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KIRISH

Sport gimnastikasida, xususan ko‘pkurashda erkin mashqlar
muhim o'rin egallagan. Hech ganday mubolg‘asiz aytish mumkin-
ki, gimnastika aynan erkin mashglardan boshlanadi - gimnastika
mashglari gonuniyatlarini anglash. Sodda mashqlarda yo'nalish va
amplituda, temp, ritm, kuch turlari, tana va uning gismlari holati-
ni aniqligi, chiziglaming tozaligi, plastika, kabi harakat tushuncha-
lari va tavsiflarini anglash, keyinchalik erkin mashqg elementlarida,
snaryadlarda harakatlanishlarda o‘z aksini topadi. Kengaytirilgan
dastur materiallarini, shu jumladan akrobatikani o°‘ziga xos uslubi-
yatda 0°‘zlashtirilishi tufayli mashglar bilan shug‘ullanganda gim-
nastikachilar har tomonlama jismoniy tayyorgarlikka ega bo4ib
boradilar. Aynigsa ularda boog‘imlar harakatchanligi, tezkorlik va
chidamkorlik yaxshi rivojlanadi.

Kofpgina sportchilar hozirgi kunda jahon, Yevropa, Osiyo chem-
pionatlarida va aynigsa Olimpiyada o'yinlarida ishtrok etish mag-
sadida o0‘z mahoratlarini rivojlantirishga va takomillashtirishga
intilmogdalar. Shuning uchun ular musobaga qoidalarida nazarda
tutilgan erkin dasturlami me’yoriy giyinchiligini oshirib bormog-
dalar. Mahoratni oshirish maqgsadida gimnastikachilar va murab-
biylar quyidagi asosiy yo‘llardan foydalanadilar: erkin mashqlarni
ta’limning zamonaviy texnologiyalari va uslubiyatlari tufayli tushu-
narli va o‘zlashtirish imkoniyatlari tugdlgan qiyin elementlar bilan
boyitish; mashglar kompozitsiyasini takomillashtirish; jismoniy si-
fatlami rivojlantirish va texnik darajani oshirish hisobiga sifatlami
yaxshilash.

Atletizm, akrobatik va xoreografik mahorat erkin mashglarni bel-
gilovchi girralar hisoblanadi.

Atletizm - gimnastikachidan epchillik, tezkorlik, kuch, chidam-
korlik, egiluvchanlikni yuqori darajada rivojlanganligini talab
giluvchi tuzilmasiga ko‘ra xilma-xil elementlar va ularning gism-
larini uyg‘unlashtirilganligi bilan tavsiflanadi.
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Akrobatik mahorat - oxirgi yillarda erkin mashqglar uchun juda
tavsifli element Akrobatik sakrashlar erkin mashglar asosini tashkil
etadi va mohiyatan ulami sport murakkabligi va yo‘nalishini aniglab
beradi.

Xoreografik mahorat - ayollar erkin mashglariga xos bo‘lishiga
garamay, gimnastikachi-erkaklar mahoratini baholashda ham hal qi-
luvchi element hisoblanadi. Bu aynan ijrochining nafislik, elastiklik
xis-hayajonliligi hagida hamda musobaga dasturining nisbhatan teng
mazmunida ijro sifati va baxosi to‘g‘risida ma’lumot beradi.

Erkin mashqglami nafagat mashg‘ulotlarda ritm va plastika xis-
siyotini rivojlantirish magsadida, balki musobagalarda ham musiga
jo‘rligida bajarishning ijobiy tajribalari to‘plangan. Musiga gimnas-
tikachilami emotsional tonusini oshiradi, lider rolini bajaradi, char-
chogni kamaytiradi.

Ushbu o‘quv-godllanma boMimlarini katta gismi asosiy va ancha
istigbolli erkin mashq elementlari texnikasining ta’rifiga bag'ish-
landi. Materiallami bayon etilish ketma-ketligi gimnastika gilamida
ulami birinchi marotaba bajaradigan gimnastikachilami “kutayot-
gan” ofita murakkab elementlargacha, erkin mashglami murakkab
elementlarini o'sib borishini hisobga olish bilan umumiy toifala-
nishga bo‘ysungan.



1 BOB. ERKIN MASHQLARNI RIVOJLANISH TARIXI

1.1. Sport gimnastikasida erkin mashglarni paydo
bo‘lishi va rivojlanishi

Erkin mashqglar gilamda - eni 1 metr go'shimcha xavfsizlik

chegaralari bilan 12x12 metr o‘lchamdagi kvadrat shohsupadada
o‘tkaziladi. Shohsupa akrobatik sakrashlarni bajarishda sportchi
go‘nishini yumshatish uchun ma’lum gayishqoglikka ega bo‘lishi
kerak. Gilamning maxsus qoplamasi unga ishqalanganda teri ku-
yishiga olib kelmaydigan materialdan tayyorlanadi.
" Erkin mashglar ayollar kabi, erkaklar musobaga dasturlariga ham
kiritilgan. Olimpiyada o‘yinlarining zamonaviy dasturlarida, medal-
lar uchun kurash olib boriladigan erkin mashqlar bo‘yicha muso-
bagalar o‘tkaziladi. Shu bilan birga, bu musobaqalar jamoaviy va
mutloqg birinchilik dasturlariga ham kiradi.

Erkin mashglar, qoida bo‘yicha, erkaklarda 70 soniya, ayollarda
esa 90 soniya davom etadi. Ayollar erkin mashqglari - sport gimnas-
tikasi dasturida musiga ohanglari ostida ijro etiladigan yagona tur
hisoblanadi. Sportchining dasturi elementlarni ijro murakkabligi,
ulaming tozaligi va bexatoligi bo‘yicha baholanadi. Ayollar muso-
bagalarida hakamlar xoreografik tayyorgarlik darajasini ham hisob-
ga oladilar. Erkin mashqglaming akrobatika elementlari o‘mbaloqg
oshish, salto, shpagatlar, go‘llarda tik turish va boshgalar hamda
ularning bog‘lanishinidan tashkil topadi. Akrobatik bogdam - bir
burchakdan boshqasiga gilam diagonali bo‘yicha bajariladigan
sakrashlar va kulbitlar seriyasi erkin mashglaming tavsifli element-
lari hisoblanadi. Ayollar dasturiga badiiy gimnastika mashglariga
0‘xshash alohida rags elemetlari ham Kkiritiladi. Sportchini qulab
tushishi va gilam chegarasidan chigib ketishi qo‘pol xato hisobla-

nadi. 0 ‘zi chigishida sportchi gilam maydonidan iloji boricha mak-
simal foydalanishi kerak.



Erkaklar erkin mashglarida gimnastikachi 0‘z kombinatsiyasiga
turli tuzilmaviy guruh elementlarini Kiritishi shart. Bunday guruhlar
jami 4 ta va sakrab tushish (erkin mashglarda yakuniy akrobatik
diagonal sakrab tushish hisoblanadi).

Elementlami tuzilmaviy guruhi (erkaklar).

1. Gimnastika elementlari (akrobatika goMlanmaydi):

Statik va dinamik kuch elementlari; baland burchak, gorizontal
tayanishlar, kuch bilan qoMlarda tik turish va hokazo.

Egiluvchanlik elementlari; shpagatlar, muvozanatlar, o‘tkazish-
lar, oliista burilishlar.

Oyoglarda burilishlar va burilish bilan sakrashlar.

Ikki oyogda doiralar, oyoqlar ochiq ta’sirchan doiralar (Delasal-
Tomas doiralari) hamda kerilib doiralar (ruscha doiralar).

2. Oldinga aylanish bilan akrobatik elementlar.

Oldinga to‘ntarilish'ar, turli saltolar ushbu tuzilmaviy guruhga
kiradi.

Salto tananing turli holatlarida bajariladi - g‘ujanakda, bukilib,
kerilib (tof‘rilanib). Bundan tashqari, salto burilishlar bilan hamda
ijro etiladi - piruetlar va murakkab ikkitalik saltolar.

Salto oyoglarga kelish bilan, ham tayanib yotishda yoki ocmba-
log oshishda (bir yarim salto) bajarilishi mumkin.

3. Orgaga aylanish bilan akrobatik elementlar.

Oldinga akrobatik elementlarga o‘xshab, bu yerga orgaga
to‘ntarilishlar turli saltolar kiradi.

4. Yonbosh yuzada aylanish bilan akrobatik elementlar va ke-
yinchalik oldinga salto bajarish bilan 180° va undan ortiq burilishlar
bilan orgaga sakrashlar.

Ushbu tuzilmaviy guruh turli yonbosh saltolar (arabcha saltolar)
hamda tvistlami - 180°ga burilish bilan orgaga sakrashlar va oldinga
salto o ichiga oladi.

Bu elementlardan tashqari, “Tomas” turdagi - orqaga bir yarim
salto, 540°ga burilish bilan o‘mbalog oshish ham Kkiradi.

Elementlami alohida murakkab bog'lami uchun gimnastikachi
murakkablikka go‘shimcha oladi. 2009 yildagi qoidaga muvofiq
bog‘lamlar uchun quyidagi qo'shimchalar belgilangan:

D (va undan yuqori) guruh elementini A, V, S guruh elementi
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bilan bog‘lami uchun + 0,1qo*‘ shimcha,;

D (va undan yugqori) guruh elementiniD (va undan yuqori) guruh
elementi bilan bog‘lami uchun + 0,2 go‘shimcha beriladi.

Bir element bogMamda fagat bjr marotaba ishtirok etishi mumkin,
ya’ni agar bog‘lam uchta akrobatik elementdan bajarilgan boMsa,
demak gimnastikachi birinchi saltoni ikkinchisi bilan bogMagani
uchun yoki ikkinchisini uchinchisi bilan go‘shimcha oladi. Ikkita
bogdam hisobga olinmaydi.

Elementlaming tuzilmaviy guruhi (ayollar).

1 Sakrashlar va irg‘ishlar

Ushbu tuzilmaviy guruhga xilma-xil sakrashlar kiradi. Sakrashlar
quyidagicha farglanadi:

- tana shakli bo‘yicha (kerilib, g‘ujanakda, bukilib, shpagatda
sakrashlar va boshgalar);

- burilishni mavjudligi bo#yicha;

- oyogqlar bilan ishlash bo'yicha (ikki oyoqda depsinish bilan,
gadam bilan sakrashlar, shpagatda oyoqlami almashtirish bilan
sakrashlar);

- go‘nish usuli bo‘yicha (oyoqlarga, tayanib yotishda, o ‘tirib shp-
agatda);

2. Burilishlar.

Burilishlar quyidagicha farglanadi:

- vertikal o‘qg atrofida aylanish gradusining migdori bo‘yicha (bit-
ta burilish, ikkita va boshqalar);

burilish vagtidagi oyoqglar holati bo‘yicha (tayanchsiz oyoq
tizzadan bukilgan, polga parallel, vertikal shpagatda va hokazo.
Tayanch oyoq bukilgan yoki totg‘ri);

- polda aylanalar (erkaklardagi kabi);

3. Qo‘llarda tayanish bilan elementlar.

Quyidagilami o‘z ichiga oladi:E

- barcha o0 ‘mbaloq oshishlar (uchib-o‘mbaloq oshish kabi, qo‘llar-

da tlk t*'shdan yoki goMlarga tik turishga dumalashlar ham);
- qo llarda tik turishga burilish;

- to'ntarilishlar (ohista va templi);
4. Oldinga va yonbosh salto.

Bu yerga barcha oldinga salto, yonbosh salto va tvistlar (burilish
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va keyinchalik oldinga aylanish bilan orgaga salto) kiradi. Kerilib
ikkitalik tvist (G) o‘ta murakkab element hisoblanadi, uni birinchi
marta brazilyalik gimnastikachi ayol Dayana Dos Santos bajargan.

5. Orgaga salto.

Turli orgaga saltolami 04 ichiga oladi. Oca murakkab element-
lar - ikkita piruet bilan g4ujanakda orgaga ikkitalik salto, piruet bilan
kerilib orgaga ikkitalik salto, uch yarimta piruet bilan kerilib orgaga
salto va juda kamyob Tatyana Groshkova saltosi - ikkita piruet bi-
lan bukilib orgaga ikkitalik salto (birinchi salto ikkita piruet bilan
kerilib, ikkinchisi bukilib).

Murakkablik guruhlari.

Erkin mashqlarda elementlar turli murakkablik guruhlariga ega
- A dan G gacha. "A” guruh elementlariga oldinga yoki orgaga
todntarilish, g4janakda salto va boshqgalar kabi sodda sakrashlar
kiradi, “G” guruh elementlarini dunyo gimnastikachilarining sanal-
ganlarigina ijro eta oladi, ularga quyidagilar kiradi (erkaklar):

g‘ujanakda orgaga uchtalik salto;
uchta piruet bilan g'ujanakda orgaga ikkitalik salto.

1950 vyillarda gimnastikachilar kombinatsiyalari akrobatik ele-
mentlar va gimnastika elementlami yig'indisidan tashkil topgan edi.
Bu an’ana keyinchalik ham davom etgan. Gimnastikachilar rondat -
flyak - flyak - orqaga piruet yoki kerilib orgaga salto turdagi akrobatik
chiziglami ijro etganlar. Gohida yana flyak ham go'shilgan. 40rga”
akrobatikaning maksimal murakkabligi 360°ga burilish bilan kerilib
orgaga salto bodlgan. Gimnastikachilar oldinga saltolami ham bajar-
ganlar. Oldinga saltoni rondat - flyak - saltoga o4ish bilan bog4anishi
tez-tez ijro etilgan. Gohida tvist, orgaga sakrash havoda 180°ga buri-
lish va oldinga salto kabi elementlar ham ijro etilgan. Gimnastika ele-
mentlari tik turishga orqaga o4mbaloq oshish yoki aksincha, qo4lar-
da tik turishdan oldinga dumalashni nazarda tutgan. Bundan tashqari,
shpagatdan kuch bilan qodllarga tik turish, tayanib yotish yoki tik
turish holati majburiy element hisoblangan. Gohida oyoqiarni ochib
yoki bukilgan go'llarda gorizontal tayanishlami ham ko&ish mumkin
bodlgan. Bir so4 bilan aytganda, erkaklaming erkin mashglari asosan
murakkab boTmagan saltoni,totarilish bilan oldinga yoki orgaga ba-
jarilsa gimnastikani murakkab elementlardan hisoblanadi.
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Gimnastikachi ayollaming kombinatsiyalari musiga jo ‘riigida
ijro etilgan. Akrobatika darajasi erkaklarnikiga nisbatan katta fagla-
nishga ega boMgan. Faqat rondat - flyak - salto - flyak - salto turdagi
uzun bog‘lamlar baMmagan. Qoida bo‘yicha, gimnastikachi giziar
oz dasturlarida rondat - flyak - orgaga blansh va rondat - flyak -
orgaga vint turdagi ikki diagonalni ijro etganlar.Shuni ham ta’kid-
lab o‘tish kerakki, gimnastikachi qiz kombinatsiyaning o ‘rtasida ol-
dinga siltanuvchi saltoni tez-tez qo'llab, orgada esa go‘zallik uchun
oyoglami ochib ijro etgan. Gimnastika gismi 360°ga burilish bilan
murakkab bo‘lmagan sakrashlar yoki shpagatga sakrashlardan tash-
kil topgan. Gilamda shpagat ham majburiy element hisoblangan.

XX asming 60-yillarida gimnastikachilar murakkablik jihatdan
oldinga deyarli siljimadi. Murakkablikning oxirgi chegarasi av-
valigidek orgaga piruet bo‘lib qoldi. Shu yillarda gimnastikachilar
ko‘p sonli sodda elementlar bilan akrobatik elementlami ijro et-
ganliklari bu ayni hagigat. Masalan, Franko Minikelli 1964 vyilda
keyinchalik rondat - flyak - orgaga piruetga o‘tish bilan oldinga
to‘ntarilib - oldinga saltoni ijro etishni boshladi va dastumi rondat -
flyak - orgaga templi salto - flyak - kerilib orgaga salto bilan yakun-
laydi. Bunday daraja 60- yillaming oxirigacha davom etadi. Biroq
gimnastikachilar oldinga va orgaga saltolardan tashqari o‘zlarining
barcha dasturlariga yana tvistlar va yonbosh saltoni Kiritishlari ke-
rak edi. Shu bilan birga, arzimas, birog uchishni uzoq fazasi bilan
yonbosh to‘ntarilishlar yoki garshi tempni go‘llash bilan averbaxi-
to ntarilishlari mashhurlashib bordi.CVziga xos bo‘lgan bukilib-yo-
zilib salto elementini yaponiyalik gimnastikachi Yukio Endo tarix-
ga kiritdi. Gimnastika elementlari o‘sha-o‘sha: bukilgan tirsaklarga
yoki tirsakka gorizontal tayanishlar, kuch bilan goMlarda tik turish,
oyoqglami go liar bilan ushlab yoki ushlamasdan turli muvozanatlar.

Ayollar kombinatsiyasi Natalya Kuchinskaya (1968 yil) dasturini
na’munasida ko‘rib chigish mumkin. Awal rondat - uchta flyak -
90 ga kechikkan burilish bilan oyoglami ochib kerilib orgaga salto.
So ng musiga ritmida xoreografik kompozitsiya. Keyin esa oyoqda

Un Is va °'c"n8a siltanuvchi salto. Ikkinchi diagonal ron-
dat - flyak - orgaga piruet. Undan keyin ketma-ket sodda sakrashlar,
s pagat bilan xoreografik kompazitsiya va egiluvchanlik element-
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lari. Vanihoyat, rondat - flyak - kerilib orgaga salto bilan yakunlana-
di. Ko‘rinib turibdiki 60-yillarda akrobatik murakkabliklar darajasi
gimnastikachi ayollarda ham, gimnastikachi erkaklarda ham deyarli
farglanmaydi.

Agar 60-yillarda akrobatika taraqgiyotda sezilarli o'zgarishlar
sodir boMmaganligiga garamay, 1970-yillarda gimnastikachilar sifat
jihatdan juda katta oldinga sakrashni amalga oshirdilar. 1972-yilda
Myunxenda o4kazilgan Olimpiyada o4yinlarida jahonning yetakchi
gimnastikachilari birinchi diagonalda g4ujagakda orgaga ikkitalik
salto, yakuniy (uchinchi) diagonalda esa orgaga ikkitalik piruetni
ijro etdilar. Bu ikkala harakat ham o4gan o4 yillik gimnastikachi-
lari uchun etib bodimas cho4ygi bodgan, birog yangi avlod gimnas-
tikachilari ko4 martalik aylanishlar kabi, murakkab piruetlami ham
ommaviy ravishda o‘zlashtirishni boshladilar.

70-yillaming boshida gimnastikachilar asosan orgaga akrobati-
kani rivojlantirishga e’tibor garatdilar. Oldinga akrobatika maksi-
mum 180°ga burilish bilan Kkerilib oldinga sodda saltolar, yonbosh
elementlar esa - oyoqlar ochiq bukilib yonbosh salto bodlgan. Gim-
nastikachilar yonbosh saltoni to4g4ri yugurishdan kabi, rondat yoki
flyakdan keyin ham ijro etganlar. Polda doiralar gimnastika element-
lari rodyxatiga qo'shildi. Bu o4iga xos yangilik hozirgi kunda ham
sportchilar darsurida ishonchli mustahkamlanib golgan.

Filipp Delasal va Kurt Tomas tomonidan 1976 yilda ijro etilgan
oyoglami ochib original doiralardan keyin bu doiralar har bir yuqori
darajadagi gimnastikachilaming kompizitsiyalarida namoyon bod4la
boshladi. Shu bilan birga, bir gator gimnastikachilar murakkab kuch
bilan godlarda tik turishni gimnastika elementi sifatida, sog esa
baland burchakdan ijro etganlar. Bunday murakkab element ham
sportchining gimnastika gismiga xilma-xillik olib Kirdi.

1974 yildan gimnastikachilar o4& kombinatsiyalariga elementla-
ming yangi turini - oyoqlarga emas, o4nbalog oshishga kelish bi-
lan akrobatik elementlami kirita boshladilar. 360°ga burilish bilan
uchib-o4dmbaloq oshish yoki rondat va o4dmbalog oshishga 540°ga
burilish bilan orgqaga sakrash keng ommalashdi. Akrobatikaning bu
yo'nalishi 70-yillami o4rtalarida faol rivojlana boshladi va o4nba-
log oshishga bir yarim salto deyarli majburiy hisoblandi. Gimnasti-
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kachilar yoki yugurishdan bir yarim salto, yoki rondat - o mbaloq
oshishga bir yarim tvistni ijro etdiiar. Bunday elementlami buyuk
ustasi amerikalik gimnastikachi Kurt Tomas bo‘ldi. U hozirgi kunda
ham uning nomi bilan ataluvchi o*mbalog oshishga 540°ga burilish
bilan g‘ujanakda orgaga bir yarim saltoni ijro etdi.

Elementlar evalyusiyasining navbatdagi davri, buyuk yapon gim-
nastikachisi Mitsuo Sukaxara tomonidan ijro etilgan 360°ga buri-
lish bilan g‘ujanakda orgaga ikkitalik salto bilan boshlandi. Shunisi
e’tiborliki, 1976 yilda bu yangilik deyarli barcha yetakchi gimnasti-
kachilaming dasturlariga kirdi.

1979 yilga kelib, gimnastikachilar kerilib orqaga ikkitalik saltoni
ham o“zlashtira boshladilar. Unga erishish yo‘li juda uzoq va qgiyin
kechdi. Gimnastikachilar dastlab oyoqglami bukib va yozib “ikki-
talik blanshni” yarim kerilgan- yarim bukilgan va hokazo holatlar-
da bajarishga urinib ko‘rdilar. Birog oxirida to‘g#fi texnikaga, ya’ni
go‘shimcha texnik kamchiliklarsiz aynan tanani kerilgan holatida
ijro etishga keldilar. Agar gimnastikachilar kombinatsiyalari ko‘rib
chigilsa, 1970 yillaming oxiriga kelib har bir sportchining dasturi
uchta akrobatik diagonalni o0‘z ichiga olgan.

