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KIRISH

Zamonaviy sport gimnastikasida ikki yuzdan ortiq tayanib
sakrashlar mavjud. Ulaming yuztadan ortig'i mahoratli gimnas.-
tikachilar tomonidan turli darajadagi musobagqalarda ij.ro c_lilach‘
Sakrashlar qo‘llarda tayanish joyi, snaryad. qo‘llarda 1t;:1rilis}?g_a-
cha va undan keyingi burilishlardan va hokazolardan kelib chiqib
murakkablashadi va ko rinishi o‘zgaradi. . ;

Sportchilar, murabbiylar va olimlarning doimiy ijjodiy izlanish-
larisiz gimnastikani rivojlantirib bo*Imaydi. Ilgari yagonalargagina
ijro eta olgan elementlami hozirgi kunga kelib deyarli barcha yetak-
chi gimnastikachilar bajarishga qodirlar.

Tayanib sakrashlar - tez rivojlanib borayotgan gimnastika
ko‘pkurashi turiga kiradi. Hozirgi kunda sakrashlar to*
lashtirilmoqda. Bunga albatta gimnastikachilar oz faoliyati davomi-
da sakrashlarning turli tuzilmaviy guruhlarini o‘zlashtiril olishlariga
majbur gilayotgan xalgaro ml?sobai:[alar sabab bo‘[nloqda_

Dunyoning kuchli gimnastikachilari yallgidamyangi sakrashlarni
tinimsiz murakkablashtirish bilan o*zlashtirishda davom etmoqdalar
Agar 1970 yilda (Lyublyana) M.Sukax_ara rondat sakrash - bUkiIil;
orqaga saltoni bajargan bo‘lsa, 198l3.yllda (Budapeshl) A.Ako
rondat - 720°ga burilish bilan kerilib orqaga salto ijrg etdj iyat?
vaqtda bu turdagi sakrashlar deyarli har bir gi'“naslikachj m;_]k yni
mal ijro etishga qodir. am-

Sportchilar yana ham murakkab sakrashlarni o"'ganishga P
dilar: rondat - g‘ujanakda orqaga ikki yarimta salto; v, kfrlsh-
g‘ujanakda oldinga bir yarimta salto va boshqalar. 8urishda

Etakchi murabbiylar va gimnastikachilarning amaljy it
umumlashtirish bilan ilmiy tadqiqotlar shuni ko*rsatadiy; Sal alarip;
rivojlanishdan to‘xtamaydi va quyidagi yo*nalishlardq Tash|ap

L
bordi: akam'“ashib

liq akrobat-

I. Ikkinchi uchish fazasida gimnastikachi tanasinj,,, ay]
harakat murakkablashdi. Masalan, rondat - orqaga ikk; yar Ylann,

Sa]
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- oldinga ikki yarimta salto.

2. 360°ga burilishlar yoki to‘ntarilishlar (salto) hisobiga qo*llar-
da tayanishgacha birinchi uchish fazasi, qo‘llarda itarilishdan keyin
ikkinchi uchish fazasini bajarilish texnikasi ahamiyatli darajada ta-
komillashdi.

3. Salto elementi parvozli sakrashlarga tadbiq etildi. Masalan,
parvoz va g‘ujanakda orqaga salto, 180°ga burilish bilan parvoz va
g‘ujanakda oldinga salto.

Tayanib sakrashlarni rivojlantirishning boshqa yo‘llari ham mav-
Jjuddir ehtimol, biroq bu ishlarning barchasi gimnastika snaryadla-
rini takomillashtirishga asoslanadi.

Ushbu ishning magsadi - zamonaviy ilmiy ma’lumotlar va ilg‘or
tajribalarni hisobga olib, murabbiy va gimnastikachilarni murakkab
tayanib sakrashlar texnikasi va o‘rgatish uslubiyatlari bilan tanish-
tirish.



1 BOB. SPORT GIMNASTIKASINING PAYDO BO‘LISHI

1.1. Sport gimnastikasining rivojlanish tarixi

Gimnastika (yunoncha “gimnazo™ - o‘rgataman, shug‘ullanti-
raman so‘zidan olingan) - eramizgacha bo‘lgan davrda Qadimiy
Yunonistonda paydo bo‘lgan tananing (jismoniy) mashqlar tizimi
bo‘lib, odamlarni har tomonlama jismonan rivojlantirish va takomil-
lashtirish magsadi yo‘lida xizmat qilgan.

Qadimgi gimnastika nafagat umumrivojlantiruvchi va xarbiy
mashglar, otda yurish, suzish mashglari, imitatsiyali va marosim
ragslari, balki eramizdan avvalgi 776 yildan to bizning eramiz 392
yilgacha 1168 yil mobaynida o‘tkazilgan, qadimgi Olimpiyada
o‘yinlari dasturiga kiritilgan yugurish, sakrash, uloqtirish, kurash.
musht janglari, aravalarda poygalar kabi musobaqalarn; 0‘z ichiga
olgan.

Rim imperiyasi qulagandan keyin o‘rta asrlarda gadim madaniyat
va san’at, shu jumladan gimnastika ham unutildi. X1v.xy Ao
da shaxs qadr-qimmati va erkinligini himoya qilish, uning har to-
monlama jismonan takomillashuvi, jamoatchilik nuqtaiy nazarid
odamiylik uchun kurashlami tavsiflovehi jamiyatning i adi an
ma’daniy meroslarga murojat qgilishga olib keld;. Ta’lim :l dimiy
asta- sekin jismoniy tarbiya - aynan gimnastika tadbiq etila | lzlnligfl
Uning yangidan dunyoga kelishida italyalik vracp e oshladi.
rialisning (1530-1606) “Gimnastika san’ati haqida» aSaril Merku-
yozuvchisi, “Gargantyua va Pantagryuel” roman;j nl“alliﬁ’

Rable (1494-1553), shveysaryalik pedagog Pestalotss; o Fransua
fransuz faylasufi Jan-Jak Russo (1712-1778), chexiya;) Y6-1827),
Kamenskiy (1592-1670) tarbiyaga nisbatan qarashlarj al?n Amos
rol o‘ynadi. * Samiyaqyj

XVII asr oxiri XIX asr boshlarida Germaniyada
g’oyasi ta’siri ostida pedagogikada filantropistlar oqim;
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di. Ular tomonidan yaratilgan maktab-filantropinlarda G.Fit (1763-
1836), 1.Guts-Muts (1759-1839) kabi pedagoglar ham ishlab chi-
gishga o*z hissalarini qo‘shgan jismoniy tarbiya - gimnastika tizimi
muhim o‘rin egalladi. “Turnen” deb ataluvchi gimnastika tizimini
ishlab chigishga va nemis gimnastikasini turnik, halqalar, qo*shpoya
va otda mashglar bilan boyitishga muvofaq bo*lgan F.L.Yan (1778-
1852) nemis gimnastika tizimi yaratilishini nihoyasiga yetkazdi.

O°z navbatida Fransiyada F.Amoros (1770-1847), Shvetsiya-
da (shved) P.G.Ling (1776-1839), Chexiyada esa (sokolskaya) -
Miraslav Tirshe (1832-1884) tomonidan gimnastikaning o°ziga hos
tizimlari yaratildi. Gimnastika nafaqat jismoniy tarbiya tizimi sifa-
tidan yaratildi, balki sport turi hisoblana boshlandi. Ma’lumki, 1817
yil F.Amorosning 80 ta o‘quvchisi Parijda ommaviy tomosha bel-
lashuvlarini o‘tkazdilar. Gretsiyada, ya'ni Afinada esa 1859 yildan
boshlab jismoniy mashqlar va gimnastikaning ko'pgina turlari
bo‘yicha musobagalar o°tkazilayotgan bo‘lsa ham qadimiy Olimpi-
yada o‘yinlarini qaytadan tiklashga urinib ko‘rilmadi.

F.Yan o‘quvchilari kuchlarini sinab ko‘rishga va mashqlarni
bajarish bo‘yicha musobagalashishga urinib ko‘rganlar, M. Tirsha
o‘quvchilari - “lochinlar” esa gimnastikachilari o‘z muvoffaqiyat-
larini namoyish etish maqsadida yig‘ilishlar otkazib turganlar, ta-
biiyki bu muvaffagiyatlar tagqoslangan deb tahmin gilish mumkin.
Biroq bularning barchasi, gimnastika 1896 yil sport turi sifatida tan
olinishiga va birinchi zamonaviy Olimpiyada o‘yinlariga kiritilishi-
ga sabab bo‘ldi hamda aynan shu davrdan boshlab ularning haqiqiy
bezagiga aylandi.

Birinchi Olimpiyada o'yinlarida gimnastikachilarning musobaqa
asosini gimnastika snaryadlarida: ot, qo‘shpoya, turnik va tayanib
sakrashlar tashkil qilgan, 1932 yildan boshlab esa (Los-Anjeles.
AQSh) erkin mashqlar ham giritilgan. Biroq gimnastika tufayli -
Olimpiyada o‘yinlari tashkilotchi-mamlakatlarida jismoniy tarbiya
tizimi va gimnastika mazmunidan kelib chigib, musobaqalar das-
turiga har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka - arqonga tirmashib
chiqish, sprintercha yugurish, balandlikka, uzunlikka va langar
cho‘pda sakrash, yadro irg'itishga Xizmat qiluvchi qo‘shimcha
mashgqlar kiritilgan. Olimpiyada o°yinlarida jamoaviy bellashuvlar,
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ko*pkurash musobaqalari va ko*pkurashning alohida turlari boyicha
birinchiliklar o*tkazilgan.

Avval olimpiyada gimnastika maydoniga faqgat erkaklar bellash-
gan bo'lsa, 1928 yildan (Amsterdam, Niderlandlar) birinchilardan
bo‘lib ayollar ham musobaqada ishtirok eta boshlaganlar. To*g"ri, X
Olimpiyada o‘yinlarida (1932. Los-Anjeles. AQSh) ayollar ishtirok
etmadilar, biroq XI O‘yinlaridan boshlab (1936, Berlin,

Germaniya) hozirgi kungacha ular g-alab uchun muntazam ku-
rashib kelmogqdalar. Avvaliga ayollar fagat jamoa birinchiliklarida,
XV Olimpiyada o‘yinlaridan (1952, Xelsinki, Finlyandiya) boshlab
ko‘pkurash turlarida - tayanib sakrash, qo‘shpoya, yakkacho‘p. er-
kin mashglar va alohida turlar bo‘yicha ham shaxsiy birinchiliklar
uchun kurashib kelmoqdalar.

X1 Olipiyada o‘yinlarida erkaklar musobaqa dasturi bir ma’romga
keldi va zamonaviy tus oldi - oltikurash. erkin mashglar, ot, halqa-
lar, tayanib sakrash, turnik. 1881 yilda Belgiya gimnastika assotsiat-
siyasi prezidenti Nikolas Kuperus tashabbusi bilan Lejda (Belgiya)
uch davlat - Belgiya, Niderlandiya va Fransiya vakillarini bil'lz:;;h{i-
ruvchi Yevropa gimnastika assotsiatsiyasi tashkil etildi. Assotsiatsi-
ya a’zolari tarkib yil sayin ortib bordi. 1897 yi] Shimoliy-:z\me,-'ka
Qo‘shma Shtatlari (ShAQSh) qo‘shilganidan keyin esa Yevropa I 0
sotsiatsiyasi Halgaro gimnastika fcdcratsiyasiga (F1) aylﬂnd'px(ajsF
(F1J) yosh jihatdan eng ulug® sport tashkiloti hisoblanadi. F 1. .,
bir yildan keyingina yana ikkita xalqaro ittifoq - konkidé agat o°n
chilar Ittifogi (ISU) va eshkak eshish Federatsiyasi (FISAythFU\f:-
topdi. Qolganlari esa XX asrda tashkil etilgan. Hozirgj i, ) tashkil
(F1J) butun dunyoning 122 ta milliy federatsiyalarin; bi |“da .XGF
va xalgaro sport federatsiyalari Bosh assotsiatsiyasj [ark_lll;.ashll_rgan
va Xalgaro Olimpiyada Qo‘mitasi (MOK) tomonidap tal 1ga kiradi

XGF (F1J) o‘z tuzilmasiga Kko‘ra, ijroya qok“‘lilasl? olingan,
bo‘ysinuvchi texnik qo‘mita - sport gimnastikasj (ayol| Vla
kaklar), badiiy gimnastika, sport aerobikasi, UMumiy r_ﬂl va er-
bo‘yicha hamda akrobatika, batutda sakrash va libbiyoétﬂn““aslika
komtssiya, to‘rt yilda bir marta bosh assambleyaga Sl bulyicha

XGF (F1J) oliy organidan tashkil topgan. XGFning raxba‘r?iamgan -
- har yilgi kongress, joriy ishlar esa ijroya qo‘mita to=110".ldan<;rga,.,i
ma|-

uuga
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ga oshiriladi. Hozirgi kunda jahon gimnastikasini XGFdan tashqa-
ri gimnastikaning mintagaviy ittifoglari ham boshqaradi. Yevropa
(UEJ), Osiyo (AJU), Afrika (UAJ) va Panamerika (PAJU).

XGF faoliyatida sovet ittifoqi gimnatika vakillari ahamiyatli iz
qoldirgan: Taisiya Demidenko. Lyudmila Turiweva, Valentina Ba-
taen. Nikolay Mironov, Nikolay Popov, Valentin Muratov, Boris
Shaxlin va boshqalar. 1976 yilda XGF prezidenti lavozimiga sovet
ittifoqi gimnastikachisi mutloq, SSSR, Yevropa va jahon chempioni.
Olimpiyada chempioni Yuriy Titov saylandi. 1980, 1984, 1988 va
1992 yillarda aynan shu lavozimga qayta saylandi, 1996 yilda XGF
prezidenti lavozimiga Bruno Grandi (Italiya) saylandi.

Dastlab XGF gimnastikani ommalashtirish, rivojlantirish va ta-
komillashtirish - har tomonlama jismoniy tarbiya tizimi haqida
g'amxo‘rlik qildi Xalgaro turnirlar (1950 yilgacha jahon chempio-
nati deb atalgan) esa 1903 yildan o‘tkazila boshlangan. Sport gim-
nastikasi bo‘yicha birinchi jahon chempionati 1903 yil o‘tkazildi.
Unda Fransiya, Belgiya, Lyuksenburg va Niderlandiya jamoalari
ishtirok etdilar. Jamoaviy birinchiliklarda ham o‘rinlar taqsimlan-
di. Jamoaviy birinchiliklardan tashqari. gimnastikachilar jahon
chempionatlarida otda, halqalarda, qo‘shpoyada va tayanib sakrash-
larda mashqlar kitirilgan ko‘pkurash bo‘yicha, keyinchalik esa -
Olimpiyada o‘yinlari (har bir chempionatda 3-4 tur bo'yicha) kabi
alohida turlar bo‘yicha shaxsiy birinchiliklarda ham, erkin mashq-
larda hamda nogimnastika mashqlar bo‘yicha musobaqalashganlar.

Albatta, nogimnastika mashqlari musobaqalarida maksimal
natijalarea erishish vazifasi ko‘ndalang qo‘yilmagan, biroq o'n
ballik tizim bo‘yicha muvofiq ballar bilan baholanuvchi ma’lum
me’yorlarnigina bajarish talab qilingan. Ular shaxsiy birinchilik
ob’ekti bo‘lmay, faqat jamoa birinchiligi va ko*pkurash birinchili-
gl natijalariga kiritilgan. Nogimnastika turlari oxirgi marta 195q
yildagi Bazelda (Shvetsariya) o‘tkazilgan XIII jahon chempionati
dasturiga kiritilgan edi, keyingi chempionatlarda esa zamonaviy olti
Kurash bo‘yicha musobaqalar o*tkazilgan.

Bazel chempionati me’yorlari quyidagicha ko'rinish‘ga ¢
bo‘lgan: 100 metrga yugurish, 10 ball - 12 soniya (har bir ortiq-
cha 0_] soniya uchun 0,1 ball kamaytirilgan): balandlikka sakrash,

a
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i tiril-
10 ball - 160 sm (har bir ortigcha 5 sm uchu:; blrbli)ralsk::]:laz{:hun
gan); langar chopda sakrash, 10 ball - 3m (har ‘tkazilgan X ja-
0.5 ball kamaytirilgan). 1934 yil Lylfksenbpitgdagol G
h:an chempionatida ayollar ham ishtiqu eu.h. O zlar bil—i:chilik =
chempionatlarida ular ko*pkurash bo‘ylch-a jamoaviy i
shaxsiy birinchiliklarda bellashdilar,l ke)fl_ngl chemp R sl
alohida turlar bo‘yicha shaxsiy birinchilik uchun mt
ishtirok eta boshladilar. ) _ Site
Jahon chempionatlari va Olimpiyada o‘ylnlarjdfl_ han'.lniv?;ﬂliqlash
shi bilan tabiiyki jamoa vakillari va nwso?aqa g ol-:’l::lzzlr:1 b
shartlari 0°zgardi. 1996 yilgacha ishtirokchilar har bir turda

(F1J tomonidan tuzilgan) va erkin (ma’lum murakkablik talabidlt’s

g pajarili-
rioya gilgan holda ishtirokchilarning o°z1 tuzgan) mashqlar baj ]

- gilind!
shi kerak bo*1di. 1996 yildan keyin majburiy mashqlar bekms!?c;’;:mi
va gimnastikachilar barcha musobaqalarda faqat erkin ma
bajarishni boshladilar. : atla-

1949 yilgacha Sovet Ittifoqi sportchilari oiimplya(’iEll ha:;‘itlllri
riga kirishgan paytda, jahon gimnastikasining el‘ak(ihl SPOF_ i
Olimpiyada o‘yinlarida Italiya, Shveysariya, Germaniya va ghve)"
iya, jahon chempionatlarida - Fransiya, Chexoslovakiya va ari
sariya bo*lgan. 1900 yilda fransiyalik gimnastikachi quSta“ sovet
birinchi mutloq Olimpiyada chempioni bo‘ldi. 1952 yilda €53 jonlik
ittifoqi gimnastikachisi Mariya Goroxovskaya (mutloq Chempi-mmi
darajasi erkaklar o‘rtasida 1900 yildan; ayollar o‘rtasida 1952 y-lonli-
boshlab berila boshlandi) birinchi mutloq Olimpiyada chemEs
giga erishdi,

Tk
Jahon chempionatining birinchi mutloq chempioni fral’iSl)‘;:)i;_
sportchi Jorj Martines, ko‘pkurashda fransuz Marko Torres (le lib-
1 3) va yugoslavialik Petro Shumi (1922-1926) ikki karra 80/ 7
likni. go*lga kiritishga muvofiq bolgan sportchilardir. 1934 Y! va
Jahon chempionatining birinchi mutloq golibi Vlasta Dekano¥s
(Clxexos’lovakiya) bo‘lgan, U

e ivatni
1938 yilda ham bu muvoffaglyd
takrorlashga muvofiq bo*|dj
Ye\i’r(]pa - &

i x e Ll

elmnastika vatan;. Gimnastikachilarning bu'mf:h'lf; y

cratsiyasi s o‘lkaz“i:’.aﬂ.i\ynan Yevropada gimnastlkﬂ ik-
styasi tashkil Opgan ba'li.shiga gqaramay, eski dunyo gi[nnasll
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achilari - dunyoda eng kuchli sportchilar, uzoq vaqt o'z mintaqaviy
musobagqalarida uchrashmaganlar. Faqat 1955 yilda erkaklar, 1957
yil - ayollar o‘rtasida Yevropa chempionatlari o°tkazila boshlandi.
Unda erkin dastur bo‘yicha ko*pkurash va alohida turlarda shaxsiy
birichilik uchun kurashlar olib borildi.

1994 yildan Yevropa chempionatlarida jamoa birinchiliklari
uchun ham musobaqalar tashkil etilgan. 1982 yil Lyuksenburga
o‘tkazilgan kongressda Yevropa mintaqasi mamlakatlarida gim-
nastikani ommalashtirish, rivojlantirish va takomillashtirish bilan
shug‘ullanuvchi Yevropa gimnastika ittifoqini (UEJ) tuzishga qaror
qilindi. Shveysiyalik Per Shablo EGI (UEJ) prezidentligiga saylan-
di. Sovet ittifoqi gimnastikasining vakili Leonid Arkaev EGI ijroya
qo‘mitasi tarkibiga kirdi. 1983 yilda Yevropa gimnastika ittifoqi
XGF tomonidan tan olindi va shu kungacha Yevropa chempionatlari
o'tkazilib kelinmoqda.

1997 yil oktyabrda Antaliyada (Tursiya) o‘tkazilgan EGI kon-
gressida Klaus Lots (Germaniya) EGI prezidentligiga saylandi, tex-
nik komissiya tarkibiga Rossiya vakillari Lyubov Andrianova (Bur-
da) - ayollar; Valeriy Kerdemelidi - erkaklar , umumiy gimnastika
bo‘yicha komissiya tarkibiga esa Yuriy Sabirov saylandi.

Leonid Arkaev o'z ortidan EGI ijroya qo'mitasi a’zosi ornini
saqlab qoldi. Olimpiyada o‘yinlari, jahon va Yevropa chempionat-
lari, jahon Kubogi, mintagaviy musobagalar, milliy chempionatlar,
xalqaro turnirlar, turli mamlakatlarning bir qator gazetalari tashkil
etgan ikki tomonlama uchrashuvlar - hozirgi kunda gimnastikachilar
ishtirok etayotgan musobagalarning hammasi emas.

1.2. Sakrashlarni paydo bo‘lishi va jihozlar tuzilmasi

Sakrashlar butun mushak guruhlarining juda tez navbatma-nav-
bat kuchlanishi (taranglashuvi) va bo‘shashishi bilan ajralib u‘zrgan-
ligi sababli, ular barcha shug‘ullanuvchilar organizmiga yuqori [a[ajo
qo‘yadi. Sakrashlar reaksiya va harakatlamni his gilishga O‘Tgalfﬂd'.-
epehillik va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantiradi, jasurlik va q'al‘:.ya%-
lilikni tarbiyalaydi. Gimnastika mashg‘ulotlarining asosiy qismi si-



fatida, ular organizmni rivojlanishiga yordam beradi va shu bilan bi
qatorda sportchining funksional holatini yaxshilaydi. Bundan tash-
qari, tayanib sakrashlar boshqa snaryadlarda osilish va i
bajariladigan mashqlarga nisbatan yaxshi to‘ldiruvehi hisebladagd
~ Tayanib sakrash sakrashlar snaryadlarga xari, o, gimpastike T
tisi, gimnastika stoli kiradi. Gimnastika stoli (F.L.Yangacha) bila
bir qatorda otdan ham foydalanilgan. XIX asrning 30 yillari boshis
da sakrashlar uchun yangi snaryad sifatida xari qo° llanila boshiad!
Oxirgisi odatda erga (polga) 2 ta ustunchaga (stanina) maxkamm &%
gan. Yuqorida sanab o‘tilgan snaryadlar bilan bir vaqtda ko*prikla-
ming xi\rpa-xil turlari ham ishlab chiqilgan. :
Ta;r;:[?;;n;:krsafl;ashlar uchun snaryadlarning hom-ashyo bazlasl-
- l-gimna;?l:aa;a:licsiiwt; ina;{?‘?'ar quyidagi o‘Ichamlarea ggJab' m;
- 2-gimnastika xarisi -aba:;anlgllil;lg ;i;m dl,()o; ‘Esgacm’;?; ’ |
Gimnastika xarisi va ot. Gi S amisiva e 1 o
lar metal quvurdan tast . Gimnastika xarisi va otda tayanch 0Y 1
to*g'rilovehi ’«’Jp.!ul‘ilt‘nalalS ﬂ(:jl fORRRN- _S“a"}’“d oyoqlariga o‘rnalllgi:;-
T D i snaryad b 280
buraluvehi qurilma pol le!lc?; I;a)fanch oyoqlardan birida Joylashga i
l.a’ﬂ_"lnlab beradi. Joydan-jo . ll‘naigan' Payuarda o bﬂfqaro"hkn
ikkita oyoqqa rezinali gti‘\db‘:ga kochirish (transportirovka) uchie
buraluvehi mixlar yordamidarizcmlar o‘rnatilgan. Yuqori qismlaﬂ
maga maxkamlangan.

I-rasm Tayanib sakrash uchun gimnasg,
i T afj vy,
a d’ﬂ\'}‘
Stakli of
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2-rasm. Tayanib sakrash uchun gimnastika xarisi va dastakli xari

Gimnastika qutisi va tayanib sakrash stoli. Gimnastika qutisi
2 ta ko'ndalang ustunlar, 5 ta turli nasadkalar (tirgovuchlar) bilan
ramasimon to‘g‘ri to‘rtburchak tayanch qismdan tashkil topgan va
teri qoplamasi bilan qoplangan. Qo‘llaniladigan nasadkalar sonidan
kelib chiqib. snaryad balandligi o‘zgartiriladi.

2-rasm. Tayanib sakrash stoli va quiisi

' Sakrashlar uchun ko“prik. Ko‘prikning asosiy vazifasi, depsi-
f“ST_lda mustaxkamlik va elastiklik vositasi sifatida hamda depsinish
Joyini belgilashda sakrovchiga yordam berishdan iborat.

3-rasm Ko ‘prik.
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Yog'ochni elastikligi va ko*prik konstruksiyasi ({”_ZiIESIIE) sak‘ra.Sh-
ni engillashtiradi hamda sakrovchi oyoq bo‘g‘imlari va paylarining

jarohatlanish havfini kamaytiradi. Hozirgi kunda asosan “Royter
tizimi ko*priklari qo‘llaniladi.

1.3. Tayanib sakrashlarni rivojlanishi

1950 yillar va undan oldingi tayanib sakrashlar ot uslidan‘uchlb
o'tish va juda sodda to‘ntarilishlami nazarda tutgan. Shuni ham
ta’kidlab o'tish kerakki, erkaklar uzunasi (ko‘ndalang) joylashgan
ot orqali, ayollar esa ularga nisbatan yonbosh (uzunasi) joylashgan
ot orqali sakrashgan. S0 yillarning oxiriga kelib, erkaklar texnik Ji-
hatdan oldinga to*ntarilish yoki rondatdan ancha murakkab bo‘lgan
bukilib uchishdan kerilib uchishga o‘tdilar. Vaholanki rondat 10z4
ko‘rinishda qo‘llanilmagan, qoida bo‘yicha esa gimnastikachllar

yonbosh to*ntarilishni (koleso) bajarganlar. Gohida to*ntarilishlarga
sodda burilishlar (masalan

» 180° ga) ham qo‘shilgan. Agar erkaklar
sakrashlari to*liq quvvat bilan iJro etilgan bo‘lsa, ayollarda to‘ntari-
lishlar ot tanasi orqali deyarli ‘qulash” kabi ko‘rinisha ega bo‘lgan.
ya'ni na sakrab tushishda, na snaryaddan o‘tishda uchish fazalarl
umuman rivojlanmagan,

1960 yillarning oxiriga kelip
to'ntarilishlami a’lo dara;

mashita”, ya’ni bukilib-yozilib

rsaﬁlgan, biroq
'z bormayapti. Gimnas-
imal burilish 90 gardus
shishni 360° ga burilish
¢ ya;hgzh:am etkazishga erisil'.
gimnastika “to‘ntarilish - salte™ ap; sakrash?n tf)‘XFaydi, e

ami o*zlashtirishga

kirishadi. To‘ntarilish xilma-xil bo lishj Mumkis :
burilishlar bilan va burilishlarsiz. - oldinga, orqaga,
nga

Oldinga to‘ntarilish - g:‘ujanakda oldi salt i
oyoqlarga oldinga bir yarimta salto sakrashlarmﬁb?’r?rl:lhqosllardan
Chi ijrochisi
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Sovet Ittifoq gimnastikachisi A.Aznauvuryan (1962) bo‘lgan. Biroq
sakrash ancha kech - 70 yillarda keng ommaga namoyish etildi.
Bunday sakrash, sakrash nazariyasi va amaliyotida inqgilob hisoblan-
di. chunki snaryaddan ketish va aylanishni mutloq yangi texnikasini
talab gildi. Oldinga salto bo*yicha sakrashlarning katta oilasi poy-
devoriga aylangan bunday murakkab harakatni o‘zlashtirish uchun
gimnastikada avlod o‘zgarishi talab qilindi. Agar 60 yillardagi
sakrashlarni ko‘rib chigilsa, gimnastikachilar asosan 360° va 540°
ga murakkablashtirilgan burilishlar bilan oldinga to‘ntarilishlarni
ijro etganlar.

60 yillarning oxiriga kelib. gimnastikachilar texnik jihatdan an-
cha sodda sakrash - 90° ga burilish bilan yonbosh to‘ntarilish (ron-
dat) va g‘ujanakda orgaga saltoni chuqurroq o*zlashtirishga Kirish-
dilar. Bunday sakrashni birinchi marta Sovet ittifoqi gimnas{ikachisi
A.Uglov bajargan, ammo xalqaro musobagalarda u birinchi marta
yaponiyalik gimnastikachi Mitsuo Sukaxara (1970) tomonidan ijro
ctilgan. Sakrash hozirgi kunda ham uning nomi bilan ataladi.

1960 yillarda sakrashlar sekin rivojlangan bo‘lishiga qaramay,
aynan shu yillarning oxiriga kelibgina kelajak avlod uchun poydevor
yaratildi. Shu yillarda o0*z yo*nalishini aniglab bergan - to'ntarilib -
oldinga salto va rondat - orqaga salto sakrashlar ijro etildi. 1970 yil-
larda bu g‘oya Sovet Ittifoqi gimnastikachisi A.Katkov tomonidan
davom ettirildi. U original sakrashni ijro etdi - yonbosh to‘ntarilish
va yonbosh salto. Biroq ogibatda qandaydir sabablarga ko‘ra, yon-
bosh salto keng ommalashmadi va unutildi.

1974 yildan gimnastikachilar to*ntarilib-oldinga salto sakrash va
g'ujanakda Sukaxara sakrash ham ommaviy o‘zlashtirila boshlandi.
Yaponiyalik sportchi Shigeru Kasamatsu avvaliga Sukaxara deyzf
qabul gilingan 360° ga burilish bilan yana bir original sakrashni
ijro etdi. Biroq bu sakrash haqiqatdan ham tuzilishiga ko'ra mut-
lago boshqa sakrash edi. Bunday sakrash piruet bilan Sukaxaraga
nisbatan ancha sodda va qulay bo’lgan. e

U otda yonbosh to*ntarilishni nazarda tutadi, so'ng gimnasuk:':u_:hl
Qarama-qarshi tomonga 90° ga burilishni bajaradi (ya'ni otda bUrEI!Sh
180° emas, balki nolga teng), keyin 180° ga burilish bilan oldmg?
salto ijro etiladi. Bunda snaryadda to*ntarilish hisobiga Kasamatsuni
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y o il ilan quaga
|B0en burltshol iatsod- qilinadiiva 3507 saiblil S
salto o*miga 180° ga burilish bilan ocings S
1976 yildan gimnastikachilar g‘u_Janal\d? | ‘]is:h - g‘ujanakda
Sukaxarani ijro etishga o‘tdilar. Old‘lt:lga t(_J ha akkablashtirildi
oldinga to‘ntarilish esa 180° ga bun[iﬁh .bll'an Mmuré
yoki bukilgan holatda va burilishsiz l?ajafllq*- hi Xorxe Roche re-
Va nihoyat, 1979 yilda kubalik glmnasf'kacu Idinga ikkitalik
kord sakrashni - lodjing to‘ntarilish va gtulanakda OA,O aynan shu
saltoni namoyish etdi. Bu sakrash yagona bO"lgarAL -b!:)oclllarini yaqin
snaryadda gimnastikachilarning imkoniyatiar_: va !St'!-qd : nastika-
kelajakda ko*rish mumkin bo‘lad;. 70 yillarning oxirl _ﬂl_‘v’ﬂ etganlar
chilar asosan ommaviy tarzda ikkitadan sakrashlarni {r alto yoki
- bitta oldinga to*ntarilish bilan va g‘ujanakda o'ldmga’ S\:afa yoki
180 ga burilish bilan bukilib va ikkinchisi kerilib Suka?
g ujanakda Kasamatsy. ita
1972 yilga kelib gimnastikachi qizlar hali ham yamash
sakrashlarnij ijro etishda davom

klar-
etganlar, 1974 yildan esa cr:rzshni
dan na’muna oljh 360°ga burilish bilan oldinga to*ntarilib sa
1jro etishnij boshladilar.

SO ilishni
Ko*pehilik gimnastikachi qizlar bur!
sakrashning ikkichi qism

S i aim-
: i ida ijro etgan bo‘lsalar, sovet ,mfof!l i bi-
nastikachj qizlari, Xususan Olga Korbut burilishni sakrashning
rinchi qismida Ya'ni sa

: a
: . krab chiqishda namoyish etishga muvofad
bo‘lgan. 1976 yilda Olga Rorbut g;

di va 360° ga bu

dan qolishmadilar va 1
kaxarani ijro etdi, 197
qo‘shib murakkablash
sakrashni emas, aynar

-+ ©1ar sakrashlar (ar
274 yilda Lyudmij
6 yilda es, Nell;
lirdi. E'tibor); ji

aqiyotida erkaklar
a Turishnj g‘ujanakdzf Sis
im unga 360°ga burilishn!

hatj shu i 1 atsu
1 Sukaxaran;j iiro elgan ndaki, Kim Kasam

nastikachi sakrab o‘tadigan m"i“g-ku‘ndala},gi :‘Q‘D_Ji‘hafdal'f g['nll:
nasi joylashganligi hamda» sakrab Yonbogp lothl‘lais!lgi,‘bﬁ]kl uz h
imkoniyati yo‘qligiga tavsifiaydi. arilishni jjro etis

70 yillarning oxiriga kelib, gimnaslikuchi Qiz ! "
hatdan xilma-xil bo*lgan ikkitalik sakrash|ay- biri—;:i l""4'%11‘1:\10«'i).r iz
da 360°ga burilib oldinga to*ntarilish va ikk"'“chi ueuc:nlsh fazasi-

'Sh fazasida
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bukilib Sukaxara sakrashlarni ommaviy ijro etishni boshladilar.

1980 yilda Sovet Ittifoqi gimnastikachisi Elena Davbidova
Korbut sakrashini ahamiyatli darajada murakkablashtirishga erish-
di va uni Davidova sakrashiga aylantiradi, aynan 360°ga burilib
oldinga to‘ntarilish uchishning birinchi fazasida va ikkinchisida
esa g‘ujanakda oldinga saltoni amalga oshiradi. Bu kabi murakkab
turdagi sakrashlar istiqgboli yo*qolib ketmagan bo‘lishiga qaramay,
hali ham talabgorlik safiga kirmagan. Bundan tashqari, gimnasti-
kachi gizlar oldinga to‘ntarilib - 180°ga burilish bilan g‘ujanakda
oldinga salto kabi erkaklar sakrashlarini ham ijro etishga Kirish-
dilar.

1980 yillarda erkaklarda oldinga aylanish bilan sakrashlar uncha-
lik ham tez rivojlanmadi. Masalan. 80 yillarda bu kabi tuzilmaviy
sakrashlarning eng mashhuri oldinga to*ntarilib - yarim piruet bilan
bukilib oldinga salto bo‘lgan. Shu yillarning oxiriga kelib, gimnas-
tikachilar oldinga to‘ntarilib - g‘ujanakda oldinga 1,5 piruet yoki
to‘g‘ri gavda bilan oldinga yarim piruetlarni ommaviy o°zlashtira
boshladilar. Shuni ham ta’kidlab o‘tish joizki, oldinga 1,5 piruet
gohida boshqacha ijro shaklida ham bo‘lgan. U “Kuervo deb nom-
lanadi. Gimnastikachi oldinga to‘ntarilishni bajaradi, so'ng havoda
180°ga buriladi va 360°ga burilish bilan g‘ujanakda orqaga salto
ijro etdi. Oldinga ikkitalik salto hali hagiqatga yaqin bo‘lmagan va
fagat ayrim sanalgan gimnastikachilargina ijro etishi mumkin deb
hisoblanadi.

Shuni ham alohida ta’kidlab otish lozim, sakrashlaring o°ziga
hos original va o‘ta murakkab turi - birinchi fazada 1,5 salto sakrash
hisoblanadi. Haqigatdan ham bir qator jasur gimnastikachilar otga
sakrab chigishda oldinga 1,5 salto yoki oldinga 1.5 tvism bilan va
ikkinchi fazada oldinga yarim to‘ntarilishlarni ijro etganlar. Keyin-
roq bunday sakrashlar o‘ta hafli va jarohatlanish havfi kuchli deb
topilgan va qo‘llashga ruxsat berilmagan. _

Orqaga salto bo‘yicha sakrashlar esa ¢z rivojlandi va takomil-
lashib bordi. Masalan, 1983 yil jahon chempionatida Artur Akopyan
ikkitalik piruet bilan to‘g‘ri gavdada Sukaxara sakrashni namoyish
etdi, aniglik kiritilsa, piruet bilan Kasamaltsu. l}_u‘sak[@?l}_h?él‘.‘}g-x;;;,—
gimnastikachilar tomonidan ham faol ﬂasb“x*“l%iu;f'gi%!?r:ﬂmg'I"

TARBIVA VASPORE Bl |

|
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oxiriga kelib esa u gimnastikachilarning eng ommaviy‘ :?akras}\larl-
dan biriga aylanadi. 1985 yildagi jahon chempionati tajribalari .h?m
juda giziqarli, ya'ni gimnastikachilarga otdan bir qo°lda dﬁps"“s_h
bilan Sukaxara sakrashlarini ijro etish taklif qilindi. Shunday keyn

ushbu sakrashlar ham ruxsat etilmaydiganlar qatoriga qo‘shildi va
qoidadan chiqarib tashlandi.

Biroq eng giziqarlisi shundaki, 80 vyillarda aynan ayollar

sakrashlarni rivojlanishida juda katta sifatli o‘zgarishni sodir etdilar.

Gimnastikachi qizlardan keyingina bu turdagi sakrashlarni erkaklar

ham o‘zlashtira boshladilar. Dunyoga ko‘prikka rondat, so‘ng_ otgd
flyak bilan sakrab chiqishni sovg‘a gilgan birinchi gimnastlkachj
giz Sovet Ittifoqi gimnastikachisi Natalya Yurchenko bo‘lgan. 1983
yildayoq u rondat - flyak - 360°ga burilish bilan g-ujanakda orqaga
saltoni ijro etdi. 80 yillarning oxirida esa bu sakrash tog'ri tana
bilan ommaviy tarzda ijro etila boshlandi. “Yurchenko™ sakrashi-
ni ayollar ortidan erkaklar tomonidan ham faol o‘zlashtirildi. 1980

yillarning oxiriga kelib, to*g‘ri tana bilan ikkitalik piruet «yurchen-
ko” sakrashini tez-tez uchratish mumkin bo*ldi.

1990 y'\.ﬂami.erkaklar kabi, ayollar tayanib sakrashlarida ham
murakkabliklarni eng gullagan davri deyish mumkin.

_ Erkaklar sakrashlaring barcha tuzilmaviy guruhlarini o‘zlashtir-
dilar. M-aszf\an.. oldinga salto bo‘yicha sakrashlarda. Roche sakrashi
(2000 yi’lgl.O'nm.piyada o'yinlarida bu sakrashni bil:daniga bir nech-
ta gimnastikachi bajargan) tez-tez ijro etildi. Ruminyalik gimnas®

t1kth1 I\fiam‘m pragulasku bu sakrashga ikkinchi saltoda 180°82
burilishni qo*shib yana ham murakkablashtirdi

O'z navbatida, gimnastikachilar old; s
taraqgiyotga erishdilar. To'g'

rtalarida erkaklar

v.u__yudg_a kclgan.eng yangi taraqqiy elgﬂ;t::;el:\ko sakrashi neg121da

tirishni bo Sh!ad”?‘r' Bu turdagi sakrasharm; bl:a.sh turlarini o‘zlash-

biri rossiyalik gimnastikachi Al(‘.ksey NEs Irinchi bajarganlardan
ov. R

ondat - 180° ga
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burilish bilan flyak va oldinga salto kabi sakrashlar murakkab va
istigbolli, chunki sakrab chiqish impulsini saglab qoladi va uchish-
ning ikkinchi fazasida oldinga salto ampilitudasida uni a’lo darajada
qayta shakllantiradi. 90 yillarning oxirida to‘gri tana bilan oldinga
1,5 piruet ushbu turdagi sakrashlarning eng mashhuri bo‘Idi.

Orqalab salto bo‘yicha sakrashlar ham faol rivojlandi va gimnas-
tikachilar piruetli aylanish kabi, ikkitalik salto bo‘yicha ham murak-
kab sakrashlarni a’lo darajada o‘zlashtirishni boshlaydilar. Xong
Chul Eo rondatdan orqaga ikkitalik saltoni, Melissanidis rondatdan -
flyak sakrashni birinchi bo*lib bajardilar. Xatto orqaga ikkitalik salto
nafaqat g‘ujanakda, balki bukilib ham ijro etildi. Orgaga piruetlar,
bu davr oralig*ida unchalik mashhur bo‘lmadi, biroq orqaga 2,5 pi-
ruetni paydo bo‘lganligini inkor qilib bo*lmaydi. Bundan tashqari,
sakrashlarning yana bir tuzilmaviy guruhi - ““Perbo™ sakrashlari
vujudga keldi.

Bu birinchi uchish fazasida 360°ga burilish bilan Yurchenko
murakkab sakrash turlari, ya'ni rondat - 360°ga burilish bilan flyak
- kerilib orqaga salto. Bu sakrashlar 360°ga burilishni keyinchalik
saltoda 720°ga bajarish bilan murakkablashtirilgan, biroq ular om-
malashmadi va mashhurlikka ega bo‘lmadi. shuning uchun amali-
yotda unutildi. Bunning sababi gimnastikachilar bu kabi sakrashlar
istigbolini to‘liq o‘zlashtira olmadilar. Chunki flyakda 360°ga bu-
rilish bajarilganda sakrab chiqishning birinchi gism impulsi katta
darajada yo'qotildi va saltoda sezilarli darajada kamaydi. Gimnas-
tikachilar birnecha o'n yillardan so‘ng bu sakrashlarga qaytishlari
mumkin ehtimol. i

Ayollar gimnastikasi ham faol rivojlanishda davom etdi. Gim-
hastikachi gizlar asosan Yurchenko sakrashlarini ijro etdilar va tez
kunda ikkita piruet sakrashini o‘zlashtirishga kirishdilar, 90 yilla'-
ming oxiriga kelib, Simona Amanar orqaga 2,5 piruetni ijro etdi.
Oldinga salto, Sukaxara va Nemov va Sherbo sakrashlari kam
uchraydigan boldi. Lekin ularda ham gimnastikachi gizlar ydqon
Natijalarga erishdilar. Ayniqgsa, 90 yillarning oxirida birinchi darajali
ikKitalik piruet bilan Sukaxara sakrashini bajargan Elena Zamolde-
chikova buning yaqqol namunasidir. Svetlana Xorkina sakrashnm§
€Ng murakkab varianti rondat - 180°ga burilish bilan fiyak va 540
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ga burilish bilan g‘ujanakda oldinga sa

i Ibovar
etdi. Qolgan gimnastikachi gizlarga bu eien.len.t l;i;?::;i;;lgi ‘e
qilmas darajadagi sakrashdir. Birog ayollar gim dp—c
murakkab sakrashni 1999 yilda Elena Plrod_unova Uekord akFasi
dinga to°ntarilib - g'ujanakda oldinga ikkitalik salto r
ni amalga oshirdi. Hozirgi kungacha xalqaro m
sakrashni hech kim takrorlay olmagan.

" o (W 2 - I sodir
2000 yillarda ushbu snaryad taraqiyotida jiddiy % Zganf;ifa sodir
bo*ldi. Birinchidan, eng asosiy o‘zgarish snaryadning l['] <rrias. bal
bo*ldi. Hozir gimnastikachi erkaklar va ayollar ot ._grqﬂ Ikkincl;idan_.
ki maxsus snaryad “til” yoki “stol” orqali sakraydllar._ I inalda bir
2006 yildan boshlab gimnastikachi erkaklar va ayollarga 11 digan
hil ikkinchi faza bilan ikki marta sakrashga ruxsat ben!ma_)l! azha
qoidalar o‘zgartirildi. Ammo hammasi tartib bilan. '2_0.06 lefgzasi-
gimnastikachi erkaklar va ayollar faqat uchishning blfmd"_ 2 i
dagina farqlanadigan sakrashlarni bajarishlari mumkin edi ¥

arda
snaryadga sakrab chiqish. Aynigsa bunday sakrashlar erkakl
mashhur bo‘lgan.

ltoni bimchi marta namoyish

usobaqalarda bu

3 , : 5
Chunki 2004 yillaming oxirida ko‘pgina gimuasttkachllar 1,

vintlar bilan Kasamatsu (yoki orqaga 2.5 vint Sukaxara) Va_(’frqag:
2o Wink Yurchenko yoki Yurchenko o‘rniga oldinga to*ntarilish v
Old“}ga ikkita piruetni bajarganiar, Gimnastikachilar ikki guru.hga
bc.),‘,'nng,an_ desa ham bo*ladi. Birinchi guruh aytaylik “piruetchilar’
i’ ya'nt ular 9.9 QOtdaga ko‘ra Mmurakkablik bilan piruetni nazarda
tutuvchi ikkala sakrashni bajaradilar.
Bir yarim piruet bilan Kasamatg
cha mashhur bo’lgan. Biroq bir qat
piruet kabi shu turda o*ziga hos m
a oshirishga kirishdilar. Xitoylik _ X
imrakkab l?o".gan oldinga 2,5ypiru$:?z‘:r'$ospon 11‘;{31?;-1‘ ancl::
nib sakrash ustasi Li Ksyaopeng esa o'ta mura\%: tt;akhr ql]dl., tayj’ i
rondat - 180°ga burilish bilan flyak va olding, 255‘ !‘?akras.hfl}. ya'n
Gimnastikachilaming ikk"mchi guruhi - by s _up:_rue{m ijro etdf.
laridir. Shuni ta’kidlab (_rush kcr:-.'.l.kki, ikKitaliy :a"ul: salto 1}_1-0911.-
ayrim jasur gimnasukalchlil;dr lt:(::tzl}:ia; lliaz':j!?lrilgalr, 20(?0 3?“3:(11!;‘22
standart elementga aylandt. tOg € SRy ok
20 ki, ko*pehilik

U yoki 2,5 piruet Sukaxara an-
Or gimnast;

astikachilar orqaga ucht?
urakkabl;




gimnastikachilar ikkitalik saltoni burilib yoki bukilgan holatda ba-
jarib uni yana ham murakkablashtirishga uringanlar. Misol uchun.
Lejek Blanik bukilib oldinga ikkitalik saltoni bajargan, Simmerman
180°ga burilish bilan oldinga to*ntarilish va g‘ujanakda orqaga ikki-
talik salto, Anton Golotsutskov esa yana ham originalroq sakrashni
- oldinga to‘ntarilib - 180°ga burilish bilan oldinga salto - orqaga
salto ijro etgan.

