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KIRISH

Jahonda sport fani oliy ta’lim tizimidagi o‘quv jarayonini ilmiy,
uslubiy va nazariy jihatdan ta’'minlashning aniq yo‘llarini izlash,
gimnastika nazariyasi va metodikasi bo‘yicha mutaxassislar
tayyorlashga bag‘ishlangan keng kolamli tadqgiqotlar olib
borilmoqda. Bir qator xorijiy davlatlarida rasiondan oqilona
foydalanishning yangicha yondashuvlarini ishlab chigish va
asoslashga qaratilgan hamda pedagogik ta'limning umumiy
tizimida yuqori malakali mutaxassislarni tayyorlash sifatini
oshirish vositasi sifatida tanlanganr mutaxassislikning dastur
talablari asosida fundamental tadqiqbtlar o‘tkazilmoqda. So‘nggi
o'n yilliklarda pedagogik ta'lim muassasalarida yuqori malakali
sportchilar va mutaxassislar tayyorlash amaliyotiga zamonaviy
ilmiy texnologiyalarni joriy etish borasida sezilarli o‘zgarishlar
ro'y bermoqda.

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sport sohasidagi kasb-
hunar ta’limi ijtimoiy sohasining eng muhim quyi tizimlaridan
biridir. Zamonaviy ta’llim mazmuni, tashkiliy va pedagogik
shakllarini doimiy yangilab borishni talab qilmoqda. Demak,
giyinchilik va muammolarga qaramay, mamlakatimizda gimnas-
tika nazariyasi va metodikasi sohasidagi ta'lim tizimi tub
o‘zgarishlarni taqozo etadi. “Oliy ta'lim muassasalarida zamo-
naviy bilim va malakaga ega, axborot-kommunikasiya texnologi-
yalari va xorijiy tillarni puxta egallagan, kasbiy faoliyat yo'nalishi
bo‘yicha kadrlar tayyorlash sifatini ta'minlash” ustuvor yo'na-
lishlardan biri hisoblanmoqda.

Gimnastika - qadimdan shakllanib kelgan insonlarni jismo-
nan tarbiyalashga qaratilgan maxsus vosita va uslublar yigfin-
disidir. U shug‘ullanuvchilarni har tomonlama jismonan rivoj-

lantirish, ularning harakat qobiliyatlarini takomillashtirish ﬂ . S




soglomlashtirish vazifalarini hal etishga yo'naltirilgan maxsus
tanlab olingan jismoniy mashglar va ilmiy-ishlab chiqarilgan
metodik usullar tizimini nazarda tutadi.

. Sport gimnastikasi - dastur, kompozisiya murakkabligi, ijro
sifati mezonlari bo'yicha sportchi mahoratini baholash bilan
murakkab koordinatsiyali harakatlar nisbatan doimiy sharoit-

la-rda bajariladigan eng ommalashgan sport turlaridan biri
hisoblanadi.

Sport gimnastikasinin
kiradi: barcha ko‘pkuras
tirish zarurati, yangi ele
egallash zaruratj, yuq
bajarishda salbiy his

g 0ziga hos xususiyatlari quyidagilar
h turlari bo'yicha mashgqlarni o‘zlash-
rrllentlar va mashgqlarning ijro texnikasini
orl murakkablikdagi xavfli elementlarni
‘siyotlarni yengib o'tish bilan stress va
e L .1mnast1k'achi mu.sobaqa faoliyatida raqib
n-togri aloganing mavjug emasligi, gimnastika

an tashkil topganligi
Gimnasti 1 ji i i "
tika aholj jismoniy tarbiyasining sinalgan, ta’sirchan

y}xrtlarida rivojlantirilishj

sifatlari va harakat qobiliyatlarin;

amaliy ko‘nikmalar va mahoratnj shaklantiy
iri

) |

etish texnikasini o‘zlashtirish va takomillashtirish uchun eng
samarali mashglarni aniqglash bo'yicha yangi yondoshuvlarni
ishlab chigishni talab gilinadi. Gimnastika mashqlarni o‘qituvchi
so‘zi, musiga, mashg‘ulotlarni o‘tkazilish sharoitlari bilan
birgalikda insonga shaxs sifatida hamda bilim va amaliy faoliyat
sub’yekti kabi har tomonlama ta’'mirga ega.

Kopgina mashgqlar bevosita amaliy ahamiyatga ega, masalan,
ayrim ko‘tarilishlar, tushishlar, to‘ntarilishlar, siltanib o‘tish,
muvozanat, sakrab tushish va boshqalar. Gimnastikada ko‘pchilik
mashglar deyarli bir-biriga oxshash guruhlarga toifalanishini
inobatga olgan holda, umid qilish mumkinki, bitta element
texnikasi va o'fgatish uslubiyati bilan tanishish shug‘ullanuv-
chilarga boshqa o‘xshash elementlar va bog‘lanishlarni ijro etish
texnikasini o‘zlashtirishga yordam beradi.

Gimnastika quyidagi asosiy vazifalarni hal etadi:

- shug‘ullanuvchilar salomatligini mustaxkamlash, ularni
jismonan rivojlanishiga, jismoniy tayyorgarligiga, to‘g‘ri qomatni
shakllantirishga yordam berish;

- shug‘ullanuvchilarda gimnastika sohasi bo‘yicha maxsus
bilimlarni boyitish, gigiyenik ko‘nikmalarni shakllantirish,
jimsoniy mashglar bilan mustaqil shug‘ullanishga odatlantirish;

- turli murakkablikdagi gimnastika mashglarni, hayotiy zarur,
maishiy, harbiy-amaliy harakat ko‘nikmalari va mahoratini
muvoffagiyatli egallash uchun zarur bo‘lgan harakat va ruhiy
qobiliyatlarni rivojlantirish;

- yuqori malakali sportchilarni tayyorlash;

- muvoffagiyatli pedagogik faoliyat uchun zarur bo‘lgan
tashkilotchilik va kasbiy-amaliy bilim va ko‘nikmalarni
shakllantirish;

- axlogiy, irodaviy, estetik sifatlarni tarbiyalash.




Gimnastika sohasida to‘liq bilimlar, harakat mahorati va
ko'nikmalarni egallash muvoffagiyati shug‘ullanuvchilarning
jismoniy sifatlari, qobiliyatlari va murabbiyning uslubiy mahorati
bilan uzviy bog'liqdir. Murabbiy va va o‘quvchi orasidagi o‘zaro
munosabat shaxsiy tavsifga ega bo'lib, ular bir-birini har
tomonlama va yaxshi bilishlari kerak. O‘gituvchi - u har doim
0'quvchi bo'lib qolaveradi,

Ta'lim texnologiyalarining hilma-hilligi va yangilarini paydo

bo'lishi o'qituvchi-murabbiydan moslashuvchanl
darajadagi

pyedagogik

_ ik, ijod, yuqori
pedagog}k mahoratni talab giladi. Gimnastikani
amaliyotda yaxshi ishlab chigilgan ta'lim, tarbiya va

va foydalanadi. Biron-bir yg|
vazifalar, o‘rganilayotgan m
mashg‘ulot vaqti, o‘tkazi]
shug'u]lanuvchilarn

ubni tanlanishij esa olinga qo‘yilgan
asthqlarning tavsifi va murakkabligi,
ingjismaodr:?an joy va sharoitlarga hamda

Y va texnik tayyorgarligi, darsning

. vazifalari Meior s 4 3
asosly vazifali, tuzilmaci ‘Ealhiog llq-0qltuvchl-murabbiymng

3 » Sport va
£a yo naltirilgap v, K

dinamijk tuz

mehnat ko'nikmalarini
arakatlar ongli ravishda
ilmanj nazarda tutadi.
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Shuningdek, mashqlarni bajarishda mushaklar ishi orqali tana-
ning ma’lum qismlari, quvvat ta'minot tizimlari, gimnastika-
chining ruhiy va shaxsiy xususiyatlari ozaro uzviy aloqaga
kirishadi. Gimnastika mashqlari texnikasi negizida mexanika,
dinamika, anatomiya, fiziologiya va psixologiya gonuniyatlari
yotadi.

Gimnastika mashglari quyidagi o‘ziga xos kinematik
shakllarda mavjud:

- statik holatlarni ushlab turish;

- holatni ozgartirish (statikka yaqgin sharoitlarda);

- tayanch atrofida aylanish;

- tayanchsiz aylanish;

- aylana yo‘nalishini tez o‘zgartirish;

- tayanchda holatni o‘zgartirish va unga nisbatan
harakatlanish.

Gimnastika snaryadlarida mashglar va akrobatika mashqlari

" gimnastika vositalari orasida muhim ahamiyatga ega bo‘lib,

yetakchi o‘rinni egallaydi. Mashglar hajmi yildan-yilga asta-sekin
ko‘payadi va ularning murakkabligi ham ortadi. Oxirgi yillarda
gimnastika snaryadlarida bajariladigan mashgqlar texnikasi juda
tez sur'atda taraqqiy etib, mahoratning eng yuqori darajasiga
ko‘tarildi. Sun'ly ravishda yaratilgan gimnastika snaryadlarida
mashqlar va akrobatika mashqlari har qanday yangi harakatlarni
tezda egallash uchun imkoniyatlar yaratadi. Gimnastikaning
boshqa har qanday vositalari snaryadlarda va akrobatika mashg-
laridagi kabi qo'llar va gavda mushaklari hamda bog‘lamlarni
rivojlantirish va mustahkamlash vaziflarini ta'minlashga qodir
emas. Turli aylanishlar, burilishlar, to‘ntarilishlar, osilish va taya-

nish, turish va muvozanat vestibulyar apparatni shug‘ullantirish

uchun juda foydali va jasurlik va gat'iyatlilikni rivoﬁanﬁmh :

e dec——




kutilmaganda sodir boladigan vaziyatlarda mo‘ljal olish
mahoratini tarbiyalaydi.

. O'quv qo‘llanmada ommaviy shaklda gimnastika sohasida
olib borilgan ilmiy va uslubiy ishlanmalar natijasi, o‘qituvchi va
m“rﬁ‘bbiy.‘aming ish tajribalari umumlashtirilgan. Uning maz-
lTillmlda .glmn‘astika va gimnastika mashglari, sport texnikasi va
ie“:i'l’a:tlk?;Chllarning texnik tayyorgarlik asoslariga ta'Tif
Siyalfn;;m ;(r)xd;n task.lqar'i, har biri rasmlar bilan illyustrat-

an ortiq gimnastika snaryadlarida mashglar va

akrobatika mash Ao -
= i qlarlnmg ijro etish - 4 / ish
uslubiyati batafsj] bayon etilg texnikasi Vool

o‘rgatish jarayonida
elementning murakkab]j
ketma-ket tuzilgan tayy

topgan seriyalarni baiae
I bajarish taklif qi;
Mazkur nashriyot 0 gilingan.

talabalar; uchun gimno‘){ruusmf)r_liy tarbiya va sport fakultetlari
~qolanilishj mumkin O.aSt]ka bo'yicha o‘quv go‘llanma sifatida
n?u" qo'“a.nma mazmuni gimnastika bilan
ga,a::;l:t tb‘_“_mlaf: lharakat mahorati va
Stini o‘z?lr ‘bés.lm orttirishga, ta’limning
asbin e N8 fismony tarbiya V2
o QituvchileganaShga yordam beradi.
oliyatida afrfl murabbiylar va gimnasti
e qo an!hshi uchun mo‘ljallangan
utaxassnslarning keng ommasiga

an. Har bir muayyan elementni
shug'ullanuvchining tayyorgai‘ligi va
k darajasidan kelib chiqib, o‘rtacha 10 ta
orgarlik va amaliy mashqlardan tashkil

I BOB. GIMNASTIKANING TA'LIM, RIVOJLANTIRUVCHI VA
SOG'LOMLASHTIRUVCHI TURLARI

Ma’lumki, gadimdan shakllanib kelgan bir qator gimnastika
turlari mavjud. Gimnastikaning sportga tegishli bo‘lmagan turlari
amaliy tavsifga egadir.

Asosiy gimnastika - sportga tegishli bo‘lmagan bazaviy tur
bo‘lib, asosiy vazifalari insonni har tomonlama jismonan
rivojlantirish, sog'lig‘ini mustahkamlash, asosan umumiy ta'sirga
ega gimnastika mashglari orgali uning ishchanlik qobiliyatlarini
oshirish hisoblanadi. Asosiy gimnastika mashglarining zahirasi
juda keng va boshqa amaliy éimnastika turlarida qo‘llaniladigan
hilma-hil shakllariga ega.

Gigiyenik gimnastika - kundalik tartibda odamning fun-
sional holatini optimallashtirish uchun mo‘ljallangan gimnastika
mashq turlari. “Ertalabki badan tarbiya” gigiyenik gimnastika-
ning yorgin namunasi bo‘la oladi. :

Ishlab chiqarish gimnastikasi - mehnatkashlarning ish
unumdorligini oshirish va sog'lig‘ini muhofaza qilish vazifalarini
bajaradi (kirish gimnastikasi, jismoniy tarbiya pauzalari, ishdan
keyin gimnastika shaklida). Kirish gimnastikasi “ertalabki badan
tarbiya”ga o‘xshaydi va odamni ish tartibiga kiritish (sozlash)
vositasi sifatida muhim hisoblanadi. Jismoniy tarbiya pauzalari
ish kuni davomida to‘plangan charchogni kamaytirishga yordam
beradi. Ishdan keyingi gimnastika iloji boricha umumiy kabi,
maxsus mahalliy charchogni (ko‘rish, emosional, mushaklarning
toligishi, qomatni buzilishi va boshqalar) ifodalovchi mehnat
faoliyati ogibatlarini bartaraf etishga mo‘ljallangan.

Professional gimnastika - muayyan mehnat faoliyati xususi-
yati bilan bog‘liq bo‘lib, mazkur kasb uchun zarur bo‘lgan harakat
sifatlari va mehnat ko‘nikmalari, koorlinatsiya qobili "
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(masalan - motosiklchilar, qoyaga chiquvchilar, turli stanoklarda
ishlaydiganlar va boshgalar uchun gimnastika va akrobatika)
ishlab chigishga yordam beradi.

Davolash gimnastikasi - jarohatlanish, paralichlar, jarroxlik
operatsiyalaridan keyin tiklanish jarayonini tezlashtirishga,
bemorlarda mushak-bog‘lam apparati va bo‘g'im harakatchan-
ligini ishlab chigishga, harakatlar koordinatsiyasini yaxshilashga
imkon beruvchi harakat faolligini tiklash vazifalarini hal etadi.

Sport-yordamchi gimnastika professional gimnastikaga
o’xshaydi va gimnastikaga tegishli bo‘lmagan sport turlari
bo‘yicha tayyorgarlik tizimida qo‘llaniladi. U sportchilarning
nafagat mushak-bog‘lam, bo‘g'im apparatini mustahkamlashga,
balki boshga sport turlarida (suvga sakrovchilar, fristaylchilar,
darvozabonlar, kurashchilar, voleybolchilar va hokazo uchun

gimnastika va akrobatika) 0Ziga xos sport ko‘nikmalarini
egallashga yordam beradi.

Sport gimnastikasi
turlaridan tubdan farg q
gimnastika mashgqlarinij n
birinchiliklarda g‘oliblarn

yuqorida sanab o'tilgan gimnastika
iladi va o‘rnatilgan qoidalar bo'yicha
amoyish etish va shaxsiy va jamoaviy
1aniqlash bilan kechadigan musobaqa-
da tutuvchi oxirgi ikki yuz yil davomida
lgurgan faoliyat turi hisoblanadi.

IS

saryadlarda bajariladigan mashgqlar tuzilmasi va texnikasida
yaqqol ifodalanadi. :

Sport gimnastikasi turlarida eng tavsifli bo‘lgan harakatlar-
ning (mashglarning) biomexanik shakllari quyidagilar hisob-
lanadi:

- statik holatlarda va harakatlanishda, tayanish bilan
aylanishlarda - umum rivojlantiruvchi mashglar va xoreografi-
yada kabi (erkin mashglar, yakkacho'p) qo'llar, gavda, oyoqlar
bilan erkin harakatlar shaklidagi harakat plastikasi;

- dumalash, oldinga, orqaga va yonboshga o'mbalog oshish,
oldinga, orgaga, yondosh to‘ntarilishlar va yarim to'ntarilishlar;
parterda oyoglar bilan siltanishlar va siltanib o‘tishlar va hokazo;
breyk dans (erkin mashglar, yakkacho'p) shaklidagi kichik
akrobatika (sakrash emas); :

- go‘llarda turish, oyoglarda turish va harakatlanish (erkin
mashglar, qo‘shpoya, halqalar, yakkacho'p) shaklidagi muvozanat
mashgqlari; ' .

- osilishlar va tayanishlarda sekin ko'tarilishlar, tushishlar,
kuch bilan qayd etishlar (qo‘shpoya, halkalar, erkin mashglar,
yakkacho'p) shaklidagi kuch mashqlari; B

- tayanch atrofida aylanma harakatlar (mayatniksimon,
tebranishlar, ko'tarilishlar va qulashlar, burilishlar va boshgalar;
qo‘shpoya, halqalar, baland past go‘shpoya, otda t‘.Ekl.s v‘aay‘lmi';;
siltanishlar va hokazo; shuning 0'zi, tananing uzunasi 0 Gt atveree
burilishlar shaklidagi tezlanishlar) shaklidagi SO
osilish va tayanish holatlarida siltanish harakaﬂa-.- : .2

- turli tayanch holatlaridan depsinishlar (it
oyoqlarda, qo'l panjalarida, yelkalarda, tos bilan,
sakrash akrobatikasida, tayanib sakrashi




tushishlar va hokazolarni ijro etishda (akrobatika, tayanib
sakrash, turnik, qo‘shpoya, baland-past qo‘shpoya, yakkacho'p);

- to'xtashga bajariladigan snaryadlarda qo‘nish qaytib kelish
(oyoqlarga kelish bilan sakrab yetishlar, uchishdan turishga
kelishlar va hokazo - barcha sakrab tushishlar, sakrashlar, uchib
kelishlar, uchib o‘tishlar va boshqalar) shaklidagi harakat
faoliyatini susaytirishlar;

- murakkab harakatlarning tarkibiy gismi sifatida parabolik
trayektoriya bo‘yicha harakatlar bilan tayanchsiz (uchish)
harakatlanishlar (akrobatik sakrashlar, tayanib sakrashlar,
sakrab tushishlar, snaryadga uchib kelish va uchib o‘tishlar);

- bir o'q atrofida aylanish (frontal
- chapga/o'ngga yonbosh bilan; uzun
burilish bilan salto kabimurakkab 0'q
bittalik yoki qarrali salto turiga tegishl
kelish, uchib o'tish va sakrashlar sha
o‘qlari atrofida tayanchsiz aqylanis

sakrashlar, turnik, qo‘shpoya, halqal
yakkacho'p);

- orqéga/oldinga, sagittal
asi - chapga/o‘ngga) yoki
atrofida aylanishlar bilan
i sakrab tushishlar, uchib
klidagi tananing markaziy
hlar (akrobatika, tayanib
ar, baland past go'shpoya,

bilan akrobatikachg ikkita depsinish, tan aning

tayanchsiz parabolik harakatlanishi, Uning: “salte” bo'vicha
aylanishi, “burilishda” tananing Uzunasij i

(bunday harakatlarda tana bir vagtds

) : : in :
o‘qlari atrofida aylanadi), SUsaytiruyeh; o . g uchala markaziy
holatida muvozanatni sa
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lar. Malakali gimnastikachining istiqboliga.m'o'lja%langan max.sus
texnik, jismoniy va funsional tayyorgarligini Fu.msh uchun glr;l-
nastika mashqlarining biomexanik ma'nosini anglash juda
mUhGl?::rl:rastika snaryadlari. Faqat sport. gimnastikamgi );0:
bo‘lgan xususiyat - bu maxsus standartlashtirilgan snary,aha:)‘ ;
- turnik, qo‘shpoya, halqalar, ot (erkakl;latgl, bala:lr::‘ E;St :;)aiy [a)di; ;
yakkacho'p (ayollar), tayanib sa. ashlar i
(hozirgi kunda Spiyeth kabi universal .S.rléll)’a c;n:viy By
ko'prik (erkaklar va ayollar). Shundfiy qilib, zam‘ .
imnastikasi - bu erkaklar olti kurashi va ayollar to'rt
ing yirik musobaqalarda muvofig ravishda‘ erkaklar.n:? ;ﬁ;ﬁ;:
dasturlari bo'yicha 14 tamedallar komplekti va sovri
oynéi:il;lstika sport turi sifatida payc.io bo’lgan ¥ n;(;;:;r;gna(;
davr ichida snaryadlar ahamiyatli darajada mod.er ntzaarishlami
va takomillashtirish davom etmogqda, xatto keSk_m % ‘grtasigacha
boshdan kechirmogda. Masalan, o‘tgan asm{ng 9 e
erkaklar va ayollar uchun bir hil kons.truksg:ag:ida l;a]an-d-
yaratilgan qo‘shpoya, keyinroq ay: °!lar gmtllnﬁd konstruksiyasi
past qo'shpoyaga aylandi (snaryadning das aFI] standartlariga
o‘zgartilimasdan), vaqt o'tib O'zgamvc}'lan'taliktum ——
muvofiq asta-sekin deyarli cho‘zgichlarda lk‘klku e
shakllandi; muvofiq ravishda ayollar: kop. Fass
turida mashglar zahirasi ham tubdan ozg.al‘dl-. -
Gimnastika snaryadlarining ?Ode"‘;‘i‘:iamyas;g;ﬁ i dkdir
muhim evolyusion alomatlardan . e TR
ergonomen-iky—ugimnastika elementl.armi ﬁeihgga hilan s
va ularni ijro etish xavfsizligi vazifalarini hal
beruvchi snaryad tayanch kompﬂﬁe s
Gimnastika snaryadlarining bir gisr




hamroxlarni ham oz ichiga olib ularning qayshqoglik
xususiyatlarini nazarda tutadi (ko‘priklar, tramplinlar, batutlar),
biroq ular ham yillar davomida texnik jihatdan ancha
takomillashib va “biomexanikalashib” ahamiyatli darajada
ozgardi. Shu bilan birga dastlab “qattiq” bo‘lgan boshga
snaryadlar ham elastiklikni oshiruvchi o‘zgarishlarda duchor
boldi. Xatto yakkacho’p va halgalar ham ma’lum darajada
qayiéhqoq]i amortizatsiyalandi (o‘quv yakkacho'plari sakrab
.t'UShlShni ijro etish uchun oxirlari gayishqoq elementlar bilan
]lihOZlangg.n). F]rifi boyitilgan po‘latdan tayyorlangan turniklar
e:;‘;}::l}(i;zzs}: hami yuqori qoyshqoqlikka ega. Shuningdek,
o Zamona\I/)ioyaS]l juda qayshqoq bo‘lib, ayollar qo‘shpoyasi-
fostangn Erkjif onstruksiyasi elastik chozgichlar bilan
sodda may;ionchn L TIChun gilam bilan yopilgan juda

A shoxsupasining konstruksiyasi yillar davo-

mid i ini
i a aqubatlka sakrashlarini samaralj jjro etishga imkon beruv-
moslama, maxsys qayshqoq s

yo'lagi ham qaysh ”
; qoq ( Chang'] O’Ia . ” A .
birga tayanib sakrashlar uchuy Silaptidy s

0'zgarish] - s N snaryadlarda ham keskin
qO‘yiladigZ:x Sc?:;:akz‘.’ ‘i An'anaviy uzunasi yoki- ko'ndalang
1z ot orniga Zamnaviy gimnastikachilar

Spiyeth ivali
konstruksiya]j Universal qayshqoq snaryaddan

foydalanishag;.

naryadga, o‘quv akrobatika’

kombinatsiyalardir (ko‘pincha - shaxsiy mashg‘ulot ishida).
Elementlar bo'yicha ishlashda urinishdagi ish davomiyligi 5-6
soniyani, bog‘lanishlarni bajarishda - 5 dan 10 soniyagacha, erkin
mashqlarda yaxlit kombinatsiyalarni ijro etishda esa - erkaklarda
70 soniyagacha; ayollarda 90 soniyagacha.

1-jadval
Gimnastikachilarda geometrik (bo‘y-vazn) parametrlarning

o‘zgarishi, o‘rtacha ma’lumotlar (Ye.Yu. Rozin)

Erkaklar Ayollar
Yoshi O‘rtacha kattalik Yoshi O‘rtacha kattalik
Tana Tana = Tana Tan?
uzunligi, | og'irligi, . uzunligi, | og'irligi,
sm sm
6 116,0 z—ﬁ 5 108,6 16,5
7 121,3 23,2 6 1124 18,7
8 126,3 24,6 7 116,8 20,2
2 128,5 26,3 8 122,6 22,5
10 132,0 28,7 9 126,3 24,5
11 136,0 30,4 10 128,1 26,6
12 140,3 33,7 11 1354 29,4
13 1446 36,4 12 139,4 30,6
14 148,5 40,3 13 143,0 33,4
- g 155,1 46,5 14 145,9 353
16 158,1 52,1 15 148,2 38,7
17 161,7 54,6 16 1494 40,9
18 164,8 57,0 17 150,1 41,8
19vakatta | 167,2 62,2 18

Ko'pkurash turlarida ishning davomiyligi va iad‘nigi‘ imh N
hilma-hil bo‘lganligi sababli, uning fiziolglk, sh JUEE SEE
biokimyoviy qiymati (bahosi) ma'lum aniqﬁ-‘j‘“ y I'
Akrobatik va tayanib sakrashlar, sakrash tushish
ustida maksimal darajada ko‘tarilishlarga
o‘tishlar, aylanishlar va hokazo kabi ya
tavsifga ega bo‘lgan alohida mash
maksimal kuch bilan ishlash



Mashglar kombinatsiyalarini bajariladigan ish submaksimal kuch
bilan ishlashga kiradi. Ko‘pkurash turlarida urinishlar orasida
pauzalar bilan kuzatiladigan ish oraliq tavsifga ega mashg‘ulot -
mo‘tadil kuch bilan ish hisoblanadi. Va nihoyat, jozibador
plastika, xoreografiya harakatlarini bajarish - kichik quvvat bilan
ish bajarishdir.  Mashg‘ulot darsiga ajratilgan vaqt ichida
gimnastikachining YUQCH o‘rtacha 140-170 zarba/dag. oraligda
tebranadi, dam olish vagqtidagi pauzalarda esa 120 zarba/dag.
gacha pasayadi. Biroq alohida holatlarda (birnecha soniya davom
etuvchi) YUQCH giymati 200 zarba/daq. gacha yetishi mumkin.
>hunday qilib, gimnastikada iSHHing fiziologik alomatlari turlicha
F)o‘lib, mashg‘ulot yuklamasi, ushbu sport turida uning hajmi va
jadalligini nazorat qjlish, hisobga olish va rejalashtirishdagi bir
qator giyinchiliklar bilan uzviy bog'liqdir.
bo‘lihlf,asS:l?rat;?grra);Otgan gimna.stikachinmg At sayo_z
luvchi ovoz bo’siﬂi};]iu;s: ?E;ks.lmai puSRaK kuch.i l?i]an kuzat;l
(kuchanish] sodir bo'ladli) = mushaklarinigs 5191115 l
e e o T UEob luch mashqlieR
qlarni bajarishda nafasni to‘liq ushlanib

?:ahs;]h i)ol.at.lari bilan kuzatiladj, Aynan shu holat kabi, gimnastika
iShsbq-ar.mmg deyarli barchasi uchun ham xos bo'l

ajarish vaqtida ish jadalligini kamaytirish yoki uni to‘liq
yakunlash bilan fagat p

a 1 : .3 . .
T et uzalardagina to'ldiriladigan kislorod

- - 2-jadval
Gimnastika ko'pkurashi turlarida
mashgqlarnin

Ko'pkurash turj B o'rtacha davomiylig;
L Davomiyligi, s
L R |

Erkin mashglyy —————riaklar
0

t 65
Halqgalar 32
| Tayanib sakrash 42
5,2

| Qo‘shpoya 35

Turnik 40
Ayollar

Tayanib sakrash 5,5

Baland past go‘shpoya 32

Yakkacho'p 85

Erkin mashglar 87

1.1. Sport gimnastikasida ko‘p yillik
tayyorgarlik konsepsiyasi va tamoyillari

Sport gimnastikasida ko‘p yillik tayyorgarlik konsepsi-
yasi. Zamonaviy gimnastika, aynigsa yuqori natijalar sport
sifatida erta bolalikda boshlanadigan va kelajakda inson
hayotining eng faoll yillari hamda nafagat uning motorikasi, balki
bevosita uning ruhiyati va mental faoliyati bilan bogliq bo‘lgan
boy ijodiy imkoniyatlarini ham gqamrab oluvchi ko‘p yillik mag-
sadga yo'naltirilgan faoliyatni nazarda tutadi. Yuqori malakali
gimnastikachilarning kop yillik tayyorgarlik konsepsiyasi
tashkiliy, dasturiy-uslubiy asoslar birligi, jarayonning moddiy-
texnik ta'minoti, pedagogik va tibbiy biologik nazorat
uyg‘unligida maxsus vosita va uslublardan tizimli va kompleks
foydalanishga asoslangan.

Sport gimnastikasida ko'p yillik tayyorgarlik tamoyillari.
Yuqori malakali gimnastikachilarning ko'p yillik tayyorgarlik
konsepsiyasi uchta asosiy tamoyilga tayanadi.

Istigbollilik tamoyili ko'p yillik tayyorgarlik maqsadi sifatida
oliy sport mahoratini egallashga bo‘lgan intilishni nazarda tutadi.
Istigbolda gimnastikachining takomillashuvi uning texnik
tayyorgarlik darajasi va joriy funksional imkoniyatlariga muvofiq
Y?S_hi bilan belgilanuvchi sportchi ini ich osqich
©sib boruvchi dinamikasini aks eﬁﬁ'&m;w HvSHE oA
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taya.ngan uzoq yillar davomida boshgariladigan jarayon sifatida
ko'rib chigiladi.

' Yuqgori malakali gimnastikachilarning butun tayyorgarlik
Jarayoni ularning har birini yangi boshlagan gimnastikachidan to
qurt ustasi yoki xalgaro toifadagi sport ustasi darajasigacha kop
YI‘H-lk fa}oliyatini nazarda tutadi. Bugungi kunda aytib o'tilgan
bl“{;lghl_ b?sqichga (sport ustasi) erishishning eng optimal
muddaati o‘rtacha 7-9 yoshni tashkil qgiladi. Sport gimnastikasi

bilan muntazam shug’ ishni
; g‘ullanishni b
ishtirok etishnij e

sportdagi hayoti o

an musobaqalarda
yakunlashgacha bo‘lgan gimnastikachining

datda 15-20 yoshgacha davom etadi.

Yuqori ii : :
qori natijalar gimnastikasida sportchilar istigbolini

gi rivojlani ol
saralash  davridap ollanish bosgichida bolalikda sportga

b . g
tayyorgarligi uchup poy(Zise}::ab g'”}“astlkachilarning bazaviy
ham ko‘rip chigish z Or yaratib bera oladigan modellarni
qilish orqali har bjr

Istigbollj mod
: ellarnj :
narli tomoni shypg [ elopitlash to'g'risidagi fikrning ajabla-

o an iboratkj
masligi va mazkyr yangi avl' ushbu mode]jar asossiz bo'rttiril-
xalqaro Maydonlarq Od

tayyorgarlik tizimlarida resurslarni ogilona tejash bilan eng
magbul musobaga muvoffagiyatini ta’'minlaydi.

Bosqichlilik tamoyili oldin qo'yilgan barcha takomillash-
tirish vazifalarini hal etish va bosqichma-bosqich amalga
oshiriladigan ishlarning to‘liq dasturiy izchilligi ta'minlash sharti
bilan har bir sportchi tayyorgarlikning bir bosqichidan
boshqasiga tekis va ketma-ket o'tadigan yuqori malakali
gimnastikachilarning tayyorgarlik jarayonini tizimli ravishda
qurishni nazarda tutadi.

Bosgqichlar bo‘yicha ko‘tarilishga qaratilgan bunday ko'p yillik
mashg‘ulotlar jarayoni tayyorgarlikning yagona tizimi sifatida
ko‘rib chiqiladi, ya'ni yangilar bu bolalar, mazkur tizimning
yakuniy “mahsuloti” esa - malakali gimnastika ustalari
hisoblanadi.

Shu bilan bir qatorda gimnastika bo‘yicha umum rivojlan-
tiruvchi, jismoniy tarbiya ishlari va sportchilar tayyorgarligi
aynan bosqichlilik sxemasiga ko‘'ra qurilishi mumkin. Bunday
tayyorgarlikning yakuniy maqgsadi yuqori natijalarga erishish
emas, balki gimnastika mashg‘ulotlaridan umum rivojlantiruvchi,
sog'lomlashtiruvchi ta’sirga ega bo'lishdir.

Dasturlashtirish tamoyili bevosita yuqrida keltirilgan ikki
tamoyil bilan bogliq bolib, shug‘ullanuvchining tayyorgarlik
bosqichi va yoshi bo'yicha ta’lim jarayoni va nazorat me’yorlarini_
dasturlashtirilishi nazarda tutiladi. Shunga muvofiq boshlang‘ich
ta'lim bosgichida umumiy jismoniy, koordinatsiya bo'yicha tay-
yorgarlik vositalari dasturlashtiriladi. Ixtisoslashtirilgan tayyor-
garlik bosqichida dastlab maxsus texnik va jismoniy tayyorgarlik
vositalari dasturlashtiriladi. Yuqori natijalar bosgichidagi
dasturlashtirish, yutuglarning maksimal darajasiga da'vo qilish
kabi, aniq dasturiy magsadlar (yangi mashglarni o‘zlashtirish,
harakat ko‘nikmalarini takomillashtirish va hokazo) nuqtai
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naza.ridan ham ancha individuallashtirilgan tavsifga ega bo'ladi
Va nfhoyat, .sport karyerasini yakunlash bosgichida hayotning.
Xz;]ngcli sharort]an. va ijtimoiy faoliyatga fiziologik va psixoligik
jihat .an moslashishga imkon beruvchi ish faolligini pasaytirishga
qaratilgan optimal sur’at dasturlashtiriladi. :

1.2; Gimnastikachilarning ko‘p yillik
tayyorgarlik bosqichlari

Tayyorgarlik bosqi
e sqichlarinin : : o :
malakali gimnastikachilarda ko' g umumiy tavsifi. Yuqori

ma-bosqich tuzilmasi bir
larga bog'liq bo'lib, ulard

P yillik tayyorgarlikning bosqich-
qator tashkiliy va pedagogik tamoyil-
to'plash va texnik i an eng asosiysi - harakat tajribasini
o'stirish orqalj : JlSm.m.ny, ruhiy va mental imkoniyatlarni
Qiyotidir. Tayyor Spcl)-rtChmmg asta-sekin va ketma-ket tarag-
davomiyligi UZl'uizierlt( va_spol"t-musobaqa faoliyati jarayonining
larga bo'lish ham sh a‘_lslfga €ga bo'lganligi tufayli, uni bosgich-
i tuazl?tl;ltaVSifga egadir. Shunga garamay, Sportda
l ’
> Vaunga xos bo‘lgan mashg‘ulot bosgich-

OliSh OI- 3 .
qali an Sl :
ator tashkiljy., ioashtiriladigan tayyorgarlikning

larini ajratip
0Ziga xos bir q

Boshlang slubiy xususi _ T
9°ich usiyatlari h ddir.
tayyorgarhglga1 01dtayyo.rgarh‘k bosgichi umuam ma;?u o
moS]aShtirilgan Vazifalarnj pg) G m.ny ara

hisoblanagj Materiallarn; i. Bu gimnastikaga

arakat m kKomponentlarini ham 0
I qilu\/c}:fpp.a I.-atim rivojlantirishga

1 Orlnga egadir. Bu turga
aSta-sekin va ketma-ket

harakatlar  aniqligi va  koordinatsiyasiga qaratilgan
murakkablashib boruvchi mashglar ham qo‘shiladi.

Bir vaqtning o'zida tayyorgarlik dasturiga boshlovchi
gimnastikachi o'g'il bolalar va qiz bolalarga gimnastika
mashglarining stilistikasini o‘zlashtirish, go'zal qomat, to'gTi
oyoglar, tarang tortilgan oyoq uchlari, erkin qo‘l panjalari bilan
ifodali ishlash, harakat va musiga ritmini his gilish bilan
harakatlanish mahoratini egallashga imkonn beruvchi mashglar
ham kiritiladi.

Shug‘ullanuvchilar yoshini inobatga olgan holda, mashg‘u-
lotning o'yin va musobaqa uslublari, yugurish, sakrashlar,
tirmashib chiqish elementlari bilan harakatli o‘yinlardan ham
keng foydalaniladi.

Bundan tashgari tayyorgarlik dasturiga asta-sekin gimnas-
tika snaryadlarida va aynan yosh gimnastikachilar bilan shug‘ul-
lanish uchun moslashtirilgan mazkur sport turiga Xos bo‘lgan
ishchi holatlar - osilishlar, tayanishlar va tebranishlar bilan eng
sodda elementlar o‘zlashtiriladigan mashglar ham kiritiladi. Bu
o'z navbatida, ITT dasturi bo‘yicha dastlabki bosqich bo'lib, uning
doirasida umumiy (qomat, stil, harakatlar, xoreografiya element-
lari ustida ushlash) kabi, ko‘pkurash turlari (snaryadlarda ishchi
holatning tartibga solingan texnikasi, osilishda tayanish, silta-
nishlar, shoxsupa, yakkacho‘pda harakatlanishlarni o‘zlashtirish
va hokazo) bo‘yicha ham “gimnastika maktabi” ko‘nikmalari
o'zlashtiriladi. Mazkur bosqich maxsus harakat (funksional)
tayyorgarligi, aynigsa boshlang'ich akrobatika va batut vositalari
orqali aylanish harakatlarini egallashga garatilgan tayyorgarlikka
go'yilgan birinchi gadam hisoblanadi.

Maxsus harakat tayyorgarligi dasturiga tana va uning
gismlari holati, mushak kuchlanishi, harakatlarning tezlik va
kuch parametrlaridagi o'zgarishini farglash bilan ularni ajratish,
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aniq koordinatsiyalash mahoratini takomillashtirishga imkon
beru\.rchi mashgqlar kiritiladi. Yosh gimnastikachilarning bosh-
léng'lch tayyorgarlik bosgichida erishgan muvoffagiyatlari “Yosh
gimnastikachi” razryadi talablari, aynigsa - jismoniy va texnik
tayyorgarlik dasturlariga kiritilgan nazorat me’yorlari orqali
-l?ah_olanadi. Uning asosida esa shug‘ullanishning birinchi yilida
jinsi Ya tayyorgarlik darajasi bo‘yicha bo'lingan shug‘ulla-
Esv'chllar gu'ruhi shakllantiriladi, Boshlang‘ich tanlash tadbiridan
: yin h-ar oquv yilining oxiri yoki ham yarim yilda o‘zlash-
irilganlik darajasi bo‘yicha yoki davo
saralash tadbirlari o'tkaziladi.
Ixtisoslashtirilgan

bosgichi eng muhim bosqi

mat mezoniga ko'ra keyingi

(chuqurlashtirilgan)- tayyorgarlik

ch hisoblanadi. U hb i

S . - Ushbu bosgichda yosh

- ;Sill'af:léxsu's texplk tayyorgarlik bilan bog'liq juda katta

et gim:‘ b.a]araf;hlar, Mazkur bosgichda sport ustaligiga

egallashi kerzitlia(i:'nlar 0"21"“”“1“8 sport karyerasi davomida
0’83 0'quv mashqlari kabi, keyinchalik

musobaga amaliyoti
; yotida ham qo‘llanadi

] s 1 3 1
Juda ko'p yangj harakatlarnj o'zlashtira%;ll;: ‘ementlan shakl gy

)
Sosly  elementlar (tezlas

t’ixtisos]ik”) hamda birikm i

alar va agqg;

ushbu texnj

s _k .komponentlarini muk:
gimnastikachi iz yoki o'g; “ammal - o'zlashtirilishi
erishish muvoffaqiyatinj

belgilab beradi. T SRR ey

qatorda

shug'ullanuvchilar o'z yoshlariga mos bo‘lgan tasnif dasturlarini
ham o‘zlashtiradilar. Ushbu bosqgichda 3-4 yil olingan ta’lim
jarayonida ular malakali gimnastikachi-razryadchilarga aylana-
dilar.