Ulardan birinchisi - goida bo‘yicha, 360°ga burilish bilan
g‘ujanakda orgaga ikkitalik salto yoki orgaga ikkitalik blansh, ik-
kinchi diagonal - qoida bo‘yicha, o'mbaloq oshishga bir yarim ak-
robatik element bo‘lgan. Vanihoyat, oxirgi yakuniy diagonalda esa
Ko pincha g‘ujanakda orqgaga ikkitalik salto yoki kamdan-kam orga-
ga ikkitalik piruet ijro etilgan.

Gimnastika gismi aylanalar, turli xil ijrolarda kuch bilan tik tu-
rishlardan iborat bo'lib, “go‘zallik uchun” o‘tkazishlar, tik turishga
o‘mbaloq oshish va boshgalami o‘z ichiga oldi.

Ayollar ham taraqgiyotda erkaklardan ortda golmaslikka harakat
gildilar. 1972-yilga kelib ayollar orqgaga ikkitalik piruetni o‘zlashtirib
oldilar. Bundan tashqari, gimnastikachi ayollar 0‘z dasturlariga maj-

uny tartibda diagonalda oldinga saltoni Kiritishni boshladilar. Ma-

1 2 gWnaf kaChl ayOllar °Winga saltO yoki «‘tishga tvist, so‘ng
-t Wanakda yOki kerilib or4a8a saltoni ijro etdiiar.

li Nelli Kim 1076 b’rinch* marta sovet gimnastikachi ayo-
N 1Km 976 yilda 4ro etlshga muvofig bo'ldi. Shu davrdan
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boshlab akrobatikaning murakkablik darajasi gimnastikachi ayollar-
da mutloq yangi darajaga ko‘tarildi. Yaqin kelajakda gimnastikachi
ayollar o‘z kombinatsiyalarida ikkitalik saltoni ommaviy tarzda ijro
Stishni boshlaydilar. Taraqgiyot shunchalik jadal bo‘ldiki, WK yildan
keyin Elena Muxina piruet bilan g‘ujanakda orgaga ikkitalik saltoni
ijro etishga muvofaq boMdi. Shu bilan bir qgatorda, gimnastikachi
ayollar o‘z kombinatsiyalariga o‘mbaloq oshishga bir yarim saltoni
kiritishni boshlab batamom erkaklarga yetib oldilar. Masalan, Ele-
na Davbidova o‘mbaloq oshishga bir yarim tvistni bajaradi, Elena
Muxina esa Tomasning rekord saltosini ijro etadi. Ammo bunday
murakkab elementni ijro etayotganda umurtqadan jarohatlanadi va
keyingi vyillarda to‘shakka mixlanib qoladi. 70-yillarning oxirida
gimnastikachi ayollar ikki xil ikkitalik saltolami dastuming boshida
va oxirida ijro etdilar. Ikkinchi diagonal esa ko‘pincha piruet bilan
orginal bog‘lamlami o‘z ichiga oldi. Masalan, o‘tishga orgaga bir
yarim piruet bajariladi yoki flyakdan keyin piruet ijro etiladi, sodg
flyak va ikkitalik piruet Bu albatta o‘n yillik boshiga nisbatan katta
taraqgiyot edi.

Odgan asming 80-yillarida ancha murakkab elementlami
o‘zlashtirilishida sezilarli darajada taraqgiyotga erishildi. 1983-yil-
ga kelib gimnastikachilar ommaviy tarzda orgaga ikkitalik blanshni
o‘zlashtira boshladilar, 360°ga burilish bilan orgaga ikkitalik salto
deyarli har doim bukilgan holatda ijro etildi. Bundan tashgari, gim-
nastikachilar o‘z kombinatsiyalariga boshqa tuzilmaviy guruhlaming
murakkab elementlarini kirita boshladilar. Yuriy Korolyov g'ujanak-
da oldinga ikkitalik salto, Tong Fey esa yonboshda ikkitalik saltoni
namoyish etdi.

Gimnastikachilar, qoida bo‘yicha, kombinatsiyada uchta turli
diagonalni ijro etdilar.Bundan tashqgari, 360°ga burilish bilan uchib
o‘mbaloq oshish dastuming deyarli doimiy mehmoniga aylandi.
Gimnastikachilar ommaviy tarzda gimnastika elementlari sifatida
qo‘liarda tik turishga Delasal aylanalarini ijro etdilar. Shu bilan bir-
ga, “yaponcha tik turish®dyoki yon tomonga keng ochilgan go‘llarda
kuch bilan qo'ilarda tik turish mashhurlashib bordi.

1988-yilgi Olimpiada o‘yinlarida gimnastikachilar piruet bilan
ikkitali blanshni ommaviy tarzda ijro etdilar. Shuni ham ta’kidlab
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o‘tish joizki, hali 1986 yilda sovet gimnastikachisi Yuriy Porplenko
tomonidan ittifog musobagalaridayoq g‘ujanakda orgaga uchtalik
salto ijro etilgan edi. Bir yildan keyin Valeriy Lyukin uni jahon
chempionatida namoyish etdi, yana bir yildan so‘ng esa Vladimir
Gogoladze uni Olimpiada o‘yinlarida ijro etishga muvofaq boddi.

E’tiborli tomoni shundaki, keyingi yillarda uchtalik salto oda
xavfli va sanogli sportchilargina uni uddasidan chiga oladigan ele-
ment sifatida gimnastikachilar zaxirasidan deyarli yo‘qolib ketdi.
Oldinga akrobatika deyarli rivojlanishdan to‘xtadi. To‘g‘ri yugu-
rishdan gflijanakda oldinga ikkitalik salto - hali ham murakkablik
chegarasi hisoblandi. Biroq ikkitalik tvist yo‘nalishi rivojlana bosh-
ladi. Diggatga sazavorligi shundaki, 1988-yildagi o‘smirlar Yevropa
chempionatida hali hech kimga ma’lum bo‘lmagan sovet gimnasti-
kachisi murakkabligi bocyicha rekord elementni - g'ujanakda uchta-
lik tvistni ijro etadi. Shu kungacha u hali biron-bir sportchi tomoni-
dan takrorlanmagan va erkin mashglarda eng murakkab akrobatik
element hisoblanadi.

Yonboshda ikkitalik saltoni ijro etish davom etadi. Dastlab osiy-
olik gimnastikachilar to‘g‘ri oyoqlar bilan bukilib bajarish namuna-
sini dunyoga taklif etdilar, biroz vagt o‘tganidan so‘ng esa Lou Yun
unga 360°ga burilishni ham qo'shib qo‘ydi. Erkaklar erkin mashqg-
larini yana bir oziga xos xususiyati, piruetlami deyarli mavjud
emasligi.

80-yillaming oxiriga kelib, uchtalik piruetni ijro etgan gimnasti-
kachi ayollar soni uni bajargan gimnastikachi erkaklar sonidan osh-
di. Fagatgina 80-yillaming oxiriga kelib, gimnastikachi erkaklar 0‘z
kombinatsiyalariga piruet elementlarini kiritishga majbur boMdilar.
Qoida bo yicha, sportchilar orgaga ikkitalik piruet va oyoglarga
yoki tayanib yotishga oldinga tempga qgarshi salto bog'lamini tan-
laganlar. Gimnastika elementlari ham murakkablashib bordi. Gim-
nastikachilar nafagat tik turishga Delasal aylanalarini, balki ularga
tempga garshi 360 ga burilish hamda tik turishdan yana aylanalarga
gaytishm qo‘shdilar.

Gimnastikachi ayollar ham taraqgiyotda erkaklardan ortda qol-
madilar ammo murakkab akrobatik elementlar ulaming zaxirasida

a eyin paydo bo Idi. 1983-yilga kelib gimnastikachi ayollar
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0°z dasturlarida ommaviy ravishda ikkita-uchta ikkitalik saltolarni,
ya’ni ularning bittasini 360°ga burilish bilan ijro etdilar. Bundan
tashqari, gimnastikachi ayollar o0‘z dasturlariga orgaga piruetli ayla-
.nishlami Kiritdilar - goida bo‘yicha, orgaga bir yarim yoki ikkitalik
piruet. Kerilib orgaga ikkitalik salto gimnastikachi ayollar tomoni-
danl985-yilda ijro etila boshladi. Bunday murakkab akrobatik ele-
mentni bajarishga muvofaq boTgan gimnastikachi ayollardan biri
sovet sportchisi Elena Shushunova hisoblanadi. Shuni ham ta’kidlab
o‘tish kerakki, Elena 0‘z kombinatsiyasiga juda murakkab bo*lgan
oanbaloqg oshishga kerilib bir yarim tvist hamda o4nbaloq oshishga
oyoglami ochib yonboshda bir yarim saltoni kiritdi.

Ayollar va erkaklar kombinatsiyalaridagi bunday elementlar-
ning murakkablik cho‘qqisi o'mbalog oshishga to‘g‘ri tana bilan
bir yarim piruet hisoblandi. U ham Elena Shushunova tomonidan
ijro etilgan. Bu juda ham noyob vogea. Gap shundaki, ushbu ele-
ment birinchi marta Igor Korobchinskiy tomonidan 80- yillaming
oxirida ijro etilgan bof@ib, ushbu tuzilmaviy guruhda o‘ta murak-
kab element hisoblanadi. Shu bilan birga, ayollar o ‘mbaloq oshishga
saltoni o‘zlashtirishda erkaklardan golishmadilar. 1988 yildan keyin
bu elementiar jarohatlanish xavfi yuqori boMganligi tufayli gimnas-
tikachi ayollar kombinatsiyalaridan batamom yo‘qolib ketdi. 1985
yilga kelib, gimnastikachi erkaklar ommaviy tarzda orgaga uchta-
lik piruetlami ijro etdilar. 1987-yilda esa Oksana Omelyanchik oYa
murakkab bogMam, orgaga uchtalik piruet va g‘ujanakda oldinga
garshi saltoni ijro etdi. Eslatib oaamiz, gimnastikachi erkaklar 0‘z
kombinatsiyalariga uchtalik piruetlami umuman kiritmaganlar.

1987-yilda gimnastikachi ayollar akrobatikaning murakkablik da-
rajasini oshirishda davom etdilar. Sovet gimnastikachi ayoli Tatyana
Tujikova o0°‘z dasturiga birinchi saltoda 360°ga burilish bilan kerilib
orgaga ikkitalik saltoni kiritdi. Ruminyalik sportchi Daniela Silivash
esa juda murakkab ikkita piruet bilan g4ujanakda orgaga ikkitalik
saltoni bajardi. Bu orgaga akrobatikaga tegishli. Oldinga akrobatika
gay ahvolda? Uning rivojlanishi sekin bocldi. Asosan oldinga ikki-
talik saltoni sovet sportchilari Olga Strajeva yoki Tatyana Tujikova
dasturlarida kuzatish mumkin bo‘ldi. Oldinga piruetli aylanishlar
kelajak elementlari boclib qolaverdi. Ammo ayollar akrobatikasining
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eng murakkab elementi hozirgi kunda ham buyuk sovet gimnastika-
chi gizi Tatyana Groshkova tomonidan 1989 yilda namoyish etilgan.
U ikkitalik piruet bilan orgaga ikkitalik saltoni umuman boshgacha
shaklda ijro etishga muvofag boMdi. Birinchi salto ikkita piruet bi-
lan to‘g‘ri tanada, ikkinchisi esa bukilib bajarilgan. Qizigarlisi shun-
daki, hozirgi goidalarda bu element mavjud emas, go‘yo u boflma-
gandek. Murakkabigi bofyicha u hatto ikkita vint bilan gfujanakda
orgaga ikkitalik salto va vint bilan ikkitalik blanshdan ham ortiq. Bu
tarixning adolatsizligidir.

Shuni ham ta’kidlab oftish kerakki, gimnastikachi ayollar akro-
batikadan tashqari, gimnastika elementlarini ham bajarishga majbur
boTganlar. Bu aynan shpagatda xilma-xil sakrashlar, shu jumladan
180-540°ga burilishlar bilan hamda oyoqda burilishlar. Gimnastika-
chi erkaklar shpagatga sakrashlar bilan murakkablashtirdilar, chun-
ki uni parvozda oyoqlami almashtirib bajardilar, burilishlami esa
tananing turli holatlarida ijro etdilar.

1992 yildan yangi qoidalar ishlashlay boshladi. Endi “S” va
undan yugqori guruh elementlari bog'lami uchun go'shimcha ballar
paydo bofldi. Erkin mashqlarda erkaklar butunlay yangi tumi egal-
lashga kirishdilar. Agar 1980 yillarda piruetli akrobatikani juda
kamdan-kam uchratish mumkin boflsa, 90-yillarga kelib, gimnas-
tikachilar kompozitsiyasining 90% aynan piruetlarni ofzaro xil-
ma-xil bogMamlaridan tashkil topdi. Gimnastikachilar gayta mo-
slashishlariga tofg#&i keldi. Bu davrgacha butun kuch ikkita piruet
bilan ikkitalik blansh yoki uchtalik salto turdagi alohida murakkab
elementlarni o‘rganishga sarflangan boflsa, endi elementlarni ik-
kita-uchta ketma-ket bog‘lamlarga birlashtirish kerak bofldi. Tez
kunda aniglandiki, bu murakkab akrobatikani ocrganishdan kofra
ancha oson edi. Mana shunda yangi qoidalarni kamchilik tomon-

armi kKo rish mumkin - gimnastikani murakkablik evolyusiya-
uV P* Vau unc”a murakkab boflmagan elementlarni ofzaro
bog lash yo‘nalishida rivojlana boshladi. Birog barchasi shiddat
i an sodir boimadi. Gimnastikachi albatta 0‘z kombinatsiyasi-
ga biron-bir murakkab elementni kiritishga majbur edi - goida

ik°l/1Gh HP'rUet n °k* 'kkita P‘ruet bilan ikkita>'k blansh, golgan
I-uch diagonallar rondat - orgaga biryarim piruet - kerilib oldin-
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ga salto - kerilib oldinga piruet turdagi bogMarnlarni tashkil etishi
kerak. Shuni ham ta’kidlab o4ish kerakki, akrobatikaning yetakchi
ustalari kombinatsiyalarga o‘ta murakkab elementlarni kiritishda
davom etdilar. Masalan, Li Syaoshuan Kkerilib. orqaga ikkitalik
saltoni ikkita piruet bilan boshlaydi, kerilib orgaga ikkitalik salto
bilan yakunlaydi. Yoki Melissanidis 1999-yilda 80-yillarning super
murakkab elementlarini 90-yillarning bogdlamlari bilan uyg4un-
lashtirish masalasiga o4iga xos yondoshgan. U rondat - orgaga
templi salto - orgaga ikkitalik blansh - g4ujanakda oldinga piruet
bilan gayta-temp hamda piruet bilan g4ujanakda orgaga ikkitalik
salto va g‘ujanakda oldinga qayta-temp salto kabi bogMamlarni
ijro etdi. Ammo bunday ijrochilar borgan sari kamayib bordi. Gim-
nastikachilar asosan 10 ballgacha murakkablikdagi, ya’ni orgaga
ikki yarim piruet + oldinga salto yoki orgaga ikkitalik piruet +
tayanib yotishga oldinga qayta- templi salto turdagi bogd4anishlar-
ni ijro etdilar.
1990-yillarda gimnastikachilar kombinatsiya tuzilishining yangi
turini o'zlashtirdilar. 0 & dasturlariga 80-yillarda bo'lImagan orgzb - jq
ga ikki yarim piruet bilan ko'pgina piruetli aylanishlami kiritdi-z £
lar, biroq bittalik murakkab elementlar osonlashdi va kamdan-karns £ 2
uchraydigan bod4di. Shu bilan birga, sportchilar dasturlarida diagoj*=; > s
nallar soni ham ortdi. Ko4 holatlarda gimnastikachilar 3 ta emas,<§ "3
4 ta akrobatik chizigni qo'llay boshladilar. oL 1
Gimnastika elementlari, qoida bo4yicha, baland burchak, yapon-A0 0O
cha kuch bilan tik turish yoki gorizontal tayanishni nazarda tutadiio ~ *
Ko4gina gimnastikachilar tik turishga Delasal aylanalaridan aybl J 3
nalarga qaytish va tempga garshi 360° burilish bilan kaskadlarni ijro j£ O
etdilar. 90-yillaming oxirida Sergey Fedorchenko erkin mashqglarda; g =<
uchta ruscha aylanani ketma-ket ijro etdi. Bu element kelajakda engj_J"L
mashhur gimnastika elementi bodlib goladi.
Gimnastikachilar 90-yillarda 04 elementlarining murakkabligini
oshirib bordilar. 1991 yilda Tatyana Gutsu va Oksana Chusavitina
ham piruet bilan ikkitalik blanshni o4lashtirib oldilar. Oksana bi-
rinchi marta ikkinchi saltoda piruet bilan kerilib orgaga saltoni ijro
etdi. Shuni ham ta’kidlab o4ish joizki, gimnastikachi ayollar, erkak-
lar kabi tajribalar o'tkazishda davom etib - oyoglami ochib ikkitalik
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blanshni ijro etdilar. Biroq bunday ijro variantiga go'shimcha ball
berilmaydi, kelajakda bu an’ana saqlanib golmaydi.

1992-yildan keyin gimnastikachi akrobatika elementlarining
bog‘lanishlari ayollardan ham taNe qilindi. Ya’ni oldinga sodda
akrobatik elementlami bogd4lash, orgaga elementlarni ijro etishdan
foydalirog boMib chigadi.

1995-yilga kelib, 04 dasturlari deyarli fagat oldinga saltolardan
tashkil topgan bir gator gimnastikachi ayollar paydo boMadi. Ma-
salan, Elena Produnova umuman o4 dasturiga orga akx*obatikani
kiritmagan, lekin juda noyob boMgan g‘ujanakda ikkitalik tvist ijro
etadi va hatto uni oldinga salto bilan bog'laydi. Shu bilan birga,
uncha murakkab bo‘Imagan, biroq ragatlantiriluvchi bogclamni -
bukilib tvist - kerilib oldinga salto - bukilib oldinga saltoni ham o0°z
dasturiga Kiritdi. Sportchi ayollami kombinatsiyalardagi ikkinchi
yangiligi oldinga piruetlar bo‘ldi. Gimnastikachi ayollar oldinga bir
yarim piruet, so‘ng ikkitalik piruetni juda tez o'zlashtirib oldilar.

To‘g4i yugurishdan oldinga ikkitalik salto ham jahonning eng
yaxshi sportchi gizlari uchun to‘siq bo‘Imadi. Liliya Podkopaeva
1995-yilda oddiy oldinga ikkitalik salto ijro etibgina golmay, bal-
ki uni ikkinchi saltoda 180°ga burilish bilan murakkablashtirishga
muvofaq bo‘ldi. G*ayrioddiyligi shundaki, Liliya butun saltoni ol-
dinga ikkita to‘ntarilishdan keyin ijro etgan. Dastlab bittadan bittaga
to‘ntarilish, so‘ng ikki oyoq ikkitaga. Bunday texnikani undan tash-
gari, hech gaysi gimnastikachilar qo‘llamaganlar, chunki ikkinchi
tomtarilishdan keyin ikkitalik saltoni ijro yetishga sarflanishi kerak
bo lgan zarur impuls yo‘goladi. Liliya aksincha impuls quvvatini
oshiradi va ikkitalik salto juda baland chigadi va 180°ga burilish
oliy texnik darajada bajarilishi uchun etarlicha bo‘ldi. Ehtimol tez-
lanishning bunday texnikasi kelajak avlod gimnastikachi ayollarini
giziqtirib golishi va oldinga akrobatikani o'zlashtirishda yangi gori-
zontlami ochishi mumkin.
. }.~?fyildan keyin musobaqga qoidalariga ayrim tuzatishlar kit
I i. nga muvofiqg, fagat oldinga yoki orqaga akrobatikadan tasl

°Pgf" kombinatsiyahar tomonlama uyg‘un ko‘rinmaydi. Aynt
shu vagtdan boshlab gimnastikachi ayollar 0‘z dasturlariga oldinj
kabi orgaga elementlami ham, ikkitalik salto kabi piruetlami har
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alohida elementlar kabi o4aro salto bogMamlarini ham Kiritishlari
shart boddi. Bundan tashgari, dastuming gimnastika gismi ham
murakkablashtirildi. Gimnastikachi ayollar go'shimcha ballarga ega
bodlish uchun sakrash .elementlarini o4aro bogMashga majbur bo4l-
dilar.

90-yillaming oxirida gimnastikachi ayollar kombinatsiyalari
hagigatdan ham boshgacha ko'rinishga ega bodldi. Ular 90-yillam-
ing boshidagi orgaga akrobatikaning butun qudrati va elementlami
o‘zaro bog'lamlari hamda oldinga akrobatikani o4ida jamladi.

Dastuming birinchi elementi, goida bo4yicha, juda murakkab -
ko4 holatlarda bu kerilib orgaga ikkitalik salto yoki piruet bilan
g‘ujanakda orgaga ikkitalik salto. Ko‘pgina gimnastikachi ayollar
hatto ikkitalik blanshdan so4ng gayta-tempga oldinga saltoni ham
ijro etdilar. Ikkinchi diagonal, goida bo4yicha elementlami templi
bog4lanishi. Bu erda variantlar juda xilma-xil va ko4. Owaro pi-
ruet bog'lanishlari, orgaga templi salto + orgaga ikki yarim piruet
+ oldinga salto kabi, ikkitalik saltoni go'llash bilan templi salto +
bukilib orgaga ikkitalik saltolami ham ijro etdilar.

2000-yildan keyin qoidalar yana o‘zgardi, bu safar tubdan. 10.0
balli bazani to'plash uchun ilgari bo'lgani kabi iloji boricha bogMam-
larda ko'proq elementlami ijro etish kerak bocldi. Bog'lamda gim-
nastika elementlari uchun ham ko‘shimcha ballar berildi. Shuning
uchun 2000-yildan 2005-yilgacha ikkita ruscha aylana bilan tik tur-
ishga Delasal aylanalari bogdlami juda ommalashdi, masalan Alek-
sey Bondarenko kombinatsiyasida. S va D gumbhlarini 04 ichiga ol-
gan uchta elementdan tashkil topgan bog'lamga maksimal qo'shim-
cha ball beriladi. Templi salto + orgaga ikki yarim vint + oldinga
piruet, hamda orgaga bir yarim piruet + oldinga piruet + oldinga bir
yarim piruet bogdlamlar juda ommalashdi. Bu ikki bog'lam gimnas-
tikachilarni ko'pchiligi dasturiga kiritildi. Qoida dasturda nafagat
oldinga va orgaga elementlami, balki yonbosh yoki tvistlami ham
ijro etilishini talab gildi. Chunki goidaga muvofiq butun VVguruhning
bunday elementlarini bajarish yetarli bodlib - yoki g'ujanakda tvist,
yoki kerilib yonbosh salto ijro etildi.

