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KIRISH

Badiiy gimnastika O'zbekiston respublikasi jismoniy tarbiya va
sport tizimida eng muhim o'rinlardan birini egallaydi. Mashqlarning
nrurakkablik darajasiga koora, tartiblashtirilgan - oddiydan o.ta
nrurakkabgacha * bittasi ikkinchisiga kefina-ket kelib chiquvchi turli-
tuman mashqlar majmuasida nazatda tutilgan badiiy gimnastikasi
qizlarda eng ommalashgan sport turlari sarasiga kiradi.

O'zbekiston Oliy ta'lim muassasalari talabalarining jismoniy
tayyorgarligida badiiy gimnastika muhim va eng ahamiyatli sport
turlaridan biri hisoblanadi.

Badiiy gimnastika mashg'ulotlari ayniqsa ixtisoslikda tahsil
oladigan talabalar uchun katta ahamiyat kasb etadi.

Oliy ta'lim muassasalari talabalarini har tomonlama jismoniy
takomillashtirish, ulami sog'lig'ini mustahkamlash va jismoniy
tayyorgarliklarini oshirish uchun barcha sharoitlar ymatilgan.

Badiiy gimnastikada bu vazifalarni ahamiyatli dmajada hal
etishga imkoniyat yaratadi hamda sportchilarga xilma-xil, tez-tez
o'zgaruvchan sharoitlarda o'z tanalanni boshqarishni o.rganishga
yordam beradi

Badiiy gimnastikada buywnlar bilan va buyumsiz mashqlami
bajarish texnikasi bo'yicha ushbu darslik o'qituvchilar, murabb$ar,
j amoatchi-instruktorlar va sportchilarga badiiy gimnastika bo.yicha
o'quv-mashg'ulotlar sifatini yaxshilashga va gimnastikachilarning
sport mahoratini oshirishga yordam beradi.

Badiiy gimnastika mashg'uloti juda qiziqmli sport sohasi, biroq
u oson emas. Ko'pchilik mrnabbrylar yoshlarga sportga dastlabki
qadamni qo'yishga yordam berishning uddasidan chiqa olmaydilar.
Bundan ajablanmasa ham bo'ladi, chunki yoshlar bilan shug'ufianish
nafaqat mashqlarni ko'rsatishni, balki samarali, halol va xavfsiz
kurashga jisrnoniy va ruhiy tayyorgarlikni hamda shaxsiy ijobiy
namuna ko'rsatishni o'z ichiga oladi.

Murabbiylar va instruktorlar - badiiy gimnastikaning ko.pkurash
turida baiariladisan har bir masholarnins fexnikssini fn'o'ri hninrishonturida bajariladigan har bir mashqlarning texnikasini to'g'ri bajarishga
hamda iismoniv masholarni to's'ri haiarishni felnh nilndi R'ninojismomy mashqlarni to'g'ri bajarishni talab qiladi. Buning
zaninda sporhri to'la-to'kis tushunish va uni
biroq murabbiymng dunyoqarashi, uning
tashkilotchilik qobiliyati, xavfsizlik to'
do'stona munosabatlari ham juda muhim
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lfu kitoh sizga qiyinchiliklar oldida chekinmaslik va yosh badiiy
girilnutiknchilarni tayyorgarligi uchun ko'pgina mukofotlarga ega

lxr. | | nhi n gi zda yordam beradi. siz, murabbiy majburiyatlarini qanday

bqiarish, to'g'ri murojaat qilish, xavfsizlikni ta'minlash va

o,rganilayotgan rnashqlarni qiziqarli qilishni bilib olasiz. Bu kitob

ondi ish boshlayotgan va tajribali grmnastika murabbiylari uchun

rnnsh g' ulotl arda foydalanish uchun tavsiya etildi. Siz mashg'ulotlarda

rizgn yordam beruvchi mashqlarni topasiz. Bundan tashqari, kitob,

rizni yit davomida yo'naltiristrga undaydigan mashg'ulotla! o'z ichiga

olgan.
Iladiiy gimnastikasida "murabbiylar"

I ushunohasi biroz boshqacha qo'llaniladi. Instruktorlm odatda bolalar

bog'chrsida yoki sog'lomlashish uchun gimnastika bilan

shug' ul I anuvchilar, murabbiylar esa sportchilarga ta'lim boull ularga

rah6arlik qiladi va musobaqalmga tayyorlaydi. Bari-bir, murabbiylarni

harn, instruktorni ham asosly vazifasi - gimnastlarga ta'}im berish va

o' rganishlarida ularga yordam berish.

Murabbiy sifatida dastlabki qadam sizga murakkab ko'rinishi
mumkiil. Badiiy gimnastika haqida yoki bolalar bilan qanday ishlash

kcrakligi to'g'risida hamma narsani bilishning ilojisi yo'q. Ushbu

tlarslik badiiy gimnastikachilarni tayyorlash muvaffaqiyatli ta'|im
berish emosini bera oladi.

I BOB. DARSLIKDAN F'OYDALAIIISH BO'YICHA
KO'RSATMA

Ushbu qo'llanmada shug'ullanuvchilar kabi o.qituvchilar ham
kcrakli harakatlami oson tushunishlari va tasavvur qilishlari uchun
barcha mashqlar rasmlarda tasvirlangan. Yosh sportchilar badiiy
gimnastika qoidalmi va elementlari haqida kuchsiz tasawurga egalar,
ularni bajarishga qodirliklmiga ishonch undan ham kuchsiz. Shuning
uchun ularga aniq, tushunarli shaktda yordam berish kerak.

Kitobda mashqlarni bajarish texnikasi va o.rgatish uslubiyati
bo'yicha taqdim etilgan qisqa ta'rif va amaliy maslahatlar mashq
murakkabligini to'g'ri baholashga yordam beradi va uni bajarishga
imkoniyat yaratadi.

Barcha harakatlarni va mashqlarni to'g'ri bajarilishiga erishish
uchun fotosuratlar taqdim etilgan. Yanshi bajarilganligini taqqoslash
va aniqlash maqsadid4 ko'pgina mashqlar yetakchi badiiy
gimnastikachilar ijrosida bir necha bor suratga olindi.

Eng yaxshi bajarilgan mashqlaming fotosuratlari va kino
tasvirlari o'zlashtirish uchun tanlab olindi va grafrka yo'li bilan
kinogramma tayyorlandi. Har bir kinogrammada bajarish texnikasida
asosiy harakatlami ta'kidlovchi eng tavsifli tomonlari olingan alohida
harakatlar ko'rsatilgan. Bu rasmlar bo'yicha alohida harakatlarni
bajarilish tezligi haqida fikr yuritib bo'lmaydi, chunki ular kino tasvir
chastotasi bilan nomuvofrq joylashgan. Harakatning eng tez qismi -
ya'ni oddiy ko'z bilan ilg'ash qiyin bo'lgan qisrni - alohida-alohida
qismlarga ajratilib, ko'p sonli alohida rasmlar ltrrzida taqdim etilgan,
diqqahd alohida jamlashni talab qiknaydigan sekin harakatlar esa,
harakat yo'nalishi ko'rsatuvchi mill bilan ta'minlangan, bir yoki ikki
sur' atda namoyish qilingan.

Harakatlarni o'rganishda shuni yoddan chiqarmaslik kerak, ya'ni
barcha rasmlar (ayrimlari bundan mustasno) statik holatri aks
ettirmaydi, balki harakat qismini, muayyan fazada uning biron-bir
tomonini nazarda tutadi, shuning uchun harakatdan ajratib ko.rib
chiqish mumkin emas.

Nomlanishga ko'r4 dlma-xil qabul qilingan mashqlar
toifasining turli bo'limlarda joylashgan ko'pgina mashqlar bajarilish
texnikasi bo'yicha umumiylikka ega.

Yengil mashqlm, ancha murakkablarini o'zlashtirish uchun
tayyorgarlik mashqlari hisoblanadi.

va "instruktor"
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Qo'llanmada mashqlar toifasiga muvofiq nomlanishi bo'yicha
onurs, bulki umuniy bir turdagi harakatlar tuzilmasiga ko'ra
guruhlangan.

Ayrirn holatlarda bir turga tegishli harakatlar, mashqni qiyinlash-

tiruvchi boshqa qo'shimcha harakatlar bilan murakkablashtiriladi.
Shun i ng uchun mashqn i qiyinlashtirilgan yangi harakatlarini o'zlashti'
rishga o'tishdan oldin, qo'llanmada ko'rsatilgan kabi bir qaror

tyr' sh imcha mashqlarni o' zlaslrtirib olish kerak.

Qo'llanmaga ham harakat tuzilmasi bo'yicha ham bajarilish
rn u rr*kabli gi bo'yicha asosiy mashqlar kiritilgan.

Qo'llanmaga kiritilgan: buyumsiz mashqlar va buyum bilan
lxrfnriladigan (arqon, hulqq to'p, tasm4 cho'qmor) mashqlar,

snkrash I ar, to' lqinsimon mashqlm, burilishlar va hokazolar.

Qo'llanmaning asosiy vazifasi - badiiy gimnastika bilan endi

shug'ullanishni boshlaganlar bilan bir qatorda ikkinchi razryadli
gi mnasti kachilar uchun ham badiiy gimnastika mashqlarini bajarilish
loxnikasini ochib berish va harakat koordinatsiyasi bo'yicha bir
turcllgi rnashqlarda o'sib boruvchi qiyinchilik kenna-ketligini
ko'rsutadi.

Vcstibulyar apparatni shug'ullantirishga nisbatan talabni oshirish
rrrrrqsrrdid4 qo'llanmaga ikkinchi razryaddan yuqori ruzryadlxga
togishli mashqlar, masalan, arqonda va halqada muvozanat mashqlm,

burilishlnr boshqalar kiritilgan. Bu mashqlarni bajarishda yordarn

lrcrish v& ehtiyotlashni ta'minlash bilan mashg'uotlmda
rrruvn llirrliyatli qo'llash mumkin, chunki bajarish texnikasi bo'yicha
rulnr rrrunrkkab emas va katta jismoniy tayyorgarlik talab qilmaydi.

l.l.Umumiy uslubiy ko(rsatmalar

llnrliiy girtrnastika mashqlarni bajarish shug'ullanuvchidan
Irnrnknt ruriqligi. r'tvshanligini, yaxshi rostlanish, statik mashqlm kabi
Irlr'lrkllrl1 ltttttt .iisrttoniy kuchdan unumli va tartibli foydalanishni,

ny nr( lfm. r r r unl uzur n sh ug' ul lanishni talab qiladi.
llrrliiy gitnrtnslikttning rnaqsadi juda oddiy: texnik xatolarga yo'l

t;o'yrttnnlik vn rloii lroricha harakatlarni to'g'ri va aniq namoyon etish

bikur llhotttillnnlrib hru bir mashqni yoki chiqishni bajarish. Albatta,
llutri lrn jur islultttt krt'r'tt ttylish ancha oson.

lfndiiy girtutrtslikutltt bitta buyumsiz mashqlar va beshta

Iruyurrrlut (trtrlrn. lrttlrltt. lo'p, lasmq cho'qmor) bilan mashqlarni

bigaradilar. ushbu gimnastikani asosiy qoidalariga kiristu bu sport
ludning barcha nozik tomonlarini ochib bera olmaydi, biroq sizga
rulnumiy tasawur bera oladi.

Mushak quwatini tartibli va tejab sarf qilib, inersiya kuchidan
unumli foydalanisll ushbu ish uchun kerak bo'lmagan mushaklarni
Io'xtatish va ooz koordinatsiyasi bo'yicha oddiy kabi murakkab
harakatlarda ularni maksimal qo'llash bilan ulami o'z vaqtida ishga
.ialb qilishni bilish, har bir harakatlarni qanday fazadao'z harakatlmini
cloirn ongli nazorat qilishni talab qiladi.

Badiiy gimnastika buyumlaridagi har qanday harakat alohida
qisrnlarda - to'g'ri ijro etilishi, mashqni muvaffaqiyatli va sof
bajarilishini oldindan aniqlab beruvchi snaryadga nisbatan tana
r n uayyan holatga moslanadi.

Har bir mashqni to'g'ri bajarilishini aniqlovchi qomat va alohida
r;ismlar haqida qo'llanmada gapirilmagan. Bunday tushunchalar
qatoriga quyidagilarni kiritish mumkin: qo'llar va oyoqlarni doim
f<r'g'ri ushlash va ularni mashqning tuzilishi va tavsifi bilan
bajariladigan maxsus ko'rsaftna va holatlar bo'yicha bukish. Oyoq
holatlari yuqorida keltirib o'tilgan holatlmdan tashqari doim birga
(fuftlashgan), uchlari esa cho'zilgm va birlashgan bo'lishi kerak.
Mashqni bajarish to'g'riligini aniqlovchi barcha qismlar majburiy va
u I arni noto' g' ri baj arilishi xato hisoblanadi.

Bajarilish sifatini aniqlovchi aynan shu qismlarg4 mashqni
nornlanishiga muvofiq tanani to'g'ri holatiga rioya qilishni kiritish
rnumkin. Masalarq kerilgan holatda tan4 bosh biroz orqaga egilgan;
bukilgan holatda esa - ko'pincha bosh to'g'ri yoki biroz oldinga
cgilgan (mashqdan kelib chiqib) bo'lishi kerak.

Bir holatdan boshqasiga o'tgand4 shunga muvofiq alohida tana
qismlarining holati ham o'zguadi.

Har bir alohida harakat to'liq yakunlanishi, to.liq amplitudada
bajarilishi va yangi harakatlarga o'tmasdan eng to,g.ri oxirgt
I r o I atgacha yetkazilishi kerak.

O'qituvchining o'z vaqtida bergan ko'rsatnasi, shug.ullanuv-
chilarning mashg'ulotni boshidan shaxsiy e'tibori hamda boshqa
shug'ullanuvchilar nazorati, keyinchatik harakatlarni doimiy to.g.^ri
bajarilishi va asosan, e'tibor bilan bajmilish texnikasiga qaratilgan
alohida harakatlarni muvofiqligiga erishishga yordam beradi.



Yangi harakatni o'rganishd4 uni chuqur tahlil qilib va uning
fazalarini hayolan yaqqol tasawur qilish va mashqni bajarish
jarayon i da o' z xatti-harakatlarini o' ylab ko'rish kerak.

Mashg'ulot rahbari mashqlarni nafaqat nazaiy ko'rib chiqistL
balki birinchi navbatda, o'qituvchining amaliy ko'rsatib berishig4
ya'ni ta'lim jmayonini ko'rgazrnali tashkil etishga ahamiyat qaxatishi

kerak. Nazariy tahlillar bilan bir vaqtda so'z orqali tushuntirishga
qo'shimcha tana, qo'llar, barmoqlar va boshqalar bilan imitatsiya (aks
ettiruvchi) harakatlarni hamda shug'ullanuvchida o'rganilayotgan
harakat, uning tavsifi va unga qo'llaniladigan mushak kuchi haqida
to'liq tasawur hosil qilisfua yordam beradigan rasmlar va
ko'rgazmali qo'llanmalardan foydatanish lozim.

Murabbiy shug'ullanuvchilarga mashqni ko'rsatilganga taqlid
qilib emas, balki ongli ravishd4 faol ishga kirishib, o'z irodasini
mobillashtirib, maqsadiga erishishiga intilib bajarishiga erishishi
kerak.

Yangi mashqni o'rganishning birinchi bosqichida o'qituvchi
harakatni tashkil etuvchi asosiy qismlarni ko'rsatib o'tishi, so'ng
o'zlashtirilish darajasiga ko'r4 e'tiborni to'xtatib, harakat qismlarini
yaxshiroq bajarilishiga erishishi kerak.

O'quv materiallarini tizimlashtirish quyidagicha bo'lishi kerak,
avval oddiy harakat koordinatsiyalari bilan yengil mashqlar undan
so'ng o'z koordinatsiyasi bo'yich4 ham jismoniy yuklama bo'yicha
ancha murakkab harakatlmga o'tishd4 shug'ullanuvchilarga ma'lum
harakatlardan foydalanish lozim. Aynan shu maqsadda, oldin o'zlash-
tirilgan ancha yengil mashqlm, yangi harakatlar shug'ullanuvchiga
qanchadir darajada tanish bo'lishi uchun yordamchi mashqlar sifatida
xiznat qilishi mumkin.

lshni bunday rejalashtirilishida o'tilgan materiallmga aloqasi
bo'lmagan alohida, ancha murakkab mashqlarga "sudralib borish"
sodir btr'lmaydi.

Shug'ullanuvchilarga uncha tanish bo'lmagan va ancha
rnurnkkab materiallami o'zlashtirishga bo'lgan intilishi bajmilishda
xHloliklarga olib keladi, bu esa o'z navbatida asta-sekin
Inustuhkamlanib boradi va keyinchalik tuzatish uchun juda katta
mchntt tnlab qiladi.

Ko'p holntlarda har bir elementni qismlarga ajratnasdan yaxlit
o'rgnrrislr konrk. llu butun harakat tuzilmasini qamrab olishga yordam
bornrli.
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Gohida, istisno sifatida mashqlarni qisnrlarga ajratib o.rganishga
l{r'g'ri keladi, biroq bu qismlmga ajratib o'rganish bajarilish texni-
ktsini yaxlit o'zlashtirishga halal bermasligiga va asosan, yordamchi
rrrashqlarni bajmishdan tashkil topgan bo'lishiga ahamiyat berish
korak.

Murakkab harakatlard4 bog'lamlard4 qachonki, keyrngi
nrashqni (element) bajarilishi, oldingi mashqni bajarilish sifatiga
bcvosita bog'liq bo'lsa va uning uchun statik holat emas, balki harakat
.iru'ayonidagi holat dastlabki hisoblans4 utarning aniqhgl va o,z
vaqtidaligi hal qiluvchi ahamiyatga ega. shuning uchun harakatlarni
bajarilish texnikasini o'rganishga kirishib, bajarilish qaysi holatdan
boshlanishi va qanaqa holatda yakuntanishi kerakligi to.g.risida
yaqqol tasavvurga ega bo'lish lozim.

Mashqni bajarilish texnikasining to'g'riligi, asosan, qabul
qilingan harakat yo'nalishi aniqltgt, tezlih ravonlik yoki keskinlik,
rnushak taranglashuvi va qo'llanilgan kuch kattaligiga bog.liq.

1.2. O'qituvchi va murabbiyning maj buriyatlari

Har qanday darajada shug'ullantirish - misol uchun buyumlarda
biror harakatni bajarishda yoki ijro etishda sportchini xavfsizligini
ta'minlashga o'rgatishga nisbatan ancha katta ish. shug'ullantirish -
sizga ishongan ota-onalar oldida juda katta javobgarlikni qabul
qilishni anglatadi. Badiiy gimnastika mashqlarini bajartirishda siz
q uyidagilarni bajarishingiz kerak:

1. Mashg'ulotlar xavfsizligini ta'minlashingiz kerak
Badiiy gimnastika bilan shug'ullanish xavf-xatar bilan cham-

barchas bog'liq. Murabbiy sifatida siz ruri minimumga yetkazishingiz
kerak. Bunga erishish usullmidan biri bu - bino, buyumlar va mash-
g'ulot hamda musobaqalar uchun qo'llaniladigan boshqa jihozlarni
mnntazarn tekshirishingiz kerak. Xavfsizlikni ta'minlasfu nazarat va
ta'lim, gimnastikachilarga texnika xavfsizligi, ehtimoldagi xavf-
xatardan qochish yoki uzoqlashislL birinchi yordam vositalariga doimiy
foydalana olish va favqulotda holatlarda hmakat rejasiga ega bo'lish
to'g'risida tushuntirish ishlarini olib borishni ham nazarda tutadi.

2. Pozitiv kalitda (xushfel) muomah qiling
Bilganingizdek, siz nafaqat gimnastikachilar va ularning ota-

onasi bilaa balki harnkasb-murabb$ar, hakamlar, mansabdor
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shaxslar va boshqalar bilan ko'p muloqotda bo'lishingizga to'g'ri
keladi. Sportchilar manfaatlariga ko"r4 harakat qilayotganingizni
ko'rsatish uchun pozitiv kalitda (xushfellik bilan) muomalada

bo'ling,

3. Gimnastikaning bazaviy usullariga o'rgating

Badiiy gimnastikaning bazaviy usullariga o'rgatishda shuni
yodda tuting, mashg'ulotlar sportchilar uchun qiziqarli bo'lishi kerak.

O'quvchilarga yanshi natijalar ko'rsatishlariga yordarn berish uchun
majburiy bo'lmagarq ammo ishchi vaziyatni yarating. Bundan

tashqari, siz yosh atletlarga yordam berish uchun gimnastika
mashqlari, rivojlanish jarayonlari va texnikani chuqur tushunishingiz
kerak. Siz jarohatlanishlardan qochish uchun eng xavfsiz uslubiyat
bo'yicha o'qitayotganngizga o'quvchilarni hamda ularning ota-

onalarini ishontiring.

4. Gimnastika qoidalariga o'rgating

Har bir sportchiga alohida-alohida gimnastika qoidalarini

tushuntiring. Mashg'ulotlarda ko'p narsani o'rganish mumkin" shu
jumladan, bajarilgan mashqlarga hakamlik, jarimalm va gimnastika-
ning umumiy etiketi. Mashg'ulotlmda hm doim imkoniyat tug'ilishi
bilan qoidalami eslatishga harakat qiling.

5. Sportchiland musobaqalrrga tayyorlang

Sizning majburiyatl aingiz, musobaqalmga tayyorlikni aniqlastL

musobaqani munosib darajasini aniqlastr, hakarnlar, raqiblar va
ularning murabbiylari bilan muloqot o'rnatish, bellashuvlar davomida
irodaviy yechimlar qabul qilishni o'z ichiga oladi. Yodda tuting,
asosiy maqsad - har qanday yo'llar bilan g'alaba qozonish emas, balki
bolalarni sabot bilan musobaqalashishgq to' liq kirishisll mahoratni
charxlash va halol g' alabagaintilishga o'rgatish.

6. Sportchilarga sog'lom bo'lishlariga yordam bering va sog'lom
tumush tatziga nisbatan sevgi uyg'oting

Badiiy gimnastika mashg'ulotlari ancha xavfsiz va muvaffa-
qiyatli bo'lishi uchun o'quvchilarga sog'lom bo'lishlariga yordam

bering. O'zlali sportcha formani saqlashg4 salomatlikni qadriga

yetish ya zavqbilan shug'ullanishga o'rgating. Jazolash sifatida hech
qachon mashqlarni (masalan, qo'llarni bukib-yozish yoki aylana

lxr'ylab yugurish va hokazo) qo'llamang. Sog'lom bo'lish va
girnnastika bilan shug'ullanish - qiziqarli ekanligini ko'rsating va
nizning o'quvchilmingiz butun umr forrnani saqlab qoladilar.

7. Yoshlarga xaraktermi rivojlanishiga yordam bering
Xarakterni rivojlantirish - yaxshi o'qistL e'tiborli, halol va

hurmatli bo'lish, javobgarlikni o'z zimmasiga olistrni bilish demakdir.
llunday sifatlarga o'rgatish, qo'llarda tik turishni o'rgatishdan ko.ra
rnuhirnroq. O'quvchilarni bu kabi qadriyatlmga shaxsiy rurmuna
ko'rsatish bilan o'rgating. Xususar; yosh gimnastikachilarga
.jamoadosh o'rtoqlarini o'z vaqtida qo'llab-quwatlash, qoida bo.yicha
rnusobaqalashish va raqibni hurmat qilish qanchalik muhimligini
tushuntiring.

Murabbiyning majburiyatlari shunday. Yodda tuting, har bir
sportchi - shaxsdir. Har kim hech narsadan qo'rqmay va ta'lim
.jarayonlaridan zavqlanib o'qishi mumkin bo'lgan sog'lom muhitri
yarating.

Siz nafaqat gimnastikaga o'rgatishingia batki sportchilar uchun
.iarohat xavfini kamaytirish uchun mashg'ulotlarni to'g'ri uslubiyatlari
va texnika xavfsizligini tatbiq etishingiz kerak. Biroq har qanday
vaziyatda jmohat olish mumkin. Demak, siz o'quvchingizni

.j arohatlanganligi to' g'risida birinchi bo'lib xabar topasiz, shuning
uchun favqulotda yordam ko'rsatish asosiy texnikasini o'zlashtirgan
bo'lishingiz kerak. Bundan tashqari, ancha jiddiy jmohatlanish
holatlarida o'zini qanday tutishni o'rgatishni bilishingiz kerak.

Yetarli darajada baland ovozda gapiring, so.ng takrorlang
Hamma sizni eshitishi uchun buyruq ohangida gapiring. Aniq,

kuchli ovoz e'tiborni jalb qiladi va turmatni oshiradi. Bo'linuvchi va
kuchsiz gap - bo'shashtiradi. Sportchi bilan yakkama-yaktra shaxsiy
muammolar haqida gaplashganingizda ovozni yurnshoqlashtirish
rnumkin va xatto to'g'ri bo'ladi. Ammo sizning ko'pchilik
xabarlaringiz butun jamoaga tegishli, shuning uchun, simi yaxshi
eshitishayotganligiga amin bo'ling. Xursand ovoz sportchilarga
ularning shug'ullanishlari sizga yoqqanligini bildiradi va ularni ruhini
ko'taradi. Kichik ogohlantirish: o'ta baland ovoz bilan ostririb
yubormang, bu sportchilarni chiqishlardan chalg'itadi.

Sizning ovozingiz har doim baland va aniq bo'lishiga qaramay,
bir martada ongga o'tirrnaydi. Bu to'g'ri, ayniqsa, gimnastikachilar siz
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nimani gapirayotganingszn tushunmasal ar. Zerikafli takrorlashlardan
qochish va fikrni yetkazish uchun uni biroz boshqacha shaklda
ifodalang. Masalan, mashqni boshidan tushuntirganingizda
o'quvchilarga "Qo'llar bilan ishlang!" iborasini qo'llang. Agar ular
tushunmagan bo'lsalar, "qo'llarni yuqoriga (bosh ustiga) ko'taring!"
deyish mumkin. Xabaming ikkinchi varianti, ehtimol birinchisida
tushunmaganlarga etib boradi.

Izchil bo'ling
Odamlar ko'pincha bir narsani gapiradi, boshqani nazmdatutadi.

Misol uchun *barakalla" so'zining ahamiyatini to'liq qarama-
qarshisini bildiradi. Ko'chma ma'noli so'dardan foydalanmang, ya'd
ma'nosi yashirin. Sizdng ovozingiz toni foydalanayotgan
so'zlaringizga mos kelishi kerak. O'zing;zga qarshi chiqmang,
bo' lmasa sizni noto' g'ri tushunishlari mumkin.

Yana siz doimiy sport atamalaridan foydatanishga intiling.
Ko'pglna gimnastika atamalmi bir xil yoki o'xshash elementlarni
anglatadi. Masalan, bitta murabbiy "qo'llarda tik turish orqali orqaga
dumbaloq oshish" afanasini qo'llashi, boshqasi esa "orqaga durnbaloq
oshib qo'llarda tik turish"ni ishlatadi. Mayli ikkalasi ham to'g'ri
bo'lsirq biroq izchil bo'lish uchun murabbiylar strtabining bmcha
a'zalanmavsun oldidan bir xil atamalarni qo'llashga kelishishlari shart.

Noog'zaki xabarlar

Siming toningiz so'zlaringiz bilan mos kelgani kabi, og'zaki
xabarlar noog'zaki xabarlar bilan muvofrq bo'lishi kerak. Ular
dessonansining eng oxirgi chegmasi - agar siz boshingizni qimirlatib
qo'ysangiz, bu esa ma'qullanmaganligingizni bildiradi, lekin bir
vaqtning o'nda sportchiga "yaxshi urinish!' deb aytsangiz. Qaysi
biriga ishonish keralq so'zlargami yoki ishoralargami?

Noog'zaki xabarlarni yetkazishning bir nechta usullari bor. Yuz
ifodasi va tana tili - eng ko'p uchraydigan noog'zaki signallar shakli.
Shuni esdan chiqarmang murabbiy - awalo, o'qituvchi
yetkazishga urinayotgan xabarlarni suslashtiradigan har
harakatdan qochishi kerak.

Yuz ifodasi

Insonning yuz ifodasi - uning fikrlariga eng yaxshi kalit. Badiiy
gimnastikachilar buni biladilar va ularga sizdan nimalarni aytishin-

gtrrri topishga urinib, sizning yunng;zrn o'rganishga kirishadilar.
Mrrrrrrrunlik bepmvolik niqobini yningizga tortib, ularni ahmoq
rlrlishgn urinmang. ular baribir uni ostiga yashirganingizni ko'radilar
vn srzga ishonmay qo'yadilar.

.fiddiy, *tosh" yuz ifodasi bolalar qanday chiqish qilganliklari
to'g'risida ularga kerak bo'lgan imo-ishorani bera olmaydi. Agar
lxrlnlrr bu bilan to'qnashib qolsalar, unda ular sizni norozi yoki
roriktyotgan deb o'ylashadi, kulishdan qo'rqmang. Murabbiyning
hufgusi o'ziga ishonmagan sportchiga yordarn berishi mumkin.
llundan tashqari, u o'quvchilarga siz ular bilan shug'ullanayot-
purr i trgizdan xursandligingizni bildiradi. Biroq, o'ta berilib kehnang,
runtlu ular to'g'ri tushunmasliklari ham mumkin, haqiqatan ham, siz
r I I lrrn i ng harakatlaridan mamnunmisiz yoki sababsiz kulyapsizmi.

Tana tili
Agar siz mashg'ulotga boshingiz egilgan, qomatingiz bukilgan

vu yr:lkalaringiz osilgan holatda kirib kelsangiz, o'quvchilar nima deb
o'ylaydi tasavvu qiling. Balki sizri charchagan, zerikkan yoki
krryliyati yo'q deb tushunishlari ham mumkin. Agar siz musobaqani
tlip<1izil yuz, siqilgan iyaklar va beldagi qo'llar bilan kuzatsangizchi?
I lrrda ulardan, hakamlardan yoki muxlislardan jahlingiz chiqayotgan-
ligini, ehtimol hammasi yoki ulardan ayrimlaridan degan o.y
girnnastikachining hayoliga keladi. siz ularda bu kabi taassurot
tloldirishni istamaysiz. Mana shuning uchun siz mehribon, ishonchli
vn kuchli ko'rinishingiz kerak.

Jismoniy aloqa - tana tilining muhim qismlaridan biri. ,.Besh

Inshla" boshini silab qo'yish yoki yelkalaridan quchib qo'yish -
o't;uvchilarga mamnunlik, qayg'urish, sevgi va xursandchilikni
biklirishning eng yaxshi usullari. Yoshlar ayniqsq bu kabi noog'zaki
xlbiularga muhtojdirlar. Baribir, umum qabul qilingan odob-axloq va
r;txrunlar doirasida qoling lekin jismoniy aloqa vositasida ifodalanishi
rnurnkin bo'lgan xabarlami uzatib qayg'uayotganingizni
k o' rsati shdan uyalmang.

Tinglash san'atini takomillashti"ing
Endi kommunikatsiyaning ikkinchi yarmini ko'rib chiqamiz:

x:rbarlarni olish. Xabarlarni juda yaxshi jo'natuvchilar ko'pincha
rrliuni juda yomon qabul qiladilar. Biroq siz sportchilarni murabbiyi
silatida ikkala ro'lni ham samarali bajarishingizkerak.
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Xabarlarni olish juda oddiy, biroq ularni tinglash, kam rohat
bag'ishlaydi, shuning uchun kam gapirish ko'proq rivojlangan.
Odamlar boshqalarni gapidan ko'ra o'zlarining shaxssiz nutqlarini
eshitishni yaxshi ko'radilar. Agar siz xabarlarni olish asosini o'rganib
chiqsangiz va sportchilar bilan muloqotda ulardan foydalanishga
jiddiy kirishsangiz, ko'p narsadan mahrum bo'lganingiz tushunasiz.

Qiziqayo tganingizni ko'rsating

Siz awaliga qiziqayotganingizni ko'rsating. Boshqalar sizga
uzatishni istashganini eshitishni xotrlashingiz kerak. Bu har doim ham
oson kechmaydi, agar siz mashg'ulot bilan mashg'ul bo'lsangiz va
ko'p narsalarga chalg'ishga majbursiz. Biroq sportchilm bilan
individual yoki jamoaviy suhbatlarda siz ulami og'zaki yoki
noog'zaki gaplariga e'tibor qaratishingiz lozim. Siz albatt4 o'z
ko'z;ngiz bilan ko'rgan ko'p ham ilg'anmaydigan signallardan lol
qolasiz. Diqqat bilan e'tibor berish sizga nafaqat sportchilarni hm bir
so'zini eshitishga yordam beradi, balki ularning kayfiyati va jismoniy
konsepsiyalarini aniqlashga imkon beradi. Bundan tashqari,
o'quvchilarning sizga va jamoadosh o'rtoqlariga bo'lgan munosabati
haqida tasavvurga ega bo'lasiz.

Diqqat bilan tinglang

Odamni qanday eshitayotganligtngia u va uning so'zlari siz
uchun qanchalik muhimligini ko'rsatib beradi. Agar sportchilm sizni
qiziqtirmasa yoki muhim bo'lmas4 ular nimalarni gaplashyapti, bu siz
ularni qanchalik eshitayotgamngiz kabi seziladi. O' zingszrn kuzating.
O'quvchilaringizdan birortasi siz bilan gaplashayotgand4 siz
mashg'ulotdan keyingi dam olishni o'ylaysiz. Siz ulardan "Sen nima
deyapsan?" deb ko'p marotaba so'rashingizga to'g'ri keladimi? Agar
ha bo'ls4 unda e'tibor{ilik va tinglashni bilish ustida ish olib borish
kerak. Biroq agar siz sportchilar xabmini tushunmaganligingizni bilib
clolsangiz, o'zingSzga savol bering: "Men murabbiy bo'lish uchun
yetarlicha diqqatlimanmi?". Yuqorida berilgan ma'lumotlar barchasi
o'qituvch va murabbiylarga mujassam bo'lishi kerak, aks holda
g i rn n asti kadan yuqori natij alarga erishish mushkul bo' lishi mumkin.

il lroB. BuyuMstz BAJARTLADTGAN MASHQLAR
TEXNIK,A.SINING ASOSLARI

lluyumlarsiz harakaflanish - badiiy gimnastikadagi barcha
rrrrrsolnqa mashqlmining asosidir. Ular mustaqil mashqlar sifatida
p.t t r r rr nsl i kachilarning majburiy va ixtiyoriy dasturiga kiradi, bundan
Inxlrrlrui, buyumlar bilan bajariladigan barcha mashqlar asoslangan
rnrrrr harakat bazasi hisoblanadi.

2.1 Buyumlarsiz bajariladrgan mashqlar tasnifi

llozirgi paytda buyumlarsiz bajariladigan mashqlar bir qancha
t rrr'lnrga bo'linadi. (1-jadval)

Mashqlarning bu twlarini ikkita sinf elementlariga bo'lish
nrurrrkin. Bulardan biri oddiy mashqlar, ikkinchisi murakkab
r r r rrslrq I ardan tashkil topgan.

Oddiy mashqlar ancha osomoq bo'lib, ko'pincha ular
korrrbinatsiyada biriktiruvchi harakat ro'lini o'ytraydi. Bu, eng awalo,
yrtrish va yugwish turlari, oddiy irg'istrlarni o'zgartirish va shunga
o'xshashlar.

Murakkab mashqlar sinfiga shartli ravishda bir muncha
rrrurakkab harakat malakalarini paydo bo'lishi bilan bog'liq bo'lgan
c,lcrnentlar kiradi. Bu mashqlar to'lqin, burilishlar, muvozanatlar,
srrkrash, yarim akrobatik va akrobatik xarakterga ega elementlarga
o'xshash mashqlardir.

l-jadval.

To'lqinlar,
siltanishlar
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2.2. Oddiy mashqlar va ularga tavsif

Oyoq uchid4 yarim cho'qqayib, o'tirib, tovondan oyoq
asta o'tish bilan qadamlash, purjinasimon qadam bilan, baland qadam

bilarg yumshoq qadam bilaru tashlanishlar bilan yurish va boshqalar.
Yugurishning stilizatsiyalangan (ma'lum uslubga solingan)

shaklidan ham shu sifatda foydalaniladi, lekin bundan tashqari,
birikmalarda sakrashga" tezkor burilishlarg4 dumalashlmgq
tayyorlovchi harakat sifatida ham qo'llaniladi. Badiiy gimnastikada
qo'llaniladigan yugurishning turlari o'tkir, baland tashlanishlar bilan,
keng, qisqa qadamlar bilan (oyoq uchida) yugurishlmdir.

Parter holati mashqlarni ifodali elementlari sifatida
ishlatiladigan oddiy holatdir. Bular turli (poza) holatlar, masalan,

o'tirish, tayanish, chalqanch4 qorin bilan, yon bilan yotishga o'xshash
holatlar bo'lishi mumkin.

Qoidaga ko'r4 parter holati tashkitiy ritunih bir qator plastik
birilanalar tarkibiga kiradi. Shuning uchun statik parter holat kam
uchraydi, bu ko'pincha bog'lovchi holat hisoblanadi.

Parter holatni bajarish bog'lovchi harakatlarga qo'yrlgan
talablarga javob berishi kerak. Ko'pincha parter holatri yakuniy holati
va eng muhimi keyrngi harakatlar uchun dastlabki holat sifatida
ko'rish mumkin.

Bo'shashtiruvchi harakatlar ham ifodali vositalardan iborat
oddiy harakatdir. Parter holat kabi dinamik sakrash va yugurishlarning
aksi bo'lib, tezkor, keskin, zo'r beruvchi elementlarga qarshi turuvchi
bo'shashtiruvchi harakatlardir. Bo'shashtiruvchi harakatlardan qo'llar,
gavda harakatidagi kabi *yirik" elementlar hmakatida (egilishlarda
muvozanat saqlashning final fazasida va boshqalar) ham foydalanish
mumkin. Bo'shashtiruvchi harakatlar boshqa turdagi mashqlar bilan
olib bortlishi mumkin.

Bo'shashtiruvchi harakat elementlari boshqa guruh mashqlari-
ning ko'pchiligi uchun xarakterlidir. Bu harakatni erkin, tabiiy
bajarish zarlati bilan bog'liq. Haddan ortiq zo'r berish - nafaqat
harakat texnikasining yetishmasligi, ifodali nuqtai nazardan uning
takomillashmaganligi belgisidir.

Gimnastikachi eng awalo, malakaning shakllanmaganligi va
harakat koordinatsiyasining yaxshi emasligidan darak beradi.
Fiziologik nuqtai nazardm buning aniq sabablari *tonik zo'riqish",
gimnastikachi mushaklarini yetarli darajada tez bo'shashmasligi,
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'tlrrrtrlirurtsion zo'riqish"dir. Birinchisi ma'lum bir mashq va mashq
lutttrt lrnitrishda uchraydi. Ikkinchisi gimnastikachidan tayyorgarlik
dn q1 nl i r r i ng umumiy belgisi sifatida chiqadi.

llndiiy gimnastika mashqlarini ijro etishni takomillashtirishda"
ftetnknfni bajarish paytida band bo'lmaydigan mushak guruhlarini
ltlrtty lxr'shashtirib, erkin harakatga erishish juda muhim hisoblanadi.

f furrda gimnastikachi tanasi a'zolmiga birinchi bo'lib qo'llar va
nyor 

1 
Inr hol atlariga e'tibor beriladi.
llallistik harakatda masalan, oyoqlar, boshida tana a'zolarini

fhrl tozlashish fazasida antogonist - mushaklar islrlaydi, keyin esa ular
lxr'xlrnsha turib tana a'zolarini inertsiya bo'yicha erkin hmakatla-
rrtrlrgn imkon beradi. Bunday harakat koordinatsiyasining buzilishi
(ttttrritlan, antogonist - mushaklarni asossiz zo'riqishi yoki ular
lraehikib bo'shashishi) butun bir harakat strukhuasini buzilishiga olib
lolutli.

2.3 To'Iqinlarn siltashlar
'l'o'lqinlm va siltasilar * buyumlarsiz va buyumlar bilan

lrnjnriladigan mashqlarda keng qo'llaniladigan ifodali elementlar
rrilirtida xarakterlidir. Stilistik yakunlangan to'lqinlar va siltashlar
glrtrastikachidan juda yaxshi harakat koordinatsiyasini talab qiladi.

Bu ayniqs4 tananing barcha a'zolari ishtirok etadigan, tananing
[ntta a'zolaridan boshlanib qo'l barmoqlari bilan tugatilib
lrrrjnriladigan harakatlarg4 ya'ni yaxlit to'lqinlarga fegishlidir.
l'o'ltlinlar va siltashlarga o'xshash mashqlarda ayniqsq gimnastika
lrnlakat elementlarining ayrinrlari orasidagi bog'liqlik, ularning
f rrlrrshligi, shu bilan birga girnnastikachining mushak apparatiga zo'r
hcrish va birlashtirishni navbatlashtira olish qobiliyati ko'rinib turadi.

2.3.1 To'lqinlar va siltashlarning tasnifi

Mazkur mashqlami turlari 2-jadvalda ko'rsatilgan. Ko'rinib
trrribdiki, maz,kur mashqlar turlari to'lqinlar ya silleqhlarni bajarishda
r;rurday tana a'zolari ishtirok etishi va ularning asosiy harakat
yo' nalishiga bog'liqdir.
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lFnt ogish holati asosa& tanani bukilish fazasid4 tik tutish holati
koriehish fazasida keladi. Bosh va asosiy tana a'zolanbo.g.imlari

bunday bog'liqligi tabiiydir.

Mazkur mashqlarning keyrngt aniq mashqdagi harakat,
koordinatsiyasi va mashqning harakat tarkibi va uning murakkabligiga'
bog'liq.

2.3.2 To'lqinlar texnikasining tuzilishi va asoslari

Yaxlit to6lsin. Pastdan harakatlanish bilan boshlanadigan
to'lqinlar eng ko'p uchraydigan to'lqinlar hisoblanadi. Yuqoridagi
tana a'zolari harakatiga beriladigan boshlang'ich "impuls" berilganda
bajariladigan teskmi to'lqin kam uchraydi. Quyida sagttal va frontal
o'qidatana a'znlari harakati bilan ijro etiladigan eng ko'p uchraydigan
to'lqinlar to'g'risida qisqa bayon etiladi.

Oldinsa to(lqin bajarish (l-rasm). Harakat "dumaloq" yarim
cho'qqayib o'tirishdan boshlanadi. To'lqin tizzalani oldinga harakat-
lantirishdan boshlanadi (1-2-kadr), bundan keyrn to'lqinga tos
qo'shiladi va olrlinga siljib (2-a-kadr), bel, tananing ko'krak qismi (3-
4-kadr) va nihoyat gimnastikachining yelkasi (a-6-kadr) bilan
bajariladi. Hmakatlanish uchun to'lqinning boshida boshni pastga
egish (l -4-kadr), keyin muntazam ravishda ko'tarish o'ziga xosdir (4-
6-kadr). Bu harakat to'lqinga chiroyli yakun yasovchi ifodali harakat
elementi bo'libgina qolmay, balki texnik maqsadga muvofiq paytdir:

I- rasm.

l-rasmda ko'rsatilgan qo'llarning harakati ehtimolga yaqin
ho'lib, u mazkur holatdayecrgil, erkin siltashni o'z ichiga oladi.

Orqaga to'lqin sagltal o'qda bajariladi (2-rasm). U tananing
vuqoridagi a'zolmidan boshlanadi: orqaga egilishga (1-2- kadr). pastki
n'zolar qo'shiladi, gimnastikachi gavdani to'g'irlamasdan oldinga
ogilib yarim cho'qqayishga o'tadi (3-5- kadr), undan keyin esa
gnvdani rostlaydi (5-8- kadr).

Yonsa toclqin (3-rasm). Mazkur to'lqindagi harakat kefrna -
kolligini gimnastikachining bo'ksasi orqali kuzatishimiz mumkin:
rlrrstlabki holatdan chap oyoqqa turib, o'ng oyoq yonda oyoq uchida
(l- kadr) turib gimnastikachi o'ngga egilib yarim cho'qqayadi, shunda
lro'ksa chapga harakatlanadi. Keyrn og'irlik asta-sekin ikkala oyog.ga
o'tkaziladi va bo'ksa o'nggo harakatlana boshlaydi (2-3-kadr).
llundan keyin tana og'irligini o'ng oyoqqa o'tkazib, gimnastikachi-
rring o'ngga yuqoriga hmakatlanadi (3a-kadr). To'lqinning
ynkunida gimnastikachi dastlabki holatga o'xsha,qh, lekin o'ng oyoqda
turib (4-5-kadr) chap oyoq yonda oyoq uchida turib tugatadi. 4-rasmda
xuddi shu harakat yon tomondan ko'rsatilgan.
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Burilib oldinsa to6lqin bajmilishi - to'lqinning murakkab
turlaridan biridir. Gimnastikachi rostlanib cho'qqayib o'tirgandan
keyntrzzalari va yelkalari bilan buriladi, oxirida esa b-utun tana bilan
oyoq uchida turib burilishni bajmadi.