Shuni ham ta’kidlab otish joizki, ixtisoslashtirilgan
tayyorgarlik bosgichida ITT va M]T dasturlarini o'zlashtirilishida
yol gqoyilgan biror bir kamchilik shug‘ullanuvchilarning kelgusi
musobaga faoliyatiga to‘sqinlik qiladi, ushbu tayyorgarlshik
davrini savodsizlarcha o‘tkazish esa gimnastikachining yugqori
sport mahoratiga erishish yo‘llarini yopib qo‘yadi.

Boshlang'ich ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik davrida odamda
ancha jadal mashg'ﬁlotlar tartibi (bir kunda bir nechta
mashg‘ulot) bilan gimnastikachilarni chuqurlashtirilgan tayyor-
garlik guruhlariga saralash amalga oshiriladi. Bunday saralash
tadbiri ko'p bosgichli tavsifga ega bo'lib, test va kuzatuv
natijalarini puxta va batafsil qayd gilish bilan kuzatiladi. Testlash
jarayoni texnik va jismoniy tayyorgarlik (JT - joriy tekshiruv
shaklida) me’yorlari asosida muntazam o‘tkaziladi. Ushbu testlar
funksional sinovlar va tibbiy tekshiruvlar (BKT - bosqichili
kompleks tekshiruvlar va CHTT - chuqurlashtirilgan tibbiy
tekshiruvlar shaklida) bilan to‘ldiriladi.

Ixtisoslashtirilgan tayyorgarlik bosqichi sport ustaligiga
nomzod va xatto sport ustasi dasturlarini o‘zlashtirish bilan
yakunlanadi, bu esa mazkur bosqichda erkaklarga qaraganda
tezroq rivojlanuvchi ayollar uchun xos hisoblanadi.

Sportda takomillashtirish bosqichi yakuniy natija sport
ustasi darajasiga erishish bilan mashg‘ulot yuklamalarini
oshirish orqali ixtisoslashtirilgan tayyorgarlikni chuqurlashti-
rishni nazarda tutadi. Mazkur faoliyat shug‘ullanuvchilarning
balog'at yoshiga to‘g'ri kelganligi va u bilan bog'liq yosh sportchi-
larning qizigishlari va xatti-harakatlari, xulq-atvorlaridagi
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psixologik qayta qurilishlar tufayli murakkablashadi. Shu sababli
murabbiy o‘quvchilariga e’tiborli bo'lishi, ular bilan pedagog
sifatida nozik va individual ish olib borishi kerak.

Ishni jalalashtirish, uning motor zichligini oshirilishi odatda
mazkur bosgichda 4-5 kishidan iborat bo‘lgan o‘quv-mashg‘ulot
guruhlarini gizqartirishni talab qiladi. Bu bosqichda yugqori
mur:ilkkablikdagi yangi elementlar va birikmalarni o‘zlashtirish
ir::hg:llﬁ‘hamiyatga ega. Bu o'z navbatida, gimnastikachilarning
ushc}lm t; m;sob?.?(a dast-uri-ni. shakllantirishga imkon beradi;
gimnastiks;ychig:'r‘l']beSqIChlnl- muvoffaqiyatli o‘tib kelayotgan
P tarkib;g il bolalar _.Y(l)k] qizlar o'smirlar va yoshlar terma
Mmusobagalarda -g]a: gabul q.llmédi va yirik, shu jumladan xalqaro
tayyorlanganlik (liS tl.ro}.( ?tlShm boshlaydilar. Mazkur bosqgichda
faoliyati tekshir alraj.as.mlmg nazorati JT, BKT, CHTT va musobaqa

uviarini o‘tkazish yoi bilan amalga oshiriladi.

- ihtiyoriy dastur mazrﬁu
- uniijro etishning texnik darajas;.
- mashglarni ijro etjs, ishonchyj); ;
Barcha ko'pkuras i

h turlariq
talab] : L5 4 Mmashq| s
arga javob berishi kera) ularnj %;;:‘1:1 p(l)zlslyaSi model
asligi musobaqa-

ni;

larda mashglarni ijrosi uchun qo‘yiladigan baholarni pasayishiga,
xaddan ortig'i esa beligilangan bonuslarga olib keladi.

Yuqori sport natijalari bosgichida mashg‘ulotlar, qoida
bo'yicha, 2-3 kishidan tashkil topgan guruhlarda o‘tkazilib, terma
jamoa a'zosi darajasida mutlaqo individual xususiyatga egadir.
Shuningdek, vaqtning asosiy qismi uydan tashgarida,
markazlashtirilgan yig‘inlarga to‘g'ri keladi, chunki tayyorgarlik
magqsadlari yuqori jadallik bilan ishlash va mashg‘ulotlarning
qat’ly tartibini talab qiladi. Sportchining yuqori natijalar
bosqichidagi samarali faoliyati (ishchanligi), qoida bo‘yicha, 4-6
yil bilan chegaralangan, bu davr mobaynida natijalardagi o‘sish
asta-sekin sekinlashadi va gimnastikachining natijalari ma’lum
vaqt davomida yetarlicha yuqori va barqaror, biroq taraqgiyot
sodir bo‘lmaydigan vaziyat vujudga kelib to‘xtaydi.

Sport karyerasini yakunlash bosqichi juda oz o‘rganilgan,
biroq tibbiy-biologik va ijtimoiy nuqtai nazardan muhim holat
hisoblanadi. )

1.3. Gimnastikachilarda texnik tayyorgarlik asoslari

Hozirgi kunda sport texnikasi, yuqori sport natijalariga
(yutuglarga) erishish uchun to‘g'ri, to‘liq va samarali foydalanish
magsadida, sport tanasiga ta’sir ko‘rsatuvchi tashqi va ishchi
kuchlarni o‘zaro aloqasini tartibli tashkil etishga yo‘naltirilgan bir
vaqtda va ketma-ket harakatlarning maxsuslashtirilgan
(ixtisoslashtirilgan) tizimi sifatida korib chigiladi. Gimnastika
mashgining texnikasi - bu ham mazmuni, ham shakliga ko'ra
ob'yektiv bo‘lgan harakatlar tuzilmasining modeli (namuna,
etolon) hisoblanadi. U harakatlar tuzilmasini migdoriy va sifat
jihatdan biomexanik tahlil gilish, morfologik, biokimyoviy,
fiziologik va psixologik ta'minoti asosida ishlab chiqariladi.
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psixologik qayta qurilishlar tufayli murakkablashadi. Shu sababli
murabbiy o‘quvchilariga e’tiborli bo'lishi, ular bilan pedagog
sifatida nozik va individual ish olib borishi kerak.

Ishni jalalashtirish, uning motor zichligini oshirilishi odatda
mazkur bosqichda 4-5 kishidan iborat bo‘lgan o‘quv-mashg‘ulot
guruhlarini gizqartirishni talab qiladi. Bu bosqichda yugqori
murakkablikdagi yangi elementlar va birikmalarni o‘zlashtirish

,ml_lh]m ?hamiyatga ega. Bu 0z navbatida, gimnastikachilarning
Istigbolli musobaqa dasturinij shakllant

irishga imkon beradi;
u.shbu tayyorgarlik bosqichini muvoffaq

iyatli o'tib kelayotgan

musobagqalarda ishtirok etishnj boshlay
;ay{orlanganlik darajasining nazorati T,
a . . ablicte ] g

Ollyati tekshiruvlarini o tkazish yoli bilan amalga oshiriladi.

Yuqgori 2 ]
ath_dQOrl s_por't natijalari bosgichi har bir shug‘ullanuvchi uchun
! Ida quriladi, chunkj gimnastikachi o‘o*

dilar. Mazkur bosgichda

IR liriladj :
. 1ht1yor1y dastur i »Aynan:

- uni ijro etishning tex
- mashgqlarni ijro etish
Barcha ko'pkurash tyy

nik darajag;,
1shonchli]igi.
lari

larda mashglarni ijrosi uchun qo‘yiladigan baholarni pasayishiga,
xaddan ortig'i esa beligilangan bonuslarga olib keladi.

Yuqori sport natijalari bosgichida mashg‘ulotlar, qoida
bo'yicha, 2-3 kishidan tashkil topgan guruhlarda o‘tkazilib, terma
jamoa a'zosi darajasida mutlaqo individual xususiyatga egadir.
Shuningdek, vaqtning asosiy gismi uydan tashgarida,
markazlashtirilgan yig‘inlarga to‘g'ri keladi, chunki tayyorgarlik
magqsadlari yuqori jadallik bilan ishlash va mashg‘ulotlarning
gat'ly tartibini talab qiladi. Sportchining yuqori natijalar
bosqichidagi samarali faoliyati (ishchanligi), qoida bo‘yicha, 4-6
yil bilan chegaralangan, bu davr mobaynida natijalardagi o'sish
asta-sekin sekinlashadi va gimnastikachining natijalar{ ma’lum
vaqt davomida yetarlicha yuqori va barqaror, biroq taraqgiyot
sodir bo'lmaydigan vaziyat vujudga kelib toxtaydi.

Sport karyerasini yakunlash bosqichi juda oz o‘rganilgan,
biroq tibbiy-biologik va ijtimoiy nuqtai nazardan muhim holat
hisoblanadi. i

1.3. Gimnastikachilarda texnik tayyorgarlik asoslari

Hozirgi kunda sport texnikasi, yuqori sport natijalariga
(yutuqglarga) erishish uchun to‘g'ri, to‘liq va samarali foydalanish
magsadida, sport tanasiga ta'sir ko‘rsatuvchi tashqi va ishchi
kuchlarni o'zaro aloqasini tartibli tashkil etishga yo‘naltirilgan bir
vaqtda va ketma-ket harakatlarning maxsuslashtirilgan
(ixtisoslashtirilgan) tizimi sifatida ko'rib chiqiladi. Gimnastika
mashqining texnikasi - bu ham mazmuni, ham shakliga ko‘ra
ob’yektiv bo‘lgan harakatlar tuzilmasining modeli (namuna,
etolon) hisoblanadi. U harakatlar tuzilmasini miqdoriy va sifat
jihatdan biomexanik tahlil qilish, morfologik, biokimyoviy,
fiziologik va psixologik ta'minoti asosida ishlab chiqariladi.
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Gimnastika mashqlarini ijro etish texnikasi - bu mashgni
muvoffagiyatli bajarish yoki olinga qo'yilgan aniq harakat
vazifalarini hal etishni ta’'minlovchi magsadga muvofiq usullar
yoki harakatlarni boshqarish usullarining yig‘indisidir.

Mashqlarni ijro etish texnikasining quyidagi turlari
farqlanadi:

-namunali - mashglarni belashuv sharoitlariga yaqin ijro
etish texnikasini ta’'minlaydi;

- tartibga solishgan yoki individual - gimnastikachining tana
tuzilishi, harakat, funsional, psixologik xususiyatlari va uning
harakat tajribasini aks ettiradi.

Gimnastika mashglarining tartibga solingan texnikasi
quyidagilarni o'z ichiga oladi:

- rivojlantirilayotgan kuchning optimal yo‘nalishi;

-harakat tezligini oshirish (texnika buzilmasiligi uchun
boshgariluvchi tezlik);

- uzluksiz va ketma-ket rivojlantiriluvchi kiuchdan foyda-

lanish (bir harakat boshqa bilan ilib ketilishi-uchun, inersiya
kamaymasligi uchun),

Mashqlar texnikasinj
vazifalari gimnastika uchun
- tana barqarorlj

o'zlashtirishda quyidagi harakat
xosdir:
gini saglab qolish;
- holatnj saglab qolish;
- tananing kelayotgan harakat

- tayanchda vy tayanchsiz 1
boshqarish:

ini boshqarish; -'
olatlarda aylanma harakatlarni

yotgan harakatlarnj ketma

uyg'unlashtirilishipj boshqarish;

-tananing tyy); i s ;
koordinatsiyas;; dsmlarida ifoda (jozibador) harakatlar

-ket va bir vaqtda

-yo'l qo'yilgan texnik Xatolarnj q

Gimnastika mashqining texnik tuzilmasi harakatlarning
uchta bosgichidan tashkil topgan: tayyorlov, asosiy va yakuniy.
Harakatlarning tayyorlov bosgqichida asosiy bosgichga
tayyorlash vazifasi hal etiladi. Bu 0z navbatida harakatlar vaqtida
holatni o'zgartirish bilan bog'liq gimnastikachining- f-aol
faoliyatiga tegishlidir. Bundan tashgqari, tayyorlov -b.osqlchfda
gimnastikachining tanasi tashqi kuchlar ta'siri o?tlda
harakatlanadi va kelgusida hal qgiluvchi ahamiyatga ega bo‘lgan
kinetik energiyani o‘stiradi. Mashqni ijro etish sifati tayyorlov
harakatlariga uzviy bog'liq. e o
Harakatlarning tayyorlov bosqichi quyidagilarni oz ichiga
oladi: s '
- snaryadda dastlabki holatni va ishchi holatni, ishchi
i bilan bog'liq mashglar; e
qon"-a;“;: gaougejisrl]]ik kuchganq samarali foydalanish imkonini
beruvchi harakatlar; : _
- bajarilishi oldindan mashgq ritmini, tos-son l.)o'g lmland.an
dastlabki bukilish va yozilishlarni belgilab beruvchi t?arak;:ltlar;la
- asosiy harakatlarni bajarish uchun snaryadga m.sb?ta]rllut:ini
gismlarini dastlabki o‘zaro magsadga rrlluvoﬁq joylas )
ta'minlovchi hamda mushaklarni samarali ishga tayyorlaydigan
harakatlar. _
Harakatlarning asosiy bosqichi. U bev?snahh!:la};)t!:::g:;
bosgichidan keyin keladi va barcha masl.lqlaml ta-s ot
harakatlar zanjirida hal giluvchi zveno hlsobl?nac?l.h pr
bajarilishi asosiy bosgichga bog'liq bo'lib, quyidagi har
0z ichiga oladi: e .
i:Zi?nnastika mashqni faol harakat akti SIfa.tlda qum
imkon beruvchi depsinish kabi va boshq.a energlyaa 7
harakatlar, oqibatda gimnastikachi dasturiy harakatlarni amaig
oshirishi mumkin;




- gimnastikachi mushaklar kuchidan faol foydalangan holda
harakatlarni tezlashtirishi bilan bog‘liq harakatlar;

- harakatlanishning eng katta tezligiga ega, aylanish o‘gidan
ancha uzoq tana gismlari harakatini sekinlashtirish bilan bog‘liq
harakatlar.

Harakatlarning yakuniy bosqichi. U gimnastikachi oldin tana
harakatidan olingan energiyani to'liq amalda qo‘llash bilan
mashgning nomiga mos butun mashqga yakuniy ko'rinish
beruvchi harakatni amalga oshiradigan gimnastika mashqning
OXirgi gismini nazarda tutadi. Harakatlarning yakuniy bosqichi
“amalga oshirish" va “yakunlash” harakatlariga bo‘linadi. Yakuniy
harakatlar tana va uning gismlarini harakatdan to‘xtashiga olib
kelishi yoki keyingi elementga o'tish uchun zarur sharoitlarni
yaratishi kerak. Kombinatsiyaning o'rta elementlarida yakuniy
bosqichning asosiy vazifasi - keyingi harakatga (elementga)
texnik jihatdan tartibli o'tishni ta’min]ash.

; Ma'zkur bosgichlarning barchasi o'zaro bog'liq va bir-biri
bllan ozaro aleqaga ega. Mashqni yaxshi bajarilishi - bu barcha
harakatlar uyg‘unligi natijasidir.

Gimnastika mashqlari texnikasi negizida mexanika qonunlari

va gimnastikachining anatomo-fiziglaei
: o-fiziologik, psixologi axsi
Xususiyatlari yotadi. Mexanika vl OB e

harakatga keltiruvchi bo'lib, bir vaqtning ozida tartiblarning
keng diapazonida ish bajarishga qodir bo‘lgan hissiyot organi
hisoblanadi. Harakat faoliyati boshga barcha organlar va
organizm tizimlarini axborotlar va energiya bilan ta'minlaydi.
Bunday murakkab dinamik tizimni yuz milliarddan ortiq nerv

hujayralari - neyronlardan tashkil topgan inson miyasi
boshgaradi.
Gimnastikachilarning texnik tayyorgarligi - bu zarur

(dasturiy) yoki deyarli ishlab chiqilgan (mavjud) harakat
ko‘nikmalari yig‘indisi hamda shunday ko‘nikmalarni va muvofiq
sifatlarni orttirish jarayoni. Bu gimnastika uchun xos harakat
faoliyatini egallashga yo'naltirilgan pedagogik jarayondir.

Gimnastikachilarning magsadga yo‘naltirilgan tayyorgarligi
ushbu sport turi uchun mos va xos texnik, jismoniy va psixologik
tayyorgarlik vositalari va uslublaridan foydalanish asosida
quriladi. Shuningdek, tayyorgarlikning yana bir tarkibiy qismi -
nazariy tayyorgarlik farqlanadi. Tayyorgarlikning fagat shunday
asosiy turlari gimnastika uchun tavsifli maxsus harakat
ko‘nikmalari va sifatlarini to‘lagonli rivojlantirish va tarbiyalash
jarayonini ta’minlaydi.

Gimnastikada texnik tayyorgarlik vazifalari:

1. texnik tayyorgarlik (gimnastika kO'Pk“"aShinmg.barCh?
turlari bo‘yicha elementlar, boglanishlar va kombinatsw‘alf:lrm
o‘zlashtirish) asosoini tashkil etuvchi murakkabligi boyicha
hilma-hil harakat ko‘nikmalarini egallash; e

2. gimnastikachilar tayyorgarligining umumiy e mdividual
dasturlariga muvofiq orttirilgan harakat ko'nikmalarini mustah-
kamlash va takomillashtirish. i)

Texnik tayyorgarlik mazmuniga quyidagilar m@d‘:

- boshlang'ich gimnastika “maktabi” elementlari; ey

- asosiy harakat faoliyatlari; a2
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- ixtisoslik elementlari;
- Xizmat elementlari;

- tasnif (toifa) elementlari hamda majburiy va ixtiyoriy dastur
bog‘lamlari.

Gimnastikada texnik tayyorgarlik jarayoni yaxlit o‘quv-
mashg‘ulot jarayonining ajralmas gismi bo‘lib, maxsus tashkiliy-
uslubiy shakllarni talab gilmaydi. Gimnastika bilan shug‘ulla-
nuvchilar ta’sir ko‘rsatuvchi va aynan ushbu sport turi uchun
zarur ko‘nikmalarni egallashlariga olib keluvchi barchaga ma’lum
bo‘lgan o‘rgatish va takomillashtirish uslublari, birinchi navbatda,
gimnastikachining texnik tayyorgarlik uslublari sifatida ko'rib
chigilishi kerak. Gimnastikada texnik takomillashuv yugqori
darajadagi murakkablikka ega harakatlarni katta miqdorini
o‘zlashtirish va bir vaqtning o'zida mashglarni ijro etish sifatini
oshirish boyicha ishlarni nazarda tutadi.

. 'Itexnik takomillashuv vazifalari: harakat texnikasini ifodalov-
chit qlsmla‘ri, uning stili; tayanchda siltanish amplitudasi; harakat-
E;':?S: ?ng(l):tllim:l}?; ritkmil; snaryad ustifla.n uchish balandligi yoki
gan oxirgi hfl::\t arat; th?r barogafro.rhgl’ shu jumladan belgilan-
hamda turli dastlégabki : ISh. a.mqhgl; ozgaruvchan boglamlar
lash orgali harakatlarv? ey hc-)l.a Hami qo'p marotaba takofs

: niishonchli jjro etish. Shuningdek, muso-
baga mashqlari texnikasin; o‘zlashtiri goes ;
lashtirishni o'z ichiga olgan ixti = tméh' va asta-sekin takoml.l-
ham farglanadi. Ixtisoslashti l-SOS]aS‘h tlrl}gan texnik tayyorgarllk

rilgan texnik tayyorgarlik alohida

]lhatl =2 maxsus ot
uv m i - ks :
Ssradi. q ateriallari va muvofiq ish uslublariga

1.4.Gi i
1mna;_tlka mashgqlarj texnikasining
lomexanik asos]ari

Odam, xususap of
5 gimnastikachini
(THA), ma'lum i Chining tayanch- i
harakatp; bajaruychj Yayni o'z::::‘l:?}t, appariy
d an,
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xatto

haddan ortiq vazifalarni boshqarishga qodir o‘zining hilma-hilligi
bilan sun’iy mexanizmlardan ajralib turuvchi o'ziga Xos
mashinadir.

Gimnastikachining tanasi biokinematik zanjir sifatida.
Texnik mexanika nuqtai nazaridan odam, ya'ni gimnastikachining
tanasi harakatchan sharnirlar (bo‘giimlar) bilan ketma-ket
boglangan zvenolar zanjiriga o‘xshaydi. Uchta asosiy tushunchga
tayangan holda ushbu “mashina’ning kinematik xususiyatlari
tahlil gilinadi: “zveno”, “juftlik” va “zanjir".

Kinematik zveno (KZ) - “odam mashina” ning eng sodda
tuzilmaviy elementi bo'lib, odatda odam tanasining anatomik
zvenolari tushunchasiga mos keladi. Bo‘g‘imlar vositasida boshqa
KZlar bilan harakatli boglangan odam harakat apparatining
mexanik jihatdan o‘zgarmas tuzilmaviy elementi shunday. Yaxlit
kinematik zanjirda KZ egallagan holatidan kelib chigib, u o'rta
yoki oxirgi bo‘lishi mumkin. Odatiy hollarda masalan, yelkalar,
sonlar, gavda va boshga zvenolar birinchiga tegishli. [kkinchi =
oyoq, qo'l panjalari, bosh. Birog zanjirdagi 0'zaro har?kaf
tavsifidan kelib chigib “oxirgi” yoki “o‘rta” rolida turli operatsllfah
ta’lim ishtirok etishi mumkin. Masalan, bilak-panja bo'gimlariga
qayd qgilingan qo‘llar, bilak va tirsaklar yagona yakuniy zvenoni
nazarda tutadi, harakatlarni fagat tos-son bo'g'imlarida amalga
Oshiradi_gan gimnastikachining butun tanasi esa ikkita yakuniy
zveno bilan kinematik juftlikka aylanadi. -k

Kinematik juftlik (KJ) - bu umumiy bo'g'im yoki bogimiarga
bog'langan ikkita zveno (yoki ikkita “mustahkaﬂﬂanganm&] o o
Bular yelkalar va bilaklar ular orasida tirsak bo'g imi, o‘rt&dam o
bo'g'imi bilan boldirlar va sonlar, bosh bilan oyoglar va gav& G
biriga nisbatan aylanuvchi tos-son bo'giimiari bl o ‘
Bunday Kjlardagi harakatlar zanjirda m’ﬁf
kabi, tashqi kuchlar ta'siri ostida ham kelit
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K] harakatlariga xos va juda muhim omillardan biri - ichki
kuci.:, yani zvenolarni juftlikka bog'lovchi bo'g'imlar orgali
tortilgan mushaklar harakatidir. Demak, bilak yoki sonlarni
bl.'lkL}VChi v‘a yozuvchi mushaklar nafaqat bo‘g‘imlarda harakatni
:)er;f'ym' balki antagonist mushaklar asosiy agonist mushaklar
o‘zlam lng]i: haré;(atlami l_)OShqarishda ishtirok etigan paytda
bo‘g'imda ofdl;:: k()mL-woﬁq) harakatlarni amalga oshiradi -

KJda harakafcm' ir‘lga.n har:.akat vazifasini ushlab qoladi.
sifatida gimnastiknl h-eltmb. chiqarishga qodir tashqi kuchlar
RUehlasn e 3Ch'1 t.anaSIga ta'sir ko'rsatuvchi juda hilma-hil
(mﬁvofiq raViShdaCKI]?lSh munilkin. Gimnastikachining holati
qo'nish vaqtida ineisia mss b(_) glm burchaklari) og'irlik kuchi,
o'zgarishi mumkin, ya “bosimi” va boshqalar ta'siri ostida

Kinemati i ’

nastik:ct:‘i’ Ztanﬂr U-(Z) % l_)lr nechta K]lar yig‘indisi. KZ rolida

tanasi ham bo'jj al?-a klsmlarming yig'indisi kabi,

yeki tayanch b‘;s Thumkin. Gimnastikachi tana qis

B tl an o. Zaro ta'sir xususiyatidan kelib
urlari farglanadj (1-rasm).

gim
uning butun
mlari bir-biri
chigib-KZning

“Enug”

- YOplq, b - erkin,
KZ gimnastikachj
Igilab beradi.

y 9
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Yopig KZ zanjirni yakunlovchi gqismlar tayanchga qayd
gilingan holat tavsiflidir. Masalan, yerda oyoglarni ochib turishda
odamning oyoglari va tos sohasi hosil giladigan zanjir; belga
qo'yilgan go'llar ko'rinishida yoki - butun tana tayanib turish
“ko‘prik” holatidagi zanjir (a) va hokazo. Ko‘rinib turibdiki,
bunday sharoitlarda sportchining harakat imkoniyatlari
chegaralangan, energiya ta'minlovchi bo‘g'imlar murakkab-
lashgan va ko‘pincha yopiq KZIi holatidagi harakatlar bu holatni
o'zgartirish emas, shunchaki uni ushlab turishdir.

Erkin KZ - yopiq zanjirning aksi. Bu xavfsiz harakatlar bo'lib,
yugurish, sakrashlar, gimnastika snaryadidan sakrab tushishlar
(Vb) va hokazo uchun xosdir, bunda sportchining butun tanasi KZ
rolini ijro etadi. Bunday zandirda zvenolarning harakatchanligi
tashqi tayanch bilan cheklanmaydi, ammo zvenoning tizimlagi
holatiga bogliq. Tushunarli sabablarga ko‘ra bunday zanjirning
chetlari ancha harakatchan, uning o‘rta zvenolari esa aloqgalar
bilan biroz chegaralangan. '

Ochiq KZ - gimnastika mashglarining texnik tuzilmasi ta'rifi
ham harakatlarga o'rgatish nuqtai nazaridan eng tavsifli va
muhim holatdir. Agar zanjirning bitta cheti fagat tayanchga qiyd
giligan bo'lsa, sportchining butun tanasi ochiq KZ xususiyatiga
ega boladi (v). Sportchining erkin gismlari - siltanishni
bajarayotgan oyoglar, “tolqin” bajarayotgan gollar va hokazo
biomexanik ochiq KZ hisoblanadi. Sportchining tanasi guyo ikkita
ochiq yarim zanjirni hosil qilib, tayanch bilan teng ikkiga
“bo'linganda” qorin yoki tosga tayanish bilan harakatlar ochiq
KZni vujudga keltiruvchi o‘ziga xos holat hisoblanadi (6-rasm).

Koordinatsiya jihatdan hilma-hillik va energetika nuqtai
nazaridan ochiq KZ holatida bajariladigan harakatlar imkoni-
yatlarga boy harakatlar hisoblanadi. Agar yopiq zanjirda sportchi
tanasi tayanchga juda boglangan bo'lsa, erkin KZda aksincha,
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undan umuman mahrum (ya'ni harakatni keskin boshqarish
imkoniyati mavjud emas), ochiq KZ ijrochiga faol magsadli
harakatlarni bajarish uchun katta imkoniyatlarni yaratadi. Bir
tomondan, sportchi tashqi kuchlar, harakatlarning inersiya
xususiyatlaridan samarali foydalanishi, boshqa tomondan, yuqori
mobil periferik zvenolar harakatiga erkin ega bo‘lishi mumkin.
Dinamikada olingan aniq gimnastika mashgqi, qoida bo‘yicha,
sportchi tanasidagi kinematik darajani (statusni) o‘zg‘arishi bilan
kuza-tiladi. Masalan, 1-rasmda ko'rsatilgan “yoysimon sakrab
tushish”ga harakat, bukilib tayanib turishdan yopiq KZ (a) kabi
hf)latt:!arll b?shlanadi. Oyoglar ozod bo‘lganidan kéyin
ir:;lj:ttl'k"‘_d_“ OChiq- KZ holatiga (v) o'tadi va tanani dastur
b b?[ralzl:g’ h?] qiluvchi gismini bajarish uchun zarur bo‘lgan
e (b?; mxrtllab k.UChll yoziladi. Parvoz vaqtida tana erkin
e 'l'b' qo ngamc.lan keyin yana ochiq KZ holatiga o‘tadi.
Y qllb, sportchi muvofiq ravishda tezkor jismoniy
qib, harakat faoliyatini qayta qurishi

kuchlahishdan kelib chi
kerak.

; Ochiq KZda

Z - - - y ]
venolarning  erkinlik  darajasi.

Biroq harakatga boshqa bo‘g‘imlarni (b-v, v-g v bosh.) ketma-ket
kiritilishi erkinlik darajasini jamlashga va shu orqali zvenolar
harakatini ofstiradi, ya'ni tayanchdan uzoqda joylashgan
zvenoning harakatchanligi shunchalik ko‘proq oshadi.

2-rasm. Osilishda gimnastikachi tana zvenolarining
erkinlik darajasi. Zveno tayanchdan qanchalik uzogqlashsa,
u shunchalik ko'p harakatchanlikka ega. Gimnastikachining
oyoqlari - siltanish harakatlari energetikasini belgilab
beruvchi eng faol zveno

Shunday gilib, ochiq KZning yakuniy zvenolari eng harakat-
chan bo'lib, juda murakkab, nozik koorlinatsiyali harakatlarni
amalga oshirishi mumkin. Shuningdek, teskari qonuniyat ham
mavjud: erkin zvenolarni boshqarish qiyinrog. Bunday
boshgaruv ortigcha erkinlik darajasini qo‘shish va bir vaqtning
o'zida bartaraf etish jarayonini nazarda tutadi. Sportda aynan shu
sport turi uchun xos bo‘lgan ishchi holatlarda tana zvenolarini
tartibli joylashuvi, mushaklar tonusining to‘g'ri tagismoti, ko'rish
nazoratini tashkil etilishini nazarda tutuvchi texnik qodat
to‘g'risidagi tasavvur, yani bo'g'imlar harakatini minimallash-
tirish ko'nikmasi bilan uzviy bog'liqdir. Bu kabi takomillashgan

qomat texnikasiga ega bo'lish, bir tomondan, harakatlar 2
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boshqariluvini osonlashtiruvchi va umumiy quvvat sarfini
(“ortigcha hech narsa gilmasdan”) pasaytiruvchi, ammo bir
vagtning o‘zida bajarish uchun hal giluvchi, shu jumladan
em?rgiyaga boy, kuchli harakatlarni to’xtatishga qodir tartibga
solingan biomexanik asos yaratilishi ta’minlaydi.

: Tananing yuqori qismidagi sohalar kinematikasi. Sport
g:m.nastilfasi sportchi mashglarni ijro etish jarayonida foydala-
gédlgan']uda x?oyob. hilma-hil ishchi holatlar bilan tavsiflanadi.

Iroq gimnastikachining éng tavsifli ishchi holati go‘llar bilan

tayani i i
yanishdir. Mazkur Xususiyat gimnastikani boshga sport

turlaridan Yaqqol ajratib turadi, Shy sababli na

turli ishchi holatlar faqat tayanchda

ga tegishli tananing yuqori gismi (TYUQ)

bo'lgan 0'zaro alog
larga ega bo'lish m

harakatchanlikning uchta tavsifli zonalari 3-rasmda taqdim
etilgan (Yu.K. Gaverdovskiy, K. Abdelvaxab bo‘yicha, 1982).

®aon “kynai” 3oHa

/ ®aon - cycT "HokynaH" 30Ha

\ Cycr 3oHa
. 7y —
2 % J

< Xanarnap

s
L |

3-rasm. Bo‘g‘imlarda harakatchanlik zonalari.
Sust tartibda zvenoga tashqi ta’sir orqali bo‘g‘imlarda
harakatlarning eng katta amplitudasiga erish mumkin. Bu
bo‘g‘imlarda harakatchanlikning asosiy (bazaviy) shakli.

Faol “qulay” zona. Gimnastikachi faol, ammo nisbatan sekin
zvenoni 0zi uchun yetarli bo‘lgan chegaragacha buradi va uni shu
holatda biroz vaqt ushlab turadi. O‘tib ushlashlar va ayrim
tayanch panja atrofida burilishlarda aynan shunday harakat
qilish lozim.

Faol-sust “noqulay” zona. Gimnastikachi ancha keskin harakat
bilan undan oldingi holatga garaganda katta harakat amplitu-
dasiga erishishi mumkin, biroq zveno erishga holatini mustaqil
ravishda qayd gila olmaydi.

Passiv zona. Gimnastikachi zvenoning eng katta harakatchan-
ligiga erishishi mumkin, ammo ushbu harakatchanlik ahamiyatli
darajadagi tashqi kuch ta'siri ostida amalga oshadi, ya'ni og‘irlik
kuchi, inersiya kuchi yoki tashqaridan yordam ko‘rsatish hisobiga
sodir bo‘ladi.
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Sust zonada zveno harakatchanligi - eng muhim va
glmn.astikachining bazaviy tayyorgarlik ko‘rsatkichi, ya’'ni undagi
bo‘g'imlarning “ishlab chigilganlik” darajasi hisoblanadi. U

qar?chalik yaqqol ifodalangan bo‘lsa, golgan ko'rsatkichlar uning
ortidan ko‘proq “tortiladi”

| Buri-sh va buralishlarda yelkalardagi harakatchanlik
gimnastikachi uchun muhim harakat sifati hisoblanadi. Ma’lumki,

yelk‘alard:.agi burishlar va buralishlar tayanch bilan bogilig
panjalarni yozilish darajasiga bog'liq.

270" -

180°

sbatan aylantirish bilan)

gi O'Zi « .
ga xos yorib o'tishj” sodir

bo‘ladi. Qo‘llar gattiq tayanchga ganchalik ko‘proq birlashtirilsa,
shunchalik kech wvujudga keladigan bo‘giimlardagi zarur va
yetarlicha “kuchlanishni” yaratish bilan shunday “yorib o‘tishga”
erishish mumkin.

TYUQ bo'gimlarida harakatlarning ozaro aksials (sust)
alogasi. 3-rasmda bo‘gimda harakatchanlikning absolyut
ko‘rsatkichlari (panjani bukish misolida) nafagat gimnastikasi-
ning bo‘gimlardagi faol harakatlariga, balki gavdaga nisbatan
qo‘llarning holatiga ham bogfliq. Tananing qo‘shni zvenolari
uchun ajralgan yoki alohida harakat vazifalari deyarli mavjud
emas: sportchi biron-bir “bitta” harakatni bajarishda hohlasa
yoki hohlamasada shu jarayon va boshga harakat vazifalariga
“tortiladi”. Xususan, gimnastikachi qo‘lini bukish vazifasi nafagat
uning tanaga nisbatan holati, balki qolni gavdaga nisbatan
harakat tavsifiga ham bogfliqdir. Bo‘giimlarda harakatlarning
bunday o‘zaro morfologik aloga hodisasi mutlago bir ma'noga ega
va qat'iy mantigiy-tuzilma sxema vositasida ta'riflanishi mumkin.

Shunday qilib, old va uzunasi o‘qlar atrofida aylanish o‘zaro
morfologik alogaga ega. Shunday qonuniyatboshqa holatlarga
ham tegishli. Ushbu qonuniyat chuqur ma'noga va katta amah){
ahamiyatga ega. Bir tomondan, mashglarning bajarilish sifati
kabi, ijro etish imkoniyatlarini ham belgilab beruvchi harakat-
larga qo'yilgan ko‘pgina texnik talablar u bilan aniglanadi. Boshga
tomondan, bo‘g'imlarda harakatlarning aktil (SUSt_] aloqasi
tayanchda mumkin bolgan harakatlar tuzilmasi, shu jumladan,
shakli va mashglarning murakkablik darajasini belgilab beradi.

Nazorat savollari it
1. Gimnastikaning ta'lim, rivojlantiruvchi turlarining tavsiiiva

ta'rifi. ing tavsifi va
2. Gimnastikaning soglomlashtiruvchi turlarining tavsit =<
ta'rifi. :

3. Asosiy gimnastikaning vazifasi.
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4. Gigiyenik gimnastikaning vazifasi.

5. Ishlab chiqarish gimnastikasining vazifasi.

6. Professional gimnastikaning vazifasi.

7. Davolash gimnastikasining vazifasi.

8. Sport gimnastikasining biomexanik xususiyatlari.

9. Sport gimnastikasining biologik (fusional) xususiyatlari.

10. Sport gimnastikasida ko'p yillik tayyorgarlik konsepsiyasi
va tamoyillari.

11. Gimnastikachilarning ko'p yillik tayyorgarlik bosgichlari.

12. Gimnastika mashqlari texnikasining biomexanik asoslari.
13. Texnik tayyorgarlik asoslari.

. Xulosa
Gl'mnastika aholi jismoniy tarbiyasining sinalgan, ta’sirchan
vz.a umvgrﬁa_l vositasi hisoblanadi. Uning ahamiyati vositalarning
::ll'ma-l_nlhgx va osonl.ig.i, shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’sir
f)rsans.h samaradorligi bilan bilan uzviy bogligdir. Mamlakat
gimnastika maktabi gimnastikaning og‘lomlashtiruvchi ommaviy

insonga shaxs sifatida hamda bilim va amaliy faoliyat sub’yekti
kabi har tomonlama ta’'mirga ega.

Ko'pgina mashglar bevosita amaliy ahamiyatga ega, masalan,
ayrim ko‘tarilishlar, tushishlar, to‘ntarilishlar, siltanib o‘tish,
muvozanat, sakrab tushish va boshqalar. Gimnastikada ko‘pchilik
mashglar deyarli bir-biriga o‘xshash guruhlarga toifalanishini
inobatga olgan holda, umid gilish mumkinki, bitta element
texnikasi va o‘rgatish uslubiyati bilan tanishish shug'ullanuvchi-
larga boshga o‘xshash elementlar va boglanishlarni ijro etish
texnikasini o‘zlashtirishga yordam beradi.

Gimnastika quyidagi asosiy vazifalarni hal etadi:

- shug‘ullanuvchilar -salomatligini mustaxkamlash, ularni
jismonan rivojlanishiga, jismoniy tayyorgarligiga, tog’ri qgomatni
shakllantirishga yordam berish;

- shug‘ullanuvchilarda gimnastika sohasi bo‘yicha maxsus
bilimlarni boyitish, gigiyenik ko‘nikmalarni shakllan.ti.rish,
jimsoniy mashglar bilan mustaqil shugullanishga odatlar.ltmsh;

- turli murakkablikdagi gimnastika mashqlarni, hayotiy N,
maishiy, harbiy-amaliy harakat ko‘nikmalari va mahoratlfu
muvoffagiyatli egallash uchun zarur bolgan harakat va ruhiy
qobiliyatlarni rivojlantirish;

- yugori malakali sportchilarni tayyorlash;

- muvoffagiyatli pedagogik faoliyat uchun zar'ul-' boﬂ@
tashkilotchilik va kasbiy-amaliy bilim va ko'nikmalarni
shakllantirish; -

- axlogiy, irodaviy, estetik sifatlarni tarblyaiasii. ; |

Gimn:s)t,ika soh:sida to'lig bilimlar, harzllkat mahorati By
ko‘nikmalarni egallash muvoffagiyati shug ““a““"m. X4
jismoniy si i, qobili i urabbiynillg“ﬂ“biymahm, sl

y sifatlari, qobiliyatlari va m , it
bilan uzviy bog'liqdir. Murabbiy va va o Q\W‘:m g,
munosabat shaxsiy tavsifga ega boflii?. W 152
tomonlama va yaxshi bilishlari kerak. O‘qituvehl =
o'quvchi bo‘lib qolaveradi.
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[I BOB. GIMNASTIKA KO‘PKURASHI
TURLARIDAGI MASHQLAR MAZMUNI, TA'RIFI
VA O°RGATISH USLUBIYATI

2.1. Turnikda mashglar

Osilishdan kuch bilan to‘ntarilib ko‘tarilish va tayanish.