Uchta elementni ikkita bog4anishidan tashgari 1-2 murakkab
sakrashlami ham bajarish kerak edi. Ko4chilik gimnastikachilar-
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da bu ikkita vint bilan g‘ujanakda orgaga ikkitalik salto yoki vint
bilan ikkitalik blansh bo‘lgan. Biroq istisno ham bo‘lgan albatta.
Masalan, buyuk gimnastikachi Marian Dragulesku 2004-yilda pi,
met bilan ikkitalik blansh va tayapib yotishga oldinga gayta-templi
saltoni ijro etgan. Shu bilan birga u uchta elementdan tashkil top-
gan original bog‘lamni - ikkitalik blansh - oldinga salto - o ‘mbaloq
oshishga oldinga bir yarim saltoni ijro etishga urinib ko‘rdi. Biroz
vagt o‘tganidan keyin esa vint bilan ikkitalik blansh va olmbaloq
oshishga oldinga bir yarim saltoni bajardi.

2006-yildan keyin qoidalar global migqyosda o‘zgardi. Endi gim-
nastikachilar o‘z dasturlarida nafagat 10ta murakkab elementlami
ijro etishlari kerak bo‘ldi, balki maxsus talablar ham maksimal
murakkab bo‘lishi shart edi. 2010-yilga kelib gimnastikachilar kom-
binatsiyalariga D gumhdan past bo‘lmagan elementlarning 6-7 ta
akrobatik chizig‘ini qo‘shdilar. Shu vaqgtgacha hech gachon bunday
ijro bo4magan. Hagigiy marofon boshlanadi. Biroq bunda yangi
goidalami kamchilik tomonlari ham bor edi, ya’ni kombinatsiya
cho‘zilgan ko‘rinishga ega bo‘ldi. Gimnastikachilar gfujanakda kabi
to‘g‘ri tana bilan ham bir yarim vint bilan o‘mbaloq oshishga bir
yarim saltoni ommaviy tarzda o'zlashtirdilar, bu esa shu vaqgtgacha
birliklaming taqdiri hisoblangan edi.

Ikkitalik tvistni ijro etish juda foydali bo‘lib goldi, chunki 2004
yilga nisbatan ulami murakkabligi ko‘tarildi. Natijada, har bir das-
turda bukiiib ikkitalik tvist ijro etila boshladi. Ayrim sportchilar esa
uni 360°ga va hatto 540°ga burilish bilan bajardilar. Qocshimcha
ball nuqgtai nazaridan eng gimmatlisi D guruh elementlarini o‘zaro
bog lami hisoblangan. Shuning uchun oldinga ikkitalik piruet + ol-
dinga ikkitalik salto va hokazo kabi shedevrlarni uchratish mumkin
bo‘lgan.

Agar 2006-yildan 2008-yilgacha boMgan davrda S guruh ele-
mental uchun bog‘lamlar berilgan bo'lsa, endi gimnastikachi-
lar bog lamshlami yangi turlarini o‘zlashtirishda bir gadam ham
oldinga yurmadilar, chunki orgaga piruet + oldinga piruet + ol-
dmga bir yarim piruet bog‘lami mashhurligicha qoldi. 2009-yilda

200<*vgH 28al'm ar kiritildi va bogMamda uchta element unutildi.
2009-yildan uchta elementni o‘zaro bogMash gimnastikachi uchun
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befoyda bo‘lib goldi, chunki ulardan ikkitasigagina qo4himcha ball
beriladigan bo‘ldi. Bu 0‘z navbatida sportchilami ikki elementdan
tashkil topgan murakkab bog'lanishlami o'zlashtirishga da’vat etdi.
Shuni ham ta’kidlab o4ish joizki, 2009-yilgacha biron- bir sport-
chining dasturida oldinga ikki yarim piruetni uchratish mumkin
bo'Imagan, 2010-yilga kelib esa bu gimnastikachilar dasturida de-
yarli oddiy element bo‘lib goldi. Xulosa gilib shuni aytish mumkin-
ki, erkaklar erkin mashglarda gimnastikachilar katta metamorfozlar-
ni boshdan kechirdilar. 80- yillarda - uchtalik salto turdagi bitta o‘ta
murakkab element ko4roq sirk nomeri bo'lgan bodlsa, 2010 yilga
kelib esa texnik xatolik uchun katta ball olib tashlanganligi tufayli
endi uchtalik saltoni ijro etish foydasiz bodib goldi va ko4gina
murakkab elementlar marafoniga aylandi.

2000-yildan 2005-yilgacha bo‘lgan davrda gimnastikachi ayol-
lar kombinatsiyalari 90-yillar oxiridagi akrobatika gismdan deyarli
farglanmadi. Mashqglar to'rtta diagonalda ijro etildi. Birinchi - qoi-
da bo'yicha piruet bilan orgaga ikkitalik salto, ikkinchi va uchin-
chi uchtalik piruet va ikki yarim piruet + oldinga salto va oxiri
bukilib orgaga ikkitalik salto. Albatta dasturida bukilib ikkitalik tvist
va ikkitalik blansh bajargan Dayana Dos Santos turdagi istisnolar
ham bodgan. Gimnastika elementlarida oczgarishlar sodir bodldi.
Gimnastikachi ayollar o‘z kombinatsiyalariga sakrashlami o4aro
bogdlamlarini Kiritib buning uchun goshimchalar ola boshladilar.
720° va 540°ga g'ujanakda sakrashlar bog'lami juda mashhurlikka
erishdi. Oyoqda burilishlar eng kamida ikkita, shpagatga sakrashlar
esa ko'pincha 540°ga burilish bilan kuzatildi.

2006-yildan 2008-yilgacha bu gimnastikachi ayollami erkaklar
kabi 10 ta murakkab elementlami ijro etishga majbur gilishga uri-
nish davri bofldi. Bu albatta ham ijobiy, ham salbiy ta’sir ko4satdi.
ljobiysi ikkita vint bilan ikkitalik salto tez- tez ijro etildi. Shu bilan
birga, gimnastikachi ayollar ikkitalik tvist va orqaga ikki yarim pi-
ruet + oldinga piruet bogcamini ommaviy tarzda o‘zlashtirib oldilar.
Birog kombinatsiya uzoq choailib, 6 ta chizigni o‘z ichiga olgan
edi. Elementlaming bir gismi esa o4ha 10 ta elementni to'plash
uchun bajarilgan xolos. 2009-yildan gimnastikachilar uchtadan kam
bo'Imagan gimnastika elementlaridan tashkil topgan 8 ta murakkab
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elementlami ijro etishlari yetarli bo‘ldi. Bu dastumi ancha murak-
kablashtirdi va yorginlashtirdi.

Gimnastikachi ayollar nafagat akrobatik elementlar darajasini
ommaviy tarzda ko‘tardilar, ya’ni ikkitalik blansh endi me’yorga
aylandi, balki gimnastika sakrashlari va burilishlar kuchi oshdi.
Endi burilishlar va shpagatga sakrashlar akrobatik kabi muhimlashdi
va gimnastikachi ayollar bu elementlar D guruhdan iborat bodishiga
intildilar. Aynan shu tufayli oyoqda to‘rttalik va uchtalik burilishlar,
vertikal shpagatda ikkitalik burilishlar va hokazalarga guvoh bo‘lib
turibmiz. Akrobatika elementlari bog‘lami ham murakkab bo‘lishi
kerak. Gimnastikachi ayollar orgaga ikki yarim piruetdan keyin ol-
dinga piruet hamda oldinga ikkitalik piruet va 360°ga burilish bilan
oldinga salto bog‘lanishlarini ijro etdilar. 2010-yil oxirida ayrim
gimnastikachi ayollar tomonidan shu vaqtgacha erkak gimnasti-
kachilargini bajara olgan orgaga uch yarim piruetni o‘z dasturlariga
kiritishga urinib ko‘rdilar. Ayollar gimnastikasi taraqqiyotda ilga-
rilashda davom etdi. Albatta, 2010-yilda piruet bilan ikkitalik blansh
me’yor bo‘lgan 1992-yildagi kabi bunday “tryuklar” bo‘Imadi. Bi-
roq gimnastika hall rivojlanishda davom etmoqgda, ehtimol gimnas-
tikachi ayollar gimnastikaning bunday murakkab elementiga hali
gaytishlari mumkin.

2013-yilda sport gimnastikasida, xususan erkin mashgqlarda yangi
asr boshlandi. Shu vaqgt orasidagi gimnastikachilar kombinatsiyala-
rini ikkita katta sinfga bo‘lish mumkin: ikkitalik salto va fagat vint.

Gimnastikachilaming birinchi guruhi bir nechta murakkab vint
bilan ikkitalik saltolar hisobiga murakkablik to‘pladilar. Ikkinchilar
esa Yaponiyalik gimnastikachi Kenzo Shirai tufayli shakllandi. 2013
yilda u fagat noyob vintli bog‘lamlami: orgaga uch yarim vint +
A ina vint; oldinga vint + oldinga uchtalik vint; orgaga
ikki yarim vint + oldinga ikki yarim vintni goMlash bilan 7,4 bazani
to plashga muvofaq boMdi.Vanihoyat, yakuniy diagonalda o°‘zining

Al °rJafato vintni ijro etdi. Shirai namunasi ko ‘pgi-

unrlaHnaS k'30 ' 3mi ° Z"astur'ar’n’ shunday tuzilmada yaratishga
undadi va bir gator sportchilarda kompozitsiyalar bir xilligiga olib

eriSan V,ntl ebmentlar his®°biga juda yuqgori bJalarga
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2015 vyilda Kenzo Shirai ultra-element - uchta piruet bilan
g‘ujanakda orgaga ikkitalik salto go‘shish hisobiga 0‘z kombinat-
siyasini 7,6 gacha yana murakkablashtiradi. U mashg‘ulotlarda agl
bovar gilmaydigan “tryuklami” yuqori sifatida ijro etdi: orgaga to‘rt
yarim vint + oldinga yarim vint, oldinga uch yarim vint va uchta
vint bilan orgaga ikkitalik blansh. Shu bilan birga, 2013 yildan gim-
nastikachilarga kombinatsiyada o‘mbalog oshishga bitta bir yarim
saltoni goMlashga ruxsat berildi, biroq uni boshga elementlar bi-
lan bogMamda birlashtirish mumkin emas edi. Bu albatta xavfsiz-
lik nugtai nazaridan gilingan, chunki bu kabi elementlar o‘ta xavfli
bo‘lib jarohatlanish darajasi juda yuqori.

Erkin mashglar bo‘yicha jahon va Olimpiada chempionlari
Jahon chempionlari (erkaklar)

1950 Yozef Shtalder Shvetsariya

1954 Valentin Muratov; Masao Takemoto SSSR, Yaponiya

1958 Masao Takemoto Yaponiya
1962 Nobuyuki Aixara; YUKio Endo Yaponiya
1966 Akinori Nakayama Yaponiya
1970 Akinori Nakayama Yaponiya
1974 Savo Kasamatsu Yaponiya

1978 Tomas Kurt AQSH

1979 Tomas Kurt AQSH

1981 Yuriy Korolyov SSSR

1983 Tun Fey XXR

1985 Tun Fey XXR

1987 LouYun XXR

1989 Igor Korabchinskiy SSSR

1991 Igor Korabchenskiy SSSR
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1993
1994
1995
1997
1999

2005
2006
207

2010
2/\

2017
2014

2/\
2017

1952
1956
1960
1964
1968

1972

Grigoriy Misyutin

Vitaliy Perbo
Vitaliy Perbo
Aleksey Nemov
Aleksey Nemov
Yordan Yovchev;Marian Dregulesku

p0i xem; Yordan Yovchev

Diego Ipolito
Marian Dregulesku
Diego Ipolito
Marian Dregulesku
Elefterios Kosmidis
KoxeyUchimura
Kenzo Sirai

Denis Ablyazin

Kendzo Sirai
Kendzo Sirai

Ukraina
Belorussiya
Belorussiya
Rossiya

Rossiya

Bolgariya,
Rumbiniya

AQSH, Bolgariya
Braziliya

Rumb niya
Braziliya

Rumb niya
Gretsiya
Yaponiya
Yaponiya

Rossiya

Yaponiya
Yaponiya

Olimpiyada chempionlari (erkaklar)

Vilyam Turesson
Valentin Muratov
Nobuyuki Aixara
Franko Menikelli

Savao Kato

Nikolay Andrianov

Shvetsiya

SSSR
Yaponiya
Italiya
Yaponiya

SSSR



1976
1980
1984
1988
1992
1996
2000
2004
2008
2012
2016

1954
1958
1962
1966
1970
1974
1978
1979
1981

1985

Nikolay Andrianov
Ronald Bryukner
LiNin

Sergey Xarkov

Li Syaoshuan
loannis Melissanidis
Igor Vixrov

Kayl Shefelt

Szou Kay

Szou Kay

Maks Uitlok

Jahon

Tamara Manina

Eva Bosakova

Larisa Latbinina
Natalya Kuchinskaya
Lyudmila Tureva
Lyudmila Tureva
Elena Muxina
Emiliya Eberle
Natalya llenko
Ekaterina Sabo

Oksana Omelyanchik

SSSR
GDR
XXR
SSSR
XXR
Gretsiya
Latviya
Kanada
Xitoy
XXR
Buyuk Britt

chepioniari(ayollar)
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SSSR
Chexoslovakiya
SSSR

SSSR

SSSR

SSSR

SSSR
Rumbiniya
SSSR
Rumbiniya

SSSR



1997
1999

2003

2006
2007

2010

2013
2014
2015
2017

Elena Shushunova'. Daniela Sibvash
Svetlana Boginskaya; Daniela Silivash

Oksana Chusovitina; K- Bontash

shennon Miller
Dina Kochetkova
Djina Godjan

Djina Godjan
aniirea Radukan
Andrea Radukan
Dayane Dus Santus
Alisiya Sakramone
Chen Fey
SHonDjonson

Elizabet Tviddl
Loren Mitchell
Kseniya Afanaseva
Simona Baylz
Simona Baylz
Simona Baylz
Mei Murakami

SSSR,
Rumbiniya

Rumbiniya

Rumbiniya
AQSH

Rossiya
Rumbiniya
Rumbiniya
Rumbiniya
Rumbiniya
Braziliya
AQSH
Xitoy
AQSH

Buyuk Britaniya
Avstraliya

Rossiya
AQSH
AQSH
AQSH
Yaponiya

olimpiada chempionlari (ayollar)

AgnesbKeleti

Larisa Lathinina
Larisa Lathinina
Larisa Lathinina

Vengriya

SSSR
SSSR
SSSR



1968 Larisa Petrik, Vera Chaslavska SSSR, Chexoslovakiya

1972 Olga Korbut SSSR
\976 Nelli Kim SSSR
*084 Ekaterina Sabo Rumbiniya
A 88  Daniela Silivash Rumbiniya
192 ) aviniya Miloshovichi Rumbiniya
A Liliya Podkopaeva Ukraina
2000 )

Elena Zamolodchikova Rossiya
29" Katalina Ponor Rumbiniya
2008 Sandra Izbaglia Rumbiniya
2012 Aleksandra Raysman AQSH
2016 Simona Bayls AQSH

1.2. Erkin mashq turlari va kompozitsiyasi

Erkin mashglar polda, sahnada stadion maydonida va hokazo go-
rizontal yuzada bajariladigan gimnastika elementlarining kompizit-
siyasini nazarda tutadi. Ular u yoki bu shug4ullanuvchilar (erkak-
lar, ayollar, o4guvchilar, bog4ha tarbiyalanuvchilari va boshgalar)
kontingentiga mo'ljallanishi hamda individual yoki guruh bodlib
musiga jo'rligida yoki musigasiz bajarilishi mumkin.

Guruh erkin mashglari yaxshi o‘rganilgan, odatda sodda element-
lardan tuziladi va buyumlar yoki buyumlarsiz, qoida bo4yicha, mu-
siga jo4ligida bajariladi.Asosiy giyinchilik ishtirokchilarni maydon-
chada yoki shohsupada o4aro ma’lum joylashuvini saqglab golish
va shu bilan birga ulaming o4aro uyg4in harakatlanishiga erishish
hisoblanadi.Har bir ijrochi alohida emas, balki guruh bodib mashgni
ijro etilishi, harakatlar anigligi va ritmi, gayta saflanish orginalligi
bo4yicha baholanadi.
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Individual erkin mashqglar sport va o‘quv kombinatsiyalariga
(mashglar majmuasi) boMinadi.

Sport erkin mashglari erkaklar kabi, ayollar gimnastika ko‘pku.
rashi turlarida biri hisoblanadi.Ular 12x12m o‘lchamdagi maxsus
gimnastika gilamida individual bajariladi. Kichik razryadlarda
mashgni ikki va uch kishi bo‘lib bajarishga ruxsat beriladi, ammo
ijro sifati alohida baholanadi. Kichik razryadli erkaklarda erkin
mashglar akrobatika yo'lagida bajarilishi mumkin. Ayollar erkin
mashglari uchun musiqga jo ‘rligi majburiy hisoblanadi.

0 ‘quv kombinatsiyalari 32 hisobgacha tuziladi, biroq sanoq 8
tadan kam bo'Imasligi kerak. Umum rivojlantiruvchi mashqglardan
fargli o‘laroq o‘quv kombinatsiyasida oxirgi holat dastlabki holat
bilan kuzatilishi shart emas. Agar kompozitsiya 16 sanoqdan ortiqg
tuzilgan bo‘lsa, unda u sport erkin mashqlari hisoblanadi. 0 ‘quv
kombinatsiyalar gigienik va ishlab chigarish gimnastikasi, sodda
akrobatika elementlari uchun tavsifli harakatlami o‘z ichiga olgan
umum rivojlantiruvchi mashq elementlaridan tuzilishi mumkin.

Umuman erkin mashglar barcha harakat gobiliyatlarini: epchillik,
tezkorlik, kuch, bo‘g‘imlar harakatchanligi, chidamkorlikni rivoj-
lantirishga yordam beribgina qolmay, yurak gon-tomir, nafas va
sensor tizimlaming funksional imkoniyatlarini oshiradi. Oxirgisi shu
bilan ifodalanadiki, amplituda, ritm, temp kabi harakatlar tavsifini
hamda tana va uning gismlarini muhitdagi holati, jalb gilinayotgan
mushak va irodaviy kuch kattaligi va yo‘nalishini o ‘zlashtiriladi.
Erkin mashglar odatda snaryadlarda mashglarga garaganda ancha
keng va hilma- hil imkoniyatlarga ega.

Erkin mashglami bajarish ko‘nikmalarini takomillashtirish to‘g‘ri
gomatni shakllantirishga, irodaviy, emotsional va eng asosiysi gim-
nastikachining harakat tajribasini rivojlantirishga yordam beradi. Bu
mashglar bilan shug‘ullangan nafagat ayollar, balki erkaklami ham
R nnlT u2ZVen°’ari harakati nozik va jozibadorligi rivojlantiradi.
harakatlarf Yal™> k*™I11erkln mash4lari o‘zaro munosabat, o‘z xatti-
va T - AR ! uK'Zar® y°rdam’ ° ‘rt°ql‘k tuyg‘ularini tarbi-

B ntonK I 13JamjhatUlikni shakllantirishga yordam beradi.
&gm&%ﬁgiyg EaE’,I bajanlish. mumrkairr?. Buyum%?hgljl%rrﬂ' shp?g]rtoer “.‘A

28



mashglari badiiy gimnastikaga tegishli. Badiiy gimnastikada foyda-
laniladigan buyumlardan tashqgari, erkin mashglarda bayroqchalar,
gantellar, gimnastika tayoqchalari, poyalar, arqonlar va hokazolar
ham goMlIanilishi mumkin. Bu mashglarni bajarishda qo4 panjala-
rini harakat kodikmalari egallanadi va takomillashadi, bu esa o4
navbatida, bog4ha tarbiyalanuvchilari va boshlang‘ich sinf o4quv-
chilariga ta’lim berishda, ya’ni yozish, pianino va boshga musiga
asboblarida o4/nash hamda mayishiy, mehnat, sport harakat koik-
malarini o4lashtirishda amaliy ahamiyatga ega. QoMlIaniladigan
buyumlaming xilma-xiliigi koordinatsiya harakatlarini rivojlanti-
rishga yordam beradi.

Erkin mashglar o4 navbatida mashqglaming xilma-xil turlarini
-umum rivojlantiruvchi, badiiy gimnastika, akrobatika, xoreografiya
va boshgalami o4 ichiga oladi va kompozitsiya talablariga muvofiq
tuziladi.

Erkin mashglar kompozitsiyasi ma’nosi ostida gimnastika ele-
mentlari va ulaming bog‘lanishlarini ketma-ket bajarilishi, ulami
gilamga nisbatan joylashishi va mashq gismlarini ozaro alogador-
ligi tushuniladi. Oxirgilari harakat va elementlarni ketma-keliligi
va uyg‘unligi, tuzilishi va mazmundorligini bildiradi. Kompozitsi-
ya har tomonlama garmonik, dinamik boMishi, xilma-xil tavsifdagi
elementlardan tashkil topgan, ijrochiga harakat yo‘nalishini ko‘rsa-
tib bera oladigan boMishi kerak. Juda oddiy, sodda elementlar yoki
bogManishlami kompozitsiyada mavjudligi uning uyg‘unligini buza-
di. Guruh erkin mashglarida kompozitsiya ijrochilaming oazi oczaro
joylashishi va harakatlanishini ham aniglab beradi.