Gimnastikachi qizlar asosan ikkita piruet bilan Yurchenko
sakrashini ijro etganlar va juda yuqori natijalarga erishganlar.
Gimnastikachi qizlarning ikkinchi sakrashi farglangan. Bir qator
gimnastikachi gizlar rondat - 180°ga burilish bilan flyak - 180°ga
burilish bilan oldinga kerilib salto yoki 1,5 piruet bilan Sukaxara,
kamdan kam hollarda esa ikkitalik piruetlarni ijro etganlar. Ammo
ayrim gimnastikachi qizlar ancha murakkab sakrashlami ham ijro
etishga urinib ko‘rganlar va buning uddasidan chigqanlar. Masalan,
2004 yilgi Olimpiyada o‘yinlarida tayanib sakrash bo‘yicha mu-
sobaga g*olibi Monika Roshu orqaga 2,5 piruet Yurchenko sakra-
shini amalga oshirdi. Bu sakrash mutaxassislar tomonidan gqorong'u
tun osmonida charaglagan nur qabi qabul qilingan. Yoki koreyalik
gimnastikachi Kang Yun Mi ijrosidagi sherbo sakrashini olaylik.
Vatanimizning mahoratli gimnastikachisi Oksana Chusovitina esa
ancha murakkab va juda kam amalga oshirilgan oldinga to*ntari-
lish bilan sakrashni amaliyotda qo‘llaydi va oldinga piruetni 1jro
etadi, biroz vaqt o°tgandan keyin oldinga 1,5 piruetni ham amalga
oshirdi.

2006 yildan boshlab musobaga o‘tkazish
gimnastikachi erkaklar va gimnastikachi ayo ‘
chi fazasidan xilma-xil sakrashlarni ijro etishga majbur bo*ldilar.
Sakrash murakkabligini baholashga nisbatan yondoshuv ham kat-
ta o‘zgarishga duchor bo‘ladi. Demak, oddiy va murakkab hamda
sakrashlar orasidagi farglanish ahamiyatli darajada ortdi. Agar avxja!
erkaklarda orqaga 2,5 piruet va Dragulesku sakrashi murakkabligi
0,1 ga farglangan bo'lsa, endi 0.4 tashkil etadi. Ayollarda ur.lda‘n
ham yuqori. Chunki gimnastikachi qizlar tayanib sakrashlarda rivoj-
lanishda ancha orqada qolgan va 2 piruet vurchenko sakrashidan
Yuqoriroq rivojlanishga harakat ham qilmaganlar.

Qoidasi o‘zgardi va
llar uchishning ikkin-
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. s iruetni

Yangi qoidalar o°z navbatida 2 piruet, 2_..5 piruet va u;htsaa!f:;:hlar
bir-biridan 0,7 ga chegaralab qoydi. Bu ijro e“layoﬁisqlan 2010
murakkabligida ahamiyatli taraqqiyotga olib keldi. h"(A:’nanaf)
yilning oxirida orqaga 2.5 piruet Yurchenko.saifras llomonidﬁn
me’yor hisoblanib, ko‘p sonli gimnastikacl'_u q!zlar. N il
0°zlashtirib bo*lingan edi. Bundan tashqari, XItO)‘/ll.k B‘:‘;{‘ ceiaing
Chen Fey nafagat Amanar sakrashini ijro elgfmhgl, balki g
shaxsiy sakrashi - rondat - 180°ga burilish bilan flyak va ot
kerilib 1,5 piruet ijro etganligi bilan butun dunyoga ma-Shhmlql)gOF’
Biroq Produnova yoki uchta vint Yurchenko sakrashlariga tal
lar hali etishmas edi. R

Erkaklarda Dragulesku, ikkita piruet bilan Kasamatsu }’_Oif‘ b”]f;ilslz
orqaga ikkitalik salto sakrashlari sakrashda final g‘olibi bo

R R
uchun majburiy bo‘lib qoldi. Bu gimnastika taraqqiyotidagi birin
Jiddiy qadam bo‘ldj. Bundan tashqari,

ko‘pgina mahoratli gmu:a_sl;
tikachilar bu kabi sakrashlarni ikkitasini a’lo darajada o'zla§illlr:li
bo*lgan edilar, Eng ahamiyatlisj shundaki, koreyalik gimnastikac -
Ri Syo Gvang ikkita noyob sakrashni - oldinga to*ntarilb 180°ga Eu
rilish bilan bukilib oldinga ikkitalik salto va super-yangilik 360°ga
burilish bilan g‘ujanakda or

qaga ikkitalik salto Sukaxarani bajarish-
ga muvofaq bo‘ldj.
Tayanib sakrashlarning rvojlanishij
mogda. Yaqin k

Ta yanib sakrashda Qlin\piyad“ s -
(Erkakiay) ®¥inlari g'oliblar;
Yil G‘nlihlarning F.LSIH, TP
amlakat
1952 Vikior Chukariah :
SSS
1956 Valentin Muratoy g
. 88§
1960 Boris SHaxlin 'l'n'\'_ﬂ-‘»i_arﬁn—-_"""\\_{{\_
SSSR
Yﬂnuniya
X. YAmasita
1964 : _ﬁ%
|
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1968 Mixail Voronin SSSR
1972 K. Keste GDR
1976 Nikolay Andrianov SSSR
1980 Nikolay Andrianov SSSR
1988 Lou Yun XXR
1992 Vitaliy Sherbo Birlashgan jamoa
1996 Alcksey Nemov Rossiya
2000 Gervasio Deffer Ispaniya
2004 Gervasio Deffer Ispaniya
2008 Lejek Blanik Polsha
2012 Hak-Seon YANG Janubiy Koreva
2016 Li Segvan Shimoliy Koreya
Ayollar
1952 Ekaterina Kalinchuk SSSR
1956 Larisa Latbinina SSSR
_—'_9@ Margarita Nikolaeva SSSR
-__!'9_54_ Vera Chaslavska Chexoslovakiya
-—_I‘U_(’E Vera Chaslavska Chexoslovakiya
[ 1972 Karin Yans GDR
1976 Nelli Kim SSSR
1980 N. Shaposhnikova SSSR
-—_I_‘)_S'g__ Svetlana Boginskaya SSSR
1992 G. Onodi L. Milosovichi Ruminiya
-——_IT}EG__ Simona Amanar Ruminiya
2000 Elena Zamolodchikova Rossiya
2004 Monika Roshu Ruminiya
2008 Xon Undjon Koreya




2012 Sandira Izbasha Ruminiya
2016 Simona Baylz AQSH

Tachnib sakrashda jahon chempionati g*oliblari

(erkaklar)

1934 Eulen Makk Shveysariya
1938 Eulen Makk Shveysariya
1950 Ermst Gebendinger Shveysariya
1954 Leo Sotornik Chexoslovakiya
1958 Yuriy Tirtov SSSR N

Nazorat savollari
1. Gimnastika S0°7i
2. Birinchj Olimpi

yadlaridan foydalanil
B,

Xalgaro gimnastika federatsiyasi (F.1.J.) qachon tashkil top-
gan?

ga tarif bering.

yada o‘yinlarida

: o i snar-
gimnastikaning qaysi sna
gan?

4. Gimnastika bo‘yicha birinchi Jahon chempionati nechanchi
yilda o°tkazilgan?
5. Gimnastik

a bo‘yicha bi
latlar va shaharla

rinchi jahon chempionati qaysi dav-
rda o‘lkazi]gan'?
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2 BOB. SAKRASH TURLARI VA TAYANIB SAKRASH

2.1. Sakrash tu rlari

Gimnastika sakrashlari odam organizmiga har tomonlama ta’sir
ko‘rsatadi. Ulami turli yosh, jins va jismoniy tayyorglikka ega
bo‘lgan shug‘ullanuvchilar oson o‘zlashtirib olishlari mumKkin.
Tayanib sakrashlar mushak kuchi. tezkorlik, epchillik va harakatlar
anigligini rivojlantirishga yordam beradi.

Sakrashlar amaliy ahamiyatga ega. Turli to°siqlarni oson va €z
engib o°tish - s]mg'ul]anuvchi]aming amaliy layyorgarligida eng
yaxshi ko‘rsatkichlardan biri hisoblanadi. Sakrashlar turli darajadagi
gimnastika tadbirlarida, musobaqalarda ham qo°llaniladi.

Gimnastika darsida sakrashlarning o‘mi uning vazifalari bilan
belgilanadi. Darsning asosiy qismida tayanib sakrashlarga o‘rgati-
ladi. Yaxshi o°zlashtirilgan murakkab bo*Imagan sakrashlar bosh-
93 mashgqlar qatorida tez- tez mashg-ulotning tayyorlov gismiga
Kiritiladi. Sakrashlarni ogim usulida qodlanihshi mashg‘ulot zich-
ligini ahamiyatli darajada oshiradi. Gimnastikada barcha sakrash-
I_a" ikkita katta guruhga bo‘linadi: tayanchsiz yoki oddiy va tayan-
ib sakrashlar. Birinchi guruhga snaryadga qo‘llarda tayanmasdan
bajariladigan sakrashlar kiradi. Ularga: 1) joydan yoki yugurishda
balandga sakrash; 2) joydan yoki yugurishda uzunlikka sakrash: 3)
?h“qurlikka sakrash (osilgan maydoncha yoki gimnastika snaryad-
idan); 4) tramplindan sakrash; 5) qisqa yoki uzun arqonda orqali
sakrash.

Tayanib sakrash - oldindan belgilangan usulda, yugurishda ora-
da qo‘llarda tayanish bilan maxsuslashtirilgan to*signi (gimnastika
Sharyadi) engib o‘tishni nazarda tutuvchi to°la shakllangan jismoniy
T;a;:f-l’ifr tu.ri. Ular ko‘ndalang yol;i uzunasi qoyilgan snarya}d.oqua-

Jariladi. Bajarish usuliga ko'ra tayanib sakrashlar to'g'ri va
yonbosh boladi.
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i i to'rita faza-
Tayanchsiz sakrashlar. Tayanchsiz (oddiy) sakrashlar

o bir yoki ikki oyoqda
dan tashkil topgan: depsinishga tayyorgarlik, bir yoki
depsinish, parvoz va qo‘nish.

; ‘yllanuvchilar
Depsinishga tayyorgarlik. Joydan sakrashl:m da shtu%1 Cll.:llaar! o
qo‘llarini oxirigacha orqaga ko‘tarish bilan biroz o tf

- ‘ unda u as-
elka kengligida, bosh to‘g'ri. Agar yugurish zarur bo':;’tal e
ta-sekin tezlanish bilan bajariladi, bu esa tanant qua * krashni b2
lanish tezligini ta’minlaydi va depsinish uygﬁnhg‘ St mis i
jarish uchun sharoit yaratadi. Yugurish tgzhgt odat] i chegarasi da
oshmaydi. Yugurish masofasi 3-7 yugurish qadam i;f b o
tebranadi. Yugurishni oyoq panjalarini parallel joylas i .

: ish panjalam!
oldingi qismida bajarish lozim. Oyoq uchlarida 'yugm ;Sr:)gri\’ojlan'
“ressor” xususiyatini qo‘llash hisobiga zarur tezlikni €z
tirishga imkon beradi.

: - hni baja™
Depsinish. Yugurib uzunlikka yoki balandh'k'ka Sa'krastl;ir oy
ishda depsinish tovondan oyoq uchiga ko‘tarilish bilan Jidinga
da amalga oshiriladi. Siltanuvchi oyoq va qollar yuqort

ga-
: hlarda
kuchli ko‘tariladi. Joydan balandlikka va uzun'uk_ka sakras i
depsinish ikki oyoqda bajariladi. Depsinishni bajarishda 0¥

of-

yalarini tashqariga burib bo‘Imaydi. chunki bu depsinish Samarad
ligini pasaytiradi. -

Uchish - sakrashning havfsiz fazasi. Parvozda sakrashn! £
bajarish uchun sakrovchini harakat;
yaxshilashga yo'naltirilgan.

Qo"nish. Qo*nish oyoqlar mat
va zarbani yumshatish hamda ¢
to‘xtatilishi bilan yakunlanadj,

]qydan balandlikka sakrash. | Planka yoki arqonga yuzlanib tu-
rib, ikkala oyoqda depsinib oyoqlarni bZk'b rqong - YoﬂbOSh
turib, qadam tashlash bilan sa) b zakrasli s
360°ga burilib oyoqlarni ochib

r.g" ri
. . - Iaﬁl“
tananing dinamik muyvozal

‘ il adi
yoki polga tegishi bilan boshlaﬂtida
ananing harakat tezligini 0°z va4

mos bo‘lishi kerak.

Planka yoki arqon orgali

. 2 Yugurish n: :
(to*siqqa yuzlanib). 1. Bittada depsinib bilan balandlikka sakrash

O¥oqlarni bukib sakrash. 2-
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Shuning o‘zi ikki oyoqda. 3. Bittada depsinib bukilib sakrash (gim-
nastika sakrashi). Bu sakrashni bajarish uchun ko‘prikni plankadan
oldin ko‘tarilgan holatda oyoq uzunligi masofasidan qo‘yiladi.
Dastlabki urinishlar uchun planka yoki arqonni 40-60 sm balandga
o'rnatiladi. So‘ng balandlik asta-sekin ko‘tariladi.

Uzunlikka sakrash (joydan va yugurishda) bir yoki ikkala oyo-
qda depsinish bilan oldinga, orqaga, yonga bajariladi. Shuning o‘zi
uzoqlikka yoki buyurilgan masofaga. Gimnastika matiga qo‘nish
lozim. Sakrash uzunligi asta-sekin ko*paytiriladi.

Tramplindan sakrash. Ulami shug‘ullanuvchilar oddiy ko‘prik-
dan depsinishni bajarishga o‘rganib olganlaridan keyingina qo‘llash
mumkin, Tramplindan sakrashlarda snaryad kuchi va prujinasimon
harakatnij qo°llash zarur, bu bilan unga baland sakrashga erishila-
di. Deyarli to*g*ri oyoqlar to‘liq panjalar bilan shu ondayoq tramp-
linga tegadi. Sakrashlar quyidagicha bajariladi: kerilib, oyoqlarni
bukib, oyoqlarni ochib, bukilib, oyoqlami orqaga bukib, 180 va
undan katta graduslarga burilishlar bilan. Sakrashlar avval joydan
(hamda tramplinda tik turgan holatdan) o‘rgatiladi, so‘ng ular uncha
katta bo‘lmagan sakrash (2-3 qadam) bilan, yugurishdan bajariladi.
Qo‘nish Jjoyiga albatta 12 ta gimnastika mati qo yilishi kerak.

Balandlikdan yoki chuqurlikka sakrash (osilgan ko‘prik, yakka-
C_E‘U‘P. ot va hokazo) to‘liq o‘tirishdan, o‘tirishdan yoki asosiy tu-
rishdan oldinga, orqaga, yon tomonga bajariladi.

4-rasm. Balandlikdan yoki chuqurlikka sakrash
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- i ika devo-

Ikki va bir oyoqda depsinib qiya _z!napo.ya??r, g(;nzlﬁ?;:;i R

riga osilishdan, burilishlarsiz va bU!‘llISh‘la'l b-l an gukib o

oyoqlarni ochib, kerilib, bukilib, oyoqlarni Olqk ‘g‘shlar. O'rgatishni

ilib olish bilan, ko‘zlarni yumib va hokazo sakra B
ancha sodda dastlabki holatlardan va sakrash sha

i sakrashdan
lashtirmasdan, uncha katta bo‘lmagan balandlikdan
boshlash maqsadga muvofiq (1-rasm).

| as - ‘0 asi
2.2. Tayanib sakrash tavsifi va uning rivojlanish g-oy

- : O'Iaﬂish
Zamonaviy gimnastika uchun tayanib S?k7?511“111gvir]vbjog-|iq‘
davri asosan lochin gimnastikasi an‘analan‘ bilan uz kiy diagonal
Tayanib sakrash uchun ko‘ndalang, uzunasi “’ﬂ.hano, ari, plint
qo'yilgan dastakli va dastaksiz ot, turli balandlikdag! ;'r ,Aynan
va stol kabi xilma-xil sakrash snaryadlarini qo*llash hos I;]urﬂ !
o'sha davrdagj sakrashlarning xilma-xilligi va Llla‘rnmg ! <akiah
abligi nafaqat berilgan harakatlar tuzilmasiga, balki _““dan shlar-
o'tish kerak bo‘lgan snaryadga bog‘liq. Keyinchalik sakra o,
ni murakkablashib borish; 0°z navbatida snaryadlarni ham I
suslashtirilishiga olib

rildi-
keldi, ya’ni ular ancha mukammallashti
Vaqt o‘tishi bilan, Ya
da esa ko*ndalang h

- - 3 - '1'
. » Wrli murakk. blikdagi to°ntar!
ish kabi harakatlar Keng qo‘llanila boshland; = ¢
Tayanib sakrashning Zamonay i

ichi. aynan
sakrash modclini Fyuqori tezlikdagi Samara|; y‘lgurl:gfq(:::;;tta };ax’
shi yugurishni bllan-)}. g"nm}sukachi“i“g utun ia anch-harakat
apppartiga ongl? bosnuh q‘lkamsh bilan q0*llargy k‘lch};i t;a;rab g
gish (bu yo‘nalishda o‘ziga !ms }ayyc?rgarlik » 40°nish
uzoq parvoz) to‘satdan keskin o Zgarishigy olib kelga

iy rivoj lanisph

ga yuqori va

n “to‘ntarilib
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- salto” kabi murakkabligi yuqori sakrashlar bilan tavsiflanadi.
Ko*prikka sakrashning yangi shakli - rondat paydo bo’ldi. Texni-
ka, sakrashni tartibli tuzilishi haqidagi tassavvur o‘zgardi. Xusu-
san, sakrash mashqlarining ikkita uchish fazasi biomexanik shartlar
bo‘yicha bir giymatga ega emasligi oydinlashdi: agar mashqning
asosiy murakkabligi ularning bittasiga tushsa, demak ikkinchisi
ma’lum ma’noda “bostiriladi” Bu bosqichning asosiy voqeyliklari
“Sukaxara” sakrashlari va “to‘ntarilib - oldinga salto” turdagi tur-
li hil sakrashlarni o‘zlashtirilishi bo‘ldi. Hozirgi kunda bazaviy
mashqlar asosida bu turdi mashqlar o‘zlashtirilmoqgda va “to‘ntarilib
- ikkitalik. uchtalik salto” (“Roche”, “Sukaxara™ va boshqalar) tur-
dagi o‘ta murakkab sakrashlar tez-tez namoyish etilmoqda. Tayan-
ib sakrashlarni joriy rivojlanish bosqichida eng muhim alomat, bu
sportchilami to‘g rilangan holatda parvoz bilan harakatlami barcha
tuzilmaviy guruhlarini muntazam o*zlashtirishga o°tishi hisoblanadi.
Bunday harakatlarga ega bo‘lish keyinchalik murakkab saltoli ayla-
nishlarni, shu jumladan - uzun o'q atrofida vertuoz to*ntarilishlarni
z:zlashtirish uchun juda yaxshi baza bo°lishi mumkinligini anglata-
I.

Tayanib sakrashlarni asosiy rivojlanish g*oyalari:

. Sakrashlar, tezkor-kuch sifatlari va ularni barcha ko rinish-
lfll‘iga, shu jumladan maxsus rivojlantiriladigan “qo°l” sakrovchan-
liga bo‘lgan talab ortib boradi:

2. Texnika kabi usul jihatdan ham eng muhim va yanada murak-
kab mashqlar uchun baza hisoblangan to‘g'ri tana bilan “to*ntarilib
- salto™ umumiy qo‘llanila boshlanadi;

3. To*g*rilanib 720° burilishlar bilan va ehtimol undan ham
Murakkab sakrashlarni ommaviy o‘zlashtirilishi kutilmoqda: _

4. “Tontarilib - ikkitalik, uchtalik salto”, shu jumladan yarim
8Ujanakda, bukilib va kerilib sakrashlar; ko‘prikka rondat sakrab
chiqish va birinchi uchish fazasini murakkablashtirish bilan sakrash-
lar keng tarqaladi; )

5. Ehtimol uchishning birincha fazasida sa]lo_ll.
Murakkablashtirish, asosan ot standartlarini o‘zgartirish va
“ehun egijuychan tayanchni kiritish bilan tajribalar kengaytt

aylanishlarni
qo-llar
riladi.
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Ikki va bir oyoqda depsinib giya zinapoya?ar. gimnastlk.a bde}:(;-
riga osilishdan, burilishlarsiz va buri]ishla.r bilan oyoq.larm tu; !ni
oyoqlarni ochib, kerilib, bukilib, oyoqlarni orgaga bukib va 0 Eni
ilib olish bilan, ko‘zlarni yumib va hokazo sakrashlar.. O'rgatis :
ancha sodda dﬁsllabki holatlardan va sakrash shaklini murakkab-

: 1
lashtirmasdan, uncha katta bo‘lmagan balandlikdan sakrashdar
boshlash magsadga muvofiq (l-rasm).

2.2. Tayanib sakrash tavsifi va uning rivojlanish g‘oyasi

Zamonaviy gimnastika uchun tayanib sakrashning .rIVOJlat]!i_SI.I
davri asosan lochin gimnastikasi an’analari bilan uzviy bog ’qi
Tayanib sakrash uchun ko‘ndalang, uzunasi va hattoki d"agm}a
qo‘yilgan dastakli va dastaksiz ot. turli balandlikdagi xart, plint

i ) e : nan
va stol kabi xilma-xil sakrash snaryadlarini qo‘llash hosdir. Ay
0°sha davrdag,i sa

krashlarning Xilma-xilligi va ularning murakk-
abligi nafaqat berilgan harakatlar tuzilmasiga, balki undan sakrab
o‘tish Kkerak bo‘lgan snaryadga bog"liq. Keyinchalik sakrashlar-
ni murakkablashib borishi oz navbatida snaryadlarni ham ma.‘i_'
suslashtirilishiga olib keldi, ya’ni ular ancha mukammallashtirildi.
Vaqt o‘tishi bilan, Yagona snaryaq - erkaklarda uzunasi, ayollar-

da esa ko'ndalang hol digan dastaksiz otgina qoldi.

Muvofiq ravishda sakrashning texnik Konsepsiyasi (istigboli) ham
O'zgarda: barcha quvvat @’minlovchj 1,

: TR : arakatlar - yugurish, depsin-
ish, harakatlari ritmining rolj keskin oshdi. Sakrashlar yorgin ifoda-
lanuvchi atlentik hamda aniq Mashqlargy aylandi. Shy tufayli ijro
etiladigan sakrashlar zahirasj kengaydi s ularni-"(, L
ortdi.To*g"ri sakrashlardan ashqari, ty,q; mu"akkabl?k(_: u to'ntarile
ish kabi harakatlar keng qo‘llanila boshlangj 1kdagi to

Tayanib sakrashning Zamonaviy rjygip, ok
sakrash modelini (yuqori tezlikdag;i sarnarzjll?l;;:gul_?gsmdll- aynaf-‘
shi yugurishni bilan)), gimna_lstikachining Butn la1 (altialla -yakxt
apppartiga ongli bosim q‘lkaznsh bilan qo°llarg Yanch-haraka
qish (bu yo‘nalishda o‘ziga hos layyorgari

k. qo. Shli sakrab chi-
in o TS : 907nig] .
uzoq parvoz) to‘satdan keskin o zgarishiga oy, kelgi:fa“yuqon o

Lo ntarilib
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- salto” kabi murakkabligi yuqori sakrashlar bilan tavsiflanadi.
Koprikka sakrashning yangi shakli - rondat paydo bo‘ldi. Texni-
ka, sakrashni tartibli tuzilishi hagidagi tassavvur o‘zgardi. Xusu-
san, sakrash mashqlarining ikkita uchish fazasi biomexanik shartlar
bo‘yicha bir qiymatga ega emasligi oydinlashdi: agar mashqgning
asosiy murakkabligi ularning bittasiga tushsa, demak ikkinchisi
ma’lum ma’noda “bostiriladi”® Bu bosqichning asosiy vogeyliklari
“Sukaxara” sakrashlari va “to‘ntarilib - oldinga salto™ turdagi tur-
li hil sakrashlarni o‘zlashtirilishi bo‘ldi. Hozirgi kunda bazaviy
mashqlar asosida bu turdi mashqlar o*zlashtirilmogda va “to*ntarilib
- ikkitalik, uchtalik salto” (“Roche”, “Sukaxara™ va boshqalar) tur-
dagi o‘ta murakkab sakrashlar tez-tez namoyish etilmoqda. Tayan-
ib sakrashlarni joriy rivojlanish bosgichida eng muhim alomat, bu
sportchilami to‘g‘rilangan holatda parvoz bilan harakatlami barcha
tuzilmaviy guruhlarini muntazam o°zlashtirishga o"tishi hisoblanadi.
Bunday harakatlarga ega bo‘lish keyinchalik murakkab saltoli ayla-
nishlarni, shu jumladan - uzun o°q atrofida vertuoz to ntarilishlarni
o‘zlashtirish uchun juda yaxshi baza bo*lishi mumkinligini anglata-
di.

Tayanib sakrashlarni asosiy rivojlanish g‘oyalari:

I.  Sakrashlar, tezkor-kuch sifatlari va ularni barcha ko‘rinish-
lariga, shu jumladan maxsus rivojlantiriladigan “qo’I"” sakrovchan-
liga bo‘lgan talab ortib boradi;

2. Texnika kabi usul jihatdan ham eng muhim va yanada murak-
kab mashgqlar uchun baza hisoblangan to‘g'ri tana bilan “to’ntarilib
- salto” umumiy qo‘llanila boshlanadi;

3. To‘g‘rilanib 720° burilishlar bilan va ehtimol undan ham
murakkab sakrashlarni ommaviy o‘zlashtirilishi kutilmoqda;

4. “Tontarilib - ikkitalik, uchtalik salto”, shu jumladan yarim
gujanakda, bukilib va kerilib sakrashlar; ko*prikka rondat sakrab
chiqish va birinchi uchish fazasini murakkablashtirish bilan sakrash-
lar keng tarqaladi;

5. Ehtimol uchishning birincha fazasida saltoli aylanishlarni

murakkablashtirish, asosan ot standartlarini o‘zgartirish va qo’llar

uchun egiluvchan tayanchni kiritish bilan tajribalar kengaytiriladi.
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i ishi zilmasi
2.3. Tayanib sakrash turlari, toifalanishi va tuzilm

P hunki har
Tayanib sakrashlarni toifalash vazifasi juda mur; k:ti?l;zmlarining
qandan snaryad orqali sakrashlar, asosan Sak-rask ‘prikka sakrash
bog'lanishini nazarda tutadi. Agar larl.([bl Odfly dcll[i)“ sakrashlarni
o‘rniga butun akrobatika elementidan lbora_l ronfl. Jishi yana ham
paydo bo'lishini hisobga olsak, demak uning ko rit B
murakkablashadi, hamda ko‘rinishni o‘zgartiruvchi va
lashtiruvehi predmet bo*lishi ham mumkin. ' ) ayanib
Haqiqat.d:n ham, kundalik amaliyotda mavjud bo ]E;"atszlwn,
sakrashlarning soni ko‘p emas: asosan - “to‘ntarilib - 0. dg Kichik
“sukaxara”, ayollarda yana “rondatli” mashqlaf' m?\qu ’
razryadlarda ayrim to‘g‘ri sakrashlar ham qdllaﬂ_'lﬂd". ha ko'p
Vaholanki, tayanib sakrashlarning ehtimoldagi sonl a"c; shishi
bo'lib, snaryad konstruksiyasi o‘zgartirilganda juda kattald
mumkin, ! :
S>-rasmda zamonaviy tayanib sarashlarni tuzilmaviy ‘O’fa!an,g,i
kiritilgan ma’lumotlar taqdim etilgan. Matritsada (a) tana Y

e - .
nishining barcha haqiqiy turlari (omalish hisobga olinmazan) (kg
lashtirilgan.




Frontal o°q atrofidagi aylanishlar, to*ntarilishlar, saltolar besh xil
variantda berilgan - gavdani deyarli burmasdan (“0”), 180 (“1/27);
360 (“17); 540 (1 V») va 900°ga (2 V™) aylantirish bilan. Qa-
dam bilan 90°ga (“choraklar” bo‘yicha) uzun 0°q atrofida aylanish.
Ragamli matinda barcha aylanish omilarining uyg‘unlashtirilgani
keltirilgan.

5_rasm sxemasida ko‘prikka, qo‘llarga sakrab chiqish va oyoqlar-
ga sakrab tushishda harakatlarning mumkin bo‘lgan uyg unlashuvi
keltirilgan. Depsinishlar va qo‘nishlarda oyoqlar va qo‘llardagi IH
(ishchi holat RP) xarflar bilan belgilangan. Aynan shu tuzilishdan
(matritsada ko‘rsatilgan holatlarni hisobga olish bilan) kelib chiquv-
chi tayanib sakrashlarning ehtimoldagi variantlari juda ko‘p, shu-
ning uchun biz quyida, hammaga ma’lum bo‘lgan hamda kelajakda
bajarilishi mumkin bo*lgan ayrim mashglarni Kiritib, sakrashlaming
faqat eng tavsiflilarini ko‘rib chigamiz (Sb,rasm).
~ Tayanib sakrashlarning tuzilmaviy turlari faqat shartli ajratil-
ishi mumkin, chunki mashqlar rnurakkablashtirilishi bilan birgina
mashqda turli tuzilma alomatlari borgan sari ko‘proq “qorishib™
k.e_tadi, keyin esa u yoki boshqa sakrashni muayyan guruhga tegish-
liligini aniglashning deyarli imkoniyati bo‘lmaydi. Mashqlarni eng
tavsifli tuzilmaviy turlaridan bir qatorini aytib o‘tamiz.

‘_‘Uchish“ turiga mansub to*g°ri sakrashlar — mashqlarning ancha
eski turi. Bu turdagi eng sodda sakrashlar to‘g‘ri sakrashlar sifati-
da l}lathur. Ular endi boshlagan sportchi uchun (xaridan oyoqlarni
ochib sakrash) eng sodda va “parvoz” elemantlari bilan anchagi-
na murakkab va qiyin mashqlar ham bolishi mumkin. O°z sport
ahamiyatini saglab qolgan bu turga mansub anchagina murakkab
fj:;asma.f “uchit? sakrashlar” sifatida mashl.lur.‘ Ula.rning_ o‘z‘iga 1?05
gim!:“a‘f’Y" It?xruk xususiyati - birinch_i va ikkinchi uchish fazasida
aylanzzl.lkachmmg tanasi turli yo‘nalishlarda _(OId‘lnga‘Wl orqaga)
s i (Sv,rasmda tasvirlangan Il-lda_r_nylamshm ko rsalaygtg;tln
llech;ff ESt‘l'f{Wa) qarang): S-rqumda kf:ltlrllgaulardan fl'oyda.lamb k}r
Sﬂkra;h 038 fio Sakrasl}lf'aml a_ytlb o‘la'nuz. Masalan, LfChlS‘h- bt_ian tcﬂ s
cha am,[ 60 ga l_)unhsh bilan uch.nb sa‘kmsh yoki hozfrill kl“’fr‘_‘é
Sakl’aqha ga oshirilmagan, ammo ijro etish mumkin bo*lgan ucht

Sh va orqaga salto.
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oy i ochib va juft
Sodda uchib sakrashlar (bukilib, kerilib, oyoqlarni 0ch
lab burilishlarsiz).

° boshqalar).
Burilish bilan uchib sakrash (180°ga, 360 ga_l\_":h bila?\ o
Uchib sakrash - salto (orqaga, 180°ga burlli
boshgqalar). b i saksesie
Sakrashning birinchi ikki turi yaxshi ma lum, uc
salto juda murakkab va uncha mashxur emas

an

; orrn‘n‘dﬂaShg =
Sodda to ‘ntarilish turiga mansub sakrashla_i' JUd-:umtoz formas!
va keng tarqalgan bo‘lib, tayanib sakrashlarning f i

; po'li-
i _ 2 : turlargd
hisoblanadi. shartli ravishda to‘ntarilishlar quyidag!
nishi mumkin.

- ilib-yo

Sodda to‘ntarilishlar. Ularga nafaqat oldinga (kenhb,lbt?:sh kabi
zilib va boshqalar) to*ntarilishlarni, balki murakkablasl 2 burilish
xizmat harakatlari (yonbosh sakrashlarda burilishlar; 159 gb tushish
bilan buralib sakrab chiqish, 180°ga burilish bilan Sa?(ra- a olgal
va boshqalar) yonalishidagi sodda burilishlarni 0°Z .Icmgtikach‘
to*ntarilishlar ham kiradi. llgari ular katta razryadli gimnas rligida
largagina hos bo‘lgan, hozir esa bazaviy sakrash tayyored
muhim element hisoblanadi. 0°ga
1 To'ntarilib - piruet sakrashlar. Ularga 180°dan ortiq (360° 7;2 tari-
l:;;:::xihkl:rl;zr: (gﬁ;ndga to*ntarilish) burilishlar bilan oldinga € [ilyatli
: : ay harakatlar oddiy to‘ntarilishlardan ah?n? .
darajada farqlanadigan buriligh texnikasini ozl h[irilgaﬂ“gml
mul;z.lmmal cgallanganliginij tala SelikRraa

‘ di. Bunda ikasi ju
S olib puxta \ayyorgarlikni 1:]:;;“??':.&1‘ ;;xn Kkab by
I‘Ehsl.‘l ijro t.:u..‘.'.‘_\.y(::lg_z.znda‘ birinchi uchishy oy qiladi. 1}1‘8 gl
likni ko‘chirilishi bilan tavsiflanadj_ Mas 1azaslga asosw-qum'lan
qo‘llarga sakrab chigish - oldinga m,m;_a}\, 360°ga burilish bI‘
chigilayotgan toifaga tegishli bundan }, rilish, Olga Korbut ko'rl
jargan - “piruet - piruet”.

a -
"™ Murakkab sakrashni ba”
Piruet - piruet sakrashlar birinchi ikki, e

. . o o

binatsiyasini nazarda tutadi va ancha "‘Urakkabag-‘ sakrashlar kom-

“To ntariUb - salto" sakrashlar - hozirgj Kundg 'SOblangag;.
. ahorar: .-

tikachilar uchun keng ommalashgan tayanib Sakt‘nshl;m““‘ simnas-

ar "urid o
a 3
) n birl

N



Oldingi turdagi to‘ntarilishlar kabi bu erda ham gimnastikachining
tanasi doim birgina jismoniy yo‘nalishda old-orqa yuzada aylanadi.
biroq bu aylanishning faolligi juda yuqori. Gimnastikachi ikkinchi
uchish fazasida bitta yoki hatto ikkita to‘liq salto ijro etishi mumkin.
Hozirgi kunda ko*pgina mahoratli gimnastikachilar kerilgan holatda
aylanishlarni o‘zlashtirganliklariga garamay, yarim g-ujanakda ol-
dinga tontarilish va salto bu turning bazaviy sakrashi hisoblanadi.
Aynan shularga tayanib “roche” kabi juda murakkab sakrashlar-
ni, ya'ni oldinga to‘ntarilish va ikkitalik saltolarni muvoffagiyatli
o‘zlashtirish mumkin. Bundan tashqari, uchishning ikkinchi fazasi-
da juda ko‘p burilishlar bilan sakrashlar ijro etiladi. Shartli ravishda
bunday mashglarni bir nechtasini keltiramiz.

Oldinga to‘ntarilib - salto sakrashlar ancha mashhur va om-
malashgan sakrashlar qatoriga kiradi. To'ntarilish - g‘ujanakda,
bukilib, kerilib salto, ikkitalik salto (roche) sakrashlar ijro etiladi.
Saltoning bu turlari oldinga aylanishda bajariladi va turli murakkab-
likdagi burilishlar bilan boyitilishi mumkin. Ikkinchi uchish fazas-
ining eng avvalida burilishni bajarish sakrashlarni boshqa turlarini
Yyaratadi, masalan - orqaga burilish bilan sakrab ko‘tarilish va orqa-
ga saltoni nazarda tutuvchi “kuervo™ sakrashi, bu esa o°z navbatida
sakrashni murakkablashtirishi mumkin.

Yonbosh to‘ntarilib-salto sakrashlar aynan yonbosh salto
(2°ujanakda, yarim g‘ujanakda, bukilib, kerilib) va yonboshdan
chigqandan so‘ng shu ondayoq mashqning keyingi kechishi o‘zga-
radigan burilish kiritiladigan harakat ko‘rinishida ijro etilishi mum-
kin. Masalan, kitoblarda bayon etilgan bu kabi sakrashlar “sukaxara”
turi kabi xato toifalanadi, biroq haqgiqatda to*ntarilish bilan yonbosh
sakrashni nazarda tutadi.

Burilish bilan to‘ntarilib - salto sakrash “sukaxara” sakrashlari
nomi ostida ancha mashhur. Bu harakatda to‘lig orqaga burilish
mavjud. sakrab chigishdan keyingi harakat esa orqaga salto kabi
kechadi. Bunday sakrashlarni modifikatsiyasi bo*lishi ham mumkin,
masalan tvist kabi uchishning ikkinchi fazasida erta burilish bilan,
biroq bunday sakrashlar amaliyotda hali qo*llanilmagan.
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: biroq juda

Tointanifin’= yebosi salio) sakisshiic Juq]?shkz!?:klida gajaf“'
giziqarli. Ko*prikka sakrash yonboshda to r?tarl i o sralin. MU
ganda, yonbosh sakrashlami “total” shakli hatin —r—
kablashuvchi burilishlar bilan yonbosh sakrashlar W
nihoyat, avvaldan to‘g'ri oyoqlar bilan.yonbo§ll Sfll) tareda ijro ¢Hilb
bunday mashqlarning boshqa variantlari ham ajoyi E
kelinmoqda. S eng om-

“Sukaxara” turiga mansub sakrashlar 11OZH:§,‘ kunidlE:am tga’kid'
malashgan sakrash shakllaridan bitta hisoblanadi. ‘ng‘llib iro ctgan
lab o°tish kerakki, bu sakrashni dunyodell bn'u_‘aclhl :_JJ lov bo‘lgan.
M.Sukaxara emas, balki sovet gimnashkachsn A. %i ~a sakrab
Bu vaziyatda sportchi orqaga to‘liq burilish bilan qo ’ﬂ[ﬁ‘sh bilan
tushadi, so‘ng tanani bukish va parvozda orqaga ay 5‘_] <amarali
kurbetli depsinishni bajaradi. Buning negizida xilma-xi

; orqa-
murakkablashishlar mavjud - burilishlar bilan orqaga salto, 0rd
ga ikkitalik salto va boshgalar.

Biroq ohirgi yillarda gimna:sl_lkﬂf:n
lar kabi, murabbiylar va xakamlar ham “sukaxara™ nominl Olsh_
gan, haqiqatda esa bu umuman bOFta—
tikachi (ayollarda bu harakatni baj

sakrashlar amaliyotda tasdiglan
ga harakatlardir. So‘z, gimnas

i b chiqish - 360°ga burilish bilan
salto, biroq bu erda gimnastikqcps ni a0~g‘i§.1ayapti" chunki
birinchi uchish fazasi faqat 90°n; ik A 4 ? hil
» . = as
ctadi. Bunday sakrashiar Sy inchisi esa - 270%ni t

o agi toifalani ¥ £ (1 alnc]li
yoki yolg*on sukaxara™ deb Nomlangay shga ko‘ra “ald
“Rondat” turiga mansub sakrash|a, l ‘

‘ ; 1AM birineh: : 5-
tikachi- erkaklar tomonidan bajarilgan, ; birinchi marta gimna

lashtirilmagan (legalashtirilmagan). asgsa::(ilc}1xGFdﬂ (FLJ) (10“.‘{"'
si (“Yurchenko sakrashi™) amaliyotida o, ri;r 2yollar g'm"asm,‘a-
‘ziga hos xususiyati oddiy sakrab y,g: < Ii topdi. Ylarning
0‘ziga ' 4 hish o¢pp; e .
lish bilan akrobatik to*ntarilib (rondar) yoki otga {:,]a :;0 prikka buri-
ga orqalab tik turish ‘y(_)kl yonbos!r turish tanay; ;5; atan (sn-aryad-
voki ko' peikdap dcpSInlsl‘I’ShalT-lﬂ" °t283ﬂirislmi kn?ta' Moljallash
to*ntarilishni ijro etishdagi kabi) tavsifloych; bOShQal R kaf 9Idinga
. Marilishiarni

s




ko*llanilishi. Demak, bu mashqlaming faqat giziqgarlilarinigina kel-
tirib o‘tamiz.

“Rondat - flyak - salto” sakrashlar. Sakrashlar nomi shartli.
Ko*prikka rondat bajarib, gimnastikachi otga yarim to'ntarilishni
bajaradi, so‘ng “sukaxara” (sakrab chiqishda orgaga to'lig burilish
sharti bilan) turdagi sakrashlami amalga oshiradi. Ikkinchi uchish
fazasida bu turdagi sakrashlar “sukaxara” sakrashlari kabi murak-
kablashishi mumkin.

“Rondat - kolpinskiy - to ‘ntarilib » sakrashlari. Oldingi sakrash
turidan birinchi uchish fazasida orqaga burilish bilan farglanadi.
Keyinchalik sakrashlar oldinga tontarilib sakrash yoki “to*ntarilib-
salto™ turidagi sakrashlar kabi rivqjlanishi mumkin.

“Rondat - piruet bilan flyak - salto ™ sakrashlari. Bu turdagi
sakrashlar o°z tuzilishiga ko‘ra “rondat-flyak-salto™ sakrashlariga
0°xshash, biroq birinchi uchish fazasidagi burilish hisobiga biroz
murakkablashadi.

“Rondat - orqaga salto - to‘ntarilib™ sakrashlari hali ijro etilma-
8an, biroq kelajakda buning ehtimol mavjud. Sharti saltoni uchish-
ning ikkinchi fazasi ijro etish lozim.

“Rondat - yonbosh salto - to‘ntarilib > sakrashlari ham deyarli
0Zlashtirilmagan.

“Rondat - tvist - to‘ntarilib  sakrashlari juda murakkab bo"lishi-
&4 qaramay amalda ijro etilgan.

KOmbinalsiyalashtirilgan sakrashlar yuqorida sanab o‘tilgan
Sak'rash]a,- uchun tavsifli xilma-xil shakllarni o'z ichiga oladi. Mohi-
ya“ga ko'ra yuqorida keltirilgan harakatlarning ayrimlari turli tuzil-
m_a_'“y elementlar kombinatsiyasini nazarda tutadi. Demak ta’kidlab
E tilganidek “rondat-flyak-salto” turdagi sakrashlarning yakuni “su-
0:;‘:31}2‘.' {iakrashlazjgggiua hos bo‘lgan tuzilmani takrorlaydi. birog
i tg}(nu [?oshlamsh[ esa birinchi uchish tazassgft ku‘m‘lgan rondat
qo‘flital:jr;ad:. Sl?u. b_ilan birga, sakrashlar tu%ilish} amah,\;fm:a kaT
juda kaugan b(_) Ixshlg_a qaramay, ularni kom_bma{swalas‘hl:m ’olm:\,‘z; 1
e a._Mlsol tariqasida bunday kombinatsivalarni ifodalovehi

™ alohida sakrashlarni keltirib o‘tamiz; ;
fazasig biriI’N_:hi uchish fazasida piruet bilan va ikkinchi uchish

4 uchib sakrash:

(0%
Ln



. i juda

Tontarilib - yonbosh salto sakrashlar JUfk} kam, Hﬂga-j:rn.

qiziqarli. Ko*prikka sakrash yonboshda tO‘l"ltal'lllSh shfll?{-lnal Mi L
ganda, yonbosh sakrashlami “total” shakli ham mumKin.

jud. Va
kablashuvchi burilishlar bilan yonbosh sakrashlar ham mav)

. : -ashlar va
nihoyat, avvaldan to‘g’ri oyoglar bilan youbos:h sgllo sa:il;liil_Sm wtilib
bunday mashqlarning boshqa variantlari ham ajoyib tarzda
kelinmoqda.

