


0 ‘ZBEKISTON DAVLAT J1SMONIY 
TARBIYA VA SPORT UNIVERSITETI

r  /

GIMNASTIKA NAZARIYASf VA 
USLUBIYATI KAFEDRASL

ABDULLAYEV BOBUR BAXTIYOROVICH

SPORT GIMNASTIKASIDA 
TAYANIB SAKRASHNI 

O RGATISH METODIKASI

О V/ u v qo ‘llan nta

О zbekiston Respnblikasi Oliy va о ‘rta maxsus la 'lim 
vazh ligin ing 2020 у  il 14 avgustdagi 418-sonli buy rug ‘iga 

asosa/i 5610500- '‘Sport faoliyati (faoliyat turlari bo'yicha) ” 
talabalari (о ‘qicvchilan) uchun о ‘quv qo ‘llanma 

sifatida tavsiya elilgan

Ro yxatga olish raqami 418-056
0*u3Er.i; : j i s м о i'i v ;

TOSH KENT . to. 
« О' Z КI TO В S AV DONAS H R 1 

2020

s TARBSYA \ -V PORT W I = ' ' '
l а j / HESURo

и  M L



UCVK 796.418(075.8) 
КВК 75.711.7 

А 15

Abdullayev В.
Sport gimnastikasida tayanib sakrashni o‘rgatish melo- 

dikasi [Main]: o‘quv qoMlanma / B. Abdullayev. -  Toshkent. 
« 0 ‘zkitobsavdonashriyoti», 2020. - 156 b.

Taqrizchilar:
A.K. Eshtayev — “ Gimnastika nazariyasi va uslubiyati” kafedra 

mudiri p.f.n.dos;
,, V-N- Sattarov -  Toshkent to'qimachilik va yengil sanoat instituti 
‘•Pedagogika va jismoniy madaniyat” kafedrasi p.f.n.dos.

O'quv qo'llanmada tayanib sakrash mashqlarini rivojlanish tende- 
siyasi, zamonaviy ilmiy ma’lumotlar va ilg‘or tajribalarni hisobga 
olib, murabbiy va gimnastikachilarni murakkab tayanib sakrashlar 
texnikasi va o‘rgatish uslubiyatlari keng yoritib berilgan,

ISBN 978-9943-6776-3-0

(В) B. Abdullayev, 2020.
® <<0‘zkitobsavdonashriyoti», 2020.



MUNJARIJA

KIRIS H .........................................................................................
1 BOB. SPORT GIMNASTIKASINING PAYDO
BO'LISHI....................................................................................
1.1. Sport gimnastikasining rivojlanish tarixi..........................
1.2. Sakrashlami paydo bo'Iishi va jixozlar tizilmasi.............
1.3. Tayanib sakrashlami rivojlanishi.......................................
2 BOB. SAKRASH TURLARI VA TAYANIB SAKRASH.
2.1. Sakrash turlari......................................................................
2.2. Tayanib sakrash tavsifi va uning rivojlanish g'oyasi.......
2.3. Tayanib sakrash turlari, toifalanishi va tuzilmasi..............
3 BOB. TAYANIB SAKRASHLAR BIOMEXANIKASI....
3.1. Tayanib sakrash mashqlarining biomexanik tavsiflari.....
3.2. Tayanib sakrashda depsinishning biomexanik tavsiflari...
3.3. Qo'nish biomexanikasi.........................................................
3.4. Tayanib sakrashni biomexanik tavsiflariga tayyorgarlik
strategiyasi.....................................................................................
4 BOB. TAYANIB SAKRASH TEXNIKASI VA
O'RGATISII SLUBIYATI........................................................
4.1. Tayanib sakrash fazalari.......................................................
4.2. Umum ta’lim maktablarida tayanib sakrashni o'rgatish
uslubiyati........................................................................................
4.3. Bazaviy sakrashIar................................................................
4.4. Sakrashlami oddiy ko'nikmalariga o'rgatish uslubiyati....
5 BOB.KO'PKURASH TURLARIGA MANSUB
TAYANIB SAKRASHLAR TEXNIKASI VA O'RGATISH 
USLUBIYATI..............................................................................
5.1. Uchib sakrashlar...................................................................
5.2. Oldinga to'ntarilish bilan sakrashlar...................................
5.3. Yon tomonga to'ntarilib sakrashlar.....................................
5.4. Burilish bilan to'ntarilish va otqaga salto sakrashlar
...................................................................................................................
5.5. Kombinatsiyali sakrashlar....................................................

..5
.5
10

25
25
29

37
37
40
48

56

58
58

70
80
81

..91

..91

..98
129

133
149

FOYDALAN1LGAN ADABIY OTLAR RO'YXATl 153



K IR IS I i

Zamonaviy sport gimnastikasida ikki yuzdan ortiq tayanib 
sakrashlar mavjud. Ulaming yuztadan ortig'i mahoratli gimnas­
tikachilar tomonidan turli darajadagi musobaqalarda ijro etiladi. 
Sakrashlar qoMlarda tayanish joyi, snaryad, qoMlarda itarilishga- 
cha va undan keyingi burilishlardan va hokazolardan kelib chiqib 
murakkablashadi va ko‘rinishi o‘zgaradi.

Sportchilar, murabbiylar va olimlarning doimiy ijodiy izlanish- 
larisiz gimnastikani rivojlantirib boMmaydi. Ilgari yagonalargagina 
ijro eta olgan elementlarni hozirgi kunga kelib deyarli barcha yetak- 
chi gimnastikachilar bajarishga qodirlar.

Tayanib sakrashlar - tez rivojlanib borayotgan gimnastika 
ko‘pkurashi turiga kiradi. Hozirgi kunda sakrashlar to4liq akrobat- 
lashtirilmoqda. Bunga albatta gimnastikachilar o4z faoliyati davomi 
da sakrashlaming turli tuzilmaviy guruhlarini o‘zlasluirib olishlarma 
majbur qilayotgan xalqaro musobaqalar sabab boMmoqda ^

Dunyoning kuchli gimnastikachilari yangidan-yanpi \  
tinimsiz murakkablashtirish bilan o‘zlashtirishda davoi ^ rash ar™ 
Agar 1970 yilda (Lyublyana) M.Sukaxara rondat sakra C'mociclaIar- 
orqaga saltoni bajargan boMsa, 1983 yilda (Budapeshtb\ '  ^ k ilib  
rondat - 720°ga burilish bilan kerilib orqaga salto jjro А1<:оРУап 
vaqtda bu turdagi sakrashlar deyarli liar bir gimnastik °. etdi' АУni 
mal ijro etishga qodir. Cl1 mukani-

Sportchilar yana ham murakkab sakrashlarni o‘rganj 
dilar: rondat - g'ujanakda orqaga ikki yarimta salt<yS,1̂ a ^irish- 
g4ujanakda oldinga bir yarimta salto va boshqalar. ’ yu&urishda 

Etakchi murabbiylar va gimnastikachilarning anialiy t 
umumlashtirish bilan ilmiy tadqiqotlar shuni koT satadik^^^arin i 
rivojlanishdan to‘xtamaydi va quyidagi yo'nalishlarda i / Sâ rashlar 
bordi: °miHashib

1. Ikkinchi uchish fazasida gimnastikachi tanasinin 
harakat murakkablashdi. Masalan, rondat - orqaga ikki ya • а^ апща

<Mmta SaUo4



- oldinga ikki yarimta salto.
2. 360°ga burilishlar yoki to‘ntarilishlar (salto) hisobiga qoilar- 

da tayanishgacha birinchi uchish fazasi, qo'llarda itarilishdan key in 
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 yoMlari ham mav- 
juddir ehtimol, biroq bu ishlaming barchasi gimnastika snaryadla- 
rini takomillashtirishga asoslanadi.

Ushbu ishning maqsadi - zamonaviy ilmiy ma’lumotlar va ilg'or 
tajribalami hisobga olib, murabbiy va gimnastikachilarni murakkab 
tayanib sakrashlar texnikasi va o'rgatish uslubiyatlari bilan tanish- 
tirish.
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1 BOB. SPORT GIMNASTIKASINING PAYDO BO‘LISHI

1.1. Sport gimnastikasining rivojlanish tarixi

Gimnastika (yunoncha “gimnazo” - o'rgataman, shug'uilanti- 
raman so‘zidan olingan) - eramizgaclia bo‘lgan davrda Qadimiy 
Yunonistonda paydo bo'Igan tananing (jismoniy) mashqlar tizimi 
bo'lib, odamlarni bar tomonlama jismonan rivojlantirisb va takomil- 
lashtirish maqsadi yo'lida xizmal qilgan.

Qadimgi gimnastika nafaqat umumrivojlantiruvchi va xarbiy 
mashqlar, otda yunsh, suzish mashqlari, imitatsiyali va marosim 
raqshri, balk, eram.zdan avvalgi 776 yildan to bizning eramiz 392 
yilgacha 1168 yil mobaynida o‘tkazilgan, qadimgi Olimoivada 
o'yinlari dasturiga kiritilgan yugurish, sakrash, uloqtirish kuT a ^  
musht janglan, aravalarda poygalar kabi musobaqalarni o‘z ichioa
olgan.

i опНяп kevin o'rta asrlarda qadim madaniyat 
Rim imperiyas, qulag ^  ham unUtildi. X1V-XV asrlar- 

va san’at, shu jum ^  erk\niigini himoya qilish, uning har to- 
da shaxs q a d r - q i m m ljllashuv\, jamoatchilik nuqtaiy nazaridan 
monlama jismonan tavsiflovchi jamiyatning fikri qadimiy
odamiylik uchun « mUrojat qilishga olib keldi. Ta’lim tizimiga 
ma’daniy merosiarg _ aynan gimnastika tadbiq etila boshladi.
asla- sekin jismoniy l£* kelishida italyalik vrach Ieronim Merku- 
Uning yangWan » l Gimnastika san;ati haqida”• iaUsning (1->3U .„ asari, fransuzvozuvchisi “Gargantyua va Pantagryuel roman, muallifi Fransua 
yozuvcmsi, о , 0 ,ацк pedagog Pestalotssi (1746-1 я?7ч

Г  ( I , ™  V ,V aT os
Kamenskiy (1592-1670) u r i f tW  msb“ “ 'ahain •yatlirol o‘ynadi.

XVIII asr oxiri XIX asr boshlarida Germaniyacja 
g’oyasi ta’siri ostida pedagogikada filantropistlar oqimj v̂ Umanistlar

Ujudga kel-
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di. Ular tomonidan yaratilgan maktab-filantropinlarda G.Fit (1763- 
1836), l.Guts-Muts (1759-1839) kabi pedagoglar ham ishlab chi- 
qishga o 'z hissalarini qo'shgan jismoniy tarbiya - gimnastika tizimi 
muhim o'rin egalladi. “Tumen” deb ataluvchi gimnastika tizimini 
ishlab chiqishga va nemis gimnastikasini turnik, halqalar, qo'shpoya 
va otda mashqlar 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 tun 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 musobaqalar o'tkazilayotgan bo‘Isa ham qadimiy Olimpi- 
yada o‘yinlarini qaytadan tiklashga urinib ko'rilmadi.

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

Birinchi Olimpiyada 0‘yinlarida gimnastikachilarning musobaqa 
asosini gimnastika snaiyadlarida: ot, qo'shpoya, turnik va tayanib 
sakrashlar tashkil qilgan, 1932 yildan boshlab esa (Los-Anjeles. 
AQSh) erkin mashqlar ham qiritilgan. Biroq gimnastika tu Fay I i 
Olimpiyada o'yinlari tashkilotchi-mamlakatlarida jismoniy tarbiya 
tizimi va gimnastika mazmunidan kelib chiqib, musobaqalar das- 
turiga har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka - arqonga tirmashib 
ohiqish, sprintercha yugurish, balandlikka, uzunlikka va langar 
oho'pda sakrash, yadro irg'itishga xizmat qiluvchi qo shimcha 
mashqlar kiritilgan. Olimpiyada o'yinlarida jamoaviy bellashuvlar,
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ko'pkurash musobaqalari va ko'pkurashning alohida turlari bo'yicha 
birinchil iklar o4tkazilgan.

Avval olimpiyada gimnastika maydoniga faqat erkaklar bellash- 
gan bo'lsa, 1928 yildan (Amsterdam, Niderlandlar) birinchilardan 
bo4lib ayollar ham musobaqada ishtirok eta boshlaganlar. To4g4ri, 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 kelmoqdalar. Avvaliga ayollar faqat jamoa birinchiliklarida, 
XV Olimpiyada o'yinlaridan (1952, Xelsinki, Finlyandiya) boshlab 
ko'pkurash turlarida - tayanib sakrash, qo'shpoya, yakkacho'p. er- 
kin mashqlar va alohida turlar bo'yicha ham shaxsiy birinchiliklar 
uchun kurashib kelmoqdalar.

XI Olipiyada o'yinlarida erkaklar musobaqa dasturi bir ma’romga 
keldi va zamonaviy tus oldi - oltikurash, erkin mashqlar, ot, halqa- 
lar, tayanib sakrash, tuinik. 1881 yilda Belgiya gimnastika assotsiat- 
siyasi prezidenti Nikolas Kuperus tashabbusi bilan Lejda (Belgiya) 
uch davlat - Belgiya, Niderlandiya va Fransiya vakillarini birlashti- 
ruvchi Yevropa gimnastika assotsiatsiyasi tashkil etildi. Assotsiatsi- 
ya a’zolari tarkib yil sayin ortib bordi, 1897 yil Shimoliy-Amerika 
Qo'shma Shtatlari (ShAQSh) qo'shilganidan keyin esa Yevropa as­
sotsiatsiyasi Halqaro gimnastika federatsiyasiga (FIJ) aylandi XGF 
(FIJ) yosh jihatdan eng ulug‘ sport tashkiloti hisoblanadi. Faqat o4n 
bir yildan keyingina yana ikkita xalqaro ittifoq - konkida о
chilar Ittifoqi (ISU) va eshkak eshish Federatsiyasi ГРт?
---- 1: ч̂-i —  w  oc-rin tad-.ui af;i__ _ Л  tashkil

XGF
topdi. Qolganlari esa XX asrda tashkil etilgan. FloziroVk^V 
rm n biifnn Hnnvnninff 122 ta milliv federnicix/aU-:.^ , a(FIJ) butun dunyoning 122 ta milliy federatsiyalarini birlasl

ibiga

XGF (FIJ) o‘z tuzilmasiga ko'ra, ijroya qohuiUsi ° lmgan'

___ -v-'am n  birlashtirgan
' ’ Hratsivalari Bosh assotsiatsiyasi tarkibiga kiradiva xalqaro sport fed itesi (MOK) tomonidan -  - "va Xalqaro Olimpiyada Qo

bo'ysinuvchi texnik qo'mita - sport gimnastikasi unga
va er-

Sirnnastika

(a Va
kaklar), badiiy gimnastika, sport aerobikasi, uniuiniy < ^
bo'yicha hamda akrobatika, batutda sakrash va tibbiy<^f __
komtssiya, to'rt yilda bir marta bosh assambleyaga b° 4yicha
XGF ......................................... •
- bar

tssiya, to'rt yilda bir marta oosn assamoieyaga savi ” J^na  
7 (FIJ) oliy organidan tashkil topgan. XGFning raxbarpt^'^11 “ 
r yilgi kongress, joriy ishlar esa ijroya qo'mita tomo, ! *k 0rgani

an arnni
8



ga oshiriladi. Hozirgi kunda jahon gimnastikasini XGFdan tashqa- 
ri ginmastikaning mintaqaviy ittifoqlari ham boshqaradi. Yevropa 
(UEJ), Osiyo (AJU), Afrika (UAJ) va Panamerika (PAJU).

XGF Faoliyatida sovet ittifoqi gimnatika vakillari ahamiyatli iz 
qoldirgan: Taisiya Demidenko, Lyudmila Turiiueva, 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 
g4amxo‘rlik qildi Xalqaro 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 
natijalarga erishish vazifasi ko'ndalang qo'yilmagan, biroq о n 
ballik tizim bo'yicha muvofiq ballar bilan baholanuvchi ma lum 
me’yorlamigina bajarish talab qilingan. Ular shaxsiy birinchilik 
ob’ekti boTmay, faqat jamoa birinchiligi va ko'pkurash birinchili- 
§i natijalariga kiritilgan. Nogimnastika turlari oxirgi marta 1950 
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 ко rinishga ega 
^°‘lgan: 100 metrga yugurish, 10 ball - 12 soniya (har bir ortiq- 
c^a 0,1 soniya uchun 0,1 ball kamaytirilgan); balandlikka sakrash,
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,0 ball - 160 sm (bar bir orliqcha 5 sm uchun bir
eanV lan^ar cho‘pda sakrash, 10 ball - 3m (hai .
0,5 ball kamaytirilgan). 1934 yil L y u to b u re d a  « t o  g
hon chempionatida ayollar ham ishtiro • hirinchilik va
chempionatlarida ular ko'pkurash bo'y.cha jamoavty bin h ^  ^  
shaxsiy birinchiliklarda bellashdilar, keyingi c lempi qaiarda
alohida turlar bo'yicha shaxsiy birinchilik uchun m
ishtirok eta boshladilar. , aclt 04i-

Jahon chempionatlari va Olimpiyada o‘yinlanda, ha 4 h 
shi bilan tabiiyki jamoa vakillari va musobaqa g о i a i*n :uuriy 
shartlari o4zgardi. 1996 yilgacha ishtirokchilar hai bii tur a 
(F1J tomonidan tuzilgan) va erkin (ma’lum murakka 1 a . 
rioya qilgan holda ishtirokchilarning o'zi tuzgan) mashq ar 
shi kerak bo'ldi. 1996 yildan key in majburiy mashqlar be 01 
va gimnastikachilar barcha musobaqalarda faqat erkin masi 
bajarishni boshladilar. katla-

1949 yilgacha Sovet lttifoqi sportchilari olimpiyada ^al^ j | arj 
riga kirishgan paytda, jahon gimnastikasining etakchi SP° c 
Olimpiyada o4yinlarida Italiya, Shveysariya, Germaniya va m 
iya, jahon chempionatlarida - Fransiya, Chexoslovakiya va 1 
sariya boMgan. 1900 yilda fransiyalik gimnastikachi Gustav a| ^  
birinchi mutloq Olimpiyada chempioni boMdi. 1952 yilda esa s 
ittifoqi gimnastikachisi Mariya Goroxovskaya (mutloq chem Pl0\  n 
darajasi erkaklar oTtasida 1900 yildan; ayollar oTtasida 1952 У1 ^  
boshlab berila boshlandi) birinchi mutloq Olimpiyada chempl0n 
giga erishdi.

Jahon chempionatining birinchi mutloq chempioni fransiyjjLi 
sportch! Jorj Martines, ko‘pkurashda fransuz Marko Torres 0  

913) va yugoslaviyalik Petro Shumi (1922-1926) ikki karra g 0 
i m qo lga kiritishga muvofiq bo‘lgan sportchilardir. 1934 У 

jah°n chempionatining birinchi mutloq g'olibi Vlasta Dekano
S T r ak,ya) b0‘lgan- U 1938 yi'cla ham bu m u v o ffaq ^101 takrorlashga muvofiq boMdi.

sobaqalad Yev lmna»Sllka vatani- Gimnastikachilarning birinchi m 
eratsiyasi tashk?Uom>° lkazUgan- л Упаа Yevropada gimnastika 

Pgan boMishiga qaramay, eski dunyo g»lTin
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achilari - dunyoda eng kuclili sportchilar, uzoq vaqt o4z mintaqaviy 
musobaqalarida uchrashmaganlar. Faqat 1955 yilda erkaklar, 1957 
yil - ayollar o'rtasida Yevropa chempionatlari o‘tkazila boshlandi. 
Unda erkin dastur bo'yicha ko’pkurash va alohida tnrlarda 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 larkibiga 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 (German iya) EGI prezidentligiga say land i, 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 o4z ortidan EGI ijroya qo'mitasi a’zosi о mini 
saqlab qoldi. Olimpiyada o4yinlari, jahon va Yevropa chempionat- 
i^ri, jahon Kubogi, mintaqaviy musobaqalar, milliy chempionatlar, 
xalqaro turnirlar, turli mamlakatlarning bir qator gazetalari tashkil 
etgan ikki tomonlama uchrashuvlar - hozirgi kunda gimnastikachilar 
ishtirok etayotgan musobaqalarning hammasi emas.

1.2. Sakrashlarni paydo bo‘Iishi va jihozlar tuzilmasi

Sakrashlar butun mushak guruhlarining juda tez navbatma-nav- 
bat kuchlanishi (taranglashuvi) va bo'shashishi bilan ajralib turgan- 
ligi sababli, ular barcha shug‘ullanuvchilar organizmiga yuqori talab 
qcFyadi. Sakrashlar reaksiya va harakatlarni his qilishga о rgatadi, 
ePchillik va tezkor-kuch sifatlarini rivojlantiradi, jasurlik va qat iyat- 
lilikni tarbiyalaydi. Gimnastika mashg‘ulotlarining asosiy qismi si-
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fatida, ular organizmni rivojlanishiga yordam ei a . tash-
qatorda sportchining funksional holatini yax sn  ay '• . van|shda
qari, tayanib sakrashlar boshqa snaryadlarda osilisi , .  di 
bajariladigan mashqlarga nisbatan yaxshi to Idiruvc 11 is 

Tayanib sakrash sakrashlar snaryadlarga xati, o t,gim n 
tisi, gimnastika stoli kiradi. Gimnastika stoli (F.L.^an^ac 
bir qatorda otdan ham foydalanilgan. XIX asrning 3 У1 a s^ja(jj 
da sakrashlar uchun yangi snaryad sifatida xari qo llant a jan_ 
Oxirgisi odatda erga (polga) 2 ta ustunchaga (stanina) max 
gan. Yuqorida sanab o‘tilgan snaryadlar bilan bir vaqtda 'О P 
ming xilma-xil turlari ham ishlab chiqilgan. bazasi.

Tayanib sakrashlar uchun snaryadlaming hom-ashyo 
Tayanib sakrashlar uchun snaryadlar quyidagi o‘lchamlarga eg ^

- 1-gimnastika xarisi - balandligi 1,10 dan 1,60 m.gacha, eni >
- 2-gimnastika xarisi - balandligi 0,95 dan 1,45 m.gacha, 
Gimnastika xarisi va ot. Gimnastika xarisi va otda tayanch °У

lar metal quvurdan tashkil topgan. Snaryad oyoqlariga о rnatj 0 
to*g‘rilovchi qurilma yordamida doim har 5 smga snaryad balan  ̂
ligini о zgartirish mumkin, tayanch oyoqlardan birida joylash^3 
buraluvchi qurilma pol tekis boTmagan paytlarda zarur barqarorhk*11 
ta’minlab beradi. Joydan-joyga ko‘chirish (transportirovka) uchun 
ikkita oyoqqa rezinali gTldirakchalar oYnatilgan. Yuqori qisml*1 
buraluvchi mixlar yordamida ramaga maxkamlan®-an.

1-rustn Tayanib sakrash uchun gimnastika oti
1 Ve d<*stakU at
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II

Ii

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 to4g‘ri to'rtburchak tayanch qismdan tashkil topgan va 
teri qoplamasi bilan qoplangan. QoMlaniladigan nasadkalar sonidan 
kelib chiqib, snaryad balandligi o‘zgartiriladi.

2-rasm. Tayanib sakrash stoli va qutisi

Sakrashlar uchun ko‘prik. Ko‘prikning asosiy vazifasi, depsi- 
nishda muslaxkamlik va elastiklik vositasi sifatida hamda depsinish 
joy in i belgilashda sakrovchiga yordam berishdan iborat.

3-rasm A о 'prik.
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Yog‘oclini elastikligi va ko4prik konstruksiyasi (tuzilishi) sakrash- 
ni engillashtiradi hamda sakrovchi oyoq bo‘g‘imlari va paylarining 
jarohatlanish havfini kamaytiradi. Hozirgi kunda asosan “Royter” 
lizimi ko4priklari qoMlaniladi.

1.3. Tayanib sakrashlarni rivojlanishi

1950 yillar va undan oldingi tayanib sakrashlar ot ustidan uchib 
o‘tish va juda sodda to‘ntarilishlami nazarda tutgan. Shuni ham 
ta’к id lab o‘tish kerakki, erkaklar uzunasi (ko‘ndaIang) joylashgan 
ot orqali, ayollai esa ularga nisbatan yonbosh (uzunasi) joylashgan 
ot orqali sakrashgan. 50 yillarning oxiriga kelib, erkaklar texnik ji- 
buî  ri ° :П1а ntaiabsb У°к> rondatdan ancha murakkab bo'lgan 

^eiabb uchishga o'tdilar. Vaholanki rondat toza 
Yonbosh io4 T* -ra?ilmagan’ 9°ida bo4yicha esa gimnastikachilar 
sodda burilishh (.ko,eso) baJarganlar. Gohida to'ntarilishlarga 
sakrashlari toMiq quvvatbil! 8°° ^  ham qo‘shil8an- ASar erkaklar
Hshlar o, t a n a s i ^ ^ ^ , 6^  b° ‘lsa’ ayolla' da “ ‘Г ”  
ya’ni na sakrab tushishd^ 4 ash kabi ko‘rmisha ega bo'lgan, 
umuman rivojlanmagan ^  snaryac*dan o4tishda uchish fazalari

I960 yillarning oxiriga kelib „• 
to ntarilishlarni a’lo daraiada 1 •’ .£,mnast|kachi qizlar oldinga
mashita^ ya’ni bukilib-yozilib k T HSl!ga muvofacl bo4ldilar. 44Ya-
langan, Uchishning ikkala fazasi i * \ ° ntar‘bsb eng mashhur hisob- 
hozircha biron-bir murakkablik ha ? muammal ko‘rsalilgan, biroq 
tikachi qizlar xursand qiladigan enT * T  * bormayapti. Gimnas- 
bo4lgan halos. Erkaklar parvozda s a t l ™ 3' burilisb 90 gardus 
Ы an murakkablashtirishga, oqibatda 72ooUShlShni 3600 ga burilish 
dilar. Ammo tez kunda bu sakrashlar 
gimnastika “to‘ntarilish - salio” kabi^ 
kirishadi. To'ntarilish xilma-xil h<vi;J 
burihshlar bilan va bunlishlarsiz. mk,n - oldinga orqa«a

Oldinga to'ntarilisli - g‘ujanakda oldin & 1 S ’
oyoqlarga oldinga bir yarimta salto sakrashb?1̂ yoki qoMIardan

,4 biHnchi ‘jrochisi



Sovet rttifoq gimnastikachisi A.Aznauvuryan (1962) boMgan. Biroq 
sakrash ancha kech - 70 yillarda keng ommaga namoyish etildi. 
Bunday sakrash, sakrash nazariyasi va amaliyotida inqilob hisoblan- 
di, chunki snaryaddan ketish va aylanishni mutloq yangi texnikasini 
talab qildi. Oldinga salto bcfyicha sakrashlarning katta oilasi poy- 
devoriga aylangan bunday murakkab harakatni o'zlashtirish uchun 
gimnastikada avlod o'zgarishi talab qilindi. Agar 60 yillardagi 
sakrashlarni ko'rib chiqilsa, gimnastikachilar asosan 360° va 540° 
ga murakkablashtirilgan burilishlar bilan oldinga to‘ntarilishlarni
ijro etganlar.

60 yillarning oxiriga kelib, gimnastikachilar texmk jihatdan an­
cha sodda sakrash - 90° ga burilish bilan yonbosh to'ntanhsh (ron- 
dat) va g‘ujanakda orqaga saltoni chuqurroq o'zlashtinshga kinsn- 
dilar. Bunday sakrashni birinchi marta Sovet Ittifoqi gimnasti 'ac isi 
A.Uglov bajargan, ammo xalqaro musobaqalaida u birinc i marta 
yaponiyalik gimnastikachi Mitsuo Sukaxara (1970) tomoni an ijio  
etilgan. Sakrash hozirgi kunda ham lining nomi bilan ata a i.

1960 yillarda sakrashlar sekin rivojlangan boMishiga qaramay, 
aynan shu yillarning oxiriga kelibgina kelajak avlod uchun poy evor 
yaratildi. Shu yillarda o4z yo'nalishini aniqlab beigan - to ivari i 
oldinga salto va rondat - orqaga salto sakiaslilar ijro eti 1. 
larda bu g‘oya Sovet Ittifoqi gimnastikachisi A.Katkov tomomdan 
davom ettirildi. U original sakrashni ijro etdi - yonbosi to n a 
va yonbosh salto. Biroq oqibatda qandaydir sabablarga о 1a, у i - 
bosh salto keng ommalashmadi va unutildi. , ,

1974 yildan gimnastikachilar to’ntarilib-oldinga sa to sa 
g'ujanakda Sukaxara sakrash ham ommaviy o'zlashtmla boshla . 
Yaponiyalik sportchi Shigeru Kasamatsu avva iga u ax̂  
qabul qilingan 360° ga burilish bilan yana bir origma ‘ ^
ijro etdi. Biroq bu sakrash haqiqatdan ham tuzilishiga 
laqo boshqa sakrash edi. Bunday sakrash piruet bilan Sukaxar e
nisbatan ancha sodda va qulay bo'lgan. ^ctikprhi

U otda yonbosh to4ntarilishni nazarda tutadi, so ng ‘ . jjish 
qarama-qarshi tomonga 90° ga burilishni bajaia 1 oldinga
>80° emas, balki nolga teng), key in 180° ga bur.hsh b.lanold.n.^ 
salto ijro etiladi. Bunda snaryadda to‘ntarihsh hisobig
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salto^n^^^^or! *Ĉ*sod qilinadi va 360° ga burilish bilan orqaga 
°  "Z' 80 8* b,lrilisl’ bil>" o'linga salto ijro etadi. 

Sukavara -̂1 •3П £*mnastikachilar g'ujanakda Sukaxaradan kerilib
oldinga to‘n!J10r T hga 0 tdl,ar* 0Jdinga to‘ntarilish - g‘ujanakda 
yoki bukilo ^  I80° ga burilish bilan murakkablashtirildi

Va mhoyaVI)979dV lL br ibS!1fkord sakrashn' ... da ^ub>alik gimnastikachi Xorxe Roche re- 
saltoni namoyish ° J ! n| t0<nlanllsh va g ‘ujanakda oldinga ikkitalik 
snaiyadda gimnastik* i г* Sakrash Yag°na boMgan, biroq aynan shu 
kelajakda lTo r̂ish ЗГП*П̂  bukoniyatlari va istiqbollarini yaqin
chilar asosan о т ш  ^  Ь°  ,adi‘ 70 Y^Iaming oxirida gimnastika-
" bitta oldinga to‘ntV%  1.аГ2С?а ^^itadan sakrashlarni ijro etganlar 
18°° ga burilish bilan* bSl - r I,an Va ^ ‘ujanakda oldinga salto yoki 
S'ujanakda Kasamatsu U 1 lb va ^kinchisi kerilib Sukaxara yoki

1 ̂ 72 yilga kel h
sakrashlarni ijro etishdf "lnastikach' qizlar half ham Yamashita 

an na типа olib 360°pt u^ ? .1 etSardar> 1974 yildan esa erkaklar- 
sakra^vf̂ -111 bosllladilar. Kn‘"  ‘f!1 b,lan oldinga to‘ntari!ib sakrashni
nastikach"8 ,bkichi qismida nCl1 llC 8 'mnastikachi qizlar burilishni

9 -  bo'lsalar, ittlfot,! **■
bo‘ lgan. 197Га' ni Sak,ab chin- ? rt>Ut burilishni sakrashning bi- 
di va 360° «jo V 0 lga Korbut Inl̂ 3 nam° y ,sh etishga muvofaq 
fazalaridn hn^ ‘_shni ^krashninV? - 111 yana murakkalbashlira-

m n w ^ 6, 11 inchi kabi, ikkinchi uchish
^ ---- ..опт sakrashning birinc

fazalarida ham ijro etishga muvohq bo4di.
Vaholanki, gimnastikachi qizlar sakrashlar laraqiyotida erkak 

dan qolishmadilar va 1974 yilda Lyudmila Turishni g ‘ujanakda Su'  
kaxarani ijro etdi, 1976 yilda esa Nelli K :-

o o 'sh ih  -  4\bor\\ jihati м т  ^ a s a f f la ^

- ...... ' aram ' ' ro elean. Bu ko ‘p jihatdan gin1'nastikachi sakrab o‘tadigan otmng ko‘ndahm~
nasi iovlashoanlia* b - 1"

....  -  чоогЦ iibati l ~,,&a ';>OVJ &a ouru151*
sakrashni emas, aynan Sukaxarani ijro s hUndaki, Kim Kasamatsu
nastikachi sakrab ohadigan otning k o ^ d T ’ Bu ko‘P jihatdan gim-
nasi joylashganligi hamda sakrab yonbosh'n& emasligi, balki uzu- 
imkonivati vo4alieiea in v c ifu ^ : lo__  ~..«-»osn tohAtarilishni ijro
• л1/лтуай yo‘qb&l&a. ^  ье\\ь, gimnastikachi qizlar tuziVmaviy У1'  
11 ncs viUanVmg oxingc -laVlk sakrashlar-. birinchi uchish fazasi-

' Yilma-x‘db0*'& to‘ntari\ish va ikkinchi uchish fazasida 
hatdan xi\ma oUUnga to

da 360°ga bulU i6



bukilib Sukaxara sakrashlami 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 istiqboli yo'qolib ketmagan bo‘lishiga qaramay, 
ha 1 i ham talabgorlik safiga kirmagan. Bundan tashqari, gimnasti­
kachi qizlar oldinga to‘ntarilib - 180°ga burilish bilan g'ujanakda 
oldinga salto kabi erkaklar sakrashlarini ham ijro etishga kirish-
VA 1 & C4 a .

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 to4ntarilib - g‘ujanakda oldinga 1,5 piruet yoki 
tobg4ri gavda bilan oldinga yarim piruetlarni ommaviy o'zlashtira 
boshladilar. Shuni ham ta’kidlab o^ish joizki, oldinga 1,5 piruet 
gohida boshqacha ijro shaklida ham boMgan. U “Kuervo deb nom- 
Ianadi. 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 haqiqatga yaqin boimagan va 
faqat ayrim sanalgan gimnastikachilargina ijro etishi mumkin deb

dilar.

hi^nbb nnrli
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oxiriga kelib esa u gimnastikachilaming eng ommaviy sakrashlari- 
dan biriga aylanadi. 1985 yildagi jahon chempionati tajribalan ham 
juda qiziqarli, ya’ni gimnastikachilarga otdan bir qo Ida depsinisi 
bilan Sukaxara sakrashlarini ijro etish taklif qilindi. Shunday keyin 
ushbu sakrashlar ham ruxsat etilmaydiganlar qatoriga qo shildi va 
qoidadan chiqarib tashlandi.

Biroq eng qiziqarlisi shundaki, 80 yillarda aynan ayollar 
sakrashlami rivojlanishida juda kalta sifatli o4zgarishni sodir etdilar. 
Gimnastikachi qizlardan keyingina bu turdagi sakrashlami erkaklar 
ham o4zlashtira boshladilar. Dunyoga ko4prikka rondat, sokng otga 
flyak bilan sakrab chiqishni sovg4a qilgan birinchi gimnastikachi 
qiz Sovet Ittifoqi gimnastikachisi Natalya Yurchenko boMgan. 1983 
yildayoq u rondat - flyak - 360°ga burilish bilan g^janakda orqaga 
saltoni ijro etdi. 80 yillarning oxirida esa bu sakrash to 'g 'ri ^ па 
bilan ommaviy tarzda ijro etila boshlandi. “Yurchenko” sakrashi' 
ni ayollar ortidan erkaklar tomonidan ham faol o4zlashtirildi. 1980 
yillarning oxiriga kelib, to‘g‘ri tana bilan ikkitalik piruet “Yurchen­
ko” sakrashini tez-tez uchratish mumkin boMdi.

1990 yillarni erkaklar kabi, ayollar tayanib sakrashlarida ham 
murakkabliklarni eng gullagan davri deyish mumkin.

Erkaklar sakrashlarning barcha tuzilmaviy guruhlarini o4zlashtir- 
fSaU° b° ‘yicha sakrashlarda. Roche sakrashi

ь” " кг “  Ыи“ 8’ bir n“ s"
tikachi Marian Dragulesku bu ! Y J^  Ruminyalik
burilishni qo'slnb yana ham murakkabiS Salt° da ‘ 8“

O-z navbatida, gimnastikachilar ом- btaraqqiyotga erishdilar. ToVri tana \ pu.uelni 0го etishda katta 
- bu ushbu tuzilmaviy guruhninn a 1-ЙП old'nSa bir yarimta piruet 
nadi. Biroq ayrim gimnastikachilarT^ °т т а у *У sakrashi hisobla- 
ham baja olganlar. 1990 yillarnina ° lciln^a ikkitalik piruetni 
Xong Chul Eo oldinga 2,5 piruetda когеУа1‘к gimnastikachi

90 yillarning o‘rtalarida erkaklar YlJ Sakrashni amalga oshirdi. 
vujudga kelgan eng yangi taraqqiy ет  rChenko sakrashi negizida 
tirishni boshladilar. Bu turdagi sakrashlTr Sakrash Ulrlarini o4zlash- 
biri rossiyalik gimnastikachi Alcksev ы ai birinchi bajarganlardan

Lmov- Rondat - 180° ga
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burilish bilan flyak va oldinga salto kabi sakrashlar murakkab va 
istiqbolli, chunki sakrab chiqish impulsini saqlab qoladi va uchish- 
ning ikkinchi fazasida oldinga salto ampilitudasida uni a'lo darajada 
qayta shakllantiradi. 90 yillarning oxirida to4g4ri tana bilan oldinga 
1,5 piruet ushbu turdagi sakrashlaming eng mashhuri bo'ldi.

Orqalab salto bo'yicha sakrashlar ham faol rivojlandi va gimnas- 
tikachilar piruetli aylanish kabi, ikkitalik salto bo‘yicha ham murak­
kab sakrashlami a ’lo darajada o4zlashtirishni boshlaydilar. Xong 
Chul Eo rondatdan orqaga ikkitalik saltoni, Melissanidis rondatdan - 
flyak sakrashni birinchi bo4lib bajardilar. Xatto orqaga ikkitalik salto 
nafaqat g'ujanakda, balki bukilib ham ijro etildi. Orqaga piruetlar, 
bu davr oralig'ida unchalik mashhur boimadi, biroq orqaga 2,5 pi- 
ruetni paydo bo'lganligini inkor qilib bo'lmaydi. Bundan tashqari, 
sakrashlaming 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 boMmadi, shuning uchun amali- 
yotda unutildi. Bunning sababi gimnastikachilar bu kabi sakrashlar 
istiqbolini to4liq o ‘zlashtira olmadilar. Chunki flyakda j60°ga bu­
rilish bajarilganda sakrab chiqishning birinchi qism impulsi katta 
darajada yo4qotildi va saltoda sezilarli darajada kamaydi. Gimnas­
tikachilar birnecha o4n yillardan so‘ng bu sakrashlarga qaytishlari 
mumkin ehtimol.

Ayollar gimnastikasi ham faol rivojlanishda davom etdi. Gim­
nastikachi qizlar asosan Yurchenko sakrashlarini ijro etdilar va tez 
kunda ikkita piruet sakrashini o‘zlashtirishga kirishdilai, 90 yilla- 
ming oxiriga kelib, Simona Amanar orqaga 2,5 piruetni ijro etdi. 
Oldinga salto, Sukaxara va Nemov va Sherbo sakrashlari kam 
uchraydigan bo'ldi. Lekin ularda ham gimnastikachi qizlar yuqon 
natijalarga erishdilar. Ayniqsa, 90 yillarning oxirida birinchi darajali 
ikkitalik piruet bilan Sukaxara sakrashini bajargan Elena Zamolod- 
chikova buning yaqqol namunasidir. Svetlana Xorkina sakrashning 
eng murakkab varianti rondat - 180°ga burilish bilan flyak va 540°
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В. burnish bilan g‘ujanakda oldinga sahon, b ,moh. nraUa namoy.sl 
etdi. Qotgan gimnastik.chi qizl.rga bu element n is b .m  аГ ° “  
qilnras darajadagi sakrashdiv. Bi.oq ayollar g.mnast.kas dag e,g 
murakkab sakrashni 1999 yilda Elena Produnova ijio .
dinga to'ntarilib - g^janakda oldinga ikkitalik salto re aoi 
ni amalga oshirdi. Hozirgi kungacha xalqaro muso aQa 
sakrashni hech kim takrorlay olmagan. . . s0(jjr

2000 yillarda ushbu snaryad taraqiyolida jiddiy о zgaris i a 
bo'ldi. Birinchidan, eng asosiy o4zgarish snaryadning о zi a 
boMdi. Hozir gimnastikachi erkaklar va ayollar ot orqali elTia^\^an 
ki maxsus snaryad “til” yoki “stol” orqali sakraydilar. Ikkinc u ^  
2006 yildan boshlab gimnastikachi erkaklar va ayollarga fina a ^  
hil ikkinchi faza bilan ikki marta sakrashga ruxsat berilrnay 
qoidalar o‘zgartirildi. Ammo hammasi tartib bilan. 2006 yi SaC ^ 
gimnastikachi erkaklar va ayollar faqat uchishning birinchi aza  ̂
dagina farqlanadigan sakrashlarni bajarishlari mumkin edi, Уа [ 
snaryadga sakrab chiqish. Ayniqsa bunday sakrashlar erkak ar 
mashhur bo‘lgan.