Individual erkin mashqglar har bir alohida ijrochining shaxsiy
xususiyati kabi orginal va takrorlanmas bo'lishi mumkin.Gohida
giyin, ammo uncha orginal boMmagan elementni ketma-ket ba-
jarishdan koaa oddiy, birog kamdan-kam ijro etiladigan element
yaxshi ta’surotlami paydo giladi. Har ganday holatda ham mashq
kompozitsiyasi ijrochi fazilatlarini ko'rsatib berishi kerak. To4y‘ri
go'llar va oyoglar bilan harakatlar, gat’iy va jiddiy harakatlar, kuch
va statik elementlarni mavjudligi erkaklar erkin mashglariga xos hi-
soblanadi. Ayollar erkin mashqglari kompozitsiyasi uchun harakatlar-
ni yumshoqligi xos bodlib u ijrochining viqorliligi, nafisliligi va
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egiluvchanligini ko‘rsatib berishi kerak. Bolalar mashqglarida yQsh
sportchilaming ishtiyoqi, o ‘yingarorliligi va harakatchanligi aks eta-
di. Ulaming mashqlari negizida biron bir sahna yoki tasvir yotgan
bo‘lishi mumkin.

Sport erkin mashqglari kompozitsiyasi majburiy va erkin bolli-
shi mumkin. Oxirgisi musobaga qoidalari talablarini hisobga olish
bilan ma’lum murakkablikdagi elementlar va bog*‘lanishlaming
zarur migdoridan tashkil topadi. Majburiy mashqlar kompozitsiyasi
yoki qat’iy belgilangan, yoki belgilangan tur (B toifasi bo‘yicha 1
va razryadlilar uchun) elementlaridan tuzilishi mumkin. Masalan,
2-razryadli erkin mashqlar sifatida erkaklar bajaradigan akrobatika
kompozitsiyasining talabi quyidagilar:

1. Har ganday muvozanatlar;

2. Qo‘llarda tik turish - belgilash;

3. Oldinga va orgaga to‘ntarilish;

4. 2-3 ta akrobatik elementlardan bogclanishlar.

Kompozitsiyani yaratishda talablarda ko‘rsatilgan elementlar
yaxlit, mantigan yakunlangan mashqgni yaratish uchun oddiy ele-
mentlar va harakatlar bilan navbatlashadi.Sport erkin mashglarini
har tomonlama uyg'unligi mashq ichida murakkab elementlami bir
tekisda tagsimlanganligini nazarda tutadi. Mashqg belgilangan yoki
katta murakkablikdagi akrobatik bog‘lanish bilan yakunlanishi ke-
rak. Ayollarda oxirgi bogManishdan keyin yakuniy holatni gabul qgi-
lish bilan oxirgi bir nechta harakatlar bajarilishi kerak.

2-rasm 3-rasm
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kompozitsiyalarida ijrochining harakatlanishi, qoida bo'yicha, gilam
tomonlari va diagonallari bo‘yicha (1-rasm) amalga oshadi, gim-
nastikachi ayollarda esa nafaqat to‘g‘ri chiziglar bo‘yicha kechadi
(2-rasm).

Ommaviy razryadlar uchun erkin mashqglarda va o‘quv kom-
pozitsiyalarda (mashglar majmuasida) gilam bo‘yicha harakatla-
nish yo‘nalishi odatda ko'p emas. Masalan, B toifa dasturi bo‘yicha
3-razryad erkaklar erkin mashglarini bajarishda sportchi bitta to‘gcri
chizig bo‘ylab harakatlanadi (3-rasm). Gohida sport erkin mashgla-
rining kompozitsiyasi mashqni akrobatika yo‘lagida bajarish mum-
kin bo‘lishi uchun atayin chizigliga olib kelinadi.

Guruh erkin mashglarda ishtirokchilar odatda murakkab bo‘lma-
gan elementlami bajaradilar. Qiyinchilik ijrochilar harakatini
sinxronligida, ular harakatining yagona tavsifidadir. Agar bir hil
harakatlami bajarayotgan ishtirokchilami o‘zaro joylashuvi guruh
mashglarini boshidan oxirigacha oczgarishsiz saglanib qolsa, de-
mak, bundan mashq sinxron deb ataladi. Bu turdagi ancha murak-
kab mashglar ma’lum gadamlar soni va bir vaqgtdagi burilishlarga
ishtirokchilarning bir vaqtda harakatlanishi goMlaniladi.

Agar yagona ritmda mashglami u yoki bu guruhga, ketma-ket
gator, yonma-yon qator va joydan unga tegishliligidan kelib chigqib,
u xilma-xil bajarilsa, demak guruh mashqlari rolli deb ataladi. Turli
jinsga tegishli ijrochilar odatda turli guruhlarga tagsimlanadi. Agar
ishtirokchilami turli guruh harakatlari orasida kontrast kuzatilsa rolli
mashqglar juda ajoyib ko'rinadi, masalan: qocshni guruhlar tashla-
nishlami turli tomonlarga bajaryotgan bo‘lsa; ikkinchilar o‘tirish,
boshgalar tursa va hokazo. Kontrast mashqgni bajarayotgan ishtirok-
chilar kostyumlarida va buyumlarda farglangada ham juda go‘zal
ko‘rinadi. Rolli mashqglardan eng qiyini “to‘lgin” hisoblanadi, ya’ni
boshqalar bajarayotgan harakatlami oldingi ishtirokchidan ma’lum
amplituda qgismiga kechikish bilan bir gatorda har bir ishtirokchi
bajarganda sodir bo4adi.

Qayta saflanish bilan guruh erkin mashqlari yana ham murakkab
hisoblanadi, masalan, yopilish va ochilish, guruhlarga bo‘linish, yon-
ma-yon qatordan doiraga gayta saflanish va hokazo. Bitta ketma-ket
gotor boshqgasigi garshi harakatlanayotgada yoki ishtirokchilarning
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yoMlari kesishganda “taroglanish” kabi qayta saflanishlarda Sf
anigligini saglab qolish aynigsa qiyin. Agar mashqg xilma-xil turda-
gi gismlardan tashkil topgan bo‘lsa, unda u aralash deb nomlanadi.

Ishtirokchilarningbir gismi bir turdagi mashqni bajarib, boshgasj
bir vaqtning o‘zida boshga turdagi mashqgni bajarsa kompleks mashg
deb nomlanadi. Guruh erkin mashqlari jismoniy tarbiya bayramla-
rida chigishlar uchun goMlanilishi mumkin.

Boshlovchilar bilan ishlashda erkin mashqglarga o'rgatishning bir-
inchi bosgichi “harakatlar maktabini” hamda harakatlar, elementlar-
ni va sodda bog‘lanishlarnitoza, bexato, gimnastika usulida gat’iy
bajarish ko‘nikmalarini shakllantirish hisoblanadi.buning uchun har
ganday emas, balki to‘g‘ri tanlangan umum rivojlantiruvchi mashg-
lar vosita sifatida xizmat qiladi. “Harakatlar maktabini” yo'lga
go‘yish uchun masalan, tik turishdan goMlami yonga-oldinga, o‘ng-
da oldinga-chapga siltanish, oyoq uchlari bilan chap go‘lga tegish
(shuning o‘zi chap oyoqda) yoki oyoqlar ochig oldinga egilish bilan
turishdan, go'llar yonga - gavda bilan burilishlar kabi harakatlarni
go‘llash mumkin emas.

Erkin mashglami bajarishda nazorat va o0‘z o'zini nazorat gi-
lish harakatlar sifatini yaxshilashga yordam beradi. Oxirgisi ko'zgu
go'llanganda, eng yaxshisi - video tasvirda to‘liqg imkoniyat dara-
jasida. Nazoratni pedagogning o0‘zi o‘zaro nazorat uchun juftlikda
o quvchilar ishini tashkil etishda amalga oshirishi mumkin. Bosh-
lovchilar va kichik yoshdagi shug'ullanuvchilar bilan ishlashda
pedagog nazorati doim ustun boMishi shart. Doim ularning gomati-
ga, bosh, go'llar, go‘l panjalari, barmoglariga e’tibor garatish lozim.
Masalan, qo‘llar yonda, oldinga egilishni bajarishda o'quvchilarni
gavdasi kerilgan va gorizontal holatda joylashgan, bosh ko'taril-
gan qo liar yonga (yelka darajasida) va kaftlar bilan oldinga (polga
cho'tilo 1r°z yu4©°rlga (polga emas, gavdaga nisbatan), barmoglar

tirish ,,rhu b® 1Sh' raf ° rat gilinadi- “Harakat maktabini” shakllan-
MN& kI Traub3T0 Tt LCtayy °rgarlik katta ahamiyatga ega.

gismida ham oE uad f'if ~ ° rI°Ygism kabi>darsnin8 asosiy

LntlarvabogqgqSS'~rj gismida sodda de’

lashtiriladi. Ancha murakkab”lem”' tilarrlarak

tlar maktabi” takomll'
ement sodgalashtlrl gan va o °‘zgal-
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tirilgan ko‘rinishda o‘rgatiladi. Masalan, gadamlar o‘miga goMlar
harakati bilan uyg‘unlikda o‘sha gqoMlar bilan oyoglami qo‘yish ba-
jariladi. Erkin mashglar gismini turli ycTnalishlarda bajarish tashkil
etiladi, shuning uchun burilishlar va gayta saflanishlar qgoMlaniladi.

Tayyorlov gismda ko‘pincha frontal uslub goMlaniladi. Ooqu-
vchilar gilamda yoki polda mashglami bajaradilar. Erkin mashglarni
o'rganilayotgan gismi avval sekin ancha giyin harakatlarga diqqa-
tni jamlash bilan boMaklarga boMib va ularni to‘g‘ri bajarilishini
nazorat qilish bilan bajariladi.So'ng harakatlar tempi, amplitudasi
asta-sekin kofpaytiriladi, aniglikka talab oshadi, o'rganilayotgan
element, bogManish, kombinatsiyani ijro usuli takomillashtiriladi,
albatta musiga ohanglari ulanadi.

Darsning asosiy qismida ancha murakkab elementlar: mu-
vozanat, tik turishlar, to'ntarilishlar, salto, sakrashlar, burilishlar,
siltanib oMishlar va hokazo ofrgatiladi. 0 ‘rgatish individual yoki
odish uslubida ofikaziladi. Agar darsning tayyorlov gismida ofjuv-
chilar mashglarni asosan polda yoki gilamda bajargan boMsalar, aso-
siy gismda esa endi matlar, akrobatika yoMagi , ko'prik, lonj (stra-
xovka belbogM), porolonli ofra va boshga snaryadlar va moslamalar
goMlaniladi.

Erkin mashglarni alohida elementlari va ularning bogManishlari
ijro texnikasini takomillashtirish ishlari,mashqglami o'rganilgan gis-
midan tuzilgan murakkab boMmagan ofquv kompozitsiyalarini ba-
jarish yoMi bilan amalga oshiriladi. Pedagog bu kombinatsiyalami
oxi 8, 16, 24 sanoqgda tuzishi, ancha tayyorgarlikka ega o'quvchi-
larga esa shunday kombinatsiyalami tuzishni taklif gilishi mumkin.

Musiga jocligida ijro etish uchun tuzilgan erkin mashglar
“sakkiztalik” bofyicha ofrgatiladi. Yana ofrganilayotgan “sakkiz-
likka” oldin ofzlashtirilgan mashqg qismlarini qo'shish bilan ijro
tempini dastlab avval ohista, sofhg asta-sekin ko‘paytirib bajarish
magsadga muvofig. Agar mashg musiqa jofligisiz (katta razryad-
li erkaklar uchun) boMsa, demak unigismilarga erkin ajratish bilan
ofrgatiladi. Natijada mashgning barcha gismlar yoki “sakkiztalik”
yaxlit kompozitsiyaga jamlanadi va birga ijro etiladi.

Erkin mashglar takomillashtirish bosgichida yaxlit bajariladi va
giyin lavhalaming takomillashguvi esa alohida davom ettiriladi.

33



Yaxlit mashqni bajarishda tana yoki uning gismlari holatini alohica
aniglash uchun gohida tanaffus gilinadi. Harakat xotirasi va chida*.
korlikni rivojlantirish uchun erkin mashqlar to *xtashlarsiz 2 va hatt0
3 martad™n ketma-ket bajariladi.Gimnastika kogpkurashining bosh

ga turlariga nisbatan erkin mashglarda ushbu uslubni goUlanilishi
chidamkorlikni rivojlantirishda ancha samarali hisoblanadi

1.3. Erkin mashqlarga tayyorgarlik strategiyasi

Erkin mashglar - bu mantigan o‘zaro bogdlangan turli gimnas-
tika va akrobatika elementlari kombinatsiyasidir. Erkin mashglar
mazmuni juda xilma-xil. Yagona kombinatsiyada barcha harakatlar
murakkab kompozitsion bog4anishga ega ekanligi ularni gimnastika
ko‘pkurashining boshqa turlaridan ajratib turadi.

Erkin mashqglarda tayyorgarlik ikki asosiy yo'nalishni - xo-
reografiya va akrobatikani o4 ichiga oladi. Anig musobaga kom-
binatsiyasi ustida ishlash jarayonida birinchisi ta’sirli va tartibli
tuzilgan kompozitsiyani yaratish (qiz bolalarda - musiga ostida),
boshqgasi esa ushbu mashgni yaxshi bajarish uchun zarur bo'lgan
funksional tayyorgarlikni (avvalo, - maxsus chidamkorlik) optimal
darajasiga erishish kabi eng muhim ikki vazifa hal etiladi

Bu ishlarni amalga oshirishdagi asosiy gadamlar:

1. gimnastikachilami keyinchalik muntazam ishlash jarayoni-
da chuqurlashib boradigan xoreografiya va musiga vositalari bilan
todlagonli “akademik” maktabga ega bo‘lish;

2. barcha zarur boshlang‘ich bazaviy ta’limni oczlashtirish:
go‘llar, oyoqglar va gavda bilan turli harakatlar, tik turish, muvozanat,
do‘mbaloqg oshish va dumalashlar, polda oyoqlar bilan siltanishlar,-
dastlabki to'ntarilishlar, valset va rondatlar;

3. erkin mashglar uchun eng muhim harakat sifatlarini gat’iyat
rnagart” k' ' 1S satl'a8 4°lish: shpagatlar, ko‘priklar va “bura-
barakTrutsd Cbatl] arm' ijre 6tish bilan eg'luvchanlik va bo‘g‘imlar
SttuT ht-,(Ularnmg faol shakli h™)i maxsus kuchni (tik tu-
murakka 5 " mUVZanatlar va boshgalar hgning ma’lum
muraHéaBmi darajas.ga %g‘{ﬁq maxsus c ?dar)nkora]s qning
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4. turli darajadagi egiluvchanlik (akrobatika yo‘lagi, pomost,
batut va boshgalar) bilan tayanchda sakrash-depsinish harakatlarini
nazarda tutuvchi doimiy maxsus sakrash tayyorgarligi;

5. ko‘pkurashning boshga turlari uchun ham zarur bo‘lgan
yuqori jadallikdagi aylanish tayyorgarligi. Avvalo bu batutda, ayla-
nishlar (burilishlar bilan) bilan murakkablashtirilgan sakrashlar, shu
jumladan - chalgancha, goringa kelish bilan sakrashlar va bu holat-
lardan gochish;

6. bazaviy akrobatik sakrashlami o‘rganish va doim takomillash-
tirish; turli tezlikda, seriyalarda orqaga tomtarilishlarda; seriyalarda
ikkitadan ikkitaga oldinga to‘ntarilishlarda; orgaga templi salto, ke-
rilib orgaga salto va minimal bukilish bilan oldinga saltolar; 360°ga
burilish bilan orgaga va oldinga salto; yarim g‘ujanakda orgaga ik-
kitalik salto, bukilib yonbosh salto hamda “rondat - flyak -kerilib
salto” (minimal yugurishdan), “rondat - flyak - yarim piruet (bir
yarim piruet) - rondat - flyak - salto”, “oldinga to‘ntarilish - bukilib
oldinga salto” va boshqalar kabi sakrashdagi bogManishlar;

7. kichik akrobatika mashqlarini o‘zlashtirish;

8. Dbadiiy sahnalashtirilgan erkin mashglami tuzish va xo-
reografik bezak berish ko‘nikmalarini o4zlashtirish.

Nazorat savollari

Erkin mashqglarga ta’rif.

Erkinmashglami o”rgatish ketma- ketligi.

Erkin mashiglar paydo bo‘lish tarixi.
Erkinmashglarda gilamning o‘Ichami.

»A”gumh elementlariga ganday mashqglar kiradi.
Statikva dinamik mashglaming farqi.
Erkinmashglaming tayyorgarlik strategiyasi.
Sport erkin mashqglari kompozitsiyasini ahamiyati.

0N O WDN
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2 BOB. ERKIN MASHQLAR TAVSIFI

*

2.1. Elementlarning toifalanishi

Erkin mashg elementlarini toifalanishi ushbu elementlar guruhi-

ga tegishli texnikaning umumiy qonuniyatlari va har bir guruhga
ajratish huquqini beruvchi ofziga xos farglanishni hisobga olish bi-

lan quriladi.

Har bir guruhning o‘ziga xos xususiyatlariga tofxtalamiz (1-jad-

val).

Erkin mashqg elementlarining umumiy toifalari

Elementlar guruhi

Guruh osti elementlar

A. Dinamik elementlar

1. Sakrashlar

2. ToMmtarilishlar
3. Dumalashlar

4. Oyoqda siltanib o4ishlar

5. Burilishlar

6. Xoreografiya elementlari

7. Sodda harakatlar

a) oyoqdan oyoqga

b) oyogdan qoéfllarga v) qo‘liar-
dan oyoglarga

a) tezkor

b) ohista

a) bosh orqali to‘ntarilmasdan
b) bosh orqali tomtarilib

a) tofy fri

b) aylanma

a) muvozanatni saqlash bilan
b) muvozanatni saglamasdan

a) mimika

b) tana bilan harakatlar

v) harakatlanishlar

a) tana gismlari bilan harakatlar
b) kombinatsiyali harakatlar
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b) kombinatsiyali holatlar
1. Muvozanat
a) oyoglarda
b) go‘llarda
2. Holatlar (pozalar)
a) sodda holatlar
b) kombinatsiyali holatlar

Sakrashlar. Erkin mashglar uchun oyoqlar yoki goMlarda depsi-
nishdan keyingi uchish fazasi bilan yorgin ifodalanuvi elementlar-
ning keng guruhi xosdir.

Oyoqdan oyoqga sakrash aylanishsiz va aylanish bilan (turli
saltolar) bajariladi. Aylanishsiz sakrashlar joyda, turli yo‘nalishlar-
da harakatlanish bilan, burilishlar bilan va burilishlarsiz, ikki oyoq-
da va bir oyogdan ikki oyoqga, bir oyoqga bajariladi. Salto tanani
oldinga, orgaga yoki yon tomonga aylanishi, joyda va harakatla-
nish bilan, burilish bilan va burilishsiz, ikki oyoqda yoki bittada
depsinish bilan, ikkala oyoqqa yoki bittaga go‘nish bilan bajarilishi
mumkin. Salto turi va murakkabligidan kelib chigib, lana aylanayot-
gan paytda turli holatlarda bo‘lishi mumkin: kerilgan, to~rilangan,
bukilgan, g‘ujanakda va yarim g‘ujanakda.

Oyoqdan goMlarga sakrash tanani oyoqlarda depsinishdan keyin-
gi aylanma harakati bilan bogMig.

Bosh orgali oldinga yoki orgaga to‘ntarilishlar bilan (masalan,
0‘mbaloqqga oldinga bir yarim salto yoki o‘mbalogga bir yarim tvist),
oyoqgdan goMlarga sakrash, kuraklarga tayanishda, tayanib yotishda,
ko'krak orgali dumalash bilan bajariladigan tayanchdan goMlarni
uzmasdan turli flyaklar ancha murakkab sakrashlar hisoblanadi.
to4ig boMmagan aylanishlar bilan sakrashlar ancha oson: go‘llarda
tik turishga sakrash, shuning o‘zi fagat ko'krak orgali dumalash bi-
lan, uchib o'mbaloq oshish.

Qodlardan oyoqlarga sakrash mustagil element sifatida juda
kom. Bu toza kurbet bo'lib, boshdan yozilib ko4arilish guruhi. Ular
goMlarda o‘ziga xos itarilish tufayli mustaqil guruh ostiga ajratil-
gan. Bu sakrashlar oyoglardan goMlarga sakrash bilan uyg'unlikda
mustaqil elementni yaratadi. Masalan,ikki oyogda depsinib oldinga
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to‘ntarilishni oyoqdan qgoHlarga sakrash va keyinchalik goUlardan
oyoqlarga sakrash bilan birlashtirilgan kabi tasawur gilish mumkin.
Flyak - bu oyoglardan goTlarga orgaga aylanish bilan sakrash va
keyinchalik. go4lardan oyoqglarga sakrash.

To‘ntarilishlar. Sakrashlar guruhiga kiruvchi uchish fazasi bilan
oldinga va orgaga akrobatik to‘ntarilishlardan farqli, ushbu to‘ntari-
lishlarga oyoglardan qo‘llarga yoki uchish fazasisiz qo llardan
oyoglarga o‘tish bilan elementlar kiradi. Tana aynan o°‘sha-o‘sa
yo‘l bilan harakatlanadigan tomtarilishlami tez va sekin (masalan,
orgaga ko‘prikka tushish yoki oldinga to ‘ntarilish bilan qoMlarda tik
turishdan turish) ijro etish mumkin.

To‘ntarilishlar oldinga, orgaga va yon tomonlarga bajariladi.
To‘ntarilishlar guruhi elementlarida tananing aylanma harakati kuch-
siz ifodalanadi: bu ko‘pincha yarim-burilish (yonboshda to*ntarilib
go'llarda tik turish, oldinga egilib qo‘llarda tik turish) yoki chorak
burilish (tayanib yotishga oldinga qulash, qoTlarda tik turishdan
tayanib yotishga tushish). Shuning uchun turli elementlar rasmiy
alomatlariga ko‘ra - qo‘llar va oyoglar bilan bir vaqtda ifodalanma-
gan depsinish bilan tanani to‘ntarilishi bo‘yicha ushbu guruhga bir-
lashtirilgan. Ko‘p sonli todntarilishlar ikki oyoqqga yoki bir oyoqga,
ikki go'lga yoki bitta go‘lga tayanchning xilma-xil uyg‘unliklaridan
kelib chigib tebranadi.