‘ Qollarda tortilib va tos-son bo‘g‘imlarida bukilish, tosni
grifga yaginlashtirib, to'g'ri oyoqlarni turnikka keltirish. Unga
sonlar bilan tayanib, panjalarda o'tib ushlash va qo‘llarni yozib,

ﬁelka]arni ko'?arishf boshni orqaga chetlatib, oyoqlarni oldinga
arakatdan to‘xtatib, tayanish holatini qabul qilish.

O'rgatish ketma-ketligi-
“halalarga osilishq,
. ishd : :
to'g'rilanib, kerilib osilish.am Kuch bilan bukilib osilish v

- burchak osilishda tortilish:
- Past-balanqd :

e £a qaytish,
silishdap, Past turnikq, turi

2o e
epsinib vy boshqasids siltanip

b (qonl : \
ko'tarilish; ar bukilgan), bittadan

» tayanishga to'ntarilish bilan
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- shuning 0'zi, fagat ikki oyoqda depsinish bilan;

- osilishdan, past turnikda turib, kuch bilan go‘llarni bukib,
tayanishga to‘ntarilib ko‘tarilish;

- osilishdan to‘ntarilish bilan ko‘tarilishni bajarish.

Har bir holatda dastlab yordam ko‘rsatiladi, so'ngra mashq
mustagqil bajariladi.

O‘ngda (chapda) ko‘tarilish.

Oldinga siltanish davomida oxirgi old holatgacha biroz
yetmasdan, tos-son va yelka bo‘g‘imlarida bukilish, ikkala oyoqni
boldir-panja bo‘g‘imlari darajasida turnikka keltirib, ularni yengil
ochib, so‘ngra o‘ng oyoqni grif ostiga kiritish. Ushbu harakatlar
bukilib osilishda orqaga siltanish boshlanishidan oldin
yakunlanishi kerak. Orgga siltanish boshlanishi bilan birga yelka
bo‘g'imlarida keyingi bukilish davom etadi, tos-son bo‘g‘imlari
esa yoziladi. To'g'ri qollar bilan grifni bosib, tananing UOP’_’“‘
tayanchga yaqinlashtirish va o'ngda oyoglarni ochib tayanish
holatini qabul gilish. Shuni ham ta'kidlab o'tish joizki, tos-sorf
bo'gimlarida yozilish jarayonida chap oyogning old yuzas:

turnikdan chetlatilmaydi, aksincha unga tegadi (2-rasm).

e

O‘rgatish ketma-ketligi: . et
- o'ngda oyoqlarni ochib bukilib osilish (grif
G el .

darajasida);

e




- o'ngda oyoqlarni ochib bukilib osilishdan oyogqlarni ochib
kerilib osilish holatigacha yozilish (mashq yozilish tezligini asta-
sekin ko'paytirish bilan bajariladi;

-yordam bilan va mustagil ravishda bukilib osilishda
tebranish;

- bukilib osilishdan orqaga siltanishda oyoqlarni ochib kerilib
osilish;

- bukilib osilishda 2-3 marta tebranishdan keyish yordam
bilan yoki mustagqil o‘ngda oyoglarni ochib tayanishga ko'tarilish;

- 0'ngda oyoqlarni ochib tayanishdan bukilib osilishga orqaga
qulash va oldinga siltanish:; 7

- o'ngda oyoglarni ochib tayanishdan orgaga qulab bukilib
osilish va yordam bilan va mustaqil o‘ngda ko‘tarilish;

- bukilib osilib turishdan 2-3 gadamdan bittada itarilib va
boshqasida siltanib o'ngda ko'tarilish:;

- sakrashdan burchak osilish va
ko‘tarilish;

- osilishda tebranishdan yordam
so'ngra mustagil bajarish.

Depsinib ko‘tarilish.,

Orqaga siltanishda tos

yordam bilan o‘ngda

-bilan o‘ngda ko'tarilish,

83 si -son bo‘g'imlarida yengil bukilish,
orgaga siltanishdan keyin vertikal holatdan o'tib, tezda tos-son
bo'gimlaridan yozilish va bir vaqtda qo‘llarni orqaga bosh ortiga

o‘tkazish. Oyoqlarni sekinlashtirish hisobiga kerilgan holatda
ushlanib qolmasdan tezda tos-
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atrofida aylanayotgan tananing burchak tezligi ortadi, shuning
hisobiga u tayanish holatigacha buriladi.

A

7-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: . i

- turnikda yoki past baland qo‘shpoyaning baland poyasig
osilishdan bukilib osilish;

- bukilib osilishda tebranish; P

- oyoq panjalarida matga tayanib osilishdan, f)yoql.arm ‘:a o
va yozish, ushbu harakat bilan butun tanani oldinga I1tarib,
kerilish va qo'llarni bosh ortiga o‘tkazis.h;

- shuning o'zi, fagat oyoq panjalari h.ara e
uzilishi uchun to‘liq osilish bilan kerilishni tez !)a]al:lf: Y et

- shu mashqgning 0zi, fagat kerilishdan keyin t(.) g.;‘l 0; 9
turnikka iloji boricha tez keltirish (boldirlar o rta?lhlza:lnl;ittadan |

- bukilib osilib turishdan 3 ta qadam' ¥U}lgur15
siltanib va boshqasida depsinib bukxl.1b osﬂ:sb‘,tmdan e

~bukilib osilib turishdan yugurishdan BERCEH R
boshqasida depsinib tayanishga yozilib

kat oxirida matdan

bilan); . -hdan yordam bilan
o Shuning orzi SakraShdan' burChak OSihShdan yo € 5 ‘: ,. -
yozilib ko'tarilish: T



- tebranishdan oldinga bukilib siltanish bilan bukilib osilish
(boldir o‘rtasi grif yonida);

-sherik yordamida orqadan siltanishda bukilgan tana
holatini va vertikaldan o'tgandan keyin oldinda siltanishda
kerilgan tana holatini ketma-ket qayd qilish;

- Ikki qo‘lda panjalarining yonbosh sohasiga tayanib, osilishni
jro etayotgan gimnastikachidan oldinda va chapda turgan
o‘qituvchi, gimnastikachini muvozanat holatidan orgaga
Che'flatadi va uni shu holatda ushlab turadi. Gimnastikachi oyoq
pa?]?jllarini matda grif proyeksiyasi chizig‘iga yo‘naltirib, tos-son
bo'glimlaridan bukiladi. Keyin o'gituvchi qo‘llar bilan tyanchni
et gimnastikachiga oldinga muvozanat holatiga erkin
harakatlanishiga imkoniyat yaratadi. Ushbu vertikal holatni o'tib,
ﬁlmnastllk-achi .tos-son bo'gimlarida keskin yozilishi va oyoglar
k::zll:'itlm sekinlashtirib, qo‘llarni orgaga bosh ortiga o‘tkazishi

_-shu mashaning o'zi, fagat oldinga siltanishda bukilib
osilishni qabul qilish (boldir o‘rtasi turnikda); :
yelka bo'g'imlarida buki S=son bo'g lrr-llanda yozilib va bir vaqtda

ukilib, yordam bilan tayanishga chiqish;

-turnikdan 1-1,5 m masof:
o 4 ada turgan t i b
burchak osilish va turnik ostida yozilish-g et il

- shunin 0zi. f: oy i
qilish; g 071, faqat yozilishdan keyin bukilib osilishni gabul

- Past baland qo‘sh i : :
yordam bilan va r?mst Poyaning pastki poyasida osilib yotishdan

tayanish; aqil baland Poyaga yozilish bilan ko‘tarilib

yozilish bilan ko'tarilishnij bajarish,
Orqaga siltanish bilan ko‘tarilish,
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Orgaga siltanish bilan ko‘tarilish, siltanish tebranishdan
keyin olingan egriliklar, osilishdan yoysimon silnaish yoki
tayanishdan yoysimon siltanish bilan ahamiyatli amplitudada ijro
etiladi. yetarlicha faol harakatlanishni bajarib va pastki vertikalni
o‘tib, gimnastikachi iloji boricha kuchli gamchisimon harakat
bilan oyoglarni orgaga va yuqoriga yo‘naltirishi va kerilishi kerak.
Bu vaqgtda qo'llar va gavda avvalgidek bitta to'g'ri chizigda
joylashadi, bosh yelkalarga tortilgan va biroz ko'krakka tushgan.
Gimnastikachi harakatlarning eng yuqori nuqtasida boshini
yengil ko‘taradi va to‘g'ri qo‘llar bilan turnikni kuchli sigadi va
tayanishga o‘tishga intilib, yelkalarni oldinga va yuqoriga
chigaradi. Bunda oyoglar iloji boricha yuqgerida ushlab turiladi

(4-rasm).

8-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi: ‘

- past baland qo‘shpoyaning pastki poyasida chalgancha
yotib osilishdan oyoglarda orqaga-yuqoriga faol s?ltamsh; :

-siltanish  amplitudasini ko‘paytirish  bilan turnikda

tebranish (qo‘llar bog‘ichlarda); . .
- straxovka bilan baland uchishda siltanish bilan qakrab

tushish; ;
- egriliklar va yoysimon siltanish bilan tebranish;

- yoysimon siltanish va straxovka bilan orqaga siltanib sakrab
tushish;
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- qo‘'shpoyada turli holatlardan orqaga siltanish bilan
ko‘tarilish;

-oTta turnikda osilishdan gimnastikachi tanasini o'ktarib,
tayanishga chigishga yordam berish;

- ikkita-uchta siltanishdan keyin (bog‘ichlarda) orqaga
siltanish bilan ko‘tarilish. Balandlikda turib ko‘maklashish;

-tayanishdan (bog‘islarda) yoysimon siltanish va orqaga
siltanish bilan ko'tarilish. Balandlikda turib ko‘maklashish;

- osilishdan va tayanishdan yoysimon siltanishdan keyin
orqaga siltanish bilan ko'tarilish (bog‘ichlarda), mustagil
bajarish;

-shu mashqning o'z, 7faqat straxovka bilan bog‘ichlarsiz
bajariladi.

Tayanishda orqaga aylana.

Tayanishda orqaga aylana tana gorizontal holatigacha orqaga
siltangandan keyin bajariladi. Gimnastikachi tanasi turnikka
Yaqinlashgan vaqtda yelkalar orqaga chetlatiladi, bosh biroz
ko'krakka egiladji, qo’llar senlarni turnikka sigadi, oyoqlar tos-son
bt?'g‘imlaridan ahamiyatsiz  bukilib oldinga yo‘naltiriladi.
Gimnastikachi shy holatni saglab qolib, bosh va yelkalarni orqaga

faol harakatni bajarib, qo'] Panjalarini burij
kelguncha tos-son bo'g'i
boshlaydi (5-rasm).

0‘tgatish ketma-ketligi: -

- turib osilishdan ikkitada depsinib kerilib OSll.l?h, £

- tayanishda bukilib gavdani tushirish, yozilib - gavdani
ko‘tarish va dastlabki holatga qaytish; ' ci%s

- past balan qo‘shpoyaning baland poyasiga 0yoq pa'ma‘l'b
bilan tayanib, pastki poyada kerilib osilishdan oyoglarda itarill
to‘ntarilish va pastki poyaga tayanish; ; : =

- tez sur'atda va tanani yozish bilan tayanishga to ntarilish
bilan ko‘tarilish; -

- tayanishdan qo‘llar bilan past turnik grifini ushlab, ortga
siltanib sakrab tushish; _ ;

-orqaga siltanish va tos-son bo‘gfimlarida yen
tayanishga tushish; _ T

- yordam bilan, so‘ngra mustaqil tayanishga quag oldinga

O'I’lgda (chapda) oyoqlarni ochib tayanlsh a
aylana. _

Pastdan ushlab, o‘'ngda oyoglarni OChlt? : OMni tayanchdan
oyoqni oldinga ko‘tarib va-shu bilan ta?anmi,u a tortilib, chap
uzoglashtirish, yelkalar bilan yuqonga"_)l mlg ii boricha katta
oyoqning old yuzasi bilan turnikka taya.mlshi{:n (stan danl
inersiya momentini yaratib, gqo‘llarni bu. oyoqlarni biroz
boshlash kerak. Vertikaldan O'tgan.d % k:?."?sh Zchun tos asta-
kechroq birlashtirish va burchak tezm-(m o?dil: 2 ko'tariladi va
sekin turnikka yaginlashib, yuqoriga-olci8® '~ L oty
tayanch ustiga harakatlanadi, gorin, Y elkalaf“;;a onalishi bo'yicha
boradi. Aylana oxirida go‘l panjalarini ayla:;;Sh yuchun oyoqlarni

2 0 -

burish lozim. Muvozanatni USh.lab ; ongda oyoqlarni ochib
oxirigcha maksimal darajada ochish va

tayanish holatini gabul gilish (6-rasm).

gil bukilib,

aylana.

ayanishda tos va o‘ng




AT

10-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- gimnastika tayoqchasini turnik sifatida imitatsiya qilib,
gimnastika o'rindig‘idan oldinga qadam;

- pastdan ushlab o‘nda oyoglarni ochib tayanishda, qo‘llarda
ko'tarilib, o'qituvchi qo‘liga “yiqilish”;

- Pastdan ushlab o‘ngda bukilib osilishdan tos-son bo‘g'im-
larida yozilish va bukilish bilan tos holatini o‘zgartirish;

- pastdan ushlab o‘ngda bukilib osilishdan, yozilib yordam
bilan tayanishga chigish;

- o'quvchini ikki kishi ushlab, uni ohista turni atrofida
to'ntarish (butun mashq davomida qo'llash);

-yordam bilan va musta
tayanishda oldinga aylanish;

- t'Jalarlld turnikda o'ngda oyoqlarni ochib tayanishdan oldinga
aylanishni straxovka bilan bajarish.

Orgaga siltanish bilan sakrab tushish.
o‘t.bOldmgla sﬂ_tanishnir'lg €Ng oxirgi nuqtasida, vertikal holatdan
1D oyoqlarni tezda siltanish yo'nalishi bo'yicha kerilishgacha

harakatlantiri

oll ad antms-h’- a oyoglar harakatini sekinlashtirib,
qollarda turnikni bosijp gavda va bosh bj]
sapchishni bajaris an

harakatnj yakunlab,

qil ravishda o‘'ngda oyoglarni ochib

so‘ng

orgaga kuchli
qtalaridan). Gavda bilan

|
|
|
)
|

k.

11-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: . 4
- oimnastika devorida unga yuzlanib osilishdan, orqaga
=]
siltanish bilan sakrab tushish; .
- past turnik, qo‘shpoya poyalarida tayanishdan, orqaga
siltanish bilan sakrab tushish; .
- past qo‘shpoyada tayanishdan siltanish bilan orqaga sakrab

tushish; g .
- tlirnikda burchak osilishdan siltanish bilan oyoqlar orqaga

sakrab tushish; Nt g
- égilishlar bilan tebranishdan orgaga siltanib sakx.‘ab tushish;
- halqalarga osilishda tebranishdan straxovka bilan orqaga
siltanib sakrab tushish; . ‘ =
-dastlab yordam va straxovka bilan, so‘ngra mustagqil

iltani al ish.
ravishda osilishda tebranishdan orgaga siltanib sakrab tushi




Oldinga siltanish bilan kerishib sakrab tushish.

Orqgaga siltanishning oxirgi holatidan, oldinga siltanishda
vertikal holatni o'tib, oyoglarni siltanish yo‘nalishi bo‘yicha faol
harakatlantirish, tos-son bo‘g‘imlarida bukilib, so'ng oyoglar
bilan harakatni sekinlashtirib, to'liq kerilishgacha tos-son
bo'g'imlarida tezda yozilish, gavda bilan oldinga-yuqoriga
sapchishni bajarib va shu bilan bir vaqtda to‘g'ri qo‘llarni orqaga
bosh ortiga o'tkazish. Ushbu harakatlar oxirida darhol grifdan
uzilib, parvozda tananing kerilgan holatini saglab qolish bilan

qo‘nish (8-rasm).

12-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- gimnastika devorda y
siltanish bilan sakrab tushish;

-dastakli ot, yakkacho:p
tayanishdan oldinga siltanish b}la

- Pastqo’shpoyada t '
tushish; - §=hd

Nga orqada osilishdan, oldinga

n sakrab tushish:;
an oldinga siltanish bilan sakrab

turnik, qo‘shpoyada orqalab

- dastlab yordam bilan, so'ngra mustaqil ravishda turnikda
osilib tebranishdan oldinga siltanish bilan sakrab tushish.

Yoysimon sakrab tushish.

Tayanishdan belda orqaga qulash bilan tos-son bo‘g‘imlarida
bukilish va tizzalar grif darajasida bo‘lishi uchun bukilib osilishga
o‘tish. Boshni orqaga egish va qo'llarni bukish mumkin emas.
Tezda yozilib va to‘gri qo'llar bilan turnikni sigib, oyoglarni
yuqoriga-oldinga yo‘naltirish va yelkalar undan oldinga chigqan
holatida grifni qo'yib yuborish. Parvozada kerilib va boshni
orgaga egib, qo'llarni yuqoriga-tashqariga ko'tarish va yengil
bukilgan, tarang oyoq uchlariga qo‘nish (9-rasm).

(1PN

13-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi:

- tayanishdan bukilib osilishga qulash;

- qo'shpoyada qo‘llarga tayanishdan,
siltanish; ' :

- halqalarda bukilib osilishdan yordam bilan yoysimon

siltanish; :

- ossilib turishdan sakrab arqon orgali yoysimon Sal“;:’
tushish, yordam bilan. Arqon balandligi quyida.glCha i lcfxapa v
birinchi urinishlarda u grifdan 30 sm pastda 3‘°y135hafi?’ keym
undan birmuncha balandga ko‘tarish mumkin. Mashgni yordam

va straxovka bilan bajarish;

bukilib yoysimon

3 o o SR
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- past turnikda tayanishdan
- past turnikda tayanishdan yordam bilan grif balandligida
tortilgan arqon orqali yoysimon sakrab tushish;

- dastlab yordam bilan, so‘ngra straxovka va mustagqil
ravishda turnikda tayanishdan yoysimon sakrab tushish.

Orqalab tayanishda orqaga ko‘tarilish.

Orqaga ko'tarilish tebranishdan bajariladi. Oldinga siltanish-
ning oxirgi nugtasiga yetmasdan, gimnastikachi tos-son va yelka
bo'g'imlarida bukiladi va oyoglarini turnik grifi ostiga o‘tkazadi,
so‘ngra orqada bukilib osilish holatini fabul giladi. gimnastikachi
orqaga siltanishni boshlab, bir vagtda tos-son bo'g‘imlarida
yozilib va yelkalarda pastki vertikaldan o;tgandandan keyin
yozilishni davom ettirib, yelka-gavda burchagini kamaytirish
hlS_Ob_iga tosni turnikka yaqinlashtiradi. Orgaga siltanishning
OXIrgl Nuqtasida gavda va oyoqlar orasida o‘tmas burchak hosil
bo'lishi kerak, qo'llar deyarli gorizontal va orqaga bel ortiga
Ch‘etlatilgan_ Keyingi siltanish boshlanishi bilan (dastlab pastga,
conera oldinga), gimnastikachi yana tos-son bo'gfmlarida
bukilib, “taxlanadi” vz bir vaqtda grif orgali o g ikal

qali o‘tuvchi vertika

yuzadan tosni ko'chirib, unj tyrni
) n = . -
e e ikka yaginlashtiradi. Shu paytda

O'rgatish ketma-ketligi:

- past turnikda orqalab bukilib osilishdan, yozilib orqalab
kerilib osilish;

- orgalab bukilib osilishda gavdani to‘g‘rilash bilan tebranish;

- orqalab tayanishdan bukilib osilishga orqaga qulash, shu
holatda oldinga siltanib, orqaga siltanishda gavdani to‘g rilash;

- osilib turishdan, yugurib orqalab osilishga siltanib o'tish,
orqaga siltanishda gavdani to‘grilash;

- shuning o'zi, fagat burchak tayanishdan sakrab;

-orqalab tayanishdan bukilib osilishga orgaga qulash va
yordam bilan orqaga ko'tarilish;

- yugurishdan va burchak osilishdan orqaga ko'tarilish,
yordam bilan;

“baland turnikda tebranishdan balandlikda turgan sherik
yordamida orqaga ko‘tarilish;

- tebranishdan straxovka bilan orqaga ko‘tarilish va orgalab
tayanish.

Burchak uchib o‘tish. :

Uchib o‘tish turli ushlashlar (chapga burilishda. ong
yugqorida) bilan osilishdan bajariladi. Gimnastikachi k.uchll yoki
maksimal siltanishni to‘plab, ulogtirishsiz to'g'ri holatf:la
harakatlanadi. Gorizontagacha orqaga ohista siltanishtiian keyu;;
gimnastikachi tayanchga kuchli tortilishni bosh.laydl. Dastlahi
qollar ishlaydi, so‘ngra ularga grif orqali o'tish va‘qz-llrsd.
aylanishni ta'milovchi tos-son bo‘g‘imlarida harakfltla_T qo s‘hl]l;d:
bunda bosh yengil ko'tariladi va chapga b“nladl_'_ Q: tadi
tortilish bilan bir vaqtda chapga burilish sodir Dboladl-

) 4za oxirida
Gimnastikachi o'ng qo‘lda tosga tortadi, chap WS

1 itnﬂub.
(i b iladi. 0'ng qo’lda bel ortiga
birinchi bo‘lib tayanchdan uziladi. 0'ng 4 ik ueridan o‘umﬁ

gimnastikachi tezda bukiladi va oyoqlami tu
tasavvurdagi gorizontal yuzaga yo‘naltiradi.

Turnik




burchak uchib o‘tishni eng yaxshisi bir vaqtda to'g‘ri go‘llar bilan

yetib ushlashda bajarish lozim. To'g'ri qulashni kuch bilan :

nazorat qilish: qo'llarni grifga qo'yib, gimnastikachi yelka
sohasini taranglaydi va iloji boricha ortga tortadi (11-rasm).

15-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- dastakli ot orqali burilishsiz burchak sakrash;

- dastakli ot orqali burilish bilan burchak sakrash;

- tramplindan pst va o'rta turnik orqali burchak sakrash;

- shuning o'zj i i
turishga; g 0zi, fagat Sharyadga yuzlanib burilish bilan osilib
- turli ushlashlar bjlap osilishda tebranish:
- baland tayanishga Orqaga siltanj |

sh bilan ko'tarilish;

osilish-qulashga 0'tish

i Ikkinchj
turishga - tomtariliby 1 Inchi fazy

Fishgs yia = osilishdan qo‘llarda

Bukilish bilan go‘llarda
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turishdan osilishga qulashning boshlanishi (1-4 lavhalar) yarim
yopiq yoki yarim ochig qomat bilan bajariladi. Tos-son
bo‘g'imlarida bukilish fazasida “kip” asta-sekin ortadi, biroq
oxirgi bukilish kattaligi (4) minimal bo‘lishi kerak. Yelkalar bilan
ortga tortilish maksimal qoladi. Qamchisimon harakat (4-7
lavha). Yordamchi bukilish yozilishga joy beradi. Ushbu o'tish
pauzasiz bajarilishi lozim. Tana o‘rtacha keriladi, gorin mushak-
lari optimal tarang tortilgan va oyoqlarda ulogtirishga tayyor.
Ulogtirish (7-10 lavhalar). gimchismon harakatdan foydalanib:
gimnastikachi faqat tos-son bo‘g‘imidan bukilib, oyoqia.rnl
oldinga-yuqoriga urg‘u bergan holda ulogtiradi. Osilish holatida
tana maksimal darajada tayanchdan ortiga tortilgan, yelk.alar
to'liq bo‘'shashgan, bosh qo‘llar orasida chuqur cho'kkan- va nigoh
oldinga yo‘naltirilgan (8). Yozilish (10-13 lavhalfil’)- bir qufda
tos-son burchagining oshishi va yelka bo'g’imlar{ burchagining
kamayishi sodir bo‘ladi. Boshni orqaga egilishi rf“fSha}d.an;]l
taranglashtirishga yordam beradi. Yozilish jadalligi OPumh.
bo‘lishi kerak. Tanani kerilishi va oyoq panjalarini qararrla-qar; ;
yo'nalishda harakatlanishiga olib keluvchi haddaln ortiq ‘k?; titt:
harakat (ko'krak bilan yuqoriga sapchish) aylanishni t({g-

boshlanishidan
qo‘yadi. Turishga chigish (13-1 lavhalar)-_ Faza e
oldin (12) qol panjalari harakatdan ortida qohb,h i bospimni
bo‘g'imlaridan bukilgan; endi gimnastik?chl tayanchga
susaytirib, ularni o‘tib ushlaydi va to'gri
yakunlaydi (16-rasm).

holatda aylanishni (1)




16-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
- 0yoglarni de

8 ‘o'ri
VOrga tirash bilan stoyalkada (turnikda) to’g
tana holatj bilan

qo'llarda turish;

- polda yoki Stoyalkada: tanap; toliq to‘g'rilash va fa0{ Ortg:
tortilish hjlay qollarda turish; tezkor kuch bilan qo'llar
turishga chigjsh, :

- q0'shpoyada. qo‘llarda turishgacha to'gri tana bilan
tayanishdg ishonchj; tebranish.

- turnikda texnik jihatdan to'g'ri osilish; ulogtirish bilan
tebramsh; tayamshdan balang tayanish yoki turishga orgaga
siltanish

1Bacha ko tariladi) yotish holatiga
qulash; '

_Moalga oy Odlarda Oldinga haraka¢ bilan tebranijsh

s Sollihiy Otishdan 8Mnastikachinj sheriklari
qo'llarda tyrig}, orqal qoriga ulogtiragj

- osilishda BMnastilach; oo .

: 1 turish ‘si vchi
amplituda b,y tebranjgp L so'ngry kol e
bajaradi;

°T93ga Kkatta aylanani

' y i g

2.2. Qo‘shpoyada mashglar

Oldinga siltanish bila:i llaﬂl)1 it:;lnlbl::n ko‘tarilishni
- inga e
Qofllage tayanlc?: dj; o(;/l:cllrllagr poyadan bala';ldb lgos?t:;gi::
- 'lg?‘;ishning oxirgi nuqtasidé i aboshni biroz
P S; t:a dumolaglash, yengil bu#lSh' ‘{iha vertikalga
sl bunda. i nidin a siltanish yo‘nalishi bo )fl]-sh’ va yelka
tushirish lozim. Oh' i?n on harakat bilan_ ker'ld; P
: Etmanar.l e hlsoq osilib, tos-son bo‘g_'[mlElrl hli yo'naltirish.
bo'gimlarida qayl.sofldinga va biroz yuqoriga kuclar harakatini
o~ oyoqlalml ‘darajasiga yr-.'tmasd_an Oﬁgh va ko'krakda
i e uncha ertaroq keskin yozd n itarilish. Qo'l
SEkin]aShnn-b' b-l nl? jarib, yelkalarda poyalar z‘llami to‘grilab,
Kkl S.pcblShm aJi orcllaga-pastga boSlt.’ - qiltanishni davom
panjalari bilan Fiﬁ: yengil bukilib va oldinga s
tos-son bo‘g‘imla
ettirib, tayagnishga o'tish (17-rasm).

O‘rgatish ketma-ketligi: bt rish h:
- oyoqlarda oldinga poyal .

bilan qo‘llarda tayanishda te o




-qo'llarda turishda tebranish, orqaga siltanishda (-Jol'llarli
bukish, oldinga siltanishda oyoqda yugoriga gamchisimon
harakat bilan go‘llarni yozish; . _

- gimnastika o'rindigi chetiga qo‘llarda tayam.sh bflfm
chalgancha tayanib yotish, tos-son bo‘g‘imlarida yengil bukilib,
keskin kerilish va ohista dastlabki holatga qaytish;

- gimnastika devori, turnik, halqalarda osilishdan oyoqlarda
oldinga siltanish bilan sakrab tushish; _

- qo'shpoyada tayanishda tebranishdan oldinga siltanish
bilan sakrab tushish:; :

- o'quvchi oldida poyalar darajasida boldir-panja bo'g‘imla?rl-
dan ushlab .turgan o'qituvchi yordamida tos-son bo‘g‘imlarida
yozilish va keyinchalik yangi bukilishni imitatsiya qilish (aks
ettirish) taklif gilinadi;

- gimnastika otiga oyoglar bilan tayanib, bilaklarda chalgan-
cha tayanib yotishda (poyalar oxirida) tezda to‘g‘rilash va qo'l-
larni faol ishlatish bilan keskin bukilib tayanishg

- qo'shpoya ichida Joylashgan oyogqlarda xariga tayanish bilan -
oldinga egilgan poyalarga bilaklar bilan chalgancha tayanib
yotishdan, oyoqlarni ochib o'tirishga ko‘tarilish;

- bilaklarga tayanib tebranishdan oyoqlarni ochib o'tirishga
oldinga siltanish bilap ko'tarilish;
- yordam bilan, so'n

dan oldinga siltanish bj

a chiqish;

gra mustagqil bilaklarga tayanib tebranish-
lan ko‘trilish;

bilan ko‘tarilish;

-yordam bilan, so'ngra musta

qil oldinga siltanigp bilan
tayanishga ko‘tarilish.

a siltanish bilan ko‘tarilish. > -
glrt?iiga siltanishda, tos-son bo‘gimlarida bulkll(lib, 1:;::2:2
go'llarga tayanishni gabul qilish v'a ushbu .ho at (a)'naltirib,
qolmasdan, oyaq  panjalaciniSiS 'l]Zrni tirsak
poyalardan biroz yugqoriroq oldinga yozilish v:a;l ?[-(; e
bo‘g‘imlaridan bukib yelkalarni panjalarga tor}t:lsl; arsaguet]
bo‘g'imlarida yengil bukilgan holatda us EIIJ_. ; b?lkiladi £
siltanishni boshlash. Vertikal holatgacha gavda dlm g
oyoglarda o‘zib ketadi. Vertikal ortida O}'Oqla; - (ll(atidan b
harakat bilan siltanish kuchayadi (ular g:.:lv‘da all':a bir-vidhda
ketadi), tana keriladi va tayaniShga._Ch'q's};ga;a e
yelkalarni - oldinga-yugqoriga chiq.arlb ?O‘-][a;i Qo'llarni to’liq |
itarilish (panjalar bilan pastdan bosish) ba]?ll(r . t? tt;’xtagan yacled |
to‘g'rilanishi oyoq panjalarini orqaga haraka
to‘g’ri kelishi kerak.

O‘rgatish ketma-ketligi: . hlah gimnastik

-giimastika devori poyasidan ushlfizlglm nist
qorinda yotib, oyoglarda orqaga.yqunga. ik

- bilaklarda tayanishda, qo‘llarda tayani
Poyalar balandligida sherik tO“:‘A e
bo'gimlarida sust bukilib (tosni sl
siltanish;



- bilaklarga tayanishda tebranishdan orqaga siltanish bilan
kotarilish;

- qo'llarga tayanishda tebranish. Vertikal bo'yicha orqa.lga
siltanishda gavdani bukishni o‘zlashtirish uchun, poyalar ostiga
mo'ljal sifatida ikkita-uchta mat tashlanadi;

-oyoglarda orqaga-yuqoriga qamchisimon harakatlanish
hisobiga oldinga siltanishda qo‘llarni bukish va orqaga
siltanishda yozish bilan qo‘llarga tayanishda tebranish;

-shuning o'zi, bukilib qo‘llarga tayanishdan. Qo‘shpoya
boylab sirg‘anish tavsiya qilinmaydi, o‘zini ular ustida uloqtirib
go‘llarni bukil lozim;

- matlarda kuraklarda turish va tanani tos-son bo‘g‘imlarida
bukish va yozish;:

-qo'llarga tayanishda tebranishdan yelkalarni panjalarga
tortish (ulogtirish);

-qollarga tayanishda tebranishdan orgaga siltanish bilan
ko‘tarilish va oyoglarni ochib o‘tirish, yordam bilan;

- poyalar oxirida ichkari

ga yuzlanib orqaga siltanish bilan
ko'tarilish, yordam bilan;

- qo’llarga tayanishda tebranishdan orgaga siltanish bilan
ko'tarilish, yordam bilan, so'ngra mustagqil.

Bukilib qo‘llarga tayanishdan yozilib ko‘tarilish.

Qo'llarga tayanishda tebranishdan oldinga siltanish bilan

harakatni tezlashtirib va biroz bukilib, so‘’ngra tanani to*
kuraklarda turishga yaqin holatni

kukrakka yaqinlashtirib va tosni

bo‘gimlarida prujinasimon bukilish
oldinga-yuqoriga yo'naltirib, yelkalar
keskin yozilish. Yozilish oyoglarni to*
bo'lishi kerak. Bu o'z navbatida, gav
uzilishni ta'minlaydi. Keyin,

g'rilab
qabul qilish. Oyogqlarni
yengil tushurib tos-son
Va tosni va oyogqlarni
da itarilib tez sur'atda
Xtatish bilan tez va qisqa
da va yelkalarni poyalarda
to'g'ri qo‘llar bilan poyalarni bosib va

yelkalarni yugqoriga-oldinga ko‘tarib, tayanishga ch.iqis}} hva;
yozilishni davom ettirib va oldinga to‘g'rilanib, orqaga siltanishn
boshlash (19-rasm).

O‘rgatish ketma-ketligi: ,

= gi?nnastika matida o‘tirishdan orqaga b;:lgla : :Sl:l?a,l::t
oyoglarni ko‘tarib kurashlarda turisl.1 va darho
darajasigacha tushirib, yumshoq taxlamsh,- A

- shuning o‘zi, faqat oyoglarda kuchli \;a q i
oldinga harakatlar bilan va qo‘lla.rd.a malt tait:i s
oldinga dumalab, oyoglarni ochib o‘tirish ho : : :keliSh;

- shu mashgning 0zi, fagat burchak ta).ralrll‘ljsa ng e

- qo‘'shpoyada qo‘llarga bukilib tayanis
bo‘g‘imlarida yozish va bukish; :

- qo‘llarga tayanishda tebranib, o
qo‘llarga tayanish;

- yordam bilan bukil nae
ko‘tarilish va oyoglarni ochib o tirish; )

- dastlab yordam bilan, so.'ngr.a mustaq
qo‘llarga tayanishdan yozilib ko tarlshi. I

Oyogqlarni ochib o‘tirishdan-old nga W e PO

Qo‘shpoyada oyoglarni ochib otlurlksﬂi e
o‘tkazib sonlarga zich ushlash, so‘ngra bukil S yetkalanﬁ 001
belni dumaloglab, tirsaklarni yonga keng yozish,

-son
Idinga siltanish bilan bukilib

ib go‘llarga tayanishdan yozilish bilan

ravishda bukilib

SRS S




panjalariga yaqin qo‘yib, boshni oldinga egish. Qo‘llarni qo'yib.
yubormasdan, bukilib qo‘llarga tayanish holatida tana.m
muvozanatlab, oyoglarni juftlash va tosni oldinga chiqarib,
qollarni oldinga o‘tkazish, shundan keyin oyoglarda oldinga faol

harakat bilan, ularni ochib o‘'mbaloqni yakunlab oyoqlarni ochib
o'tirish (20-rasm).

20-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- polda oyoqlarni ochib bukilib tayanib turishdan, qo‘llarni
bukib, kuraklarga tushish, boshni oldinga egib va oldinga
dumalab chalqancha yotish holatini qabul gilish; .

- polda tayanib yotishdan, kuch bilan go‘llarni bukib, oldinga
o‘'mbaloq va oyoglarni ochib orqlab tayanib o'tirish;

- tizzalarga tayanib turishdan
ochib orqalab tayanib o'tirish;

-yordam bilan qo'shpoyada dastlab yelkalarni poyalarga
"qo'yish va siltanib o'tishdan oldin to‘xtash bilan boldirlarga
tayanib turishdan oldinga o‘'mbalog;
: - poyalar ostiga o‘rnatilgan xarida bukilib tayanib turishdan,
yelkalarni poyalarga qo'yib va oyoglarda itarilib, oldinga
o‘mbaloq va oyoqlarni ochib 0'tirish;
- qo'shpoyaga tashlangan matga oldinga o‘mbaloq oshish:

-yordam bilan, so'ngra mustaqil ravishda qo‘shpoyada
oyoqglarni ochib o‘tirishdan oldinga o‘mbaloq oshish.

oldinga o‘mbaloq va oyoqlarni

64

i ish bilan yelkalarda turish. - ae
?ullt'?s];mi bajarish uchun orqaga siltar'lishm yelka galr:r]:jslliizz
baland bajara olish kerak.b Ski'It?]ni.st;rélshsl::l?dzj;sakz;ar o
jari o'llarni bir tekis bukishni el :
:2:]221 qoyoq]ar yuqori Vertikalga. yaqinlashéd:;‘){:k:;a;e:; :
panjalaridan oldinga poyalarga qo'yiladi, tanan'l O:gilgan s
kerilgan holatida yelkalarda turishda oyo.qlalr.ml':li yxa“
qayd gilinadi. Oyoq panjalari orqaga sﬂtamsd ;1 o
holatga yetmasidan (tana gorizontaldan baland bo

' -rasm).
vagtidan erta qo‘llarni bukish mumkin emas (21-rasm)

_%EB@L

21-rasm
O'rgatish ketma-ketligi: ‘
- siltanish amplitudasini asta-se
- s h.
oyaga tayanishda tebranis o T
) y-g atga ikki oyogda depsinib boshda turl‘s g
. da bittada siltanib, boshqasida depsini :
- matda bi A _ :
- stoyalkalarda yelkalarda tunsg tu;:lz:ill,ib —
ki b ili rda
= lar ostiga o‘rnatilgan 0 i
elkaf)aorﬁ poyalarga qo‘yish va oyoq uchlarida ita
y
turishga chiqish; .
- qo‘shpoyada oyoglarni

kin ko'paytirish bilan qo‘sh-

sl
ochib o‘tirishdan yelkalard.a. j:uns
Ikalarda turish;

| ravishda tayanishda
turish.

- yordam bilan burchak tayanishdan tZe-;
- dastlab yordam bilan, so‘ngra mujm 19
tebranishdan orgaga siltanish bilan yel arda

e e SRR




panjalariga yagin qo'yib, boshni oldinga egish. Qo‘llarni qo‘yib
yubormasdan, bukilib qollarga tayanish holatida tanani
muvozanatlab, oyoqlarni juftlash va tosni oldinga chigarib,
qo'llarni oldinga o‘tkazish, shundan keyin oyoglarda oldinga faol

harakat bilan, ularni ochib o‘mbalogni yakunlab oyoglarni ochib
o'tirish (20-rasm).

20-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- polda oyoqlarni ochib bukilib tayanib turishdan, qo‘llarni
bukib, kuraklarga tushish, boshni oldinga egib va oldinga
dumalab chalgancha yotish holatini gabul qilish; h

- polda tayanib yotishdan, kuch bilan go‘llarni bukib, oldinga
o‘mbaloq va oyoglarni ochib orglab tayanib o'tirish:

- tizzalarga tayanib turishda
ochib orgalab tayanib otirish;

-yordam bilan qo‘'shpoyada dastlab

'qo'yish va siltanib o‘tishdan o]
tayanib turishdan oldinga o‘mbal

- poyalar ostiga o‘rnatilgan xarida bukilib tayanib turishdan,
yelkalarni poyalarga qo'yib va oyoqlarda itarilib, oldinga
o‘'mbaloq va oyoqlarni ochib o'tirish;

- qo‘'shpoyaga tashlangan matg

-yordam bilan, so'ngra musta
oyoqglarni ochib o‘tirishdan oldinga o*

n oldinga o‘mbaloq va oyoglarni

yelkalarni poyalarga
din to'xtash bilan boldirlarga
0q;

a oldinga o‘mbaloq oshish:

qil ravishda qo‘shpoyada
mbaloq oshish.

iltanish bilan yelkalarda turish. | S
"Sl‘:Jrishni bajarish uchun orgaga sil}:al.]is};mnf;;ca g:;:ézs];z::
bajara olish kerak. Siltanishni shu :
EZ;z:i(:), qel‘llarni bir tekis bukishni bo§hlash, dt.lrsael;sz;ria)rm:(g)‘elx
yoziladi, oyoglar yuqori vertikalga.yac-qmlasha. tl(,)‘y‘ri P
panjalaridan oldinga poyalarga qo‘yiladi, tanan.l 0‘g“galn e
kerilgan holatida yelkalarda turishda oyo.qlar'mhgél yxali it
gayd qilinadi. Oyoq panjalari orqaga snltalmsd R
holatga yetmasidan (tana gorizonta.ldan ba alzn1 <
vaqtidan erta qo‘llarni bukish mumkin emas ( )

WEM

21-rasm

-

O'rgatish ketma-ketligi: .
- siltanish amplitudasini asta
- - h_
oyaga tayanishda tebranis % .