2 it _icoi kunda eng om”
‘Sukaxara” turiga mansub sakrashlar hozirgt kun

! { : ta'kid-
malashgan sakrash shakllaridan bitta hisoblanadi. _Shur‘u‘ ha'r.r:o il
lab o‘tish kerakki, bu sakrashni dunyoda birinchi bo*lib 1 bo‘lgvan'
M.Sukaxara emas, balki sovet gimnastikachisi A.Uglov

: A krab
Bu vaziyatda sportchi orqaga to‘liq burilish bilan qo larga 52

; g bilan
tushadi. so‘ng tanani bukish va parvozda orqaga a}"a_“lshmarali
kurbetli depsinishni bajaradi. Buning negizida xilma-xil s2

murakkablashishlar mavjud - burilishlar bilan orqaga Saho’- .{Jrﬁ-
ga ikkitalik salto va boshqalar. Biroq ohirgi yillarda gim“a_St_lLafaan
lar kabi, murabbiylar va xakamlar ham “sukaxara” nomint 05

sakrashlar amaliyotda tasdiglangan, haqiqatda esa bu umt

yman bﬂslh'
qa harakatlardir. So*z, gimnastikachi (ayollarda bu hara

katni bajd”
rishning imkoniyati yo'q) yonbosh tik turishga sakrash, s0'ng bosh-

qa tomonga burilishni bajarib, keyin burilish bilan oldinga salto kabl
aylanadigan s?krashlar haqida bormoqgda. Bu harakatning nomm'cl“
- 180%¢a burilib qo‘llarga sakrab chiqish - 360°ga burilish bilan

sa‘ll_o, l)‘imq bu erda gimnastikachi 180°ni “otgtirlayapti”, chunkl
birinchi uchish fazasi fagat 90°q;j

i » 1kKkinchisi
etadi. Bunday sakrashlar Sv rasmda el

- 270°ni tashkil
yoki yolg on sukaxara” deb nomlangan,

gi toifalanishga ko‘ra “aldamcm

“Rondat” turiga mansub sakrashlar ham
tikachi- erkaklar tomonidan

lashtirilmagan (legalashtiriln
si (*“Yurchenko sakrashi™) a

bajaril M birinchi marta gimnas-
"-ag,an)Ag:n. l?:roq XGFda (F1J) qon.un—
maliyotide oy or yollar gimnastikey
o'ziga hos xususiyati oddiy sakrab tushisi r:::):;m loP.-di'_ Ulartiis
lish bilan akrobatik to*ntarilib (rondat) yoki Dlgagr: :;0 prikka burl=
ga orqalab tik turish }'c?k1 yonbosh turishy tananij ia-lan (Sin?l‘)’ad"
yoki ko prikdan depsmlsh.sharl‘.lari 0'zgartirishni (‘C(l;?la_ mo ljal‘iash
Lo ntarilishni ijro etishdagi kabi) tavsiflovehij boshqa lgf:::slf)l;ilmg‘f

ilishlarni
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ko*llanilishi. Demak, bu mashglaming faqat giziqarlilarinigina kel-
tirib o‘tamiz.

“Rondat - flyak - salto™ sakrashlar. Sakrashlar nomi shartli.
Ko*prikka rondat bajarib, gimnastikachi otga yarim to‘ntarilishni
bajaradi, so‘ng “sukaxara” (sakrab chigishda orqaga to°liq burilish
sharti bilan) turdagi sakrashlami amalga oshiradi. Ikkinchi uchish
fazasida bu turdagi sakrashlar “sukaxara™ sakrashlari kabi murak-
kablashishi mumkin.

“Rondat - kolpinskiy - to ‘ntarilib ™ sakrashlari. Oldingi sakrash
turidan birinchi uchish fazasida orqaga burilish bilan farqlanadi.
Keyinchalik sakrashlar oldinga to*ntarilib sakrash yoki “to*ntarilib-
salto™ turidagi sakrashlar kabi rivgjlanishi mumkin.

“Rondat - piruet bilan flyak - salto ” sakrashlari. Bu turdagi
sakrashlar o‘z tuzilishiga ko‘ra “rondat-flyak-salto™ sakrashlariga
o‘xshash, biroq birinchi uchish fazasidagi burilish hisobiga biroz
murakkablashadi.

“Rondat - orqaga salto - to*ntarilib” sakrashlari hali ijro etilma-
gan, biroq kelajakda buning ehtimol mavjud. Sharti saltoni uchish-
ning ikkinchi fazasi ijro etish lozim.

“Rondat - yonbosh salto - to‘ntarilib ™ sakrashlari ham deyarli
o°zlashtirilmagan.

“Rondat - tvist - to*ntarilib ” sakrashlari juda murakkab bo"lishi-
ga garamay amalda ijro etilgan.

Kombinatsiyalashtirilgan sakrashlar yuqorida sanab o"titga'n
sakrashlar uchun tavsifli xilma-xil shakllarni 0°z ichiga oladi. Mohn-
yatiga ko‘ra yuqorida keltirilgan harakatlarning ayrimlari turli I.uzﬂ-
maviy elementlar kombinatsiyasini nazarda tutadi. Demak ta’l(.ldlab
o‘tilganidek, “rondat-flyak-salto™ turdagi sakrashlarning yakl.:m “su-
kaxara” sakrashlarigagina hos bo‘lgan tuzilmani takrorlaydi. biroq
oxirgisini boshlanishi esa birinchi uchish fazasiga kiritilgan rondat
hisoblanadi. Shu bilan birga. sakrashlar tuzilishi amaliyotda kam
go‘llanilgan bo‘lishiga garamay. ularni kombinalsiya!ash'imkoniyat.i
juda katta. Misol tariqasida bunday kombinatsiyalarni ifodalovchi

ayrim alohida sakrashlarni keltirib o‘tamiz:
birinchi uchish fazasida piruet bilan va ikkinchi uchish

fazasida uchib sakrash;

Tl
n



. ‘ntarilib va ikkinchisi-
birinchi uchish fazasida piruet bilan to‘ntarilip
sakrash (E.Davbid

el lto va ikkinchisida pi-
birinchj uchish fazasida bir varim salto
ruet sakrash;

= ko'prikka oldinga to*
rilish bilan sakrab tushish -

rondat bilap ko‘prik
“Yamasita™

da salto

- rqaca bu'
ntarilib sakrash va reyf” orqas
- : i alto; .
o’ldan bir yarim ~alo, = bir yarim
kczlx s0'ng otning yaqin q'smlgti-xnikasida
to‘n{ariliij - oldinga burilib salto
sakrash:

> - - - = = . hu
Yuqorida keltirib o'tilgan toifala o ‘oérilanib. s
ula > holat (g*ujanakda. bukilib, kerilib, to‘g
aloma|ar bi ‘

arvoz-
“unlashgan va navbatfashga";)ls[all’_ L
a el '?ion itarilish
i ismida
n yoki uzoq qi

: ; : t
t(otning yagqi 41 daY vad
ky ( ») :i.:!n]{ilﬂ ajra[j]gan VaZi}’al]al‘ )

uervp

i
. Shu b
: : ini qamrab oladi. Shu b-
gan sakrashlarnlng lexnik turlarinj qamra va kelgusidagi
an bir Qatorda, loifa sakrashiarniug ayni vaqtdagi radi.
lmkoniyatlarini Yaxshiroq tasavy dilishga yordam be

Namrat Savolla

1. aKrash gy i if i

£a tagpjf bering ing-
i g arif bering
i. Odda to‘ng lish ¢ riga Mansyp Sakrashlarga tarif b
4 Lo Ntarjlj, alto sa,. Shlarg, tarif bering,
3 u AXaryp turlga Mang
51 Ronday turj
6.
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@rif bering.
sy Fashlap tarif
1l|r||gan qa
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3 BOB. TAYANIB SAKRASHLAR BIOMEXANIKASI

3.1. Tayanib sakrash mashqlarining biomexanik tavsiflari

‘Ta?!anib sakrash gurnhiga mansub mashqlar asosiy mazmuni
bf) g‘_lm qismlarida muayyan harakatlar hamda aniq harakat mo-
h!yatmi ko'rsatib beruvchi tana holatlarini ketma-ket o‘zgarishi
hisoblangan harakat faoliyatining muhit tasviridan aniq dasturiga
ko‘ra farqlanadi. Tayanib sakrash mashqlari, umuman gimnastika
mashqlari uchun harakat faolligining uchta asosiy yo-nalishi tavsifli:
tana holatinj saqlash, tana zvenolari va qismlarini aylanma harakati,
sakrashda depsinish.

Y _Tana holatini saqlash, qoida bo‘yicha, muvozanat mashgla-
rini bajarishda, dastlabki holatlarda, mashqni yakunlashda va tana
zvenolarini ma’lum holatni qayd etishda.

_ Tana holatini asoslovchi omillar: tana qismlari va zvenolari-
NI o*zaro joylashuvi sifatida holati; tanani muhitda mo‘ljal olishi;
lél.nani mubhitdagi joylashishi. tana va uning gismlarini tayanchga
nisbatan joylashishi.

Tana holatini saqlash asosida ikkita asosiy shart yotadi. Bu
bo‘g‘im qismlarida gayishqoq, elastik qattiglikni yaratish, ya’ni
o'rindosh zvenolarni faol mustaxkamlash va muhitda tana mo*ljali-
ni o‘zgartirishga yo*naltirilgan ijrochi uchun tashqi tasir kuchlarini
Yo'qotish.

Biomexanik tizim sifatida ijrochi tanasiga gravitatsiya, tayanch
reaksiyalari, og‘irlik kuchi, mushaklamni tortilish kuchi hamda
qo‘llardagi snaryad yoki yakkakurashlarda raqib yoki sherik kuchi,
masalan akrobatika juftliklarida yoki figurali uchishda kabi omil-
lar ta’siri qo*shiladi. Ta’kidlab o‘tilgan barcha kuchlar tana holatini
buzishi va uni saglashga ta'sir ko‘rsatishi ham mumkin.

Tana-harakat mashglarini anglash jarayonida asosiy ta'sir
ko*rsatuvchi kuchlarni tana holatini saqlashga va uni muvozanatini
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saqlashga qo‘shayotgan hissasini baholash uchun ularmning mohi.).!au
to*g'risida to‘liq tasavvurga ega bo‘lish juda muhim. Demak, ijro-
chining umumiy og*irlik markaziga hamda tana gismlari va zvenola-
rining og‘irlik markaziga qo‘shilgan og‘irlik kuchi unga yoki mu-
vozanatlashtiruvchi yoki ulogtiruvchi ta’sir ko‘rsatishi mumkin.
Tana holatini saqlashda muvozanatlashtiruvchi kuchlarga tayanchni
jjrochi harakatlarigaqarshi javobini nazarda tutuvchi tayanch reak-'
siyalari yoki tayanchning reaksiya kuchi, ya'ni tayanchni qarshi
ta’siri kiradi. Tayanchning reaksiya kuchi, qoida bo‘yicha, tayanch
zvenolarini (qo‘llar, oyoqlar, kamdan-kam gavda yoki bosh) mu-.
vozanatlashga yo*naltirilgan. Tana holatini saglashda tana qismlari
va har bir zvenolarining og‘irligi qo‘shiladi.

Ijrochi tomonidan tana holatini saqlab golinishi ularni o‘z mushak
ogirliklarini tana gismlari va zvenolarining og‘irlik kuch ta’sirini
muvozanatlashtirish vositasida boshqarilishiga asoslanadi. shu tarz-
da muhitdagi tana holatisaqlanib qoladi.

Yuqorida keltirilgan barcha kuchlar ma’lum holatini saqlab qolish
uchun harakatlami muvozanatlashtirishnin
di. Buning uchun tashqi Kuchlarning asosi
nolga teng bo‘lishi.

g muhim sharti hisoblana-

y vektori va asosiy moment

oiga teng b _ ichki, ya N mushak kuchi esa tana holati saqla-
nishini ta’minlashi kerak. Asosiy vektor ma’nosi ostida tanani chizig-
li tezlanishini ta’minlovchi ijrochinin

20 B o e g umumiy og‘irlik markaziga
qo‘shilgan bir hil ta’sir ko‘rsatuvchj kuch lushuni?adi Agar asosiy
vektor nolga teng bo*lganida ijrochi tanasj o e .
10°Z hol ‘2 i 1.

Asosiy moment ma’ i i : aElm o z,gzlrlmnayd
asiga burchak tezla-

an barcha tashq; met

S v ge g s . . 1 la-

rining yig“indisi tushuniladi. Agar asosiy mOmen:ivimzl:) 'jno ekllor
a asosiy ve

sa teng bolsa ijrochi tanasi muhi e
nol}? g J, ! tda holatip saglab qoladi. Bu
vaziyatda har ganday tashqi kuchlar tananipe . o

sir ko* i & O'zgarmas holatiga
ta’sir ko‘rsata olmaydi.

Gimnastika mashglarida holat saqlashning asgei

i xi il turlarini kiritis| : Sty shakliga mu-
vozanatni xilma-xil turlarim Kiritish mumkin_ Ma‘IUl‘nki :
ning muayyan turi og‘u'.lnk kucllu 1a‘sar.i, ya'ni tang ho‘iaTiudvo?anat—
ahamiyatsiz og'ish bo‘ylcha: aniglanadi. Shupj eslatib os; Eg_i __;ud.a
biomexanikada muvozanatning bargaror, Chcgarﬂlangan b;; Jjoizki,
d : o

beqaror turlari faglanadi. qaror va
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Barqaror muvozanat baland tayanch uchun tavsifli, masalan
turnikda yoki halqalarda osilish uchun. Muvozanatning bu turi,
og‘ish davridagi tanani og‘irlik kuchi ta’siri asosida aniglanadi. Agar
muvozanat holatidan chiqishda tananing umumiy markazi yuqoriga
ko‘tarilsa, unda tananing potensial energiyasi ko‘payadi. Bunda og"ir-
lik kuchi muvozanatni tiklashga yo*naltirilgan momentni hosil giladi.
Past tayanch holatlarida. masalan asosiy turish holatida tana umumiy
tayanch markazining vertikal proeksiyasi (og'irlik chizig‘i) tayanch
maydon chegaralarigacha etib borguncha biron-bir kuch ta’siri ostida
og‘ishi mumkin. Tayanch maydoni chegaralarigacha tananing og‘ir-
lik kuchi bargarorlik momentini hosil qiladi bu esa unga muvozanat
holatini egallashga imkon beradi. Agar tana belgilangan chegarada
0°tib ketsa, unda og‘irlik kuch momenti uloqtiruvchi moment tavsi-
fini, muvozanat esa - chegaralangan barqarorlikka ega bo*ladi.

Beqaror muvozanat faqat nazariy tavsifga ega va past tayanch
sharoitlarida bo‘lishi mumkin: agar tanani biron-bir tomonga og"di-
rilsa, unda uning umumiy tayanch markazi tushadi, tayanch yuzaga
yaqinlashadi. Bunda tananing potensial energiyasi kamayadi, og'ir-
lik kuch momenti esa ulogtiruvchi tavsifga ega bo‘ladi. Har doim.
hatto tanani muvozanatdan eng ahamiyatsiz og'ishi ham muvozanat-
ni yo‘qolishiga olib keladi.

Tanani bargarorlik darajasi uning statik va dinamik ko‘rsatkichlari
alomatlari bo‘yicha aniglanadi. Birinchiga u yoki bu yo‘nalishda
bargarorlikni buzilishiga garshilik ko‘rsatish qobiliyatini namoyon
bo‘lishi kiradi. [jrochining tana holati buzilishini tiklab olish qobili-
yati dinamik alomat hisoblanadi. Tananing barqarorligi sportchini
mashqni bajarish jarayonida tanani muvozanat holatidan chiqarib
yuboradigan kuchlarni faol muvozanatlash qobiliyati, paydo bo*lgan
og“ishni to*g‘tatish va tana holatini muvozanat me’yoriga keltirish
mahoratiga bog‘liq. Ko‘pgina ginmastikfi m‘ashqlarini ba_ja.rish jarz!-
Yonida ijrochi tana holatini saqlash z_anfrlyai.l kompensatorli. am{?m—
zatsiyali va tiklovchi harakatlarni bajarish bilan muvozanatlovchi va
tiklovehi kuchlarni boshqarish vositasi bo*yicha amalga oshiriladi.

Kompensatorli (to‘ldiruvchi kabi) harakeftlar tashqi kuchlar ta’siri
ostida umumiy tayanch markazi proeksiyasi tayanch maydon chega-
ralaridan chiqib ketishidan ogohlantirish vazifasini bajaradi.
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Y . i 1 mu-
Amartizatsiyalovchi harakatlar (o‘chiruvehi ,k.al_)l_) ;:Ef;;tirish,
vozanat holatidan chiqaruvchi tashqi kuchlar tasirint
paydo bo‘lgan ogishni sekinlashtirishga ‘yo‘na‘l-tlr_llgﬂn-rkazini o
Tiklovchi harakatlar tananing umumiy 0% irlik ml;l e
vozanat buzilgan vaziyatlardan qaytarishga ;ymrdam 'Eanin.g e
rilgan barcha tana holatini saglash variantl.arl g:mnast}l] i
turlariga, xoreografiya, turli rags mashqlarl’uchun anc la e
Aylantiruvchi mashqlar yoki turli aylanish ‘cleme.nt arvs“‘ga =
sport turlarda harakat faolligini tashkil qiluvchi r_uuhtm ta - o
bo‘ladi. Aylanishlar bilan mashqlar tanani vertikal (uzuna A
frontal (ko‘ndalang) o‘q atrofida harakatlanishiga asos!e}ngan- Vatine
tiruvehi harakatlarga radius bo‘ylab harakat kabi radial haf'li &
kiradi. Radial harakatlar doim aylanish o‘gidan u;c‘)qlf‘iShl ykin.
yaqinlashib, yoki undan umuman tashqarida bajarilishi mumrtchi
Radial aylanishlar uzunasi yoki ko‘ndalang o‘qlar atrofida spo

; zda
tanasini turli burilishlari hamda, tayanchsiz holatlarda, parvo
aylanishlarni boshqarish asosida yotadi.

3.2. Tayanib sakrashlarda depsinishning
biomexanik tavsifiari

Sportda keng tarqalgan aylanishni boshqarish usuli kuchni ayla-

nish momentini yaratuvehi, ya’ni tayanchdan depsinish uchun tav-
sifii faol harakatlar hisoblanadi. De

ri siltanish zvenolarining harakatlari bilan aylanishni o‘zgarishiga
olib keladigan bir juft kuch, tayanch reaksiyasi va og‘irlik kuchi

vujudga keladi. Kinetik momentni saqlash qonuni asosida aylan-
ma harakatlarni boshqgarishni d

: 12 ep.sinisi‘xda kinetik momentni yarat-
ish b‘ﬂa’} ?malga gslunsl} 2}8“5‘1‘““- Biroq tayanchsiz holatda tana
gismilarini magsa gat?";’ il ‘l_rlhgan layanchda boshlang*ich aylan-
ishsiz harakatini yaratish yo'li ham mavjud. Bungay usulni amalda
go*llanilishini parvozda. tanani g ujanaklanish vq &'ujanakdan yoz-
ilishida kuzatish mumkin. o -
: : : rt turlarida sakrashlarni ygi..

Gimnastikaning spo o5 ajarishda depsin-

ish faqat zarba tavsifiga ega. Bunday depsinishda gl

- . 2 --
Psinishda, masalan saltoga ta's!

SPortehi vaqining
40



——————

mikro intervalida juda katta kuchni rivojlantiradi. Masalan erkin
mashqlarda ikkitalik saltoni bajarishda depsinish 0,09-0.11 soniya.
itarilish kuchi 800 kg (7840 N), ikkitalik, uchtalik piruet - 700-
750 kg (6860-7350 N), tayanib sakrashda ko‘prikdan depsinishda
esa 400 kgdan (3920 N) ortiq. Depsinishni biomexanik mohiyatini
tushunish uning tuzilmaviy-fazasi mazmuni hagida tasavvur yara-
tishni nazarda tutadi. Depsinishning fazali tarkibi amortizatsiya va
depsinishdan tashkil topgan murakkab makrofazani, tayanch bilan
boshlangich va qoldiq aloqalar mikrofazalari va yon beruvchi ish-

dan yengib o‘tuychiga ko‘chish mezofazalarini 0°z ichiga oladi.
Biomexanikada ajratilgan an’anaviy amortizatsiya va depsinish
fazalari bilan bir qatorda mezofazalar (oraliq) va o‘tish jarayonlarini
cheggralovchi mikrofazalar tushunchasi kiritildi. Amortizatsiya va
depsinish (oyoqlarni to‘g‘rilash) chegaralovchi moment hisoblan-
maydi, balki ma’lum (juda kam) vaqt intervallariga ega, xususan
“_U"ga_}faqinlashish holatlarida oftish jarayonlarini nazarda tutgan-
ligi a__;ratishga asos bo‘lib xizmat qildi. Bu holat ehtimol buncha
ahaf“‘Yﬂlga ega emasdir, biroq maxsus jismoniy tayyorgarlik uchun,
tay‘m-::.[s.a‘ Za_rb_a turdagi depsinish texnikasi tuzilmasini kuch bilan
to’ldirilishini ta’minlash maqsadida aniq texnologiyalarni yaratishda

Juda muhim hisoblanadi.

b“i";:zm_ot%rammaning verti:al chizig‘i sportchi vazniga mos chizic!
mikrofa;-:j gan nuqta yuqql'nda ta’kidlab o‘tilgan o‘tish Jarayonla{-l
dalisoric] arining thegaras.l bo‘lib xizmat qiladi. Bu vaqt momenti-
oyou)ifa 1t TOMning ve.rtlkal tezlanishi nolga teng bo‘ladf. tanani
rajaga et;:‘mi‘ga va uchishga.yaqinlashish tezligi esa ma-kgmal da-
ilan O‘Zal. ynan Zfirba tavsifidagi depsinishda sportchin tayanch
orqali 13 aro hhz}rakau bcf:sl1lang‘icla va qoldiq aloqa m;kr:ofazalan
Chining Ilfml:c siz da\:r bilan uzviy bog‘liq. Ulardan bll’il‘lChlSl- sp:o.rt—
Pasayadi A“““Y_ og }rhk markazi ortishda davom -etadi, oxirgisi -
Vi orta di- ra':;i"_ﬁlz'atstya fazasida oyoq mushaklarining Ear§nglashq—
o*lad; ‘Elevo _lknl yon l_)eruvchi tar‘fibida ularning salbfy.lslu so.chr
esa “‘“Shaklail? depsinish (faollikni engib o'tuvchi tartibi) fazasida
SL uchisp balar:éc;!m_}' olshnl z.imalga Oshll‘?ldl. DFpsmlshmn‘g bu faza-
*POrtehi tayanch L%'l‘ll belgilab beruvchi muhim holat hisoblanadi.
ilan o‘zaro harakatlanganda depsinish uchun hos
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i - avoq ko‘cha
bo‘lgan yon beruvchi ishdan engib O'T:'UYChI ls}lgi}:&zi?l?ng ;crllohiyai-
olm;ydi. Aynan shuning uchun dep'smlsh mE}:ic'; i airatilgan. O'tsh
ida o'tish jarayonlari mezotsikllari tusm'm‘chafazalarini airatib be
mezofazasi- nafaqat amortizatsiya va defpsuns. -
radi, balki ulami yagona bir butunga bu.*la_sht:ra‘d. fazalarga borlh

Sportchining depsinish makrofazalaflm alohi adi tayanch zver0
mushaklar ishini differensiyalanishiga 1m'kor'1 bera i,-n il bilan
mushaklarining elektor faolligi o‘xshashllknmg_ ayr tishdagi yaqmol
individual tavsifga ega. Depsinishni takroran yro e o rtchilardagina
ifodalangan 0°xshashlik faqat yuqori n?aliakall dspa'ada ma’rom-
uchraydi. Bu innervatsion jarayonlarni erishilgan daraj

ini
S ‘pnikmalarin
lashganligini aks ettiradi va depsinishda harakat ko
amortizatsiya ko*rsatkichi hisoblanadi.

G-rasm. Dep.u‘nishm‘ng fazaw‘y tuzilmasi

Murakkat fazayiy tuzilmasi, aynldr
harakatlanish kuchi va maksimal mushak
O*ladigan zapp, tavsifida, fazalarni navbat-
lashuvida sensor tuzatishlarin; Kiritish imkoniyati’mavjud emas. BU
shunga bog‘ligki, depsinish 'pay%idagi soniyaning yuzdan bir ulushi
davomida harakatni boshqarishning «

'8 “reflekior halqagi»
ga ulgurmaydi, bu esa 0°z navbatida sp

S ishlab ketish-
: R Ty . CNidan €Psinishni ma’no
dasturini shakllantirish I8 unizamg b.a"afila olgan yaq mikroin-
tervalida amalga oshirilishini talab qiladi, Depsinishni murakkab
fash Woninj ta’mj-

harakat dasturini shakllantirish va amalda qo°| o
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notning bazaviy omili sifatida o‘quvchilarni tezkor-kuch qobiliyat-
larini rivojlantirishga qaratilgan texnologik aniglangan yondoshuvda
zarbali depsinishning fazaviy tuzilmasini muvoffagiyatli shakllan-
tirish mumkin.

Depsinish mexanizm. Depsinish jarayonida sportchi o'z tana
vazni (R), tana harakatining inersiya kuchi hamda mushaklar ku-
chi bilan tayanchni bosadi. O‘z navbatida tayanch yuzasi quyidagi
f_ormu]a bo*yicha hisoblanadigan tayanch reaksiyasi kuchi (R) bilan
yrochiga ta’sir ko‘rsatadi.

R=P[1+:‘il.
g

bu yerda m - sportchi o ‘z tanasiga xabar beradigan tezlanish,
& - og ‘irlik kuchi tezlanishi.
tay:r[:;:tchi 0"_1 Lanasig:j,t _qanchalik .kc‘p tezlanishd_an xabar_* bersa,
et rel?k51ya'kanallg| sht{nchahk katta bo‘ladi. Amortizatsiya
L 08 lamsh_lda tayanchning gorizontal reaksiyasi katta ahmi-
82 ega, yakunida esa vertikal reaksiya ortadi.
baja;[::;q dfﬂyancllnillg. reaksiya kuch'i t‘ezlani:‘sh kflchi_ vazifasini
OShil‘m.aid; Vg UChaélgan tana tez.la.mshl bo‘y'lcha 1shr_11 u amalga
Zo‘rEQiShidz; DOITch_l b}lt.un tanam_mng _tezlan,sh kuchi r'nushaklal.'
B bil:; - tashqi ta’sir k.uchl'an mﬁa\utfd bo‘lgan sharoitda, ya'ni
Qisqarishi nal"sp?mhl qra51dag1 _majbtjny.harakat-da m-ushaklarn.l
Tayanch il 1J353da h05|’l ’bo‘lad!gan‘lchl.(l tezlanish hlsob?anadl.
Val iners; kn o Zaro ta’sir davrida ichki mushak kuchlari vazn
¥a kuchlarini muvozanatlash bo‘yicha ish bajaradi, so‘ng

lanap; ¢
a : - 15 3 : . 2
Uchin: yanchsi z holatda uchishini ta’minlovchi tayanchni reaksiya

N1 yaratadj,

. qorida ke]tj
90%yishda ishlayo
Zaga _keltirib oyo

42asi yak

r——ERE L

rib o‘tilgan ta’sirlar ostida oyoglarni tayanchga
tgan mushaklar cho‘zilishi va taranglashishini yu-
e qlar bukiladi-(amo.rt-izatsiya fazasi). Amonizalsi_ya
N0larin; reakm_UShgklarc'iagl zo'riqish ortadi. Shu paytda siltanish
Mush e t:’ filnaml.kasr hisobiga vujudga keladigan oyoq
Tin gallayq S ];d'ga-ll qisqa vaqtli qo‘shimcha yuklama muhim
e - BU oyoq mushaklarini ortiqcha taranglashuvida
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namoyon bo‘ladi. Aniglanishicha, amortizatsiy@ f"azj'as'.l qancﬂallft
qisqa bo‘lsa, oyoqlami bukuvchi mushaklarda zo‘riqish shunchall
ko'p rivojlanadi. ) o Lop e
Sportchi bilan tayanch orasidagi o°zaro ta'sirda u dmam{k Zaak
Kuchini o‘chirishi va mushaklami depsinishga tayyorlashi kere
Shu bilan bir gatorda, iloji boricha depsinishdan oldingi ]wrakallam}:
bajarishda to*plangan energiyani saqlab qolish lozim. Agar tayang
va tayanchning optimal gayishqoq qattigligi bilan 0°zaro hfctl‘ﬂk_at a
oyoq zvenolarini etarlicha qayishqoq qattiq tizimida bu vaznfafﬂ ba-
jarish mumkin. Bog-liglikdan kelib chiqib, kinetik energiyani (EK)
boshqarish va saglab qolish tanani harakatlanish tezligini tar,“bga
solish yo‘li bo‘yicha ketadi, formulada tezlik kvadratda ko‘rsatilgan-

- v
Ep =

P

nocrve, =

Harakat vazifasidan kelib chigib, sportchi tayanchsiz holatga

uchi‘sh tezligini zarur parametrlarini o‘ziga topshiriq qilib olib, v
yoki bu kuch bilan tayanchdan depsinadi.

7-rasm. Depsinishning biomexanik ¢q
Vs,

ifi
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e e

8-rasm. Saltoni bajarishda depsinish va uchishning biomexanik tavsiflari

Sportchini tayanch bilan o‘zaro tasirida kinetik energiyaning
dastlabki ta’sirlarda to*plangan energiyani uzatilishi sodir bo‘ladi.
Bu energiya qayishqoq deformatsiyaning potensial energiyasi ko‘ri-
nishida tayanch bilan g‘amlanadi. Sportchini sakrash mashglarini
bajarishga sarflaydigan energiyasi nafaqat mushaklar ishining nati-
Jasi, balki ularga tayanch yuza tomonidan xabar berilgan potensial
energiyadan foydalanish hisoblanadi. Sportchi harakatlari aynan shu
Yuzada (depsinishning birinchi fazasi) energiyani to'plashga hamda
uni depsinish paytida iloji boricha to‘liq qo‘llanilishiga yo‘naltiril-
gan. Biroq sportchi va tayanch orasidagi o’zaro ta'sirda energiyani
dissipatsiyasi, ya’ni energiyaning bir qismi tashqi muhitda va shax-
Siy tanada tarqalib ketishi o‘z o‘rniga ega. Bunday tarqoqlik qan-
chalik katta - birinchidan, tayanch yuzaning qayshqoq qattigligiga,
ikkinchidan sportchining texnik tayyorgarligiga bog*liq.

[jrochi bilan tayanch orasidagi ozaro ta’sir samaradorligi, ayniq-
Sa qayshqoq- qattiq tavsifdagisi gimnastikaning sport turlarida, suv-
ga sakrashlarda va boshqalar o'z o‘rniga ega bo‘lib. avvalo tayanch
Yuza qayshqoq deformatsiyasining potensial energiyasini aynan
depsinishda o'z vaqtida qo'llanilishiga bog‘liq. Shuning uchun oyoq
bo‘g‘imlarida optimal qattiglikni yaratish juda muhim. Shubhasiz,
harakatning samaradorligi ijrochining texnik va tezkor-kuch tayyor-
garligiga bog‘liq. Tayanch bilan o‘zaro ta’sirning yuqori samarador-
ligi 0z o‘rniga ega bo"ladi, qachonki deformatsiyalangan yuzaning
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tebranish chastotasi sportchi tanasi dinamikastd_ia QHYS[“LOQ“Q?::}
tebranish chastotasiga maksimal darajada J_WE‘C}"1]a5hga"l,aE10{atga
“sportchi - depsinish yuzasi” o‘zaro ta’sir l:lZ_llTlI re-zqnfns:;ydonini
yaqinlashishi kerak. Depsinish samaradorligi depsinish n bogili
qattiglik koeffitsenti va tebranayotgan massa kal?ff!lg‘%f{ e
Oxirgisiga nafagat sportchining tana og‘irligi, balki jroe "b Sl
harakatda bo‘lgan va mexanikada ressor osti massa’sas:.dz i
chi qayshqoq tayanch massaning bir gismi ham kiradi. EPH s
davomiyligini optimallashtirish va tebranayotgan massa -ka“{*]%qlik
aksincha - qattiqlik koeffitsenti orasida to‘g ridan-to*g‘ri bog
mavjud. ST
Depsinishda sportchi bilan tayanch orasidagi o;zar-o ta strlt:Lﬂi:
optimal davomiyligi barcha ijrochilarga tavsiya qilish m,unazn
bo‘lgan doimiy kattalik hisoblanmaydi. U sportchining vazni (v :
qanchalik katta bo*lsa, depsinish shunchalik davomiy), tayanch c:ik
yishqogligi ( qattiglik qanchalik katta bo‘lsa, depsinish Shl‘m‘:hial-
qisqa), hamda ljrochining tayanchga berayotgan kuchlanish :
taligiga bog'liq. Kuchlanish ortganda depsinish vaqti kamﬂ}’aré
Yugurishdan keyin depsinish amalga oshiriladigan bir gator spoki
turlarida yugurish tezligi va depsinish burchagini ko‘paytirish Y0

kamaytirish depsinish davomiy]igini ahamiyatli darajada o*zgarti
rish usullari hisoblanadi.

Depsinishda sportchi bian tayanch orasidagi o‘zaro ta’sir sama-
radorligining asosiy ko‘rsatkich; . sakrash balzndligini belgilab be-
ruvehi ijrochi tanasining umumiy optirfik markazini boshlang ich
tezlik kattaligi.

Sportchi  bilan tayanch

muhim komponenti uning tang “venolarida gays} attiqlik”i
yaratish hisoblanadi. Ushby holatda qayshqo q )l’S 1?‘iq (1’ ol
tida bir-biriga nisbatan ma’lum ishehij holatdg Egclllq ik ma’no .
zvenolarining asosiy bo‘g‘imlar atrofida ‘“'“Shak:'gat? t_ana 'lay'ziﬂa
hos yaratilishi tushuniladi. Umumap, olgandy, mushlk orsetni o ?k
va mexknik xususiyatlarini qo*llash Z‘inlfloml:mokmﬁ;r

n haraka

Orasidagi. 0°Zaro ta’sirning

i bilan Prujinas

haqida so*z boryapti.
Tana zvenolarini yagona boshqariluvey; ayshqo ..
ni yaratilishi sportchining butun tanasiga isheh qoq qattiq tizimi-

“aning qayshqoq
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deformatsiya energiyasini ancha to‘ligroq uzatish bilan mushaklarni
faol ishlashiga yordam beradi. Quyida to‘liq ko°rib chigiladigan sil-
tanish va tayanch zvenolarini o‘zaro ta’siri depsinish samaradorlig-
ini muhim omili hisoblanadi.

Depsinish mexanizmini ta’kidlab o‘tilgan xususiyati depsinishni
zarbali tavsifidagi harakat faolligi sport turlari uchun hos hisobla-
nadi, bu esa o°rta-zarba tavsifidagi depsinish variantlari uchun ham
to*g‘ri. Ularga gimnastika, engil atletika, sport o'yinlari va hokazo
sport turlarining ko‘pgina mashqlari kiradi.

Depsinishning koordinatsiya tuzilmasida depsinish yonalishida
amalga oshiriladigan siltanish qismlari va tana zvenolarining tez-
lanish harakatlarida vujudga keladigan inersiya, reaktiv kuchlar-
muhim ahamiyatga ega. Gimnastikaning sport turlari biome-
xanikasida qo‘llar, gavda va boshni tanani siltanish gismlari deb
hisoblash qabul qgilingan. Masalan, bir vaqtning o‘zida qo‘llarda
yuqoriga siltanib va biron-bir ijobiy tezlanish bilan gavdani yozish-
ni bajarib, sportchi tayanch reaksiyasini ko‘paytiradi. Ma’lumki
siltanish harakatlari tayanch bilan o°zaro harakatlanuvchi qarshilik
ko‘rsatayotgan oyoq mushaklariga qo*shimcha yuklamalarni reak-
tiv kuchlari hisobiga siltanish harakatlari amalga oshiriladi. Shu
vaqtda vujudga keladigan oyoq mushaklaridagi ortiqgcha potensiz}l
taranglashish (Yu.V.Verxoshanskiy bo‘yicha) yon beruvchi ish bi-
lan oyoq mushaklarini tezda engib o‘tuvchiga ko‘chishiga yordam
beradi.

Siltanish harakatlari hisobiga depsinishda oyoq mushakl.ariga
Yuklamalarni ko‘paytirish bu mushaklarni qisqarish tezligini Ka-
maytiradi, bu o‘z navbatida ancha yuqori darajada mushak kuchla-
nishi bilan depsinish uchun imkoniyat yaratadi. Sp.ortchin'i 'sil.tanis_h
harakatlari hisobiga tayanchga nisbatan 0‘221[_‘0-121.‘5"‘ tjao!l1g1m_osh:~
tilishi tananing UOM harakatini vertikal tezligini oshishiga olib ke-

ortadi.
zvenolarining tezlangan harakatlari ular-

sekinlashtirishga o°tadi. Bu sportchining
ssir kuchini kamayishiga va tayanch reaksi-
b keladi. Bunda yozuvchi-mushaklar gisman
depsinish jarayoni osonlashadi.

ladi, natijada sakrash balandligi

Depsinishda siltanish
ning harakatlanishini faol
tayanchga nisbatan ta
Yasini kamayishiga oli
yukdan engillashadi va
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lozim. Gimnastika mashqlarini turlarga bo‘lishning taxminiy tavsifi
shunga asoslanganki, o‘quv-ilmiy nashrlarning muallifiari bu tizim-
lashtirishni toifalash sifatida ko‘rsatib o‘tmaganlar.

Sport gimnastikasi ko*pkurash turlari bo*yicha, xususiy toifalanish
mavjudligi bilan farqlanadi. Bunday ilmiy va emperik asoslangan toi-
falami mavjudligi, avvalo sport turini yorqin estetik yo‘nalishiga va
uning doimiy tarayoqqiy etib borayotgan mohiyatiga asoslangan tad-
qiqotchilarning katta e’tibori bilan tushuntiriladi. Sport - gimnastika
mashgqlarning yaratilgan toifalari, shubhasiz ular haqidagi bilimlarni
kengaytiradi hamda oldin ma’lum bo‘lmagan yangi elementlar va
birikmalarni bashorat qilish va yaratishga yordam beradi.

Sport turini taraqqiy etishi uni rivojlanishiga ma’lum darajada
ta'sir ko‘rsatuvchi uning xilma-xil tarkibini anglashga tizimli-tu-
zilmaviy yondoshuv bilan aniqlanadi. Bunday yondoshuv ta’kidlab
o'tilganidek, tizimni har bir elementini, uni tizim sifatida tasavvur
qllfb va ko'rib chigib chuqur o‘rganishni nazarda tutadi. O‘ylash-
imizcha, gimnastika ko*pkurashining deyarli har bir turi uchun tav-
sifli qo*nishning barcha turlarini 0z ichiga olgan elementlar guruhi
bundan istisno bo‘lish kerak emas. Qo‘nishga bo‘lgan alohida e’ti-
bor qo‘nishning mavjud variantlari haqgida tasavvurlarni tushunarli
i dc.]l_za"b tizimlashtirish bilan tushuntirish mumkin. Bu vazifani
E:Jr?:l']sh‘i‘ qo°nishni toifa sifatida mumkin bo’lgan guruhlari va
toifa::]it a ““l’CI_O'I‘_Ib chiqishda ko‘rish aniqglash mumE\jm. l_%ar qgl_ldzfy

_Yﬂl‘allllslu, umumiy alomatlamni va ular orasidagi bog-liglik
E‘;:‘Unlygllarini aniglashga asoslanadi. Ta’kidlab o°tilgan st}anlar

m.a_S“kadﬂ qo‘nish toifalarini yaratishda bazaviy hisoblandi.
B.Ir:nchi ikkita fundamental guruhlarni shakllantirish uchun dast-
gist]:"o']‘;_fLSlovchi va umumla?.htim\’fchi alomat sileatida _tay:‘mchga te-
Chiziql l(“an-uchtsh lraektonya_simng past_ga_og‘lsh q:sm:da tanani
ruhlamip --»9;‘2?"1-’_-11) l}arakaflamsh alomati hlSOl.Jlalld'L Bundayf gIU-
"iShidan% kkitasi aniqlandi: 1) parvozda tanani oldinga !lall'akfufff*
dan keyiy :’{)’lll%l ‘qo‘msh'; 2.) IJaleOZd‘rZ-l tanani orqaga harakatlz:ll_us;lu‘-‘
Atakalls §_,1 qo m_sh. leu-_gl variant g:m_nlasukada orgalab oldinga
anish kabi atalishi ham gabul gilingan.

lab
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Qo*nish
2 Cd catlanishidan
Oldinga vuzlanib tanani chizigli Tanani orqaga Ch"]f‘ql_‘nham!"a 7k
= . - s I
harakatlanishidan keyin cy st - |
; : inga aylanish
Orqaga aylanish | Oldinga aylanish Orqaga aylanish Oldmgbil:m
bilan bilan bilan L T
- il Uzunasio’q Uzunasi 0°'q !
Uzunasi 0°q atrofida Uzunasi 0. q . atrofida burilish atroﬁda buriﬁshs‘z
burilish bilan atrofida burilishsiz .
bilan
Py |
ey zunasi 0°q
Uzunasi o' q atrofida Uzunasi o'q Uzunasi 0'q U;m;ylanish o
aylanish va burilish | atrofida aylanish va | atrofida aylanish va | atrofida
bilan

burilisiz

blll i l' i |?-
i|iSh bllan bll ':]IS
——

To*xtashga yoki o"tishga

Uzunasi o*q atrofida yonbosh aylanish va burilish bilan yon lomonga
harakatlanishdan keyin.

Toxtashga yoki otishga

ekt

Ta’kidlab o'tilgan qo°nishning bazaviy guruhlaridan har birl a!ii
matlariga ko‘ra bir qator guruh ostiga bo‘linadi: 1) oldinga Y0
orqaga yo'nalishda gorizontal ko‘ndalang 0‘q atrofida qo‘nish olGs
idan tanani aylanishj: 2) uzunas;j 0°q atrofida tanani burilish; 3) 89
rizontal 0q atrofida (salto) va yz

S ) a
2L unasi o‘q atrofida tanani bir vaqtd
aylanishi,

s g 5 nishi m % 3
lanishi kabi yoki komby; umkin, ya

o ni mashgni b’f‘k';',]’
a Slya O'nasi a o't = ¢ 'Sh er n
mashglarda ustivor o'ringa ega. £ O'tish - bu qo‘ni
Farqli alomati - sagital o'q

; atrofida aylanishij bj| ,da yon
tomonga hargk@ﬂamsh yvoki gimnaslikada Onl[;‘ atr: 5:):11;\!0:-" e
atash gabul gilingan qo*nish] yonbosh aylanis

ar noyob - : ‘nish-
ning bu guruhi sagital va UZuna gur;h hlsob!a,xadl. Q(? gk
ofida kombmalsiyall ayla-

e nastoig
nish yo'li bilan rivojlanish 1sligboligg ega
Gimnastikada qo‘nishning yshy,, Ofasi harakar faolivatini
bunday turlari haqida tasavvurlary; liz & dlicliyauinige

"Mlashtirishea birinchi uri
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nish hisoblanadi. U gimnastika ko‘pkurash‘i mashqlarid‘a qo'fnsh-
ning sport texnikasini hamda maxsus jismonty ta_\yyorgarhlf vos:tz_ﬂa—
rini aynan biomexanik asoslash vazifasini hal etish uchun imkoniyat
yaratadi. _
Gimnastikada qo‘nish magsadli ko‘rsatmasi bo‘yicha ikKki turga
bo‘linadi. Birinchisi mashqni to‘xtashga yakunlash bilan bog"liq.
Ikkinchi tur - kombinatsiyani shu ondayoq davom ettirish magsadi-
da go‘nish. Bu erda gimnastikada va akrobatikada o°z o‘rniga ega
“sakrab etishga” ataluvchi saltoni to*xtashga yakunlashni erkin talqi-
ni hagida gapirish mumkin. “Sakrab yetish™ so‘zi asosiy qo nishdan
keyin sportchini biron-bir yo‘nalishda qo‘shimcha harakatlanishini
nazarda tutadi. Bu “sakrab yetish” so‘zini “to‘xtashga™ ma’nosida
qo‘llanilishini rad etadi.
~ Maxoratli gimnastikachilarda muvoffaqgiyatli qo*nishni boshqa-
”_Sh negizida yaxshi rivojlangan muhit va vaqt, aylanish tezligi, tana
CIISrnla.ri va zvenolarini o‘zaro joylashuvini his qilish yotadi. Shun-
oy q‘“b-‘sportchi ko'p yillik mashg ulotlar, bevosita o nishga
?g{gﬁ?{:l‘;ja&ayoﬂi‘da onLirg?n. haruka_l faoliyati tlilh'llll'!:ll‘il'li amal-
1€Xnikasizi l;o‘u dﬂ&flul‘lz?r qo .111511 oldidan y.ulfunln\'vlu harakatla
chi ongida lex}!l:"k\’ﬁf‘lanl‘ll.lav&‘.lfgz.l ega ckml.hgly,n u.\‘mluln:hlh. Ljro
luZ“maviy m1z: am. qo t‘_nshga olib kcllw(:‘.III clcmcml:nrm‘\1111};1 al
tayanchsi, ha(ral;mi;“-kabh l?u c.lc’mcul!arm |:I1|l:lll‘!‘.i!|l lvxml\;vl\uu vt
ettiruych; Vaziyail]am] xusumy_alnn’anmldu q(:‘II:.unh‘.«'l\‘ ‘l;‘n';u.wuu akx
uayyan kOmbina;-mm lurh variantlarda mavjudlipi bilan bog g
ash jara styalarni mashg ulotlar va ko'p martalik takioe

takrorla:a(z;;;jait:g‘ri'Tﬂakf“'iymarni namoyon etish va ularni keyings
e ! o!'nbmulmy
e eruvehi o‘xshast
haraka l:ralyf:mlzfr antitsit
o la-:.:hyau Yakunir
5 ere‘ Oldindan ko¢rish
C Nl yo*| b
Yo nalishi, tana
aXborot oladj
Uadigan \ops
Aks aloga

alarda qo*Hanishishing mustaskamlash
1 muhit-vagt vaziyatlari vupudea kola
zflsiya mexanizmi bo'yvichn kecladi v
1 maqgsadga muvoliq mnatialacin oldindan
va bashoratlash, Gimnastikachi depain il
la.n harakat faoliyatini samaradorhipn, Kuehi e b
N oddiy yoki murakkaly aylanish ezl e oeda

i uvdxl?ur()l harakat Faoliyating tof e vilash Iitan ko
b .an‘ll'lll'lg 1I'|Ikl'nill[i'.l'\-"llhllll Iillllll!'."‘ oo b Lahy
Xanizmiga ko*ra

Qo nishyga tayyorgarbik havakatbag e
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optimal variantlari haqida echim qabul q'il.inadli,
qulay boshlang‘ich aloga holati gabul gilinadi.

i i hun
lab o‘tish kerakki, oxirgi ikki holat qo‘nishga tayyOflamSh Yt

. : . 3 ¢ ortchi
uchishning qoldiq vaqti mavjudligl majburty Sh‘a‘:l bo Lga[z;:ama"
mukammal darajada o'zlashtirib olgan faqat o nishlardag

ga oshirish mumkin.

tayanch bilan E.“g
Shuni ham ta’kid-

Uchishda va qo‘nishda boshning ma’lum _that“qa?:;:;;i
muhim bo‘yin- tonus refleksini harakat natijalariga k? S uloxa-
ta’siri bilan bog‘liq mavjud namoyish etilganlar havnru:l'c’l_flm1 i
za yuritish mumkin. Demak, uzunasi 0°q atrofida burilish

i bilan
salto bajarilayotganda boshning yon tomonga !1arakaﬂﬂ“":’hl ’
bir vaqtning o‘zida uni orqaga egilishi bel

mushaklarini ortiqehd
tonuslanishiga olib keladi, bu esa uchishd

- i yehi
k a tanani boshgaru
nussimon harakatlariga salbiy ta’sir ko*rsatadi.

g : A : tning
qo'nishda bosh joylashishini eng optimal varianti, uning vad abul
har bir daqgiqasida uni gavdaga nisbatan tabiiy holati deb qa’“

= I N ida un!
q"'“‘-%&'_ﬂ. Shu bilan bir qatorda, qo‘nishga o‘rgatish JE“"WC'mdEi dga
takomillashtirish boshni biomexanik nuqaiy nazardan maqs?
muvofiq harakatlanishidan yoki uning holatini tana va

Uchishda 2

zvenolar
ni harakatlanish yig*indisidan kelib chiqib amalga oshiris

h Kerak:
_ .+ philan
Eun:ilz} aw‘a'llo texnik mashqlarni o*zlashtirilganlik darajas! t.)l as—
og'liq ko'rish va taktil analizatorlarini qo‘nish jal'a)m“ir'iag.i uiq
! Oolish lozim. Barqaror qo‘nishning magsadi 2"
sakr.ash uc'm.}n tavsifli harakatlarni, ya’ni qo‘nish harakatlariﬂi gim-
nastika usulida to*xtatish hisoblanadi

tivor rolini hisobga olish |

Barqaror qo‘nish mumtoz sy
hisoblanadi:

ning asosiy alomatlari quyidag’llar
= uchish oxirida tanani kep:

- : erilgan ini i soddd
sszrash'lar(‘ia) yoki yoysimon gavda E’i".a“ lllo‘iau_m ‘(ntls.batan e
gin holatni gabul qilish (lO-rasm); GRELIE: it holeg s

‘ g_o‘nar. oldipga—yuqoriga Va yon tom . tiz-
za bo‘g imlari bgkﬂgan burchagi 1350 va b onga, oyoqlarﬂ_I i
60°bilan gavdani yarim egilgan yoysimy oldir panja bo‘g"'nlan
yani yakunlash holatini gabul qilish;

o el :
" holati bilan amortizatsi-
qo‘llarni yuqoriga va kaftlar l"‘ShQariga

rish bilan tanani tekis yoki urg'u berilgan 14+

s tomonga chiga-
Hanish holati
o ati.