Burday harakatni yanada murakkabroq twi spiral burilish
hisoblanadi (S-rasm), bunda burilishga muntazam ravishda oldin
tizzalar (2-3-kadr), keyin esa bo'ksa (a-5-kadr) va nihoyat, yelka
kamari (5-6-kadr) qo'shiladi. Burilishning final bo'limi to'lqin
yakunlanishi bilan tugaydi.

4-rasm.

Gavda va qo'llar bilan to6lqin. Yaxlit to'lqinni bajarishda tana-
rrirrg barcha a'zolari ishtirok etadi. Bundatan1 qo'l va xatto panjalar-
rr i n g harakati ma'lum darajada "to' lqinli" koordinatsiyaga bo'ysunadi.
Koyinchalik bu harakatlar alohida bo'lib, o'zida to'lqinsimon
I r :u'akatlarni namoyon qiladi.

Gavda bilan tg'lqin asosarL yaxlit to'lqinga o'xshab bajariladi.
(iavda bilan to'lqinni bajarish uchun umurtqa pog'onasining bel va
ko'krak qismlari egiluvchanligi yaxshi bo'lishi kerak, aks holda
baj ari sh keskin qiyinlashadi.
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s-rasm. '; r.'

Qo'l bilan to'lqin yaxlit to'lqindan alohida va ular bilan birga
bajarilishi mumkin. Gimnastikachining qo'llari * qo'l bo'g'imlarining
barchasidan muntazam "o'tib keladigan" to'lqinsimon harakatni o'z
ichiga olgan ochiq kinematik zanjirdir. S-rasmda qo'llar yonda
bo'lgan holatdan boshlanadigan va yakunlanadigan to'g'ri to'lqin
ko'rsatilgan.

23.3 Siltash texnikasi asoslari va tuzilishi

Harakat tuzilishi, mushak koordinatsiyasi va biomexanik tavsifi
bo'yicha siltashlar, to'lqinlar va ballistik xarakterdagi tezkor siltash
harakatlari orasidagi holatni egallaydi.

Siltash, uning xarakterli tavsifi shakliga qarab, ikki asosiy
harakat fazasini o'z ichiga oladi.

Birinchi faza - asosan, ishni bartaraf qilishda faol harakatlana-
digan bo'sh a'zolar harakatini tezlashtirish. Boshlang'ich tezlik
qancha kaeta bo'ls4 mazkur fazada harakatni boshlash uchun

Itoiludigan impuls qancha kuchli bo'ls4 yaxlit siltashni bajarish
,f |rtttonan qiyin bo'ladi.

fkkinchi faza - tmla a'zolariirng inertsiya bo'yicha siltanib
Itnrrkatlanish. Shu yo'sinda hozirgina faol fazoda harakatlangan
rt r rrxhnk larga chekinuvchi tartibda ishlab turib asta-sekin bo'shashadi
yrrki bir oz zo'r berib, efia boshlagan harakatini oxirigacha davom
cllirudi. Siltashning mazkur fazasi xuddi "natijaviydir". Bu yo'lda
Itrukatning birinchi fazasida sarf qilingan kuch bevosita amalga
rurlririladi.

Agar silush murakkab ko'p bo'g'imli xmakterga ega bo.ls4
urrirrg ikkinchi fazasrda ancha *tezkof' periferik a'zolar munrazam
tnvishda boshqa a'zolarri og'irligi ortib boradi, siltash tezligi qonuniy
luvishda kamayadi.

To'lqinsimon va siltashsimon harakatlarni solislrtira turib,
uhurring farqini aytib o'tish zarur.

Siltashlarning ma'lum xususiyatlaridan biri - mazkur harakat
rrohun kerak bo'lgan asosiy kuchning bir vaqtda va bir lahzada
holishidir (siltashning birinchi fazasidagi asosiy harakatga qarang).
I llrrr bilan to'lqinsimon harakatlarni solishtirgand4 kuchning
uel uksizligi va doimiyligi muhimdir.

, Agar siltashda harakatni hammasini bajmish uchun boshlan-
g'ioh portlovchi kuch ko'pincha yetarli dmajada bo'ls4 unda to.lqinni
Irujarish uchun uning oxirigacha faol harakat qilish zarur.

Shu bilan birg4 keltirilgan farqlarga qaramay to'lqln, siltash,
ruloqtirish va shunga o'xshash harakatlar orasida aniq chegara yo,q.
('hunki bu harakatlarning texnik tuzilishi, belgilari ko'pincha bir
lrru'akatda yoki shunga o'xshash oddiy elementlarning kenna-ketligida
hirlashadi.

Ba'zida bo'g'imlarda kichik amplitudada tezkor to'lqinni oddiy
siltashdan ajratish qiyi4 tana yoki qo'l va oyoqlar bilan erkin siltash
hrrakatlmini bajarishda esa to'lqinga ozrni-ko'pmi o'xshash harakatlar
lxr'ladi.

Nihoyat, siltashlar murakkab harakatda boshqa turdagl harakat-
lrrr - burilishlm, sakrashlar, uloqtirishlar bilan birlashadi. Bunday
holatda siltashni bajarish malakasi (qanday va butun bir harakatni
lrajarish sharoiti) zrurat tufayli murakkablashadi. Masalan,
o'zgaruvchan sharoitda muvozanat saqlastr, buyum bilan
rrranipulyatsiya qilish va boshqalar.



Quyrda ba'zi siltash turlari keltirilgan.
. Yaxlit siltash - bu tur ens muakkab harakat turlaridan

Ularni bajarganda tananing barcha a'zolai ishtirok
Qoidadagidek, yaxlit siltash ttzz4 tos-son va
a' zolarti yozi shga aso slangan harakatdir.

Gavda bilan siltash o'zida yaxlit to'lqinning bir *qismi"ni

ettiradi.

Qo'llar bilan siltash * badiiy gimanstikada keng qo'l
ifodali plastikaning muhim elementidir. Ular to'lqinlar va qo'
turli "mayin" harakatlmi bilan birga panjalar bilan ifodali harakatlarnl
to'ldiruvchi qo'llar harakati "tili"ni tashkil qiladi.

Oyoqlar bilan siltashlar *qo'llar bilan oddiy siltash harakati,l
lekin ifodali imkoniyatlari va oyoq bilan siltash turlari qo'l bi
siltashga nisbatan chegaralangan.

Oyoq bilan siltashni bajarganda gimnastikachining
sifatlari: kuchli, tezkor harakatlarni amalga oshirish, tos-son bo'g'imi
harakatchanligi, bo'shashish va erkin hmakat qila olish qobiliyatl
namoyon bo'ladi.Oyoqlar bilan siltashning asosiy hrlari sil
oyoqning harakat yo'nalishi va xarakteriga bog'liqligiga
ajratiladi. Bu siltashlar oldinga, yongq orqag4 shu bilan
avlanma siltashlardir.

Murakkab siltashlar - yuqorida aytib o'tilgan siltashlarning
barchasini yoki ko'pchiligini o'z ichiga oladi. Xarakterli misol -
oldinga (yonga) yaxlit siltash bilan bir nomli oyoq bilan siltashni birga
olib borish.

2.4 Sakrashlar

Sakrashlar - badiiy gimnastikadagi eng yorqin elementlardan
biri bo'libgina qolmay, balki gimnastikachidan yaxshi jismoniy va
texnik tayyorgarlikni talab qiluvchi murakkab harakat turlaridan
biridir. Gimnastikachi sakrashni bajarganda minimal vaqt ichida esda
qoladigan obrazni yarata olishi kerak.

2.4.1 Sakrashlarning tasnifr

Badiiy gimnastikada turli sakrashlarning ehtimolga yaqin soni
asosan, chegaralanmagan. Bu sakrash shaklini aniqlovchi omillar
ancha ko'pligini izohlaydi, bir salaashda birlashadigan bu omillarning
turli kombinatsiyalari imkoniyatlari esa turli harakatlarni paydo
bo'lishiga olib keladi. Shu sababli sakrashning mohiyatiga ko'ra
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{tl'ly vrr lo'liq tasniflab bo'hnaydi. Lekin uslubiy va amaliy maqsad
[lfrurr s'krash to'g'risida ma'lurn darajada tasawurga ega bo'lish
Ittrtrrkirr bo'lgan qisqa va qoniqarli tasnifi paydo bo'ldi.

I jadvalda berilgan sxemada sakrashlarning eng xarakterli
lutInrr ko'rsatilgan.

3-jadval

Irg(ishlar - sakrashning oddiy turidir. Irg'ishlar oddiy hollarda
yugurib kelmasdan, qo'llar bilan va erkin oyoq bilan siltanmasdan
lxrjariladi (agar bir oyoq bilan depsinsa).

Bunday sakrash turi uchun tana a'zolarining kichik amplituda-
tlagi erkin harakati va uchishning minimal balandligi xarakterlidir.
Murakkabroq irg'ishlarda harakat uncha ifodali bo'lmagan shaklda
rrrrrnitatsiya qilinishi mumkirq masalan, oyoq holatlarini almashtirish,
burilishlar. Lekin bunday irg'ishlarda bu belgilar sakrashning umumiy
t I i yinchiligini o' zgartirmaydi.

Ikki oyoqda baland sakrash juda murakkab bo'lishi mumkin.
t Jlar joyidan yoki yugurib, kelib ikki oyoqqa qo'nib bajariladi.
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Bunday sakrashlarda faqat qo'llar bilan siltashdan
("irg'ishlar" bilan solishtirganda). Baland uchish paytida
belgilangan sarnarali holatni qabul qilish uchun qo'llanilishi mumkiru
Bunday sakrashga boshqa murakkab harakat kiritilganda (masalaq
burilishlar), u boshqa bir gwuhga taalluqli bo'lishi ham mwnkin,
chunki harakatning asosiy qiyinchiligi boshqa harakat bi
aniqlanadi.

Siltanib baland sakrash yuqoridagi guruh elementlaridan farq
qilib, unda faqatgina qo'lni emas (lekin, shart emas), balki erkin
oyoqni ham siltashdan foydalaniladi. Shunday qilib bunday sakrash-
lmni aniqlovchi boshqa belgilar - bir oyoqda depsinishdir. Maz.kur
guruhga tegishli bo'lgan salaashd4 uchishdagi eng oddiy harakat,
holatni saqlab qolish yoki "namoyish qilish" bilan bog'liq bo'lgan
harakatdir.

Qadamlab sakrash keng sakrash va ularga o'xshash salaashlar
xarakterli birikmani aniqlovchi belgilarni o'z ichiga oladi. Bu
sakrashni yurib, bir oyoqda depsinib, depsingan tomonga aniq
harakatlanish va bir oyoqqa qo'nish bilan bajariladi. Bunday
sakrashlar uchun uchish holatini saqlab qolish o'ziga xosdir. Qolgan
belgilar uncha aniq ko'rinmasligi mumkin.

Murakkab burilishlar bilan sakrash ikki oyoqda hamda bir
oyoqda depsinib bajarilishi mumkin. Shunday qilib, bir oyoqda siltash
bu yerda shart emas, lekin go'l bilan siltash harakatlari har doim aniq
ifoda etilgan, agar bu 320' dan kam bo'lmagan burilishli salaashga
tegishli bo'lsa. Mazkur sakrashda murakkab burilishni bajarish
elementning tashqi ta'siri kabi real qiyinchiligini aniqlovchi asosiy
harakat vazifasi bo'ladi. Bu esa bunday sakrashlarni alohida guruh
qilishga sabab bo'ladi.

Xatlab sakrash * rmrakkab sakrash turlarini o'z ichiga olgan
o'ziga xos sakrash shaklidir (murakkab sakrash to'g'risida keyngi
bo'limda). U quyidagi belgilar orqali aniqlanadi: bir oyoqda depsinib,
ikkinchi oyoq va qo'l bilan ifodali siltash bilan birga uchishda omrj-
ko'pmi murakkab bwilishlar, oyoq holatlariri tez-tez almashtirish va
bir oyoqqa qo'nish.

Murakkab sakrashlar yuqoridagi sakrash turlaridan kamida ikki
- uchta belgilami o'zida mujassamlaydi (xatlab sakrashdan tashqari).
Bitta sakrashda shunday belgilar bo'lishi mumkin: oyoqni siltab,
uchishda tanani qo'shilishi, tayanchsiz holatda va burilishda holatni
o'zgartirish va boshqalm.
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llurrday harakatlar texnikasi va o'rgafish uslubiyatini tahlil qila
I tl l h. u kuni ng murakkabligi, qiyinligi, koordinatsiya xususiyatlmi,
Itnr nknl rr i rrg ifodaliligiga bog'liq bo'lgan elementlar tuzilishini, shu
hllnrr birg4 mashqlarni o'zlashtirish jarayonida kelib, chiqishi
t I r ur r r k i rr bo' lgan qiyinchiliklarni hi sobga olish muhimdir.

., i tO

6-rssm.

27

'Lre -



Ilgarilatib sakragand4 salrashni baland ijro etishga
beradi. Qadamlab sakrashda oyoqlarni oldinga tashlanishi kam
etilgan.

Sakrashda depsinib sakrash fazasining xususiyati shundaki,
joyidan sakrashda alohida fazani tashkil qiladigan qo'llarni
siltash harakatini o'z ichiga oladi. Yugurib kelib halqa-qadam
sakrashda (6-rasm) qo'llar, depsinib sakrash oxirida silash
dastlabki holatni qabul qiladi.

Shunday qilib, joyidan sakrashning tayyorgarlik bosqichi
harakat fazasidan tashkil topadi: qo'llarni orqaga siltash va
cho'qqayish fazasi. Yugurib kelib sakrashning tayyorgarlik
uch harakat fazasidan tashkil topgan: tezlikni oshirish, qo'
orqaga siltab depsinib sakrash va yarimcho'qqayish (amorti
fazasi.

Sakrashning asosiy bosqichi tayanchdan depsinish bilan bog
bo'lgan harakatlami o'z ichiga oladi. Oyoq bilan depsinish va
bog'liq hamma harakatlar sakrashning energiya hosil qiluvchi
hisoblanadi va bu girnnastikachi tanasining tayanchsiz holati
tananing gorizontal holatda harakatlanishi davomiyligrga yor
beradi. Asosiy bosqich harakati bevosita tayyorgarlik
davom ettiradi va asosan, ikki fazaga bo'linadi.

Tezkor itarilish fazasi - gimnastikachining bu fazadagi
yengib o'tuvchi deyarli barcha mushak apparatlarining kuchli
portlovchi ishi bilan bog'liqdir. Aynan shu fazada gi
tanasiga tayanchdan yuqoriga harakat hamda oxiridagi
balandligi va rming tayanchsiz holati davomryhgrga bog'liq bo'
jadalligi to'g'risida xabm beriladi.

Ko'rsatib o'tilgan barcha harakatlar qancha tez va bir vaqtda
bajarilsa, depsinish shuncha tez va yuqori siunara beradi. Shunday
qilib, gimnastikachining nafaqat "sakrovchanligi", tezkor-kuch sifati,
balki depsinish texnikasini egallagarligi ham muhim hisoblanadi. ;

Depsinishni tayanish fazasidagi samarasining integral mezont
dinamik ko'rsatkichlar, birinchi o'rinda tayanchga gimnastikachi
tomonidan beriladigan faol ta'sir va tayanch reaksiyasi kuchi bo'lishii
mumkin. Depsinishdagi barcha harakatlar qancha tez va muvofiq
bo'ls4 oyoq va tayanchning o'zaro harakati shuncha kuchli va
depsinishning kuchi shuncha yuqori bo'ladi. Sakrash turi va
texnikasiga qarab tayanchga bo'lgan maksimum bosiln vaqti har xil
vacltga to'g'ri keladi. Joyidan sakrashda u yarim cho'qqayishning
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lugnrhigt to'g'ri keladi. Depsinib sakrashda siltashning o'rtasida
hlnrli. Maksimal kuchning absolyut ahamiyati turli sakrashlarda
nln'lrurr doirada o'zgmib turadi. Odatda, kuchli depsinishda eng ko'p
rf tnt r r i y rr I ga egaligi kluz,attladi, j oytda" sakrashda depsinish kuchi I 60-
lll)kg ga, yugurib kelib sakraganda esa 235 kg dan ko'proqqa teng
lclnrli, 'l'ayanch bilan o'zaro faol bog'liqlik vaqti ham katta farq
rlllnrli. Yugurib kelib, kuch bilan baland sakrashda u 0,25 - 0,26 s.ga
llrg. .loyidan sakrashda u ancha ko'proq, chuqur yarim cho'qqayish
llllnrr clcpsinib sakrashda esa 0,5 - 0,7 s.gacha bo'lishi mumkin. Lekin
rlturri lrisobga olish kerakki, tayanch bilan oyoqning o'zaro ta'siri
ttnltjrrsida paydo bo'lgan katta kuch yaxshi itarilishga yordam beradi
rloh lxr'lmaydi. Qarshilik bilan depsinib sakrashda katta tezlik bilan
fRvrurohga berilgan zarb4 balki ahamiyatlidir, lekin keyingi depsinish
ntrl vu samarasi past bo'lishi mumkin.

'l'ezkor itarilish fazasi odatd4 oyoqlar to'liq to'g'irlanganda
vnkrrrrlanadi.

'I'ezlikni qayta taqsimlash va tayanchdan uzilish fazasi bevosita
Iczkor itarilish fazasidan keyin keladi. Gimnastikachi depsinish va
rrltrrslrni tugallagandan so'ng, tana a'zolan tezligini qayta taqsimtaydi.
flrrrrga tana a'zalaini tabiiy, faol va sust harakatchanligi bilan
orrshiladi. Oyoq bilan ishlaganda tabiiy chegaralanish aniq ko'rinib
trrrtdi. Oyoqlarning bo'g'imlmi oxirigacha lekislangandan keyin
tcrf igi to'xtaydi. Tana a'zolti harakatchanliglning sur'iy
clrcg,aralanishi olziga xosdir. U qo'llar bilan harakatlanishda juda aniq
l*o'rinadi: qo'llar bilan siltash odatd4 mushaklar ishi o'zgarishi
hisobiga faol "tormozlanadi". Agar siltashda qo'llar harakati
yclkaning bukuvchi mushaklari kuchi bilan tezlashs4 unda tezlikni
r;uyla taqsimlashd4 bu harakat yozuvchi mushaklar ishi bilan
tonnozlanadi. Yuqorida aytilganlar tayanchsiz oyoq bilan siltash
I r nrakatlariga o'xshashdir.

Siltanuvchi a'zolan harakat tezligi pasayishi bilan tayanchga
lro'lgan bosim kuchi ham pasaya boshlaydi. Siltanuvchi a'zoIar
trrnnozlangand4 ularning eneryiyasi a'zolxga o'tadi. Tayanchga
lrcvosita yaqinlashgan a'zalar umumiy harakatga jalb qilinishi bilan
ttyanchga bo'lgan bosim nolga teng bo'ladi va sakrashning tayanchsiz
liuasi boshlanadi.

Salaashni amalga oshirish bosqichi harakatning tayanchsiz qismi
bilan bog'liq. Bu bosqichda gimnastikachi harakati butun bir
lrarakatning asosiy maqsadini namoyon etadi, uning texnik tomondan
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murakkabligi va tashqi samarasini aniqlaydi. Sakrash
ko'rinib turibdiki, gimnastikachining uchishdagi harakati turli
bo'lishi mumkin. Shuning uchun amalga oshirish bosqichining
tuzilishi tayyorgarlik va asosiy bosqich kabi unchalik aniq
uchishda bajariladigan o' ziga xos harakatlarga bog'liqdir.
amalga oshirish bosqichi shartli ravishda qo.yidagi
bo'linadi:

Harakatda holatni hosil qilish fazasi. Gimnastikachi
holatga o'ta turib, unga maqsad qilib qo'yilgan holatni qabul qili
yordam beruvchi harakatni bqiaradi. Qadarnlab sakrab halqa
qilib sakrashda (13-rasm) gimnastikachi bukilgan oyoq bilan siltab
qo'lni oldinga qilib (6-kadr) depsinganda" siltanuvchi oyoql
oldinga to'g'irlab, undan keyin esa shu vaqtning o'zida depsinu
oyoqni orqaga harakatlantirib shpag;atga yaqin bo'lgan holatgd
erishadi (8-9-kadr). So'ngra gimnastikachi orqaga egilib '.halqa"
holatiga o'tadi (9-kadr).

Holafrri hosil qilishga o'xshash
ko'pgina salaashlarni ta'riflaydi va
tashkil qiladi.

harakatlar badiiy
ulaming asosiy

Maqsad qilib qo'yilgan holatni ushlab turish fiksatsiya
faqat shartli ravishda ajratilishi mumkin. Uchishda 0,15-0,20
qandaydir holatni aniq ushlab turish - kamdan-kam uchraydigan;
hodisadir. Ko'pincha gimnastikachining maksimal balandlikda ucha.i
yotgand4 holatni sekin o'zgartirish fiksatsiya ro'lini o'ynaydi. 16-
rasmdagi "halqa" ushlab turish holati to'liq hisoblanadi, lekin
gimnastikachi tanani orqaga egib, oyoqni maksimal darajada orqaga
harakatlantirishga harakat qiladi. uchishda holafiri ushlab turish
sakrash kuchi va balandligiga bog'liq. Salaash qancha baland bo.ls4
uchish qancha uzoq bo'lsa, uchishda chiroyli holatni samarali ushlab
turish imkoniyati shuncha ko'p bo'ladi. Bu ma'noda salaash sifati
uning tayanchsiz fazasi davomiyligiga qarab baholanadi.
Tadqiqotlarning ko'rsatishicha, baland sakrashda uchishning
davomiyligi odatda taxninan 0,5 s.ga tengdir. Bu ko'rsatkich depsinib
salaashda ancha yuqori, joyida sakrashda balandligi bo,yicha
o'dach4 yugurib kelib salaashda kamroq bo'ladi. Badiiy
gimnastikada yugurib kelib saln'ash odatda "qarshilik bilan" (uchishga
maksimal balandlik ya vaqt beradigan) emas, balki oldinga
harakatlanib bajariladi (l3-rasm). Bunday sharoitda uchish balandligi
nisbatan kam bo'ladi.
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( )'tish fazasi shartli ravishda ajratilishi mumkin. U o'zida
{ulrtrlr vr (qo'ngandan keyrn) tayanchdagi harakati orasidagi
Itu;1'|rvchi qismni namoyon etadi. To'g'risini aytgand4 u sakrashning
ythrrnkrvchi bosqichi birinchi fazasi bilan bir-biriga bog'lanib ketadi,
r'ltrmLr u holatni hosil qilish hmakatini emas, balki qo'nish bilan
lroj'lir1 lxr'lgan harakatlarni o'z ichiga oladi.

Stkrashning yakunlovchi bosqichi sakragandan keyin aniq
r;o'trixluri ta'minlaydigan harakatni tashkil qiladi, shu bilan birg4
ntnrhrrr birikmada holatni hosil qilish harakatda keyingi ifodali
rlllrllr chiroyli va mantiqiy o'tishga yordam beruvchi, bog'lovchi
h nr nk r rt d i r. Sakrashning yakuniy bosqichini shartli ravishda quyidagi
Inrnlrrrgu bo'lish mumkin.

Slrunday qilib badiiy gimnastikada sakrashning asosli tuzilishi
r;rryrrfrrgi harakat fazalai mavjudligi bilan aniqlanadi (yugurib kelib
rnLr rrsh uchun eng to'liq sxema beriladi):

' I ayyorgarlik bosqichi:
l- Faza- "Tezlikni oshirish" (bu joyidan sakrash bo'lmaydi);
2- Faza - "Depsinib sakrash bilan qo'llarni orqaga siltash"

I loyida sakarashda - "qo'llarni orqaga siltash");
3- Fma "Amortizatsiya" (joyida sakrashda 'Varim

r'lro'qqayish").
Asosiy bosqich:
4- Faza* "Itarilish";
5- Faza- "Tayanchdan uzilish" .

Amalga o shirish bosqichi :

6- Faza- "Harakatda holatni hosil qilish";
7- Faza* "Holafri ushlab turish" (shart emas).
Yakunlovchi bosqich:
8- Faza* "Qo'nishga tayyorlash";
9- Faza - "Amortizatsiya";
10- Faza - "Bog'lovchi va to'g'irlovchi harakat".

2.5 Muvozanat

Muvozanat - bu asosan, rivojlangan turg'unlikni saqlash mala-
krrsini talab qiladigan sharoitlarda bajariladigan oyoqda tik turish
trrridir.

Brmga asosan, bir oyoqda tik turish kiradi, chunki ikki oyoqda
rnuvozanat saqlash sharoiti tabiiyga yaqin va ma'lum qiyinchiliklar
t ug'dirmaydi (quyida ko'rishingiz mumkin).
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Badiiy gimnastikada foydalaniladigan
murakkabligi va qiyinligi twlichadir, chunki mazkw mashq
qatoriga oddiy (masala4 bir oyoqda turib ikkinchisi oldida)
ancha murakkab, u bilan yorurra-yon malaka va sifatlanri
talab qiluvchi holatlarni kiritish mumkin.

Jumladan, haddan ziyod rivojlangan faol egiluvchadik,
kuch, fazo-joydagi o'zgaruvchan mo'ljal olish sharoitidagi balansni
his qilish. Bunday misollarga turli vertikal muvozanatlar kiradi. Shu
sababdan, muvozanat holatlarini egallash badiiy gimnastikada
universal ro'l o'yna5rdi; u statika va dinamikadagi murakkab,
muvozanatni egallash uchun baza sifatida zarurdir. ,

4-jadval

2.5.1 Muvozanat tasnili

'l -. jld valda muvozanat tasnifining oddiy sxemasi berilgan.
lkki oyoqda muvozanat saqlashni bajarish ancha oddiydir.

lJnlrlnp,n ko'r4 bu oyoq uchida holatni ushlab turib (statik) yoki
Itnlrknltlt (dinamik) bo'lishi murnkin. Badiiy gimnastikada keng
liryrlnltniladigan turli harakatda oyoq uchida turish juda xarakterlidir.

lfir oyoqda muvozanatni bajmish biroz murakkabroq bo'lib,
nrn\sus mashg'ulofiri talab qiladi va badiiy gimnastikada
ntnrlrtlliuning mustaqil turi sifatida eng qizig'idir.

()ldinga muvozanat - muvozanatning eng odatiy turi bo'lib,
vrrhrf fruidan biri - "qaldirg'och"dir. Tuzilishi nuqtai nazafiga ko'r4
ulrhrrl4,t muvozanat uchun tanani oldinga egish, bu mashqni turli
I r n r r r k r rl I :uda ifoda etish aniqlovchi hisoblanadi.

Orqaga muvozanat
t rrnl i shi jihatidan yuqoridagi tur-
lllllf" teskarisi. Bular uchun
Irrrrrrrri orqaga egib, shu vaqtning
u'rrtlu tayanchsiz oyoqni yuqo-
rrp,rr gorizontal yoki undan ham
vrrrpliroq holatga ko'tmish
r nrr rkterlidir. Orqaga muvozanat-
rrrrrg rliyinligi boshqa muvozanat
Iru llriga qaraganda ancha yuqori
rllrliada bo'ladi.

Yonga muvozanat
trrzilishi bo'yicha oldinga va
()rll:rga muvozanat orasidagi
lrolaldir. Ular uchun tana 7-rasm
ir'zolarini frontal o'q bo'ylab bir
r rl og'irlikda joylashishini
t;r'rrinlaydi.

Muvozanatning aytib o'tilgan o"tru ffi mazkur turning
rrr:rvjud elementlarini o'z ichiga oladi. Lekin oldinga, orqaga va yonga
rnuvozanatda tana holatining shakli turlicha bo'lishi mumkin. Shu
srrbabdan shartli ravishda gorizontal va vertikal muvozanatlarga
:r jratilgan (sxemaga qamng).

Holatni o'zgartirib
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Birinchisida gimnastikachining tanasi va tayanchsiz
ko'pincha gorizontal joylashadi. Bu muvozananring ixtisoslashtiri
shaklidir. Ikkinchi tur - verrikal muvozanat * turli variantlari
xarakterlidir. Gimnastikachining tanasi ancha yuqorida j
vertikal muvozanat holati eng oddiydir (masalarU atti
muvozanati, 7-rasm). Oyoqni maksimal darajada ko'tarib
muvozanat saqlash texnik tomondan ancha qiyindir. Bu
tanani turli darajada egilishi bilan bajarilishi mumkin.

Muvozanatning barcha sanab o'tilgan stnrkturali
variantlari statik, holatni ushlab turish yoki harakatda dj
bo'lishi mumkin. Ularni bajarishdagi qiyinchilik m
holatining koordinatsiyasig4 gimnastikachining harakat si

(masalan, egiluvchanlik) qo'yrladigan talab darajasig4 shu

birg4 tayanch usuliga bog'liqdir. Muvozanat tasnifining oxiri
turishni to'liq oyoq kaftida yoki oyoq uchida bajarish mumkinligi
ettirilgan.

r: 2.6. Burilishlar

Burilishlm Cebandd'taUiiy girnnastikadq asosan,

ning bir yoki ikki oyoqda hrib tananing vertikal o'qi bo'ylab
harakati tushmiladi.

Verdkal o'q bo'ylab burilish murakkabligi va qiyinchili
turlichadir. Bunday turdagl harakatlar orasida oddiy mashqlar si

(masalan, salilagi burilishlarga yaqin), juda qtyin mashqlm harn
uchraydi.

Texnik nuqtai nazardan olib qaraganda burilishlarni baj

eng asosiy vazifa - bu harakatda turg'unlikni saqlab qolish.

mazkur harakatlar o'zining biomexanik tavsifiga ko'r4 mu
o'xshashdir. Lekin oxirgilaridan farqli o'lmoq burilishlar mustaqil
mashqlar deb qaraluvchi bir qancha xususiyatlarga ega.

2.6.1. Burilishlar tasnifi

5-jadvalda burilishlarning murakkablik darajasi va
mexanianiga ko'ra tuzilgan tavsiflash sxemasi keltirilgan.

5-jadval
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Oddiy burilishlar birorta maxsus harakat texnikasini ega
talab qilmaydi. Ulm uchun oddiy malakalar o'ziga xosdir.
oddiy oyoqlarni juftlashtirib, oyoqlami chalishtirilgan holatidan
burilish.

Siltab burilishlar tuzilishiga ko'ra dngd xosdir. Ular
"tekis" siltab bajariladi (oldinga, orqaga yoki yonga) va qoidaga ko'
180' dan ortiq bo'lmagan burilish bilan chegaralanali. Quyida
mashqlar texnikasi to' g'risida batafsil yoritilgan.

Aylanma siltash bilan burilishlarni bajarish o'nga
Bunday burilishlar bir oyoqda yoki ikkala oyoqda tayanib baj
Birinchi bo'lib, siltashda faqatgina qo'ldan emas, balki tay
oyoqdan foydatanish o'ziga xosdir. Bu burilishlm bukilgan
bilan - kichik va muvozanatga o'xshash holatda bajariladigan -
burilishlarga bo'linadi. Ikki oyoqda bajariladigan burilishlar
murakkab bo'lishi murnkin, ayniqsq sakragandagi burilishda.

2.7. Akrobatik va yarin akrobatik mashqlar

O'tgan yillarda akrobatika mashqlari barcha
dasturlarga kiritilgan, shu jumlada4 sport ustalari uchun ham.
vaqtda akrobatika mashqlarini qo'llash musobaqa qoidatari
cheklangan, o'quv dasturlarida ham bu harakatlar tayyorlovning o
qismida uchraydi.

Asosan, akrobatika mashqlari gimnastikachilarning jismoniy
umumiy harakat tayyorgarligi vositalaridan biri hi
qo'llaniladi.

Yuqori darajadagj sportchilarda musobaqa qoidalmi bilan
chegaralangan yarim akrobatik deb nomlanuvchi mashqlar ishlatiladi.
Yarim akrobatik mashqlar kombinatsiyalarning ifodaliligi, go'zalliligi,
nafisligini boyitadi, oyoqlarda tik turishdan parter, g'ujanak bo'lib
yotish va h.k. holatiga o'tish hisobiga hosil bo'luvchi zaruriy
yorqinlikni kiritadi.

Bundan tashqari, ular predmetli mashqlarda xavfli, qaltis
elementlarni oshiradi, badiiy gimnastikaning sport yo'nalishini
ta'kidlaydi.

III II0II. BADIIY GIMNASTIKADA BUYT]M BILAN
lAJ ARil,ADlcAN MASHQLAR VA ULARNTNG ALOHIDA

XUSUSTYATLARI

llrryurnlar bilan bajariladigan mashqlar badiiy gimnastika
ht'vtr:hn rrrusobaqa dasturining asosiy maznunini tashkil etadi. Oliy
lnllhli girnnastikachilarning musobaqa kombinatsiyalari musobaqa
ttyf 'unli$idu har xil buyumlar bilan bajariladigan harakatlarning turli
Iltun grrvda harakatlari bilan birikmasidan iborat.

llnrliiy gimnastikada foydalanadigan buyumlar yuz shakli,
llhurnri va o'lcharnlari bilan ajralib turadi (Lisitskaya T., Karpenko).

Itndiiy giurnastika sport programmasida buyumlar 5 ta (arqon,
hrlr;n. to'11, cho'qmor, lenta) hamda bittasi buyumsiz mashqlm bilan
ItllEr tlndi.

lln1on gimnastikachi uchun qulay uzunlikdagi, ko'ndalang
lrrttrr rlirunetri 0.5-1.0 sm bo'lgan, uchlarida tugunlari bor yoki yo'q
lErrop (yoki boshqa) arqon bo'lib, rangi ixtiyoriy, lekin ko'rinadigan
lru'ltnhi kcrak.

llulqa (obruch) aylana shakldagi, ichki diametri 80-90 sm,
rlnlrnlip,i karnida 300 gramm, elimdan (plastnassadan) yasalgan
lrrrymrr. llgari dyuralyuminiy va yog'ochdan yasalgan obruchlm xam
I rh I rtl i I gln. Rangi ixtiyoriy rangda bo'ladi.

'llt'p - rezina shar, diametiri 18-20 sm., vazni kamida 400
pnunnr. Rangi ixtiyoriy rangda

'l'usma (lenta) - uzunligi 50 - 60 sm., diametri lsm.li tayoqch4
Irnrnkrrllirntiruvchi qotirma - karabancha hamda 6 metr uzunlikdagi
trnto tnsrnasi + I metr astm va eni 50-60 sm., og'irligi (tayoqchasiz)
lnnrrtlrr 35 grammli konstruksiya. Rangi ixtryoriy rangda.

(' h o' q mor (cho' qmorlar) bochkasiman ko'rinishga egq bo' g' zi
rnp.rr:hkulashib boruvchi va boshchalari sharsimon ikkita buyum
lkrxhchasining diametri 3 sm. gacha cho'qmorning uzunligi 40-50

'lrr. lrtr bir cho'qmorning og'irligi kamida 150 gramm. Rangi
nliyoriy rangda.

lradiiy gimnastika bilan shug'ullanuvchi o'rta va kichik yoshda-

llrlrrr uchun nafaqat buyumlardan foydalanishga ruxsat beriladi, balki
prr;xrrsional kichraytirilgan hajmdagi buyumlami ishlatish hrn
Irrvsiy:r etiladi.

lladiiy gimnastikada ishlatiladigan buyumlar tudi xil
r r r rrrrl r:rla.rdan tanlab olingan.
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Arqon va to'p bilan bqiariladigan mashqlar

o'yinlaridan ko'chirilgan. [Jlar 1 93O-yillarida tan olinib, I 965-yi
beri majburiy buyumlar sirasiga kiritilgan. Ayrim mutaxassislar
yillardayoq bolalar bilan ishlashda obruchli mashqlardan foydalangan.

Xalqmo musobaqalarga L967-yilda dastlab yog'och
(obruchlar) kirib kelgaq lekin keyinroq ularni yelim halqalm siqi
chiqargan.

Tasma l9?7-yrlda Reynxold Glierning "Lolaqizg'aldoq"
tufayli aks buyumi sifatida ishlatila boshladi. Tasma bilan raqs
g'oyasi uning birinchi ijrojisi Asaf Messererga tegishli. U bunday
raqsni bolaligida ko'chmanchi xitoy ko'zboylag'ichlari ijrosi
ko'rgan edi. Tasma xalqaro musobaqalm dasturiga l97l-yilda
kiritilgan.

Cho'qmor (cho'qmorlar) bilan bajariladigan mashqlar
)OX asrning o'rtalarida Chexiyaning Sokol gimnastikasida qo.llanil-
garl keyinchalik )C( asr o'fialarda sport gimnastikasida ishlatilgan.
Xalqaro dasturga choiqmorlar L973-yildakiritilgan.

Buyumlar h aruhatining jismoniy qo nunch iligi
8-rasmda buyurnlar harakatining asosiy kinematik tuzilishi

tasvirlangan.
Aniq bir xususiyatga ega bo'lib,

jismoniy tana tuzilishi sifatida
qaralganda: umumiy mexanikadan kelib
chiqqan hold4 har bir tana tuzilistri ikki
asosiy: aylanuvchi (a) va o'rin o'zgarti-
ruvchi (b) harakatga qodir. Jihozlar ham
mustaqil girnnastikachi qo'lida harakat
qilishga qodir. Bu shuni bildiradiki, ular
o'z o'qi atrofida aylanadi, bu o'q og'irlik
markazi orqali o'tuvchi va bir qancha

masofani bosib o'tuvchi bo'lib, uning son qiymati uloqtirishni kuchi
va xarakteriga bog'liq. Shuni esda tutish kerakki, barcha sharoi
aylanish o'qi og'irlik markazidan yoki buyumning massa mmkazidan
o'tadi. Bu jiddiy qonuniyat va harakatdagi buyumning boshqacha
aylanish usuli mavjud emas.

Aylanma harakatning dinamik xarakteristikalaridan biri
buyumning inersiya momenti deb nomlanadi.

Fizik jismning inersiya momenti - bu mazkur jismni tashqi
ny I rrn i sh ta' sirlariga qarshilik ko'rsatish qobiliyati.

Erkin buyum harakati. Erkin buyum har doim pmabola
rltnklda hmakatlanadi (2-rasm). Parabolik masofaning shakli uning
Itntrkatiga bog'liq bo'lib, uloqtirishning kuch va xarakteriga aloqador
o'rirr almashishli harakatidir. Masofaning shakli va balandligig4
grrrizontal xaralteri qo'shilishi, agax u bo'lsa va boshqa kinematik
rnurkteristika (masalan, buyumning fazodagi vaqti) snaryadning
rlnqtlabki uchish sharoitiga bog'liq. Bu dastlabki sharoit vektor
buyurnining dastlabki uchish tezligi orqali tasvirlanadi (9-rasm).
lluyumning dastlabki tezlik vektori - bu buyumni uchib chiqish
plrytidagi tezligi qiymatini tavsiflaydigan skalyar kattalikdan va uning
ruolrib chiqish paytidagl yo'nalishini tavsiflaydigan veklor kattatikdan
I lxrrat bo' lgan xarakteristika.

9 - rasm.

Shuni esda tutish kerakki, har. xil boshlang'inch uchish tezligi
rrchun buyumning butunlay aniq masofasi xarekterli. Buyumning
pruabola trayekoriyasi bo'ylab harakati "tekis xarakteriga ega". Bu
slruni bildiradiki, parabola trayektoriyasi o'tar doim vertikal tekislikda
joylashadi, buyumning og'irlik kuch orqali tushuniladi. Boshqa shu
singari sharoitlarda burchak ostidan uloqtirish kam balandlik beradi
(t)-rasm). Buyumning bu qonuniyati gorizontal qo'shilish bilan
lxrg'liq. Buyumning gorizontal va vertikal qo'shilish orasida teskari
groporsionallik mavjud. Bir kattatik qanchalik ko'p bo'ls4 ikkinchisi
shuncha kam bo'ladi.

Buyumning yana bir kinematik xmakteristikasi, bu uning
Irryanchsiz harakatlanish vaqtidir. Umrmran olgand4 vaqt (t) quyidagi
I i rrrnula orqali aniqlanadi.
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Bu yerd4 Vo * uchib chiqayotgan buyumning dastlabki tezligi;
g - erkin tushish tezlanishi;
h - sakrashning maksimal balandligi;
t - uchishning umumiy vaqti:
Ushbu formuladan vaqt faqatgina balandlik orqali aniqlani

kelib chiqadi. Shunday qilib, buyumni gorizontal bo'yicha silji
buyumning tayanchsiz harakatlanishi davomiyligiga ta'
ko'rsatrnavdi.

Kinematikaning barcha elementlari katta ahamiyatga eg4
buyumni yrqoriga otish va uni ilib olish orasidagi vaqt oralig'i
gimnastikachi qiz ixtiyoriy harakat qilishi mumkin. Buyumni yuqori
otish paytidan" uni ilib olish paytigacha gimnastikachi qiz buyum
ortidan buyumning siljish tezligining gorizontal tashkil etuvchisi
teng bo'lgan o'rtacha tezlik bilan harahatlanishi keraHigi o'z-o'zidan
ayon. Faqat shundagina gimnastikachi qiz buyumni aniq ilib olishi
mumkin, chunki sportchi qiz uning tushish zonasida bo'ladi.

Buyumni tebratish

Hmakatning bu shakli tarang va qattiq buyurnlar:
cho'qmor va to'p singarilar uchun xarakterli. Tebratish
murakkab shakli bo'lib, unda aylanish va siljish birgalikda
bo'ladi. Pol bo'ylab va gimnastikachi qiz tanasi bo'ylab tebratish
biridan farq qilinadi. Pol bo'ylab tebratish buyurnni boshlang'i
sharoitlarga va tayanchdan tutib turish kuchi, og'irlik kuchi
boshqalar hisoblanadigan tashqi omillar ta'siriga bog'liq bo'ladi
tabiiy harakatlanishidan iborat. Tana bo'ylab harakatlantirish holati
gimnastikachi qiz tanasi bilan buyumni o'zaro ta'siri haqida
boradi. Buyumni harakati gimnastikachi qizning
boshqaruvchi ta'siri ostida shakllanadi.

3.l.Buyumlar bilan bajariladigan mashqlrrda gimnastihachinin g
harakati

3.1.1. Buyumlar bilan oddiy harakatlar

Gimnastikachining snaryad bilan doimiy aloqada bajmiladigan
vn sportchining erkin harakatlariga bog'liq bo'lgan oyoqni yuqoriga
ho'lurib silkitish, doira va aylanish buyum bilan bajariladigan
olurrcntar (oddiy) harakatlaming eng ko'p tipik ko'rinishlari
lr i xolll anadi. Yuqorida aytilgan hmakatlarni to'g'ri bajarilishi uchun
Iruyrunni to'g'ri ushlash muhim ahamiyatga ega. Buyumning turli
rlrnkli va tuzilishi ushlashning xususiyatini aniqlaydi. Ko'pchilik
lrrryrrrnlar uchun qattiq va erkin ushlash xarakterli. Qaniq ushlash ttnli
ultfrryi silkitish va doiralmda qo'llanadi. Erkin ushlash esa buyumni
nvlurrtirishda qo'llaniladi. Ushlashning ushbu ikki turi ham texnik
ftfrrrtdan o'zaro bog'liq - biri ikkinchisining ketidan qo'llaniladi yoki
hlttn rnashqda birgalikda qo'llanadi.

Bitta mashqda birgalikda qo'llashda ikkita asosiy ushlashlardan
lrosil qilinadigan ushlashning malash shakli to'g'risida gapirish
rrrurrrkin.