Chunki 2004 yillaming oxirida ko4pgina gimnastikachilai 
vintlar bilan Kasamatsu (yoki orqaga 2,5 vint Sukaxara) va orqaga 
“;5. Vlnl Yurchenko У°к*1 Yurchenko o‘rniga oldinga to‘ntarilish va 
oldinga ikkita piruetni bajarganlar. Gimnastikachilar ikki guruhga
DO lincan ПМЯ Ь я т  КлМоЛ; тл • •bo-ling» des, tom boladi. Bi,l„ch,
■  ’  ■  rnurakkablik 1 1 .  piruetni n.eard»tutuvchi lkkala sakrashni bajaradilar 1

Bir yarim piruet bilan Kasamatsn ^  ,  . on-
cha mashhur bo‘lgan. Biroq bir qator 1 p*ruel Sukaxara 
piruet kabi shu turda o4ziga hos murakk^KiMStlka.Ch*llar orclaSa uc 1 a 
ga oshirishga kirishdilar. Xitoylik maf lkci.a^1 sakrashlami amal- 
murakkab boMgan oldinga 2,5 piruetni d ^ 1 SP° rt ustalari anclia 
nib sakrash ustasi Li Ksyaopeng esa оЧа ^ nyoga taklif qildi, taya- 
rondat - 180°ga burilish bilan flyak va o ld in » ^ ab sakrashnL Уа' п* 

G i m nastikach i lam in g ikkinchi guruhi - b iT w  piruetni Uro etdi* 
laridir. Shuni ta’kidlab o4ish kerakki, ikkitalik Uk Salto [i vochl~ 
ayrimjasur gimnastikachilar tomonidanbajarUglak Saho 90 yillarda
standart elementga aylandi. Eng e’nborli jihati shund^ yillarcia esa

aki> ^o4pchilik



gimnastikachilar ikkitalik saltoni burilib yoki bukilgan holatda ba- 
jarib uni yana ham murakkablashtirishga uringanlar. Misol uchun, 
Lejek Blanik bukilib oldinga ikkitalik saltoni bajargan, Simmerman 
I80°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 farqlangan. Bii qator 
gimnastikachi qizlar 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 ijio etganlar. Ammo 
ayrim gimnastikachi qizlar ancha murakkab sakrashlami ham ijio 
etishga urinib ko'rganlar va bulling uddasidan chiqqanlar. Masa an, 
2004 yilgi Olimpiyada o‘yinlarida tayanib sakrash bolyicha mu- 
sobaqa g'olibi Monika Roshu orqaga 2,5 piruet Yurchenko sa'ra 
shini amalga oshirdi. Bu sakrash mutaxassislar tomonidan qorong u 
tun osmonida charaqlagan nur qabi qabul qilingan. Yoki 'oreya г  
gimnastikachi Kang Yun Mi ijrosidagi sherbo sakras ini о ay i 
Vatanimizning mahoratli gimnastikachisi Oksana C iusovi ina esa 
ancha murakkab va juda kam amalga oshirilgan oldinga to ntari 
lish bilan sakrashni amaliyotda qo'llaydi va oldinga pnuetni ij 
etadi, biroz vaqt o4gandan keyin oldinga 1,5 piruetni ham amalga
oshirdi. .

2006 yildan boshlab musobaqa o‘tkazish Qoidasi о z»ar 
gimnastikachi erkaklar va gimnastikachi ayollar uchishning - 
chi fazasidan xilma-xil sakrashlami ijro etishga maj ur 
Sakrash murakkabligini baholashga nisbatan yon os uv a 
ta o'zgarishga duchor bo4adi. Demak, oddiy va niur^ a \
sakrashlar orasidagi farqlanish ahamiyatli daraja a or
erkaklarda orqaga 2,5 piruet va Dragulesku sakrash, mi rakkabhg, 
°.l ga farqlangan bo'lsa, endi 0,4 tashkil eta 5° , da riv0; 
ham yuqori. Chunki gimnastikachi qizlar tayan, sa i' ‘ ^
lanishda ancha orqada qolgan va 2 piruet Yurchenko sakrash,dan
yuqoriroq rivojlanishga harakat ham qilmaganlar.
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ап^  Я°^а1аг о z navbatida 2 piruet, 2,5 piruet va uchta piruetni 
1 . А  anA A  chegaralab qo'ydi. Bu ijro etilayotgan sakrashlar 

ia a lgida ahamiyatli taraqqiyotga olib keldi. Masalan, 2010 
тпр\ П̂  Г ? ?  ° rqaga P*ruet Yurchenko sakrashi (Amanar) 
o‘7la«ht* 'u°\ k°  P SOnli gimnastikachi qizlar tomonidan 
Chen FeT г lngan eĉ ' В11П̂ ап tashqari, xitoylik gimnastikachi 
shaxsiv JoA  ^ at ^ manar sakrashini ijro etganligi, balki o'zining 
S i <^  : r0ndat -A 80°Sa burilish bilan flyak va oldinga 
Biroq ProHiiiT̂Uet 1JIC1 elgan^§* bilan butun dunyoga mashhur boMdi.

e d f  “Ch“  Y," d “ "k» » k' “ h '> "6a talabgor-

Erkaklarda Dragulesku, ikkita piruet bilan Kasamatsu yoki bukilib 
orqaga ikkitalik salto sakrashlari sakrashda final gcolibi bo lish 
uchun majburiy bo4lib qoldi. Bu gimnastika taraqqiyotidagi birinchi 
jiddiy qadam bo ldi. Bundan tashqari, ko'pgina mahoratli gimnas 
tikachilar bu kabi sakrashlarni ikkitasini a’lo darajada o'zlashtirib 
bo'lgan edilar. Eng ahamiyatlisi shundaki, koreyalik gimnastikachi 

i byo Gv^aug ikkita noyob sakrashni - oldinga to‘ntarilb 180°ga bu- 
buriticb ьм U ^  olciin^a ikkitalik salto va super-yangilik 360°ga 
ga muvollq bo‘Winak<la 014383 ikkitalik salt0 Sukaxarani bajarish-

moqda. Y a q i n ha, i hara etib bor-
ehtimol guvoh boMishimiz mumkin У° к‘ 3,5 SaU° sakrashla' g
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2012 Sandira Izbasha Ruminiya
2016 Simona Baylz AQSH

Fachnib sakrashda jahon chcmpionat 
(crkaklar)

i g‘olib!ari

1934 Eulen Makk Shveysariya
1938 Eulen Makk Shveysariya
1950 Ernst Gebendingcr Shveysariya
1954 Leo Sotornik Chexoslovakiya
1958 Yuriy rirlov SSSR

Nazorat savollari
\ . Gimnastika so‘ziga tarif bering.
2. Birinchi Olimpiyada o'yinlarida gi 

yadlaridan foydalanilgan?
3. Xalqaro gimnastika federats gan?

gimnastikaning qaysi snar-

iyasi (F.I.J.) qachon tashkil top-
Gimnastika bcryicha hir' i • • 

yilda oHkazilgan? nc 11 Jakon chempionati nechanchi
4.

5. Gimnastika bo'yicha birinchi jahon chempionati qaysi dav latlar va shaharlarda o4tkazilgan?
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TURLARI VA TAYANLB SAKRASH2 BOB. SAKRASH

2.1. Sakrash turlari

Gimnastika sakrashlari odam organizmiga har tomonlama ta’sir 
ko'rsatadi. Ulami turli yosh, jins va jismon.y a^ ° f l̂ a . f n 
bo‘lgan shug'ullanuvchilar oson o‘zlashtiri 0 is’ at .
Tayanib sakrashlar mushak kuchi, tezkorhk, epchilli 
aniqligini rivojlantirishga yordam beradi.

Sakrashlar amaliy ahamiyatga ega. Turli to'siqlarm 
engib o4ish - shugbullanuvchilaming amaliy tayyorgar *
yaxshi ko‘rsatkichlardan biri hisoblanadi. Sakras artur 1 
gimnastika tadbirlarida, musobaqalarda ham qo 1 am a i.

Gimnastika darsida sakrashlarning o^rni lining vazifalari bi 
belgilanadi. Darsning asosiy qismida tayanib sa rasi ai» 
ladi. Yaxshi o'zlashtirilgan murakkab bo lmagan sa 'ias 
qa mashqlar qatorida tez- tez mashg ulotning tay>oro • t  
kiritiladi. Sakrashlarni oqim usulida qodlanihshi mas g u 
ligini ahamiyatli darajada oshiradi. Gimnastika a arc 
lar ikkita katta guruhga bo4inadi: tayanchsiz yo i 0 ^  cjan
ib sakrashlar. Birinchi guruhga snaryadga qo'llarda ay * ‘ 
bajariladigan sakrashlar kiradi. Ularga: 1) joydan yoki У11=> £
balandga sakrash; 2) joydan yoki yugurishda uzunhkka sakrasn J 
chuqurlikka sakrash (osilgan maydoncha yoki gminas i ' 
idan); 4) tramplindan sakrash; 5) qisqa yoki uzun arqo q< 
sakrash. . . .

Tayanib sakrash - oldindan belgilangan usulda, yugunsii a 
t*3 qo'llarda layanish bilan maxsusiashtirilgan t0 sl4nl =■ 
snaryadi) engib o'tishni nazarda tutuvchi to la sha anea a_
mashqlar luri. Ular ko‘ndalang yoki uzunasi qo'ydgan sna - ya
11 bajariladi. Bajarish usuliga ко Та tayanib sakrash ar i 0
yonbosh bo'ladi.



Tayanchsiz sakrashlar. Tayanchsiz (odd'y) Ŝ ‘ ikki oyoqda 
dan tashkil topgan: depsinishga tayyorgarl.k, bn yo
depsinish, parvoz va qo'nish. . , d shug'ullanuvchilar

Depsinishga tayyorgarlik. Joydan sakras 4ira<jilar. Oyoqlar
qo‘llarini oxirigacha orqaga ko'tansh bilan bir ^  unda u as-
elka kengligida, bosh to‘g‘ri. Agar yuguris 1 zai ’tal harakat-
ta-sekin lezlanish bilan bajariladi, bu esa tanan sakrashni ba-
lanish tezligini ta'minlaydi va depsinish uyg un L m/s dan 
jarish uchun sharoil yaratadi. Yugurish tezligi о a c|iegarasida 
oshmaydi. Yugurish masofasi 3-7 yugurish qa am a ularni
tebranadi. Yugurishni oyoq panjalarini parallel jo> as -ajarni 
oldingi qismida bajarish lozim. Oyoq uchlarida yuguns rjvojian- 
“ressor” xususiyatini qo‘llash hisobiga zarur tezlikni tezroq 
lirishga imkon beradi. . • ^ajaf'

Depsinish. Yugurib uzunlikka yoki balandlikka sakiasni 0yoq- 
ishda depsinish tovondan oyoq uchiga koHarilish bilan 1 
da amalga oshiriladi. Siltanuvchi oyoq va qo'llar yuqonga 0 ^
kuchli ko‘tari\adi. Joydan balandlikka va uzunlikka sakias  ̂
depsinish ikki oyoqda bajariladi. Depsinishni bajarishda oyoq 
jalarini tashqariga burib bo‘lmaydi, chunki bu depsinish samara 
ligini pasaytiradi.

Uchish - sakrashning havfsiz fazasi. Parvozda sakrashni to 
bajarish uchun sakrovchini harakati tananing dinamik muvozanaui 
yaxshilashga yo4naltirilgan

Qo'nish. Qo'nish oyoqlar mat yoki po,ga tegishi bilan b o s h in g
Va zarbanj yumshansh hamda tananing harakat tezligini o‘z vaql'da 
to xtatihshi bilan yakunlanacli b °

» » У« г'ьмТ»
turib, qadam tashlash bilan sakrashT  k “ Ti Sakrash‘ 2| va
360°ga burilib oyoqlarni ochib sakr-^i K. hb’ & ujanakda, 18 
matlar uyumi, xari. ot, yakkacho'p t0‘sicllarga Sap ' Y a
yoki boshqa to4siq balandlmi 0 n̂,IX/ . .c boshqa snaryadlar. Plan

^lninp :_i .__* .«-.tlotMlia

а*Г 1о

nS harakat imkoniyatlarig3
riaiuvci jw.x. vji^ciu yuauri^l

(to'siqqa yuzlanib). I . Bittada depsinib l'an balandlikka sakrash
°yoqlami bukib sakrash. 2-

mos bo'lishi kerak.
Planka yoki arqon orqali
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Shuning o'zi ikki oyoqda. 3. Bittada depsinib bukilib sakrash (gini- 
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 lkkala oyo­
qda depsinish bilan oldinga, orqaga, yonga bajariladi. Shuning о zi 
uzoqlikka yoki buyurilgan masofaga. Giinnastika matiga qo nisi 
lozim. Sakrash uzunligi asta-sekin ko'paytiriladi. ^

Tramplindan sakrash. Ulami shug4ullanuvchilar oddiy ко pn 
dan depsinishni bajarishga oTganib olganlaridan keyingina qo lias i 
mumkin. Tramplindan sakrashlarda snaryad kuchi va prujinasimon 
harakatni qoMlash zarur, bu bilan unga baland sakrashga erishi a 
di. Deyarli to 'g 'ri oyoqlar to‘liq panjalar bilan shu ondayoq tramp 
linga tegadi. Sakrashlar quyidagicha bajariladi: keiilib, °У|)Ч arnl 
bukib, oyoqlarni ochib, bukilib, oyoqlarni orqaga bukib, 1 va 
undan katta graduslarga burilishlar bilan. Sakrashlar avval jo> an 
(hamda tramplinda tik turgan holatdan) o'rgatiladi, so ng ular unc a 
katta boTmagan sakrash (2-3 qadam) bilan, yugurishdan bajan a 
Qo'nish joyiga albatta 1-2 ta gimnastika mati qo'yihshi kerak- 

Balandlikdan yoki chuqurlikka sakrash (osilgan ко piik. ya 
°ho‘p, ot va hokazo) to'liq o'tirishdan, о tirishdan yoki asosi} 
rishdan oldinga, orqaga, yon tomonga bajariladi.

4-rasnu Balandlikdan yoki chuqurlikka sakrash
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lkki va bir oyoqda depsinib qiya zinapoyalar, gimnastika devo- 
riga osilishdan, burilishlarsiz va burilishlar bilan oyoqlarni bukib, 
oyoqlarni ochib, kerilib, bukilib, oyoqlarni orqaga bukib va to'pni 
ilib olish bilan, ko'zlarni yumib va hokazo sakrashlar. 0 ‘rgatishni 
ancha sodda dastlabki holatlardan va sakrash shaklini murakkab- 
lashtirmasdan, uncha katta boMmagan balandlikdan sakrashdan 
boshlash maqsadga muvofiq (1-rasm).

2.2. Tavanib sakrash tavsifi va uning rivojlanish g‘oyasi

davri m0nav‘̂  gimnastika uchun tayanib sakrashning rivojlanish 
TavanihS° Sab (?cll‘n gimnastikasi an’analari bilan uzviy bog'liq- 
qoWiloan^HnT* uc^un ko‘ndalang, uzunasi va hattoki diagonal 
va slot kabi ^  ' Va dastaksiz ot- turli balandlikdagi xari, p'inl 
o‘sha davrHTo ma X̂I' Sakrash snaO'adlarini qo'llash hosdir. Aynan 
abligi n a L t f  bpSa?raShlaming xilma-xilligi va ularning murakk- 
o‘tish кегак Ьо‘1е&аП harakatlar tuzilmasiga, balki undan sakrab 
ni murakkablashi^bo^h1̂ 3^^3 k°S4hq. Keyinchalik sakrashlar-
suslashtirilishiga olib kel Г ° * nav^at^ a snaryadlarni ham max*
Vaqt o‘tishi bilan, уаСо *’ П* u*ar anc*la rnukammallashtirildi
da esa ko‘ndalang holatdn Sna^ aĉ  " ei*kaklarda uzunasi, ayollar* 
Muvofiq ravishda sakrashnin°‘llaniladigan dastaksiz otgina qoldi 
о zgaida. barcha quvvat konsepsiyasi (istiqboli) ban
!Sh’ larakaUari dimming roli k e sk ^ ' harakalla‘‘ - yugurish, depsin 

..uvcb, atlentik hamda an iq m th  °Shdi' Sakrashlafyorqin ifoda 
enlad.ga,^ sakrashlar zahirasi k e f  Ч'аГ§а «Vlandi. Shu tufayli ijr<
ish kabi ЬаГгаГмГа5̂ аГ<1аП tashqari w !- Va ularn'ng murakkablig

j - * *  * • *
apppartiga ongli bosim o'lkazish tn '1"1"16 butu,,"!,1 (alballa УаХ 
qisli (bu ycrnalishda o‘ziga hos an 4°‘llarga kll Уапс|'-Ьагака
uzoq parvoz) to‘saldan keskin o‘zgarkfarl'k)> qo‘niS|nI  Sakrab ch'zSarIShiga ^ n,snga yuqori v

Ke*Kan ‘W nta..;i;i
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- salto” kabi murakkabligi yuqori sakrashlar bilan tavsiflanadi. 
Ko'prikka sakrashning yangi shakli - rondat paydo bo'Idi. Texni- 
ka, sakrashni tartibli tuzilishi haqidagi tassavvur o'zgardi. Xusu- 
san, sakrash mashqlarining ikkita uchish fazasi biomexanik shartlar 
bo'yicha bir qiymatga 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'zlashtirilmoqda va c'tobntarilib
- 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 
о zlashtirish uchun juda yaxshi baza bo'lishi mumkinligini anglata- 
di.

Tayanib sakrashlarni asosiy rivojlanish g'oyalari:
E Sakrashlar, tezkor-kuch sifatlari va ularni barcha ко iinish- 

l^riga, 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 mashqlar uchun baza hisoblangan to‘g‘ri tana bilan “to'ntanhb 
'  sabo” umumiy qo‘Manila boshlanadi;

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

4- “To‘ntarilib - ikkitalik, uchtalik salto”, shu jumladan yarim 
Sujanakda, bukilib va kerilib sakrashlar; ko'prikka rondat sa та 
^biqish va birinchi uchish fazasini murakkablashtirish bilan sakias
,ar keng tarqaladi; . . .  .

5- Ehtimol uchishning birincha fazasida saltoli aylanishlarni 
Murakkablashtirish, asosan ot standartlarini o'zgartinsh va qo liar 
Uchun egiluvchan tayanchni kiritish bilan tajribalai kenga>tiri <
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Ikki va bir oyoqda depsinib qiya zinapoyalar, gimnastika devo- 
riga osilishdan, burilishlarsiz va burilishlar bilan oyoqlarni bukib, 
oyoqlami ochib, kerilib, bukilib, oyoqlarni orqaga bukib va to'pni 
ilib olish bilan, ko4zlarni yumib va hokazo sakrashlar. 0 ‘rgatishni 
ancha sodda dastlabki holatlardan va sakrash shaklini murakkab- 
lashtirmasdan, uncha katta boMmagan balandlikdan sakrashdan 
boshlash maqsadga muvofiq (1-rasm).

2.2. Tayanib sakrash tavsifi va uning rivojlanish gcoyasi

Zamonaviy gimnastika uchun tayanib sakrashning rivojlanish 
avn asosan lochin gimnastikasi an’analari bilan uzviy bog‘liq. 
ayam sakrash uchun ko‘ndalang, uzunasi va hattoki diagonal 

Vi ct aslak^ va dastaksiz ot. turli balandlikdagi xari, plint 
o4ha Ня! \  X1 .ma"x*1 sakiash snaiyadlarini qo‘llash hosdir. Aynan 
abliei 'rashlarninS xilma-xilligi va ularning murakk-
o‘tish kerak"1 bn l̂ l>&аП haiakatlar tuzilmasiga, balki undan sakrab

ni m urakkab lash ifbo ish i^S f Ь? ' ' Т  Keyindlalik sakrashlar‘
suslashtirilishiga olib keldi v • V̂ atlda snatyadlami ham max-
Vaqt o‘tishi bilan, yaeona’ У& U ЭГ ancha mukammallashtirildl. 
da esa ko'ndalang holaida qô V  erkaklarda uzunasi, ayollar- 
Muvofiq ravishda sakrashning ani|ad,San dastaksiz otgina qoldi. 
o‘zgarda: barcha quvvat ta 'm in lo*^  konsePsiyasi (istiqboli) ham 
ish, harakatlari ritmining roli kesk'C * кагака11аг - yugurish, depsin- 
lanuvchi atlentik hamda aniq masu ?Skc*k Sakrashlar yorqin ifoda- 
etiladigan sakrashlar zahirasi kenea а^ апс*к Shu tufayli ijro 
orldi.ro g ri sakrashlardan tashqari ц.гг Va u*arn*ng murakkabligi 
ish kabi harakatlar keng qoMlanila boshbm̂ Uakkab,ikda&> to'ntaril- 

Fayanib sakrashning zamonaviv
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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 tassawur o'zgardi. Xusu- 
san, sakrash mashqlarining ikkita uchish fazasi biomexanik shartlar 
bo'yicha bir qiymatga 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 hi 1 sakrashlarni o'zlashtirilishi boMdi. Hozirgi kunda bazaviy 
mashqlar asosida bu turdi mashqlar o'zlashtirilmoqda va “to‘ntarilib
- ikkitalik, uchtalik salto” (“Roche”, “Sukaxara” va boshqalar) tur­
dagi оЧа murakkab sakrashlar tez-tez namoyish etilmoqda. Tayan- 
ib sakrashlarni joriy rivojlanish bosqichida eng muhim alomat, bu 
sportchilami to‘g4rilangan 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 boMishi mumkinligini anglata- 
di.

Tayanib sakrashlarni asosiy rivojlanish g'oyalari:
l- Sakrashlar, tezkor-kuch sifatlari va ularni barcha ko'rinish- 

lariga, shu jumladan maxsus rivojlantiriladigan "qo'l” sakrovchan- 
liga boMgan talab ortib boradi;

2. Texnika kabi usul jihatdan ham eng muhim va yanada murak­
kab mashqlar uchun baza hisoblangan to4g‘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‘zIashtirilishi kutilmoqda,

4. “To4ntarilib - ikkitalik, uchtalik salto”, shu jumladan yarim 
gujanakda, bukilib va kerilib sakrashlar; ko4prikka rondat sakrab 
chiqish va birinchi uchish fazasini murakkablashtirish bilan sakrash­
lar keng tarqaladi;

5. Ehtimol uchishning birincha fazasida saltoli aylanishlarni 
murakkablashtirish, asosan ot standartlarini o4zgartirish va qo'llar 
uchun egiluvchan tayanchni kiritish bilan tajribalar kengaytiriladi.
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2.3. Tayanib sakrash turlari, toifalanishi va tuzilmasi

Tayanib sakrashlarni toifalash vazifasi juda murakkab, cl™ k| ^  
qandan snaryad orqali sakrashlar, asosan sakiash e e^ n , ^
bogManishini nazarda tutadi. Agar tarkibi oddiy ко pri a 
o‘miga butun akrobatika elementidan iborat rondatli sa ias 
paydo boMishini hisobga olsak, demak uning ко rinisn Уапа ^  
murakkablashadi, hamda ko'rinishni o‘zgartiruvchi va mura 
iashtiruvchi predmet boMishi ham mumkin.

Haqiqaldan ham, kundalik amaliyotda mavjud bo lgan 
sakrashlarning soni ko4p emas: asosan - “to‘ntarilib - oldiga sa » 
“sukaxara”, ayollarda yana “rondatli” mashqlar mavjud. IC 
razryadlarda ayrim to'g'ri sakrashlar ham qo'llaniladi.

Vaholanki, tayanib sakrashlarning ehtimoldagi soni ancha о 
boMib, snaryad konstruksiyasi o'zgartirilganda juda kattalasus 
mumkin.

5-rasmda zamonaviy tayanib sarashlami tuzilmaviy toifalan» 
kiritilgan ma’lumotlar taqdim etilgan. Matritsada (a) tana ay a 
mshining barcha haqiqiy turlari (yo4nalish hisobga olinmagan) kod- 
lashtirilgan.

5-rasm Tayanib sakrashlarni tex, 'h ,
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Frontal o‘q atrofidagi aylanishlar, to'ntanhshtar^saltolar be . x 
variantda berilgan - gavdani deyarli burmasdan ("0 ) 180 ( М2)  
360 m  540 C‘l V”) va 900°ga (“2 V”) aylantmsh bdan. Qa- 
dam bilan'90°ga (“choraklar” bo‘yicha) uzun o‘q atrofida aylamsh. 
Raqamli matinda barcha aylanish omilar.ning uyg unlashtinlga

kd “ lfm  sx .rn .sid . ko'prikk,. qo ll.rga a t a b  cbiqish .a  oyoqlar- 
ga sakrab tushishda harakatlarning mumkin bo'lgan uyg un'ashu 
keltirilgan. Depsinishlar va qomishlarda oyoqlar va qo llardaS 
(ishchi holat RP) xarflar bilan belgilangan. Aynan shu uzi
(matritsada ko‘rsatilgan holatlarni hisobga olish l an) e i  c
chi tayanib sakrashlarning ehtimoldagi variantlan juda 'o p, '  
ning uchun biz quyida, hammaga ma lum bo Igan am a e 
bajarilishi mumkin boMgan ayrim mashqlanu kintib, sakias 1 an & 
faqat eng tavsif!ilarini ko4rib chiqamiz (5b,iasm).

Tayanib sakrashlarning tuzilmaviy tuilaii faqat s atl 1 
ishi mumkin, chunki mashqlar murakkablashtirilis u 1 an ir^ 
mashqda turli tuzilma aloinatlari borgan sari ко ptoq qons 
ketadi, key in esa u yoki boshqa sakrashni muayyan gurui^a & 
liligini aniqlashning deyarli imkoniyati bo Imaydi. M asiqain & 
tavsifli tuzilmaviy turlaridan bir qatorini aytib о tanuz.

“Uchish” turiga mansub to‘g*ri sakrashlar — mashq arnin& 
eski turi. Bu turdagi eng sodda sakrashlar to g ii sa 'ia s i ar 
da mashxur. Ular endi boshlagan sportchi uchun (xaridan oyoq a 
ochib sakrash) eng sodda va “parvoz elemantlari i an 31 ~
aa murakkab va qiyin mashqlar ham boMishi mumkin. z fP° 
ahamiyatini saqlab qolgan bu turga mansub anchagina c
sakrashlar “uchib sakrashlar” sifatida mashhur. U arnin^ о & 
tuzilmaviy- texnik xususiyati - birinchi va ikkinchi ucus 
gimnastikachining tanasi turli yo'nalishlarda (ol inga va 
aylanadi (5v,rasmda tasvirlangan IHda aylanishni о a 
millarga (strelka) qarang). 5-rasmda keltirilganlardan °>c ‘ ‘ 
nechta to4g‘ri sakrashlarni aytib o‘tamiz. Masalan, uc u^i 1 
Sakrash, 360°ga burilish bilan uchib sakrash yoki hozir* 
clla amalga oshirilmagan, ammo ijro etish mumkin о ga 
Sakrash va orqaga salto.
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S odda  uch ib sa k ra sh la r  (b u k ilib , k e r ilib , o y o q lam
i ochib va juft-

boshqalar).lab burilishlarsiz).
Burilish bilan uchib sakrash (180°ga, 360°g av a  --  . ^
Uchib sakrash - salto (orqaga, 180°ga burilish 1 an

boshqalar). •lum, uchib sakrash-
 ̂__ __ w

salto juda murakkab va uncha mashxur emas. alashgan
Sodda to ‘ntarilish turiga mansub sakrashlar juda omn 

va keng tarqalgan bo4ib, tayanib sakrashlarning muintoz  ̂ ^  ^  
hisoblanadi. shartli ravishda to4ntarilishlar quyidagi tur aig
nishi rnumkin.

Sodda to'ntarilishlar. Ularga nafaqat oldinga (kerilib, buk,llb' ^ .  
zihb va boshqalar) toTitarilishlarni, balki murakkablashtirish к 
xizrnat harakatlari (yonbosh sakrashlarda burilishlar, 180eg»bunW 

r an bural.b sakrab chiqish, 180°ga burilish bilan sakrab tushi 
lo'„ Г ! 4!  f 1 У° nalishidagi sodda burilishlarni o‘z ichiga og 
iaraaoina 3r kiradL u Sari ular katta razryadli gimnastikach'-

“ * taZaViy S*k'" Sh аУУ° т  ®

burilish bilan oWinptaSt̂ Sh.1,ar' UlarSa 180°dan ortiq (360°, 720J® 
lishlar kiradi. Bundav l П ?u ls^  burilishlar bilan oldinga to n 
darajada farqlanadigan ^  0<̂ С̂1У to4ntarilishlardan ahamiy3
mukammal egallanganlioi!^ i8!1 texnikasini o4zlashtirilganligini V3 

Piruet - t o 'n t a r iS b 'S L ^  4iladi- 
kab burilishlarni o‘z ichiga оЫ ;Г r>4°  llarda ‘tarilishgacha murak 
тигаккэЬ bo-lib puxta ujyyor ' Bunday sakrashlar texnikasi j«da

ln  JJro. el- T lganda’ bir J new ̂̂ a d i .  Murakkab bu-
likn ко chinhsh, bilan Vavsiflanadi м fazasiga aS0siy qiyinchi- 
qo llarga sakrab chiqish - oldinga ц^п? а1ап- 360°ga burilish bilan 
chiqilayotgan to.faga legishli bundan h ^ ‘Ush- Olga Korbut ko rib 
jargan - “piruet - piruet”. lam murakk„K o , .  • ha-

Piruet - piruet sakrashlar birinchi ikkii- akrashni
binatsiyasini nazarda tutadi va ancha m.. a,lUrcla£i 4*1

“To ntariUb - salto" sakrashlar h o ^ ^ b h ^ ^  ko№To'ntariUb - salto1
tikachilar uchun keng ommalashgan tayanibTJif mahoran; -aKrashK 11 gnnnas-
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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 toMiq salto ijro etishi mumkin. 
Hozirgi kunda ko'pgina mahoratli gimnastikachilar kerilgan holatda 
aylanishlarni o'zlashtirganliklariga qaramay, yarim g'ujanakda ol­
dinga to'ntarilish va salto bu turning bazaviy sakrashi hisoblanadi. 
Aynan shularga tayanib “roche” kabi juda murakkab sakrashlar­
ni, ya’ni oldinga to'ntarilish va ikkitalik saltolarni muvoffaqiyatli 
o'zlashtirish mumkin. Bundan tashqari, uchishning ikkinchi fazasi­
da juda ko'p burilishlar bilan sakrashlar ijro etiladi. Shartli ravishda 
bunday mashqlarni 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 
yaratadi, masalan - orqaga burilish bilan sakrab ko'tarilish va orqa- 
ga saltoni nazarda tutuvchi “kuervo” sakrashi, bu esa o 'z navbatida 
sakrashni murakkablashtirishi mumkin.

Vonbosh to'ntarilib-salto sakrashlar aynan yonbosh salto 
(g'ujanakda, yarim g'ujanakda, bukilib, kerilib) va yonboshdan 
chiqqandan 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 ''sukaxara1 
turi kabi xato toifalanadi, biroq haqiqatda to'ntarilish bilan yonbosh 
sakrashni nazarda tutadi.

Burilish bilan to'ntarilib - salto sakrash ‘'sukaxara’7 sakrashlari 
nomi ostida ancha mashhur. Bu harakatda to'liq orqaga burilish 
mavjud, sakrab chiqishdan keyingi harakat esa orqaga salto kabi 
kechadi. Bunday sakrashlarni modifikatsiyasi boMishi ham mumkin, 
masalan tvist kabi uchishning ikkinchi fazasida erta burilish bilan, 
biroq bunday sakrashlar amaliyotda hali qo'llanilmagan.



To'ntarilib - yonbosh salto sakrashlar juda kam, biroq juda 
qiziqarli. Ko'prikka sakrash yonboshda to4ntari 1 ish shaklida bajaril- 
ganda, yonbosh sakrashlami “total’' shakli ham mumkin. Murak- 
kablashuvchi burilishlar bilan yonbosh sakrashlar ham mavjud. Va 
nihoyat, avvaldan to‘g*ri oyoqlar bilan yonbosh salto sakrashlar va 
bunday mashqlarning boshqa variantlari ham ajoyib tarzda ijro etilib 
kelinmoqda.
malashcran313!, tUr,^a mansub sakrashlar hozirgi kunda eng om- 
lab o‘tish ke f lakllandan biUa hisoblanadi. Shuni ham ta’kid- 
M-Sukaxara e ** и Sa^,asbni dunyoda birinchi bo‘lib ijro etgan 
Bu vaziyatda Г н -  i ^  S° Vet Simnastikachisi A.Uglov boMgan. 
tushadi, so4n» ta ° ^ ? Г<̂ а to<bcl burilish bilan qoMarga sakrab

brbetli depsinishnTbajaradl1 n Pa™°Zda orclaSa ay lanish bi,an 
murakkablashishlar m J i .llng neSIzida xilma-xil samarah 
ga ikkitalik salto va >' buribsb,ar bilan orqaga salto, orqa- 

Ir ,,o^a аг В‘Г0Я °birgi yillarda g im nasti^h i-ga ikkitalik salto va ^о.^аии. oiroq onirgi ушагсш gimn ^  Q|gan 
lar kabi, murabbiylar va xakamlar ham “sukaxara n0lTl1 ^ ^0sh- 
sakrashlar amaliyotda tasdiqlangan, haqiqatda esa bu umuma 
qa harakatlardir. So4z, gimnastikachi (ayollarda bu harakatni 
rishning imkoniyati yo‘q) yonbosh lik turishga sakrash, so ng . 
qa tomonga burilishni bajarib, keyin burilish bilan oldinga salto ^ 
aylanadigan sakrashlar haqida bormoqda. Bu harakatning n°minc 
- 180°ga burilib qoMlarga sakrab chiqish - 360°ga burilish bilan 
salto, biroq bu erda gimnastikachi 180°ni “o‘g‘irlayapti’\  chunk* 
birinchi uchish fazasi faqat 90°ni, ikkinchisi esa - 270°ni tashku
etadi. Bunday sakrashlar 5v rasmdagi toifalanishga ko4ra “aldamch* yoki yolg'on sukaxara” deb nomlangan.

“Rondat” turiga mansub sakrashlar ham birinchi marta gimnas­
tikachi- crkaklar tomomdan bajarilgan, biroq XGFda (FU) qonun- 
lashtirilmagan (legalashlinlmagan); asosan ular ayollar Pimnastika- 
si (-Yurchenko sakrashi”) amaliyotida o‘z r\v0\'L  m f H i  ,;no 
o'ziga hos xususiyau oddiy sakrab lushish « S S K ' T ?  
lishbilan akrobatik to‘ntarilib (rondat) yoki otga nisb“  P" f a ,
' orqalab tik turish yoki yonbosh turish) vantni navtl  Ы ? Т ;  
toki ko'prikdan depsinish shaitlan o'zganirishni ( t o ^ k k °  п - “ Ь 
r  „,»hlisb» ijro elishdagi Ы Л  »™ »o«hl
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ko'llanilishi. Demak, bo mash,laming fa ,a t qiziq.rlilarinigina kel-

S f -  «yak - salto” sakrashlar. Sakrashlar norm shart.i 
Ko'prikk. rondat bajarib, gimnastikachi otga
bajaradi, so ng “snkaxar.” (sakrab chiqishda orqaga to liqburihsh
sharti bilan) tnrdagi sakrashlami am alg. osh.md . kkmcl «hash 
fazasida bo tnrdagi sakrashlar “sukakara” sakrashlar, k.b, morak 
kablashishi mumkin. . . •  cnbraqh

■Rondat - kolpinskiy - to ‘marilib ■ sakrashlar, • ° “ k“ ?  
turidan birinchi nchish fazasida orqaga burihsh Ы1ап Г"  ^  
Keyinchalik sakrashlar oldinga to‘ntarilib sakrash yok, to 
salto” turidagi sakrashlar kabi rivculamshi mumkin.

• Rond,, - pirnet bilan ilyak - sal,о -  s.kraslhlarr В turdag, 
sakrashlar o 'z  tuzilishiga кота “rondat-flya -sa о °
0‘xshash, biroq birinchi uchish fazasidagi burilish hisob.^a 
murakkablashadi. , . , .. ..

“Rondat - orqaga salto - tomtarilib” sakrashlari hah ijr 
gan, biroq kelajakda buning ehtimol mavjud. Sharti sa om 
ning ikkinchi fazasi ijro etish lozim. . _,nri:

“Rondat - yonbosh salto - to'ntarilib ” sakrashlar, ham deyarl,

'“ S ’s’. - to'ntarilib ” sakrashlari jnda morakk.b bodishi- 
ga qaramay amalda ijro etilgan. if.:iaan

Kombinatsiyalashtirilgan sakrashlar yuqori a sana ®
sakrashlar uchun tavsifli xilma-xil shakllami о z icii^a о 
yatiga ko'ra yuqorida keltirilgan harakatlarning arl ,, 
maviy elementlar kombinatsiyasini nazarda tutadi. Dem c 
0‘tilganidek, “rondat-flyak-salto” turdagi sakrashlaming У 
kaxara'’ sakrashlarigagina hos bo‘lgan tuzilmam ta ror ronciat 
°xirgisini boshlanishi esa birinchi uchish fazasiga in 1 k 
hisoblanadi. Shu bilan birga, sakrashlar tuzilishi amah o ^ k a n .  
40‘llanilgan boMishiga qaramay, ularni kombinatsiya as . ус|^ 
J ^ a  katta. Misol tariqasida bunday kombinatsiyalarm 
аУпт alohida sakrashlami keltirib 0‘tamiz. uchish

birinchi uchish fazasida piruet bilan va i
fazasida uchib sakrash;



To‘ntarilib - yonbosh salto sakrasblar juda kam, juda
qiziqarli. Kcfprikka sakrash yonboshda to'atarilish sha 1 a 
ganda, yonbosh sakrashlami “total” shakli ham mum in. ^  ^  
kablashuvchi burilishlar bilan yonbosh sakrashlar ham ™avJa  ̂
nihoyat, avvaldan to^g'ri oyoqlar bilan yonbosh salto sa 
bunday mashqlarning boshqa variantlari ham ajoyib taiz a ijio

kelinmoqda. o 0111_
“Sukaxara” turiga mansub sakrashlar hozirgi kunda en^ 

malashgan sakrash shakllaridan bitta hisoblanadi. Shuni ham ’a ^  
lab o4ish kerakki, bu sakrashni dunyoda birinchi bo lib Ul0 ь ** 
M.Sukaxara emas, balki sovet gimnastikachisi A.Uglov 
Bu vaziyatda sportchi orqaga toMiq burilish bilan qo laiga 5<̂ аП 
tushadi, so‘ng tanani bukish va parvozda orqaga aylanis 
kurbetli depsinishni bajaradi. Buning negizida xilma-xil sania 
murakkablashishlar mavjud - burilishlar bilan orqaga salto, о 
ga ikkitalik salto va boshqalar. Biroq ohirgi yillarda gimnastikac  ̂
lar kabi, murabbiylar va xakamlar ham “sukaxara” nomini о »
sakrashlar amaliyotda tasdiqlangan, haqiqatda esa bu umunian

bosh-

rishning imkoniyati yo4q) yonbosh tik turishga sakrash, so'ng 
qa tomonga burilishni bajarib, keyin burilish bilan oldinga salto ^ 
aylanadigan sakrashlar haqida bormoqda. Bu harakatning nonfiina ^
- 180°ga burilib qoMlarga sakrab chiqish - 360°ga burilish bna‘ 
salto, biroq bu erda gimnastikachi I80°ni “o‘g‘irlayapti”, chunk! 
birinchi uchish fazasi faqat 90°ni, ikkinchisi esa - 270°ni tashku 
etadi. Bunday sakrashlar 5v rasmdagi toifalanishga ko4ra “aldamchi 
yoki yolg'on sukaxara” deb nomlangan.

“Rondat” turiga mansub sakrashlar ham birinchi marta gimnas­
tikachi- erkaklai tomonidan bajarilgan, biroq XGFda (F1J) qonun- 
lashtirilmagan (legalashtirilmagan); asosan ular ayollar Rimnastika- 
Si (“Yurchenko sakrash,”) amaliyotida o‘z rivojmi l d°  ularning
o-ziga hos xususiyati odd,у sakrab tushish o‘mion K„ri-
lish bilan akrobatik to‘ntarilib (rondat) yok- '  'miga k° ‘prikka bur, 
ga orqalab tik turish yoki yonbosh turish) 'Л 8® nisbatan (snaryad- 
yoki ko‘prikdan depsinish shartlari o‘Zgyrlirjn''ani 4ayta moMjallash 
to'ntarilishni ijro etishdagi kabi) tavsinovchi "'i (ko‘prikka oldinga
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koMlanilishi. Demak, bu mashqlaming faqat qiziqarlilarinigina 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 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 
luridan birinchi uchish fazasida orqaga burilish bilan farqlanadi. 
Keyinchalik sakrashlar oldinga to4ntarilib sakrash yoki “tomtarilib- 
salto” turidagi sakrashlar kabi rivqjlanishi mumkin.

“Rondat - piruet bilan flyak - salto ” sakrashlari. Bu turdagi 
sakrashlar o4z tuzilishiga ko4ra “rondat-flyak-salto” sakrashlariga 
0‘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 - to4ntarilib ” sakrashlari ham deyarli 
o‘zlashtirilmagan.

“Rondat - tvist - to'ntarilib ” sakrashlari juda murakkab bo'lishi- 
ga qaramay amalda ijro etilgan.