Shu bilan birga, tomosha sifatida gimnastika mashgqlari estktikasi
haqida mavjud tasavvurlar doirasida qo‘nish harakatlarini individual
stillashtirilgan qayta ishlanmalari ham bo‘lishi mumkin.

Qo‘nish bilan o‘ta murakkab elementlar texnikasini o‘zlashtirish
va takomillashtirish davrida hamda misol uchun rekord murakkab-
likdagi saltoni bajarishda sportchini keyinchalik mashqgni mumtoz
stilida yakunlashga intilishi bilan chuqur o‘tirish yo*li bilan dinamik
zarbani uzoq o‘chirish mumkin.

£'1 [;

10-rasm Qo‘nishga hos holatlar. A- tayanch bilan alogning boshlanish holati.
B- bo‘g‘imlarda burchaklarni qayd gilish holati

‘ Tayyorgarlik harakatlarida va tayanch bilan aloqada harakatla-
nishda tananing aylanish tezligini kamaytirilishi dinamik zarbani
O"chirish bilan bog‘liq. Shu bilan bir qatorda, tayanch-harakat appa-
falining ressor xususiyatlaridan foydalanish tufayli qo°nish oldidan
Mavjud kinetik energiya qismini dissipatsiyasi, ya'ni uni qo‘nish
YUzasida tarqalishi sodir bo'ladi. Enegiyaning boshqa gismi qo‘nish
Maydonini qayshqoq deformatsiya energiyasiga o‘tadi.
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A

11-rasm Gimnastika mashqlarin

i bajarishda qa‘nish

Yo;i‘.‘(;;i(:“::;q panjalariga -\ushishda layanch bilan faol: 310qz:(iiraa_ \
S an., 53119 pu‘ymha aylanishi va kombinatsiya ){a ulo- |

ik sponchn.nng chizigli harakatlanishi bilan bos =
oy moment vujudga keladi (11-rasm). ’s|
Vo yerda tayanch o‘qiga nisbatan og'i lik kuchi momentt %

o‘rsatadi. i

Ko‘ndala ; i : -
lardan (Diru:'ﬁa:ai:;}l“as.l ©°q atrofida aylanishlar bilan tr Sah?'
qalar) keyingi C;o‘ni:‘:i:"‘slda burilish bilan ikkitalik salto V2 b
vujudga keladigan b\: a sportchi tanasining uzun o‘qiga niste
go‘nishda yana bir “gnr::;l: momenti sodir bo‘ladi. Buning oqi.b-"-‘-"
zablanuvehi”™ omil namoyon bo*lishi -

lizatsiya fazasi
ya fazasida tana o‘qini qoldiq og'ishi hisoblanadi
shi hisoblanadl-

amor
o‘zining maqsadgz < i
qsadga yo'naltirilgan harakatlari bil o
ilan tashq!

SPOTtChl
momenti natijasini i 18
DNl él.u Ei.tatﬂ‘.kﬂ etuvehi barcha omi Y o a
el Rty o'p jihatdan qo*nis} 'Olniliar ta’sirini bartar
tirish” va go‘nishda bevosita bﬂ\‘qarlol oldidan o‘z
I Muvozg
ranat

o R iga x0S “‘re'alaSh‘
sifatida sportchining taktil sezuvchantik - : i
lovchi harakatlarni namoyon etish ‘k;b'r-a qotll

tiyati

ni yaratish yositas!
bolgan tayanch va erkin zvenolarni koord;j
ina

kar bilan muvozanat
atta ahamiyatga €82
Qo‘nishning tuzilmaviy alomatlari bo‘yid‘ e

1

Siya 1a’siri i
rida depsinishda ortt iriga bog"lid-

irilgan asosiy kinetik mo
bo*lgan turli biomexan

a X =
= ‘ ne“:‘::;?;xtl elementla-
ik qonuniyatlar amal giladi Uahglga bog‘liq
©  Qanchalik k
at-
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ta bo‘lsa, oyoqlarni tayanchga tananing UOM proeksiyasidan shun-
chalik uzoqqga qo‘yish kerak, bu albatta tanani uchishdagi aylanish
turiga ham bog‘liq. Masalan, piruetlar bilan saltoda oyoqlar, qoida
bo‘yicha, tayanchga UOM proeksiyasidan uzoqroq qo“yiladi, bun-
day vaziyatda sportchi asosan buraltiruvchi moment, tanani uzun
o‘qdan og‘ishi va og"irlik kuchi momenti bilan “kurashishi” kerak.
Ikkitalik, uchtalik saltolarni bajarishda esa oyoqlar tanani UOM
proeksiyasiga yaqin qo‘yiladi.

Tayanch bilan aloga oldidan sportchi bo‘g‘imlarda dinamik
zarbani o‘chirish uchun qulay holatni egallashi kerak. Bunda gavda
yoylashishi, oyoqlar esa bo‘g*im qisimlarida to*liq qayshqog-qattiq
yoki deyarli to‘g‘rilangan, oyoq uchlari tortilgan, oyoq barmogqlari
bukilgan holatda bo‘lishi kerak. Tos-son bo‘g‘imlaridan tanani biroz
bukilishiga ruxsat beriladi.

Ochilgan tizzalar hisobiga qo*nishda “barqarorlik zahirasi” to*g"risi-
dagi mavjud fikrlar sezilarli biomexanik magsadga muvofiqlikdan
Maxrum va mashqni mumtoz usulda yakunlashga mos kelmaydi.

Barqaror stillashgan qo*nish kombinatsiyani, ayniqsa qo‘nish ele-
Mentlarini texnik jihatdan to*g‘ri bajarilganligi hosilasi hisoblanadi.
Shuning uchun aniq bajarilgan qo‘nishni nafagat kombinatsiyaning
Y?kunlovchi qismi, balki uning texnikasini takomillashtiruvchi uslu-
b_‘Y V?sita sifatida ko‘rib chigish lozim. Mashg*ulotlarda kombinat-
styaning har bir takrorlanishida, har bir ijroda bargaror qo‘nishga
:‘i]ﬂ_cls‘adlhi ko‘r’sa.tma qatnashishi kerak. Agar sportchining biologik
O:ZZ‘:‘“ ‘IJ z—o“z=‘m bosht:;arish, harakat vazifalarini hal et_ish }ISLI_I[arilli
Olsaklzdab topish k.abt nozik qobilyatl_ar.ga ega ekanhg_ln_t hlsobg_a
lako:‘;j[rmak y.j;nratllganl va am‘aiga oshlrliga.n be:fatq qn'a‘n?sh texnfk

) ashuvnmg muhim rag‘batlantiruvchi vositasi sifatida ko'rib
chiqish mumkin.
nikgs?r‘lrilri‘shni Il'l?’lshqni )_/akunlmfchi-qismi slifatida kombinz_lls‘i)fa te*-
82 hos in%" aynigsa uni lo‘rgan:sh Jaray.omda samarado_rllgm: 0°zi-
W'nsa. 5 ikatori _kab: h.1soblash- mumkKin. Agar.spor:tchl' to‘xta.shga
sa” . x,au;m'm) uni ‘qﬁ‘msh paxudav muvoza.na.lm.l yo c_;otnshga “tort-
likdy ba_a“_‘]_ya}mn:y e!ementf!t ort_lqch_a Cl'll.Zlqll y'ckl_ayl.anm? tez-

a“akaui filishida yoki kombinatsiyaning biron-bir gismidagi xato
rdan izlash kerak.
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3.4. Tayanib sakrashlarni piomexanik taysiflariga
tayyorgarlik strategiyaslt

Tayanib sakrash - tayanchda bir nechta (2

= . a
ichiga olgan ko'p fazali harakatdir. U tayyorgarlik, asoslb’-ka‘:s::i
oshirish va yakuniy harakatlardan iborat bo‘lib, ‘tayamb S,a -]ﬂ:-i {z-
da yuqorida ko‘rib chiqilgan murakkab gi‘““asnka harakalﬁ ishda
ilmasi bir marta takrorlanmaydi. Bunda kO‘PTikka_ sakrab m:i 0y0-
harakatlar (ayniqsa - rondat tipidagi). qo‘llarda izanhsi*_lgafha i
qaa qo‘nishgacha uchish sikllari bir-birini tuziln‘la\.”y o yyor
demak o‘tgan siklning yakuniy harakatlari keyingis! uc%ll-l“ Eiﬁ u-
garlik bo’lib qoladi. Shuning uchun tayanib sakrash, KO P faz

i N = N : : bian’ddi-
zilishga ega bo‘lishiga qaramay, yagona tizimli harakat hiso
Tayanib sakrashning kinematik v

a dinamik ko‘rsatkichlari 3_"‘i3h;
ishonchli. Eng yaxshi erkak ijrochilarda sakrab chigishda ch% ?ar
harakat tezligi 8 m/s dan oﬂici (ayollarda birmuncha past). 0}’00(1
bilan depsinish kuvvati sakrovchini shaxsiy tana vazindan |
marta ortiq kuchlanish bilan boryo‘g’i 0,09-0,12s

(ayollard? -lkg:
tana vazniga 7-10kg) tashkil etadi. Qo‘llarda depsini

-3) harakatlar siklini 0'Z

hnin
mi . - - : .
ik ko‘rsatkichlari, ayniqsa ayollarda, ancha past, birod Y
tanani yuqori qismining nisbat ’ 2, h apP?”
A qQismining nisbatan kuchsiz bel sohas tayanch = g
jadi‘. 3;15;1)&‘1.“1‘3‘ sababli, ular ancha ahamiyatli va sportchilar®

ny tayyorgarlikni s . At

tayanchsiz 1‘a7.a'|aridaichlitglvl:iab qiladi. Sakrashlarnl ikkita
giyoslaganda N

2s0s!
- =93 a
- t1 bosh ; : < a['VOZian &
» Nisbatan kaua C?na qa gimnastika ”"p =
0,75 va u'narda “"-“'Hishd

. nas, qo‘llarga tayanishgacha - == .
lm.‘.asini_ng yugori jadal 1::,‘;:::;1{:“(5?'75 - 1,0s. Biroq gimnast’lka;:;
olinsa, juda murakkab harakatnj ba‘iu .J_umladan aylanishlar) h1§0 g
S e 33”5h uchun shuning o‘zi klfO_ a
91gan tayanib sakrashlarni bajarishnl;:c,}ﬁq 1:(0‘nikmalal'ni o°z ichig?
jud. Quyida ulami qisqa ko‘rib chiqanﬁ;m Munaviy sxemasi mav~
Tayanib sakrashlarda bazaviy tayyorgarl;
dan sakrash ishlarini boshqa turlarini bir'[al

kK uslubiyati bir tomon-
da. akrobatika bilan (tayanch apparatini va

shadj fs
ay!(:\:,- birinchj pavbat-
mashg’ulotlarga kiritib). Boshqa tomondan qa*uf::i tayyorgarligini
A ras . - . : i % & g
likni” rivojlantirishga yo naltirilgan qo®llar va ye'.f:.“sakfﬂvchan-
<larnj max
sus
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tezkor-kuch tayyorgarlida muhim rol o‘ynaydi. Umuman kelajakka
mo‘ljallangan sakrashlarda maxsus tayyorgarlikning asosiy vazi-
falariga quyidagilar kiradi:

- 30 metr masofaga tekis yugurish tezligini va texnika sifa-
tini oshirish vazifasi bilan gimnastikachilarni yaxshi yugurishga
tayyorlash. Shuni yodda tutish kerakki, hech qanday gimnastikacha
yugurishi mavjud emas; yaxshi tezlikda, shu bilan birga yengil, er-
kin, diqqatni yugurishga emas, balki kelgusi sakrashga jamlash qo-
bilyatini saqlab qolish bilan bajariladigan yengil atletika sprintercha
yugurish me’yor hisoblanadi;

- oyogqlar bilan depsinish uchun zarur bo‘lgan sakrash sifa-
tini uzluksiz takomillashtirish. Bu avvalo, tananing barcha yirik
l:lushaklari uchun tezkor-kuch tayyorgarligidir. Aynan qo‘llarda
‘sakrovchanlikka™ e’tibor qaratish magsadga muvofiq;

- harakatlar sinxronligi va tayanchning qattiqlik xususiyatini

hisobga olib oyoglarda depsinish va qo‘llarda itarilishni texnik ta-
komillashtirish:

aylantiruvchi, ayniqsa parvoz paytida vaqt etishmovchiligi-

da t i 1) i |

o ez‘.{or ay‘iamshga mo‘ljallangan piruet tayyorgarligini muntazam
akomillashtirish:

. Oh-l l?a.rcha bazaviy sakrashlarni qat’iy ketma-ketlikda muntazam
zlashtirish.

Nazorat savoliri

:L ioﬂlpénsat.orli harakatlar tarif bering.

3. TTkaln'zat?’)’alovchi harakatlar tarif bering.

4. Tayazi“b(ihl harakatlar tarif.bering_

S Tayanit sakrash lTla'Shq.lanfling biomexanik tavsiflari.

ST it zztrashm n\fo_|lan.1$t1 ter}dnsiyasi_
7. Salton; b rf‘Shlal'da dtl*:p.snushmng biomexanik tavsiflari.
Siflar;, ! bajarishda depsinish va uchishning biomexanik tav-

8.

0°nj : ; 2
Qo*nish biomexanikasi tavsiflar.




3.4. Tayanib sakrashlarni biomexanik tavsiflariga
tayyorgarlik strategiyasi

. 2 3 i . i ‘Z
Tayanib sakrash - tayanchda bir nechta (2-3) harakatlar sikTgs

ichiga olgan ko'p fazali harakatdir. U tayyorgarlik, asos’: g
oshirish va yakuniy harakatlardan iborat bo'lib, tayanib Sakm%h.a

da yugorida ko‘rib chiqilgan murakkab gimnastika harakatlart tuz-
. qug =] 1 hda
ilmasi bir marta takrorlanmaydi. Bunda ko*prikka sakrab chid®® 0-
harakatlar (aynigsa - rondat tipidagi), go‘llarda itarilishgacha va Og.l._.
qaa qo‘nishgacha uchish sikllari bir-birini tuzilmaviy “helfton
demak oftgan siklning yakuniy harakatlari keyingisi uchi tay?;tu-
garlik bo‘lib goladi. Shuning uchun tayanib sakrash, ko'P faze di
zilishga ega bo'lishiga qaramay, yagona tizimli harakat hisol"laﬂa i;.
Tayanib sakrashning kinematik va dinamik ko‘rsatkichlar! a_"(.:hli
ishonchli. Eng yaxshi erkak ijrochilarda sakrab chigishda chizid r
h?mkat tezligi 8 m/s dan ortiq (ayollarda birmuncha past)- oyoqla_‘)
bilan depsinish kuvvati sakrovchini shaxsiy tana vazindan 0=

marta om'ol kuchlanish bilan boryo‘g‘i 0,09-0,12s (ayollardﬂ -lkg
lana vazniga 7-10kg) tashkil etadi. Qo‘llarda depsinishning dina®

mik k.o‘rsa\kf.ch'lari. aynigsa ayollarda, ancha past, birod )"“klama
tanani yuqori qismining nisbatan kuchsiz bel sohasi tayanch 8PP
fakiga_ltushgqnligi sababli, ular ancha ai1;1mi atli va SPO'TChHardan
jadal jismoniy tayyorgarlikni talab giladi. Sukrashlarni ikkita asosY

tayanchsiz fazalarida uchis i i”
: ralaride sh vaqti bosh i ika “parvozlari €%
o : qa gimnastika “parvozia
((;):y}t:s\dg,m;da, ll':sbz:lllgl) katta emas, qo‘l’la!:rga 1ayalli5hEaCha - -
u; 1;1;21. ularda itarilishdan keyin 0,75 - | 0s. Biro Dimnastikachi
1 1y ij i (sh St
OHHS:H'IL%;-) uqondadal harakati (shu jumladan aylaiisgh]ar) hisobg?
. juda murakkab harakatni bajarish uchun shuni i kifoya
shuning ozl i

Zarur harakatlar - harakatlar va muygf i i
olgan tayanib sakrashlarni bajarishnj ofig ko*nikmalarni o‘z ichig2
g y rashlarni bajarishning na'm

jud. Quyida ularni gisqa ko'rib chigamiz unaviy sxemasi mav-
Tayanib sakrashlarda bazaviy tayyor = I
dan sakrash ishlarini boshqz SyYOreartik uslubiyati bir n-
s shla shqa turlarini birlashad; SISV tomo
da. akrobatika bilan (tayanch apparatini va zsyi':ni-ﬂbm“cm navDe S
mashg ulotlarga Kiritib). Boshqa tomondan q{,‘“;‘:Llazymgarligini
likni” rivojlantirishga yo'naltirilgan qo*llar va },c“‘:a sakrovchan-

larni 1, axsus
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tezkor-kuch tayyorgarlida muhim rol o‘ynaydi. Umuman kelajakka
mo*ljallangan sakrashlarda maxsus tayyorgarlikning asosiy vazi-
falariga quyidagilar kiradi:

- 30 metr masofaga tekis yugurish tezligini va texnika sifa-
tini oshirish vazifasi bilan gimnastikachilarni yaxshi yugurishga
tayyorlash. Shuni yodda tutish kerakki, hech qanday gimnastikacha
yugurishi mavjud emas; yaxshi tezlikda, shu bilan birga yengil, er-
kin, diqqatni yugurishga emas, balki kelgusi sakrashga jamlash qo-
bilyatini saqlab qolish bilan bajariladigan yengil atletika sprintercha
yugurish me’yor hisoblanadi;

- oyoqlar bilan depsinish uchun zarur bo‘lgan sakrash sifa-
tini uzluksiz takomillashtirish. Bu avvalo, tananing barcha yirik
mushaklari uchun tezkor-kuch tayyorgarligidir. Aynan qo‘llarda
“sakrovchanlikka" e’tibor garatish magsadga muvofiq;

- harakatlar sinxronligi va tayanchning qattiglik xususiyatini
hisobga olib oyoqlarda depsinish va qo‘llarda itarilishni texnik ta-
komillashtirish;

- aylantiruvchi, ayniqsa parvoz paytida vaqt etishmovchiligi-
da tezkor aylanishga mo‘ljallangan piruet tayyorgarligini muntazam
takomillashtirish;

- barcha bazaviy sakrashlarni gat’iy ketma-ketlikda muntazam
o‘zlashtirish.

Nazorat savollri
Kompensatorli harakatlar tarif bering.

.

2. Amartizatsiyalovchi harakatlar tarif bering,

3. T iklovchi harakatlar tarif bering. ; s

4. Tayanib sakrash mashgqlarining biomexanik tavsiflari.

5. Tayanib sakrashni rivojlanish IEI?C[I'ISI)-JEISI. . < o

6. Tayanib sakrashlarda depsinishning biomexanik tavs:{ﬂ]an,

7. Saltoni bajarishda depsinish va uchishning biomexanik tav-
siflari. _ _

8. Qornish biomexanikasi tavsiflar.
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4 BOB. TAYANIB SAKRASH TEXNIKASI VA O‘RGATISH
USLUBLARI

4.1. Tayanib sakrash fazalari

Tayanib sakrash texnikasiga o‘rgatishni osonlashtirish mﬂqsafhda
ularni shartli ravishda quyidagi fazalarga bo‘linadi: yugurish, ko*prikka
flsakrash, oyoglarda depsinish, qo*llarda itarilishgacha uchish, qo*llgrfla
itarilish, qo‘llarda itarilishdan keyingi uchish va go‘nish. Sanab o'til-
gan fazalaming bittasini noto*g‘ri bajarilishi butun sakrash ijrosiga sal-
biy ta’sir ko*rsatadi. Tayanib sakrashlarni bajarishda ﬂin‘mastikachining
haraka.t faoliyati ma’lum miqdoriy tavsiflarga mos kelishi kerak. Ular
yug‘um.:,h tezligi, ko*prikdan oyoglarda depsinish, ot tanasidan qo'llar-
da itarilish davomiyligi, kuchi va yo*nalishi, uchish fazasini uzoqliligi-

Yugurish. Ma’lumki. yugurish sakrovchi tanasini oorizontal
harakatlanish tezligi bo‘lib uchish tezligini belgilab beradi, sakrov-
chining havodagi harakat vaqti esa depsinish samaradorligig?
bog hf;..Yungssh tezligining kattaligi gimnastikachiga snaryad orti-
Ez-ql:“:-;shg: ison beradiLYl‘gUTisi1 tezligi ortishi bilan oyoglarda

s rkn depiih v oo o il kach il
sl : rilishdan keyingi havfsiz faza davomiylig!
adi. Shuning uchun sakrash sifati ham o : 7
Yuqori malakali gimnastikachilarda Z_ na\{bauda 'OSha i
sayaih, SHEANIStE 11688 bir);ugurlshmng optimal l.'ezl.lgt
uzrm!igida (18-22m) maxoratli gimi:lastik:cl?iyr-‘an Shu_n(_iay yugunsl}
snl taghiil etadl; @ oida B0t icha Snbrtraate il 8.8~k
yugurishning optimal tezligi ko‘payadi. Ko‘przl,a:;; o bonshl‘ hee
didan yugurish tezligini oshirish qo*nishdan o;’ldia Sakr‘:lb tushssl'I (')l':
o‘rtacha 10 sm.ga ko‘paytiradi. Otdan Sakrashd[; uchlsh‘uzgqhg][?l
gi odatda 20-25m tashkil etadi. Qadamlar sonj E;y;;]“gunsh uzunli-
erkaklarda - 11-13ta. Zarur gadamlar soni, ularni ,hf‘!_da - 1_4-1'8La*
tishi va ko*prikka ma’lum oyoq bilan aniq tushishj b]:,‘s‘ }ezhkm 9=
ishni bajarilish ma’romliligi sakrashlami ijro etishda mifcha' yugur-
ajburiy shart

i
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hisoblanadi: ma’romlashmagan yugurish bilan sakrashlarni me’yorda
bajarishning ilojisi yo‘q. Yugurish tezligi ko*prikka sakrab tushishga-
cha bo‘lgan vaqt bilan baholanadi (12-rasm). Biroq tezlikni o'sib bo-
rifshi ham juda muhim hisoblanadi. Zarur tezlik yugurish boshlanishi
bilanoq orttirilsa (a) yoki sakrab tushish oldidan (b) o’stirilsa demak
bl:lllday yugurish eng yomon variantdir. Gimnastikachilarni engil, er-
k_in _yugurish bilan tezlikni zarur kattalikkacha bir tekisda oshirib bo-
nsh_l, so‘ng uni yugurishning yakuniy gismigacha - ko‘prikdan 3-4m
oldinda (v), barqaror ushlab turishi eng qulay variant hisoblanadi.

s Kinprkxa

~ cakpaw

4
PRSP

cakpas
= ongagas
raus fasre
[SLNERTRTUUE L
e

KOrypH TeRANIK e
p o B o
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-
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0 5 19 15 =0
L Kirypaw Boluna samm KOy, M

I2-rasm. Sakrashlarda yugurish tezligini 0 zgansh sxemalan.

Keskin o‘zgaruvchan tezlanishlar va inersiya bo*yicha yugurish faqat
texnik jihatdan yomon tayyorgarlikka ega gimnastikachila.-da kuzatiladi
va oyoqlarda depsinishni bajarilish sifatiga salbiy ta’sir ko'rsatadi.
Xatolardan qochish uchun aynan o°sha-o‘sha dastlabki holatdan
yugurishni boshlash, yugurishning doimiy uzunligiga (ushbu davr-
2a) ega bo'lish, yugurish tezligini asta-sekin o'stirish kerak, chun-
i.“ keskin start o‘z navbatida, harakatlarni cheklaydi va yugurish
ishochsizligiga olib keladi.
_ Yugurish qadamlari texnikasi gimnaslikachilarda va engil atle-
tikachi- sprinterlarda deyarli bir-biriga o*xshash. Kuchli gimnasti-
kachilar oyoq pa“jalarini parallel joy!ashtirib lll'liﬂg Oldingi qiS[l1i.da
yuguradilar (13-rasm).

:_:m—+
I13-rasm.
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Depsinishga oyoq panjalari tovon qismini qO‘YiShg.a msbe.ltan-
oldingi qismini qo‘yishda kaproq vaqt sarflanadi, kuch impulsi ‘eia
katta bo‘ladi (V.A.KORUHOV tadqiqoli). Oyoq uchlarlc’!a yugunsdh
tezlikni ertaroq rivojlantirishga yordam beradi, chutllkl bu holatda
oyoq panjalarining ressor xususiyatidan foydalaniladl.. s

Yugurishda oyoq tananing umumiy tayanch markazi Pmeks‘yasl:_
ga yaqin pastga-orqaga qo‘yiladi. Aynan shu sababli tayanch rea
siyasining tormozlanish harakat vaqti kamayadi va barcha gadam
davomiyligi gisqaradi. . ;

Tayanish vaqtida oyoqlar tizza bo‘g’imidan ahamiyatli darajada
bukilmasligi kerak, chunki bunda ishlayotgan mushaklar YUkla_n?a{
si ortadi. Siltanuvchi oyoq soni etarli darajada baland (ko‘_la'”hs1
burchagi 55-65°) ko‘tarilgan paytda depsinuvchi oyoq lO'g_'“[am.]-
di. Depsinish tayanch oyoq to‘liq to‘g‘rilanganda va boldll‘-Pf}nJa
bo‘g'imi oxirigacha bukilgandagina yakunlanadi. Yugurishda g0 Ifar
yarim bukilgan, panjalar yarim siqilgan bo‘lishi lozim.

Yugurish qadamlari soniga va har bir qadam uzunligig? b
ta etibor berish lozim, chunki yugurish aniqligi aynan shung?
boglig. Odatda yugurish qadamlari soni 11-13 gqadamni 1ashk_l
etadi. To'g'ri yugurishda yugurish qadamlari soni asta- sekin
ko*payadi. Biroq ko‘prikka sakrab tushishdan oldingi oxirgi 42"
dam, qoida bo‘yicha, oldingilaridan biroz gisqa bo‘ladi. Bu 0'Z

navbatida gimnastikachiga ko‘prikka sakrab tushishni bajarishga
o‘tishga imkon beradi.

Notog'ri yugurishda (keskin o*zgaruvchan tezlanish. sakrab yu-

gurish va boshqalar) yugurish qamam]lari uzunligi notekis o*zgaradi.
Masalan. beshinchi qadam 145 smga, oltinchi

0 smga
teng bo*lishi mumkin. qadam esa 15 g

Gimnastikachilar va murabbiylar yugurish texnikasida mavjud
bo‘lgan asosiy gamchiliklarni aniglash va fire
gadamlari uzunligini o‘rganib chiqish katta yo

huntirishda yugurish
laydilar.

rdam berishini ta'kid-
Gimnastikachi yugurishni boshlashi bilan 0'z dj
ish joyiga. ko' prikka sakrashdan oldin esa Snarya

qqatini depsin-
itarilish joyini aniglash uchun engib o'tiladigan {

ddfln qo‘l bilan
O'S1qqa jamlashi

60



lozim. O°z harakatlarini nazorat qilish va ularni boshgarish qobili-
yati saqlab qolinadigan uncha katta bo‘lmagan tezlik chegarasida
yugurishni bajarish maqsadga muvofiq. Bunga erishish uchun jis-
moniy sifatlarni muntazam rivojlantirish va yugurish texnikasini
takomillashtirish lozim.

Tadgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sport amaliyotida sportchilami tez-
kor-kuch tavsifida ishlash imkoniyatlari va ularning tayanib sakrash-
da texnik natijalari orasida har doim ham bog liglik bo*lavermaydi.
Masalan, tayanib sakrashlarda ancha yugqori tezlik bilan 20 m ma-
sofani yugurib o‘tadigan alohida gimnastikachilarda yugurish tezligi
ancha past ekanligi kuzatiladi. Tabiiyki, bunday sportchilar oddiy
tayanib sakrashni yaxlit bajarganda yoki shunga yaqin holatlarda
yugurish uchun zarur bo‘lgan tezlikni rivojlantirish qobiliya:larini
takomillashtirishlari lozim.

Bir qarashda yugurish texnikasi sodda ko‘ringanligiga qaramay,
!ﬂo‘pgina gimnastikachilar uni noto"g'ri bajaradilar. Yugurishni ba-
Ji{risi1dagi keng tarqalgan xatolar: a) to‘g'ri va bo*shashgan qo‘llar
bilan yugurish; b) oyoq panjalarini tashqariga burib yugurish; V)
o*g‘ri oyoqlarda yugurish (siltanuvchi oyoq sonini oldinga ko"tar-
masdan); g) yarim bukilgan oyoqlarda yugurish; d) oyoqlarni to°liq
panjalarga qo‘yish; e) gavda mushaklarini ortigcha taranglashtirish
(elkalarni harakatsiz holati); j) sakrab-sakrab yugurish, bir oyoqqa
urg‘u berib yugurish. Bu xatolar yugurish sifatiga ta’sir ko*rsatadi
va zarur tezlikka erishishga halal beradi.

Yugurish odatda panjalar bilan o°lchanadi.
0°Ichashdan ko‘ra ancha aniq hisoblanadi. Biroq yugu

ruletka yordamida aniqlash eng to g risi. ;

Ko*prikka sakrash eng katta gorizontal tezlikkka crislulg.an payt-
da bajariladi. Ko‘prikka sakrashdan oldin tezlikni paSa}fiS]1l.53‘krE!Sll
natijasiga salbiy ta’sir ko-rsatadi va yugurish noto*g‘ri bajarilgan-

ligini bildiradi. Bu odatda gimnastikachining yugurish masofasi

doimiy bo‘lmaganda yoKi u sakrashdan qo'rq_qanda s:odir bo"ladi.
To*g*ri sakrash (rondat bo*lmagan) depsinuvchi (kuchli) oyoqda ba-

jariladi, uning uzunligi 2,3-2,8 mga teng. )
Sakrash ng:'ytida sportchi elkalari bilan oldinga (5 dan 26° gacha),

oyoqlar esa gavdadan o-zib ketadi. Bunda depsinuvchi oyoq tos-

Bu usul gadamlarda
rish uzunligini
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son va tizza bo‘g‘imidan bukilib, siltanuvchi oyoq tortiladi, so'ng
oyoqlar juftlashadi va deyarli to‘g'ri holatda ko‘prikka sakrashnl
to*xtatishni ta’minlash uchun oldinga chiqariladi (14 - rasm).

| _ N
/F? A\ \% )\ \

-
-

25w

14-rasm Ko pnkka sakrash.

Sakrash traektoriyasi katta ahamiyatga ega. Juda yugori Sak”ﬁh.
gorizontal tezlikni pasaytiradi, demak tanani tayanchsiz i’azaé"g‘
parvozi ham past bo‘ladi. Juda past va tez sakrashda gi“‘"asuka-.
chi harakatni boshqara olmaydi va depsinishni o‘tkazib Y”bomdl'
Shunmg_ uchun yugurish tezligini o‘zgartirishda ko*prikka sakrash
tracktoriyasini boshqarish lozim. Ko*prikka sakrashda uchish bur
chag,l (tananing OTM harakati va gorizontal chiziq yOsna!ishi orast
dagi burchak) yuqori malakali gimnastikachilarda 6-9° oralig'id?
sakrashda O_TM_ning ko*tarilish balandligi 25-35 sm.ni tashkil etadi-

Otni yaqin gismidan qo‘llarda itarilib sakrashlami bajarishda gim-
nas'Elkacllllar ko*prikni otning uzoq qismidan itarilishga nisbatan 4-5
pgnja erjoqrog o‘rnatadilar. Buni hisobga olish shart, cﬁunki aks hold?d
gtmna‘suk'aclu snarya.dga sakrash va qo‘llarda to*xtatuvchi ‘ilal,i]ishni
togni b'c'\_}ara olmaydll. Otni yaqin gismidan qokilardx ; U‘f‘l‘?bl Krashlar
ni bajarishda ko'prikni snaryaddan 140-160 smas:zzI:ZOlﬁ;z qﬂi)'isj

lozim. Ko*prik va ot orasidagi masofa .
. . . yugurish tezlioi el ni
tezlik ganchalik yugori bo‘lsa, ko*prik Sh%“:;a“li‘:"_g‘ga bog {IQ: Yj_n
Ko*prikka sakrash vaqti odatda 0,27-0.33 SOnimqmq gowyﬂa |.b-
ranadi. va oralig‘ida t€
Ko*prikka sakrashda qo‘llar orqaga oxirigacha ko« c:
dan pastga-oldinga tushadi. Oyoqlar ko‘prikka lekr::\ l;;:lgc?n hq:zlll;
= a qo‘lla
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keyin siltanishni bajarish uchun pastda joylashishi kerak.
Singﬁ’(’_qh‘_ﬂlﬁ deIJSHlifS»h: Ma;xoratii_ gimnaslikachi—sakrovchilar dep-
e joyiga oyoglarini urg‘u berish bilan uchiga qo‘yadilar. Dep-
|ﬁ?ljl;‘::‘i:j[:lgok?]);?qlimi urg"::l berib‘ qo'yilisl?.ic_ia yozuvchi-mushak-
carasids bukil?gha;]:‘tnc'm-l q‘lsq_m‘.adi va depsinishning amortizatsiya
ik e itk kmhqlna:da c.hq znlad|: Bundqy sl‘mrqilda mushaklar-
e N e .1‘1 uji:iyuq‘orl kal@lnkka ko‘tariladi, dgpsinish vaq-
qo*yilishi 0 g ;-,dr_a'wfa qlsqaram. D‘“"1a]f‘ oyoqi?.rm urg‘u berib
2ot iChic.h “Ce _ bﬁﬁzya. ichida, urg u berilmagani esa - 0.15-0,18
a sodir bo‘ladi.
ik 2;‘:;‘;::51[1;1]\: [‘ilzzl§iijem oy(.)qtpa'mja]arini.oldingi gism go‘yilgan-
va oyoq Pelnjal'\]ril ﬂn_lil a_rga qo yvllganga nl.sb:ilan kamroq buki'lildl
o e \j-“-r,:"?- (;.almoqlarm PLIRLTVFHI lylus‘ha.kiar. uchun _|_uda
) Bensinisk v:; l; (I}?pl. O);oq p}'-ll‘l_]alﬂl'll_ll oldln_gl gismiga tayanish-
e "Cl L :—-"3_..0) soniyaga _qnsqftrfidl.
bOShCIIIjala:-?u-\lij‘;ﬁl.d;- I(i-lyﬁncl? oyoq p_.'mjaiarnnng barcl_m pllyus :il:l}:ﬂk
ioten laxnﬁ;nn ekisda mqs_m.'.lamslu kerak. ()}’F‘qJ}i‘lI‘tj:ﬁlﬂrl d_epsuush
S an panja kengligida parallel qo‘yilishi lozim (15-rasm).

1 5-rasit
eng qulay zonasi

arda dcpsinishuing
Ko-prikning qat-

. «_i:\mon;wiy standart ko*prikl
U.ldl"gi girradan 30-40 sm masof
ugligi FIJ tomonidan ]11&:'}'0!‘12151]1i:'i|i!di‘ ‘
1 Oyoqlarni depsinish joyiga qo'yib (tizza _[m‘g‘u_ulun_mn-_; buki-
lish burchagi 160-165): 5imnastikachi ularni ahamiyatsiz darajada
bukadi va ;hu ondayod pukilishga L]zu':;lli]ik ko'rsatib faol depsina-
di. Birog u dcpsiniﬁl‘.ning amortizatsiya l'a'/.a:;id_u nleI;lmi majburiy
bukilishi (15-20%) sczilumsiigi kerak. Subektiv jihatdan depsinish

ada joylashgan.
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aytaylik to‘g‘ri oyoglarda sodir bo*ladi. A
Oyoqlarda depsinish samaradorligi qo‘l[arda. sﬂtanls_hga 2‘:‘;;
bog'liq. To‘g'ri bajarilgan qo‘llarda siltanish va bir vftqf“_ll?g:[? )
amalga oshiriladigan elkalar bilan keskin yuqoriga qo‘tarilishi g
nastikachi tanasining uchish balandligini oshiradi. T
Qo'llarda siltanishni bajarib sportchi vektori }’flq(’“ga'o e
yo'nalgan bir nechta harakatlarni oxirgilarga uzatadi. !’3unday' Vdor—
yatda tana qo‘llarda siltanishsiz sakrashga nisbatan ko‘roq mlqkin.
da harakatlarni oladi, ogibatda baland va uzoqqa sakrash ml_::{nnin“
Qo’llarda amalga oshiriladigan to'g‘ri siltanish tana UOMning
ko*tarilish balandligini ko‘paytiradi, ya'ni sakrashda 25%. lta-
Ko'pehilik gimnastikachilar, qoida bo‘yicha, qo‘llarda S‘ast—
nishning birgina usulini bajaradilar - qo‘llar orqada holatdan p'sh
£a, so‘ng Gidinga-yuqoriga yo*naltirib ular bilan faol harakatlan! da;
Qo‘llarda harakat taxminan bosh darajasida to‘xtaydi va oyoqlar
depsinish yakunlanishi bilan tugallanadi. ot
Qo'llarda itarilishgacha uchish. Oyoqlarda depsinishdan kf!}’“dga
uchish burchagi eng yaxshi sakrovchilarda 65-75°ga teng. QO llag

itarilishgacha uchish vaqti taxminan 0.27-0.45° oralig‘ida tebranad
Uchish fazasida

gi harakatlarda sportchi fa

atlanishi oyoqlarda de sinish yakunlan®
gandan keyin shu ondayoq boshlanad"i!. - p y

: b Eng muhimi gimnastikach!
parvozdagi o'z harakatlarini (birey kerilgan holatda tanani oldinga
aylaishuday his qilishi kerak. Qo*|1arqs itarilishgacha uchish fazasini
!’aﬁ}r.”wh te,\mkas! o Ii_iilillsm.m.g 120q va yaqin gismidan qO‘l[arda
itarilib sakrashdagi kabi bir-biriga O°xshash_ (Ayrim sakrashlar, ma-
salan, “yamasita® siltanishsiz bajariladi)‘ akr )

Oldinga to‘ntarilish bilan sakrashda siltanish 45 60°" orasida
uchib sakrashlarda - 20-30°ni tashki| ctadi. Oy t'z;nasi ; o is-
midan itarilib sakrashga qaraganda, uzoq qis; ning yaqin q

: Midan itarilip sakrashda
siltanish 10-15°ga ko‘proq. ib sakras
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16-rasm.

_rayanib sakrashni birinchi va ikkinchi fazalarida harakatlar nis-
bati (l‘JOMning shartli tracktoriyalarida).
nas%?qll::rd_a itari}ish. 'I'a)_rani'b‘ sakrash_!a_rda qo‘llarda.it_arilish gim-
komp]tek ining  o°zaro bt.r-bmgq bog_;‘hq harak_atlar:m murakkab
0,45 5) SI;:I naza.rd.a tutadi. lta'rlltsh‘qtsqa bo‘hshfga qaramay (0.13‘-
I:‘a - Sfl ‘rovcl_lmmg h‘arakah qat’iy ketma-ketlikda sodir bo‘ldai.

rilishni shartli uchta fazaga ajratish mumkin:

i) to'g’ri qo‘llarni tayanchga to*xtatuvchi qo‘yish;

. “)‘ qo‘Ini tirsak bo‘g‘imlaridan bukish, elka bo‘g‘imlarida

tushib ketishi” va (odatda) depsinishda ishtirok etuvchi yozuv-
Ch‘i-mushak[ar taranglashuvini ortishi tufayli tananing kerilishiga
olib keluvehi zarbalarni idrok etish;

_3) elkalarni yuqoriga tezkor harakati, elka va tirsak bo'g’im-
laridan qo‘llamni yozilishi va nihoyat tana to‘g‘rilanishini nazarda
Wtuvehi faol itarilish.

Barcha sakrashlarni bajarishda gimnastikachilar qo‘llarini gav-
dadan oldin snaryadga o‘tkir burchak ostida qo‘yadilar. Maxorat-
li sakrovchilarda qo‘llarni snaryadga qo'yish paytidagi kuchlanish
380-450 kggacha rivojlanadi. Taxminan 0,02 soniyadan keyin bu
kuchlanish pasayadi, faol itarilish fazasida esa yana ortadi va ni-
hoyat itarilish tugayotgan paytda ohista pasayadi.

Qo' panjalari itarilish joyiga parallel qo‘yiladi (17-rasm).

Panjalar tashqariga burilganda to"lagonli ttan]:slh mumkKin, chun-
ki butun tayanch birgina katta‘ banpoqqa to‘g:,‘n keladi. Elkalar
layanch maydon orqali o‘tuvchi ‘vel’-ukal 0°q bilan tutashish payt-
gacha qo*llarda itarilish yakunlanishi kerak. Bu o'z navbatida, juda
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katta tayanch reaksiyalarini vertikal tarkibini hamda sakrash ba-
landligini belgila beradj. Tuzilmaviy guruh xilma-xil sakrashlarda
qo‘llarda itarilish muvofiq bo‘limlarda ta’riflangani kabi o‘ziga hos
Xususiyatlarga ega.