: y-gmatda ikki oyoqda depsinib bos.hdadteursli

- matda bittada siltanib, boshc_;asnda]ari[?

- stoyalkalarda yelkalarda turli(l'i\ tul;'ukil,i e TS

i ‘rnatilgan otda
- poyalar ostiga orn

ida itarilib yelkalarda
yelkalarni poyalarga qo‘yish va oyoq uchlarida i

turishga chiqish; !
- qo‘shpoyada oyoqlar :
- yordam bilan burchak tayarushdas
- dastlab yordam bilan, so ngra muI v
tebranishdan orgaga siltanish bilan ye

_sekin ko‘paytirish bilan qo'sh-

sh; !
nib boshda turish;

ish;
i ochib o‘tirishdan yelkalard'a t-un
: n yelkalarda turish; .
taqil ravishda tayanishda
larda turish.




Orqaga burilib oldinga o‘ngga siltanish bilan sakrab
tushish,

Tayanishda tebranishdan oldinga siltanishda gavda va
oyoglar tos-son bo'g‘imlarida bukilib, yuqoriga va sakrab tushish
tomonga (o'ngga) faol yonaltiriladi. ~Siltanishning oxirgi
n_uqtasida, sakrab tushish tomondagi qo‘lda kuchli itarlish
hisobiga oyoglar iloji boricha harakatlarning katta miqdorini
to‘plashi kerak, keyinchalik chap qo‘ld
tayanib, kerilgan holatda tos-son bo
bilan uzun o'q atrofida chapga buril
0yoq panjalaridan boshlanadi,
Tayanishdan ozod qol sakrab tushish
ushlaydi va gimnastikachini qo‘nish

a itarilish bilan unga
‘g'imlarida bir vagtda yozilish
ib aylanish bajariladi. Burilish
yelkalarda yakunianadi.
bajariladigan poya ortidan
paytida barqaror holatda

ushlab qoladi (22-rasm).

sakrab tushigh; Monga surish bjjap oldinga siltanish bilan
i g
itarilib, 9o ga(,) Zf,ggrgnilg‘(t::ﬂﬂb ushlash, sonlar va chap qo‘lda
(snaryadga yy, anib) bajarish;ga burilish bilan sakrab tushishni
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-polda chalgancha tayanib yotishdan qo'llar yuqorida
chalgancha yotish holatiga o‘ngga burilish;

- stoyalkalarda sakrab tushishni imitatsiya qilish (aks
ettirish). Stoyalkalarda chalgancha tayanib yotishdan oyoglarni
o‘ngga chetlatish, o'ng qo‘Ini qo‘yib yuborib va bir vaqtda tanani
uzun o‘q atrofida chapga burish, so‘ngra yelkalarni o‘ngga
harakatlantirib, chap qo‘lda itarilish, burilishni yakunlab, o‘ngda
stoyalkadan ushlab polda tayanib yotishga kelish;

- poyani tasvirlovchi, tortilgan arqon orgali poyalar oxirida
tashqariga yuzlanib tayanishdan orqaga burilib oldinga siltanish
bilan sakrab tushish; :

- yordam bilan 90° ga burilib oldinga siltanish bilan sakrab
tushish (snaryadga yuzlanib);

- dastlab yordam bilan, so‘ngra mustagqil ravishda tayanishda
tebranishdan orgaga burilib oldinga siltanish bilan sakrab
tushish. Burilish sakrab tushishga garama-qarshi tomonga
bajariladi. 1

O‘nga burilish bilan o'nga-orqaga siltanish bilan sakrab
tushish. =30

Tayanishda tebranishdan orqaga siltanishda oyoq pan]alarf
yelka o‘gidan yuqoriga ko‘tarilganda oyoglar bilan harakamf
sekinlashtirib, tanani o‘ngga siljitish va bir vaqtda chap qo‘lni
teskari ushlash bilan o‘ng qo’l oldiga o‘ng poyaga ko'chirib
o'tkazish va oyoglarda o‘ngga burilishni boshlash. O‘ng .p?ya
ustidan o'tib, chap go‘lga tayanib, o'ng golda itarilish_\‘r.a.ong-
yelkada orqaga burilishni bajarish. Tanani o‘ngga Slll“:ls_hm
davom ettirib, o'ng qollda poyaga yetib ushlash va qo‘nish.
Burilish vaqtida tanani to'g'ri ushlash (23-rasm).




O'rgatish ketma-ketligi:

- polda tayanib yotishdan, o'n
- Stoyalkalarda ta

gga aylanib burilish;

yanib yotishda- o' e a1
sakrab tushishni aks ettirish: ngga burilishni bajarid,

P yonbosh bilan turib,
g qolda ushlab sakrab ishni aks
ettirish. ) : : akrab tushishni a
sh. Orgaga siltanish oxirida tananj orqaga burish bilan chap
oyoqda sakrash yg o’ng £8 DU S el

- qO‘Ida po aga . 41
sakrab yetish holatigacha ko‘chiril:;\)(’:li.g velbishlask, chebly

darajasida POyani chap

” Oyoqlar 0 « =
o'ngga siljitib, i?fa' : 1 Poyadasonlarga o'tirishdan, yelkalarni
ushlash bilap qo’ ?}?0 'm © 18 poyaga o'ng qo‘l oldidan teskari
itarilib, ong qo‘lz: I;OO N8 q0'lni qo'yib yuborip va chap qo'lda

« a 1
0'ngga sakrah tusl‘aishniybag 4 yetib ushlash bilan o

ilib
: ool ngga buri
Poyalar oxirida o

’

-

Poyalar oxirida oyoqlarni ochib sakrab tushish.

Qo'shpoya oxirida tashqariga yuzlanib tayanishda tebranish-
dan orgaga siltanishning oxirgi nuqtasida (gorizontaldan biroz
yuqori) kerilish va yelkalarni oldinga chigarish, so‘ngra tos-son
bo‘gimlarida yengil bukilib va bir vaqtda qo‘llarda itarilib
oyoglarni keng ochish, uchish fazasida kerilib, qo'nish oldidan
oyoqlarni juftlash (24-rasm).

24-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi:

- joydan oyoglarni ochib sakrash; -

- polda tayanib yotishdan oyoqlarda depsinib oyoglarni ochib
bukilib tay'z_mib turishga o'tish, to‘g'ri oyoglarni go'llar bilan
tayanish chizig'i ortiga qo'yish; ;

- polda tayanib yotishdan oyoglar va qo‘llarda itari-li.b qo'llar
tayangan chiziq ortiga oldinga harakatlanish bilan egilib oyoq-
larni ochib turishga sakrash;

- ot tanasida tayanib yotishdan o
oyoglarni ochib sakrab tushish;

- poyalar oxirida tayanishda tebranishd

bilan tashqariga yuzlanib sakrab tushish; il
- poyalar oxirida bir oyoqda boshqa tomondagi o lga siltanib

o'tish vaqtida tana vaznini ko'chirish bilan bitta poya orqali
oyoglarni ochib skkrab tushish; s

- shuning o'zi, faqat siltanib o'tishni
bajarish;

yoglar va qo‘llarda itarilib

an oldinga siltanish

boshqa poya orqali
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-yordam bilan poyalar oxiridan ushlab qo‘'shpoyada oyog-

larni ochib tayanib yotishdan oyoqlar va qo‘llarda itarilib oyoq-
larni ochib sakrab tushish;

- dastlab yordam bilan, so'ngra mustagqil ravishda ikkala poya
orqali oyoglarni ochib sakrab tushish;

-straxovka bilan baland qo‘shpoyada poyalar oxirida
oyoqlarni ochib sakrab tushish,

Tayanishga, burchak tayanishga orqaga siltanish bilan
oyoqlarni ochib siltanib o'tish.

Gimnastikachi tanasi
chiggan holatida orqaga u
qamchisimon siltanish va o
son  bo‘gimlarida teg b
gimnastikachi birgg bel va
itariladi. Siltanjp o‘tishda
oldinga siljiyd;,
biroz orqgaga ch

kerilgan, yelkalar ozgina oldinga
ncha katta bo‘lmagan, biroq keskin
yoqlarni yonga keng ochish bilan tos-
ukilish bajariladi. Buning ortidan
tosni ko‘tarib, ikki qo‘lda tayanchdan
n keyin oyoqlar birlashadi, tos esa
qollar bir vaqtda pPoyalarga qo‘yiladi va yelkalar

- polda tayanib yotishdan oyoqlarni ochib siltanib o‘tish va
chalgancha tayanib yotish; . =

- siltanib o'tishsiz tayanishda harakatlarni aks ettirish
(imitatsiya); = A

- gqo‘llarda itarilib tayanishda sakrab orqaga siltanish; :

- past qo‘shpoya oxiridan ushlab ichkariga yuzlanib ta'yamb
turishdan sakrab birinchi va boshga oyoqda siltanib o'tish va
tayanish; P e

-shuning o‘zi, fagat ko‘prikdan ikki oyogda depsinib,

i ib siltanib o‘ti dam bilan);
oyoqlarni ochib siltanib o‘tish (yor - .

- past qo‘shpoyada oxiridan ushlab oyoglarni ochib tayanib

' i ' b tushish;
yotishdan oyoqlarni ochib sakra _

- qo‘shpoya oxidan ushlab tanishda tebramshdatl ljtrr-,u(ovka
bilan oyoglarni ochib siltanib o'tish bilan sakraF) tush;s ; i
- tayanishga, burchak tayanishga bitta keyin boshqa oy
siltanib o‘tish; : oy

- tebranishdan straxovka bilan tayanishgd,
tayanishga oyoglarni ochib siltanib o‘tish; e

- dastlab straxovka bilan, so‘ngra mustaql f'ak R
qo'shpoyada tebranishdan tayanishga, burchak taya
oyoglarni ochib sakrab o'tish. : ‘ &

X ¢ ishga yoysimon ko‘tarilish go shpoylra

Qo‘llarda tayanishga y . ok kerablaiaTeE

Oldinga siltanishda tayamshd-an ?YOQ tikac.h { yelkalar pasda
tortish bilan kech qulashdan keym.glmna;
vertikal bilan kesishmasidan oldin ttiz :
yuqoriga ko‘tarishni boshlaydi (10-1:"' Ay !
yuqoriga ko'sib, aylanish o‘qiga y.aqm ]t(i)y
darajasi bilan kesishgan paytda glm“ash :
tayanchdan uzadi va tanani davom e.tuvc s
va gisga bukilish bilan yelkalarni tayd

burchak

yozilishni va tosni
alar). Tananing UOM
adi. Tos poyalar

kachi darhol qo‘ll.ami
ko'tarilishda belda t;ez
qo'yadi (13-14
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lavhalar). So‘ngra birmuncha bukilib, uzilish ko‘prigidan 80-100
sm masofada poyalarni panjalar bilan ushlaydi (26-rasm a, b).

26-rasm (b)

O'rgatish ketma-ketligi'
- Qayanishdan o]g; it

s i INga siltanishda bukilib osilishga QUIaShni
- sherik yor

damid S
bukilih osilishg sl

- Poyalarnj ushlash jovi
90 sm balandlikq, B dan 20 5

osilgan mo'ljalga

. M oldinda qo‘shpoya ustiga
Yoysimon siltapjs},.

(to'p) oyoqlarda tegish bilan
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- sakrashdan bukilib osilish va poyalar oxirida tashqariga
yuzlanib yoysimon sakrab tushish;

- sakrashdan bukilib osilish va poyalarga oldinda tashlangan
matga yotish holatiga yoysimon ko‘tarilish;

-yordam bilan bukilib osilishdan qo‘llarga tayanishga
yoysimon ko‘tarilish;

-yordam bilan qulashdan keyin qollarga tayanishga
yoysimon ko‘tarilish;

- dastlab straxovak bilan, so‘ngra mustagil ravishda go‘llarda
tayanishga qulashdan keyin yoysimon ko‘tarilish.

Bukilib oldinga salto sakrab tushish.

Tosning baland holati (yelkalar darajasidan yugori), tos-soq
bo‘g‘imlarida minimum bukilib, yelka sohasi mushaklarni @Chll
taranglashtirib, yelkalarni ushlash nugtalariga nisbatan oldinga
siljitish yoki ularni biroz orqaga egib iloji boricha katFa yelka
burchagi (to'g'ri burchakdan kop) bilan gim“aStikaC_h‘ uchun
yetarlicha tosni baland ko'tarib olinga siltanishni b-ajansh kt?rak-
Sakrab tushish tezligi, ammo tana gorizontal holatm.egauas-h‘d?g
oldin vertikal bilan kesishgan paytda yelkalar ni old.mga Chlgfm
uncha katta bolmagan burchak ostida kuchz_lylb- bora‘l“lg:g .
orqaga kuchli siltanish harakati bilan bajariladi. QO74rT l
tayanchdan itarilish tananing UOM poyalar ustida (aXAEE

i i ir bo'ladi.
sm balandlikda qo‘llarda turishga yagin holatida sodir

Orqaga siltanish bilan bir vaqtda vertikalda.n boshlab but::llj;l;
bir tekis uchish paytigacha sakrab tuslflS[’f ton;l(:‘ga siljishni
Qo'llarni turli vaqtda poyalarda uzillShl' us ll‘lm‘la 01‘@
tushuntirib beradi, lekin gimnastikachi h'iss“-r-on};g:iz va W
ketish gatiiy bir vaqtda bolishi shart Bufi}is‘ R
egilishsiz salto bo'yicha boshning aniq haraX g b
lozim, Parvozda gil’nnaStikachining maﬁ |

hisobiga poyalar ustida 80 sm va un | m
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yetib yana 20 sm.ga ko‘tariladi. Aynan shu tufayli- g}llman?j;f:ac;{
g'ujanaklanishga va barqgaror qo‘nishga tayy?rlanis g Chetlaﬁb’
Gorizontaldan g‘ujanaklanib va yelkalarm. orgaga -
gimnastikachi salto uchun zarur aylanishni saglab qo
tanani yuqoriga irg‘ituvchi kuchni yaratadi (2 7-rasm).

v(fff%

8 <)

27-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- oyoqlarni ochj
oldinga o‘mbalog;

- qo‘llarda turish
maksima] amplituda bj

: : ilib
b o'tirishga orqaga siltanish bilan bukili

bilan matar uyumi tomonga uchish;
" °T9aga siltanish bj)ay, matlar uyymj tomonga yoki qo‘llar.dfﬂll
turishga SUpaga uchish v, oldinga 0‘mbaloq (supa balandlig!
Poyalar darajasida) ;

- bukilib oldinga sajt, Va porolonli matlar uyumiga belda
qonish;

- shunin

8 0zi, fagat o'tir
siljish yyza

Sl qat’iy vertikal, o
8a bukilip
ilan pagt
sakrah tushish;

- dastlap Strax
qo'Shpoyada bu

ishga qo'nish bilan (yon tomonga
yoglar Poyaga parallel);

oldinga sqt, sakrab tushish;
qo'shpoyada bukilib oldinga salto

ovka bj]

an, so'ngra Mustaqil ravishda baland
kilib oldin

82 salto sakry}, tushish,
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2.3. Halgalarda mashgqlar

: ‘tarilish. ‘
o it i s ol s
Qo'l pamaiarl‘l.{) hdan tortilib va tos-son bo'g lml;'a‘rllarir)lfi bir-
chuqur ushlab OS% l}jiroz orgaga chetlatish, qol. pam%llar bilan
bukilib Yelkalarn}lllash tirsaklar oldinga. Keyin 1qc1)'ni oldinga
algala ; : e ili
chigarish, tirsakl:r:‘ c}}{s:li{: qzl'ﬂl?:fni e ‘;zlakrer:il;};
qo'llar'g.a tayanlshiirSiz bir tempda va Fo_g r}ll oriartakema'
Ko-'talehsh textas tikachilar bu vaqtgacha birnec anib yotishda,
ba]arlladl_' Glmn}?asl alarda tortilishni, polda 'gay:i bukish va
kefshwgn;l:iiia, h(llqalarga tayanishda - qotiar
Egzislﬁn?bajara olishlari kerak (28-rasm).

LA

28-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: osimhda'mw;'
- chuqur ushlash bilan hal?alargii,ukis}l va yozish;y

- halgalarga tayanishda qo llarélakm il

- past halqalarda (yelkalar o

de
bilan osilib turishdan oyoglarda psinib
qo'llarga tayanish;




-oyoglarda polga yoki boshga snaryadga (o‘rindig, xlari)
tayanib chuqur ushlash bilan osilib yotishdan kuch bilan
ko‘tarilish; "

- halga to‘g'ri qo‘llar balandligida chuqur ushlash bilan osilib
turishdan yordam bilan bukilgan qollarga tayanishga kuch bil.an
ko'tarilish. Osilishdan bukilgan qo‘llarga tayanishga o‘tish vagtida
gimnastikachining belidan qollash bilan yordam ko‘rsatish; :

- yordam bilan qo‘shpoya oxiridan chuqur ushlash bilan osilib
turishdan tayanishga kuch bilan ko‘tarilish:

-yordam bilan halqalarni chuqur wushlab osilishd.am.
tayanishga kuch bilan ko‘tarilish. Doim qo‘llarni to‘g‘ri holatini
nazorat qilish; '

- mustagqil ravishda tayanishga kuch bilan ko‘tarilish.
Oldinga siltanish bilan ko‘tarilish.

Osilishda tebranishdan orqaga siltanishning oxirgi nuqtasida
tananing UOM ta

yanchdan maksimal darajada uzoglashadi, iloji
boricha tananing katta inersiya momenti yaratiladi. Oldinga
siltanishda tana vertikalga kelganda ko‘krak va qorin oyoglardan
0'zib ketadi, tananing old yuza mushaklari taranglashadi. So'ngra
ularni kuchlj qisqarishi hisobiga oyoglar gamchisimon harakat
bi{an gorizontal holatgacha oldinga-yuqoriga yo'naltiriladi. Keyin
totg'ri qo'llar bilan halqalarni kych; bosib, oyoglar harakatini
to'xtatish bilan ko'krakda yuqoriga kuchli harakat bajariladi. Endi
ga\fda oyoqlardan o'zjh ketadi va shy tul;ayli yuqoriga ko'tariladi:
Qollar yon tomon  orqal; birmuncha orqaga harakatlanadi,

an: to'g'ri qo‘llarga tayanishga ko‘chadi (29-

yelkalar osilishd
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29-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
- halqalarga tayanishda tebranish; . -
- osilib turishdan (halgalar yelka balandligida) oyoglarda
depsinib tayanishga chigish; & B
-past halqalarda osilib yotishdan (to'gTi Oyf)qkp?;;’:t:z::
Bimnastika oti tanasida) tos-son bo‘g‘imlarida kes:km. _e: bilan
bukilish bilan bir vaqgtda qo‘llarda halqgalarni siqis
tayanishga chigqish; : .
-bukilish va qo‘llar ishi hisobiga tanani )forzilsh va yuqoriga
ko'tarishga urg'u berish bilan osilishda tebranish;
) ilish bi z
- tos-son bo'g‘imlarida ahamiyatli darajada bukilish bilan te
Sur'atda kuch bilan ko‘tarilish;
- hish;
- halqalarda, turnikda oldinga siltanish bilan sak:l'clb:;oi:;a
“egilgan poyalar bilan qo‘shpoyada balan Son | ;
Yuelanib oldinga siltanish bilan ko'tarilish, yordam b‘d"‘“;) e
- dastlab yordam bilan, so‘'ngra mustaqil ravish :ns hn‘lm
40llarga osilishda tebranishdan oldinga siltanib unga xos sty
8avdani sapchish harakatlar bilan ko‘tarish va bukilgan go'lla:
ayanishg, chiqish; il
- dastlab yordam bilan, so'ngra mustagil ra e
tebranishdan oldinga siltanish bilan ko‘tarilish. .




Orqaga siltanish bilan ko‘tarilish.

Osilishda tebranishdan oldinga siltanishning oxirgi nuqtasida
UOM halqalarni orgaga bosh ortiga chetlatish, oyoglarni halga-
lardan baland holati bilan tanani to‘g'rilash, ko'krakni yopoq
hf)lati, tortilgan qorin, dumaloglangan bel va boshni tushishi
hisobiga tayanchdan uzoglashadi. Orgaga siltanishda inersiya
bo'yicha harakatlanib, tana vertikalga kelganda gimnastikachi
yelka bo‘giimlarida faol osilib siltanadi. Bunda bel oyoqlar
barakatidan 0zib ketadi. So‘ngra oyoqlar gavda harakatidan
1Igari¥_aydi, shuning  hisobiga oyoglarda orgaga kuchli
Uloqtl_FuVChi harakat (qamchisimon) bajariladi; tana gorizontal
holatga-cha yuqoriga ko‘tariladi. Orgaga siltanishning bliy
Ezgrt,a::a q0'lla.r, gavlda va oyoqlar to‘g'ri chiziqga joylashadi,
taShqariO: :)u;l?llb, qollar oldinga uzoqqa chetlatilgan va yengil
- g ¢ lgal-l- (.)yt?qlarda orqaga-yuqoriga qamchisimon

; a‘t sekinlashishi bilan (undan erta emas), gimnastikachi
qo’llarda tezkor harakat bilan halqani yon tomon orgqali tosga

Pastga. bosadi va oyoq|
; qlar pastga t . . :
chigadi (30-rasm). Pastga tushmasidan oldin tayanishga

\Q)@.}yk

30-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
- halqalarga osilishda maksimal balanq tebranish
ish;

- halqalarda, turnikda /
Z , qo Shpoyad .
orqaga siltanib sakrab tushish: ? baland uchish bilan
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- qonida yotib, go'llar yuqoriga, Kkaftlar polda kuch bilan
qo‘llarni yengil bukib, kaftlarni joyidan siljitmasdan tayanib
yotishga otish;

- shuning 0'zi, fagat to‘g'ri qo‘llar bilan;

-shu mashgning ozi, faqat pastga (deyarli polgacha)
tushirilgan halgalarga qofllar bilan tayanib (yoki halqalar
balandligida tepalikda yotish) qo‘llarni biroz yonga yozish va
ularni bukib tayanib yotishga chigish;

- egilgan poyalarlar bilan qo‘shpoyada (baland uchlariga
yuzlanib) qo'llarga tayanishda tebranishdan orqaga siltanish
bilan ko‘tarilish;

- halgalarga osilib turishdan oyoglarda depsinib, depsinish
kuchini asta-sekin kamaytirib va halqalar balandligini ko‘pay-
tirish bilan tayanishga o‘tish;

- yordam bilan oyoglar oraqda halqal
qollarni yonga yozib va ularni tosga

arga osilib yotishdan
keltirib kuch bilan

tayanishga o‘tish; :
- dastlab yordam bilan, se’ngra mustagqil ravishda halgalarga
osilishda tebranishdan orqaga siltanish bilan ko‘tarilish.

Tayanishga to‘ntarilib ko‘tarilish. . :

Osilishdan oldinga katta siltanish bilan gimnastlka_chl tos:sol
va yelka bo‘g'imlarida bukilib, oyoglarini “0zi orqal}" y_uqonga
balandga yo‘naltiradi. Tos yelkalardan balandga kc‘> taimlga_nda,
gimnastikachi boshini orqaga egib, tos-son. bo g‘lmland-an
yoziladi va oyoqlarini troslar bo‘ylab yoki l.)lroz ullar ortiga
balandga yugqoriga yo‘naltiradi. Yozilish bilan _blr vaq.tda
halgalarni tosdan uloqlashtirmasdan ularni tash-qang? bl.ll.‘adl va
qo'llarni bukib, tezda yugoriga tortiladi. Gimnastikachi osilishdan
tayanishga o‘tib, qo'llar bilan tayanc s
yt?;origag ko'taradi va qo‘llarni iloji boricha erta to‘gTilab,

tayanishga keladi (3 1-rasm).




Litwer

31-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: .
- turnikda kuch bilan va siltanish bilan to‘ntarilib ko‘tarilishni
o‘zlashtirish;

- past halgalarda osilib turishdan bir oyoqda siltanib bukilgan
qo‘llarda bukilib osilish;

- past halqalarda osilib turishdan bukilgan go‘llarda bukilib
osilish va oyoqlarni halqa troslari yo‘nalishi bo‘yicha yuqoriga
yozib, kerilib osilish; ;

-dastlab yordam bilan, so‘ngra mustaqil ravishda past
halqgalarda harqalarning yuqori gismidan ushlab va oyoglarda
depsinish bilan tayanishga to'ntarilib ko‘tarilish:

-yordam bilan past halqalarda tayanishga to‘ntarilib
ko'tarilish;
- past halqalarga tayanishda yordam bilan orqgaga aylanish;

- osilishda tebranishdan orqaga to'ntarilish bilan oyoglarni
ochib sakrab tushish;

- osilishda tebranishdan katta siltanish bilan qo‘llar va tanani
bukib, oyoglarni balandga yuqoriga yo‘llash;

-yordam bilan va straxovka bilan osilishda tebranishdan
tayanishga to‘ntarilib ko‘tarilish,
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p—

ilib oldinga buralish. .

g:i‘l(ilslhda tebrinishdan orgaga siltanishda tana vertlkald‘an
o‘tgandan keyin darhol kerilish bilan oyoqlar'da c-)rqaga-yuqo‘rlllgz;l‘
gamchisimon harakat bajariladi, yelkalar ko tarllma§dan q(.)l g.
asta-sekin yonga yozilib halqalarni bosadi va tashqarlng buriladi,
yelkalarni oldinga chigarib, bosh orqaga chetlashadi. Orqa.lga
siltanish  oxirida tananing UOM gorizontaldan yuqo-rl a
joylashgan paytda tayanchga nisbatan bosim-sust'lashadll .\:
gimnastikachi yelka bo‘gimlari mushaklarini bo‘shashtirib,
panjalarni ichkariga buradi, ularni birmuncha .orqaga t.o;gé
kuzatib va boshni oldinganegib, yelka bo‘g‘imlarida .b.uralls. ni
bajaradi va shu vaqtda tos-son bo‘gimlarida bukilish bilan
bukilib osilish holatiga keladi (32-rasm).

A3

32-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: ke
- ozfoqlarda orgaga fi,rakatlanish bilan osilis.Ifda tebrar:::h;t
- gimnastika devorida unga yuzlanib osilishda tey:lmm
tanasida qorinda yotib, poyalardan ushlash, oyogqlarda tezlanish
bilan orqaga harakat; A5
- halqalarda turishdan, oldinga ko’krakka 2
- halgalarga orqadan osilishdan orqaga
bukilib, bukilib osilish; -
- Yordam bilan qo'shpoyada Wm X
°Taga siltanish yoki kuch bilan yelka




N

31-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- turnikda kuch bilan va siltanish bilan to‘ntarilib ko‘tarilishni
o'zlashtirish;

- Past halqalarda osilib turishdan bir oyoqda siltanib bukilgan
qo‘llarda bukilib osilish;

_~Past halqalarda osilib turishqap bukilgan qo‘llarda bukilib
osilish va oyoqlarni halga troslari yo'nalishi bo‘yicha yuqoriga
yozib, kerilib osilish; '

~dastlab yordam bilan, so'ngra mustaqil ravishda past

halq?la.rda _harqa]ami"g yuqori gismidan ushlab va oyoglarda
depsinish bilan tayanishga to‘ntarilib ko‘tarilish;
-yordam bilan past hal

alard i ‘ntarilib
kO'tarilish; qalarda tayanishga to‘ntar
- past halqalarga tayanishda

- osilishda tebranishdan or
ochib sakrap tushish;

- osilishda tebrg
bukib, oyoqlarni ba]

-yordam bilap
tayanishga to'ntarilj

yordam bilan orqaga aylanish;
9aga to'ntarilish bilan oyoqlarni

nishdan katta siltanish bilan qo‘llar va tanani
andga yuqoriga yo‘llash;

b ko'tarilish,

Bukilib oldinga buralish. .

Osilishda tebranishdan orqaga siltanishda tana vertlkald.an
o‘tgandan keyin darhol kerilish bilan oyoqlarda (.)rqaga-yuqo'rlllga
gamchisimon harakat bajariladi, yelkalar ko'tarllma_sdan q(.)] :r
asta-sekin yonga yozilib halqalarni bosadi va tashqangeg buriladi,
yelkalarni oldinga chiqarib, bosh orgaga chetlashadi. Orqutga
siltanish oxirida tananing UOM gorizorltaldan yuqo.n a
joylashgan paytda tayanchga nisbatan b051r.n.sust‘la;ha:t1ir:
gimnastikachi yelka bo‘g'imlari mus.haklarlm bo‘shas o ;
panjalarni ichkariga buradi, ularni blrn?u‘r.lcha .orq:ga lishii
kuzatib va boshni oldinga egib, yelka Poglfn]anda;d l:;a o
bajaradi va shu vaqtda tos-son bo‘gimlarida bukili

bukilib osilish holatiga keladi (32-rasm).

W73

32-rasm

‘rgatish ketma-ketligi: ) N i
. ;gt(])qlarda orqaga harakatlanish bilan OSl]leTda t:ebrar:(lish;)t
: giymnastika devorida unga yuzlanib osilishda yo

: rqaga harakat; ' & 25
bllail ia‘}qglarda turishdan, oldinga ko'krakka kerilib dumala

o fan
halgalarga orqadan osilishdan orqaga siltanish bi
bukilib, bukilib osilish; ‘
- yordam bilan qo‘shpoyada orgadan qol‘-li]:h.
orqaga siltanish yoki kuch bilan yelkalarda turish;

rga tayanishdan
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- qo’l panjalari mushtga sigilgan, qo‘llar yuqorida oldinga
egilish holatidan, panjalarni katta barmoglar bilan ichkariga,
so‘'ngra pastga burib, qo‘llarni yon tomonga yozish va bir vaqtda
boshni oldinga egib va tos-son bo‘g‘imlarida yana ham ko‘proq
bukilib, qo‘llarni sonlarga Keltirish;

- gimnastika tayoqchasi yoki arqon uchlaridan ushlab yelka
bo‘g‘imlarida buralish:

- tayanib turishdan (halqalar yelkadan biroz pastda),
qo’llarni yonga ochib va buralishni yakunlab, bukilib orgada
osilib turishga kelish;

\ .—htog ri qlo'llarfia Past qo'shpoyaga o'tirib osilish yoki osilib
urishdan qo‘llarni yon tomonga yozib va tashqariga burib,
oyoqlarcfa depsinish bilan bukilib osilishga buralishni bajarish;

- qo'llar yuqorida Past halqalarni ushlab bir oyoqda

mu o
Vozanat, erkin siltanish va tayanch oyoqda depsinish bilan

qo'llar va bosh . giiee
oy shda muvofiq haxtakatm bajarib bukilib osilishga

- d.astlab yordam bijlan,
tebranishdan bukilip oldinga bura]
Orqaga siltanib ay

songra mustaqil ravishda
ish.
lanish bilan sakrap tushish.

|
|
|

33-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi:

- matga yelka orgqali kerilib orqaga o‘mbaloq oshish; ;

- kuraklarda turishda (qo‘llar polda) tanani bukish va yozish;

- bukilib boshda turishdan sherik yordamida qo‘llarda
turishga yaqin holatga chiqish;

- shuning o'zi kuraklarda turishdan, qo‘llar yelkalar ortida;

- bukilib turib, qollar orgaga, barmoglar mushtlangan,
qo‘llarni tashqariga burib, ularni yon tomonga, so‘ngra yuqoriga
yozish. Shu bilan bir vagtda tos-son bo‘g'imlarida yozilib, boshni

orgaga chetlatish;
- past tushirilgan halqalarda orqada bukilib osilib turishdan

shu mashqni bajarish;

- bir oyoqda, boshqasi orgaga chetlatilgan orqada bukilib
osilib turishdan, polga yengil tegib, qo'llar va boshda muvoﬁc’l
harakatni bajarish bilan keyinchalik erkin oyoqni “qaldirg‘och”

holatigacha keltirish; : :
- past halqalarda bukilib osilishdan to‘g'ri go'llar bilan

halgalarni bosish, ularni yon tomonga yozish va oyoqla-mi
yuqoriga va biroz orqaga yo'naltirish bilan tos-son bo‘g‘imlax:nda
kesikn yozilish hisobiga tanani ancha yugori holatga ko'tarish,
yordam bilan;




- past halgalarda oyoglar bilan ot tanasiga tayanib bukilib
osilishda, yordam bilan orqaga buralishni dastlab ohista, so‘ngra
tez bajarish;

- past halqalarda bukilib osilishdan bir qo‘lda son ostidan
boshgasida yelka ostidan qo‘llab yordam berish bilan orgaga
buralishni bajarish;

- bukilib osilishdan orqaga buralish bilan sakrab tushishni

dastlab yordam bilan, so'ngra o‘rta va baland halgalarda
straxovka bilan bajarish.

Oyoqlarni ochib orqaga to‘ntarilish bilan sakrab tushish. A
Oldinga faol siltanish bilan gimnastikachi oyoqlarni balandga

yugeriga yo'llaydi va oyoqlarda ulogtiruvchi harakat bilan tana
yelka va tos-son bo'g'imlarida bukiladi, oyoglar keng ochilib, tos
yt?lkalar darajasigacha ko'tariladi va halgalarga siqiladi.
Gimnastikachi yuqori vertikaldan o‘tgandan keyin qo‘shimcha
bukiladi, snaryadga tayanishda davom etib oyoqlarni orqaga-
Pastga “xaydab” biroz halgalarga tortiladji, so‘ngra to‘g‘rilanadi,

orgaga burilib va boshnj Orqaga chetlatib tayanishga chigadi va-

gorizontal holatdan o'tib halgalarnj qo'yib yuboradi (34-rasm).

T

O'rgaﬁSh ketma-ketligi:
- matlarda oyyq ;
g glarnij ; :
o'mbaloq oshish, ochib tayanishgy bukilib orqaga
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- past halqalarda kerilib osilishdan tana orqada gorizontal
osilish holatiga kelgan paytda halgalarni qo‘yib yuborib orgaga
to'ntarilish bilan sakrab tushish;

- past halqalarda sherik yordamida oyoglarda depsinish
bilan, oyoqlarni ochib bukilib osilish va yelkalarni yuqoriga
ko‘tarish;

- bukilgan qo‘llarda osilib turishdan bittada siltanib va
boshqasida depsinib, oyoglarni ochish va go'llarni uzmasdan
sonlar bilan halqalarga tegish. Bunda halqalar ostidagi matni
ko‘rishga harakat qilish lozim; :

- shuning o0‘zi, bukilgan qo‘llarga osilishda tebranishdan;

- bukilgan go‘llarda osilib turishdan yordam bilan bir oyoqda
siltanib va boshqasida depsinib oyoglarni ochib orqaga
to‘ntarilish bilan bukilib sakrab tushish;

- bukilgan qo‘llarga osilishda tebranishdan yordam bilan
oyoglarni ochib orgaga to‘ntarilish bilan sakrab tushish; :

- osilishda tebranishdan oldinga siltanish bilan oyoqlarni
ochib bukilib osilish, sakrab tushish imitatsiyasi qo‘llarni qo‘yib
yubormasdan bajariladi; w

- dastlab yordam bilan, somgra straxovka bilan osilishda
tebranishdan oyoqlarni ochib orqaga to'ntarilish bilan sakrab
tushish.

Orgaga siltanib aylanish. .

Kerilib osilishdan, boshni oldinga egib,

kelish. Bukilib osilishga taxlanishda tizzalar d e daer e
harakatlanadi va past nuqtada tirsaklar darajasida joyla

Qo‘llarda halgalarni kuchli bosish hisobiga yfetkalgmi balqalar
darajasigacha ko'tarishga urinib, tos-son bo‘g‘lmlarldf YUQOﬂg;
faol yozilishni boshlash lozim. Gimnasﬂ_kachi . S?r;!?g;a
holatidan o'tib, qo‘llarda halgalarni bosib oflarni to'g'ri holatda
yon tomondan oldinga faol chiqaradi va ancha

bukilib osilishga
eyarli tros bo'ylab
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baland holatda



osilishga keladi, bu esa oldinga ancha kuchli siltanishni
bajarishga imkon beradji (35-rasm).

O'rgatish ketma-ketligi:

= glmnastika ta
buralish;

- yo'lakda yelka or

- bukilib osilish;

- osilishd tebranish;

yoqchasini pastdan (velkalardan keng) ushlab

qali kerilib orqaga o‘mbaloq;

- Past halqalarq

y0ti;) yotﬁam bilan past halgalarda byg;
»qo'llar yonga turishga ko'tarilish;

~ Orqada tayanih ty
i shdan qo° i
orqada osiljp yotishga kelish. qo‘llarni

lib osilishda chalqancha

yonga chetlatib, oyoglar

Kerilib orqaga salto sakrab tushish.

Keng siltanishdan keyin, gimnastikachi pastki vertikalga
biroz yetmasdan tos-sn va yelka bo‘gimlarida buklib oyoglar
bilan oldinga-yuqoriga kuchli uloqgtirishni bajaradi. Oyoq uchlari
tayanch gorizontalga yaginlashgan paytda ortga qaytish
boshlanadi. Gimnastikachi oyoqlar harakatini sekinlashtirib, tos-
son bo‘g'imlarida yoziladi va to‘g'rilanib, boshini ko‘taradi. Bir
vaqtning o‘zida u qo‘llar bilan halqalarni bosib, kuchli “portlash”
ni bajaradi. Qo‘llar tirsak bo‘g‘imlaridan yengil bukiladi, halqalar
esa uchish balanligini oshirish va troslarga tegimasligi uchun
biroz yon tomongé ochiladi. Ortga qaytish fazasida tanani
to‘g'rilash fonida ko'krak bilan harakatidan keskin ozib
ketmasdan tosni halqalar darajasiga chiqarishga intilish kerak:
Gimnastikachi qo‘llarda sapchishni yakunlab, to'liq to'g'rilanadf
va halqalarda itarilib tayanchdan uziladi. Parvozda gimnastikac'hl
qo‘llarini yuqoriga va yonga ko‘taradi va orqaga aylamt.),
ko'krakda yengil kerilishni qayd etadi. U go'nish oldidan ye‘ngll
bukchayib, tos-son-bo‘g‘imlarida birmuncha bukiladi va to'grl
halqalar ostiga qo‘nadi (36-rasm).

SN
M- Sa

O‘rgatish ketma-ketligi: . tanish bilan
- maksimal amplitudada oldinga ulogtiruvehi siltanish =

osilishda tebranish;
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- orgaga to‘ntarilish bilan sakrab tushish;
- baland uchish bilan oyogqlarni ochib orqaga to‘ntarilib
sakrab tushish;

- batutda qo'llar yuqoriga to'g'ri tana bilan orqaga salto
(uchishda gorizontal harakatlarsiz);

- shuning 0'zi, fagat orgada ortga qaytish bilan;

- past halqalarda bittada depsinib, boshqgasida siltanib
tanani to‘g‘rilash fonida bukilgan qo‘llarda tortilish bilan troslar
bo'yilab yuqoriga uloqgtiruvchi harakatni bajarish;

- shuning o'z, fagat oldinga siltanishda bajarish;

- oldinga siltanishda ortga qaytish fazasini qayta ishlab
chigish; Y

- porolonli o'raga balandlikni asta-syekin oshirish va tanani
to'g'rilash bilan kerilib orqaga salto sakrab tushish;

- Straxovka bilan kerilib orqaga salto sakrab tushish.

2.4. Dastakli otda mashgqlar

Chapda oyo
siltanib o'tish.