Dumalashlar. Tana gismlarini tayanchga ketma-ket tegishi bilan
bajariladigan elementlar bu guruhga kiritilgan. Oldinga, orgaga va
yon tomonga, to ntarilishsiz va bosh orgali to4ntarilish bilan (o ‘mba-
log oshish), to‘lig va to‘lig bo‘Imagan (bir xil dastlabki va yakuniy
holat bilan) dumalashlar farqglanadi.

Oyoglarda siltanib o‘tish. Bu erkin mashglarni gimnstika ele-

ven ruf katta 8uruh hisoblanadi. Ular oldinga-orgaga

tn'o'ri'v 31 3 S38na' Wm2ac*a harakatlanish bilan) bajariladigan
bilan o‘'npm T T ” or‘zonta' yuzada oyoq panjalarini harakati
t ‘P8 b* i *“e» aylanma s Itanib oMishl.r-

goMlarda itarilib va ItarilmaL”~L— 0!I "™ J“ft

oy°udlalr “ "'t
oMishlar burilishlar bilan ,,
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yoki bir va ikki oyoqda tayanib yotishdanbajariladi. Siltanib o°‘tish-
larda va tayanib yotishda bir oyoqda aylanalarda tanani tos-son
bo~imlarida bukilish va yozilish sodir boMadi: bukilish - go‘lda
itarilishdan oldin va yozilish - siltanib o‘tish va qoMda itarilishdan
keyin.

Ikki oyoqda aylanma harakatlar texnik jihatdan otda aylanalarga
0‘xshash.

Burilishlar - sakrashlar, to‘ntarilishlar, oyoqlar bilan siltanib
o‘tishlar texnikasining eng muhim tarkibiy gismi hisoblanadi. Ush-
bu guruhga mustaqil ahamiyatga ega oyoqlarda, qo‘llarda, aralash
tayanchlarda bajariladigan burilishlar kiradi.

Burilishlar muvozanatni saglash bilan va muvozanatni sagla-
masdan bajariladi. Murakkab sakrashlar tayanchsiz aylanishlar bilan
ijro etiladi, ko‘rib chigilayotganlar esa ushbu vaziyatda tayanchda
va tayanchdan amalga oshiriladi. Ular xatlab o‘tish, depsinish va
buralish tufayli sodir bo‘ladi, ko‘pincha esa sanab o4ilgan me-
xanizmlardan birini yaqqol ifodalanishi bilan kobinatsiyalangan
tavsifga ega bo‘ladi.

Xoreografiya elementlari. Bu mumtoz, xarakterli, xalg va
zamonaviy ragsdan olingan elementlar va bog‘lamlar guruhi. Toi-
fadan kelib chiqgib, har bir xoreografik element texnikasini sakrash-
lar, burilishlar, muvozanatlar, sodda harakatlar, holatlar texnikasi
kabi koaib chigish mumkin. Shunga qgaramay rags gonunlariga
mos keladigan yorqin ifodalanuvchi stillashgan tavsif ularga alohida
joziba va mustaqillik beradi, bu esa 0‘z navbatida, ulami gimnastika
va akrobatika harakatlaridan ajratib turadi. Xoreografiya element-
lari guruhini o‘rgatish gimnastikachilarni xoreografik tayyorgarlik
amaliy vazifalardan kelib chigib, transformatsiyalangan an’anaviy
xoreografiya maktabini o‘zlashtirish bilan bog‘lig.

Sodda harakatlar. Gimnastika stili talablariga muvofiq bajariladi-
gan texnik jihatdan murakkab bo‘lmagan harakatlaming ko‘p son-
li guruhi zamonaviy mashglarda ancha murakkab elementlami va
ulaming gismlarini oczlashtirish uchun gocllaniladi. Kichik razryad-
li gimnastikachilaming mashglarida ulami ulushi ancha ahamiyatli.
Sodda harakatlar tana gismlari bilan harakatlar va kombinatsiyali
harakatlar guruhlariga bo‘linadi. Xoreografiya mashglaridagi kabi
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dastlabki va yakuniy holatlami aniqgligi, plastiklik, ritmlilik erkin
mashglar tarkibiga kiruvchi sodda harakatlarni bajarilish sifatini ba
holash mezoni bo‘lib xizmat giladi.

Muvozanat. Bu murakkabligi tayanchni kichik maydonida tanani
aniq holatini (poza) harakatsiz ushlab turishdan iborat boclgan sta-
tik elementlar hisoblanadi. Tana holatini o‘zi ham aynan shu guruh
elementlarining murakkabligi tushunchasiga kiradi (ushbu vaziyat-
da5boshga guruh elementlari tavsifidagi kabi ancha qgiyin bo‘lishi
mumkin bo‘lgan muvozanatga kirish va muvozanatdan chiqish usul-
lari ko‘rib chigilmaydi). Muvozanat ikki oyoqda va bir oyoqda, ikki
go‘lda va bir go‘lda, tanani vertikal va gorizontal holatida, tayanch-
ga yuzlanib, yonbosh yoki orqgalabbajariladi.

Muvozanatni saqlash texnikasida balanslash, ya’ni OUM proek-
siyasi tayanch maydon chegaralaridan chigmaydigan holatda tanani
ushlab turish.

Holatlar (pozalar). Holatlarning asosiy giyinchiligi 1-2 soniya
davomida ma’lum holatni saglab golish mahoratidan iborat. Holatlar
oddiy holatlar, kombinatsiyali holatlar va kuch holatlariga boTinadi.

Oddiy va kombinatsiyali holatlarga sodda harakatlarga kabi tax-
minan bir hil talab qo‘yiladi. Aynigsa, bu bir harakatni boshgasi
bilan bog‘lovchi dastlabki va yakuniy holatlarga tegishli.

Statik kuch elementlari go‘llarda vertikal va gorizontal tayanish-
larda bajariladi. Ulaming murakkabligi gimnastikachi holatni gan-
day usulda gabul gilganligiga bogMig: pastga yoki yuqoriga harakat-
lanish bilan, tez yoki ohista to‘xtash bilan hamda ushlab turish vagqti.

2*2* Erkin mashglarda harakatlar tavsifi va
tuzilmaviy turlari

lik simnasttk“bam” muso'3*a mashqlari tarkibiga Kkiritish, ayi

ta il” bt,""X T b ,2aHKMW O0SUlini- j0Ziba" '
harakatlar estetik jihatdan aand ?Zatlb benshi hamda

o‘tkazishni nazarda tutadi 4Sna ¥ J 1S gillnayot8anligini slnov
bo‘Imagan, erkin harakatlanish
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laridan foydalanish, pantomimikalar oxir ogibat erkin mashglaming
0°‘ziga xos “janr”ini yaratdi. Bu mashqglarga musiga, sahnalashtirish,
keyinchalik esa ancha murakkab akrobatikani kirib kelishi, muso-
baga turlarida uni eng giyin va atletik (gimnastikachi gizlar uchun
ham) jihatdan murakkab mashqglardan biriga aylantirdi.

Erkin mashqglarni tarkibiga akrobatik elementlarni kiritilganligi
ularni murakkabligi bilan kuzatiladi. Demak, 60-yillargacha gim-
nastikada akrobatik sakrashlarning eng murakkabi minimal buril-
ishlar bilan kerilib bittalik salto bo‘lgan. Bunda “kichik” akroba-
tika - tofntarilishlar, o*mbaloq oshish, tik turish va muvozanatga
ahamiyatli joy ajratilgan. 70-yillarga kelib, ancha murakkab bu-
rilishlar bilan sakrashlar, 720° burilish bilan salto va shu kabi
darajadagi sakrashlarni bajaradigan sport ustalari paydo bofla
boshladi. Fagat 70-yillarning ofrtasiga kelib, gimnastika akrobati-
kasida super aylanishlar davrini ochgan ikkitalik salto amaliyotga
kirib keldi va tezlik bilan murakkablashish boshlandi. 80-yilarda
kofpgina mahoratli gimnastikachilar, shu jumladan ayollar ham
burilishlar bilan orgaga ikkitalik salto darajasidagi sakrashlarni
o‘zlashtirib oldilar. Nihoyat, hozirgi kunda murakkab ikkitalik
salto, kerilib ikkitalik salto va uchtalik salto deyarli oddiy holat-
ga aylanib qoldi.

Erkin mashqglar va butun sport gimnastikasining rivojlanish tari-
xida eng ahamiyatlisi shundaki, sobiq Sovet ittifogi va jahonning
ayrim mamlakatlaridan erkin mashq ijrochilarining yorgin namo-
yondalari paydo bo'lganligini anglatuvchi “sahnalashtirilgan” erkin
mashqlaming eng gullagan davri bofldi. L.Petrik, N.Kuchinska-
ya, Z.Drujinina, O.Karaseva avlodlari (60-yillaming ikkinchi
yarmi),orginal rejissyorlik echimlari va individual usulda kuzatilgan
ofziga xos gimnastika konsertlarini namoyish qilib, ofz kompozitsi-
yalari bilan gilamda butun dunyoni qoyil goldirdilar.

90-yillarda erkin mashqglar rivojlanishi quyidagi asosiy g'oyalar
bilan kuzatilgan:

9. Sakrashlarning (kerilib ikkitalik salto, ixcham ikkitalik pi-
ruet, oldinga kerilib salto va boshqalar) oliy bazaviy shakllarini
egallash negizida ancha kofp murakkab sakrash elementlari - buri-
lishlar bilan salto, uchtalik salto va boshqgalar ofzlashtiriladi.
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10 Kombinatsiyalarda sakrashiami bogMovchi usullar murals
kablashdi* sakrash kombinatsiyalari (burilishlar bilan salto, ikkitalik
salto va boshqalar) o‘rtasida murakkab sakrashlar, “orgaga salto .
oldinga salto” kabi chizigli (“kontrli”) sakrashlar tez-tez ya erkinrog

b~ n 1d“Kuchaytiruvchi” sakrashlar - orqaga to‘ntarilishlarda, temp-
li salto, ikkitadan ikkitaga oldinga to‘ntarilishlar seriyasi, boshga
sakrashlaming tezlanuvchi shakllari roll o‘sishda davom etdi; ak-
robatika bogiamlarining umumiy uzunligi ortdi, dastlabki yugurish
uzunligi esa texnik chegaragacha (joydan valset) gisgardi.

12. “Kichik akrobatika” roli, “rondat - oyoqglarni yozish bilan
blansh”, “rondat - burilish bilan yonbosh salto oldinga do‘mbalog
oshish”, “orgaga piruet ko‘krak orgali dumalash” kabi murakkab
mashglar, hamda burilishlar bilan murakkab o‘mbaloqg oshishlar,
“delesal-tomas” doiralari, “breyk-dansa” kabi elementlarga beril-
di.

13. Erkaklar gimnastikasida mashgni usulli snaKiianism Kana
ahamiyatga ega bo‘ldi; yagin yillarda barcha musobagalar amali-
yotiga erkaklar erkin mashglarini fonogramma ostida Kiritilishi
kutilmoqda.

Umuman olganda erkin mashq elementlami toifalash uchun yak-
kacho*p uchun taklif gilingan tizimni qo‘llash mumkin. Biroq erkin
mashglaming xilma-xilligi ularga kiruvchi kompanentlarni alohida
tavsiflashga majbur gilmoqgda. Dastlab “katta akrobatika”ni o4 ichi-
ga olmagan elementlaming asosiy guruhi kofib chigamiz:

Ifodalovchi plastika, muvozanat mashqglari va “kichik” akroba-
tika elementlari ifodalovchi plastika, badiiy kompozitsiya va uning

arc a omponentlarini tartibli bog‘lanishini yaratish uchun kerak.

*

: A°Mat va barakatlar: oyoqlarda tik turish, qulashlar,
va boshgalar* ~ 4adamlar’ irgMb sakrashlar, qo‘llar bilan harakatlar

16 ImCa*°\Ail Pfast*ta e*ementlari, mimika va pantomimika;

A KX r B
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17. statistik holat va parastatika- anchagina xilma-xil boMib,
murakkabligi bilan farglanishishi mumkin. Egiluvchanlik (shpagat-
lar, egilishlar, ko‘priklar); muvozanat (qo‘llarda, oyoglarda, oyoqda
tik turish va muvozanat); kuch (kuch holatlari - gorizonatl tayanish,
burchak tayanish, tik turishga kuch bilan chigish, tushish va boshqa-
lar); sifatlami kompleks namoyon boMishi (murakkab tik turishlarga
kuch bilan chigishlar, shpagat bilan tik turishlar va boshqalar) kabi
bir nechta tavsifli guruh osti elementlari mavjud;

18. “kichik akrobatika” yuqorida ta’riflangan,ammo ana’naviy
va engilrog mashqlami keltiramiz: dumalashlar va o‘mbaloq oshish-
lar, aylanishsiz sakrashlar, joyda parvozda burilishlar, oldinga, orga-
ga, yonboshda ohista va templi to‘ntarilishlar; oyoqglar bilan silta-
nishlar - bittada, ikkitada, siltanib odishlar, aylanishlar.
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4- rasm.Akrobatika turdagi mashglar tavsifi.

“Katta” akrobatika 0‘z mazmuniga ko‘ra, “kichik” akrobatikani
boshlang'ich bosgichi va asosiy akrobatik tayyorgarlik vositasi si-

fatida godllaniladi.
4-rasmda tabiiy turda tizimlashtirilgan akrobatik sakrashlar tav-

sifi keltirilgan. Gorizontal bo'yicha (todiq saltoni gisqa choraklari
birliklarda keltirilgan) orgaga (chap tomon yarmi) va oldinga (0‘ng
tomon yarmi) frontal o4y atrofida aylanish berilgan. Jadvalning
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,rt,, i(ia/-O”) - “salto bo‘yicha” aylanishsiz ilg‘ib sakrash. Verti-
cal bo‘yicha - garduslarda “burilishlar bo‘yicha” aylanishlar. Ushbu
tavsifda ishchi holat hisobga olinmagan, chunki bu asosan, oyoq.
lar bilan tayanish. Umuman olganda, bu qo‘llar (to‘ntarilishlarda),

‘boyin (yarim to‘ntarilishlarda) va hokazolarda tayanish ham bo‘li-
shi mumkin. Bunday tuzilish turli xil sakrash shakllarini hisobga
dishga imkon beradi. Asosiy o‘rinni “ixtisoslashtirilgan” sakrashlar
- orgaga bittalik salto (9), ikkitalik salto (5), piruet (51), oldinga
salto (17), oldinga piruet (59) va boshqalar egallaydi.

Sxemada doira va strelkalar bilan maqsadli kabi, o'rgatish
to'lagonli va muntazam bo‘lishi uchun ishda qo‘llanilishi zarur
bo‘lgan o'quv mashglar ham belgilangan. Masalan, “ikkita ikki-
ta bilan”, ya’ni 720°ga (89) burilish bilan orgaga ikkitalik saltoni
o‘zlashtirish. Jadvalda bu element holati yaggol ko‘rsatilgan boMib,
buning uchun kerakli ko‘nikma ikki yo‘nalishda shakllanishi ke-
rak: aylanishli salto asoslari (9-5 zanjir) va piruet asoslarini (97-89
zanjir) to‘liq o‘zlashtirilishi shart. Shundan keyingina ko ‘nikmalar-
ning ikkala toifasini (33-52—%71-90-89 zanjir) o‘z ichiga olganasosiy
mashqg o‘rgatilish mumkin. 0 ‘quvchiga keltirilgan sxema bo‘yicha
ishning mazmuni va uslubiyatini mustaqil tahlil gilish taklif gilinadi.

Keltirilgan tavsif, yarim to‘ntarilishlami, hattoki erkin mashglar-
da kamdan- kam bajariladigan “choraklar bo‘yicha” harakatlar va

voltijli akrobatikada (sherik gqoTlariga qoringa salto va boshgalar)
taqdim etilgan boshga akrobatika mashqglar tasvirini ham beradi.

Tavsifda aks ettirilgan akrobatik sakrashlaming asosiy tuzilmaviy
turlari quyidagilar:

,18;, oddly sakrash va sakrab chigishlar (0), asosiy sakrashlarni
tashkil etishda muhim ahamiyat ega;

“v iittC r b‘lfn Skrashlar (13>34>55 va boshqalar), xavfsiz
sakrashb ¢ '< ™y-ato ~ r' Wo etish imkoniyati bo‘lgan batutda

S tS ; :udt e>018 °Y “ isport magsadlarida ham
,5- 7,0 d
23- ¢ I * -k K(~ ~ T ) "'"kt0O;
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24. burilishlar bilan bittalik orgaga salto (30, 51, 72, 93 va bosh-
galar);

25. burilishlar bilan bittalik oldinga salto (38, 59, 80 va boshqa-
lar);

26. “tvist” kabi salto (orgaga burilishlar bilan sakrash va oldinga
salto - 30, 26 va boshqalar);

27. kombinatsiyalangan salto (orgaga, oldinga aylanish va uzu-
nasi 0‘q atrofida burilishlarni uyg'unlashtirish).

2.3. Erkin mashglarni ijro etishning eng sodda ko‘nikmalari

Ushbu vaziyatda erkin mashglaming texnika asoslari ta’rifini
goldiramiz, chunki muvozanatni saqlash, depsinishni bajarish, ayla-
nishlar, burilishlar, go‘nishlarga tegishli eng muhim holatlar yugori-
da bayon etilgan edi. Erkin mashglarda goMlaniladigan ishchi holat
maxsus ta’rifni talab etmaydi. Quyida biz yangi gimnastikachilar
bazaviy tayyorgarligiga tegishli murakkab boMmagan ko‘nikma va
mashglardan namunalar keltiramiz.

Xoreografiya tayyorgarligi elementlari gimnastikachilar uchun
juda muhim. Shuni ham yodda tutish kerakki, xoreografiya yor-
damida ishlab chigiladigan ifodalangan, “stilli” harakatlar nafagat
erkin mashqglaming o°‘zi uchun, balki ko‘pkurashning har ganday
boshga turlari bilan ishlashda ham kerak. Gimnastikada xoreografi-
ya tayyorgarligining asosiy holatlarini esga solamiz.

Mumtoz rags elementlari, avvalo, dargoh yonida, ya’ni tayanch
yonida (iloji boricha ko‘zgu oldida), va “o4tada”, ya’ni ochiq may-
donda o‘zlashtiriladi.

Xoreografiya bilan shug@llanuvchilarga go'yilgan talablardan
birinchisi - oyoqlar holatini (pozitsiyasini) o'rganish. Ana’anviy
tarzda oyoq panjalarini go‘yilishi va buralishiga xos beshta holat
farglanadi. Oxirgisi nafagat harakat usuli (stili), balki boldir-panja
bo”~imlarida maxsus harakatchanlikni oshirish ustida ishlash bilan-
bog‘lig holatlami (pozitsiyalarni) o‘rganishni bildiradi. Har bir holat
(pozitsiya) ifodali gomatni ishlab chigish bilan bog‘lig.
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5-rasm. Oyoq holatlarini xoreografik pozalari

5-rasmda keltirilgan pozitsiyadan so‘ng boshqga harakatlar, jum-
ladan “o‘rtada” tarkibiga Kiruvchi turli xil mashg'ulot mashglan ba-
jariladi. Bu “plie” deb ataluvchi - berilgan pozitsiyada turli chuqur-
likda o‘tirishlar, “batmanlar” - dastlabki va boshga holatlarga gaytish
bilan va turli amplitudada, to‘g‘ri oyoglami turli tomonga yozish va
tizzalami bukish va yozish; “ron de jamb”kabi harakatlar - erkm oyoq
bilan doiralar va boshqalar. Vaqt o‘tishi bilan xoreografiya dastunga
mashglaming boshga turlari ham Kirib keldi: muvozanat, buri is ar,
sakrashlar, to‘lginlar va siltanishlar, rags elementlari. Xoreografiya,na
fagat harakatlarga jo ‘r boduvchi va uni tashkil etuvchi musiga bi an,
balki harakatlami temp-ritmi, estetikasiga bolg‘lig boclgan emotsiona
xissiyotlami tarbiyalovchi begiyos omil bo‘lib xizmat giladi.

Tarixiy-maishiy, tavsifii, zamonaviy rags elementlari gimnasti
kachi gizlar uchun juda muhim hatto o‘xshash shakl va me Yor a
erkaklarda ham goHlanilishi mumkin (masalan -breyk elementlari)-
Xoreografiya darslarida gimnastikachi gizlar mumtoz ragslar bilan
bir gatorda, ritmika, plastikasi ular uchun tavsifii bo4ganociga xos
turli rags harakatlarini ifodalanuvchi vositalari bilan muntazam ta
nishib borishlari kerak. Sportchilar uchun bu orttirilgan ko ‘nikmalar
geymcg?zl%a || mashqlami “sahnalashtirishda” bebaho materia

Muvozanat- xoreografiya kabi gimnastika amaliyotida ham
ma lum mashg hisoblanadi.Gimnastikada muvozanat gisga vaqt
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ichida gayd gilinadi. Muvozanatning an’anaviy varianti - gorizontal
oyoq va ko'tarilgan gavda (6- rasm).

6-rasm. Muvozanatni an’anaviy varianti

Sportchi todlig oyoq panjalarida turadi, boldir-panja bo4ydimi
mushaklar bilan puxta gayd etilgan, undan kelayotgan xissiyot mu-
vozanat holati hagida axborotlaming asosiy manbaasi. Ushbu holatga
chigib, ijro etuvchi tana ogdirligini yengil tayanch oyoqqga o4kazadi va
boshqasini orqaga ko4arishni boshlab, keyinchalik erkin oyoq tizimi
va tana bir butun bo‘lib harakatlanishi uchun orga va belni gayd etib
(fiksiruya) shu ondayoq keriladi; keraklidarajaga erishilganda oyog-
ning buyurilgan holati ko'tarilish to4xtashiga signal bodib xizmat
giladi. Bunda qodllar holati turlicha - yon tomonga, oldinga (yugo-
rigi), orgaga (pastga), hamda assimmetrik holatlarda bodlishi ham
mumkin. Yangi gimnastikachilar uchun godlar yon tomonga bo4lgan
holat juda qulay hisoblanadi, chunki shu holatda go4lar bilan balans-
lash ancha samaralidir. Zarur holatga (“galdirg'och™) erishib gimnas-
tikachi qiz keyinchalik asosiy tayanch nugtalarini - boldir-panja, bel
va yosalishni nazorat giladi. Bayon etilganlardan tashqari, bu kabi
mashglarning juda ko4 turlari mavjud.