3.l.2.Uloqtirish harakatlari

Buyumni uloqtirish turli sport turlarida qo'llanadigan ballistik
Irnrrrkatlar turlariga kiradi. Har qanday uloqtirish harakatlmini sof
hiorncxanik tuzilishi umumiy holda quyidagiga olib kelinadi.
| | | r xf I irishni bajarishda harakatlarning ikki asosiy fazalui mavjudligi
lo' g' ri sida gapirish murnkin.

a) tezlashish fazasi. Uni bajarish jarayonida (turli mashqlarda
lrrroz farq qilgan holda) kinetik energiya oyoqlarni silkitish yoki
1 | c; r s i n i sh harakatlari hisobiga oshiriladi.

b) buyumni olib otishfaeasi. Buyum oladigan impuls unga erkin
I r lr'n katlanish imkonini beradi. Bunday erkin harakatlanish jarayonida
rr oldindan belgilangan trayektoriya bo'yicha aylanma harakat bilan
lyoki usiz) siljiydi.

l.Jloqtirish harakatlarining intensivligi gimnastikachi qizning
rrrsrrsiy harakatlari faolligiga to'g'ridan-to'g'ri bog'liq. Fizika nuqtai
rrnzirridan buyumning uchib chiqish boshlang'ich tezligi silkitish
Irnrnkerti, dastlabki aylanish yoki depsinish jarayonida olingan
rrrrgrrrlsga bog'liq. Fizikada kuch impulsi deganda kuchlar yig'indisi
(lr) rrizarda tutiladi va u jismga faol o'zaro ta'sirning ma'lum vaqti (t)
rlrrvornida ta'sir ko'rsatadi: F. t.

h=vr2 r=r1429 Vs

Buyurn bilan harakatlanishni ko'rib chiqishda gimnastikachi
bilan buyumning o'zaro ta'siri, ya'ni "gimnastikachi qiz - buyrm"
tizimi to'g'risida gapirish kerak bo'ladi.
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Buyumni tezlashish fazasi eneryiya hosil qiluvchi rool o'
ta'kidlash zarur. Uloqtirish fazasining qiymati juda katt4 ch
gimnastikachi qiz harakatining aynan ushbu fazasida
uchish trayektoriyasi va aylanma harakat xarakteristikasi
shakllanadi. Siltash harakatlarida bl fazalar yetarlicha aniq aj
turadi. Uloqtirishni bajarayotgan gimnastikachi qiz bir vaqtni o'
boshlang'ich impuls beradi va harakatning yo'nalishi va
aniqlaydi.

3.1.3.Buyumni ilib olish
Ilib olish turi eng ko'p ishlatadigan texnik element bo'lib,

yorqin ifodalangan uloqtirish harakatlarida ham, boshqa ko'pgi
mashqlarda (qo'lda yurgizish va boshqalar) ham uchraydi.

Erkin harakat fazosi oxirida buvum doim maksimal
energiyaga ega bo'ladi va bu uning og'irlik kuchi ta'siri
harakatiga bog'liq. Bundan tashqari, buyumni aylanishi (
uloqtirish hollarida) ushlab olish paytigacha deyarli to'liq
Shunday qilib, ilib olish bir nechta rnaxsus masalalarni hal qili
nazmda tutadi. Ulardan biri - ilib olish paytida buyum ega bo'
kinetik energiyani so'ndiristq boshqa masala uni ma'
darajagacha saqlash va undan keyin buyum harakatini
harakatlar munosabati bilan boshqa turga aylantirish.

Buyumni ilib olishni bajarayotgan gimnastikachi
harakatlaridagi bir nechta fazalarni ajratib ko'rsatish mumkin.

Birinchi faza: yo'naltirish harakatlari bilan bog'liq. Gimnasti
kachi qiz o'z harakatlarini buyumning harakatlanishi bilan solishtiradi
Ya'ni, gimnastikachi qiz va buyumning o'zaro ta'siri ularning fi
kontaktikasi sodir bo'lishidan oldinroq mavjud bo'ladi.

Ikkinchi fazt: buwmni birlamchi tutish. Bu
gimnastikachi qiz buyumning harakat xarekteriga ta'sir ko'rsatmaydi.

Uchinchi faza: buyum va qo'llar harakati bo'lib, u
harakat tedigr sekin-asta kamayishi bilan sodir bo'ladi. Bu fazaning
boshida buyum fiayektoriya bo'yicha harakatlanishga intiladi. Bi
uning . oxirida zarlrrratga ko'r4 trayektoriya keyrngl harakat
maqsadiga mos holda o'zgarishi mumkin.

To'rtinchi faza: bunda gimnastikachi qiz buyumga faol ta's
ko'rsatadi, uning inersion harakati deymli to'xtaydi.

Hakamlik qoidalari va binobarirU buyumlar bilan ishlash
texnikasi buyumni erkin harakatidan uning qo'lda harakatlanishiga
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rffffrl. nsta-sekinlik bilan o'tishni nazarda tutadi. Ratsional texnika
ftm;lni rrtzaridan qattiq ushlash eng sodda bo'lgan bo'lar edi, biroq bu
lo'p lxrllarda keskin, burchakli harakatlmg4 xohlamagan
vlrtyullilrg4 buyumni to'xtab qolishiga olib keladi va bu ko'p
hrl Inr rlt hakamlar tomonidan j azolanadi.

Ituyumlar bilan bajariladigan hamma harakatlar, chap qo'l bilan
hnu. o'rrg qo'l bilan harn, bir qo'ldan boshqasiga o'tkazilishi bilan bir
fnnronrcl4 ba'zi hollarda ikkala qo'l bilan bajarilishi kerak.

3.1.4. Halqa bilan bajariladigan mashqlar

llulqa bilan bajmiladigan mashqlar - badiiy gimnastikada eng
r;f rrtgrrrli bo'limlardan biridir. Halqa badiiy obraz yaratish,
glnurustikachi qizning harakatlanish va his - tuyg'ularini ochib berish
ut' |rrrn katta imkoniyatlar beradi.

Mashqlarning tasnifi

I lalqa bilan bajariladigan harakatlarni 4 ta guruhga bo'lamiz.
l-guruh. Tekis uloqtirishlar va aylantirishlar. Bu mashqlar

Irrrftlrr, uning halqa tekisligiga perpendikulyar bo'lgan mukaziy o'qiga
nrshntan aylanishi bilan harakatini nazarda tutadi. Halqaning xususiy
nylnnishi bunday harakatlarning eng oddiy ko'rinishi hisoblanadi
Irnrrrda u orq4 yon va gorizontal tekisliklarda bajarilishi mumkin (3-
lrsrrr). Aylanish bilan birgalikda bajariladigan halqaning yana bir
Irnrnkat turi oyoqlarni baland ko'tarib siltanish, uloqtirishlar bilan
I r lr i r katlanish. Shu munosabat bilan aylanishsiz bajariladigan harakat-
Inrrring kichik mustaqil guruhini ajratish mumkin. Bunday turdagi
rrhrtptirish harakatlari siltanish yoki depsinish orqali amalga oshirilishi
r r r urn kin. Tekis uloqtirishlarning uchinchi (eng murakkab) ko'rinishi
hnlqani yorqin ifodalangan holdagi siljishi va aylanishlarini o'zida
rrrrrjmsarnlashtiradi. Bu ko'rinishdagi mashqlar orasida qo"ldq
oyor;da, dastlabki aylanish yoki (oyoq yoki qo'l bilan) depsinish bilan
silt:rnib bajariladigan uloqtirish harakatlarini ajratib ko'rsatish
rrrrrtnkin.

Il-guruh - charxpalak. Eng sof ko'rinishda bu harakatlar pold4
r1o'llard4 gavdada bajmiladigan tayanchli charxpalaklardan iborat
lxr'ladi (4-rasm) Ikkinchi kichik guruh - tayanchsiz charxpalaklar -
srllanish yoki depsinish bilan bajariladigan va keyinchalik diametral
o't1 atrofida aylanish bog'liq bo'lgan harakatlar.



Yassi uloqtirish va aylantirishlar

q

V)

'l'uyunohsiz charxpalaklar ham, tayanchli charxpalaklar ham,

furnl nrr. S h ugurovaning charxpalagr) oyoqlar va qo'llar harakatlari
ilnrhl gn rurtalga oshiriladi.

lll-guruh, Dumalatib yurgizishlar (5-rasm). Pol bo'ylab (to'g'ri,
lfilrrt. polga nisbatan vertikal hold4 ma'lum burchakka og'gan holda
h{rr I Ind i gan) dumalatib yurgizish, shuningdek, qo'llar va oyoqlard4
|fllrdn va shu singarilarda bajariladigan gavda bo'ylab dumalatib

f ttd rh t t i tri r-biridan ajratish kerak bo' ladi.
lV-guruh. Yuqoriga siltanish va aylantirishlar bo'lib, ulm bir-

flirlnn qo'l yoki oyoq va halqaning o'zini harakatlari anrplitudasi
bllnr lirrqlanadi.

llnlqaning aylanish o'qlarini tasniflashda ularni halqa markaziga
Altl,nlnn .joylashishini va buyum tekisligiga nisbatan yo'nalishini
l'lllxrlga olish kerak.

11 - rasm.

Shu munosabat bilan ikki guruh o'qlarni ajratish mumkin.
llirirrchi guruhga quyidagl uchta aylanish o'qlari kiradi (6 - rasm):

l) halqa tekisligida halqaning markazi orqali o'tadigan diametral
o'11 ((r-r'asm, a)i

2) halqa aylanasida ikki nuqtani futashtiradigan xorda o'qi (b);
3) Snaryad aylanasidagi ixtiyoriy nuqta orqali o'tadigan urinma

u't; (v).
[]u o'qlarning hammasi charxpalak tipidagi hmakatlar bilan

lxrF'liq.
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O'qlarning ikkinchi guruhi - halqaning yassi tekislik bo
aylanish o'qlari. Bu buyumga perpendikulyar bo'lgan markaziy o
(g) va halqa doirasida joylashgan o'q (d). Halqaning inersiya
aylanma harakat o'qiga bog'liq. Tayanchsiz aylanishga
halqaning ikki inersiya momenti to'g'risida so'z yuritish
bo'ladi.

A

12 - rasm.

Lllardan biri buyummng tekisligiga perpendikulyar bo'lgan o
afiofida aylanish bilan xarakterlanadi (6-rasm, g). Bu snaryadning
katta inersiya momenti. Halqaning ikkinchi inersiya
ikkinchi qiymati diametral o'qqa nisbatan aylanishi bilan
Halqani uloqtirishlarda maksimal inersiya momentiga ega
kam o'qqa nisbatan aylantirish eng mustahkam (turg'un),
tekisligidan o'tadigan mwkaziy o'qqa nisbatan halqani aylantiri
(masalarq charxpalakla::, charxpalak bilan uloqtirishlm) eng nohrg'
hisoblanadi.

Halqaning uchish davomidagi siljish harakati halqani
bilan birgalikda sodir bo'lishi shart ernas. Lekin aylanma va silji
harakatlarini birgalikda bajarish eng tipik holdir.
tekisligiga perpendikulyar o'qqa nisbatan halqani ay
giroskopik sirmara kuzatiladi. Bu samara buyumni tashqi
beruvchi omillarning ta'siriga qaramay oldingi berilgan

xal
oo

nisbatan mustahkam (turg'un) aylanishga intilishida i
Halqaning tayanchsiz harakatlmida bu hodisa siltanislu

tulhyli beriladigan boshlang'ich impuls buyum tekisligi orqali aniq
ru'lrrrngnn hollarda kuzatiladi. Bunday hollarda buyumni o'ziga xos
( r nr rrk t orl i ) vibratsiyasi (tebranishi) yuzaga keladi. Giroskopik samara

fuklnrri yurgizish singari harakatlarda ham vujudga keladi. U tufayli
Irnkln og'ir kuchi ta'siri ostida tushib ketmaydi.

lltlqani tebratish harakafiring aylanma va ilgarilanma harakat-

htrlxhrri tashkil etuvchilaridan iborat bo'lgan murakkab harakatdan

lhrlnt, Qo'llarida yurgizishning eng sodda turi - halqani bir
Inyoktoriya bo'ylab harakatlanishi (masalan, pol bo'ylab dumalatish).

llrrrxrntur qaralgand4 tebratishni ikki turga bo'lish murnkin;
rh 

1 
rrurt i rib tebratish va sirpantirmasdan.Qizig' i shundaki, aylantirish

vplrlori va tezlik harakat sirpantirishsiz harakati bilan o'zaro bog'liq
lro'lp,lrr, kattalik va yo'nalishi bo'ylab. Bu turdagi halqa harakatning
u'r; nlrofida aylanishi sifatida ko'rib chiqish mumkin. Buyumni polga
lqlixh nuqtasida joylashgan. Bu sharoitlar o'qqa nisbatan sirpantirib
hnrnkrrl|antirish (masalan" qaytarib dumalatish), harakat tezligi va
aylrrrtirsh bir - biriga bog'liq bo'hnasligi mumkin. Eng mumkkab
Irnk;rni tebratislr, bo qiya tekislikda yrz beradi, bunda buyumni
Itnrnkat yo'li hech qachon tekis bo'lmaydi. Umumiy olgand4 u
rprrlllning oshib boruvchi qiya yo'lini tashkil etadi (7-rasm).

Halqani chayqatish tarkibiy hara-
katga kiradi, unda harakatlantirish va
aylantirishlar va o'zaro qo' shiladi.

Qo'llarda yurgizish eng sodda

turi-halqani bir trayektoriya bo'ylab
harakatlanishi (masalan, pol bo'ylab.

13 - rasm.

Yo'lning qiyshiqligini olib borishida buyumning og'irlik kuchi
vlrlli bo'lishid4 otish kuchi oldindan o'rin oladi. Shu bilan birg4
lrnklaning aylanish harakati qanchalik faol bo'ls4 shunchalik og'irlik
h rrch ta'sirida otiluvchi bo'ladi.

t{alqa bilan ishlashda eng muhim texnikadan biri to'g'ri ushlash
(lrnltya). Halqa bilan bajarilgan mashqlarda ushlashning ikki asosiy turi
rrrrrv.jud.

Ilirinchisi mahkam ushlash (l4-rasm, a). U tegtb turuvchi o'q
rrt r o l'ida halqani aylantirishda ishlatiladi. Masalan, oyoqni yuqoriga

(J
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ko'tarish harakatida. Mahkam ushlash bir va ilki qo'llab bajari

murirkin.

Ilctdnchisi erkin ushlash (14

b). U qoida bo'yicha halqani
yo'llar bilan aylantirishda
ilishda ishlatiladi.
olganda bu ikki ushlash
oozaro bog'liq va ko'pinchalik
ik*inchisidan keyin keladi.

Tlzzalarni bukishdan keyrn itarilish harakattari bajariladi, bu

Jrayonda gimnastikachi buyrmga yuqoriga yo'nalish beradi yoki
'tr,gtri tepaga Oyoqlarni bukish va qo'llarni faol harakati buyumni

]rQoriga uchishni ta'minlaYdi.

I

14 - rasm.

Tipik mashqlarni bajarish temikssi
Bu bo'limda to'rtta asosiy guruhga aloqador tipik

tavsiflanadi.
Tekis uloqtirish va aylantirishlrr

Aytib:' o'tilganidek, halqani' aylantirsh'. to'g'rig4

Mushaknomlari:
1 -yelkani ild<iboshli mushagi.

2 - yelkani uchboshli mushagi.
3 - qo'l panja egrluvchanligi.
4 - qo'l panjayoyuvchanligi.
5 - deltasimon mustraklanring
oldingi qismi.
6 - deltasimon mushaklaming
o'rta qisrni.
7 - sonning to'rtboshli mushagi

8 - boldir mustragi.

yuqorig4 bir qo'llab, ikki qo'llab va qo'ldan qo'lga berish yo'li
bajariladi. Bu turdagi hmakatda halqani yuzga, tekis qilib q:

I

i

Halqani mustahkam saqlab turish uchun uning aylanish todi
yuqori bo'lishi talab etiladi,. berilgan kathligidan kam bo'lmasli

qo'ldan qo'lga beriladi (l5-rasm). Bu mashq asosiy hrakat bo'
buyumning markazida qiya tasvirlangand4 afiofiga yaqinligida lu
esa gimnastikachi kaftida sirpanib chiqadi' Kaft halqani

afr ofi bo'ylab harakatlanadi

kerak. Halqani yetarlicha aylantirishda energiya kuchi buyurrni
itaradi (yoki tanaga) va harakatlar mustahkamlashadi, hattoki o

markazi og'irlik markazidan baland joylashganida harq
uzafishlar qo'llarni tutashtirnrasdgn amalga oshirish kerak.

halqaning pastki yuzasida yuz beradi.
Hatqani gorizontal tekislikda aylantirish unchalik

emas. Mustahkilnlikni oshiristr uchun aylantirishda yuqori
kerak, lekin uni oshishida buyumni yo'qotish xavfi ortadi.

aylantirmasdan uloqtirish ko'p istrlatiladi. Ular qo'l va oyoqlarda (l
rasmda ko'rsatilgandek, bu turdagi mashqlar halqani itaristt, bi
uloqtirish) baj ariladi.

Bu bir nechta fazalarya bo'linadi. Dastlab gimnastikachi

yelkasiga olib o'tadi, lizzaluni bukish bir vaqtni o'zida
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15 - rasm.

Ilishlarni ustidaru yuqoridan, tana orqa qisrnid4 tana oldida
gnalga oshirish mumkin. ls-rasmda halqani tanani oldingi qismida

llish kuz,atiladi. Ilish,amalda to'gori, qo'lda ketma-ket pastga-ortga

rilkitishlar harakati bo'ylab arnalga oshiriladi'

AYlantirib uloqtirishlar

Bu halqa bilan bajmiladigati harakatlarga xodir. l6-rasmda

ko'rsatilgan mashqda yon tekislikdagi halqani kaftda aylantirilishi,

[loqtirislU ilish 
-keftna-ketligi va aylantirishga o'tib ketishi

tusvirlangan, Gimnastikachini harakati, qaftnrlab sakrashni bajarishni

tu'rninlovchi (yarim o'tirish, qotfiami siltash), bir vaqtring o'ztda

hnlqani uloqtirishni ham ta'minlab beradi. Rasmda ginmastikachini,

kolishilgan 
-harakatlarini 

kuzatish mumkitq ular uloqtirishga va

rrkrashni bajarishga qaratitgandir.
Uchishning oxirg yo'nalishi ishlayotgan qo'lning kafti yakuniy

huakatiga asoslanadi ( 1 -3).
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rlrlrlur buyurn bo'yicha va eniga holatida ham bajarilishi mumkin.
llnltlruri aylantirishlar oldindan siltash bilan mahkam ushlash orqali
lxrxlrlanadi, keyrn glmnastikachi kaftini ochadi, shu orqali halqani

ryhrrrishiga sharoit yaratadi va yana mahkam ushlaydi.

Fb^.\ox[*
l6 -rasm.

Shunday qilib, harakatni aniqligi, keyingi mashqqa o.ti
ta'minlaydi. Shu bilan birg4 buyumni ilgandan keyin uni ko.z t

periferik ko'z nuri orqali boshqariladi.

kuzatishni keragi yo'q (9-12).

IfaQani aylantirish

17 - rasm.

oda,ffi -N
fiddd'ffi

18 - rasm.

Itl - rasmda hatqani aylantirishning eng murakkab usullaridan
lrli ko'rsatilgan bo'lib, unda Shugurovaning oyoqlm yordamida
hrrkllni aylantirishlmi tasvirlangan. Harakatlar ortga dumalatishdan
lroslrlanadi (1-2). Buyumlm bilan uchrashishdan oldin gimnastikachi
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Bu halqa bilan bajariladigan har-akatd4 buyumni aylan
xos bo'lgan, tik turgan o'q atrofida amalga oshiriladi va
tekisligida joylashadi. Hatqani aylantirish ikki turga; tayanchli
tayanchsidarga bo' linadi.

Tayanchli aylantirishlar sodda shaklga eg4 ayniqsq pol ustida
bajariladigan aylantirishlar. Halqani aylantirib "qo't'b yuborish', yoki
"chiqarish" fazasi (|7+asm)da ko'rsatilgan. Halqani qo'lda aylanti-



qisqa yugurishni amalga oshiradi (2-3), oyoqlami bukib
sakraydi va bir oyog'ini ko'tarib silkitadi (4-7-lavhatar).
shunday bajariladiki, halqani oyoq barmoqlari yordamida
qisib olish harakati amalga oshiriladi. Buni bajarishning qi
shundaki, oyoqlar bilan ilib qisish zonasi tayanishdan aniqroq bo'li
kerak, faqal shundagina halqani aylantirish yetarli
mustahkam bo'ladi.

Tayanchsiz halqani aylantirishlar halqani aylantirishida
bo'yi o'qi bo'yicha amalga oshirish mumkin.

Yuqoriga uloqtirishida yarim o'tirib oyoqlarni bukamiz,
buyumni yuqoriga uloqtirish imkon yaratiladi.

Rasmda erkin ilish va ushlash ko'rsatilgan.
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k$$
19 - rasm.

l9-rasmda uloqtirish harakati ko'rsatilgan, bunda g
yo'naltirilgan masofa bo'ylab halqa bilan qo'llarni yuqoriga silti
bajaradi. I-Iloqtirish vaqtida halqa eniga va aylana o'q
aylanadi. Halqani uchishida gimnastikachi ortga o'giriladi va uni
qo'llab iladi keyin tekis yon tomon bilan oyoqlarni yuqoriga ko'

Halqani aylantirish tik o'q atrofida bajariladi, so'ngra faolli
bilan yuqoriga ko'tarish harakati amalga oshiriladi (19-rasm

Halqani dumalatish

llalqani gorizontal tekislik yo'nalishida dumalatish eng oddiy
lrnxlrrllm'dan biridir. Qiya qilib dumalatish egri chiziqda bajariladi.
llrrrrrll halqani aylanishi nisbatan kamroq. Texnik jihatdan ortga
rlrrrrrrrlutish qiyinroq hisoblanadi, ular oldinga ortga va yon tomonlarga
rlurrrulatishlardan iborat. Eng keng tarqalgan dumalatishlardan biri
ulrhrrga dumalatib ortga qaytarib ilib olish turi hisoblanadi.

(iirrnastikachining harakati uloqtirishga o'xshab ketadi, lekin
etrr trru yo' naltirilgan bo'ladi. Gimnastikachi halqani shunday uloqtira-
rflfrr, u yon tomonga o'rin almashish harakatini va bir vaqtini o'zida
nrlp,l zrylanishni arnalga oshirish. Ortga dumalatish harakatida qo'l
lrnllirri ikki xil harakati mavjud.

l-o'zidan oldinga halqani tezlik bilan uloqtirish;
2-ortga talpinish harakati, bunda halqani markany o'q aftofida

nvlrrnishi paydo bo'ladi.
llunday harakatlar natijasida halqa erkin harakatning birinchi

rlrxnlida sirpanib harakatlanadi, o'z holatini saqlab turadi, aylantirish
r!l,n girnnastikachiga halqani qaytaradi, ko'rinmay turiladi. Halqa
tnylrrch bilan aloqasida sekinlashgan paytda pol bilan aloqasi
ho'1rayadi, halqa sirpanmay harakatlanishni boshlaydi. Aylanish
lrnrrrkati hali davom etib furgand4 buyum awal to'xtaydi, keyin
rpunn:l - qmshi tomonga harakatlanaboshlaydi .

'l'ana bo'ylab dumalatishlar nisbatan qiyinroq. Gimnastikachi
lnll harakati bilan halqani qo'li ko'krak qismi yana qo'li bo'ylab
yrrrgizib dumalatadi, keyin mahkam ushlab oladi. Tananing ortki
rlrsrrrida ham dumalatishlar xuddi stru singmi bajariladi. Shu ikki
rlrrrrrnlashishlami solishtirsak, ulmda tanani orqaga egilish harakati
lrulrrriladi va oldinga egilish hmakati. Dumalatishlarning eng yaxshi
l r n li rri l i sh texnikasida gimnastikachi qo' llari bukibnaydi va harakatlari
h rrt tl iunplitudada amalga oshiriladi.

fliltashlar va aylanalar (doiralar). Bu furdagi mashqlar gimnasti-
lrrchining harakatlariga bog'liq. Ular siltashlar va aylanalarga
lro'f inadi. Siltash degand4 kamroq amplitudadagi harakatlar nazarda
trrlrlirdi, aylantirishga nisbatan qaralganda. l9-rasmda mashqlar
lrrrrknrasi keltirilgarL u yerda gimnastikachi birinchi tasvirlangan
lrrrrlkatlaridan tashqari (1-5) halqa bilan siltash harakatini va aylanani
lrn;rrrirdi (8-9), bu jarayonda gimnastikachi buyumdan arqon sifatida
hrytlalzuradi va oyoqlarini birin-ketin ko'tarib sakraydi (10-12),

em
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egilibroq orqa muvozanatiga keladi (14-15). Bu singari mashqlar
murakkablikga ega bo'lishlari mumkin. Asosar! halqada
sifatida sakrashlarda oldinga" ortg4 harakatlantirishlarni 2
aylanish orqali bajarish.

3.1.S.Arqonda bajariladigan mashqlar

Arqonda bajariladigan mashqlar ko'pkurashda eng an'
laridan biridir. Oxirgi yillarda ko'pikli arqondan foydalana
gandan keyin yangi, murakkabroq va o'zgacha hmakatlarni
imkoni yaratildi (shu bilan birga turli xil uloqtirishlar va h.k)
naviy badiiy gimnastikada guruhli va yakka arqonda bajari
mashqlar qo'llanilyapti, ularni o'zlashtirish gimnastikachidan
tayyorgarligini talab qiladi.

Harakatlarning o'zgachaligi musiqani anlashga bog'liq.
bo'yicha brurday mashqlarda zarnonaviy va milliy
qo'llanilladi.

Mashqlar tasnili

Uch asosiy guruhga bo'linadi. Siltashlar va aylanalar,
va uloqtirish harakatlari.

Siltashlar va aylanalnr
Boshqa mashqlarga o'xshab arqonda arnalga

siltashlar va aylanalar katt4 o'rta va kichik aylanalardir. Ularni
hammasi mavjud bo'lgan quyidagr tekisliklarda bajariladi -
eniga la old-orq4 yon. Siltashlar va aylanalar bir qo'l va ikki qo'
ushlash orqali bajarilishi mumkin. Gimnastikachi arqonni
taxlagandayoki butun uzunligi bo'ylab ishlatishi mumkin (22-rasm).

Bunda o'rtacha yoki yig'ib olib ushlash mumkin. Siltashlar
aylanalarning turlariga bir joydan iltcinchi joyga
aylantirib burash, cho'qmorsimon harakatlar khadi.

Sakrashlar: arqon bilan sakrash, buyum bilan bajaril
harakatlarning eng an'anaviylardan biridir. Buyumning
yo'nalishiga qmab bir necha guruhlmga bo'lish mumkin;
oldinga, orqag4 yon tomon bo'lib, aylantirish yo
ajratiladi. Eng tipik harakatlarga arqonni butin uzunligi bo
baj aril adiganlari kiradi.

20 - rasm.

Texnika asoslari

Arqon bu yumshoq buyum. Bunda bajariladigan mashqlarning

rr*rrsiyaiini aniqlaydi. Arqonning kerakli o'lchamlari quyidagicha

lro'l[tli; oyoqlarni tor kerib gimnastikachi arqonning qo'l osti

trrr'hiq)gacha tortiladi. Ushlash mashqlarda arqonni erkinroq yoki

,,,,,,,,,run arqonning ikki tugash uchlari kaftida joylashadi. Siltashlarda
y1 t1o'ldan-qo'lga olib uzatishlarda kaft harakati erkinlashadi va arqon

lrlrrrroqlar uchlarida ham ushlab turiladi. Texnik tomonidan afqon

lrrlrrn tb'g'ri ishlash darajasi buyum harakati temp va ritni orqali

6rrirllanadi. O'z shaklini saqlab qolishi uchun arqon tolxtovsiz
hrrr.rikatda bo'lishi kerak. Bu kaftring faol harakatlmi orqali amalga

orlririladi. Sa*rash harakatlmi bajaritayotgand4 kaft harakatlari

rp.lrring bir holatini saqlab turadi, bunda qo'llar tirsak bo'g'inlmda
lirrkiladi (yelka va yelkadan oldingi qismlar uncha uchli bo'lmagan

lrrrlchak hosil qiladi). Arqonni aylanish tempini o'zgartirish faqatgrna

lrrllk harakatlari bilan bog'lanib qolmay, balki arqonni tortish bilan

SILTASH VA AYLANISHLAR

2 qo'llab ushlash
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ham bog'liq, qachonki uning aylanish harakatining n
o::pyey!1. Uning kamayishi buyumni aylanish tezligini orti
olib keladi. Alsinch4 aylanish radiusini orrishi t"rnf, n*
pasayishiga olib keladi. Arqonni aylanishi tez bo'lishi ierak.
p{fftirish, uning shaklini o'zgarishiga olib keladi, texnik xal
turli xil qiyinchiliklar paydo bo'ladi. Barcha uloqtirishlar
harakatlarda uning shaktini saqlab turish kerak. Bu bir necha shartj
bajari$. 

-orquti amalga oshiriladi. Birinchi navbatda, buyumni
aylantirish {pbiga bunda arqon bir tekis chiziq bo.yla.b ..cfro.

- _ 
Sgortchi tegirmonsimon mashqni bajiiadi. Cho.qr

harakatlarga nisbatan qo'llami tirsak mushagida bukadi, bu esa
tanaga tegishidan saqlaydi.

sakrashlar. Arqonni hmakatini kerishilgan holda bajari
muhirnligi girnnastikachining harakatlari oddiy "yi*isakrasllarni amalga oshirilishida ham yarim cno.qqayistr
yuqoridagi holatiga mos keladi.

lirrqlanmaydi. 23-rasmda ftrmuna keltirilgaru bunda bir
hnrakatlar turini kuzatish mumkin; siltashlar, uloqtirishlar,
rakrashlar. Tezlanish payhda gimnastikachi faol aylanishlarni

oqr tckislikda bajaradi, bu esa arqongayetarli tedikni beradi (l-2
Itarilishning qo'lni tirsak bo'g'inini egish va bilaklarni ishi

ntos keladi, bunda uloqtirishga old yuqoriga yo'nalish beradi (3-

), Gimnastikachi harakatida shuni naz,wda tutishi kerakki,

aylantirishdir (23 - rasm).

4{(
1l'. rt \ /

**hb'Jba-K'{

22 -rasm.
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tl. 23 _ rasmr

3.1.6. Koptok bilan bajariladigan mashqlar

Mashqlar tasnifi
Koptok bilan bajariladigan mashqlardagi harakatlar

to'rtta asosry guruhlarga bo.linadi. Bular - siltanishlar va o.
dumf{ishlar, uloqtirishlar va urib olib yurishlar.

siltanishlm va o'tkazishlar (lg-rasm). Bu harakatlm bir qo.l bi
lara itti qo'l bilan hanr, bajarilisiri mumkin. ayantirishtar,
luralishlar, aylantirishlar xarakteriga ega bo'lgan ui. q":i uiiil
bajariladigan harakatlar eng tipik u" fo.p {o.ilanaiigandir.



Dumalatishlar. Koptokni dumalatishlar juda ham
tumandir. Ular quyidagi ikki guruh: pol bo'ylab va gavda bo
harakatlarni tashkil etadilar. Qo'1, ko'lnak, yelk4 oyoq bo
koptokni bo'ylama harakxlantirish ko'rinishidagi gavda bo,
dumalatishlar, shuningdek, aylanma harakatlar, masalan,
atrofida panjalar bilan doira ko'rinishida harakatlm eng ko'p

Uloqtirishlar. Koptokni uloqtirishlar, umuman olgand4
buyunrlar bilan bajariladigan uloqtirishlarga o'xshaydi. Ular sil
depsinistr, g'ildiratish orqali bajmiladi . Bu harakatlar, o'z
koptolni aylantirish bilan yoki uni aylantinnasdan ijro etili
mumkin. Llloqtirish mashqlari koptokni ilib olish mashqlmi
chambarchas bog'liq. Koptokni ushlab olish zarnonaviy girnnasti
xos bo'lgan harakat - awal uni polga urib olish bilan ham,
qilmasdan ham bilan bajarilishi mumkin.

Urib olib yurishlar. Koptokni itarib, ketrna-ket polga
olishlar bilan bajariladigan urib olib yurishlar uloqtirishlarning
ko'rinishlari hisoblanadi. Urib olib yurishlar bir karrali yoki ko
kamali bo'lishi hamda perpendikulyar yoki polga nisbatan og.i
holatida bajarilishi mumkin .

Texnika asoslari

Amaldagi qoidalarga ko'r4 koptokni ushlab turgan qo'l
yoyilgan bo'lishi kerak. Koptok qabul qilinishida u
uchlariclan kaft o'rtasiga tomon biroz dumalagan holda kaftga
tushishi lozim.

Koptokni ilib olish amortizatsiyaning yorqin ifodalangan fazr
bilan birga kuzatiladi va bunda gimnastikachi qiz buyumni tushi
tezligini silliq pasaytira borishi lozim. Ilib olishni bajarish
tushib ketishini oldini olish bo'yicha kuchlanishlar (koptokni bala
ushlash) bilan murakkablashadi. Buning oqibati sifatida gi
qiani koptok bilan turli aylanm4 spiralsimon harakatlmdan fl
striga olib keladi. Bularni bajarish davomida esa buyumni tezhgq
sekinlik bilan kamaytiriladi va gimnastikachi qiz buyumni yo.
gan holda keyingi harakatga silliq o'tish imkoniyatiga ega bo'ladi.

Koptok bilan, ayniqs4 katta amplitudada
panjalarning hmakatlari muhim ro'l o'ynayd| ular
harakatlarini chegaralaS'di va uni tushib ketishini oldini olishga xi

rln chiziqli toayektoriya bo'ylab harakatida vujudga keladigan
Irrnknzdan qoohma kuch hisobiga kaftga yopishib turadi.

Koptokni yuqoriga irg'itish o'z strukfurasiga ko'r4 halqani,
ghtlprrorni, arqonni irg'itishga o'xshaydi.

Tipik mashqlar texnikasi

Koptok bilan siltaslrlarni, aylantirishlarni, o'rashlarni bajarish
ttuhrrrr gimnastikachi qizning butun gavdasini harakatda ishtirok etishi
rmnktcrli. Brt xususan, gavda oldida koptokni aylantirish misolida
(lt-rrrsm) ko'rinib turibdi. Harakat yarim o'tirgan, qo'llar buralgan,
pnrjnlar bukilgaa koptok butun mashq davomida ushlanmagan
Irolltda kaftda turgan holda bajarilmoqda. Bunday turdagi mashqlar
ynr sh i koordinatsion qobiliyatlarni, qo'llar mushaklari harakatchanligi
r t v o j I anishining yuqori dmajasini talab qiladi.

25 - rasm.

Gavda bo'ylab dumalatish - bu koptok bilan bajariladigan
lrrrrrkatlarga xos harakatlanish guruhidir. 26-rasrirda ana shunday

rlrrrrralatishning bir ko'rinishi - qo'llar va yelka bo'ylab dumalatish

lrr'rsatilgan. Harakat koptokni btoz balandlikka otish bilan
lroshlanadi va buning natijasida yonga boshlang'ich impuls beriladi
(l lrrvha). Mashq bajarilayotganda gimnastikachi qiz gavdasining

rrrziyati o'ziga xos bo'ladi. Qo'llari oldinga tomon yuqorida bo'lib,
llrrvtla bilan bir chiziq hosil qiladi, qarashi koptokka tomon
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yo'naltirilgan bo'ladi (2-lavha). Keyingi lahzldl
'tushiriladi (3-lavha) va koptok yelka va
harakatlanadi. Yelkani biroz qisgan holda (
koptolcring harakat tezligini biroz pasaytirrdlf
o'tkazadi va so'nggi harakat - koptokni ushhb
(5-lavha).

Jb_
5

26-rasm.

Texnik jihatdan qo'l va yelka bo'ylab
qo'l bilan ilib olish ancha murakkab (26-rasm).

Hmakat davomida gavda bilan biroz yari
sakrab ketunasligini oldini olish imkonivatini
qo'lning ichki tomonida boshlanadi. Koptok
qo'l asta-sekinlik bilan kaftni pastga yo,naltirish orql$
esa oldinga egiladi va shu tufayli koptok yelka bo
(3-6 lavhalar). Koptokni ushlab olish orqaga
bukilgan holatdagi chap qo'l bilan amalga
Ushlangandan keyrn koptok oldinga chi

27-rasm.
ling keng tarqalgan dumalatishlardan yana biri - ko'krak bo'ylab

htr t1o'ldan ilftinchi qo'lga dumalatish (28-rasm). Qo'l pa{alari bilan
Itclrik turtish orqali gimnastikachi qiz koptokka kerakli boshlang'ich
Irrrpulsni uzatafi. Qo'lni gorizontga nisbatan biroz yuqori ko'tarilishi
f rrryurnning harakatining kerakli tezligini saqlashga zanin yaratadi

l,tll-r'asm, l-lavha). Dumalatish qo'lning ichki tomonida amalga
urlririladi. Gavdani orqaroq-chapga biroz egilganligi va chap qo'lni
v(fn tomon-oldinga chiqarilganligi tufayli koptok gavda bo'ylab
rtrl)nnib ketmaydi, balki ko'krak bo'ylab harakatlanadi va chap qo'lga
n'trrdi (3-5 lavhalar). Shu zahotiyoq, chap qo'l oldinga-yon tomonga
r hirpiu'iladi va gorizontdan biroz pastroq ushlanadi (6-lavha), so'ngra
nriln-sekinlik bilan gorizontdan yuqoriga ko'tariladi va bu koptokni
tu' x tashiga imkoniyat yaratadi uni ushlashni osonlashtiradi.

28 - rasm.
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Bir qo'l bilan koptokni yuqoriga otish va ilib otish.
nishda ham, irg'itishda ham foydalaniladigan koptokni erkin
irg'itish harakatlarining xususiyatlari hisoblanadi (29-rasm).

Oyoqlaming uchiga ko'tarilgan holatiga mos ishlashi, to,
holdagi qo'l bilan faol ishlash intensiv siltanish harakatini va
yuqori balandlikda uchishini ta'minlaydi. ushlab olish yarimcho
qayish va koptokni harakati yo'nalishida qo.lni cho.zishda i
lanadigan amortizatsiyaning yorqin fazasi orqari amarga oshiriladi.

Mashqlar tasnifi (sinflarga bo'linishi)

Mnzkur turdagi mashqlarni quyidagi 3 ta katta guruhga bo'lish

f,ltttttkitt:
Itirinchi guruh yuqoriga harakatlar va aylantirishlar. Gimnastika-

thltrtng oyoq va qo'l uchlarining hmakati katt4 o'rta va kichik

Itlnttnl nrga bo'lib bajariladi.
('ho'qmorlar bilan bajariladigan harakatlmga ta'sir etuvchi

hnlrrln ornillar esa gimnastikachining qo'li harakatlanayotgan tekis-

lllln, shu bilan birga har bir cho'qmorning harakat birligiga bog'liq,

ht cst bir vaqtning o'zida va kefina-ket aylanishlarni keltirib

thlr;nrtdi. Bu omillar birgalikda cho'qmorning turli xil yuqoriga

hn nkutlarini va aylanali harakatlarini keltirib chiqaradi.

Yana bir turlardan biri "tegirmon"simon harakat turidir, u ketna-
lrt kichik aylanalar hisobiga va gimnastikachining turli tekisliklardagi

r;n'l lrnrakatlari orqali paydo bo'ladi.

30 - rasm.

lkkinchi guruh cho'qmorni uloqtirishlar quytdagi turlarga

lro'linadi: aylantirib uloqtirishlar va aylantirmay uloqtirish va boshqa

rlntol kichik guruhchalarga bo'lish mumkin, bu guruhchalm cho'qmor

I r r I r r r r h arakatlarning o' zgachaligiga bog' liq.

fr'F,q
29 _ rasm.

3.l.7.Cho'qmorlar bilan bajariladigan mashqlar

Zamonaviy badiiy gimnastikada cho.qmorlar bilan
bajarish eng yangi va yosh ko'pkurash turlaridan biri
Uning o'zgachaligini faqat uning shaklida balki bir vaqfiring o.
ikki j ihozdan foydalani shdadir.

Cho'qmorlar bilan bajariladigan mashqlar: harakatlarning
tumanligi, mwakkab elementlarning ko.p qo.llanilishi
fmqlanadi. Bir vaqtring o'zida ikki jihoz bilan ishlash majburi
mashqlarni aniq bajarilishini chegaralaydi va shu bilan
gimnastikachi oldiga qo'shimcha vazifalar qo.yadi. Cho.qmorlar
mashqlar bajarishda dinamiam, uzluksizlik xosdir. Gi
harakat reaksiyasining yuqori tezligi va katta e'tibor talab etiladi.
ko'pkurash turida tanlangan musiqa (turi) katta ahamiyatga ega.
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hrlnrrri arnalga oshiradi yoki aylana bo'ylab tana va boshchaning

Ilt rrl rldiuslari sababli amalga oshadi. Qo'llar bo'ylab dumalatish-

fltfr, lro'yinchaga tayanish iloji mavjud bo'ladi, jihozni to'g'ri
Shtrlh chayqatish saqlanib qoladi, vaholanki, uning amplitudasi
$llnrrrkurgan.

Ilshlushlar turlari. Mahkam va bo'shroq ushlash turlariga

|t'llrrntli. Mahkam ushlashda cho'qmor old yelkani yoki bilakni
fivrrrrriyligini ta'minlaydi, bunda bilak yuqoriga hamda pastga
p|lrrlrishi mumkin.

Mrrhkam ushlashda cho'qmorning tugallangan qismi kaftga
itflarli. katta va o'rta barmoqlar cho'qmorni asosidan ushlab turadi,
h' tnrt gi ch barmog' i cho' qmorni davomiyligini ta'minlaydi (davom
filtruli). Bunday holat bo'shroq ushlashga o'tishda juda qulay. U
l1ln. o'rta va kichik aylantirishlarni va boshqa harakatlarni to'g'ri
firulishini ta'minlaydi. Ilishda mahkam ushlash turi ishlatiladi,
lur|n ko'rsatgich barmog'i cho'qmor uzunligi bo'ylab joylashmaydi.

Matrkarn ushlash turlari: bo'yinchadan va tanadan ushlashlarga
fn'lrrrndi. Mahkam ushlashlarda cho'qmor harakati butunlay

;ll r r r nst i kachining qo' I uchlari harakati orqali aniqlanadi.

31- rasm.

Aylantirishlarda kichik guruhchalar harakat tekisligi
aniqlanadi. Masalan, cho'qmomi fazodagS eniga yoki bo'yiga
(31- rasm).

Uchinchi guruh dumalatishlar, ular tana bo'ylab yoki pol bo'
yurgazilib dumalatib bajarilishi mumkin.

Texnikasi

Musobaqa qoidalariga asosan, cho'qmorlar uchun bir
standartlar o'rnatilgan. Zamonaviy cho'qmor kattagin4
butilkasimon, (daraxtdan) taxtadan yasalgan bo'ladi.

Jihozning tana qismi, bo'yinchasi va boshqasi bor. Cho'q
massasi bir maromda bo'linmagan. Jihozning markaz og'i
bo'yich4 tanasining asosida joylashgan. Bunday massa birligi j
ning harakatini, birinchi navbatd4 uloqtiristrlardagi tay
harakatlarni aniqlaydi. Cho'qmor harakati aylanali va harakatda
alnashinishli bo'lishi mumkin. Aylantirishli harakatlar
gimnastikachining harakatlariga bog'liq.

Cho'qmoming o'qdagi asosiy harakatlanish shakli bu
lishdir. Jihoz yassi tekislikda (polda) chayqalishida



o'tishda amalga oshiriladi. Asosarq bu kichik aylantirishlarni
oshirishda muhim ahamiyatga ega. Bunda bilak sakkiz r

Cho'qmorni aylantirish bo'shroq ushlashdan mahkam

"chizish" shakli orqali amalga oshiriladi.
Ba'nda aralash ushlash turlari qo'llaniladi, masalan,

larni amalga oshirishd4 bo'yinchadan ushlab bajmiladi,

llib olishlar cho'qmorni duch kelgan qismidan ushlash orqali

lttnlgn oshadi. [Jlm: boshcha tana va bo'yincha. Eng keng tarqalgan

lffh olish turi bu boshchadan ushlab ilish turidir. Ilish tez

h'rlnshlarsiz, o'tish fazasi orqali amalga oshirilishi shart. Boshchadan

l|tllh olib ilish hri bu kichik aylanalar, tanadan tutislr/ katta aylanalar,

{ttln lutib otishlar, bo'yinchadan tutish /aylantirishlar, aylantirib

ttlrxltilishlar.
llishni amalga oshirish qiyinchiligi cho'qmorni aylanish

fultgiga va uchish balandligiga bog'liq. Gimnastikachi jihoztti

lfhlrtlrrgi holati katta ahamiyatga ega. Ko'z bilan kuzafrnay turib ilish,

arg rgiyini hisoblanadi. Cho'qmorni oxirgi tushish soniyasida ilish
rilrrnrtli hisoblanadi, bunda uning polga yaqinlashayotgan fursati

flMnrrla tutiladi. Bunday usulda ilishni amalga oshirish yuqori

l.rrrrkruri, vaqtri va fazoda harakatlanishni his etishni talab qiladi.