Chapda oyo
o'ngga

glarni ochib tayanishdan chapda o‘ngga-orqaga

Ly

itarilish;

- siltanishda chapda o‘ngga-orqaga si

Méwﬁ

37-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: : ;
- oyoglarni juftlab va kengroq ochib, gimnastika devoriga

- orqalab keng ushlab, osilishda tebranib siltanish oxirida oyoglar
. holatini qayd qilish; F

- siltanish oxirida ushlanishsiz va ushlanish bilan, OYO';llla';‘i
juftlab va ochib orta qo‘shpoyaga tayanishda va qofiarca
tayanishda yonga tebranish;

- polda tayanib yotishda qollar bilan navbatma-navbat

- qo‘shpoyada qo‘llarga tayanishda qo‘llarda yux:lsh;

- dastakli otga tayanishda siltanishlat;;l

- go‘shpoyada yonbosh sakrab tushish; e

€ Eombli)n:tsiyaslfangan snaryadlarda Q?'ShPOYa‘-lay;l“'_la’_"g_;
tayanishda (dastaksiz ot poyalar ostida kc? ndalall:icjhoi : aﬂhﬁm
chapda oyoqlarni ochib tayanishda tebranls.h, ikkinct uchinchi
Itanib o‘tish; e

- o'ng qolda baland poyani ushla» |
qo'shpoyaning pastki poyasida chapda - |
tayanishda, chapda o‘ngga-orqaga Sﬂtani;b Q*ﬁi{r R

- shuning o'z, pastki poyada tayanis

- dastakli otda chapda oyoglarni ¢
ikkinchi-uchinchi siltanishda chaj
o'tish, yordam bilan;
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- dastlab yordam bilan, so‘'ngra mustaqil ravishda
sakrashdan chapda siltanib o'tish, o'ngga siltanish, o‘ng oyoq
ko'tarilishga urg‘u berish bilan chapga siltanish va chapda o'ngga-
orqaga siltanib o'tish;

- shuning ozi tayanishdan, biroq yordam bilan boshga
tomonga;

- dastlab yordam bilan, so'ngra mustaqil ravishda chapda
oyoqlarni ochib tayanishdan chapda 0‘ngga-orqaga siltanib o‘tish.

O’ngda aylana (bir tomonda).

Otda bir oyoqda aylanani bir tomonli siltanib o‘tishlarni har
tomonli bilan bog‘lanishlar deb atash to‘g'riroq.

Tayanishdan o'ngda aylana o‘ngda chapgé-orqaga siltanib
o'tish bilan o'ngda siltanib o'tishni ketma-ket bog‘lashni nazarda

tutadi. Ikkala siltanib o'tish amplitudasi va “yetakchi’ning
(birinchi siltanib o'tishds - o'ng, ikkinchisida — chap oyod)
ko'tarili

sh balandligi bo'yicha bir hil bolishi kerak, Ikkala oyodni
tos-son bo'g‘imlarida ahamiyasiz bukilish bilan’ o'ngga o'tkazib
tosni o'ngga siljitish, o'ng qo'lda itarilib, tara og'irligini chap
qo'lga o‘tkazish va o'ng dastak ustida 0'ng oyoqda siltanib o'tishni

baj.::lrish. Siltanib o'tishda tos-son bo‘g‘imlaridan yozilish va tos 0t
ustlda, oyoqlar esa simmetrix tarzda ochib tayanish holatida
Joylashishi uchyp uniolding

oyoularda chapga sicart. ayo'naltirish. Siltanib o‘tishdan keyin

g:?:;:‘“;ﬁoléb?richa er.ta ushlash, Oyoglar chai)ga siltanishning

kO‘tarishgaqin:illgi; yedinlashganda chap oyoqgni balandroq

bilan birga tog-cq OY?q'l.arda yuqoriga siltanishni bajarish. Sht

o'n : e 0 Lo imlarida bukilib chap qo'lda itarilish va
8 0yoqni chap dastak q

gty

38-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: &
- qi’shpoyada qo‘llarga tayanishda yon tc?monga teblran;ll':n
- o‘ngda (chapda) oyoglarni ochib tayanishda oyogiar
siltanishlar; J ;
- kombinatsiyalangan snaryadlarda (das'taksm ot Pt:syafh;f
ostida ko'ndalang joylashgan) qo‘shpoyada qo llarg%;l tay?:o‘tish.
o'ngga siltanib o'tish, chapga siltanish,0‘nga orqgaga sitan
Shuning 0'zi boshqa tomonga; -
= kimbinatsi;a-langan snaryadlarda oy.oqli"r_m Oi‘;znqi:;h?:i :
tayanishdan o‘ngda chapga-orqaga siltanib o‘tish. |
boshqa tomonga; ‘ . |
-qkombina%siyalangan snaryadlarda qo‘llarga tayanishelan 5
0o'ngda aylana. Shuning 0'zi boshqa tomonga; 2
- qo‘shpoya oxirida poyalarga ; yﬂl]‘;':o i nju‘ o
tashqariga, so‘ngra ichkariga bir tomonli :i‘lh:a.n‘l'j ﬁS:SM". qollarsi
- polda o‘'ng orgaga chapga mfamb g oyogda sakrab o
navbatma-navbat undan o'tkazib qo'yib va chap . ot
o'ng oyoqda oldinga va chapga to'g'ri aylanalar; i
- tayanishdan o‘ngga siltanib, o'ng qﬂ‘i
0'ng oyoqni yonga baland ko'tarib, chapda ot &
bilan chap yonboshda tayanib yottsh. ,
- dastlab yordam bilan, !
tayanishdan o‘ngga siltanib o‘ngda
- shuning o'zi, fagat chap ta:




- o'ngda oyoglarni ochib tayanishda chapga siltanib, chap
qo'lni qo‘yib yuborib va chap oyoqni yonga baland ko'tarib ot
tanasiga o'ngda tayanish bilan o'ng yonboshga tayanish; ¥

- shuning 0'zi, fagat o'ng oyoq otga tekkandan keyin yozilish
va tana og'irligini o'nga qo‘lga o‘tkazish;

- dastlab yordam bilan, so‘ngra mustaqil ravishda o‘ngda
oyoglarni ochib tayanishdan, chapga siltanib o‘ngda orqaga
siltanib o'tish;

- sakrashda ko'ndalang tayanib turishga o‘ngda aylana;

- dastlab yordam bilan, so‘ngra mustaqil ravishda
tayanishdan va chap tashqarida tayanishdan sakrab o‘ngda
aylana. Shunirig 0'zi boshga tomonga.

Chapga o'nga aylana (har tomonli).

Tayanishda o‘ngga siltanib,
uloqtirish bajariladji,
ko'tarilgan payda tana
qo‘lda itarilish va tos a

oyoglarni o'ngga-yuqoﬂga
Oyoglar gorizontal yugori ot yuzasiga
og'irligini 0'ng qo‘lga ko'chirish bilan 0‘ng
niq ot ustida, oyoglar esa simmetrik tarzda
oyoglar ochilgan tayanish holatida joylashishi uchun uni oldinga

yo'naltirib, chap oyoqda oldinga siltanish. Chapda oldinga siltanib
o‘tishda tos ahamiyasiz d

baland ko‘tarilmaydi,

i

b Abed

39-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi: - Akl

B k%mbinatsiyalangan snaryadlarda (das't.';llksma(()itaq(; zrul; r)gf:
poyalari ostida ko‘ndalang joylashgan) f]os ??Yfaqat il
tayanishdan o‘ngda chapga aylana. Shuning 0z,
o‘ngga aylana; ‘ il

- poldp tayanib yotishda chapga o ngda aylana
fagat o‘ngga chapda aylana; .

- qo'shpoya oxirida poyalarga yuzlam'b t::ac
o'ngga sitanib o‘tish. Shuning 0'zi, fagat ong
o ilan o iltanis

- orgada tayanishda oyoglar bilan o'ngga st
oyoqda o‘ngga-oldinga); , ;

- chap dastakda orgada tayar.ushdalzfr:gda
chapda o'ngga-orqaga siltanib o'tish va
tayanish; ' 3

- dastlab yordam bilan, songra m;:o‘n
tayanishdan o‘ngda siltanish bilan Ch?P
O'tish; .

- sakrashda chap oyoqda otm;::a 5
0yoq yonga balandda chap yonbo.s . tay‘ .“': 1ib

- shuning oz, fagat qo‘ll'f\ml ?bm gt
chigarish va chapda oyoglarni ochib t2

- tashqarida chapda tayanishdan ¢
O'tish;

nishda chapda
hapga siltanib g

hlar (o'ng

kkala qo‘lga tayan ib
oyoglarni ochib

qil ravishda orgada
gga-ofqaga siltanib



- tashqarida chapda tayanishdan, chapda orgaga siltanib
o'tish va o'ngga siltanib, chapda oyoqlarni ochib tayanishga
chapda o‘ngga siltanib o‘tish va chapga siltanish;

- tashqarida chapda tayanishdan, chapda orqaga siltanib
o'tish va chapda o'ngga aylana;

- sakrashda chapda o‘ngga aylana;

- dastlab yordam bilan, so'ngra mustaqil ravishda
tayanishdan chapda o‘ngga aylana.

Chapga to‘g'ri chalishtirish.

Chalishtirishlar (to‘gri va teskari) tebranishning oxirgi
nuqtasida bir-biriga garama-garshi bajariladigan o‘ngda
(chapda) oyoglarni yozib tayanishdan bir vaqtdagi ikkita siltanib
o‘tishni nazarda tutadi.

0'ng oyoqda oldinga siltanib o‘tishdan keyin o‘ngda oyoglarni
ochib tayanishda vertikal holatga kelguncha, o‘ng qo'l bilan
dastakni ushlash va tana og'irligi vertikal holatda ikkala qolga
tushishi uchun uni asta-sekin o'ng qo‘lga o‘tkazish. So'ngra ikkla
f:lo"lga tayanib, chapga siltanishni saglab qolish va chap oyoqda
iloji boricha balandroq siltanib, uni oxirgi baland holatda ushlab
turib chap qo‘lda dastakdan itarilish, tana og‘irligini to‘'liq o'ng
qo‘lga ko‘chirish bilan oyoglarda siltanish, o‘ngda va chap qo‘lda
ot ustidan siltanib o'tishni bajarish, tanani pastga harakati bilan

tosni biroz oldinga chiqarish va cha

bajarish, qo pda oldinga siltanishni

‘_lni chap son ustidan o‘tkazib, uni keng ochilgan
oyoglar orasiga dastakka qo‘yish (40-rasm).

SIS

40-rasm
94

O'rgatish ketma-ketligi:

- ot tanasida o‘ngda oyoqlarni ochib o‘tirishdan, chap gol
tanada, o'ng dastakda, to‘g‘ri chalishtirishlarni aks ettirish;

- past baland qo‘shpoyada past poyalarga o‘ngda osilib
yotishdan chapga to‘g'ri chalishtirish. Shuning o‘zi, boshga
tomonga;

- kombinatsiyalangan snaryadda o‘ngda oyoglarni ochib
qollarga tayanishdan chapga to‘gri chalishtirishni bajarish.
Shuning o'zi boshqa tomonga, so‘ngra bir hil sur’atda bir nechta
chalishtirishlar;

- tayanishdan o‘ngda siltanib o‘tish, chapga siltanish;

‘ ‘ho'ngda oyoglarni ochib tayanishdan chapga-orgaga siltanib
o'tis .

- tayanishdan o‘ngda aylana;

- o'ngda oyoqlarni ochib tayanishdan chapga siltanib o‘ng
Oyoqqa Ot tanasiga tayanish bilan o'ng yonboshda tayanib yotish,
chap c!o‘lni qo’yib yuborib va tosni oldinga chiqarish bilan chap
:ﬁgm )_fonga baland ko'tarib, bir vaqtda o‘'ng oyoqni orgaga
bilanasthldehapda oldinga siltanib o‘tishni bajarish va chap qo‘l
°Y0q1are% a _dastakni ushlab oyoglarni keng ochib chapda

'm ochib tayanishga kelish;
°y0é‘izin§d-a C.hapga siltanib o‘tish paytida o‘quvchining chap
ot 9tal'-1$'h va ushlash bilan yordam berib chapga ohista
alishtirish;
= dastlab ’

: yordam bilan, so‘ngra mustaqil ravishda ikkinchi-
UChlnchi silta 8 q :

= nishdan to‘g'ri chalishtirishni bajarish.
Ngga teskari chalishtirish.

gt il

turgaiSkan chalishtirish oyoglarni ochib tayanishdan oldinda

tebramszhu tomondagi oyoq tomonga bajariladi. Dastlabki
dan keyin oyoqlar vertikalga harakatlangand

0g'irligj ‘
'8! chap qo'lga ko'chiriladi va o'ng oyoqni




harakati T
hacakat va ana o rligin chap o'ga ol ko hiish uchun g
b ikoyeqa jant 1o bilah eyoglarda: ongi NS
uchun uni oldii a; ]}an S.]l.tamSh tos aniq ot ustida joylashishi
bo'g'imlarida YOEiliy}? Eéltmb' oyoglarni keng ochish va tos-son
o Sb ilan uyg‘unlashadi. Oyoglar va tos otdan
L 0]r a a]_and .ko‘tarilgan paytda bir vaqtda chapda
T qaga-sﬂta.mb o'tishni bajarish va o‘ng qo‘Ini keng
b b orasidagi dastakka qo'yish. Oyoqlar hali o'ngda
qtda chap oyoqning pastga harakatini ushlab golish

bilan gimnastikachi
. achi ch g i
(41-rasm). apda oyogqlarni ochib tayanishga keladi

O'rgatish ketma-ketligi:

= O'ngda oyo : ;
shiya OI'Qad); ?;;;r?:s(})ldsl:) tayanishdan chapda o'ngga siltanib
r : -dShuning o'zi

tayanishdan o'ngga siltanisiobZl Bl

y g p l § . S g ’

- Past baland qo‘sh )
yotiShda o‘n ?Oyanmg pastkl po asid ‘ ays
tom : 882 teskari chalishtirish Y -l 8, Oigda ool
onga; sh. Shuning ozi boshqa
= kombinatsiyalangan
oyoglarni ochib
chalishtirish;

o'ti

ilan chapda oyoglarni ochib

- tushish.

- yaqin dastakni ushlash bilan ot tanasida oyoglarni ochib
ko‘ndalang o'tirib tayanishdan orgaga siltanib o‘ngga burilish
bilan chalishtirish va chapda oyoglarni ochib tayanish, chap
dastakda. Shuning o‘zi boshqa tomonga;

- tayanishda chapda siltanib o'tish - tashqarida o‘ngda
siltanib o'tish - chapda orqaga siltanib o‘tish - o'ngda orqaga
siltanib o‘tish;

- dastlab yordam bilan,
o‘ngda tayanishdan chapda oyoglarn
teskari chalishtirish;

- yordam bilan ohista teskari chalish
siltanib o‘tish vaqtida o‘quvchini o‘ng oyog'i
ko‘maklashish;

- dastlab yordam bilan,
oyoglarni ochib tayanishdan ikkinchi-uchinch
teskari chalishtirishni bajarish.

" Orqaga tayanishda chapga-orqaga

so‘ngra mustaqil ravishda tashqarida
i ochib tayanishga o‘ngga

tirish. Chapdé oldinga
dan ushlab va ko‘tarib

so‘ngra mustagil ravishda o‘ngda
i siltanishda 0'ngga

pburchak sakrab

-

yanishdan oyoqda 0'ngga siltanish
yoqni oldinga yo‘naltirib, uning
tanish va bir vaqtda tosni
ligini o'ng qolga ko‘chirish

Chapda oyoglarni ochib ta
bilan Kerilib, tosni va ong 0
harakatini sekinlashtirib o'ngga sil

oldinga va o‘ngga chigarib, tana og'ir
bilan uni tezda dastakka qo'yish- Aylana bo‘yicha o‘ngdan chapga

yo'nalishda o‘ng oyoqda siltanishni davom ettirib oyoglarni iloji
boricha ertaroq birlashtirish. Chap dastakka tayanishga chapga
burilib, chap qo‘lda itarilish va ikkitada chapga-orgasa burchak
siltanib o‘tishni bajarish. Ikkitada siltanib o‘tishdan keyin,
yelkalarni orqgaga chetlatib va oyoglarni tushirib, kerilish va

snaryadga o'ng yonbosh b

ilan go‘nish (424‘85!“)-




Rt Al b

42-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
s - _kombinatsiyalangan snaryadda qo‘shpoyada qo‘llarga
hyamsh?la Cl?apda siltanib o'tish, o'ngda siltanib o‘tish, ikkitada
c apga siltanib otish, Shuning 0'zi boshqa tomonga;
yuzr-alﬁzs:,balagd qo’shpoyaning pastki poyasida baland poyaga
siltanib ikl?itt;:ll Ch;\p s satah tayanib o‘tirishdan chapga
4 chapga-orqaga siltanib o'ti ;
yonbosh bilan sakrab tushish- o o e
- pastb ‘ p
YUzla:ib va il:.n dhqo shpoyaning pastki poyasida baland poyaga
o'ngassiltanib o,lt-c %P 901da ushlab oyoglarni ochib tayanishdan
i ish va ikkitada chapga-orqaga siltanib o'tish bilan
2 gao r}g yonbosh bilan sakrab tushish:

- daStakh otga tayanlShd »
. _Chapda oyoglarni
siltanib o‘tish v chapga b

- tayanishdan chapd
1kkiFada chapga-or .

a.turli tomonga ikkita-uchta ;y]ana;
o.cl-nb tayanishdan, chapda orqaga
un.llsh bilan sakrab tushish;

a siltanib o'tish, o'ngda siltanib o'tish,

a 1 1 A
yordam bilap: 43ga siltanib o'tish bilan sakrab tushish,
- shuning o0'j, fagat .
t -
boshqa tom i lk?“tada siltanib o'tish tayanishga hamda
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Sakrab o‘tish bilan to‘g‘ri chalishtirish.

Chapda oyoglarni ochib tayanishdan sakrab ongga o'tish
bilan o‘ngga chalishtirishni bajarib, ot tanasi va o‘ng dastakda
o‘'ngda oyoqlarni ochib tayanish. Oddiy to‘g'ri chalishtirishdan
farqli o‘'ng oyoqni uloqtirisha urg‘u beriladi va uning to’xtashi erta
sodir bo‘ladi, qo‘llar kuchi esa pastga qaraganda, ko‘proq chapga
yo‘nalgan (1-2 lavhalar). O'ng oyoq gorizontal holatga yetguncha
o‘ng qo'l tayanchdan olinadi (3) va gimnastikachi chapda itariladi
(4), u odatiy chalishtirishdagi kabi tananing pastki gismi va
oyoqlar harakatini davom ettirib chap qo'l panjasi bilan otning
o‘ng dastagini ushlaydi (6). Chap dastakda mustahkam tayanchga
erishib oyoglarni tushirishni boshlaydi (7) va yelka bo‘g‘imidan
to'liq tushgan o‘ng qo‘l ot tanasiga qo'yiladi (8 lavha) (43-rasm).

O‘rgatish ketma-ketligr:
- “yetakchi” oyoni urgu berilgan si
templi chalishtirishlar; ;
- ot tanasi va ong dastak
tayanishda templi chalishtirishlar;
- tayanib turishdan qo’llar harakati
- ot tanasi va dastagida chapda oyo

sakrab tushishga o'ngga to'gTi chalishtirish; -
- dastaklarda chapda oyoglarni ochib tayanishda tebranish-

dan o‘ngga siltanish bilan ot tanasi va dastakda chapda oyoqlarni
ochib o‘tirishga sakrash;

Itash bilan dastaklarda
a chapda oyoglarni ochib

ni aks ettirish;
glarni ochib tayanishdan

929




- tayanishda tebranishdan o‘ngga siltanish bilan ot tanasi va
dastakka tayanishga sakrash;

- chapda oyoqlarni ochib tayanishda tebranishdan ot tanasi
va dastakka tayanishga sakrash bilan chapda o‘ngga-orqaga
siltanib o'tish va sakrab tushish;

- trenajyorda o'ngga chalishtirish, chapga chalishtirish,
sakrab tushishga o‘ngga chalishtirish:

- shuning 0'zi yordam bilan dastakli otda;

- o'ngda siltanib o‘tish, chapga chalishtirish, ot tanasi va o'ng
dastakda o‘ngda oyoqlarni ochib tayanishga sakrash bilan o'ngga
chalishtirish, chapga siltanish. _

Tebranib orqaga burilish bilan td‘g‘ri chalishtirish.

: Chapda oyoglarni ochib tayanishdan chapga ortga burilish
b.llan .o‘ngga chalishtirish. Dastlabki holatgni egallab, chapga
s¥ltamb Va tayanib, dastakni old gismini ochiq qoldirish. 0'ngga
siltanish b‘urilishsiz chalishtirish uchun kabi bajariladi, biroq
ZYO;];:}: klo ta“llsf‘dan to'xtaganda chapga burilish boshlanadi (1-
uzoqlas;t?:i) i, gy ol itarilib, gavdani chap qo'ldan

ST va oyoqlarni ko'tarish davom etadi. Chapga

O‘'rgatish ketma-ketligi:

- tos-son bo‘gimlarida toliq yozilish bilan keng templi
chalishtirishlar;

- tayanishda tebranishdan chapga ortga burilish bilan o'ngda
siltanib o'tish;

- polda oyoglarni ochib chap yonboshda tayanib yotishdan
go‘llarni gayta qo‘yish bilan (o'ng yonboshda oyoglarni ochib
tayanib yotish orqali) chapga ortga burilishni aks ettirish;

- old dastakda oyoglarni ochib ko‘ndalang tayanish va
dastaklarda o‘ngda oyoglarni ochib tayanishga chapga burilish;

- chapd-a oyoglarni ochib tayanishdan ortga burilish bilan
o‘ngga chalishtirishni aks ettirish;

- dastakni ushlab ko‘ndalang tayanib turishdan ko‘ndalang
oyoglarni ochib tayanishga sakrab o‘ngda siltanib o'tish va
dastaklarda chapda oyoqlarni ochib tayanishga chapga burilish;

- sakrashdan, songra tayanishdan chapga ortga burilis'h
bilan (dastaklarda ko‘ndalang tayanish orqali) o‘ngda siltanib
o'tish; i :

- chapda oyoglarni ochib tayanishdan ortga burilish bilan
butun chalishtirish bo‘ylab o'tish;

- chapda siltanib o‘tish, kerilib d
ko‘ndalang tayanishga chapga burilish b

- shuning 0zi, fagat bo‘sh dastakka c

- chapda siltanib o'tish, chapga ortga
chalishtirish, o‘ngga siltanib o‘tish.

Ikki oyoqda uzunasi aylanalar.. ———

Aylanada (o‘ngga-orqaga) aylanishning q oy
ikkita siltanib o‘tishdan tashkil topgan: orqad_ah;ﬁ:: o’-r adé
tayanishga o‘ngga-orqaga (1-5 lavha) va tayams s rq
chapga tayanishga (6-10 lavha). Ishchi qamatmm g
barcha fazalarida vertikalga 60 gradus burchak ostida

-

astakda oyoqlarni ochib
ilan o'ngga chalishtirish;
hapga siltanib o'tish;

burilish bilan o‘ngga
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- tayanishda tebranishdan o‘ngga siltanish bilan ot tanasiva
dastakka tayanishga sakrash;

- chapda oyogqlarni ochib tayanishda tebranishdan ot tanasi
va dastakka tayanishga sakrash bilan chapda o‘ngga-orqaga
siltanib o‘tish va sakrab tushish:;

- trenajyorda o'ngga chalishtirish, chapga chalishtirish,
sakrab tushishga o‘ngga chalishtirish:

- shuning 0'zi yordam bilan dastakli otda:

- o'ngda siltanib o‘tish, chapga chalishtirish, ot tanasi va 0'ng
dastakda o‘ngda oyoglarni ochib tayanishga sakrash bilan o'ngga
chalishtirish, chapga siltanish. \

Tebranib orqaga burilish bilan to‘g‘ri chalishtirish.

. Chapda oyoglarni ochib tayanishdan chapga ortga burilish
b.llan o'ngga chalishtirish. Dastlabki holatgni egallab, chapga
sTltanib Va tayanib, dastakni old qismini ochiq qoldirish. 0'ngga
siltanish burilishsiz chalishtirish uchun kabi bajariladi, biroq
oyoqlar ko‘tarilishdan to’xtaganda chapga burilish boshlanadi (1-
2 lavhalar). O'ng qo‘lda itarilib, gavdani chap qo‘ldan

uzo_q?ashtirish Va oyoglarni ko'tarish davom etadi. Chapga
burilish kerilgan tana bilan

O‘rgatish ketma-ketligi:

- tos-son bo‘gimlarida to'liq yozilish bilan keng templi
chalishtirishlar;

- tayanishda tebranishdan chapga ortga burilish bilan o'ngda
siltanib o‘tish;

- polda oyoqlarni ochib chap yonboshda tayanib yotishdan
go‘llarni gayta qo‘yish bilan (o'ng yonboshda oyoglarni ochib
tayanib yotish orgali) chapga ortga burilishni aks ettirish;

- old dastakda oyoglarni ochib ko‘ndalang tayanish va
dastaklarda o‘ngda oyoqlarni ochib tayanishga chapga burilis.h;

- chapdAa oyoglarni ochib tayanishdan ortga burilish bilan
o‘ngga chalishtirishni aks ettirish;

- dastakni ushlab ko‘ndalang tayanib turishdan ko'n'dalang
oyoglarni ochib tayanishga sakrab o‘ngda siltanib o'tl.st‘1 va
dastaklarda chapda oyoglarni ochib tayanishga chapga bunh.sl.m;

- sakrashdan, so‘ngra tayanishdan chapga ortga bfn':hs.h
bilan (dastaklarda ko‘ndalang tayanish orgali) o‘ngda siltanib :
o‘tish;

- chapda oyoglarni ochib tayanishda
butun chalishtirish boylab o‘tish;

- chapda siltanib o'tish, kerilib da
ko‘ndalang tayanishga chapga burilish bi

- shuning o'zi, fagat bo'sh dastakka cha

- chapda siltanib o'tish, chapga ortga
chalishtirish, o'ngga siltanib o‘tish.

Ikki oyoqda uzunasi aylanalar.. e (sikli)

Aylanada (o‘ngga-orqaga) aylanishning St
ikkita siltanib o‘tishdan tashkil topgan: orq::izh:a}?: s
tayanishga o‘ngga-orqaga (1-5 lthfl) ¥ :aaiosim
chapga tayanishga (6-10 lavha). Ishchi qamatasost »1;‘;"
barcha fazalarida vertikalga 60 gradus burchak ostida o

n ortga burilish bilan

stakda oyoglarni ochib
lan o‘ngga chalishtirish;
pga siltanib o'tish;

burilish bilan o‘ngga
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to'g'ri tana tashkil giladi. Orqada tayanish harakatini boshlab,
oyoq panjalari va yelka sohasi to'g’ri gorizontal aylanalarda
harakatlanishi uchun intilish kerak. Har bir siltanib o'tish uchun
gimnastikachining harakatlari ikki tayanchli va bir tayanchli
fazalar bo‘yicha navbatlashish bilan tagsimlanadi. Har bir ikki
tayanchli fazada (1-4 va 6-8 lavha) bir vaqtda yelka sohasining
shu.torr}onini tushirib, ya'ni tayanchga shu tomondagi qo’l bilan
bofmmm oshirish bilan faol kuchlanish bilan oyoqglarning doira
Eiy:]liah?;ak?t.lamsh tezligi oshadi. Aylanani tashkil etuvchi har
harakat niixeo-tlsh Uf:h.un qo’lda itarilishdan keyin (5-9 lavha),
. hag tOs_rswa bo 'ylfha d.avom etadi, gimnastikachi esa bir
tayanchga ason b(_) gimlaridan yozilib, tezda bo‘sh qo'lni
qo'Ini yum:hz’ta‘l‘tadl- (56 .va 9-10 lavha). Gimnastikachi har bir
olishni his qili:hli inhsmm' taqillashsiz yana ot dastakigi ushlab

erak. Tayanch har qo'yib yuborilgandan keyin

tanani uzunasi 0'q atrofi .
i -3 ida oyoglar aylanish yo‘nalishiga garshi
biroz burishi (4-8 lavha) lozim (45-rasym) i

Mt erprmn

4'5']'asm

O'rgatish ket_ma-ketlig i
- Past halgalar.
harakatlar; 82 osilishda tO'gTi tana bilan aylanma

astikachinip : :
rtibli) aylana g oyoq panjalaridan

h bilan); trayektoriyasi bo'yicha

. ) 8 qula
o‘tkazish (ohj e kucy (ta

102

- oyoglarda harakatlanuvchi podshipnikkaqo‘shimcha taya-
nish bilan maxsus trenajyorda ikkitada aylanalarni navbatlash-
tirish; shuning ozi kombnatsiyalangan snaryadda;

- to'liq va gisman yukdan holi aylanma trenajyorda ikkitada
aylanalar;

- qozigorinda ikki oyoqda aylanalar; shuning 0z polga
qo‘yilgan qo‘zigorin qalpog‘ida;

- uzunasi va ko'ndalang xari tanasida ikkitada aylanalar;

- dastaksiz otda (barcha gismlarida) ikkitada aylana;

- qgizqartirilgan (past) otda sakrashdan yoki tashqariga va
orgaga bittada siltanib o‘tishdan keyin ikkitada aylana va sakrab
tushish;

- shuning 0'zi, fagat tayanishga va bir nechta aylana;

- sakrashdan yoki tayanishdan dastakli otda ikkitada aylana
va sakrab tushish;

- asta-sekin aylanalar sonini ko‘paytirish bila
ikkitada aylanalar. :

Ikkitada ko‘ndalang aylanalar. -

Ko‘ndalang aylanalar (ot tanasiga ko'nd
chapga ikkitada aylana).

Tepli (tez sur'atli) ko'
tayanishda o‘rganiladigan barcha golgan
(bazaviy) masiq. Tay:(;orgarlik tizimida ular ikkitada ay fanaldf
orasida birinchi o‘rinda turadi. Ot dastaklariga “film_aShk uChl‘."f
orqada tayanishda (4 lavha) oyoqlarni baland ko m"SP z.:;\rul;;ig;
oyoqlarni orqaga egri tayektoriya bo'yicha harak?ﬂamsmg:’ dla
keladi (orqada tayanishga garaganda, tayamshdg hoyhnmg

o e = 71 . N 1 qULLISEE o
ahamiyatli darajada pastda o'tadi (2 lavha))- Bundands lls i
ilojisi yo‘q, biroq ushbu harakat yonbosh yuzada oyoqiartits
harakat amplitudasini kamayishiga © ib _kﬁ[ :
Shuning uchun gavdaning pastki qismi va 0yoqiett

n dastakli otda

alang tayanishdan

ndalang aylanalar - ko‘ndalarfg
aylanalar uchun asosly

103




kabi, orqada tayanishdan ham yon tomonga chetlashtirishga
alohida e’tibor garatish magsadga muvofiq (3 va 5 lavhalar).
Orqada tayanishda hech gim toliq yozila omasada, ushbu
bukilishni minimalgacha yetkazishga intilish lozim. Tayanishda
siltanishda oyoglarni orqaga chetlashtirish bilan to‘liq yozilish
shart (2 lavha). Agar qo'l panjalarini ot chetiga yaqin emas, balki
barmoglarni haddan ortiq tashqariga burmasdan ot tanasining
o‘rtasiga qoyilganda muvozanat ishonchli bo‘ladi. Tayanishda
yelka sohasini dastaklarga yaqinlashtirish (1-2 lavha) orqada
tayanishda esa go'yo dastaklarga tayanishga oldinga to'gTi
o'tishni boshlashga tayyorlanib, qo‘llarda tayanchni orgaga kuchli
bosish bilan orqaga irg‘ish (4 lavha) lozim (46-rasm).

A=l

46-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
- qo‘ziqorinda kamavtiri 2k o .
i ytirilgan tayanchda ikki oyoqda ohista

- Xarida ko‘ndalan
bo‘yicha o'tish;
- trenajyorda ko‘ndala

- ko'ndalang turib t
sakrab tushish;

g tayanishdan mode] aylana trayekoriyasi

ng aylanalar;
ayanishdan sakrap ko‘ndalang aylana va

- shuning o'zi, faqat ikkita dastakda;
- dastakli otda sakrashdan va ko‘ndalang tayanishdan ko‘n-
dalang templi aylanalar.

2.5. Tayanib sakrash

Texnika asoslari va o‘rgatish uslubiyati

Turli hil sakrashlar mavjudgigi garamay, ularning har birida
texnikaning umumiy elementi kuzatiladi. Bir-biriga o‘xshash
elementlar texnikaning asosini tashkil giladi. gimnastika ogil
bolalar va gizlar tomonidan bajariladigan sakrashlar bir hil texnik
asosga ega. Sakrashlarning texnik asoslarini o‘rganish va tahili
qilish jarayonini yengillashtirish uchun ulardan har birini
quyidagi fazalarga bo'lish lozim: yugurish, ko'prikka sakrab
chigish, oyoglarda depsinish, gofllarda itarilguncha uch?sh,
qo‘llarda itarilish, qo‘llarda itarilgandan keyin uchish va qo'm‘sh. ‘
Sanab o'tilgan fazalarning bittasi noto‘g'ri bajarilsa, sakrashning 3'
ijro sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. !

Yugurish. Yuqori malakali gimnastikachilarda sa.krashmng
keyingi fazalarini bajarishda yugurish muhim aharr-uyal'-g‘a eg?
bo'lib uning tezligi 7,6 - 8,5 m/s. gacha yetadi. yangl “sﬂ“g?‘:
8imnastikachilarda yugurish uzunligi 8-12 men_-dan os.hm.alidi'.
katta razryadli gimnastikachilarda esa 25 m. r_u tashkil [?ﬁs;h
Musobaga davrida doimiy yugurish uzunligiga €ga :ﬂhﬂ _' .
magsadga muvofiq. Yugurishning snaryadgacha m asofaSl ke
bo'lishi va gimnastikachining startdagi dastlabki hoh@
asta-sekin oshirish kerak. Oyoglarni tayanchga
tizza va boldir-panja bo'gimlaridan W
Depsinish tayanch oyoqni tizza bo’
boldir-panja bo‘g‘imlarida oxirigacha
Yugurish gadamlarining texnikasi




masofaga yugurish texnikasidan umuman farglanmaydi (oyoq
panjalarining old gismida yugurish, oyoq panjalarini parallel
qo‘yish, qo‘llarda teskari kesishuvchi tezkor harakatlar, gavdani 5
dan 15 gradusgacha egilishi). Yugurish aniqligi uchun yugurish
qadamlarining uzunligi va sonini bilish lozim. Ularning uzunligi
asta-sekin oshib boradi va ko‘prikka sakrab chigish oldidan oxirgi
gadam oldingilaridan bir muncha qisqa. Yuugurish gadamining
uzunligi ikkita odatiy gadamga teng.

Boshlovchilar uchun yugurish uzunligi, yugurish depsinuvchi
oyoqdan boshlanaAdi:

3 ta yugurish qadami + ko'prikka sakrash = 6 ta odatiy
gadami;

5 ta yugurish gadami + ko'prikka sakrash = 10 ta odatiy
qadam;

7 ta yugurish qadami + ko‘prikka sakrash

14 ta odatiy
gadam;
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9 ta yugurish ‘qadami + ko'prikka sakrash = 18 ta odatiy
qadam;

11 ta yugurish qadami + ko'prikka sakrash = 22 ta odatiy

gadam.

Boshlovchilar uchun yugurish uzunligj, yugurish boshga
oyogdan:

4 ta yugurish qadami + ko'prikka sakrash = 8 ta odatiy
qadami;

6 ta yugurish qadami + ko‘prikka sakrash 12 ta odatiy
gqadam;

8 ta yugurish qadami + ko'prikka sakrash = 16 ta odatiy
gadam;

10 ta yugurish qadami + ko‘prikka sakrash = 20 ¢, odatiy
gadam;
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12 ta yugurish gadami + ko'prikka sakrash = 24 ta odatiy
gqadam.

Ko'prikka sakrash. Ko'prikka sakrash gimnastikachi juda
katta gorizontal tezlikni ega bo‘lgan paytda kuchli (depsinuvchi)
oyoqda depsinish bilan bajariladi. Tos-son va tizza bo‘g‘imlaridan
bukilgan depsinuvchi oyoq siltanuvchi oyoqqa tortiladi, so'ngra
oyoglar birlashib, ko‘prikka “to‘xtatuvchi” sakrashni ta'minlash
bilan deyarli to‘g‘rilanib oldinga chiqariladi. Oxirgi qa?d._am
uzunligi 2,3 - 2,8 m, uchish trayektoriyasi esa gimnastikachmfng
malakasi va sakrashni bajarish shakliga bogliq. U(-)N.lmng
ko‘tarilish balandligi 15 - 25 sm. Ko‘prikka sakrab chigisids
gavda oldinga egiladi (vertialdan 5-25 gradus), oyoqla.r undal:
biroz ozib ketadi, qo‘llar ko‘prikdan depsinish Ve_‘q‘tlda_‘ f:.ao
siltanishi uchun pasda joylashadi. Oyoq panjalari dePf‘“msmoylg:
parallel ravishda panja kengligida qo'yila;d(ij.. koprild e
chigish vaqti 0,27 - 0,33 soniyani tashkil giladi. :

quoqIZrda depsinish. Oyoglarda depsi'rfish 'sala'a:illl:;:]gi
energetik va texnik boydevori hisoblana.dl'- GIT:asismiga
oyoqlarini depsinish joyiga oyoq panjalal‘mfﬂg c,,,.q (tizza
qo'yadi. Depsinish joyiga tarang, deyarli togl(')l oqlarni
bo'gimlarining bukilish burchagi 160-165 gra gl i;; ularni
qo'yib, gimnastikachi depsnishning amortizatsny: fa:ianslsh 5
ahamiyasiz 15-20 gradusga bukadi. Oyoglarda eieﬁlm‘aganda
0,9-0,11 soniya ichida urg‘'ulangan qo’yishda, gy

: ; ‘llarda orqaga-
esa 0,15-0,18 soniya ichida sodir bo‘ladi va qo‘lla s

ud

yuqoriga yoki oldinga-yuqoriga siltanish (bir ;aqia e
yuqoriga sapchish) bilan kuzatilishi shart. B¢
gimnastikachi uchish balandligini 20‘25%‘;@&{0@@\%
beradi. qollar harakati bosh darajasida W e
yakunlangan paytda tananing UOM_ W
Joylashadi, vertikalga nisbatan uchish burcha

107




bo'lib, shu tufayli gimnastikachiga parvoza vagida oldinga
aylanma harakat xabar gqilinadi. Tayanch oyoq panjalarining
barcha plyus suyaklari boshchalariga tagsimlanishi kerak.
Qo‘llarda itarilishgacha uchish. Qo‘llarda itarilishgacha
uchish yugurish va ko‘prikdan depsinish samaradorligiga bog'lig.
Oyoglarda depsinishdan qo‘llarda itarilishgacha bo‘lgan uchish
trayektoriyasi ko'prik va snaryad orasidagi masofa, snaryad
uzunligi va balandligi, gimnastikachining tayyorgarlik darajasi
bilan belgilanadi va bir metrdan ikki yarim metrgacha masofa
bilan o‘lchanadi. Uchish davomiyligi 0,27-0,45 soniyani tashkil
qiladi. ushbu fazada tanani tos-son bo‘g‘imlaridayozilish (yengil
kerilish holatigacha) hisobiga oyodlarda orgaga dastlabki
siltanish bajariladi. U qo'llar bilan snaryadga tayanishgacha
yakunlanadi va oyoglarni yuqoriga harakat tezligini oshirishga
yordam beradi: qo‘llar bilan itarilish vaqgtida tananing tos-son
bo‘g‘imlarida keskin bukilish uchun sharoit yaratadi. Sakrab
oldln-ga to‘ntarilishda siltanish 45-60°, td'g'ri sakrashlarda 20-35°
atrofida bajariladi. Otning uzoq -gismidan itarilish bilan

sakrashlarda, yaqin gismidan itarilish bilan sakrashlarga
garagandau 10-15° ko'proq.