Tik turish erkin mashglarda turli tayanch holatlaridan bajarili-
shi mumkin. Ularga “Muvozanat” bodlimida ilgari eslatib o4ilgan
ayrim mashqglar ham kiradi. Ammo eng tavsiflilari qoMlarda tik tur-
ish va boshga bosh pastda holatlardir ( bosh va qo'llarda, qgo'llar
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va ko‘krakda, orgalab tayanishlar bilan). Shu turdagi - qoilarda tik
turish mumtoz mashqglarga tegishli asosiy holatlanni eslatib o ‘tamiz.

Poida tik turishni ijro etishda qattiq tayanch (bu boshlovchilar
uchun juda muhim) juda qulay hisoblanadi. Qo‘llar elka kengligida
go'yiladi (7-rasmga qgarang), barmogqlar oxirigacha keng ochilgan,
panjalari esa bosh barmoglar bir- biriga parallel joylashgan holati-
gacha buriladi.

Tik turishga eng oddiy chigish - bittada siltanib boshgasida de-
msinish. Depsinuvchi oyogni panjalar chizig‘iga zich qo‘yish kerak,
elkalar shu ondayoq tayanch yuzasidan biroz oldiga chiqadi, silta-
nuvchi oyoq esa orqada to‘g‘ri. Harakat boshlanishi bilan bir vaqtda
to~rilangan oyoq bilan siltanish va boshgasi bilan depsinish ba-
jariladi. Bunda depsinuvchi oyoq har doim siltanuvchi oyoqdan orga-
da goladi va siltanuvchi oyoq verikalga yetgandagina unga tortiladi.

GEVOKTED MEpBrTT

O™

€NKa KeHrnvnia

7-rasnt Qo'llarda tik turib tayanish

Tik turishga chigish jarayonida OTM Droeksivasi barmoalarea
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unda har ganday shug'ullanish ham tik turishni ushlab turishga yor-
dam bera olmaydi.

Qo'llarda tik turishni o'rgatish doim sherik yordamida, hamda
tayanch oldida - yordamchi vosita va ko'makdan asta-sekin voz
kechish bilan ancha anig va balanslangan harakatlar bilan amalga
oshirilidai.

O'mbaloq oshish va dumalashlar. Eng oddiy akrobatik shakllar-
dan biri, ammo tana, vestibulyar apparatni shug'ullantirish uchun
eng oson usul sifatida gimmatli bodlib, keyinchalik bir yarim salto
va hokazo kabi ancha murakkab mashqglar gatoridagi elementga
aylanadi.

Bu harakatlar ko4inishidan hammaga ma’lum va oddiy bo'lgan-
ligi tufayli ulami gismlarga bodib ta’riflamaymiz. Fagat ayrim ho-
latlarni keltiramiz.

Seriyalarda sakrashlar bilan bajariladigan o4mbalog oshishlar.
Oanmbalog oshishni,sakrab tushish va oldinga faol harakatlanish-
dan o'zlashtirishni boshlash maqgsadga muvofig. Bu yerda, ilgari-
lovchi panjalarini joylashtirish, bo4yin (bosh emas), orga, bel, tosni
(orgaga o'mbaloq oshishda garama-qgarshi ketma-ketlik) tayanchga
ketma-ket kelishiga, oyoglami ko4krakka tortish va boshni oldinga
tushirish bilan tezkor zich g4ujanaklanishga asosiy e’tibor qaratiladi.
To4y4i o'mbalog oshish mashq boshlanishi bilan olingan ifodalan-
gan inersion harakatlarga ega bodlishi kerak; aylanishni tezlashtirish
uchun tayanchdan godllarda itarilishga yo4l go'yilmaydi.

O'mbaloqg oshishlami takomillashuv darajasiga ko4ra, ular tez,
katta seriyali, oldinga o'mbaloq oshish esa - borgan sari balandroq,
hattoki parvozda o'mbalog oshishgacha sakrashlar bilan bajarili-
shi kerak. Dumalashlarga kelsak, bu deyarli o'mbalog oshishlami
o‘zlashtirish va parallel ravishda o'rgatish uchun vosita hisoblangan
o'mbaloq oshishning tuzilmaviy shaklidir.

2.4. Erkin mashqg elementlari

Sakrashlar. Ushbu bo'lim zamonaviy erkin mashqglami eng
muhim sport gismi bo'lgan - akrobatik sakrashlarga bag'ishlangan.
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Bo‘iim sakrashlar texnikasining umumiy holati va ulami o°‘rgatish
uslubiyatlarini ochib beradi

Tayanchda harakatlanish. Sakrashlarda uchish balandhgl uzogligj
va davomiyligini oyoglarda depsinish kuchi alohida ahamiyatga ega
bo‘iib, bu esa 0‘z navbatida, hamroh harakatlami bajarish va yuqori
natijalarga erishish uchun muhim hisoblanadi. Sakrash turidan kelib
chigib, zarbali yoki yumshatuvchi bo‘lishi mumkin. Zarbali dep-
sinishda oyoqlar tayanchga gogyilgan paytda uning zvenolari oyoq
uchlaridan gattiq mustahkamlanishi sodir bo‘ladi. Bu vaziyatda sport-
chi depsinish paytidajuda gisga vaqt oraligrida juda katta kuchlanish-
ni rivojlantiradi. Masalan, 0,09-0,11 soniya ichida ikkitalik va uchta-
lik piruetga depsinishda uning kuchi 700-750 kg.ga yetadi, ikkitalik
saltoni bajarishda esa depsinish kuchi 800kg va ortiq ko‘payadi. Ush-
bu turdagi sakrashlami bajarishda oyoqlar tigin kabi giya go ‘yiladi.

Oyoglarda (yoki go‘llarda) to‘xtatuvchi depsinish. Bu tana ver-
tikaldan o‘tguncha oyoqlar tayanchga odkir burchak ostida qo‘yil-
gandan keyingi depsinish. U gimnastikachi baland yoki baland-uzoq
uchish bilan tayanchsiz fazada murakkab harakatlami bajarishi ke-
rak bo‘lganda go‘llaniladi.

Tananing hakatlanish yo‘nalishidan gat’iy nazar oyoqlar yoki
go‘llar tayanchga uch holatda qo‘yiladi: a) vertikal; b) vertikal ol-
didan egilib; v) vertikaldan keyin egilib.

Yumshatilgan depsinish oyoq uchlaridan to‘lig panjalarga tu-
shish, turli darajadagi yarim o‘tirishlar yoki tovonlardan oyoq
uchlariga o tish bilan bajariladi. Masalan, birinchi variant uchun -
joydan g ujanakda orgaga salto, ikkinchisi uchun esa - yugurishdan
qo llarda siltanish bilan oldinga salto.

Joydan va yugurishdan hamda bittalik yoki seriyali sakrashlar-

a oyoq arda depsinish bir-biridan ahamiyatli darajada farglanadi.
mpnti T, av!, ° Nera® ‘>barcha dastlabki tezlanishli ele-
rr a r°ndat;Ir pli irg<ish> tO<ntarilishlar va hokazo) depsin-
amal~ol Ld)lia n J°‘yiOha’ ya’ni 4oida bo‘yicha yumshatilib

/s | & ay depsinish b°g‘iovchi - e.e-
m uITn Ji«it 8u" Sak® turda8i sakrashlarda ham bo‘lishi

Akropatik cak’ h? T Wnlish b,lan saltQ Yokl 540°ga o‘tishda.
Akrobatik sakrashlarda har ganday depsinish turi uchun depsi-
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nish paytida tana zvenolariga gayishqoq qattiqlik berilishi tavsiflidir.
Tanani yagona tizimga mustahkamlanishi oyoq (qo‘l) mushaklarini
faol ishlashiga, sportchining butun tanasiga yo‘lak yoki gilamni qga-
yishqog deformatsiya energiyasini uzatilishiga yordam beradi. Turli
murakkablikdagi saltoga samarali depsinish imkoniyatini yaratuvchi
sifatida kurbetdan keyingi tanani tezkor to‘g‘rilanishi mushaklar-
ni shunga o‘xshash ishiga misol bo‘la oladi. “Zvenolami gayshqgoq
gattiq” tushunchasi nafagat qo‘nishda tayanchni oyoglar (go‘llar)
bilan kutib olish holatiga, balki bir harakatdan boshqasiga, aynigsa
butun tana zvenolari ishda ishtirok etganda tez va gisga ko'chishi
talab gilinadigan barcha harakatlarg a ham tegishli.

Depsinish samaradorligi ko‘p jihatdan depsinishda yuzani de-
fonnatsiyalangan tayanch bilan potensial energiyani qoMlanilishiga
bog‘lig. Masalan, zarba turdagi depsinishlarda, fagat oyoq (yoki
go‘l) zvenolari tizimlari yetarlicha qattiqlikka ega boMganda gim-
nastikachining tayanch bilan o°‘zaro harakat samaradorligiga eri-
shish murnkin. Tayanchga bo'shashgan go‘nishda tayanchning
gayishgoq defonnatsiya energiyasi qo'llanilmaydi yoki yetarlicha
go‘llanilmaydi, shuning uchun gimnastikachining tayanch-harakat
apparatida energiyaning targalishi sodir boMadi. Oyoqlarda depsi-
nish go'llami koordinatsiyali harakatlari bilan kuchayadi.

Oyoqlarga tayanishda go‘llar, bosh va gavda siltanuvchi zvenolar
hisoblanadi, qo‘llarda itarilishda esa - oyoglar va gavda. Masalan,
saltoga depsinishda bir vaqgtning o‘zida ijobiy tezlanish bilan ga-
vdani yozib yugoriga goMlarda siltanishni bajarib, sportchi oyoq
mushaklari tarangligini oshiradi va tayanchni kuchliroq bosadi.
Keyingi go‘llarda siltanishni faol sekinlashuvi va haqiqiy itarilish
boshlanganda gavdani yozilishdan tocxtashi depsinish oxirida oyoq
mushaklarini bo‘shashtiradi. Saltoga depsinishda godlarda siltanish
va gavdani yozilish yomalishi ko”pincha uchish paytida tanani ya-
ginlashib kelayotgan harakat yo4nalishi bilan mos keladi. Qo'llar-
da siltanishni va gavda bilan yozilishni faol sekinlashish natijasi
yuqorida joylashgan tana zvenolari yomalishida oyoqlarni tezlangan
harakati hisoblanadi.

Tayanchsiz holat. Tayanchsiz fazada akrobatik sakrashlami baja-
rishda sportchi tanasi sakrashni belgilangan shakliga mos bir gator
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holatlami egallaydi. Gimnastikada sakrashlar nommi ham anigigb
beruvchi uchishda beshta asos.y ho atar mavjud:
bukilib, kerilib, yarim g‘ujanakda va to g nlan.b

Shuni ham ta’kidlab o‘tish joizki, ancha mukammal zamonaviy
sakrashlarning (snaryaddan sakrab tushishlar ham) asosiy gismi - bu
tanani to‘g‘ri holati bilan sakrashlar, gomatni boshqa shakli bilan turli
saltolar esa - bu asosiy saltodan ishlab chigilgan sakrashlar. To‘g‘ri
tana bilan salto g‘ujanakda salioga nisbatan sekin oczlashtiriladi,
shunga garamay ular o‘zlashtirilgan bo‘lsa, gqoida bo‘yicha, saltoni
barcha ishlab chigilgan shakllarini tez, eng asosiysi to‘g‘ri bajaril-
ishiga kafolat beradi.

Harakat vazifasidan kelib chiqib saltoda uchish trayektoriyasi
tekis va uzun (o‘tishga salto) yoki baland, biroq ancha gisqa (sak-
rab yetishga salto) bo‘lishi mumkin. Salto traektoriyasining tavsifi
depsinish kuchi va uning yo‘nalishiga bogclig. Har bir salto turlari
uchun ma’lum uchish burchagi va uchishning boshlang‘ich tezligi
mos kelishi kerak.

Depsinishdan keyin sportchi tanani UTM orgali o'tuvchi ko'ndalang
o4y atrofida aylanadi. Ma’lumki, parvozda tashqi kuchlar momenti
ko‘ndalang (saltoli) 0‘qga nisbatan nolga teng, shuning uchun tayanch-
siz holatda mexanik aylanish harakatlar migdori noaniq. Depsinishda
olingan aylanishning saltoli tezligi holatni o'zgartirish hisobiga o‘zga-
rishi mumkin. Demak, ko‘ndalang o‘gga nisbatan tananing inersiya
momentini kamaytinb beradigan g‘ujanak parvozda aylanish tezli-
gim ortishiga olib keladi. Tanani inersiya momentini ko‘paytirib uni
to g rilash yo li bilan aylanish tezligini kamaytirish mumkin.

Aylamshlar va burilishlar. Gimnastikada atrofida aylanishlarga
mvinH )|ara®at ~rlari mos keladigan uchta asosiy o°q
dinoa voki™H ° ndalang) °c4 atrofida aylanib, sportchi ol-
ga (sagital) o I y bajarishi mrnnkin. Parvozda oldinga-orga-
sakrashlami bidashtiradi M 'T"!1- akf°batikada Yon tomonga Salt®

umurtga bo‘ylab oyoq Da,y  b'riChldan farqli’ uchishda boshda"
0°‘q atrofida aylanishini burilishif& “uvchl (sharli) tananl uzun3
Sagital aylanish nazariyL™n “ gabul gilingan-
- - - H A* n [e] [4
yaxshi ishlab chigilgan Uz%géal 0q atroﬁggay%r},i%ha%osil qil'sh
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masalasi ancha murakkabrog. Biomexanik gqonuniyatlar nugtaiy
nazaridan sportchi tayanch holatda va tayanchsiz holatda ham uzu-
nasi off atrofida aylanishni yaratishi mumkin. Tayanchda sportchi
boshlang‘ich harakatlar hisobiga aylanishni bajarayotganda tana
salto tarkibidan tashqari, gavda, goMlar va bosh bilan burilish to-
monga harakat hisobiga burilishga ma’lum aylanish harakatini olishi
kerak. Bunday aylanish inersiya ogibatida sodir bo'ladi va qo‘nish-
gacha saglanib qoladi.

Saltoni bajarishda tayanchda uzunasi o‘g atrofida tana bilan
boshlang‘ich impulsni olmasdan ham u uzunasi o‘q atrofida bur-
ilishi mumkin. Tayanchsiz holatda boshlangan burilish manbaasi
bir-biriga nisbatan gavda va oyoqlar bilan aylanma konussimon
harakat hisoblanadi. bu ketma-ket, siklik takrorlanuvchi (bir nechta
burilishlarda) aylanma harakatlar shakliga ko'ra belda obruch bilan
bajariladigan xila-xup harakatini eslatadi. Parvozda tos bilan Xil-
ma-xil harakatlarini bajarishda, masalan, soat millari bo‘yicha bu-
tun tana aksincha yo'nalishda buriladi. Uzunasi o‘q atrofida burilish
sakrovchi xilma-xil harakatini tugatmaguncha davom etadi. Bunda
burilish tezligi konussimon harakatlar tezligiga bog‘lig.

Tayanchda aylanish impulsini va parvozda tana gismlarini konus-
simon harakatini yaratish bo‘yicha muvofig va koordinatsialangan
harakatlar yuqori tezlikda katta burchakka burilish bajarilishini
ta’minlaydi. Buday holatlarda yetarlicha murakkab harakat vazifani
(masalan, uzunasi 04y atrofida ikkitalik, uchtalik va undan ko'p
piruetlami, o‘tishga piruetlarni, burilish bilan ikkitalik va uchta-
lik salto) hal etishda ancha yengil burilishlarning aralash texnikasi
goMlaniladi.

Uzunasi ofg atrofida burilishni yaratishda go‘llar muhim rol
o‘ynaydi. Aniq sakrashlarga ta’rif berilganida bu hagida batafsil
to‘xtalib o'tiladi.

Bog'lamlar va kombinatsiyalar. Akrobatik bog'lanishlar va kom-
binatsiyalarda, goida bo'yicha, mantiqiy boshlanish, o‘rta gism va
yakun boTishi kerak. Kombinatsiyalar odatda tez tempda bajariladi,
chunki kombinatsiyani tuzishda har bir element va sakrashlar seriya-
sining vazifalarini hisobga olish shart. Atalishi bo'yicha ofsha-oksha
element (asosan salto turdagi) bilan sportchi tanasining harakatla-
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nish tezligini (tezlanishini) ko‘paytmsh yoki kombmatsiyani yakun.

t muriin. Templi irg*ib sakrash, rondat, flyak, templi salto kabi
In’anaviy sakrashlar tezlashtiruvch. elementlarga k.radi. Tezlashti-
mvchi elementlar vazifasini o‘tishga 180°ga burilish bilan orgaga
salto o'tishga piruet va shunga o'xshash murakkabroq sakrashlar
bajarishi mumkin. Afsuski, ko'pincha bundan sakrashlar yordamida
alohida elementlargina bogianadi va kombinatsiyada sportchining
oldingi to'plangan harakatlanish tezligi saglanib qoladi.

Qo‘llarda va oyoglarda depsinishni (8-rasm) bir xil tuzilmasi bi-
lan elementlar ustun bo‘lgan aytaylik tekis sakrash kombinatsiyalari
orasida elementdan elementga ancha murakkab o4ishlar bilan kom-
binatsiyalami (9-rasm) ham shartli ajratish mumkin.
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Hozirgi kunda kombinatsiyani bog‘lovchi elementlar sifatida
ko‘pincha ikki yarim piruet, birinchi yoki ikkinchida 360°ga burilish
bilan ikkitalik salto kabi murakkab sakrashlar goMlaniladi. Yetakchi
mahoratli akrobatchilarda esa b.u sakrashlar ko'pincha tezlashtiruv-
chi vazifani egallaydi.

Akrobatik sakrashlar bogdlami va kombinatsiyalarini tuzishda
ularga gayta templami Kkiritish ilg‘or yosalish hisoblanadi, ya’ni
oxirgi saltodan keyin garama- garshi tomonga tempda bajariladigan
salto (to‘ntarilish) kabi element bilan mashqni yakunlanishi yoki
davom ettirilishi. Mashgni bunday yakunlanishi yoki davom ettiril-
ishi o4ida kutilmagan va orginallik elementlarini mujassamlashtir-
gan. Mashqgni yakunlash sifatida gayta templarga quyidagilar misol
bo‘la oladi: rondat, o'tishga piruet, gdujanakda oldinga temoda salto.
Ikkinchi variantda gayta tempga salto, qoida bo'yicha, kombinatsi-
yani garama-garshi yo‘nalishda yoki unga nisbatan ayrim burchak
ostida rivojlanishi bilan o‘tishda bajariladi, masalan; rondat, templi,
flyak, birinchida piruet bilan ikkitalik salto, o'tishga tempda oldinga
salto, rondat, flyak, tvist.

Zamonaviy erkin mashglar tavsifiga ayni vaqtda va kelajak-
da ham gimnastikachining mahorat darajasini belgilab beruvchi
“orginal murakkablik” tushunchasi mustahkam kirib bormog-
da. Orginal murakkablik - murakkab elementlarni nostereotip
ijrochilik talgini bodlib, mashhur mashglarni bajarilish shakli yoki
usulini uni noodatiy boshlanishi, yakunlanishi yoki bogdlanishi-
ni orginal tarzda o4gartirishdan iborat. Tana parvozda 270°ga
burilgandan keyingi arabcha salto yoki keyinchalik kurbet, flyak
va hokazo bilan go'llarga go'nish bilan o'rtasida bir yarim salto
(kerilib yoki boshga shaklda) bajariladigan kombinatsiyalar bunga
misol boTa oladi.

Erkin mashglarga tempda bajariladigan mazmuni va murakkabli-
gi bodyicha xilma-xil saltolardan tashkil topgan flyaksiz kombinat-
siyalar o‘ziga xos yangilik kiritishi mumkin. Masalan, yugurishdan
oldinga yarim piruet, templi, ikkitalik piruet; rondat, ikkinchisi-
da yarim piruet bilan kerilib ikkitalik salto, oldinga yarim piruet,
g'ujanakda orgaga ikkitalik salto.
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Erkin mashglami tuzishga bo'lgan ijodiy yondoshuv akr h
kombinatsiyalami turli xil tuzilmaviy murakkabliklarida ha0631l'b
aksini topishi mumkin. m °‘z

*

Nazorat savollari
Erkin mashqg elementlarining umumiy toifalari
0 ‘mboloqg oshish, to'ntarilishlami o ‘rgatish bosqichlari
Erkin mashqglarda harakatlaming tavsifi va tuzilishi
Statistik holat va parastatika farglanishi.

Akrobatika turdagi mashqlar tavsifi.
Oyoglarda (yoki qoMlarda) depsinishlar.
Ifodalovchi plastika, muvozanat mashglari.

No ol 0N e
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3 BOB. KOTKURASH TURLARIGA MANSUB ERKIN
MASHQLAR TEXNIKASI VA 0 ‘RGATISH USLUBIYATI

3.1. Oldinga templi to‘ntarilishlar va oldinga salto

Zamonaviy akrobatik sakrashlar va kombinatsyalaming ko‘p-
chiligi sakrash oldidan templi irg‘ib sakrash (valset bilan) katta
boMmagan yugurishdan keyin yoki yugurishsiz - darhol joydan val-
set bilan bajariladi. Yugurish va valset sifati alohida sakrash yoki
kombinatsiya muvoffagiyatini aniglab beradi.

Yugurish. Uning uzunligi kelgusi sakrashlaming murakkabligi-
ga hamda ulami egallanganlik darajasiga bogMig. Ancha murakkab
sakrashlar (masalan, burilishlar bilan salto, ikkitalik salto) kattaligi
va tezligi bo‘yicha katta yugurishni talab giladi. O ‘rganilayotgan
kombinatsiyaning o°‘zlashtirilganlik darajasidan kelib chigib, birin-
chi elementga kirish oldidan zarur tezlikni saqlab qolib yugurish
uzunligini 2-3 gadamgacha kamaytirish lozim. Yugurish erkin va
go‘llarda keng amplitudali siltanish bilan, yelkalarni ortigcha ol-
dinga egmasdan bajarilishi kerak. Yugurishni oxirgi gadami oldidan
go‘llar siltanish uchun orgaga erkin ko ‘tariladi.