Kombinatsiyalashtirilgan sakrashlar yuqorida sanab o'tilgan 
sakrashlar uchun tavsifli xilma-xil shakllarni o'z ichiga oladi. Mohi- 
yatiga ko4ra yuqorida keltirilgan harakatlarning ayrimlari turli tuzil- 
maviy elementlar kombinatsiyasini nazarda tutadi. Demak ta kidlab 
o'tilganidek, “rondat-flyak-salto” turdagi sakrash laming yakuni “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 
qo'llanilgan bo'lishiga qaramay, ularni kombinatsiyalash imkoniyati 
juda katta. Misol tariqasida bunday kombinatsiyalami ifodalovchi 
ayrim alohida sakrashlami keltirib o4lamiz:

birinchi uchish fazasida piruet bilan va ikkinchi uchish
fazasida uchib sakrash;
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ikkinchisi-

bu-

da salto s a k r a s h T rn ' ^ 2а5:к1а p 'ruet bilan to‘ntarilib va 
'  birinchi (E 'Davb,dova sarashi); 

met sakraslv cb 'sb fazasida bir yarim salto va ikkinchisida pi-

rilish bilan^sakrTii^ 'u ^3 l°  ntar' bb sakrash va keyin - orqaga 
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3 BOB. TAYANIB SAKRASHLAR BIOMEXANIKASI

3.1. Tayanib sakrash mashqlarining biomexanik tavsiflari

Tayanib sakrash
bo‘g

gumhiga mansub mashqlar asosiy mazmuni 
im qismlarida muayyan harakatlar hamda aniq harakat mo- 

hiyatini koTsatib beruvchi tana holatlarini ketina-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 holatini saqlash, tana zvenolari va qismlarini aylanma harakati, 
sakrashda depsinish.

Tana holatini saqlash, qoida bo4yicha, muvozanat mashqla- 
• ini 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 Ijal olishi; 
tanani muhitdagi joylashishi, tana va lining qismlarini tayanchga 
nisbatan joylashishi.

Tana holatini saqlash asosida ikkita asosiy shart yotadi. Bu 
bo'g4im qismlarida qayishqoq, elastik qattiqlikni yaratish, ya ni 
o'rindosh zvenolarni faol mustaxkamlash va muhitda tana moijali-
m o'zgartirishga yo'naltirilgan ijrochi uchun tashqi ta'sir kuchlarini 
yo'qotish.

Biomexanik tizim sifatida ijrochi tanasiga gravitatsiya, tayanch 
reaksiyalari, og'irlik kuchi, mushaklami tortilish kuchi hamda 
qoMlardagi snaiyad yoki yakkakurashlarda raqib yoki sherik kuchi, 
masalan akrobatika juftliklarida yoki figurali uchishda kabi omil­
lar ta’siri qo4shiladi. Ta’kidlab o4ti!gan barcha kuchlar tana holatini 
buzishi va uni saqlashga ta'sir ko‘rsatishi ham mumkin.

Tana-harakat mashqlarini anglash jarayonida asosiy ta’sir 
ko'rsatuvchi kuchlarni tana holatini saqlashga va uni muvozanatini
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saqlashga qo4shayotgan hissasini baholash uchun ularning mohiyati 
to4g4risida toMiq tasavvurga ega boMish juda muhim. Demak, ijro- 
chining umumiy og‘irlik markaziga hamda tana qismlari va zvenola- 
rining ogTrlik markaziga qo'shilgan og"irlik kuchi unga yoki mu- 
vozanatlashtiruvchi yoki uloqtiruvchi ta’sir koTsatishi mumkin. 
Tana holatini saqlashda muvozanatlashtiruvchi kuchlarga tayanchni 
ijrochi harakatlarigaqarshi javobini nazarda tutuvchi tayanch reak- 
siyalari yoki tayanchning reaksiya kuchi, ya’ni tayanchni qarslu 
ta’siri kiradi. Tayanchning reaksiya kuchi, qoida bo'yicha, tayanch 
zvenolarini (qo'llar, oyoqlar, kamdan-kam gavda yoki bosh) mu- 
vozanatlashga yo4naltiriigan. Tana holatini saqlashda tana qismlari 
va har bir zvenolarining ogcirligi qoVshiladi.

Ijrochi tomonidan tana holatini saqlab qolinishi ularni o ‘z mushak 
og irliklarini tana qismlari va zvenolarining og4 irlik kuch ta’sirini 
muvozanatlashtirish vositasida boshqarilishiga asoslanadi, shu tarz- 
da muhitdagi tana holatisaqlanib qoladi.

Yuqoiida keltiiilgan barcha kuchlar maTum holatini saqlab qolish 
uchun harakatlami muvozanatlashtirishning muhim sharti hisoblana- 
di. Buning uchun tashqi kuchlaming asosiy vektori va asosiy moment 
nolga teng bo4lishi. ichki, ya’ni mushak kuchi esa tana holati saqla- 
mshini ta’minlashi kerak. Asosiy vektor ma’nosi ostida tanani chiziq- 
!, tezlanishim ta mmlovchi ijrochining umumiy og‘irlik markaziga 
qo sh.lgan bir h, ta str kobsatuvchi kuch tushuniTadi. Agar asosiy 
vektor nolga teng bo Igan.da yrochi tanasi o‘z holatini o‘zgartirmaydi.

Asosiy moment ma’nosi ostida iirorbi to • , ,
nishni ta’minlovchi mashq qo4shilgan b a r c h a urchak teZ a'  
l ining yigTndisi tushuniladi. Agar asosiy tn o m l?  UC1 mometla" 
nolga teng bo4lsa ijrochi tanasi muhitda holatin- Va asos,y vekt01
vaziyatda har qanday tashqi kuchlar tananino * ^  ab qoIadi' Bu 

___ ^ ° z°armas hnbtiaata’sir ko‘rsata olmaydi.
Gimnastika mashqlarida holat saqlashning aso,- 

vozanatni xilma-xil turlarini kiritish mumkin. Mvi, *У, shakliSa^ a,lumki
mu-

‘••\ik kuchi ta’siri, ya’ni tana holalidagi juda 
nino muayyan tun aniqlanadi. Shuni estalib o4,sh  joizki,

° / “ uvo»n»l»i«6 W ” - ......... ........

muvozanat- 
itida<
“tish
^arqaror va
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Barqaror muvozanat baland tayanch uchun tavsifli, masalan 
tumikda yoki halqalarda osilish uchun. Muvozanatning bu turi, 
og‘ish davridagi tanani og1 irlik kuchi ta’siri asosida aniqlanadi. Agar 
muvozanat holatidan chiqishda tananing umumiy markazi yuqoriga 
koctarilsa, unda tananing potensial energiyasi ko'payadi. Bunda og'ir­
lik kuchi muvozanatni tiklashga yo'naltirilgan momentni hosil qiladi. 
Past tayanch holatlarida, masalan asosiy turish holatida tana umumiy 
tayanch markazining vertikal proeksiyasi (og4irlik chizig4i) tayanch 
maydon chegaralarigacha etib borguncha biron-bir kuch ta’siri ostida 
og‘ishi mumkin. Tayanch maydoni chegaralarigacha tananing og4ir- 
lik kuchi barqaroiiik momentini hosil qiladi bu esa unga muvozanat 
holatini egallashga imkon beradi. Agar tana belgilangan chegarada 
o‘tib ketsa, unda og'irlik kuch momenti uloqtiruvchi moment tavsi- 
fini, muvozanat esa - chegaralangan barqarorlikka ega bo4Iadi.

Beqaror muvozanat faqat nazariy tavsifga ega va past tayanch 
sharoitlarida boMishi mumkin: agar tanani biron-bir tomonga og4di- 
rilsa, unda uning umumiy tayanch markazi tushadi, tayanch vuzaga 
yaqinlashadi. Bunda tananing potensial energiyasi kamayadi, og4ir- 
lik kuch momenti esa uloqtiruvchi tavsifga ega bo'ladi. Har doim, 
hatto tanani muvozanatdan eng ahamiyatsiz og4ishi ham muvozanat­
ni yo4qoIishiga olib keladi.

Tanani barqarorlik darajasi uning statik va dinamik koTsatkichlari 
alomatlari bo4yicha aniqlanadi. Birinchiga u yoki bu yo4nalishda 
barqarorlikni buzilishiga qarshilik ko4rsatish qobiliyatini namoyon 
bo4lishi kiradi. Ijrochining 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 bo4lgan 
og'ishni to4g‘tatish va tana holatini muvozanat me’yoriga keltirish 
mahoratiga bog4liq. Ko4pgina gimnastika mashqlarini bajarish jara­
yonida ijrochi tana holatini saqlash zaruriyati kompensatorli, amorti- 
zatsiyali va tiklovchi harakatlami bajarish bilan muvozanatlovchi va 
tiklovchi kuchlarni boshqarish vositasi bo'yicha amalga oshiriladi.

Kompensatorli (to'ldiruvchi kabi) harakatlar tashqi kuchlar ta’siri 
ostida umumiy tayanch markazi proeksiyasi tayanch maydon chega- 
ralaridan chiqib ketishidan ogohlantirish vazifasini bajaradi.
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Amartizatsiyalovchi harakatlar (o'chiruvchi kabi) tanani mu- 
vozanat h°latidan chiqaruvchi tashqi kuchlar ta’sirini kamaytirish, 
payd° boigan og4ishni sekinlashtirishga yo‘naltiriIgan.

iklovchi harakatlar tananing umumiy og‘irlik markazini mu- 
ozanat buzilgan vaziyatlardan qaytarishga yordam beradi. fCelti- 
* ^an arc l̂a tana holatini saqlash variantlari gimnastikaning sport 

anga x01 fiya? turli raqS mashqlari uchun ancha tavsifli. 
snnri masllc,,ar y °ki turli aylanish elementlari ko'pgina
boMadi д ^ а ha,rf ka‘ faolli§ini tashkil qiluvchi muhim tavsifga ega 
frontaUkn  ̂ нП?  1 Э\ '̂*аП mashq|ar tanani vertikal (uzunasi) yoki
tiruvchi ья1 а м”8 °  q atro)lda harakatlanishiga asoslangan. Aylan- 
^ a d  Ra a  atarg,a fadiUS Ьо‘У1аЬ harakat kabi radial harakatlar

Radial aylanishlar U7„ maman tashqarida bajarilishi mumkin. 
tanasini turli burilishl”38' ^ ^ 1 kondalang o^qlar atrofida sportchi
aylanishlarni boshqari^'aso^ ^ ' 10'1512 holatlarda’ ParV0Zda

3.2. Tayanib sakrashlarda depsinishning 
biomcxanik tavsiflari

Sportda keng tarqalgan aylanishni boshqarish usuli kuchni ayla- 
ш Л momentm, y a ^ c h i .  ya’ni tayanchdan depsinish uchun tav 
s.fl. faol harakatlar htsoblanadi. Depsinishda, masalan saltoga ta’si 
n siltanish zvenolarining harakalbri , 11 bcU й .
o.ib keladigan bir juft kuch,
vujudga keladi. Kinetik momentni saqlash ™ °8 
ma harakatlarni boshqarishni depsinishda , 0101111111 asos'da aylan 
ish bilan amalga oshirish mumkin. Biroq '11ellk m°mentni yaral 
qismilarini maqsadga yo'naltirilgan tayanchUaa'|1Cl\S'Z bolatda tan 
ishsiz harakatini yaratish yo‘li ham mavjud. Bund^lang‘ich aylar 
qoMlanilishini parvozda tanani g'ujanaktanish va USulni amald 
ilishida kuzatish mumkin. e uJanakdan yo;

Gimnastikaning sport turlarida sakrashlarni bajar’
ish faqat zarba tavsifiga ega. Bunday depsinishda sno« iT® depsil

lchi vaqtnir



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 haqida tasavvur yara- 
tishni nazarda tutadi. Depsinishning fazali tarkibi amortizatsiya va 
depsinishdan tashkil topgan murakkab makrofazani, tayanch bilan 
boshlangMch va qoldiq aloqalar mikrofazalari va yon beruvchi ish- 
dan yengib o4tuvchiga ko4chish mezofazalarini o4z ichiga oladi.

Biomexanikada ajratilgan an’anaviy amortizatsiya va depsinish 
fazalari bilan bir qatorda mezofazalar (oraliq) va o4tish jarayonlarini 
chegaralovchi mikrofazalar tushunchasi kiritildi. Amortizatsiya va 
depsinish (oyoqlami to4g4rilash) chegaralovchi moment hisoblan- 
maydi, balki ma’lum (juda kam) vaqt intervallariga ega, xususan 
nolga yaqinlashish holatlarida o4tish jarayonlarini nazarda tutgan- 
igi ajratishga asos bo4lib xizmat qildi. Bu holat ehtimol buncha 

ahamiyatga ega emasdir, biroq maxsus jismoniy tayyorgarlik uchun, 
aymqsa zarba turdagi depsinish texnikasi tuzilmasini kuch bilan 
to ^irilishini ta’minlash maqsadida aniq texnologiyalarni yaratishda 
Juda muhim hisoblanadi.
^ Dinamogrammaning vertial chizig4i sportchi vazniga mos chiziq 

an kesishgan nuqta yuqorida ta’kidlab o4tilgan o4tish jarayonlari 
^  rofazalarining chegarasi bo4lib xizmat qiladi. Bu vaqt momenti- 
(0у^ - Ы  TOMning vertikal tezlanishi nolga teng bo4ladi, tanani 
ra- 0<* tayanC^ a va u°hishga yaqinlashish tezligi esa maksimal da- 
ЬПагГ e4ta^*' ^ ' nan zarba tavsifidagi depsinishda sportchini tayanch 
0r j.° Zaro harakati boshIang4ich va qoldiq aloqa mikrofazalari 
cbinin ta^anc^s*z davr bilan uzviy bog'liq. Ulardan birinchisi sport- 
Pasaya^ UmUrn'y °S‘irlik markazi ortishda davom etadi, oxirgisi - 
vi ortadi ^ mortizats^ a fazasida oyoq mushaklarining taranglashu- 
b°cladi d Уоп beruvchi tartibida ulaming salbiy ishi sodir
esa must eJ ° Ŝ a depsinish (faollikni engib o'tuvchi tartibi) fazasida 
si tichisl^h^1 *shn* amalga oshiradi. Depsinishning bu faza-
sportcdi^ a*anc^*^>ni belgilab beruvchi muhim holat hisoblanadi. 

ayanch bilan o4zaro harakatlanganda depsinish uchun hos



boMgan yon beruvchi ishdan engib o ‘tuvchi ishga lahzadayoq о c a 
olmaydi. Aynan shuning uchun depsinish mexanizmining m0 
ida o4tish jarayonlari mezotsikllari tushunchasi ajratilgan. ^  
mezofazasi nafaqat amortizatsiya va depsinish fazalarini ajrati 
radi, balki ulami yagona bir butunga birlashtiradi. ^

Sportchining depsinish makrofazalarini alohida fazalarga о  ̂
mushaklar ishini differensiyalanishiga imkon beradi. tayanch zvf 
mushaklarining elektor faolligi o4xshashlikning ayrim qii ralan i ^  
individual tavsifga ega. Depsinishni takroran ijro etishdagi Уа<№^ 
ifodalangan o4xshashlik faqat yuqori malakali sportchilar aS! 
uchraydi. Bu innervatsion jarayonlarni erishilgan darajada nia r0 . 
lashganligini aks etliradi va depsinishda harakat ко nikma ar 
amortizatsiya ko‘rsatkichi hisoblanadi.

v V V V V  ̂v

(uzilmasi
Sportda depsinishning murakkah г . .

sa tayanch bilan o'zaro harakatlanish a aZ,aviy tuzilmasi, ayn 4 
kuchlanishini namoyon boMadigan zarb UC ,va maksimal musha 
lashuvida sensor tuzatishlarini kiritish in ifVS-^<*a’ fazalarni navbat- 
shunga bog4liqki, depsinish paytidagi soni°n^ at* mav-juc* emas* 
davomida harakatni boshqarishning “reflekt yuzdan bir ulushi
nro k.. —  ------ • • a 5ропсЬГн1а̂ а8^ ketish-

iq bajarit'ayaot~ epSinishni ma’n0

ga ulgurmaydi, bu esa o4z navbatida 
dasturini shakllantirish va uni aniq

 ̂ -“«yorgan vaqt mikroin- \ irUishini talab qiladi. Depsinishni murakkabtervalida antalga °s . tirish va amatda qoHlash jarayonim ta’m'i- harakat dasturim shak
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notning bazaviy omili sifatida o'quvchilami tezkor-kuch qobiliyat- 
larini rivojlantirishga qaratilgan texnologik aniqlangan yondoshuvda 
zarbali depsinishning fazaviy tuzilmasini muvoffaqiyatli shakllan- 
tirish mumkin.

Depsinish mexanizm. Depsinish jarayonida sportchi okz tana 
vazni (R), tana harakatining inersiya kuchi hamda mushaklar ku- 
chi bilan tayanchni bosadi. Ocz navbatida tayanch yuzasi quyidagi 
formula bo'yicha hisoblanadigan tayanch reaksiyasi kuchi (R) bilan 
ijrochiga ta’sir ko'rsatadi.

(
R =  P  I + -

bu yerda m - sportchi о 4z tanasiga xabar beradigan tezlanisl , 
g - og ‘irlik kuchi tezlanishi.

Sportchi o4z tanasiga qanchalik ko'p tezlanishdan xa ar eisa. 
tayanch reaksiya kattaligi shunchalik katta bo ladi. Amortizatsiya 
fazasi boshlanishida tayanchning gorizontal reaksiyasi katta a mi 
yatga ega, yakunida esa vertikal reaksiya ortadi.

Biroq tayanchning reaksiya kuchi tezlanish kuchi vazitasmi 
bajarmaydi va uchadigan tana tezlanishi bo'yicha ishni u amalga 
oshirmaydi. Sportchi butun tanasining tezlanish kuchi mushaklar 
zo4riqishidan - tashqi ta’sir kuchlari mavjud bo'lgan sharoitda, \ a  ni 
tayanch bilan sportchi orasidagi majburiy harakatda mushaklarni 
4isqarishi natijasida hosil boMadigan ichki tezlanish hisoblanadi. 
Tayanch bilan o'zaro ta’sir davrida ichki mushak kuchlaii vazn 
Va *nersiya kuchlarini muvozanatlash bo'yicha ish bajaradi, so ng 
tanani tayanchsi z holatda uchishini ta’minlovchi tayanchni reaksiya 
kuchini yaratadi.

Vuqorida keltirib o4tilgan ta’sirlar ostida oyoqlarni tayanchga 
Я° yishda ishlayotgan mushaklar cho4zilishi va taranglashishini yu- 
? ga keltirib oyoqlar bukiladi (amortizatsiya fazasi). Amortizatsiya 
^ a s i  yakunida mushaklardagi zo'riqish ortadi. Shu paytda siltanish 
mue"0lar^ i  reaktiv dinamikasi hisobiga vujudga keladigan o>oq 
0 * aklar»ga tushadigan qisqa vaqtli qo‘shimcha yuklama muhim 

egallaydi. Bu oyoq mushaklarini ortiqcha taranglashuv i a

d'X



namoyon boMadi. Aniqlanishicha, amortizatsiya fazasi q an c ta r 
qisqa boMsa, oyoqlami bukuvchi mushaklarda zo liqish shunciai
ko‘p rivojlanadi. .

Sportchi bilan tayanch orasidagi o'zaro ta sirda u dinanu zar a 
kuchini olchirishi va mushaklarni depsinishga tayyorlashi era ■ 
Shu bilan bir qatorda, iloji boricha depsinishdan oldingi harakat arn̂  
bajarishda to‘plangan energiyani saqlab qolish lozim. Agar tayanc 
va tayanchning optimal qayishqoq qattiqligi bilan o*zaro haia a ^  
oyoq zvenolarini etarlicha qayishqoq qattiq tizimida bu vazifanii a 
jarish mumkin. BogMiqlikdan kelib chiqib, kinetik energiyani ( “ 
boshqarish va saqlab qolish tanani harakatlanish tezligini tarti ga 
solish yoMi bo'yicha ketadi, formulada tezlik kvadratda ko‘rsatilgaa-

liOCl Vil.

Harakat vazifasidan kelib chiqib, sportchi tayanchsiz holatga 
uchish tezligini zarur parametrlarini o4ziga topshiriq qilib olib? 11 
yoki bu kuch bilan tayanchdan depsinadi.
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О V,
8-rasm. Saltoni bajarishda depsinish va uchishnuig biomexanik tavsij/ari

Sportchini tayanch bilan o‘zaro ta’sirida kinetik energiyaning 
dastlabki ta’sirlarda tcrplangan energiyani uzatilishi sodir bo'ladi. 
Bu energiya qayishqoq deformatsiyaning potensial energiyasi ko'ri- 
nishida tayanch bilan g4amlanadi. Sportchini sakrash mashqlarini 
bajarishga sarfiaydigan energiyasi nafaqat mushaklar ishining nati- 
j asi, balki ularga tayanch yuza tomonidan xabar berilgan potensial 
energiyadan foydalanish hisoblanadi. Sportchi harakatlari aynan shu 
yuzada (depsinishning birinchi fazasi) energiyani to'plashga hamda 
tini depsinish paytida iloji boricha to4liq qoMIanilishiga yo'naltiril- 
gan. Biroq sportchi va tayanch orasidagi o4zaro ta'sirda energiyani 
dissipatsiyasi, ya’ni energiyaning bir qismi tashqi muhitda va shax- 
siy tanada tarqalib ketishi o4z o4rniga ega. Bunday tarqoqlik qan- 
chalik katta - birinchidan, tayanch yuzaning qayshqoq qattiqligiga, 
ikkinchidan sportchining texnik tayyorgarligiga bog4Iiq.

Ijrochi bilan tayanch orasidagi o4zaro ta’sir samaradorligi, ayniq- 
sa qayshqoq- qattiq tavsifdagisi gimnastikaning sport turlarida, suv- 
ga sakrashlarda va boshqalar o4z o‘rniga ega boiib. avvalo tayanch 
yuza qayshqoq deformatsiyasining potensial energiyasini aynan 
depsinishda o4z vaqtida qo'llanilishiga bog4liq. Shuning uchun oyoq 
bo6g‘imlarida optimal qattiqlikni yaratish juda muhim. Shubhasiz, 
harakatning samaradorligi ijrochining texnik va tezkor-kuch tayyor­
garligiga bog4liq- Tayanch bilan o‘zaro ta’siming yuqori samarador­
ligi o4z o‘miga ega bo‘ladi, qachonki deformatsiyalangan yuzaning
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t bran,S:  cbast°tasi sportchi tanasi dinamikasida qayshqoq-qatliq 
tf  Iants chastotasiga maksimal darajada yaqinlashganda, ya’ni 
SP? c 1 depsinish yuzasi ’ o ‘zaro ta’sir tizimi rezonansli holatga 

kerak* Depsinish samaradorligi depsinish maydonini 
Ovira-1 • oe^ lsend va tebranayotgan massa kattaligiga bogMiq. 
1пгя^ы8а.ПамаЧа1 sportchining ogTrligi, balki ijrochi ta’sirida 
chi riflvcf ° ^Qn Va mexardkada ressor osti massasasi deb ataluv- 
davo.Jvr4° 4 tayanCh massaning bir qismi ham kiradi. Depsinish 
aksincln 8mif 0ptimabasbtirish va tebranayotgan massa kattaligi va 
^ smcha - qattiqhk koeffitsenti orasida to4g 4ridan-to‘g ‘ri bog‘Iiq№

optimal davom Ŝ 0rtC,u ^ ,ап tayancb orasidagi o'zaro ta’sirining
bo'lgan doimiy 'kattalik^iis'hiijrochilarga tavsiya 4»«sh manikin 
qanchalik katta ЬоЧ л |anmaydi. U sportchining vazni (vazn 
yishqoqlioi ( aattinrH’ epsinisb shunchalik davomiy), tayanch qa- 
qisqa), hamda iirocl . 4anchalik katta bo4lsa, depsinish shunchalik 
taligiga bogMiq. КисНШ8 tayancbga berayotgan kuchlanish kat- 
Yugurishdan keyin ° rtganda depsinish vaqti kamayadi.
turlarida yugurish tezliejlniS \  ama,ga oshiriladigan bir qator sport 
kamaytirish depsinish davo psmish burchagini ko‘paytirish yoki 
nsh usullari hisoblanadi. Ш1У IS'ni a,larniyatli darajada o'zgarti- 

Depsinishda sportchi bil
radorhgmmg asosiy ko^satkfchTf110!1 0rasidag i o4zaro ta’sir sama- 
^-.м Л  Ur°?hl. tanasming uinumivSakraSh balandIigini belgilab be- 

lgl‘ ° g lrl,k markazini boshiang4ichtezlik kattalioi.
Sportchi bilan tayanch orasicbo; . „

muhim komponenti uning tana Samarah o'zaro ta’sirrnrb
yaratish hisoblanadi. Ushbu holatda qT 4ayshqoq qattiqlikm
tida bir-biriga nisbatan ma’lum ishchi hoi^04 qattlcllik ma’nosi os- 
zvenolarining asosiy bo‘g‘imlari a lro fid a^8 bo lgan tana tayanch 
hos yaratilishi tushuniladi. Umuman o lgan^118*13̂  korsetni o‘ziga 
va mexknik xususiyatlarini qoMlash bilan ' masbaklarni fiziologik 
haqida so4z boryapti. PluJinasimon harakatlar

Tana zvenolarini yagona boshqariluvchi qays, 
ni yaratilishi sportchining butun tanasiga ishchiV40^ 4311̂  tizimi-
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deformatsiya energiyasini ancha toMiqroq uzatish bilan mushaklarni 
faol ishlashiga yordam beradi. Quyida toMiq ko'rib chiqiladigan sil- 
tanish va tayanch zvenolarini crzaro 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 
spoil turlarining ko‘pgina mashqlari kiradi.

Depsinishning koordinatsiya tuzilmasida depsinish yo'nalishida 
amalga oshiriladigan sillanish qismlari va tana zvenolarining tez- 
lanish harakatlarida vujudga keladigan inersiya, reaktiv kuchlar- 
rnuhim ahamiyatga ega. Gimnastikaning sport turlari biome- 
xanikasida qo4lIar, gavda va boshni tanani siltanish qismlari deb 
hisoblash qabul qilingan. 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- 
fiv kuchlari hisobiga siltanish harakatlari amalga oshiriladi. Shu 
vaqtda vujudga keladigan oyoq mushaklaridagi ortiqcha potensial 
taranglashish (Yu.V.Verxoshanskiy bo4yicha) yon beruvchi ish bi­
lan oyoq mushaklarini tezda engib o'tuvchiga ko'chishiga yordam 
beradi.

Siltanish harakatlari hisobiga depsinishda oyoq mushaklariga 
yuklamalarni ko'paytirish bu mushaklarni qisqarish tezligini ka- 
maytiradi, bu ocz navbatida ancha yuqori darajada mushak kuchla- 
nishi bilan depsinish uchun imkoniyat yaratadi. Sportchini siltanish 
harakatlari hisobiga tayanchga nisbatan о zaio ta sir taolligini oshi- 
rilishi tananing UOM harakatini vertikal tezligini oshishiga olib ke-
â<di, natijada sakrash balandligi ortadi.

Depsinishda siltanish zvenolarining tezlangan harakatlari ular- 
ning harakatlanishini faol sekinlashtirishga o'tadi. Bu sportchining 
tayanchga nisbatan ta’sir kuchini kamayishiga va tayanch reaksi­
yasini kamayishiga olib keladi. Bunda yozuvchi-mushaklar qisman 
yukdan engillashadi va depsinish jarayoni osonlashadi.
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Siltanishni qo'llar bilan to xtotish, P nida qo'llar
tizimida oldin tezlangan siltanish vaquda g imlanishmi
bilan “tortib olingan” ortiqcha harakatlam.
chaqiradi. Shunday qilib, sportchi tanasinmg bo4maydt,
harakatlar miqdorini sezilarli darajada ^ lan  siltanishni
umuman olganda sodir bo‘lmasligi kera ■  ̂ 0 ^ jzatsiyadan he* 
to4xtatish aynan depsinish boshlanishiga, ya ni a ^ at shu vazi* 
yin oyoqlarni to‘g4rilanishiga to 'g ‘ri kelisn  rera , . - ^ mUmkin-li samarali amalga osli nsi ■
yaldagina depsinish mexanizmini samarau a & bnaida to‘g rl

depsinish 1
anch bilan aloq<

cha, ya’ni oyoqlar tayanchdan uzulguncha sp------  uchun juu»
mashqlari va baland uchish bilan ko'pgina sakras1 a oShirish-

Uslubiy nuqlaiy nazardan depsinisn »1CAe,,,i“"' ‘aotish r
tasavvur shundan iboratki, tayanch bilan aloqani у о guruhi

- ..... ^  sportchi salto & ^

va uaianu иным 0Ы,Ц
muhim hisoblangan uchish yo'nalishida siltanishni arn ^ara^atlarni 
ga va qo'llar bilan tezda reversiv (to^tatish-qaytarisi 
bajarishga ulgurishi kerak. s\v\fl№

ICo'rib chiqilayotgan depsinish mexanizmiga asosan farqln' 
hulosa qilish mumkinki, bola yoki o'smir vaznidan S  
nuvchi tana vazniga ega boMgan katta yoshli spor -^a gi- 
mo IjaUangan va standarllashtirilgan snaryadlarda. girnn j ĵarn1 
iam\arida, akrobatika yo^aklarida kichik yoshdagi sp° p 
mas-i^uiot va musobaqa faoliyatlarini amalga oshirish a 
= i xshaydi Zainonaviy sportda bu mashg‘ulotning ^  P У.
jarayonlarini yosh kattalash rishii bdan
booMin -—v«taaiigan sari bola tana vazni o4zga . î.
bop Uq havakat faoliyat tizimlarini doimiy 0 ẑgarishiga o l*  ^

Q ° nisV\ biom exanikasi tav sifla ri
Gimnastika, xususan

juda kaita miqdori b ila n ^ *  g.imnastikasi xilma-xil mash' 
soha hisoblanadi. B u n d a^ 1? 1 °damni harakat faoliyatid 
ilmiy tasawurga ega bo‘Ush ma' xil m«hqlar to‘g‘risida 
,shl asosiy gUruht a4Sadida bir qator olimlarg
bo yicha biriashtirishni V a k l^ f e  W ra ularni gimnastik 
dan lur tasavvur,ni, ehtirno( Gimnastika mashqlai

aV'y sifalida koTifc 
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lozim. Gimnastika mashqlarini turlarga boMishning taxminry tavsifi 
shunga asoslanganki, o ‘quv-ilmiy nashrlarnmg muall.flan bu 
lashtirishni toifaiash sifatida ko'rsatib o'tmaganlar.

Sport gimnastikasi ko'pkurash turlari bo yicha, xusu у 
mavjudligi bilan farqlanadi. Bunday ilmiy va empenk asoslangan toi- 
falami mavjudligi, avvalo sport turini yorqm estet.k yo nahshl° a 
uning doimiy tarayoqqiy etib borayotgan moh.yat.ga asostangan tad- 
qiqotchilaming katta e’tibori bilan tushuntinladi. Sport - 
mashqlarning yaratilgan toifalari, shubhasiz ular haqi atoi 1 1 
kengaytiradi hamda old in ma’lum bo lmagan yangi e emer 
birikmalarni bashorat qilish va yaratishga yordam beradi.

Sport turini taraqqiy etishi uni rivojlanishiga ma lum daraj 
ta’sir koTsatuvchi uning xilma-xil tarkibini anglas iga tlzl™ * 
zilmaviy yondoshuv bilan aniqlanadi. Bunday yondosiuv ta 
o'tilganidek, tizimni har bir elementini, uni tizim sifati a tasavvu 
qilib va ko‘rib chiqib chuqur o‘rganishni nazaida tula 1. > as
imizcha, gimnastika ko‘pkurashining deyarli har bir tuii uc uin a 
sifli qo‘nishning barcha turlarini o lz ichiga olgan element ai &uu 
bundan istisno boMish kerak emas. Qo'nishga bo lgan a o n  a e 1 
bor qo‘nishning mavjud variantlari haqida tasavvurlarni tusiunai 
va dolzarb tizimlashtirish bilan tushuntirish mumkin. Bu vazi c 
bajarilishi qo‘nishni toifa sifatida mumkin bo lgan g^1 Ln ar 
variantlarini qoTib chiqishda ko'rish aniqlash mumkin. ai qa 
toifani yaratilishi, umumiy alomatlami va ular orasidagi og iq i 
qonuniyatlarini aniqlashga asoslanadi. Ta kidlab о ti gan s 
gininastikada qo'nish toifalarini yaratishda bazaviy hiso an

Birinchi ikkita fundamental guruhlarni shakllantiiish uc i 
labkh asoslovchi va umumlashtiruvchi alomat sifatida tayanc 
Sish oldidan uchish traektoriyasining pastga og ish qis|™ a fru_ 
chiziqli (gorizontal) harakatlanish alomati hisoblan i. Ljn ® 
fuhlaming ikkitasi aniqlandi: 1) parvozda tanani oldinga la 
Hishidan keyingi qohiish; 2) parvozda tanani orqaga harakc 
dan keyingi qo‘nish. Oxirgi variant gimnastikada “orqa a
harakatlanish kabi atalishi ham qabul qilingan.
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Qo‘nish

Oldinga vuzlanib tanani chiziqli 
harakatlanishidan keyin

Tanani orqaga chiziqli harakatlanishidan 
keyin

Orqaga aylanish 
bilan

Oldinga aylanish 
bilan

Orqaga aylanish 
bilan

Oldinga aylanish 
bilan

1 Uzunasi o‘q atiofida 
1 burilish bilan

Uzunasi o‘q 
atrofida burilishsiz

Uzunasi o’q 
alrofida burilish 

bilan

Uzunasi o‘q 
atrofida burilishsiz

1 Uzunasi o‘q alrofida 
1 aylanish va burilish 

bilan

Uzunasi o4q 
alrofida aylanish va 

burilisiz

Uzunasi o'q 
alrofida aylanish va 

burilish bilan

Uzunasi o’q 
alrofida aylanish va 

burilisiz

1 To‘xlashga yoki o’tishea To'xtashga;yoki o’t i s h g a ___

Uzunasi о q alrofida yonbosh aylanish va burilish bilan yon tonionga 
harakatlanishdan keyin.

m a t t a r i e a ' C|onis,ln‘ng bazaviy guruhlaridan liar biri ale 
o m ta  vo-„°raK ,,r 4at0r guruh osliSa boMinadi: 1) oldinga yd  
idan tanani aylanishf0^ 0"13' ko‘nda,anS ° ‘q atrofida qoMiish ol< 
rizontal o‘q atrofida ° 4 alrofida tanani burilish; 3) g<
aylanishi. ( t0) Va uzunasi o‘q atrofida tanani bir vaqtc

Barcha ta’kidlab o4ilgan i
bajarish alomati bo‘yicha boT • ?  guruhlari to^tashga q o cnishi 
lanishi kabi yoki kombinatsiva115̂  mumkln’ Уа’п» mashqni yakui 
mashqlarda ustivor o4ringa ega ° rtaSlga ° ‘tish - bu qo‘nish erk 

Farqli alomati - sagital o‘q atrofida , 
tomonga harakatlanish yoki gimi .aylan»shi bilan parvozda y< 

ish aabul ailino»n n^ asJ;lkada yonbosh aylanish d<1 noyoh oim.L < . Jatash qabul qilingan qo^ishlar'no'yob''3'13 ycmbosh aylanish 
ning bu guruhi sagital va uzunasi 0Ч1 ^  г h,sobIanadi- Q °‘n 
nish yoMi bilan rivojlanish istiqboliga e *с° ^  ^ombinatsiyali a 

Gimnastikada qo‘nishning ushbu to 'f • 
bunday turlari haqida tasavvurlarni harakat faoliyatii

uz.mlashtirishga birinchi
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nish hisoblanadi. U gimnastika ko‘pkurashi mashqlarida qo 'n ish- 
ning spoil texnikasini hamda maxsus jism oniy tayyorgarlik vositala- 
rtni aynan biomexanik asoslash vazifasini hal etish uchun imkoniyat 
yaratadi.

Gimnastikada qo'nish maqsadli ko'rsatm asi bo 'yicha ikki turga 
boMinadi. Birinchisi mashqni to 'xtashga yakunlash bilan bog 'liq . 
Ikkinchi tur - kombinatsiyani shu ondayoq davom ettirish m aqsadi- 
da qo‘nish. Bu erda gimnastikada va akrobatikada o 'z  o 'rn iga ega 
“sakrab etishga” ataluvchi saltoni to‘xtashga yakunlashni erkin talqi- 
ni haqida gapirish mumkin. “Sakrab yetish” so‘zi asosiy qo 'n ishdan 
keyin sportchini biron-bir yo'nalishda qo‘shimcha harakatlanishini 
nazarda tutadi. Bu “sakrab yetish” so'zini “toY tashga '’ m a'nosida 
qoMlanilishini rad etadi.

Maxoratli gimnastikachilarda muvoffaqiyatli qo'nislm i boshqa- 
nsh negizida yaxshi rivojlangan muhit va vaqt, aylanish tezligu tana 
qismlari va zvenolarini o ‘zaro joylashuvini his qilish yotadk Slum- 

аУ ^ilib, sportchi ko 'p yillik mashg4ilollar, bevosila qo 'n ishga 
^yyorgarlik jarayonida orttirgan harakat faoliyati dasiut larini amah 
lex4? llaydi‘ Bu dasturlar qocnish oldidan yakunlovchi harakatlav 
cb'^o T  ^ vai‘antd tavsifga cga ckanligiga nsoslamuli lji\> 
tuzilm^1 ,a texn*kard 4Qtnishga olib keluvchi clem cntlami \ih n a  \ i |  
ktyanch^ ™azmun* ka^h bu elementlarni lanlangan kwnikasim \a  
eitirnvniS,Z harakallar xususiyatini amalda qoMlanilish darajasnu aks

tayiudltgi bilan hv^\ hq 
'a ko 'p  maitabk takum 
n nlish va ulaim ko\ nun 
hishini imistavkamlasli 
t/iynllnn \ujm h\n kola 
l)o\viuha kivh.idt \ Vm 
li<l nutijalanni nldmdau 
minis!ikiiv lii d»*p Miu\bda 
iradoi lipa km In iu iu n 
lanish Ir/lip i in и »\ mki 
H In' I* a iki'.li bilan кu a 
lahlili'.a dm luu bo hub 

voi}*,ai lik h.naKatknuuu-

vanam .ao
Muayyan ко mb in ats iy al ar n i mashg 111 
lash jarayonida to4g4ri reaksiyalatni nain 
takrorlanadigan kombinatsiyalarda 4° 
g,a imkon beruvchi о4xshash mvihit-v*H 
d\. Bu jarayonlar antitsitatsiya mcxanw 
harakat faoliyati yakunini maqsadga nt 
sezish, oldindan koYish va basborallnsb 
afferent уоЧ bilan harakat faoUyatfni > 
yo‘na\ishi, tanani oddiy yoki imuakkul 
a^borot oladi. Bu axborot harakat laoli 
hladigan uchish vaqtining mi 
^ks aloqa m fkv « -  *• --..ou vaqunmg mikroinUn 

aloqa mexanizmiga ko‘ra uo‘nisb
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optimal variantlari haqida echim qabul qilinadi, S
qulay boshlang;ich aloqa holati qabul Ф ma * .ovvorlanish uchun 
lab o‘tish kerakki, oxirgi ikki holat qo’nishga УУ sp0rtchi
uchishning qoldiq vaqti mavjudligi majburiy s a urda^ina amal- 
mukammal darajada o*zlashtirib olgan faqat qo‘mshlarda0m
ga oshirish mumkin

Uchishda va qo'nishda boshning ma lum 0 kQ;rsatadigan 
muhim bo'yin- tonus refleksini harakat natijalariga muloxa-
ta’siri bilan bog'liq mavjud namoyish etilganlar ĵian
za yuritish mumkin. Demak, uzunasi ocq atron a ĵjan
salto bajarilayotganda boshning yon tomonga harakat a^ ortjqCha 
bir vaqtning o'zida uni orqaga egilishi bel mushak arin aruVchi 
tonuslanishiga olib keladi, bu esa uchishda tanani os va

ko'rsatadi. Uchis

chalik

tonuslanishiga olib keladi, bu esa
konussimon harakatlariga salbiy ta’sir KO’rsaiau»- -ng
qo‘nishda bosh joylashishini eng optimal varianti, un*n  ̂  ̂ qabul 
har bir daqiqasida uni gavdaga nisbatan tabiiy holati e ^  unj 
qilingan. Shu bilan bir qatorda, qo‘nishga o'rgatish jarayoni 
takomillashtirish boshni biomexanik nuqaiy nazardan 1Tia<̂ 0|ar- 
muvoftq harakatlanishidan yoki lining holatini tana va zvc ^ 
ni harakatlanish yig'indisidan kelib chiqib amalga oshirish 
Bunda avvalo texnik mashqlarni o‘zlashtirilganlik darajasi X>\ 
bog hq ko'nsh va taktil analizatorlarini qo‘nish jarayonidag1 
twor rolini hisobgaolish lozim. Barqaror qo4nishning maqsadi an* 
sakrash uchun tavsifli harakatlarni, ya’ni qo‘nish harakatlarini 
nastika usulida to‘xtatish hisoblanadi
b„ S 2 ,0 '" i!h >““ » - » * , у — H « « » > '

<■«***».* % .
qin holatni qabul qilish (10-rasm); 3" lananl to‘g‘ri holatIga У

- qoMlar oldinga-yuqoriga Va Von • tto-
za bo4g4imlan bukilgan burchagi 1 3 5 ° v, monSa-> oyoqlarni 
6 0 °bilan gavdani yarim egilgan yoysim0n pa‘ba bo‘Stnlllarl
yani yakunlash holatini qabul qilish; ° atl bllari amortizatsi-

qo‘llarni yuqoriga va kaftlar lashqari&a 
rish bilan tanani tekis yoki urgbu benlgan to. *?n l°monga chiqa-

ь ruanish holati.
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Shu bilan birga, tomosha sifatida gimnastika mashqlari estktikasi 
haqida mavjud tasavvuiiar doirasida qo‘nish harakatlarini individual 
stillashtirilgan qayta ishlanmalari ham bo4lishi mumkin.