Qo‘llarda itarilish. Qo‘llarda

k . . i ;
Q?;E%-I Ssakrash fazalarining soni va sifatini belgilab beradi.
"avadga gavdadan oldin 150-165° o'tmas burchak

ostida va snaryadga nish i S
panjalari barmg &4 nisbatan utkir burchak ostida qo‘yiladi. Q0'l

qlari bilan oldin i ‘yiladi

Sy s . ga parallel ravishda qo‘yiladl
nday v321ya.tt<:a.1.g1mr'1astikachi butun kafti bilan snaryadga
artlishni - barmogarida yakunlaydi. Qo‘llarda

itarilish ahamiyatli darajada

bajariladi,
bo‘g'imlarida

harakatiga qfrll'Shi
0,45 s) bolishi va tana tos-son

tos  yuqoriga harakatlanadigan
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N bukilganda

gavdaning sapchish harakati bilan uyg‘un bajarilishi kerak.
Qo‘llarda itarilish yelkalar tayanch maydoni vertikali bilan
kesishib, bir vaqtning o‘zida undan uzilgan paytda yakunlanishi
lozim. navbatlashuvchi itarilish - qo‘pol xato hisoblanadi.
Qo‘llarda itarlishdan keyingi uchish. Qo‘llarda itarilishdan
keyingi uchish sakrash turini belgilaydi. Sakrash bahosi mazkur
fazaning bajarilish sifati ahamiyatli darajada bog‘liqdir. parvozda
tananing qayd gilingan holati qanchalik uzoq saglansa,
sakrashning ijro sifati shunchalik yuqori bo‘ladi. Qofllarda
itarilishdan keyingi uchish balandligi va uzunligi, vertikal va
gorizontal tezlik, qollarda itarlish va oyoglarda depsinish
yo'nalishi va kuchi hamda sakrash tavsifiga uzviy bogliqdir.
Mahoratli gimnastikachilarda ushbu fazada UOM ko'tarilish
balandligi pol danajasidan 2,5-2,8 m.ga yetadi, uchish uzunligi 3
M va undan ortiq masofaga yetishi mumkin. Qo‘llarda
itarilgandan keyin qo‘nishgacha uchish vagti 0,75-0,95 soniyani
tashkil qiladi. to‘g'ri sakrashlarni bajarishda go‘llar itarilgandan
keyin oldinga esa, orqaga-yugqoriga harakatlanadi. .
Qo'nish. Qo‘nish tayanib sakrashni yakunlaydi va uning
sifatini ~ aniqlaydi. Yakuniy fazada gimnastikachilarning
harakatlari tayanch bilan uchrashganda (tayanchga tekkanda)
Vujudga keluvchi zarbani yumshatishga (amortizatsiya), boshga
sakrashlar va aylanma harakatlarda esa tananing B
Muvozanatini ta’minlashga yo'naltirilgan. Qo'nish oldir!an‘ @ani
to'g'rilash zarur. Tarang va to‘g'ri oyoq uchlariga qo'mslf, hutlm
Panjalarga tushib, oyoqlarda katta bolmagan bulilish his
tashqi kuchlarni amortizatsiyalash bilan toliq 0y°d
tushish lozim. Ushbu holatda tovonlar birga, ayed
tizzalar birez yozilgan, gavda birmuncha m
OIdi“ga'YUQOriga-tashqariga ko'tarilgan, b




kerak. Mazkur holatda ushlanib qolmasdan tezda to‘g‘rilanish va
qo‘llarni tushirish lozim.

Ko‘ndalang ot orqali yonbosh sakrash.

Yonbosh sakrash dastakli va dastaksiz ko‘ndalang ot orqali
uncha katta bo‘lmagan to‘g'ri yugurishdan bajariladi. Oyoqlarda
depsinish bilan bir vagtda qo‘llar bilan ot tanasi yoki dastaklariga
tayanish va tosni ko‘tarib, tos-son bo‘g‘imlaridan bukilish kerak.
Oyoqlarning yonga-yuqoriga harakatini davom ettirib va tana
ogiirligini chap qo‘lga uzatish bilan o‘ng qo‘Ini tushirish va ot
yuzasi ustida tos-son bo‘gimlarida yozilish lozim. Gavda
gorizontal holatgacha ko'tarilgan, o‘'ng qo‘l yonga, bosh to‘g'ri. Ot
yuzasidan o'tib chap qo‘lda itarilish va snaryadga orqalab qo‘nish
(47-rasm).

O'rgatish ketma-ketligi:

- polda bukilib tayanib turishdan o
yonboshda tayanib yotishga o'tish;

- polda tayanib yotishdan ikkitada
chap yonboshda tayanib yotish;

- oyoqlarda gimnastika devorj
yonbosh bilan polda tayanib yotj
o'tirishdan oyoqlarda depsinish bilan

yoglarda depsinib chap
o'ngga siltanib o‘tish va

8a tayanish bilan chap
sh. Shuning o'zi tayanib

.
’
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- go'shpoyaga tayanishda tebranishdan oldinga siltanishda
snaryadga orqalab qo‘nish bilan yonbosh sakrab tushish;

- dastakli otga tayanishdan yoki chap qo‘l o'ng dastakda o'ng
ot tanasida tayanishdan o‘ngga ikkitada siltanib o'tish bilan skrab
tushish;

- ko‘prikda tayanib turishdan ikki oyoqda depsinib,
oyoglarda ot tanasiga tayanib chap yonboshda tayanib yotish va
o'ng qo‘lda itarilish;

- o'ng oyoqda snaryad tomonga tayanish bilan past turnikda
yoki yakkacho‘pga tayanishdan, o‘ng qo‘Ini tushirib va chap go‘Ini
oldinga o‘tkazib yonbosh sakrab tushish;

- o'ng oyoq yon tomonla "ot tanasida ko‘prikda tayanib
turishdan chap qo‘l va oyoqqga tayanib, chap qo'Ini o'tkazish bilan
yonbosh sakrab tushishni bajarish;

- ot oldida irg‘ituvchi ko'prikda tayanib turishdan oyoqlarda
depsinib yonbosh sakrash; _

- qo‘lga va qgarshi tomondagi oyoqqga tayanish bilan dastaksiz
ko'ndalang ot orqali yonbosh sakrash; ;

- yugurishdan bir qo‘lda ot dastagiga, boshgasida tanasiga
tayanish bilan yonbosh sakrash;

- dastlab yordam bilan, so'ng
orqali yonbosh sakrash;

- straxovka bilan ot ustiga qo'yilgan to‘ldirma
yonbosh sakrash.

Ko‘ndalang dastakli ot orgali burchak s::lme

To'g'ri yugurishdan keyin oyoglar bilan ?o P
va ot dastaklariga qo‘llarda tayanib, 0'ngga %'qﬁ
oyoglar va gavdaning ketma-ket haraka
Burilish paytida oyoglar oyoglar ko’

N
Q

ra straxovka bilan ko'ndalang ot

to'p orqali

to'g'ri burchak ostida joylashadi,

ko‘chiriladi va oyoglar o'ng o'l ©




Shundan keyin chap qo‘l sakrash yo‘nalishida va biroz oldinga
dastakdan itariladi, tana og‘irligi o'ng qo‘lga kochiriladi. Qo‘nish
vaqtida chap qo‘l oldinga yoki yonga ko‘tariladi (48-rasm).

At g

48-rasm

O’rgatish ketma-ketligi:-

- polda tayanib yotishdan chapda o‘ngga siltanib o'tish va
0'ng oyoqni chapga juftlab, burilish bilan o'tirish;

- polda tayanib yotishdan ikki oyoqda depsinish bilan 0'ngga
siltanib o‘tish va o‘ngga burilish bilan o'tirish;

- qo'shpoyag tayanishda tebranishdan oldinga siltanishda
burchak sakrab tushish;

- o'ng qo'l past poyada orqada chap qo'lda baland poyani
ushlab, past baland qo'shpoyaning past poyasida o’ng songa
o‘tirishdan chapga burchak sakrab tushish;

- Ppast qo'shpoyaning o‘ng poyasida chap songa o'tirishdan,
ikkitada ikkala poya orqali siltanib o‘tish va yordam bilan chapga
burchak sakrab tushish;

- dastaksiz ot oldida ko‘prikda tayanib turishdan oyogqlarda
depsinib qo‘llarni tezda almashtirish bilan ot tanasida ko‘ndalang
o‘tirishga kelish;

- dastaklarni ushlash bilan ko‘prikda turib joyda bir nechta
sakrashlarni bajarish va oxirgi sakrashda burchak sakrashni
amalga oshirish;

- o'ngga yoki chapga burchak sakrash va ot balandligida
uning ortida joylashgan matlar uyumiga ko‘ndalang o‘tirish;
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- dastakli ot oldida irg'ituvchi ko‘prikda tayanib turishdan
burchak sakrashni bajarish;

- dastlab yordam bilan, so’ngra straxovka bilan yugurishdan
burchak sakrashni yaxlit bajarish.

Uzunasi xari yoki ot orqali oyoglarni bukib sakrash.

Tez yugurishdan keyin ko‘prikka sakrab tushish va ikki
oyoqda depsinish. Snaryadga sakrab tushishda gimnastikach‘i
oyoglarni to‘g‘ri ushlaydi va orqaga dastlabki siltanishni bajar.adl.
Qo‘llarni snaryadga qo'yish vagtida oyoglar tos-son va. tlZZI?
bo'gimlaridan bukiladi va ko'krakka tortiladi. Gimnastlka.chl
qo‘llarda itarilgandan so‘ng yelkalar va qo‘llarni oldinga-yuqorlga
ko‘tarib hamda oyoqlarniﬁ tushirib va to‘g'rilab, ular'm orqa_tga
chetlatish bilan yozilishni boshlaydi. Uchishning ya.kumy fazasida
tana yengil keriladi, bosh tog'ri, go'llar yugoriga-tashqgariga
ko‘tariladi va qo‘nish boshlanadi (49-rasm).

¢

tayanib (to'g'Ti qgo‘llar
bukish bilan joyda

O‘rgatish ketma-ketligr: :

- go‘llar bilan gimnastika devoriga
yelkalar darajasida), oyoqlarni oldinga
sakrash; '

- tayanib yotishdan oyoglarda depsin
kelish (oyoglar birga tayanib mﬁriigfﬁia)

izig‘igacha yetadi, tizzalar ko' oldida); :
chlzigtlag;;faniby o'tirishdan turish, gollar yuqoﬂgaftashqaﬂga»

. s “.;,, .i
so‘ngra asosiy tarishga to‘grilanish bilan qo‘nish hnla«gin
egallash;

ib tayanib o‘tirishga
oyoq uchlari qo‘llar
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- tayanib yotishdan oyoglarda depsinib tayanib o'tirish va
tezda qo'llarda itarilib turish. shuning 0'zi, fagat qo‘llar oldinga-
yuqoriga yarim o'tirishga kelish;

- oyoglarni bukib va yozib balanddan sakrash (chuqurga);

- ikkita-uchta qadamdan matlar uyumiga sakrab tayanib
yotish va qo‘llarda itarilib qo‘llar yuqoriga-tashgariga yarim
o‘tirishga kelish;

- uzunasi ot tanasiga tayanib yotishdan ikki qo’l va oyoqda
itarilish va oyoqlarni bukib sakrab tushish;

- yugurishdan sakrab xariga tayanib o'tirish va tez sur'atda
(tempda) oyoglarni bukib sakrab tushish;

- yugurishdan ko‘nda]aﬁg xari orqali oyoglarni bukib
sakrash. Shuning o'zi, faqat snaryad balandligi va xaridan
ko'prikkacha masofani asta-sekin oshirish bilan;

- snaryad oldida yoki orqasidan tortilgan arqon orqali
oyoqlarni bukib sakrash;

- yordam bilan uzunasi xari orqali oyoglarni bukib sakrash;

- yordam bilan bir-biriga zich qo‘yilgan ikkita xari orqali
oyoglarni bukib sakrash:

- yordam bilan otni uzunasi holatigacha asta-sekin to‘g'rilash
bilan harakat yo'nalishi bo'yicha burchak ostida o‘rnatilgan ot
orqali oyoqlarni bukib sakrash;

e da_Stlab yordam bilan, so'ngra straxovka bilan ustiga
gimnastika mati tashlangan ot orgali oyoglarni bukib sakrash.

Uzﬁunasi ot orqali oyoqlari ochib sakrash.
Gimnastikachi oyoqlarda ‘de

dastlabki orqaga siltanishnj (vengil
Siltanish, qoida bo‘yicha 30°
ahamiyatli darajada gavdadan
168°a teng) qo'yiladi. Qola
itarilish bajariladj. Qo'llarda ita

psinishdan keyin oyoglarda
kerilish holatigacha) bajaradi.
dan oshmaydi. Qo‘llar snaryadga
oldin (yelka-gavda burchagi 150-
rda “to'xtash” dan keyin darhol
rilish paytida gavda bilan sapchish
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harakati sodir bo‘ladi. Qo‘llarda itarilish boshlanishi bilan oyoglar
yon tomonga ochiladi va bir vaqtning ozida tana tos-son
bo‘g'imlarida 160-145° burchak ostida bukiladi, tos yuqoriga
harakatlanadi. Gimnastikachi qo‘llarda itarilib, yelkalar va
qo‘llarni ko‘tarib, oyoglarni ochib Kkerilish holatini gqayd giladi,
oyoqlarni bilashtirib va tos-son bo‘g‘imlaridan yengil bukilib
qo‘nishga tayyorlanadi (50-rasm).

ez
Y

50-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi: P12

- ioyda tos-son bo‘g'imlarida yengil bukilish bilan oyoqlarni
ochib sakrash. Shuning o0'zi, gimnastika devori yoki otga qo‘llar
bilan tayanib; ; %

- polda tayanib yotishdan oyoglarda depsinish bilan bukilib
oyoglarni ochib tayanib turishga o'tish. Shuning o'z, fagat qo‘llar
va oyogqlarda itarilib, oyoglarni ochib turish; ) »

-.balanddan oyoglarni ochib sakrash. Shuning ozi, faqat
bukilish-yozilish bilan; : P

- otda o'tirishdan oldinda turgan xari orqali oyoglarni ochib

sakrash; ‘ i
- uzunasi ot tanasida tayanib yotishdan qo llar va oyoqlarda

itarilib oyoqlarni ochib sakrab tushish; : |
- otning yagin gismida yarim o'tirishda turib, qo‘llarda
otning uzoq gismidan itarilib oyoglarni ochib sakrash;

s i s




- vertikal arqonga sakrash va uni go‘llar bilan ushlab olib
unga tayanish va ko‘krakni unga tekkazmasdan uning oldida
go'nish;

- ikkita-uchta gimnstika matlaridan tashkil topgan uyumga
kerilib uchib o‘'mbaloq oshish;

- uzunasi xari orqali oyoglarni ochib sakrash. Shuning 0zi,
fagat ko'prik va snaryad orasida tortilgan arqondan foydalanib;

- ustiga mat tashlangan ko‘ndalang ot orgali oyoglarni ochib
sakrash:;

- yordam bilan uzoq snaryaddan qo‘llar bilan itarilib bir-

biriga zich qo‘yilgan ikkita xari orqali oyoglarni ochib sakrash;

- yordam bilan otni uzunasi holatgacha asta-sekin to‘g‘rilash
bilan harakat yo‘nalishi bo'yicha burchak ostida o‘rnatilgan ot
orqali oyoqlarni ochib sakrash;

- ot balandligi bilan teng darajasda unga zich tashlangan

matlar uyumiga qo‘nish bilan uzunasi ot orqgali oyoqlarni ochib

sakrash;

- yordam bilan ustiga mat tashlangan uzunasi ot orqali
oyoglarni ochib sakrash:

- porolonli o‘raga qo‘nish bilan uzunasi ot orgali oyoqlarrli
ochib sakrash:

- Straxovka bilan uzunasi ot or
yaxlit bajarish,

Uzunasi xari va ot or

Gimnastikachi oyoqla
orqaga dastlabki siltanijsh
burchak ostida bajarilish
bir chigiqqa qo'yish va
itarilish bir vaqtda ama]
gimnastikachi tos-sop b
tosni 90° chapga bura

qali oyoglarni ochib sakrashni

rda depsinishdan keyin oyoglar bilan
.ni bajaradi. Siltanish 20° dan oshmagan
i kerak. Snaryadga sakrashda qo'llal‘ni
gavdani burmaslik lozim. Ikki qo‘lda
g‘a oshirilishi zarur. Itarilish jarayonida
O'gimlarida 140-155° gacha bukiladi va
di. Chapga burilishda o'ng oyoq chapg?d
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qali orqaga oyoqlarni ochib sakrash-

harakatlanadi. Yelka sohasi burilgunicha qollarda itarilish
yakunlanadi. Yelkalar bilan burilish tayanchsiz fazada boshlanadi.
Qo‘llarda itarilishdan keyin yelkalar yuqoriga ko‘tariladi va chap
go'lda chapga-orqaga siltanish bajariladi. Bir vaqtning o‘zida
gimnastikachi tos-son bo‘gimlarida yozilib, 180° ga buriladi.
Oyoglarni ochib kerilish holatini qayd etib, gimnastikachi
oyoglarni birlashtiradi va snaryadga yuzlanib go‘nadi (51-rasm).

Zi

51-rasm

O'rgtish ketma-ketligi: : : -

- gollar belda, joyda chap yoki o‘ngda oyoglarni ochib
sakrash;

- joyda yuqoriga sakrash, o‘ngda (chapda) kengroq
chalishtirib oyoglarni ochib turishga qo‘nish, qo llar. belda.; oo

- bir vaqtda orgaga bkrilish bilan oyoglarni chalishtiri
sakrash, qo‘llar belda;

- polda oyogqlarni ochib tayanishdan oyoq

2 o ]

orgaga burilish va oyoglarni ochib o'tirisf; L :

- uzunasi xari orqali yonbosh bilan oyoglarni ochib sakrlash,.

- ot o'rtasida oyoglarni ochib o'tirishga orqaga oyoqiarni
ochib sakrash; '

- yordam bilan uzunasi ot orqali orqaga oyo
sakrash;

larda depsinib

glarni ochib




- snaryad bilan teng balandlikda zich tashlangan matlar
uyumiga oyoqlarni ochib otirishga uzunasi ot orqali orqaga
oyoqlarni ochib sakrash;

- porolonli oraga qo‘nish bilan uzunasi ot orqali orqaga
oyoglarni ochib sakrash;

- yordam va straxovka bilan ustiga mat tashlangan uzunasi ot
orqali orgaga oyoqlarni ochib sakrash;

- starxovka bilan uzunasi ot orqali orqaga oyoqlarni ochib
sakrashni yaxlit bajarish.

Ko‘ndalang ot orqali oyoqlarni ochib sakrash.

Mazkur sakrash ayollar gimn7astika_ ko‘pkurashi uchun
xosdir. Ko'prikka sakrash uzunligi 2-2,5 meratni tashkil giladi.
Oyoglarda depsinishdan keyingi uchish burchagi 70-75° ga teng.
Qo'llarni qo'yish paytida gimnastikachi gizning yengil kerilgan
tanasi oyoglar bilan baland siltanishda snaryadga nisbatan 30-
_35° burchak ostida joylashadi. Gimnastikachi giz qo‘llarda
itarilish bilan bir vaqtda oyoglarni keng ochadi va 150-140°
bur-chak ostida tos-son bo'g'imlarida bukiladi. Oyoglar ot tanasl
us'tlga koftallrilishi bilan  bukilib yakunlanadi. Qo'‘llarda
to x_tatuvchl 1t‘arilish Snaryad ustidan bland uchishga va uning
ustidan vertikalga yaqgin holatda o't ‘ di.
Qo'nishgacha oyoqlarnin i . aishes imkon

g ochiq holati qayd qilinadi (52-rasm)-

)

52-rasm

O'rgatish ketma-ketligi-
- Polda oyoglarpj ochib sakrash,.
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- shuning o'zi, fagat tos-son bo‘gimlarida bukilish bilan
snaryadga tayanib bajarish;

- tayanib yotishdan, oyoqlarda depsinib oyoglarni ochib
egilib tayanib turishga o‘tish;

- tayanib yotishdan, qo‘llar va oyoqlarda itarilib, oyoglarni
ochib turish;

- balandga oyoglarni ochib sakrash;

- shu mashgning o'zi, fagat bukilib va yozilib;

- yordam bilan ko‘ndalang xari orgali oyoglarni ochib
sakrash;

- shuning 0z, faqat ko‘prikni snaryaddan 1 metr va undan
kop masofaga surish bilan bajarish;

- ustiga mat tashlangan otga oyoglarni ochib bukilib tayanib
turishga sakrash va kerilib sakrab tushish; \

- snaryad balandligiga teng zich tashlangan matlar uyumiga
qo‘nish bilan oyoglarni ochib sakrash; :

- yordam bilan ustiga mat tashlangan ko‘ndalang ot orqali
oyoglarni ochib sakrash;

- straxovka bilan ko‘ndalang ot oI
sakrashni yaxlit bajarish.

Parvozda otning uzoq gismidan itarili

Ko'prik otdan 100-110 sm masofaga go’yi
yozilib 7,5-8 m/s tezlikka erishishga intilisl:l
depsinishdan keyin gimnastikachining tanas! ; ‘
uclI:adi. u parvozi;a agsta-sekin oldinga to'ntariladi shunlng;;:ll:ﬁ"‘
harakatning eng baland nuqtasidan o'tayotganda unilli1 fvaqtda
tushishni, oyoglar esa ko'tarilishni boshlaydi. Shu bllaflh B =
gimnastikachining tanasi asta-sekin keriladi va HShu .
qo'llar tayanchga 40° burchak osﬁdg ng
yakunlanadi, bu vaqtda yelka burchagi 15@'1@ _
itarilish portlash tavsifiga ega bo'lib, gimnastitaty

qali oyoglarni ochib

sh bilan sakrash.

ladi. Gimnastikachi
i kerak. Oyoglarda
70° burchak ostida
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“to’xtatuvchi” ishini his qiladi va ko‘pincha tana bo‘ylab yo‘nalgan,

aynigsa yelkalarda zarbani sezishi ham mumkin. Otdan

itarilishda gimnastikachi tanasining barcha zvenolari ishtirok
etadi. Dastlab, qo‘l panjalari bilan tayanchga tekkandan so‘ng tana
qisqa vaqt amortizatsiyalanadi (yelkalarda biroz “o‘tiradi” va
qo‘shimcha ravishda yengil keriladi), keyin darhol go‘llar bilan
tayanchni faol bosishda yaqqol ifodalanuvchi itarilish bajariladi.
Bu vaqtda qo'llar kuraklarni ko'tarish hisobiga oldinga
harakatlanadi, yelka burchaklarini faol kamaytirish bilan
tayanchni pastga bosish va tanani tezda tos-son va umurtqgalararo
bo‘g'imlarida bukish amalga oshiriladi. Otdan qo‘llarda itarilish
juda kuchli va gisqa bo'lishi kerak. Uni gimnastikachi go'llarni
Yertikal holatga ko'targunicha yakunlash lozim. Qo‘llarda
itarilishni yakunlab, u darhol qo'llarini tushiradi va ular bilan
pastga-orgaga to'liq bo‘lmagan aylana bajaradi, bu esa yelkalarni
l-(o't.arishga va to'g'ri qo'nishga yordam beradi. Qo‘llarda
itarilishdan keyingi iichish uzogligi yugurish, oyoglarda
depsinish va qo‘llarda-itarilishga bog'liq (53-rasm). ‘

2

53-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
- uzunasi xari orqali orgaga oyoglarni bukib

- Ty sak :
- otning uzoq qismidan itarilish bilan bukil; Lol

b Sakrash;
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- gorinda yotgan holatda bir nechta matlar uyumidan {
balandlikka sakrash;

- ko'ndalang ot ortiga yaqin gismi ot darajasida, uzoq gismi {
undan 20 sm baland gimnastika stolini o‘rnatib, ustiga mat
qo'yish. Uchib sakrash va ot tanasidan itarilib, oyoglardan |
ko'’krakka dumalash va gimnastika stolida yotish holatini
egallash;

- balandligi 125 sm xari va snaryaddan 80-100 sm masofada
tortilgan arqon (xari darajasida) orqali uchib sakrash;

- porolonli o‘raga qo‘nish bilan otning uzoq gismidan itarilib i
uchib sakrash; g |

- ko‘ndalang ot orqali uchib sakrash va gimnastika stoli yoki
matlar uyumida turishga qo‘nish;

- bir-biriga zich qo‘yilgan ikkita xari orqali uchib sakrash;

- straxovka bilan otning uzoq gismidan itarilib uchib sakr.ash.

Otning uzoq qismidan itarilib oldinga to‘nta_rilish bilan
sakrash.

Mazkur sakrashni
keyingi uchish burchagi 75-80° s b
yuqoriga uchib, tezda oyoqlarini yengil kertisi & :
ko‘taraii. Qo'llarni qo'yish vaqtida gim“aSﬁFaChml_ng_ ktznals:
snaryad o‘qiga nisbatan 55-60° burchak ostida ]Oylfis‘h_!sm. . efra s
Qo'llarda otdan itarilib, gimnastikachi go'yo togn Ch}z‘q:: | §
tortilishga intilib gavda bilan sapchish hara.katfnl ?:;:ish
Itarilish jarayonida umurtga pag‘onasining .bel qismidagl : -
kattaligi 10-15° ga kamayadi. Oyoglarning (_)rqagih paland
birmuncha sekinlashadi, aynan shu tufayli Y“q‘_mga ag :G G
uchish sodir bo'ladi, Qollarda itarilish gisqa OGS
davomida ularni tirsakralrdan bukmasdan ba,arﬂadh“- Ii' lii - .
vaqgtida boshni ko'krakka egish mumkin emas. i
oldinga kuchli aylanishiga yo'l qo'ymasdan ¥

bajarishdda oyoqlarda mdepsinishdarf
ni tashkil giladi. gimnastikachi
lish holatigacha
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intilish lozim. Itarilish yakunlangan paytdagi qo‘llar holatini
go'nigacha saqlab turish kerak. Qo‘nish oldidan bukilmasdan
boshni to'g'ri (tik) ushlash zarur (54-rasm).

L

54-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- akrobatika yo'lagida yugurishdan ikki oyoqda depsinish
bilan oldinga to‘ntarilish:;

- yugurishdan matlar uyumi yoki ko‘prik ortida 140-150 sm
balandlikda tortilgan arqon orgali uchib-o‘mbaloq oshib sakrash;

- otda turib, bittada depsinib, boshgasida ssiltanib qo‘llarda
turish va tez sur’atda oldinga to‘ntarilish bilan sakrab tushish;
S otning uzoq gismidan itarilib oldinga to‘ntarilish va otga
zich o'ljn?tilgan porolonli mat bilan gimnastika stoliga yoki
22}:?3,1:@ ot darajasi matlar uyumiga chalgancha yotish holatida

3 ;:)z;::ndlikni asta-sekin 50 dan 130 sm.gacha oshirish bilan
YHBHTIShdan matlar uyumi orqali oldinga to'ntarilish;

- batutdan ko‘ndalan : : : _
to'ntarilib sakrash; & yoki uzunasi ot orqali oldinga

- starxovka bilan ko'

rikni i : 3 )
otorqali oldinga to‘ntarip 2sta-sekin surish bilan kondalang

lib sakrash;

8aN uzunasj ot or
raga qo‘nish;

- ustiga mat tash|ap,
sakrash va porolon]; o

qali oldinga to‘ntarilib

- straxovka bilan uzunasi ot orqali oldinga to'ntarilib
sakrash.

Ko‘ndalang ot orgali bukilib-yozilib oldinga to‘ntarilish
bilan sakrash (ayollar).

Ushbu tayanib sakrash uchun juda tezkor yugurish zarur (7,5
m/s. dan kam emas). Ko'prik otdan gimnastikachi gizning
individual qobiliyatlaridan kelib chiqib, 170-200 sm atrofida
o‘rnatiladi. Qo‘llarda itarilishgacha uchish trayektoriyasi baland
va o‘tkir bo‘lmasligi kerakqo‘llarni otga qo‘yishda gorizontal yuza
va tana orasidagi eng qulay burchak 45° ni, qo'llar va gavda
orasidagi esa 170° ni tashkil etishi kerak. Tananing tos-son
bug‘imlaridan bukilishi tayanchda boshlanadi va 2-uchish fazas_l
trayektoriyasining eng baland nugtasigacha davom eta_dl.
“O'zidan” itarilishdan keyin qo'llar tanaga nisbatan yu qoree
harakatlanadi va tananing bukilishi davom etadi. Ikkinchi uc'hlsh
fazasi 0,7-0,8 soniya davom etadi. Bukilish yakl{r{langa}nldan
so‘ng gimnastikachi gizning boshi biroz oldinga eglhsl'} bilan ot
ustida, oyoglar vertikal, gavda esa gorizontal iOYIaShf‘fi“ '.l‘(:s-s_on
bo‘gimlarida bukilish burchagi 45-60° atrf)i"ida ‘bo hsllu Z;I:z
Kerilishsiz bajarilishi kerak bo‘lgan yozilishni ushlan!
boshlash kerak, bosh esa orgaga harakatlan
qo'nish uchun tana va oyoqlarning tezkor unc
bukilishi bajariladi. Qo‘llar yuqoriga-tashqariga
rasm).

adi. Yozilish ortidan
ha katta bo'lmagan
ko‘tariladi (55-




O‘rgatish ketma-ketligi:

- go'llarda turishda, oyoqlar bilan devorga tegib qollarda
itarilishni bajarish;

- yugurishdan ikki oyoqda depsinish bilan poldp oldinga
to‘ntarilish;

- batutda, tramplindan porolonli o‘’raga bukili-yozilib oldinga
salto;

- straxovka bilan bir-biriga nisbatan to‘g'ri burchak ostida
qoyilgan ikkita otdan oldinga tontarilib va bukilib-yozilib
oldinga to'ntarilish bilan sakrab tushish: _

3 UStigai gimnastika mati tashlangan ko‘ndalang ot orqali
bukilib-yoziiib oldinga to‘ntarilish bilan sakrash va ot darajasidan
20-30 sm baland taxlangan matlar uyumiga o‘tirishga qo‘nish;

- ko'ndalang ot orqali bukilib-yozilib oldinga to‘ntarilish
bilan sakrash va porolonli o‘raga qo‘nish;

- straxovka bilan ikkita ko'prikdan bukilib-yozilib oldinga
to'ntarilish bilan sakrash:;

- straxovka bilan ko'ndalang ot orqali bukilib-yozilib oldinga -

to'ntarilish bilan sakrash.

2.6. Baland-past qo‘'shpoyada mashgqlar

Baland poyaga osilishda egilishlar bilan tebranishdan
pastki poyada osilib yotishga oyoglarni ochib siltanib o'tish-
Yelka bo‘g‘imlaridan osilib, balan
oyoglarni oldinga ko'tarish va yla

rni oxirgi haolatda ushlab
qolmasdan, uloqgtiruvchi h

arakat bilan pastga va orgaga chetlatib,
sh'bilan tos-son va yelka bo'g/imlarida
ni harakatlar amplitudasini asta-sekin

d poyaga osilishdan, to'gTi

tanani ushlash nugqtalari atrofida tebranishiga yo'l qo‘ymalslik
uchun uyg‘un bajariladi. Yelkalar va belni orqaga chetlat‘ish Pllan
oldinga siltanib, keng ochilgan oyoglarni balandrog ko tansl.lga
intilib tos-son bo‘g'imlarida keskin bukilish va ularni yuqorl.da
birlashtirish, qo‘llar bilan baland poyani alohida urg'u berTsh
bilan bosib va oyoqlar hamda tos bilan oldinga va -yuqonga
yoysimon yozilishni davom etirib, oyoglarni paSt.kl pt')yag.a
tushirish. Oxirgi tayanib yotish holatida gimna.stﬂ.(achl qiz
sonlarning orqa yuzasi bilan past poyaga tayam.shl, tos-son
bo‘g'imlaridan yengil kerilishi va go‘llarni to'g'rilashi kerak, bosh
biroz orqaga egiladi (56-rasm).

&

56-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: ficas
- past poyaga yuzlanib baland poyaga osilisf;
- past poyada osilib yotish; , .
- gimnastika devorida osilib tu:rlshdarfr ::510
gimnastika devorida oyoglarni ochib bukili

sakrash: |
’ ili ishdan, unch
- past poya yoki turnikka osilib turishdan,

lib o'tirish va
silib turishga

Uyumida osilib yotish; g
- baland poyada osilishda 03’”‘“!}‘3”"&e W
harakat bilan egilishlar bilan tebranish;



- baland poyalarga osilishdan osilib o'tirish va past poyada
oyoglarni ochib bukilib osilib turish;

- baland poyaga osilishdan oyoqlarni bukil siltanib o'tish va
past poyada osilib yotish;

- baland poyaga osilishdan bittadan yonga siltanib o'tish va
past poyada o‘ngda (chap) osilib yotish. Shuning o‘zi boshqa
oyoqda;

- dastlab yordam bilan, so‘ngra mustaqil ravishda baland
poyaga osilishda egilishlar bilan tebranishdan oyoqlarni ochib
siltanib o'tish va past poyada osilib yotish.

Baland poyada to‘ntarilish bilan ko‘tarilib tayanish.

Past poyaga o‘ngda o'tirib osilishdan chap oyoqgni orqgaga
chetlatish. O‘'ngada depsinib, chapda siltanish va bir vaqtda
qollarni faol bukish bilan tananing UOM ni baland poyaga
yaqinlashtirish; chap oyoq baland poya orqali o‘tadi, so’ngra
ularni yuqoriga-pastga yo‘naltirib o‘ng oyoq chapga birlashadi.
Tos-son bo‘g'imlarida bukilib, sonlarning yuqori qismi bilan
yuqoridagi poyaga tushirish. Uning izidan tos-son bo‘g‘imlari va
umurtqadan tezda yozilib va oyoglar tushishini sekinlashtirish
bilan qol panjalarini tayanishga burib qo‘llarni to'gilash.

Tz.iyanishga burilish bosh va gavdaning faol harakati va kerilish
bilan yakunlanadi (57-rasm).
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O‘rgatish ketma-ketligi:

- sakrash bilan past poyaga tayanishga o‘tish;

- past poyaga yoki past turnikka tayanishda gavdani oldinga
tushirish, so‘'ngra yozilish bilan gavdani ko‘tarib va qo‘llarni
to‘g'rilab, tayanishga kelish;

- osilib turishdan, bittada siltanib boshgasida depsinish
bilan bukilgan qo‘llarga osilish;

- past halqalarga osilib turishdan bittada siltanib boshgasida
depsinib bukilib osilish;

_ - baland poyaga yuzlanib, pastki poyani ushlash bilan osilib
turishdan bittadan siltanib boshqasida depsinib oyoq panjalari
bilan baland poyaga tayanib kerilib osilish;

- baland poyaga oyoq panjalari bilan tayanib past poyaga
kerilib osilishdan chapda siltanib va o‘ngda depsinib past
poyalarda tayanishga to‘ntarilish bilan ko‘tarilish;

- oyoqlar matlar uyumiga tayangan past poyani ushlab
tayanib o'tirishdan, chapda siltanib va o‘ngda depsinish bilan past
Poyalarda tayanishga to‘ntarilish bilan ko‘tarilish; =

[T yordam bilan past poyani ushlab osilib turishdan chapda
S‘.ltanib va o'ngda depsinib, past poyada tayanishga to‘ntarilish
bilan ko‘tarilish;

- dastlab yordam bilan, so‘ngra mustagqil ravishda baland
POyani ushlab, past poyada o‘ngda o'tirib osilishdan, chapda
Sl}tanib va o'ngda depsinib baland poyada tayanishga to'ntarilish
bilan ko'tarilish.

« Past poyada osilib o‘tirishdan baland poyaga tayanishga
ko'tarilish,
b' l:aSt Poyada osilib o'tirishdan, tezda oyoglarni ochib va yelka
O.g "fllarida to'liq osilishni saglab golish bilan or
YO'nalishj boyicha ortga tortilish. Oyoglar  to

i




bo'gimlarida yozilish; to‘'g'ri qo‘llar bilan baland poyani oldinga-
pastga keskin bosib va oyoglarda depsinib, baland poyada
tayanishga chiqish (58-rasm).

58-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
- polda tayanib yotishda qo’llarni bukish va faol yozish;
4 p.ast poyada yoki turnikda osilib turishdan oyoglarda
depsinib va to'g'ri qo'llar bilan tayanchni bosib tayanishga
" chigish; ‘
v g‘irrlrfastika devorida bukilib osilib turishdan, to'g'i qo‘llar
bilan ozini tortib, tayanib turishgacha to‘g'rilanish;
- past poyada osilib o‘tirishdan i to'gri ilib
Sy , oyoglarni to‘g‘rilab bukili
- Past _halqalarga osilishdan oyoqlarda depsinib va ko'krakda
. sapchish bilan tayanib turishga chiqish;
t - past'p.c‘)yada bukilib osilib turishdan, qo‘llarni Bukmasda"
0s-son bo 8 1mlal-'1da yozilib, qorin bilan baland poyaga tegish;
- th;"ll)g 0'zi, faqat past poyada o‘tirib osilishdan;
- dastlab yorda i § i :
4 vl y 1 m bilan, so‘ngra mustaqil ravishda past
: o‘tirishdan, oyoqlarda depsinish bilan baland
poyada tayanishga ko‘tarilish.
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Past poyada o‘mgda (chapda) oyoqlarni ochib
tayanishdan orqaga qulab bukilib osilish va o‘ngda (chapda)
ko‘tarilish.

Past poyada o‘ngda oyoglarni ochib tayanishda tanani orqaga
aylanishiga sharoit yaratish bilan kerilish, so‘’ngra tos-son
bo‘g‘imlarida faol buklib va belni dumaloqglab, tosni pastga
yo‘naltirish va shu bilan chap oyoqda poya bo'ylab sirg‘anib va
o‘ngni iloji boricha ko‘krakka yaginlashtirib (qo‘llar bukilmaydi),
orgaga qulashni bajarish. Vyertikaldan o‘tayotganda oldinga
siltanishni ko‘paytirish bilan yengil kerilish, orgaga siltanish
boshlanganida esa prujinasimon bukilish va to‘gri qo‘llar bilan
poyani bosib, oyoglarni oldinga va yugoriga yo'naltirish bilan
tezda tos-son bo'g‘imlarida yozilish. Orqaga siltanish oxiida tos-
son bo'g‘imlaridan to‘liq kerilishga erishish lozim. so‘ngra oyoqlar
harakatini sekinlashtirib va qo'l panjalarini burib tos-.son
bo'g'imlarida yengil bukilish va keng ochilgan oy(?qlar bilan

" tayanishga chigish (59-rasm).

-

59-rasm

O‘rgatish ketma-ketligt: : :
- past poyada o'nda oyoqlarni ochib tayanish; ‘
- o'ngda oyoqlarni ochib bukilib osilish (poya oyoq uchlari

darajasida);
- o'ngda oyoglarni o
osilish holatigacha tezda yozilis

- murabbiy yordami bilan buki
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chib bukilib osilishdan oyogqlarni ochlb
h va dastlabki holatga qaytish;
lib osilishda tebranish;




- shuning o0'zi, fagat o‘ngda oyoqlarni ochib bukilib osilishda
harakatlar amplitudasini asta-sekin ko‘paytirish bilan;

- yordam bilan past poyada o‘ngad oyoglarni ochib
tayanishdan orgaga qulab bukilib osilish;

- o'ngda oyogqlarni ochib tayanishdan orqaga qulash va
bukilib osilishda ikkita-uchta siltanish;

- yordam bilan o‘ngda oyoglarni ochib tayanishdan orqaga
qulash va siltanishlar orasida oyoglarni ochib tayanishga
ko‘tarilish;

- dastlab yordam bilan, so’ngra mustaqil ravishda past
poyada o‘'ngda oyoglarni ochib tayanishdan bukilib osilishga
orqgga qulash va o'ngda ko'tarilish. ‘

Past poyada songa o‘tirishdan orqaga burchak sakrash.

Past poyada chap songa o‘tirishdan oldinga siltanish,
oyoglarni birlashtirib burchak o'tirish holatini gabul qilish.
Baland poyaga yuzlanish bilan chapga burilib, bir vaqtda ong
go'lda past poyani o‘ng son ostidan teskari ushlab va chap qo‘lda
poyadan itarilib, tos-son bo‘giimlaridan to‘liq yozilish bilan
oyoglarni tushirish. Burilishni davom ettirib, o'ng qo‘lga tayanib
va chap qo'lni poyadan uzib, pastki poya orqali ikki oyoqda faol
siltanib o'tish va yozilib, snaryadga o'ng yonbosh bilan qo‘nish
(60-rasm).