Valset — harakatlar koordinatsiyasi va ularning ritmini o‘ziga
xos gayta qurish bilan akrobatik sakrashlarga Kiritilgan harakat (8-
rasm). Bu aytaylik yugurishda ayrilgan koordinatsiyani tutashtirish
kabi yuqoriga goMlami sinxron siltanib templi irgcib sakrash bilan
bajariladi (1-4).0Oldinga tez harakatlanish bilan irg‘ib sakragandan
keyin, depsinuvchi oyoqga o‘tib gimnastikachi boshgasida gadam
bilan (4-6) qoMlarini oldinga harakat davomiga uzatib (6-9) egiladi.
Keyingi mashgning tavsifidan kelib chiqgib, qo‘llar yoki bir vagtda
(oldinga to~tarilishga), yoki yelka gismni burilishi bilan (rondatga)
go‘yiladi.

Valset texnikasi yil sayin ozgarmoqda. Uzog vagt erkin oyoq
tizzasini oldinga-yuqoriga chigarish bilan go‘llanilar edi. Hozirgi
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o kelib oyoqda bunday harakatyo‘q, lekrn kenlgan tana keyin-

ifmiaowihda tez bukilishni yaxshi tayyorlashga imkon be-
Sgollanq Y rQq go‘Uaniladi. Valset turli uzoqlik va

W nsh bilan Shujumladan yugurmasdan ham pao stiladi
M a oyW tashlanib sakrash bilan bunday valset mod,fikats,yas,
ham mavjud.

Oldinga to‘ntarilish — mumtoz akrobatika. Valsetni ijro etishda
gimmatli boshlang‘ich ko'nikmalarini beruvchi bu element, oyoq-
lar bilan depsinish va kelishga urg‘u beradi. Oddiy to‘ntarilish
(10-rasmga garang) valsetdan (1-8) bajariladi. Qo‘llar tayanchga
goqilib ketgan kabi uzogga oldinga qo‘yiladi;gimnastikachi tana
bo ylab (9-10) orgaga yo‘nalgan keskin itarilishni sezishi kerak.
Itarilish yoki depsinish mutlog to‘g‘ri qo‘llar bilan bajariladi va
har ganday qo‘llarni “faol to‘g‘rilash” uchun ulami atayin bukish
juda go‘pol xato hisoblanadi. Depsinish bitta oyoqda siltanish bi-
lan sinxron bajariladi (8-rasmda - o‘ng oyoq). Bu harakat deyarli
go mshgacha (10-14) yetakchi bo‘lib golishi kerak, oyoqglami erta
birlashtinshga ruxsat qo‘yiladi. Xavfsiz fazada (12-13) gimnastika-
ch. kenlgan holatni saglaydi, bosh orgaga egilgan, goMlar yuqorida
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(yon tomonlarga yozilmagan). Bu holat tayanchga (15-16) kelgun-
cha saglanib turadi; boshning ko'tarilgan holati atayin uzoq ushlab
turiladi, gimnastikachi to'liq oyoglarga ocgan va to4y4ilangan pay-
tdagina uni tushirish mumkin. Oldinga to\ntarilishning turli modi-
fikatsiyalari ham mavjud - oldinga kelish bilan bitta oyoqga, parvoz-
da oyoqglami almashtirib, ikkitadan ikkitaga va boshqalar.

Bittaga templi to'ntarilish. Qoida bo'yicha, turli to'ntarilish va
saltoga o'tish bilan bajariladi. Uni bajarish asosida yuqorida bayon
etilgan to'ntarilish texnikasi yotadi. Xususiyatlariga esa oyoglarni
oldinga-orgaga yo‘nalishda kengroq ochish bilan oyoqlarda faol silt-
anishni kiritish mumkin.

Oldinga ikkita templi to'ntarilish (ikkinchisi ikkitadan ikkitaga).
Bu bog'lanishda birinchi to'ntarilish qisqa vaqtli uchish fazasi bi-
lan tezkor bo'lishi kerak. Ikkinchi to'ntarilishga tayanchga nisbatan
yoy bo‘yicha bosh ortidan go'llami tezkor harakatlanishi bilan bir
vaqtda yuqoriga va oldinga depsinish lozim. Qo‘llarni tayanchga
to'xtashsiz aniq vertikal qo'yish zarur. Ikkinchi to'ntarilishda oyo-
glar bilan siltanishga sxoshilish tavsiya gilinmaydi.

Qo'llarda itarilish paytida biroz bukilib, belni yoylashtirish va
aytaylik to'ntarilishning ikkinchi yarimida oyoqlar bilan otish kabi
juda tez yozilishga tayyor bo‘lish kerak.

Yonbosh bilan to'ntarilish yoki ugdildirak” («koleso»)(l 1-rasm)
ancha oddiy va odatda boshlangdich bosgichda o'zlashtiriladigan
birinchi to'ntarilish hisoblanadi. Uning ijro etilishiga qo4yilgan aso-
siy talablar: bitta to44i chiziq bo4yicha va taxminan teng masofada
oyoq va qodlarni ketma-ket gqo4yish; butun harakat davomida qgat’iy
to44i holatni saglab qolish; oyoglami doim kuchli yozish (asosan
goMlarda tik turishda); to'ntarilishning barcha fazalarida tekis
harakatlanish; yakunida - oyoqlar ochilgan qo'llar yonda-yuqori-
da tik turish (asosiy tik turishda emas). Qo'llarda tik turishga va
barcha zvenolarning faol ishlashiga - burilish yo4nalishiga boshga
tomon bilan, oyoqda siltanish, boshga oyoq bilan kuchli depsinish,
go‘llarda tik turishdan chigayotganda qo'llar bilan ketma-ket itari-
lishga o'tishda qat’iy tik turish tufayli bu talabiarni bajarish imkoni-
yati yaratiladi. To'ntarilishni joydan va kichik yugurish bilan (valset
bilan) ham bajarish mumkin; tajribali gimnastikachi 4g4ildirakni
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Rondat bu orgaga burilish bilan oldinga to‘ntarilish, tanani

orgaga aylantirish bilan akrobatik sakrashlarga kiritilgan eng muhim
xizmatchi harakatdir. Rondat texnikasi gimnastikachi tanasini
harakat yo‘nalishida mo‘ljallashga, shu bilan birga yugurishdan ke-
yin oyoglar bilan samarali depsinish uchun qulay sharoit yaratishga
Imkon beradi.

Texnik jihatdan, rondat yonbosh tostarilishni modifikatsiyasidir

bl ml' -' Harakatvalsetdan (1) bajariladi, lekin goMlami qo‘yishda
ialari*hill gI™ astikachi erlcin °y°q tomonga boshlaydi. Qo‘l pan-
ketma * <qudklga to<ntarilishga garama-garshi emas, balki
g St rr bar ° ™ agds>ud°Yilayotgandek” yumshoq
tashgariga buril FOM | Urd*skda A°‘1 panjalari taxminan _90°goa

0-qgid.,, biroz yonga birincbi
shi va 0‘gdan boshga tomo 14k bunllshm oshirib>harakatga gar-
ki yelkalar taxminan 135 °” bal'T°? ar bilan 4°‘yHadi. Qachon-
juftlashmagan paytda fShof un gandas bunda oyoqlar hall to‘lig
Keyingi harakatlar - tananiT I'k~ 1qo<llarda tik turishga o4adi’

bilan *“yetkazib itarilish” (5 i\ u-, buklsh va harakat izidan qo‘llar
O [1] 13 [

A shi6a gqaramay, noan,Bf

Y zada amq harakatlanadi, mashqg yakun-
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langanda oyoq panjalari harakat chizig4 o‘gidan ikkala tomonga
bir-birining yoniga qo‘yiladi (11-rasmga garang).

Rondatni ijro etish mahorati - gimnastikachining akrobatik tayyor-
garligida eng muhim shartlardan biri hisoblanadi. Bu elementlami
turli tezlikda, turli bog'lanishlarda bajara olish, hamda bogManish
va ma’lum harakat vaziyatlari tavsifidan kelib chigib, kurbetni “olib
tashlash”ni bilishi kerak.

0 ‘rgatish ketma-ketligi

Dastlabki baza. I.Yoylangan bel bilan tez yonbosh to'ntarilish va
harakat yo'nalishi bo'yicha yugurish.

1 QoMlarda tik turishdan gavdani tez yozilishi bilan kurbet.

Asosiy mashglar. 1 TVntarilishdan to'ntarilishga tez o‘tish bilan
valsetdan keyin 5-6 tadan yonbosh to'ntarilishlar seriyasi.

2. Rondat bogicha o‘tkazish. Oyoglarni bir vagtda 90°ga buri-
lish bilan bogd4ab goMlarda tik turishda to'xtash bilan joydan (ushlab
turish bilan) yon tomonga to4ntarilib, oyoqlarga go'nish va gavdani
yozish. Mashqgni takrorlanish darajasiga ko4a oyoglarni birlashti-
rish, burilish va kurbet tezligi ortishi kerak.

3. Valsetdan bukilib turishga burilish bilan yon tomonga
to'ntarilish. Qo‘llarda itarilishdan keyin tanani yozilish tezligi or-
tishi va oyoqlarga gosish paytida sportchi gavdasi gorizontalga
nisbatan 45°dan kam bodmagan burchakkacha yozilishga ulgurib
sakrashni bajarish.

4. 2-3 gadam yugurishdan rondat. Agar oyoglarga qgo'nish-
dan keyin sportchi yoylashgan tana bilan go'llar oldinda-yuqorida
orgalab oldinga harakatlanishni davom ettirsa (agar u bajarilgan-
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dan keyin flyak so‘ralsa), demak sakrash o°‘zlashtirilgan deb hi-

S'siUanish bilan salto joydan, yugurishdan to'ntarilishdan keyin
bittaga bajariladi (13-rasm). Dastlabki harakatlami yakunlab, gim-
nastikachi oldinga (yarim tashlanish harakati bilan) tashlashi kerak;
bu paytda elkalami oldinga ortigcha chigarmaslik kerak.

13-rasm.

Harakatni bu gismining muvoffaqiyati depsinuvchi oyogni yo-
zilishi, boshga oyogni siltanishi va qo‘llami gavda yonida pastga va
orgaga tez siltanishi muvofiglikda bajarilishiga bog‘liq (2-%-lavha).
Oyoqgda depsinish yakunlanayotgan paytda gocllarda siltanish sekin-
lashadi. Parvozda tananing etakchi gismi orqaga-yuqoriga, keyincha-
lik (doira bo‘ylab) oldinga-pastga harakatlanuvchi siltanuvchi oyoq
hisoblanadi. Parvozda godlami yon tomonga yozib, boshni orgaga
(tayanchga uzoq garash) egish muhim. Depsinuvchi oyoq parvozda
siltanuvchidan biroz orgada qoladi. Qo‘nish paytida boshni orgaga
egilgan holatini saqlab golib tosni faol oldiga chiqgarish zarur.

G‘ujanakda oldinga salto. Bu sakrash ko‘pincha kombinatsiya-
ning boshlang‘ich elementi bo‘lib xizmat giladi va 2-3 gadam yugur-
ishdan bajariladi (14-rasm). Ushbu holat uchun qo‘llar qarshi dep-
sinish bilan bir vagtda oldinga va yuqoriga siltanishni bajaradigan
usul afzal hisoblanadi. Depsinish yakunlanishiga yelkalar depsinish
joyidan tanani bukish natijasida emas, balki tanani egilgan holati
va yengil yoylashgani hisobiga oldinda joylashishi kerak (4-lavha).
Yoysimon bel bilan salto bo‘yicha aylanishni boshlab, sportchi

g ujanaklanib, bosh pastga holatda qo‘llar bilan tizzalaming ustidan
ushlashi lozim (6-lavha).
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Aylanish tempidan kelib chigib boshmi oldinga egish bilan
g‘ujanakni ko‘prog yoki kamrog ushlab turiladi.

Tanani to‘gailanishi gavda vertikalga yaginlashganda (8-lavha)
oyoglami oldinga va pastga yoy bo‘yicha yozish bilan boshlana-
di. Bunda qgo‘llarni o‘tish uchun qulay holatda oldinga va yuqoriga
kodarish lozim.

15-rasm

Qodlarda orgaga siltanish bilan saltoni bajarish usuli (15-
rasm) ko‘pincha sakrab o‘tishni bajarishda goMlaniladi. Bu holatda
g‘ujanak qo‘llar bilan sonlami orgasidan ushlash bilan saglab qo-
linadi (6-lavha).

Oldinga tofntarilish va oldinga salto. Bu eng muhim bogManish
murakkab elementlaming katta guruhiga olib keladi. Qo'llarda ita-
rilishdan keyingi oldinga tomtarilishda uchish fazasi bu yerda odat-
dagi to'ntarilishga nisbatan gisga.
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16-rasm

Gimnastikachi iloji boricha tezroq saltoga depsinish uchun qu-
lay holatda oyoglarga qo‘nishi lozim. To4ntarilishning birinchi
gismida oyoqlarda tezkor siltanish tanani “tortilgan kamon” ho-
latigacha kerilishiga yordam beradi (16-rasm. 3-lavha; 17-rasm.
1,2-lavha). Gavdani oldingi yuzasidagi “mushak prujinasi” tarang-
lashadi va oqibatda qocllarda itarilish yakunida tezda gisqaradi.
Oyoglarga go‘ngandan so‘ng iloji boricha tezroq vertikal holat-
ga erishish lozim. Agar tanani oldinga aylanishi jadal bodlsa va
oyoglar “o4 ostiga” qo'yilsa bu vazifani hal etilishi yengillashadi.
Aks holda oyoglami qo4yilishi to'xtatuvchi tavsifga ega bo'ladi
va vertikal holatga o‘tish sekinlashadi, oyoqlar saltoga depsinish-
da esa tayanchga “yopishib qoladi” Depsinishni barcha holatlarida

tayanch vertikaldan o'tgandan keyingina belni yoylash lozim (17-
rasm. 4-lavha).

0 ‘rgatish ketma-ketligi

~ teyin
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2. Batutda, tramplindan, ko‘prikdan (joydan) porolonli o‘raga
g‘ujanakda oldinga salto.

3. Oldinga to‘ntarilish - sakrab oldinga o4mbalog oshish.

Asosiy holatlar. 1. Oldinga to‘ntarilish va yoylangan bel bilan,
godlar yugorida va oldinda yugurish. Agar gimnastikachi ushla-
nib golmadan to4ntarilishdan yugurishga irgdish bilan o4sa mashq
toqy‘ri bajarilgan bo‘ladi.

2. Oldinga to4ntarilish - sakrab oldinga o‘mbaloq oshish. D-3
mashgni takomillashtirib, gimnastikachi oyoglarda depsinishdan ke-
yin iloji boricha baland uchishga intilishi kerak. To*siq (porolonli
matlar o4rami va hokazo) orgali o4mbaloqg oshishni bajarish tavsiya
gilinadi.

3. 0 ‘raga yoki porolonli matlarga g‘ujanakda o4irib yoki
o'tirib go'nish bilan oldinga to4tarilish va uchta chorak salto.

4. Qisqga yugurishdan oldinga salto. Templi irgdib sakrashni
bajarishda to4ntarilishdan keyin salto kabi go'llarni yuqoriga va
orgaga siltash uchun chetlashtirish lozim. Porolonli matlarga joy-
dan godllar yugoriga tik turishdan oldinga salto bajarishni sinab
ko'rish foydali.

5. Oldinga to'ntarilish - oldinga salto. Birinchi urinishlami po-
rolonli o'raga, soshg matlarga (gilam) go'nish bilan amalga oshirish.
Balandlikni ko4aytirish uchun sakrashlami to'siq ( murabbiy qod4li,
argon va hokazo) orgali ijro etish. Zaruriyat tug‘ilganda yordam
ko4rsatish: murabbiy to'ntarilishdan keyin go‘nish vagtida gimnas-
tikachini “olishi” kerak; agar straxovkachi o4g tomonda turgan
bodlsa3 u 04g god bilan gimnastikachining belidan, chap qo‘lda
esa qomidan ushlashi kerak.

O‘rgatishdagi murakkabliklar.

Oldinga past salto.
1. Gimnastikachi saltoga juda uzog depsinadi, to‘ntarilish va

salto orasida pauza. A-2, 3, 5 mashglarga gaytish va tostarilishdan
saltoga tez o4ish gayta ishlab chigish lozim. Yo-3 mashgni qo Hash
magsadga muvofig.

2. Depsinish todlig kuch bilan bajarihnagan. Mashg ulotga ol-
dinga saltoga depsinish sharoitini modellashtiruvchi portlash tavsi-

fidagi yuqoriga sakrash bilan maxsus mashglar.



, Saltoga depsinishda qo‘llarda siltanish yuqoriga, oldinga \a
nastea yoy bo‘yicha emas, darhol pastga yo‘nalganda. A-2 mashgni
Yo-5 mashqgdagi kabi qo‘llar harakatiga urg‘u berib, baland sakrash
bilan bajarish lo?.im.

Salto bo‘yicha yetarli bo'Imagan aylamsh

4  Buralishva oldinga harakatlamsh tezhgmi o chirish bilan
to'ntarilishda oyoqlami to'xtatuvchi qo‘yish. A-I mashqni takror-
lab depsinish uchun qulay oyoglami qo‘ylsh burchagmi tanlash.
Agar gimnastikachi yugurish bilan yuqgoriga va oldmga sakrashga
engil o‘tsa vazifa bajarilgan bo‘ladi.

5 Yelka bo‘g‘imlari va umurtgada harakatchanlikm kamligi.
sportchi aylana traektoriya bo‘yicha oyoqlarda siltanishni bajara ol-
maydi, to'xtab qoladi. Yelka bo‘g‘imlari uchun (iloji boricha yuq
bilan) cho'zilishga mashglar va ko‘prikni muntazam bajarib borishi
kerak.

6. Gimnastikachi saltoga depsinishda gavdasini sekin to ‘g ‘rilay-
di (belini yoylashtiradi) hamda goMlarda siltanishni sekin bajaradi.
A-2, 3 mashglar oxirigacha takomillashtirilmagan.

Qo llarda kuchliroq itarilish va gavdani tezroq yozilishiga e’tibor
garatib Yo- 3 kabi mashglami go‘llash kerak. Orgaga egilish bilan
oyoglami gimnastika devoriga qayd qilib, goMlar polda, xarida son-
larga yotgan holatdan tanani to‘g‘rilash, qo‘llar oldinga yugoriga.

7. To ntarilishda oyoglarga go‘ngandan keyin amortizatsiya
lazasming kattaligi. Gimnastikachi to~tarilishni juda past bajaradi,
oyoq ar e*a addan ortig gotadi. Xatolami hisobga olib harakatlami

iicmMaS+ timo”~xatoni sabablaridan biri - ijrochi balki yetarlicha
jismomy tayyorgarlikka ega emasdir.

ga yurbl b2l ~ ashqlar* L Batutda- Snaryad chetida uni markazi-

salto. Agar salto quOndla orqada>oydan depsinib oldinga

hisoblanadi n go bilan bajarilsa mashq foydali

go‘nish bil*Y o mashm iftfl' e boriladi8arl tayanchga
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borish. Murabbiy 1,5-2 m ga yugurishda gimnastikachidan o‘zib
ketishi, so‘ng sportchi to‘ntarilishga depsinganda unga garshi bajari-
shi uchun templi irg‘ib sakrash bajariladigan paytda to‘xtashi kerak.
Fagat depsinishda yordam berish ;kerak: to‘ntarilishda trosni uncha
katta bo‘Imagan taranglikda ushlab turish.

4. Porolonli o‘raga qo‘nish bilan 2-3 gadam yugurishdan plan-
ka orgali ko‘prikdan depsinib oldinga salto. Planka ko‘prik chetidan
yarim inert masofada qocyiladi.

5. Imitatsiyali mashq. Polda kerilib tik turib, go‘llar yuqori-
da-orgada qo‘llarga garab, boshni ko‘krakka egib va belni yoy-
lashtirib, goMlarda yuqoriga-oldinga siltanish. Shu mashgni yuqori-
ga-oldinga sakrashlar bilan bajarish mumkin.

Oldinga to‘ntarilish va bukilib oldinga salto. Salto oldidan
totarilish (18-rasm) g‘ujanakda saltoga nisbatan go‘llarda kuch-
li itarilish va yelkalarni tezda yuqoriga va oldinga chiqgarish bilan
ancha faolroqg bajariladi. Depsinishdan keyin oyoqlar tana bukilgani
ogibatida biroz vaqtga aylanishni yo‘gotadi (5 -lavha), yelkalarga
go‘llar esa yoy bo‘ylab tezda unga yaginlashadi.

18-rasm

0 ‘tishga salto bajarishda (18-rasm) to‘ntarilish oldidan yugunsh,
tez va temoli sakrash - gorizontal tezlikni yo gotmasdan ajari is
kerak. Saltoga tana kuchli aylanma harakatga o4ishi uchun zarur
sharoit yaratib odatdagiga nisbatan ko‘proq depsinish lozim. av a
vertikalga nisbatan taxminan 45-50° burchak ostida joy as oal) a
saltoni oxirgi choragidagina o‘tish uchun oyoqlarni ochisi wuw
(2-lavha).
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Oldinga to'ntarilish va to‘g ‘rilanib oldinga salto. Egall
to'ntarilishdan keyin 360 va 540°ga burilish bilan salto 04”8an|'g
lishini ahamiyatli darajada tezlashtirishga imkon beruvch4 3§it'n'

ish (19-rasm). , b°g“lan

Oldinga to‘ntarilish va to‘g‘rilanib oldinga salto

Oldingi asosiy sakrashga to‘ntarilishni yugoriga va oldinga salto-
ga depsinish bilan tez yugurishdan keyin bajarish lozim (6-lavha).
Haddan ortiq balandga yo‘naltirilgan depsinish magsadga muvofiq
emas. Uchish boshidagi biroz yoylangan tana keyinchalik to‘g4il-
anadi. Subektiv jihatdan ko‘pgina sportchilar aytaylik harakatni
boshgaradi, qo‘nish paytida esa (19-lavha) bunday vazifani gavda
bajaradi.