Qo'nish bilan o'ta murakkab elementlar texnikasini o'zlashtirish 
va takomillashtirish davrida hamda misol uchun rekord murakkab- 
likdagi saltoni bajarishda sportchini keyinchalik mashqni mumtoz 
stilida yakunlashga intilishi bilan chuqur o‘tirish yo4li bilan dinamik 
zarbani uzoq o'chirish mumkin.

Tayyorgarlik harakatlarida va tayanch bilan atoqada harakaUa- 
nishda tananing aylanish tezligini kamaytirilishi m‘
0‘chirish bilan bog'liq. Shu bilan bir qatorda, tayanch» akat app^ 
ralining lessor xususiyatlaridan foydalanish tu a> i t qo;nish
mavjud kinetik energiya qisnrini dissipats.yasi ya i <nish
yuzasida tarqalishi sodir bo'ladi. Enegiyaning  ̂4 
maydonini qayshqoq deformatsiya energiyasiga о

A

10-rasm Qo'nishga hos holatlar. A- tayanch bilan aloqning boshlanish holati 
B- bo*g'inilar(la burchaklarni qayd qilish holati
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ll-rasm  Gimnastika mashqlarini bajarishda " lsh

faol aloqa âfa"
To4 iq oyoq panjalariga tushishda tayanch  bilan yakun â

yonida masalan, salto bo 'y icha  aylanishi va  kom  ir) ^0g‘liQ u °̂~ 
n\sh pay Vida sportchining chiziqli harakatlanishi 1 a 
qtiruvchi moment vujudga keladi ( П -rasm ). meati ta 'slf

Bu yerda tayanch o ‘qiga nisbatan og 4irlik kuchi m 
ko‘rsatad\. fli satt°'

Kotndalang va uzunasi o4q atrofida aylanishlar buan ^ bosk' 
\ardan (piruetlar, ikkinchisida burilish bilan ikkitalik salto v< batan 
qatar) keying! qo'nishda sportchi lanasining uzun o ‘qiga nl -bati 
vujudga keladigan buralish moment! sodir boMadi. Buning °4  
qo‘nishda yana bir “g'azablanuvchi” omil nam oyon boMisln '  an 
tizatsiya fazasida tana o'qm i qoldiq og 'ish i hisoblanadi. s p ° '°  
o 'zining «naqsadga у o'naltirilgan harakatlari bilan tashqi kuch|a 
moment! natijasin, tashkil etuvchi barcha om illar ta ’sirini barta*»1 
etish lozim. Bu ko 'p  jihatdan qo'nish oldidan o 'z taa  xos “ rejalash* 
lirish” va qo'nishda bevosita barqaror muvozanatni yaratish vositas' 
sifatida sportchinmg lakt.l sezuvchanlik va qo'Uar bilan muvozanat- 
lovchi harakatlami namoyon eush qoblliyati katta ahamivatga ega 
bo'lgan tayanch va erkm zvenolarn, koordinatsiya t f s i r | „  h°  qiq.

Qo'nishning tuzilmaviy alomadari bo'yicha xihna-xi elemfn la- 
rida depsinishda ortlirilgan asos.y k.net.k moment k a n a k a  boUiq  
bo'lgan turli biomexanik qonun.yatlar amal qdadi. u
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ta bo'Isa, oyoqlami tayanchga tananing UOM proeksiyasidan shun- 
chalik uzoqqa qo'yish kerak, bu albatta tanani uchishdagi aylanish 
luriga 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 aloqa oldidan sportchi bo'g'imlarda dinamik 
zarbani o'chirish uchun qulay holatni egallashi kerak. Bunda gavda 
yoylashishi, oyoqlar esa bo'g'im  qisimlarida toTiq qayshqoq-qattiq 
yoki deyarli to'g'rilangan, oyoq uchlari tortilgan, oyoq barmoqlari 
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 maqsadga muvofiqlikdan 
maxrum va mashqni mumtoz usulda yakunlashga mos kelmaydi.

Barqaror stillashgan qo'nish kombinatsiyani, ayniqsa qo'nish ele-
mentlarini tex.nik jihatdan to 'g 'ri bajarilganligi hosilasi hisoblanadi. 
Shuning uchun aniq bajarilgan qo‘nishni nafaqat kombinatsiyaning 
yakunlovchi qismi, balki lining texnikasini takomillashtiruvchi uslu- 
biy vosita sifatida ko'rib chiqish lozim. Mashg'ulotlarda kombinat­
siyaning har bir takrorlanishida, har bir ijroda barqaror qo nishga 
niaqsadli ko'rsatma qatnashishi kerak. Agar sportchining biologik 
bzimi o‘z-o'zini boshqarish, harakat vazifalarini hal etish usullaiini 
0 zi izlab topish kabi nozik qobilyatlarga ega ekanligini hisobga 
°^sak, demak yaratilgan va amalga oshirilgan bexato qo nish texnik 
takomillashuvning muhim rag'batlantiruvchi vositasi sifatida ко lib 
chiqish mumkin.
nikas° n,S l̂n* mashclni yakunlovchi qismi sifatida kombinatsiya tex- 
ga h o ^  a^n^ sa un* °Tganish jarayonida samaradorligini o'zi- 
4o‘nsa In<̂ ^ ator* ^abi hisoblash mumkin. Agar sportchi to'xtashga 
sa” ’ aillmo uni qo'nish paytida muvozanatni yo'qotishga 44ort-

" xatoni yakuniy elementni ortiqcha chiziqli yoki aylanma tez- 
iKda bajarilishida yoki kombinatsiyaning biron-bir qisnudagi xato

аагакаЦ- •ardan izlash kerak.
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Tayanib sakrash - tayanchda bir nechta (2-3) hai ^  amalga 
ichiga olgan ko4p fazali harakatdir. U tayyorga > ^  sakrashlar- 
oshirish va yakuniy harakatlardan iboiat bo i » harakatlari tuz- 
da yuqorida ко4rib chiqilgan murakkab f lw ik k a  sakrab chiq>shda
ilmasi bir marta takrorlanmaydi. Bunda к P -jiishgacha v a°У°'
harakatlar (ayniqsa - rondat tipidagi), qo Hai a 1 ^  1 . «berkitadi -
qqa qo4nishgacha uchish sikllari bir-birini tuzi nl^_ ucjiun tayy°r- 
demak o4tgan siklning yakuniy harakatlari keying! ^ fazali tu- 
garlik bo4lib qoladi. Shuning uchun tayanib sakias , kis0blanadi- 
zilishga ega boTishiga qaramay, yagona tizim li hai a ‘ ^ ari ancha 
Tayanib sakrashning kinem atik va dinam ik ко rsa chiziQ^1
ishonchli. Eng yaxshi erkak ijrochilarda sakrab cnQ 1 0y0qlar
harakat tezligi 8 m/s dan ortiq (ayollarda birmuncha q̂- ^
bilan depsinish kuvvati sakrovchini shaxsiy tana vaZin Ik»
marta ortiq kuchlanish bilan boryo4g4i 0 ,09-0 ,12s (аУ° diaa'
tana vazniga 7-10kg) tashkil etadi. Q o4llarda depsinishni & ^  
mlk ko'rsatkichlari, ayniqsa ayollarda, ancha past, biroq У a„ 
tanani yuqori qismining nisbatan kuchsiz bel sohasi tayanc 
latiga tushganligi sababli, ular ancha ahamiyatli va sported . 
jadal jismomy tayyorgarlikni talab qiladi. Sakrashlarni ikkita <■ 
tayanchsiz fazalarida uchish vaqti boshqa gimnastika “ parvozla | b  
qiyoslaganda nisbatan katta emas, qoMlarga tayanishgacha '  °* ;
0,7s va ularda .tanhshdan keyin 0,75 - 10s Biroq gimnastlkacb* 
tanas.ning yuqori jadal harakati (shu jumladan aylanishlar) hisobga 
ohnsa, juda murakkab harakatni bajarish uchun shuning o ‘zi

Zarur harakatlar - harakatlar va muvofiq ko‘nikmalarni o ‘z ichiga

3 4 Tayanib sakrashlarni biomexanik tavsiflar g
tayyorgarlik strategiyasi

olgan layanib sakrashlarni baiarishnino , .
jud. Quyida ularni qisqa koTib sxemaSI

Tayanib sakrashlarda bazaviy tayyoruai-r.v , . . 
dan sakrash ishlarini boshqa turlarini birlashadi" |yaU Ь‘Г 
da, akrobatika bilan (layanch apparatini va aylanish 'nnchl naV . ’ 
mashg'ulotlarga kiritib). Boshqa tomondan qo*uarclaa^ ° rgail's l '1'
likni" rivoilanlirishga yo‘naltirilgan qoMlar va yclkaia!T.rOVchan'

n* maxsus
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tezkor-kuch tayyorgarlida muhim rol o‘ynaydi. Umuman kelajakka 
mo4ljallangan sakrashlarda maxsus tayyorgarlikning asosiy vazi- 
falariga quyidagilar kiradi:

30 metr masofaga tekis yugurish tezligini va texnika sifa- 
tini oshirish vazifasi bilan gimnastikachilami yaxshi yugurishga 
layyorlash. 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 boMgan sakrash sifa- 
tini uzluksiz takomillashtirish. Bu avvalo, tananing barcha yirik 
mushaklari uchun tezkor-kuch tayyorgarligidir. Ay nan qoMlarda 
sakrovchanlikka” e’tibor qaratish maqsadga muvofiq;

harakatlar sinxronligi va tayanchning qattiqlik xususiyatini 
hisobga olib oyoqlarda depsinish va qo'llarda itarilishni texnik ta­
komillashtirish;

aylantiruvchi, ayniqsa parvoz paytida vaqt etishmovchiligi- 
a tezkor aylanishga moMjallangan piruet tayyorgarligini muntazam

takomillashtirish;
barcha bazaviy sakrashlarni qat’iy ketma-ketlikda muntazam

0 zlashtirish.

Nazorat savollri
Kompensatorli harakatlar tarif bering.
Amartizatsiyalovchi harakatlar tarif bering.
T iklovchi harakatlar tarif bering.
Tayanib sakrash mashqlarining biomexanik tavsiflari. 
Tayanib sakrashni rivojlanish tendnsiyasi.
Tayanib sakrashlarda depsinishning biomexanik tavsiflari. 
Saltoni bajarishda depsinish va uchishning biomexanik tav-

2.
3.
4.
5.
6.
7.

siflari.
8.

Q° nish biomexanikasi tavsiflar.
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Tayanib sakrash - tayanchda bit* nechta (2-3) hatak  ̂ _ arnalga
ichiga olgan ko4p fazali harakatdir. U ta^ o r g a r 1 j  ^  sakrashlar- 
oshirish va yakuniy harakatlardan iborat bo t , arakatlari tuz- 
da yuqorida ко4rib chiqilgan murakkab gimnasti a 1 ^ chiqishda
ilmasi bit* marta takrorlanmaydi. Bunda ко prikka sa ^ ^ a v a o y o -  
harakatlar (ayniqsa - rondat tipidagi), qoTlarda itaii is «c^gficitadi”- 
qqa qo'nishgacha uchish sikllari bir-birini tu z ilm a v iy ^ ^  tayy°r~ 
demak o4tgan siklning yakuniy harakatlari keyingist uc faza\i tu- 
garlik bo‘lib qoladi. Shuning uchun tayanib sakiash, °j1*s0t)ianadi- 
zilishga ega boTishiga qaramay, yagona tizimli harakat 1 . anCha
Tayanib sakrashning kinematik va dinamik ко rsat tc c^[ziqli 
ishonchli. Eng yaxshi erkak ijrochilarda sakrab chiqis t a 0y0qlar 
harakat tezligi 8 m/s dan ortiq (ayollarda birmuncha past), \q~\5 
bilan depsinish kuvvati sakrovchini shaxsiy tana vazin a 
marta ortiq kuchlanish bilan boryo‘g4i 0,09-0,12s (ayol aI

^azniga 7 -10kg) tashkil etadi. Qo4llarda depsinishning a 
:o4rsatkichlari, ayniqsa ayollarda, ancha past, biroq У11 
i yuqori qismining nisbatan kuchsiz bel sohasi tayanch aPF 

ratiga tushganligi sababli, ular ancha ahamiyatli va sportchilar 
jadal jismoniy tayyorgarlikni talab qiladi. Sakrashlarni ikkita asos у 
tayanchsiz fazalarida uchish vaqti boshqa gimnastika “parvozlari g 
qiyoslaganda, nisbatan katta emas, qoTlarga tayanishgacha - 0,3 ' 
° ’7s va ularda itarilishdan keyin 0,75 - 1 0s Biroq gimnastikachi 
tanasining yuqori jadal harakati (shu jumladan aylanishlar) hisobga 
olinsa, juda murakkab harakatni bajarish uchun shuning o4zi kifoya- 

Zarur harakatlar - harakatlar va muvofiq komikmalarni o4z ichiga 
olgan tayanib sakrashlarni bajarishning na’munaviy sxemasi tnaV- 
jud. Quyida ularni qisqa ко*rib chiqamiz.

Tayanib sakrashlarda bazaviy tayyorgarlik ualubiyaii bir tomon- 
dan sakrash ishlanni boshqa turlarini birlashadi - birincl * vbat- 
da, akrobatika bilan (tayanch apparatini va aylanish tayvoroarlitzini 
mashg‘ulotlarga kiritib). Boshqa tomondan qo'Uarda “sakrovchan- 
likni” rivojlantirishga yo'naltirilgan qoMlar va yelkalarni maxsus

3.4. Tayanib sakrashlarni biomexanik tavsifla g
tayyorgarlik strategiyasi

tana vazniga 7 -10k 
mik ко 
tanani
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tezkor-kuch tayyorgarlida muhim rol o'ynaydi. Umuman kelajakka 
moMjallangan 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 boMgan sakrash sifa- 
tini uzluksiz takomillashtirish. Bu avvalo, tananing barcha yirik 
niushaklari uchun tezkor-kuch tayyorgarligidir. Aynan qoMlarda 
"sakrovchanlikka" e’tibor qaratish maqsadga muvofiq;

harakatlar sinxronligi va tayanchning qattiqlik xususiyatini 
hisobga olib oyoqlarda depsinish va qoMlarda itarilishni texnik ta­
komillashtirish;

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

barcha bazaviy sakrashlarni qat’iy ketma-ketlikda muntazam
° ‘zlashtirish.

Nazorat savollri
1. Kompensatorli harakatlar tarif bering.
2. Amartizatsiyalovchi harakatlar tarif bering.
3. T iklovchi harakatlar tarif bering.
4. Tayanib sakrash mashqlarining biomexanik tavsiflari.
5. Tayanib sakrashni rivojlanish tendnsiyasi. . . .
6. Tayanib sakrashlarda depsinishning biomexanik tavsiflari.
7. Saltoni bajarishda depsinish va uchishning biomexanik tav-

siflari.
8. Qo'nish biomexanikasi tavsiflar.
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4 BOB. TAYANIB SAKRASH TEXNIKASI VA 0 ‘RGATISH
USLUBLARI

4.1. Tayanib sakrash fazalari

Tayanib sakrash texnikasiga o‘rgatishni osonlashtirish nJ'aC|Sa^ a 
ulami shartli ravishda quyidagi fazalarga boMinadi: yuguiish, ro 
sakrash, oyoqlarda depsinish, qoMlarda itarilishgacha uchish, Q° a ^  
itarilish, qoMlarda itarilishdan keyingi uchish va qo'nish. Sana 0 ^
gan fazalaming bittasini notobg‘ri bajarilishi butun sakrash ijrosiga 
biy ta'sir ko'rsatadi. Tayanib sakrashlami bajarishda gimnastikac uruj^ 
harakat faoliyati maTum miqdoriy tavsiflarga mos kelishi ^е1а^ t _ 
yugurish tezligi, ko'prikdan oyoqlarda depsinish, ot tanasidan Я0 ‘ 
da itarilish davomiyligi, kuchi va yo‘nalishi, uchish fazasini uzoqh i»1- 

Yugurish. MaMumki, yugurish sakrovchi tanasini gorizon a 
harakatlanish tezligi boMib uchish tezligini belgilab beradi, sakrov- 
chining havodagi harakat vaqti esa depsinish samaradorligiga 
bogMiq. Yugurish tezligining kattaligi gimnastikachiga snaryad orti- 
ga qoMiishga imkon beradi. Yugurish tezligi ortishi bilan oyoqlarda 
ko4prikdan depsinish va qoMlarda ot tanasidan itarilish kuch impute* 
ко pay ad i, qo llatda itarilishdan keyingi havfsiz faza dflvoniiy^e^ 
о sadi. Shuning uchun sakrash sifati ham o‘z navbatida oshadi.

Yuqori malakali gimnastikachilarda yugurishning optimal tezligi 
tayanish snaryadisiz 7,6 - 8,6 m/s, biroq aynan shunday yugurish 
uzunligida (18-22m) maxoratli gimnastikachining tezligi 8 8 - 9,0 ml 
sni tashkil etadi. Qoida bo‘yicha, sport maxorati o'sib borishi bilan 
yugurishning optimal tezligi ko‘payadi. Ko‘prikka sakrab lushish ol- 
didan yugurish tezligini oshinsh qo'nishdan oldin uchish uzoqligini 
o'rtacha 10 sm.ga ko'paytiradi. Oldan sakrashda yugurish uzunli- 
gi odatda 20-25m tashkil etadi. Qadamlar soni ayollarda - 14 I8ta 
erkaklarda - ll-13ta. Zarur qadamlar soni, ulami ritmi, tezlikni or­
tishi va ko'prikka ma’lum oyoq bilan aniq tushishi bo‘yidla yuuur 
ishni bajarilish ma’romliligi sakrashlami ijro etishda majburiy shart



hisoblanadi; ma’romlashmagan yugurish bilan sakrashlami me’yorda 
bajarishning ilojisi yo‘q. Yugurish tezligi ko4prikka sakrab tushishga- 
cha boMgan vaqt bilan baholanadi ( 1 2 -rasm). Biroq tezlikni o'sib bo- 
rishi ham juda muhim hisoblanadi. Zarur tezlik yugurish boshlanishi 
bilanoq orttirilsa (a) yoki sakrab tushish oldidan (b) 0 ‘stirilsa demak 
bunday yugurish eng yomon variantdir. Gimnastikachilarni engil, er- 
kin yugurish bilan tezlikni zarur kattalikkacha bir tekisda oshirib bo-
rishi, so‘ng uni yugurishning yakuniy qismigacha - ko'prikdan 3-4m

• * * * • * -------- hisoblanadi.

Keskin o'zgaruvchan tezlanishlar va inersiya bo yicJia ^ &UJ 1S Л .. 
texnik jihatdan yomon tayyorgarlikka ega gimnastikac u at a uzc 
va oyoqlarda depsinishni bajarilish sifatiga salbiy ta sn о ’sa c

Xatolardan qochish uchun aynan o;sha-o‘sha dastlabk. ho.atdan 
yugurishni boshlash, yugurishning doimiy uzun lgiga (u h 
ga) ega boMish. yugurish tezligini asta-sekin o‘sUnsh 
ki keskin start o 'z  navbatida, harakatlarm c e a>

iS“ 2 ^ C “ nikasi g -n a s tik a e h ila r^ v a  e n g i l^ e -  
tikachi- sprinterlarda deyarli bir-biriga о «hash . ^ c h h  .nma 
kachilar oyoq panjalarini parallel joylasht.nb unmg old.ng, q.sm.
yuguradilar (13-rasm).

13-rasnt.

!
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Depsinishga oyoq panjalari tovon qismini qo yishga nisbatan, 
oldingi qismini qo'yishda kaproq vaqt sai*flanadi, kuch impulsi esa 
katta bo‘ladi (V.A.Kokunov tadqiqoti). Oyoq uchlarida yiigunsi, 
lezlikni ertaroq rivojlantirishga yordam beradi, chunki bu ho at 
oyoq panjalarining ressor xususiyatidan foydalaniladi.

Yugurishda oyoq tananing umumiy tayanch markazi pioeksi>as 
ga yaqin pastga-orqaga qo4yiladi. Aynan shu sababli tayanch 
siyasining tormozlanish harakat vaqti kamayadi va baicha qa a 
davomiyligi qisqaradi. . .

Tayanish vaqtida oyoqlar lizza bo4g4imidan ahamiyatli daiaja 
bukilmasligi kerak, chunki bunda ishlayotgan mushaklar yuklama^ 
si ortadi. Siltanuvchi oyoq soni etarli darajada baland (ко tan 
burchagi 55-65°) ko4tarilgan paytda depsinuvchi oyoq to g li ana 
di. Depsinish tayanch oyoq to4liq to4g4rilanganda va boldir-panjs 
bo4g4imi oxirigacha bukilgandagina yakunlanadi. Yugurishda qo a 
yarim bukilgan, panjalar yarim siqilgan bo‘lishi lozim.

Yugurish qadamlari soniga va har bir qadam uzunligiga kat 
ta e’libor berish lozim, chunki yugurish aniqligi aynan shunga 
bog4liq. Odatda yugurish qadamlari soni 11-13 qadamni tashki 
etadi. Tokg4ri yugurishda yugurish qadamlari soni asta- sekin 
ко payadi. Biroq ko4prikka sakrab tushishdan oldingi oxirgi qa 
dam, qoida bo4yicha, oldingilaridan biroz qisqa bo4ladi. Bu o4z 
navbatida gimnastikachiga ko‘prikka sakrab tushishni bajarishga 
o'tishga imkon beradi.

Noto‘g,‘ri yugurishda (keskin o‘2garuvchan tezlanish, sakrab yu­
gurish va boshqalar) yugurish qamamlari uzunligi nolekis o'zgaradi. 
Masalan. beshmchi qadam 145 smga, oltinchi qadam esa 150 smga 
teng boMishi mumkin.

Gimnastikachilar va murabbiylar yugurish texnikasida mavjud 
boMgan asosiy qamch.hklarm aniqlash va tushuntirishda yugurish 
qadamlari uzunhgm. о rgamb chlq,sh katta yordam berishini ta'kid- 
laydilar.

Gimnastikachi yugurishni boshlashi bilan ° 7~ diqqatini depsin-
ish joyiga, ko'prikka sakrashdau oldin esa snaryaddan ao‘1 bilan 
itarilish joyini aniqlash uchun eng.b o4iladigan to siqqa jamlashi
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lozim. 0 ‘z harakatlarini nazorat qilish va ularni boshqarish qobili- 
yati saqlab qolinadigan uncha katta boMmagan tezlik chegarasida 
yugurishni bajarish maqsadga muvofiq. Bunga erishish uchun jis- 
moniy sifatlarni muntazam rivojlantirish va yugurish texnikasini 
takomillashtirish lozim.

Tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, sport amaliyotida sportchilami tez- 
kor-kuch tavsifida ishlash imkoniyatlari va ularning tayanib sakrash- 
da texnik natijalari orasida har doim ham bog'liqlik boMavermaydi. 
Masalan, tayanib sakrashlarda ancha yuqori tezlik bilan 20 in 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 qobiliyatlarini 
takomillashtirish lari lozim.

Bir qarashda yugurish texnikasi sodda ko'ringanligiga qaramay, 
k°‘pgina gimnastikachilar uni noto4g4ri bajaradilar. Yugurishni ba- 
jarishdagi keng tarqalgan xatolar: a) to4g4ri va bo'shashgan qo'llar 
bilan yugurish; b) oyoq panjalarini tashqariga burib yugurish; v) 

oyoqlarda yugurish (siltanuvchi oyoq sonini oldinga ко tar- 
masdan); g) yarim bukilgan oyoqlarda yugurish; d) oyoqlarni to liq 
panjalarga qo‘yish; e) gavda mushaklarini ortiqcha taranglashtirish 
(elkalarni harakatsiz holati); j) sakrab-sakrab yugurish, bir oyoqqa 
Urg‘u berib yugurish. Bu xatolar yugurish sifatiga ta sir ко rsatadi
va zarur tezlikka erishishga halal beradi.

Yugurish odatda panjalar bilan o‘lchanadi. Bu usul qadamlarda 
oMchashdan ko4ra ancha aniq hisoblanadi. Biroq yugurish uzunligini
J'uletka yordamida aniqlash eng to4g‘risi.

Ko4prikka sakrash eng katta gorizontal tezlikkka erishilgan payt- 
da bajariladi. Ko4prikka sakrashdan oldin tezlikni pasayishi sakrash 
natijasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va yugurish noto-g‘n  bajanlgan- 
Hgini bildiradi. Bu odatda gimnastikachining yugurish masofasi 
doimiy boMmaganda yoki u sakrashdan qo-rqqanda sodir bo lad,. 
Tokgcri sakrash (rondat bodmagan) depsinuvch, (kuchli) oyoqda ba­
jariladi, uning uzunligi 2,3-2,8 mga teng.

Sakrash paytida sportchi elkalar, bilan oldmga (5 dan 26 gacha), 
oyoqlar esa gavdadan o‘zib ketadi. Bunda depsinuvch, oyoq tos-
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son va tizza bo‘g‘imidan bukilib, siltanuvchi oyoq lortiladi, so*ng 
oyoqlar juftlashadi va deyarli to'g'ri holatda ko'prikka sakrashni 
to‘xtatishni ta’minlash uchun oldinga chiqariladi (14 - rasrn).

^ sh
Sakrash traektoriyasi katta ahamiyatga ega. Juda yuq°rl ^a(jagi 

gorizontal tezlikni pasaytiradi, demak tanani tayanchsiz a 
parvozi ham past boMadi. Juda past va tez sakrashda gimnaS 
chi harakatni boshqara olmaydi va depsinishni o ‘tkazib У11 ^ ^
Shuning uchun yugurish tezligini o4zgartirishda ko‘prikka sa't 
traektoriyasini boshqarish lozim. Ko'prikka sakrashda uchish ^ 
chagi (tananing OTM harakati va gorizontal chiziq yo‘nalishi oras 
dagi burchak) yuqori malakali gimnastikachilarda 6-9° oralig',da' 
sakrashda OTMning ko‘tarilish balandligi 25-35 sin.ni tashkil etacU- 

Otni yaqin qismidan qo llarda itarilib sakrashlami bajarishda 
nastikachilar ko‘prikni otning uzoq qismidan itarilishga nisbatan 4-5 
panja uzoqroq o‘matadilar. Buni hisobga olish shart, chunki aks hold» 
gimnastikachi snaryadga sakrash va qo‘llarda to‘xtatuvchi itarilishm 
to‘g‘ri bajara olmaydi. Otni yaqin qismidan qoMlarda itarilib sakrashlar- 
ni bajarishda ko‘prikni snaryaddan 140-160 sm masofada qo4yish 
lozim. Ko‘prik va ot orasidagi masofa yugurish tezligiga bogMiq, ya’n* 
tezlik qanchalik yuqori boMsa, ko'prik shunchalik uzoqroq qoS'iladi.

Ko'prikka sakrash vaqti odatda 0,27-0,33 soniya oralig‘ida teb- 
ranadi.

Ko'prikka sakrashda qo'llar orqaga oxirigacha ko‘tarilgan hoiat- 
dan pastga-oldinga tushadi. Oyoqlar ko'prikka tekkan paytda qoMlar
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keyin sillanishni bajarish uchun pastda joylashishi kerak.
Oyoqlarda depsinish. Maxoratli gimnastikachi-sakrovchilar dep- 

sinish joyiga oyoqlarini urg'u berish bilan uchiga qo'yadilar. Dep­
sinish uchun oyoqlarni urgcu berib qcfyilishida yozuvchi-mushak- 
lai qo'nish boshlanguncha qisqaradi va depsinishning amortizatsiya 
fazasida bukilish oqibatida cho'ziladi. Bunday sharoitda mushaklar- 
aing qisqarish kuchi eng yuqori kattalikka ko'tariladi, depsinish vaq- 
lI ŝa ahamiyatli darajada qisqaradi. Demak, oyoqlarni urg'u berib 
qo 0,09-0,12 soniya ichida, urg‘u berilmagani esa - 0,15-0,18
soniya ichida sodir bo‘ladi.

Amortizatsiya fazasida oyoq panjalarini oldingi qism qo4yilgan- 
a oyoqlar to'liq panjalarga qo'yilganga nisbatan kamroq bukiladi 

va oyoq panjalari va barmoqlarni bukuvchi mushaklar uchun juda 
yaxshi sharoit yaratiladi. Oyoq panjalarini oldingi qismiga tayanish- 
da depsinish vaqti 0,02-0,03 soniyaga qisqaradi.

Depsinish paylida tayanch oyoq panjalarining barcha plyus suyak 
oshchalariga bir tekisda taqsimlanishi kerak. Oyoq panjalari depsinish 

joyiga taxminan panja kengligida parallel qo'yilishi lozim (I5-rasm).

Zamonaviy standart ko'priklarda depsinishning eng qulay zonasi 
oldingi qirradan 30-40 sin masofada joylashgan. Ko'prikning qat-
hqligj FIJ tomonidan me’yorlashtiriladi. . .

Oyoqlarni depsinish joyiga qoyib (tizza bo'g'imlar.ning buk,- 
lish burchaai 160- 165°) gimnastikaehi ularni ahamiyatsiz darajada 
bukadi va shu ondayoq bukilishga qarshtlik ko‘rsatib faol depsina- 
di- Biroq u depsinishning amortizatsiya fazasida oyoqlarni majburiy 
bukilishi (15-20°) sezilmasligi kerak. Subektiv jihatdan depsinish
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aytaylik tcfg'ri oyoqlarda sodir boMadi.
Oyoqlarda depsinish samaradorligi qoMlarda siltanishga ham 

bog'Iiq. To‘g‘ri bajarilgan qoMlarda siltanish va bir vaqtning о zida 
amalga oshiriladigan elkalar bilan keskin yuqoriga qoMarilishi gim- 
nastikachi tanasining uchish balandligini oshiradi.

QoMlarda siltanishni bajarib sportchi vektori yuqoriga-oldinga 
ycf nalgan bir nechta harakatlarni oxirgilarga uzatadi. Bunday vazi 
yatda tana qoMlarda siltanishsiz sakrashga nisbatan ko'roq niiqdor 
da harakatlarni oladi, oqibatda baland va uzoqqa sakrash rnumkin. 
Qoilarda amalga oshiriladigan to'g'ri siltanish tana UOMning 
ко tarilish balandligini ko4paytiradi, ya'ni sakrashda 25%.

Ко pchilik gimnastikachilar, qoida bo‘yicha, qoMlarda silt3 
nishning birgina usulini bajaradilar - qoMlar orqada holatdan PaSl 
ga, so4ng oldinga-yuqoriga yo ‘naItirib ular bilan faol harakatlanish* 
QoMlarda harakat taxminan bosh darajasida to‘ xtaydi va oyoqlarda 
depsinish yakunlanishi bilan tugallanadi.

QoMlarda itarilishgacha uchish. Oyoqlarda depsinishdan keying» 
uc iish burchagi eng yaxshi sakrovchilarda 65-75°ga leng. QoMlarda 
l an js igacha uchish vaqti taxminan 0,27-0,45° oraligMda tebranadi- 

tananing UOMilli o 4zgartirib boMmaydi. Parvozda- 
и ^ п Л о Ы  T r hi faqat tanani UOM troektoriyasiga nisbatan 

Bu fazad-i^ *  °  ^  q,smlari holatini o ‘zgartirishi mumkin. 
h o l ! l S  ‘  zmi ° f alda toS-S011 bo‘g ‘imida„ biroz kerilgan 

di. Oyoqlarni o r q a g S k m h n 'T ^  daSt'abki S,ltanishni baj? T  
gandan keyin shu ondayoq boshli!! 7 ° n ' arda dePsinish УакиП,а". 
parvozdagi o ‘z harakatlarini (Ы гоГ ке '-^"8 muhimi g>mnastlkaC 
aylanishida) his qilishi kerak ОоЧЬ ,, gan holatda tanani oldinga 
bajarilish lexnikasi ot tanasinin- uzon 'tarilish8acha uchish ftzasi"' 
itarilib sakrashdagi kabi bir-birioa 04x ^  ,yaqin 4»smidan qoMlarda 
salan, "yamasita” siltanishsiz bajanladi)35 ^Ayr,m sakrashlar, ma- 

Oldinga to‘n tarilish bilan sakrashda cm.o - ,
uchib sakrashlarda - 20-30°ni tashkil etadi Q<n,S l 45~60° orasida,
midan itarilib sakrashga qaraganda, uzoq q\Sm ’ *ana.sininS yaqin qis- 
siltanish 10-15°ga ko4proq. ' an Itarilib sakrashda
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/ 6-rasm.

Tayanib sakrashni birinchi va ikkinchi fazalarida harakatlar nis- 
bati (UOMning shartli traektoriyalarida).

QoMlarda itarilish. Tayanib sakrashlarda qoMlarda itarilish gim- 
nastikachining o 4zaro bir-biriga bogMiq harakatlarini murakkab 
kompleksini nazarda tutadi. Itarilish qisqa boMishiga qaramay (0,13- 
0,45 s) sakrovchining harakali qatMy ketma-ketlikda sodir boMdai. 
Itarilishni shartli uchta fazaga ajratish mumkin:

1) to 'g 'ri qoMIarni tayanchga to'xtatuvchi qo'yish;
2) qoMni tirsak bo4g 4imlaridan bukish, elka bo'g imlarida 

tushib ketishi” va (odatda) depsinishda ishtirok etuvchi yozuv-
chi-mushaklar taranglashuvini ortishi tufayli tananing kerilishiga 
°Hb keluvchi zarbalarni idrok etish;

3) elkalarni yuqoriga tezkor harakati, elka va tirsak bo g im- 
•aridan qoMlami yozilishi va nihoyat tana to4g 4rilanishini nazarda 
tutuvchi faol itarilish.

Barcha sakrashlarni bajarishda gimnastikachilar qoMlarini gav- 
dadan old in snaryadga o4tkir burchak ostida qo ^adilar. Maxoiat 
И sakrovchilarda qoMIarni snaryadga qoMvish paytidagi kuchlamsh 
380-450 kggacha rivojlanadi. Taxminan 0.02 soniyadan key.n bu 
kuchlanish pasayadi, faol itarilish fazasida esa yana ortadi va ni- 
boyat itarilish tugayotgan paytda ohista pasayadi

QoM panjalari itarilish joyiga parallel qo‘y.lad« (17-rasm).
Panjalar tashqariga burilganda toMaqonl. . anl.sh mumkm chun- 

ki butun tayanch birgina katta bnrmoqqa to g r. ke ad.. Elkaiar 
tayanch maydon orqali о Mu vein verfkal о q bilan tutash.sh payt- 
gacha qoMlarda itarilish yakunlanish. kerak. Bu о z navbattda, juda
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katta tayanch reaksiyalarini vertikal tarkibini hamda sakrash ba 
landligini belgila beradi. Tuzilmaviy guruh xilma-xil sakrashlar a 
qoMlarda itarilish muvofiq boMimlarda ta
xususiyatlarga ega. ’riflangani kabi o‘ziga hos

i /- rasmda qoMlarda itarilishda (depsinishda) gimnasti a^ .  ^  
oltita eng tavsifli harakat shakli koM*satilgan. Ulardan binnc 
to4gMi sakrashlarda qoMlaniladi va tananing aylanish yo na ^ 
keskin o'zgarishi bilan bogMiq. lkkinchisi (b) - oldinga to ntai ^  
uchun an’anaviy hisoblanadi. Uchinchi (v) tanani tayanch a ^  
bukilishi bilan tavsiflanadi va bukilib-yozilib oldinga to‘ntan 
kabi sakrashlarda uchish paytida kelgusi aylanishlarni faol chegai 
lashga imkon beradi. Mohiyatan, bu to4g ‘ri sakrashlar (a) va tana 
tez aylanishi bilan toMitarilishlar boMib (b) texnika orasidagi огаИЧ 
shakl hisoblanadi. ToMtinchi shakl “yamasita” (g) kabi sakrashlar­
da qoMlaniladi. Biomexanika nuqtaiy nazaridan u qoMlarda itari­
lish sifatida juda qiziqarli, ya’ni oyoqlarni harakat yo6nalishi bu- 
tun tananing kelgusi aylanish yoMialishiga mos keladi (ana’naviy 
depsinishda bu yo‘q). U o‘z navbatida, nisbatan yuqori boMmagan 
quvvat bilan harakatlarda tanani yaxshi aylanishiga erishish imkoni- 
ni beradi. Itarilishning beshinchi shakli uchun (yonbosh sakrashlar­
da) oyoqlarda kuchsiz siltanish bilan qoMlarda ketma-ket harakatlar 
hosdir (d). Bu erda tananing aylanishi asosan “oldinga dumalash” 
hisobiga ta’minlanadi, ya’ni tayanchda aylanishga qayla shakllan- 
gan yugurish tezligr. Oxirgi shakl (e) rondalli sakrashlarda va aynan 
“sukaxara” sakrashlarida qo-|laniladi (18 -rasmga qarang). Gimnas-

66



tikachilar orqaga burilishdan keyin tanani kerilishi bilan cho'zilgan 
holatga keladi, so‘ng tanaga orqaga qo4shimcha aylanishni bildi- 
ruvchi tos-son bo'gMmida bukilish bilan samarali kurbet bajariladi.

1 $-rasm Turli hil tayanib sakrashlarda depsinishdagi “siltanish ” lavsifi va
harakatlar shakli.

Qo'llar bilan itarilishning faol qismi, tayanchga nisbatan harakat- 
ni turli zonalarida kechadi. To‘g‘ri sakrashlarda bu harakat ancha 
erta boshlanadi va yakunianadi. Ana’naviy to^ntarilishlarda uchish- 
Sa о tishning en g tartibli holati - vertikaldir; harakat vaqtida kuchli 
“qulash” yoqlanmaydi. Bu “sukaxara” kabi va boshqa sakrashlarda 
kurbetli harakatlarga hani tegishli. Yonbosh sakiashlaiga kelsak, 
ularda qoMlar bilan ishlash cho'zilgan va har hi! vaqt tavsifiga ega 
bo'lib tayanchga nisbatan tananing harakati turli fazalarda keladi.

QoMlarda itarilishdan keying! uchish. QoMlarda itarilgandan 
keying! uchishda gimnastikachining amalga oshiradigan harakati 
sakrash turini aniqlab beradi. Yahlit sakrashning baholanishi aynan 
shu fazani bajarilish sifatiga bog liq.
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m
180° va 360°ga burilish bilan sakrashlami ijro etishda bunbs^ 

i tayanch holatda boshlash tavsiya qilinmaydi. Oxir^isi q ^
itarilish samaradorligiga, uchish va qo'nishni bajarilish s^a t^
biy ta’sir ko‘rsatadi. Burilish qo‘ 
boshlanishi kerak.

I lard a itarilish yakunlanishii bilanoq

liei aks
Gimnastikachilarda birinchi va ikkinchi bui ilish avomi 

aloqada bo'ladi: birinchisining vaqti qanchalik kam bo sa» 1 ^
uchishning vaqti shunchalik ko‘p bo'ladi (shunga о xs ias
sharoitlarda). . , , n(jli<>i

Maxoratli sakrovchilarda tananing UOM ko‘tarilisi a 
uchishni ikkinchi fazasida pol darajasidan 2,5-2,8 mga eta ŝoniya 
da itarilishdan key in qo'nishgacha boMgan vaqti 0,75-0, s ^ j 
oraligMda tebranadi. Zamonaviy sakrashlarda uchish ^
ikkinchi fazada 0,7 - 1,0 soniyani tashkil qiladi. Gimnastikac ^  
tanasi aylanayotganida baland uzoq traektoriya bo'yicha ia  ̂_1лг1̂baland-

beriladi-nadi; uzoq uchishlar (qoida bo4yicha, harakatning nisbatan 
ligi kattaligini bildiradi) bilan sakrashlarga kattaroq о rin  ̂
Biomexanika nuqtaiy nazaridan sakrashlaming ikkinchi fazasi » 
harakatlar, shunga o4xshash boshqa gimnastika, akrobatika haia' 
laridan farq qilmaydi.

Qo'nish Barqaror qo'nish gimnastikachining bevosita qo nisb о 
didan amalga oshirgan muvoffaqiyatli harakatlariga bogMiq. Barqa­
ror qo‘nish uchun aylanma harakatlar soni va orqaga burilishlar 
tezligi etarli darajada ekanligini sakrovchilar aniq bilishlari shart. 
U oldingi bajarilgan tajriba bo‘yicha mulohaza qilishi va ushbu 
sakrashga tuzatishlar kiritishi lozim. Demak, aylanish etarli boMnia- 
ganda aylanish radiusini qisqartirish va oyoqlarni tanani UOM ver- 
tikal o'qiga yaqin yo‘nallirish kerak; aylanish ortiqcha boMganda 
aksincha oyoqlarni tanani UOM vertikalidan uzoqroq yo‘naltirish va 
g'ujanakdan yoki buktlish holatidan to‘g‘rilanishni ertaroq boshlash 
lozim. Sakrashni to4g‘n amalga oshirishda eng asosiysi - tayanch- 
dagi harakatlardir.