T

60-rasm
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O'rgatish ketma-ketligi:

- gimnastika o‘rindigiida ko‘ndalang o‘tirishdan burchak
o'tirish va chapga burilishni bajarib, oyoglarni polga tushirish;

- past poyada chap sonda o'tirishdan ichkariga siltanib o‘tish
bilan, orgalab tayanib o'tirish;

- otda, yakkacho‘pda orgalab tayanib o‘tirishdan chapga
burilib, ikkitada chapga-orqaga siltanib o'tish bilan sakrab
tushishni bajarish;

- past go‘shpoyaga tayanishda oldinga siltanib burchak skrab
turish;

- past poyada chapda oyoqlarni ochib tayanishdan chapda
orgaga siltanib o'tish va chapga burilish bilan sakrab tushish;

- chap go'lda baland poyani ushlab, past poyada oyoqlarni
ochib tayanishdan chap qo‘lda poyadan itarilib, chapga orqaga
siltanib o‘tish va chapga burilish bilan sakrab tushish;

- yordam bilan baland poyani chap qo’lda ushlab unga
yuzlanib, past poyada orqalab tayanib o‘tirishdan ikki oyogda
o'ngga dastlabki siltanishdan keyin past poya orgali ikki oyoqda
faol siltanib o‘tish va chap qo‘lda itarilib chapga-orgaga burchak
sakrashni bajarish;

- dastlab yordam bilan, so‘ngra mustaqil ravishda past
poyada chap songa o'tirishdan orqaga burchak sakrash.

Ichkariga yuzlanib baland poyaga tayanishda orqaga
siltanish bilan sakrab tushish (kerilib).

Pastki poyaga yuzlanib baland poyaga tayanishda o‘ng qo‘Ini
yuqoriga ko'tarib va oldinga egilib, qo'Ini past poyaga qo'yish.
Tezda orgaga kuchli siltanishni bajarib, turish holatiga o'tish
(o'ng qo'l pastki poyada, chap baland poyani ushlagan). Turishda
ushlanib golmasdan, chapga burilib, chap go'lni to‘grilab va
tananing UOM o'ngga ko'chirish bilan pastki poya orqali

harakatni davom ettirish. So‘ngra chap go'lni past poyada o'ng

yoniga o‘tkazib ushlab, o'ng qo'lni tushirish va snaryadga chap
yonbosh bilan qo‘nishni bajarish (61-rasm).
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61-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

- yordam bilan polda va stoyalkalarda bittada siltanib va
boshqasida depsinib qo‘llarda turish;

- shuning o'zi, fagat qgo‘llarda turishda chapga burilishni
bajarish;

- yordam bilan gimnastika devoriga yonbosh turib, bir qo‘lda
poyadan ushlash, bir oyoqda siltanib va boshqasida depsinib
go‘llarda turish; K

- polda yonga to‘ntarilishni bajarish;

- chap tizza bilan yakkacho‘pda tayanib turishdan, o‘ngda
orqaga siltanish bilan kerilib sakrab tushish;

- pastki poyada bittada ko'ndalang tayanib o'tirishdan,

boshqga oyoqda siltanib va tayanch oyoqda depsinish bilan kerilib
sakrab tushish;

- past poyaga tayanishdan, oldinga egilib va past poya oldiga

te!shlangan.matlar uyumiga bir qo‘lda tayanib, orgaga siltanish
bilan pastki poya orqali kerilib sakrab tushish:

- yordam va straxovka bilan Past poyada ko‘ndalang tayanib

turishdan, bittada siltani ;
iy siltanib va boshqasida depsinib kerilib sakrab
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- dastlab yordam bilan so‘ngra mustaqil ravishda ichkariga
yuzlanib baland qo‘shpoyaga tayanishdan past poya orqali orqaga
siltanish bilan sakrab tushish.

Oyoqlarni ochib siltanib o‘tish bilan oldinga ko‘tarilish va
p/p.da burchak osilish.

Past poyada burchak osilishda siltanish va bukilib siltanib
o‘tishdan (1-5 lavha) keyin gimnastikachi giz o‘tkir urg‘ulangan
harakat bilan oyoglarda oldinga gisqa va tez harakatni bajarib
tos-son bo‘g'imlarida yoziladi (5-6 lavha). Gimnastikachi oyoglar
harakatini aniq sekinlashtirish bilan bukilib go‘llarni qo'yib
yuborgandén so‘'ng yelkalarni oldinga yo‘naltiradi (6-lavha) va
oyoqlarni ybnga ochib, yana pastki poyaga yetib ushlab oyoqlarni
ochib siltanib otishni (6-7 lavha) bajaradi, biroz orqaga
chetlashib burchak tayanishga keladi (62-rasm).

- Pty . - . ’
62-rasm i
0‘rgatish ketma-ketligi:
-gimnastika devorida oyoqla
oyoqlarda oldinga, yonga-orqaga ayla
-past poyaga osilib yotishdan oyo
va baland poyaga osilish;
-poldp, qo‘shpoyada, halgalarda tash
tayanish;

-past poyaga burchak osilishdan bukilib siltanib o‘tish;
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rda yonga siltanishlar va

nma harakatlar;
qlarni ochib siltanib o'tish

qarida oyoqlarni ochib




-past poyaga osilib turishdan, yugurishdan va burchak
osilishdan oldinga ko‘tarilib orqada tayanish;

-past poyaga burchak osilishdan ikkitada ko'tarilish va
tashqarida oyoglarni ochib tayanish;

-sakrashdan yoki yugurishdan poyalar oxiridan ushlab, past
va o'rta qo'shpoyada oyoglarni ochib va go‘llarni o‘tkazib ushlash
bilan osilib turish yoki burchak osilishga siltanib o'tish bilan
yozilib ko'tarilish;

-straxovka bilan past poyada burchak osilishdan oyoqlarni
ochib siltanib o‘tish bilan oldinga ko‘tarilish va porolonli matlarga
qo‘nish bilan sakrab tushish;

-past poyada orqada tayanishdan orgaga qulash va baland
poyaga osilishga oyoqlarni ochib siltanib o‘tish bilan oldinga
yarim ko‘tarilish;

-dastlab straxovka bilan so'ngra mustagil ravishda oyoglarni
ochib siltanib o‘tish bilan oldinga ko'tarilish va burchak osilish.

Ortga burilish bilan yoysimon siltanish va orqaga
aylanish bilar past poyaga tayanish.

Baland Poyaga tayanishdan, orqaga qulab, sonlarni poyada
ushlab qolish. So‘ngra tos-son bo'gimlarida yengil bukilib
Eii:ll(zd;l};iq:;ia(;glding? va burilish tomonga sirg‘anuvehi
bo‘g'imlarida yozilish b3;‘13::1 ihm boshla.s 5 Blr.‘.laqtqa toS-So;:

Bathaa aofini q(.)'yn'b et yoq uchlarlda' bunll:shm b.osf.llas -
oyoglar gorizontal holat . ta}yanch dollatrentabaieiy

: \ 82 yaqinlashgan paytda yakunlash-
r chiziqda joylashishi kerak. Bu vaqtda
hlas_h va oldinga siltanish bilan qorinda
bo'gimlarida bukilish, lolzai::.l Be gy i darliol R
aylanishni dayom ettirib, orqa L Pos.radan qo‘llarni olib va
tayanish (63-rasm), » OT93ga aylanish bilan past poyag?

past poyaga tegib, oyoq
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O'rgatish ketma-ketligi:

-past poyaga yoki past turnikka tayanishdan yoysimon
sakrab tushish;

-shuning o'zi, fagat poya oldiga tortilgan arqon orqali;

-baland poyadan ushlab, ichkarida past poyaga o‘tirishdan
oldinga siltanib bukilib osilish orqali yoysimon sakrab tushish;

-poldq qollar yuqorida chalgancha yotishdan .tos-son

_bo‘g‘imlarida yengil bukilib, ortga burilish;

-baland poyaga orqalab past poyagd tayanishdan ortga
burilish bilan yoysimon siltanish va polda osilib trish;

-baland poyaga tayanishdan ortga burilish bilan yoy.smon
siltanish va qo‘llar bilan poyani ushlab matlar uyumiga tu1::sh; :

-yordam bilan baland poyadan ushlab (b/p yuzla-mb)., bir
oyoqda o'tirib, boshqasi oldinga ortga burilish bilan yoysimon
siltanish va baland poyaga osilish;

-straxovka bilan baland poyaga tayanishdan (p/p-ga orqalab)
yoysimon sakrab tushish;

-bittada siltanib va boshgasida dep
ko'tarilish va past poyaga tayanish;

-past poyaga tayanishda orqaga aylanish;

sinib to‘ntarilish bilan




-baland poyaga osilishdan oldinga siltanib qorin bilan poyaga
tegish va oyoqlarni yuqoriga ko‘tarish bilan darhol tos-son
bo‘g‘imlarida bukilish;

-yordam bilan past poyada osilib o'tirishdan oyoglarda
orqaga depsinish - oldinga siltanib qorin bilan poyaga tegish va
qo‘llarni tushirib orqaga aylanib past poyaga tayanish;

-dastlab straxovka bilan so‘’ngra mustaqil ravishda ortga
burilish bilan yoysimon siltanish va orqaga aylanish bilan past
poyaga tayanish.

Past poyadan uzilish bilan sakrab tushish.

; Mashq baland poyaga osilishga qulash va oldinga siltaﬁish
bilan boshlanadi (1-2 lavha). Past poyaga o‘tish - mashqgning éng
muhim fazalaridan bir. Gimnastikachi gizning tanasi keskin
taranglashgan va to‘griga yaqin holatda qayd etilganda past
pf)yaga qattiq kelish ancha faol harakat beradi. Osilishda tegish
bilan f)ldinga siltanish (3-4 lavha) tos-sn buklovi yoki qorinning
pa‘st}cl Gismi bilan poyaga urish bilan boshlanadi. Baland poyani
qo'yib yuborib, past poyaga to'liq o'tish tos-son bo‘g‘imlarining
bur?}?agi 50-60° ga yaginlashganda (4 lavha), oyoglar esa tana
bukilishi hisobiga orqaga aylanishda davom‘eta otgan paytda
sodir bo'ladi. Gimnastikachi qiz balang poyani qo* )i,b gubofib tos-
son buklovida yana ham ko'proq taxlanish b‘y - i
davom etadi (4-5 lavha). Bunda bosh ko'krakkalltinhaﬂl'ams‘l;ld?‘
bosh ustida joylashadi. i s AL
mushaklarining tirangligidah:llal‘}:)s):crir;?;nibbumhs'}'lga i g
bilan gimnastikachi qiz darhol 1 I-)ruuln Pk

A ' yozilishni boshlaydi va
to'grilanishni gorizontalda yakunlaydi (9 lavha). B i
tananing tezligi oldinga-yuqoriga yo'nalib, gimnas-ti y u Yaq_td?
poyadan “irg‘itadi”, u parvozda zurur ba]and-uzoq tra P, q 5
ega bo‘ladi va qo'nadi (64-rasm). el dgs

1T
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O‘rgatish ketma-ketligi:

-past poyaga tayanishda orqaga aylanish;

-tos bilan itarilib va past poya ustidan yuqoriga uchish bilan
baland poyani ushlab osilishdan orqaga qo'p karra faol ortga
siltanish;

-baland poyaga osilishdan oldinga siltanib orqaga aylanish
bilan past poyaga tayanish; .

-yordam bilan baland poyaga tayanishdan orqaga s
osilish; .

-yordam bilan past poyaga tos-son buklovida osn.hshdan
gimnstikachi giz yozilish bilan snaryaddan sakrab tushadt;

-past poyada gorinda yotib (bukilgan holatda), qo‘llar va
oyoglarni pastga tushirish. Songra tezda go'llar -va b?Shf“
ozilish, gavdani yugoriga ko'tarib
lkalariga qo'yish;
iltanish, qo‘llarda siltanib
h bilan orqag

Itanish va

orqaga-yugqoriga siltash bilan y
go‘llarni oldinda turgan murabbiy-ye

-baland poyaga osilishdan oldingas 4
va qolgan harakatlarning barchasini faollashtiris
aylanish;

-yordam bilan matlar uyumi ustida past poya
bilan sakrab tushish;

-yordam bilan baland poyaga ©
oldinga siltanish bilan orqaga aylanis
qulash bilan sakrab tushish;

gadan qulash

silishda katta bofl"mw
h va porolonli matlarga o




-yordam bilan baland poyaga tayanishdan ortga siltanib,
oldinga siltanib orqaga aylanish bilan past poyaga osilish va
qulash bilan sakrab tushish;

-dastlab straxovka bilan, so‘ngra mustaqil ravishda past
poyadan qulash bilan sakrab tushish.

2.7. Yakkacho‘pda mashqlar

Chapga siltanib tayanishga sakrab chiqish, o‘ng yon
tomonga.

Mashq sakrashdan boshlanadi. To‘g'ri yugurishdan 2-3
gadamdan keyin ko‘prikka sékrab, yakkacho‘pga qo‘llarni qoyish.
Oyoqlarda depsinib va yelkalarni kuchli oldinga chigarish bilan,
tosni ko'tarib va tizzalarni ko'krakka tortib chap oyoqni bukish.
Chap oyoqni qo‘llar orasiga yakkacho‘pga qo'yish, o‘ng oyoq esa

yonga, yelkalarni orqaga og‘dirmasdan tana og'irligini qo‘llarni
ushlab qolish (65-rasm).

65-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
-polda tayanib yotishdan, oyoglarda itar
-poldpa tayanib yotishdan,
o'tirish, o'ng yonga;
-gimnastika devori yoki past yakkacho'
oyoglarda itarilib tayanib o‘tirish:
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ilib tayanib o'tirish;
oyoqlarda itariljp chapda tayanib

Pda tayanib yotishdan

-shu mashqgning ozi, fagat chapda tayanib o'tirish, o‘ng
yonga; . | |
-dastakli ot yoki dastaksiz otga tayanib turishdan, oyoglarda |
itarilib chapda tayanib o'tirish, o'ng yonga;
-ko'ndalang dastakli ot yoki dastaksiz otda, sakrab chapda i
tayanib o‘tirish, o'ng yonga; . ‘ |
-yordam bilan 2-3 gadam egri yugurishdan yakkacho‘pda ‘
tayanib o‘tirishga sakrash; ' : |
-yordam bilan 2-3 qadam to‘gTi yugurishdan yakkacho pda i
tayanib o‘tirishga sakrash; & . .
-dastlab yordam bilan so‘ngra mustagil ravishda chapda
tayanib o‘tirishga sakrash, o'ng yonga. 1. :
Yakkacho'p oxirida burchak siltanib o tish bilan songa
o‘tirish. _ S
Yakkacho'p oxirida ko‘ndalang [perpendlkUIY?r‘].?:Z}ami
qo'llar bilan ushlash. Tayanishga sakrash, o to 'gbr:)‘ti); ger2t
ko'tarib va chapga yakkacho' ustidan burchal:c sxltantlni olis:h G |
qollga tana og'irligini ko'chirish bilan -ong 4o ‘
yakkacho‘pga o‘ng son bilan o'tirish (66-rasm). ‘

oy

66-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi: iy il

-yaikacho‘pga uzunasi tayanislfti.aﬂ,. C'h;pg:y:qlarm il
o'ng songa o'tirish. Gimnasﬁka'ol"_:d:g‘t;sh bﬂano‘ﬂg songa
ko‘ndalang o'tirishdan, o‘ngda siltani I =
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-yordam bilan baland poyaga tayanishdan ortga siltanib,
oldinga siltanib orqaga aylanish bilan past poyaga osilish va
qulash bilan sakrab tushish:

-dastlab straxovka bilan, so‘’ngra mustaqil ravishda past
poyadan qulash bilan sakrab tushish.

2.7. Yakkacho‘pda mashqlar

Chapga siltanib tayanishga sakrab chigish, o‘'ng yon
tomonga.

Mashq sakrashdan boshlanadi. To'g'ri yugurishdan 2-3
qadamdan keyin ko'prikka sakrab, yakkacho‘pga qo‘llarni qo'yish.
Oyoqlarda depsinib va yelkalarni kuchli oldinga chiqarish bilan,
tosni ko'tarib va tizzalarni ko‘krakka tortib chap oyoqni bukish.
Chap oyoqni qo‘llar orasiga yakkacho'pga qo'yish, o‘ng oyoq esa

yonga, yelkalarni orqaga og‘dirmasdan tana og'irligini qo‘llarni
ushlab qolish (65-rasm).

65-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
-polda tayanib yotishdan, oyoqlarda ita
-poldpa tayanib yotishdan, oyo
o'tirish, o'ng yonga;
-gimnastika devori yoki past yakkacho
oyoglarda itarilib tayanib o‘tirish;
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rilib tayanib o'tirish;
glarda itarilib chapda tayanib

‘pda tayanih yotishdan

-shu mashqning ozi, fagat chapda tayanib o‘tirish, o'ng
yonga; '

-dastakli ot yoki dastaksiz otga tayanib turishdan, oyoglarda
itarilib chapda tayanib o'tirish, o'ng yonga;

-ko'ndalang dastakli ot yoki dastaksiz otda, sakrab chapda
tayanib o'tirish, o'ng yonga; . :

-yordam bilan 2-3 qadam egri yugurishdan yakkacho‘pda
tayanib o‘tirishga sakrash; . ‘

-yordam bilan 2-3 qadam to‘g'ri yugurishdan yakkacho'pda
tayanib o‘tirishga sakrash; > '

-dastlab yordam bilan so‘ngra mustaqil ravishda chapda
tayanib o'tirishga sakrash, o’ng yonga. . ‘

Yakkacho'p oxirida burchak siltanib o‘tish bilan songa

o‘tirish. . i
Yakkachop oxirida ko‘ndalang (perpendlkulyar) turib,

ot i
go‘llar bilan ushlash. Tayanishga sakrash, tos. v-a to gbr; ‘(:i);;qtahr:p
ko'tarib va chapga yakkacho' ustidan l:furchaltc sdtzm}lni ous,h =
qo'lga tana og'irligini ko‘chirish bilan -o'ng qo0
yakkacho‘pga o‘ng son bilan o'tirish (66-rasm).

=

66-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi: _

-yakkacho‘pga uzunasi tayamsl‘lqa
o‘ng songa o'tirish. Gimnastika‘ or{;
ko'ndalang o'tirishdan, o‘ngda siltani

n, chapga h“dmh bmh “;
dig'ida g o0
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otish bilan o'ng songa :



o‘tirish. Yakkacho‘pda oyoglarni ochib ko‘ndalang o‘tirishdan,
o'ngda siltanish bilan o‘'ng songa o'tirish;

-past qo‘shpoyaga tayanishdan, ikkitada siltanib o‘tish bilan
ong qo'Ini qo‘yib yuborib, chap poyaga o'ng sonda o'tirish;

-shuning 0zi, fagat past qo‘shpoya oxirida ichkariga yuzlanib
tayanishdan;

-past go‘shpoyaning o‘ng poyasida chap songa o'tirishdan,
oyoglarni to‘g'rilab, ikkitada siltanib o‘tish bilan chap poyada o'ng
songa o'tirish;

-shu mashgning 0'zi, fagat o‘ng qo‘Ini qo‘yib yuborish bilan;

-yordam bilan, dastaksiz past ot oldida, unga qo‘llar bilan
tayanib ko‘'ndalang turish, sakrashdan chapga burchak siltanib
o'tish va o'ng songa o‘tirish;

-yordam bilan, ustiga mat tashlangan yakkachop oxirida
kf)‘ndalang turish, sakrashdan chapga burchak siltanib o‘tish va
0'ng songa o'tirish;

-dastlab yordam bilan, so‘ngra mustagqil ravishda yakkachop
oxirida ko'ndalang turib, sakrashdan chapga burchak siltanib
o'tish va o'ng songa o'tirish.

Bir oyoqda turib gorizontal muvozanat, boshga oyod
orqaga.

Muvozanat - bu statik el : . .
. ementlar guruhiga kiruvchi va
murakkabligi balanslash el

i ahamiyatli rolga ega bo‘lgan
Kichraytirilgan ta 5 : g 8
yanch maydonida t : : e un
ushlab turishdan iborat, sianinganigholatinl Sl

0y0q orqaga har ?co |ar yonga. Bunda bir vaqtning o'zida chap
chetlatilib, bel vy o 8243 oldinga egiladi, bosh orqaga
buralgan, uchinj ta :W:lar wiang holatga keladi. Chap oyoq
muvozanatianmi i . 24 tVoniga qarshi ushlash, Turli hal

11jro etish imkoniyatj egiluvchanlik va bo'gimlar
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harakatchanligini rivojlanish darajasi, shuningdek, gavda va
pastki tana qismlari mushaklarining kuchiga uzviy bog'liqdir (67-

w1

67-rasm

O’rgaitish ketma-ketligi: y

-gimnastika devori yonida yonbosh turib, oyoqda orqaga
siltanish;

-bir oyoqda turish, gavda veritkal holatda, boshga oyoq
orqaga;

-devor yoki gimnastika devo .
turib, muvozanat. Shuning 0'zi 0'ng oyoqda turib; s

-polda qo‘llarning turli holatlari bilan tayanchsiz
oyoqda turib muvozanat. Shuning 0'zi 0'ng 0y0qda; o

-gimnastika o‘rindigida bir oyoqda ko'ndalang yo .
turib, gorizontal muvozanat;

-past yakkacho‘pda bir oyoqd
gorizontal muvozanat;

-standart (odatiy) yakkacho'p
muvozanat. J

Bir tomonga ortga burilish.

Bir tomonggaaortga burilish tayaﬂchoyo‘q B
0'ng oyoq orgada, chapda ko‘ndal.il?&
ichkariga, yelkalarni esa chapga burish|
va biroz chapga siltanish. lemniﬁh :
uchiga turish va to‘g'rilanib, uni tov

ri yonida polda chap oyoqda.

a ko‘ndalang yoki uzunasi turib,

da bir oyoqda turib gorizontal



Chapga ortga burilishda bosh gavda bilan to’g'ri holatni saglab
goladi. Burilishni yakunlab, butun panjaga turish va o‘ng oyoqni
orqada siltanish balandligida ushlab turish. Burilish vaqtida
vertikal o‘qqa yaginlashganda qo‘llar aylanishga yordam

berishini yodda saglash bilan ularning holatini o‘zgartirish
mumkKin (68-rasm).

AR

68-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
-gimnastika devori yonida poyaga qo'l bilan tayanib turishda,

bir oyoq uchida muvozanat (vertikal), boshga oyoq orqada
(oldinda); >

: -shu_ muvozanatning ozi 5-10 soniya davomida, biroq
gimnastika devoriga tayanmasdan;

-chap qo'lda poyani ushlab, gimnastika devoriga chap
yonbo.shda turishdan o‘ngda oldinga siltanib, gimnastika
devoriga yuzlanishga burilish bilan chap oyoq uchiga turib, o'ng
oyoq uchini 3-4 poyaga qo'yish; '

-shuning ozi, faqgat qo

‘Ini o‘tkazib
burilish bilan; ushlab, chapga. ortga

-shuning mashqning o'z, fagat oyoqni Poyaga qo‘ymasdan;
-qo’l bilan tayanmasdan polda cha :

P oyoqd :
tomonga burilish; yoqda ortga bir

-shuning o‘zi gimnastika devorida va past yakkacho‘pda;
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-straxovka bilan odatiy balandlikdagi yakacho’pda chap
oyoqda ortga bir tomonli burilish;

Aylanib sakrash.

Ko'ndalang turishdan chapda itarilib va o‘ngda siltanib,
belning to‘g'ri holatini saqlash va o‘ng oyogni balandroq ushlash
bilan chapda ortga burilish bilan sakrash, gofllar yugorida.
Burilishdan keyin to‘g'ri oyoglar holatini o‘zgartirish (chap
orqaga-yuqoriga, o'ng oldinga-pastga) va oyoqni tizzadan yengib
bukish bilan o‘ng oyoq uchiga qo‘nish (69-rasm).

LA

69-_rasm

O‘rgatish ketma-ketligi: ~ '

-polda, gimnastika o'rindig‘ida, past va odatiy yakkach? pda
joydan va oldinga harakatlanish bilan chap oyoqdan ongga
sakrash;

-polda, gimnastika o‘rindig‘ida,
yakkacho'pda to'g'ri oyoglar holatin
sakrash;

-chapda qadam tashlab,
holatini havoda o’zgartiri;h

‘nish, chap oldinda;
oyoc_lgzs(g:}l(tcho‘gda chap oyoqda ortga bir ton.mnli l')u.rilish va
o‘ngda oldinga qadam tashlash. Shu mashgning o'zi odatiy

balandlikdagi yakkacho'pda;

past yakkacho'pda va odatiy
i oldinga almashtirish bilan

o‘'ngda siltanish va to‘g'ri oyoglar
bilan balandroq sakrash va o’ng
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-gimnastika devoriga chap yonboshda turib qo‘llarni o‘tkazib
ushlab, aylanib sakrash;

-shuning ozi, fagat polga va gimnastika o‘rindig‘iga
tayanmasdan;

-past va o'rta balandlikdagi yakkacho‘pda aylanib sakrash;

-dastlab yordam bilan, so‘ngra mustagqil ravishda odatiy
yakkacho‘pda aylnib sakrash.

Yakkacho'p oxiridan yonga to‘ntarilish bilan sakrab
tushish.

Sakrab tushishlar yakkacho‘pda bajariladigan mashgqlarning
yakuni hisoblanadi. Yakkacho‘p oxiriga yagin ko‘ndalang
turishdan, chapda qadarﬁ tashlab, o'ng oyoqda siltanib va chapda
itarilish bilan uzunasi qo'llarda turishni bajarish. Oyoglarda
frontal yuza bo'yicha harakatni davom ettirib, tana og‘irligini
ongga ko'‘chirish bilan chap qo‘lda itarilish. Muvozanatni

yo'qotib, o'ng qo‘lda itarilish va yakkacho'pga o‘ng yonbosh bilan
qo‘nish (70-rasm). :

By

70-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi:
-gimnastika devorida oy
holatda bittada siltanib, b
turish. Shuning o'z, fagat po

0q panjalari bilan poyaga tayangan
oshqasida itarilish bilan qo‘llarda
lda oyoglarda tayanmasdan;

-polda yonga to'ntarilish;

-ko‘maklashish bilan, chapga to‘ntarilish bilan qo‘llarda tik
turish; :
-shuning o'zi gimnastika o‘rindig‘ida va past yakkacho'pda;
-yordam bilan gimnastika o‘rindig’i va past yakkacho’pda
chapga to‘ntarilish bilan sakrab tushish; _
-dastaksiz otdan yonga to‘ntarilish bilan sakrab tushish va
matlar uyumiga qo‘nish; RN
-straxovka bilan yakkacho'p oxiridan chapga to ntarll.lsh bilan
sakrab tushish va yakkacho'p balandligi darajasidagi matlar
uyumiga qo‘nish; . '
3 -dastlab yordam bilan, so'ngra straxovka bilan yakkacho'p
iri ‘ntarilish bi b tushish;
oxirida chapga to‘ntarilish bilan sakra ; )
-straxovka bilan templi sakrashdan keyin yakkacho'p

iri ‘ntarilish bi krab tushish.
oxiridan yonga to‘ntarilish bilan sa ; | -
Sakrab oldinga o‘mbaloq oshish va yakkacho'p oxirida

bukilib tayanish.

Yugurishdan yoki joydan, go‘llar bilan yakkacho'pga tayanib,

i ‘tarib va tirsaklarni
‘pri inish, tosni balandroq ko'tari : .
o imlarida bukilish. Tosni yuqoriga-

boshga sigib, tos-son bo‘g’ e qe
Orqagga koc'ltarishni davom ettirib, boshni egish va bo'yin va

dumalog belning yugori qismiga ta;lf)alnib oldir;ig;ano t:l;aa;?g
iqi i ‘llar bilan yuqo ;
ish. Sakrab chigish paytida qo : :
2;}:115; s?rgtanuvchi harakat bilan go‘llarni pa.stdan‘ ush:las[l;g:
o‘tkfzish va kuraklarda bukilib tayanish holatida to'xtas

rasm).
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O'rgatish ketma-ketligi:

-polda, o‘rindiqda, gimnastika yo‘lagida sakrash bilan oldinga
o‘mbaloq oshish;

-tanani tos-son bo‘gimlarida bukish va yozish bilan
yakkacho‘pda kuraklarda bukilib tayanish;

-bukilib yotish holatida to‘xtash bilan polda, o‘rindiqda
oldinga uzun o‘mbalog;

-poldp, o‘rindiqda, past va o‘rta yakkacho‘pda bukilib tayanib
lt(‘u?s}lldan oldinga o‘mbaloq oshish va bukilib yotish holatiga

elish;

-yakkacho'pda tizzalarga tayanib turishdan oldinga o‘mbaolq
oshish va bukilib tayanib yotish; ‘

-.ba.landligi 1 metr uzunasi otda oyoglarda ko‘prikdan
depsinib, oldinga o‘mbaloq oshish va kuraklarda bukilib tayanish
holatini gabul qilish;

‘ -.starxovka bilan yumshoq qoplamali yakkacho‘pga sakrab
chigish va kuraklarda bukilib tayanishga oldinga o‘mbalog
oshish; .

-dastlab straxovka bilan, so'ngra mustaqil ravishda sakrab

oldinga o‘mbaloq oshish va oddiy yakkacho‘p oxirida kuraklarda
bukilib tayanish.

Yonga to‘ntarilish.

Tana harakati yo'nalishi bo'yicha yuzlanib ko'ndalang

turi : : :
(ltl:;:;:a.nhdepSlr{uvc'hl' oyoqni bir gadam oldinga yengil bukib
o n::‘: _O;Qai‘_qomsh. yelkalarni tushirib, yakkacho‘pga chap
Siltanibq d)(;lss{rl Bir vaqtning o'zida boshqa oyoq (o'ng) bilan
yo‘nalis‘hig: rio;\;czl.]?y}? c;)dla (chapda) itarilish va to‘g'ri harakat
: lis ilan ikkinchij Qg o
uzunasi oyoqlarni ochib qo‘llarda tulriqo i fong) dog
a-ket siltanuvchi oyoqni
sh, depsinuvchi oyoqni
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tushirib, ikkinchi (o‘ng) qo'lni uzish va tana harakati
yakkacho'ning vertikal yuzasida gat’iy o‘tishiga e’tibor qaratib
oyoqlarni ochib turish holatini egallash (72-rasm).

ik

72-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi:

-polda bittada siltanib va boshqasida depsinib qo‘llarda
turish;

-polda: yonga to‘ntarilish bilan oyoglarni ochib qollarda
turish;

-past yakkacho‘pda
(imitatsiya); -

-yordam bilan gimnastika o‘rindig‘ida yonga to‘ntarilish bilan
oyoqlarni ochib qo‘llarda turish;

-shuning o'z, fagat past va o'rta yakkacho‘pda yordam bilan;

-devor yonida yonga to'ntirilishga harakatlanib, oyoqlarni
ochib qo‘llarda.turishga chiqish;

-polda qat’iy belgilangan chiziq bo'yicha oyoglar va go‘llarni
ketma-ket qo'yish bilan yonga to‘ntarilish;

-yakkacho'p oxirida sakrab tushish tomonga to‘ntarilib,
porolonli matning uzunasi chizig‘iga qo‘nish;

-yordam bilan past va o'rta yakkacho‘pda yonga to‘ntarilish;

_straxovka bilan yumshoq goplamali baland yakkacho‘pda

go'llarni qo‘yishni aks ettirish

yonga to‘ntarilish;




k-dastl‘ab straxovka bilan, so‘ngra mustaqil ravishda odatiy
yakkacho‘pda yonga to‘ntarilish.

Bir oyoqqa oldinga ohista to‘ntarilish.
OYO;(;—':ESS:::iian oyoqlar bi!an qo‘llarda turishga chiqish bir
Gimnastikachj Ya boshqasida depsinish bilan ijro etiladi.
barmogqlari va y I y.akk.aChO‘pmng ishchi  yuzasiga katta
katta gismlari nga tegishli kaft qismlari bilan tayanadi, kaftning
yuzasida yotadiVa q’;;lgan barmoglar yakkacho‘pning yonbosh
laridagi harakat'c}?; l.al\{r tor qo'yilganligi sababli yelka bo'gim-
ning ikkinchj qism-gl ka_mayadi: shuning uchun to‘ntarilishi-
0yoqni qo‘llarea 3" '(tUI'lShdan keyin) beldan yaxshi kerilish,
ko'chirishga imion )lf)aqm v‘a keyinroq tana og'irligini unga
3 lavha) alohiq yeluchi Yelkalarni orqaga chetlatilishiga (2-

? etibor qaratishga to'g'ri keladi. Shu tufayl
yumshoglashadi, Tospj oldinga chigarib, golar

: n itarilish ol LS
turish. Harakat 5 Va tanani to‘g‘rilab, oyoqlarga barqaror

. ISslyotiga ishongan holda harakatlar va tand

O'rgatish ketmq
-pOIda, glm
bajariSh va toag,r

‘ketﬁgi:
naStika O'Find. i
ilanib tyrigp,. '81da orgaga egilib  ko'prikni

-polda qo'llarda turishdan ko‘prikka tushish va turish.
Shuning ozi gimnastika o‘rindig‘ida;

-polda, gimnastika o‘rindig'ida ikki oyoqqa oldinga ohista
to‘ntarilish;

-yordam bilan past yakkacho‘pda oldinga ohista to‘ntarilish;

-gimnastika o‘rindig‘ida: yordam bilan bir oyoqda tayanib
ko‘prikdan unga turish;

-shuning o'zi past yakkacho‘pda;

-polda: bir oyoqda tayanib ko‘prikdan qayd gilish bilan
oldinga to‘ntarilish;

-shuning oZzi gimnastika ofTindigiida, so'ngra past
yakkacho‘pda;

-starxovka bilan egri yakkacho’pda (pastga) oldinga ohista
to‘ntarilish;

-yumshoq qoplamali yakkacho‘pda starxovka bilan va odatiy
yakkacho‘pda starxovka va mustaqil ravishda bir oyoqqa oldinga

ohista to‘ntarilish.

2.8. Akrobatika mashglari

Tayanib o‘tirishga o'tirib o‘mbaloq oshish. s
O‘mbaloq oshish - tanani tayanchga ketma-ket tegishi \.ra
shi bilan kechadigan aylanma harakatdir.

bosh li to‘ntarili
el sm oldinda

Tayanib o‘tirishda go‘llar oyoq panjalaridan 40-50 0 oldinda
yelka kengligida qo‘yish va unga tayanib oyoqlard-a ltanllsym
boshlash. Tana og'irligini gollarga ko'chirib, bu.' v-af;tnmg
o'zidaboshni ko'krakka egib ularni bukish va oyoglarni oxmgacha?
yozib, oyoq panjalari bilan itarilishni yakunlash: ?osh on-la:
to‘ntarilib va polga kuraklar bilan tegib, tezda g'ujanaklanish.
Dumaloglangan bel bilan oldinga yumshc.)q dlfn-lalab, lgl:
panjalari polga tegishi bilan darhol oyoqlarni tushirish, ye
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va boshni faol harakatlantirib va qo‘llarni oldinga chetlatib -egri yuzali baland tayanchda tayanib o‘tirishdan oldinga
gollarda qo‘shimcha tayanishsiz tayanib o'tirishga kelish. o‘mbaloq oshish;
O‘mbaloq bir hil tempda (sur’atda) bajariladi (74-rasm). -qo’llar oyoq panjalaridan 40 sm oldinda, tayanib o'tirishdan,

oyoqlarni bukib va yozib, oldinga o‘mbaloq va yordam bilan
%\i éj@b %ﬂ é\ tayanib o‘tirish;
- -mustaqil ravishda tayanib o‘tirishga oldinga o‘mbaloq
oshish.
Tayanib o‘tirishga orqaga o‘mbaloq oshish.
O'rgatish ketma-ketligi: Qo'llar oyoq panjalaridan 30 sm oldinda, tayanib o‘til.'ishf:lfm
tana og‘irligini qo'llarga kochirish; songra qo'llarda itarilib,
g'ujanaklanish, tizzalarni yelkalarga tortib, boshni oldinga egish
va belni dumaloglab tezda ofqaga dumalash. Kuraklar tayanchga
tegishi bilan bukilgan qo‘llarni kaftlari bilan polga (barmoglar
yelkaga) bosh darajasida qo‘yish va bosh orgali to‘ntarilish bila‘n
qo‘llarga tayanib ularni tirsak bo‘g‘imlaridan to'g'rilash va .tayamb.
_oshirish bilan chalqancha g'ujanaklanib yotishda dumalash; o‘tirishga kelish. 0‘mbaloq gshish vaqtida oyoqlar yozilmaydi

‘ .-dastlat? yordalm bilan, so‘ngra mustaqil ravishda chalqancha (7512l
g u1anakla1?1b yotishda va qo'llar, yelkalar va boshda faol :
harakatlanib dumalash va tayanib o'tirishga kelish:
-boshni ensa polga tekkuncha ko ; . |
0 k . . ‘ nl
TR e, rakka egish bilan qo‘llar

-bukilib tayanib turish vok; 75-rasm
YOkl t i g3 .s inoa
- dumalab, kuraklarda bukilip b o tishddm

bilan); tayanishga kelish (to‘g'ri oyoglar

74-rasm

-o'tirishda, yarim o'tirishda, polga yotgan holatda

- g'Wjanaklanish, gollar yuqorida; ushbu holatlardan oyoglarni

tizzadan bukish, qollar bilan boldirlar o‘rtasidan ushlab,

tizzalarni yelkalarga zich tortish va boshni oldinga ko'krakka
bukib, tirsaklarni gavdaga sigish bilan belni dumaloglash;

-g'ujanakda o'tirishga o'tish uchun asta-sekin amplitudani

O'rgatish ketma-ketligi:

. ; ib yotishda
-bukilib kuraklarga tayanishd -oyoglar gimnastika devorl poyasida tayanib ¥

batt: : ; qo‘llarni bukish va yozish; i _ : ]
tayanib o'tirishga kelish. O'tirishga, so ngra yordam bilan -qo'llarda yelkalar ortida bosh chizig'ida tayanﬂ?, devorga | |
-oyoqglarni ochib bukilib tayans \ | orqalab turish, tirsaklar parallel, barmoqlaryelk‘ﬂarga'
tekkazmasdan oldinga °'mbaloyamb Furlshdan, boshni polga -turli dastlabki holatlardan g'ujanaldanish: e
oitirishiShuning otz g'uianaldanig szs:;lss}:lg 2 ovaglanit i ! _turli dastlabki holatlardan gujanakda orqaga ¥& SEEEE
& | dumalash;
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-oyoqlarni ochib o'tirish yoki tayanib o‘tirishdan qo‘llarda
bosh ortiga tayanish bilan g‘ujanakda orqaga dumalash va
dastlabki holatga qaytish;

-gimnastika mati tashlangan irg'ituvchi trampilinda o'tirib,
egi yuza bo'yicha orqaga pastga o‘mbaloq oshish. Qollar bilan
tayanishda bilaklarni tayanchga tekkazsh mumkin emas;

-yordam bilan yo‘lakda orqaga o‘mbaloq oshish;

-mustaqil ravishda oyoq uchlariga qo‘nish bilan, g‘'ujanakda
orqaga o‘'mbaloq oshishni bajarish.

Yelka orqali kerilib orqaga o‘mbaloq oshish.