Tipik mashqlarning texnikasi
( )'ftada aylantirish (doira hosil qilib bajarish). O'rta aylantirish-

Inrrhr. kichik va katta aylanalarga xos texnik elementlar mujassam-
Inrlrpurr. O'rta doira bo'ylab harakatlar qo'lni tirsak bo'g'imidan
rgtrh. bilakni aylanali harakatlari hamda mahkam va bo'shroq ushlash

|ur|nlirri almashishi orqali arnalga oshadi.
.]4 - rasmda o'rta doirani bir necha xil tudari ko'rsatilgan: o'rta

rhrrrt ikki cho'qmor bilan yuza tekisligida (a), yon tekisligida (b),
lxnlr orqasida (v).

34 - rasm.
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Cho'qmomi uloqtirish halqani uloqtirishga o.xshaydi. Eng
tarqalgan uloqtirish turi, bu mahkam ushlashda kafori yuqorigi
pastga qaratib ushlashdir. Bu ushlashlal cho'qmorni to.g.ri harak
fazoda aniq mo'ljal olishga yordam beradi. Uloqtirish har
xarakteri ushlash zonasiga bog'liq holda o,zgaradi.

Fh14 uloqtirish, qoida bo'yicha faolroq va chuqurroq aylanishga
keladi.

Bo'yinchadan ushlashda faolroq aylanish va
harakatlanish harakati amalga oshadi. yakuniy uloqtirish harakati
nazorat ostida amalga oshiriladi, bu esa jihozni oson ilib oli
ta'minlaydi.

33 - rasm.
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Barcha turlarni yuqori kenglikda amalga oshirish kerak.
' Kichik doiralar (aylanalar). Harakat texnikasi - qay

ushlash va bilak harakatiga bog'liq. 35 - rasmda kichik doira
qilishning qator turlari ko'rsatilgan - tana oldida bo'yiga doira
qilib aylantirisb, bunda dastlabki holat qo'l oldinda (a), qo'l
tana oldida (v), yonda (g), tana ortida (d), eniga doira hosil
aylantirish (e) keltirilgan.

35 - rasm.

Kichik aylantirishlarda cho'qmorni ushlab turgan qo'l
bo'lishi kerak. Cho'qmorni tekislikda aylanishini saqlab turish j
muhim. Bu esa gimnastikachining qay darajada'bilakning erkin
aylanma harakatlarini amalga oshirishiga bog'liq, shu
cho'qmorni aylanish tezligi saqlanadi. Shuni esda tutish
mahkam ushlab otishga o'tish, cho'qmomi aylanish tekisligi
o'zgarishiga olib keladi, bu esa texnik xatolik hisoblanadi.
aylantirish te:cnikasini ham o'rganish muhimdir, bu bilak harakatl
chuqurroq va erkin ushlashni aniq o'zlashtirishni talab etadi.

"Tegirmon"simou harakat. Bu turdagi, cho'qmor
bajariladigan mashqlm, kichik doirada aylantirishlar orqali
bo'ladi, ular har bir qo'lda oldinma ketin bajariladi. Tegi
harakatning o'zgachaligi shundaki, qo'llarda harakatlarni
bajarilishini talab etadi.

36-37- rasmlarda tegimronsimon harakatlarning bir necha
ko'rsatilgan: cho'qmorni bosh yuqorisida bo'yiga
eniga harakatlantirish, ayla:ma harakat.

36- rasm.

lfosh yuqorisida tegirmonsimon harakat keima-ket kichik

Qhltirishlar bifligidan kelib chiqadi. Cho'qmorni boshga tekkizib

f llxu rnnslik uchun qo'llarni hiyol oldinroqqa (kichik aylantirishlarda/
yur oklida; va orqaga (kichik aylantirishlarda - bosh orqasiga) qilib

Itilnriludi.
lkki taklikaikali va uch taktikaikali teginnonsimon harakatlar

Ituvtutl. 36-rasmda ikki taktikali tegirmonsimon harakatning en

lrhrligida bajariladigan turi namuna qilib ko'rsatilgan' Bo'yiga

frlnlikda ikki taktikali tegimronsimon harakatlami pastda va
y1r;oritln aylantirib bajarish irnkoniyati bor. Uch taktikali tegirmon-

rltrrpn harakatlar faqat bo'yiga tekislikda bajariladi, odatd4 bunda

r;u'llul oldinda turadi. Har bir harakat 3 kichik aylantirishlardan

lirrrnl. ular yuqoriga va pastga ketna-ketlikda chap keyin o'ng qo'l
Irnr n k nl I ari orqali bajariladi.

t
t
\
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37- rasm.

Aylanma tegirmonsimon harakat (3 8-rasm) kichik
birlashishidan kelib chiqib, katta aylana bo'ylab amalga oshadi.

Cho'qmonri uloqtirish - harakatlari turli tuman. Eng
arqalgani bu - yon tomonda cho'qmomi yuqoriga siltash
amalga oshiriladigan uloqtirish turidir (39-rasm). Bu
harakatlami quyidagi fazalarga bo'lish mumkin:

L-faza: qo'llarni pastdan yuqoriga ko'tmish harakati, bu
bajarishda yarim o'tiriladi;

Z-faza: tezlikni kuchaytirish, bunda qo'llar
harakatlanadi, oyoqlar tekislanadi;

3-faza: jihoari uchishi. Bunda harakatlarning
cho'qmorni bilakdan uchib chiqish yo'nalishi orqali amalga oshadi;

 -faza: cho'qmorning erkin uchishi, bunda gimnasti
cho'qmor bilan faol harakat qilishi mumkin;

ilishga tayyorlanish;
ilib olish cho'qmorni bosh qismidan ushlash orqali

iladi;
cho'qmorni keyrngl harakatga tayyorlaslq bu faza

lfni bog'lovchi hisoblanadi, keyingi hmakatga tayyorlovchi faza

hm bo'ladi

38-rasm.
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39-rasm.

Yuqoriga uloqtirish turlaridan Uiri o'ng keyin chap qo'l
ketna-ket balandga otish harakatlari kiradi hamda
uloqtirishlpi:. ikki cho'qmomi bir paytda yuqoriga otislr,
turd4gi ul,5qtirishlar ikki qo'llab yoki bir qo'lda ikki cho'
ushlab truish orqali bajmiladi.

Gimnastikachi qadam tastrlab sakrab, cho'qmorni
uloqtiry4pti, keyin oldinga o'mbaloq oshayapti. O'mbaloq
fazasiga kirishda gimnastikachi jihozri nazorat qila
O'mbaloq oshish amalga oshirilgach, jihozri nazorat qilish
tiklanadi-

hnrakatlari bilan galma-gal bajariladi va shu bilan birga
, aylanishlar va boshqalar bilan bog'liq holda bajariladi.

rr qilishda qo'l harakati arnplituda ancha chegeralangan.

3. l.8.Tasma bilan bajariladigan mashqlar

l'nnma kam alohidalik harakatlari bilan farqlanadi. Bu borada
bajariladigan harakatlar jihozsiz bajariladigan mashqlarga
. Faqat yaqin yillmdagina tasmada bajmiladigan mashqlarga

ish harakatlari khitiladi, bu esa uni alohida harakatlantiruvchi
dlirtidagi ro'lini oshirdi. Bu mashqlarni texnik rnurakkabligini

Mashqlami sinflanishi'lr 'l'asmada bajariladigan mashqlar uch asosiy guruhga bo'linadi.

' l-gurut . Yuqoriga siltash harakatlari va aylantirishlar;
2 -guruh. Uloqtirishlar.
40-rasmda tasrnada bajailadigan aylantiristrlar va yuqoriga

Jlrntirish harakatlari soddalashtirilgan ko'rinishi keltirilgan. Bu

lhrntlar oldinda va eniga hrakatlanish tekisligida bajarilishi murnkira

hudo ol4 orq4 yon tonnonlarda ham bajariladi. Yuqoriga

[Crnnltirilgan siltash va aylantirishlarda amplitudasi turlicha bo'lishi

hurrkin, bunda katta" o'rta va kichik aylantirishlar bajarilishi munkin.
'l'asmada bajariladigan zamonaviy mashqlar uchun oxirgi aytib

i'lllgan turlar qulaydir. Kichik aylantirishlar bir martalik bo'lishi
ffftutrkin, ko'p martalik aylantirish "ilon izi"li vt 'ospital"simon

hr'lirhi mumkin, bular qo'l va bilak harakatlari bilan bog'liq holda

bilnrilndi. Masalan, eniga tekislikda qo'l harakatlari bilan bir vaqtda

lfi tttt bo'yiga harakatlanishi rnurnkin.
. tJloqtirish hmakatlari tasma shakliga qmab quyidagilarga

lx r' l i ntrdi : (tasma ochilgan, ta:dangaq o'ralgan), ushlashlar (datasidan,

otiridan, boshidan), yo'nalishlar (yuqoriga oldinga - yonga
yrrrlrrrig4 ortga - yuqoriga), balandligi (Wqori, o'rta, past), ilish turlari
I rlnxt n oxiridan, asosidan, tasmadan ushlash).

Temika asoslari

Qoida bo'yicha gimnastikachi qo'lid4gi tasma to'xtovsiz
hnrnkatda bo'lishi shart. Bu shartlar nafaqat an'anaviy, balki texnik
rhnrldir. To'xtovsiz ketna-ket tartibda spiralsimorq ilon o'zi shakldagi

Irnr nkatlar tasmani doimiy yoyilgan holatda turishini ta'minlaydi.

Qisqa masofaga uloqtirish tudaridar biri jonglyor
(ya'oi, jihozni birin-ketin yuqoriga otib, ilish), jihozni
olishga qarab, jonglyor qilishning bir necha turlari bor (ikki qo.
bir qo'llab, cho'qmorni qo'ldan-qo'lga olish orqali), ular
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Tasmaning harakatlantirish tezligi o'rtacha bo'lishi
Aylantirishlat va siltashdagi harakatlar sustligi, tasmani
boshqaruvini yo'qotilishiga olib keladi. Aksinch4 juda tez
tasmani o'ralib, tugin bo'lib qolistriga sabab bo'ladi. Tasma to'lq
simon harakatlar mexanik impulsi uzatilishi umumiy qonuni
bo'ysinadi, bu gimnastikachi qo'li orqali jihozni u boshidan
boshiga yuborilib amalga oshiriladi. Boshlang'ich impuls
yakunidagi tebranuvchi harakatlar orqali yuzaga keladi va
to'lqiniga hamda tasrna og'irligida bo'linishiga bog'liq bo'
Tasmada butun uzunligi bo'ylab tebranish harakatlari saqlanib
uchun, hamda aniq tezlik tebranishni saqlash uchun, j
qo'shimcha 1 meffli qavat hisobiga og'irlashtirdilar
kraxmallaydilm.

Tasma bilan bajadladigan harakatlarni muhim qoidalaridan
bu -to'g'ri ushlashdir. Dastani bosh barmoq, ko'rsatkich va o
barmocllar bilan erkin (bo'sh) ushlash kerak, bunda tasmani
qismi kaftga tegib turadi (bo'sh barmoqlar asosida). Ushlashlar
bo'lishi zarur. Ko'rsatkich barmoq dasta davomi bo'lib xiznat qi

Tipik mashqlarning texnikasi

Siltanishlar aylantirishlar. 4O-rasrnda yuqoriga harakatlanti
ning turlari ko'rsatilgan: Eniga (a), bo'yiga (b), yon tekisligida
qo'llar tirsak bo'g'imida qayiltirilishi, tasmani katta
harakatlarni ta'minlab beradi.

Krrtla aylanalar qo'lni tekis holatda futish orqali bajariladi. Shu

hllnr lrrrga, tasma aylanish harakatlarni butun mashq davomida saqlab
qlllrh zurur'. Shuning uchun aylanalar qo'kd kuchli, faol yuqoriga
l$lltrhrri harakatlari orqali bajariladi. Katta aylantirishlarni bajarishda

lttu y I r r I r I at saqlash va sakrashlardan foydataniladi.
4 l-rasmda tasmada katta aylanalar hosil qilish paytid4 ortga

rylllh rrruvozanat saqlash harakatlari ko'rsatilgan, bunda tasma o'ng

4r'kln trrribdi. Gimnastikachi tasmani ikki marta aylantiryapti, bu esa

fflrrrrrri o'ftacha tezligirn saqlab turishga yordam beradi. Tanani iloji
hrlelrrr ortga egish harakatlari, tasma cho'pining oldinga- yuqoriga-
illgn lxrrish holatlari bilan bir paytda bajariladi, bu esa qo'lni qattiq
httlrrrrrv lutib turishga yordam beradi va tasmaning katta amplituda
httnl,ntirri ham saqlashga ko'maklashadi. Aylantirishlami bajarish
Itrrrtkrrsi unchalik qiyinchilik tug'dirmaydi, lekin muvozanatni
n;lnxl r sharoiti qiyinlashadi.

( )ld yuza tekisligida katta aylanalar hosil qilistL sakrash

ftillLntllri bilan bog'liq. Masalan, tasmadan halqaga tegib salaash

hnrlrnti (42-rasm). Bu element tezda tezlikni oshirish hisobiga amalga
lrlrmh ( )xirgi tezlikni oshirish qadami, tasmani chapga harakati bilan
htrp.n l,irjariladi, bu esa tasmani harakat tezligini o'zgarishiga olib
lelnrlr ltarish fazasida cho'p pastga tushadi va itaruvchi oyoq yonidan
l'tnrlr (iirnnastikachi sakrashni amalga oshirib bc'lgach, darhol
tlrlnrnrrrrg inersion uchishini saqlab turib, en tekisligida kuchli

41- rasm.
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42- rasm.

O'rtacha yuqoriga siltanishli hmakatlar va aylantirishlar ko'
sodda harakatlar bilan birgalikda bajariladi, masalan, tasmadan
o'tish, yarimakrobatika elementlari va boshqalar (46- rasm.)

--j 
--'./:::.-

..-',,...---j

44 -rasm
78

I rrp, Lo';r uchraydigan aylantirish harakaflaridan biri bu "sakkiz"

ll hr'.rl rlrlishdir (44-rasm ), bular bo'yiga (a) va eniga (b) bo'ylab

hl;ltltohr rnumkin, hamda bilalc yelk4 butun qo'l bo'ylab

h$ntlrrrgrr bog'liq holda kaftq o'rta va kichik aylanalar hosil qilishi

ffl{tttltrr
" Ihrrr izi"li va spiralsimon harakatlar.
ll,rrr izili va spir:alsimon harakatlarni bajarishda: tirsak hiyol

h*llgnrr, t;o'l bo'shashgaa bilak faol ishlaydi, bunda qo'l bukilib

$llE t,'kisLuradi yoki aylanali harakatlarni bajaradi. lllar texnikasini

fi1lt.l,. to'g'ri ushlashga bog'liq. 45-rasmda ilon izili va spiralsimon

|;drntlrrrrring tur'lari ko'rsatilgan: bo'yiga (a), eniga (b). Ilon izili va
gh nl r r r r ro rr harakatlami bajarishni qiyinlashuvining sababi, ulaming

fh'r.r, lraiariladigan harakatlar bilan qo'shitib arnalga oshirilishi
hlrr'l'tprrrlir'. Masalan, 720 gradusga burilishda kichik shakllarni hosil
rllfhh rrt:lrurr bilakning faol hmakati talab qilinadi, bu esa burilish
hflrhrflrri bajarilishiga to'sqinlik qiladi, aylanish tezligi tasma

rhlrnyolF,irn suratni "cho'zib" yuboradi va tasmaning tugallanish

$r,ltl rr t I xrslrqarib bo'lmaydi.

o

45 - rasm
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Tasmani yuqoriga uloqtirish harakatlari
47-rasmda eng ko'p ishlatiladigan tasmani uloqtirish

ko'rsatilgan. Bu turdagi harakatlarni bir necha fazalarga aj
mumkin:

l,-faza: cho'p asosidan tasmani ushlash.
2-faza: yuqoriga siltasili harakat, bu barcha jihoz

bajariladigan harakatlarga xos uloqtirish turidir.
3-faza:jihozni qo'ylb yuborish. Harakat salcrab bajariladi, bu

jihozni uchish balandligini oshiradi. Bu 3 ta aytib o'tilgan
harakatlarning barchasi qisqa vaqt ichida bajariladi, bu
boshlang'ich hosil qilgan suratini saqlashga yordam beradi.

4- faza: tasmaning erkin uchishi.
5- faza: ilib olishga tayyorgarlik.
6- faza: cho'pchasidan tutib olish.
7- faza: tasmani yuqoriga siltanish harakatiga o'tish.

l
t,
M

47 -rasm.
ffi

ry*ryry#-ry
46- rasm.
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IV BOB''MT']VITOZ XORNOGRAF:IYA,, BLOK I
4.1. Xoreografiya darsida mashqlarni taxminan

qo.llanilishi

fi,llnrrrlflrli. 
'Iananing holatlarini o'zgartirish (turli port de bras) ham

itdrt,tt Asosiy elementlarni o'rganish va ishlab chiqish paytida" aniq

1jr;rrrrrll raqsi xarakterini, temperamentini va ruhiy holatini ko'rsatib

htlrlr rnalakasiga alohida e'tibor qaratiladi. B*gu, dmsda xalq

if|ulrp'iirti qo'llash ko'maklashadi. Mashg'ulotlardagi mashqlm

il' I rrrr r bir ketrna-ketlikda tuziladi:
I l)cmi va grand plie
.t | | attement tendu va batternent tendu j ete

t ltond de jambe par terre va rond de pied
,l "Arg'amchi"ga tayyorgarlik va "arg'amchi"
1 llattement fondu
t, llrkin oyoq kaftlari bilan mashqlar va Flic-pas
/ llus xalakteridagi taqqillatishlar
l{ I}attement developpe
() lspan xamkteridagi taqqillatishlar
10.(irand battement j ete

I l.l)ort de bras
l' ()'rtadagi xalq xmakteriga egabo'lgan etyudlar. Stanok oldida

r'tlr.rrrilgall harakatlardan iborat, uncha katta bo'lmagan

h rn rl r r n:rl siyalar bajariladi.
lll. O'rtadagi xalq xmakteriga ega bo'lgan raqslar (badiiy

1tr r r nr rsl i kada juda kam qo'llaniladi)

{.J. Badiiy gimnastika uchun xoreografiya darslaridagi
mashqlarning taxminiy ketma-ketligi

llldiiy gimnastikadagi xoreografiya darsi quyidagi qismlardan

llx rt rrl

l.'l'ayyorgarlik qismi
l. Yurishning turlari;
.1. Yugurishning hulari;
t llaqs qadamlari, kombinatsiyalar;
,l L hnumiy rivojlantiruvchi mashqlar.
ll. Asosiy qism
rr) l'ayanch oldida:
l.l)cmi plie, grand pliec - to'lqinlar, qadam qo'yishlm, egilishlar

,,rr1irlr rryg'unlikdagi qo'llarning har xil harakatlari bilan.
.l battement tendu ning turli variantlari-
t lrattement tendu jete ning variantlari.

kefma-ket

4.2. Xalq xarakferiga-eglb..lg1o 
-roreografiya darsidagimashqlarning taxminiy ketmalkettigi

---,



?;.j"^-lt 
t 

:lga 
q arati I gan m ashql ar.to. Grand bittement F;..ffi;i.ft* sakrashlar.bilan uyg,unlikda.uyg'unlftda.

1l 
t*ry{- (Saute, Changnnent de IPiet, Echappe)b) O'fiada

, .r 8. Developpe; releve lent
ouan uyg.unlikda.

3. Muvozanatni
baland va oldinsi
muvozanatlari)

muvoeanatlar, egilishlm.

1:1l1de 
jambe par rerre ning variantlarih arnlasrmonqad"an 

n".rlrru i, 
"*iljiirlffi il:'*entfoniurt;;ilil##ffi

fr.afRe ning turli variantlari7. Rond deiambe 
"n 

iui.

{,.1, t . Xoreografiya darsidagi badiiy gimnastikaning predmetsiz
bajariladigan mashqlari ({'tana" mashqlari)

Xoreografiya darsidagi badiiy gimnastikaning predmetsiz bajari-

hltp,rrrr mashqlari ("tana" mashqlari) tana harakatlari texnikasi,

Iryl it udasi, hmakatlaming nafisligini shakllantirishga ko'maklashadi.

Xurcog.rafiya dmsiga muvozanatni, aylanm4 sakrash, alaobatik va

lqr tryyorgarligini ta'minlaydigan maxsus mashqlm ham kiritiladi.
lVlashg'ulotlarda badiiy gimnastikaning strukfurali guruh

iltnxhqlaridan quyidagilmi qo'llaniladi:
l. Prujinasimon harakatlar:
- Oyoqlar bilan (bittasida" ikkalasidq navbat bilan);
- Qo'llar bilan (barcha yo'nalishlmd4 bitta va turli vaqtga

iltntrsub bo'lgan);
- Gavdaning barcha qisrnlari bilan bir butun sifatida.

2. Bo'shashishlar:
- oddiY;
- segmentlar bo'yicha;
- <oqib kelishlao>.
J. To'lqinlar (qo'llar, tana bilan, bir butun shaklda):
- oldinga;
- teskari tomonga;
- yonboshga.
4. Siltashlar (qo'llar, tana bilan, bir butun shaklda):
- oldinga-orqaga;
- yonboshga.
5. Egilishlar:
- yo'nalish bo'ylab (olding4 orqag4 yonboshg4 aylanma);

- amplituda bo'ylab - 45o, 90o (gorizontal), 135o va past (past);

- D.H. bo'yicha yoki tayanch bo'ylab (ik*ala oyoqlard4 oyoqlar

rrrlrida: bir oyoqd4 uchida; nzzalardu bitta azzada; hamlasimon

r 
1 
nr I iun qo'yishlarda).

6.Muvozanatlar:
- Tanani bukilishi yo'nalishi bo'yicha (oldinga orqag4

yorrlnshg4);
- Egilish amplitudasi bo'yicha - baland, gorizontal (90"), past

1 | 15" vapast);
- Ertin oyoqni uzoqlashtirish amplitudasi bo'yicha (45o, 90o,

| 1 5 ". 1 80" va undan ortiq gradusga);

**nji#**" portdebras asosidagi qo'llar va korpus

. 
?" Qo'llar uchun xalq raqslari, bir buhmashqlari rqr{u'|'r' ou outun to'lqinlm turli egili

s:1tasn uchun mashqlar (oyoq uchlaridamuvozanatlar, yonbosh ;;;;;;*



- Ijro usuli h'4:lu (salmoqtanib, chaJlcashtirib, oyoq kr

.1fll19f * :l:nT, on to-or,gu ui, no.ri uvruir*",'n##"i
tomonga har xil nomli aylanish_ siltovchi oyoqdan i,eshish
seriyali, potokli);

- Poza bo'ych1 
-(oddiy pozalx, oldingi, yonboslr"

muvozanat atrif'ud - f?"1 ya p_1siv, halqa bilan -Hof 
"u 

p*rii,l,- Davomiyligi bo.yicha (90o, lg0.; 360o, 540o ,uiZO",i"f,
to'rtta va shu kabi teskari aylanish);

7. Burilishtar:

8. Sakrashlar:

hold4 revoltad);

9. Yurish va yugurish:
- yurishning sport turlari (safardagi, safdagi, gimnastik -

86

|||,lrrrlflrr boshlab, oyoq uchid4 tovonlardA oyoq kaftining tashqi

r;rrlrllrsid4 qadam qo'yishd4 yarim o'tirgan holatda, o'tirgan holatda

f r' | | | p,rrn holatdagi tayanchda, nzzatarda turgan holatda tayanchd4

iltr;mln turganda tayanchda va b");

- yugurishning sport turlari (almashtiriladigan, tjzzalar oldinda

llrrnlur ortd4 oyoqlarni oldinga, orqaga tashlagan holda, chalkashtirib,

lhnh. o'zgaruvcharq orqasi bilan oldinga burilish bilan);
- yurish va yugurishning spetsifik tudari (yumshoq, prujina

{llrrvchi, ketrna-ket baland, ootkil, ikkitalih chalkashtirilgan,

lltpnnuvchi, keng, sakrab chopisfu polka, vals).

Akrobatik elementlar
l. Statik holatlar:
- ko'priklar (bitta yoki ikkala oyoqlard4 qo'llarda);

- shpagatlar (sagittal - ooilg, chap oyoqqa" frontal - uzunasiga);

- tayanctrlar (turgan, o'firgan, yotgan holda);

- turishlar fturaklarida ko'krakd4 yelka sohasid4 qo'llarda)'

2. Dinamikharakatlar:
- ketma-ket dumalashlar (yo'nalishi bo'yicha - olding4 orqag4

lnl tornong4 tananing holati bo'yioha - guruhlashgan, egilgan,

hul r I p,n n holatlarda);

- o'rnbaloq oshishlar (yo'nalishi bo'yicha - oldinga orqaga;

Ittftrtttrtg holati bo'yicha - guruhlashgan, egrlgan, bukilgan va

flnrlrrnatsiyalangan; oxirgi holati bo'yicha - bitta" ikki oyoqlarg4

Irr|rthr turish, qo'llarda turish holatiga);

sckin sur'atli do.mbaloq oshib burilishlar (yo'nalishi bo'yicha

illrhrr8a, orqag4 tayanch usuli bo'yicha yon tomonga - ikkala qo'llar

lrll6n. l,ir qo'l bilan, bittq ikkala yelka sohasi bilan bir vaqtda yoki

mr I rnt bilan tekkizishlar orqali).

.1. Parterdagi elementlar:
o'tirishlar (odatdagi, tovonlarg4 sonlmd4 oyoqlar bir-biridan

p lr 
1 

| r r s I t I i rilib, bukilgarl burchak holatida) ;
tiryanchlar (yarim o'tirib, izzatarda, o'tirgan, yotgan, sonlarda

lrttnn lrolatdq orqad4 yonbosh bilan la b.);
yotgan holatlm (chalqanch4 qorind4 yonbosh bilan);

hilr.akatlanishlar (burilishlar, cho'kkalab o'tishlar, ketrna-ket

tt llrltltrt,. 
,,

k4u oyoqlar bilan, ikkata oyoqrarga qo'nish bilan (rostlar
PlAq oyoqlarni bukib, oyoqlar Uir-Uiriaari uzoqlashtirilgan, *sho.
baliqcha", egilib, ikkala oyoqlar bilan halqa);

- ikkala oyoqlar bilan depsinib, bir oyoqqa qo,nish bilan (
tekkan holda, halqag4 halqagalekkan holdat:

- bir oyoq bilan depsinib i$ata oyoqlarga qo.nish bilan (qada

3l*':1,,*Y::Il1]Tgl,Tf l"bb:.rho.rt*buliqcha,,,uiroyfr ulsiltab egilgan holda buriiish bilan yoki ikkara ;y"qffiild;;
- . - bir oyoq bilan depsinib, depsingan oyoqqa qo.nish (sap,

ochiq, aylana bilan burilish - "eshilishlilan;, urishlar uila",l;t-u*
:Ilr{11.^*shtirish bilan _ har xit ,ro,oii oyoq, r,Jqugu t"r.r.,



t't't" .?*:1lilH?Tf:: rik mashqra3ing 
lxminiy-----,---- rilgan tayyorgartik bosqichidagi)

-
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Mashqning bayoni
Tashkitiy-ugfibS

ko'nsatmalar

D.H. - oyoq uctrfarida turisfr
l-4.- to'g.ri to.lqin
5-8 - teskari to.tqin
l-4 - tana.bitan o;ngga aylana

? H: . vanm Uffi.qlaraa
o-ttrtsh, qo'llar yon tomc
uzatilgan
l-8 - oldinga yurish-
9-16 - orqaga yurish
l-I6 - o'zi atrofida o.

fflT*i bajarish payrida,
rexnlk€tslnl kuzatish.
tekkizishga urjnish

rostlangan, qo.llar
Yolqa. berilmaydr, yelrustunlgan, ko.tarili

ida ishlash kerak,

.?L- oitirist, q"ri6 y*
romontarga uzatilgan
, - :'lg qo'l oldinga-yuqoriga,
ryoq kafti o'ziga qarab-tdlg* " '

?^:-,oyos u"tlni o'rig;-O*uf

r.* oyoqnr tushirish bilan egilish;
4 -D.H.
Xuddi shuning o.zi chap oyoq
btlan
utt -.uaoil[unG;ti-
I _;;: oyoq bilan 

'lrt*r,;
1 :"!:p oyoq bilan siltash;
4-D.H.

,l ; .*l bo.ylab sirpanuvchi

113]<attar 
orqali o.ng oyoq yon

ronronga;
6- D.H.

1:.8^^-,Iuddi 
shuning o.zi boshqa

oyoq brlan
9'1.f - burchak bilan o.ddsh,
qo'llar yon tomonlarpa uzrfitoa-

rostlangan, qorin tortioYoq kaftlari
oyoqlar rostlangan

t6
maxta

P.g'.igu oldinga

Mashqning bayoni

) ll. - o'tirish, qo'llar ko'tarilgan,
urrrrroqlar "qulfda''
l-/l oyoqlami ochish va o'ngga burilish

n o'ng tomonga shpagat
\-t{ - shpagatda oldinga egilish, qo'

lro'tarilgan
q-12 - shpagat, qo'llar ko'tarilgan,

rnoqlar "qulfda"
I t l6 - chapga bunlish bilan D.H

l)ll. - tayanch o'tirgan holda (qo'llar
oldida) I * o'ng oyoq oldinga; 2 -

l)ll. (8 marta), l-8 - ushlab turish (8

rurroqqa);
l- | 5 - burchak ostida o'tirib tayanch

rkkala oyoqlami ko'tarib ushlab turish)
t6- D.H.
Xuddi bilan.

l) ll. -o'ng oyoq bilan shPagat, qo'
k o' t arilgan, barmoqlar "qulfda"'
I tt - har 2 sanoqqa tos 2 m
ko'tariladi

') l(r- orQaga egilish
l-4 - egilish, o'ng oYoqni

lash bilan
\ 6 - o'ng tomonga chalqancha

r' rnabaloq oshib burilish
/ - chap oyoq bukiladi
t{ - chap tomonga shpagatga do'mabaloq
.shib burilish (bukilgan oyoq tomoniga)

12 - *qadarn bosish bilan halqa''

rur|atini ushlab turish, qo'llar ko'tarilgan
I l-16 - rostlanish va oyoqlami to'g'ri-
lrrslr orqali, shpagatda chapga burilish,
rlo' llar ko'tarilgan, barmoqlar "qulfda"'
Xrrddi shunine o'zi bilan
l)ll. - qorinda yotgan holatda, qo'llar
k o' tarilgan, barmoqlar "qulfda".
| - | 6 - oyoqlar bilan navbatda ishlash

|-16*"tepachalar"
l-i2 - oyoqlarni pqldan 35' da ushl
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Orqa rostlangan,

iea tortilish,
shpagat paytida

izig'i sonlar chizig'i

Oyoq 25" ga

ko'tariladi. Tana
ikal ushlanadi,

inlashtirilgan, oyoq
kaftlari tashqariga
burilgan, oyoqlar

Tosni ko'tarish,

velkalar ko'tarilmaydi.
'mballaoq oshib
lish paytlda tos

burilmaydi. Orqaga

egilish Paytida
yuqoriga tortilish.

1

mart
a

elkalar poldan 35'
ko'tariladi, nigoh polga
qaratiladi, oyoqlar bilan
sondan boshlab ishlash



turish

l lr,,.t.ti
I In llt t t - o'tirib, chap oyoq tizzasidal2 lOrqa to'g'ri ushlanadi, 

1

I llrrrkrlgan (passe), qo'llar yon tomongalmartalbelbukilmaydi' shiddat 
I

I lho tnrilgan I lbilan bajariladi, oyoq 
I

| | t t+ - o'ngga 14 marta siltash. I lsonda qayirilgan holda 
I

I ltt l(, - chap oyoq rostlash bilan, o'ngl lushlanadi. I

I lrry,xl passega bukiladi. | | I

I | | / 12 - Xuddi shuning o'zi boshqa oyoql I I

lllrrt,'rr. ll ---llltllttl - chap songa o'tirish, o'ngi yonl2 I I

l, lkt,'n,ng4 qo'llar ko'tarilgan, barmoqlarlmartalOrqa to'g'ri ushlanadi, 
I

I l"rlrrllda"l-14-o'ngga 14martasiltash I lU"l bukilmaydi, shiddat 
I

I lt" l(r - chap oyoq rostlash bilan, o'ngl lbilan bajariladi, oyoq 
I

I lo,'r'1ra o'tirish 17-32 - Xuddi shuning o'zil lsonda qayirilgan holda 
I

I llu",lrqa oyoq bilan I lushlanadi. I

tt tt I

Ml
I llltttl - xuddi shuning o'zi, oyoq polgal 16 lOrqa to'g'ri ushlanadi, 

I

I llrrrrullel ko'tariladi I marta lbel bukilmaydi, shiddat 
I

| | t "tyurbushon" holati I lUitan bajariladi, ovoq 
I

I l; "tttityud"holati I lsonda qayirilgan holda 
I

I l\rrtldishuningo'zichapoyoqbilan I lushlanadi, oyoq 
I

I | | lto'g'riga Yon tomon 
I

I | | lorqali olib o'tiladi Har 
I

I L I lu" holat 8 ta sanoqda 
l| | | lushlab turiladi I

I tultt ll - tizzalarda turgan holatd4 qo'llarl2 lEgilishlar polga parallell

I ll.r'tnrilgan lmarta lbajariladi, yuqorigal

I I t l() - orqaga egilish I lqaraUai. iyak vopishtiril-l
I lt t 12 - ushlab turish I lmaydi, bosh orqagal

| ,,, har bir sanoqqa egilishlar I lko'tarilmaydi, polgal

I lt t t2 - oyoq kaftini ushlab, tosni har birl lparallel holatgal

1,,'rr.rlqatushirish I HUip" b,kti#fdlll
I | | lxraAi.shuning o'zi tikl

I '-_*-- I lturgan holatda * I

.f ,.t.3. Boshlang'ich ta'lim bosqichidagi xoreogrfiya darsining
varianti

( )' r'tida. Maydon bo'ylab harakatlanishlar (aylana bo'ylab)'
I llittadan kolonna bo'lib, oyoq uchlaridan yurish (64 sanoqqa)

| 4 - tashqari tomonga yoylar bilan ('!on tomonlar orqali"),
llrrr ko'tarilgan.llr I

9l

9

l0

ll

DH. - qorndayotib, qoliii ko-Gffi
barmoqlar "qulfda,'.

]:12 - oroglq va yelkatami bir vaqtda::" ga uzoqlashtirish

I

maft
a

Berilgan vazifaga a
har bir sanoqqa ishla
nigoh polga qaratiladi

z\uusr 'truilg o zt cnuqancha yotib
oldinga

I
mart

a

Iyak ko'kraRa yopisJ
ga4 sondan boshtl
ish.lash, qo'llar qay
qrlngan

lila*a" 
v!4rqaficna youD, qo.Ilar yon

l 
l-2 - "passe',
3-4 - oyoq yon tomonea 90"

i.lr- "r* yuqorigalldnga eo.; 7-8 -,

]:S. .lg bir sanoqqa oyoq bilan aytana i

^uddr 
shunng o.zi boshqa oyoq bilan I

4-6
marta lfuoq bilan aylanan

lhar. brr sanoqqr
maksmal amplitudadt
bajarish (t70.),
Oyoqni tushurish
paytida tos
aylanmaydi, kvadrat
ushlanadiI

l3

,On-"*ralc*@-
1l-19 -.h* bir sanoqqa kuraktarda turish,
I 
I -l 6 - kuraklarda turish holatrni ushlash

i, l9 : oyoqlar polga tekkuniga qadar
Itushiriladi
IL__
iP H - q"..a; yorrU,-'-- qo;tii,
ko'tarilgan, barmoqlar,.qulfda". ' 

i

] - oyoqlar va yelkalar JS.ga ochiladi. i
2 -D.H. - 

I

3 "halqaga". 
I

a 
;.D H - 32 sanoqda ..halqa" holatini l

usnlab tunsh I

2
marta Har safar oyoq kaf

I pozitsiyaga qisqartiri
ryoqlar tushirik
raytida tos joyida ushi
uriladi

6
narta )yoqlar belgilang

,aztfaga aniq keltrrila
elkalar polga tegmay<

t4
1".,. . 

_,^ cnalqancna yotrb, oyoqlar
ryuqonga (90"), qo.llar ko.tarilgan

1t9.. -o'ng oyoq yon tomonga,ochiladi.
Xuddi shuning o.zi chap oyoq bil-
.l-i6 - ko'ndalang shpagatga iiar xil ovoo
btlan l-16 - xuddi shuning o.21, qoill*l
olding4 yelkalar polclan uzil-adi ' ' -i
1-16 - oyoqlar bilan o.ririb to.e.ril
S€gtgo'llar oldinga - ushtab t*irh' 

"i

z
marta

Har bir sanoqqa tos
tomonga surilmaydi

l5 D.H. - chatqancha Gtib, ;G-;vo;
/uqonga (90"), qo.Jlar ko.tarilgan i _
)'ng.oyoq yon tomonga 90{ chapi
ruqoriga, taxlash,2 - D.H. _

t6
maxta

0y_ oq. uchlariga orqs
to'g'n holati,
cho'zilish, qo.ll
quloqlarsa vooishfiri I on

90



5-8 - tashqari tomonga yoylar bilarq qo.llar pastga tushirlgan.
(rr ri;Jm barmoqlaria **'-;;itil von tomonga roiarir

3. "O'tkir qadam- bilan yurisla qo,llar belda (3|ta sanoqqa)

,*rn|"f** cho'qqaygan rtorutou'y*il, barmoqrarda yurish

5. Sekin sur'at bilan yugurish (..lo.killab,) _ l_daqiqa.

,*oni"iuochib 
qadam uosiJtr, q;'i;"y* romonga ko,rarilgan (

7. D.H. _ qo.llar yon tomonga-pastga (D.H.

iltThtll *O* oir vaqtda,,u ouiuui' uii* ;n;
nlo

,ytrrlr (c1o.llar tushirilayotgan paytda kaftlar harakatdan orqada

irrlnlr 1 Ilarcha mashqlar 4 marta talaorlanadi-
' ,' D.H.- tayanchga yuzi bilan turiladi, I to'g'ri pozitsiya' NzVr'

tl'l
I'akt 1-4. 8 ta releve ko'tarilishlar (ko'tarilish va tushirish har

$ rnr rotlq a bajariladi)
. lhkt 5. 1- peleve. 2 ' demi plie (lekin, oyoq kaftlari

fSlrtr rlrnasdan).
- l'akt 6. 3 - oyoqlar to'g'rilanadi, yuqori yarim barmoqlar

lrlrlr sttllanadi, 4 - D.H.
Takt 7-8. 5-6 - taktikalar takrorlanadi.

I t : rrcha mashqlar 2 marta bajariladi.
r D.H.- tayanchga yuzi bilan turiladi, I to'g'ri pozitsiya' IWr'

. lt4
Takt 1. 1- aylana yarim o'tirish. 2-4 * ushlab turish'

- l'akt 2. 5 - turiladi va umurtqa pog'onasining bel bo'limida

flhh, orqaga egilish, 6-8 - ushlab turish.
- l'akt 3. I - taktika takrorlanadi.
. l'akt 4. Tos-son bo'g'imida egilib, tik turgan holatda egilib vis

I f ly nr r r.:l tclan tortilish).
- Takt 5-6. l-6 - yarim barmoqtarga ko'tarilib, oldinga to'lqin

lfrnmkirt pastdan boshlanadi, kefina-ket ravishda oyoqlar, umurtqa

Frg,orlrsining bel va ko'krak bo'limlari ishga kiritiladi). 7-8 - Tik

Iutp.rrrr ltolda egilish, vis.
- Takt 7-8. Takt 5-6 takrorlanadi. To'lqinni orqaga chuqur

rytlrilr bilan yalnmlash orqali. Ikki marta takrorlanadi.

4 D.H. tayanchga yuzi bilan turiladi' I to'g'ri pozitsiy4 IWr^ -

{ /'l
'l'akt 1-2. Ikkita grand plie, oxirgi o'8" sanoqqa o'ng oyoq uchiga

Irrrlrrtli. P pozitsiyaga o'tiladi (o'tirib -truistrlarni bajarish payhd4

t'r l r r lir rni iloji boricha polda uzoq vaqt ushlab qolish kerak).

- 'fakt 3-4. Ilckita grand plie II pozitsiyad4 "8" o'ng oyoq uchiga

lrr rlrrrli. I pozitsiyaga qo'yiladi (tovonlar poldan uzilmaydi, tos poldan

r rf | 
| lf tf,i r tzoqlashtirilmaydi). Xuddi shuning o' zt chap tomonga'

s. n.H.- tuyanchga yon tomon bilan. III pozitsiy4 O'ng qo'l

f rrl 1'r,r'gadik pozitsiyasida. Mlr.' 21 4

- faktorti. 1-4 - Preparation o'ng qo'l bilan.

- 'l'akt 1-6. Uch marta Battement tendu "xoch" bilan-

- 'fakt 7. T-4 - chapga budlib, o'ng yon tomon bilan tayanchga
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va chap qo

-Takt l_2. l_ eo,lning
tomonga. 2 - kaftlarni bukisi
qo'llar bilan4 marta takrorlash.

,ldl*,nr to.g.rilash, barmoqlar
Harakailarni bir vaqtning o.zidi il

Tayanch oldida:

X,ur. _l+/+ 
D.H.- tayanchga yuzi bilan turiladi. I Teskari pozi

- Takt l_2. l_g _ 2 demr plie. O.tirib,_turishlar sokin bajarilroyoq kaftlarini bastunaldoqd-;;d;;' oosrnasrik> kerak, oto' g' ri I angan, dum ba m ushak l-af to;G;:- Takt 3-4. t-2 
. go.ltry "ilil;* r pozitsiyaga olistr, 3_4III pozitsiyaga o.tkazish, 5; k;yil;'iLrrrru*n 7-8 * tayanchr

t-



- Takt 8. 5-g _ preparation chap qo.l bilan.
1-8 taktikatarni takrorlash (-"pdrhri oyoqning to,riq kaftitovon:r sekin-asta poldan uzish -qai UuJ*irL;.7. D.H.- tayanchga yon tomorr"bitarl III pozitsiy4 o,ngtayyorgarlik pozitsiyasid a. Wr. _ 2/4.

III pozitsiyaga turish.
- Takt 8. 5-g _ preparation chap qo.l bilan.' 1-8 taktikalarni talrorlash.
6. D.H.- tayanchga yon tomon bilan. III pozitsiy4 o.ngtayyorgarlik pozitsiyasida. Wr. - 2/4.
- Taktorti. l-4 _ preparation o.ng qo.l bilan.- Takt 1-6. Har bir sanoqqa ,r"I *u.tu Battemenf tendu"xoch" bilan.
- Takt 7. l_4 - chapga burilib, o.ng yon tomon bilanIII pozitsiyaga turish

hnh,p oyoq bilan talrorlash.
l(t. O.U. - tayanchga chap yon tomon bilan' III erkin pozitsiya'

Wt "t.14"
- 'lakt I-2. I-4 - Battement developpe o'ng oyoq bilan oldinga

lryrllrr to'g'rilash bilan, son tushirilmaydi). O'ng qo'l oldinga oyoq

Ihlgn lornon. 7-8 - D.H.
- 'f 'aktlar 34. l-2 taktikalaryon tomonga takrorlanadi'

I'aktlm 5 -6. I A taktikalar orqa tomonga takrorlanadi'
- l'aktlar 7-8. I-2 taktikalar yon tomonga takrorlanadi'

lLki marta bajariladi. Keyin boshqa yon tomon bilan tayanchga

lgllr lrrrlcha mashqlar tik turgan holatda talaorlanadi.
I l. D.H. * tayanchga yon tomon bilan, III erkin pozitsiya' o'ng

1p' I f rryyorgarlik pozitsiyasida. \4lr - 2/4', 
.' - I'aktorti 1-4. Preparation o'ng qo'l bilan.

- 'l'akt 1-6. Har bir sanoqqa uch marta grand battement jete (xoch

hlnrrt
- 'l'akt 7. l-4 - chapga burilib, o'ng yon tomon bilan tayanchga

ll I gr,rzitsiyaga turish.
Takt S. 5-8 - Preparation chap qo'l bilan.

l-tt taktikalarni boshqa oyoq bilan takrorlash.
( )' rtadagi mashqlar (Parterda).