! 7-rasm

17- rasmda qo°llarda itarilishda (depsinishda) ginmastikaclpﬂlﬂg
oltita eng tavsifli harakat shakli ko"rsatilgau_ Ulardan bjrinchl.’jl {a)
to* i sakrashlarda qo°llaniladi va lananing aylanish yo‘nalls.l{lrll
keskin o‘zgarish; bilan bog‘liq. Ikkinchis; (b) - oldinga to*ntarilish
uchun an>a.naviy hisoblanad;. Uchinchj (v) tanani tayanchda e.rta
a bukilib-yozilib oldinga to*ntarilish
hish paytida kelgusi aylanishlarni faol chegara-
.‘Moh'i?:alan, bu to‘g«ri sakrashlar (a) va tanant
lib (b) texnika orasidagi oraliq

QI Yamasita” (2) kabi sakrashlar-
da qo‘llaniladi. Biomexanika nuqgia; 3 Tt
- SR ; S qlaiy ng; ¢ itart
lish sifatida juda Qziqarli, yaopn; Y Nazaridan y qo‘llarda

tun tananing kelgusi aylanish )’O‘zz‘lji;]:::g;l ,I:,E::kk?l, }(rio nal!sflnlas?y
depsinishda bu ¥0'q). U o'z Navbatida, Nisbatan o : liai-]'? 1agan
quvvat bilan harakatlarda lananj yaxshi aylanisp; yqurl_ 0’ mag ::
i i ilishni inchi : 84 erishish imkoni

ni beradi. Ilarlllshmng beshinchij shak]; uchup Yonhost o e
da) oyoqlarda kuchsiz siltanish bilan q0°llardy kelma?i] sakras zqur
hosdir (d). Bu erda tananing aylanishj AS0san « in et harak:'a [:“
hisobiga ta’minlanadi, ya’ni tayanchda ay|,, qaf;a[ dumalash

gan yugurish tezligi. Oxirgi shak] (e) ronday); sak Shlayda shakllan-

: T e ta L
“sukaxara™ sakrashlarida qo‘llaniladi (18 ~Fasmgg S Va aynan
N8). Gimpas-

.
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tikachilar orqaga burilishdan keyin tanani kerilishi bilan cho‘zilgan
holalga keladi, song fanaga orqaga qo‘shimcha aylanishni bildi-
ruvehi tos-son bo‘g‘imida bukilish bilan samarali kurbet bajariladi.

18-rasm Turli hil tayanib sakrashlarda depsinishdagi “siltanish™ tavsifi va
larakatlar shakli.

} Qo' llar bilan itarilishning faol qismi. tayanchga nisbatan harakat-
U turli zonalarida kechadi. To*g'ri sakrashlarda bu harakat ancha
€ra boshlanadi va yakunlanadi. Ana’naviy to*ntarilishlarda uchish-
84 o°tishning en g tartibli holati - vertikaldir; harakat vaqtida kuchli
“qulash™ yoqlanmaydi. Bu “sukaxara™ kabi va boshqa sakrashlarda
kurbetl harakatlarga ham tegishli. Yonbosh sakrashlarga Kelsak,
ularda qo*llar bilan ishlash cho‘zilgan va har hil vaqt tavsifiga ega

0°lib tayanchga nisbatan tananing harakati turli fazalarda keladi.

Qo'llarda itarilishdan keyingi uchish. Qo‘llarda itarilgandan
keyingi uchishda ginmaslikachiniug amalga oshiradigan harakati
sakrash turini aniqlab beradi. Yahlit sakrashning baholanishi aynan

shu fazani bajarilish sifatiga bog’liq.
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180° va 360°ga burilish bilan sakrashlami ijro etishda bu‘nllsh-
ni tayanch holatda boshlash tavsiya qilinmaydi. Oxirgis! qo llardla
itarilish samaradorligiga, uchish va go‘nishni bajarilish 'f"f“ftlg_a =
biy ta’sir ko‘rsatadi. Burilish qo°llarda itarilish yakunlanishi bilancd
boshlanishi kerak. S i

Gimnastikachilarda birinchi va ikkinchi burilish davoml){hg_‘ alﬁ
alogada bo*ladi: birinchisining vaqti ganchalik kam bo‘lsa, lkkmlc ;
uchishning vaqti shunchalik ko‘p bo‘ladi (shunga o*xshash bosid
sharoitlarda). ioi

Maxoratli sakrovchilarda tananing UOM ko*tarilish b'alan‘dho_
uchishni ikkinchi fazasida pol darajasidan 2,5-2,8 mga etadi, 40 il.ara
da itarilishdan keyin qo‘nishgacha bo‘lgan vagqti 0,75-0,94 sc.ml‘)'i
oraligtida tebranadi. Zamonaviy sakrashlarda uchish daVO“"_)'],'g
ikkinchi fazada 0,7 - 1,0 soniyani tashkil giladi. Gimnastikachnu;lg.
lanasi aylanayotganida baland uzoq traecktoriya bo‘yicha harakalz
nadi; uzoq uchishlar (qoida bo‘yicha, harakatning nisbatan ba’.an &
ligi kattaligini bildiradi) bilan sakrashlarga kattaroq o°rin bﬁr'_ladii
Biomexanika nuqtaiy nazaridan sakrashlarning ikkinchi fazasidag!
harakatlar, shunga o‘xshash boshqa gimnastika, akrobatika harakat-
laridan farq qilmaydi.

_ Qo’nish Barqaror qo*nish gimnastikachining bevosita qo‘nish ol-
didan gm_alga oshirgan muvoffaqiyatli harakatlariga bog'lig- Barq2”
ror _QC_?'“‘S“'_UC“U!} aylanma harakatlar soni va orqaga purilishlaf
Ezh]g(;_ctérh darajada ekanligini sakrovchilar aniq bilishlari shart.
ganda aylanish radiusini qisqqn?:;;:. Demal, ayla_nish Et:drh boily .

: va oyoglarni tanani UOM Ver

tikal o‘qiga yaqin yo‘naltirish kerak: :
: 3 : ayl : ‘loanda
aksincha oyoqlarni tanani UOM venika:iz;r!xmh o e

e . ays L uzoqro 3 .l'iSh yva
g ujanakdan yok_i bukilish holatidan lo‘g‘rilanishc:ii Srfo “a:;:;)sh]ash
lozim. Sakrashni to‘g’ri amalga oshirishda ey, 2 t0d .
dagi harakatlardir. g asosiysi - tayanc
Tarang va to‘g‘rilangan oyoq panjalari ychj
T ! At )
dayoq butun oyoq panjalariga tushish va gimnam?kaél:' nib, shu on
yo‘gotayotgan tomonga yaqin joylashgan tay i muy

ozanatni
kuchaytirish kerak. Yu.K.Nikolaevning tadqi

anch chetiga bosimni
qotlari shup; ko‘rsata-
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diki, muvozanatni tiklash uchun sportchi tananing pastki zvenola-
rida boshlanadigan va muvozanat yo‘qotilayotgan tomonga yo*nal-
tirilgan to‘lginsimon harakatlarni amalga oshirishi lozim. Demak,
orqaga muvozanatni yo*qotib, gimnastikachi avval tizzalarini oldin-
ga chiqaradi, so'ng sonlarni, ko‘krak va nihoyat to‘g‘rilanadi. O‘z
navbatida, oldinga muvozanat yo“qotilganda, u tosni oldinga chiqa-
radi (shu tomonga surilishi mumkin bo‘lgan eng pastki qism) va uni
Yana ham pastroq tushurish uchun o°tiradi, so‘ng orq aga qulaydi
va to‘grilanadi. Yon tomonga qulashda sakrovchi avval tizzalarini
qarama-qarshj tomonga chiqarishi, so‘ng sonlarni (aynan shu to-
monga) va nihoyat to*grilanadi. Agar oyoq uchlari va tizzalar yon
tomonga ochilgan holatlarda bo‘lsa, demak barqarorlik zahirasi kat-
ta bo‘ladi. Qo*nish paytidagi oyoqlami egiluvchan bukilishi oyoqlar
tayanchga tekkan vaqtida sodir bo‘ladigan va zarbani yumshatish-
g3 yordam beradi. Qattiq qo°nish esa, qoida bo‘yicha. muvozanat
saqlashni qiyinlashtiradi va ko*pincha oyoqlar jarohatlanishiga olib

keladi. Aynigsa bosh holatiga (uni oldinga egmaslik) ahamiyat be-

rish lozim, chunki qo‘nish barqarorligi yoki mustaxkamliligi shunga

bog‘liq.

! Tayanib sakrashlar umumiy qonuniyatlarga muvofiq bajarila-
di. Amalda qo'nishning ikki asosiy holati qo‘llaniladi (19 -rasm):
Orqaga aylanishdan keyin snaryadga yuzlanib qo-nish (a) va oldinga
aylanishdan keyin unga orqalab qo‘nish (b). To'g'ri sakrashlar va
yonbosh sakrashlarda boshqa holatlar ham qo‘llaniladi. biroq ular
Sakrashlarga hos emas.

. RPS

et s 4

19-rasm. Tavanib sakrashga hos bo ‘lgan qo ‘nishning ikki turi
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i i
4.2. Umum ta’lim maktablarida tayfmlb sakrashlarn
o‘rgatish uslubiyati

e na-
Umum ta’lim maktablarida tayanib sakrash _I =0 Smﬁdlzl;,?ﬂ[:;frish
di. Biroq tayanib sakrashlarni o‘rgatish va turli sakrash e
uchun bilim va ko*nikmalarni shakllantirish hamda aynan Jashga va
etishda bevosita ishtirok etuvchi mushaklarni l“usjtax}(g:::]il11 ahami-
rivojlantirishga yo‘naltirilgan dastlabki la){}’orgaﬂ;lk m[Ltirish uchun
yatga ega. Tayanib sakrashlarni muvoffagiyatli 0 z|a51_ » it
quyidagi ketma-ketlikka rioya qilish zarur. U. l?arqmobgghlanibv
yugurish, ko‘prikka sakrash va oyoqlarda dePSI"'Shdaf}I da itaril
qo‘llarda itarilishgacha va qo‘llarda itarilish hamda qo ! oqlarda
gandan keyingi parvozdan iborat. Sakrashning yug“_ﬂSh’ Eyn bosh-
depsinish va qo‘nish kabi gismlarini ancha erta bosqichlarda
lab o‘rgatish maqsadga muvofiq. snich
QO'%iiSh- Qo‘:}ish gi;arqarorligi ko‘p jihatdan uchishda va qo‘lg]‘l:i'
paytidagi tana holati hamda oyoq panjalariga to‘liq kelish‘lo i
ligiga bog‘liq. O‘rgatishni kerilib sakrashdan boshlash lozim-

s ba-
polda tayanib o‘tirishdan to‘siq bilan va to‘siq orqall UOYdan)
Jarish samarali hisoblanadi (20-rasm).

RACSIIIAATILS

20-rasm

So‘ng aynan shu mashglarmi 2-3 qadam yugurishda bajarisl‘-gﬁ
o‘tish mumkin. Sakrashni bajarishda tana larang tortilgan, biroz ke-

rilgan, oyoqlar 1o-g-[-i' va juftlashgan, 9¥0q uchlari orqaga tortilgan
bo*lishi kerak. To g rilangan oyoqlar uchiga qo*nib, so‘ng shu on-
dayoq oyoqglarni bukib butun panjalarga tushisp lozim. qo‘nish vaqti-
da oyoglardagi bukilish zarbani yumshatishga yordam beradi. Bosh
holatiga katta ahamiyat berish lozim, ya’ni u olding, egilish omKin
emas, chunki qo‘nish barqaf'orliglh $|1ur1ga bog'liq. Keriljp, sakrashni
oyoqlarda depsinish bilan birga o‘rgatish magsadga Muvofiq.
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Sakrashlarni bajarishda yugurish ko‘prikka sakrashdan oldin eng
yuqori kattalikka ko‘tarilishi va bir tekisda oshib borishi kerak.
Texnik jihatdan yugurish to‘g‘ri bajarilmasa uning ogibati keyin-
g fazalarda salbiy ifodalanadi. Yugurish oyoq panjalarining oldingi
qismidan bajarilishi va uni iloji boricha aynan bitta dastlabki ho-
Iat_da’_‘ boshlash lozim. Agar yugurish “mos kelmasa™ quyidagilarni
baJa_“Sh zarur: ishchi ko‘prik gismiga snaryadga orqalab turish, o'ng
y'f’k’ chap oyoqdan boshlab keyinchalik poldan ikki oyoqda depsi-
“lS:h l?i[an turli tezlanish bilan bir nechta (10—12) yugurish qadamlari
bfljm'sh- Depsinish joyiga turib orqaga burilishni bajarish va aynan
0'sha oyoqdan yugurishni boshlash maqsadga muvofiq (21-rasm).

21-rasm

: Q)’Oqiarda depsinish. Depsinishni bajarishda oyogqlarni depsinish
JOyiga uchi bilan qo‘yish lozim. Oyoq panjalarini oldingi qismi-
ga qo‘yishda, butun panjalarga qo‘yishga nisbatan oyoqlar kamroq
bukiladi, bu bilan depsinish vaqti ahamiyatli gisqaradi. Bundan

tashqari, qo‘llar holatiga ham e’tibor qaratish lozim. Qo‘llar ‘dep-
yuqoriga biroz bukilgan

Sinish vaqtida pastga-orqaga emas, oldinga- DA
bo*shashishiga yordam

bo‘lishi kerak bu esa o°z navbatida, tana : ) "
a va undan, joydan kabi, 2-3

beradi. Oyoglarda depsinish to’siqq Gl i b L
qadam yugurishda ham bajariladi. Aear o'rindiq oldida depz.m:sh
digdan sakrash avtomatik tarz-

to*g*ri bajarilgan bo‘lsa, demak o°rin A
da amalga oshishi kerak. Rarcha mashglarni iloji boricha frontal

uslubda qo*llash maqsadga muvoliq (22-ra.sm‘)_ Gimnastisz ko“pri—
giga sakrash va oyoqlarda depsinish deyarli bir vaqtda quyidagicha

O‘rpatiladi:
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22-rasm

s ishi uchun 3-4 43
Yelkalar biroz gavda va oyoqlardan. O-Z!b'ke“S[:i[?i(;h va uchish
dam yugurishdan ko‘prikka sakrash bajariladi. Dep

: coiri gotllar bi-
vaqtida qo‘llar - oldinda (yuz darajasida). 50‘_"2 1078 ;-;rqto‘g;fi va
lan itarilish (depsinish) bajariladi. Uchish vaqtida Oyo'c][ishdan so'ng
Juftlashgan, oyoq uchlari tortilgan bo‘lishi keraif- l_ta;'- > acs zichli
oyoglarda orqaga siltanish keyingi bosqichda bajarila [‘,kel' qatorga
gi katta bo‘lishi uchup dastlab bolalarni muvofiq kel_m:";_ (73-:-515'“}"
bo®lib, bir nechta gimnastika ko*priklaridan foydalaniladi (=
Siltanishni o'rganish uchun q

ey umKin:
uyidagi mashgqlarni qo*llash m

23-rasm
i ; ; ib
Tkkala vaziyatda ham yakuniy holatnj bajarilish soniga e’tibor qaratl
qayd etib borish lozim. Gimnastika
ko‘rsatilgan xatolardan qochish

a
sharyadini qo‘llashda rasmd
kerak (24-rasu'|}.

R

24-rasm
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Qo‘llarda itarilishgacha uchish. Sakrashda ko‘prik snaryadga ya-
qin qo‘yilishi tufayli ushbu faza yo'q bo‘lishi mumkin va o'quv-
chi qo‘llarini oyoqlarda depsinishga garaganda ilgariroq snaryadga
Q?‘yadi (25-rasm). Ushbu holatda snaryadni tushirish, ko*prikni esa
biroz masofaga surish maqsadga muvofiq. Eng muhimi, o‘quvchi
uchishda o‘z harakatlaridagi pauzani his qilishi kerak.

25-rasm

Qo‘llarda itarilish. Uchishning ikki fazasi mavjud bo‘lgan barcha
Si_lkrashlarni bajarishda. qo‘llar snaryadga yelkalardan oldin qo-yila-
! (to*rtta barmogq oldinga parallel). Qo‘llarda itarilish samaradorli-
gini oshirish uchun quyidagi mashqlarni qo‘llash mumKin:

1. Juftlikda tayanib yotishda harakatlanish.

3' Tayanib yotishda yuqoriga sakrash.

3. Tayanib yotishda qodlami tez bukish va to*g rilash.

4. Tayanib yotishda qo‘llar bilan garsaklar.

S.  Tayanib yotishda barcha yo-nalishlar bo'yicha sakrash.

[tarilishni yelka bo‘gimlarida ishlash hisobiga to*g'ri qo’llarda

bajarish lozim.

] Qo' llarda itarilishdan keyingi uchish. Ushbu faza yugurish tezli-
£1, oyoqlarda depsinish va qo‘llarda itarilish bilan Lu‘g‘ric_lan-to'g‘ri
bog‘liq. Sakrash qanchalik paland va uzoq bo‘lsa. tayanib sakrash
shunchalik yaxshi bajariladi. Qo"llarda itarilishdan keyingi parvozda
tana holati vertikalga yaqiniashishi kerak (26-rasm). ¥4

Xari orqali oyoqlarni ochib sakrash. Ush!m sakrashni muvoffaqi-
yatli bajarish uchun o‘rgatishni yordamehi mashglardan boshlash

maqsadga muvofiq:

- gimnastika devor
orqaga siltanish (bir), oY
(uch), osilish (to'rt sanog ida).
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26-rasnt o Kin, bun-
Aynan shu mashqni yotgan holatda ham bajarish mum m,Ke 22
da o‘quvchi elkalari ko‘ratilmasligini nazorat gilish lozim. K€Y
tayanib yotishda mashqlar bajarilish mumkin (27-rasm).

27-rasm

s O ‘g*imidan
Mashqni bajarishda oyoqlarda depsinish va tos-son bo‘g’im!

_ ni ! : s nch-
bukilmasligi, qo*llar esa bu holatda to‘g‘ri bo‘lishi kerak, taya
dan depsinish esa mumkin emas,

Oyoqlarni ochishda tana biroz kerilgan holatda bo‘lishi 10"
Sakrashni to‘lj

- . 1 i n
q bajarishda quyidagi xatolar vujudga kelishi mumk!
(28-rasm):

- oyoglarda depsinishdan qo‘llard
gi - ko‘prik snaryadga juda
oyoqlarni erta oc
chi kuchli bukilgan -
lar ochilishi kerak:

- go‘llarda itarilishni yo'qligi.
qo‘llar oldinda bo‘lishi kerak. qo‘llarda
biroz oldinga chigadi va itarilishni o5
lozim (29-rasm);

a itarilishgacha uchishni yo'qli-
yaqin qo‘yilganligidan;

hilishi 1-xato, ko*prikka sakrashda 0‘qu¥~
qo"llarda itarilishdan so‘ng shu ondayoq 0y04"

Ko‘prikka sakrash vaqtida
arilishni bajarishda elkalar
Ostiga emas o‘zidan bajarish
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29-rasm

_Parvozga ko'ratilish yo'q - yugurishni ko‘paytirish kerak
(hamda qo‘llarda va oyoqlarda depsinishni);
- barqaror qo*nish yo'q - o‘quvchi to‘liq oyoq panjalariga
90°nadi, song 0yoq uchlariga ko‘ratiladi:
; to'g'ri oyoqlarga qo‘nish - qo‘nishda o*quvchi kuchli bukil-
an.
OYOC][arni bukib sakrash. Ushbu sakrashni o‘rgatishga kirishish-
a U oyoqlarnij
ochib sakrashdan deyarli farqlanmasligini bilish lozim. Fargi
UCFushning ikkinchi fazasida oyoqlarni holati. O‘rgatishni yordam-
chi mashqlardan boshlash magsadga muvofiq (30-rasm).
Tayanib yotishdan - tayanib o"tirish.
2. Tayanib yotishdan - keyinchalik oyoqlarni tez to‘g‘rilash va
q90°llami Yuqoriga tashqariga ko‘tarish bilan tayanib o‘tirish.

[ Mashqlarni bajarishda rasmda ko‘rsatilgan xatolardan qochish
OZim:

X

SO-rasm

3. Gimnastika o‘rindigi ustida turish holatidan - keyinchalik
: . i i sak 3 l-rasm).
Oyoqlami bukish va yozish bilan yuqoriga sakrash (3 l-rasm)
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2 di. Bu
dagi mashglar oldingilarini takomiIlashltm.slfgadyf”'i:;’mb‘;?oqiami
mashglarni o°zlashtirib olib, qo‘llarda itarilish ;n. B
ochish zarurligini yoddan chiqarmasclaln sakrgs mbi'r i fo
ga o‘tish mun:kin. Agar sakrashni bajarishda bnro:iﬁa—  aryadni U298
qo‘llarini otning uzoq qismiga qo'y_a olmasa, un(,*[larﬂi q0=yishda
gismi biroz yuqoriroq qo‘yish lozim, bu esa g /
"%t m beradi. ] . 1o kelishi
i ):;aoilt;agoiifosrfl?rash. Ushbu sakrashni bajarishda \;:Eiuifﬁqligi va
mumkin bo‘lgan giyinchiliklar, avvalo za_rur la}{’:ﬂfi ashalar YOr
tanani noto‘g'ri holati tufayli sodir boladi. QU)"' ag
damchi bo‘lib xizmat qilishi mumkin (35-rasm): - tishdan. ikki-
- gimnastika o‘rindig®i chetida (bo*ylab) [a)'?-.“”b yf) qo'] yuqo-
tada depsinib - chap yonbosh bilan tayanib yotish, © naitga rushgan
riga. Tayanib yotishda elkalar biroz oldinda, tos €52 P

F tlash va unt
bo‘lishi kerak. Oxirgi holatda bukilish, tayanch qo L
bukish tavsiya qilinmaydi; K

35-rasm
all
- snaryad chetiga qo‘llami qo‘yish bilan ko‘ndalang o 'ci;?ii);
yonbosh sakrash (oyoqlar snaryad proeksiyasidan tashqarida © ridan;
= qo‘llarda snaryad chetiga tayanish bilan tik turish hOIa-l 5
chap yonbosh bilan sakrash, oyoqlar snaryad ustiga, o‘ng 4° 2
qoriga;

Shug’ullanuvehilar tayanch qotlda qanchalik ugor ko-tarlli
sa, qanchalik tanani 10°g'ri ushlasa. barqarorlik shunchalik yuqor
bo*ladi. Yordamchi mashqlar o*zlashtiripb olingandan keyin Sﬂkrash-
ni standart sharoitlarda bajarishga Kirishish mumkin

Bir oyoqda depsiuil?. boshqasida siltanib sakrash IUshbu sakrash’
ga o‘rgatishni quyidagi yordamchi mashqlar bilan blosh[ash > mkin
(36-rasm): _

- otni yaqin chetiga o'ng qo‘lda tayanilb

AR o‘ng yonbosh bilan
tik turishdan, o‘ngda siltanib, chapda depsin’ 2Ly

ib orqada o‘ng qo’lgd
78

o .




tayanib, chap oldinda o‘ngda siltanib va chapda depsinib ot ustiga
o'tirish. Siltanishni bajarishda o‘tirishda o*ng yelka qo‘ldan o°zib
ketishi, chap qo°l esa tosdan biroz oldinda joylashishi va yelkalar
burilishi uchun oldinga egilmaslik kerak.

jf E/\ /é,: i; ;;!g

36-rasm

lan;sil nkO'Dr.ik otni uzogq ‘che_ti.dan yonboshda (xarida‘n han"l foy:da-
bukilnqwmkm)' Sakrashni to‘liq bajarish. Chap qo‘Ini qo"yish bilan
qG"ln‘ib‘ il 0}'9q|ann.ucl.1!ar| elkalar darajasida joylashishi, so*ng o*ng
yuqoriga ko‘tarib yozilish kerak.
Oy0qlf1rda depsinishga mashqlar.
VOI;[a :.glmnzfsltika matining chetida oyoq uchlarida tik turib, to-
fN tushirish va yana uchlariga ko*ratish;
ko‘- _diagonal turishda tayanch yonida tik turib, oyoq uchlariga
trilish va tovonlarea tushish:
v - O'sha dastlabki holatdan chap va o‘ng oyoglarda navbat-
'a-navbat mashqni bajarish;
ikkitada prujinasimon sakrashlar (oyoqlarni bukmasdan);
shuning o‘zi, oldinga harakatlanish bilan;
* tayanib o‘tirishdan qo‘llar yuqoriga tashqariga kerilib
Sakrash (seriyali):
- gimnastika ko‘prigida tik turib, ikkitada yuqoriga sakrashlar

(20 Soniyadan | daqiqagacha).

4.3. Bazoviy sakrashlar
To‘g*ri sakrashlar — tayanib sakrashlarning eng qadimiysi hi-

Soblanadi. 5070 yillarning sport amaliyotida keng qo‘llanilgan
va hatto (parvoz bilan sakrash shaklida) gimnastikachi gizlar to-

o
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monidan ham go‘llanilgan. Keyinchalik xilma-xil to*ntarilishlar uni
o‘rnini egallagan. ) S hvarirlal
Uchibg sak?ashlar otning uzoq va yaqin _qismlda C!EPS_’“';IIL{?;k
lan bajariladi. Burilishga kirishishda oxirgisi qo’llarni a51m1 o'til-
harakatlantirish bilan (“krol suzuvchi” holati orqali) parvozgs
andan keyingina boshlanadi. el
& Oldinga to‘ntarilishlar bilan sakrashlar — ‘bll erkaklar kaﬁ‘g:ﬁ o
lar gimnastikasida ham bir hil ommalashgan, juda keng Lar?ﬁ
toifa shakliga ko‘'ra xilma-xil tayanib sakrashlar hisoblana ihanish,
Oldinga to‘ntarilib - oldinga salto sakrashlar. Paste iflidir.
tanani kuchli kerilishi va ko‘tarilgan bosh holati bllan_tav arilib
Gimnastikachi yuqori mushak tonusini saqlab ?‘Uqf’“ga catlarni
keskin to‘g'rilanadi. Orttirilgan tezlik bilan oldinga .hara aqor-
uyg‘unlashuvi aynan o‘sha yo‘nalishda aylanish bilan y;dinga
ga-oldinga uchish imkoniyatini beradi. Ushbu holald'a.‘:l’ bilan
salto doim tanani yozilishi bilan muvoﬁq[ashuvchi burilish
bajariladi. S taris
“Sukaxara” sakrashlar, oxirgi o‘n yillikda oldinga 19 ":ﬂ;:l
lishlar bilan bir qatorda erkaklar kabi ayollar ginmastukamda i
yetakchilikni boy bermayotgan sakrashlar hisoblanadi. Bu _h,a?:qbi-
“sukaxara™ - birinchi uchish fazasida orqaga to‘liq to*ntarilis? ‘q
lan. Ko*prikdan ko*tarilishi bilanoq. gimnastikachi qiz uzunas! 0 i
atrofida burilib qo*llari va yelkalarini asimmetrik 1*1arzakailanl11"""'hl -
boshlaydi. U burilishni yakunlab, tana hali qo*llarda tik turishga.”e;i
tib kelmasidan va kuchli kerilgan vaqtda panjalarini otning Didll’l%_:,_
gismiga qo“yadi (fagat depsinish uchun to‘laqonli tayanch qabul 4!

lish uchun). Bu oyoqlarni yuqoriga-orqaga (pastga emas) uloqlil‘iSh
bilan kurbet harakatlarini samarali bajarishga imkon beradi.

Vertikaldan o°tish bilanoq gimnastikachi bukilishni davom ettirib
uchishga o“tadi. Agar kerilib sakrash

: : : - bajarilayotgan bo‘lsa, unda
sportchilar keyinchalik boshni yuqoriga ko*tarib va qo*llarni 1058
tush'lrlb.yoz;hshm }:Jasl}laydtlar. Mzrna shu yerda tos-son burchag!
uchishning katta qismida saqlanadi, so‘ng gimnastikachi yoziladl
yoki shu ondayoq qo‘nishni amalga oshiradi.

“Aldamchi sukaxara" sakrash erkaklar

R b e gimnastikasida keng
tarqalgan shakl sifatida juda qiziqarli. Gimnastikach;j qo*llarga sakr-

r . .
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ab chigishda ularni navbatma- navbat tayanchga qo‘yadi va aynan
sht_l tarzda itariladi (o‘nga burilishda) - avval kuchli bukilgan chap
qo‘l, so'ng o‘ng_ qo‘l bilan. Keyingi harakatlar 270° ga burilish (bu
iz;cliizi{;:]apga) .b‘llan oldinga sal.to kabi kechadi. Kinogrammada gim-
e kelitl; (L::(I::“bhga y{-)‘n-bosl} b:lan. O'Kf!.di, keyin o'ng qo‘Ini gavdaga
e ipiga cl!muhshm Chi}qn‘i}dl qar.an_g,) burilishga chigadi va
sakrash'.artlonf z.u a davom ettiradi. HO?II‘gl kunda bunga o‘xshash
g‘rilangan holatda ham bajariladi.

4.4, Sakrashlarni oddiy ko‘nikmalariga o‘rgatish
uslubiyati

(kj:s;?:n;‘iii:liz;rg? t’aylanish va oyoglar_ni 'ochib sakrab Iushfish
qo‘ llar Grqaga‘ G‘;leZé_a ;H‘ga sakr_ashm b.iljzll'lb. tovonlarga.luslnsh.
qoriga kuchli ;ift;tx‘[;\l“ ‘11_0.4 oldinga egss_h. Qo‘]larda oldm.ga-yp-
Shatyaddan tacitib l‘. -L.oz,m lO\’(}l\lE.ll'ga ko‘tarib va quqlarm.uclnb
Ofraats arilib, ker !}ggn tana bilan sakrab tushishni bajarish.
gatish ketma-ketligi:
qﬂ:zg)g,a Slzﬁhdﬂ_blo.voniarga o‘L.irib_ bir vaqtning o‘zida qollarda yu-
by ‘“f tizzalarga turish;
W)t shuning 0‘?ji. 1"aqaL.1izzaIarda deps?uih (?'lifishgz? o‘tish:
izzalarda turib tayanishdan oyogqlarn! ochib tik turishga o'tish;
g) shuning o°zi qo‘llar yuqoriga. oyoqlarni ochib turishga o"tish.
lasl?:draXOVk::l- Kofk.rak yoki beldan straxovka qilish (O'QUVChi qu-
an kelib chiqib).
xa‘_?*?’;‘;“ib otirishga sakrash, kerilib
yoki ot). Oyoqlarda depsinib, qo'llarda snaryadga (ay
Snaryad ustida tayanib o*tirishga o°tish- Tempda to*g rilanib yuqori-
ga depsinish, qo‘llar yuqoriga kerilish. Bunday holatni go-nishgacha
saqglab qolish.
O'rgatish ketma-ke{'ligi:
a) polda tayanib o-tirishdan
qo nish; . T
b) gimnastikn orrindig s past yakkacho'p yoki osilgan may-
donchada tik turga”? holatdan

sakrab tushish (ko‘ndalang
anish va

yuqoriga sakrash va vumshoq

barqaror qo'uish bilan sakrash:
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V) tayanib o‘tirishga sakrash, kerilib sakrab lushisl}.
Straxovka. Ko‘krak yoki beldan ushlash - qo‘nish oldidan parvozda
0°quvchining holatidan kelib chiqib.

qKo"ndalaig ot orqali yonbosh sakrash. Yonbosh sa_kraS_h '];agia
bo‘lmagan yugurish bilan dastakli va dastaksiz ot iarqa]l_ ba]a-”kiliar-.
Oyoqlarda depsinish bilan bir vaqtda otning tanasi YOkf .dasla ‘
iga tayanib, tos ko‘tariladi va tos-son bo‘g‘imidan bURiilSh"kﬁrEilni
Yonga-yuqoriga oyoqlar harakatini davom ettirib va tana og‘lf [tgida
chap qo‘lga uzatib, o*ng qo*Ini qo‘yib yuborish va ot yuzasi s .
tos-son bo*g*imidan yozilish. Gavda gorizontal hoIatSaChff O mha
gan, o’ng qo‘l yonga, bosh to*g‘ri tikka. Ot yuzasiidan o‘tib, chap
qo‘lda itarilish va snaryadga orqalab qo‘nish (37-rasm).

o L Ay
AL T ] &_ﬁ_

O‘rgatish ketma-ketligj:
- layanib yotishdan oyoglarda depsinip o‘ng (cl ‘|ga yon-
ap) qo

bosh tayanib yotish; ng (chap) qo‘lg

- ko'prikdan depsinib, of ustiga sakrab kotarilib yonbosh
tayanish:
ot oldida tramplinda tik turip, dastaklami yshlab. o oqlarda
depsinish va yonbosh sakrashni bajarish: B9

- yugurishdan bir go‘lda ot dastagi

83, boshqasida - ad
tanasiga tayanib yonbosh sakrash. Qasida - snary
- polda bukilib 1ayanib_l.urishdau oyoqlarda denaini s
yonboshda tayanib yotishga o‘tish; ,
82
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L polda tayanib yotishdan chap yonboshda tayanib yotiga ik-
kitada o'ngga siltanib o*tish: 5
e glm‘uastika devoriga oyoqlar bilan tiralib chap yonboshda
:ﬁ’fg‘"b yotish. Shuning o°zi tayanib o‘tirishdan oyoqlarda depsinish
yon-b hqu'Shp'oyalargaA tayanib tebranishdan oldinga siltanishda
Oshda Sak_l‘ab tushish, snaryadga orqalab qo‘nish;
" lanasciicajzla:;h ot?;T Laya!?ish‘dan yoki chap go‘] 'o‘ng c.lastakda, o‘ng
tushish: Yanishdan ikkitada o‘ngga siltanib o‘tish va sakrab
yinclla]i:((oofa[iakda ‘_:llk turib tayanishdan ikki oyoqda depsinish. ke-
e £ qo°lda .Ilé‘l['IIIS.]'I bilan ot tanasiga oyoqlar bilan tiralib
h Yonboshda tayanib yotish:
Yakkacl'[%a:i:drtlu:‘mkd? )’Ok‘i o'ng oyoqda sr.laryac!ga layal.tish bilan
Oyoqri otd: f ay‘amb yol:shdan. 0°ng qo‘Ini go'yib yuborib va chap
_1nga o'tkazib yonbosh sakrab tushish;
chap qo('Jl 'Lg 0yoq ot tanas.ida yonda ko‘prikda ‘[ayanib turishdan,
shishn; § a_'OYOCIqa tayanib, chap oyoqni o‘tkazib yonbosh sakrab
ajarish:
larcia d 2 _O{F’idagi uloqtiruvchi ko‘prikda tayanib turishdan. oyoq-
eps_““b yonbosh sakrab tushish:
das'l'aksf'io‘lga va ‘qarama-qarshi oyoqqa tayanish bilan ko’ndalang
4 ol orqali yonbosh sakrash:
tavn sy L UguUrish bilan bir qo‘lda dastakka, boshqasida ot tanasiga
Yanib yonbosh sakrash:
= yordam va straxovka bilan ko‘ndalang ot orqali yonbosh
Sakrash;
Straxovka bilan ot ustiga gqo‘yilgan to‘ldirma to*p orqali
Yonbosh sakrash. i
Straxovka. Qo'nish joyida turib, bir qo’lda gimnastikachining
layanch qo‘l bilagidan, boshqasida tos ostidan ushlash. .
Eslatma. Sakrashni qo-shimcha bir oyogda snaryadga tayanish

bilan ketma-ket bajarish mumkin.
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38-rasm

Ko‘ndalang dastaklj of o,
dan keyin, ko-
lariga layanib,
ketma-key hara

qali burchak sakrash. Tog'ri y_“f;;as:_
prikdan O¥oqlarda depsinip qo‘llar bilan otaanani
0°ngga 90° burilish, Burilishni OYUqlar.va = oqlar
Katlanishi bjjan boshlash. Burilish vaqtida F};hadi-
ko‘tarilad; v, 8avdaga nishatay o°g*ri burchak ostida joy atidaﬂ-
lana og irliginj chap qo‘lga O°tkazish vz oyoqlarni snary,:;d us ldi'l_'
o'ng qo‘| Ostidan O'tkazish. Shundan keyin chap qo’l biroz ?‘r!igi
ishj "Yicha dastakdap itariladi, tana og't oki
Qo‘nish Paylida chap qo‘l oldinga ¥

-“__\\1

39-rasm,
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O‘rgatish ketma-ketligi:
w polda tayanib yotishdan 0°ngga buril
siltanib o°tib o°tirish, o°ng oyoqni chapga juftlash;
5 polda tayanib yotishdan ikkala oyoqda depsinib o'n
rilish bilan o‘ngga siltanib o‘tish;
- qo‘shpoyalarga tayanib tebrani
burchak sakrab tushish;
bur‘ch- kpaSL» qo'Sllpo?’ada o‘ng sonda o-tirishdan ikkala poya orqali
ak sakrab tushish (yordam bilan yoki mustaqil);
bal;nd 'f)i“:;ﬂlﬂnd-_qO‘shpoyaiarning pastki poyasida chap qo‘lda
oo Royagan; o‘ngda esa orqadan pastki poyadan ushlab o'ng
o‘tirishdan, chapga burchak sakrab tushish:
dep-sin'gam?kSi_z ot oldida turgan ko‘prikda tik turishdan oyoqlard.a
_ ib qo*llarni tez almashtirish bilan ot tanasiga ko*ndalang o"ti-
rishga o'tish; T 3
bir:ne(:hkti'frll(kda mr_ib -qo_'llar hilfm_ dastaklarni ushlab joyda
ni am-ng:l a r_ﬂ*‘shlarm bajarish va oxirgl sakrashda burchak sakrash-
é oshirish;
g 'D-i'lan ‘;”%g.a yoki chapga burchak sakra
r hil balandlikdagi matlar uyumiga ko°ndal
1ar<:la Olg‘jda 0‘11;:; sonda. o‘ti.rib. _qo‘lllar' bilan tanagd tayanish, o?’(?f]-
gk inga- o'ngga Stlll'amshm l?ajanb. snaryaddan sakrab tushish
1ga chap yonbosh bilan qo-nish;
1“V;lni51-?lda oyoglarni ochib otirib, ot @
“ va oyoqlarda siltanish bilan o ngaa
rab tushish;
T 223 qadamda sakrab ot ustiga
gimnastika mati qo'yiladi); ; :
- dastakli ot oldidagi ulogtiruvehi ko'prikka ayanib turishdan
burchak sakrashni bajarish:
= yugurishda to*lig burc
taqil bajarish.
Straxovka. Qo nish tomon 3"0"1’05_h.id :
tikachining qo’lini (irsaklardan yugqori JoY!

ushlash.

ish bilan chapda 0'ngga
gga bu-

shdan oldinga siltanishda

<h va ot ortida joylashgan
ang o‘tirish;

nasiga qo’llar orqada
(chapg?) purchak sak-

purchak o'tirish (ot ustiga

hak sakrashni yordam pilan yoki mus-

a turib. bir qolda gimnas-
dan. poshgasida - belidan
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Kondalang dastakli ot orqgali kerilib sakrash (40-rasm). 0:]::;
taklariga to‘gri qo‘llar bilan tayanib. oyoqlarda depsinish :“i‘ s
gorizontalga nisbatan 35-40° burchakkacha orqaga 51“"1.“’5_;) %
rish. Ortidan elkalami oldinga va yonga burilishga chlqaflk:)fkr‘ak
yadga ko*krak bilan burilish. Bir vaqtning o°zida umunqamkmSh i
va bel gismidan kerilish. Snaryad ustidan o“t_ayofga"da 4
qo°nish bajariladigan tomonga qo‘llarda itarilish.

O*rgatish etma-ketligi: o

- g‘pas.t (l;o‘shpoyalarga tayanib tebranishdan orqaga siltanish
o'ngga (chapga) kerilib sakrash; ) st

—gb Easht:}agri;a yuzlanib qo‘shpoyalar oxirida tayanib {ellari«';;:Sh
dan 90° burilish bilan snaryadga yonbosh kerilib s_akrab ws'lker'ilib

- joydan, tramplinda turib ko*ndalang dastakli ot orgali
sakrash;

" e ‘prikdan ot
- birinchi ustiga ikkinchisi qo‘yilgan ikkita ko‘prik
orqali kerilib sakrash.

. g : Iini ushlash.
Straxovka. Ikkj qo‘lda o°quvchining tayanuvchi qo‘lini us

S

I

40-rasm

Ko*ndalang ot orqali oyoqlarni ochib sakrasp (41-rasm). Gim-
nastikachi qo‘lini snaryadga g:}vdadatl ancha oldingg, unga nisbatan
o'tmas burchak ostida qo‘yadi. Qo‘llar 9¢° 4

: an kam burchak osti-
da qo‘yilganda, yelkalar ancha old:r_tga ketadi vq ularni ko‘tarish
uchun kuch sarflashga to‘g‘ri keladi. Natijada

; CPSinish past ba-
jariladi. Qo‘llarda itarilish boshlanishi bilan Oyoqlarnia. i Loor. @
Jariladi. Qo*llar Sor o

N

86



f;‘-‘“‘-;b:::epsmish “jlldi:-l tez, gimnastikachilar so‘zi bilan aytgan-
fos-son bczr'la']?:ﬁzv'dbajarl“-s.h.l keatas: [.)epsi.nishdan keyin sportchi,
°fqaga-yuq§ri 4 k”;ﬂll yf);.mb, Fieyarlu .d.ou'ani tagvirlab qo‘llarini
T beradig 00 taradi. B.u biroz kve_rlllsh holatigacha yozilishga
nastikachi oyo'qlafo_q%ﬂf? Ochll‘gan_kenhsh holatini qayd qilib. gim-
Tayanch bilan u P:“ -]u'itiashtu-a(_j] va tos-son bo*g‘imidan bukadi.
va qo‘nish paytic(l;a ‘t?;l“ba 12;_“:“‘{1 oldinga harakatini ushlab qolish
gavdadan o‘zib keladi-qaror ikni saqlab qgolish uchun oyoglar biroz

f =

Al-rasni

'E) rgatish ketma-ketligi:
qda dcbz’?::yoma oyoqlarni yozish va juft
ib sakrash;

) balandlikdan (50-100 sm) oyoq

o buk[:ﬁlbda layz"mib )folishdnll. oyoqlar

tayanib turishga o‘tish:

yinﬁo dh. - gimnastika devorida _lalyﬁl?ib e

yoqlarni yozish va juftlashtirish bilan joyda

yon tomonga to‘liq ochilganda tos yelka darajasiga

Nazorat qilish:

» Shcrik. bilan mashqlar: bukilib va yozil

sakrash. Sakrash jkkala oyoqda depsinish bilan m-i“r“u,di'
gimnasiikachi"ing orqasida ruradi va uni belidan ushlaydi.

ikki oyo-

ash bilan joyda

larni ochib sakrash:

da depsinib oyoqlar ochil-

Dcpsinishdnn ke-
sakrash. Oyoqlar
cha ko-tarilishini
ib 0}-'uql:u‘ni ochib

sherik
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Straxovka. Bir qo‘lda ko‘krak ostidan yoki bel ostidan u;hlash
- boshqasida gimnastikachi tana holatidan kelib chiqib, qo‘nish ol
didan bilakdan yoki bilak-panja bo‘g‘imidan ushlash. 5
Ko‘ndalang ot orqali oyoqlarni bukib sakrash (42-rasn'1). ‘{UB‘_”'_S:;
ko*prikka sakrash, oyoqlarda depsinish va snaryadga UCE‘Ish"lbajarfsa
texnikasi fazalari, oyoqlarni ochib sakrash texnikas.l 'fazalang_
o'xshaydi. Snaryadga sakrashda sportchi oyoqlari to‘g'ri ush_:f!);“:i
Qo‘llar snaryadga qo’yilishi bilan oyoqlar tizzalardan t_’”‘?].l;i"i
boshlaydi. Oyoqlarni tizzalardan erta bukilish sakrash bajart!l's g
biroz yengillashtiradi, biroq uning ko‘rinishini ancha pasay‘ll]l‘amj
Qo‘llarda itarilishni yakunlab, shug‘ullanuvi elkalarni va.qo Ilar
yuqoriga ko‘tarib va oyoqlarni tushirib yozilishni boshlaydi.

~
7

1 2-rasin

O‘rgatish kctma-ketligi:

- gimnastika devorig
yelkalar darajasida), Jjoyd
Jarishda tosni iloji boricha bal
oyoglarni ochmaslik kerak;

- tayanib yotishdan oyoqlarda depsinib tayanib o‘tirishea
o°tish (tayanib o‘tirishda oyoqlar jufi, OY0q uchlar; qo‘llar chizig'ai"
gacha ko*tariladi, tizzalar ko‘krakda);

- tayanib o'tirishdan turish, qo‘llar y“qorigﬂ-mﬁ:hqari Sing
keyinchalik asosiy turishga to‘g rilanish bilan qo°nish holatinig:éa“ash-

A
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- turli sakrash snaryadlarida keyinchalik yozish bilan oyoqlar-
ni bukib sakrash (yelkalarni orqaga tashlamasdan);

- yugurishdan xariga sakrab tayanib o‘tirish Vv
yt_:vznsh bilan oyoqlarni bukib sakrab tushish. Xarl orqali oyoqlar-
al b'-fk'lb sakrashni ko‘prikni snaryaddan uzoqlashtirib, to*siq ba-
‘a“di‘_gi“i ko‘paytirib, snaryad oldida yoki orqasida tortilgan anqon
orqali sakrashni taklif gilib murakkablashtirish mumKkin.
baj:;%:lr S.lmg‘u'llanu.v?hi. texnikada xatoga yo‘l qo'ysa, u salkl.-aghni
ta ishl o dgv‘om etirishi, ya'ni sakrashning alohida fazalarini qay-

1lab chiqish uchun yordamchi mashglarga kirishishi maqsadga
!TI'LIVQﬁq_

SS;Z?“.Q‘ Q_otl“i“% tirsakdan yuqori gismidan yoki beldan ushlash.
rasm)- 0aSl oAty Ot_ofqa“ orqaga oyoqlarni ochib sakrash (43-
labki ‘S_lltzofﬂarc.ia d_EPS“‘EIShdaH keyin gimnastikachi oyoqlarda dast-
ostida an nllSh“‘ bajaradi. Siltanish 20° dan kam bo‘lmagan bt{rql1ﬂk
QG‘yisf,_ la £ OShlrflad‘- Snaryadga sakrashda qo*llarni bir chiziqqa
ikkala ?,l ga?daﬂ'l burmaslik talab gilinadi. Bir va.qtmn'g, o‘zida
bO‘g‘:,n?Ej da itarilish. Depsinish jarayonida gimnasukach: l_os—s_.on
chapea b a1'1_140_1 55° gacha bukiladi va tos chapga ?0" bu:.‘:lac'h.yu
yelk:‘a lfrlllSl'.\d.El o'ng oyoq chapga harakatlanadi. O_Qo‘_ll_arda |lartl|§11
elkala l‘i:n buljll'lsllllgac"1€l davom etadi. Qo‘llarda itarilishdan keyin
bajari; ii‘_“qorlga _ko-'lariladi va chap qo'lda chapga- orqa%a‘?lllan.lzh
YOZHi';l L. 'ihu bilan bir vaqtda gimnastikachi ‘IOS*SOI‘I l?o.g llnlar_:rg
u 180_ ga buriladi. Kerilib oyoqlarni ochish holatini qayd qili

oyoqlarni juftlashtiradi va snaryadga yuzlanib qo‘nadi.