To'g'ri oyoglar bilan o‘tirishdan, orgaga egilib va bir vaqgtda
oyoglarni ko‘tarib, kuraklarga dumalab go‘llarni yonga chetlatish
va kaftlari-bilan polga qo'yish. Qo‘llarga tayanib, boshni chap
ie“faga ‘?ngh va o'ng qo‘l kaftini o‘mbaloq yo‘nalishi bo‘yicha
v:;:l;;s(;l Tolg iEITda tl'lI'iSh orgali tos-son bo‘g‘imlaridan yozilib
g :?iiShe: llb, l.co. krak va qorin orqgali dumalash va sonlarda
e olatinl egallash. Turish orqali yelkaga dumalash

qotlarni gavdaga yagin qo'yish va uoarga tayanib,

dumalashni yumshatish (76-rasm).

kda orqaga o‘mbaloq oshish;

76-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
-yelka orqalj g'ujana
-kuraklarda turish;

-bukilib tayanib yotishdan tos-sn bo‘giimlarida yozilish va
yana dastlabki holatga kelish; _

-sonlarga tayanib yotishdan oldinga va orqaga dumalash;

-qo‘llar yonga, chalgancha yotgan holatda boshni chap
yelkaga egish va panjani burish;

-0'ng qo'l yonga, chap qol ko’krak yonida polga tayangan o'ng
yelkada turish;

-o'ng yelkada turishdan ko'karak va qorin orgali kerilib
orgaga dumalash va sonlarga tayanib yotish;

-qo'llar polda, kuraklarda turishdan tos-son bo'g'imlarida
bukilish va tezda yozilib, yordam bilan o'ng yelkada turishga
chiqish;

-o‘tirishdan boshni egish bilan belga du

-o‘tirishdan belga dumalash va tos-son bo'g'im
yordam bilan o'ng yelkada turishga chigish;

-dastlab yordam bilan, so'ngra mustagi
o'ng yelka orqgali kerilib orqaga o‘mbaloq 0s

Boshda turish. . "

Boshda turish - bosh va qollar bilan polga tayani> t"’“a::;“g
oyoqlar yugoriga vertikal holati. Tayanib ot msalia a::
bukilgan qo‘lardan oldin boshni orqaga egmasdan HE% g
(peshonaning yugori gismi bilan), teng tomonli uchbulrcma;- e
qilish bilan oyoqlarda itarilib tosni ko'tarish v Oyo‘ll 4 - hc;fda
boshda turishga chigish, so'ngra muvoza{lam' saq-aga

: A «o'rilash. Turish holatiga
gavda va oyoglarni vertikal holatga e Ko'chiriladi,
chiqishda tana og'irligini ahamiyali qismi ot san va
qo’l panjalari yelka kengligida joylash

adi, barmoglar ochilgan s
o aranglashgan
oldinga qaragan, tananing orqa yuz s

(77-rasm).

malashni bajarish;
larida yozilib,

| ravishda o'tirishdan
hish. !

-




77-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
-polda kuraklarda turish; '
-gimnastika devori yoki halqalarda kerilib osilish;

-qo'llar oyoq panjalaridan 20 sm oldinda tayanib o‘tirishdan,
oldinga egilish va oyoqlarni
qo‘llarda tayanish; :

~0yoq uchlari gimnastika orindig‘ida, tayanib yotishda
qo’llarni bukish va yozish;

-qo’llar uchta matlar

bukib boshda turish;

-tayanib yotishdan
ko‘ta

yozib, 3-4 ta matlar uyumiga bosh va

uyumida tayanib o‘tirishdan,r oyoglarni

yonboshda turgan sonlar va boldirlarni
rayotgan 2 ta sherik yordamida boshda turishni bajarish;

-0yoq panjalari bilan gimnastika devoriga tayanib oyoqlarda
itarilish bilan boshda turish;

-oyoglarni bukih boshda turish va yordam bilan to'g'Ti
holatgacha gavda va oy,

oqlarni ketma-ket ohista to‘g‘rilash;
-dastlab yordam bilan,

so‘ngra Mmustaqil ravishda oyoqlarda
itarilish bilan boshdg turish;
i

Y turishdanp tayanib o
ish, to‘g'rilanish
h va dastlabkj ho

tirish, oyoglarni bukib bosh(?a
va holatni ushlab turish, tayanib
latni egallash,

-asos
turishnij qayd qil
o'tirishga qaytis

‘llarda turish. ' tashiab
Q((;,;ll:rl' yuqoriga asosiy turishdan, o.ngda (tl:'di-?qo'llarni
tash?anishni bajarib, gavdani oldinga eIg ISho:t?ilgaS va oldinga
Bor ‘yish, barmoglar X
kengligida polga qo‘yish, ; ida joylashgan.
Ye}kz] :n gyel(:’ikalar biroz oldinda yoki tagfarll‘;:h u;ﬁar d}a yturishga
Y; n go (; da siltanib va o‘ngda depsini q rlah ek
Ch'ariJsh yvg muvozanatni saglab O){oqlarm ‘],l;a -
; lr?i'ada to'g'rilanish. Qo'llarda ufmh,d? -ﬁilatinikerilmasdaﬂ
t:rarjlglashtirish orqali tananing qatiy togri
ushlab turish (78-rasm).

78-rasm

‘rgatish ketma-ketligi: ey s s
: olar yuqorida, polda chal@neha Ve R o coranglash
-go‘llar yugqorida turishda gav‘:’a nl::-ish; .
bilan tananing to'g'ri holatini “s?"iaqtda yelkalardan tor
-qo‘llar yuqorida turishda bir "
oyoq uchlariga kotarilish; 6 bilan go'llar
-to‘ldirma to‘p yoki sht:cu}llg:a g:lu el
turishdan yelkalarni ko'taris a8 g1 -
-qo'llar bilan poyaga tayal:’a v
masofada turish, qo‘llarni &
egilishlar; i
-qo‘llarda gimnastika d
siltanishlar; '




e

-asosiy turishdan depsinuvchi oyoqda tashlanish va
yelkalarni tayanch ustida ushlab qolish bilan to‘g‘ri qo‘llarni polga
qo'yish;

-shuning o‘zi, faqat bitta oyoqda depsinib va boshqgasida
siltanib, tosni asta-sekin balandroq ko‘tarish bilan oyoglar
holatini o‘zgartirish;

-polda tayanib yotishdan (tana to‘g‘ri), yonboshda turib son
va boldirlarni ko‘tarayotgan 2 ta sherik yordamida qo‘llarda
turishni bajarish;

-harakat bo‘yicha ko‘maklashish orgali asosiy turishdan
bittada siltanib va boshqasida depsinib qo‘llarda turish;

-oyoqlarda devorga tayanish bilan qo‘llarda turish. shuning
0'zi, faqat bir oyoqda devorga tayanib;

-qo’llash va qayd qilish bilan bittada siltanib va boshqasida
depsinish bilan qo‘llarda turish;

-qo'llarda turishga chigishni qayd qilmasdan mustaqil
bajarish;

-qo'llarda turishni qayd qilish bilan mustagil bajarish.

Yonga to‘ntarilish.

To'ntarilish - tananing to‘liq to‘ntarilishi va qo‘llarda yoki
boshda oraliq tayanish bilan aylanma harakati bo‘lib, bir yoki
ikkita uchish fazasiga ega. Harakat yo‘nalishiga yuzlanish bilan
turib, qo'llar oldinga-yugqoriga, chap oyoqda tashlanish. Chap
oyoqda depsinib va o'ngda siltanib, oldinga egilish va chap qo‘Ini
cha-p oyoqdan bir qgadam oldinga tayanchga qo'yish. Chap qo‘lda
tunsh. orqali o'tib, bir tomonga 90° ga burilish, so‘ngra o‘'ng qo’lga
taya.mshga o'tish. Depsinuvchi oyoqda siltarish bilan tezda keng
ochllg_an oyoqlar bilan qo‘llarda turish holatiga chigish. Qo‘llarda
b golmasdan, 0'ng oyoqni pastga faol tushirib

ib, siltanuvchi oy i o

' Haly, qqa qo‘nish va to‘g‘rilanib,
%.ll.ar yortlg.a oyoqlarni ochib turigh, Oyoqlar va qo‘llarni aniq bir
chiqiq bo‘yicha, Egt q

nan ten ‘ . e
mutlaqo to‘g'rj (79-rasm). 8 Masofaga otkazib qo'yish, tana
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79-rasm

O'rgatish ketma-ketligi: :

-oyoqlarni keng ochib turishda, go‘llar yugoriga chapga va
o'ngga egilishlar; g

-gimnastika devori poyasiga tayanish bilan oyoqlarda yonga
siltanishlar;

-bukilgan oyoq tomonga egilish bilan yong
gavdani va oyoqlarni to‘g'rilash, qo‘llar yuqoriga;

-sherik yordamida bittada siltanib va boshqas
qo‘llarda turish; . )

-sportchining yelkasi va gavdasidan ufhlaYOtgan:_soo';g’i:
oyoglarini tushiradigan sherik yordamida oyoglarni
qo‘llarda turishni bajarish; i

-devor oldida oyoglarni ochib qo’]larda. tunshc!
tayanishga tushish va oyoglarni ochib turishga to
qo‘llar yonga;

-harakat yo‘nalishiga yuzlanib turish, S
boshqasida depsinib burilish bilan oyodlart 0¢ 0 Lo
to‘g'rilanish; son ortida bel tomondan ushlab kom. &b ' )

-harakat bo'yicha kuzatib qo’yish bil.a.n Z;;g'a eh&P e
Sherik ijrochining bel tomonida yonbosh.lda. W i
o'ngda beldan, o‘ngda chapdan ushlfb _qo‘ &
yordamlashadi va uni oyoglarni ochiih W3S a
oyoqlariga tushiradi;

-yakuniy fazada qo‘llash bilan yonga

a tashlanish va

ida depsinib

an, pOlda
g'rﬂaniSh,

bittadan siltanib va



-mustagqil ravishda yonga to‘ntarilish;

-joydan, so‘ngra 2-3 gadamdan templi '
. pli sakrash bilan yonga

Burilish bilan to‘ntarilish (rondat).

' .Ron.dat yugurishdan akrobatik sakrashga o‘tish elementi
bf’ lib xizmat qiladi. U ketma-ket to‘g’ri qo‘llarda tayanish bilan
blt'tada s.iltarlib va boshqasida depsinib, 180° ga burilib va
?Ii)alslig?aarltarllis]hdan keyin uchish fazasi bilan bajariladi. Barcha

em : i ;
B e o
sakr(;sr}lig;nr(l)(x;d?t C[I)O‘-“af~ Olfiinga-yuqol-iga chap oyoqda templi
chizig'i bo' ichym bajariladi. Depsinuvchi o'ng oyoq yugurish
orgaga-yu yori % ?{0 y']ql' uning ortidan siltanuvchi chap oyoqda
burilmayd? T{(;)a uchli hzfr?kat amalga oshiriladi, bunda yelkalar
oldinga e ilishi zson bo'gimlarida bukilish hissisiz gavdani
oldiga uzi e oshlanadi. 90° ga burilish o'ng qo‘Ini 0'ng 0yod
ichkariga ?Jc(l::il gofWSh.ga. mt”’ish hisobiga uni barmoglari bilan
o ;)xirid: ha235151z q? yish oldidan boshlanadi. Oyoqda
chap qo'l polga bc . yelke} blla_“ oldingaburilish davom etadi va
(tayanch) QOgl taal'moqlan oldinga 10 sm (panja kengliida) 0'ng
i e e o ooonas chiziqdan oinggs Hlojisbordlg
qo'llga tayani shclj.a urishga Cl}lqish, gavda bilan burilish va bir
Qo‘llarda turishdan o(‘)t}i’gq]mnl bila.ShtiriShni bajarish zarur.
kurbet boshlanadi. Gavdav;o§ana bilan burilish
tos-son bo‘g‘imlarida keskin b
yelkalarda orqaga itarilish

} yakunlanganda
urc-:hak ostida joylashgan vaqtida
ukilib va darhol belni dumaloglab

kerak, boshni ko iri
oyoglar harakatini sekinlashtirib qo'llardaotﬁ;:k;dmsmfr lbi
an fao

itarilish va ular bilan iga si
yuqoriga siltanib tezda i
0 € = - yEIkalar : .
va t;%nlz;m-l to g rilash bilan harakat yo’nalishigzl < tarllsg
yu‘gurls r3mg_ a.mlq o'rta chizig‘iga tarang oyoq uchlari Ort‘]a‘ ;
Qo'llarda itarilishdan keyin uchish fazasi bo‘lishi shart ?;oqo msl)l-
-rasm).
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80-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi:
_bittada siltanib va boshqasida depsinib go‘llarda turish;
-harakat yo‘nalishi bo‘yicha yugurish va dumaloglangan bel

bilan yonga tezda to‘ntarilish;
-harakat yo'nalishi bo’yicha va bir go‘lga tayanish bilan yonga
tezkor to‘ntarilish;
-oyoqdan ushlab ko'maklashish bilan qo‘llarda turishda 180°
ga burilish;
-to‘g'ri uzunas
-yordam bilan 2-3 ta gimnastika
go‘llarda turishdan gavdani tez yozish bilan kurbet;
qaliteksi joyda kurbet;

-60 sm balandlikda tortilgan arqon or
n templi sakrashdan (valset) burilish bilan

i chigish bo'yicha oyoqglar va go'llarni qo'yish;
matlaridan balandlikda

-straxovka bila
yonga to‘ntarilib, bukilib turish;
-rondat bo‘yicha kuzatib borish — joydan yonga to‘ntarilish va
qo‘llarda turishda to‘xtash, bir vaqtda 90° ga burilish bilan

oyoglarni birlashtirib, oyoglarga qo‘nish va gavdani yozish;

-gimnastika o'rind
-joydan yaxlit ron

ig'ida rondat;
dat. Yordam bilan shuning ozi yuqoriga
sakrash bilan. Shuning o'zi templi sakrashdan (valset);
-straxovka bilan gimnastikachining bel darajasida tortilgan
arqon orqali 2-3 gadam yugurishdan rondat;
_bel ostidan qo‘llash bilan 3 gadam yugurishdan rondat;
_mustagil ravishda yugurishdan yo‘lakda rondat.
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Boshdan to‘ntarilish.

Texnikaning asosiy tarkib gismlari - keyinchalik to‘xtatish
bilan oyoglarda siltanish va depsinish, poldan qo‘llarda itarilish,
qo‘nish. Asosiy turishdan yarim o'tirib va oldinga egilib, uchish
fazasisiz qollarni iloji boricha oyoqlardan uzoqrogga qo'yish,
bosh bilan (peshonaning yuqori gismi) qo‘llardan birmuncha
oldinda polga tayanish, so‘ngra boshda turishga kelish, bukilib va
ushlanib qolmasdan to‘g'ri oyoglar bilan tos-son bo‘gimlarida
tezda yozilish, so‘'ngar gavdaga nisbatan to‘xtab go‘llarda tezda
poldan_ itarilib, barmoglarda harakatni yakunlash. Tayanchsiz
holatda gavda maksimal darajada keriladi, bosh orqaga egilib,
qo’llar yuqoriga. Tarang oyoq uchlariga go‘nib butun panjaga
o'tish. Oyoglarda depsinish, qgo‘llarda tayanish va go‘nish
chiziglari orasidagi masofa taxminan teng (81-rasm).

i

81-rasm

O’rgatish ketma-ketligi:
-zyoqlarda depsinish bilan boshda turish;
-boshda turish holatida oyoq uchlari polga deyarli tekksnicha

tos-son bo‘gimlarida bukilish (oyoglar to‘g'ri) va yaan yozilib,

boshda turishga gaytish;

-devorga bir yarim qadam masofada yuzlanib turib, to‘g‘ri

V ’ 0 i I
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-devorga orgalab 1,5-2 qadam masofada turib, devorga
kuraklar va bosh orgasida bukrilgan qo‘llar bilan tayashish.
Qo‘llarni faol yozib, boshni orqaga egish va tizzalar va tosni
oldinga chiqarish bilan go‘llar yugorida asosiy turishga kelish;

-oyoglar tizza bo‘giimlaridan bukilgan chalqancha yotish
(oyoq panjalari polgp tpyangan), qollar yuqorida. Sherik
ijrochining bosh tomoniga turadi va buning qo‘lidan ushlaydi.
Sherik yordamida tizzalar va tosni oldinga chigarib va boshni
orqgaga egib kerilib turish;

-qgo‘llar yuqorida, kuraklarda bukilib yotish holatidan, tos-
son bo‘g‘imlaridan keskin yozilib, kni ikki qo'lidan ushlab yordam
berayotgan ikki sherik yordamida yozilib sakrash;

-3 ta gimnastika matidan balandlikda kuraklarda bukilib
tayanib yotishdan, tos-son bo‘gimlaridan tezda yozilib, gollarda
kuchli itarilish va yordam bilan yozilib sakrashni bajarish;

-oyoq uchlari deyarli matga kekkan, 3-5 ta gimnastika?
matlaridan balandlikda bukilib boshda turishdan, orqaga
muvozanatni yo‘qotish bilan tos-son bo‘g’imla}ridan keskin
yozilib, qo‘llar bilan matdan itarilish va yordam bilan oyoqlarga

sakrab turish; i
r_yordam bilan 3-5 ta gimnastika m atlaridan balandlikdan

bosh orgali to'ntarilish. Balandlik asta-seKin kamaytiriladi;

ik qo'li i ‘ntarilish;
= i sherik qo‘li orqali boshdan to‘ntarilish; 2
aron (yo'lakda) boshdan

-mustagqil ravishda tekis joyda
to‘ntarilish. :
Oldinga to'ntarilish.

Oldinga to‘ntarilish bir oyoqda te.mp‘li sal.(rashdan keyin
bajariladi. Oldinga gadam tashlab, to‘g'ri go‘llarni yelkalar ok.hda
tayanchga qattiq go'yish (iloji boricha oyoglardan uzogroq, biroq
sakrashsiz), tayanch oyoq bilan depsinib va tezda bosh?a oyagda
bosh ortiga orqaga siltanish. To'g'ri qo'llar bilan faol to xtatuvchi
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itarilishni bajarish. Bunda qo‘llarda turish holatidan o‘tayotganda
qo'llar oyoglarni birlashishiga mos kelishi kerak. Parvozda tana
biroz kerilgan, qo‘llar yugorida, bosh orgaga egilgan. To'gTi
tarang oyoq uchlari qo‘nish va ularni oz ostiga qo‘yib toliq
panjalarga otish. Bu vaqtda gavda yengil keriadi, bosh orqaga
egilib, qo‘llar yuqgoriga va biroz orgada (82-rasm).

N

82-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

-boshdan to‘ntarilish;

-devor oldida bir oyoqda siltanib va boshgasida depsinish
bilan qo‘llarda turish;

-tayanib yotishda va qo‘llarga turishda turli hil sakrashlar;

-bir oyoqda siltanib va boshqasida depsinib qo‘llarda turish
va bir vaqtda gimnastika devoriga osilgan gimnastika matiga
oyoq panjalarida urish (matga urish vaqtida oyoqlar birlashgan
bo'lishi kerak);

-bir oyoqda siltanib va boshqasida depsinib qo‘llarda turish-
sherik  yonboshda turib, oyoqlarni

orgaga
chegaralayodji; s

-yo.rdam bilan qattiq tayanchdan va prujinali ko‘prikdan
depsinish bilan sakrab qollarda turish;

-shu.ni.ng 0'zi sherik yelkasiga yoki matlar uyumiga;
.-behm c.ium:f\loqlash bilan oldinga egilgan sherik, qo‘llarga
turish holatidagi jjrochining bilakigan ushladi. ljrochi umurtqa
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harakatini

<

bag‘onasining ko'krak va bel sohasida keriladi va sherik orqasiga
(beliga) yotadi. Sherik ohista to‘g‘rilanib ijrochini to‘ntaradi;

-shuning ozi, faqat sherik ijrochiga orqalab turadi va uning
boldir-panja bo‘g‘imidan ushlab oyogiga to‘ntarilishiga yordam
beradi;

-bir-biriga yuzlanib va yugurish chizigiga yonboshda
qo‘llardan ushlab turgan ikkita sherik yordamida 3 gadam
yugurishdan oldinga to‘ntarilish. Ikkial sherik qollari ijrochining
oyoqlarini kutib olishi kerak;

-sherik go‘llar oldida bukilgan oyoglarda chalgancha yotadi.
lirochi 2-3 gadamdan sherikning tizzalariga qollari bilan,
panjasiga yelkalari bilan tayanib oldinga to‘ntarilishni bajaradi;

-2 ta matlardan tashkil topgan balandlikka go'nish bilan
oldinga to'ntarilish. Matlar soni asta-sekin 5 tagacha
ko'paytiriladi (qo‘llarni matgacha qo‘yish lozim). Mashq yordam
bilan bajariladi; _

-yordam bilan qo‘llarda gimnastika ko‘prigidan itarilish bilan
templi sakrashdan oldinga to‘ntarilish; - ‘ :

-yordam bilan ikkiga taxlangan gimnastika mati orqali
oldinga to‘ntarilish; :

-dastlab yordam bilan, so‘ngra mustagl
templi sakrashdan oldinga to‘ntarilish.

Orqaga to'ntarilish (flyak). ’ phes

Orc(:agga to‘ntarilish kerilib orgaga 33’13"“511 vaiicoie fazai(si:
(qo'llarda tayanishgacha va keyin) to'g'ri 4o ll‘arda ora-llq tay;:rcl)si
bilan ikki oyoqda depsinib bajariladi. Qolla.r olfimga e rilad);
turishdan dastlab qo'llarda orqaga oxirigacha siltanish bae

R ; i oldinga egish. Qo’llar oldinga
va yarim o'tirish bilan yelkalarni oldinga - i Tk
harakatlangan vaqtda tana goyo orqaga qula;.y otganov e
muvozanatdan chiqariladi, bosh ko'krakka egilgan. O

depsinib va bir vaqtda orqaga kerilib, qo’

| ravishda yo‘lakda




yuqoriga-orqaga faol siltanish bajariladi. Shu holatda tana orqaga
go‘llarda turishga to‘ntariladi, qo‘llarda qattik tachyanish bilan,
bosh yengil orqaga chetlatiladi. So'ngra yelkalarda ortga tortilib,
uchish fazasi bilan tos-son bo‘gimlarida bukilib, kurbet
harakatida qo‘llar bilan kuchli itarilish bajariladi. Tarang oyoq
uchlariga qo‘nish va teg‘rilanish bilan qo'llar yuqoriga asosiy
turish (83-rasm).

1z enm,
VLA

83-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:

-ikki oyoqda depsinib joydan orqaga sakrash (uzoqqa);

-pastga emas, asosan orqaga deyarli to‘g'ri oyoglarda
balandlikka (stul, sherik oyog‘iga va hokazo) orqaga sakrash;

-yelkalarni biroz oldinga egib va orqaga muvozanatni
yo'qotish bilan qo‘llarni orqaga oxirigacha- chetlatib yarim
o'tirish;

-qo‘llar yuqorida asosiy turishdan, orqaga egilib ko‘prik;

-ko'prikdan, bitta yoki ikkita sherik

d . . da
depsinib, qo yordami bilan oyoglar

e Tlarga turishga chiqish va bukilib oyoqlarga turish;
o !.;herik qo'llari orqali kerilib orqaga ohista to‘ntarilish;
-shenk yordamida orqaga ohista to'ntarilish. Qo'llar

yudorida, asosly turishdan, sherik ijrochiga orqalab turib, uning

bilak-panja bo‘g‘imidan ushlaydi va go‘larini palE: vl
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go‘yib belini dumaloglab oldinga egiladi. Bunda ijrochi boshini
orgaga egib, belidan keriladi va oyoglarini bo‘shashtirib sherik
beliga yotadi. So‘ngra sherik ijrochini itarib uni to‘ntaradi;

-go‘llarda yuqoriga-orgaga qamchisimon siltanib orqaga-
yuqoriga sakrash. Sherik ijrochini orqasida bo'ynidan yoki
kuraklaridan qo‘llab aylanishini bartaraf giladi;

-qo‘llarda bosh ortiga yuqoriga-orqaga faol siltanish bilan
orqaga-yuqoriga sakrash va bel darajasigacha balandlikdagi
matlar uyumiga belga qo'yish;

-yordam bilan orqaga sakrash va go‘llarda turish;

-baland tayancﬁda qo'llarga turishdan oyoglarda kuchli
gamchisimon siltanish bilan go‘llardan oyoglarga sakrash
(kurbet); :

-qo‘llarga egri turishdan boldirlarni bukib va gimnastika
devoriga oyoq panjalari bilan tayanib qo‘llardan oyoglarga
sakrash (kurbet); Lo e

-qo‘llarga turishda, oldinga muvozanatni yo q0
bajarish; - ,

-dastlab yordam bilan, so‘ngra mustagil ravish
kurbet; ;

-sherik yordamida yoki lonjeda qo'llarga turishga orqaga
sakrash va kurbetni birlashtirish; 5 ]

-yordam bilan egri yuzada joydan orqaga to‘ntamwhkglﬁkg;i

-qo‘llarni past tayanchga qo'yish va baland.d«‘fm T
bajarish bilan flyau. Tayanish joyi balandlining T
0,4:0,3:0,2m; :

-dastlab yordam bilan, songra mustagil
yoki matlar uyumiga yuzlanib flyak; el

-Straxovk):lbilagn past tayanchdan oyoglarda depsinish bﬂm :

flyak;

tib kurbet

da yo'lakda

ravishda devorga ‘




-yo'lakda joydan orgaga to'ntarilishni (flyak) mustagil
bajarish;

-starxovka bilan kurbetdan keyin flyak bajarish.
G‘ujanakda oldinga salto (old salto).

: Salto - tananing oraliq tayanishsiz to‘liq to‘ntarilib sakrash
bilan ay.lanma harakatidir. Yugurishning oxirgi gadamida bir
;Jy;qda lkkitasiga sakrabi go’llarni orgaga chetlashtirish bajari-
adi. QYoqlar bilan depsinish jarayonida qo'llar tezda oldinga-
y%lqonga chiqariladi. Oyoqlarda tayanchdan to‘xtatuvchi depsi-
mS}? tC."g'ri tana bilan sodir bo‘ladi. Salto bo‘yicha parvozdagi
key.mgx aylanishzich g'ujanaklanish bilan ta’minlanadi. Qo‘llar
Oldmga-.yugoriga holatdan pastga tushadi va boldirlardan
E}S:;:).(dl, tzzalar yozilib, bosh pastga egiladi va bel dumalog-
tezlik;azgzrbﬁmqla-ming orqaga harakatni yetarlicha ka@
emas, balld yelor - kachida oyoglarni yelkaga tortilishi
bo‘lis'hi kerai ,:ar fl)y0<?qa t.ortayotgan kabi hissiyot paydo
Saltoning % gis Alanish “tezligi g'ujanak zichligiga boglid
tayanchni bif mrl?m}l]ba]a):.lb' oyoglar bilananiq pastga emas, balki
biroz oldinga chinc 'a OId_mda tarang oyoglarda kutib olish uchun
lozim. Tananin iarl:sh. bllfm polga nisbatan g'ujanakdan yozilish
oyoglarni yoy gl:)o?g:]amsl?‘ gavda vertikalga yaginlashganda
oldinga va o Ol(.img.a Va pastga yozish va qo'llarni

yuqoriga  chiqarish bian boshlanadi. Qo‘nish

amortizatsiyasj oyoql : o
oshiriladi (84-rasm).q *rda yengil bukilish hisobiga amalga

§W %{x

84-rasm
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O'rgatish ketma-ketligi:

-bir oyoqda turib, boshga oyoqda to‘g’ri gujanakni
o‘zlashtirish;

-qo‘llarda siltanmasdan ikki oyoqda joyda depsinishni bilan
yugoriga sakrash. Shuning 0zi, qo‘llarni oldinga-yuqoriga siltash
bilan;

-yugurishdan to‘xtatuvchi sakrash va bir vaqtda go'llar bilan
oldinga-yuqoriga siltanib va to‘g'ri tana bilan yuqoriga sakrash;

-shuning 0'zi, fagat matlar uyumi yoki sherik qo'liga qo'nish
bilan;

-yugurishdan ikki oyoqda diepsinib matlar uyumiga oldinga
qo‘llarda tayanish bilan o‘mbaloq oshish;

-ot tanasida o'tirishdan oldinga o‘mbalog oshish va matga
qo‘nish;

-yugurishdan matlar uyumiga ol

-matlar uyumining balandligini asta-sekin
o'tirish yoki tayanib o‘tirishga salto bajarish;

-balandlikdan yoki tekis-joyda straxovka
yordamida joydan old salto;

-porolonli o‘raga oldinga salto (batu
tramplindan);

-3-5 gadam yugurishdan yordam
orqali oldinga salto; : y ‘ i ]

: -straxofka bilan matlar uyumi oldiga tortilgan arqon © he el
oldinga salto; : o

-sgtarxovka bilan asta-sekin matlami ehb
qo'nish balandligini kamaytirib arqon orda!

-dastlab yordam bilan, so‘ngra mustaat -
OIdinga salto. b

dinga % salto (belga);
kamaytirish bilan

uchun belbog’
tdan, irgiituvchi ko'prik,

pilan prujinali ko'prik >

H
e el o



G‘ujanakda orgaga salto.

G‘ujanakda orgaga salto joydan flyak, rondatdan keyin
bajariladi. Turishdan parallel oyoq pandalari bilan gavdani
oldinga egib yarim o‘tirish, qo‘llar orgaga. Yelkalarni ko'tarib,
qo'llarda oldinga-yuqoriga siltanish bilan yuqoriga tortilib, tos-
son va tizza bo‘g'imlaridan yozilish va oyoglarda depsinishni
yakunlash. Tayanchsiz holatda sonlarni yoy bo‘yicha yuqoriga va
orqaga ko'tarib, zich g‘ujanak qabul gilish. Saltoga qo‘llarda
siltanish erkin, biroq ko'z darajasidan baland bo‘lmasligi kerak.
Depsinish vaqtida boshni orqaga egish mumkin emas. Siltanish
sekinlashgandan keyin qo‘llarni joyida ushlab qolib, boldirlardan
ushlab olish uchun oyoqlarni asta-sekin bukilishini kutish lozim.
Qo'llar bilan boldirlarni ushlash vaqti boshni faol orqag
chetlatilishi bilan uygun bajariladi, bu esa salto bo'yicha

aylanish‘ni.kuchaytiradi. Polga yuzlanish holatiga kelgan paytda,
darhol g'ujanakdan yozilib, qo'nish (85-rasm).

akrash;

85-rasm

O‘rgatish ketma-ketligi:

-gf)‘llarda zuqoriga siltanish bilap s

-bir oyoqda turi :
g‘ujanaklai is(}a; b, boshqa 0yoqni ushlab v, boshni egib

-chalgancha yotgan holatda g'Ujanaka;

-tayanib o‘tirishdan g'ujanakda orga

-orgaga o‘mbaloq oshish;

168

A

ga dumalash;

-joydan va rondatdan yuqoriga sakrash va sherik yordamida
yoki matlar uyumiga g‘ujanakda va g‘ujanaksiz ortga sakrash®

-shuning 0'zi, fagat orqaga umbaloq bilan boglash;

-oyoq panjalari ostidan irg'itish bilan sherik va polda o'tirgan
sherik yordamida joydan g‘ujanakda orqaga salto;

-straxovka bilan irg'ituvchi ko‘prikdan orqaga salto (aylanish
balandligi va tezligini oshirish uchun beldan, bir qo‘lda orqadan
yok korkak ostidan, qo‘nishda esa yelkadan ushlab yordam
beriladi);

-batutda yoki porolonli o‘’raga orgaga salto; .

-dastlab straxovka bilan, so‘ngra mustagil ravishda joydan,
rondat yoki flyakdan orgaga salto.

Kerilib (to'g'rilanib) orgaga salto. e

Kerilib orgaga salto rondat yoki flyakdan keyin bajarilishi
mumkin. gimnastikachi kurbet bajarib tayanchga “iSbfltan 4? ‘_jatf
51° gacha o‘tkir burchak ostida tarang 0yoq uchlariga 4o mst‘n
kerak. U kurbet oxirida gavdani faol yozishni bosh!a.b e basid
to'liq -to'g‘rilanguncha tayanch holatda davom ettl‘nshl 10m |
Qo‘llarda itarilgandan keyin tezda yuqoriga va B orqaug; l
siltanish bajariladi. Siltanish tezkor, gamchisimon va Y€ :

ha bo'lishi zarur.

b 8 g . - . 450 2€ A 3 =
o'g'imi gorizontalidan 45 & st kuchayishi oyoq

Qo‘llarda siltanishning maksimal daraj_ e A
uchlari_tayanchga tegib, amortizatsiya oxxrigaCh?s:an, eﬁ'& o
Qo'llarda  sekinlashishni ~ boshlagan .sﬂmm qd;mi g
to'g'rilanishi yoki yengil kerilgan ho}auga@: &
yozilishiga to‘gri kelishi kerak. Gimnastikachi 18015
yelkalarni orqaga og'ishini yoki yelkalal”m :
cheklashi lozim. Shuningdek, WM |
tarangligi bilan nazorat qilinuvchi gave
golish muhim hisoblanadi. Saltogd
vertikali bilan kesishgunicha }




Bir vagtda sodir bo‘ladigan qo‘llarda siltanishning faol
sekinlashishi va yelka sohasining orqaga harakati aylanma
harakatni pastda joylashgan tana gismlariga uzatilishiga olib
keladi. Tana ahamiyasiz kerilgan vaqgtda uning old yuza
mushaklaridagi dastlabki cho‘zilishdan keyin gimnastikachi
parvozda oyoglar bilan oldinga va yuqoriga “gamchi” bajaradi.
“Qamchi” harakat qisqa bolishi va tana bukilishiga olib kelmasligi
lozim. Qo'llarni ijrochi ihtiyoridan kelib chiqib, parvozada uchta
holatdan (ko'krakka sigib, ko'krak oldida, pastda gavda bo‘ylab)
birida joylashtirish bilan ko'krakka yagin ushlash kerak. Yelka
sohasi orqali o'tuvchi o'q atrofida sodir bo‘ladigan tananing
aylanishi eng qulay salto hisoblanadi. Uchinchi va to‘rtinchi salto
chegarasida qo‘ynishga tayyorlanish lozim. Shu bilan birga
gimnastikachi tananing to‘g'ri holatini ushlab turishi yoki yengil
bukilishi va qo‘llarni oldinga, yuqoriga va yonga chigarishi,
oyoglar bilan orgaga tortilishi hamda o'tkir burchak ostida tarang
0yoq uchlariga qo‘nishi kerak. Oyoglarni tizzalardan qayshgodli
bukilishi hamda gavdani tayanchga nisbatan 33-36° 82
bukilishiga erishilgan qo‘ynish bargaror hisoblanadi (86-rasm)-

Cd

cgé&\ a3
\‘\\.4‘

86-rasm

O'rgatish ketma-ketligi:
- matlar uyumiga to‘g'ri tana bilan

- keyinchalj :
g A dumalach bilan b

y - 170

orqaga sakrash;
andlikka orgaga qo‘llarga

" qo'llarda yengil itarilish va tos-son bo'gimlarida bukilmasdan
_oyoqlarga turish; ’

turishga intilib qo‘nish;

. orqaga salto.

T e

- templi sakrash, rondat, yuqoriga sakrash;

- polda turib saltoga qo‘llarda siltanishni ko’p karra
takrorlash. Siltanish tez, gqamchisimon va yelka bo'g‘imlari
gorizontalidan 45° gacha bo'lishi kerak;

- yelka orqali kerilib orqaga o‘mbaloq oshish;

- yugqori tezlikda aylanish va harakatlanish bilan rondat yoki
flyak bajarish;

- oyoqlar osilgan, baland matlar uyumiga gorinda yotish,
so‘ngra kerilib va yelkalarni yuqoriga ko'tarib balandlikdan

A S N

RN

R AT

- gimnastikachining orqasidan qo‘llab turuvchi - sherik

yordamida rondat va yuqoriga-orqaga sakrash; ; o
- osma belbog’ yordamida go'yo togTi tana bl!an bos_‘ a
turishga batutda yuqoriga va orqaga sakrash, yuqoriga vertikal

- batutda kerilib orqaga salto; e T ] |
- tramplindan kerilib orqaga salto va matlar uyumi YORE-

porolonli o‘raga qo‘nish; T
- o'tirgan sheriklar yordamida gimnasnall-;:f“m
Panjalari ostidan itrg‘itish bilan kerilib orqaga s N :
- straxovka bilan yo‘lakda rondat va flyakd @“

1. Gimnastika ko‘pkurashi turld
ta’rifi va o‘rgatish uslubiyati. y

2. Turnikda mashgqlar,
ko'tarilish va tayanish.



1

ific

Jlee WoHasHbIe crnocobbl Bbimoa- | of an artistic work or a scienti
uiring

balance and contro

4. Turnikda oldinga siltanish bilan sakrab tushish.

5. Turnikda yoysimon sakrab tushish.

6. Turnikda orqalab tayanishda orgaga ko‘tarilish.

7.Qo'shpoyada mashglar oldinga siltanish bilan ko‘tarilish.

8. Qo'shpoyada orgaga siltanish bilan ko‘tarilish.

9.Qo'shpoyada bukilib ko'llarga tayanishdan yozilib
ko'tarilish,

protest
well as
other competitive

ptual action implemented as
= is a sport involving the
of exercises re

- 3a | one or more specific tasks. The term is

y used in business,
and military contexts, as

Ingliz tilidagi sharhi

cnoco6bl BhIMONIHEHMsA | a way of carrying out a particular task,

10. Qo'shpoyada oyoglarni ochib o'tirishdan oldinga
o‘mbaloq oshish.

11. Halgalarda mashgqlar tayanishga kuch bilan ko‘tarilish.

12. Halgalarda oldinga siltanish bilan ko'tarilish.

13. Halgalarda orqaga siltanish bilan ko'tarilish.

14. Dastakli otda mashgqlar

15. Tayanib sakrash, texnika asoslari va o‘rgatish uslubiyati

16. Yakkacho'pda mashglar, chapga shtirib tayanishga sakrab
chigish, o'ng yon tomonga.

17. Akrobatika mashgqlari, tayanib o‘tirishga o'tirib 0‘mbaloq
oshish.

strength, flexibility,

in chess, sports or
performance

activities.

procedure. skill or ability in a particular
field. a skillful or efficient way of doing
or achieving something."tape recording
.| is a good technique for evaluating our

own communications"

A0Gpan- | Gymnastics

WY,  ympaXHeHuid u

, Haubo- | aspecially the execution or performance

HCTBUH
H CNOPTHBHBIK | commonl

peaynrtar. llpumensiorcs ¢ yve-

KynHoct dopM M cnoco6os | is a conce
173

op6bl 32 Nobeay B COpeBHOB

Rus tilidagi sharhi
HauboJiee BbICOKUH

HECKHX MONOXKEHUMR, HanpasieH-
IX Ha peuenve 3aaay obuiero

KM, CKNajbiBaloueiics B npocecce
Hay1HOo pa3paboTaHHbIX METO/ M-

CMeHa ¥ KOHKPEeTHO# 06cTanoB-
COpPEBHOB.

TOM IOArOTOBJAEHHOCTH cnopT-

Coso

tartiblashtirish” | 6

GLOSSARIY

bo'lib | Cucrema cnecuanno no

h va jismoniy | npix  pu

Xulosa

Turli hil sakrashlar mavjudgigi qaramay, ularning har birida
texnikaning umumiy elementi kuzatiladi. Bir-biriga o‘xshash
elementlar texnikaning asosini tashkil qgiladi. gimnastika o'g'il
bolalar va gizlar tomonidan baiariladigan sakrashlar bir hil texnik
asosga ega. Sakrashlarning texnik asoslarinj o‘rganish va tahili
gilish jarayonini yengillashtirish uchun ulérdan har birini
quyidagi fazalarga bo‘lish lozim: yugurish, ko‘prikka sakrab
chigish, oyoqlarda depsinish, qo‘llarda itarilguncha uchish
qo'llarda itarilish, qo‘llarda itarilgandan keyin uchish va 0‘:' l h'
Sanab o'tilgan fazalarning bittasi noto‘g'ri bajarilsa, sakr:shr:ii :
ijro sifatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. £

o'zbek tilida “san’at” | ABMraTenHbIX Ae

taktikus” sozdan olingan
ek tilida “

0‘zbek tilidagi sharhi
yunoncha “texnus” so‘zdan kelib | [Tpuémsl,

texnikasi maxsus mashglar yorda-

to'p uzatish, to'p Kkiritish va hk)
| mida qimchallk ko'p va uzoq vaqt

Muayyan harakat (o'yin usuli - zarba,

da va xususan, bazaviy sport turlarida | HeHus pUIMYECKUX yIPAXKHEHHH.

“texnika” harakat malakalari, o'yin

va ijro etish tartibini ifodalaydi.

usullarining tuzilish shakli, mazmuni

ma'nosini anglatadi. Sport amaliyoti-

chiggan bo'lib,
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