Tarang va to‘ g‘ rilangan oyoq panjalari uchiga qo‘ „ ib shu on- 
day oq butun oyoq panjalanga tuslnsh va gimnaslikachi muvozanatni 
yo‘ qotayotgan tomonga yaqin joylashgan tayanch chetioa h«inm i 
kuchaytirish kerak. Yu.K.Nikolaevning tadqiqoUan S n T k 0‘ rsata-
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diki, muvozanatni tiklash uchun sportchi tananing past'i zveno 
rida boshlanadigan va muvozanat yo'qotilayotgan tomon0a yo na 
tirilgan toMqinsimon harakatlami amalga oshirishi lozim. ema 
orqaga muvozanatni yo'qotib, gimnastikachi avval tizzalarmi о in 
ga chiqaradi, so'ng sonlarni, ko'krak va nihoyat to g lilana i. 
navbatida, oldinga muvozanat yokqotilganda, u tosni oldinga c uqa 
radi (shu tomonga surilishi mumkin bo'lgan eng pastki qism) va uni 
yana ham pastroq tushurish uchun o'tiradi, so ng orq aga qu ay 
va to‘g4rilanadi. Yon tomonga qulashda sakrovchi avval tizza arini 
qarama-qarshi tomonga chiqarishi, so'ng sonlarni (aynan s hi 
monga) va nihoyat to'g'rilanadi. Agar oyoq uchlaii va tizza ar >01 
tomonga ochilgan holatlarda bo'Isa, demak barqarorlik zahirasi at 
ta boMadi. Qo'nish paytidagi oyoqlarni egiluvchan bukilishi oyoq ar 
tayanchga tekkan vaqtida sodir bo'ladigan va zaibani yumsiat 
ga yordam beradi. Qattiq qo‘nish esa, qoida bo'yicha. muyozana 
saqlashni qiyinlashtiradi va ko‘pincha oyoqlar jarohatlams liga о i 
keladi. Ayniqsa bosh holatiga (uni oldinga egmaslik) a lannya e 
rish lozim, chunki qo'nish barqarorligi yoki mustaxkam 1 1̂ 1 s
bogMiq. . ..

Tayanib sakrashlar umumiy qonuniyatlarga mllN° lcj CJ  ч
di. Amalda qo'nishning ikki asosiy holati qo 1 am a i , a
orqaga aylanishdan keyin snaryadga yuzlamb Ч» ПД > <sa)krash,ar ° a 
aylanishdan keyin unga orqalab qo nish (b). & . . u|ar
yonbosh sakrashlarda boshqa holatlar ham qo am 
sakrashlarga hos emas.

19-rasnL Tayanib sakrashga hos bo 4gan qo 'nisfining ikki turi
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4.2. Umum ta’lim maktablarida tayanib sakrashlarm 
o‘rgatish uslubiyali

Umum ta’lim maktablarida tayanib sakrash 1-5 sin an os . 
di. Biroq tayanib sakrashlarni o'rgatish va turli sakrash arm 
uchun bilim va kef nikmalarni shakllantirish hamda aynan u ar ^  
etishda bevosita ishtirok etuvchi mushaklarni mustaxkam as 
rivojlantirishga ycfnaltirilgan dastlabki tayyorgarlik nmiim â un 
yatga ega. Tayanib sakrashlarni muvoffaqiyatli о zlashtiris ^  
quyidagi ketma-ketlikka rioya qilish zarur. U barqaioi 4° ^  
yugurish, ko‘prikka sakrash va oyoqlarda depsinishdan ° s l .larjp 
qoMlarda itarilishgacha va qoTlarda itarilish hamda qo liar a 
gandan keyingi parvozdan iborat. Sakrashning yugurish, °^0Ĉ 0S|v 
depsinish va qefnish kabi qismlarini ancha erta bosqichlaican
lab efrgatish maqsadga muvofiq. ‘nisb

Qo'nish. Qo‘nish barqarorligi ko‘p jihatdan uchishda va 
paytidagi tana holati hamda oyoq panjalariga toMiq kelish to S . 
ligiga bog'liq. Cfrgatishni kerilib sakrashdan boshlash lozim- 
polda tayanib oTirishdan to‘siq bilan va to‘siq orqali (joydan) 
jarish samarali hisoblanadi (20-rasm).

20-rasnt

So ng aynan shu ntashq.am, 2-3 qadam yugurishda bajarisl 
о t.sh mumkin. Sakrashm bajanshda tana tarang tortilgan. biroz 
nlgan oyoqlar to g r. va juftlashgan, oyoq uch,ari orqaga tortilj 
bo-bsht kerak. To g nlangan oyoqlar uchiga qo'mb, so‘ng shu . 
dayoq oyoq lain i bukib butun panjalarga tushish lozim oofifkh va< 
da oyoqlardagi bukilish zarbani yumshatishga yordam b Г 
holatiga katta ahamiyat berisli lozim, ya’ni u oldinga' ce i l ^- h ' '
emas, chunki qo'nish barqarorligi shunga bog‘iiq. Kerilib T '™  
oyoqlarda depsinish bilan birga oTgatish maqsadga muvofiq3 r3S
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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 oqibati keyin- 
gi fazalarda salbiy ifodalanadi. Yugurish oyoq panjalarining oldingi 
qismidan bajari 1 ishi va uni iloji boricha aynan bitta dastlabki ho- 
latdan bosh lash lozim. Agar yugurish "mos kelmasa’' quyidagilarni 
bajarish zarur: ishchi ko‘prik qismiga snaryadga orqalab turish, o 4ng 
yoki chap oyoqdan boshlab keyinchalik poldan ikki oyoqda depsi­
nish bilan turli tezlanish bilan bir nechta (lO-1^ )  yugurish qadamlari 
bajarish. Depsinish joyiga turib orqaga burilishni bajarish va aynan 
о sha oyoqdan yugurishni boshlash maqsadga muvofiq (21-rasin).

21-rasm

Oyoqlarda depsinish. Depsinishni bajarishda oyoqlaini depsims 
joyiga uchi bilan qo4yish lozim. Oyoq panjalarini oldmgi qisno 
Sa qo'yishda, butun panjalarga qo'yishga nisbatan oyoq ar a 
bukiladi, bu bilan depsinish vaqti ahamiyatli qisqara ,
tashqari, qo'llar holatiga ham e ’liborj 1 0riJTbi«>z bukilgan
sm.sh vaqiida pastga-orqaga en’aS; ° ld"’®a yb o sJ shishiga yordam 
bo hshi kerak bu esa o*z navbatida, < • j ь-аь| 2-3
beradi. Oyoqlarda depsinish o'rmdiq oldida depsinish
qadam yugurishda ham bajaniad _ A= avtomatik tarz-
to‘g‘ri bajarilgan b o M s a Y ^ J q . a r n i  iloji boricha frontal 
da amalga oshishr kerak. B‘ 'of (22-rasm). Gimnastika ko'pri- 
uslubda qo'llash maqsadga deyarli bir vaqtda quyidagicha
giga sakrash va oyoqlarda cieps
o'rgatiladi:
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darn yugurishdan ко^п^и-3 oyoqlardan ° ‘2'b ketishi ucliun 3-4 qa- 
vaqtida qo‘IIar - old' V ^ sakrash bajariladi. Depsinish va uchish
Ian itarilish (depsinkM f  ^ Uf  daraJasida)- So‘ng to‘g‘ri qoMlar bi- 
juftlashgan, oyoq uchl .ajari ad‘- Uchish vaqtida oyoqlar to‘g‘ri va 
°yoqlarda orqaga silfan̂ ri tortilgan bo‘lishi kerak. Itarilishdan so'ng 
&' katta bodishi uchun rf я Т " 8' bosq>chda bajariladi. Dars zichli- 
bo‘lib> birnechta e i m n ^ r t ,  bo,a,arni muvofiq ketma-ket qatorga 
Siltanishni o‘rganish uch.,', 3 k°  prik,aridan foydalaniladi (2 3 -rasm).

n qayidagi mashqlarni qo'llash mumkin:

23-rasm

iKKaia vaz.yaldaham yakuniy holatni bajarilish soniga e ’tiboi
qayd etib bor.sh t o n .  Gimnastika snaryadini qoMlashda 
ko rsatilgan xatolardan qochish kerak (24-rasm)

ч/

24-rasm



Qo'llarda itarilishgacha uchish. Sakrashda ko4prik snaryadga ya- 
qin qo‘yilishi tufayli ushbu faza yo'q bo'lishi mumkin va o'quv- 
chi qoMlarini oyoqlarda depsinishga qaraganda ilgariroq snaryadga 
qo'yadi (25-rasm). Ushbu holatda snaryadni tushirish, ko'prikni esa 
biroz masofaga surish maqsadga muvofiq. Eng muhimi, o'quvchi 
uchishda o4z harakatlaridagi pauzani his qilishi kerak.

J.
4.
5.

25-rasm

Qo'llarda itarilish. Uchishning ikki fazasi mavjud bo'Igan barcha 
sakrash I a rni bajarishda. qo'llar snaryadga yelkalardan oldin qo'yila- 
dl (to4rtta barmoq oldinga parallel). Qo'llarda itarilish samaradorli- 
Sini oshirish uchun quyidagi mashqlarni qo4l!ash mumkin:

E Juftlikda tayanib yotishda harakatlanish.
Tayanib yotishda yuqoriga sakrash.
Tayanib yotishda qodlami tez bukish va to'g'rilash.
Tayanib yotishda qo'llar bilan qarsaklar.
Tayanib yotishda barcha yo4naiishlar bo'yicha sakrash. 

Itarilishni yelka bo4g4imlarida ishlash hisobiga to'g'ri qo'llarda
bajarish lozim.

Qo'llarda itarilishdan keying! uchish. Ushbu faza yugurish tezli- 
§*> oyoqlarda depsinish va qo'llarda itarilish bilan to g lidan to a n 
bog'liq. Sakrash qanchalik baland va uzoq bo4Isa, tayanib sakrash 
shunchalik yaxshi bajariladi. Qo'llarda itarilishdan keymgi parvozda
tana holati vertikalga yaqinlashishi kerak (26-iasm).

Xari orqali oyoqlarni ochib sakrash. Ushbu sakrashm muvoffaqi- 
yatli bajarish uchun o4rgatishni yordamchi mashqlardan boshlash

- aimnastika devorda osilishdan (devorga yuzlan.b), .kk.tada 
orqaga siltanish (bir), oyoqlarni ochish (ikki), oyoqlam. juitlasl.
(uch). osiiish (to‘rt sanog'ida).
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26-rasm . .
Aynan shu mashqni yotgan holatda ham bajarish mumkin, UÎ  

da 0‘quvchi elkalari kcfratilmasligini nazorat qilish lozirn. еУ 
tayanib yotishda mashqlar bajarilish mumkin (27-rasm).

2 7-rasm

Mashqni bajarishda oyoqlarda depsinish va tos-son bo g imlĈ  
bukilmasligi, qoMlar esa bu holatda to‘g ‘ri boMishi kerak, tayanci 
dan depsinish esa mumkin emas.

Oyoqlarni ochishda tana biroz kerilgan holatda boMishi
Sakrashni to‘liq bajarishda quyida^i xatolar vujudga kelishi mumkin 
(28-rasm):

- oyoqlarda depsinishdan qoMlarda itarilishgacha uchishni y o ^ 11' 
g. - ко pnk snaryadga juda yaqin qo'yilganligidan;
chi knrhM h4 ^ ." 1 ena och,lislli ' - xalo, ko-prikka sakrashda c a v ­
iar oohi.ishi S ;  '  4 0 UariliShda" so‘"g O'^ayoq oyoq-

qo "liar
biroz oldinga chiqadi va ilarilishni o‘z osti * IS1П' baJailshda e . . , 
lozim (29-rasm); ° Sl,ga emas «‘zidan bajarish
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29-rasm

yo'q yugurishni ko'paytirish kerakpai*vozga ko4ratilish
(hamda qoMlarda va oyoqlarda depsinishni);

barqaror qo'nish yo4q - o'quvchi to4liq oyoq panjalariga
qo nadi, so4ng oyoq uchlariga koTatiladi;

to 'g 'ri oyoqlarga qo4nish - qo4nishda o‘quvchi kuchli bukil- gan.

Oyoqlarni bukib sakrash. Ushbu sakrashni о rgatish^a 

da u oyoqlarni . . ... . ,ozim. Farqi
ochib sakrashdan deyarli farqlanmashgini hni yordam-

uchishning ikkinchi fazasida oyoqlarni hola 1. э  
chi mashqlardan boshlash maqsadga muvofiq ra

1. Tayanib yotishdan - tayanib о tiiish. t0‘a4rilash va
2. Tayanib yotishdan - keyinchalik oyoq am 0*tirTsh. 

qo4llanii yuqoriga tashqariga ko'tarish bilan tay a ardan qochish
Mashqlarni bajarishda rasmda ko4rsatilgan xatolardar l07im*

30-rasm

3- Gimnastika oTindig‘i ustida turish holatidan - keyinchalik 
°yoqIami bukish va yozish bilan yuqoriga sakrash (3I-rasni).
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dagi mashqlar oldingilarini takomillashtiiishga yoidan _
mashqlarni o4zlashtirib olib, qoMlaida itariljshdan key*‘ ^  
ochish zarurligini yoddan chiqarmasdan sa ias» ni . a ^ ‘ra 
ga o4tish mumkin. Agar sakrashni bajarish a non ^п; uzoq
qoTlarini otning uzoq qismiga qo‘ya olmasa, un a s a04yishda 
qismi biroz yuqoriroq qo6yish lozim, bu esa qo
to4xtashga yordam beradi. . . . . vlliuc[ga kelishi

Yonbosh sakrash. Ushbu sakrashni bajarisi yo4qbgi va
mumkin bo4lgan qiyinchiliklar, avvalo zarur tayanc in . jar y0r- 
tanani noto4g4ri holati tufayli sodir bo4ladi. Quyi aS[ n 
damchi bo4lib xizmat qilishi mumkin (35-rasm). t s hdan, ikki- 

- gimnastika o4rindig4i chetida (bo'ylab) tayanib У0 1 . yuqo-
tada depsinib - chap yonbosh bilan tayanib yotish, о n£ tiishgan
riga. Tayanib yotishda elkalar biroz oldinda, tos esa pas  ̂^  uni
bo4lishi kerak. Oxirgi holatda bukilish, tayanch qo lga clu 
bukish tavsiya qilinmaydi;

35-rasm

- snai-yad chetiga qoMlami qo'yish bilan ko‘ndalang ot 0'^ | '  
yonbosh sakrash (oyoqlar snaryad proeksiyasidan tashqarida о ta

- qo’llarda snaryad chetiga tayanish bilan tik turish holatm ’ 
chap yonbosh bilan sakrash, oyoqlar sna^ad ustiga, o‘ng q° 1 
qoriga;

Shug-ullanuvchilar tayanch qoMda qanchalik yuqori ko‘tarih 
sa qanchahk tan*» to‘g‘ri ushlasa, barqarorlik shunchalik 
bo lad,. Yordamch, mashqlar o‘zlashtirib olingandan keyin sakrash' 
n, standart sharoitlarda bajarishga kirishish mumkin

B,r oyoqda depsm.b, boshqasida sihanib sakrash Ushbu sakrash' 
ga o‘rgat,shn, quy.dag, yordamchi mashqlar bilan boshlash mumkin 
(36-rasm):

- otni yaqin chetiga o'ng qoMda tayanib , , Ы1яП
tik lurishdan, o‘ngda siltanib, chapda dcpSini’b orqad^o ng qoMga



tayanib, chap oldinda crngda siltanib va chapda depsinib ot ustiga 
o‘tirish. Siltanishni bajarishda o 4tirishda o ‘ng yelka qo Idan о zib 
ketishi, chap qo‘l esa tosdan biroz oldinda joylashishi va yelkalai 
burilishi uchun oldinga egilmaslik kerak.

lai ‘ otni и2°Я chetidan yonboshda (xaridan ham foyda-
buklo П1ит^ п)- Sakrashni to'Iiq bajarish. Chap qo'Ini qo'yish bilan 

1 c,an oyoqlami uchlari elkalar darajasida joylashishi, so4ng o 4ng
qo'Ini yuqoriga ko4tarib yozilish kerak._ - J ---- ‘

Oyoqlarda depsinishga mashqlar.
gimnastika matining chetida oyoq uchlari a ti 

vonlarni tushirish va yana uchlariga ko'ratish, , , *oa
diagonal turishda tayanch yonida tik tunb, oyoq uchlanea 

ko4arilish va tovonlarga tushish; , mvbat-
- o4sha dastlabkT holatdan chap va o4ng oyoqlarda navbat

ma-navbat mashqni bajarish; .
- ikkitada prujinasimon sakrashlar (oyoqlanu bukmasdan),

shuning o‘zi, oldinga harakatlanish bl an’ • kerilib
- tayanib o'tirishdan qoMlar yuqong» tashqang

sakrash (seriyali); . . . ,,,inoriaa sakrashlar
gimnastika ko'prigida tik turib. .kk.tada yuqong

(20 soniyadan 1 daqiqagacha).

4.3. Bazoviy sakrashlar

To‘g‘ri sakrashlar — tayanib sakrashlarning eng qadimiysi hi- 
soblanadi. 50-70 yillarning sport amaliyotida keng qo'llanilgan 
va hallo (parvoz bilan sakrash shaklida) gimnastikachi qizlar to-
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monidan ham qoMlanilgan. Keyinchalik xilma-xil to'ntarilishlar uni
o‘mini egallagan. .

Uchib sakrashlar otning uzoq va yaqin qismida depsinis 1 
lan bajariladi. Burilishga kirishishda oxirgisi qoilarni asimmetn 
harakatlantirish bilan (“krol suzuvchi” holati orqali) parvozga о
gandan keyingina boshlanadi. ,

Oldinga to‘ntarilishlar bilan sakrashlar —  bu erkaklar ka \ аУ°  ̂
lar gimnastikasida ham bir hil ommalashgan, juda keng tarqa 0an 
toifa shakliga ko'ra xilma-xil tayanib sakrashlar hisoblanadi.

Oldinga to‘ntarilib - oldinga salto sakrashlar. Past si ta”’̂  
tanani kuchli kerilishi va ko'tarilgan bosh holati bilan t a v s i^ ^  
Gimnastikachi yuqori mushak tonusini saqlab yuqonga i 
keskin to4gbrilanadi. Orttirilgan tezlik bilan oldinga harakat  ̂
uyg‘unlashuvi aynan o 'sha yo'nalishda aylanish bilan УиС1̂j
ga-oldinga uchish imkoniyatini beradi. Ushbu holatda о 1* i burilish bilansalto doim tanani yozilishi bilan muvofiqlashuvchi 
bajariladi.

Sukaxara” sakrashlar, oxirgi o"n yillikda oldinga
to4ntan-

lishlar bilan bir qatorda erkaklar kabi ayollar gimnasti kasida ham• UIIUI1 * J \.|Ul\JIUCI t.Lt\.CU4 1 Ul 14 Cl U I cl у  WLIUI

yetakchilikni boy bermayotgan sakrashlar hisoblanadi. Bu
"sukaxara” - birinchi uchish fazasida orqaga to‘liq to ntari
lan. Ko'prikdan ko'tarilishi bilanoq, gimnastikachi qiz uzunasi 
atrofida burilib qo'llari va yelkalarini asimmetrik harakatlantiris'  ̂
boshlaydi. U burilishni yakunlab, tana hali qoMlarda tik turishga У®' 
tib kelmasidan va kuchli kerilgan vaqtda panjalarini otning oldmS1 
qisntiga qo"yadt (faqal depsinish uchun toMaqonli tayanch qabul Ф" 
lish uchun). Bu oyoqlarni yuqoriga-orqaga (pastga emas) uloqtins'1 
bilan kurbet harakatlarini samarali bajarishga imkon beradi.

Vertikaldan o‘tish bilanoq gimnastikachi bukilishni davom ettirib 
uchishga oHadi. Agar kerilib sakrash bajarilayotgan bo"Isa, unda 
sportchilar keyinchalik boshni yuqoriga ko'tarib va qoMlarni tosga 
tushirib yozilishni bashlaydilar. Mana shu ycida tos-son burchagi 
uchishning katta qismida saqlanadi, so‘ng gimnastikachi yoziladi 
yoki shu ondayoq qohiishni amalga oshiradi.

“Aldamchi sukaxara” sakrash erkaklar gimnastikasida keng 
tarqalgan shakl sifatida juda qiziqarli. Gimnastikachi qoMlarga sakr-
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ab chiqishda ularni navbatma- navbat layanchga qo‘yadi va avnan 
shu tarzda itariladi (oTiga burilishda) - a w a l kuchli bukilgan chap 
qo'l, so'ng o‘ng qoM bilan. Keyingi harakatlar 270 ga uri is i 
yerda chapga) bilan oldinga salto kabi kechadi. Kinogramma a 
nastikachi uchishga yonbosh bilan o 'tadi, keyin о ng qo Ini ga\ a^a 
olib kelib (chapga burilishni chaqiradi qarang) burilishga chiqa i va 
uni bukilgan holatda davom ettiradi. Hozirgi kunda bunga о x s ia s i 
sakrashlar to4g4rilangan holatda ham bajariladi.

4.4. Sakrashlarni oddiy ko‘nikmalariga o‘rgatish 
uslubiyati

Sakrab tizzalarga tayanish va oyoqlarni ochib tushish,
(ko'ndalang xari). Tizzalarga sakrashm ba-ian^ ^  oldinga-yu- 
qo'llar orqaga, gavdani biroz oldinga egisi. Q larni ochib

tovonlarga ко4 lari b va oyoqlai 
ana bilan sakrab tushishni bajarish.

o‘zida qo'llarda yu-

risn;
tizzalarda depsinib o'tirishga o'tish;

• -u *:», turichsra o 4 ish ;

si.ltanib’ tosn'
0 a an dart lib, kerilgan tana 

rgatish ketma-ketligi:
aorift tovonlarga o'tirib, bir vaqtning
4° ga sdtanib tizzalarga turish;

v shuning o‘zi, faqat tizza<aiUU_r_
Ч ,2Za|arda turib tayanishdan oyoqlarni ochib tik turishga 

Slunmg o'zi qo'llar yuqoriga, oyoqlarni ochib turishga o'tish. 
inxovka. Ko'krak yoki beldan straxovka q ilish  (o 'q u v c h i qu-

lasl’idan kelib chiqib).ayanib o'tirishga sakrash, kerilib sakrab tushish (ko'ndalang 
• л—o.mih ao'llarda snaryadga tayanish va• i>oki ot). Oyoqlarda depsinib, qo'iian___' ga o 'tish. T cm pda  to 'g 'r ila n ib  yuqort-

kerilish. B u n d a y  holatni q o 'snaryad ustida tayanib o'tirishga о t _ -j ~.» n^inmi go nishgacha

va vumshoq

ga depsinish, qo4llar yuqoriga 
saqlab qolish.

O-rgatish ketma-ketligi: riga sakrash
a) polda layanib oHinshdan >uqo e

qo-nish; n-.-i„dig‘i. past yakkacho‘p yoki osilgan may
imnastika °ho|atd° n barqaror qo‘nish bilan sakrash:b) .

donchada tik turgan
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Sfrlv T ni  ® tirish8a sakrash, kerilib sakrab tushish.
0« i-, 3- ^ beldan ushlash - qo'nish oldidan parvozda
о quvchinmg holatidan kelib chiqib.
hn*i.-r nc*a 'an^ 01 01 cjEiIi yonbosh sakrash. Yonbosh sakrash katta 
O v n n i^ r  ^ U§U1 ish bilan dastakli va daslaksiz ot orqali bajariladi. 
ion l  e^S*n's^ bir vaqtda otning tanasi yoki dastaklar-

’ t0s ko tariJadi va tos-son bocg ‘imidan bukilish kerak. 
chan aoMft01 °У°Я1а1* barakatini davom ettirib va tana og'irligini 
tos-son Ьл‘Э U.Zat|k’ 0 ng qoblni qo'yib yuborish va ot yuzasi ustida 
pan n‘no° § Г  аП Gavda gorizonlal holatgacha ko‘tariI-
qoMda itnrii°i y° n^a’ to‘g ‘ri tikka. Ot yuzasiidan o‘tib, chap 

,S1 va snaryadga orqalab qo‘nish (37 -rasm).

3 7-rastn

0 ‘ rgatish ketma-ketligi-

0 ,0 , l" <'* dcp!i"ib » ■ -  « * * »  <.<■''«* >

l, ; , n i, r prikd,n d’ P ," " b- ° '  “ *“ 8* “ k""> to '» rtlib  yont
ot oldida tramplinda tik turib, dastakbm; . . . .  i-

depsinish va yonbosh sakrashni bajarislv * 'S 1 а^’ °^ oc* ‘
- yugurishdan bir qo-lda ot dastagiga, boshqasida - soar 

tanasiga tayanib yonbosh sakrash. 1
polda bukilib tayanib turishdan oyoqlarda d 

yonboshda tayanib yotishga o4ish; cpsimb, c
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polda tayanib yotishdan chap yonboshda tayanib yotiga ik- 
kitada o'ngga siltanib o'tish;

gimnastika devoriga oyoqlar bilan tiralib chap yonboshda 
ЫЬш ^  tu n in g  ° ‘zi tayanib o'tirishdan oyoqlarda depsinish

, shp°yaIarga tayanib tebranishdan oldinga siltanishda 
0S a sakrab tushish, snaryadga orqalab qo‘nish; 

ot t asta^ i  °tga tayanishdan yoki chap qo'I o 'ng  dastakda, o'ng 
tushish-51 3 ta^an*s^ an t^kitada o'ngga siltanib o ‘tish va sakrab

yinchal'k° ?Г*^^а tur*b tayanishdan ikki oyoqda depsinish, ke- 
chnn 1 ,°  d̂a ,tandish bilan ot tanasiga oyoqlar bilan tiralib
Ch3p y°nboshda tayanib yotish;
Уакка tuin^ d a  yoki o*ng oyoqda snaryadga tayanish bilan
ovon C ^  ta^an*b yotishdan, o 'ng qoMni qo'yib yuborib va chap 

11 0 ^ nSa о tkazib yonbosh sakrab tushish; 
cjla ° n& °yoq ot tanasida yonda ko'prikda tayanib turishdan, 
filcj ■ ?°. va °yoqqa tayanib, chap oyoqni o ‘tkazib yonbosh sakrab

uishm bajarish;
larrl ri ° l ° ldidagi L,Ioqtiruvchi ko'prikda tayanib turishdan, oyoq- 

ePsinib yonbosh sakrab tushish;
da м l *̂ ° ^ a Va 4arama-qarshi oyoqqa tayanish bilan ko'ndalang 

s a siz ot orqali yonbosh sakrash;
'  yugurish bilan bir qoMda dastakka, boshqasida ot tanasiga 

ayanib yonbosh sakrash;
yordam va straxovka bilan ko'ndalang ot orqali yonbosh

Sakrash;
straxovka bilan ot ustiga qo'yilgan toMdirma to‘p orqali

yonbosh sakrash.
Straxovka. Qo'nish joyida turib, bir qo’Ida gimnastikachining 

tuyanch qo'I bilagidan, boshqasida tos ostidan ushlash.
Eslatma. Sakrashni qo'shimcha bir oyoqda snaryadga tayanish 

kdan ketma-ket bajarish inumkin.
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38-rasm

^ o  ndalano dasMH'
dan keyin, ксУрпкгЬ ' ° ° r<̂ al1 kurchak sakrash. To‘g ‘ri yugurish- 
Iari§a tayanib, oW ^a g n °qlarda dePsin»b qo‘iiar bilan ot dastak- 
keima-ket harakatlanid • .|3u,d,sil- BuriJishni oyoqlar va gavdani

tariladi va gavdaaa ^ • / ЗП k°shlash. Burilish vaqtida oyoqlar 
lana og*irIiginj chan п л ч '5 a*an to<S‘n burchak ostida joylashadi, 
° ng qoq ostidan оЧкау'^Г ° ^ az,s^ va oyoqlarni snaryad ustidan. 
gf Va sakrash yo4na!ishi W* .,lundan keyin chap qo4l biroz oldin- 
° n8 qo Iga ko'chiriladi n  У/ С,1а daslakdan itariladi, tana og'irlig1 
yonga ko‘tariladi (39-rasn^° " ISh paytida chap qo‘I oldinga yoki

84



0 ‘rgatish ketma-ketligi:
- polda tayanib yotishdan o 4ngga burilish bilan chapda o 'ngga

siltanib о tib о tirish, o 'ng  oyoqni chapga juftlash;
polda tayanib yotishdan ikkala oyoqda depsinib o4ngga bu-

Hhsh bilan okngga siltanib o^tish;
4° sbPoyalarga tayanib tebranishdan oldinga siltanishda

burchak sakrab tushish;
burrh s^P°yac â ° ' ng sonda o 4tirishdan ikkala poya orqali

a sa^iab tushish (yordam bilan yoki mustaqil); 
baland ^aSt ^a ân<̂  qo4shpoyalarning pastki poyasida chap qo4da 
snn_. f°^ ac*an' ° ‘ngda esa orqadan pastki poyadan ushlab o4ng

nda 0 tIr*shdan, chapga burchak sakrab tushish; 
depsinib aStf^ s*z >ot ° ^ id a  turgan ko4prikda tik turishdan oyoqlarda 
ricNo 1 -*?0 ^arm tez abiiashtirish bilan ot tanasiga ko'ndalang o'ti-
r,sllga о tish;
bir-necl^0 >̂Î Ĉa tllr^  Я°‘Иаг bilan dastaklami ushlab joycla 
n; 0 C,lta sakrashlarni bajarish va oxirgi sakrashda burchak sakrash-
ni air»alga oshirish;
11 bil ? .П̂ *?а У0^ 1 chapga burchak sakrash va ot ortida joylashgan 

an *r ^  balandlikdagi matlar uyumiga ko4nda!ang o‘tirish; 
lard °*^a °  n^ son<̂ a o ‘tirib, qo4llar bilan tanaga tayanish, oyoq- 
v a 0 dwga- o4ngga siltanishni bajarib, snaiyaddan sakrab tushish

Unga chap yonbosh bilan qo4nish; 
la • ° tĈa °^°4^arni ochib o'tirib, ot tanasiga qo‘llar orqada
J anish Va oyoqlarda siltanish bilan o‘nsga (chapga) burchak sak-

rab tushish;2-3 qadamda sakrab ol usliga burchak о‘‘tirish (ot ustiga

Stmnastika mati qo'yiladi);dastakli ot oldidagi uloqtiruvchi koeprikka tayanib turishdan 

Urchak sakrashni bajarish;;  yugurishda to'liq burchak sakrashni yordam bilan yoki mus-

1аЯ«1 bajarish.Straxovka Oo'nish tomon yonboshida turib. b.r qo'lda gimnas- 
Machining qoMini tirsaklardan yuqori joyidam boshqasida - bchdan

ushlash.
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Ko'ndalang dastakli ot orqali kerilib sakrash (40-rasm). Ot das- 
taklariga tcfg 'ri qoMIar bilan tayanib. oyoqlarda depsinish va ularda 
gorizontalga nisbatan 35-40° burchakkacha orqaga siltanishni baja 
rish. Ortidan elkalami oldinga va yonga burilishga chiqarib, snar 
yadga ko^krak bilan burilish. Bir vaqtning o ‘zida umurtqani ко 'ra' 
va bel qismidan kerilish. Snaryad ustidan o'tayotganda saktasi va 
qo4nish bajariladigan tomonga qoMlarda itarilish.

0 4rgatish ketma-ketligi: . . ,
past qolshpoyalarga tayanib tebranishdan orqaga si tains 

o'ngga (chapga) kerilib sakrash; . ,
tashqariga yuzlanib qo4shpoyalar oxirida tayanib tebranis 

dan 90° burilish bilan snaryadga yonbosh kerilib sakrab tushisb
joydan, tramplinda turib ko4ndalang dastakli ot orqali keri 

sakrash;
birinchi ustiga ikkinchisi qo4yilgan ikkita ko'prikdan 

orqali kerilib sakrash.
Straxovka. Ikki qoMda o‘quvchining tayanuvchi qo’lini ushlas

Ko'ndalang ot orqali oyoqlami ochib sakrash (41-rasm). 
e.a-nrlh ooMini snaryadga gavdadan ancha oldinga, unga nisbatan 

”a ‘ hnrrhak ostida qo'yadi. QoMlar 90° dan kam burchak osti- 
0 tma* da yelkalar ancha oldinga ketadi va ularni ko'tarishda qo ydganda, yclka ^  . Natijada depsinish pasl ba-

^riladi Qo‘llarda itarilish boshlanishi bilan oyoqlami eniga ochish
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lozim. Depsinish juda tez, gim nastikachilar so4zi bilan aytgan- 
da - t;bir martada” bajarilishi kerak. Depsinishdan keyin sportchi, 
tos-son bo'g'imlaridan yozilib, deyarli doirani tasvirlab qo’llarini 
orqaga-yuqoriga kcftaradi. Bu biroz kerilish holatigacha yozilishga 
yordam beradi. Oyoqlar ochilgan kerilish holatini qayd qilib, gim- 
nastikachi oyoqlami juftlashtiradi va tos-son b o 'g ’imidan bukadi. 
Tayanch bilan uchrashib, tanani oldinga harakatini ushlab qolish 
va qo'nish paytida barqarorlikni saqlab qolish uchun oyoqlar biroz 
gavdadan o‘zib ketadi.

0 ‘rgatish ketma-ketligi:>atish ketma-ketligi;qda °y°qlam i yozish va jufllash bilan joyda  ik k i o yo -

psmib sakrash;
balandlikdan (50-100 sm) oyoqlami ochib sakrash;

Sail b l̂ °  Ca la^ani^ yotishdan oyoqlarda depsinib oy 'oqlar och il-

11 tayanib turishga o'tish;
y ,n ‘ gimnastika devorida tayanib lurish. Depsinishdan ke-

°yoqlarni yozish va juftlashtirish bilan jo yd a  sakrash. O yo q la r  
11 tQnionga to‘liq ochilttanda tos ye lka  darajasigacha ko 'ta r ilish in i

Hazorat qiUsh;sherik bilan mashqlar: bukilib  va y o z ilib  o yo q la m i och ib  
Sakrash. Sakrash ikkala oyoqda  depsin ish  bilan  bajariladi, sherik  

gimnastikachining orqasida  turadi va uni belidan ushlaydi.

87



Straxovka. B ir qoMda k o 'k ra k  ostidan  yoki bel ostidan ushlash 
- boshqasida  g im nastikach i tana  holatidan  kelib chiqib, qo nish ol- 
didan b ilakdan  yoki b ilak -pan ja  b o ‘g ‘im idan ushlash.
Ko4ndalang ot orqali oyoqlarni bukib sakrash (42-rasm). Yugurisi, 
ko'prikka sakrash, oyoqlarda depsinish va snaryadga uchishni bajans 
texnikasi fazalari, oyoqlarni ochib sakrash texnikasi fazalariga 
o'xshaydi. Snaryadga sakrashda sportchi oyoqlari to‘g ri ush ay *• 
QoMlar snaryadga qo'yilishi bilan oyoqlar tizzalardan buki JS 
boshlaydi. Oyoqlarni tizzalardan erta bukilish sakrash bajari lf  ̂  
biroz yengillashtiradi, biroq uning ko'rinishini ancha pasaytjj"3 ^  
QoMlarda itarilishni yakunlab, shug4ullanuvi elkalarni va qo 
yuqoriga koMarib va oyoqlarni tushirib yozilishni boshlaydi.

Ocrgatish ketma-ketligi:
- gimnastika devoriga qoMlar bilan tayanib (q o ila r  to‘g‘ri 

yelkalar darajasida), joyda oyoqlarni bukib sakrash M a sh q n i  ba-
jarishda tosni iloji boricha baland koMarib va zich gMichanaklanib, oyoqlarni ochmaslik kerak;

- tayanib yotishdan oyoqlarda depsinib tayanib oMirishga
o'tish (tayanib о t.nshda oyoqlar juft, oyoq uchlari aoMlar chizie'i- 
gacha koMariladi, tizzalar ko‘krakda); 1 °

- tayanib 0‘tirishdan lurish, qoMlar yuqoriga-tashqariga, so‘ng 
keyincltalik asosiy lurishga to‘g‘nlamsh bilan qo‘nish holatini egallash;
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turli sakrash sn a ry ad larid a  k e y in c h a lik  y o z ish  b ilan  o y o q la r ­

ni bukib sakrash (yelkalarn i o rq ag a  ta sh la m a sd an );
yugurishdan xariga  sak rab  tay an ib  o 4 ir is h  v a  k e y in c h a lik

yozish bilan oyoqlarni buk ib  sak rab  tu sh ish . X ari o rq a li o y o q lar-  
ш bukib sakrashni k o ‘prikni sn a ry ad d an  u z o q la sh tir ib , to 's iq  ba- 
an igini ко paytirib , snaryad  o ld id a  y o k i o rq as id a  to rtilg a n  an q o n
огЯа i sakrashni ta k lif  q ilib  m u rak k ab la sh tir ish  m um kin .
ba' udanuvcb* texnikada xatoga yo 4I qo 'ysa, u sakrashni
fcHsIH 1?' ^aVOm et r̂ 's^i, ya’ni sakrashning alohida fazalarini qay- 
muvohq ucbun yordamchi mashqlarga kirishishi maqsadga

Uziu°V'Ca drsakdan yuqori qism idan yoki beldan ushlash.
rasni\ Û asi xaid va o t o rqali o rqaga  oyoq larn i och ib  sak rash  (43- 
labki .. ^ oc^ aida  depsin ishdan  keyin  g im nastikach i oyoq larda  dast- 
°stidaSI aniS^ n * baJa ra d i* S iltan ish  20° dan  kam  boM magan burchak  
q0<yisiam a^ a 0shiriladi. S naryadga sak rashda  qoM larni b ir c h i z i q q a  

ikkala1 ^  Savdaai bu rm aslik  talab  qilinadi. B ir vaq tn ing  o 4zida 
Ьо‘е ;* ^°i ^ a baidbsb- D epsin ish  ja ray o n id a  g im nastikach i tos-son 
chapa 1Г}1С*аП. “^ °  g acha bukilad i va tos chapga 90° buriladiyu
y d k a f  Urdisbda °  n8  oyoq  chapga harakatlanadi. Q o ‘Ilarda itarilish 
clkal ami burilishiSacha davom  etadi. QoMIarda itarilishdan keyin 
baia ^ Uĉ o r^ a ko4ariIad i va chap qoMda chapga- orqaga s i l t a n i s h  
У О ' Т bda n vaQtda gim nastikachi tos-son b o ' g ' i m l a r i d a  
ц 1 1 i ga buriladi. K erilib oyoqlarni ochish holatini qayd qilib

y°qlaini juftlashtiradi va snaryadga yuzlanib qo‘nadi.tf

43-rttsnt
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Nazorat savollari.
1. 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 orqali burchak sakrash texnikasini 

bajarish.
6. Ко ndalang ot orqali yonbosh sakrash texnikasini bajarish.
7. Bazoviy sakrashlarga tarif bering.
8 . Tayanib sakrash fazasiga tarif bering.
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SA кт> PKURASH TURLARIGA MANSUB TAYANTB 
RASHLAR TEXNIKASI VA 0 ‘RGATISH KETMA- 

KETLIGI

5.1. Uchib sakrashlar

Yugurish Sl ° ln\n^ и20Я qismidan depsinib oyoqlarni ochib sakrash. 
di. Sakrash211̂  * — ^ m* Ko4prik 60-70 sm masofaga qoyila- 
30°ga кег'Г \°  ̂ baJar*bsb* uchun parvozda, qoida bo'yicha 25- 
gavdada П ^   ̂ ^°Z*m (44-rasm). Gimnastikachi qo'Ilarini snaryadga 
^l,rchae^  ,ancba °ldinga 90° burchak ostida qo'yadi (yelka-gavda 
dinga Q 1 j ^ ^ 8 °  ga teng). Agar burchak kam bo4lsa, yelkaiar ol- 
depsinj V ^  Va <3° ^ar<̂ a itarilish 44o 'z  ostiga” bajariladi. Bunday 
0cbiIishV аП kCyinga ucb*sb ancha past bo'ladi. Oyoqlarni yonga
boshl va u ârni tos-son bo4g 4imidan bukilishi qo'llarda itarilish
(depsii^fn<̂ an key*ngina sodir bo4ladi. Qo4llarda to4g 4ri itarilishdan 
arnal&niS  ̂ -k^y *n ye^ a âi'ni yuqoriga ko4tariIishi hisobiga yozilish 
nastik̂ a ° Sbb^acb- Oyoqlar ochiq kerilgan holatini qayd etib, gim- 
gand aĈJ 9 °‘nishga tayyorgarlik ko4radi. U tayanch bilan uchrash- 
bar 3 tanani oldinga harakatini ushlab qolish va qo'nish paytidagi 
bo<q?!0l,ikni ta’minlash uchun oyoqlarni juftlashtiradi va tos-son 
uclf lmIandan biroz bllkadi- Gimnastikachi taranglashgan oyoq 

i ariga qo'nadi va tezda to'Iiq oyoq panjalariga о tadi (katta 
iqaroilikni ta’minlash uchun). Oyoqlarni ahamiyatsiz bukilishi 

h'sobiga sakrashda erishilgan gorizontal tezlik o‘chiriladi va gim- 
nastikachi asosiy tik turishga o4tadi.