L Aylana bo'ylab 4 tadan kollonnaga turgan holda qayta

ullnrrish orqali baland yugurish.

,1. Joyida h'gan holatda ikkala oyoqlarda sakrashlar III pozitsi-

;rf,rrr ,r'ng oyoq biluo III pozitsiyaga chapga (32 t^ sanoqqa) Ir4/r' -

ttl
t D.H.- I erkin pozitsiyada turish. Birinchi Rog de bra Taktorti -

'1" " rp'llar yon tomonga ko'tarilgan.
- 'futt t. 1-2 - Qo'llarning birinchi pozitsiyasi. 3-4 - Qo'llarning

rur lrr rrclri pozitsiyasi.
- 'f'akt 2.lA - Qo'llarning ikkinchi pozitsiyasi. 3-4 - Qo'llarning

I nr y, t r g.arlik pozitsiyasi 4 marta takrorlash'
4. D.H.- III erkin pozitsiy4 qo'llar yon tomonga ko'tarilgan'

|tlh - 214.
- fakt 14. t-6 - qo'llar bilan uchta bir vaqtdagi to'lqinlar; 7 -

r;il llrrl bilan yuqoriga siltash; 8 - qo'llar yon tomonga ko'tarilgan'' 
- fakt 5-8. 1-6- qo'llar bilan oldinga uchta bir vaqtdagi

Il lrlillar: 7 - qo'llar bilan yuqoriga siltash; 8 - qo'llar bilan yuqoriga

rtllnslt. 
q5

I"5t $, t-4-preparation o.ng qo.l bilan

$J*;lch marra BattemJnitendu jete (xocrr bilan), harsanoqqa xoch bilan

chap qo'l bilan. l-g

- Takt 8. 5-8 - preparation chap qo.l bilan. I _g
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- Takt 7.1-4 _ chapga burilib, o,ng yon tomon bilan trIII pozitsiyaga 
}i:n,r."T1..s-8 - pr"d;do" chap qo.l bilan.1-8 tatdikalarni takrorlafl 

Sirp*rr"cfri fraratath;h,jadal, chekka holaari qayd qilish Uir*1. 
- -

8. D.H.- tayanchga yon tomon bilan. I pozitsiy4 o.ngtayyorgarlik pozitsiyasid a. M/r. - 2/4 .

- Taktorti l-4 - preparation o.ng qo.l bilan, o.ng qo,loyoq uchiga tomon.
- Takt l-6 - Rond dej:rnbe par terre (6 marta).- Takt 7. l-4 _ chapga buriiib, o.og yoo tomon bilanturish.
- Takt g. 5_g _ preparafion

boshqa oyoq bilan takrorlaih.
9. D.H. - tayanchga yon tomon bilan. III pozitsiy4 o.ngtayyorgarlik pozitsiyasid a. Wr. _ 2/ 4.

,,^".^^:5]" - preparation o.ng qo.l bilan" o.ng qo.l oldingaucnrga tomon.
- Takt 1-6 - Battement fondu (xoch bilan).- Takt 7. l-4 - chapga burilib, o,ng yon tomon bilan tayIII pozitsiyaga turish.



-Takt. 2. l-2 _.Orqaga egilish. 34 _ tanani to.g.rilash
,qo'liT ikkilchi pozitsivaga kartiarni burib, kaftrarni ichi bilanburib ko'tarish.

1-2 - takfikalami ikki marta takrorlash.

.. . 6. D.H.- oyoqlar birlashtirilgan frofOu
o'zrga qaratilgan. Wt _ 2/4.

- Takr l_16. Oyoq uchlarini navbat bilan tortish orqdipolga tekkizishga urinish.

Mashq ikki marfa takrorlanadi.

tomonga buriladi.

5. D.H.- I erkin pozitsiyada turish. Uchinchi Rog de bra

,-'_::*o*,,1,- eo'ltar.bTl.hi pozitsiyada. 2 _ eo,ilar ik
fl::J#].;:" 

.r' kaftrarni budb, dd;';;hi iu**"p'#;
- Takt l. I_2 _ eo.llar tayy-orgarlik pozitsiyasid4 oldinga egil:

l^1;^l*:ilTish tilan, qoir* o"r,i,i"ru pozitsiyag4 bosh o

- l'akt 5. Oyoqlarni otqa1abukish bilan, oyoq uchlarini boshga

fllrtnsh.
- l'akt 6. Sirpanish harakati bilan o'tirish, oyoqlar bir-biridan

ltrrllrrshtirilgan.
- l'akt 8. Dastlabki holat.
Vlashq 4 marla takrorlanadi, halakatlar amplitudasi sekin-asta

t*lrrlldi.
| ( ). D.H. - tizzalarda turgan holatda tayanch. Mh ' ' 4/4 '
- lakt 1.1- O'ng oyoq bilan orqaga siltash. 2 - D.H. 3-4 - Xuddi

lntttrrr[,, o'z chap oyoq bilan.
- 'l'akt 2.Tal<t 1 ni takrorlash.
- 'l'akt 3. lA - Oldinga egilish bilan o'tirish, 34 - Qo'llarni polda

pl l n tlnrajasigacha o'rnini almaslrtirish,' - 'fakt 4. Tana bilan to'lqinsimon harakatlar bilan, pol bo'ylab

filtrrp',1 sirpanistr, sonlarda yotgan holatda tayanchda bukilish
- 'fakt 5-6. 1- O'ng oyoq bilan siltash. 2 - D.H. 3-4 - Xuddi

dturrrrrli o'z chap oyoq bilan. Ikki marta takrorlash.
- 'l'akt 7. "Teskari to'lqin" bilan pol bo'ylab orqaga sirpanib,

ft rvor r l irga o'tirish, egilish bilan.
-'fakt 8. 1-2 - Qo'llarni polda yelka dm{asigacha o'rnini

drrrrrslrtirish. 3-4 - D.H. Mashq 4 mafia talaorlanadi'
'l'ik turgan holatdagi mashqlar.
I ttrshlang'ich tayl'orgadik guruhlaridagi darslarni musiqa ostida

h r' rl rnsh i shga ko'maklashadigan raqs-o'yin treninglari, raqs o'yinlari
n lrnr xil harakatlar bilan yakunlash zarur.

.1.3.4. Mumtoz raqs va erkin xoreogra{iya asosidagi dars

( t i o shlang' ich va ixtisoslashgan tayyorgarlik bosqichi)
'l'ayanch oldida.
l. D.H. * tayanchga qarab turib, I to'g'ri pozitsiy4 qo'llar

flt,rrrrclrda. }y'/r. - 414

- 'Iakt 1. l- oyoqlar kaftiga to'liq yarim o'tirish; 2 - ushlab

Iun,,lr, "1" - oong oyoqning kafti bukiladi, boshqa oyoqning tovoni

;rrrfrf rrrr uzilmaydi; 3 * qo'yib yuborish; "I" - 4- Xuddi shuning o'zi
, lr'rp o1'oq bilan.

- 'I'akt 2. Takt I takrorlanadi "i" - rostlanadi.
- 'fakt 3-4. 1-8- oyoq kafti bilan pastga qaratib, 8 ta takrorlash.
-'l'akt 5. 1- I to'g'ri pozitsiya, qo'llar ko'tarilgan,2-3- teskari

o'tirish, oyoq

7. D.H.- o.tirishoyoq uchlari tortiladi, Wr. _ 414.
- :ry 1-9 OV"q kaftlari iashqariga qaratilgan hotda 4 ta
: 
Tal{9:!6 Oyoq kaftlari ictrkarila qarutitgan mfAa + taB. D.H. - o,rirish, oyoq uchlai tortifaOi qo;ff* y*ko'tarilgan M/r. - 4/4.

9. D.H. - o.,prtr, oyoq uchlari tortiladi, qo.llar yonko'tarilgan. Wr.,3/4.
- Takt I. Oldingi egilisll qo.llar uchinchi po(*taxlanish")
- Irl* 2, ,.To,lqinsimon" 

rostlanib, dastlabki holaf
. - Takr 3. Oyoqlar bir_biridan keng uzoqtashtirilib,

o'zining oldiga qo.yiladi
- Takt 4. Sirpanish harakatlari bilan oyoqlarbirlashtiriladi, tayanchdaso"tarOa yot!* holda bukilib.
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tg'lqin bilan chuqur o'tirish, qo.llar yoy bilan
4 * ushlab turish.

- Takt 6. 5-6- tanl bilan to.lqinni yuzaga keltirib to.g.
o'ng qo'lbilan grqaga aylanish; 7-g - yarim barmoqlarda turiih
o'ng qo'l lo'tarilgan; "I- - to.liq yarim o.tirisfu o.ng qo.l oldinga-- Takt 7-8. l-8 oldrnga to.lqin chap qo.l bilan orqaga-a,,
Mashq 2 marta talaorlanadi.

tomonga uchiga qo'yiladi.

Xuddi shuning o'zi boshqa tomonga. Ikki marta.

- Takt 2. 5-7 - o'ngga yon tomonlama to.lqin; g - o.ng
turish, chap oyoq yon tomonga uchiga qo,yiladi.

- Takt 3-4. lA - o.ng qo.l ko.tariladi, chapga egilish;
prujinasimon harakatlar bajarish; 7-g - I to.g.ri poziis[raga"rosUr

- Takt 3. l-2 - derni plie holatdan tayanch oyoqq4 34 - o'ng
hilan siltash orqali aylana bilan chapga burilish, o'ng qo'l

chap qo'l yon tomonga.
- T'akt 4. l-3 - Tayanch oyoqni to'g'rilash orqali, o'ng oyoqni

ushlash;4 - D.H.
. T'akt 5{. Xuddi shuning o'zi boshqa oyoq bilan
- Takt 9-10. 1-8. O'ng oyoq bilan orqaga to'rtta grand battement

Qo'l II pozitsiyada.
- Takt lt. l-Z - tayanch oyoqda demi plie bilan, 34 - o'ng oyoq
orqaga siltash orqali aylana bilan o'ngga burilish; o'ng qo'l

o-ng oyoq oldiga qo'yiladi.
- 'fakt 4. Xuddi shuning o'zi o'ng oyoq bilan.
- 'fakt 5. D.H.
- Takt 6-8.5-7 - reykani ushlab egilish;
tl
7 D.H. * Tayanchga yonbosh bilan, III pozitsiyada turish, qo'l

D.H. Mashq 4 martatakrorlanadi.

ik pozitsiyasida lWr * 2/4. tald*aorti: qo'l I pozitsiyadan II
boshni o'ngga burish bilan o'tkaziladi.

- 'fakt l-2. 1-8 - to'rtta srand battement jete, pas ballonse,
ni oldinga boshlash bilan.

-lirkt 34. 1-8 -'halqag*' to'rttasiltashlar.
-'l'nkt 5. 14- chap oyoqning yarim barmoqlarida vertikal

o-ng oyoq orqaga.
- 'f'akt 6. l-4 * muvozanatni ushlab turishni davom ettirib.

llnr. ko'tariladi.
- 'lirkt 7 . l-2 - qo'llar bilan o'ngga to'lqin; 3-4 - xuddi shuning
ulrnp tomonga.
. 'firkt 8. l-2 * oyoq kaftiga to'liq tushish orqali chry oyoqqa
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. 2. D:H.- tayanchga yonbosh bilan, I to.g.ri pozitsiy4 qo.l
pozitsiy'ada. }ld/r. - 2/ 4.

- Iry l. 1- tayanch bo.ylab o,ngga tortish tanani chapga,
bilan; 2-3- ushlab gi:l; 4 -chap oyoqda turish, o.r,g ffi

Takt l-4. Joyida turgan holatda sakkizta o.tkir

chap qo'l yontomonga.
. 'fakt 12. l-3 - tayanch oyoqni to'g'rilash orqali, o'ng oyoqni

ushlaslq 4 - o'ng oyoqni III pozitsiyaga qo'yish. .
- 'fakt 13-16. Xuddi shuning o'zi boshqa oyoq bilan.
Mashq 4 marta talaorlanadi.

D.H. - ymim qadan masofasida tayanchga orqa bila4 oyoqlar
uzoqlashtirilgan holda turisll qo'llar pastda Wt. - 4/ 4.- Takt 7-9,54 takrorlanadi. Xuddi struning o.zi boshqa

bilan. Mashq 2 mxtatakrorlanadi
'fakt 1-2. l-2 - reykani ushlab orqaga egilish; 3-5- "ko'prik"

3. D.H. - tayanchga I to.g.ri pozitsiyadan qarab turish.
4/4.

tushish; 6-7- prujinasimon harakatlar, tananing og'irligini
n o'tkazish bilan; I - chap oyoq oldinga uchiga qo'yiladi.
. 'fakt 3. l-3- chap oyoq bilan oldinga 2 ta siltash; 4 - chap

- Takt 5.1 -Z- orqaga egilish; 34 _ tana bilan 2 ta
harakatlar.

- Takt 6. 14 - teskari to.lqin.
-Takt 7 - 8. I - claq oyoqrri chuqur qo.ylsll o.ng oyoq

2-7 - prujinasimon harakatlm bqiarish; d _ O.g.

|aashgni boshqa tomong4 boshqa oyoq bilan takrorlash.

^5. *D.H: - tayanchga yonbosh bilan.lU erkin pozitsiya.
2/4. Qo'l II pozitsiyaga.

-Taktl-2.1-8
oldinga.

-To'rtta grand battement jete o.ng oyoq
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ITT"o:tirish; 3_4 _ III pozitsiyaga bosh<turish holatiga burilish. tra yonbosh bilan j

, *r,11*J#;;,'ilfl "1g: :ru2 biran qarub, 
lg'radi, chap tom on

"v"d ""fiJ"."fi;:;; 
o'ns ovoq uning oldida ;d;ffi;;s*'

ikki marta,ffiriJhxuddi shuning o.zi boshqa oyoq bitan.
O.rtada:

I IlT lg ^r1-"r.,ikalar 
takrorlanadi.- Takr 9-10. yueuris

riga chioarilrrr, ..,^.,,*- 
oy^oqlarni orqaga egish bilan,*nn*H1, 

:tq*ite*, i; ffi #;;- Takr tt. t_2 _ b.rg 
"v.qiil* qadam bosib,
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-

rrk 
";"ffi.9-16. 

Xuddi shuning o.zi boshqa oyoq bilan. Ikki r holatda pastga tushiriladi.

urrgn turish, chap oyoq orqaga oyoq uchig4 qo'llar keskin

3-4 - Chap oyoqni qo'yish bilan, qo'llar

' lirkt 12.Takt 11 chap oyoqbilantakrorlanadi.
litkt 13. 1-3- O'ng oyoq bilan yon tomonga qadam bosib, tana

o'nglta aylan4 qo'llar bilan o'ngga aylana (o'z oldida). 4- chap

r1r'yiladi.
lirkt 14. O'ng oyoq bilan oldinga tashqi tomonga qadam bosib

rrrnl bo'yicha), ochiq sakrash va chap oyoq qo'yiladi.
.'lirkt 15-16. 13-14- taktikalm takrorlanadi. Mashq ikki marta

lnrradi.

,t D.H. oyoq uchlarida turish, qo'llar tayyorgarlik

'r,rrsida.- 'f'akt l. 4'ta prujinali qadarnlar, qo'llar sekin-asta yuqoriga va

l(f rronga ko'tariladi. Unnfiqa pog'onasining ko'krak bo'limida

lrh bilan, bosh orqaga eglladi.
- 'l'akt 2. Ko'krak bo'limida to'lqin, qo'llar bilan gorizontal

)'h;rrrlar'.
' 'l'akt 3. O'ng oyoq bilan yumshoq qadam bosish qo'llar bilan

$trrp,rr bosh ustida aylanalar bilan, chap oyoq orqaga oyoq uchiga-

- 'fakt 4. O'ng oyoqda muvozanat chap oyoq "attityud"g4 o'ng

1r'l lll pozitsiyaga.' - 'fakt 5. Orqaga yugurish, tana va boshning ortda qoluvchi

ftrlrktllari bilan (qaytm to'lqin ustidan) aylana yarim cho'qqayish

flInt r, qo'llar yoy shaklida orqaga-oldinga.
- Takt 5. 1-2 Rostlanish orqali o'ng oyoq bilan orqaga bir qadam

hrrrlr. <r'ng qo'l II pozitsiyaga. 34 chap oyoq bilan bir qadam bosib,

rlnp r1o'l II pozitsiyaga.
- TaLt 7. l- o'ng oyoqni chalkashtirish bilan tik turish holatida

aflrrrrrrra yarim o'tirish, qo'llar II pozitsiyada. 24 -Chap tomonga

rptrtlsimon bwilish
- Takt 8. O'ng o1.oq bilan 2 ta baland qadam bosish.

- Takt 9. l-2 - chap oyoqda qadam bosish bilan oldinga

frrrlrf lntrb sakrash. 3-4 o'ng oyoqda qadam bosib, qaytar to'lqin va

1nr rnr o'tirib bo'shashislr, qo'llar pastda.

- Takt 10. l-2- O'ng oyoqni yon tomonga-oldinga qo'yish

frlrrrgonal bo'yicha), qo'llar o<ngga-yuqoiga. 3-4 * chap oyoqm

r1''yish bilan qo'llar pastga.

- Takt 11. l-4 - Chapga-oldinga harakatlanish bilan asta-sekin
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qadamlab 2 ta burilish (diagonal bo.yicha) va yelka tomonga
bilan sekin yuqoriga.

- Takt 12. 1-2 yarim cho,qqayish bilan o.ng
bo'shashtiriladi, 3 -4- chap qo'l bo.shashtiriladi.

- Takt 13.I-4 -birbutunto.lqin.
- Takt 14. l-2* chap oyoq bilan qadam bosib, o,ng oyoq

siltash, qo'llar II pozitsiyaga. 3-4 O.ng oyoq bilan iLkita ,*ti
bo'lmagan sakrash, qadam bosish bilan.

- Takt 15. Tatt 14 chap oyoq bilan takrorlanadi.
- Takt 16. I-2- chap oyoqni qo.yish, qo,llar II pozitsiyaga.

demi plie, qo'llm tayyorgarlikka (D.H.)
Mashq 2 mma takrorlanadi.
3. D.H. - III pozitsiyada turish holati, qo.llar

pozitsiyasida. Mlr. - 2/4.
- Takt L l- sapchish bilan o.ng oyoq oldinga qo,yiladi, o.ng

yon tomonga, chap qo'l oldinga; 2 - sapchish bilan chap oyoqnr
yoniga qo'yib, ikkala oyoqda turish (yarim barmoqiarda), 

- 
qo

ko'tarilgan.
- Takt 2. 3- sapchish bilan chap oyoq oldinga qo,yiladi, o

qo'l yon tomong4 chap qo'l yon tomonga; 4 - sapchish bilan o
oyoqni chap oyoq yoniga qo.ytb ikkala oyoqda turish
barmoqlarda), qo'llar ko'tarilgan. 16 sanoqqa (g ta taktika).

- Takt 3-4. Ikkala oyaqqa 2 ta sakrash, qo.llar
oyoqlarni to'g'rilash orqali ikkala oyoqqa turistr, qo.llar yon to
(Ikkat oyoqlarni qo'yish va turish holatlarini bajarish puytaq

- Takt 9-14. l-16- eo.llami oldinga uzatish orqali 4 ta
bilan va orqaga 4 taaylanalar bilan 8 ta sapchishlar.

- Takt 15-16. Siltash bilan oldinga4 taqadambosish, qo.llar
xil yo'nalishda. Mashq 2 martatakrorlanadi.

4.?H. - III pozitsiyada turish, chap oyoq oldind4 qo,
tayyorgmlik pozitsiyasid a }.//r. - 4/ 4.

- Takt L. I-4 - demi plie, qo.llar to.lqinlantirib oldinga va
pozitsiyaga.

- Takt 2. l-4 - tana bilan to.lqinli harakatlar (qo.llm
gorizontal yassilikda to'lqinli harakatlar, kaftlar ichkariga).
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- Takt 3. O'ng oyoq bilan l-qadam yon tomongq 2'3 - chap

tfyrxpri passeda bukish bilan, chap qo'l bilan pastga aylana harakat' 4 -
rhngr qo'lni oldindagi III pozitsiyaga qo'yish bilan, qo'llm II
prrrlsivaga.

- Takt 4. 1-3 oyoqlar chalkashtirilib o'ngga burilish, qo'llm III
lxrfllsryaga.

4 D.H.
- Takt 5-8. Xuddi shuning o'zi boshqa tomonga. Mashq 4

ltntlrr tdcrorlanadi.
5. D.H. - To'g'ri III pozitsiyadaaylanayarim o'tirislq qo'llar

ur1rrtrr,a-pastg a. W r. - 3 I 4.
- Takt I. 1-2 - oldinga bir butun siltash; 3-4 - bo'shashish bilan,

ynr rrrr o'tirish, qo'llar orqaga -pastga.
- Iakt 2. Takt 1 takrorlanadi bo'shashish bilan ymim o'tirish.
- Tal<t 3. l-2 - Chap tizzada turish. 3-4 * chap oyoqni to'g'rilash

trrrlrrli. lana va qo'llar bilan o'ngga aylanmaharakatlar.
- Takt 4. l-2 - chap oyoqni qo'yish bilan, tovonlarga o'tirish

rrhhrrga egilish bilan. 3-4 * qo'llar yon tomong4 pol bo'ylab sirpanib,

lrn{lllir.
- 'fakt 5. 14 * o'ngga o'mbaloq oshib aylanish, oyoqlar bir-

htr rrhrr keng uzoqlashtiriladi va ular birlashtiriladi.
- 'Iakt 6. l-2 - chap ttzzada tayanchda turib o'ng oyoq bilan

"hnh1lga" siltash. 3-4 - tovonlarga o'tirish, egilish bilan.
- Takt 7 . I-4 - Takt 6 talrrorlanadi, ltzzalarda tayanchda turish

lrtInrr ynkunlanadi.
- Takt 8. 1- O'ng oyoq bilan qadam bosistu qo'llm yon

hrnrong,a. 2 * oyoq uchlmida turish, qo'llm ko'tmilgan. 3-4 - D'H.
- Takt 9-16. Xuddi shuning o'zi boshqa tomonga talaorlanadi.

trf rr.;f r11 2 marta bajariladi.
(t. D.H. * Tovonlarga o'tirish. Mlr.'414.
- Takt l. I-2 - oldinga egilish, qo'llar ko'tarilgan (kaftlm polga

lr'lL rziladi); 3-4- yelkalar bilan prujinasirnon harakatlar.
- 'l'akt 2. 1.-2 *izzalarda turish bilan orqaga egilis[ yelka sohalari

htlnrr lxrlga tegish orqali; 3-4 - ushlab turish.
- 1'akt 3-4. l-2- taktikalar takrorlanadi, tizzalarda tayanchda

tur r'.1 r b ilan yakunlanadi
- "fakt 5. 1* o'ng oyoq bilan orqaga siltash; 2 - o'ng o1'oqni

f rnf rrr ish bllan, tizzalarda furib tayanch holati; 3 - yon tomonga siltash.

I ,l'rU.i oyoqni tushirish bilan, Ezzalarda turib tayanch holati.
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ymim bamroqlar holatini saqlash).
- Takt 5-8. 1-16- Tovonda 8 ta prujinasimon qadam

yelkalarni biroz bir-biridan uzoqlashtirish bilan, tayanch
qarama-qarshi tomonga, qo'llar har xil tomonga.



- Takt 6. Xuddi r.hyyg o,zi chapoyoq bilan takrorlanadi.

,"r"rrffi 
7-8' 5-6 tak,id;lt;##il 

tovonrarga o.ririr

Y*T1p*o takrorranadi.
r.^ 

.D..H. 
_Chalqanchayotib. 

M/r. _3/4.' l"l. l-2. ruraklarda turish.

ko'tarilgan.ilf 
3. t4 - Otdinga o.mbaloq oshish bitan aylanist,

**o-r"ffi,*,[l - Chatqancha yodsh. 3_4- bo.shashistr.

I .' o1,1l 
F_-lruu bajariladi. Wt-3/4.

|#il r e rirtr-ooatJoffi;;;;lr,* 
upozirsiyada,;t* 1 o'ng 

"rq uir"li",jl;#Hr:TijJ""il','#h

- Takt4. l4_ Bo.shashish.
- Takt 5. l4-O.tirgan holda guruhlanish.- Takt 6_7. Orct

bita" ikd;;;;;;:u*uttdinga guruhlashgan holda o'mbaloq

V BOB. *MUSIQIY' HARAKATLAR VAZIF'ASI BLOKI

tayyorgarligi vositalmi tarkibiga quyidagi
kiradi: musiqiy savodxonlikning nazariy asoslari;

arni musiqa bilan uyg'unligiga qaratilgan maxsus mashqlar;

o'yinlar.

5,1. Ritmika majmualari
(boshlang'ich tayyorgarlik bosqichlari uchun)

A) "Sharqona ertalC
l), H. * U I pozitsry4 qo'llar orqada.

l-4 - o'ngga2 ta prujinasimon qadam qo'yislL o'ng qo'l yon
ko'tariladi.

5-8 * xuddi shuning o'zi boshqa tomonga.
l).H. - tik turish holati, qo'llar yon tomonga ko'tariladi.
l-2 yarim cho'qqa5nsh, qo'llr ko'krak oldida" kaftlar

3-4 - oyoqlarni rostlash orqali, qo'llar oldinga kaftlmini oldinga
bilan cho'ziladi.

5 - o'ng oyoqqa yarim cho'qqayish, chap oyoq yon tomonga
qo'yiladi, boshni chap tomonga burish bilan qo'llm chap

6 - tik turish holati, qo'llar oldinga kaftlarini oldinga qaratish

oho'ziladi.
7-8 - xuddi shuning o'zi o'ng tomonga.
D.H. - tik turish holati, qo'llar oldinda.
l-2 - 2 ta oqsoqlanib qadam bosish orqali oldinga harakatlanistt"

;o'llarni yon tomonlarga ochish orqali kaftlar tashqariga qaratilgan

hrltlt 2 ta aylanma harakatlar.
3-4 - xuddi shuning o'zi boshqasi bilan.
D.H. -tikturish holati, qo'llar yon tomongako'tarilgan.
I - tanani o'ngga burish orqali yarim o'tirish, o'ng qo'l yuqoriga

lo'turiladi, chap qo'l kafti ichkmiga qaratilgan holda aylanma harakat,

ln ll tashqmiga qaratiladi.
2 - D.H.
3-4 -xuddi shuning o'zi boshqatomonga.
5-7 - o'ngga taqillatib qadam bosish bilan burilish, o'ng qo'l

ortlad4 chap qo'l o'ng yelkaga qo'yiladi.
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pasrga.

- Takt 7-8. Xuddi shuning o.zi boshqatomong4 yakunlab D.

-
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8 - D.H.

Pr" - t-H.n lrolaji, 
qo.llar yon tomonga ko,tarilgan.

f;f ; xu00i shuning o,zi chap ,o"iooel 
"i"Tffi"r,

takrorlanadi.
D.H.

:^Tg:l^l"l*l T, 
il- y:l tomonsa ko, tarilgan.r-2 o'ngi bilan navbat orqali tizzalarOi tori*t fi;;,yelkal_arga yaqinlashtirilib oldinga q**f uji.

yelkalar bilan oldinga

o'rnidan turislr, qo.lla

h*rJ;r;rlil:***" o'tirish,-yikahr bilan oldinga_orqaga

, ,]..- orq€ga yadlegilisfu qo.llarni yuqoriga ko.farishnavbat bilan to'lqinli hmakailar.
I -,tovonlmga o.tirish, qo.llar bosh oftiga.

"D:H - fgyontarql o.tiriih, qo.llar bosh-ortiga.
t-2 - egilislL qo.llmpastda.
3-4 - tizzatxda turish holati-

aylanma harakatlar bilan.
5-6 - o'ng oyoq bilan navbatda

ordlnga aytanma harakatlar bilan.

tl - qo'llar yoysimon tashqariga pastga D.H.ga.

l).H. - asosry tik turish holati.
I - yarim o'tirish, ttzzalwgazarb berish'
'2 - tanao'ngga buriladi, qo'llar yelkalarda bukiladi.
.l-4 - xuddi shuning o'zi boshqa tomonga'
5-8 - 1-4 ni takrorlash.
l).H. - tik turish holati, oyoqlar bir-birlaridan ajratilgan, qo'llar

hfllnri oldinga qaratilgan holda yelkada.
2 - D.H.
3 - chap qo'lni oldinga to'g'rilash.
4 - D.H.
l).H. -tik turish holati, oyoqlar bir-birlaridan ajratilgan" qo'llar

lrll ltri pastga qaratilgan.
l-4 qo'llarni yuqoriga ko'tarish orqali chalkashtirilgan

lrt nkatlar.
5-8 - xuddi shuning o'zi Pastga.
l).H. - keng turish holati, oyoqlar bir-birlaridan ajratilgan,

qu'I|tl otdinga bukilib yuqoriga qaratilgan' l-3 -qo'llarni navbat bilan bukish-rostlash orqali 3 tz

pr rr i i rrasirnon egilish.
4 - D.H.
I)"H. - turish holati, oyoqlar bir-birlaridan ajratilgan, qo'llar

ln'ltll.
| - o'ngga egilish, chap qo'l bosh ortiga.
2 -D.H.
3-4 - xuddi shuning o'zi chap tomonga.
D.H. - turish holati, qo'llar yon tomonga ko'tarilgan.
I - o'tirib tayanchga turish.
2-4 - qo'llarni almashtirish orqali yotgan holatdagi tayanch.

5-7 - qo'llarni almashtirish orqali yarim cho'qqayish holatdagi

Inyrrnch.
8 - D.H.
D.H. - turish holati, qo'llar yon tomonga ko'tarilgan.
| - o'ng oyoq bilan yon tomonga hamlasimon qadam bosish,

rnrrga tayanch bilan.
2 - o'ng oyoqni rostlash orqali. Unga egilish, oyoq ostida qarsak

r lrnlish bilan.
3 -- o'ng oyoqqayarim cho'qqayish, songa tayanch bilan.
4 - D,H.
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D.H. - tik turish holati, qo,llar kaftlari
holatda yuqoriga ko, tariladi.

tashqariga

qo'yrsh, o'ng qo,l

-,- r-4 * qo'r kaftlari oldind4 kichik aylanma harakatlaregilish.
5-6 - rostlanish orqali, o.ngga qadam

oldinga aylanma harakatlar bitan. 
""

7-8 - xuddi shunilq o.zi chap tomonga D.H.ga.
B) "Quvnoq cho.chqa bohLri".
D.H. - asosiy tik fudsh holati.
14 ,- -oyoq uchlarida tu ish qo.llar yoysimon

yuqori ga (nafas olinadi).

l-!_- Uo'llar yoysimon tashqariga pastga (nafas chiqariladi).D.H. - asosly tik turish holati. - '
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I 1;.yj$ shryrng o.zi boshqasi bilan.

o'ng gyoq kaftrga t.ttirirf, Uilar,.
ir;rt#i?"*,.t-"gili:-'l'o*l-fi ,o*as'tash,chap
6 * D.H.

3L- 
*ogt *yrle o.zi boshqasi bilan.

qaratilgan holatda.l_# n*,,p,' r,fu",,, ;dfr' "Jllh**
kaftlari

2. "Musiqiy salka'lrrr

esa o'yin jarayonida o'zgaradl Agarda qochayotgan

knchi musiqa ritrniga bo'ysinmas4 mrnabbiy o'yln
ilari ro'llarini almashtirishi mumkin. O'yinchini qoidaga zid

ushlagan yetakchi o' z v azifasini davom ettiradi.

l. ".f uftlikdagi doiralar'
hhtirokchilar juftliklarga bo'linishadi va ikkita doirani tashkil

, bunda bir doira ikkinchisining ichida joylashishi kerak.
i tanlanadi la u, msrftazga turadi. Yetakchining jufti
i va uning vazifasi - o'yrn davomida o'ziga juftri topishdan

Murabbiyning buynrg'i bo'yicha har bir doiradagi o'yinchilm
ini qo'llarini ushlashadi va polk4 salaab chopish yoki marsh
i ostida bitta doiradagilar o'nggq boshqasi chapga

lanadi. Musiqa kutilmaganda tolxtatiladi. Ushbu signal
n har bir o'yinchi o'yin boshida birga turgan gimnastikachi

.irrftlikka turishi kerak. Yetakchi ham o'ziga juftlikni tanlashi va
qmtlay o'yinchi bilan birgaturistri mumkin. Agarda, yetakchi bunt

ols4 und4 juftsiz qolgan o'yinchi yetakchilik qiladi.
4. "Sayr paytida uchinchisi ortiqcha"
( iirnnastikachilar juftliklarga bo'linishadi. Bir nafar shug'ulla-

boshqasini qo'lidan ushlaydi. Juftliklar bir-birlaridan 3-5
masofada zal bo'ylab sekin sayr qilishadi. Yetakchining biri -
boshqasi - qochuvchi. Sherik, salka-o'yinchidan qochib,

ltr orasida xohlagan yo'nalishida yuguradi. Unga xavf solinga-
u, hm qanday juftlikning oldiga yugurib keladi va shug'ulla-

fgvchilardan birini qo'lini ushlaydi. Bu o'yinchi ortiqcha uchinchi

;'ynrchi hisoblanib, qochuvchi ro'lini bajaradi. Agarda bir o'yinchi
frlinchisini ushlab ols4 ulm ro'llari bilan almashishadi. Ishtirokchilar
grrri ko'p bo'lganid4 ikki nafar yetakchini tanlash mumkin.

5.3. Ritmni his qilishni rivojlantirishga qaratilgan o'yinlar

Cho'qmorlar bilan musiqiy o'yin

Qizlar doira bo'ylab, qo'llmida cho'qmorlami ushlagan holda
"lovonlarda o'tirish" holatini qabul qilishadi. Murabbiyning matni
rlrrrg' ullanuvchilarning harakatlari bilan birga o'tadi:

- nima gumburlamoqda? - cho'qmorlar bilan polga ikki marta

rnrb beriladi.
- qanday tovush? - bir cho'qmor boshqa cho'qmorga ti-ti-ti

rtlrnida uriladi.
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- tez;
- tezlashish bilan.

5.4. Musiqiy ifodalanganlikni shakllantirish booyicha m
vazifalar va topshiriqlar

Harakatlarni musiqaning xarakteri va mazm'ni bilan
uyg.unlashtirish topshiriqlari

l. Mashqni baiarish paytida musiqaning xarakteriga vaharakatlarda aks ettiri sh .us"idg; diilutnl q*uti.f, kerak.2' Mashqni o'rganish ua2ii r.ii""iqa"*ing qaysi biri kodarajada unga mos tIuai. -----'r

3. Marsh oolk4 vals qadamlarida qo.llari va boshinirg ..o
harakatlari bilan aks ettirish. 

' '-- l
4. Oldindan kelishilgan mashqni turli xarakrerdagi bir

*:'j:ili^?"hkl ropeT popurri ortiou bajarish, bunda musihar xil bo'lagiga moriurt irni ;" *ri J, 
"orjXffill#:

lnshadi. Musiqa boshlanganid4 ishtirokchilar uni tinglab
rrvizatsiya qilishadi. Musiqa tugagach tezda o'z joylariga

tdi. O'qituvchi musiqani (xaraketri, mazmuni, hikoya)
rr bilan muhokama qiladi. To'g'ri javob berganlar jeton

rrtli. Eng ko'p miqdordajeton olgan o'yinchi g'olib hisoblanadi.

J "Topib olasan - ushlab olasan".
Musiqa boshlanishi bilan shug'ullanuvchilar improvizatsiyani

i. O'qituvchilar eng yaxshi improvizatsiya qilayotganlarni
rdi va ularga har xil: musiqaning xarakteri, mazmuni, nomi,

, harakatlar va boshqalar to'g'risida savollar berishadi.

lrotg bo'lganlar va savollarga to'g'ri javob berganlarga koptoklar
Inrli, va ular 15-30 soniya davomida qochayotgan o'yinchilarni

Tlr|nb olishga harakat qilishadi.

| | a rakatlarni metr bilan uyg(unlashtirishga topshiriqlar

l. Musiqa bo'lagi tinglanadi, kuchli qismlari qarsak bilan

hrlp,i I anadi, kuchsizlariga e'tibor berihnaydi, keyin kuchli qismlmiga

rlnttiq qarsak, kuchsizlariga sekin qarsak chalinadi.
2. Musiqa bo'lagi tinglanadi, kuchli qismlari qadam bosish bilan

hclp,rIanadi, kuchsizlmida joyidan qimirlamay turiladi, keyin kuchli
tlluularga - shiddatli qadam, kuchsizlariga - sokin qadam bosiladi.

3. Musiqa tinglanadi, kuchli qismlarida - koptok shiddat bilaru

Ilr'hsizlarida - sekin urib qaytariladi: kuchli qismga - sakrong'ich

orrgnli haland sakraslr, kuchsiziga - past sakrash.

4. Musiqa ostida taktirovkani va dirijerlik harakatini o'rganish

vrr lrrriarish. Tatkirovka 414 ga: D.H. - qo'llar yuqoriga ko'tariladi, I *
rgo'llar tushiriladi, 2 - qo'llar chalkashtirilgan holatda ko'krak oldida
t qo'llar yon tomonlarga ko'tmiladi, 4 * D.H.; 3/o ga 2 sanog'i

rr'lkrrzib yuboriladi, 214 ga2 va3 sanoqlari o'tkazib yuboriladi.
5. Musiqaga mos ravishda taktkrovka bilan yurish.
(r. Turli davomiylikda 4l4ga taktirovka bilan yurish: butun

rprrlnrn bilan (4 sanoqqa 1 qadam), yarim qadam bilan (2 sanoqqa I
r;nrlirrn), chorak qadam bilan ( 1 sanoqqa I qadam) va sakkizdan bir
rprr|lun bilan (1 sanoqqa 2 qadam).

t{arakatlarni mefr bilan uyg'unlashtirishga qaratilgan o'yin
l. "Hisobni ftattaligini) top".
Musiqiy asaming bir nechta taktlarini tinglab va uning kattaligini

rrrrrllirb (sanoq), ooyln ishtirokchilari musiqaga mos keladigan

E--
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ygdgda qo.llari bilan qarsak va
bajarishadi, masalar! 2/a kxtahkda _
l?$*gu 2 ta qarsak urishlar. OqiUatOa
bilan yoki hm bir takrning dild"'
almashtirish mumkin.

sonlariga qarsak
2 ta qarsak qo.llar
qarsaklarni qadam
burilish bilan

llnrakatlarni musiqn bilrn uyg'unlashtirishga qaratilgan
topshiriqlar

Musiqa tinglanib, u tovush bilan qayta tiklanadi, keyin undan

nri, mefi dirijerlik harakati bilan qayta tiklanadi va oxirida
tovush bilaru metr esa - qadamlm bilan qayta tiklanadi.

Musiqaning o'sib boruvchi chizig'i qo'llarni, boshni ko'tarish
yarim barmoqlmga ko'tarilish bilan belgilanadi; pastga

t: -:-t^ i, 1t--- _-^--:- ^aI--:^Lchizig'i * bostrni, qo'llarni tushirish bilan, yarim o'tirish
gorizontal chizig'i - boshni, qo'llarni harakatlantirish bilan,

va chapga qadam bosistr bilan belgilanadi.

musiqa bilan uyg(unlashtirishga qaratilgan o'yin
"Aks-sado"

Harakatlami ritm Oy" 
lr.gl"nlashtirishga qanatilgan

topshiriqlar

5. Rifinik ko,rinishni 
.o.lVtaU topish va uni, boshida qa

9ttT.I:Ol esa qadarnlar bilan uu i*lriOu har xil harakatlarqayta tiklash.
6. Metr va ritnni bir.vaqtda qayta tiklash: I _ metr (qarsr

l. :1* 
"?jP;,1 

;'it"' (q;"il;*;u qadamrm blan);barchasini birgar*da rirnni - qi.iiln* uid ;ffi:TdLTf"
,, ", 

..,1; *f,:1uJ,1*lT:gj "*"s.xarar<reri rattariei r"iqi*;Ji,rusi "qarsaklar bilan ko'rsatiladl';; ffiGff;"t ##ffiIqayta tiklanadi (etyud ruzitadi yof.i impro"ir*iyu qiil;;t-""*
I{arakatlanri ritm bilan uyg3unlashtirishga qaratilgan o.yin

l. "Davomiylikni almashtiramiz.

,?-n T$:eqT|ry erkin tirau safsa turishadi.musiqaning boshlanishidan q;rk;;iril""rJil'",il
f:yy.lt"-ou, ioyrfu trb yti.h"i- to.irr*rraa va o.qi
l:*9",^_,r_.1._Ig"rt uo.vi"r,u *;*ilil*,'" 

"1#;;:.Yf :-gi j", 
^9 1, 9"j*eT .i.shtirokghil * o"hko y"ki dfio'yinoxirida jeiontarianaladivagbiibil;;;ffi;i

Musiqa tingtanganidan keyin, o'qituvchining signali bo'yicha bir
bir boshqa girnnastikachi (yoki jamoa) musiqani tovush orqali

tiklaydi. Keyin vazifani musiqani bir vaqtda - towsh orqali

tiklash orqali, metrni - dirijerlik harakati orqali, ritrnni - qadam

orqali murakkablashtirish mumkin. Topshiriqni to'g'ri bajargan

ikachi yoki jamoa jetonyoki ochko olishadi.

llarakatlarni sur'at bilan uyg'unlashtirishga qaratilgan
topshiriqlar

Musiqa tinglanganidan keyin, uning xarakteri va sut'ati
gl(llnnadi va harakatlanishning eng qulay usuli tanlanadi: yurish

lqnrrtlay), yugurish (qanday), salaashlar.
Musiqaning yangrashi tugaganidan keyin sur'at saqlangan holda

$r r I gan mashq bajariladi.
Berilgan mashqning sur'ati, mos ravishda sekin-asta va

lut i hnaganda sur'atni o'zgartirilishi bilan almashtiriladi.

liur'atni aniqlashga vg u bilan harakaflarni uyg'unlashtirishga
qaratilgan o'Yin

"Aniqla va ko'rsat"
Akkompaniatorchi, navbat bilaq ixtiyoriy ketna-ketlikda har xil

1rr'ntdagi uncha katta bo'hnagan musiqiy bo'laklarni ijro etadi. Sekin

t|rr,'rfda o'yin ishtirokchilari butun qo'llari bilan harakatlarni

lrninrishadi, masalan, katta aylanali, mo'tadil paytda - o'rtacha
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aylanali, tez sur'at paytlda esa _ kichkina aylanali yoki
halakatlarnj 

.b:jryrtr"Oi, xaroga yo.l qo ylan o.yinchilar bir
"rySl 

qo'yrshadi, jarima ochkolari otiinaai, lekin o.yinni
euirishadi.

Harakatlami musiqiy shakl bilan uyg.unlashtirishga qa
topshiriqlar

. . .-HT bir gapni yoki iborani yakunini qarsak chalish
belgilash.

Ilarakatlarni musiqiy shakl bilan uyg6unlrrshtirishga
qaratilgan o6yin

1. "Ro'5xatdan o'tish',.

2, Berilgan elernentlarni kompozitsiya qonunlarini hisobga olish
diqqatni kontlastlikka aksentlashtirish orqali taqsintlash

ing qismlari bo'ficha).

I i lementlarning ro'lxati

I 2 J

(kuchli) S (sekin) K'(kuchli)

3. Turli xmakterdagi (istehzoli, lirik, xalq raqsiga oi{
iy) musiqiy asarning fragmenti tinglanadi. Har qanday ikftita

iy fragmentga mustaqil tarzda S tadan elemsntlar tanlanadi va

yozib olinadi. Yozuvlar hayolan o'ylab ko'riladi va tanlangan

qiy fragmentlarning har biri uchun mashqning kompozitsion
i sxemasi grafika tarnda ifodalanadi, bunda kompozitsiyani
qonrurlari hisobga olinadi. Rasmda elementlarning joylashish

bclgilanadi hamda har bfu element ustida "stryelka" bilan uni

ish rakursi asosty yo'nalishga nisbatan belgilanadi.
O'yrn ishtirokchilari safga turishadi. Musiqiy

yangrashi boshlanishi bilarL ula; navbat bilan oldirfra
bosishadi, o'darining tartib raqamlarini, ismi_sharinal*
Xatolikkayo'l qo'yganlr safiring oxiriga o.tib hrishadi.