43-rasm

a keyinchalik
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Nazorat savollari.

I. Uzunasi xari va ot orqali orqaga oyoqlarni ochib sakrash
texnikasini bajarish.

2. Ko'ndalang ot orqali oyoqlarni bukib sakrash texnikasini
bajarish.

3. Ko'ndalang ot orqali oyoqlarni ochib sakrash texnikasini ba-
jarish.

4. Ko‘ndalang dastakli ot orqali kerilib sakrash texnikasini ba-
jarish.

5. Ko'ndalang dastakli ot orgali burchak sakrash texnikasin!
bajarish. o

6. Ko‘ndalang ot orqali yonbosh sakrash texnikasini bajarisf.

7. Bazoviy sakrashlarga tarif bering.

8.

Tayanib sakrash fazasiga tarif bering.
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bgli(:fﬁfo‘PKURASfI TURLARIGA MANSUB TAYANIB
SHLAR TEXNIKASI VA O‘RGATISH KETMA-
KETLIGI

5.1. Uchib sakrashlar

Uz : ;

uguf_:];;tai:;:':‘::l% l;':ﬁﬁ(qisrni;im; d(_-:psinib ovoqlamni ochib sakra‘sh.
di. Sakrash lD;ﬂ?ri - ’ 51‘1..&0 prik 60-70 sm r‘n‘asofz:g.a‘qo‘yxla-
30°ga lerifish E}zim H_La‘lll][bh] u(:h‘%m paryozda_. qoida 'bf)'_\r'mhzl 25-
8avdadan apcha 6ld'( _rasi”.}- Gimnastikachi q‘O'Ha.ruu snaryadga
burchagi 150-168° (“'lgfl 90° burchak ostida qo‘yadi (velka-gavda
dinga qulaydj yva sa lt_“{l): Agar burchak L:ar‘n‘ bo*lsa, yelkalar ol-
depsinishdan ke ‘q:)‘ I!E“dff itarilish “o°z osuga’.baJaniadl. -Bunday
P i gt Botladl: Oyog Bl oris
boshlangandqnckn1,-[03«_50“ bg'g‘un [d&fm bukilishi qo‘llz.u'_da bu.anlrsh

€psinish) k‘e Key mg'rna sqdlr bo'lladl. QO'“‘a[.'dﬂ‘IO:g'r‘l.llﬂrlll%f"lc!élﬂ
amalgy OShiri{yST yelkalarni yuqoriga ko“tarilishi hisobiga yozilish

Nastikach; o_a_ I. Oyoqlar OCII-I(] kerllgz‘m holatini qad\.fd eul?. ‘_gtj“"
ganda lanaq' ms?‘-ga layyorgqr!.lk ko radi. U myanch- blrlau urh‘h!a_\hT

arqal‘()rliknf 0'?11153 harakatini ushlab q(':-l!shv va qo nr.sh ‘pa} ljdegI
Ofptim1 .‘m ta n.unlash lrch.un o.yoqlar'm }u!tlaslmradl va tos-son
Uchlarie ariddan biroz bukadi. Gunnasnkac!u. Iarz‘mg!as‘hgafl c;yoq
bar‘ '&a. q(?'nadi va tezda to‘lig oyoq pfuunlanga o tadi U‘f’“‘"_‘
“fQarorliknj ta’minlash uchun). Oyoqlarni ahamiyatsiz buKilishi

ISobiga sakrashda erishilgan gorizontal tezlik o‘chiriladi va gim-
Nastikachj asosiy tik turishga o‘tadi. :

_ Amaliyotda sakrashni ijro etishning ikkita varianti uchraydi. Bi-
Mochi: sakragh oyoqlarni ochib uchish usuhu‘aE E}::_Jugmm. (_ge;n'linr'cia
Harilish yakunlanayotgan paytda tos-son I?ng.’lllll-ill'ldilh['!I,Ik.lh.'a'h‘kﬂ[ﬁ
taligi ahamiyatsiz bo°lib 25-30° oralig'ida boladi. Ikkinchi variant:

ukilib. U tos-son bo‘g imida katta bukilish (80-90°) bilan tavsifla-

nadi. Birinchi variant ancha qulay.
9]
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d4-rasm

O‘rgatish ketma-ketligj i

Dastlabki baza: |. Tayanib sakrashning asmOSi)f_ fazala'll;_”
0°zlashtirish uchun tavsiya qilingan o‘quv vazifalarini [sh’l!}ﬂ“'h =
lan bajarish (chuqurlikka sakrash, 5-6 ta matlardan tashkil topgan
balandlikka uchib o'mbaloq oshish va hokazo).

2. Ko'ndalang va uzunasi xari (snaryad balandligi - 120 sm,
ko‘prik 1 m masofada. Snaryaddan 150 sm yaqinga qo‘nish) orqa-
li oyoglarni ochip sakrash. Snaryaddan 150 m.dan ortiq masofaga
qo‘nish. .

Asosiy mashqlar, 1. Ikkita zich qoyilgan xarining uzoq qism!-
dan qgo‘llarda itarilib, oyoqlarni ochib sakrash. Tana parvoz payti-
da to*g rilanishi va qo’llar toliq oldinga chigishi uchun ko‘prikvka
;;akf'ab tushish oldidan tezliknj Kamaytirmasdan yugurishni bajarish
ozim.

2. Balandligi 120 s \Zunasi ot orqali porolonli chuqurlikka
oyoqlarni ochib sakragh. Sakrashnj to’lig tezlikda va siltanish bilan
bajarish. Qo*nish uzoqligiga e’tiboy berish.

39 Balandligi‘ |'20 SM UzZunasj o orqalj oyoqlarni ochib sakrash
va murakkablashtirilgan ot darajasida zich taxlangan matlar uyu-

iibilan oyoqlam OCh.itf tik turishga 90°nish. Qo*ljarda itarilishdan
keyingi uchish balandligiga va Parvozdagi to*liq to‘g*rilanishga eti-
bor qaratish.
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Straxovka. Straxovkachi qo‘nish joyida turadi va gimnastikachin-
ing ko‘kragi ositdan va qo‘Ini tirsakdan yuqori gismidan ushlaydi.

Otni uzoq gismidan itarilib bukilib sakrash. Oyoqlarda depsi-
nishdan keyingi uchish burchagi 70-75° (gorizontalga nisbatan).
Depsinishdan keyin qabul qilingan gavdani biroz kerilgan holati
(45-rasm) qo‘llarni qoyishgacha qayd gilinadi. Qo‘llar va gavda
orasidagi burchak 180°ga yaqin, qo‘llar oxirigacha oldinga-yugqori-
ga ko‘tarilgan. Parvoz paytida hech qanday qo‘shimcha harakatlar
bajarilmaydi. Qo*llarni qo‘yishdan oldin gimnastikachi tanasi snar-
yadga nisbatan 35-40° burchak ostida joylashishi lozim. 45°dan or-
tiq siltanish, qoida bo‘yicha, qo‘llarda itarilishni ushlab qoluvchi
oyoqlarda ortiqcha siltanishiga olib keladi va gimnastikachining
keyingi bajariadigan harakatlariga salbiy ta’sir ko rsatadi.

T

43-rasm

Birinchi uchish fazasini davomiyligi 0,30-0,32 soniya. Qo‘llar
qo°yilishi bilan oyoqlar harakatini keskin toxtatib va tos-son
bo‘g‘imlarida 90°gacha bukilish. Qo*llarda itarilish paytidagi oyoq-
lardagi ancha ahamiyatli harakatlanish noto*g‘ri. Oyoqlarni o‘tkazish
90°pol xato. Qo‘llarda itarilish vaqti - 0,12-0,14 soniya. Subektiv
{;I;lit:ﬁ:: gimnastikachi qo‘llarda itarilis!lflan' so‘ng 0°z lTarakallarir}i
listy k;] Pauzada amalga oshirishga intilishi kt?rak. keym_e:iz} yozi-

_eladi. Sakrash to*g"ri bajarilganda gavdani tos-son bo*g‘imidan
L Ozilishi oyoq uchlari ot darajasidan o‘tayotgan paytda yakunlanishi

erak. Uchish davomiyligi 0,75-0,84 soniya. Ko'prik va ot orasida-
8 masofa 100-110 sm. Sakrashning umumiy uzunligi (oyoglarda
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depsinish joyidan qo‘nish joyigacha) - 600-630 sm. Sakrash 180 va
360°ga burilish bilan bajarilishi mumkin.

Otni uzoq gismidan itarilib uchib sakrash. Ko*prik 100-110 sm
masofaga o‘rnatiladi (46-rasm). Gimnastikachi oyoqlarda dep-
singandan keyin 70-75° burchak ostidan uchadi. Parvoz paytida
sportchi asta-sekin oldinga to‘ntariladi, shuning uchun harakat-
ning eng yuqori nuqtasidan o‘tgandan so‘ng uning yelkalari tu-
shadi, oyoqlar esa ko‘tarilishni boshlaydi. Shu bilan bir vaqtda
gimnastikachi ahamiyatsiz darajada keriladi. Depsinish avvalida
gimnastikachining qo‘llari oldinga uzoqroq otga nisbatan 40°

burchak ostida chiqadi, yelka-gavda burchagi 150-160°ni tashkil
etadi.

46-rasm

Qo‘llarni “o‘z ostiga™ qo‘yishga olib keluvchi yelka purchagini
kamayishi - qo‘pol xato hisoblanadi. Bunday vaziyatda depsinish-
ning eng muhim qgismi yelkalarni oldinga “qulashi” bilan bajariladi
va gimnastikachi yaxshi tayanchga ega bo‘lmaydi. Bundan tiralish
sabablaridan biri - ko'prikni juda yaqin qo‘yilishidir. Gimnastika-
chi to’lig kuch bilan sakrab otdan o°zib ketadi va snaryadni kerakli
gismidan itarilishga ulgurish uchun qo*llarini to*g*ridan-to*g*ri “0°Z
ostiga” qo‘yadi. Qo llarda itarilish tavsifi Yugurish tezligi va depsin-
ish tezligi nisbatiga ham bog‘liq, yugurish tezligi qanchalik yuqori
bo‘lsa, depsinish shunchalik gisqa bo*ladi.
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Otdan itarilishda gimnastikachining barcha tana gismlari ishtirok
etadi. Avval, qo‘l panjalari tayanchga tekkandan keyin, tana amorti-
zatsiyalanadi (yelkalarda biroz pasayadi va biroz qo‘shimcha kerila-
di), bu esa o‘z navbatida depsinishda ishtirok etayotgan mushaklarni
taraglashish tayyorgarligiga yordam beradi. Bu faza tavsifiga ko‘ra
siltanish bilan akrobatik kurbetga o‘xshash. U juda ham gisqa vaqt-
li bo‘lib gimnastikachi e’tiborini aynan shunga qaratish noto*g‘ri:
sportchi depsinishni fazalarga bo‘lmasdan bir tegishda itarilish kabi
qabul qilishi lozim.
~ Amortizatsiyadan keyinoq tayanchga qo°llamni faol bosish bilan
ifodalanuvchi itarilish bajariladi. Tayanchga bosim kuchi qat’iy bir
va?{da. .kechadigan bir qator harakatlarga bog‘liq. Bu tirsaklarni
tzr;e:'tll!shi l1i§0biga go‘lla.rni oldinga harakati, elka burchagini faol
o \,3: irish bilan qo'llar.m..paslga tayanchga bosish va nihoyat tos-
bEtg'l:oi:i;I;ILirlqalarora bo‘g:mﬂard'a tezkor bukilish. Ushbu faza kur-
. ]b“ _ 1_ash va lelka!an?l y‘uc.longa_harakatlanishi va tanani orqaga

Y ?11“!?»'11': bilan uning uchishini ta’minlaydi.

ma;a:;::,?h :IICT;'“ va qisqz_t vaqtl’i bo‘lishi kerak. Uni elkalar tayanch
s Yaxslt;gadl o u:wchl vertikalga tutashgan paytda yakunlash
qoellatnd ‘[0“{‘[ Epsm‘:s'h Pm:llas‘h la'-vsiﬁga ega bo‘lib, gimnastikachi
2l 5;1 allukvclu ishini aniq his qiladi va tana bo‘ylab yo'nal-
10‘xtatuw;?ﬂ ite ‘]E’flat'da zar!nam tez-tez sezadi. To‘g‘ri bajarilgan
harakat teg]; i::f‘l l;Sh 'y‘uqorlga_baland uchishga va ayrim oldinga
S Osilgishl tC)'.t'lt:hm%,hgal olib Feladi. Oxirgisi sub’ektiv jihatdan

Behi e flan qisqa vaqtli to"xtash kabi gabul qilinadi.
gim"asﬂkachiﬁinl UIO ‘eulganltk alc_)nmtlaridan biri kurbet vaqtida
bukilip, oyoq ucl%l to*xtash bekatl”. ta'siri: gimnastikachi tanasi

Qo' llarda ilaril{asrliﬁ? ta){{angan ka_bt tez .yuqm:iga ko*tariladi.

O°taradi va asta-sek'l 3;:’ 'unisz. g,m‘u.*lasttkachl elkalarni yuqoriga
Chunk; qo°llarda it L eriladi. ‘lﬁenllshga shoshilish kerak emas,
1ashqa,.i‘ malim \lraanllishda l'ienhsh - juda qo'pol xato. Bundan
saglab qolish uni q't aVOmic%a t.anani yoysimon holatni parvozda
DQPS'lnishdan kel‘q'dga aylam_sluga yordam beradi.
ar bilan to'lig bo-);m sportchi shu ondayoq qo*llarini tushiradi va
harakal elkalarnj K _ma_g,fn-. _Paﬂga-orqaga aylanani bajaradi.bunday
O'tarilishiga va to*g'ri qo nishga yordam beradi.
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Orrgatish ketma-ketligi

Dastlabki baza. Otni uzoq gismidan itarilib bukilib sakrashni
ishoch bilan bajarish.

Asosiy mashqlar. 1. Ko*ndalang ot (xari) ortiga yaqin qismi ot da-
rajasida, uzoq qismi - 15-20 sm yuqori gimnastika stolini o‘rnalisfl.
stolga gimnastika matlarini yotqizish. Otdan itarilish bilan UC[‘I]'Z?
sakrash va stolda yotgan holatda oyogqlardan ko‘krakka dumalashql
bajarish. Asosiy e’tiborni qo*llarda itarilish paytidagi kurbet to*g'ri-
ligiga qaratish. Gimnastikachi oyoqlami tizza bo‘g‘imlaridan buk-
masdan va oyoq uchlari bilan otga tegmasdan stolga go‘nishi kerak:

2. Otni uzoq qismidan itarilish bilan uchib sakrash. porolotﬂf
o'raga qo’nish. Sakrash to‘liq tezlikda va siltanish bilan bajarilishini
nazorat qilish. \

3. 1-mashqdagi kabi, biroq uzunasi ot orgali. Sakrashni bajarib,
gimnastikachi stolda (matlar uyumi) tik turishga qonishi kerak.

Owi yaqin qismidan itarilib uchib sakrash. Sakrash aynan
yuqoridagi texnik sxema (otni uzoq qismidan itarilish) bo‘yicha
bajariladi (52-rasm). Ko‘prik otga nisbatan 150-175 sm masofaga
o‘rnatiladi. Sakrash bosh darajasigacha siltanish bilan bajariladi.
Ushbu usul ancha samarali. Biroq siltanishsiz ijro etish usuli ham_
mavjud. Bunday vaziyatda ko*prik yaqinroqga o‘rnatiladi, birinchi
uchish fazasining davomiyligi esa keskin qisqaradi.

47-rasm
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Otni uzoq qismidan itarilib 360°ga burilish bilan uchib sakrash.
Bundan ajoyib va murakkab sakrashni (48-rasm) sovet ittifoqi gim-
nastikachilari yirik musobaqalarda birinchi marta namoyish etganlar.

Qo' llar snaryadga tekkan paytda gimnastikachining biroz keril-
gan tanasi gorizontalga nisbatan 10-20° burchak ostida joylashishi
kerak.

Gimnastikachi itarilishi bilanoq tos-son bo‘g’imlaridan keskin
bukiladi. Bukilish burchagi 124-130°ga yetadi. Qo‘llarda itarilish
kuchi sportchi shaxsiy vaznining 4-4,5 baravariga oshadi. Itarilish
vaqti 0,13-0,14 soniya. Itarilish burilishsiz sakrashdagi kabi bajarila-
di. Oyoqlar va tosni erta burilishi (yon tomonga, bir tomonlama
burilish) hamda qo‘llarni turli vaqtda itarilishi - go*pol xato bo‘lib.
sakrashning yakuniy fazasini bajarilishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Eng maxoratli gimnastikachi-sakrovchilar burilishni qo*llarda itari-
lish yakunlanganidan keyin boshlaydilar.

3 N

J8-rasm

Taqdim etilgan konturogrmnmuda.n (48-1‘:15:11)' ko'rinib turibdi-
ki, gimnastikachilar burilishni bir hil harak'al‘ bilan bpshlagan]ar;
bir qo‘lini burilish tomonga pastga, boshqas:m‘- yuqoriga harakat-
lantirib, bir vaqtning 0°zida tos-son bo‘lg'lmlar-ldan }.foz.:lganlar._ Bu
harakat yetakchi hisoblanadi. Burilishni tanani hllk{lg:lll .holmfd‘an
boshlash magsadga muvofig. Bu holatda gimnastikachi burilish
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uchun zarur bo‘lgan tananing yuqori va pastki gismlarini konus.-
simon aylanma harakatini to‘g‘riroq bajaradi. Boshning burilishi,
yelkalarni burilishiga nisbatan ancha kech boshlanadi va erta yakun-
lanadi.

Otni uzoq gqismida itarilish bilan uchib va g‘ujanakda orqaga
salto sakrash.

Sakrashni muvoffaqiyatli bajarish uchun tez yugurish va qo_‘lk_lr-
da kuchli to*xtatuvchi itarilish lozim. Uchishning birinchi fazasi qis-
qa, siltanish gorizontaldan yuqori emas. Qo‘llarda itarilgandan so‘?g
gimnastikachi snaryad ustidan deyarli vertikal holatda uchib o‘tib,
g ujanaklanadi (go‘yo oyoqlar bilan yelkalarga). Kurbet (qo‘llarda
itarilish) bir vaqining o‘zida tizza bo*g‘imlarini bukilishi bilan ba-
jariladi. Orqaga saltoni bajarib, sakrovchi g‘ujanakdan yoziladi.

5.2. Oldinga to‘ntarilish bilan sakrashlar

Otni uzoq qismidan itarilish bilan kerilib oldinga tontaritib
sakrash.

Oyoqlarda depsinishdan keyin uchish burchagi 75-80° orasida
(49-rasm). Gimnastikachi yuqoriga uchib, tezda oyoglarini orqaga
biroz kerilgan holatgacha ko‘taradi. Qo‘llarni qo*yish paytida gim-
nastikachi tanasi snaryad o‘qgiga nisbatan 55-60° burchak ositada
Jjoylashishi kerak. Aynan qo‘llarda tik turishga sakrab chiqish man-
tigsiz, chunki bunday vaziyatda gimnastikachi sakrashning ikkinchi

gismida baland va uzoq uchishni bajara olmaydi. Qo*llarda otdan
itarilib, sportchi go‘yo bitta to*g'ri chiziqqa tortilgandek gavda bi-
lan keskin harakatlarni amalga

_ Lpparaxa oshirishi kerak. Qo‘llarda itarilish
gisqa bolishi lozim (0,14-0,16 s). Itarilish vaqtida boshni ko‘krak-
ka egish mumkin emas. Itarilib, gavdani

_ : : oldinga kuchli aylanishiga
yo'l qo*ymasdan yuqoriga uchishga intilish lozim. [tarilish yakuni-
da qabul gilingan qo‘llar holatini qo*nis

y ? gacha saqlab qolish kerak.
Qo‘nish oldidan bukilmasdan, boshni to*g ri ushlash lozim.
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O‘rgatish ketma-ketligi

A. Dastlabki baza. 1. Akrobatika yo*lakchasida yugurib ikki oyo-
qda depsinish bilan oldinga to‘ntarilish.

: 2. Ko‘prik oldida 130-150 sm balandlikka tortilgan arqon orqa-
li matlar uyumiga (100-110 sm) kerilib o‘mbalog oshish.

B_' Asosiy mashqlar. 1. Otda tik turib, bittada depsinib va boshqasi-
da siltanib qo*llarda tik turish va tempda oldinga to*ntarilish (iloji bo-
richa qo‘llar tirsak bo*g imidan bukilmaydi). Aniq qo-nishga erishish.

2. Yugurishda matlar uyumi orqali oldinga to‘ntarilish. Ba-
landlikni asta-sekin ko‘paytirish (50-100 dan 120-130 sm.gacha).
l?‘utarilishni tos-son bo‘g‘imida bukilmasdan bajarish (uchishni bi-
rinchi va ikkinchi fazasida).

3. Batutdan uzunasi Ot orqali oldinga
Qofllarda to‘xtatuvchi itarilish va ularda
uchishga e’tibor qaratish.

4. Ugtiga matlar qo'yi]gal‘l pzuna
sakrash, porolonli 0'raga qo'nish. Sak
rish va qo‘nish uzogliligiga erishish.

V. O‘rgatishda murakkabliklar.

Qo llarni qo‘yish paytida tana tos-son bog‘imidan biroz bukil-

gan.

WA

49-Rasnr

to*ntarilib sakrash.
itarilgandan keyingi

si ot orqali oldinga to*ntarilib
rashni to°liq yugurishda baja-

99



1. Oyoqlarda depsinishdan keyin oyoqlar orqaga harakatlan-
maydi. B-2, G-1 mashqlami takrorlash.
To “ntarilishni ohista bajarish.

2. Past yugurish tezligida, itarilishda qo‘llarni bukish. A-_E,
B-1, G-4 mashgqlarga e’tibor berish. Qo‘llarda itarilgandan keyin
etarlicha bo‘lmagan uchish.

3. Gavdani keskin harakatlari bilan kuzatilmaydigan qo‘llarda

to*xtashsiz itarilish. B-4, G-2., 3-mashqlarni takrorlash.
G. Yordamchi mashqglar.

1. Qollarda tik turishga chiqib, bittadan siltanib va boshgasida
depsinib, devorga osilgan matga oyoqlarda keskin zarba berish. :

2. otni uzoq gismida depsinib oldinga to‘ntarilish va otga zich
qo‘yilgan stolga chalgancha yotgan holatda qo‘nish.

3. Qiya qo'yilgan ot (otni uzoq gismi yaqin gismida 10-15 sm
yuqori) orqali tontarilib sakrash. e

4. Qo‘llarda itarilmasdan ot orqaliporolonli o‘raga kerilib
to“ntarilish. Mashq varianti6 batutdan o‘raga. ;

Keyinchalik bukilish va yozilish bilan otni uzoq gismidan itarilib
oldinga to‘ntarlib sakrash. Sakrashni birinchi uchta fazasi (50-:‘1151!1]
kerilib oldinga to°ntarilib sakrashdagi kabi bajariladi. Oyﬂqlafdé
depsinishdan keyingi uchish burchagi 75-77°. Uchishning birinchl
fazasida gimnastikachi oyoqlarni tezda biroz kerilgan holatgacha
olib keladi. Qo‘llarni qo‘yish paytida tana snaryad o‘qiga pisbatan
48-55° burchak ostida joylashadi. Qo*llarda itarilish bilan bir vaq®
da tez bukiladi, ogibatda oyoqlarni orqaga harakati keskin to°x{ay"
di. Qo*llarda itarilish yakunlanayotgan paytda gimnastikachi tanasi
to*g’ri yoki biroz bukilgan holatda bo*ladi. Qo'llar tayanchdan uzil-
gandan so‘ng gimnastikachi bukilishda davom etadi, gavda oyod-
larga nisbatan katta burchak tezligida harakatlanadi. Shunday qilib.
bukilish yelkalarni oyoqlarga harakatlanishi (45-65°) hisobiga sodir
bo‘ladi va harakat trayektoriyasining eng yuqori nugqtasiga erishgan
paytda yakunlanadi. Yozilish qo‘llarni yuqoriga-tashqariga olib bo-
rish bilan kuzatiladi. Agar qo‘llarda itarilish va tos-son bo‘gimida
bukilish vaqtida gimnastikachi aylanish uchun zarur bo‘lgan tez-
likka nisbatan ancha katta burchak tezligiga erishga bo‘lsa. demak
yozilishni erta boshlash lozim. 4
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S0-rasm

O'rgatish ketma-ketligi
o :\_-zai;sjlll.albl;i baga. it B‘azavi.y ker?iib oldinga to‘ntari.lib sakrra.shlar—
e -Il‘-lS 1 Qunnasltkacln I_O‘IIC‘] yugu.ns]_l, kuchli depsinish va

g1l qonish bilan sakrashlarni bajara olishi kerak.
elil?s.h ijchib. sakra.shlami q‘zlasf}li‘i'isil..Urir]ishc[a sakrashlarni i_]:l'(f
¥ ‘ususnyal!arldan kelib chigib, siltanish va kurbet kuchini

Oshqarish bilan ularning chegarsida harakatlardan ongli foydala-

nish maxorati zarur.

B: Asosiy mashqlar. 1. Porolonli o°raga tramplindan yoki batutdan
- oldinga bukilib salto. Saltoga kirishish yaqqol ifodalangan to*xtash
va n_':ajburiy aylanish bilan kerilib bajariladi. Bukilish-yozilish gim-
nastikachi boshi bilan pastga to‘ntarilgandan so‘ng bajariladi. Tos-
son bo‘g*imlari harakati aniq va yaxshi anglangan tarzda bajariladi.

2. Oldinga to‘ntarilish bilan sakrash takrorlanadi. Yaqqol ifo-
dalangan qo‘llarda qisqa to‘xtatuvchi itarilishga e’tibor beriladi.
Parvoz iloji boricha baland, qo‘llarda itarilishdan keyingi aylanish
esa vazmin bo'lishi kerak. Oyoglarga aniq qo’nish shart emas.

3.  Tramplin - ot (ko‘ndalang ham mumkin) - o’ra kompleksi-
da, otga sakrab chiqish va tlos-son bo g‘imlarida bukilish bilan
depsinish. Mashq gimnastikachi bukilish bilan depsinishda aniq va

kuchli harakatlarni o‘zlashtirib olgunga qadar va bunday depsinish-

da buralishni o‘chirish koordinatsiyasini to‘liq tushunib olguncha
bajariladi.
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4. Porolonli o'ra yoki matlar uyumiga qo‘nish bilan uzunasi ot
orgali bukilib- yozilib to*ntarilib sakrash. A-3 mashq davom ettirila-
di. .

5. Sakrashni standart sharoitlarda takomillashtirish. Sakrz{shr?:
umumiy kuchi (shu jumladan yugurishda) bilan qo‘llar bilan ttarll-
lishdagi kurbet kuchi nisbatini tushunish zarur; birinchisi qancha'llk
faol bo‘lsa, boshqasi ham kuchli bo‘lishi kerak. Buralish holatlarida
sakrash kuchini kamaytirish qo‘pol hato hisoblanadi. 9 .

Otni yaqin gismidan itarilib bukilib-yozilib oldinga cho'znluff’hl
to*ntarilib sakrash. Bunday ajoyib sakrash afsuski amaliyotda Jud_a
kam qo‘llaniladi. Avval oldinga sekinlashgan aylanish bilan kt_if_l"
lishga o‘tishni namoyon etib, gimnastikachi oddiy bukilib-yozilib
sakrashda oldinga ortiqcha aylanishni o*chiruvchi vosita hisoblan-

gan tayanchda kurbet harakatlarinini qo‘llash imkoniyatidan max=
rum bo‘ladi (51-rasm).

5I-rasm

56-rasmda otni yaqin qismidan itarilish sakrash varianti ko*rsatil-
gan. Ko‘prik snaryaddan 130-150 sm masofaga o‘rnatiladi. Sakrab
ko‘tarilish ochiq qomat bilan gisqa baland bo*imagan harakat bilan
bajariladi (1-lavha). Qo‘llarda itarilish to*xtatuvchi botlishi kerak:
to‘lig yugurish bilan otga sakrab, gimnastikachj qo‘llarda gorizon-
taldan yuqori bo‘lmagan siltanish bilan qo‘llarini qo‘yadi (1-lavha)
va go‘yo harakatlar bosimini ushlab qolib, ochiq qomatni saqlab

D
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yelkalarni oldinga chiqaradi (2-lavha). Bunda yelka burchagi sezi-
larli kamayadi, oyoqlar va gavdani oldinga aylanishi sekinlashadi.
3-lavhadagi holat shunga hos bo‘lib, gimnastikachi oldinga keskin
sekinlashgan aylanish va orqaga boshni ko*tarib (go“yo to*ntarilish-
ga qarshi) snaryad ustida uchib o‘tadi. Aynan shu uchish fazasini
ko‘rsatib (davomiyligi 0,30—0,35 soniva), u shu turdagi sakrashlar-
fiagi kabi aniq bukiladi va yoziladi. Qo‘l harakatlari ham o°ziga hos:
tarilishning eng avvalida qo°l panjalari, tos yaqinlashishni boshlab
(1-2-lavha), ular parvozda yana ham ko‘proq gavdaga keltiriladi
(3-.4-Iavim). Qo*nishga tayyorgarlik fazasida (4-5-lavha) gimnastika-
chiyozilib, boshini oldinga egmasdan oyoglarini tayanchga jo*natadi.
Sakrashni otni uzoq qismidan itarilish bilan bajarish ham mumKin.

_Ta'ri[’langan ikkala bukilib-yozilib sakrashlarni o‘zlashtirib olish
- 8imnastikachi texnik maktabining foydali gismi hisoblanadi. Bun-
day harakatlar ustida ishlab. ularni nazariy tahlil qilib,gimnastikachi
tayanib sakrashlarda harakatlarni boshqarishning nozik mexanizm-
larini anglab vetadi.

O'rgatish ketma-ketligi

Dastlabki baza. 1. Kerilib oldinga to*ntarilib sakrash.

2. Bukilib-yozilib oldinga to‘ntarilib sakrash.

3. Otni uzoq yoki yaqin gismidan itarilib uchib sakrash.

A. Asosiy mashglar. 1. Ko*prikdan porolonli o'ra. ko'prikdan
Matlarga batutda kerilib oldinga salto. Kerilish holatiga o‘tishga va
bosh pastga harakatlanayotgan paytiga e’tibor berish. Gimnastikachi
bu harakatni yaxshi his qilishi va to'liq anglashi kerak.

2. Uchib sakrashni takrorlash va modifikatsiyalangan sakrashlar-
ni sinab ko‘rish., O‘rtacha yugurish, uchib sakrashga nisbatan auc'ha
baland ko‘prikka sakrash bilan, kurbet harakatlari qayta aylanish
uchun yetarli bo‘lmagan siltanish bilan. Mashq ko‘n‘dalaug ot orqa-
li, porolonli o‘raga yoki batutdan batut va porolonli o'ra chegarasi

orasiga o‘rnatilgan oyoqlarsiz ot orq_a‘li bajariladi. ‘

3.  Shuning 0°z faqat yaqqol 1!odalar'1gan kl_ll“b.chl.Z. I-!arakai
50-rasmda ko‘rsatilgan texnik sxema bo‘yt'cha ba:]iirlkldl. Gimnas-
tikachi deyarli to°liq kuch bilan ha_:'z?kat[anfb.. toliq Ibo'lmuguu lau:
ralish bilan - chalgancha holada o"tirish kerilib chozilgan sakrashni

bajaradi.
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4. Aynan shunday sharoitlarda me’yorda qo‘nishga o°rinish bi-
lan bukilib- yozilib cho‘zilgan sakrash. Itarilishdan keyingi kerilgan
holatni aniq gayd gilinishiga e’tibor berish.

S. Standart sharoitlarda sakrashni o‘zlashtirish va takomillash-
tirish. -

Ikkala uchish fazasida orgaga burilish bilan oldinga to*ntarilib
sakrash. Mashq birinchi kabi ikkinchi uchish fazalarida ham murak-

kablashtirilgan harakatlarni o°z ichiga olgan nisbatan sodda tontari-
lishlar toifasiga kiradi.

32-rasm

Shu turdagi to*ntarilib sakrashlarning tavsifli na’munasi 52-rasm-
da ko‘rsatilgan. Birinchi uchish fazasi (1-4-lavha) gimnastikachi
0°zi uchun qulay bo*lgan tomonga bajaradigan orqaga burilishni 0°Z
ichiga oladi. Texnik nuqtaiy nazardan bunday burilishlarning o'zi-
ga hosligi, parvozda qo‘llarga sakrash traektoriyasiga mos tanani
qayilgan holatini saqlab qolish. Ko‘prikdan qo‘ll
dan ko‘tarilib (1- lavha), gimnastikachi YOpiq qomatni saglab golib,
burilish yo'nalishiga bir tomondagi yelkasinj ochadi. Burilish ja-
rayonida tananing yoysimon, bukilgan holatj kerilganga almashadi
(yonboshdan). Qo‘llar otga qo'yilgan paytda (3-4-lavha) tana biroz
kerilgan holatda bo‘ladi, qo‘llar bilan tayanchga kelish taysifi esa
orqaga akrobatik to'ntarilishni uning birinchi qismida yakunlangani-

2.

ar yuqorida holat-
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ni bildiradi. Qo*llarda itarilish tanani to‘g rilash fazasida bajariladi.
Bu harakatning oxirgi fazasida gimnastikachi tosni aylanma harakati
b‘ilan (yonga burilishga qarama-qarshi) yana bir marta orqaga bu-
riladi. Ikkinchi burilish yo‘nalishi birinchiga o‘xshashi yoki qara-
ma-_qarshi bo‘lishi mumkin. Texnika yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘lsa.
!}unlish yo‘nalishlari orasidagi farqlanish ahamiyatsiz bo‘ladi. Agar
ikkinchi burilishni qo‘llarda tayanchdan itarilib erta tempda baja-
fa}’?tgan bo‘lsa, demak uning yo‘nalishi birinchi bo‘rilish yo‘nal-
ishiga mos bo‘lishi kerak.

_Sakrashning final qismi yoy bo-yicha harakat
shi kerak: burilishni bajarib. gimnastikachi yelkalarini orqada goldi-
I‘l_h keriladi va boshni ko*krakka tushirishga shoshilmasdan tayanch-
ni oyoqlarida kutib oladi.

) 360°ga burilish bilan otni uzoq gismidan itarilib oldinga to
ntarilib sakrash. Oyogqlarda depsinishdan so'ng shu ondayoq gim-
naflikachi biroz kerilgan holatgacha oyoqlarini orqaga ko taradi
(53-rasm). Parvoz jami 0,25-0,30 soniya davom etishiga qaramay,
unda ikkita fazani ajratish mumkin: tanani ko-tarilishi va tos va
oyoglarni bir vaqtning o‘zida yugoriga Kko-tarilishi bilan elkalarni

gk %&@g £
:Z%J/‘;i:‘:::cc: H

33-rasmt

talabiga javob beri-

paytda gimnastikachi tanasi gorizontalga nis-
ostida joylashadi. ltarilishda sportchi to"g'ri-
rida biroz bukilib (25-30°) va gavdani
orqaga harakatini keskin to-xtatadi,

Qo‘llar go‘yilgan
batan 45-50° burchak
lanib yoki tos-son pog imlarid
yoyo shakliga keltirib oyoqlarnt
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so‘ng qo‘llar tayanchni tark etadi va gimnastikachi snaryad ustidan
deyarli vertikal holatda uchib o‘tadi.

Burilish 0,80-0,90 soniya davom etadigan tayanchsiz faz.ada
boshlanadi. Burilish boshlanishini ta’minlovchi harakat quyidagilar-
dan iborat: gimnastikachi tos- son bo*g‘imlarida yoziladi (25-30°ga)
va 0°'ng qo‘Ini oldinga-chapga-pastga yo‘naltiradi, so‘ng esa 0'ngga.
Shunday qilib, burilish vaqtida tana qo‘l (burilishga qaram_—fiarsm)
deyarli doirani tasvirlaydi. Chap qo‘l (burilish tomonga) doim yuq-
origa ko‘tarilgan. Ular tirsak bo‘g*imlaridan bukiladi: bilak bosh us-
lida o'ngga o‘rta aylanani tasvirlaydi (gimnastikachilar bu harakallfl
sezmasalarda butun diqqatlarini o‘ng qo‘l harakatiga - chapga buri-
lishda, tos-son bo*g‘imidan yozilishga jamlaydilar). )

Qo'llarda harakatlanishning boshqa variantlari ham uchrab lu1_adl-
U shundan iboratki, burilish vaqtida gimnastikachi oyoqlar a}’]a“ad'g.a"
yo'nalishda qo*llari bilan o*tkir konusni tasvirlab uni doim bosh ustida
ushlab turadi. Biroq bu variant o‘rganish uchun ancha qiyin va 5‘_10 va
720°ga burilish bilan sakrashlarni bajarish uchun to*g‘ri kelmaydi.

A. Ofrgatish ketma-ketligi

Dastlabki baza. 1. Bazaviy oldinga to*ntarilish.

2. Batutda va boshqa snaryadlarda tayanchsiz burilib salto.

B. Asosiy mashqlar. 1. Ofralgan akrobatika yo‘lakchasi yoki mat-
lar uyuumida bukilib chalqancha yotgan holatdan yozilib, 360°ga

burilish va dastlabki holat. Oyogqlar, gavda va qo‘llarni bir vaqtda
harakatlanishiga e’tibor qaratish.

2. Batutda orqaga 1/4 salto va bel

360°ga burilish bilan. Vazifani b
ijro etish tezligi.

3. Otga zich yotqizilgan, u bilan te
uyumiga qo‘nish bilan ko‘ndalang yoki uzunasi ot orqali 360°ga
burilish bilan oldinga to‘ntarilib sakrash. Sakrashni bajarib, gimnas-
tikachi matlarda chalqancha yotgan holatda qo’nishi lozim. Burilish
bel matga tegmasidan yakunlanishi kerak.

4. Porolonli o‘raga qo‘nish bilan otni uzoq qismidan itarilib
360°ga burilish bilan oldinga to‘ntarilib sakrash. Sakrash to‘liq te-

zlikda bajariladi. Parvoz balandligi va qo‘nish uzogliligiga e’tibor
qaratish.

e

ga qo‘nish, shuning 02!
ajarishda eng asosiysi - burilishn!

ng balandlikdagi matlar
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O‘rgatishda murakkabliklar.

Gimnastikachi burilishni oxirigacha yetkazmaydi.

Ehtimoldagi sabablar:

I. Qocllar bilan noto*g'ri harakatlar. B-1, G-1 mashgqlarni tak-
rorlash.

2. Burilishni ta’minlovchi oyoqlar, gavda va qo‘llarni bir vaqt-
da harakatlanmasligi. B-1,2; G-2,3.4.5.

3. Burilish boshlanganda gimnastikachi tanasi kerilgan holat-
da. B-2; G-1,2 mashgqlarni takrorlash.

Oldinga to*ntarilib sakrashlarning asosiy fazalarini bajarish uchun
hos b_o‘lgan xatolarga yo‘l qo‘yilgan bo‘lsa (qo‘llarni qo‘yguncha
tana.m ortiqcha kerilishi yoki bukilishi, to*ntarilishni sekin bajarish,
yaqin qo°nish va hakozo), yuqorida bayon etilgan sakrashlar uchun
tavsiya qilingan mashqlarni bajarish lozim.

Yordamchi mashqlar
- lc- O‘ng oyoq chap oyoq oldida chalishgan tik turgan holatdan,

60_ ga burilib qo*llarda imitatsiya harakatlari bilan chap o‘ng oyoq
Old;da C}l\‘:’llishgan tik turisi_l. _ ; 0 = NI g

2 atlarga (porolonli uyumga) qo‘nish bilan prujinali koprik-
dan depsinib 360°ga burilish bilan oldinga salto.

3. Akrobatika yo‘lakchasida 360°ga burilish bilan oldinga
tUutariiish va 3-4 ta matlar uyumiga chalqancha yotgan holatda
qo°nish,

4. Tramplindan qo‘llarda itarilib 360°
o ntarilish.

5.  Otda tik turib, bittada siltanib va boshq
burilish bilan oldinga to*ntarilish.

Straxovka; straxovka qo‘nish joyida yonboshda. :

Otni uzoq gismidan itarilib 540°ga burilish b..IlZ!—I"I oldinga to*ntari-
lish. Bu sakrash oldingidan deyarli !-‘arqlm}ma)fdf (34—r:.-3$m), Gimnas-
tikachidan fagat mashqning barcha ah“"_"}’m“ (Bgs atid] hamkat!ar—
ni jadallashtirish talab gilinadi. Birinchi navbatda by qoiligecl e
rilgandan keyingi uchish uzogligi va burilishni ijro tempiga tegishli.
Gimnastikachi avvalo bazaviy Oidll‘lgﬂ lf}'n!ar‘llltsh‘m Ur_o‘kuch:ga- va
aynan burilishni anid. vertuoz va faol ijro cu.ll‘shlga e ubpr berishi
kerak. Maxsus mashg ‘ulotlarda qo*llarda itarilishdan keyin mutloq

ga burilish bilan oldinga

asida depsinib 360°ga
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to‘g"ri holatni saqlab avvalgidan ancha baland uchishga ens.hlb te!(ls
to‘ntarilishlarga qaytish lozim. Bu albatta ko®prikka )_/l{g““b kelish
kuchini ko®paytirish, go‘llarga sakrab tushishni qisqartirish va u!ardai
itarilganda katta to*xtashni talab giladi. Aytib o°tilgan f)'.zgarslshliflﬂ;!
buralishlarga olib kelish mumkin emas. Sakrash kucffml ko Pﬂy‘f l
aniq sakrab etish bilan uyg‘un bo‘lishi kerak. Burihsh_h_arai_iat ari
o‘xshash sakrashlarda parallel ravishda qayta ishlab chigiladi. De.-
mak, gimnastikachi batutdan o‘raga 720°dan kam bo‘lmagan b
lish bilan kerilib oldinga saltoni bajarishga o‘rganishi kcral.c: ayt};“
shunday tempda burilishni bajara olish maxorati, gimnastlkad" -

: o ilib
ancha qiyin sharoitlarda ham ushbu tayanib sakrashni 540°ga burili
ijro etish ishonchini uygotadi.

TR
pt 3 € A

A .

Sd-raxm
540°ga burilishga kirish, 360°ga

rilishde _ faqat barcha harakatlar zich va faolroq
bajariladi. Ta’riflangan sakrashni yakuni gimnastikachi uchun ancha
qulay (15-20-lavha).

Shunga o*xshash bundan ham murakkab mashqlami o*rganishga
urinishlarda, sakrab chiqib bajarilgan (55-rasm).

iy

" s

54-rasmdan ko’rinib turibdiki,
burilishdan farqlanmaydi,
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540°ga burilish bilan sakrashni o‘zlashtirishga qoyilgan talablar
o'z kuchini saqlab qoladi. Hususan, bayon etilgan sxema bo‘yicha
bittalik piruetni takomillashtirib, gimnastikachi biryarim va ikkitalik
piruetlarni o‘zlashtirishga o‘tishi mumkin.

Oldinga to ‘ntarilib va g‘ujanakda oldinga salto sakrash.

Bu sakrash birinchi marta sovet ittifoqi gimnastikachisi A.Az-
nauryan tomonidan 1962 yilda namoyish etilgan. Sakrash otni yaqin
yoki uzoq qismiga

55-rasm

Sakrashni bajarish uchun 7,8-8,0 m/s tezlik bilan yHguush talab
qilinadi. Uchishni bajarib. gimnastikachi qo*llarini iloji boricha tez-
roq itarilish joyiga qo‘yishga harakat giladi, buning uchun uchishni
0°ziga hos troyektoriyasi zarur. Qo'llar qo‘yilgan paytda biroz ke-
rilgan tana snaryad o*qiga nisbatan 45-50° burchak ostida joylashadi.
Katta burchak ostida sakrab ko‘tarilish ahamiyatga ega emas. chun-
ki depsinish “qulaydi™ va undan keyingi uchish baland bo*lmaydi.
Alohida gimnasrikachilar sakrab ko‘tarilishni engillashtirish uchun

-
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parvozda oyoqlarni tizza bo‘g‘imlarida bukadilar, qo‘l!grdah !m_rrl:-i
ganlaridan so‘ng esa tezda yoziladilar. Biroq bun-day.lJrO OTL gn
kunda texnik xato hisoblanishi mumkin. Vaholgnku doup buklbfi;in
oyoqlar bilan depsinishni bajarish qoniqarsiz _hlsoblanadl. '?lush;di
salto bo'yicha aylanma harakatlarni yaratilishi ancha yengilla )

biroq sakrash tomoshaboplik (va texnik) jihatidan o‘yinni boy be-
radi.