Amaliyotda sakrashni ijro etishning ikkita varianti uchraydi. Bi-

bukilib'1 ̂ "'tos-son bo‘g‘imida katta bukilish (80-90°) bilan tavsifla- 
nadi. Birinchi variant anclia qulay-



0 ‘rgatish ketm a-ketligi

о‘7|я<5и^а^ ^  ^а2а* 1. Tayanib sakrashning asmosiy fazalarini
Ian hniar'18»1/U<u Un tavs‘ya 4^ingan 0‘quv vazifalarini ishonch bi-
balandlikka C la<̂ urIl^ a sakrash, 5-6 ta matlardan tashkil topgan 
balandlikka uchjb o‘mbaloq oshish va hokazo)

ko‘ prik 1 UZUnasi xari (snaryad balandligi - 120 sm,

!• oyoqlarni ochib з а к г а з Г Т ^ " , , ! 50 yaqinga q0‘nish) ^  qo'nish. 1- Snaryaddan 150 m.dan ortiq masofaga
Asosiy mashqlar. 1 ikkit, „• , , .

dan qo'llarda itarilib nv™i . 1 4° У‘'§ап xarining uzoq qisirn-
da lo'gTilanishi va qoMla^toM' sakrash- Tana РаУ1'"
sakrab tushish oldidan tezlik 'u 0 dlnga chicPshi uchun ko'prikka 
lozim. "* ni amaytirmasdan yugurishni bajarish

2. Balandligi 120 sm uz
oyoqlarni ochib sakrash. SakraП}а8! °* ° rc*ab PoroIonli chuqurlikka 
bajarish. Qo‘nish uzoqIigiga е»^П1 lezIikda va siltanish bilan

3. Balandligi 120 sm u z u n L Z t n ^
va murakkablashtirilgan ot darajasid ■ ‘ °yoq,arni ochib sakrash 
mi bilan oyoqlarni ochib lik turishoa a ÎC,T taxJanSan matlar uyu- 
keyingi uchish balandligiga va parvozdn Qo‘,,arda itarilishdan 
bor qaratish. - cgl l<y,lcI ^ ‘g^ilanishga e ’ti-
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Straxovka. Straxovkachi qo'nish joyida turadi va gimnastikachin- 
ing ko‘kragi ositdan va qoMni tirsakdan yuqori qismidan ushlaydi.

Otni uzoq qismidan 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 qo'yishgacha qayd qilinadi. QoMlar va gavda 
orasidagi burchak 180°ga yaqin, qcrllar oxirigacha oldinga-yuqori- 
ga kcftarilgan. Parvoz paytida hech qanday qo'shimcha harakatlar 
bajarilmaydi. QoMlarni qo'yishdan oldin gimnastikachi tanasi snar- 
yadga nisbatan 35-40° burchak ostida joylashishi lozim. 45°dan or­
tiq siltanish, qoida bo'yicha, qoMlarda itarilishni ushlab qoluvchi 
oyoqlarda ortiqcha siltanishiga olib keladi va gimnastikachining 
keyingi bajariadigan harakatlariga salbiy ta'sir ko'rsatadi.

45-rasm

n ^0 - 0  32 soniya. Q° ^ai Birinchi uchish fazasini davomiyhg1 > ’ xtatib va tos-son
qo‘yilishi bilan oyoqlar harakatmi kes in‘ paytidagi oyoq-
bo‘g‘imlarida 90°gacha bukilish. Q° Ual ‘ Ovoqlami cftkazish 
lardagi ancha ahamiyatli harakatlamsh no о ® *4" soniya. Subektiv
qo4pol xato. Qo'llarda itarilish vaqU.“ °.’1 ‘ ’ 0 ‘z harakatlarini
jihatdan gimnastikachi qo'llarda itarilib u an s keyin esa yozi- 
lahzalik pauzada amalga oshirishga intilisu C n bo*g‘imidan 
lish keladi. Sakrash to4g4ri bajarilganda gave am  ̂yakunlanishi 
yozilishi oyoq uchlari ot darajasidan о tavot^an va ot orasida- 
kerak. Uchish davomiyligi 0,75-0,84 som>a. nu(,i (oyoqlarda
gi masofa 100-110 sm. Sakrashning umumiy “zunl1-
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depsinish joyidan qo‘nish joyigacha) - 600-630 sm. Sakrash 180 va 
360°ga burilish bilan bajarilishi mumkin.

Otni uzoq qismidan 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 asla-sekin oldinga to4ntariladi, shuning uciiun harakat- 
ning eng yuqori nuqtasidan o'tgandan so4ng uning yelkalari tu- 
shadi, oyoqlar esa koetarilishni boshlaydi. Shu bilan bir vaqtda 
gimnastikachi ahamiyatsiz darajada keriladi. Depsinish avvalida 
gimnastikachining qoMlari oldinga uzoqroq otga nisbatan 40° 
burchak ostida chiqadi, yelka-gavda burchagi 150-160°ni tashkil 
etadi.

Qo Harm о z ostiga” qo'yishga olib keluvchi yelka burchagini 
kamayishi - qo‘pol xato hisoblanadi. Bunday vaziyatda depsinish- 
п.ng eng muhim q.sm. yelkalarni oldinga “qulashi” bilan bajariladi 
va gimnastikachi yaxshi tayanchga ega boMmaydi. Bundan tiralish 
sabablar.dan bin - ko‘prikni juda yaqin qo'yilishidir. Gimnastika- 
ch. toM.q kuch bilan sakrab oidan o‘zib ketadi va snaryadni kerakli 
qismidan itar.lishga ulgunsh uchun qoMlarini to‘g‘ridan-to‘g ‘ri “o‘z 
ostiga” qo‘yadi. QoMlarda itarilish tavsifi yUgUrish tez| igi va depsi„. 
ish tezligi nisbatiga ham bog'liq, yugurish tezligi qanchalik yuqori 
bo'lsa, depsinish shunchahk qisqa bo4ladi.
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Otdan itarilishda gimnastikachining barcha tana qismlari ishtirok 
etadi. Avval, qo‘l panjalari tayanchga tekkandan key in, tana amorti- 
zatsiyalanadi (yelkalarda biroz pasayadi va biroz qo'shimcha kerila- 
di), bu esa o'z navbatida depsinishda ishtirok etayotgan mushaklarni
taraglashish tayyorgarligiga yordam b ^ ham qisqa vaqt-
siltanish bilan akrobatik kurbetga о * Ь  и  h noto‘g ‘ri;
li bo'lib gimnastikachi e 4 .b o r .n t  aynan shung 4 ^  ^
sportchi depsinishni fazalarga bo'lmasdan b.r teg.s

qabul qilishi lozim. ««Miami faol bosish bilanAmortizatsiyadan keyinoq tayanchga qo U a m ^ a o ^  ^ . у Ы г 

ifodalanuvchi itarilish bajariladi. ayanc W  , qjq Bu tirsaklarni
vaqtda kechadigan bit qator harakatlarga bog hq.
ko'tarilishi hisobiga qo'Uarni oldinga harakat, elka Ь и г с ^ ^  ^
kamaytirish bilan qo'Uarni pastga tayanc iichbu faza kur-
son va umurtqalarora bo4gTmlarda tezkor и 1 IS • orqaga
betga o'xshash va elkalarni yuqoriga harakatlamshi va tanani oiq< g  
aylanishi bilan uning uchishini ta’minlaydi. „nrh

Itarilish kuchli va qisqa vaqtli bo'lishi kerak. Un. elkal 
may don orqali o 4tuvchi vertikalga tutashgan paytca у 
lozim. Yaxshi depsinish portlash tavsifiga ega bo li , ,
qoUlarni to4xtatuvchi ishini aniq his qiladi va tana °  У a У°.. 
gan, ayniqsa elkalarda zarbani tez-tez sezadi. To g и ajari 
to'xiatuvchi itarilish yuqoriga baland uchishga va ay run oiamg 
barakat tezligini o 4chirishga olib keladi. Oxirgisi sub ekti\ ^  a 
ot ustida osilish bilan qisqa vaqtli to'xtash kabi qabul qilina i.

Uchish to4g4ri ijro etilganlik alomatlaridan biri kurbet vaqti a 
gimnastikachining 44to4xtash bekati” ta’siri: gimnastikachi tanasi 
bukilib, oyoq uchlariga tayangan kabi tez yuqoriga ко tariladi.

Qo'llarda itarilishni yakunlab, gimnastikachi elkalarni yuqou^a 
k°4aradi va asta-sekin keriladi. Kerilishga shoshilish kerak emas, 
chunki qo'llarda itarilishda kerilish - juda qo'pol xato. Bundan 
tashqari, maTum vaqt davomida tanani yoysimon holatni paivoz a 
saqlab qolish uni orqaga aylanishiga у ordain beradi.

l^cpsinishdan key in sportchi shu ondayoq qo'llarini tushiiadi va 
alav‘ Wan toTiq bo'lmagan pastga-orqaga aylanani bajaradi.bunday 

amkat elkalarni ko'tarilishiga va to'g'ri qo'nishga yordam beradi.
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O'rgatish ketma-ketligi
Dastlabki baza. Otni uzoq qismidan 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 gimnaslika stolini o'rnatish, 
stolga gimnastika matlarini yotqizish. Otdan itarilish bilan uchib 
sakrash va stolda yotgan holatda oyoqlardan kockrakka dumalashni 
bajarish. Asosiy e’tibomi qoMlarda itarilish paytidagi kurbet to 'g‘ri- 
ligiga qaratish. Gimnastikachi oyoqlami tizza bo^im laridan buk- 
masdan va oyoq uchlari bilan otga tegmasdan stolga qo‘nishi kerak.

. uzo4 qismidan itarilish bilan uchib sakrash, porolonli
° raga qo nish. Sakrash to' 1 iq tezlikda va siltanish bilan bajarilishini 
nazorat qilish.

3. 1-mashqdagi kabi, biroq uzunasi ot orqali. Sakrashni bajarib, 
gimnastikachi stolda (matlar uyumi) tik turishga qo'nishi kerak.

Gtm yaqin qismidan itarilib uchib sakrash. Sakrash aynan 
f  q° r! sxema (°tni uzoq qismidan itarilish) bo‘yicha

ajan a i (52-rasm). Ko‘prik otga nisbatan 150-175 sm masofaga 
m a j a  l Sakrash bosh darajasigacha siltanish bilan bajariladi. 

mavinHUR T  SamaraH- Birocl siltanishsiz ijro etish usuli ham 
~ Г аУ Vf Z,yalda k° iprik ya4 'nroqqa oTnatiladi, birinchi 

h fazasining davomiyligi esa keskin qisqaradi
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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.

QoMlar 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 spoitchi 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 qoMlarni turli vaqtda itarilishi - qo'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.

48-rasm
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ucliun zarur bo'lgan tananing yuqori va pastki qismlarini konus- 
simon aylanma harakatini to‘g4riroq bajaradi. Boshning burilishi, 
yelkalarni burilishiga nisbatan ancha kech boshlanadi va erta yakun- 
lanadi.

Otni uzoq qismida itarilish bilan uchib va g4ujanakda orqaga 
salto sakrash.

Sakrashni muvoffaqiyatli bajarish uchun tez yugurish va qo'llar- 
da kuchli to xtatuvchi itarilish lozim. Uchishning birinchi fazasi qis- 
qa, siltanish gorizontaldan yuqori emas. Qo'llarda itarilgandan so'ng 
gimnastikachi snaryad ustidan deyarli vertikal holatda uchib o4tib, 
g ujanaklanadi (go4yo oyoqlar bilan yelkalarga). Kurbet (qoMlarda 
itarilish) bir vaqtning o4zida tizza bo4g4imlarini bukilishi bilan ba- 
jariladi. Oiqaga saltoni bajarib, sakrovchi g4ujanakdan yoziladi.

5.2. Oldinga to‘ntarilish bilan sakrashlar

Otni uzoq qismidan itarilish bilan kerilib oldinga to’ ntaritib 
sakrash.

Oyoqlarda depsinishdan key in uchish burchagi 75-80° orasida 
(49-rasm). Gimnastikachi yuqoriga uchib, tezda oyoqlarini orqaga 
biroz kerilgan holatgacha ko'taradi. Qo4llarni qo4yish paytida g1111'  
nastikachi tanasi snaiyad o4qiga nisbatan 55-"60o burchak ositada 
joylashishi kerak. Aynan qoMlarda tik turishga sakrab chiqish man'  
tiqsiz, chunki bunday vaziyatda gimnastikachi sakrashning ikkinchi 
qismida baland va uzoq uchishni bajara olmaydi. Qo4llarda otdan 
itarilib, sportchi go4yo bitta to4g4ri chiziqqa tortilgandek gavda bi­
lan keskin harakatlarni amalga oshirishi kerak. Qo4llarda itarilish 
qisqa boTishi lozim (0,14-0,16 s). Itarilish vaqtida boshni ko4krak- 
ka egish mumkin emas. Itarilib, gavdani oldinga kuchli aylanishiga 
yo4l qo‘ymasdan yuqoriga uchishga intilish lozim. Itarilish yakuni- 
da qabul qilingan qo4llar holatini qo4nishgacha 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 yoMakchasida yugurib ikki oyo-

*a depsinish bilan oldinga to'ntarilish.
Ko'prik oldida 130-150 sm balandlikka tortilgan arqon orqa-

matlar uyumiga ( 100-110 sm) kerilib o'mbaloq oshish.
B- Asosiy mashqlar. 1. Otda tik turib, bittada depsinib va boshqasi- 

a siltanib qo'llarda tik turish va tempda oldinga to'ntarilish (iloji bo- 
cha qo'llar tirsak bo4gkimidan bukilmaydi). Aniq qo'nishga erishish.

2. Yugurishda matlar uyumi orqali oldinga to'ntarilish. Ba- 
indlikni asta-sekin ko4paytirish (50-100 dan 120-130 sm.gacha). 
‘̂ntarilishni tos-son bo‘g‘imida bukilmasdan bajarish (uchishni bi­

inchi va ikkinchi fazasida).3. Batutdan uzunasi ot orqali oldinga to ntarilib sakrash. 
}o41arda to‘xtatuvchi itarilish va ularda itarilgandan keyingi
ichishga e’tibor qaratish.4. Ustiga matlar qo4yilgan uzunasi ot orqali oldinga to'ntanlib 
sakrash, porolonli o‘raga qo‘nish. Sakrashni to'Iiq yugurishda baja­
rish va qo‘nish uzo q lilig ig a  erishish.

V. O'rgatishda murakkabliklar.
QoMlarni q o 'y ish  paytida tana tos-son bo'gMmidan biroz bukil-

gan.



1. Oyoqlarda depsinishdan keyin oyoqlar orqaga harakatlan- 
maydi. B-2, G-l mashqlami takrorlash.

To ‘ntarilishni ohista bajarish.
2. Past yugurish tezligida, itarilishda qoMlarni bukish. Д-2, 

B -l, G-4 mashqlarga e’tibor berish. QoMlarda itarilgandan keyin 
etarlicha boMmagan uchish.

3. Gavdani keskin harakatlari bilan kuzatilmaydigan qo'llarda 
to‘xtashsiz itarilish. B-4, G-2, 3-mashqlarni takrorlash.

G. Yordamchi mashqlar.
1. QoMlarda tik turishga chiqib, bittadan siltanib va boshqasida 

depsinib, devorga osilgan matga oyoqlarda keskin zarba berish.
2. otni uzoq qismida depsinib oldinga to'ntarilish va otga zich 

qo4yilgan stolga chalqancha yotgan holatda qocnish.
3. Qiya qo'yilgan ot (otni uzoq qismi yaqin qismida 10-15 sm 

yuqori) orqali to‘ntarilib sakrash.
4. Qo'llarda itarilmasdan ot orqaliporolonli o4raga kerilib 

to'ntarilish. Mashq variantiG batutdan o'raga.
Keyinchalik bukilish va yozilish bilan otni uzoq qismidan itarilib 

oldinga to'ntarlib sakrash. Sakrashni birinchi uchta fazasi (50-rasni) 
kerilib oldinga to'ntarilib sakrashdagi kabi bajariladi. Oyoqlnida 
depsinishdan keyingi uchish burchagi 75-77°. Uchishning birinchi 
fazasida gimnastikachi oyoqlarni tezda biroz kerilgan holatgncha 
olib keladi. Qo Uarni qo‘yish paytida tana snaryad o4qiga nisbatan 
48-55° burchak ostida joylashadi. Qo4llarda itarilish bilan bir vaqt- 
da tez bukiladi, oqibatda oyoqlarni orqaga harakati keskin to4xtay- 
di. Qo llaida itarilish yakunlanayotgan paytda gimnastikachi tanasi 
to4gTi yoki biroz bukilgan holatda bo4ladi. Qobllar tayanchdan uzil- 
gandan so*ng gimnastikachi bukilishda davom etadi oavda oyoq- 
larga nisbatan katta burchak tezligida harakatlanadi. Shunday qilib, 
bukilish yelkalarni oyoqlarga harakatlanishi (45-65°) hisobiga sodir 
bo ladi va haiakat tiayektoriyasining eng yuqori nuqtasiga erishgan 
paytda yakunlanadi. Yozilish qo4llami yuqoriga-tashqariga olib bo- 
rish bilan kuzatiladi. Agar qo‘llarda itarilish va tos-son bo4g4imida 
bukilish vaqtida gimnastikachi aylanish uchun zarur bo4Igan tez- 
likka nisbatan ancha katta burchak tezligiga erishga bo4lsa/demak 
yozilishni eita boshlash lozim.
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5 0-rasm

O'rgatish ketma-ketligi
A. Dastlabki baza. 1. Bazaviy kerilib oldinga to'nlarilib sakrashlar- 

n' o'zlashtirish. Gimnastikachi to'liq yugurish, kuchli depsinish va
g'i'i qo'nish bilan sakrashlarni bajara olishi kerak.
2- Uchib sakrashlarni o'zlashtirish. Urinishda sakrashlarni ijro 

etilish xususiyatlaridan kelib chiqib, siltanish va kurbet kuchini 
boshqarish bilan ularning chegarsida harakatlardan ongli foydala- 
nish maxorati zarur.

B. Asosiy mashqlar. 1. Porolonli o'raga tramplindan yoki batutdan 
~ oldinga bukilib salto. Salloga kirishish yaqqol ifodalangan to xtash

majburiy aylanish bilan kerilib bajariladi. Bukilish-yozilish gim­
nastikachi boshi bilan pastga to'ntarilgandan so ng bajariladi. 1 os- 
son bo‘gbimlari 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 beiiladi. 
Parvoz iloji boricha baland, qo'llarda itarilishdan keyingi aylanish 
esa vazmin bo'lishi kerak. Oyoqlarga aniq qo'nish shart emas.

3. Tramplin - ot (ko'ndalang ham mumkin) - o‘ra kompleksi- 
da, otga sakrab chiqish va tos-son bo‘g‘imlarida bukilish bilan 
depsinish Mashq gimnastikachi bukilish bilan depsm.shda aniq va 
kuchli harakatlarni o'zlashtirib olgunga qadar va bunday depsmish- 
da buralishni o'chirish koordinatsiyasini to'liq tushumb olguncha
bajariladi.
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4. Porolonli о га yoki matlar uyumiga qo4nish bilan uzunasi ot 
orqali bukilib- yozilib to'ntarilib sakrash. A-3 mashq davom ettirila- 
di.

5. Sakrashni standart sharoitlarda takomillashtirish. Sakrashni 
umumiy kuchi (shu jumladan yugurishda) bilan qo'llar bilan itari- 
1 ishdagi kuibet kuchi nisbatini tushunish zarur; birinchisi qanchalik 
faol boMsa, boshqasi ham kuchli boMishi kerak. Buralish holatlarida 
sakrash kuchini kamaytirish qo4poI hato hisoblanadi.

Olni yaqin qismidan itarilib buki 1 ib-yozilib oldinga cho4ziluvchi 
to nlaiilib sakrash. Bunday ajoyib sakrash afsuski amaliyotda juda 

am qo llaniladi. Avval oldinga sekinlashgan aylanish bilan keri- 
hshga o'tishni namoyon etib, gimnastikachi oddiy bukilib-yozilib 
sa rashda oldinga ortiqcha aylanishni o'chiruvchi vosita hisoblan- 
gan tayanchda kurbet harakatlarinini qo4llash imkoniyatidan max- 
rum boMadi (51-rasm).

51 -rasm

56-rasmda otm yaqin qismidan itarilish sakrash variant! ko'rsatil- 
gan. Ko'prik snaryaddan 130-150 sm masofaga o'matiladi Sakrab 
ko'taiilish ochiq qomat bilan qisqa baland boMmagan harakat bilan 
bajariladi (1-lavha). QoMlarda itarilish to‘xtatuvchi boMishi kerak; 
loMiq yugurish bilan olga sakrab, gimnastikachi qoMiarda gorizon- 
laldan yuqori boMmagan siltanish bilan qoMlarini qo'yadi (1-lavha) 
va go‘yo harakatlar bosimini ushlab qolib, ochiq qomatni saqlab
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yelkalami oldinga chiqaradi (2-lavha). Bunda yelka burchagi sezi- 
larli kamayadi, oyoqlar va gavdani oldinga aylanishi sekinlashadi. 
3-lavhadagi holat shunga hos boMib, 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 soniya), u shu turdagi sakrash lar- 
dagi kabi aniq bukiladi va yoziladi. Qo'l harakatlari ham о ziga hos, 
itarilishning eng avvalida qo4l panjalari, tos yaqinlashishni boshlab 
(l-2-lavha), ular parvozda yana ham ko'proq gavdaga keltinladi 
(3-4-lavha). Qo'nishga tayyorgarlik fazasida (4-5-lavha) gimnastika­
chi yozilib, boshini oldinga egmasdan oyoqlarini tayanchga jo natadi. 
Sakrashni otni uzoq qismidan itarilish bilan bajarish ham miimkin.

Ta’riflangan ikkala bukilib-yozilib sakrashlarni o'zlasht.rib olish 
- gimnastikachi texnik maktabining foydali qismi hisoblanadi. Bun- 
day harakatlar ustida ishlab, ularni nazariy tahlil qilib,gimnasti acn 
tayanib sakrashlarda harakatlarni boshqarishning nozik mexanizm- 
larini anglab yetadi.

Oq-gatish kelma-ketligi
Dastlabki baza. 1. Kerilib oldinga to'ntarilib sakrash.
2. Bukilib-yozilib oldinga to'ntarilib sakrash.
3. Otni uzoq yoki yaqin qismidan itarilib uchib sakrash.
A. Asosiy mashqlar. 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. Gimnastikac u 
bu harakatni yaxshi his qilishi va to*hq anglashi kerak.

2. Uchib sakrashni takrorlash va modifikatsiyalangan sakrashlar­
ni sinab ko'rish. O'rtacha yugurish, uchib sakrashga nisbatan ancha 
baland ko'prikka sakrash bilan, kurbet harakatlar. qayta aylamsh 
uchun yetarli boMmagan siltanish bilan. Mashq ко nda ang ot orqa- 
H, porolonli o'raga yoki batutdan batut va porolonh о ra chega.as. 
orasiga o'rnatilgan oyoqlarsiz ot orqal. bajanladi

3 Shunin- o*z, faqat yaqqol ifodalangan kurbersiz. Harakat 
. апшш о ik s4ema bo'yicha bajanladi. Gimnas-

kГ То-нГк»с|1 bilan harakatlanib, toMiq boMmagan bu- 
r d S g a n  cha lq an ch a  holada oMirish kerilib cho‘zilgan sakrashni
bajaradi.
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4. Aynan shunday sliaroitlarda me’yorda qo‘nishga o‘rinish bi- 
lan bukilib- yozilib cho‘zilgan sakrash. Itarilishdan keyingi kerilgan 
holatni aniq qayd qilinishiga e ’tibor berish.

5. Standart sliaroitlarda sakrashni o4zlashtirish va takomillash- 
tirish.

Ikkala uchish fazasida orqaga burilish bilan oldinga to'ntarilib 
sakiash. Mashq birinchi kabi ikkinchi uchish fazalarida ham murak- 
kablashtiiilgan harakatlami o 'z  ichiga olgan nisbatan sodda to‘ntari- 
lishlar toifasiga kiradi.

52-rasm

Shu turdagi to ntarilib sakrashlarning tavsifli na’munasi 52-rasm- 
da ko'rsatilgan. Birinchi uchish fazasi (1-4-lavha) gimnastikachi 
о zi uchun qulay bo Igan tomonga bajaradigan orqaga burilishni o'z 
ichiga oladi. Texnik nuqtaiy nazardan bunday burilishlaming o‘zi- 
ga hosligi, parvozda qoMlarga sakrash traektoriyasiga mos tanani 
qayilgan holatini saqlab qolish. Ko‘prikdan qoMlar yuqorida holat- 
dan koHarilib (I - lavha), gimnastikachi yopiq qomatni saqiab qolib. 
burilish yo'nahshiga bir tomondagi yelkasini ochadi Burilish ja- 
rayonida tananing yoysimon, bukilgan holati kerilganga almashadi 
(yonboshdan). QoMlar otga qo'yilgan paytda (3-4-lavha) tana biroz 
kerilgan holalda bo'ladi, qoMlar bilan tayanchga kelish tavsifi esa 
orqaga akrobatik to*ntarilishni lining birinchi qismida yakunlan^ani-
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ni bildiradi. QoMlarda itarilish tanani to‘g‘rilash fazasida bajariladi.x . • • _ _ . 1___ - ̂  Un f-o I/of I111 U1IU1I aui. I1UIUU __________ ____________

Bu harakatning oxirgi fazasida gimnastikachi tosni aylanma harakati 
bilan (yonga burilishga qarama-qarshi) yana bir marta orqaga bu- 
riladi. Ikkinchi burilish yo‘nalishi birinchiga o'xshashi yoki qara­
ma-qarshi bo'Iishi mumkin. Texnika yaxshi oczIashtiriIgan bo'Isa, 
burilish yo‘naIishlari orasidagi farqlanish ahamiyatsiz bo'Iadi. Agar 
ikkinchi burilishni qo'llarda tayanchdan itarilib erta tempda baja- 
rayotgan bodsa, demak uning yo‘nalishi birinchi bo‘rilish yo'nal- 
ishiga mos bo‘Iishi kerak.

Sakrashning final qismi yoy bo'yicha harakat talabiga javob beri- 
shi kerak: burilishni bajarib, gimnastikachi yelkalarini orqada qoldi- 
rib keriladi va boshni ko‘krakka tushirishga shoshilmasdan tavanch- 
111 oyoqlarida kutib oladi.

j>60°ga burilish bilan otni uzoq qismidan itarilib oldinga to 
ntaiilib sakrash. Oyoqlarda depsinishdan sohig shu ondayoq gim- 

nastikachi biroz kerilean holatgacha oyoqlarini orqaga ko‘taradi
(53-rasm). Parvoz jan
unda ikkita fazani aji
oyoqlarni bir vaqtning w j  —1--
tushishi.
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so4ng qoMlar tayanchni tark etadi va gimnastikachi snaryad ustidan 
deyarli vertikal holatda uchib o4tadi.

Burilish 0,80-0,90 soniya davom etadigan tayanchsiz fazada 
boshlanadi. Burilish boshlanishini ta’minlovchi harakat quyidagilar- 
dan iborat: gimnastikachi tos- son bo4g4imlarida yoziladi (25-30°ga) 
va o4ng qo4lni oldinga-chapga-pastga yo'naltiradi, so4ng esa o*ngga. 
Shunday qilib, burilish vaqtida tana qo‘l (burilishga qaram-qarshi) 
deyarli doirani tasvirlaydi. Chap qo4I (burilish tomonga) doim yuq- 
origa ko4larilgan. Ular tirsak bo4g4imlaridan bukiladi: bilak bosh us- 
tida o‘ngga o4rta aylanani tasvirlaydi (gimnastikachilar bu harakatni 
sezmasalarda butun diqqatlarini o4ng qo4l harakatiga - chapga buri- 
lishda, tos-son bo4g4imidan yozilishga jamlaydilar).

QoMlarda harakatlanishning boshqa variantlari ham uclirab turadi- 
U shundan iboratki, burilish vaqtida gimnastikachi oyoqlar aylanadigan 
yo nalishda qo'llari bilan o‘tkir konusni tasvirlab uni doim bosh ustida 
ushlab turadi. Biroq bu variant o'rganish uchun ancha qiyin va 540 va 
720°ga burilish bilan sakrashlami bajarish uchun loig‘ri kelmaydi.

A. O'rgatish ketma-ketligi
Dastlabki baza. 1. Bazaviy oldinga to‘ntarilish.
2. Batutda va boshqa snaryadlarda tayanchsiz burilib salto.
B. Asosiy mashqlar. 1. O'ralgan akrobatika yo‘lakchasi yoki mat- 

lar uyuumida bukilib chalqancha yotgan holatdan yozilib, 360°ga 
burilish va dastlabki holat. Oyoqlar, gavda va qoMlami bir vaqtda 
harakatlanishiga e’tibor qaratish.

2. Batutda orqaga 1/4 salto va belga qo'nish, shuning o4zi 
360°ga burilish bilan. Vazifani bajarishda eng asosiysi - burilishni 
ijro etish tezligi.

j . Ot^a zich yotqizilgan, u bilan teng balandlikdagi matlar 
uyumiga qo'nish bilan ko‘ndalang yoki uzunasi ot orqali 360»ga 
burilish bilan oldinga to'ntarilib sakrash. Sakrashni bajarib gimnas- 
Ukach. matlarda chalqancha yotgan holatda qo'nishi lozim Burilish 
bel matga tegmasidan yakunlanishi kerak.
, /n40 !>0r01l0;lli, ° ‘rag3 qo'nish bilan otni uzoq qismidan itarilib
360 ga burilish bilan oldinga to'ntarilib sakrash. Sakrash lo'liq te- 
zlikda bajariladi. Parvoz balandligi va qo‘nish uzoqliligiga e’tibor 
qaratish.
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O'rgatishda murakkabliklar.
Gimnastikachi burilishni oxirigacha yetkazmaydi.
Ehtimoldagi sabablar:
1. QoMlar bilan noto4g4ri harakatlar. B -l, G-l mashqlarni tak- 

rorlash.
2. Burilishni ta’minlovchi oyoqlar, gavda va qoMlarni bir vaqt-

da harakatlanmasligi. B -l,2; G-2,3,4,5. ,
3. Burilish boshlanganda gimnastikachi tanasi ken ^an ю

da. B-2; G -l,2 mashqlarni takrorlash. . .
Oldinga to'ntarilib sakrashlarning asosiy fazalarini bajaiis uc 

hos bcrlgan xatolarga yo4l qo'yilgan bo'lsa (qo llarni qo >&unc 
tanani ortiqcha kerilishi yoki bukilishi, to'ntarilishni se in ajai 
yaqin qo4nish va hakozo), yuqorida bayon etilgan sakras i ai 
lavsiya qilingan mashqlarni bajarish lozim.

Vordamchi mashqlar . . .
1- 0 4ng oyoq chap oyoq oldida chalishgan tik turgan ю 

360°ga burilib qoMlarda imitatsiya harakatlari bilan chap о n0 > 
oldida chalishgan tik turish. .. ь ^ пг;ь_

2. Matlarga (porolonli uyumga) qo‘nish bilan prujmal. ко pnk
dan depsinib 360°ga burilish bilan oldinga salto oldinga

3. Akrobatika yo l.kch .sida  36»»«. bunbal, b , l , ,  
to4ntarilish va 3-4 ta matlar uyumiga chalqancha yo &

4° ,11Sh* .... V noa1 burilish bilan oldinga4. Tramplindan qo'llarda itarilib ^
to‘ntarilish.

Otda tik turib, bittada siltanib va boshqasida depsinib _>60 ga 
burilish bilan oldinga to'ntarilish.

Straxovka; straxovka qo4nish joyida yonboshda.
Otni uzoq qismidan itarilib 540°ga burilish bilan oldinga tomtari- 

hsh. Bu sakrash oldingidan deyarli farqlanmaydi (54-rasm). Gimnas- 
likachidan faqat mashqning barcha ahamiyatli fazalarida haiakatlar- 
ni jadallashlirish talab qilinadi. Birinchi navbatda bu qo'Ilarda ita- 
nlgandan keyingi uchish uzoqligi va burilishni ijro tempiga tegishli. 
Gimnastikachi avvalo bazaviv oldinga to'ntarilishni ijro kuchiga va 
aynan burilishni aniq, vertuoz va faol ijro etilishiga e'tibor berishi 
kerak Maxsus mashg‘ulotlarda qoMlarda itarilishdan keyin mutloq
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to g li holatni saqlab avvalgidan ancha baland uchisliga erishib tekis 
to ntaiilishlarga qaytish lozim. Bu albatta ko;prikka yugurib kelish 

uchini ко paytirish, qo‘llarga sakrab tushishni qisqartirish va ularda 
itaiUganda kalta to xtashni talab qiladi. Aytib o'tilgan o'zgarishlami 

uralishlarga olib kelish mumkin emas. Sakrash kuchini ko'payishi 
aniq sakiab etisli bilan uyg'un bo'lishi kerak. Burilish harakatlari 
о xs ash sakrashlarda parallel ravishda qayta ishlab chiqiladi. De- 
mak g,mnastikachi batutdan o ‘raga 720°dan kam bolmagan buri- 
!S 1 an ^е1^‘Ь oldinga saltoni bajarishga o ‘rganishi kerak: aynan 

i a> tempda burilishni bajara olish maxorati, gimnastikachida 
;; a Ĉ m s^aro^ arc*a ham ushbu tayanib sakrashni 540°ga burilib 
ijro etish ishonchini uyg‘oladi.

54-rasmdan ko‘rinib turibdiki, 540°ga burilishga kirish. 360°ga 
burilishdan farqlanmaydi, faqat barcha harakatlar zich va faolroq 
bajariladi. Ta’riflangan sakrashni yakuni gimnastikachi uchun ancha 
qulay (15-20-lavha).

Shunga 0‘xshash bundan ham murakkab mashqlami o‘rganishga 
urinishlarda, sakrab chiqib bajarilgan (55-rasm).
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540°ga burilish bilan sakrashni o'zlashtirishga qo'yilgan talablar 
o4z 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 iltifoqi gimnastikachisi A.Az- 

nauryan tomonidan 1962 yilda namoyish etilgan. Sakrash otni yaqin 
yoki uzoq qismiga

55-rasni

Sakrashni bajarish iicliun 7,8-8,0 m/s tezlik bilan yugurish talab 
4ilinadi. Uchishni bajarib, gimnastikachi qo llarini iloji boricha tez- 
r°q itarilish joyiga qcfyishga harakat qiladi, bulling uchun uchishni 
o'ziga hos troyektoriyasi zarur. Qo'IIar qo'yilgan paytda biroz ke- 
rilgan tana snaryad o4qiga nisbatan 45-50° burchak ostida joylashadi. 
Katta burchak ostida sakrab koHarilish ahamiyatga ega emas, chun- 
ki depsinish “qulaydi” va undan kevingi uchish baland bo'lmaydi. 
Alohida gimnastikachilar sakrab ko'tarilishni engillashtirish uchun
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parvozda oyoqlami tizza bo‘g ‘imlarida bukadilar, qollarda itaril- 
ganlaiidan so ng esa tezda yoziladilar. Biroq bunday ijro hozirgi 
kunda texnik xato hisoblanishi mumkin. Vaholanki, doim bukilgan 
oyoqlar bilan depsinishni bajarish qoniqarsiz hisoblanadi. Bu bilan 
salto bo yicha aylanma harakatlarni yaratilishi ancha yengillashadi, 

iioq sakiash tomoshaboplik (va texnik) jihatidan o ‘yinni boy be-

ioi-tii°i аГ 3 itarili‘sh vaqtida gimnastikachigo'yo bir chiziqq
ko'krnww3 " Г 1' '  l°  ^ г^апа<Н (56-rasm). Snaryad ustida (boshr
cha «IU mas^aip  tanani baland uchishini ta’minlovchi bai
£‘шапяк f  Г '01 ba^ar^ ’ sPortchi g‘ujanaklanadi. Sub’ektiv jihatda

S o  ,°b a!18,ac,ha harakat cho‘ziIgan kabi seziladi.
boMmasa |1Я° Z‘ IS \  lufayh olin8an vertikal tezlikni uncha katt
rish uchnn с T 0П'У ' sama|ali hisoblanadi. G‘ujanakni uslilab tu
ni tirsak bo‘o ' T  aq° ‘"arini tushiradi (gavdaga nisbatan) va ular
„ S ' Ы |,„ \” 1 Т Г  Ы,'“  bukadi: Qo'lla,d,gb.ldi,lar
qo'llarni yonoa voaib l *  oldlnSa egadi. qo’nisli oldidan es;

yonga yozib g ’ujanakadan chiqadi.

56-rasm

tana bilan oldi

U'rgatish ketma-ketligi 
A. Dastlabki baza. 1. Buralishga to‘g‘ri 

to‘ntarilib sakrashni mustaxkam o‘zlashtirish.
2. Akrobatik yoMakchada joydan oldinga salto.
3. Porolonli o'raga balutdan g4ijanakda oldinga ikkitalik st

.sosiy mashqlar. 1. Porolonli оЧаея n~-:- -
to

__ _ w ia&u uaiuiaan gfcujanakda oldinga ikkitalik s;
В Asosiyniashqlar. 1. Porolonli o‘raga qoringa buralish b 

‘cMilanib oldinga to‘ntarilish. QoMlarda itarilishda harakatl

no

t



nazorat qilish: itarilish oxirigacha to4g 4rilanishgacha toMiq bo'Iishi 
kerak, gimnastikachi parvozga o ‘tishga shishilmasdan uni buzmasli- 
gi kerak. Birinchi bosqichda m e’yordagi qo4nish darajasidan pastda 
joylashgan porolonga qulash bilan bajariladi, so4ng matlar m e’yor 
darajasida va ancha baland darajagacha asta-sekin yotqiziladi.

2. Batutda belga orqaga 1/4 salto va beldan oldinga 1/4 salto va 
oyoqlarga turish. Mashq sakrashda g ‘ujanak va aylanishni nazarda 
tutadi. Gimnastikachi g4ujanakka shioshilmasligi va batut to4ridan 
belda itarilishni yaxshi his qilish va g 4ujanakka kirishishi kerak. 

ashqni o4zlashtirililganlik darajasidan kelib chiqib, to4rga iloji 
oncha ancha erta g4ujanakdan yozilib kelishga erishishga urinish 

kerak.
3. To‘ntarilib sakrash - porolonli o'raga standart ^  o rq a li  

QoMlarda itarilishda toMaqonli ishlashga alohida e Ub q 
lozim. Dastlabki bosqichda oyoqlarga aniq qo nis 1 muJ . . n j 
sakrab ko'tarilish, qoMlarda itarilish va g'ujanakka er .
lo'laqonli texnikasini saqlab qolish muhim. Keyinc a 1 _
yaxshilash, aynan uni quvvatini ko‘paytirish va qo n!® =osj,irilishi 
vozdagi harakatlar aniqligini oshirish hisobiga ama g. 
kerak.

4. Standart sharoitlarda sakrashni ijro etish va takomillashti- 
rish. Dastlab matlar qavatini ko4paytirish.

O'rgatishda murakkabliklar.
^  Oxirigacha buralmaslik. Gimnastikachi qo'nishda о tiradi yoki

yoki B-4 mashqda orqaga qulaydi.
1- Harakatni umumiy quvvatini yetarli emasli (A-l mashqqa 

clapang). Bazaviy sakrashga qaytish va harakatlarni zaiur faolligiga 
erishish. Agar shunda ham qiyinchilik sqlanib qolsa, demak G-o
niashqlariga murojat qilish kerak.

2. Gimnastikachi bazaviy sakrashni o'zlashtirgan, biroq 
to'ntarilib-salto sakrashni ijro etishga o4rinishda lining asosiy 
barakatlarini buzadi: qo'llarda yetarlicha itarilmaslik, aylanishni 
jadallashtirishga urinib, saltoga o4tishga shoshilish. Yo* 1 mashqni 
bajarish va undan oldingi harakatga qaytish.

Gimnastikachi saltoga buraladi, biroq bulling uchun qomishga- 
cha g'ujanakni saqlab qolishga to‘g 4ri keladi.



t * I , . a a " ĉ aSi  kabi. Uni aniqlab, matinda ko'rsa- 
, 1 C‘ .ara atJanish. Salto bo'yicha aylanishni yaxshilashga eri-

, qo nisi  oldidan ancha erta g'ujanakdan yozilish zamriyatiga 
or qaratish. Zaruiiyat tugilganda B-2 mashqqa murojat qilish. 

i• . 3 10,11 ashmaSa" sakrash: gimnastikachi qo'nishda yoki yetar- 
IlC,14a burajmaydi, yoki ortiqcha buraladi.
lik anCha tez' lez uchraydigan ogMsh - yetarlicha buralmas-
e ,• S3, . enia^ qiyinchilikni sababi quw at zahiralarining yetarli 
shiea in* p™ nasl|kachi har doim oxirgi imkoniyat darajasida ishla- 
rala olm^ и- p a<̂ 1’ 3^ar m°biH3shuv to'Iiq boMmasa, u yetarlicha bu- 

5 A a [- ^ m a s h q l a r g a  hamda V-l holat ta’rifiga qarang.
da bodsa^31 н131 îĈ a bura*malik va ortiqcha buralish bir hil daraja- 
b o r i s h i n i ^  a,̂ -~ Sjmnastikachini yomon buralishi, harakallar
Sakrash ustirb -V f 1,s ^ ‘bnaslik, vaqt va muhitda kuchsiz mo‘ljal. 
ish to‘ntarilisl ,S1 asini davom ettirib, batutda ko‘proq shugMiIlan-
*  y°ddan - « . « у -  Я ® *

is h ^ t^ п ^ Г Л ЬГ  ko^ " - ni a  g'ujanaklan-
6. Veto I 3 91 1023 bo'linaydi.

qarang. Г 'C 13 quvvatga ega boMmagan harakatlar. V-! mashqqa

7. Ko'prikka ortiqcha to‘xtatuvchi sakrab tushish va ay al11 
tezligini yo‘qotish bilan qoMlarga baland sakrab tushish: qo a 
tezroq tayanchga kelish, erta g‘ujanaklanish uchun. A-l maS1|J. 
qaylish va to‘g4ri sakrab tushishni qayta ishlab chiqish. KxTpn 
yugurib kelish tezligini oshirish, shu bilan birga uni otga nisbatan 
masofasini tekshirish. G-2 mashqqa qarang.