Harakat vazifasi.(tayyorgarligi boi sportchilar uchun):
l. Asosiyyo'nalishga nisbatan eng ma,qul rakurs ani
- gorizontal oldingi muvozanat (o 

"g 
oyoqdu)

bosish bilan salaash

l.l5



W BOB "SIRK SAN'ATI" HARAKATLARI VAZIFASI

6.1. Predmettar bilan jongtyorlik qilish ko'nikmalarini
shakllantirish uchun topshiriqlar

1. Qo'llar harakatlarini imitatsiya qilish.
O'rganuvchi gimnastikachi, predmet qanday va

harakatlanayotganini ko'rishi kerakligiga e'tibomi qaratishi
ya'ni nafaqat qo'llar, balki bosh ham ishlaydi.

2. Bitta dastro'mol bilan bir qo'lda jonglyorlik qilish.
O'rganuvchi dastro'molning harakatlanishi va

kuzatishga e'tibomi qaratishi zarur, harakatlar doimo bemalol
qolishi kerak.

3. Ikkita dastro'mol bilar bir qo'ldajonglyorlik qilish.

Qo'llar bilan harakatlx aylura bo'ylab bajariladi. Dastro'
ushlash va uloqtirishlar daqiqasida qo'l kafti ko'zlar
bo'lishi kerakligiga e'tiborni qaratish zarur.

4. Juftliklarda uchta dastro'mol bilan jongtyorlik qilish.
O'rganuvchilar bir'birlariga yelkalarini yaqinlashtirgan

turishadi, sheriklardan biri dastro'molni diagonal bo'ylab o'z
ga uloqtirishni boshlaydi, bu vaqtd4 sherik ham xuddi shu

bajaradi. Shunday qilib, ular bir-birlariga dastro'
uloqtirishadi.

5. Uchta dastro'mollar bilan ikkita qo'llarda jonglyorlik

Qo'llar harakatlarining trayeltoriyasini kuzatish
Dastro'mollarni uloqtirishning bir nechta usullari mavjud:

- diagonal bo'ylab;
- aylana bo'yicha tashqariga;
- aylana bo'yicha ichkariga.

6.2. Epchillikni rivojlantirish uchun o'yin vazifalari
Syujetli-ro'lli o'yinlarga misollar

(boshlang'ich tayyorgarlik bosqichi uchun)

"Jahon hawonot dunvosi" syuietli o'yini
Butun mashg'ulot fonida o'rtacha sur'atdagi etnik

yangraydi.
Mashg'ulotdng boshlanishida" pedagog bolalarga

hayvonlarning ro'lini o'ynashlarini va ularni djungli bo'ylab
yo'l kutayotganligini tushuntiradi.

ll6

l. "Flamingo va qurbaqalar"
Bolalar ikkita jamoaga (4-5 kishidan) bo'linishadi va diametri 6-

rtrcffli aylana chizishadi. Birlari flamingo bo'lishs4 ikkinchilari
bo'lishadi. Birinchi buynrqqa i$osan, barcha o'yinchilar oyoq

ida harakatlanishadi, qo'llar 3 pozitsiyada aylana bo'ylab.
irrchi buynrqqa asosan, flaningolar bir oyoqlarida turish holatiga
xhadi, ikkinchi oyoqlari "passe"da bukiladi, qo'llari orqad4

es4 "oyoq uchlarida grand plie" holatiga o'tishadi, qo'llari
ortida. Qurbaqalar sakrashlar orqali flamingolar yoniga borib,
qo'llarini tekkizishlari kerak. Buning uchun I ochko beriladi.

inchi buynrq berilishi bilan flamingolar qurbaqalarni ushlashi
rkin bo'ladi, qurbaqalar es4 ooz joylariga qaltishlari lozim.
rday qilib, yana boshidan boshlanadi. Ochkolarni ko'p to'plagan

g'olib bo'ladi. Buynrqlar o'nriga do'mbr4 xushtak yoki
iqiy asarni almashtirishni qo'llash mtnnkin.

2. 6'Dangasa tyulenlartt
Bolalar ikkita jamoaga bo'linishadi: "Oq tyulenlar" va "Qora

", maydoncha ham ichi to'ldirilgan koptoklm bilan ikkita
qi smlarga ajratiladi (koptoklar soni bitta jamoadagi ishtirokchilar

mos keladi). Bir-biriga va koptoklarga qarama-qarshi o'tirgan
qo'llar orqad4 buynrqqa binoan ishtirokchilm oldinga

atlanishni boshlashadi. Hm bir o'yinchi tezroq koptokka yetib
dfdrga, uni olib, orqaga o'z joyigaqaytib kelishga urinishadi.

Qoidalar: qo'llar bilan poldan depsinish, orqaga qaytish paytida
rlokni qo'lga olish mumkin emas. Koptoklarni eng ko'p olsan

J. (Jaxldor 
sher

Bolalar o'tirgan holatda tayanchda doira (doiraga orqasi bilan)
hr'ylnU joylashishadi. Murabbiy ishtirokchilar orasida 5rurib, "men
pltlor sherman" deydi. Agarda, o'tirgan holatdagi tayanch noto'g'ri
$nrilgan bo'ls4 murabbiy ushbu o'yinchini yelkasidan ushlaydi (r1
hf rrrrilan qilingan aylana shaklidagi jarima ochkosini oladi) va "men
hri yob qo'yaman", deb aytadi. Qolgan o'yinchilar, ushbu vaqtda
lhftrrga do'mbaloq oshishadi va yana "qotib" qolishadi. Kim
htrfrrrriga bajaraolmas4 yana dastlabki holatiga qaytadi (u ham jarima
Orlrkosi oladi).

o'yin" bir necha marta takrorlanadi. Jarima ochkolari
llrblanadi va g'oliblar va yutqazganlar aniqlanadi.
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5. "tr(gel4"rr
Bolalar zalnine..markazida ..ko.l. hosil qifishadi _ har

;:Hityr"*ilff:l*,:y *#l*"**1", unsa soqor bayftnj;l flffii|; flJq* 
q";rd;;##'ffi :'Hf "-'"nfl1'll

bolalar biroeliL.r. ..rr,3.f,*: laylakning surafini ko.rsatadi. Fbotalar birgarikda ..1;;[i;*ffi*"iffi#*u*:ffi, 
:,:1"":ll"Ilyd" quvnoq qadam bosib vurolr so'z ostid4 o.ouvchilr, ^.u_^l'I^{-1,'-:i, 

ceo aynshadi.
biranmurabn,,^*r*1"1i3p;""Iii"ffiJ*ff 

';::ffi i:H
,Hii":.ffi a t'*'uafffi ffi'TH:lHhii111ffi* t
svero forni r.o .,"," n,-,, ltlllll!ry .e., 

ti bor U"ri f uAii 
"Siri r#;

sveroforniko'taradivao*"r'"r.ii"ru;""";ffirlrfr 
lrrliyn"1tiil,.

,""*"#,Tlo,1';f :'g :*:q1'iiq-iil#" ko.rsatadi V,, ouwi,

4. *Jirafalar 
sayrda".

Bolalar tizzatnida. o.lirgan holatda tayanchda doira
1?11*1*d. Pedagogning u"il*in" #i.",,. ..iiroro,^_ 

^^_
"t;nr,n*1-;-."#o:ff 

*il;#*;"-.;,|fff 
'",1ff ifr ,XHoyoqlarini rostlamasdan t'";-"tr#0"'";"tl -ostub aylanisi

"J*afalar b*g v",nooJu' r,,#,Ii1jf..^ytt. holatiga o
rostlashari v, ^r,^^ ..j*i__.b,ryrrg.iga binoan, uolur* s"ii], "i

noto'g'ri bajarganga 
_lfyl ;ili T.Ji#: rfffiff

X;?T;,?,J#i#'Lfltun*G;J"i"r"ieqordirislrrari,esa rosrrash,* o".1.l.:g:*; ?il"1d;"t1ffitrih
"t*H*:::#T3:tTl'ir1'"ei' i""l r*-" ochko brBir necha *q.ru trygr,*?ai," :*lr"*ffuXif.*yutqazganlarva g.oliblar *iqfu*Jl" r@ L

rosttashadi va oyoq ""nr*au'r,ii#;":ilTfijfil 
sekin oyo

Qoidatar: Uilnctr"r"r-;;r#""J-l;ff"Hff 
,uTol""#i:H'Ti,::#T*

ho'ylab aylantirishadi va ularning ustidan sakrashadi, qarmoqqa

ikka urinishadi. Murabbiy sakrong'ichni pasfioq tushirish

llgirri, shunda uning ustidan sakrash qulay bo'lishini bolalarga

Suv shoxining yangi signali (barcha harakatlar signal bo'yicha
oshiriladi). Bolalar sakrong'ichlmini gimnastik pillapoyaga

ryr'yishadi va o' z uychalmiga qaytishadi.

6. "Kapalak qurti".
()'yindan oldin" maydonda ikkita parallel chiziqlar chiziladi, bir-
r 6-10 m masofada (bolalarning yoshiga va imkoniyatlariga

llrl tarzda). Bular "start" va "fmish" chiziqlari.
f shtitokchilar soniga bog'liq tarzda barcha o'ynaydigan bolalar

rniqdorda 2-3 ta jamoaga bo'linishadi (5-6 nafardan iborat)'
I'urbiyachining buyrug'iga binoarL jamoalar start chizig'i oldiga

i va bir-birlari ortida 0,5 m masofani saqlagan holda,

iga tayanchga firib kollonnaga saf tortishadi. Har bir o'yinchi,
risidan boshlab, oldida hnganning boldiridan ushlaydi' Shunday

zanjir - jamoa hosil bo'ladi. Tarbiyachrning signaliga binoan,

- jamoalaming hm biri oldinga harakat qilishni boshlaydi.
zi<1lar orasidagi masofani birinchi bosib o'tib finishga kelgan

g'olib hisoblanadi.
7. "Baliqchalar".
Murabbiy o'yindan oldin karton qog'ozdan baliqchalar

flyyorlaydi (uzunligi ' 15'20 sm, kengligi - 5-7 sm) va ularni

$'ynayotgan jamoalarning rangiga mos rangga bo'yaydi (masalan,

lo'k, qizil va yashil baliqchalar). Har bir baliqchaning dumiga

Irrrrrligi 50-60 sm bo'lgan ip bog'lab qo'yiladi.
Bn, har birida istrtirokchilar soni teng bo'lgan ikkita yoki uchta

lnnroa o'rtasidagi musobaqa xarakteridagi o'yln. Bolalm o'yin
nrrrydonchasida saflanishadi va jamoalarga bo'linishadi. Hm bir jamoa

t''r, rangidagi baliqchalarni olishadi va ipning bo'sh uchini

oy<xllaridagi paypoqchalari ichiga kiritib qo'yishadi, bunda u oyoq

uchlarirla yurilgan vaqtda batiqcha orqad4 polga tekkan holda "suzib"
vurishi uchun kerak.

Shundan keytt, jamoalar o'yin maydoniga chiqishadi. Tarbiya-

chining signali bo'yicha bolalar oyoq uchlarida maydoncha bo'ylab
yulishni boshlashadi, bunda raqibning baliqchasini bosishga hatakat

tlilishadi va shu bilan birg4 o'zining baliqchasini tutib olishlariga yo'l
r1o'ymaslikka harakat qilishadi. Balig'i tutib olingan bola (ipi
paypoqchasidan chiqib ketgan bola) o'yindan chiqadi, baliqchani es4

ll9

lifr #T'?i#*ltili#ffi ,'ffi t"r"kt5;1ru1,'ffi'
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emas.

8. '{Emni tushirib yuborma"
Gilam yoki matlar solingan o'yin maydonchasida bir-biridan

m masofada ikkita chiziq tortiladi. Ulm, ..start', va..finish" chizi

10.6'Bo6ri botasini ko.tarib bor"

tutib olgan bola oladi. o'yin tugaganidan keyin yakun yasaladi.

fajq*afari va raqiblardan ushlab olingan baliqchatar soni
bo'lgan jamoa g'olib hisoblanadi.

O'yin qoidatari: o'yin vaqtida boshqa jamoaning o.;
qo'lidan tutish, itarish, boshqa o.yinchining oyog.ini bosish

O'yrn uchun ichi qumga to.ldirilgan 4-S ta qq
tayyorlanadi. ulm, bo'rining bolachasi vazifasini bajarishadi.
maydonchasida bir-biridan 8 m masofbda bo.lgan- ikkita
chiziqlar chiziladi. O'qiruvchi bolalar oldiga luyraug,
e!'Vadi: qopcha - "bo'ri bolasi"ni boshda Lo.targan lohtda
chiziqdan boshqasiga qadar borish. o'yrnning boshiia harakatla

. Start.chizig'iga bir vaqtning a,zidaZ-3 nafar o.yinchi chiqi
vattzzalaida turishadi. Hm bir bolaga osh qoshig,i 6eriladi va r

ustig.l ping-pong sharigi qo.yiladi. O.yinchi qoshiqni oldi
uzatilgan qo'lida ushlab turadi va sharikni qo'li bilan ushlamaydi.

- - _Sigryt bo'yicha o'yinchilar start chizig.idan h*,
boshlashadi. ularning vazifasi - finish chizig'igacha-yurib borish
yugurib borishdan iborat bo'lib, yo.lda sharikni tushiribt{ryi zarur. Agard4 o'yinchi harakat qilishi jarayonida sh
tushirib yubors4 uni ko'tmib olishi va tushlri-b yuborgan j
qaytishi,.sharikni qoshiq ustiga o'rnatishi va faqatgina sn*idan
harakatni davom ettirishi lozim.

Finish chizig'ini birinchi bo.lib bosib o.tgan va sharikni
yubormagan o'yinchi g'olib hisoblanadi.

9. 6'Do'ngchadan do.ngchaga sakrash"
O'yrn maydonchasida bir-biridan 3-5 m masofbda bo,lgan

to'g'ri yoki ilonizi chiziqlm chiziladi. Bu qirg.oqlar bollib,
orasida botqoq ioylashgan. Botqoqning yuzasidi uir-ui.ioan 20-30
masofada bo'lgan do'ngcha-doiralar chizilgan. Bolalar botqoqning
qirg'og'ida turishadi va qo'llarini boshlari ortiga qo.yishadi.
yazifasi, do'ngchadan do'ngchaga qadarn bosish oryali br
boshqa. qirg'og'iga o'tib olishdan iborat. oyog'i do ngcha-doirad
tashqmiga bosilgan bola botqoqqa tushadi uu o'yiod* cilqib ketadi.

gining ahamiyati bo'lmaydi, lekin boshidan qopchani tushirib
ishtirokchi o'yindan chiqib ketadi.

Uch-to'rt martalik bunday o'tishlardan keyin o'z qopchasini

marta ham tushirib yubormagan bolalar aniqlanadi.

O'yin qoidalari: boshdagi qopchani chiziq ortidagina to'g'rilab
mumkin, lekin yurish vaqtida wrga tegib bo'hnaydi.
11. '6Buqachalat''
O'yin maydonchasida bir-biridan 5-10 m masofada (bolalarning

bog'liq holda) bo'lgan ikkita parallel chizidar chiziladi.
i chiziq oldiga bir vaqtning o'zida 3-4 nafar bola keladi.

ing har birini qarshisida chiziq ustida bir xil koptoklar turadi.
yoki buynrqqa binoan, o'yinchilar tizzalarida tayanchga

ilrishadi va ikkinchi chiziqqa qarab harakatlanishni boshlashadi va bir
trtltning o'zida boshlari bilan koptokni surib boristradi' Koptokni

fo'qotib qo'ymasdan ikkinchi chiziqni birinchi bo'lib kesib o'tgan

0'yi nchi g'olib hisoblanadi.
12. "Ayyor tulkichalart'.
O'yin maydonchasida qarama-qarshi qilib 2-3 ta juftlikdagi

hrlnlar bir-biridan uzatilgan qo'llari masofasid4 o' ziga xos darvozani

hosil qilib turishadi. Qolgan bolalar ushbu "darvoza" oldida turishadi,

utnt' "tulkichalar". O'qituvchi ular oldiga ushbu "dan'oza"dan o'tish
vnzifbsini qo'yadi. Yonbosh bilan egilgan yoki sudralgan holatda

o'lish mumkirl lekin yugurish mumkin emas.

"Darvoza"ni hosil qilgan, ko'zlari bog'langan bolalar *tulkicha-

Inr'"ning harakatlanishlari vaqtidagi har bir shovqinga qo'llarini
Io'tarib, har xil tomonga harakatlantirishadi va o'tayotgan "firlkicha-
Inr"ni ushlab olishga intilishadi. Qo'lga tushgan bola (o'yinning

rhtrtiga ko'r4 uni ushlab olish murnkin yoki unga qo'lni tekkizish
tilbya) o'yindan chiqib ketadi. Murabbiy o'yinni kuzatadi va

"tlnrvoza"dan muvaffaqiyatli tarzda eng ko'p marta o'tgan

o' y i nchilarni belgilaydi.
13. t'Turnalartt.

O'yin uchun yetakchi - "ona turna" tanlanadi. Bolalar o'yin
rrrrrydonchasi da zan}u. shaklida saf tortishadi, ularning qmshisida "ona

Iunra" turadi. Kolonna doimo harakatlanadi, awaliga sekin, keyin
rrrr' at tezlashadi. Bunda, ular etakchining ko'rsatmalarini baj arishadi.

Mrmalan, etakchi "Sariq ilon" deganid4 turnalar kolonnasi qoziqsi-

rrron figuraga saflanishadi. Agard4 qurbaqalar to'g'risida gapirsa,

rrrrda kolonna yarim o'tirgan holatda oldinga sakraydi va h.k.
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Har bir mashg.ulotd4 gimnastikachi qizlarga mqoidalariga mos raiishdagi' h;akar 
-"o**rni 

takomill
lTllgq tors$rigfar yozilgan tcartoct*Jar beritadi. Tonsh

O.yin qoidalari:
- vazifani baiara olmagan va doirani buzgan o.yinchihisciblanadi:
- 

Tt-t:b bo..lgq 
lllancru kotonnaning oxiriga o.rib- "ona turna,, kelishilgan holda almashiiritadi.

rrarakaf xotirasini takominashtirish bo'yicha individual
fopshiriqlar

llarcha topshiriqlarni badiiy gimnastika mashqlarining turli
ulaviy guruhlariga qo'llash kerak.
Passiv egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar bloki

qayta tildashiy aniqli$ fazodagi "holatlar-pozalar"ni
ligi).
N@
D.H.- gimnastika devoriga yuz bilan turiladi, o'ng/chap devorda

f . eit nomdagi qo'l bilan 'ishchi- oyoqning kafti ichki
idan ushlanadi va u qayirilgan holatga buriladi; boshqa nomdagi

I ishchi oyoq oldida reykaga qo'yiladi; boshni ko'tarish orqali
ilgan holda egilish (8 sanoqqa);

2. Rostlanib, qo'llar II klassik pozitsiyaga o'tkaziladi, demi plie
iladi -D.H., qo'llar II gimnastik pozitsiada; oyoqni "qayirilgan
la" ko'tarish va ushlab turistt (8 sanoqqa);

3. tshchi oyoqqa egilish reykani ushlash bilan va tayanchdan
gilishgayon tomonga burilish (stanokka chap yonbosh bilan, tayanch
gyrxlning I pozitsiyasi) stanokdan orqaga tortilish bilan, qo'llar
nykani ushlab hradi (8 sanoqqa) - oyoq bukilmaydi, orqaga egilish

holutiga burilish (bosh bilan ishchi oyoqqa tekkunga qadar) 8 sanoq-
qncha qayd qilish bilan - Demi plie (tayanch oyoqning I pozitsiyasi) -
turllanib 8 sanoqqacha - Demi plie (tayanch oyoqning I pozitsiyasi) na

I sanoqqacha - rostlanib arabesque, qo'llar II pozitsryaga oyoqlarni

orilib hrish holatida 8 sanoqqa ushlab turish. O*irgt 16 sanoqni 2

Irrufta takrorlash.
4. Gimnastik devorga orqa bilan turish holatid4 o'ng/chapi

onlaga devorga 90"gu, orqaga egilish orqali reyka ushlab olinadi va
oyr4 kafti bilan oldinga sirpanib shpagatga o'tirish (8 sanoqqa).

t )ftlinda turgan oyoqni qaynish orqali bt*Jb arabesque holaiga
rrrstlanish, attityud holan ushlab turiladi, qo'llar II gimnastik
gxrzitsiyada 8 sanoqda. Mashq 3 marta B sanoqqa takrorlanadi.

5. Gimnastik devorga orqa bilan turish holatid4 o'ng/chapi
or(laga devorga 90ogu, orq4ga egilish orqali reyka ushlab olinadi va
oyoqni orqada bulanasdan, tayanchga burilish devorga yuz bilan oyoq
oldinda devorda 90oga (8 sanoqqa).

Xuddi shuning o'zi boshqa oyoq bilan takrorlanadi.
J,{b 2 mashql.ar majmuasi.
Ushbu majmua JlM mashqlm majmuasining davomi bo'lishi

yoki alohida bajarilishi mumkin.
123

variantlari quyidagilar:

sakrashga) o'rgatish.

I. Stnrkturasi bo.yicha o.xshash elementlarni (n*frT3l amplitudadagi barcha -u*r*utrar, o,sha buriisalaas]rlar, egiluvchantib Uuj*iJ 
"r**Juryga ko.rsatish.

- 2.Badiiy gimnastika mashqini uorrtioao boshlaba) toshoyna oldida (y. TtT, ;;; *"".r#a);;#rkd#:
31t5l*11, .::j191, 

q?li'l uila; dt r..'i,u o,,"oti,, iq; c) ko,zfgli g).uslubiy ko.rsarrnalarni i.iv"q ,"rrr#;;:;i#, ;to'g'rilansin, oyoqni balandroq r.o.i#rn= va h.k.) huvof*lofichiqarib gapirish orqali.
3. Elementlarni sanoq ostida (gimnastrkachi ovoz cl

l:n|*, HlI*,:$e1$'."rr y" gil ilo.y,"r,u esrab qolishva keyinmusiqa ostida (masalarL .ilft;,,J t;#oo"o'o' 
e"".

._._,,.1_I1111i U:.pu 
-orientirlarini (masalao burili"turlyan"larda zalnrng burchaklarini) [oTfi;" ".r"ginrnrytitardng elementini aniq bt"riJ'

5. Juftliklardasi ishlaffd 
-bajarish: 

boshqa gimnastikachi

3:,:P 1a1saga 
(riuvozanatg4 burilishga, egiluvchanlik elem,

r22



. -D_.H. - shpagatda o'tirib o.ngi/chapi bilan gimnastik o
yuzi.bilan.

-^-Qo'llar II gimnastik pozitsiyada (g sanoqqa) _ qo.llar
quffita va orqaga 3 ta egilis[ yuqoriga iortilish-bitan oyoqqa
gry J8 sanoqqa) - rostlanib, o.rindiqqa yonbosh bilan
burilish, keyinchalik egilish bilan, qo.llar yon tomonga (g
rostlanib, o'rindiqqa orqa bilan shpagatga burilish, qoit*
qulfga ya_ orgaga toki oyoqqa tekf<unga qadar i L egi
sanoqqa). Xuddi shuning o.zi teskari yo.nalishda 32 sanoq{a.

Barchasini boshidan takrorlash. Oyoqlami o.rindiiia qo
holatda keyin es4 boshqa oyoq bilan bajarish.

Ng 3 mashqlarmajmuasi.
D.H. * girnnastil_ devorga yuzi bilan turib, o.ng oyoq

shpagatgq chap qo'l bilan reyka ushlanadi.
l. O'ng qo'l bilan botdirni ushlab prujinali hmakatlar

9loq"i 9'dgayaqinlashlirilh (3 marta) keyinchalik oyoq uchiga
bilan o'ng oyoqning kafti qayirilgan irolatda dAgi t"rfrf"Oi
sanoqqa). 2 marta takrorlanadi.

...2-O'ng oyoqni bulcnasdan, devorga orqa bilan o.
tortilishga - demi plie - releve - demi plie - tayanch oyoqni r
bilan - {evorga qmab D.H.ga burilish (i6 sanoqqa).

3. Tayanchdan olib, o,ng oyoq yon tomonda ushlanadi _

PlTuh" oyoq kaftida * yon tomonga oyoq uchida muvozanat _

!:{9 glanshe yakunlab D.H.ga [e sanoqqa).2 martatakrortr
Xuddi shuning o'zi boshqa oyoqdan.

Muvozanatlarni aniq bajarish uchun taxminiy topshiriqlar
(fazoviy, koordinatsion aniqtik)

Iuyanch, chap qo'l yuqoriga
ko'tarilgan, chap oyoq "passe"da 3-
4 -" yon tomonga "planshe': 5-6 '
passe 7-8 - D.H. Xuddi shming
rr'zi boshoa ovoo bilan.

zvenolari holatining
aniqligiga bajarish
texnikasiga e'tibor qaratish

kerak.

).H,. -tiz.zaluda turgan holatda
ryanchda 12- "arabesk" o'ng oyoq
ilaq 3-4 * *halqa" o'ng oyoq
ilan; 5-6 - "arabesk" o'ng oyoq
ilan; 7-8 - D.H. Xuddi shuning
'zi boshqa ovoq bilan.

6 marta Tanavabosh egilmaydi,
orqa to' g' rilangan. Bajarish
texnikasiga e'tibor beriladi.

D H. - tik turgan holatda, qo'llar
yon tomonda
I -8 ._ chap oyoqda orqa
muvozanat, qo' llar yuqoriga
ko'tarilgan
9-16 - oyoqni ushlab turish, qo'llar
yon tomonda
l-8 - tana ko'tariladi, oyoqni
ushlab turish 90" ga.

9-15 - oyoqni ushlab turish 451 ga;

l6 - D.H. Xuddi shuning o'zi
boshqa oyoq bilan.

4 marta Orqa to'g'rilangan,
o'tirilmaydi, bosh
egilmaydi. Tana
burilmaydi. Oyoqlar
harakatini fazoviy
aniqligiga e'tibor beriladi.

D.H. - tik turgan holatda, qo'llar
yon tomonda
I -8 - "halqada" muvozanat
9-16 - "arabesk" muvozanati
f -8 - oyoqning mashqi 45" ga
9-15 - oyoqni tushirmasdan, oyoq
uchida 4 marta releve
l6 - D.H. Xuddi shuning o'zi
boshqa oyoq bilan.

4marta Tebranishga yo'l
qo'yilmaydi, bajarish
texnikasiga e'tibor qaratish
kerak, yuqori ko'tarilgan
yarim barmoqlarda releve

D.H. - o'tirish, chap oyoq
"passe"da bukilgan, o'ng oyoq
oldinga bukilgan, qo'llar yon
tomonda
l-8 - o'ng oyoq tayangan holda,
chap oyoq tizzasiga turish, o'ng
oyoq bilan "plarnhe" l-6 - o'ng
oyoq yon tomonga 90" ga,

7-8"D.H.
Xuddi shuninp o'zi chap ovoq b-n.

4marta Oldinga egilmaydi, o'ng
oyoqning qubbasiga
ko' tarilish bilan yuqoriga
cho' ziladi. Tana burilmaydi,
tos oldinga chiqariladi.
Oyoqlami chiqarishni
fazniy aniql igiga e' tibor
beriladi.

D.H. - oyoq uchlarida turib, qo'llar
vuqoriga ko'tarilean

4 marta Orqa to'g'rilangan.
Baiarish texnikasisa

t25

D.H. - oyoq uchlarida turib, qo iiar
tomonga ko'tarilgan

l-2 - oyoq oldinga 90" ga
l-4 - "passe" holati
5-6 - "arabesk" muvozanati
7-8 - "passe" holati.
Xuddi shuning o'zi boshqa oyoq

tebrurmaslik kerak,
ida son polga parallel.

D.H. - tizzalarda turgan liolatda

!2 - o'ng tizzada o'ns qo.

Orqa to'g'rilangan, iana



Gimnastiliachi qiztarning maxsus jismoniy va bazavivprofillashtiruvchi tayyorgarurial o"r"i'** takomi'ashrirvrurras|Illqaratilgan parterli xoreografiyaring .n*bT_"j_o"ri

D.l I. - yelka sohasiga tayanch

| 7-24 - oyoq kaftlan o'ziga

tort i ladi, o' zida chiqariladi 25'
12 - oyoq kaftlari aYlanma

hurakatlari
l) H. - orqaga tayanch bilan
n'tirish . qo'llar tr P.ga
l'7 - egilish, qo'llar III P.ga

D.H.
l5 - burilish bilan o'ng

lomonda yotgan holatda
hyanch, chaP qo'l Yuqoriga

'tarilgan
l6- D.H.
l7-32 - boshqa tomonga

va burilish
| -8 - o'ng qo'lga taYanchga,

chap qo'l yuqoriga ko'tarilgan
()-l6 - "ko'prik" holati
17-24 - chaP qo'lga taYanch,

o'ng qo'l yuqoriga ko'tarilgan
25-31- xuddi shuning o'zi chaP

'l bilan boshlab, boshqa

tomonga
2-D.H.

D-11 - s'tirgan holarda qo'llar
ll p.ga
l -8 - o'ng qo'l oldinga 45" ga,

9-16 - o'ngi 70" ga,

I-32 - o'ngi bilanl6 ta

siltashlar
l-16 - o'ngini maksimal
amplitudada ushlash.
Xuddi shuning o'zi boshqa

bilan

t -t - oldinga-a;;barfi;hit;G

l5 - orqaga. planshe',ga
do'mbaloq oshish
l6-D.H.

e'tibor beriladi t<uct atiriUAi sekin sw'atda
bajariladi ( I pozitsiYadan

keyin)

H. -"znt'"D]tl*^-^t=:.:, Lo.yaJKA muvozanah
112 - oyoqru hrshirish bilan, oyoqni
gtileT holatda qayd qilish

" 
o?tr": 

tt"" muvozanatida

160'dan kam bo.
kerak

Orqa to' g'rilangan, qonn

ilgan, oyoqlar to'g'ri
i va "ko'prik" holati.

archasi boshqa tomonga

2marta

;f,;i#a;1uvo"anmilm
l-2 - oyoqni tushirish bilan"
,Y..9yni *itg* holatda qayd

3- 4 - ushlab otistr Ultan
muvozanati. Xuddi shuning

zi boshqa oyoq bilan.

Qoqtustririiail
160'dan kam bo.l

.H -oyoq-uctifrGtu,-
r'llar.yon tomonga ko. taritgan

I -8-- "arabesk" mivozanati
/-rr - y.on 

!-grnonga chiqarilgan
burilish biian orqa
nati 90" ga (tana polga

l6-D.H.
Xuddi shuning o.zi boshqa oyoq

6 marta Tananing vertikal
qorin tortiladi. Buril

to'g'ri ushlanadi
ish kerak emas, bosh

o' g' ri qaddi-qomat, oYoq

aftlarining qayirilgur holati
siltashlar maksimal

amplituda bilan bajariladi.

2marta

:"i:tr" 
- oyoqGruarffi

9-16 - yarim barmoqlarda
turib, qo'llar Itr p.ga

LL:erim-ellas[, 9-r 6 D.H

varim o.tirish-ffida;Effi
yuqonga, tos tovonlar ustida
orqa to'g.rilangan

ez sur'at bilan bajariladi,
to' g'rilangan, oYoqlar

polga tegmaydi. Qo'llar tirsak-

larda bukilmaydi, oYoqlar Yon
tomonlarga ochilmaYdi.

.H. - qorinda yotgan holatda"

' llar yuqoriga ko' tarilgan
rmoql ar "qulfda", oYoqlar

30" ga ko'tarilgan, oYoqlar

bilan har xit nomli yo'nalishda
yuqoriga-Pastga harakatlar -
"qaychi" D.H. - xuddi shuning

zi chalqancha yotgan holatda,

DH -o.q@iffi"rrOirun
o'trrish. Oyoq kaftlari bitan
ishlash:
l-16-6Dozifsivq-*

Orqa to'gtililfr. -tbvonlar poldan uziladi-
oyoqlar navbat bilan
bo'shashtiriladi va



P 1- qorinda y@an holatda,
bukrlgan qo' llarga tayanish
bilaq oyoqlar I pozada
l-4 - tana bilan o.nesa
aylanish, qo'llami ti'lanchda
rostlash bilan;
5-8 - tana bilan o.ngga
aylanish, qo'llarni tayanchda
rostlash bilan;
9-15 - orqaga egilis[ qo.llar
yuqoriga ko'tariladi
l6-D.H.

| _ 2 
-eerlish orqalioyoqlar

45o ga" qo'llaryor tomonda
3-4 - ushlab turish
5-6 - oyoq kafti o.ziga tortiladi
7-8 - D.H
l-2 - oyoq 45o gq
3-4 - oyoq yon tomonga4So

5-6 - oyoq orqaga 45o gq
7-8-D.H.

boshlab, barchasi

4-6 marta shuning o'zi qo'
tayanmagan holda bai

'llar yuqoriga ko.tari
lishlar bajarilishi

'g'rilanadi, tizzalar

va biroz orqaga tisariladi.
mushaklari, sonni

ichki va tashqi yuzalari,
shaklari ishlaydi. Tan6
ushlanadi, ko'krak pol<i

wiladi, bosh to.g.ri

rilganda tos polga

larga yaqinlashtirish, orqa

Egilish kerak emas, tana va
tosni burmaslik kerak, oYoqlar

izzalarda bukilmaydi. Sekin'
qo'llarga tayanchsiz
rishsa o'tiladi.

6 marta

i oldinga va yon tomonga
holafining va polgacha

ing aniqligiga e'tibor
iladi, tos burilmaydi, son

I marta
D.H. - qorindayotgan hoiarda
yelka sohalariga tayanchga
turiladi.
1-7 - o'nglchap bilan ushlab

orqali "halqaga,', g-D.H.
15 - ikkalasini ushlab olish

t6-D.H.
l7-30 - tanani vertikal ushlab
turish, qo'llar yuqoriga
ko'tarilgan,

2 marta

davomidapolga
;htiri tgan, to'g'iilangarr
r maksimal daraiada
arga yaqinlashtirish

.H. - qorinda yotgan-hoiatd[
r'llar yuqoriga ko.tarilgan,

barmoqlar "qulfda"
l-7 - tana va oyoslami 45"

birlashtirilgan, buffi
mashq davomidapolga

tirilgan, to' g'rilangan

Oyoqlam ing ani q holatiga
'tibor qaratiladi. Tosning holati

ish holatida vertikal bo'ladi.

D.H. - qorinda yotgan holatdq
qo'llar pastda kaftlari oldinga
qamtilgan
I -2 - avlanib dumalash bilan

lro'tarish orqali, ushlab turish,
t - D.H.
| - egilish bilan, o'ng oyoq

bi lan "halqaga-' siltash, qo'llar
yon tomond4

. D.H.
- egilish bilan, chap oyoq

ilan "halqaga'' siltash, qo'llat
tomondq

. D.H.
t - ikki oyoqlar bilan "halqaga

- D.H
-8 - xuddi 5-6 dasi kabi

H. - qorinda yotgan holatda,
ilgan qo' llarga tayanish

l-2 - oyoqlami uzunasiga
ochish,

.l -4 - qo'llarni rostlash bilan,
shpagatga o'tirish;
5-6 - qo'llaryon tomongq
7-8 - oyoqlami birlashtirish
orqali, yotish, qo'llar yuqoriga

'tarilgan
Xuddi shuning o'zi teskari

'nalishdaD.H.
D.H. - chalqancha yotgan
holatda, qo'llar yon tomonga,
o'ng qo'l oldinga 25' ga

l-16- oyoq 8 marta yon
chiqariladi

l-16 - oyoqni yon tomonga
25o ga ushlab turiladi

l-15 -poldan nuqtagaZio ga

16 marta,
r6-D.H.
Xuddi shuning o'zi chap oYoq

bilan..
Xuddi shuning o'zi qorinda

holatda.



3-4 - oyoqlami to.g.ri

5-6 - qoringa aylanib oyoqlar.
tushiriladi, shpagat

amplitudasiga rioya

ilean holdamushak
uchlanishlari aniq

tabaqalashtiriladi. Ikkala

D.H. - qorinda y@an trotatA[

l-6 - to'lqin bilan orqaea
ulish 7-8-D.H.

'lqin qorinni kdtarish

.H. - qorindayotgan frotatda
r' llar yuqoriga ko.taritgan.

l-6 - oyoqlar 50. da ushlab

bvonlar ichkariga" son

amplitudani 90" li
ituda bilan navbatda

jarish mumkin yoki
ing amplitudasi sekin-

asta oshiriladi. OYoq Yelka
orqasiga tortiladi.
Xuddi shuning o'zi boshqa

H. - chalqancha yotgan
td4 o'ng oyoq oldinga (90"
qo'llar yuqoriga

ko'tarilgan I * oyoqni yuqon
ib ushlab turish bilan

Oyoq 90'dan pastga
tushirilmaydi. Xuddi I

zi boshqa oyoq bilan

D.H. - chalqancha votean
holard4 oyoqlar Uir-UiiiAan
iruilib bukiladi, oyoq uchlari

(lola"), qo'llar yuqoriga
ko'tarilgan

I - tos va bel yuqorida 2 -
.H.
- tos va bel yuqorida 4 -.H.

5--6 - oyoqlar bukilgan holatda
shpagatga o'ririladi

6mfia Harakat tosdan boshianadf
to'lqinli harakat

pastga tushish qo' llardar\
yelkadaa betdan. tosdan

to3 rilangan, tovonlar
butun mashq davomida Polga

UH. - o'tirish, qo'llar

l-2 - chap oyoqni Pol bo'Ylab
yon tomonga-orqaga olish
bilan, o'ng oyoq bilan shPagat

3-4 - tanani chaPga burish
ilan uzunasiga shPagat

5-6 - tanani chapgaburish bi
chap oyoq bilan shpagat

7-8 - o'ng oyoqni D.H.ga

t6 - Xuddi shuning o'zi o'ng

4-6 marta

DH -chalqanchayotgan
latd4 qo'llar yuqoriga
'tarilgan

I - o'ng oyoq bilan siltash

2 - yon tomon bilan pastga
tushish orqali pol bo'.ylaL O.H
3 - yon tomonga o.

Maksimal amplitudada
bajariladi. Oyoq D.H. ga
mushak kuchlanishi bilan

i, polgatashamasdan.
polga j ipslashtiril gan,

'llar yon tomonda

pol bo'ylab siltash,4-
nriga aylana bilan D.H.ga.
- Xuddi shuning o'zi
rqa oyoqbilan

(r - Xuddi shuning o'zi
bilan

- chalqancha yotgan
qo'llar yon tomonda I

o'ng oyoq oldinga 90' ga

oyoq bilan siltab

- 0'ng oyoq oldinga 90" ga

- t).H.
Xuddi shruring o'zi chaP oYoq

lsn.
I l. - o'ng Yonboshda Yotgan

oldinda chap qo'lga
bilan.

I l5 -chaP oyoqbilanYon
8 ta siltashlar

l(r- D.H:
l -4 - chap oyoq bilan siltashlar

vo o'ng qo'l bilan chaP oYoq

kufti ushlab olinadi,
tJshlab turish
5-8 - oyoq qo'llar bilan
rushl anmasdan shu holatda

turadr
t)-15 - tushirmasdan shpagatga

ta siltashlar bilan
r6- D.H.



I - oyoq uchlari tortiladi
l- oyoqni tushirish bilan egilish

ll ga.

1.2 o'ng oyoq oldinga-

94 qo'llar yon tomonga,
- oyoq kafti o'zi tomonga

f.{r "oyoq uchlari tortiladi
?.8- D.H.

uddi shuning o'zi chaP oYoq

Illl
l. - o'tirish, qo'llar Yon

I . o'ng qo'ld yuqorig4 oYoq

o'zigaquab tortiladi

4 - D.H.
Xuddi shuning o'zi chaP oYoq

t) H. - Xuddi shuning o'zt
| - o'ng oyoq bilan siltash

- bir nomli qo'l bilan oYoq

holat ushlab turiladi
I - chap oyoq bilan V P.ga
'ng oyoq tomoniga siltash

N - D.H.
I - l 6 - burchak bo'lib o'tirish
Xuddi shuning o'zi boshqa

bilan

Izoh: haralratt"r o^p
holatlaini bajaishntng fazodagi riiqtigT;i ;;nor qaratitadi.

Gimnastikachi qiztarning mlxsus jismoniy va bazaviy profillashtinrv
tayyorgadikrari darajasini takom*ashtirlshga qaratirgan parterri

xoreografiyaning JIb 2 majmuasi

H -t:tzzalarda turgan

l-15 - o'ng oyoq bilan g ta

l-15 - o'ng oyoq bilan

l6-D.H.
l-15 * oyoqlami rostlash

io'ng oyoq bilan

la{anchda 8 siltashlar, turgan
holatda egilib;
16 - turgan holatda egitib
tayanish.
l-15 - o'ng oyoq bilan

I ta silashlar t6-

2mrta 'llar bukilmaydi,

siltashlar paytida orqa to
ushlanadi. Maksimal amr
ilanishbajariladi. T

rtda egilib tayanishda
irligi butun oyoq kafti

to'g'rilangan, bosh
Laydi, yelka ko'tarilmaYdi,

in tortilgarl oyoqlar
' g'rilanagn. Tana bilan

egilish paytida oyoqlarga to'liq
tekkizish.

Orqani cho'ziltirib ushlash,
' g'riga qaraslr, balansni

16marta

D.H. - oyoq uctrtariaa turistr
l-3 - to'g'ri to.lqin

uchlarida turish, qo. llar
iga ko'taritgan

5-7 - teskari to.lqin

l;-3 - orqaga egilish orqali tana

5-7 - orqaga egilish orqali tana
bilan chapga aylanish

3 marta rakatlaming bir-biriga
'shilishiga va bir

uhmligiga erishish. Bai
te>rnikasiga e'1rfor Caraish, j

aylanani bajarish payrida 
I

ami bulanasadan polga
an teL&izishga intilish ;

D.H. - o'tirish, qo'llar Yuqortga
ko' tarilgan, barmoqlar'qulfda".
l-4 - o'ng qo'lni Yon tomonga

uzoqlashtirish bilan chaP oYoq

bilan pol bo'ylab shPagat,

5-8 - o'nggaburilish bilan
uaurasiga shpagaq
9-12 - o'ngga burilish bilan

'ng oyoqda shpagat

l3-16 - chap oyoqni keltirish
rilanD.H.
t-4 - chap oyoqni Yon

uzoqlashtirish bilan o'ng
oyoqda shpagat
5-8 - eeilish, yelka sohasi

to' g' rilangan, qo' llar
ilan yuqoriga tortilish, tos va

tanani aniq 90" ga burish'
Egilishda orqani dumaloq

lga keltirmaslik, orqada

i tashqariga qayirmaslik,
kuchangan, oyoq

uchlari orqaga tortilgan,

2 marta

.H. - yarim ba.-oqta.Au
tirish, qo'llar yuqoiiga

1-8 - oldinga yurish,
16 * orqaga yurish,

l-16_ 
_ 
yoy bo'ylab yurish (o.zi

Orqato'g'nhEan"6.li;
yuqoriga tortilish, bosh

egilmaydi, ko'tarilishlarda.
ishlash. To'g'ri oyoqni
maksimal yuqoriga ko.tarish;
egilmasdan, burilrnasdan.



l2 * o'ng oyoqni ko'tarish
payfida yelka sohalariga
tayanch bilan 13-16 - chap

i D.H.ge keltirish.
Xuddi shuning o'zi boshidan
boshlab, chap oyoqdan
boshlash bilan.

qarash, oyoqlar sondan

ish bajaradi, oyoq
uchlari tortrlgan. Chatkash
harakatlarda oyoq kafti
"qayirilgan" bo' ladi. Bajansh

D.H. - qo'llar bilan tayanchda
o'rtasiga yaqin o'tirish.

l-15- o'ng oyoq bilan 8 ta

l6-D.H.
l-7 * o'ng oyoqni yuqoriga
uzoqlashtirish va qayd qilish;
8 -D.H.
- ikkala oyoqni yuqoriga
uzoqlashtirish va qayd qilish
16 - D.H. Xuddi shuning o.zi,

Orqa to'g'rilangan,
'tariknaydi. Oyoqlar

ichkariga tortiladi va 25o
ko' tariladi. Bajarish sur,ati

Har bir sanoqqa belgilangan
holatga aniq bajariladi, polga
qaraladi

l).H. - qorinda yotgan holatda"
' I lar yuqoriga ko'tarilgan,

l-31 - oyoqlami 16 marta bir
vaqtda bir-biridan
uzoqlashtirish vatanani 35o ga

ko'tarish
Iyak ko'krakka siqilgan,
ishlash sondan boshlanadi,

Xuddi shuning o'zi orqada
holatda teskari tomonga

D.H. - chalqancha yotgan
rolat, qo'llar yon tomonda
l-2 - o'ng qo'l "passe" holatiga
'^\ - o'ng qo'l yon tomonga 90o

5-6 - o'ng qo'l oldinga 90o ga

7-8 - D.H.
I -8- oyoq bilan oldinga-
tashqariga 4 ta aylana.
Xuddi shuning o'zi boshqa

D.H. - chalqancha yotgan
rolat, oyoqlar oldinga 90o ga.

l-16- kuraklarda 8 marta
turish, l-16 - kuraklarda
turishni qayd qilish l-14 -
kuraklarda egilgan holat (polga

tekkuniga qadar) I 5-16- D.H.