Qo*llarda kuchlj itarilish va

qtida gimnastikachi go*yo bir chiziqqa
tortilishga intilib o*

g'rilanadi (56-rasm). Snaryad u§tld3 (bf’i::_{
ko*krakka bukmasdan) tanani baland uchishini la’mmlt_l‘f?_f;]' i
cha harakatlarni bajarib, sportchi g‘ujanaklanadi. Sub’ektiv jiha
g'ujanak holatigacha harakat chozilgan kabi sezilad1: atta

Xatto cho‘zilish tufayli olingan vertikal tezlikni Emcha o
bo‘lmasa ham ortishi samaralj hisoblanadi. G*ujanakni ushla -
rish uchun sakroychj qo‘llarini tushiradi (gavdaga nisbatan) va l'ldin
ni tirsak bo*g*imlaridan biroz bukadi. Qo*llarda boldirlar o:rtas: ;a
ushlash bilan bir vaqtda u boshinij oldinga egadi, qo*nish oldidan e
qo*llarni yonga yozib 2'ujanakadan chiqadi.

O‘rgatish ketma-kelligi

A. Dastlabki baza. I3 Bura!ishga to
lo*ntarilib sakrashni mustaxkam o*zlashjri

2. Akrobatik yo‘lakchada Joydan oldinga sajq,

3. Porolonli o*raga batutdan £'ujanakda oldinga ikkitalik salto.

B. Asosiy mashqlar. 1. Porolonlj O‘raga qoringa buralish bilan
to’g'rilanib oldinga to ntarilish. Qo‘llarda itarilish g harakatlarni

. g

g°ri tana bilan oldinga
sh.
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nazorat qilish: itarilish oxirigacha to‘g‘rilanishgacha to‘liq bo"lishi
k'_ﬂl'ak_. agimnastikachi parvozga o‘tishga shishilmasdan uni buzmasli-
gi kerak. Birinchi bosqichda me’yordagi qo*nish darajasidan pastda
Joylf’fShgﬂﬂ porolonga qulash bilan bajariladi, so‘ng matlar me’yor
darajasida va ancha baland darajagacha asta-sekin yotgiziladi.

2. Batutda belga orqaga 1/4 salto va beldan oldinga 1/4 salto va
°Y0q!arga turish. Mashq sakrashda g'ujanak va aylanishni nazarda
“'ladl._Git-nnastikachi g‘ujanakka shioshilmasligi va batut to‘ridan
belda nzjnlishui yaxshi his qilish va gtujanakka Kirishishi kerak.
2’(1::.?'11%1 o;z]ashlirililg?mlik darajas_id_an kc?lib chiqib: to‘rga'il.oji

icha ancha erta g‘ujanakdan yozilib kelishga erishishga urinish
kerak.

- T0"'t1l:—1rilib sakrash - porolonli o‘raga standart ot orqali salto.
8}2i]:]]a"(g"‘s'll;lrli)l:ghda to*lagonli ishlashga_alohida. e’tibor qaratish
Sﬂkrat; k;“r ﬁ.l_l boscpchda gyog?arga aniq ‘QO'IIISII mujim emas.
to*lagonli 12” fSh, qo llarda |larf115h va 'g‘uJanal'cka er‘km o'lishn_:

_ xnikasini saqlab qolish muhim. Keyinchalik sakrashni
32231;25?5:‘ _a)'nﬂn uni .qu'\f\'fa.lini kﬁojpayli.rish. va qo'nishgach.a. par-
kel‘akb warakatlar anigligini oshirish hisobiga amalga oshirilishi
riSI?-DaSlandarl sharoillar'da.x sakrash_nf ijro etish va takomillashti-

- Dastlab matlar qavatini ko*paytirish.
O°rgatishda murakkabliklar.
V. Oxirigacha buralmaslik. Gimnastikachi qo*nishda o"tiradi yoki

A-3 yoki B-4 mashqda orqaga qulaydi.

l. Harakatni umumiy quvvatini yetarli emasli (A-1 mashqqa
qa_m“.‘:')- Bazaviy sakrashga qaytish va harakatlarni zarur faolligiga
erishish. Agar shunda ham qiyinchilik sqlanib qolsa, demak G-3
mashqlariga murojat qilish kerak.

2. Gimnastikachi bazaviy sakrashni o°zlashtirgan, birog
lo*ntarilib-salto sakrashni ijro etishga o‘rinishda uning asosiy
harakatlarini buzadi: qollarda yetarlicha itarilmaslik, aylanishni
jadallashtirishga urinib, saltoga o-tishga shoshilish. Yo*1 mashqni
bajarish va undan oldingi harakatga qaytish.

Gimnastikachi saltoga buraladi. birog buning uchun go-nishga-

cha g*ujanakni saql

L

ab qolishga to"g’ri keladi.
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3. Sabab V-1 yoki V-2 dagi kabi. Uni aniglab. mali:_1da ko‘rsz?-
tilgandek harakatlanish. Salto bo‘yicha aylanishni yaxshilashga err
shib, qo‘nish oldidan ancha erta g‘ujanakdan yozilish za_mrlyia‘ll{:’.a
e’tibor qaratish. Zaruriyat tug‘ilganda B-2 mashqqa murojat qilish.

Ma’romlashmagan sakrash: gimnastikachi qo‘nishda yoki yetar-
licha buralmaydi. yoki ortiqcha buraladi. _ ]

4. Agar ancha tez-tez uchraydigan og‘ish - yetarhc;t?a.buralmasH
lik bo’lsa, demak qiyinchilikni sababi quvvat zahiralan.nu?g y.e:ilf-
emasligi: gimnastikachi har doim oxirgi imkoniyat dara}agld’a 15 ba-
shiga to*g'ri keladi, agar mobillashuv to‘liq bo‘Imasa, u y.eiarllcha L;
rala olmaydi. B-1, G-1 mashqlarga hamda V-1 holat 1a"rlﬁ§5_’ qarﬂr}o:

5. Agar etarlicha buralmalik va ortiqcha buralish bir hil darajlar
da bo'lsa, unda sabab - gimnastikachini yomon buralishi,_harakfll. ﬂl
borishini yetarlicha his qilmaslik, vaqt va muhitda kuchsiz mo*ljal
Sakrash ustida ishlashni davom ettirib, batutda ko*proq Slj‘ug.u,“.a:‘:
ish, to*ntarilish-salto sakrashida aylanish sharoitini imitatsiya qilish
ni yoddan chigarmaslik kerak. G-4 mashqqa qarang.

Sakrash uddalandi, biroq sakrab ko-tarilishda erta g‘ujanaklan-
ishga to‘g'ri keladi, harakat toza bo*lmaydi.

6. Yetarlicha quvvatga ega bo‘lmagan harakatlar. V-1 mashqd?
qarang. .

7. Ko'prikka ortiqcha to‘xtatuvchi sakrab tushish va aylanish
tezligini yo‘qotish bilan qo‘llarga baland sakrab tushish: C[D"“arda
lezroq tayanchga kelish, erta g ujanaklanish uchun. A-1 mashqd2
qaytish va to*g‘ri sakrab tushishni qayta ishlab chiqish. Ko"prikka
yugurib kelish tezligini oshirish, shu bjlan birga uni otga nisbatan
masofasini tekshirish. G-2 mashqqa qarang,

G. Yordamchi mashqlar. 1. Porolonl; o‘raga to‘ntarilish-salto
sakrash. Asosiy vazifa: sub’ektiv Jihatdan gimnastikachiga sezilar-
li, go‘llarda itarilishni undan keyin pauza bilan to‘laqonli bajarish-
Grujanak gimnastikachi bu Pauzani anglagandan keyin boshlanadi.
Aniq qo‘nish va salto bo‘yicha to'liq aylanish majburiy emas, agar
itarilish uddalansa ular tabiiy ravishda paydo bo*ladi.

2. Batut-ko'ndalang ot-

o'ra kompleksida qo‘llarga model sak-
rab tushish. Qulay sharoitlarda qo‘llarga sakrab tushishning xil-
ma-xil turlari va ularning qo‘llada itarilishga ta’sir

ni tekshirish.

o
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3. “Qo‘llar sakrovchanligini” rivojlantirish uchun mashgqlar:

Sf!riyali. charchoq holatigacha sherik yordamida qo‘llarda tik tu-
rishga sakrab chiqish; gimnastikachi tana og‘irligidan 20-3 0% og*ir
shtanga bilan ishlash (yelkalar va umurtqalararo qismlarda harakat-
lanish hisobiga qo‘llar yuqorida holatda shtangani ko‘tarish va
hokazo). Aynan shu maqsadda boshlang®ich turdagi trenajyorlandan
foydalanish maqsadga muvofiq. ‘

4'_ Oldinga aylanish va oyoqlarga go nis
ma*x_ll variantli batutda mashqlar: batut markazida old
izlsi“n(ldersinish rifmini saqlab qolish bilan miqdorga), porolonli o'ra
Ortiqch;tsr “l)_’umlgﬂ qff)‘msh bilan oldinga bittalik. ikkitalik salto;
L lul;a 1sh-yetz.1rhcha b_uralm_as]ik. uzoqrog-yaqinroq (sakral:f
bO‘yichaq igiga), gjUJanaqun_lb-g‘ujanakdan yozilib va hokazo turi

e vazifalarni f):zg_arll}'lb xuddi shunday sakrashlar. ‘
harakquaim'Sh - kenhp oldmgﬁa salto. Ushbu sakrash”- to'n‘laril.ish
koniy(aua”?l.ng eng oliy sllzikl}dil'. Btll.]dit}’ snkrash.ni ijro 't'.‘llfjh im-
gimnast_'ko xS_ha'sh hara‘katlarm ijro ellshhing texnik d'araja_m lfab‘l.
oy lba(fhll'lll“lg atletik tayyorgarlik darajasini ham bir tekis rivoj-

orish bilan namoyon bo‘ladi.

h ustunligi bilan xil-
inga salto seri-

57-rasm
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Ushbu kerilib sakrash, nafagat bunday mashglaming ayrim tu-
zilmaviy chiziglarini oxirigacha rivojlantirish (bu vaholanki oxirgi
chegara emas), balki shu turdagi mashqlarni ijro toifasini oshirish
vav ularni qiyinlashtirish imkoniyatlarini keskin kengaytirishga
imkon beruvchi oliy bazaviy shakl sifatida qiziqarli ekanligi bilan
o‘ziga hosdir. Gimnastikachining kerilib (to*g‘rilanib) oldinga blr-.
yarim saltoni bajara olish qobiliyati “roche” tipidagi sakrashiamf
va texnik shartlari ushbu holatda idealga yagin bo‘lgan ko‘pka'rrfﬂ}
piruetlar bilan sakrashlarni o‘zlashtirishga o‘tishga tayyor ekanligini
bildiradi. S

57-rasmda kerilib oldinga salto-to‘ntarilib sakrashni 1jro etilisht
taqdim etilgan. Shuni ham ta’kidlab o‘tish kerakki, sakrashning (ex"
nik asosi ancha sodda, shunday tuzilmali sakrashlardagidek QOladlj
Shuning uchun sakrash murakkabligini oshirish bilan bog'liq fron
tavsifli xususiyatlarigagina to°xtalib o‘tamiz. Sakrash sakrovchi_n—.
ing oxirgi quvvat imkoniyatlariga bo‘linadi. Bu yugurish tezligt
(aynigsa ko‘prikka yugurish tezligi), ko‘prikdan va otdan depst
nish kuchiga nisbatan muvofiq talablarni oshirishni anglatadi. De-
mak birinchi uchish fazasi ham vaqt bo‘yicha qisqaradi (2-3 Iavha]:
Shu bilan birga uncha baland bo‘lmagan siltanishda otga qo‘llarn!
qo‘yish tavsiflidir (3-lavha). Bu erda gimnastikachi qo*llamni bukish
bilan ahamiyatli darajada amortizatsiyalaydi. bu esa 0°z navbatida
oldinga aylanish tezligini ahamiyatli pasayishiga olib keluvchi past
sakltab ko'tarilishda depsinishni to‘xtatuvchi ta’sirini pasay[irish'
ga imkon beradi. Ancha yuqori siltanish qo‘llanilganda qo* llarni
q(y?n’n e}nchagina qattiq bo‘lishi kerak. Qo*llarni bukilishi va tanani
kt‘l‘lll?hl ancha- se_:zilarli ko‘rsatilgan 4-lavhada amortizatsiyaning
mak_snmal.dara_]am laqf}lim etilgan. Shu tavsifliki, tanani kerilish
e eilib sk st aclet

T s rashni yro etishga ko‘rsatma bilan, balki tanani
o bt s hirh s o S
kachi qc;'lga tushayotgan zo"r‘u;ji‘;h::i"lc:m‘{i'iImlb ‘lurlbdiki, gimna_sll-
s . : " 11q engib o‘ta olmayapti: U
itarilishda tisaklar kabi, elka bo*g*imlarida ham to*liq to*g‘rilanish-
ni uddalay olmag.,an. OfcirgiS? yaqc_lol tasvirlangan kerilgan holatda
aylanish uchun gimnastikachi atayin saqlab qolgan ochiq qomat bi-

ry -
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Ian‘ ttfsl\untiriladi. Shuni ham ta’kidlab o‘tish joizki, bunday qomami
q0 ﬂiSﬁgacha saqlab qolish zarur (10-1 |-lavha). Bunday qo‘nishda
boshni oldinga egilishi, oldinga chuqur egilish bilan beqaror sakrab
etishga olib kelishi mumkin. y
O‘rgatish ketma-ketligi
din‘gC\;; Eiasga'bkl baza. 1. Oldinga to*ntarilib va yarim gujanakda ol-
= l;}':um; salto sakra'sh;ar ishochli o‘zlashtirilgan.
. Ak-mbar'l porolonli o°raga oldinga ikkitalik salto.
B. Asostf atik yo*lakda yugurishda kerilib oldinga salto.
saya: usma)l’bmas:hqlar. I_. Ikk}ta sherik .ushlab turgan fiberglastli
ookl qo !larda_ tfk tunshdan kerilib oldinga salto bajarish
San belbo% ’nasuk_achm: yugoriga ulogtiradi). Straxovkachi osil-
5 Sagkriﬂ;l"df'muda l.lCh'lSh balandligi va yo*nalishini boshqaradi.
St ol mS il pOi'.Ollonh o'raga.qo"m.sh bilan batut (unga qattiq
3 O;“ ati yotiq:znlgan_) orgali yaxlit bajarish. .
180°a %ﬂ“"s‘ll‘g ﬂl'{uvch] bfflbog" yordamida sak_rashni bajarish.
sakrash DE‘38 urilish bl}an :c)}dmga_ tohtarilish—o_!dmga salto. Bl?
R _‘:‘aSH“l)j to n'lanllb-oldmga salto turidagl sal_\'rashl‘arm
salfo b ‘”ls‘ga blt’!llch‘l gadam. Ushbu holatda glmnast‘ll.(achldaln
Shisiks b)"c_ 18 a}'lan’sshm qo‘shimcha ko‘pa_ytirish‘ ta‘lab -qnimmaydi.
S urilish g‘ujanakdan yozilish payt:dz} bajariladi. Ur-num.an
o'¥shach “Shbl{ ‘mashq .te:'xnikasi muvofiq tekis sak_rasl'n_lexnlklasxga
Bolaton 1i'1 Buflll§hgz_| kirib (S-la\f*ha)j gim.nasnl_\'ach_i yarim g'u_;ana‘k
bo‘ri% £ "‘ yoziladi. Tavsifli jihati qo*llarnt asimmetrik holati:
e tsl1 lomf’“‘dagi qo‘l (bu erda - chap)burilishdan orcu_lda qoladi
li“é‘; qrak yonida ushlanib goladi (8-9jlavha), boshqa qo°l esa vad-
alik yon tomonga erkin tashlanadi. Bosh pastda holatida turib
(9-lavha), gimnastikachi qo‘nish sonasiga nigoh tash lab gayd qiladi

va keyinchalik harakatlarda unga nisatan mo-ljal oladi.

 Bayon etilganlarga oxshash sakrashlarni individual shaklda
jro etilishidan va ularni o‘z[aslnirilish darajasidan kelib chigib,
texnikada va burilishni ijro etish vaqtida ma’lum og ishlar bo-"li-
shi mumkin. Tavsifli b oramma lavhalarida ko'rsatilgan

olatlar kinog
(59-rasm): aimnastikﬂChi salto boshlanishi bilan g0°y0 boshi bilan
LI =
pastga sho'ng'iyotgande

k burilishni boshlaydi.
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58-rasm

= 5 . 5 = uv-

Yugqorida ta’riflanganidan farqli bunday ijro sakrashga katta qrim
vat ta’'minotini talab qiladi, chunki gimnastikachi parvozda ya
ochilgan holatda ancha uzoq vaqt aylanadi.

59-rasm
Shuni ham ta’kidlab o'tish joizki, burilishni ancha erta shaklla-
riga o‘tish gimnastikachini asta-sekin “kuervo” turidagi sakrashlarga
yaginlashtiradi. Sakrash quvvat ta’minotini yaxshilanishij gimnasti-
kachiga harakatlarni ancha murakkab shakllariga, shy jumladan
bukilib sakrashlarga (60-rasm) o‘tishiga imkon beradj.
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60-rasm

g'r%atish ketma-ketligi
- Da : . » . s
Olding, b?tlabfq baza. 1. Oldinga to‘ntarilib va yarim g‘ujanakda
Rl 'yYarim salto sakrashlarni ishonchli bajarish.
ilan Oldiflly r{:{ashq]ar_ 1. Porolonli o‘raga batutdan 180°ga burilish
£ga kitallk ili e i iarilishica e’ti-
bor berish. salto. Burilish oz vaqtida bajarilishiga ¢’ti
22 : 5 ;
sak 0.311gan siganuvchi belbog® yordamida uzunasi ot orqali
fashni yaxit bajarish.
Of s Asta-sekin pol darajasigacha yopiladigan porolonli o‘raga
4 ms[} bilan ot orqali sakrashni yaxlit bajarish.
Oldinga to *ntarilib va 540°ga burilish bilan oldinga bir yarim

Salto sakrash burchak ostida joylashadi. e
Sakrashni bajarish uchun (61-rasm) yugurish tez bolanishi va

k‘?'prikka sakrash paytida gimnastikachining lc:zh'gf' maksfmalg‘a ya-
qin bo‘lishi kerak. oyoqlarda depsinishdan Keyvin gimnastikachi yoy
traektoriya bo‘yicha uchishni amalga oshiradi. Qo*llarni qo*yishdan
oldin sakrovchining tanasi snaryad o*qiga nisbatan 30-40°

-
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6/ -rasmn:

_ AAsosiy vazifa - to*ntarilishda yaxshi aylanishni yaratish. Tﬂyan.‘:h_
ni tarang qo‘llar bilan kutib olish lozim. Oyogqlar harakati amplitV-
da bo‘yicha uzun va vaqt bo‘yicha qisqa bo‘lishi kerak. QO*”ard?
Harilib, gimnastikachi yarim g*ujanak holatini qabul giladi (salto™
birinchi V' qismi), s0'ng bir vaqtning o‘zida qo‘llarni tushirib va
ulami ko*krakka tortib tanani tos-son bo‘gimlaridan to‘liq bo’lma-

gan yozilish bilan burilishni boshlaydi, 360°ga burilish yakunlaﬂif‘hi
bilan, gimnastikachi qo‘llarni yon tomonga ko‘taradi va qo‘nishgd
tayyorlanadi.

Ofrgatish ketma-ketligi

A. Dastlabki baza. 1. Ot or

qali oldinga to‘ntarilish va yarim
g ujanakda buralishga oldinga bir yarim szﬁto. PR d

2. Shuning o‘zi, faqat 180°ga burilisp bil
2 BaultcaniporolonliGraga 360-720°ga burilish bilan oldinga
salto.

A

an,
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B. Asosiy mashglar. 1. Ikkita sherik qo‘llariida, qo‘llarda tik tur-

N . - : i
ishdan gimnastikachi 180°ga burilish bilan oldinga bir yartm salton

bajaradi (osilgan bo‘lbog® bilan straxovka).

2. Shuning o°zi, faqat 360-540°ga burilish bilan.

3. Uzunasi ot orgali sakrashni yaxlit bajarish, osilgan sirg’anu-
vehi belbog® bilan straxovka va yordam.

Oldinga to‘ntarilib-540°ga burilish bilan to‘grilamb oldinga
salto sakrash.

Kinogrammada (62-rasm) otni yaqin qismidan itarilish bi-
an sakrash vatianti ko‘rsatilgan. Snaryadga sakrab ko‘tarilish
Sa'l;'la:hta) g‘imnastikz‘xchi r}isbatan tay_anch t')iian _aloqada .bc.)‘lsa
dingapciii‘ to'gta\ltvchl tavsifga ega. Gimnastikachi yelkalarini ol-
da bﬂrchjair'r:' s :12 llar va tan? Fofg‘n ho!atda bo‘lsa }mm yclk_a—.gav—'
“‘“Oﬂizatiya}li_’dé ;‘;Vha) to‘g‘rilab _0'21ga .hos. Eavsufda _depsnushm
yarli O‘Zgannavydi!' uf}day h(_)lat’c?o‘llarda 1lz_mhsh vz'.qutlda ham de-
di. Bund, tana-nin. Qo‘llarda lt-al‘llls'!‘l(‘jal'l-l keymoc.l .burthh bF)shlanz%-
ladi: ayyal gimnaiigar:?uiagl. bukm'sl*ft va yozilishi yaxshi kuzati-
S0'ng burilishni q achi b}“:lllshga k}nb biroz bukiladi (4-6-lavha),
lanad; (6-8~1avha)avgo-n.]~ ettirib va qo*llarini ko‘krakka siqib to*g"ri-
iroz O°chirilgan .Shn‘::?chl I‘I‘Sooga burilib (8-lavha), gimnastikachi
i‘?itzas'mii‘lg O'rtasid aklda o'xshash harakatni takrorlaydi. Uchish
Sakrash Stea yuzia ffgchaglf:‘zkor_burilish sodir bo*ladi (9-10-lavha).
' TD‘“tafilib-[@ a‘“_‘l 99 “lSh. bilan yakunlanadi. (13-15-lavha).
lishlar (ikKitalik gn anib oldinga salto sakrash va murakkab buri-
8 saltg O‘Zlasl1{)‘|1:l:EIdall kam ?O‘lnlagun) bilan oldinga va orqa-
lmkoniymi tugsil ‘:; gandz_m Keyingina ushbu sakrashni o‘rganish
340°gq huriliih ?)ill'; Ayt{ll‘holmlda lhaluldnn o‘raga ikkinchi saltoda
Mashqj h"SObianadi{n oldinga ikkitalik salto gimmatli mashg ulot

.
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62-rasm

180°ga oldinga burilish bilan old;

nga to‘ntarilish va orqagd
salto sakrash

(“kuervo™). Sakrash uni birinchi marta muscd:t.'ctclﬁ'1‘"“":|al
namoyish etgan kubalik gimnastikachi nomji bilan ataladi. “Kuer
vo™ sakrash - bu otni har ganday qismiga to‘g‘ri sakrab ko‘tarilib
bajariladigan to‘ntarilish, ikkinchi uchish fazasida 180°ga burilish
bilan itarilib, keyinchalik g*ujanakda, bukilib yoki boshqa holatlarda
orgaga salto.

63- rasmda bunday sakrashlarning ancha
tilgan. Ushbu kerilgan holatini saqlab qolib
gimnastikachining ayrim yelka-gavda buyre
tananing bukilgan holatini saqlagan holatda

tavsifli shakllari ko‘rsa-
otga ochiq qomat bilan,
haklarini (2-3-lavha) va
sakrab ko*tariladi.

120



63-rasm

To‘ﬂtarili - )
?mortizﬁtsiyjh anltol turidagi oddiy sakrashlardagi kabi, itarilish
Jarilag; (3-4_lthzas:dan keyingi kuchli to‘g‘rilanish hisobiga ba-
buriligh kabij (azi I_soogﬂ bl‘lrilish erta tempda bajariladi, tayanch-
ufya“f-‘hsiz b do atiy hol, biroq oqlanmaydi), itarilishdan keyinoq
biroz bukilip (:t a tez burilish ham qo‘llanilishi mumkin. Parvozda
mong, (bu =3-lavha), gimnastikachi biroz vaqt qo‘llarda burilish
esa koikl‘akk:?rda s _chaP), yuqorida ushlanib qoladi, boshqa qo‘Ini
finchj q0°l han ‘:ISIIII'IS.!]‘HI b-osh!aydi: undan keyin bu harakatga bi-
0°zj kifoya. g ;{Jalb qllmafi{.' Kerakli burilishni olish uchun shuning
ga cEshi ‘; akrash yaxshi ijro etilganda uchishning yugori nuqtasi-
b“‘ladi ;}31 n _paylda (6-7-lavha) burilishning katta qismi bajarilgan
» Shuning uchun tayanchsiz harakatning qolgan yarimi (bu

er

dg:" 1943‘_\”113) orqaga saltoni nazarda tutadi. - -
bo?t O toifasi va tanlangan sakrash shaklidan kelib chiqib. “kuer-
= sakrash turlicha bo-lishi mumkin. 63-rasmda ko'rsatilgan va-

Nt eng soddasi. Sakrashni oyoqlami erta bukmasdan ijro etish
(3"4~lavhalardagi kabi), hamda butun sakrashni bukilib. Kerilib
sakrash sxemasi boyicha ijro etish ham mumKin. Shuni ta’kidlab
O‘tish kerakki, ‘“kuervo™ sakrash va to'ntarilish - 180%ga burilish

121



bilan oldinga salto turidagi sakrashlar orasidagi farq shartli hi-
soblanib, u yoki bu sakrashlar orasida qat’iy chegara mavjud emas,
chunki mashgq kattaligini aniglovchi burilishni ijro etilish vaqgti turh;
cha bo‘lishi mumkin. Kinogramma lavhasida (64-rasm) “kue-rvo'
sakrashlari va to‘ntarilish-burilish bilan salto sakrashlari 01’a§!dag'
oraliq shaklni nazarda tutuvchi N.Andrianov sakrashi ko‘rsatilgan:
bu erda burilish 63-rasmdagiga qaraganda kechrog, biroq odatda

an’anaviy to‘ntarilish-salto sakrashlaridagiga nisbatan erta bajaril-
gan,

64-rasm

Boshqa to*ntarilib sakrashlar kabi, “kuervo™ sakrashi ham qo‘ll'ar-
da itarilishning xilma-xil texnikalarida bajarilishi mumkin. Yllqo"‘dz_’
ko*rsatilgan texnika ochiq qomat bilan sakrab ko‘tarilish va tanani
kerilishi bilan amortizatsiyani (63-rasmnj 2. 3-lavhasiga qarang)
nazarda tutadi. Bunday :ayanch bilan o‘zaro harakatni boshlanishi-
da, aynigsa undan itarilish hamda tanani snaryaddan uzoqlashti-
rish bilan to‘g rilanishi (63-rasmnj 3-—4-lavhasiga qarang) yelkalar,
umurtqalararo va tos-son bo*gimlarida bukilish hisobiga amalga
oshiriladi. Bunday texnika ko*pchilik oldinga to*ntarilishlarni (shu
Jumladan oddiy) ijro etuvchilar uchun qulay va odatiy, biroq bu-
Kilish bilan itarilish to*ntarilishdg aylanishga qarama-qarshi yo‘nal-
ishda erkin zvenolarni aylanishga majby, qiladigan va shu bilan bu
kabi sakrashlarda buralish faolligini Pasaytiradigan kamchiliklarga
ham ega. Agar sodda to*ntarilishlarda bu nafaqat hala| bermay, hatto
zarur bo'lsada (aks holda kuchlij harakatdz ortiqcha aylanish ,xusu_
san, bukilib-yozilib to‘ntarilishda payde O°lishi mumkin), tontari-
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lish- salto sakrashlarida esa bu texnika tog'ri kelmaydi; gimnasti-
kachi uning kamchiliklarini harakatlarning ortiqcha quvvati bilan
to‘ldirishi kerak.

Shu bilan birga bayon etilgan kamchiliklardan holi texnika ham
mavjud. Bu texnika “yamasita” turdagi sakrashlar bo‘yicha ma’lum.
65-rasmda aynan shunday sakrab ko‘tarilish va unga mos itarilish
qo°llaniladigan “kuervo™ sakrashi ko‘rsatilgan: otga sakrab ko‘tarilib
(ko*prog otning yaqin yoki o‘rta gismiga), gimnastikachi o‘rtacha
bukilgan, Yopiq holatni saqlab turadi. Aynan shu tufayli itarilishning
asos_iy qismi (3-4-lavha) odatdagidek tanani bukish emas, tanani
Yozish bilan amalga oshiriladi.

Bunda gimnasiikachining oyoqlari ushbu sakrash yo nalishi
”?huﬂ asosiy aylanishni tasvirlab oldinga-yuqoriga tezkor siltanish-
N bajaradi, “Kuervo™ kabi, har gqanday boshqa to‘ntarilib sakrash
(aynigsa murakkablashtiruvchi salto) ham bunday ijrosi tartibli
bo‘lib, gimnastikachidan odatdigidan kam zahiralarni va kelgusida
ancha murakkab mashqlarni o*zlashtirilishini talab qiladi.

65-rasm
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G6-rasm

O*rgatish ketma-ketligi :

Dastlabki baza. 1. Bazaviy oldinga to‘ntarilish-salto sakrashn!
to°liq o‘zlashtirilgan. Gimnastikachi to‘liq bo‘lmagan g‘uja”aifda’
yarim g'ujanakda yoki bukilib aylanish bilan sakrashni erkin bajara
olishi kerak. :

2. Orqaga salto, oldinga yarim piruet bilan, piruet “”'fiag_l
yoki ancha qiyinroq burilishlar bilan parvozda xilma-xil burilishli
harakatlarni erkin bajarishi kerak. Bu harakatlarni iloji boricha na-
fagat batutda (turl variantlarda), balki akrobatikada va snaryadda
o°xshash shakllarda ijro etish. ;

Asosiy mashgqlar. 1. Burilishpi sinab ko‘rish. Ot - matlar uyum!
majmusida bajariladi. Ot darajasidan yuqorida harakatlami to*xtatish-
ga imkon beruvchi baland matlar uyumi talab qilinadi. Sakrash o'r-
tacha kuch bilan (ayingsa birinchj marta) bajariladi: gimnastikachi
qo’llar bilan itarilgandan so‘ng shu ondayoq orqaga burilishni baja-
radi va matlarga orqalab kelad;j. 6] uzoglashishning kerakli tavsifini
to*g’ri tushunib olishi bilanoq keyingi Vazifaga o‘tadi.

2. Porolonli o‘raga “kuervo® O°quv-sinov sakrashi. Birinchi
sakrashlarda aniq qo‘nish hisobga olinmaydi, Asosiy vazifa - “kuer-
vo™ sakrash va to‘liq orqaga salto aylanish harakat shaklini namo-

yon etuvchi anchagina erta orqaga burilishga erishib, sakrashi e
lit to*g ri tuzib olish.
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: 3. _Awal o‘raga, so‘ng ot pillapoyasi darajasida yotqizilgan
o‘radag.l matlarga, shundan keyingina - standart sharoitlarda sakrab
etish b:}lan oyogolarga qo‘nib sakrashni takomillashtirish.
saltiﬁsoalii‘;utgish bi[a_n ‘oldinga to"ntarilis_h. va g‘ujanai.cda oldinga
it E;“_uber‘rg-.ql_‘,fm sakrashlarc:ian biri 'hlsoblanadr (6§-rz}§m).
i I(e}’i(]n )[;a!t da_;aush _uchunokuchh _y‘l.:gur_lsh,.qo‘llarda tta.rll{sll-
yanchets s l:n_ I;;arvoz, 3‘60 ga. burlllshnf aniq va tez bajarish.

Shun: y nishda yapfs‘h] I‘!IOI'!JZ.II talab q:lma_d.t. ‘
S ljin‘la k:d!ab 0 ns[? Joizki, 360°ga burilish yakunlangani-
g ujanaklanish lozim.
bi]:l\]-gl);;ilflbki‘baza: .I. Otni uzoq gismidan itarilib 360°ga burilish
> ga to'ntarilish.
o ;idilglm uzoq qismidan itarilib oldinga to*ntarilish va g ujanak-
£a salto.
bjla]i‘ :;i?-iz mashq!ar. It._E%atutda Y orqaga salto va 360°ga burilish
) Sh‘u , tayill’l_lb 0 Ur:ﬁshga qo‘m_sh. : o )
8 oldin "_'”g 0'zi, f‘aqz}t 36.0°g'a b_unlgandan so‘ng g‘ujanaklanish
3 Sg]a O_mbalpc! oshishni bajarish. . )
S lu.mng 0°zi, fagat 360°ga burilgandan so'ng g'ujanakda
Nga salto.
G o S a0 i e s o oo
laridan 1:111:.,11. Osﬂga'n belbog ni taqib, !JII' necht_.:t tayyorl_ov. ?akrash-
an keyin o‘rganilayotgan sakrashni uzunasi otda bajarish.
°- Orqaga qo*nish bilan ot-stol majmuasi orqali sakrash.

Porolonli o‘raga qo‘nish bilan uzunasi ot orqali sakrash.
Oldinga to*ntarilib va g‘ujanakda oldinga ikki yarim salto. Bu
Sakrashni birinchi marotaba kubalik sportchi Xorxe Roche namo-

Yish etgan (67-rasm). iri b
Sakrashni bajarishda yugurish boshidan oxirigacha templi, faol.
biroz jadal bo‘lishi kerak. Yugu-

dMmo zo'riqishni chagqirish uchun .
rishning oxirgi metrlarida tezlik 8.4 m/s ga C.mdf- ]

Depsinish jarayonida gi:nnaglkac.ht olc{mga kn.ua 'a,\*lamshm
hosil qilish uchun tos-son bo'g‘:mla.ndau bqu:z buiflfad.l (!0-!2"‘}.
Ko*prikdan uzilish paytida oyoqlar tizza bo'g*imiarida to°liq yozi-
ladi. Tana 215-230° bun_:!tak (?slllgac_ha 'IL‘Z kcr:llad{. Slllan.lsh kaf—
ta burchak ostida (40-45°) bajariladi. Katta siltanishda gimnasti-
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kachi itarilishdan o‘zib ketadi, bu esa uchish balandl'igigalsaibiy
ta’sir ko‘rsatadi. Qo‘llarda itarilishni bajarib, gimnast'lkachlc tezda
to*g rilanishni boshlaydi (beldagi kerilishni yo‘qotadi). Qo llarda

itarilish tana vertikaldan o‘tmasidan (uchish burchagi 82°) yakun-
lanishi kerak.

67-rasm

Itarilish yakunlanganidan so‘n
g ujanakka oyoqlarini va gavdasini tezda bukishni boshlaydi. Y
salto bajarilgandan keyin sportchi zich g*ujanakni ushlaydi. Uch-
ish davomiyligi 1,16-1,2 soniyani tashkil giladi. Qo‘nish oldidan
gimnastikachi bel yoyini va boshni log’ri holatini saglab qolib
g ujanakdan yoziladi. Saltoda yetarlicha b0‘1n1agan aylanishia > eh
g ujanakka qo‘nish ehtimoli ham mavijud.

O‘rgatish ketma-ketligi

Dastlabki baza. |. Batutda oldinga ikkitaljk saltoni ishonchli ba-
jarish.

g shu ondayoq gimnastikachi
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2. Porolonli o‘raga qo‘nish bilan yugurishda oldinga ikkitalik

salto.
3 Porolanli o°raga batutdan oldinga uchtalik saltoni ishonchli
bajarish,
4. B i ; : ; . o
Sl ;ul‘ll'ﬂ[ishga ba-land va uzoq uchish bilan oldinga to‘ntarilib-
- gz f)a";[:)dsa oldinga bir yarim saltoni ishochli bajarish.
© %7 =300 soniya ichida joydan 2 - ali bo* '
YUgurib otishy Joy 0 metr masofali bo*lakni
B. Asosi . ;
Poyani yg I'ybma?hqlar. I. Ikkita sherik ushlab turgan fiberglasli
salty Stra]-a qo‘llada tik turishdan g‘ujanakda oldiga ikki yarim
da UCh]_SthV:(achtA i*}arakatlaniuvchi sigtanuvchi belbog® yordami-
2'Ujanakn; a!filndllllgu va yo'nalishini boshqaradi. Asosiy vazifa:
. ushlash va saqlab qolishga yo-naltirile arakatlarni
[akom”faShlirish_ qlab q ga yo'naltirilgan har
ni yax“to;[l_gaf‘ sirg*anuvchi belbog* yordamida ot orqali sakrash-
sharoj ajar.'Sh' Asosly vazifa: tayanib sakrashni haqiqatga yaqin
ttlarda O zlashtirish.
dingy ¢ I?Ellan‘d.]igj 130-150 sm matlar uyumiga qo‘nish bilan ol-
ga old'o Ntarilib, oldinga bir yarim salto sakrash va porolonli o‘ra-
Oamhalmga 0'mbaloq oshishni bajarish. Vazifa - saltodan keyingi
©q oshishni yaxlit ko*rinishda bajarish.
Poro] POI darajasigacha asta-sekin ustma-ust qo‘yib boriladigan
salt onli o raga qo‘nish bilan oldinga to"ntarilib oldinga ikki yarim
Sakn Sakrashni yaxlit bajarish. Asosiy vazifa: aynan shu sharoitlarda
fashni ma’romli va ishonchli bajarilishiga erishish.

5.3. Yon tomonga to‘ntarilib sakrashlar

Bunday katta va mashxur sakrashlar guruhining nomi hozirgi
loari yonga to'ntarilib sakrashlar (“yvon-
=

Kunda shartli hisoblanadi. I : VLl .
osh to*ntarilishlar” termini ancha to:g,‘nmq). ma’nosi 'osuda' keyin-
Chalik charxpalakli to‘ntarilish!arde_lgl va _burlhshla: b:l_m_l o°xshash
lo*ntarilishlardagi kabi harakatlar b‘:lnn qo Hm:ga 90‘ burilib sakrash-
ga hos yonbosh sakrashlar mshm.nlgan. Keyinchalik bu_ szlkmsh]fqr
dan so‘ng qo‘shimcha yonbosh salto bilan keskin

qo‘llarda itarilish
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murakkablashtirildi. Ogibatda oxirgisi ancha omm'aIasl‘lg.zu::l ‘bobfl:?ll;i
ga qaramay oldinga to‘ntarilishlardagi kabi o‘zgan-shla;‘ Sigalrbunda);
XX asming oxirgi o‘n yilligida xa!garo ~arena a:,‘; B
sakrashni birinchi marta namoyish egan 1Jrqch1 nomi bila a
xara” sakrash atamasini olgan yangi loifadagl sakrz’xshiar_ ﬂ'ma k);y'm-
kirib keldi. Ularning birinchi uchish fazasi gnmmstlka’(:,lunlr‘l;“an o
gi harakatlari biroz yonbosh aylanishni eslatsada yok: quo‘i!arda
latmasada, yonga to‘ntarilishning barcha aloma.tlartga- €ga. ~ihalar
itarilishda burilish tavsifidan kelib chiqib, keyinchalik lb_“ i
juda xilma-xil shakllarni qabul giladi, shu jumladan, mo “)[;iroq o
xara” sakrashlariga aloqgasi yo‘q bo‘lgan sakrasfhlar. ham. e
bu sakrashlarning bunday tuzilmaviy va 1exmk‘ qismlari e
ham amaliyotda anglanmaydi (xakamlar toqwmdan ]mm);]-,umirish
amaliy jihatdan muhim va giziqarli holatlarni anglashda tu ol
olib borish uchun, ushbu bo‘limda aynigsa yonbosh sakrasf ia;iu\"
“sukaxara” sakrashlar va “sukaxara” sakrashlari kabi ;(2_11'0 tol ‘?Iadi.
chi yonga sakrab chiqishlar bilan sakrashlar ham kojrlb f?l“q o
Yonga to‘ntaritib sakrash. Burilish oyoqlarda depsinishning Y“n"ga)
qismida boshlanadi (68-rasm). Burilish gavdani chapga (o'ns

i % — . a'a]‘iladi'
tezkor harakati va elkalarni pastga tushirish bilan baj
Shuningdek, to‘ntarilish yo‘nalishi

h
buzilmasligi uchun DOS
ko‘krakka cgi[masligi kerak.

68-rasm
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Qo‘llar itarilish joyiga yelka kengligida qo‘yiladi. Qo‘llar keng
qo‘yilganda itarilish samaradorligi pasayadi. Burilishga garshi to-
mondagi qo‘l burilish tomondagi qo*lga nisbatan biroz oldin qo°yila-
di. Qo‘llar snaryadga tekkan paytda gimnastikachi tanasi 30-45°
burchak ostida joylashadi. Burchak kam bo‘lganda burilish sekin
blc‘ladi, katta bo‘lganda esa buralish sodir bo‘ladi. Qo‘llarda itari-
l!sh vaqtida gimnastikachi belini biroz yoylashtiradi. Beldan keri-
lish - qo*pol xato. Rasmdan ko‘rinib turibdiki, bitta qo°l boshgsidan
fir[tiszg La'yanchni tark etadi. Biroq maxoratli ijrochilar qo‘llarda ita-
s k:: DIr vac!tda yakunlashga h.arakat. qiladilar. Qo'i!arda Itarih?h-
At 1N UChlShd‘a_ gavda to‘g‘rilanadi, qo‘llar yuqquga—tashqanga

i adi. Qabul gilingan qo‘llar holatini gonish oxirigacha saqlab
qolish kerak.

Ofrgatish ketma-ketligi

. Dasllabki baza. |. Oyoglarni ochib va oyoqlarni bukib sakrashlar-
Nl 0'rta tempda bajarish.

2. Akrobatika yo*lagida yonga to*ntarilishlar seriyasini bajarish.

A_SOSiy mashgqlar. 1. Otda tik turib, bittada siltanib va boshqasida
d(’:[)'smib yon tomonga to‘ntarilib sakrash. Harakat yonbosh yuzada
sodir bo‘lishiga ahamiyat berish.

2. YUgurishdan balandligi 50-100 sm matlar u
qo‘llarni belgilangan joyga qa'yib va qo‘nishni nazoral qilib yon
lomonga to*ntarilish.

3. Xuddi shunday balandlikda ustiga m
Olini batutga zich o‘rnatish. Bir nechta tayyors
k@}’il] ot orqali yon tomonga lO'l‘ll'al"i“Slll‘ll- bajarish. I

4. Porolonli o‘raga qo‘nish bilan uzunasi ot orqali sakrash.
Sakrashni to‘liq tezlikda bajarish. | :

90°ga burilish bilan yonbosh to-ntarilib sakrash. ‘I'zlshqang.:r,a yuz-
lanib burilish qo*llarda itarilishdan keyin bus[llanzfd: va -u‘chlshnm_g
eng yugqori nuqtasiga yctgan_paylda )_v’ﬂkl{lllallﬂf]l. Bllrlh.‘:ih l')a}-u'-
da tana to‘g‘ri holatda bo-ladi. Boshni ko‘krakka egmaslik kerak.

Snaryadga orqalab qo*niladi.
Yon tomonga to-ntarilib va

(69-rasm)- gakrash birinchi mart

etilgan.

yumi orqali

at qoyilgan gimnastika
arlik sakrashlaridan

bir yarimta yonbosh salto sakrash
a A.Katkov tomonidan namoyish
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ish va oyoqlarda kuchij depsinishdan keyin gim-
¥Yoq otdan itariladj. Uchish burchagi 43'47_'
_Si_ vaqt bo‘yicha ahamiyatsiz - 0,15-0,20 soni-

qo°llar holatini o*zgartirmas-

dan gavdasini 60-700° ni 90°ga burilishi qo‘lini (bu-

rilish lomoniga garshj lomondagi) snaryadga qo'yish bilan yakun-
laydi. Birinchi qo‘| tirsak bo‘g*imlaridan 45° burchak ostida bukilib
qo‘yiladi. Birinchj qo‘l aytda tana gorizontal holatda,
ikkinchisi - 45-55° by, i Joylashadj. Qo‘llarda itarilish
ketma-ket bajariladi va o ikachi bitta qo°lda tik turgan paytda

£a buradj. Gavda




Qo‘llarda itarilish vaqtidayoq sakrovchi oyoqlami yon tomonga
Of:hadi, biroq hali g‘ujanaklanmaydi itarilish tugashini kutadi. Bu-
ning uchun u tizzalarni kuchli ayrilgan holatda ushlab golib tos-son
bo‘g‘imlaridan bukilish bilan bir vaqtda oyoglarini gavdaga yaqin-
lashtiradi.

_ G'ujanakni ushlab qolish uchun tirsaklarni yon tomonga chiqar-
lﬁhga ruxsat beriladi. Birlashtirilgan yoki bir-biriga yaqinlashtirilgan
Uzzalar bilan g‘ujanak barcha yonbosh salto, xususan ushbu sakrash
:]:i;il;("n?‘am &HOJ'QI'Z.‘Chunk.i bu aylanish va o‘mbaloq oshishda barqa-
Havbat] Yo'qolishiga ‘ohb _keladi. Qo‘nish oyoglarni tayanchga
el n?a-na\:rbat. qq‘ylsh _bllan yakunlanadi. Qo*nishni yakunlab,

“flSllkachl to*g'rilanadi va oyoqlarini birlashtiradi.

O'rgatish ketma-ketldigi

A. Dastlabki baza. 1. Batutda bitta tebranishda yonbosh saltoni
1shonchl; bajarish.

_2|- Akrobatika yo'lagida yonbosh saltoni ishochli bajarish.
jari:h Porolonli O°raga batutdan ikkitalik yonbosh saltoni aniq ba-
Ve : A'lo darajada o‘zlashtirilgan uzunasi ot orgali baland uchish

uralish bilan yon tomonga to‘ntarilish.