G. Yordamchi mashqlar. 1. Porolonli o‘raga toMitarilish-sah0 
sakrash. Asosiy vazifa: sub’ektiv jihatdan gimnastikachiga sezilar- 
li, qoMlarda itarilishni undan keyin pauza bilan toMaqonli bajarish- 
G'ujanak gimnastikachi bu pauzani anglagandan keyin boshlanadi- 
Aniq qo‘nish va salto bo‘yicha toMiq aylanish majburiy emas, agar 
itarilish uddalansa ular tabiiy ravishda paydo boMadi.

2. Batut-ko‘ndalang ot- o'ra kompleksida qoMlarga model sak­
rab tushish. Qulay sharoitlarda qoMlarga sakrab tushishning xil- 
ma-xil turlari va ularning qoMlada itarilishga ta’sirini tekshirish.
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3. “QoMlar sakrovchanligini” rivqjlantirish uchun rnashqlar:
seriyali, charchoq holatigacha sherik yordamida. qo tik J: ^
rishga sakrab chiqish; gimnastikachi tana og п igi an -  , Г t_
shtanga bilan ishlash (yelkalar va umurtqalaraio qism ai
lanish hisobiga qo'llar yuqorida holatda shtangani о 
hokazo). Aynan shu maqsadda boshlang ich tindagi trenajyor
foydalanish maqsadga muvofiq. , ..

4. Oldinga aylanish va oyoqlarga qo nish ustun ibi 1 an ' 
ma-xil variantli batutda rnashqlar: batut markazida oldinga sa to 
yalari (depsinish ritmini saqlab qolish bilan miqdorga), poro on 1 
yoki matlar uyumiga qo'nish bilan oldinga bittalik. i lta i s * 
ortiqcha buralish-yetarlicha buralmaslik, uzoqroq-yaqinroq s 
elish aniqligiga), g4ujanaklanib-g‘ujanakdan yozilib va ю  razo 
bo'yicha vazifalarni o'zgartirib xuddi shunday sakiashlar.

To'ntaritish - kerilib oldinga salto. Ushbu sakrash to n 
harakatlarining eng oliy shaklidir. Bunday sakrashni ljro e i 
koniyati o‘xshash harakatlarni ijro etishning texnik araJ •
gimnastikachining atletik tayyorgarlik darajasini ham п e b
lantirib borish bilan namoyon bo

57-rasm
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Ushbu kerilib sakrash, nafaqat bunday mashqlaming aynm tu- 
zilmaviy chiziqlarini oxirigacha rivojlantirish (bu vaholanki oxirgi 
chegara emas), balki shu turdagi mashqlarni ijro toifasini oshiris 
vav ularni qiyinlashtirish imkoniyatlarini keskin kengaytirishga 
imkon beruvchi oliy bazaviy shakl sifatida qiziqarh ekanligi bi an 
o4ziga hosdir. Gimnastikachining kerilib (to'g'rilanib) oldinga и 
yarim saltoni bajara olish qobiliyati “roche” tipidagi sakrashlami 
va texnik shartlari ushbu holatda idealga yaqin bo4lgan ко pkaria 1 
piruetlar bilan sakrashlami oczlashtirishga o'tishga tayyor ekanligi01 
bildiradi.

57-rasmda kerilib oldinga salto-to4ntarilib sakrashni ijro eti is 
taqdim etilgan. Shuni ham ta’kidlab o4tish kerakki, sakrashning 
nik asosi ancha sodda, shunday tuzilmali sakrashlardagidek qo a ь 
Shuning uchun sakrash murakkabligini oshirish bilan bog liq UJ0111 
tavsifii xususiyatiarigagina to4xtalib o‘tamiz. Sakrash sakrovcun 
ing oxirgi quvvat imkoniyatlariga bo'linadi. Bu yugurish tez 
(ayniqsa ko'prikka yugurish tezligi), ko4prikdan va otdan depsi 
nish kuchiga nisbatan muvofiq talablarni oshirishni anglatadi. Be 
mak birinchi uchish fazasi ham vaqt bo'yicha qisqaradi (2-3 lav in;. 
Shu bilan birga uncha baland bo'lmagan siltanishda otga qo"llaim 
qo4yish tavsiflidir (3-lavha). Bu erda gimnastikachi qoMIarni bukisi 
bilan ah am iy alii darajada amortizatsiyalaydi, bu esa o4z navbatida 
oldinga aylanish tezligini ahamiyatli pasayishiga olib keluvchi paŜ  
sakrab ko'tarilishda depsinishni to4xtatuvchi ta'sirini pasaytirish- 
ga imkon beradi. Ancha yuqori siltanish qo4llanilganda qoilanii 
qo‘yin anchagina qatliq boMishi kerak. QoMlarni bukilishi va tanani 
kerilishi ancha sezilarli ko4rsatilgan 4-lavhada amortizatsiyaning 
maksimal darajasi taqdim etilgan. Shu tavsifliki, tanani kerilishi 
keyinchalik ham ahamiyatli darajada saqlanib qolgan (4-lavha). Bu 
nafaqat kerilib sakrashni ijro etishga kohsatma bilan, balki tanani 
to4g4rilanishi buralishni kuchsizlantira oladimi, yo4qmi aynan shu 
bilan tushuntiriladi. Kinogrammadan kohinib turibdiki, gimnasti­
kachi qo4lga tushayotgan zo4riqishni to4liq engib оЧа olmayapti: u 
itarilishda tisaklar kabi, elka bo4g4imlarida ham toMiq to4g4rilanish- 
ni uddalay olmagan. Oxirgisi yaqqol tasvirlangan kerilgan holatda 
aylanish uchun gimnastikachi atayin saqlab qolgan ochiq qomal bi-
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Ian tushuntiriladi. Shuni ham ta’kidlab crtish joizki, bunday qomatni 
qo'nishgacha saqlab qolish zarur (10-11-lavha). Bunday qo'nishda 
boshni oldinga egilishi, oldinga chuqur egilish bilan beqaror sakrab
elishga olib kelishi mumkin.

Ohgatish ketma-ketligi
A. Dastlabki baza. 1 . Oldinga to'ntarilib va yarim gujanakda ol­

dinga biryarim salto sakrashlar ishochli o'zlashtirilgan.
2. Batutdan porolonli o'raga oldinga ikkitalik salto.
3. Akrobatik yo'lakda yugurishda kerilib oldinga salto.
B. Asosiy mashqlar. 1 . Ikkita sherik uslilab turgan fiberglastli 

poyani ushlab qoMIarda tik turishdan kerilib oldinga salto bajarish 
(sheriklar gimnastikachini yuqoriga uloqtiradi). Straxovkachi osil- 
gan belbog" yordamida uchish balandligi va yo‘nalishini boshqaradi.

2 . Sakrashni porolonli o'raga qohiish bilan batut (unga qattiq 
gimnastika mati yotqizilgan) orqali yaxlit bajarish.

Osilgan sirg‘anuvchi belbog1 yordamida sakrashni bajarish.
180°ga burilish bilan oldinga to4ntariIish-oldinga salto. Bu 

sakrash (58-rasm)- to'ntarilib-oldinga salto turidagi sakrashlami 
qiyinlashtirishga birinchi qadam. Uslibu holatda gimnastikachidan 
salto bo'yicha aylanishni qo‘shimcha ko‘paytirish talab qilinmaydi, 
cbunki burilish g4ujanakdan yozilish paytida bajariladi. Umuman 
°lganda ushbu mashq texnikasi muvofiq tekis sakrash texnikasi^a 
° ‘xshash. Burilishga kirib (8-lavha), gimnastikachi yarim g“ujanak 
holatgacha yoziladi. Tavsifli jihati qo‘llarni asimmetnk ho ati. 
bo rilish tomondagi qo4 (bu erda - chapjburilishdan orqa a qo a i 
Va qo'qrak yonida ushlanib qoladi (8-9-Iavha), boshqa qo 
li,ichalik yon tomonga erkin tashlanadi. Bosh past a о 
(9-lavha), gimnastikachi qo‘nish zonasiga n.goh tashlab qayd q.lad,
va keyinchalik harakatlarda unga " " ^ /  individual shaklda 

Bayon etilgan larga ° 'XS! ^ ^ hljr(HsJl darajasidan kelib chiqib, 
Jro etilishidan va ulann о z ma’lum og'ishlar boii-
texmkada va burilishni yr fe. ranffljta |av|ialarida koTsatilgan 
shi mumkin. Tavs'fl‘J °  ,to boshlanishi bilan go'yo boslii bilan
(59-rasm): gimnastikaclu
pastga sho ng iyo tgana



58-rasnt

Shuni ham ta’kidlab o‘tish joizki, burilishni ancha erla shaklla- 
rigao tishgimnastikachini asta-sekin “kuervo" turidagi sakrashlarga 
yaqi.ilasht.radi, Sakrash quvvat ta’mmotini yaxshilanishi einmasti- 
kachiga harakatlarn. ancha murakkab shakllariga, shu jumiadan 
bukilib sakrashlarga (60-rasm) crtishiga imkon beradi
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Yuqorida ta’riflanganidan farqli bunday ijro sakrashga katta q ^  
vat ta’minolini talab qiladi, chunki gimnastikachi pai*vozda >a 
ochilgan holatda ancha uzoq vaqt aylanadi.

5 9-rasm



6 0-rasm

O'rgatish ketma-ketligi 
A- Dastlabki baza. 1°Idinpa I ' u<x^ a ‘ [ * Oldinga to‘ntari!ib va yarim g'ujanakda
В 1Г?аг*ш sa^° sakrashlarni ishonchli bajarish.

bjIan lH°S,y mashc Îar* L Borolonli o ‘raga batutdan I80°ga burilish 
b0r berisj11̂  ^^itelik sa^°- Burilish o4z vaqtida bajarilishiga e ’ti-

'y
, ^ s^gan sig‘anuvchi be!bog‘ yordamida uzunasi ot orqali 

sakrashni yaxlit bajarish.
4 *. Asta-sekin pol darajasigacha yopiladigan porolonli o'raga
nish bilan ot orqali sakrashni yaxlit bajarish.
Oldinga to ‘ntarilib va 540°ga burilish bilan oldinga bir yarim 

Salt0 sakrash. burchak ostida joylashadi.
Sakrashni bajarish uchun (61-rasm) yugurish tez bo/anishi va 

ko'prikka sakrash paytida gimnastikachining tezligi maksimalga ya- 
qin boMishi kerak. Oyoqlarda depsinishdan key in gimnastikachi yoy 
traektoriya bo‘yicha uchishni ainalga oshiradi. Qo4iIami qo‘yishdan 
oldin sakrovchining tanasi snaryad o‘qiga nisbatan 30-40°
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61 -rasm

ni tarang qo‘lIar h\\ ntaribsbda yaxshl aylanishni yaratish. Tayanch- 
da bo‘yfcha Гги„ ^  l0Zim* ° y^ -  haiakati атрИШ-
itarilib, gimnastikachi Varin° ^ ha q,Sqa bo‘I,shi kerak- Q°'I,arda
birinchi У qismi). so‘nC , 8  Ujanak hoIatini qabul qiladi (saltom
ulami ko‘krakka tortib tanâ * V3qtning ° ‘zida qoMlami tushirib va 
gan yozilish bilan burilishn^b tOS"SOn b°‘g‘imlaridan to‘Iiq bo4Ima- 
bilan, gimnastikachi qo‘IIami° S1 aydi' 360°£a burilish yakunlanishi 
layyorlanadi. yon to,T»onga ko4taradi va qo‘nishga

Obrgatish ketrna-ketligi 
A. Dastlabki baza. 1 . Ot oraal'

g ujanakda buralishga oldinea bir vl ° dinga to‘ntariIish va yarim
2. S h u n in g o -z i .f e q a l fg O - iC m ? 1? '
3. Batutdan porolonli o‘ragf 360 7 2 0 0  Ы1ап'

saltQ. u ga burilish bilan oldinga
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. . , rwkita sh e rik  q o M la riid a , q o ‘U a rd a  t i k  t u r

ishdan gimnastikachi 180°ga burilish bilan old.nga b,r yar. 
bajaradi (osilgan bodbog' bilan stiaxovka).

2. Shuning o‘zi, faqat 360-540°ga burilish bilan.
3 . Uzunasi ot orqali sakrashni yaxlit bajarish, osi gan sir& 

vchi belbog4 bilan straxovka va yordam.
Oldinga to4ntarilib-540°ga burilish bilan to ^ r i la m b  o ld m ga  

salto sakrash.
Kinogrammada (62-rasm) otni yaqin qism idan itarilish bi- 

bn sakrash vatianti kocrsatilgan. Snaryadga sakrab k o'tarilish  
(1-o-lavha) gimnastikachi nisbatan tayanch bilan aloqada bo'Isa  
bam past, to'xtatuvchi tavsifga ega. Gim nastikachi yelkalarin i o l-  
^nga chiqarib, qo4llar va tana to4gVi holatda bo'lsa  ham  y e lk a -g a v -  
a burchagini (3~4 lavha) to‘g‘rilab o'ziga hos tavsifda depsin ishni 

amortizatsiyalaydi. Bunday holat qoMlarda itarilish vaqtida ham  de- 
>ar^° zgarmaydi. Qo4llarda itarilishdan keyinoq burilish boshlana- 
ladi-UnC*a tananm& Pa™ozdagi bukilishi va yozilish i yaxsh i kuzati- 
so‘naIV a * \^ l m n a S t l ^ a C ^ 1 kurilishga kirib biroz bukiladi (4 -6 -lavh a), 
lanadi (isV f™  davom ettaiak va qo'llarini ko'krakka siqib to 'g 'r i-  
biroz o4 \ • av^a)- Sir inchi 180°ga burilib ( 8 -lavha), gim nastikachi 
fazasinin 11Г‘ ° ‘*shash harakatni takrorlaydi. U chish  
Sakrash rtasida ancha tezkor burilish sodir b o‘ladi ( 9 - 1 0 -lavha).

oiga yuzlanib qo4nish bilan yakunlanadi. (13-1 5 -lavha).
Sakrash

To4ntar*Th7~  ̂C41UU 4°  niSn Dllan yakunlanad 
lishlar (ikk'lt rr ^.r^ani  ̂ °idinga salto sakrash va murakkab buri- 
ga salto o4 1 i p.lruetdan ^am boMmagan) bilan oldinga va orqa- 
i^koniyaq t a^.^ll^Sandan keyingina ushbu sakrashni o ‘rganish 
540°ga bu ? bladL Ayni batutdan oTaga ikkinchi saltoda
mashqi hisobSnad'r ikkitalik Salt°  c' iuunal1 i m ashg‘ulot



62-rasm

180°ga oldinga burilish bilan oldinga to'ntarilish va orqaga 
salto sakrash (“kuervo”). Sakrash uni birinchi marta musobaqalarda 
namoyrsh etgan kubalik gimnastikachi nomi bilan ataladi. “Kuer- 
vo sakrash - bu otni har qanday qismiga to‘g‘ri sakrab ko‘tarilib 
bajariladigan to ntarilish, .kkinchi uchish fazasida 180°ga burilish
b' 311 hari ib, keymchahk g‘ujanakda, bukiiib yoki boshqa holatlarda 
orqaga salto. 1

63- rasmda bunday sakrashlarningancha tavsifli shakllari ko'rsa-
tilgan. Ushbu kerilgan holatim saqlab qolib otga ochiq qomat bilan, 
girnnastikachmmg ayrim yelka-gavda burchaklarini (2-3-lavha) va 
tananing bukilgan holatim saqlagan holatda sakrab ko‘tariladi.
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63-rasm

arnortizatsiya 1 fSa l °  tu n c*a&* °ddiy sakrashlardagi kabi, itarilish 
jariladi (3-4 1 azas^ an keyingi kuchli toeg 4riJanish hisobiga ba- 
da burilish к ?Vla ’̂ ^ 0°ga burilish erta tempda bajariladi, tayanch- 
tayanchsi h^i ' bol, biroq oqlanmaydi), itarilishdan keyinoq
b,roz biikd [°  at<̂ a tCZ buriIish bam 4° 4̂ anib'shi rnumkin. Parvozda 
loj^onda ^ “^-lavha), gimnastikachi biroz vaqt qcrl/arda burilish
csa ko4k ' U ^er<̂ a ~ chap), yuqorida ushlanib qoiadi, boshqa qo'lni 
riiich; tushirishni boshlaydi; undan key in bu harakatga bi-
0‘>Z1 Я° l ham jalb qilinadi. Kerakli burilishni olish uciiun shunj J, j p J  и и п п э и ш  w ho . ,  ч '-'пч» . — ................о
ga . 0^a- Sakrash yaxshi ijro etilganda u ch ishn in g  yuqori nuqtasi- 
ЬочП,. ,gan РаУ1с,а (6-7-Iavha) burilishning katta q/smi bajarilgan 
e . a sbuning uchun tayanchsiz harakatning qolgan  yarim i (bu 

a Ю-lavha) orqaga saltoni nazarda tutadi.
Uro toifasi va tanlangan sakrash shaklidan kelib ch iq ib, kuer- 

bo”  sakrash turlicha b o 'l ish i m um kin. 63 -rasm da ko 'rsatilgan  va- 
r*ant eng soddasi. Sakrashni oyoqiami erta bukmasda/i ijro etish 
(3-4-lavhalardagi kabi), hamda butun sakrashni buki/ib, kerilib 
sakrash sxemasT b o y ic h a  ijro etish ham rnumkin. Shu n i ta’kid/ab 
o‘tish kerakki, “kuervo” sakrash va to'ntariIish - 1 SO°ga burilish
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bilan oldinga salto turidagi sakrashlar orasidagi farq shartli hi-
soblanib, u yoki bu sakrashlar orasida qat’iy chegara mavjud emas.
chunk! mashq kattaligini aniqlovchi burilishni ijro etilish vaqti turli-
cha bshi mumkin. Kinogramma lavhasida (64-rasm) “kuervo,?
sakrashlari va to ntarilish-buriIish bilan salto sakrashlari orasidagi
oialiq shaklni nazarda tutuvchi N. Andrianov sakrashi ko'rsatilgan:

u erda buiilish 63-rasmdagiga qaraganda kechroq, biroq odatda
an anaviy to ntarilish-salto sakrashlaridagiga nisbatan ei*ta bajaril- 
gan.

64-rasm

da i tar i 1 ish ii hi о13 -1 ̂  Ь sakrasll,ar kabi, “ kuervo” sakrashi ham qoMlar- 
ko'rsatilean . X', ' ’la‘ xil. texnil<alarida bajarilishi mumkin. Yuqorida

s,krf  t o ' “ ri,i!h va “ ” n;nazarda tutadi. Bundav h w  i (.6^ 'rasmni 2‘ 3-Iavhasiga qarang) 
da, ayniqsa undan itarilis^i'ha н ^  ° Zar0 harakatni boshlanishi- 
rish bilan to‘g‘rilanishi (63-rasmm Л Т ‘. Snaiyaddan uzoqlashti- 
umurtqalararo va los-son bo‘o - J :4' lavhasiSa qcnang) yelkalar, 
oshiriladi. Biinday texnika ko'nHrn^ ,.,bUk'llSh hisobiga amalga 
jumladan oddiy) ijro etuvchilar i' ° dlnga ^ ‘ntarilislilarni (sliu 
kilish bilan itarilish to‘ntarilishda avT" 4.Ulay va odatl'y- biroq bu- 
ishda erkin zvenolarni aylanishga m а,П'shSa qarama-qarshi yo‘nal- 
kabi sakrashlarda buralish faolhgini <1'.,acligan va sbu bilan bu 
ham ega. Agar sodda to‘ntarilishlarda b u ^ f  ladlgan kamchiliklarga 
zarur boisada (aks liolda kuchli harakatda llalal bennay, halto 
san, bukilib-yozilib lo‘ntarilishda navdo i '* °11lclcba aylanish, xusu-

У b° I,shi mumkin), tomtari-
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lish- salto sakrashlarida esa bu texnika to ‘g ‘ri kelmaydi; gimnasti- 
kachi uning kamchiliklarini harakatlarning ortiqcha quvva 
toMdirishi kerak. , ..

Shu bilan birga bayon etilgan kamchiliklardan hoi. texnika hmn 
mavjud. Bu texnika “yamasita” turdagi sakrashlai bo yic ia nlc 
65-rasmda aynan shunday sakrab ko'tarilish va unga nios 1 
qoMlaniladigan “kuervo” sakrashi ko‘rsatilgan: otga sa та  °
(ko'proq otning yaqin yoki o ‘rta qismiga), g i m n a s t i  ac 11 о 
bukilgan, yopiq holatni saqlab turadi. Aynan shu tufay 1 itan IS ^ 
asosiy qismi (3-4-lavha) odatdagidek tanani bukis 1 emas, 
yozish bilan amalga oshiriladi. . оП_hi

Bunda gimnastikachining oyoqlari ushbu sa ras i , °  . ,
uchun asosiy aylanishni tasvirlab oldinga-yuqoriga tez or si 
ni bajaradi. “Kuervo” kabi, har qanday bosliqa to Titan i b 
(ayniqsa murakkablashtiruvchi salto) ham biinday ijrosi < 
bo‘lib, u gimnastikachidan odatdigidan kam zahira arm 
ancha murakkab mashqlarni o‘zlashtirilishini tala qi a



66-rasm

O'rgatish kelrna-ketligi

t o ^ o ' ^ T  *' Bazaviy oldir|ga to‘ntarilish-saIto sakrashni 
yarim ^аП| (̂ ,rnnaSl^ ac*1‘ 1о **Я bo2 * 4Imagan g ‘ujanakda,
olishi kerak ° 3 У° 1 Ьик,1,ь aylanish bilan sakrashni erkin bajara

2. Orqaga salto, oldinga yarim piruet bilan, piruet turdagi 
yoki ancha qiyinroq burilishlar bilan parvozda xilma-xil burilishli 
harakatlami erkin bajarishi kerak. Bu harakatlarni iloji boricha na- 
faqat batutda (turli variantlarda), balki akrobatikada va snaryadda 
0‘xshash shakllarda ijro etish.

Asosiy mashqlar. 1. Burilishni sinab ko‘rish. Ot - matlar uyumi 
majmusida bajariladi. Ol darajasidan yuqorida harakatlami to'xtatish- 
ga imkon beruvchi baland matlar uyumi talab qilinadi. Sakrash o‘r- 
lacha kuch bilan (ayinqsa birinchi marta) bajariladi- gimnastikachi 
qoMlar bilan itarilgandan so‘ng shu ondayoq orqaga burilishni baja- 
radi va matlarga orqalab keladi. U uzoqlashishning kerakli tavsifini 
lo‘g‘ri tushunib olishi bilanoq keying! vazifaga o4adi

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 shakiini namo-
yon etuvchi anchagina erta orqaga burilishga erishib, sakrashni yax- 
lit to‘g‘ri tuzib olish.
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3. Avval о raga, so 'ng ot pillapoyasi darajasida yotqizilgan 
о radagi matlarga, shundan keyingina - standart sharoitlarda sakrab 
etish bilan oyoqolarga qo‘nib sakrashni takomillashtirish.

60 ga buiilish bilan oldinga tosntariIish va g'ujanakda oldinga 
a to sakiash. Bu eng qiyin sakrashlardan biri hisoblanadi (66-rasm). 
 ̂ uva aqtiyatli bajarish uchun kuchli yugurish, qo'llarda itarilish-

* ba*anc* Parvoz, 360°ga burilishni aniq va tez bajarish,
ancisiz aylanishda yaxshi mo'Ijal talab qilinadi.

Hun |1Un* ta k^ ak ° 4tish joizki, 360°ga burilish yakunlangani- 
dan keyin g ‘ujanaklanish lozim.
h;, * ^astlabki baza. 1. Otni uzoq qismidan itarilib 360°ga burilish
b,lan oIdinga to‘ntarilish.

11- uzocl qismidan itarilib oldinga to'ntarilish va g'ujanak- 
da oldinga salto.

Asosiy mashqlar. I. Batutda У orqaga salto va 360°ga burilish 
an Sakrash» tayanib o'tirishga qo'nish.
*"*' tu n in g  o'zi, faqat 360°ga burilgandan so'ng g'ujanaklanish 
° ln£a ° ‘mbaloq oshishni bajarish.

Shuning o‘zi, faqat 360°ga burilgandan so'ng g'ujanakda 
oldlnga salto.

. ' Batutga zich aynan o'sha balandlikda ustiga mat qo'yilgan 
j ni 0 rnatish. Osilgan belbog'ni laqib, bir nechta tayyorlov sakrash- 
ai|dan keyin o'rganilayolgan sakrashni uzunasi otda bajarish.

Orqaga qo'nish bilan ot-stol majmuasi orqali sakrash.
Porolonli о 'raga qo'nish bilan uzunasi ot orqali sakrash.

Oldinga to'ntarilib va g'lijanakda oldinga ikki yarim salto. Bu 
Sakrashni birinchi marotaba kubalik sportchi Xorxe Roche namo- 
yish etgan (67-rasm).

Sakrashni bajarishda yugurish boshidan oxirigacha tempJi, faol, 
ammo zo'riqishni chaqirish uchun biroz jadal bo'Iishi kerak. Yugu- 
r*shning oxirgi metrlarida tezlik 8,4 m/s ga etadi.

Depsinish jarayonida gimnastikachi oldinga kalta aylanishni 
hosil qilish uchun tos-son bo‘g ‘imlaridan biroz bukiladi (10-12°). 
Ko'prikdan uzilish paytida oyoqlar tizza bo‘g‘imlarida to'liq yozi- 
ladi Tana ? j5-230° burchak ostigacha tez keriladi. Siltanish kat- 
ta burchak ostida (-10-45°) bajariladi. Kalta siltanishda gininasti-



kachi itarilishdan o 'zib ketadi, bu esa uchish balandligiga salbiy 
ta sir ко rsatadi. Qo'llarda itarilishni bajarib, gimnastikachi tezda 
to g riIanishni boshlaydi (beldagi kerilishni yo'qotadi). Qo‘llarda 
itaiilish tana vertikaldan o'tmasidan (uchish burchagi 82°) yakun- 
lanishi kerak.

<5 7-rasm

Itarilish yakunlanganidan so‘ng shu ondayoq gimnastikachi 
g-ujanakka oyoqlarini va gavdasini lezda bukishni boshlaydi. У 
salto bajanlgandan keyin sportchi z.ch g‘ujanakni ushlaydi. Uch- 
<sh davomiyligi ,16-1,2 soniyani lashkil qiladi. Qo‘nish oldidan 
gimnastikachi be yoyini va boshni to‘g‘,1 holatini saqlab qolib 
g iijanakdan yoz.lad, Sahoda yetarlicha boMmagan aylanishda zich 
g'ujanakka qo‘nish ehtimoh ham mavjud.

O'rgatish kctma-ketligi
Dastlabki baza. I. Batulda oldinga ikkitalik saltoni ishonchli ba- 

jarish.
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2. Porolonii o ‘raga qo'nish bilan 
salto.

3- Porolanli o ‘raga batutdan oldin 
bajarish.

yugurishda oldinga ikkitalik 

ga uchtalik sal ton i ishonchli

vari ^ uradshga baland va uzoq uchish bilan oldinga to'ntarilib-
5m g^uJanakda oldinga bir yarim saltoni ishochli bajarish.

vno,,r;j \  . soniya ichida joydan 20 metr masofali bo4Iakni 
о tish.

Роуап/^Ты  mas^ ar- ^■ k̂kita sherik ushlab turgan fiberglasli 
salto 1Iada turishdan g 4ujanakda oldiga ikki yarim
da uch'rax°vkachi harakatlaniuvchi sig4anuvchi belbog4 yordami- 
g 'ujanak  ̂ va y ° ‘nabshini boshqaradi. Asosiy vazifa:
^komillashf Va SaĈ a^ 4°^shga yo'naltirilgan harakatlami

nj уахПмГ^аП s‘r§*anuvchi belbog4 yordamida ot orqali sakrash- 
sharrv'f/ ajarish* ^ sosiy vazifa: tayanib sakrashni haqiqatga yaqin

3 t,arda o4zlashtirish.
d*ncra t ^ a ândd&i 130-150 sm matlar uyumiga qo4nish bilan о 1- 
ga ol r °  °^dlnga bir yarim salto sakrash va porolonii o*ra-
° ‘nib |1П̂ а ° m^a ôcl oshishni bajarish. Vazifa - saltodan keying!

^ a oq oshishni yaxlit ko4rinishda bajarish.
Рог I daraJas*Sacha asta-sekin ustma-ust qo4yib boriladigan
salt° ° ,dl ° la^a qo‘nish bilan oldinga to4ntari!ib oldinga ikki yarim 
s . ° Sakrashni yaxlit bajarish. Asosiy vazifa: aynan shu sharoitlarda 

rashni ma’romli va ishonchli bajarilishiga erishish.

5.3. Yon tomonga to(ntnrilib sakrashlar

Sunday katta va mashxur sakrashlar gumhining nomi hozirgi 
kunda shartli hisoblanadi. Ilgari yonga to'ntarilib sakrashlar (“yon- 
bosh to'ntarilishlar termini ancha to‘g ‘riroq) ma’nosi ostida keyin- 
chalik charxpalakli to4ntari!ishIardagi va bunlishlar bilan o'xshash 
to4ntari 1 ishlardagi kabi harakatlar bilan qodlarga 90°burilib sakrash- 
ga hos yonboshsakrashlar tushunilgan. Keyinchalik bu sakrashlar 
qoMIarda itarilishdan so4ng qo‘shimcha yonbosh salto bilan keskin



оа аягят aS ы'1 * ,qibatda 0Xir£*SI ancka ommalashgan bolishi- 
& y y  13y °  dlnSa to^ntarilishlardagi kabi o ‘zgarishIar sodir boldi. 
„яг. , as*n,n§ ox,Igi o n  yilligida xalqaro arenalarda bunday 
хягя” ainci  ̂ marta namoyish egan ijrochi nomi bilan “suka- 
kirib wfi ras atamas*n* °Igan yangi toifadagi sakrashlar amaliyotga 
pi Ьяг^ ii .• amm^ b*r*nck* uchish fazasi gimnastikachining keyin- 
ial. ,a an 1102 yonbosh aylanishni eslatsada yoki umuman es-
itarili^hH3 к ° Пга t0 ntai I^s l̂n,ng barcha alomatlariga ega. Qo‘llarda 
iuda vii„? T  ISh tavsifidan kelib chiqib, keyinchalik bu mashqlar 
xara” cak  X\ I S !akdam* ЯаЬи1 qiladi, shu jumladan, mohiyati “suka- 
bu сакгя^Т ̂  anSa alociasi У°'Я boMgan sakrashlar ham. Biroq ush- 
ham ятяП Ьипс1аУ tuzilmaviy va texnik qismlari har doim
amaliv iiЬя"*? ^ ап^ ап таУ^‘ (xakamlar lomonidan ham). Bunday 
olib borkh ,,aik mUllm Va Я«*ЯагН holatlami anglashda tushuntirish 
‘‘sukaxara’’ ^як UIkiUShbU.b° l,mda аУп1Я5a yonbosh sakrashlar, asl 
chi yonoa $акгяТ ^  sukaxara” sakrashlari kabi xato toifalanuv- 
Yonga to‘ntariiib ° Vq,sblar bi,an sakrashlar ham koYib cliiqiladi. 
qismida boshlanadi ' Burd,sh °yoq!arda depsinishning yakuniy
tezkor harakati va пГ?8™ ’ BuriIish gavdani chapga (o‘ngga) 
Shuninadek fni„* -f , ami past8a ^shirish  bilan bajariladi.
ko‘krakkaegilmasligilkeraky0 ' nalishi buzilmasli8 ' uchun bosh
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Qo‘llar itarilish joyiga yelka kengligida qo'yiladi. Qo'IIar keng 
qo'yilganda itarilish samaradorligi pasayadi. Burilishga qarshi to- 
mondagi qo4 burilish tomondagi qoMga nisbatan biroz oldin qo'yila- 
di. Qo'llar snaryadga tekkan paytda gimnastikachi tanasi 30-45° 
burchak ostida joylashadi. Burchak kam bo'lganda burilish sekin 
boiadi, katta bo'lganda esa buralish sodir bo'ladi. Qo'llarda itari­
lish vaqtida gimnastikachi belini biroz yoylashtiradi. Beldan keri- 
lish - qo'pol xato. Rasmdan ko'rinib turibdiki, bitta qo'l boshqsidan 
ertaroq tayanchni tark etadi. Biroq maxoratli ijrochilar qo'llarda ita- 
rilishni bir vaqtda yakunlashga harakat qiladilar. Qo'llarda itarilish- 
dan keyin uchishda gavda to'g'rilanadi, qo'llar yuqoriga-tashqariga 
ochiladi. Qabul qilingan qo'llar holatini qo'nish oxirigacha saqlab 
qolish kerak.

О rgatish ketma-ketligi
Dastlabki baza. 1. Oyoqlarni ochib va oyoqlarni bukib sakrashlar- 

n* 0 rta  tempda bajarish.
2. Akrobatika yo'lagida yonga to'ntarilishlar seriyasini bajarish.
Asosiy mashqlar. 1. Otda tik turib, bittada siltanib va boshqasida 

depsinib yon tomonga to'ntarilib sakrash. Harakat yonbosh yuzada 
sodir bo'lishiga ahamiyat berish.

2- YUgurishdan balandligi 50-100 sm matlar iiyumi orqah
Я° Harni belgilangan joyga qo'yib va qo'nishni nazorat qilib yon 
tomonga to'ntarilish. .,

3- Xuddi shunday balandlikda ustiga mat qo'yilgan gimnastika 
°hni batutga zich o‘rnatish. Bir nechta tayyoigarlik sakiasi an 
keyin ot orqali yon tomonga to'ntarilislini bajarish.

4. Porolonli o‘raga qo‘nish bilan uzunasi o« orqah sakrash.
Sakrashni toMiq tezlikda bajarish. T , .

90°oa burilish bilan y o n b o sh  to 'ntarihb sakras . с Iе f  y . v a Durinsn шин у k • boshlanadi va uchishnmg
la,nb burilish qo'llarda ^ . d a  yakunlanadi. Burilish payti-
eng yuqori n u q t a s . g a B o s h . d  ko'krakka egmaslik kerak. 
da tana to‘g n holatda do iaui.

Snaryadga orq* ^ ^ ° ’"riUb Va bir yarimta yonbosh salto sakrash
Yon tomonga chj marta a .Katkov tomonidan namoyish

(69-rasm). baK 
etilgan.
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Intiluvchi yugurish va oyoqlarda kuchli depsinishdan key in
nastikachi shu ondayoq otdan itariladi. Uchish burchagi 4j
Birinchi uchish fazasi vaqt bobyicha ahamiyatsiz - 0,15-0,20
ya. Oyoqlarda depsinishdan so'ng shu ondayoq sportchi deps
yakunlanayotgan paytda qabul qilgan qoMlar holatini o^zgartii
dan gavdasini 60-70°ga buradi. Gavdani 90°ga burilishi qoMini
lilish tomoniga qaishi lomondagi) snaryadga qolyish bilan ya
laydi. Birinchi qo‘l tirsak bo‘g‘imlaridan 45° burchak ostida bu
qo‘yiladi. Birinchi qo‘1 qo‘yilgan paytda tana gorizontal hoi
ikkinchisi - 45-55° burchak ostida joylashadi. QoMlarda itai
ketma-ket bajanladi va gimnastikachi bitta qo‘lda tik turgan pa yakunlanadi.



Qo'llarda itarilish vaqtidayoq sakrovchi oyoqlami yon tomonga
ochadi, biroq hali g'ujanaklanmaydi itarilish tugashini kutadi. Bu-
ning uchun u tizzalarni kuchli ayrilgan holatda ushlab qolib tos-son
bo g imlaridan bukilish bilan bir vaqtda oyoqlarini gavdaga yaqin- 
lashtiradi.

G ujanakni ushlab qolish uchun tirsaklami yon tomonga chiqar- 
|s iga iuxsat beriladi. Birlashtirilgan yoki bir-biriga yaqinlashtirilgan 
jzzaiar bilan g'ujanak barcha yonbosh salto, xususan ushbu sakrash 
uciun ham nojoiz, chunki bu aylanish va o 4mbaloq oshishda barqa- 
г|0Г h ni olib keladi. Q o4nish oyoqlarni tayanchga

atma-navbat qo4yish bilan yakunlanadi. Qo4nishni yakunlab, 
r s t i k - h i  to'g'rilanadi va oyoqlarini birlashtiradi.
°  rgatish ketma-ketldigi
A. Dastlabki baza. ]. Batutda bitta tebranishda yonbosh saltoni 

,sh°nchli bajarish.
^' Akrobatika yoMagida yonbosh saltoni ishochli bajarish.
J • Porolonli o4raga batutdan ikkitalik yonbosh saltoni aniq ba- Jansh.
 ̂ Д , |

va hnror ° darajada o'zlashtirilgan uzunasi ot orqali baland uchish 
в д  ,sh bi,an yon tomonga to4ntari!ish. 

b°sh s masb4lar. 1. Ot ustida tik turib sakrab tushislida yon-
barn ° ' ^  ujanakdan yozilishni o4z vaqtida bajarilganligi va 

J aror ^ ‘nishga e ’tibor qalarish.
da h darajasida unga zich taxlangan matlar uyumiga g'ujanak- 
V e q o 4nish bilan uzunasi ot orqali yon tomonga to'ntarilish va 
van ° sb salto. Qo4lIarda itarilishdan keyin ot ustida baland uchishga 
a |°  g n g ‘ujanaklanishga erishish.
. Porolonli o4raga qo4nish bilan batutdan (unga qattiq gimnas-

llka mati tashlangan) qo4Harda itarilib yonbosh to'ntarilish va bir 
y^rini salto.

4. Porolonli o4raga qo'nish bilan uzunasi ot orqali yon tomon­
ga to'ntarilish va bir yarim salto. Sakrashni to liq tezlikda baja­
rish va g‘ujanakdan to'liq yozilish o'raning yuqori darajasida sodir
bo4Iishiga erishish.
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5.4. Burilish bilan to‘ntarilish va orqaga salto (“sukaxara”)

Bu loifadagi sakrashlarni aniqlovchi alomat ko‘prikdan snaryad- 
ga yuzlanish holatigacha orqaga burilish bilan (harakat yo'nalishi- 
ga orqalab) oldinga yarim to'ntarilishni bajarish; bundan tashqari, 
sakrashni birinchi uchish fazasi rondat uchun tavsiflioyoqlar haiaka- 
ti bilan uni yakunlanganligi nazarda tutadi. “Sukaxara” sakrashlar­
ni boshqa tavsifli alomatlarishundan iboratki, bu harakatni ikkin 
chi uchish fazasida qiyinlashtirish holatlarida bu burilish, qoi a
bocyicha, qoMlarga sakrab chiqishda burilishdagi kabi tomonga ijro etiladi.

Bukilib “sukaxara” sakrash. Ushbu turdagi sakrashlar uchun bosh 
lang4ich va ancha sodda shakldagi sakrash hisoblanadi. 7 0 -rasm a 
harakat M.Sukaxara ijrosida ko'rsatilgan.