.H. - o'ng shagatda o.tirib,
r'llar yuqoriga ko'tarilgan,

barmoqlar "qulfda"
l-8 - yuqoriga tortilish,

bilan, tosni 4 marta ko.tarish
l5 - orqaga egilish

I6- D,H,
l- 4 - egilish, o'ng oyoq
boldirini ushlab olish bilan.
5-8 - o'ngga dumalab orqa

- chap oyoqni bukish.
10-12 - o'ngge dumalashni

ettirib shpagat, chap
i orqaga bukish bilan.

l3-15 - "qadam bosish bilan
halqagd' holatini ushlab turish
16 - oyoqni rostlab, D.H.

uddi shuning o'zi boshqa
roqda bajariladi.

I marta Tana zvenolarining hol atini
aniqligiga e'tibor qaratiladi.

burilmaydi, orqa
to' g' rilangan, oyoq orqaga

i. Maksimal ampli
ilan ishlash. Bajarish sur'atil

Oyoq bilan aylanani 2 sanoqqa
malsimal amplituda ( I 70')

ilan bajarish, uni har safar

ririlayotganida tos
irilmaydi, kvadrat

4-6
marta

Turish holati bajarilganida
kaftlari I pzitsiyagabu-

riladi, qo'llar to'g'ri, polga

i ipslashtirilgan. Oyoqlarni bosh
iga tushirilishi paytida tos

pastga tushirilmaydi, oyoqlar
maksimal kuchantiri

i polga parallel ravtshda
ab turishga ko'tarish.

D.H. - chalqancha yotgan
rolat,
l-2 - kuraklarda turish
-4 - oldinga aylanish

D.H. - qorinda yotgan holatda
' llar yuqoriga ko'tarilgarl kolkaf< bo'limi poldan 35" ga

ko'tariladi, yuqoriea tortilisli

l- l5 - egilish yo'nalgan
ar 16 - D.H. orqali
bilan yuqoriga-pastga

l- l5 - egilib, oyoqlar bilan
chalkash harakatlar,
"zanoskala/' 16- D.H.
l-31 - oyoqlami orqaga

va ushlab turish 35'
32-D.H.



5 - qorinda yotish holati,
oyoqlar birlashtirilgan, qo' llar
yuqoriga ko'tarilgan
6-7 -tanani ko'tarish orqali,
oyoqlar "halqaga" 8 - chapga
avlanish bilanD.H.

-

t l"ot se' ea uukiiean. qo'llar von I lushlanadi, yelkalar 
I

hurnondi I lko'tarilmavdi, bel egilmavdi, 
I

r lt-t5-o'ngoyoqbilanoldinga I lsondanboshlabshiddatbilan I

18 ta siltashlar, 16 - chap oyoqni I lUujariladi, oyoqni qayrrgan 
I

' lrostlab,o'ngoyoqnipassega I lttolatdaushlash,oyoquchlari I

Itushirisla I ltortilsan I

I tz-l t - Xuddi shuning o'zi I | |

lboshqaoyoqbilan | | |

tthr l- 
luuoo von tomonsa- barmoqlar I legilmaydi, shiddat bilan 

I

l"i,"rii*' I ltalaritaai, ovoqni sonda 
I

I r-'r+ - o'ng oyoq bilan yon I loavirgan 
holatda ushlash 

I

Itomonga-yuqorigaTta I I I

lsiltashlar. I I I

I t S-t6 - o'ng songa o'tirsh" chap | | I

loyoq yon tomong4 qo'llar | | I

lvuooriga ko'tarilgan, barmoqlarl I I

l"qulfda" | | |

Itz-;o - Xuddi shuning o'zi I I I

lboshqa oyoq bilan | | |

i,li
loyoq yon tomonga polga I legilmavdi' shiddat bilan 

I

lparuitlt, qo'llar yuqoriga I lU"iariladi, ovoqni s91d1 
|

lio'tarilgan, barmodar "qulfda" I lqayirgan 
holatda ushlash, to's'n 

I

I t-z - "wurbustron" holati, I loyoqni yon tomon orqali olib 
I

lf -+ "uu"tvud' holati. I lo'tish. Har bir holatni 8 sanoqqal

lxuddi .h,rtting o'zi chap oyoq I lustrtash I

IEB------,------.
lo lo,n-ti""aar*antri6 qo'llar I zmarta legilish polgaparallel 

I

lvuqoriea ko'tarilean I lbujariladi' yuqoriga qaraladi, 
I

I r-c- itn" oarallel tarzda I llvak vopishtirilmaydi, bosh 
I

loroun" selkin eeilish I lotqaga egilmaydi, polga 
I

l- urnj"U turish I lp*ullel holatga qavtishga 
I

It-s-h-Uitsanoqqaprujinali I lintilishkerak,oyoqlar I

leeilishlar I lbukilmavdi. Xuddi shuninC 
I

l:r: t - boldimi ushlab olish I lo'zi 
tik tursan holatda' 

Ilbilan I | |

lUarbirsanoqqatosnipastga | | |

Itushi'ish | | |

ll6-p.H. t I I

l4 D.H. - qorindoyotgan holatda"
qo' llar yuqoriga ko' tarilgan,
barmoqlar "qulfda"
I - oyoqlami uzoqlashtirish va
tanani 35" ga ko'tarish
2 -D.H.
3 - oyoqlarni uzoqlashtirish va
tanani "halqaga"ga ko' tarish
4-D.H.
5-3 1 - "halqa'' holatini ushlab
furish
l2-D.H.

16 marta Oyoqlami belgi langan hofi
aniq kehirish, polga qarash, j

Elkalarpolgategmaydi I

l5 lD.H. * chalqancha yotgan
holat oyoqlar oldinga (90. ga),
qo' llar yuqoriga ko'tadlgan
l-16- o'ng oyoq bilan yon
tomonga 8 ta uzoqlashtirishlar.
l-16- xuddi shuning o'zi chap
oyoq bilan. l-8 - oyoqlami
uzunasiga shpagatga 4 marta
cho'zish
9-16 - xuddi shuning o'zi, bir
vaqtda tanani, qo'llarni
ko'tarish bilan
l-l 5 - uzunasiga shpagatga
o' tirish, qo'llar oldinga
r6-D.H.

2mrta lHar bir sanoqqa oyoqlar t
kuchantiriladi, aniq yo' nalishl
bo'yicha bajariladr, tos yon 1l

tomonga burilmaydi. fl
Tanani ko'arish bilan oldingl
yuqoriga tortilish. I
Uzunasigashpagatda I
bukilmasdarU orqa to'g'ri, ',

yelkalar ko'tarilmaydi.

l6 lD H. - chalqancha yotib, o'ng
loyoq oldinga (90'ga), qo'llar
yuqoriga ko'tarilgan
I - tanani ko'tadsh bilan bir
vaqtda o'ngi yon tomonga 90o

94 chapi oldinga-yuqoriga,
'taxlash"
2-D.H.
Xuddi shuning o'zi boshqa
oyoq bilan

16 marta 9rq*i to'g'rilab oyoq uchlaril
cho'zilish, qo' llar quloqluga
yopishtirilgan, iyak
yopishtirilmaydi

1 D.H. - o'tiristU chap oyoq marta Egilmasdan, orqa to'g'ri

t37136



Egiluvchanlikni majmuaviy rivojtantirishga qarafilgan
majmuasi J$ 3

lu,
l. .,rq"e;";*i*L; I It marta - tana vertikal holatda' 

I

Jt|ir Mashqning mazmuni Me'yori Tashkiliy metodik"
kosrsatmalar I

$-D.H. | | |

l,)-t s - xuda shuning o'zi oyoq I I I

luchida; | | IIto-uH I I IIt-to-gtasiltashlar.Xuddi | | |

lrlD lQov ochiladi' orqa ushlab 
I

lf"r*oi"s*holdaoyoq 
- 

| lSluai,ovoqlamingqavirilgan I

luchlarida lurish, o'ng oyoq I lttolati. "Qo'shimcha siltashlar 
I

I i"vLalar orasida shpagataa' o'nel lreykalar oralig'ida yotgan oyoq 
I

luii r"vf."g" q.yi6u;L tepadan I lUitan 
yelka orqasiga bajariladi. 

I

l.i'ni*"o,ln"pqo"iyuqoriga I l9:1rtL*:1ffi:'"1?'rblan I

I D.H. - oyoq uchlarida VI p.ga
turish, gimnastik devorga yuz
bilan qaragan hold4 bir qo'l
reykad4 boshqasi yuqoriga
ko'tarilgan;
l-7 - tana bilan vertikal
sakkidik, tana bilan aylanaga
r'tish orqali;
8. - D.H. Xuddi shuning o'zi
mshqa tomonqa.

4 marta To'g'riga qaraladi, qaddi- I
qomatga e'tibor qaratiladi; I
Aylanma egilishda oyoqlar !
bukilmaydi, bosh tosga Itekkiziladi. 

)

J D.H. - oyoq uchlarida VI p.ga
turish, gimnastik devorga
yonbosh bilan qaragan holda,
bir qo'l reykad4 ushlab olish
yuqoridan, boshqa qo'l yuqoriga
ko'tarilgan
l-3 - yuqoridan yonbosh
to'lqin;
4- D.H.

4 marta Bajarish tocnikasiga e'tibor 1qaratiladi 
,{

I

lT:;:T?fft"monsa 16 ta I l";lyan 4 sanoqqabajariladi, 
I

Iriftutnfut; I l*vonni oldinga qaratgan holda 
I

I tz-:z - yonbosh muvozanatu | | |

lyordambilan ushlab turish; | | |

I 
t-to - stanokdan 2wtYana4 I I I

fsanoqql.=.Ll*l
o. ID l*rvaarat" ushlab turiladi'

ld.uorg"orqubilano'tirish, I P^Htj:;;dt'il;;fi I

t. D.H. - gimnastik devorga orqa
bilan turiladi, chap oyoq orqaga
o' ngga shpagatga cho' ziladi,
reyka pastdan tayanch
oyoqning soni darajasida ushlab
furiladi
l-32 - orqaga 16 ta egilishlar;
l-32 - Xuddi shuning o'zi,
p'llar oldinga-yuqoriga; I -32
- "bukilib egilish" holatini
rshlab turish, qo'llar yuqoriga
<o'tarilgan;
l-32 - qo'llar bilan polga
ayanchg4 16 martadan
'qo'shimcha siltashlar" "kuchli
rhpagat".

2 uri-nish lMashqni o'zlashtirib borib, I
||f,:Jint*'urishhotatiga I

Qo'llar polga parallel, tos-son 
,

bo' g' imida "kvadratgd' e'tibor{
qaratiladi

lboshqastolfinga-yuqong4 I 11".':'*o' .. , ,, , ,.- I

lr"o.ila"ei ;")'L;*td* | llkkitavelka bo'g'imlaridabir 
I

l'"rfiluU of"o'uai; I lvaqtda qayirilish orqal! oyoe .. I

liJ -U*ilirrtvaqo'llami I l*hirilmavdi"tytr slnasat" 
I

lo*unu"tio*shbiian,orqaga I lttolatigaqadaretkaziladi'-.. I

lwiuJr, 
i"iJ,uaturiUA, Uitta I lsiltash paytidaoyoq uchi O{T 

Iloyoqyuqonga I laworgacho'zilish'boshbilan I

I i"i.ii ttt*tg o'zi boshqa I l*sga 
cho'zilish kerak 

I

luth: 1. -barchamashqlami chap oyoqdan ("noqulay") boshlab baiariladi;

2. * chap va o'ng oyoq bilan bir xit miqdorda bajariladi va

talvarlanadi.

Egiluvchanli*ni malmuan1l1ffif;hga qaratilgan mashqlar

4. ).H. - gimnastik devorga yuz
rilan qaragan holda turish, bir
yoq reykada oldingi
hpasatda" revka son daraiasida

2 uri-nish "Kvadratga" e'tibor qaratiladi,
tos devorga j ipslashtirilgarq
imkoniyat darajasida - tayanch
)voq oroaea chioarilarli

I

I'
I lyonbostr bilan trnrib, ovoq uchlaridqJ* lbrtan to'tqm' to-tqtruar t
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V p.gaturish, o'ng qo'l yuqoriga
ko'tarilgan;
I-2 - o'ng oyoq bilan qadam bosib,
;hap oyoqni V p.ga qo'yish orqali,

'g'ri to'lqin;
3-4 - chap oyoq bilan orqaga bir
qadam bosish bilan, o'ng oyoqni V

belda maksimal egilish
bajariladi.

.H. - gimnastik devorga chap
bilan turib, oyoq uchlarida

p.ga turisll egilish, chap qo'l bel
darajasida reykaga qo'yiladi, o'ng
qo'l bilan ichkari tomondan chap

kaftini "qayirib" ushlash;
l-2 - rostlanish orqali o'ng oyoq

demi plie, chap oyoq yelkaga

i shuning o'zi boshqa oyoq

marta Tos burilmaydi, tana
orqa to'g'ri, chap oyoq

ilan yordambermasdan
'tarish va tushirish.

D.H. - gimnastik devorga yuzi bi
turish, o'ngi gimnastik devorga,

l - YOrdam bilan orqa vertikal

.H. - gimnastik devorgachap
bilan yarim burilgan holda

ish, o'ngi reykada" qo'llar I P.da;
I - yordam bilan yonbosh vertikal
muvozanat; 2 - D.H.
D.H. - gimnastik devorga orqa
bilan turish, reykani pastdan

yuqorigi ushlash;
l. - bukilib egilish;
2 - egilish;

D.H. - gimnastik devorga
ap I o' ng yonbosh bilan oyoq

uchlarida turish, chap qo'l devord4
I -2 - yordam bilan orqa vertikal
muvozanat; 3-4 - yon tomonga
yordam bilan vertikal muvozanatga
o'tish;
5-6 - tortilish bilan oldinga vertikal

; 7-8 - yarim
releve (2 marta); 9-10

yon tomonga vertikal muvozanat;
ll-I2 - orqa muvozanat;
13-16 - ushlab turish;
17-24 - oyoq kaftida orqaga egilish
oyoq kaftini ushlash bilan (2 marta;

gimnastik devorga chaP/o'ng
bilan ovoq uchlarida turish

Oyoqni yelka ortida ushlab
olish.
YUqoriga aksenl oyoqnl

ilan yordambermasdan
'tarish va tushirish.

D.H. - gimnastik devorga yuei
turish, o'ngi gimnastik

qo'llar Itr p.da;
1-2. * chap oyoq bilan demi plie,
qo'llar tr p.da;
3-4 - yarim barmoqlarda releve,

5-6 - bukilib egilish, qo'llar Itr

-8 - orqaga egilista qo'llar Itr

3 marta vadrat" ushlab turiladi
kaftiga tushish

qo'llar Itr p.dan tr p.ga
o'tkaziladi.

Egiliishdan turish orqali
orqaga egilishni bajarish,
bosh bilan boshlash, belda

egilish bilan, tos

ustida, to'lqin bilan

uvozanatlarda oyoqlaming
amplitudasi 180" dan kam
bo' lmaydi. O'tkazish tos-son

bo' g'imida burilish hisobiga
bajariladi, tana tushirish

Orqaga faol egilish, aksent
iga, qo'l tananing

3 urinish
8 marta

Xuddi shuning o'zi gimnastik

D.H. - gimnastik devorga yuzi bilan
turish, o'ngi gimnastik devorg4

l--4 - bukilib egilistr, qo'llar
yuqoriga ko'tarilgan
5-8 - chapga burilish orqali,

o'ng yonbosh bilan turish

l-4 - chapea burilish

Egilishda bukilib, gi
reykani ushlash. Tanava

'llami uzaytirib, yon
egilishga tos-son

'g'imda burilish. Siltash
vaqtida to' g' riga qaraladi.

'ng yonbosh bilan turistr, o'ngi
tomonda devorda

5-6 - egilish, qo'llar polga
7-8 - chapi tos darajasida devorga
I -2 * qo'llarda turish holatida o'ng
oyoq bilan shpagatga siltash
3-6 - oldinga dumalab o'tish

- gimnastik devorgayuzi bilan
o'ngi gimnastik devorg4

'llar Itr p.da;



D.H. - gimnastik devorga orqa
orqaga egilib nrish, pastki

reykani pastda ushlash; l-32- 16 ta
siltashlar.

anch oyoq to'g'ri,

qilib bajariladi. Qo'llar
bukilmaydi, bosh tosga

D.H. - gimnastik devorga yuzi bilan
uchlarida turish, bel darajasida

- yon tomonga <planshe> siltash
2 - oyoq kaftida orqaga <glanshe>

3. - yon tomonga <planshe> siltash
4.-D.H.

tudasi 180'dan
emas.
Cllap/o'ng yonbosh
devorga qarab burilish.

l. D.H. -gimnastik devorgayarim
ilgan holda turish, o'ng oyoq

devorda 90'ga qo'yilgan
l-8 - bir nomdagi qo'l bilan o'ng

kaftini qayirilgan holatga burish
bilan ushlash, borhqu qo'l devorda

16 - egilish, ros oldinga chiqariladi

17-24 - rostlanib, qo'llar klassik tr
pozitsiyaga
25-28 - demi plie
29:32-D.H.

marta <KvadraDr ushlanadi.
'llar tr gimnastik po-

rtsiyada, oyoqni kaftini

i bitta reykaga

Izoh: L - borcha mashqlar chap oyoqdan (,'begona oyoqdan)
bajariladi;

2 - chap 
,va otng opq bilan bir xit miqdorda bajaritadi va takrt

3. - Barcha mashqlarda <letndrab ushlanodi, ya'ni _ 2 yonbosh
ilelrala yelkalar - tosni burmasdan ltvadratni nshki qiladi.

Egiluvchanlilori majmuaviy rivojrantirishga qaratilgan mashqrar
majmuasi J{b 5

(Davomi)
| -4 - o'ng oyoqqa egilish;
5-8 - reykani ushlab va chaPga

burilish orqali o'ngga egilish;
9-12 - devordan <tortilisb;
| 3- I 6 - chapga burilish bilan orqaga

ogilish
17-20 - orqaga egilish
18-24 - demi plie (tayanch oyoqning

I p.)
25-28 - orqaga egilish
29-31 - rostlanib, arabesque holati
12 - ovooni iea tushirish.

4 marta lshchi oyoq qo'yilgan reYka

ushlanadi (starrokka chaP

yonbosh bilan, taYanch

oyoqning I p.). Orqaga
egilish holatiga kelish,
qo' llami devorda ushlab

turish bilan, oyoqni
<uzunlashtirisb> bilan.
Orqaga egilish ishchi

oyoqqa tekkuniga qadar,

devorga orqa bilan

(Davomi)
| -8 - orqaga egilish, oyoqlar

shpagatga ochiladi
I -8 - chap oyoqni tovonini oldinga
qaratib bukish bilan, arabesque

holatiga kelish
l-8 - attitude holatini ushlab turish,

l-8 - orqaga egilish, reykani ushlash,

ishchi oyoqni "uzrmlashtirish" orqali
o'ng yonbosh bilan devorga burilish
va keyin devorga yuzi bilan burilish
l-6 - oldinga slrpagatga sirpanish
7-8 - oyoqlami yaqinlashtirish bilan
D.H.

G'

oo

ql
(q
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a
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d:*a

Gimnastik devor ushlanadi,
tovonni oldinga qaratib

shpagatga o'tirislr, bosh

to'g'ri, 8 ta sanoq.

Qo'llar tr gimnastik
pozitsiyad4 8 ta sanoq 3

tadan takrodashlar bilan.

D.H. - gimnastik devorga yuzi bilan
shpagatga o'tirish, qo'llar tr
gimnastik pozitsiyada
l-8 - chap oyoq bilan shpagatga

o'tirish
9-16 - orqaga 8 ta egilishlar
l-8 - chap yonbosh bilan o'rindiqqa
burilish, egilish, qo'llar yon tomonga

9-16 - o'rindiqqa orqa bilan o'ng
oyoqqa shpagatga burilish , qo'llar
yuqoriga qulfga ko' tari lgut
l-8 - orqqga 8 ta egilishlar
9-16 - uzunasiga shpagat orqali o'ng
oyoq bilan shpagatga o'rindiqqa yuzi

lbilan burilish, qo'llar II
I nozitsiyada.Xuddi shuning o'zi
lboshoa tomonsa

3 marta Egilishlar to' g' rilangan
rrqa bilan oyoqqa tekkunga

tradar bajariladi, qo' llar
yuqoriga qulfga ko' tarilgan.
lizzalar ta' g' ri, tovonlar
orqagq 8 ta sanoq.

Qorin bilan polga tekkrmiga
qadar tortilish
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I . D.H. - gimnastik devorga yuzi
bilan turish, devomi ushlagur holda,
o'ngi devorga shpagatda
l-8- siltashlar 8 ta
9-16 - devorga orqasi bilan burilish
"tortilishga'' l7-18-demi plie 19-20 -
releve;21-22- demi plie 23-24 -
rostlanish 25-28 - halqaga 4 ta
siltash
29-32 -D.H.gaburilish

3 urinish 8 marta yarim barmoqfl
turib oyoq kafti o'ziga {
qayiriladi; "tortilishgo'1,1
kelinadi, ishchi oyoqg,l
uzaytirish bilan. d

I vn BoB.'6RAQSLAR" BLoKr
L_--,
I Z.ll. Maxsus yo.nalganlikka ega bo'lgan xoreografiya darslari

I ucnun raqstaming asosiy elementlari Lotin Amerika raqslari

I "cha-cha-cha'o
I

I Musiqa ritnik. surat mo'tadil tez: daqiqaga3z tatakt yoki 128 ta

irtr; t uttAig - +/+. nim: 'obir", *ikki"o "uc-n-', "cha-cha", yoki *ikki"'

irch", "cha-cha".
i -- barcha qadamlar 6 puktda bajariladi, ya'ni oyog kaftlari parallel,

1.n' rostlang;q yelkalar va tananing yuqorigi qismi butun raqs

Irvomida deymli harakatsiz qoladi; Azzalar va sonlar yelgil tebra-

il*t*i uuiutudl Uarchr qadamlar oy.q kaftlarining yostiqchasidan

[qinriladii tananing og'irligr qadan] bosish boshlanadigan oyoqqa olib

o'liladi.
Asosiy harakatlar yoki "kvadraf'
D.H. : 6 p. (oyoq k;flari birlashtirilgan), qo'llar belda (yokiyon

krrnonda). 
*Bir" 

-'chbpga qadar4 o'ng oyoq yon tomonga uchiga

$o'yiladi, tizza ichkariga qaratiladi-
"ikki" - o'ng oyoq bilan orqagabir qadam;

"cha-cha" - o'ngga qadam qo'yish (tez sur'at bilan);

"bir'- o'ngga qadam;
"ikki" - chap oyoqbilan oJdingabir qadam;

"uch" - o'ng oyoq bilan orqaga bir qadam;

"cha-cha" --o'nsga qadam qo'yrsh (tez sur'at bilan);

6 D.H. -oyoq uchidayon tomonga
vertikal muvozanat
l-8 - yon tomonga muvozanatni
ushlab turish
9-10 - yarim barmoqlarda releve
ll-12 - oyoq kaftida planshe,
13-16 - xuddi 9-12 daeidek.

3 urinish 8 ta sanoqqa ushlab turil
bajarish tomikasiga e'ti{
qaratiladi. t

D.H. - gimnastik devorga chap
yonbosh bilan turish, chap qo'l
devord4 o'ng qo'l yon tomonga
ko'tarilgan
l -2 - yon tomonga "planshe" siltash
3-4 - orqaga "planshe" siltash

3 urinish Tana polga parallel" perq
shpagatga siltash. i

8. D.H. - gimnastik devoming pastki
reykasiga o'tirib osilib turish
l-16-shpagatga 8 ta siltashalr * "har
xil nomdagi oyoqlar".

2 urinish Qo'llar I reykada
oyoqlardan balandroq.
Bajarish sur' ati o' rtacha

Izoh: l. - barcha mashqlar chap oyoqdon boshlqb bajmiladi (*begom
l _ claf va !'!C oyoq bilan bir xil miqdorda va tafuoitashtarda ba;arila
I Barchq mashqlarda "kvadrat" ushlab turiladi, ya,ni - 2 yonbosh suyaHar
klrala yellralar * tosni burmasdan l+vadratni nsn*l qiladt.

144

Ochilish
D.H. - 6 p., qo'llar Yon tomonda.
*bir" - chapga bir qadam;
*ikki- _ olrrg oyoq uitan oldinga bir qadanl chapga- blrilish

or.qali o.ng oyoqqa turish bilan, chap oyoq uchlarida yarim bukilgan;' "uch; - o oggu burilish. bilan chap oyoq bilan bir qadam, o'ng

oyoq chapga oyoq uchiga;- *chl-cha'- o'ngga qadam qo'yish; qo'llar yon tomonga'

Xuddi shuning o'zi boshqa tomonga.

Oldinga qadam tashlash.
D.H. - 6 p., qo'llarYon tomonda.
"bir' - chapga bir qadam;
"ikki' - o';g oyoq bilan oldinga chalkash qadarn" clrap.o.yoqnt -

runga tashlash - ianini^chapga uncha katta bo'lmagan burish bilan"

qo;U*, chap qo'l oldinga pastgq o ng qo'l - orqaga yuqoriga;

t45



O*r#rO" -chap oyoq bilan orqaga bir qadam, tana o,ngga
*cha-cha" * o,nggaqadam qo.yrsh; qo.llaryon tomonga.Xuddi shuning Jii uostrqa r'#;;"1-
Orqago qadam tashlash. e--'

D H - 6 p., qo.llar yon tornonda.
..pil':- chapga bir qadam;

lH_: o,llg ovo.q bilan orqaga chatkash qadam rananie0 o ga burish bilan 
- 

o. ng o.vguai'--io.;r,fi;: ilffi il'frTtJ
*19::J^i yuqoriga 1t*u uiroil,o"i, il*"ffi ffift,:;qaraJa(u);

- chap oyoq bilan oldinga bir qadam, o.ngga

anmagan. Figuralarni asosly harakat yoki "kvadrat" orqali
ushtirish ancha oddiy hisoblanadi. Masalaq bunday zanjir:
ilish" (4 marta), *kvadrat", "orqaga qadam qo'yrsh" (4 marta),

v&drat", "oldinga qadam qo'yish" (4 marta), "kvadrat", "burilishlar"
rnarta), "kvadrat", "xokkey klyushkasi" va h.k.

Bunday zanjir o'zlashtirilganidan keyia uni asosiy harakat
vadrat"ini olib tashlash orqali mtrakkablashtirish mumkin,

i es4 har xil ketma-ketlikda bajarish mumkin. Harakatlarni
izatsiya qilinishiga yo'l qo'yiladi.

Samba
Kattaligi - 214, sur'at: minutiga 53 taktika yoki 106 ta zarb.

Rilm: "bir", "i.t', "ikki",
Barcha qadamlar oyoq kaftlari yostiqchasidan 6 p.da ijro etiladi.

l{lkalar va tananing yuqorigl qismi raqs vaqtida absolyut harakatsiz
qoladi, faqatgrna nzzalar bilan tipik harakatlar sonlar bilan oldinga va
orqaga engil tebranishlarni chaqiradi (mayatniksimon harakatlar).

Asosiy harakat yoki mayatnik (otdinga - orqaga)
D.H. - 6 p., qo'llaryon tomonda.
o'bir" - o'ng oyoq bilan oldinga bir qadam;
"i" - chap oyoq bilan oldinga bir qadanL uni deyarli o'ng

oyoqqa qo'yrsh orqali, tana og'irligi unga o'tkazilmaydi;
*ikki" - tana og'irligi to'liqligicha o'ng oyoqqao'tkanladi;
"bit'' - chap oyoq bilan orqaga bir qadam;
o'i" * oong oyoq bilan orqaga bir qadam, uni deyarli chap oyoqqa

r1o'yish orqali, tana og'irligi unga o'tkazilmaydi;
*ikki" - tana og'irligi to'liqligicha chap oyoqqa o'tkaziladi.
Asosiy harakat (yon tomonga).
D.H. - 6 p., qo'llaryon tomonda.
*bir" - o'ng tomonga bir qadam;
"i" - chap oyoqni o'ng oyoqqa qo'ylsh unga tana og'irligi

o'tkazilmaydi;
"ikki" - tana og'irligi to'liqligicha o'ng oyoqqa o'tkaziladi;
Xuddi shuning o'zi boshqatomonga.
Burilishlar.
D.H. - 6 p., qo'llar yon tomonda.
"bir" - o'ng tomonga bir qadam;*i" - chalkash qadam bilan chap oyoq bilan o'ngga l8Ooga

burilish (qo'llar erkin holatda);
*ikki" * tana og'irligi to'liqligicha o'ng oyoqqa o'tkaziladi;
Xuddi shuring o'zi boshqa tomonga.

"[chtt
bilan;

"cha-cha" - o.nggaqadam qo.yrsh; qo.llar yon tomonga.
T"dgi ll*ine o.zi bbshqa #;"s"
Burilishlar.

P fl, - 6 p., qo.llar yon tomonda.
.:!iI' - chapg-a bir qidam;*ikld" - "uch,'-.:?g oyoq bilan oldinga chalkash qadam.oyoq bilan alanib burilish]qo.tfa, e.H" nohiOa;
"cha-cha" - o.ngga,qad^am qo VirfU qo,llaryon tomonga.
I"9g tTne o.zi boshqardr"s"l
Xohkey hlyushhast

P H, - 6 p., qo.llaryon tomonda.

h"hd;3l - 
o'ngga bir qadam, 90o ga burilish bilan (qo'llar

:LS: - chapea bir.qgdam, 90o ga burlish bilan;
ucn" _ o-ns ovoq bilan jolda turgax holda qadam;"cha-cha" -"chffi quAam qo yisr,l*'

.:9T':- chapga bir qadam;

"1,S: 
- o'ng oyoq-bilan orqagabir qadam;

..lll ^;_llup 
oyoq bilm oldinga bir qadam;

cna-cna" _ o.ngga qadarn qo.ylsh;

..lg:.. o'ngga bI qud1, 90o ga buritish bitan;
:.'tH; - chapea btoJFrI, eo;!" 

"-*nish bilan;ucn" _ o-ns ovoq bilan joyida turgan holda qajam;*cha-cha', 
-"chapga qadam qo.vish:

Raqs har xit tolrirusnga ega riJiirtti mumkin, figuralar harkenna-ketlikda bajarilishi ;#ki;, Jil-ffi#":'ffi-T"fi;
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"Visk" figurasi
D.H. - 6 p., qo.llar yon tomonda.
'.".y:f' * o'ng oyoq bilan o.ng tomonga bir qadam;

. ..ui'.' . . - 
c-qp oyoq bilan 

- bir qadam bosislL o.ng
chalkashtirish bilan;

j1ry:: -. tary og' irligr to'liqligicha o.ng oyoqqa o. tkaziladi; i
Xuddi shuning o'zi boshqatomonga. - !

"Boto - firyo" figurasi
D.H. * 6 p., qo'llar belda;

,.9-I" -9'og oyoqbilan chap oyoq oldiga chalkash qadam;

---,,-'ji',' . g,hu,P oyoq bilan yon tomonga qadat" bosisfr, o.ni
ucnlga qo'yltad;

nytiradi. Ulm uchun yengillik,- -slrpanill' .v.TT !*rytlgg:
'iarilishlar xosdir. Raqslarning ushbu guruhlari ichida engiplqryr
, uuf*i bo.lib, uni sekin vis yoki vals-boston, vena valsi (tez),

step, sekin (slou) fokstrs tango deb ham atashadi'

Ingliz valsi
UrTiUu raqg sekin vals yoki vals,boston sifatida ham ma'1um. U

ii^a^ v*Lia kelgan. rattaigl -...1'..sg."i:. 3? l?,,t*-ryHiq;i g:o a" zarb.- Asosiy ritmi: o'bir", "ikki", "uch" birinchi

'iagrga aksent bilan''--Eii"rru 
qadarnlar 6 p.da bajariladi. Juftlikdagi asgsil,lrotl -

iq-h"d. qo;ff 
"t 

bir-biriga qC tt ilsao pgzils:vad4 
. $"dH.-, !,1:

ariga yaqin joylashadi. .-forplstng to'g'l,,torfllgan nolaum

iiqrut[ rui*, v*li*iar ko'tarilmaydi, chapga qaraladi'

D.H. - 6 p.
l. *Bir - i - ikki - uch - i" - o.ng oyoqdan boshlab uch

oldinga; "to'rt" - oo.g oyoqda triU, ctrafi 
"y"q 

;ldi";;
qo'yiladi;

"bir - i - ikki - uch - i' - chap oyoqdan boshlab uch
orqaga; "to'rt" * chap oyoqda turi-b, b.ng oyoq orqaga
qo'yiladi.

2. *Bb 
- i - itki" - chapga boto_fogo;

o.uch _ i _ to,rt" _ o,ngga boto_fogq
"8.{':- o'ng oyoq bilan chap oyoq oldiga chatkash qadanr,

oyoq uchida;

. . .ul". - chap oyoq bilan bir qadam bosib chapga oyoq
turistr, o'ng oyoq oldinga pastga;

'.ikH" - xuddi "bir" sanog.idagidek.
Xuddi shuning o,n e mafta takrorlanadi).

-YrlUl raqs o'zlashtirib b,o.linganidan (eyrr," sanrbaning
murakkab kompozitsiyasiga o.tish mumkin.

ushbu figurataxni o'zlashtirganlmga sambrina r*i.r"i tuuir
mum!+ u sambaning soddalashtirilgan shakliga o.xshaydi.

'tkki'- o'ng oyoyoqa qo.yrsh.
Ragsning elementlari har xil ketna-ketlikda bajarilishi

Sambrina

7.2. Standart raqslar

Bir qadam oldinga va arqag!
D,H: - 6 p., qo'llar belda yoki yon tomonlarga ocliJein'.
ibir" - .ttap byoqqa yengll o'tirib, torronidan boshlab o'ng oyoq

bilan olding4 
^ tJyddttitik oyoq kaftiga va ovoq kaftining

vostiqchasiga to' liq o'tiladi;' i'lkki'i- chap oyoq o<ng oyoqqa keltirib qo'yrladi;

"uch" - chap oyoqbilan oldingabir qadam;
*bir" - o.ng oyoqqa engil o'tirib, tovonidan boshlab chap oyoq

uchi bilan orqag; tiyiriinAif oyoq kaftiga to'liq o'tiladi;
"ikki" --o "g 

oyoq chap oyoqqa keltrib qo'yiladi;

'ouch" - Vmim barmoqlarga ko'tmilish'
aadam bosish texnikasi [ar qanday leurada ham *]ddl "oldinga

uu orffiu qadarnlar" figurasidagr kabi. Barcha qadamlar tovondan,

orqagi osa - oyoq uchidan boshlanadi'

O'zgafish
D.H. - 6 P., qo'llar belda.

"bir" -o'ng oyoq bilan olfingabir qadam;
*ikki, - cd'up o'oq bilan yon tomonga va biroz oldinga qadam;

'1rch" - o'ng oyoq chap oyoqqakeltirib qo'yrladi;
*bfu" - chapoyoq bilan orqaga bir qadatn;

"ikki'- o'ng oyoq bitan yon tomonga qadam; 
-.

"uch" - chap oyoqo'ng oyoqqakeltirib qo'yladi'
Burilhhlar
D.H. - 6 P., qo'llar belda
..bir,, _o.irg oyoq bilan oldinga bir qadam tanani o'ngga burish

bilan;('ikki" - chap oyoq bilan yon tomonga keng qadam;

. -Bq 
raqslm standart. deb nomlanadi, chunki ulardagi harakr

aniq lglgrlangan. Ular, jahonning barcha raqs maktabti.iAa Ui,o'rgatiladi. Standart raqslarning asosiy 
-haratcattari 

li
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_."uch" - chap oyoqning yostiqchasida burilishni davom
orqali-o lry oyoq chap oyoqqa keltirib qo.yiladi;

"bi/'- chap oyoq bilan orqaga bir qadam, tanani o.ngga
bilan;

..*F: * 9'ng oyoq bilan yon tomonga keng qadam;
'trch" - ghap oyoq o'ng oyoqqateltirib qo.yiladi. 

'

Vena valsi
Vena_ valsi degan nom - shartlidir. ushbu vars vena shr

yu,zuga kelmagan, balki ltaliyada Uyg.onish davrida u, ..vol6
noylangqr. Suttuligi - %. Sur'ari: 6b1a taktika yoti minutiga I
zarb: taktikada uchta zarb, o'ng dolega aksent biian. Asosiy finn
pq cngr{la.bir.qa{m. largha qadamtar 3 p.da Uaiariladi. Asholat juftlikd4 ingliz valsidagi 

-holarga 
aynan oishash. yi

barmoqlarga ko'tarilish oxirida .,bff', .iki<i.. ..uch,,
yuqoriga bajariladi; oxirida pasayish ..uch,'.

O'ngga burilish
D.H. - 6 p., qo'llm belda

.-. 
*bq'.: 

9l"g oyoq uchi bilan oldinga bir qadam oyoq
to'liq qo'yish bilan;

. "ikki" * o'ng oyoq bilan burilish va chapga bir qadam past
barmoqlarga;

. "uch" - ollg. gyoq chap oyoqqa keltirib 3 p.ga
barmoqlarga qo-'yiladi (chap oyoq orquaa b.ng oyoq oHiniaj;"bif' - chap oyoq orqaga-birqadalra-o ng'tomonga'
bilan:

"uch" - o'ng oyoq chap oyoqqa keltirib 3 p.a qo'yiladi (o'ng

orqada).

*ikki" - oong oyoq bilan uncha kafta bo.lmagan qadam

- chap oyoq o'ng oyoqqa keltirib 3 p.ga (o.ng

Chapga burilish
D.FL - 6 p., qo'llar belda.

. ^. 
"bi{.- chag 9y.gg uchi bilan oldinga chapga bir qadam

kaftiga to'liq qo'yish bilan;

. 
*ikki' * chap oyoq bilan, chapga burilish va o.ng oyoq

o'ngga bir qadam yarim barmoqlarga;-

" 
"uch" - gh3p -.oyoq o'ng oyoqqa keltirib 3 punktga

birmoqtarga qo'yil adi;

Figurali vals
Riqs, vats elementlaridan tarkib topadi. Kattaliklari - 3/4, 32

ika. Sadamlar 3 p.da bajariladi. Ushbu raqsdagi vals harakatlarini

qanday uyg'unlikda bajarish mumkin.
Birinchiligura
D.H. - I p, pmitCa yopiq holat (sherik - matkazga orqasi bilan

i, ayol sherik esa - yuzi bilan).
"B-ir"o "ikki", "uch" - o'ngga vals qadami

"Bff', "ikki", "uch" - chapga vals qadami

Ikhinchifigura (8 ta tahtlnr) D.H. - xuddi o'shaning o'zi.
"Bfo", *ikki', "uch" - oldinga vals qadami

"Bf', 'oikki", "uch" - orqaga vals qadami (birlashtirilgan qo'llm

oldinda rostlanadi);
"Bff', *ikki;', "uch" - o'ngga burilishning birinchi yarmi

(rheriklar joylarini almashtirishadi);' *Bir;', o'ikki", "uch" - o'ngga burilistrning ikkinchi yarmi
( lheriklar o'z joylariga qaytishadi);

IJchinchifigura (8 ta tahtlar)
Sherik olddga vals qadamlarini bajaradi, ayol sher.r\ esa o'ngga

Iu'rtta o'ng buritishtarni bajaradi (qo'llami birlashtirish turlicha

lxr'lishi mumkin).
To'rtinchiJigura (8 u tahtlnr)
Juftlikda o'ngga 4 ta vals burilishlari'
Tango
Tango kelib chiqishi bo'yicha mawitaniyaliklarning laqsi'

Kattatikliri - 4/8 yoki 2/4. s'ur'a'j;32 ta taktika yoki minutiga 136 ta

firrbr biimchi va iltcinchi dolega aksent bilan. Asosiy rirni: "sekin",
"sekin", "tet', "tet'. Har bir sekin bajarilgan sanoq chorakning bir
rrlushig4 har bir tez sanoq esa - sakkizdan bir ulushigg m9s k9ladi.

,tuftlikiagi asosiy holat j yopiq holat. Tangoda qo'llarning holati

kompaktiroq va boshqa standart raqslardagiga _nisbatgn .pastroq.
strerikning korpusi o'ng yelkasi bilan oldinga birgz buritean va

rl iagonali bo'ytiha markaz.ga yaqinlashadi. Ayol shetk to'g'ri turadt,

sheiikdan biroz o.ngroqda va engil egrlgan holatda. O'ng oyog'ining

kafti chap oyog'i taftidan biroz orqmoqda turadi Raqs paytida

tizzalm 
-biroz 

bo'shashtirilgan bo'1adi. Yarim barmoqlarga

ko'tarilishlm bo'lmaydi.
Oldinga bir qadam
D.H. -? p. (o ng oyoqning kafti chapidan biroz orqaroqda)
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tomonga;
"uch"

oldinda).

".bir" I o'ng oyoq lilan olngga-orqagabir qadam (ya,ni,
btr qadam o'ng tomonga burilish bilan;

. . 
*ikki"-- 

-o'ng oyoqning yarim barmoqlarida burilishni
ettirish orqali chap oyoq bilan chapga bir qadam;
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'L:H1'1 - .!uq- ologning tovonidan oldinga bir qadarn
oyoq oldiga biroz chalkashtirib):

..r"En": o'ng oyoqning tovonidan oldinga bir qadarn
'.'.tet-'-- chap oyoq bilan oldinga yon tomonga bir qadam;
"!"r" - glng oyoqni chap oyoqqitettiriU qJ.yirt van.fi.
Orqaga bir qadam boshqa oyoqning uchi bilan bajariladi.

*ikki' - gavda og'irligi chap oyoqqa o'tkaziladi;
*uch - -va - to'rt"-(shasse) - o'ngga ikkita qadam hamla

sida qo'yrladi (tez sur'atda);
*uch - va - toort" - chap tomonga shasse.

. E$in kompozitsiyali zamonaviy raqs bo.lib, joyida turibyrl, katta bo'hnagan harakatlanistitar Uitan ijd kfudi. R;
faaQttgl asosiy yurish elerneutlmidan tuzilgan."Dj"yd"ei qud;

3g !:-tt"y,1,.va_oyog ""fq 6.p..sa 
"v"a 

hrdg" t iiq q
bilan ijro etiladi. Tosning harakatlari-*oddi'cha-ctu-"tu iul
kabi. Juftlikdagi holat yrim tutashgan yoki tutashg*, uiii"rrtd
qo'llarning kaftlari bel darajasida Vokl Uiro" Voioriroq joylaT{:$tf tanaga yaqlnlaski$gan (yon tomongj chiq*irri,id"i

7.3.Diaz raqslari

roll, bugi-vugi.
Djayv

qo'llar ixtiyoriy mashqlarni bajaradi.

t/shby guruh raqsfari djazning rivojlanishi bitan yuzaga kr
Asosry daz raqslariga quyidagilar tciradi: blr ;, di ,

O'tishlar
Buritishlar bilan asosiy harakatlarni ijro etish orqali sheriklarjoy

drnashishadi. Burilishlarning yo'nalishiga bog'liq holda" o'tishlarning

har xil variantlari ijro etiladi.
Ochilish
D.H. -6 P.*Bir - ikid'* tebranish; "uch - va - toort" - o'ng tomonga 45o

burilish bilan shasse; "uch - i - to'ft" - chap tomonga 45o burilish

bilan shasse.