8. Asosiy mashqlar. 1. Ot ustida tik turib sakrab tushishda yon-
bosh sajto. G*ujanakdan yozilishni o‘z vaqtida bajarilganligi va

arqaror qo‘nishga e’tibor qatarish. .

2. Ot darajasida unga zich taxlangan matlar uyumiga g*ujanak-
da belgﬂ qo‘nish bilan uzunasi ot orqali yon tomonga :o‘manh?h va
Yonbosh salto. Qo‘llarda itarilishdan keyin ot ustida baland uchishga

va [O‘g"ri [ = 2 h. h
g'ujanaklanishga erishish. o
3 Porolonli o‘raga qo'nish bilan batutdan (unga qattiq gimnas

lika mati tashlangan) qo‘llarda itarilib yonbosh to'ntarilish va bir

yarim salto _ .
4 S Porslonk: oraga qo‘nish bilan uzunasi ot orqali yon tomon-
- & - FS 5 - ap. -
ga to‘nt ‘l(’)sl va bir yarim salto. Sakrashni to°liq tezlikda baja-
rish V; a-'nj;n;kdan to*liq yozilish o‘raning yuqori darajasida sodir
g'u

bo*lishiga erishish.
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5.4. Burilish bilan to*ntarilish va orqaga salto (“sukaxara”)

Bu toifadagi sakrashlarni aniglovchi alomat ko*prikdan s;nar_yac.I-
ga yuzlanish holatigacha orqaga burilish bilan (harakat yo nalishi-
ga orqalab) oldinga yarim to‘ntarilishni bajarish; bundan tashqari,
sakrashni birinchi uchish fazasi rondat uchun tavsiflioyoglar haraka-
ti bilan uni yakunlanganligi nazarda tutadi. “Sukaxara” sak.ra_sf;(lflf:
ni boshqa tavsifij alomatlarishundan iboratki, bu haral'caftm ik 'IcIan
chi uchish fazasida qlyinlashtirish holatlarida bu burilish, qf{'_g
bo‘yicha, qo’llarga sakrab chiqgishda burilishdagi kabi tomonga ijr
etiladi. i

Bukilib “sukaxara” sakrash. Ushbu turdagi sakrashlar uchun bos

- : _ da
lang®ich va ancha sodda shakldagi sakrash hisoblanadi. 70-rasm
harakat M.Sukaxara ljrosida korsatilgan.

70-rasm

Qo‘llarga sakrab ko‘tarilish boshqa yonga sakrashlardagi kabl
bajariladi. Ko*prikdayoq (1-2-lavha) gimnastikachi yonbosh holat-
da burilishnj boshlaydi. Sakrab ko‘tarilish baland bo‘lmagan tekis
avsifga ega, burilish esa q0°llar otga tekkuncha butun uchish davri-
gacha choziladi (4-lavha), Qo‘llarn;j tayanchga ketma- ket qo‘yi-
lishi tavsifli; hos qismi - buriligp lOmongy Qarshi (bu erda chap)
go’l tirsakdan bukiladi. U tirsakdan qo‘l Panjalariga dumalagan kabi
o'ga birinchi qotyiladi; by Olding Yuzada tananij yetarlicha
aylanishida harakatnj gorizontal tezligin:

sorizontal tezligin; 53qlab qolishga imkon be-
ruvchi dumalash texmkasmmg hos alomay;.
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“Sukaxara” sakrashida ko*prikda boshlangan burilish ikkinchi
ga o'tguncha uzluksiz davom etadi. Rasmda gimnasti-
kachi, chap qo*Ini qo*yib erkin qo’l bilan aylanma harakatni bajarib,
uning atrofida burilishni davom ettiradi. Bu burilish ganchalik katta,
qanchalik 180°ga yaqin bo‘lsa. gimnastikachi salto bo‘yicha keyingi
harakatlarnj ko*paytiruvchi tayanchda kurbet harakatlarini ijro etish
u_ch““ yaxshi sharoit oladi. 70-rasmda kurbet harakatlari (5-6-lavha)
gtmnastikachi tomonidan biroz kerilgan holatdan (5-lavha) to‘g‘riga
(6-lavha) yoki biroz bukilgan holatga gisqa tezkor harakat kabi amal-
&4 oshiriladi. Tayanchda tananj kuchli bukilishi noto‘g‘ri bo‘lib, u

chishga past va sust o°tishni beradi; to*g-ri kurbet harakatlar qorin

musbaklari”f Yaxshi taranglashishi va oyogqlar bilan yuqoriga-orqa-
5@ 9isqa ulogtirishlar bilan burilishda tanani erta kerilishi asosida
qu_”!'s_hi kerak. 6- lavhada uchishga o°tish holati ko‘rsatilgan: tana
;?nf Hilangan, oyoqlar uloqtirishdan so‘ng to*xtagan, qo‘llarga bo-
Pasaygan va gimnastikachi qo’l panjalari bo‘shagan.

bmfi:j:betng tegi;[‘tli tananing bukilishi inersi}_fa bo-yicha pa’rquda_a

anani bukilishiga olib kelib davom etadi (5-8-lavha). f\eylng!
harakatlar boshqa orqaga bukilib salto kabi va akrobatik ikkitalik
saito_ga Yaqin parametrlar bo*yicha ananaviy kechadi.

‘rgatish ketma-ketligi : :
’f\- Dastlabki baza. 1. Mashgning ikkinchi tayanchsiz fazada fdo'l
Uchish bilan yuqori tezlikda bajariladigan yon tomonga sakrashni

uchish fazasi

O*Zlatirish _
2. To‘ntarilish-salto turdagi sakrashlarni o‘z!ashlrf IS'h- PE B
3. Batut to‘rida va batutdan porolonli o‘raga g-ujan:

bllkilib orqaga ikkitalik salto, patutda xilma-xil orgaga saltolarni

0°z| iri
ashtirish. an porolonli o‘raga rondat - flyak -

4. Yo'lakda yoki yo‘lakd 10 ONC] s ne
salto turdaoi birikiﬂ’ﬂ"d“ akrobatik ikkitalik sa‘ltplarn.: o z[a‘shtrrfs.h.

B &l i ‘[,“_ |. Porolonli o‘raga burilish bilan to*ntarilib
Sl -bASOSI)’ _'l‘,lz;s e huv tavsifiga ega va batutdan, batut
dKra qo-tarilish.

Mashq tanis Al !
; palandligida (yoki biroz baland) taxlangan oraliq
Va o‘ra orasida ot ba &

Byanchian l:;'!_l'lfl kabi, vugurishda, porolonli o‘raga qo‘nish bilan
2Bl ,,::} Asosiy vazila: asosiy harakatlar va standartga yaqin

uzunasi of 0rd

]
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sharoitlarda otdan oshib o‘tish talablari bilan kuchlanishnr. tenglash.
Qo‘llar tayanchdan uzulgan payda to’lig bo‘lishi kerak bo.'lgan‘ﬂ_);l{;
datdagji burilishga ahamiyat berish. O-raga 0}’0‘]'3?%3'3""4 EO :l:at
nafaqat majburiy emas (iloji boricha oyoqlarga qo‘nishga har:
ilish lozim), buralishga harakat afzalroq. : o

: 3. Ot -)pom[on[i (g)‘ra majmuasida yarim aylanish Fnlan b}!kll;]t;
“sukaxara” sakrash. Butun kuchi bilan harakatlanib, g_lmna‘stlkac .
kurbetdan keyin o‘raga yotgizilgan porolonli matiar q“)’ul“'ga or:-
bilan keladi. Mat]ar otdan taxminan 1,5 metr masofada, ?na??ir-
ning o‘zidan biroz balandroq yotqiziladi. Harakatni takomillash

ish davomida o‘yumlar balandligi ortishi mumkin. - e

4. B-3 dagi kabi, faqat to‘rttaga yoki oyoqlarga 0'“”? b Hlie
bilan Pasaytirilgan matlar uyumiga. Keyinchalik mat!ar OIIE{ ta_sh L
nadi va gimnastikachi sakrashni me’yorda qo‘nish bilan bajarishg
urinadi. ) lik

5. Standart sharoitlarda sakrash. Mashqni takomt!fas_ligﬂ“ 3
darajasidan kelijp chigish barcha harakatlar quvvatini o‘stirish v
ancha to‘g*ri holatda aylanishga intilish lozim.

O‘rgatishda Mmurakkabliklar.

Orqaga saltoda Yetarlicha aylanmasik.

1. Sakrashda harakatlarni umumi
Yugurib kelish tezligi,
glar bilan ulogtirish te
ahamiyat berish.

2. Sakrashniug birinchj qismid
sakrab ko*tarilish, gimnaslikachi dey

turish o‘tadi, otdan fag| Harilish va kurbet harakaglari ham deyar-

li gqo*llanilmayaqj. B-1, 2 Mashqlarga Qayting va xatolarni aniglash
uchun ularning bajarilishin; t

ekshiring, Qollarga sakrab ko*taril-
ishda burilish tezligiga e°tipoy b i

vcrlikalga O"[ishidﬂn Oldin “larang loﬂi[gan kal’non” holatiga [ushish
uchun ancha tez Orqaga buriligh; keralk.

3. Sakrab kohlarihshda tO'hq bo h—nagan bur“ish, gimnaﬂika'
chi uchishga olga yuzlanib ema

: “Mas, kurbet harakatlarinjng samarador-
ligini pasaytirib yonbosh bilan keladj

nbosh ‘ amcehilik yugyrish tezligini
oshirish bilan to*Idirilishj mumkip biroq undy sakrash vaqt o‘tishi

Y quvvatining kamligi. Otga
qo‘llarda itarilish faolligiga, kurbetda ('3)./0&
zligiga va keyinchalik parvozda bukilishig

a qo‘llarga ortiqcha bﬂla'}g
arli shu ondayoq qo‘llarda ti
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::af;( Yollg".on "§1|kaxara” sakrashiga deyarli aylanib keladi, ya’ni
3 l;a a;t tl)uu[tpas: qayta quriladi. Asil “sukaxara™ sakrash ko‘rinishi-
aqlab qolish uchun qo’llarga sakrab ko‘tarilishda to‘liq burilish-

ga ;FlShlSh lozim. B-1, 2 mashqlarga qarang.
4ak"“1jh Pf)lrvlozda kuchli bukilishdagini yaxshi bajariladi
ling,' par\:;;d; 3 dagll. kabj sabablar. O'z_ harakatlaringizni tahlil qi-
aniqlang_ Salto ybel?r"‘ bo*Imagan aqunlshmqg haqiqiy sabablarini
vozdagi holatn: 0°yicha flncha-kuchh F:I)flal'jlshgﬂ erishib, siz par-
Parvords OI ar:cha erkin varlantlashurls.hmgiz mumkKin.
Yuzasidan chi )fquar- v )’Eilkz’ilar sallc‘J bo'vicha aylanishning asosiy
tananj o' 41b ketadi. qo'nish paytida esa barqarorlikni buzuvchi
gishi paydo bo “ladi.
vatda qg‘,?laquf‘yj:j?hi mu-m.kin bo‘!gf'm sabablar - um u‘n.}iy past quv-
da I’afakallaff;jnsg S‘jljl]‘_::_lqshda"lo;hq bo‘lmagan burilish, sakrash-
£ Sakrab chigisha burilishai to'g i 1o etishgn ershing. har bir
Urinishda kurpet ox e "f, ri ijro etishga ing, har bi
O iyt it oxiri e'lan?mast[l\achuu snan:ygdga yu:‘clanrsh payti-
sakrash q“? ng. Texmk.amng bu elementlarini qayta 'rs.hlab c.h:qabr
yaxlit jjro _“_'_at"” .Vlfglurlshdan !Joshlab ﬂSl’ch-Sekln. oshirib bOl'li? uni
ogtish] "'“Slfgﬂ o‘ting. Slu‘ml vodda Ell[[‘Sh lozm}. bayvon etilgan
tar kuchli harakatlarda juda kam sodir bo~ladi.
ﬂoasneimo bC: "_vicha yetarlicha buralmaslik va ortigcha buralish bilan
9 qo “nish
Agar gimnastikachi ko*pincha yetarlicha buralmasa (tayanch-
8a Kuchlj egilish bilan kelsa yoki to‘rttaga qulasa), asosiy xato -

salto bo‘yicha aylanish kuchsiz. A-1, 2. 3 mashqlarga qarang.
7. Agar gimnastikachi tez-tez ortiqcha buralsa, unda kurbetdan

Keyin kuchliroq yozilish lozim. Hech qacho:_l sakrashda harakatlar
quvvatini kamaytirib xatolarni tuzatish mumkin emas. G-1 mashqqa

Qarang, 2 . .

8. Agar qo‘nishda yetarli bo‘lmagan burghsh kabl.. ort:qc.ha

buralish ham bir hilda tez-tez uchrab tursa, asosiy sabab gimnastik-
achining texnik tayyorgarligi yomon. G-2 mashqqa qarang.

G. Yordamchi mashqlar. |. Mashg-ulotlarga orqaga salto sakrash-

; bilan batutda muntazam shug‘ullanishni

jyasini f h
lar seriyasini 9o ’l1as : |
i o-rtasida g*ujanakda va tempda bukilib orqaga salto

Kiriting: batut
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(soniga), hamda porolonli o‘raga (qo‘nish tavsifini oldindan tayin-
lash, oyoqlarga qo‘nish shart emas) oldinga salto va orqaga sfa‘lto.
¢‘ujanakda va bukilib orqaga ikkitalik saltolarni navbatlashtirish,
matlarga aniq qo°nish bilan. )
2. G-1 dagi kabi, fagat barcha yo*nalishlarda aylanishlarni, buril-
ishlar, belga. qoringa va boshqalar kelishlarni kiritish bilan sa?(TaSh
vazifalarini xilma-xil navbatlashtirish bilan ijro etish. Kamchlhk.ka
yo‘l qo‘ygan gimnastikachi uchun bunday mashqlar va haftada min-
imal marta batutda maxsus mashqlar muntazam bo‘lishi kerak.
Bukilib-kerilish “sukaxara" sakrash. Sakrash yuqorida bayon
etilgan texnik asosda ijro etiladi (71-rasm). .
Anchagina kuchli kurbet harakati bajarilgandan so'ng gimnastik-
achi snaryad ustidan bukilgan holatda uchib o*tadi. Bukilish burc_ha'.
gi 100-110°. Shuni ham aytib o‘tish kerakki, katta bukilish kelf‘“'g'
harakatlarni bajarishda qiyinchilik tug‘diradi. Yarim salto ba}_anl?,
sakrovchi shu ondayoq bir vaqtning o‘zida tanani ko‘krak ng_ﬂ‘“‘
da kerilib va boshini orqaga egib tos-son bo‘g‘imlaridan yozilish-
ni boshlaydi. Qo‘llar pastga-yon tomonga tushadi. Shu bilan salto
bo‘yicha aylanma harakat biroz engillashadi. Kerilgan holatni qayd

etib, gimnastikachi tayanchni tarang oyoqlar bilan kutib olib yan?
bukiladi va kelishni amortizatsiyalab to‘g‘rilanadi.

71-rasm

Kerilib “sukaxara” sakrash. Ushbu sakrash yuqorida bayon etil-

gan turlarga o‘xshash sakrashlami asta-sekin takomillashtirish jara-
yonlarida o°zlashtiriladi.
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Umuman olganda ushbu sakrash bukilib va bukilib-kerilib “su-
kaxara® sakrashlardan farglanmaydi. Aynan o°sha-o’sha ijrochi
sakrashni ijro etish sifatidan kelib chigib bir qator urinishlarda
harakatning bir shaklidan boshqasiga otadi. Shu bilan birga kerilib
sakrashni ijro etish, aynigsa to‘g‘irlanib sakrash gimnastikachidan
maxsus o°quv- mashg‘ulot tayyorgarligini talab giladi.

72-rasmda sakrashni ijro etuvchi intiluvchi yugurishdan keyin
yonbosh holatga sakrab chiqishni bajaradi (1-lavha). Ushbu fazaning
qolgan barcha harakat xususiyatlari ancha keskin ifodalanadi: oyoq
Pai}]alari hali tayanch darajasida joylashgan bo*lishga qaramay. bitta
qo°l (ayniqsa tirak bo‘g‘imidan bukilgan qo‘l) otda yotgan bo*ladi.

72-rasm

boshlanish qanchalik faol bo'lsa, sak-
Qo'llarda itarilish yaqqol if-

Shunday qilib, sakrashda
|-4-lavha) va qo‘llarda tik tu-

rab chiqish shunchalik past bo*ladi.

odalangan asimmetrik aVallEa B r( hi qo‘Ini qo'lni to'g'rilani hi
rish P {omonga qammﬂ-qa S o 05 ri isnt
bilaﬁak?][l;:;l-;fi:ll kabi ko rinadi. Kurbet ushbu ijroda nisbatan kam
ifodalanadi (2_4_13‘,!“1)_ Aynan yugurish va qo-llar harakati tufayli

nedy kuuchli aylanishni amalga oshiradi: shuni ham

i ikachi zarmr : osutiaals
%af?;?[ml;l\é‘tish kerakKi, ushbu holatda qo*llarda itarilishning samara-
S to'liq purilish (bu erda etarli bo‘lmagan) va oyoqlarni

dorligi anchd
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kurbet davomida pastga-yuqoriga uloqtirishni kuchaytirish hisobiga
ortirilishi mumkin. Kerilib “sukaxara” sakrash uchun hos bo‘lgan
yana bir qo*pol xato - boshni ko*tarilishi bilan erta hali tayanch.dayoq
tanani kerilishi; bunday harakatlar mutloq noto*g*ri, ular tanant orqa-
ga aylanishida fagat tezlanish ko‘rinishini yaratadi halos.
Gimnastikachi tanasining keyinga aylanishi (4-lavha va qolgan-
lari) kerilgan yoki to‘g‘rilangan holatda bajariladi. Kerilgan hc!latgﬂ.
kelish bu erda koordinatsiya bo“yicha bukilib-kerilib sakrashdag kabi
(72-rasm), biroq yuqori quvvatga boy kuchli harakat tufayli gimnas-
tikachi to‘g‘riga yaqin holatda salto bajarish imkoniyatiga ega.
Kerilib-to*g'rilanib “sukaxara” sakrash - ushbu toifadagi harakat-
lar uchun sosiy mashq hisoblanadi. Ularni o°zlashtirib, gimnastikacht
o‘z imkoniyatlarini keskin kengaytiradi. Bunday sakrashni ishochli
bajarishni o‘rganib, sportchi burilishlar bilan (720°ga va ortiq) ancha
murakkab sakrashlarni, qo‘shimcha salto bilan “sukaxara’” (_urdagl
sakrashlarni muvofaqiyatli o‘rganish imkoniyatiga ega bo‘ladi.

.'__r Sl

73-rasm
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Bir go‘l orqali kerilib “sukaxara" sakrash. Ta’kidlab o‘tilganidek,
-fiu;(_anfara-“ t_urdagi sakrashlarni ijro etish uchun parvozda tana ayla-
Ei’fta:;lot:;lgrlab;beruvchi ilfk_ita asosiy omil juda muhim. Ulardani
o b an yO’ldosh depsunsh mavjud bolganda tanaga etarlicha
G Sain Ta lu'mot beruv'chl snaryadga yugurib kelish tezligini
kinch{ Omi!l'amd]a:gl h_arakj':ltn_mg [_unumiy quvvati bilan bog‘liq. Ik-
hartagin: > uc ns‘:hmng lk’kll‘-lchl fazgs:da_kurbet turdﬁng: lﬂ'ylan.lsh
o ‘_S'Oblga Jadallashishi mumkin bo‘lgan otdan itarilishning
21ga bog‘liq.
kaCL(jieilii?né?’-riﬁan-gal? turldagi.sakrashlarni ijro etuvchi. gf'mnasti-
Bt ke i [:*a tkkmchl_omlldan ham teng foyfial‘arllgh: kera{k:
[HVSEHikiq qiy hayotda bu idealga kamdan kam erishiladi. Shunisi
Keyin to"‘l'unga erka_k—gmmefsnkach:lar esa, balki sakrab chigishdan
el 1qroq bur'lla oladigan va undan keyin Iayancl?da ku.rbet
i aring jro etish uchun ko’proq imkoniyatga ega gimnastika-
uchun & yaqinroq. Er?(ak[ar “sukaxara™ sakrashlaring ke!s.:lk. ulzlir
G uchishda kerakli aylanish asosay kuchli yugurish bilan eri-
bil lgzjn dumalash texnikasi tavsiflidir. Bunda kurbet harakatlz.m
an qo‘llarda faol itarilish roli albatta pasayadi. Aynan shu, hozir-
§' kunda birinchi navbatda erkaklarga bitta qo°lda tayanish bilan
?f”kaxara“ sakrashlarni ko‘rsatish imkonini beradi. Bunday harakat
J-rasmda taqdim etilgan. Ikkala qo‘lda an’anaviy itarilish bilan
kerilib “sukaxara” sakrash texnikasi bo‘yicha bir-biriga o°xshash va
Farqlanmaydigan sakrashni gqanday ko‘rish mumkin, biroq har gan-

day holatda ham bunday harakatni rivojlanish istigboli juda kam.
360°ga burilish bilan *“sukaxara” sakrash. O°tgan asrning oxirgi

Yillarida ushbu sakrash, eng yaxshisi - to‘g‘rilanib sakrashga as-

la-sekin yaginlashib borish bilan bir gator oraliq texnik shakllanish-

lardan otdj Piruet bilan “sukaxara” sakrash birinchi marta yarim
; Bu vaziyatda burilish noqulay

g'Ujanakda salto negizida ijro etildi. vatda : :
sharoitlarda bajariladi. uning tezligi past bc‘: _hb g::rtn:?s::kacj,, bu'-
tun tayanchsiz harakat davri ‘davomnda burilishga majbur bbo'ladl;
bunday sakrashning usul s!'l!‘all h;.m katta bo°lmagan va ayni vaqtda
i wvarli go‘llantimaydi.
amfl;i;f;ﬁz:dic:};"g"rilangan holatda 3_60"g.1 burilish bilan “sukaxara™
sakrash ijrosi ko rsatilgan. Mashqning tayanch qismi (2-4-lavha)

139




Burilish bilan to‘ntarilish va burilish bilan oldinga salto sakrash
(yolg‘on o s

“sukaxara™ sakrash). Ta’kidlab o*tilganidek, hozirgi kunda “su-
kaxara” sakrash ortidan paydo bo‘lgan va oxirgilarga xato Safis
ladigan sakrash turlari amaliyotda keng qo°llaniladi. Bu kabi yang-
lishishlar tushunarli, chunki yolg‘on “sukaxara™ sal_crashlar tab_ll:‘f
ravishda hech qachon A.Uglev va M.Sukaxara mmomdm} namoylil
etilmagan harakatlarni individual usuldagi ijrosini )’ara_“Shj murz]l t-:
kablashtirish va ko‘rinishini o‘zgartirishning turli yo‘llarini izid
topishda vujudga kelgan.

l:)Ushhu b{)‘li%nda keltirilgan yolg‘on “sukaxara”™ bi_lan sgkraf»}:lii
uchun quyidagi aniglovchi alomatlar tavsifii: gimnastikachi 4o i;-_
ga sakrab tushishni yonbosh holatda (hamda faqat 90°ga b”r_‘hSh Ll
lan) bajaradi, keyin boshqa tomonga burilishni shunday b:.uaradldh
bunda ikkinchi uchish fazasi burilish bilan yonbosh saltont n:azar’?
ttadi. Biroq qo‘llarda itarilishdan keyingi burilishning asosty q];i
mi bu erda gimnastikachi tomonidan oldinga saltoda burilish ka
seziladi va ko‘rinadi. Shunday qilib,sakrash avvalida yonbosh S_ilkr'
ab chiqgishni xilma-xil bajarib, fagat yonboshga, orqaga va olc!mgﬁ
aylanish bilan xilma-xil saltoli harakat shakllarini olish mumkin-

360°ga burilish bilan yolg‘on *“sukaxara” sakrash. 75-rasmda
murabbiylar va xakamlar amaliyotida 360°ga burilish bilan “suka-
xara” sakrash kabi toifalanuvchi sakrash ko‘rsatilgan. Hagiqatda b_u
sakrash quyidagi sxema bo‘yicha quriladi: bir tomonga 90°ga b{;n-
lish bilan sakrab chiqish - qo*llarda itarilib, boshqa tomonga 270782
burilish bilan bir yarim salto. s
Sakrashning birinchi uchish fazasi yonbosh sakrashdagi kab!

bajariladi (1-4- lavha). Ushbu holatda ko‘prikdan o‘ngga bur“gan_
gimnastikachi uzunasi kengaytirilgan qo*llarda tik turishga tushadi
(4-lavha).

Harakatni davom etishi juda o‘ziga xos. Qo‘llarda itarilishni
yakunlab, gimnastikachi tayanchga birinchi tushgan qo‘lini undan
uzadi (haqiqgiy “sukaxarada™ harakat deyarli bir vaqtda bajariladi)
va birinchi uchish fazasidagi yo‘nalishga qarama-qarshi yo‘nalishdﬁ
(bu erda chapga) burilishni boshlaydi. Kinogrammada gimnastikachi
tayanchdan yonbosh bilan chiqadi (4-5-lavha) va o‘ng qo‘lda aylan-
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miga kiradi (6-9-lavha).
an burilish bilan oldin-
lto bo‘yicha aylanib
| 2-lavha).

ma I?arakat bilan burilishning ancha tez qis
Uchishning bu qismi gimnastikachi tomonid
ga salto kabi seziladi va ko‘rinadi. Orqaga sa
sakrash bukilgan holatga yagin holatda yakunlanadi (10-

75-rasm

Bunday harakatni ijro usulidan kelib chiqu, gimn?sti.kaclumpg
harakat texnikasi va shungd og'liq hislari lur_lﬂ::ha b0‘|l§i1| mumkKkin.
Gimnastikachining qo*llarida itarilgandan so‘ng bevosita parvozga
O‘tgandan keyingl hamkal!anish fazasi juda ko rgaZ!'rtall hisoblana-
di. Bu d ’mnaslikachi qanchalgk_ erta‘va tez t_)unlsa_ u shuncl‘m-
YeEA L jga mos purilish bilan oldinga salto holatiga

da S-lavhada ko‘rsatilgan paytda

lik aylani lanish
aylanish bgsh e 5-ras:
uzlanib burilgan, ya'ni

le di. Dem 3 > ;
( zrl?.q tus}!zr:aroq} gimnasukactu yuqoriga v
yokLhaR ishatan orgalab turgan bo‘lishi mumkin, bu csa yolg on :
_S‘naryadgaﬂﬂ krashlari uchun juda hosdir. Sakrashlar tuzilishidag '
wgukaxara” S% e :
w FLh
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bunday farqlanish, ehtimol, turli ijrochilar (ayrim paytlarda o‘zi-
ga javob bermasdan) mashqgni xilma-xil usulda ijro etishlari aso-
siy sabab hisoblanadi. Parvozga xilma-xil o‘tib va shunga muvofiq
saltoga turlicha mo‘ljallanib, gimnastikachi o‘zi uchun ancha qulay
harakat shaklini tanlaydi.

76-rasm

Amaliyotda bayon etilganga o*xshash

A . s sakrashlarni mohiyati-
ga ko‘ra o‘zlashtirilishi tabii

: hti Y: gimnastikachi aynan “sukaxara’
sakrashning o‘zini o‘rganadi, S0°ng o‘zi uchun ancha qulay tex-
nikani topib o‘zgartiradi. Oldinga salte bo‘yicha aylanish yaxshi
seziladigan gimnastikachilarga lavsiya qilinadigan asosiy mashglar
ustida maqsadga yo'naltirilgan ishlar taxminan quyidagi vazifalarni
oz ichiga olishi kerak: kuchli yugurishdap Porolonlj o‘raga buralish
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bilan oyoglarni ochib kerilib yonbosh to*ntarilish - batutdan o‘raga
2:1'ﬂ°ga )_roki updan ortiq burilish bilan to*grilanib yonbosh salto - ot-
i()ozl} ?ajTuzlmda }mrilish bilan yonbosh to‘ntarilish va oldinga salto
O‘ragaagu?;;zi :}}an, qo‘nish vazifasisiz) - shuning o°zi porolonli
A ilan a‘ncha jiddiy shaklda (yopilgan oyoqlar bilan)

- Keyinchalik sakrashni takomillashish darajasidan kelib

Chlqtb unin - .
- g ancha iid T s -
e Jiddiy shakllariga o*tish mumkin (76-rasm).

ﬂQmi Tl bmi;nlan yglg'on “sukaxara” sakrash. Mashgning
Sl s amaliyotda qabul qilingan ushbu sakrash
tinasiga mo. ) lr arga: mos keladi, biroq harakatning haqiqiy tu-

elmaydi. 77-rasmni tahlil qilib ishonch hosilqc)[li!ish

MUmKinki. hagia:
bilan caert aqiqly sharoitda oj " .
? Go°llarga sakral chiqishgdl::lnism\acm chapga 90°ga burilish

burilish ; i
bilan totgtyi o areon of -
. 3 r - - = 0 n 2 8 ”
:';Eg birinchj chogral llia‘_“b bir yarim saltoni bajaradi. De%ﬁzk(msgh%a
i gismin; ai;‘a‘ (4-7- lavha) u o'ngga 90°ga burilish bilan
-la\r'[?a) bajaradi kl:: ? 51}3 yo'nalishda 180°ga burilish bi;'u;
pasigy 1 BShganida e et yuzlangan
Eyina holatida (11-132 a0t *lavha? sodir bo‘ladi, va nihoyat bosh
inch%iza gi“"'laStikach'i q;?) 'i:;fnhsh deyarli yakunlanadi und;m
chi na = \ ;
g ish faZasidagi b t (13-15-lavha). Shunday qilib, ik-
. b urilish 630°ga (90+180+180+180) teng
. U ma; 5o :
garlif - shqni o* T
A 5:21 lallab qiladi. :Sl:ifh_“_“l‘s"“_ yuqori texnika va atletik tayyor-
burmﬂnchi deyarl; idEa]nllscl 1fl‘f'Slﬂiki, tagdim etilgan kinogramma-
‘yic}:auchu“ £ yaxsl:i) g,‘ rilangan holatda aylanmogqda, demak
. g 1 ety o ¢ :
36(}nga jt{da ki o _1::1"01( ydm.ulganhglgu qaramay, salto
= urilish bilan o nish talab qilinadi. Amaliyotda mashq
logi ? “:E, O‘Zlashliruaé- rashlar o‘rganilgan va takomillashtirilgan-
s Simnastikaoni | 1 Asosa.m burilish texnikasiga e’tibor berish
a uchtalik o eng !Luumda akrobatika yo*lagida ikKitalik ;;'1
piruetni o‘zlashtirib olgan bolishi kerak. ‘
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7 7-rasm

S5.5. Kombinatsiyali sakrashlar

Ayni vaqtda ayollar kabi er
yoki burilishsiz oldinga to*ntari
sitasida ko‘prikka sakrab chij
di. Qo*llarga sakrab chiqish
360°gacha burilishlar hamd
(yaxshi ijro uchun oson bu‘lmagan) qo‘llaniladi.

Ushbu yakuniy bo‘limda biz kombinatsiyal; harakatlarga nisbatan
ko*p yoki kam shartli ulush bilan bir nechta sakrashlar na’munasini
keltiramiz.

Yugurishdan gujanakda oldinga salto va of

: sy Y ning uzoq qismidan
itarilib kerilib oldinga to‘ntarilish. Ko*prikdan oyoqlarda depsinish

kaklar gimnastikasida burilish bilan
lish turdagi akrobatika sakrashlar vo-
qish bajariladigan sakrashlar ijro etila-
harakatlari ham ancha murakkablashdi:
a ko‘prikdan qo‘llarga salto sakrashlar
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bu sakrashda qo‘llami orqaga (oxirigacha) siltanish bilan bajarilishi
magsadga muvofiq (78-rasm).

&-ﬁ ﬁeﬁg

78-
ol ding rasm

a s - o
Variantiday, fg;l(?:\l baj'anshda akrobatlar aynan siltanishning shu
bferadi_ eng muhimﬁnadzlar, chunki u aylanish yaratilishiga yordam
"N depsinish, aL qo°llar orqaga oxirigacha ko*tarilishi va oyoqlar
Uning yehun 0}} unlanishi bilan bir vaqtda harakatni tugatadilar.
Im}atda va Orqayzq'lar kq-prikka tekkan paytda qo‘llar oxirgi pastki
Sakral, chiqishdag}:c)—wtl)qonga harakatlanishi uchun ularda siltanishni
. _«'tkro atik C:O‘?i:]ﬁ?h ker_ak' Ushbu sakrashni ijro etish uchun

[ i Bun ‘Sl'f bilan kQ‘prikka sakrab chiqish ham
da . MOlatdan ancha rvaz‘y?ild_a kc_)‘pnkka ketish qo‘llar yuqoriga
k0=u h > SPortchi yek a(-)l.b,a-‘amad'- Yuqoriga 60-70° burchak osti-
 Wrishey imilit:.y nalam‘fl Joyda qoldirish va tosni orqaga-yuqoriga
o oal ajarib 19 nal‘_bﬂa“ boldir o*rtasidan ushlab g‘ujanaklana-
o Zida 90 larip; Simnastikachi g ujanakdan yoziladi va bir vaqning
b i acl\in:n°ld‘:1%a_chiqal‘adi. Qo'llar snaryadga tekkan paytda
Areh Ostida ; glto & rilangan tanasi snaryad o‘qiga nisbatan 60-70°
‘Tgatish ki(:s; aShad.l' So‘ng kerilib oldinga to*ntarilish bajariladi.
- Dastlabki ajkmhgl 3 1 : : )
0 va g.,au,kl bi'\.aa_ }e Yugurishdan g ujanakda oldinga bir yarim
thb&loq ()sij:‘makdan yozilib, 3-5 ta matlardan uyumga oldinga

ish,

Dln'mg uzoq gismidan uzunasi ot orgali oldinga to‘ntarilish.
Asosiy mashqlar. 1. Akrobatika yo~lagida qo’llarda orqaga
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siltanish bilan g'ujanakda oldinga tontarilish. Qo‘llar va oyoqlarni
uyg'un harakatlanishiga e’tibor berish. _
2. Batutda g‘ujanakda oldinga to‘rdan uch salto. Buralish
uchun tavsiya qilinadi. ) apid
3. Yugurishdan oldinga bir yarim salto va akrobatika yo'lagida
g ujanakdan yozilib oldinga o'mbaloq oshish. | satt]
4. Oldinga bir yarim salto va matlar uyumiga oldinga o e
loq oshish, O*mbaloq oshish oldidan qo‘llar holatiga (qo‘llar to*g'ri
bo‘lishi kerak) e’tibor berish. _ il
5. Shuning o0°zi, faqat oldinga to*ntarilish bilan. Qo‘llar qo )'Jda
gan paytda gimnastikachj gorizontga nisbatan 60-80° burchak osti
lo'g rilangan holatda Joylashadi. SR
6. Batutga aynan  shu balandlikda gimnastikq olu.u z:h“
O°rnatish va unga mat yotqizish. Osilgan belbog*ni bog‘lab b"', N .
ta tayyorgarlik sakrashlaridan Keyin uzunasi ot orqali ohrgamlay-oll
gan sakrashni bajarisp Buralishga urunishlar sonini ko*paytiris
uchun tavsiya qilinadj,

7. Porolonlj Oraga qo‘nish bilan uzunasi ot orqali yaxlit
sakrashnj bajarish.

Qo‘llarda itarilishgacha 360°ga burilish bilan uzunasi ot jordes
li oldinga to*ntarijjp, sakrash. Yugurish va oyoqlarda dcpsm’s'lfia-n
keyin gimnastikachj Sharyad ustidan uchadj va bir vaqtning 025
da 360°ga burijag; Burilishpj bajarish texnikasining uchta variant!
mavijud:

I Oyogqlarda depsinishdan keyingi burilish tanani tos-So8
bo*g imlaridan yozilishi va pijya qa0*Ini aylanma harakatlanishi hi-
sobiga amalga oshiriladj. Demak chapga burilishda uchish paytida

o'ng qo°l chap lomonga ko‘chirilagj (chap qo°ltiq orqali), so‘ng
°ga burilish amalga oshi-
: . . _ dorida turishi lozim. 360°ga
burilish o°'ng qgo‘lnij Yuqoriga ko‘tarish bilap Yakunlanadi. Bu usul
bilan gimnastikachilar Yugurishdap Yuqoriga 360 A buriiish bilan
sakrashni va erkin mashqlarda Oldinga o‘mbaloq gOShishni (e tez
bajaradilar.

2. Oyoqlarda depsinish Paytida qo*ljq.q, °r9aga siltanib gim-
nastikachi burilish tomonga Yelkalarinj biroz (45°gacha) bufadi-
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Keyin u tos-son bo‘g* i
‘ - o'g'imlaridan yozilib, qo‘llarini iradi
e ;’g ol iy q ni pastga tushiradi,
variéntdgu:}l,f;[;zq“ja qollar doim gavdadan oldinda qoladi. Bu
rda ini i i i
i S bumdiepsm[sh yakunlangan paytda gimnastikachi
U : : &
lariga)[’)zkglq?u ;anan‘tm tanlash sportchining individual qobiliyat-
burilishdg o q. Shu bilan _blrga qo‘llar harakatining tanlangan usuli
Kerak. Bur”{f’(;](]larda odatiy depsinish texnik tuzilmasini buzmasligi
vad o*qiga nlissb };aku;;angan paytda gimnastikachining tanasi snar-
? atan 60-75° burchak ostida joylashishi k ]
Uldg‘agﬁ t(?‘lllarilish G : Joylashishi kerak. Keyin
. rgatlsh ketma-ketligi
2" ii:labkl_baza. .l. Uzunasi ot orqali oldinga to°ntarilish.
Bt robatika yo*lagida yugurishdan dastlabki 360°ga burilish
B i INga o*mbaloq oshish.
fiiish‘ b”SOS’)' mashqglar. |. Katta bo*lmagan yugurishdan 360°ga bu-
o b“r‘r&n_sakmb matlar uyumiga tayanib yotish. Ko‘prikdan ketish
tlishi t.ezkor bajarilishiga e’tibor berish.
e Shunmg o‘zi, faqat keyinchalik oldinga o*mbaloq oshish bi-
3 Yugurishdan 5-8 ta matlar uyumi orqali dastlabki 360°2a

bUr'.' . K .
ki ]!]§h bilan oldinga tontarilish. Qo°l belbog'i yordamida ikki
ishilik straxovka.
i 4 ; Porolonli o‘raga qo’nish bilan ustiga mat tashlangan ot orqa-
1 10°liq tezlikda sakrashni yaxlit bajarish.

O‘rgatishda murakkabliklar.

Gimnastikachi burilishda oxirigacha buralmaydi.

l.  Qo‘llar harakatini noto‘g‘ri texnikasi. G-1, 2, 3 mashqlarni
takrorlash. : :

2.  Parvozda gimm:srikachi tanasi ortigcha kerilgan. B-1, 2
Mmashqlarni takrorlash. e :

3 Gimnas!ik“"hi purilishda tos-son bo“g-imlaridan yozilmay-

di. B-2 mashqni takrorlash. _ -
Burilish yakunlangan paytda gimnastikachi tanasi gorizontalga

3 o st burchak ostida_joylashadi.
nisbatan 45° PAst 7L - ;
sza 1 a siltanish yo*q. B-3, 4 mashqlarni takrorlash.

Snkrﬂﬁhd
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S. Snaryadga uchish noto'g ri traektoriyada amalga oshiriladi.
B-2, 3 mashqlarni takrorlash.

Yordamchi mashqlar. 1. Oyoqlar chalishgan tik turishdan qo‘llar
harakatini aks ettirish bilan (imitatsiya) orqaga burilish. Qo‘llar ho-
latini nazorat qilish.

2. Prujinali ko*prikdan 360°ga burilish bilan yugqoriga sakrash.

3. Batutda 360°ga burilish bilan oldinga chorak salto. . '

Keyinchalik oldinga to ‘ntarilish bilan rondat - bir yarim Wl_st
sakrash. Rondat qo‘llarda ketma-ket tayanish bilan bir oyoqda sil-
tanib va boshqasida depsinib bajariladi (79-rasm).

e TR L

79-rasm

Qo‘llar tirsak bo‘g imidan biroz bukiladi, sub’ektiv jihatdan gim-
nastikachi tomonidan to‘g‘ri kabi seziladi. Barcha harakatlar qat’iy
vertikal yuzada bajariladi. Qo*llar va oyoqlar yo*lakka to‘g'ri chiziq
bo‘yicha qo‘yiladi. Gimnastikachi bitta qo*lini (chap) iloji boricha
oyoglarda tayanish joyidan uzoqroq qo‘yishga intilib qo‘llari bilan
oldinga tortiladi. So*ng boshqa qo*Ini (yelkadan biroz keng) qo'yish
bajariladi. Keyin oyoqlar juftlashadi va gavdani burilishi davom
etadi. 180°ga burilishni tezroq tugatish va keyin kurbetni boshlash
lozim. Qo‘llarda tezkor itarilishdan keyin sakrovchi uchish fazasiga
keladi (vaqt bo‘yicha ahamiyatli). Oyoqlar ko‘prikka tekkan payt-
da gimnastikachi tanasi 45-50° burchak ostida joylashadi. Oyogqlar-
ni qo‘yin - gavdani juda tez yozilishi bilan to*xtatuvchi. Gavdani
burilishi depsinishning ikkinchi yarimida boshlanadi. Erta burilish
depsinish ijrosini qiyinlashtiradi va texnikani takomillashmaganligi
to*g risida ma’lumot beradi. Oyoqlarda depsinishda yuqoriga urg‘u
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berish bilan (bosh orqasiga) qo‘llarda juda tez siltanishga e’tibor qa-
!'ailsi?. Siltanish faqat salto bo‘yicha aylanishni yaratish uchun, balki
burilish uchun ham qo‘llaniladi. Burilish vagtida yelka ostiga qarash.
_Faqat 180°ga burilishni bajarib, sportchi keskin g‘ujanaklana-
dli (_qo‘llarini pastga tushirib, oyoqlarini bukib va belni yoylab).
{i:;agfkni ush]a§h x‘i[n_'la-xi! bo*lishi mumkin (pastdan yoki yquri_-
- Bllla saltoni bajarib, gimnastikachi qo‘llarda tayanishga o‘tishi
Uchun g*ujanakdan yozilishni boshlaydi. Taqdim etilgan kinogram-
maqan ko‘rinib turibdiki, sportchi tos-son va tizza bo‘g‘imlaridan kam
Yozilgan hamda qo‘llarini etarlicha oldinga chiqarmagan. Qo‘llarga
YO“_‘ON kelish elkalamni oldinga “qulashiga™ olib kelgan. Oxirgisi
oldinga o*ntarilishni bajarish texnikasi sifatiga salbiy ta’sir korsat-
gfm_' SakmSh“illg to'g'ri texnikasi shundan iboratki, gimnastikachi
s Wanakdan yozilganidan keyin snaryadga nisbatan 70-80° burchak
I{:snda qo°llarga tayanishga kelishi (tana to‘liq tog‘rilangan) kerak.
49at shundagina keyingi murakkab harakatlarni (piruetlar va salto)
arish imkoniyati tug‘iladi. Bunday sakrashlarni keyinchalik tako-
Millashuy;j, to*ntarilish - oldinga salto sakrashlarida 0°z o‘riga cga
l‘u_alatiga Ko‘ra o*xshash holatga kelish bilan birinchi uchish fazastda
Misbatan past saltoni o*zlashtirish ustida ishlashni talab qiladi.
Orgatish ketma-ketligi / e hli ba-
. A Dastlabki baza. 1. Akrobatika yo*lagida tvistni ishonchli bz
Jarish.

** Batutdan porolonli o'raga ikkilik salto. .
Yugurishdan oldinga bir yarim S“I;‘;h‘;:hé e =

- Adlaruynmica @ldles (‘31;31:3:;1(”“‘13 -(ft.‘pSl‘Ill'b. sakrovchi

B. - . Ko*prikdan ¢ : : ] e

iSO"g?SbOSl‘}; 31.ashqua;. ti: matlar uyumiga uchish-o-mbaloq oshishni

a buriladi va 3-

Hatadi. -mbalogq oshish o'rniga kerilib oldinga
2. Shuning o‘zi, fagat 07m>

O ntarilishni bajarish. anib o-tirishga go*nish bilan rondat - tvist.

& st va g-ujanakdan yozilib, oldinga

3. Matlar uyumiga = = .
4. Rondat - bir Y2«

0*mbaloq oshish- aqat o'mbaloq oshish o*rniga 4-5 ta matlar

S. Shuning OHZJ w‘"mrilishni bajarish.

; li olding
uyumi orqa i

&,



6. Osilgan sirg‘anuvchi lonj yordamida sakrashni yaxlit bajar-
ish. :

7. Porolonli o‘raga qo‘nish bilan uzunasi ot orgali s‘akrashlll
yaxlit bajarish. O‘rgatishda murakkabliklar Gimnastikachi saltoda
oxirigacha buralmaydi.

I. Yomon g‘ujanak. A-2, B-3 mashglarni takrorlash. _

2. Oyoglarda yomon depsinish. A-1, B-6 mashqlarni takror-
lash.

3. O'z vaqtida g‘ujanakdan yozilmaslik. A-3, B-4, B-6 mash-
glarni takrorlash.

Nazorat savollari

Uchib sakrashni bajarish texnikasi. _
Oldinga to‘ntarilish bilan sakrashni bajarish l{:xnika'SI.
To'ntarilish - kerilib oldinga salto bajarish texnikast.
Yon tomonga to‘ntarilib sakrashni bajarish texnikasi.
Kombinatsiyali sakrashni bajarish texnikasi.
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