Qo Harga sakrab ко tarilish boshqa yonga sakrashlardagi kabi 
bajariladi. Ko^prikdayoq (1-2-lavha) gimnastikachi yonbosh holat- 
da burilishni boshlaydi. Sakrab ko‘tarilish baland boMmagan tekis 
tavsifga ega, buiilish esa qoMlar otga tekkuncha butun uchish davri- 
gacha cho'ziladi (4-lavha). QoMlarni tayanchga ketma- ket qo4y‘1'  
lishi tavsifli; hos qismi - burilish tomonga qarshi (bu erda chap) 
q °4l tirsakdan bukiladi. U tirsakdan qo‘l panjalariga duinalagan kabi 
otga birinchi qo'yiladi; bu oldinga-orqaga yuzada tanani yetarlicha 
aylanishida harakatni gorizontal tezligini saqlab qolishga imkon be- 
ruvchi dumalash texnikasining hos alomati.
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Sukaxara sakrashida ko'prikda boshlangan burilish ikkinchi 
uchish fazasiga o‘tguncha uzluksiz davom etadi. Rasmda gimnasti- 
aC lj c l̂aP 4° bii 4°'y ib  erkin qoM bilan aylanma harakatni bajarib, 

uning atrofida burilishni davom ettiradi. Bu burilish qanchalik katta, 
qanc a ik 180 ga yaqin bo'lsa, gimnastikachi salto bo'yicha keyingi 
исГ a ta in* k° paytiruvchi tayanchda kurbet harakatlarini ijro etish 

y ^ h i  sharoit oladi. 70-rasmda kurbet harakatlari (5-6-lavha) 
(6-IavlSt\  aC^- tomon,c*an biroz kerilgan holatdan (5-lavha) to4g 4riga 
°a ^*roz bukilgan holatga qisqa tezkor harakat kabi ama 1-
UchiSJ lfI 3<̂ 1 ^ayanchda tanani kuchli bukilishi noto4g 4ri bo4ib, и 
rnushak|l ^aSt Va SUSt o beradi; to4g sri kurbet harakatlar qorin
ga п'Я аГ*П* yaXshi tarang^ashishi va oyoqlar bilan yuqoriga-orqa- 
qui'ilis^3 l^0<̂ tlrisb*ar bilan burilishda tanani erta kerilishi asosida 
ter a4 SjT1 era *̂ b- lavhada uchishga o'tish holati ko'rsatilgan: tana 
sirrT 11 аП^ап* °У°Я^аг uloqtirishdan so4ng to'xtagan, qo'IIarga bo- 

pasaygan va gimnastikachi qoM panjalari bo'shagan. 
bui Ur et^a teSishIi tananing bukilishi inersiya bo'yicha parvozda 
Jla, Ua *anan* bukilishiga olib kelib davom etadi (5-8-Iavha). Keyingi 
salt a^ar boshqa orqaga bukilib salto kabi va akrobatik ikkitalik 

° f a yaqin parametrlar bo'yicha an’anaviy kechadi. 
rgatish ketma-ketligi

u ^astlabki baza. 1. Mashqning ikkinchi tayanchsiz fazada faol 
f ,sh bilan yuqori tezlikda bajariladigan yon tomonga sakrashni

0 ^Jatirish.
To'ntarilish-salto turdagi sakrashlarni о zlashtirish.

3- Batut to'rida va batutdan porolonli o'raga gmjanakda va 
ikkitalik salto, batutda xilma-xil orqaga sal to l a mi

raga rondat - flyak

bukilib orqaga 
° 4zlashtirish.

4- YoMakda yoki yo'lakdan porolonli .
salto turdagi birikmalarda akrobatik ikkitalik saltolarm o-zlashttnsh.

B. Asosiv mashqlar. 1. Porolonli o‘raga burilish bilan to'ntarilib 
sakrab q o n a r i l ish .  Mashq (anishuv tavsifiga ega va batutdan. batut 
va o'ra orasida ot balandligida (yoki biroz baland) taxlangan oraliq
layanchdan bajariladi. . . . . . .

2 B-l dagi kabi, yugunshda, porolonli о raga qo nisli bilan
• * „rmli Asosiy vazifa: asosiy harakatlar va standartga yaqin uzunasi of orqun- w
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sharoitlarda otdan oshib o'tish talablari bilan kuchlanishni tenglash. 
y o  liar tayanchdan uzulgan payda toMiq boMishi kerak boMgan ron- 

agi unlishga ahamiyat berish. O 'raga oyoqlarga aniq qo‘nish 
a aqa maj uiiy emas (iloji boricha oyoqlarga qo'nishga harakat 

qilish loam ), buralishga harakat afzalroq.
« ? Poro ôn^ о ra majmuasida yarim aylanish bilan bukilib
. U, a^ f ia sakrash- Bntun kuchi bilan harakatlanib, gimnastikachi 
hil & .*е^ 'П ° Га̂ 3 y ° tclizi,gan porolonli matlar o‘yumiga orqa

• 1 -C 3 L ^ al âi oldan taxminan 1,5 metr masofada, snaryad-
i I ° Z1 311 b‘10z balandroq yotqiziladi. Harakatni takomillashtir- 

4 T .  н 0 ‘Уит1аГ ba,and,ie ! ortishi mumkin. 
bibn n • a,̂ * kabl*’ â4at to'rttaga yoki oyoqlarga o'tirib qo'nish 
nadi 3SaylIn §а,П ma^ ar uy umiga. Keyinchalik matlar olib tashla- 
urinadi glmnastlkachl sakrashni me’yorda qo‘nish bilan bajarishga

dara iasid fl^^ri s,laioit*arda sakrash. Mashqni takomillashganlik
Z Z t o ?  f 1? C;h,qish barcha barakatlar quvvatini o’stirish va

0 ‘r atf  V 1 3tda aylanishSa intilish Iozim °  r8at'shda murakkabliklar
Orqaga sa|toda yetar| icha aylanmas|ik

yugurib kebsl/ 1егПяГкао '||ГП1л UmUmiy 4uwatining kamligi. Olga 
qlar bilan uloqtirish w n  • ,tar,l,sh faolligiga, kurbetda oyo- 
ahamiyat berish V3 key ,nchalik parvozda bukilishiga

■ab ko^arilish, girnnastik!i |t*.ls”,lda qoMlarga ortiqcha baland 
5h п‘ы ;  - slikachi devarli «hi. ------- tj|<

~ ---- - qismida qoMlarga ortiqcha bal
sakrab ko‘tarilish, gimnastikachi deyarli shu ondayoq q o M l a r d a  u»
tunsh o‘tadi, otdan faol itarilish va kurbet harakatlari ham deyar- inilmavdi R1 ~ mashnU—___ _ iavji narilish va i _______ * u
li qoMlanilmaydi. B-l, 2 mashqlarga qayting va xatolarni aniq aSl
uchun ularning bajarilishini tekshiring. QoMlarga sakrab ко Mari - 
ishda burilish tezligiga e’tibor bering: gimn^*:'— ' '- — «••»»» ieKshiring. QoMlarga sakrab koMaril- 
ishda burilish tezligiga e’tibor bering: gimnastikachi oyoq panjalari
vertikalga o‘tishidan oldin “tarang tortilgan kamon” holatiga t u s h i s h  
uchun ancha tez orqaga burilishi kerak.

3. Sakrab koMarilishda toMiq boMmagan burilish, gimnastika- 
ishga otga yuzlanib emas, kurh** '----• ■chi uchishga otga yuzlanib e m a s b“n!is.h> g |ninastlka' 

ligini pasaytirib yonbosh bilan keladi K ^ U\ atannin& samaradoi- 
oshirish bilan toMdirilishi m u m k j Ы г ^  unSa

’ rocl u,lda sakrash vaqt oMishi
134



bilan yolg on sukaxara” sakrashiga deyarli aylanib keladi, y a ’ni 
harakat tuzilmasi qayta quriladi. Asil “sukaxara” sakrash ко‘rinishi- 
ni saq ab qolish uchun qo'llarga sakrab ko‘tariIishda to'liq burilish- 
ga erishish lozim. B -l, 2 mashqlarga qarang.

^  rash parvozda kuchli bukilishdagini yaxshi bajariladi 
jjn U 2, j  dagi kabi sabablar. O 'z  harakatlaringizni tahiil qi-
anj ’l PaJ vozda yetarli bo'lmagan aylanishning haqiqiy sabablarini 
Vozd^ i  bo yicha ancha kuchli aylanishga erishib, siz par-

p ^ 1 10 âtni ancha erkin variantlashtirishingiz mumkin. 
yL,2asid°Z<̂ a °^OĈ ar va Уе1ка1аг salto bo'yicha aylanishning asosiy 

SI аП c^‘clib keladi, qo'nish paytida esa barqarorlikni buzuvchi 
ani °S'*shi pay do bo Madi,

vatd  ̂ ^ IŜ 11 mumkin boMgan sabablar - umumiy past quv-
da | Я ^ar^a sakrab chiqishda to'liq bo'lmagan burilish, sakrash- 
Sa T  a^arning sustligi. B-l, 2, 3 mashqlarga qayting v qo'llar- 
Urj S.a . Ia^ c^*qishda burilishni to 'g 'ri ijro etishga erishing, har bir 
n j 1S 1 a hurbet oxirida gimnastikachini snaryadga yuzlanish payti- 
s ,naZOlat qiling. Texnikaning bu elementlarini qayta ishlab chiqib,

^as i quvvatini yugurishdan boshlab asta-sekin oshirib borib uni 
^ax it jjro etishga o‘ting. Shuni yodda tutish lozim, bayon etilgan 
& ishlar kuchli harakatlarda juda kam sodir bo'ladi.

alto bo 'yicha yetarlicha buralmaslik va ortiqcha buralish bilan 
Hoaniq qo ‘nish
{ b- Agar gimnastikachi ko'pincha yetarlicha buralmasa (tayanch- 
ьа kuchli egilish bilan kelsa yoki to'ruaga qulasa), asosiy xato 
Sa,to bo'yicha aylanish kuchsiz. A-1, 2. 3 mashqlarga qarang.

7- Agar gimnastikachi tez-tez ortiqcha buraisa, unda kurbetdan 
keyin kuchliroq vozilish lozim. Hech qachon sakrashda harakatlar 
qavvatini kamaytirib xatolarni ruzatish mumkin emas. G-I mashqqa
qarang.

8 Agar qo'nishda yetarli bo'lmagan buralish kabi. ortiqcha 
buralish ham bir hilda tez-tez uchrab tursa, asosiy sabab gimnastik- 
achinino texnik layyorgarligi yomon. G-2 mashqqa qarang.

G Yordamchi mashqlar. 1. M ashg'ulotlarga orqaga salto sakrash- 
lar eri asini qo 'llash  bilan batutda muntazam shug'uJIanishni 
kirilfn Г batut ° ‘rtas,cia g <uJanakda va tempda bukilib orqaga salto



(soniga), hamda porolonli o 'raga (qo'nish tavsifini oldindan tayin- 
lash, oyoqlarga qcfnish shart emas) oldinga salto va orqaga salto, 
g'ujanakda va bukilib orqaga ikkitalik saltolarni navbatlashtirish, 
matlarga aniq qo‘nish bilan.

2. G-l dagi kabi, faqat barcha yo'nalishlarda aylanishlarni, bun 
ishlar, belga, qoringa va boshqalar kelishlarni kiritish bilan sakrasi 
vazifalarini xilma-xil navbatlashtirish bilan ijro etish. Kamchilik'a 
yo‘l qo'ygan gimnastikachi uchun bunday mashqlar va haftada min 
imal maita batutda maxsus mashqlar nuintazam bo'lishi keiak.

Bukilib-kerilish “sukaxara" sakrash. Sakrash yuqorida bayon 
etilgan texnik asosda ijro etiladi (71-rasm).

Anchagina kuchli kurbet harakati bajarilgandan so'ng gimnasti' 
achi snaryad ustidan bukilgan holatda uchib o‘tadi. Bukilish buicia 
gi 100-110°. Shuni ham aytib o‘tish kerakki, katta bukilish key mg1 
harakatlarni bajarishda qiyinchilik tug'diradi. Yarim salto bajari ? 
sakrovchi shu ondayoq bir vaqtning o4zida tanani ko'krak qjsrnI 
da kerilib va boshini orqaga egib tos-son bo4g4imIaridan yozi 1S1 
ni boshlaydi. Qo'llar pastga-yon tomonga tushadi. Shu bilan salto 
bo'yicha aylanma harakat biroz engillashadi. Kerilgan holatni qay 
etib, gimnastikachi tayanchni tarang oyoqlar bilan kutib olib Уапа 
bukiladi va kelishni amortizatsiyalab to4g‘rilanadi.

71-rasm

Kerilib sukaxaia 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 bukihb-kerilib su- 
kaxara” sakrashIardan farqlanmaydi. Aynan о sha-o sha ljroc i 
sakrashni ijro etish sifatidan kelib chiqib bir qatoi ui inis i ai a 
harakatning bir shaklidan boshqasiga o'tadi. Shu bilan biiga keri i 
sakrashni ijro etish, ayniqsa to4g ‘irlanib sakrash gimnastikac и an 
maxsus o‘quv- mashg‘ulot tayyorgarligini talab qiladi.

72-rasmda sakrashni ijro etuvchi intiluvchi yuguiishdan e>m 
yonbosh holatga sakrab chiqishni bajaradi (1-lavha). Ushbu ^azanin0 
qolgan barcha harakat xususiyatlari ancha keskin ifodalana 1. ОУОД 
panjalari hali tayanch darajasida joylashgan bo lishga qaramay, 13  
qoM (ayniqsa tirak bo4g4imidan bukilgan qo 1) otda yotgan о

72-rasm

Shunday qilib, sakrashda boshlanish qanchalik 
rab chiqish shunchalik past bo*lad, Qo*Ilarda Hanlish yaqqol «f-
odalangan asimmetrik tavsifga e0a ( '
rishga burilish tomonga qararna-qarsh, qo n. qo lm to g nl;

& ...........  Lrn'rinadi. Kurbet ushbu ljroda nisbatan

faol bo* Isa, sak-

lavha) va qo'IIarda lik tu- 
to‘g'rilanishi 

kamI b l  1 i w » . .  -  w
o'lan ko 'tarilish  kabi ko 'r in ad .........•fodalanadi (2 -4 -lavha).Aynan y u g u r is h  v a  h a ra k a ti г ,•
g im n a s t ik a c h i  za rn r  k u u c h li a y la n is h n i  a m a lg a  o s h in H i-  u . У 1 
ta 'k id la b  o ' t i s h  kerakki, u sh b u  h o la td a  q o 4 la r d a  itn r ilLi  • h a m
dorlio i ancha to 'liq burilish (bu  erda etaiii bo 'lm aon  ,1ПШ̂  Sa,Tlara~°  ,niaSa«) va ovoq lam i
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kiirbet davom ida pastga-yuqoriga uloqtirishni kuchaytirish hisobiga 
oitirilishi m um kin. К erilib “sukaxara” sakrash uchun hos boMgan 
>ana bii qo pol xato - boshni ko 'larilish i bilan erla hali tayanchdayoq 
tanani keiilishi; bunday harakatlar m utloq n o to 'g 'r i , ular tanani orqa- 
ga aylaiiishida faqat tezlanish k o ‘rinishini yaratadi halos.

Gimnastikachi tanasining keyinga aylanishi (4-Iavha va qolgan- 
ai;) kciilgan y 0 ki to 'g 'rilan g an  holatda bajariladi. Kerilgan holatga 
e is i bu eida koordinatsiya bo'yicha bukilib-kerilib sakrashdagi kabi 
- iasm), biroq yuqori quvvatga boy kuchli harakat tufayli gimnas- 

i 'a c u  to g riga yaqin holatda salto bajarish im koniyatiga ega.
erilib-to g  rilanib ‘sukaxara” sakrash - ushbu toifadagi harakat- 

r uc un sosiy m ashq hisoblanadi. U lam i o 4zIashtirib, gimnastikachi 
о z lm koniyatlarini keskin kengayliradi. Bunday sakrashni ishochli 

ajarishni o 'rgam b, sportchi burilishlar bilan (720°ga va ortiq) ancha 
mura kab sakrashlam i, qo ‘shim cha salto bilan “sukaxara” tu vdag l 

a s i ami m uvofaqiyatli o ‘rganish im koniyatiga ega bo ‘Iadi.

73-rasnt
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u ^ ,r qo45 orqa,i keriIl‘b “sukaxara" sakrash. Ta’kidlab o ‘tiIganidek, 
su axara turdagi sakrashlarni ijro etish uchun parvozda tana ayla- 

nis iim belgilab beruvchi ikkita asosiy omil juda muhim. Ulardani 
1 asi otdan yo Idosh depsinish nmvjud bodganda tanaga etadicha 

^У anisidan ma lumot beruvchi snaryadga yugurib kelish tezligini 
l j n ! .’ sakrashdagi harakatning umumiy quvvali bilan bogdiq. Ik- 
lia CJ I ° mi^ uchishning ikkinchi fazasida kurbet turdagi aylanish 

a ati hisobiga jadallashishi mumkin bodgan otdan itariiishning 
0 ziga bog‘Iiq.

kach^C t a  r*^anSan tui’dagi sakrashlarni ijro etuvchi gimnasti- 
Bir ^ b” lnckl va ikkinchi omildan ham teng foydalanishi kerak. 
taj°.«. ас1,Я̂ У hayotda bu idealga kamdan kam erishiiadi. Shunisi 
kJ Sl lk^ unga erkak-gimnastikachilar esa, balki sakrab chiqishdan 

*n to Iiqroq burila oladigan va undan keyin tayanchda kurbet 
chi . ar,n* Уго etish uchun ko'proq imkoniyatga ega gimnastika- 

! qiz âr yaqinroq. Erkaklar “sukaxara'’ sakrashlariga kelsak, ular 
JUn uchishda kerakli aylanish asosay kuchli yugurish bilan eri-

shilad l&an dumalash texnikasi tavsiflidir. Bunda kurbet harakatlari
! an 40 'Harda faol itarilish roli albatta pasayadi. Aynan shu. hozir- 

81 kunda birinchi navbatda erkaklarga bitta qo'lda tayanish bilan 
sukaxara” sakrashlarni ko‘rsatish imkonini beradi. Bunday harakat 

p -rasmda taqdim etilgan. Ikkala qo'lda an’anaviy itarilish bilan 
ei iIib “sukaxara” sakrash texnikasi bo'yicha bir-biriga о xshash va 
âi qlanniaydigan sakrashni qanday ko'rish mumkin, biroq hai qan- 

day holatda ham bunday harakatni rivojlanish istiqboli juda kam.
360°ga burilish bilan “sukaxara” sakrash. 0 ‘tgan asrning oxirgi 

yhlarida ushbu sakrash, eng yaxshisi - to‘g ‘riIanib sakrashga as- 
ta-sekin yaqinlashib borish bilan bir qator oraliq texmk shakllanish- 
lardan o4tdi Piruet bilan “sukaxara” sakrash birinchi marta yarirn 
8 ‘ujanakda salto negizida ijro etildi. Bu vaziyatda burilish noqulay 
sharoitlarda bajariladi, uning tezligi past bo'lib gimnastikachi bu- 
tun tavanchsiz harakat davri davomida bunhshga majbur bo'Iadi; 
bunday sakrashning usul slfati ham katta bodmagan va ayni vaqtda 

i f! dcyarli qo‘Hanilmaydi.
1 m74^rasmda to*g4riIangan holatda 360°ga burilish bilan “sukaxara” 

-M/rosi ko’rsatilgan. Mashqning tayanch qismi (2-4-lavha)

A
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Burilish bilan tcf ntarilish va burilish bilan oldinga salto sakrash 
(yolg‘on

“sukaxara"' sakrash). Ta’kidlab o'tilganidek, hozirgi kunda “su- 
kaxara” sakrash ortidan paydo bo‘lgan va oxirgilarga xato sana- 
ladigan sakrash turlari amaliyotda keng qo'llaniladi. Bu kabi yang- 
lishishlar tushunarli, chunki yolg4on “sukaxara” sakrashlar tabiiy 
ravishda hech qachon A.Uglev va M.Sukaxara tomonidan namoyish 
etilmagan harakatlarni individual usuldagi ijrosini yaratish, murak- 
kablashlirish va ko'rinishini o4zgartirishning turli yo'llarini izlab 
topishda vujudga kelgan.

Ushbu boMimda keltirilgan yolg4on 44sukaxara” bilan sakrashlar 
uchun quyidagi aniqlovchi alomatlar tavsifli: gimnastikachi qo llar- 
ga sakrab tushishni yonbosh holatda (hamda faqat 90°ga burilish bi­
lan) bajaradi, keyin boshqa tomonga burilishni shunday bajaradiki, 
bunda ikkinchi uchish fazasi burilish bilan yonbosh saltoni nazarda 
tutadi. Biroq qo4llarda itarilishdan keyingi burilishning asosiy qis~ 
mi bu erda gimnastikachi tomonidan oldinga saltoda burilish kabi 
seziladi va ko'rinadi. Shunday qilib,sakrash avvalida yonbosh sakr­
ab chiqishni xilma-xil bajarib, faqat yonboshga, orqaga va oldinga 
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 4*suka- 
xara sakiash kabi toifalanuvchi sakrash ko'rsatilgan. Haqiqatda bu 
sakrash quyidagi sxema bo4yicha quriladi: bir tomonga 90°ga buri- 
hsh bilan sakrab chiqish - qo4llarda itarilib, boshqa tomonga 270°ga 
burilish bilan bir yarim salto.

Sakiashning birinchi uchish fazasi yonbosh sakrashdagi kabi 
bajariladi (1-4- lavha). Ushbu holatda ko‘prikdan o4ngga burilga» 
gimnastikachi uzunasi kengaytirilgan qoMlarda tik turishga tushadi 
(4-lavha).

I larakatni davom etishi juda o‘ziga xos. Qo4llarda itarilishni 
yakunlab, gimnastikachi tayanchga birinchi tushgan qoMini undan 
uzad, (haqiq.y sukaxarada” harakat deyarli bir vaqtda bajariladi) 
va birinchi uchish fazasidagi yo4nalishga qarama-qarshi yo4naIishda 
(bu erda chapga burihshm boshlaydi. Kinogrammada gimnastikachi 
tayanchdan yonbosh bilan chiqadi (4-5-lavha) va o‘ng qo4lda aylan-
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ma harakat bilan burilishning ancha tez qismiga kiia 1 ( a 
Uchishning bu qismi gimnastikachi tomonidan buiilish 1 an о 
ga salto kabi seziladi va ko'rinadi. Orqaga salto bo y icia  ay ant 
sakrash bukilgan holatga yaqin holatda yakunlanadi (10

75-rasm

Sunday harakatni ijro usulidan kelib chiqib, gimnastikachm.ng 
lrakat texnikasi va shunga bog‘lie, hislari tur/icha mumkm.
imnastikachining qo'llarida i.ar./gandan so’ng bevos.ta parvozga 
tgandan keyingi harakat Ian ish fazas. juda ко rgazmal. Insoblana- 
• Bu yerda gimnastikachi qanchahk erta va tez bun Isa u shuncha-

avlanish boshlanishiga mos burilish bilan oldinga salto holanga 
 ̂ 1S n  mak; 75-rasmda 5-lavhada ko'rsatilgan payrda

biphnnl. .vuaoriga yuzlanib bunlgan, ya шayianibii uvw..-Гос] tushadi. Dcmak.  75-гиыn u u  ^  
oki hatto ertaroq) gim nastikachi yuqoriga yuzlanib 
aryadga n i s b a t a n o r q a l a b  tuigan bo , г
ukaxara”  sakrashlari uchun juda

burilgan, ya'ni 
bu esa yolg'on 

tuzilishidagi



I

bunday farqlanish, ehtimol, turli ijrochilar (ayrim paytlarda o‘zi- 
ga javob bermasdan) mashqni xilma-xil usulda ijro etishlari aso- 
siy sabab hisoblanadi. Parvozga xilma-xil o ‘tib va shunga muvofiq 
saltoga turlicha moMjallanib, gimnastikachi o4zi uchun ancha qulay 
harakat shaklini tanlaydi.

76-rasm

Amahyotda bayon etilganga o‘xshash sakrashlami mohiyati- 
ga ко ra o'zlashlinlishi tabiiy: gimnastikachi aynan “sukaxara" 
sakrashmng o'zini «‘rganadi, so'ng o‘zi uchun ancha qulay tex- 
n.kani top.b о zgartiradi. Oldinga salto bo'yicha aylanish yaxshi 
seziladigan gimnastikachilarga tavsiya qilinadigan asosiy rnashqlar 
ushda maqsadga yo nalt.r.lgan ishlar taxminan quyidagi vazifalarni 
o‘z ichiga olishi kerak: kuchli yugurishdan porolonli o‘raga buralish
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bilan oyoqlami ochib kerilib yonbosh to 'n ta rilish  - b a tu td a n  о ra ^ a  
270°gayoki undan ortiq burilish bilan tc rg 'r ila n ib  y o n b o sh  sa lto  - o t-  
o‘ra majmuasida burilish bilan yonbosh to ‘n ta rilish  va  o ld in g a  s a lto  
(oson aylanish bilan, qo‘nish vazifasisiz) - sh u n in g  o*zi p o ro lo n li  
о raga burilish bilan ancha jiddiy shaklda (y o p ilg an  o y o q la r  b i la n )  
va hokazo. Keyinchalik sakrashni takom illash ish  d a ra ja s id a n  k e lib  
C ^ ’ UnmS ancha jiddiy shakllariga o 4tish  m um kin  (7 6 -ra sm ). 
noml if ^han У°1̂ о п  “ sukaxara” sak rash . M a s h q n in g
t0y r iS ,ait  ̂ ^  amaliyotda qabul q ilingan  u sh b u  sa k ra sh  
2>lmasigaaf aSâ V̂ r âr^a m0S ke âdh ^ iroq  h a rak a tn in g  h a q iq iy  tu -
murnkink 
bilan

d n k fff  kelmaydl* 77-rasmni tahlil q ilib  ishonch  h o sil q ilis h  
uuan qoqiaro^^1̂  s^ar°itda gim nastikachi chapga  90° ga  b u ril ish  
burilish bilaim chiqishdan keyin qoM lardan o 'n g g a  6 3 0 ° g a
ning birinchi d  & ldan^  ^h* Yarim saltoni bajarad i. D em ak , sa lto -  
ikkinchi qismin0^ 1111 lavha) u o 4ngga 90°g a  bu rilish  b ila n , 
(7'9' lavha) baiar ° sha yo ' nalishda I8 0 °g a  b u rilish  b ilan
^°htda jovlashof огЯаёД burilish  u pastga y u z lan g a n
j*astda holatida n  1 ? ^ _^ " ' avha) sodir boMadi, va  n ih o y a t bosh  
^yingina - - avha) burilish deyarli yaku n lan ad i, und an
lnchi uchish b 7o -T 1 nadl 0  3 -15-lavha). S hunday  q ilib , ik- 

bo'ladi zasidagi burilish 630°ga (90-H 80-H 80+1 80) ten g

^arbkni talab n\\l\ °  ^ as^ drd lshi yuqori texnika va a tle tik  tayyor- 
a sportchi deva v a Ulnisi tavsifliki, taqdim  etilgan k inogram m a- 
udlish uchun * * ' ^  t° bgbrilangan holatda ay lanm oqda, dem ak  

л° Vicha jnda Yaxshi sharoit yaratilganlig iga qaram ay, salto  
J^0°ga burilisl \ lQ\ dl aŶ anish talab qilinadi. A m aliyotda m ashq  
^an 5оспр 0. '  /  аП Sa^ras^ 'ar ° 4rganilgan va takom illash tirilgan- 
°̂zirt\: o\mi 7 a^h rilad i. Asosan burilish texnikasiga c 'tib o r berish 

^tutda u c l T f - Cn^ ^am ida akrobatika yoMagida ikkitalik va 
1 a vk piruetni o‘zlashtirib olgan boMishi kerak.
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7 7-r asm

5.5. Kombinatsiyali sakrashlar

Ayni vaqtda ayollar kabi erkaklar gimnastikasida burilish biIan 
yoki bui ilishsiz oldinga to'ntarilish turdagi akrobatika sakrashlar vo- 
sitasida ко prikka sakrab chiqish bajariladigan sakrashlar ijro etila- 
di. Qo Harga sakiab chiqish harakatlari ham ancha murakkablashdi* 
360°gacha burilishlar hamda ko^rikdan qoMlarga salto sakrashlar 
(yaxshi ijro uchun oson boMmagan) qoMlaniladi

Ushbu yakuniy boTimda biz kombinatsiyali harakatlarga nisbatan 
ko‘p yoki kam sharth ulush bilan bir nechta sakrashlar na’munasini 
keltiramiz.

Yugurishdan g‘ujanakda oldinga sallo va otning uzoq qismidan 
itarilib kerilib oldinga to'ntarilish. Ko'prikdan oyoqlarda depsinish
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bu sakrashda qoMlami orqaga (oxirigacha) siltanish bilan b a ja ii lish i 
maqsadga muvofiq (78-rasm).

Q icJin v-rusni

Variat\tidan fovdah b^ ans'K*a a^ r°batlar aynan s iltan ish n in g  sh u  
S adL eng n n ih im u J » 1’’ Chunkl u aylanish y a ra tilish ig a  y o rd a m  
d an V in is h  v a b lu . - m', ° rqaga  oxi” gacha k o ‘tarilish i va  o y o q la r  
, Un,ng uchun ovoni-? ^l ân va4 :̂da harakatn i tu ga tad ilar. 
° atda va orqaea-vJ ° Р™ ^а te^ an paytda q o 'lla r  o x irg i pastk i 

l rabc4shdavonK 4°!:ilga ^ ara^at' anishi uchun u larda  s iltan ish n i 
t,nga akrobatik t ,°S1 ash kera^* U shbu sakrashni ijro e tish  uchun  

, aniiishi mUmk: ^ аГ1 lsb| ^ ^ an kobprikka sakrab ch iq ish  ham  
ri gan holatdan an u a vaziyatda ko 'prikka ketish qoMlar y u q origa  

^ СЬ1Ь> ^ S / ^ . b a j a r i l a d i .  Yuqoriga 60-70» bu rchak  osU- 
d *nshga intilib „пЧ1 anni,Joycla qoldirish va tosni o rqaga-yuqoriga  

* alto bajarib < ai bilan boldir o ‘rtasidan ushlab g 4ujanaklana- 
г1с1а qo‘Uaqn-’ gu^ nastikachi gbujanakdan yoziladi va bir vaq tn ing  

^nastikachjj - ° la^a c^ '4aradi. Qo41ar snaryadga tekkan paytda 
Urchak ostid ri ânSan tanasi snaryad o ‘qiga nisbatan 60-70°

0 ‘roat:Q. a J°ylashadi. So"ng kerilib oldinga to 'n tarilish  bajariladi. 
A. J J J J 1 ^ m a -k e tlig i

Salto Va Г • 1 b)aza- 1- Vugurishdan g‘ujanakda oldinga bir yarim  
о1т к .. ^ uJanakdan yozilib, 3-5 ta rnatlardan uyum ga oldinga 

D̂dlo4 oshish.
OtnVng uzoq qismidan uzunasi ot orqali oldinga to"ntarilish.

• Asosiy mashqlar. 1. Akrobatika yoMagida qoMlarda orqaga
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siltanish bilan g ‘ujanakda oldinga to ‘ntarilish. QoMlar va oyoqlarni 
uyg‘un harakatlanishiga e ’tibor berish.

2. Batutda g'ujanakda oldinga to'rdan uch salto. Buralish 
uchun tavsiya qilinadi.

3. Yugurishdan oldinga bir yarim salto va akrobatika yoMagida 
g4ijanakdan yozilib oldinga o'mbaloq oshish.

4. Oldinga bir yarim salto va matlar uyumiga oldinga o'mba- 
loq oshish. O'mbaloq oshish oldidan qoMlar holatiga (qo'llar to‘g ri 
bo'lishi kerak) e ’tibor berish.

5. Shuning o'zi, faqat oldinga to'ntarilish bilan. Qo'llar qo yil-
gan paytda gimnastikachi gorizontga nisbatan 60-80° burchak ostida 
to‘g‘rilangan holatda joylashadi.

6. Batutga aynan shu balandlikda gimnastika otini zich
0‘matish va unga mat yotqizish. Osilgan belbog4ni bog4lab bir nech-
ta tayyorgarlik sakrashlaridan keyin uzunasi ot orqali o'rganilayot
gan sakrashni bajarish. Buralishga urunishlar sonini ko‘paytirish 
uchun tavsiya qilinadi.

7. Porolonh o ‘raga qo‘nish bilan uzunasi ot orqali yaxlit sakrashni bajarish.

QoMlarda itarilishgacha 360°ga buriiish bilan uzunasi ot orqa- 
i o inga to ntarilib sakrash. Yugurish va oyoqlarda depsinishdan 
,ey^ nolmT SUkachi sna,*yad ustidan uchadi va bir vaqtning o4zi- 

mavjud ^a ®ur^>shni bajarish texnikasining uchta varianti

Ьо^еЧп^гГн4̂ 3 u e uSinishdan кеУ'п8' buriiish tanani tos-son 
sobiaa amalaa V3 b 'tta q o ln i aylanma harakatlanislii hi-
o‘ng qoM chan ю Г ^ '  ‘? e?1ak’ chaPSa burilishda uchish paytida 
pastga tushiriladi (C'lap q° ‘ltiq 0rqali)’ 5° ‘П8
shi kerak, bunda chap qoM doint'v, 8° ° f  burilish amaIga 0Sohl‘ 
buriiish o‘ng qo‘lni yuqoriga k o n a r iT b T  Ш? Ь1 '° 2'т ' 36 S , 
bilan gimnastikachilar yugurishdan *.an yakunIanadi. Bu usul 
sakrashni va erkin mashqlarda o ld in e a ^ V * 600^  buri,ish bl,an 
bajaradilar. S uibaloq oshishni tez-tez

2. Oyoqlarda depsinish paytida qo‘l!arda 
naslikachi buriiish tomonga yelkalarini h: orcla^a siltanib gim-

roz (45°gacha) buradi.
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Keyin u tos-son bo'g^imlaridan yozilib, qo‘Harini pastga tushiradi, 
so ng esa oldinga chiqaradi.

Buriiish vaqtida qo 'llar doim gavdadan oldinda qoladi. Bu 
mntda oyoqlarda depsinish yakunlangan paytda gimnastikachi

eikalarmi 90°ga buradi.
lari» Г 1"', var*antm t^nlash sportchining individual qobiliyat- 
bur[Ja ^  ^ an qo4IIar harakatining tanlangan usuli
kerakS R3 °^ 0c^arc*a odatiy depsinish texnik tuzilmasini buzmasligi 
Vad ‘ • yakunIangan paytda gimnastikachining tanasi snar- 

° qiga nisbatan 60-75° burchak ostida joylashishi kerak. Keyin 
^ § a to ntarilish bajariladi.
® rgatish ketma-ketligi

^ asdabki baza. 1. Uzunasi ot orqali oldinga to‘ntari!ish.
... Akrobatika yo‘Iagida yugurishdan dastlabki 360°ga buriiish 
1 oldinga o4mbaloq oshish.
... * ^ s°siy mashqlar. 1. Kalla boimagan yugurishdan 360°ga bu- 

lS l ^dan sakrab matlar uyumiga tayanib yotish. Ko'prikdan ketish 
a arilishi tezkor bajarilishiga e ’tibor berish.

2- Shuning o‘zi, faqat keyinchalik oldinga o‘mba!oq oshish bi-

Yugurishdan 5-8 ta matlar uyumi orqali dastlabki 360°ga 
buriiish bilan oldinga tomtarilish. Qo'I belbog'i yordam/da ikki 
ishilik straxovka.

4- Porolonli o'haga qomish bilan ustiga mat tashlangan ot orqa- 
11 lo‘liq tezlikda sakrashni yaxiit bajarish.

G'rgatishda murakkabliklar.
Gimnastikachi burilishda oxirigacha buralmaydi
I- Qcrllar harakatini noto‘g ‘ri texmkasi. G-I, 2, 3 mashqlarm

takrorlash2. Parvozda gimnastikachi tanasi ortiqcha kerilgan. 
niashq!a^n^ta^krorl^sl_ bur;|jshda tos.son bo’g'imlaridan yozilntay-

di n o  mashqni takrorlash.
i vakunlangan paytda gimnastikachi tanasi gorizontalga 

. Bunl" v J  past burchak ostidajoylashadi. 
m sbatan^^^hda si|tanish yo‘q. B-3, 4 mashqlami takrorlash.
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5. Snaryadga uchish noto‘gsn  traektoriyada amalga oshiriladi. 
B-2, 3 mashqlarni takrorlash.

Yordamchi mashqlar. 1. Oyoqlar chalishgan tik turishdan qo‘llar 
harakatini aks ettirish bilan (imitatsiya) orqaga burilish. QoMlar ho- 
latini nazorat qilish.

2. Prujinali ko4prikdan 360°ga burilish bilan yuqoriga sakrash.
3. Batutda 360°ga burilish bilan oldinga chorak salto. 
Keyinchalik oldinga to ‘ntarilish bilan rondat - bir yarim tvist

sakrash. Rondat qoMlarda ketma-ket tayanish bilan bir oyoqda sil- 
tanib va boshqasida depsinib bajariladi (79-rasm).

79-rasm

QoMlar tirsak bo'gMmidan biroz bukiladi, sub’ektiv jihatdan gim- 
nastikachi tomonidan to‘g‘ri kabi seziladi. Barcha harakatlar qat’iy 
vertikal yuzada bajariladi. QoMlar va oyoqlar yoMakka to‘g‘ri chiziq 
bo'yicha qo'yiladi. Gimnastikachi bitta qoMini (chap) iloji boricha 
oyoqlarda tayanish joyidan uzoqroq qo'yishga intilib qoMlari bilan 
oldinga tortiladi. So'ng boshqa qoMni (yelkadan biroz keng) qo’yish 
bajariladi. Keyin oyoqlar juftlashadi va gavdani burilishi davonl 
etadi. I80°ga burilishni tezroq tugatish va keyin kurbetni boshlash 
lozim. QoMlarda tezkor itarilishdan keyin sakrovchi uchish fazasiga 
keladi (vaqt bo'yicha ahamiyatli). Oyoqlar ko‘prikka tekkan payt- 
da gimnastikachi tanasi 45-50° burchak ostida joylashadi. Oyoqlar- 
ni qo‘yin - gavdani juda tez yozilishi bilan to'xtatuvchi. Gavdani 
burilishi depsinishning ikkinchi yarimida boshlanadi. Erta burilish 
depsinish ijrosini qiyinlashtiradi va texnikani takomillashmaganligi 
10‘gMisida maMumot beradi. Oyoqlarda depsinishda yuqoriga urgMi
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ratM 1 q1-|ЗП or4asiga) qoMlarda juda tez siltanishga e ’tibor qa- 
himT i 1 salto bocyicha aylanishni yaratish uchun, baIki

p ,S1 uciun ham qoMlaniladi. Burilish vaqtida yelka ostiga qarash. 
di гПоч! kurilishni bajarib, sportchi keskin gMijanaklana-
G'uia i/11-101 Past^a tushirib, oyoqlarini bukib va belni yoylab). 
dan) FT П1 UŜ as^ XI m̂a"Xil boMishi mumkin (pastdan yoki yuqori- 
ucJum */а sakon* bajarib, gimnastikachi qoMlarda tayanishga oMishi 
niada! к 1̂ апа^ ап yozilishni boshlaydi. Taqdim etiigan к inogram- 
yozi! ^ ° iГ1П*^tui *kdiki, sportchi tos-son va tizza bo‘gMmlaridan kam 
yomo aik lam< â ^ann  ̂ etarlicha oldinga chiqarmagan. QoMlarga 
°ldin П C/ IŜ  e^ a âm * oldinga “qulashiga” olib kelgan. Oxirgisi 
gan ntard’skm bajarish texnikasi sifatiga salbiy ta’sir ko'rsat-
g'ui \  rasllning to 'g ‘ri texnikasi shundan iboratki, gimnastikachi 
ostida^ ^аП ^oz^§amc*an keyin snaiyadga nisbatan 70-80° burchak 
p 3 ^arSa tayanishga kelishi (tana toMiq to'g'rilangan) kerak. 
ba' at f Unda- ina keyi'ngi murakkab harakatlarni (piruetlar va sa/to) 
mil?nS 1 ,mk°niyati tugMladi. Biinday sakrashlarni keyinchalik tako- 
hol aS*Ulvd’ to'ntarilish - oldinga salto sakrashlarida o4 5z o‘rniga ega 

. a^§a k° ra o‘xshash holatga kelish bilan birinchi uchish fazasida 
alan Pas  ̂ saltoni o'zlashtirish ustida ishlashni talab qiladi. 

rgatish ketma-ketligi
. A- Dastlabki baza. 1 Akrobatika yoMagida tvistni ishonchli ba­
jarish.

Batutdan porolonli o'raga ikkitalik salto.
3- Yugurishdan oldinga bir yarim va yoz.bb,

J ta matlar uyumiga oldinga o'mbaloq o s11̂ 1ш
tikdan oyoqlarda dep sin ib , sa k ro vch i 
, uyum iga  u ch ish -o 'm b a lo q  o sh ish n i

baloq o sh ish  o 'r n ig a  keri/ib o ld in ga
Shuning o4zi, faOat ° 111

lo ntarilishni bajarish. ^  0qirishga q o 'n ish  bilan rondat - tvist. 

bir Уаг,гп

Iishm bajariMi- .
3. Matlar uyum'S3^ ®  (vist va ‘ujanakdan yozilib, oldinga
4. Rondat

0‘mbaloq oshish. fa t 0-rnbaloq oshish o'rniga 4-5 ta matlar
5 . Shuning ° ‘z1, < tarilishni bajarish.

Uyumi orqali oldinga
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6. Osilgan sirg4anuvchi lonj yordamida sakrashni yaxlit bajar­
ish.

7. Porolonli oYaga qo'nish bilan uzunasi ot orqali sakrashni 
yaxlit bajarish. 0 ‘rgatishda murakkabliklar Gimnastikachi saltoda 
oxirigacha buralmaydi.

1. Yomon g'ujanak. A-2, B-3 mashqlami takrorlash.
2. Oyoqlarda yomon depsinish. A -l, B-6 mashqlarni takror­

lash.
3. O 'z vaqtida g4ijanakdan yozilmaslik. A-3, B-4, B-6 mash­

qlarni takrorlash.

Nazorat savollari
1- Uchib sakrashni bajarish texnikasi.
2. Oldinga to'ntarilish bilan sakrashni bajarish texnikasi.
3. To'ntarilish - kerilib oldinga salto bajarish texnikasi.
4. Yon tomonga to‘ntarilib sakrashni bajarish texnikasi.
5. Kombinatsiyali sakrashni bajarish texnikasi.
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