Blyuz
Bmcha raqslar ichida eng sekin ijro etiladi. o'rganish uchun juda

oson, rirnni hii qilishni talab qiladi, xolos. Kattaliklari - 4/4, iuda
rckin. sur'ati: za ta taktlar yoki daqiqasiga 80 ta z?f]blat; barcha

qismlari aksenti-yuvanlar, ayniqsa" birinchisi va uchinchisi. Ritni:
'isekin", "sekin",'otez",'1e2"; *sekin" ritnn ikkita zatbgamos keladi,
,,tez" rifrn esa - bitta zarbga. Pozitsiyasi yopiq, sheriklar bir-birlariga

biroz yaqinlashgan, lekin standart raqsdagidan kam darajada'

Asosiy harakatlar
D.H. -6 P.
"Sekin" - chapgabir qadam;
'osekin" - o';t oyoq bilan chap oyoq yonida "zarb berish",

tizzalar bo'shashtirilgan, gavda og'irligi o'z oyog'ida'
Xuddi shuning o'zi boshqa tomonga.
Ushbu hmakatni oldinga va orqagabajarish mumkin'
Ochilish
D.H. -6p.
"Sekin" - chap oyoq bilan chap tomonga bir qadam 

-tanani
chapga burish bila4 chap qo'l kaftini orqaga qaratgan holda yon

tomonga;
'isekino'- o'ng oyoq bilan chap oyoq yonida "zart berish";

'osekin" - o ng- oyoq bilan o'ng tomonga bir qadam tanani

o'ngga burish bilan;
--*sekin' 

- chap oyoq bilan o'ng oyoqyonida "zarb b,"tit!"'
ushbu raqsning-figuralarini joyida turib ham va harakatlanish

bilan ham bajarish mumkin-
Charlston

. ...Tprtrg .-9'ogu xosligini sheriklarning turli o.tishlari
bunhsru.an, qo'llarning almashtirilishlari tashkil qiladi. Bu, dja
alaobatik.raqs - djinerbigdan kelib chiqqanligiian bo.fit, "i
harakatlari vaqt o'tishi bilan soddalashgan vl ommaviy rjro qili
uchry_od{jy loffiU qolgan. Djayvning JoOOAasrrtirilgai *iukd:
n-roll (tarjima qilingandg "tebranish r1a guldurash'ni inglatadi).
, Pj3y*ing. o'zgachaligi shundan iboratki, *Aigi h;

chorakning oltidan birini, ya'ni bir ymim taktni egallaydi.-B,, o.
nfytiaa mlllum. bir qivinchitiklar; yuzaga ter#aai. v"gili*f,t
uchUn amaltyotda '"bir" - *ikki" - 'ouch" - va ..to.rt" - ..uch-- va to
yoki "besh" - 'blti" -'hch -.va - to.rt' qo.llaniladi. Takroriy sa
"(uch - va - toort" shasseni ta'kidlaydi^, u i*ki **t id ;iRaqsgajo'r bo'lish uchun zamonaviy musiqani qo'rtasa bo;iadi.

Asosiy harakatlar
Agard-a mashq juftl$da ijrg Cilinsa unda sherik chap oyog

orqaga harakatri boshlaydi, ayol sherik esa _ o.ng oyoq bilan. "
D.H. - 6 p.
':9it::. - o'ng oyoq -bjlq otqega bir qadam (tana og.irligi

o'tkazlladi), chap oyoq oldinda oyo[ uchida (biroz bukilgil); -
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)O( asr boshtaridagi.yosh raqslardan biri. U 60qaytadan yoshardi. In
Sur,afi: mn.rc,t' .--.tp.t:Tl"Frya qilinadigan raqs. KaSUr'ati: mO.tadil t 

"r.ll 
'--*wrJo 9uura(rrganIaqS. Kattal

rihni: ,.bir 
- i,,- ..iH.i 

- i,y .l1ltktly.y"F auqiq*igr i-otjnhni: "bir - i., ..ikki 
_ 
j,i ..u:h: 

_;", 
.i;; ]Hiffilrll#

l:lr;#:1,.?r*ru*'l l*f,:' ildffi 
. 
cl'*F; fi;':

Asnci' nnrt--- -l_l,masogqa 
ixtiyoriy bajariladi_ 

--.1e. .
Asosiy qadam, qadan ' -- -^--r vt'J uoJ4t

D.H.: i';.-"" avwutlt qo'yish bilan (I taht)

Taktorti _ uncha katta bo.lrnagan o,tirish:*bir" - o.ne ovoq.bifan Jffiiir'quOaro 2 qismg4
'o's'1|1#' guudu 

"s'fut-ikkl;ffint*, reng taqsimlana"ikki" - uncha-katta d;d#:t?irf,T#;
oyoqqa o'tkaziladi;

'Iaktorti - o'ng oyoq bilan taktikaorti harakati;
*bir" - o'ng oyoq bilan o'ngga qadam bosish 2 p'ga'

Charston qadami, oldinga
Taktorti - o"rg oyoq bilan taktikaorti harakati;

"bir" * o(ng oyoq bilan oldinga qadam bosish 4 p'ga'

Charston qadami, oruPga
'faktorti - b'og oyoq bilan taktikaorti harakati;

"bir' - o'ng oyoq bilan orqaga qadam bosish 4 p:9?'

Harakatlarii o.og vu chap oyoqlardan navbat bilan ko'p rnarta

ash munkin.

"uch" - chao c
gav dag;irriei ilffi 

"':.".^1, 
1-^d:1"*u 

qo'viladi, trz-zatu to' g
"to'rt" - pat,,a. 

oyoqlarga teng taqsimlanadi; - - o

YOnboshgu o1|11r^_l:,)orry*- 
_navbat bilan ko,Dtakrorlanadi, o.ns va chap oyoqOan Uoshlai- O.zlashtirilganidanharakatlar qararni-oarshi Jrr;d;'ffiffi von tomonga unchabo'lmagan egish bilan bajariladil- 

^'vrrs''
Tovonlarni ochish 1io.rtail ikkiga)
D.H. - I p.
rakrorri - *:fl^j*l*, oygo y"lt.Tg qayiritganburiladi, rovonlar o6ni1pi, ttzzalarLiro, Uuforu*;*bir" - oyoq kaIilari 

ta1i!;"ririlg"# nohrgu buriladi,I p. gj keltiriladi, irruar to,g.nlanadi.
Harakat ko;p marta tifoorfanaii. Tovonlarni ochishnibarmoqlarga ko.tarishgacha krld;;T;ruk emas. oyoq kaftharakatlarini sinxron t;rrzdaUu:*irf, 

"*,ir.*lhSrstoy qodami (tortdin ,**t itililD.H.-- | p.,2 p., 4 p. Uo.li*t i muifriil
Harakat jollOi t*n*
etitishi numtrin ^"j3tT11 X.." bg-ooea, oldinga varj19 gglistri il.ki".-6;;fi;r#;'iT9nea oldinga va orq4

etiladi 6o''ta*-itri qi;t].;;"ffi;;#lg 1"ktg"i trylgati rj
oyoqqa o"tkaziladi Rir ,ro-r-;-* ^<-jr- .[adr' g4vd4 og'irligi cliroyoqqa o "tkaz'adi. 

": rln*g ";A;Trfi 
,:l";ilf#'* :itomonga o'rargan holarga t ,i't*iTuoi. frirl* bir-biriga tedb turadill!,yy, q ad am i, j oy. i da ;;;; ;;ffi;,

Jffi:?S wist shaklida ijro etiladi. um bitta pozitsivada ijro
Ai. Qb'nu*iog harakailari katta ahamiyatga eg?'Vgtfatg
i, qoLAi. Har landay improvizatsiya qilishga yo'l qo'yiladi,

floateina harakatlar tabiiy bo'lsa bas.'--f,uqrlu*ing ushbu g"t"higa quyidagilar kiradi: tvist, medison,

rcll
Tvist
Kattaliklari - 4/4, sur'ati: 40 ta taktika yoki minuliga 160 ta

rnrb, rimti: "bir", *ikki';, "uch", "to'tt'" "besh"' o'olti", *etti', "sakkiz"'

i"riltiv*i ixtiyoriy Tvist - bwalishni anglatadi So4*, o'ngdan

ri"pt; bir tekis va uzluksiz burilishlarni bajarishi \9't-4' bu vaqtda

iani" VekAat va qo'llar qarama-qarshi yo'nalishda aylanma

h arakatlarni b aj aradi.
Asosiy harakatlar
D.H. - ixtiyoriy.
*BiI''_o.ngoyoqningfizzasivauchibiroztashqarigaburiladi,

gavda og'irligr chaP oYoqda;" *ik]<i- - o'ng oyoqning ttzzasi va uchi ichkariga chap oyoqqa

buriladi;
"rch" - gavda og'irligini chap oyoqdan o'ng 9yo.991o'tkaziladi;..to.tt" *-tana ctiapga-buriladi, chap tovonda burilish bilan; oyoq

uchi sal ko'tariladi;
"besh"*tanao'nggaburiladi,chapizzao'ngtizz'austida

bukiladi; chap oyoqning kafti o'ng to'Diq darajasida' - .-
garakaitariri o'ng va chap oyoqlardan navbat bilan ko'p marta

takrorlash mumkin.
Medison (

Uni "tuirtting blyuzi" deb atashadi. Har bir kishi unda ishtirok

etishi mumkin. fittittar shakllantirihnaydi. Bir kishi -- y-etakchi

oiJi"Ou twadi, qolga' barcha ishtirokchilm - uning ketidan bir
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T#gt^-,:^T.:^r-"qhir^rii*r:#iarakati;

^Ti_: 
o ng o.yoqy I p.ga qo.yish.

^L- :narctun qadami, yon tominga (o,npchap tomongu-ffi'oyoq brhn gro 
"tituoii.tomonga 

o'ng oyoq bilan,
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chiziqda joylashadi. yetakchi ko.rsatrnalm beradi:
qmsak chalish, barmoqlar bilm shaqillatish va h.k.
orqasidan takrorlash qoladi, xolos.

KattaliHari - 4/4, sur,atr: 40 tataktika yoki minuti ga 160_

.znllu rittni: "bir", "ikki'1 'ouch", ..to.rt", ..besh,', ..oiti,', po,
ixtiyoriy- qo'llar bilan yuzning chap tomonida qoi"q Or*:"jiju
chalinadi.

3. D.H. - turish holatida qo'llar yon tomonlarda.

14 - yelka sohasi bilan ichki tomonga aylanma harakatlar;

5-8 - yelka sohasi bilan tashqi tomonga aylanma harakatlm'

4. D.H. - turish holatida qo;nar yon tomonlarda kafti yuqoriga

t*- qo'llar oldinga kafti yuqoriga qaratilgan holatda;

2 - qo'llar oldLga kafti iashqari tomonga qaratilgan holatdq

lchki tomonga o'rtacha aYlana;

3-4 - gorizontat 
-yv'ada 

tashqari tomonga o'rtacha aylana

dastlabki holatga qaYtish.
5. D.H. - turish holatida qo'llar yon tomonlarda'
1-4 - qo'llar bilan to'lqinli harakatlar.
Xuddi shuning o.zi dastlabki turish holatidan, qo'llar oldinda.

6. D.H. - turistr holatida oyoqlar bir-biridan ajratilgan, qo'llm

pastda.' 1 - chap qo'l orqaga, oollg qo'l oldinda bukiladi (yelkaga

tekkiziladi);
2 -'o'ng qo'l orqag4 chap qo'l oldinda bukiladi (yelkaga

tckkiziladi);
7. D.ii. - turish holatida qo'llar yon tomonlarda'
1 - qo.lning kaftlari bilan sonlmga urib qarsak chalistr, tirsaldar

biroz bukilgan vayon tomonlarga chiqmilgan;
2 -D.H.
8. D.H. - turish holatida qo'llar yon tomonlarda'
| - o'z oldida qarsak chalish;
2 - qo'llar yon tomonlarda.
Oy oqlar u ch un mas h qlar :

l. D.H. - turish holatida qo'llar belda.

1 - chap oyoq bilan joyida qadam bosish;

2 - chapoyoq olding4 uchiga qo'yrladi.
2. D.H. - turish holatida qo'llar belda.

I - o'ng tomonga bir qadam bosish;
2 - chap oyoq yon tomong4 oyoq uchiga qo'yladi;
3-4 - xuddi shuning o'zi boshqa oyoq bilan'
3. D.H. - turish holatida qo'llar belda.

1 - chap oyoq bilan joyida qadam bosish;

2 - chap oyoq olding4 tovoniga qo'yiladi'
Xuddi shuning o'zi boshq-a b<ishqa tomonga'

4. D.H. - hrrish holatida qo'llar belda.

I - o'ng tomonga bir qadambosish; 
.

2 - chap oyoq oldinga tovoniga qo'yiladi'
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medison
Faqatging

Asosiy harahatbr
D.H. - ixtiyoriy.

..Py.; chap oyoq bilan chap tomonga oldinga bir qadam;-lkkr'- - o'ng oyoqni chap oyoq ortiga qo.yrsh, unga
vaznini o'tkamrasdan; o.ngga egilgan- hohlda qaisat' 

"tJt;dbarmoqlarni shaqillati sh ;

..u"h':- o'ng oyoq bilan orqaga bir qadam:

. "tg'f 
. - chln t z"a,o,ngtuzaoldida biroz ko.tariladi, tizaa

6'negl firr-sfi gavda og'irligi o.ng oyoqda;

, "b:$.' - chap oyoq chap iomonga to,g,rilanadi, tizza
cnapga Mst;

7.4. Tayyorgarlik mashqlari
Qo'llar uchun mashqlar
I . D.H. - turish holatida qo.llar yon tomonlarda.

!-! 
* AoffJarning bannoqlarini jrmjatoqdan boshlab bukish;

5-8 - qo'llarning barmoqlarini iositastri
2. D.H. - turish holatida qo.llar yon tomonlarda.

l-1 - F4* o\qagaO{pan holatda aylanma harakatlar;
5-8 - kaftlar oldinga qilingan holatda iylanma hmakatlar.
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I

Xuddi_ shurri ng o, a boshqa tomonsa.
). D.H. _ hrish holatida qo,llar UeJOa.

I - "^,-1t'"*q bilan o.ogg;a Ui, qJa*'Oorisf,;
z - cnap ovoo orqaga uchi bilan qo.filadi, o.ng oyoqbiroz bukilgan; '
3 - 4 - xuddi shuningo.zi boshqa tomonga.
9. D.H. - 6 p., qo.llar belda.

I - oyoq 
-uchlariga ko.tarilish;

i _ $;r**atushish;

1-J_,xuddi shuning o.zi boshqa tomonsa_
2. D.H. - rurish holarida 

"v.qr* uir-t'i.i'i#"iruilgan. eo.ilar belda
^l 

-2- ghupeuegilish;
r-4-o'nggaegilish.
3. D.H. - qo'llarbelda.

I - gl{inga bukitib egilish;
2 * D.H.
3 - chapga egilish;
4 - D.H.
5 - orqaga egilish;
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6 - D.H.
7 - o'ngga,egilish;
8 - D.H,
4. D.H. - turish holatidaoyoqlu bir-biridan ajratilgan. eo.llarbelda.
I - o'ng tomonga tortilish, tos harakatsiz;
2 _D.H;
3 - chap tomonga tortilislr, tos harakatsiz;
4 - D.H.;
5. D.H. - turish holatida oyoqla bir-biridan ajratilgan. eo.llarbelda
Tos bilan chap va o'ngga harakatlar, yelkalar harakatsiz holatda.
Bo'yin uchan mashqlar
1. D.H. - qo'llar belda
1 * boshni oldinga egish;
2*D.H.:
3 * boshni orqaga egish;
4 - D.H.;
5 - boshni chap tomonga egish;
6 -D.H.;
7 - boshni o'ng tomonga egish;
8 - D.H.
2. D.H. - turish holatida qo'llar belda.
I - boshni o'ngga burish;
2 - D.H.;
3 - boshni chapga burish;
4 - D.H.
3. D.H. - turish holatida qo'llar belda.

I * !o"tr"i oldinga harakatlantirish (bosh verrikal);
2 - D.H.;
3 - boshni orqaga harakatlantirish;
4 - D.H.;

5 - bosh bilan chapga harakat;
6 * D.H.;
7 - bosh bilan o'ngga harakat;
8 - D.H.
4. D.H. - turish holatida qo'llar belda.
I - bosbni oldinga harakatlantirish;
2 - D.H.; /
3 - bosh bilan aylanma harakat;
4 - D.H.

7.D H. - 6 p., qo,llar belda.

I - o, og tomonga bir qadam bosish;

:-,cnap gy.gq o'ry oyoq otdiga qo.fitadi;
r- + _ )ruddr shunilgo,zi boshqa tomonga.
I Dy -6p.,qo.llirbetda. -
: - o'lg romonga bir qadam bosish;z _ chap ovoo bilan chalkashtirilean.holda o.ng oyoquncha katta uo.trnadn 

"Girn Uiril qo".fiuoq
j - o. og tomonga bir qadam bosisli:

; ;"ff: ?ff ;Jfi#;ffil*u no'u*'

"''*;;;;T,lHfi"Hi* 
oldinga bir qadam bosistr' gavda o

1- yl1lly$ifi,ei crgq oyoqqa o.tkaziladi;

; _ 3.ff 
oyoq biran oldinga bii qadam bosish;

10. Sakrashlar: ikkala oyoqlar bilan bir oyoqdan ikkinchisiga.Tana uchun moshqlar
l ' D'H' - t'risrr horatida oyoqlar bir-biridm ajratilgar. eo.lrr belda
I -l**i chapga burish;'
2 - D.H.
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VIII BOB. fitrOz,IBALI,' HARAKATLAR VAZIF'ASI

8.1. Shug'ullanuvchilaming mimikasini takomillashtirish
mashqlar majmuasi

I - rnashq. Lablar "naysimon', oldinga cho.ziladi. Lt
ochilmasdan yon tomonlarga keng cho'ziladi. Mashq ritrnik tar,.dE
15 martabajariladi.

2 - mashq. Lablar "naysimon" oldinga cho.ziladi. Lablar
pSygan .horyda keng cho'ziladi, yana ..naysimon" 

oldinga cho.dl
Mashq rifrnik tuzda 10-15 mmta bajmiladi. ,,

3 - mashq. Lablar "naysimon" oldinga cho.ziladi. Bir
aylanma harakatlar oldin bir tomong4 keyrn boshqa tr
bajariladi. Har bir siHdan (bir tomonga va boshqa tombnga)
paazaqilinadi. Mashq 5-6 marta bajariladi.

4 - mashq. Jag' o'ngga siljitiladi, keyin chapga. Xuddi shul
o'zi orqagava oldinga. Mashq ritnik tanda 10-12 marta bajariladi.

5 - mashq. Qoshlar yuqoriga ko.tariladi, keyin pastga tushiri
Qovoq solinadi. Mushak kuchanishlari yo.qotiladi. Ushbu m

1-8 - qo'lni bo'shashtirish va siltash.
Xuddi shuning o'zini boshqa qo'l bilan takrorlaslq o'ng va chap

oyoqlarda o'tirish bilan.
2. D.H. - tik turgan holatd4 o'ng qo'l yon tomonda.
| -2 - o'ng qo'lni maksimal kuchantirish'
3 - I - ka.ftni, yelka sohasi va yelkani sekin-asta bo'shashtiristt,

kuchanishni to'liq chap qo'lga o'tkazish, uni yon tomonga ko'tarish
orqali.

Xuddi shuning o'zini boshqa qo'l bilan takrorlash, o'ng va chap

oyoqlarda o'tirish bilan.
Mashq 4 marta talaorlanadi.
3. D.H. - tor turgan holatd4 oyoqlar bir-biridan uzoqlashtirilgan.
1-16 - gavdaning barcha qismlarini tebratish bilan maksimal

bo'shashtirish.
1-16 - pozadakeskin to'xtash va barcha mushaklarni maksimal

kuchantirish. Mashq 4 mata talaorlanadi.
4. D.H. - chalqancha yotish.
1 - o'ng qo'lni kuchantirish.
2 - chap qo'lni kuchantirish.
3 - o'ng oyoqni kuchantirish.

4 - chap oyoqni kuchantirish.
5 - tana vabo'yinni kuchantirish.
6 - butun gavdaning kuchanishini saqlash.

7-8 - uncha katta bo'lmagan tebrantirishlar bilan bo'shashish.
Mashq 4 marta takrorlanadi.
5. D.H. - trzzalar gayarim o'tirish.
1-2 - oyoqlarni rostlash va kuchantirish orqali tanani, qo'llarni

va bo'yinni to'liq bo'shashtirish.
3-4 - ko'dm yumiladi va to'liq bo'shashish his qilinadi (tan4

bosh va qo'llarni polga qarab og'irlashib tushishini his qilish).
5-6 - gavda rostlantirish va tatta mushaklarini kuchantirish

orqali, qo'llar va bo'yin mushaklarini bo'shashgan holatda qoldirish.
7-8 - ko'zlar yumiladi va to'liq bo'shashish his qilinadi (bosh va

qo'llarni polga qarab og'irlashib tushishini his qilish).
9-10 bo'yin mushaklarini kuchantirish orqali qo'llar

mushaklarni bo' shashgan holatda qoldirish.
1I-1,2 - ko'zlar yumiladi va to'liq bo'shashish his qilinadi

(qo'llarni polga qarab og'irlashib tushishini his qilish).
13-14 - qo'llar kuchantirilgan, barcha gavda kuchangan.

l6l

davomida yuadng boshqa mushaklari harakat qilmasligiga
qaratiqh kerak. Mashq rifinik tuzda 10-15 marta Ua.larnaAl 

-
6 - mashq. Oldin bitta qoshni ko.tarib tushiriladi, keyin

q9rh"i (ushbu mashq yetarlicha murakkab va birdaniga o'ziashtiri
qiyia shuning uchun bannoq bilan qoshlardan birini ushlab tr

] - mashq Lablarning o'ng burchagini o.ngga tortish,
nishni yo'qotish. Xuddi shuning o,zi chap Uurctragi Uilan
o$iri-ladi, Mash ritmik tarzda lablarning bir o'ng burchagini, t
chap burchagini yon tomonga tortish bilan bir necha marta ua.lariuai.

8 - mashq. Lablarning burchagi yuqoriga biroz ko.tariladi,
pastga tushiriladi. Mashq 5 -6 martabajariladi.

9 - mashq. Lablarning o'ng burchagi yuqoriga biroz ko.Bil vaqtring o'zida chap burchagi pastga tushiriladi.
almashtiriladi.

orqali, o' ziga-o' zi yordam berishi kerak).

8.2. Ilarakatlar jozibasini rivojlantirish uchun mashqlrrr

l. D.H. - asosly turish holati
_ .l-8_ , diqqatni o.'ng qo'lga mujassamlashtirish orqali uni

maksimal kuchantirish.
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1 5 - 1 6 - bo' slrashish orqali ttzzalar ga y anm o' tiri sh.
Mashq 4 maftatakrorlanadi.
6. Qo'g6irchoq-marionetkalarni chiqishlaridan keyin

osib qo'yilishi paytidagl harakatlarini imitatsiya qilish. A
bo'ynidan osib qo'yiladi, keyrn - qo'llaridan,
quloqlaridaq yelkalaridan va hokazolaridan osib qo'yiladi. T
nuqtada qayd qilinadi, qolgan barcha qismlar - bo'shashgan vq
qolgan. Mashq ixtiyoriy sur'atda bajariladi, ko'zlar yumilgan
bo'lishi mumkin.

7. "Tosho5ma oldida". Mashq juftlikda bir-birlariga yuzi
qarab turgan holatda bajariladi. Gimnastikachi ayolning biri
qadamlar bosadi, boshqasi es4 uni aniq nusxasini bajaradi,
oynadagi aksi kabi. Bir daqiqa vaqt o'tgach, gt
ro' llarini almashtiradi.

8.{6Dengiz to6lqinlanadi,, o.yini modifikatsiyasi.
qyujetga ega bo'lgan musiqiy akkompanement ostida gi
improvizatsiya qilishadi. Musiqa keskin to'xtatilganida" ulax
siz qotib qolishadi. Bh xil pozani bajargan gimnastikachilar o
chiqishadi.

9. "Har birining pozasini eslab qol" o,yini. Gimnasti
ayollar talcrorlanmaydigan har xil pozalarda turishadi, eakchi esg
soniya davomida ularni eslab qoladi. U o'yinchilarga orqasi
o'girilganid4 bir necha gimnastikachi murabbiyning topshirig
ko'ra pozalarini o'zgartirishadi. Yetakchi, bular kim ekanligini
kerak. Ushbu vazifa muvaffaqiyatli hal qilinganida
almashadi.

10. o'Buzilgan felefon" o{yini. O'yinda 5 kishidan rborat Z-J
jamoa ishtirok etadi. Sardorlarga orqasi bilan saf tortib, har bir j
(sardor) biron-bir jonivorning (predme! mexanizm va h.k.) ta
bayon qilingan qog'oani oladi. Sardorlar a:rborotni o.qib chiqib,
tavsiflarni tana harakatlari orqali gapinnasdan, unga biri
o'girilgan o'yinchisiga yetkazadr, bu o'yinchi o.ylab ko
tushunganini keyrngr o'yinchiga yetk azadi vah.k. Safitagi oxirgi o
ishtirokchisi olingan axborotni ovoz chiqargan holda aytib beradi
uning ta'rifi qog'ozdagi yozuvlar bilan solishtiriladi.
jozibali harakatlar orqali eng aniqroq yetkazgan jarnoa g.olib bo.ladi.
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8.3. Pantomima elementlarini o'zlashtirish uchun harakat
vazifalari

1.Imitatsiyani bajarish: koptokni urib qayarish va tutib olish,

uloqtirish va ushlab olisfu bir qo'lidan boshqasiga dumalatib

o'tkazish.
2. Tasma bilan harakatlar imitatsiyasini bajmish: oosakkizliklat'"

"spirallar", "ilonchalar".
3. Sakrong'ich bilan harakatlar imitatsiyasini bajarish: har xil

yassiliklardagi "sakkizliklar", bir qo'l va ikkala qo'llar b_ilan uloqtirish

uu ushlab olishlar, sakrong'ich orqali bittdik, ikkitalik,
ohalkashtirilgan sakrashlar.

4. Obruch bilan harafatlm imitatsiyasini bajarish: aylantirishlaf,

har xil yassiliklardagi "sakkizliklar", pol bo'ylab, qo'llar va tana

bo'ylab dumalatislrlar, uloqtirish va ushlab olishlar-
5. Cho'qmorlar bilan harakatlar imitatsiyasini bajmish: aylanti-

lishlar, "sakkizliklar", har xil yassiliklardagi "tegimronlar", bir qo'lva
ikkata qo'llar bilan uloqtirish va ushlab olishlar.

6. Predmetlar va predmetlarsiz (tanlov asosida) "O'rmondagi

hayvonlar" mavzusida 8 sanoqqa pantomima tuzish va kombinatsiyani

namoyish qilish.
7. Xuddi 6-vanfadag" faqat musiqa ostida'

S. "Ertakdagi qahramonni top!" o'ytni (predmetlmsiz va

predmetlar bilan xalq eflaklari mavzusiga pantomima).

8.4. Hissiyotlarni oshirishga qaratilgan dinamik mashqlar

A) Informatsion blokosti (rasrnlarni ko'rsatish bilan birga

o'tadi).
Hissiyotlar mimika bilan quyidagi txzdaassotsiatsiya qilinadi:

Hayron bo'lib qarash - qoshlar ko'tarilgan, ko'zlar katta

ochilgan, lablarning uchlari pastga tushirilgan, og'iz sal ochilgan.

Qo'rquv - qoshlar qanshar ustiga sal ko'tarilgan va bir-
lashtirilgan, ko'zlar katta ochilgan, lablarning uchlari pastga

tushirilgara lablar yon tomonlarga cho'zilga4 og'iz ochilgan bo'lishi
mumkin.

G'azablanish - qoshlar tushirilgarg burun tirishgan, ko'zlar sal

qisilgan, tishlar siqilgan.
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Na&at qoshlar tushirilgan, burun
do'ppaylirilgan yoki sal ko'tarilgan va
birlashtirilgan.

Qayg'u qoshlar birlashtirilgan, ko'dar so'niq ho&

ko'pincha lablarning burchaklari biroz tushirilgan. ,l

Baxtlilik - ko'zlar sokirl lablaming burchaklari biroz ko'tad
va orqaga tortilgan.

B) Amaliy blokosti. .:

1. Gimnastikachilarga mimikdi rasm (bashara) chizilgan
uning tavsiflari bayon qilingan kartochka beriladi. Gimn
kartochkani bir joyga surib qo'yib, navbat bilan unda
holatni namoyish qilishadi, jamoa es4 uni nima ekanligini
Murabbiy namoyistr qilingan hissiyotlarni kartochkada
rasmga mos kelishini baholaydi.

2. Shug'ullanuvchilar mashqni juftliklarda bajarishadi.
hissiy tusga ega bo'lgan musiqiy mavzuni eshitib, o'qitu
topshirig'iga binoan, juftlikdagi gimnastikachilrdan biri
mos ravishdagi hissiyotlarni namoyish qilishi keraJq boshqasi

improvizatsiya qilishlari uchun kerakli musiqani tanlashadi' Keyrn" S-

I daqrqa davomida 10-15 soniyalik improvizatsiyani tuzishadi va uni
guruh oldida namoyish qilishadi.

Gimnastikachi qizlar turli syujetli rasmlarni ko'rib chiqishgani-

dan kryin eng ma'quh.ni anlashadi va 15-20 soniyalik
irnprovizatsiyani tuzishadi, so'ngra uni namoyish qilishadi.

2 - daraja

- Gimnastikachi qidar lotareya usulida improvizatsiya qilish

uchun musiqa-topshiriqni tanlastradi, 20-30 soniyalik improvizatsiyani

tuzishadi, so'ngra uni guruh oldida namoyish qilishadi.
- Gimnastikachi qizlar lotereya usulida matnni tanlashadi,

o'qishadi va berilgan mavzuga 20-30 soniyalik improvizatsiyani

tuzishadi, so'ngra uni namoyish qilisttadi'
- Spektakl yoki film ko'rib chiqilganidan keyin 20-30 soniyalik

improvizatsiyani tuzish va uni eng to'g'ri keladigan musiqa ostida

namoyish qilish taklif qilinadi.

3 - daraja

- Gimnastikachi qizlar eng kuchli hissiy tusga ega va mazrnunli

rnusiqani (4-5 ta) tinglashadi va ulardan bittasini tanlashadi va qaysi

ekanligini aytishmaydi. Mustaqil tarzda 3-5 daqiqa davomida hayolan

inprovizatsiya tuzishadi va uni musiqasiz, "Qaysi ashula ekanligini
top!" o'yini ko'rinishadi narnoyish qilishadi. Improvizatsiyasi eng tez

toprlgan gimnastikachi g'olib hisoblanadi.
- Barcha gimnastikachi qalarga musiqa bo'yicha biron-bir

syujetga liberetto o'qish taklif qilinadi. Gimnastikachi qizlar berilgan

mavzuga hayolan improvizatsiya tuzishadi. Keytn, har bir liberetto

uchun mos ravishdagi musiqa yangraydi va o'zining musiqasini

tanigan gimnastikachi kornbinatsiyani bajarishni boshlaydi. Musiqani

tanigan va unga asosan, syujetni aniq aks etgan gimnastikachi g'olib
bo'ladi.

lab

ushbu holatni nima ekanligini topadi. Keyia
ro'llarini almashtirishadi. Vazifa qo'llar, korpus,
harakatlari bilan to'ldirilishi mumkin.

butun ga

8.5, Improvizatsiya topshiriqlari
Improvizatsiya topshiriqlarini shartli ravishda uchta

likka ajratish mumkin: past murakkablikdan yuqori
qadar. Birinchi daraja o'zlashtirilganidan keyin boshqasiga o
Mazkur yondashuv gimnastikachining yoshi va
darajasidan qat'iy nazar qo'llaniladi. Bunda musiqiy
hikoyalarning maznrunini, rasmlar syujetini, spektakllar,
tanlash payhd4 yoshga oid xususiyatlarni hisobga olishni
oshirish zarur,

I - daraja

- Gimnastikachi qizlarga mustaqil tanda musiqani tanlash
mimikani va gavda jozibasini qo'llash orqali so'zlami
holda 8-10 soniya davomida uning maznunini aks etish taklif qili
(oldindan uy vazifasi berilishi mumkin).

- Gimnastikacln qizlar uncha katta bo'lmagan hikoyani (
tinglab, murabbiy tomonidan taklif qilingan musiqalar

t64 165



-

F'OYDALAIIILGAN ADABTYOTLAR RO'YXATI:

1. 3aron Pecrry6nnnu YgdexracraH "O Qrmrauecrofi rymryl
crropre" // Hosrre 3axoHbr Vg6extcrana - T.: Alonar,200I.
199-210.
3axon Pecny6ruurn Ys6erutcran "06 o6pasoBarilM''. - T., I
-15c.
3aron Pecrrybmmlr Ys6exucraH "O Har-[aosarrrnofi
no ro.ryoronre r44pon". - T., l*7. - 25 c.

4.

5.

Yras flpesr4errra Pecny6runcu Ys6errncran. NgUp - i

24.10.2002. "0 co34amrul @onAa pa3Blrrr{n Aercxoro
Yg6exucraHa".
flocranornesne Ka6unera Mnnncrpon ga Ns 77 or 16
2007 raaa<O no4poroBre crroprcMernr Ys6erxcraHa r
n )OflX JrEnrrD( Orunarndcrrur rt"prlx 2008 rola s r.
(KHP)D.

6, flocrauonnerux flpesra4eura Pecny6rnmll Vg6erncmx sa ]lb
1029 or 5 runapr 2009 ro4a <<O no,ryoroBre cnoprcMeHos y
KHcraHa K )Aacrr4ro n )OO( JrerHr.D( Orururuaicxro< lr XIV
nrrynr.nicrrx rn.pat( 2Al2 roaan r.Jlongone (Berumo6pmaruu t7.7. A6.Uynnaen A., Xomel4ler IILX. Xscrraoruri rap6ur
naycnybrrrra. - T.: YspKllI, 2A05. - 232 c.

8. Brrrep Vcuanora H.A. K ronpocy o6 ercneprHofi
HcrroJrHlrrgJlbcKoro MacrepcTna B xyAoxecrBermofi rrma
H. A. Bnnep l/ Mareprarnr HaJ r, -npaKT. ron$.,
100-rermo co ,ryrf, poxqqerurr JI. fI. Opnora / Cn6fAOK.
cfl6., 2001. - c. t02-104.

9. Curiel La evaluaci6n en educaci6n fisica bv Antonio
Rico, Francisco Javier Castej6n Oliv4 Clara Lopez Crespo -
- 333 pages

10. La educacion fisica a estudio. by Vicente lvlaninez de Haro,
Eugenia Mfiinez Gorrofio, Juan del Campo Vecino *ZOl0 -
pages.

11. Eshtayev A.K., Kmabayeva D.C., Xasanova N.R.
gimnastikada buymsiz bojariladigan mashqlarni o,rgantish usl
O'quv qo'llanma. - T., 2013.
Teopnn u MeroAr,rKa xy4oxecrnemrofi
Apracrraunocrb lr nyrra e6 $opunporaunr: y.re6.
o6pa:orar. y.rpexq4ermrl BIIO no HilrrpaBJreHHK)

166

<<<Dls. Kyrrypo/asr. H.A.Bmrep Ycualrcna [n ap.];
Har[ronansuufi qoc. yH-r $ns. Kynbrypbl, cflopra [r 3,4opoBbt ]IM.

IL@. Jlecra$ra. -M.: geroner,2014.- 120 c. (F-urarpeuepa).
Vuapon M.H., OeAoposa C.B. Xaparre,puc. $Ka u coAepxaHr'Ie

y.re6lrrrx saHflflfli no lryAoxecrBeErofi rr{Mrracrr'IKe (uero'tg+rec-

Kr{e peroueruarun), Hsgarenrcro-rroJrr{rpa$r'recrutft orAen.

Yg|PIOK. * T., 2009. - 158 c.

Yrvrapon M.H., Xacanosa f.M. BsauMoleficrBue fleAarornqec-
roro Saxropa Ha OopMlrpoBttuue cnoco6Hocrefi n ryAoxecr-
rerurofi ruMnacrr{Ke.ll ll <<Qanciloprrarl. 2013. }lbl. -C.32-35.
Umarov M.N., Babina E.V., Xasanova G.M., Boshlang'ich
bosqichda yosh qizlarni badiiy gimnastika mashqladga
o'rgatish. O'quv-uslubiy qo'llanma. - T., 2013. 80 b.
XyloxecmeHrflf; rl{Mnttcrr,rKa: Hcroprrf,, gocroflHne H

rrgpcrreKrl{Bbr pa3Brrrut: yue6. noco6ue .unr o6pasosaremuofi
nporpar/fli.rbr no HanpitBJreHl{ro 49.04.01 - (0In3. I{yJIbrypD}/aBr.
H.A.Bnrrcp Ycuanona (n np.); Haruorrurrrufi roc. yn-r Qrrs.
KyJrbrypbr, crropra H 3Aoposrs ilM. fl.O.Jlecra$ra. M.:
f,Ie:roner, 2014. - 200 c.

Teopux H Msrolgxa r[rcluecxofi nosoroBxu B xyAoxecrBemrofi r
screfl{.recrofi ruMrffrcrr{Ke: y.re6. noco6ne AJIfl cryAerrroB By3oB

no HanpagneHr.ilo noAror. 034300.68 - Ous. q'rrrypa/no4 o6ut'
pea.: JlA.KaprrerrKo, O. I. Ppa6a- - M.: Con. cnopr, 2014. *264 c.

Kapraraon M.K. Yrpa:r<neuufl xopeorpa&*t, xy4oxectner*lofi
rnMnacrrml,r n Hapolu{ble r.rpbl. Yqe6. floco6ne - Tamcerr,
2005. -237c.
Ummov M.N., Babina E.V., Xasanova G.M., Boshlang'ich
bosqichda yosh qizlarni badiiy gimnastika mashqlariga
o'rgatish. O'quv-uslubiy qo'llanma. T.; 2013. 80 b.

How to Teach Beginning Ballet: The First Three Years Paperback

- October 11,2012 - by Judith Newman (Author)
-flparuer K..{., Jlan[yrunra I,I.B. Mero,qa'reccrcne oco6eHHocru
npoBeAeHllf, y.re6nrrx.sannunl rro xopeorpai[rur oo cryAeHraMn
Kypca <Teopux n Mero,q{Ka rHMHacrr,tKrD) ll // <<oan cfloprra)
Ne22014.C3l-37
Vuapor M.H., Pa:<uarora A.A. AHaJrrrS cpelcrB Bblpa3[rerb-
HOCTTT pa3Jrrunbrx no cTHIIo cnopTI{BHO-XyAOXeCTBeHHbIX

KoMrrosrar.vtrl B lryAo)KecrBenuofi rHMHacrLIKe. ll <<@.au cnoprrD),
Ns3. -T.,2013.- C. 10-15.

t6.

18.

19.

20.

21.

THMHACTIIKI{.

nocoolle

12.

034300(62)

22.



MUNDARIJA:
KIRISH...
I BOB. DARSLIKDAN FOYDALANISH BO'YICHA
KO'RSATMA
1.1. Umurniy uslubiy ko'rsaftnalar
1.2. O'qituvchi va murabbiyning majburiyatlari.. .

II BOB. BLMJMSIZ BAJARILADIGAN MASHQLAR
TDO{IKASINING ASOSLARI
2. L Buyumlarsiz bajariladigan mashqlar tasnifi ...
2.2. Oddry mashqlar va ularga tavsif...
2.3. To'lqinlax, siltashlar
2.3.1 To'lqinlm va silashlarning tasnifi...
2.3.2 T o'lqinlar texnikasining tuzilishi va asoslari. . r . : . . . r . r . r . .

2.3.3 Siltashtexnikasiasoslarivatuzilishi. r;".....!,..i..
2,4. Sakrashlar
2.4. I Sakrastrlarning tasnifi . . .

2.5. Muvozanat......
2.5.1 Muvozanat tasnifi
2.6. Burilishlar... ...
2.6. 1. Burilishlar tasnifi
2.7. Akrobatik va yarim akrobatik mashqlar...
III BOB. BADIIY GIMNASTIKADA BLMJM BILAN
BAJARILADIGAN MASHQLAR VA ULARNING
ALOHIDA XUSUSIYATLARI. ..
3. 1. Buyumlm bilan bajariladigan mashqlmda gimnastikachi-
ning harakati
3. 1. l. Buyurrlar bilan oddiy harakatlar...
3. 1.2. Uloqtirish harakatlari
3.1.3. Buyumni ilib olish...
3. 1.4. Halqa bilan bqiariladigan mashqlar. ..
3. 1.5. Arqon bilan bajariladigan mashqlar" ..
3. I .6. Koptok bilan bajariladigan mashqlar. . .

3. 1.7. Cho'qmorlar bilan bajaritadigan mashqlar. . .

3.1.8. Tasma bilan bajariladigan mashqlar...
IV BOB. "MUMTOZ XOREOGRAFIYA" BLOKI
4.1. Xoreografiya dmsida mashqlarni taxminan ketrna-ket
qo'llanilishi ...,....;.
4.2. Xalqxarakteriga ega bo'lgan xoreografiya darsidagi
mashqlarning taxminiy ketrna-ketligi

168

4.3. Badiiy gimnastika uchun xoreografiya darslaridagi mashq-
laming ta:srniniy ketna-ketligi... 83
4.3. 1. Xoreogra{iya darsidagi badily gimnastikaning
predmetsiz bajmiladigan mashqlar... 85
4.3.2. Parterdagi xoreografik mashqlaming taxminiy majmuasi 88
4. 3 . 3. B oshlang'ich ta' lim bosqichidagi xoreografiya darsining
varianti... ..........91
4.3.4. Mumtoz raqs va erkin xoreografiya asosidagi dars. . . . . . .. 97
v BoB. *MUSIQIY" HARAKATLAR VAZIFASI BLOKI... 105
5.1. Ritnikamajmualari. tO5
5.2. Jonli musiqa ostidagi taxminiy mashg'ulotlar... . .. 108
5.3. Riunni his qilishni rivojlantirishga qmatilgan o,yinlar...... 109
5.4. Musiqiy ifodalanganlikni shakllanfi rish bo'yicha
muammoli vazifalar va topshiriqlar... ...
VI BOB. *SIRK SAN'TI'HARAKATLARI VAZIFASI
BLOKI...
6. 1. Predmetlar bilan jonglyorlik qilish ko'nilanalarini
shakllantirish uchun topshiriqlar
6.2. Epcttrllikni rivojlantirish uchun o'yin vazifalari. . . . . . . . . . . . .

vII BOB. *RAQSLAR', BLOKI...
7.1. Mansus yo'nalganlilrt<a ega bo'lgan xoreografiya drslari
uchun raqslarning asosiy elernentlari lotin anedka raqslari... ... .

7 .2.Standaft raqslar. . .

7 .3.Djaz raqslari...
7 .4.T ayyotgarlik mashqlari. . . . ..

VIII BOB SH. *JOZIBAI,I" HAITAKATLAR VAZIFASI
BLOKI...
8. 1. Shug'ullanuvchilarning mimikasini takomillashtirish
uchun mashqlar majmuasi... ... ... ...
8.2. Harakatlar jozibasini rivojlantirish uchun mashqlar... ... ...
8. 3. Pantomima elementlarini o'zlashtirish uchun harakat
vazifalmi...
8.4. Hissiyotlarni oshirishga qaratilgan dinamik mastrqlar... ...
8.5. Inprovizatsiya topshiriqlari.. .

Foydalanilgan adabiyotlar ro'yxati.

6
9
l5

l6
t7
l7
l8
22
24
24
3l
33
34
34 ,'

110

116

116
116

145
36

37

40
4l
4l
42
43
54
58
64
75
82

82

82

145
148

r52
156

160

160

160

163
t63
r64

169

166



QAYDLAR UCHLIN

XASAI\OVA N.R., XAYITMETOV I.S.

F'ETXULOVA NJL

SPORT PEDAGOGIK
MAHORATINI OSHIRISH
(BAD"""::YXSTIKA)

t70 t7l



Nashr'lis. ArI& 283, lr.0l.r6. Bosishga ruxsaterildi 26.04.2018.
Bichimi 60x84 r/re 

. <Times New Roman> gi*iturua" raqamli bosma usuli
bosildi. Shartli bosma tabog.i t0,25. ttashriyot bosma tabog.i 10,5.

Adadi I 00. Buyurtma Nr !3.

Texnik muharrir:
Abdurahmonova L.M.

Dizayner:
Imomov Sh.A.

Kompyuterda sahifalovchi:
Dalabayeva N.I.

dLMrY TEXI{IKA AXBOROTI - PRESS NASHRIYOTI}>
100017. Toshkent sh, M_5, 4514

172