Oldinga tomtarilish va o ‘mbaloq oshishga bir yarim salto. Murak-
kab va orginal bogdanish (20-rasm) bo‘lib bajarish uchun juda tez
yugurish kerak. Boshni koskrakka egish bilan zich g‘ujanak yordam

beradigan katta buralishni olish uchun saltoga odatdagi oldinga ga-
raganda ko‘proq depsinish kerak (6-lavha).
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QoMlami oldinga tayanchga chigarib (9-lavha) va salto bocyicha
aylanishni davom ettirish bilan gavda gorizontal holatga (8-lavha)
erishgandagina to‘g‘rilanish lozim.

Vertikalga nishatan 20-15° burchak ostida goMlarga qo‘nish ke-
rak.

0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Asosiy mashglar. 1. Batutda (porolonli matga orgalab qo‘nish
bilan) oldinga bitta uchta chorak aylanish.

2. Shu mashqgning o‘zi, fagat porolonli o‘raga qo‘nish bilan
tramplindan.

3. Oldinga to‘ntarilish va gajanakda (buralishga) oldinga ba-
land salto.

4. Joydan gocllarda tik turishga sakrash va oldinga o'mbaloq
oshish. Batutda yuqoridan qoMlarga tik turishga go'nish bilan oldin-
ga bir yarim salto bajarishni belbog4bilan o‘rgatish tavsiya gilinadi.
Bu sakrashni belbogcsiz matga o”baloq oshib bajara olish dara-
jasigacha yetkazish. Osilgan harakatlanuvchi belbog4bilan yoMakda
barcha mashglami bogMash va takomillashtirish.

Oldinga to‘ntarilish va gaujanakda ikkitalik salto. Qoida bo‘yicha.
gisqa yugurishdagi yuqori tezlikni to‘plash, uni tez oldinga totari-
lishda saqlab qolish va ikkitalik saltoda kerakli vertikal uchish tez-
ligiga erishish bu bogManishni bajarish imkoniyati hisoblanadi (21-
rasm).
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Oldinga to‘ntarilish va gujanakda oldinga ikkitalik salto.

Depsinish uchun dastlabki holat anigligi harnda tortilgan ka-
mon” holati juda tnuhim. To‘ntarilishda bir oyoqda depsinib \a
boshgasida kuchli siltanish oyoqlarni tayanch oidida birlashishi
va ulami aytaylik “o‘z ostiga” qocyish bilan, yakunlanishi, birog
to‘xtash sezilishi kerak. Turi bo‘yicha gisqa depsinish tanani tez
to‘g‘rilanishi va go'llami yuqoriga-oldinga yo‘nalishda, so‘ng esa
pastga g‘ujanakka aylana siltanishi bilan uyganlashadi. To*xtatuv-
chi depsinish vertikalga nisbatan burchak ostida ungacha yakun-
lanadi. Uchish va g‘ujanaklanish paytida tanani yetakchi gismida
bel yoylangan bo‘lishi kerak. Sportchi yelkalari bilan 0°‘z oyogla-
riga etib olishi va g‘ujanaklanishi lozim. Oyoglarni ushlashni ikki
varianti mavjud: qoMlar bilan yugoridan (boldirlardan) va pastdan
(son ostidan). Variantlar tanlovi individual bo‘lib, boldirlar ustidan
ushlab g'ujanaklanish salto texnikasi, bajarilish usuli nuqtai nazari-
dan foydali va qulay hisoblanadi.

Oldinga to“ntarilish va 180, 360°ga burilish bilang oldinga salto.
Oldinga yarim piruetga burilish (22-rasm) fagat yarim bukilgan ho-
latlar bajariladi. Uni saltoni ikkinchi choragida keyinchalik burilish
tomonga oldinga-yonbosh yo‘nalishda bukilib tos-son bo‘g‘imlari-
dan gisga to‘lig bo‘lmagan yozilish bilan boshlash lozim. Bu bu-
kilish tanani yoylashishga o‘tishi (9-lavha) va to'lig burilish bilan
yakunlanishi kerak.

Burilishga kirishda burilish tomondagi qoclni ko'krakka tushirish,
boshgasi bilan esa aytaylik boshni yugoridan-yonboshdan yopishi
va u bilan burilish tomonga tortilish kerak. Bu sakrashlarni toMiq
o0 zlashtirilishida ta riflangan godllar harakati yagqol ifodalanmasli-
gi mumkin. Bog‘lanish o4ganib olinganidan keyin 360°ga burilish

am a 0 tishga yarim piruetlar 0‘zlashtiriladi. Oxirgi holatda buri-

Ljioaroq b%%tﬁ@ﬁ Iozﬂ?‘?‘i °tq atrofida erta burilishdan saglanib ancha

rasm) burilishga ailcha® (1 T k *mladigan oldinga piruet -
bilan farglanadi (10 KeY‘ry /W

yarim piruetdagi kabi bajarilagi. 1%0 ga Bun’lighni yakunlab \Pautc?
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to‘g‘rilanib, sportchi burilishni gavdani yozish va goMlami yuqoriga
va biroz orgaga chigarish bilan davom ettirish lozim.

0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. Oldinga to‘ntarilish va uchishda ahamiyatsiz
bukilish yoki kerilish bilan oldinga salto.

2. Batutda, tramplinda 180°, 360°ga burilish bilan oldinga
salto.

Oldinga to‘ntarilish va 540°ga burilish bilan oldinga salto. Bu
bog'lanishda saltoni sakrab yetish va fiyak yoki orgaga saltoga
o‘tishda bajarish mumkin (24-rasm). Ushbu holatda burilish bilan
salto bir-birini ortidan birga boradigan piruet va yarim piruetdan
tashkil topgan. Burilish oldinga-yonbosh yo‘nalishda katta bo‘lma-
gan bukilish bilan tayanch holatidayoq (6-lavha) boshlanadi.

Butun burilish maksimal tez tempda, juda zich bajariladi; buri-
lishning barcha fazalarida harkatlar anigligi talab gilinadi. Umuman
saltoga ham yuqori talab qo'yiladi (aynigsa uchish balandligiga).

3.2 Orgaga to‘ntarilishlar va orgaga salto Fiyak (orgaga temp-
li to‘ntarilish) - gimnastikachining akrobatik tayyorgarligida juda
muhim element hisoblanib, sakrash kombinatsiyalarida tezlashtiruv-
chi va bogMovchi rolini o'ynaydi. Fiyak - oyoqglardan qo'llarga (25-
rasm, 2-8-lavha) va qo‘llardan oyoglarga (8-14-lavha) sakrash sikl-
larini tashkil etuvchi orgaga ikkita yarim to'ntarilishlardan tashkil

25-rasnL. Joydan orgaga tontarilish (fiyak).
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Fizika nugtaiy nazaridan flyak tanani aylanishi kabi, orgaga
harakatlanishini ham o‘z ichiga olgan uni o ziga xos tebranishini
nazarda tutadi. Flyak tezlashtiruvchi element sifatida aytib o‘til-
gan ikkita komponeptlar bo‘yicha faol harakatlar bilan kuzatilishi
kerak.

Shuni yodda tutish kerakki, to‘gci flyak - bu “to‘shamaga”
moijallangan past sakrash bo‘lib, balandlikka emas, balki gorizon-
tal bo‘yicha tezkor harakatlanishdir. Yugoriga kuchli sakrash gqoqol
xato hisoblanadi. Parvozda (7-8) gimnastikachi asosan tayanchga
(5) goilarni go‘yishda seziladigan kerilgan holatini saqlashi kerak.
Bunda qo‘l panjalari yelka kengligida, barmoglar oldinga (barmo-
glarni bukinasdan) qo‘yiladi. Qo‘llarga tushayotgan yuklanish ort-
gan paytda tirsaklar biroz bukilishi mumkin, ammo subektiv jihat-
dan bu doim to‘gai qo‘llarda bajarilishi kerak. Oldingi sakrashdan
keyin kurbetni bajarib, gimnastikachi oyoq panjalarini anchagina
“0‘ziga” yaqin qo‘yadi (9-14-lavha).

Oyoglar tayanchga kelgandan keyin darhol amortizatsiya fazasi
boshlanadi (14-lavha): gimnastikachi oyoqlarini bukib biroz o‘tira-
di. Bu fazada hali oldinda depsinish turgan bodlsa ham,gimnastika-
chining tanasi orgaga aylanishni davom ettiradi.

Flyakning birinchi gismida goMlami va gavdani siltanish harakat-
lari (1-7- lavha) muhim ahamiyatga ega. Qoida bo‘yicha, bu harakat-
lar yugorida aytib odilgan zvenolar bilan sinxron emas: boshlanishi-
da gavda orgaga olzib ketuvchi harakatni bajaradi, aytaylik gim-
nastikachi god panjalarini yuqoriga-orqaga ulogtiruvchi harakatlar
bilan kutadi. Shundan keyin (5-lavhadan) ular qogiladigan joy
yo nalishida aylana bocylab yugoriga-orgaga kuchli harakatlanadi.
Tana vertikaldan o'tgandan keyingi ulaming ishi aynigsa faol bo‘la-

* Ya n*arr>°rtizatsiyadan keyin - oyoqlarda depsinish boshlanadi:
aynan shu fazada tananing tayanch bilan o‘zaro ta’siri harakatlar-
ningyangi porsiyalari bilan to'ldiriladi.
haral! 1 S g BI™0r* gismi erishilgan tezlik, ijro usuli, keying'
ovodar hfr3n k chigib yakunlanadi. Kichik tezlikda aylanishda
oraada aolar|C " YATTL ~ur''ls'l °xirida sezilarli darajada harakatdan
S atS U S “ »* « b»qo-Hacd, ,ik .«rishga 1 *
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Flyakning ikkinchi gismi - kurbet (5-12) - kuchli kerilgan ho-
latdan boshlanadi, so‘ng tana to‘g‘ri holat (10-11) orgali o4ib tez
va faol bukiladi. Obektiv jihatdan, kurbetda (9-11) bosh holati
biroz ko‘tarilgan boMishi kerak, ammo subektiv idrok bodyicha
“yopig” bo'lishi lozim, bu qodiar biian itarilishni tashkil etish
uchun juda muhim. Kurbetda (flyakning birinchi gismidagi ke-
rilish kabi) tananing bukilish darajasi, todQ4idan to44i orqga-
ga harakatlanishda erishilgan tezlikka bog4lig. Shuni ham bilib
godyish joiz, kerilib - flyakda tana bukilishini hech ganday yagona
“to4 4i” darajasi mavjud emas; tanani gorizontal siljish tezligi
ganchalik kam bodlsa, bo4y4im burchaklari shunchalik kuchli ifo-
dalanadi, tezlik ganchalik yuqori bodlsa, tana shunchalik to44i
harakatlanadi.

0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. Starxovka biian yaxshisi mustaqil to4liq
kodrikka tusha olish.

2. Oxirigacha godlarda yugoriga va orgaga erkin siltanish bi-
ian yugoriga va orgaga tez depsinishni bilish.

Asosiy mashglar. 1. Balandligi bel darajasigacha porolonli matlar
uyumiga orgalab gosish biian qodllarda gamchisimon siltanish bi-
ian orgaga-yuqoriga sakrash. Mashqning vazifasi - matlarda kerilib
yotish holatigacha orgaga va yuqgoriga tez harakatlanishga o4ganish.
Shu magsadda murabbiy beldan ushlab turgan holatda orgaga va
yuqoriga sakrashlami bajarish ham mumkin.

2. Koaarilgan tayanchda qodllarda tik turishdan oyoglarda
kuchli ganchisimon siltanish biian qod4llardan oyoqglarga sakrash.
harakatni o4lashtirilganlik darajasidan kelib chigib, go'nish joyi-
ning balandligi oshiriladi. Mashgning asosiy vazifasi - tezkor kuchli
kurbet bajarishni o4ganib olish.

3. Gimnastika devoriga oyoq panjalari biian tayanib va
boldirlami bukish biian go4larda giya turishdan qo‘llardan oyoqlar-
ga sakrash.

4. Yordam yoki starxovka biian joydan flyak. Murabbiy bir
godlida o4uvchining belidan, boshgasida son ostidan ushlab tura-
di. Ushlab turishni suiiste’mol gilmaslik tavsiya gilinadi. Sportchi
bosh orqali todntarilishni va qodlarga qosishni ishonchli bajarishni
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o'rganib olgandan keyin u flyakni mustaqil ijro etishga Kkirishishi
mumkin.

5. Qo'llarni pasaytirilgan tayanchga qo yish va balanddan
kurbetnj bajarish bilan flyak. Bu mashq o‘quvchi ongida element
modeli yaratilishiga yordam beradi. Boshlanishiga tayanch joyining
quyidagi balandlik nisbati tavsiya gilinadi: 0,4; 0,3; 0,2 m. Keyin-
chalik go'llarga va oyoglarga go‘nish joyini me’yorgacha ko‘tarish
lozim.

6. Pasaytirilgan tayanchdan depsinish bilan flyak. Mashgning

vazifasi - gimnastikachini balandligi bo'yicha zarur aylana kurbet
bilan ancha ku chli flyak bajarishga o ‘rgatish.

0 ‘rgatishdagi murakkabliklar.

Flyakni sekin bajariligan, gimnastikachi sakrash yakunlangandan
somng bukilgan holatda uzoq golgan.

1. Gimnastikachi orgaga sakrashni sust va past bajaradi,
go'llami to‘xtatib qo‘yadi. A-I mashq o'zlashtirilmagan. Xatolarni
hisobga olib unga gaytish kerak. Harakatni zarur tezligini his qilish
hamda A-5 mashgni kofp marta bajarish ham yordam beradi.

2. Kurbetda oyoqlar bilan kuchli gamchisimon siltanish o'rniga
gimnastikachi oyoglarini tayanchga sust tushiradi. A-2, 3 mashglar-
ga kam e’tibor berilgan. Ulami hamda A-5 mashqni bajarayotganda
gavdani faol yozish bilan tayanchga nisbatan oyoqlarda tezkor sil-
tanishga e’tibor gatarish lozim.

Qo llarga qofnishda yelkalar oldinga “qulaydi”. Bu past
flyak ogibati. A-4 mashqgni bajarayotganda tayanchni flyak yo'na-
lishiga qarama-farshi tomonga oczidan uzoqlashtirishga harakat gi-
I1Sil KCTAK.

lyaklar kompozitsiyasi va seriyalarida sekin flyak.
era n'oof

b!lan "ePsinisbda gavda va tosni orgaga-yuqori-
lik todin®

1 YAaralcatlanishi. Yo-2 mashqni bajarishda aytay-
bunda ao4!

S MM .orciaBa va yuqoriga orqalab ketish,
lozim 4 A

3 Sltamshm ancha yuqori traektoriyada bajarish
lishi. Oo*1larda”i ~ an™ ™ a ortigcha to'xtash (o‘tkir) bilan qo‘yi'

larda tayanch iovitT”~ ®yUqori tracktoriyada b_ajnarib, ulami oyoq-
larda tayanch joyiga yagmroq V z ostigan go‘yish.

74



6. Kurbet harakatini erta boshlanishi va yakunlanishi. ljrochi
diggatini flyak davomida tos bilan faolrog harakatlanishiga va or-
tidan sonlar va boldirlar bilan siltanishni tezlashtirishga garatish
lozim.

Yordamchi mashqglar. 1. Murabbiy yordamida to‘rda yotgan mat-
ga qoMlarda tayanish bilan batutda flyak.

2. Qayishgoq dorda harakatlanuvchi belbog‘dan foydalanib
yoMakda flyaklar seriyasi. Alohida flyak kabi sakrashlar seriyasini
ham mustaqil ocaganish uchun qo‘llaniladi. Vazifa - flyak baland-
ligini kamaytirmasdan yoU-yoYakay harakatlanish tezligini oshirib
borish bilan seriyalami bajarish.

3. Gimnastikachi harakatlanishiga dinamik garshilik bilan tre-
najyorda flyaklar.

4. Murabbiy tomonidan harakatlanish tezligi hagida go‘shim-
cha xabar berib turish bilan flyaklar seriyasi. Bu mashq gavdani
tez orgaga yozilishiga va goMlarda siltanishni tezlashishiga yordam
beradi.

Orgaga to~tarilish va ko‘krakka dumalash. Bu sakrashni (26-
rasm) joydan va kombinatsiyada uni yakunlab bajarish mumkin.
Yuqoriga odatdagidan ko‘proq orgaga depsinib, gimnastikachi
giya turish holatida qoMlarga go'nishi lozim (3-lavha). Qo'llami
ortigcha tez aylanishdan voz kechib, ko'proq uo4 ostiga” qo‘yishi
kerak.

Sportchi bir vagtda qarshilik bilan goMlarini bukib yelkalarini
oldinga chigarishi va tayanib yotish (6-lavha) yoki tizzalarda ti'
turish (7-lavha) holatida dumalash yakunlanganicha kerilgan holatni
saglab qgolishi kerak. Dumalashni yakunlab, gimnastikachi go liar a

kuchli itarilishi lozim.
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360°sa burilish bilan orgaga to'ntarilish. Orgaga to‘ntarilish

« ug icminihaiarib (27-rasm), sportchi depsmishdan keyin

brinch* 4 ga go‘nishgacha 180°ga burilishi kerak (3-lavha).

Ne i o‘gatrofida burilishni gayshqog-gattiq holatga olib keUngan

goir, gavdava tosni yahlit harakati bilan oyoqlarda depsimsh oxi-
rida boshlash lozim.

27-rasm

Birinchi 180°ga burilishni to‘ntarilishni ikkinchi choragida biroz
bukilib yoylangan tana holati bilan yakunlash kerak (4-lavha). Bu-
rilish yo‘nalishidagi qo‘l boshgasidan biroz oldinga (5-lavha) qo‘l
panjalari biroz burilgan qo‘yiladi. Somg qo‘llarda tik turishda verti-
kaldan o4ib, sportchi yozilib, yana 180°ga burilishi va bu burilishni
kurbetga go‘llarda itarilish bilan yakunlashi (7-lavha) kerak. Keyingi

180°ga burilish shu tomonga amalga oshiriladi, biroq endi oyoq
panjalarida bajariladi.

Orgaga yarim to‘ntarilib bukilib tayanib yotish. “Yaponcha
flyak odatda tik turishdan yoki orgaga o‘mbaloq oshishdan bajarila-
di. Sportchi go‘llarda keng siltanishni bajarib,qo‘llarga tik turishga
yuqoriga va orgaga sakrashi kerak. Sakrashda tananing yetakchi qis-
mi go‘llar va gavdani kerilgan old yuzasi hisoblanadi. tanani ayla-
mshi chegaralan” oyoglar tanani umumiy harakatidan ortda qo-
lishi kerak. Qo‘llar tayanchga tekkan paytda boshni tezda ko ‘krakka
egib, kuraklarga yumshoq tushish va oyoqlarni keng tekis harakat-
lantinb bosh orgasidan qodlarga tayanib chalgancha (kuraklarga)
y°tish botelim gabul gilish lozim. Bu elementning davomi yozilib
Ko tanl.sh, tayanib yotishga yozilib ko'tarilish, chalgancha tayanib

yoishga 3601ga burilish bilan yozilib ko‘tarilish, go‘llarda tik tu-
rishga yozilib ko tarilish bo'lishi mumkin.
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To‘g‘rilanib salto. Bu sakrash texnik kabi, uslubiy jihatdan ham
sodda saltolar guruhida asosiy hisoblanadi.

28-rasm

To‘g‘rilanib orgaga salto (28-rasm)rondat yoki flyakdan keyin
bajarilishi mumkin. Rondat yoki flyakning (kurbet) yakuniy gismi
oldinga salto - unga kirish. Sportchi tayanchga nisbatan 48° dan -
51° gacha o‘tkir burchak ostida tarang oyoq panjalariga qo'nishi
kerak (1-lavha). Kurbet yakunlanishidayoq gavda bilan faol yozi-
lishni boshlab, sportchi tana to‘liq to‘g ‘rilangunicha tayanch holatda
uni davom ettirishi lozim. Qo‘llarda itarilgandan so‘ng ular bilan
yugoriga va biroz orqaga tez siltanishni bajarish favqulotda muhim.
QoMilarda siltanishning maksimal tezlanishi oyoq uchlari amortizat-
siya oxirigacha tayanchga tegishi bilan mos keladi. Aynan shu paytda
sportchi tayanch-harakat apparatida juda katta yuklanishni boshdan
o‘tkazadi. Agar sportchi oyoglarda depsinish paytida gavdasi bilan
sekin yozilsa, demak goMlarda siltanish ta’siri ahamiyatsiz bo4adi.
Qodlarda siltanishni sekinlashishi gavdani to4‘ri yoki tanani biroz
kerilgan holatigacha to‘liq yozilishi (2-lavha) bilan muvofiq bo'lishi
kerak. ltarilish paytida gimnastikachi yelkalarni orgaga harakatini
uni qulashiga yodl go‘ymasdan chegaralashi lozim. Shu bilan bir-
ga, tanani old yuzasi mushaklarining taranglashishi bilan nazorat
gilinadigan gavdani yumalogligini saglab golish muhim hisoblanadi.
Yelkalar tayanchning vertikal o4gi bilan kesishguncha saltoga ita-
rilishni yakunlash magsadga muvofig. Bir vaqtning o zida go Har-
da siltanishni faol sekinlashuvi va elkalami orgaga harakatlanishi
aylanma harakatni pastda joylashgan tana zvenoiariga uzatilishiga
°Hb keladi.
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Akrobat-sakrovchilar uchishda go‘yo o'zini aylantirish mumkin
boigan saltoga uchishda oyoqlarda oldinga va yuqoriga qamchi-
simon siltanish to‘g‘risida tez-tez gapirad.lar. Tanani tayanchda
to‘g‘alangan yoki ahamiyatsiz kerilgan vaqtida unmg old yuzasi-
dagi mushaklami dastlabki tezkor yozilishidan keyin uchishdagi
bunday gisqa harakat hagigatdan ham mavjud. Biroq agar gamchi-
simon siltanish tanani to‘g‘rilanishi bilan yakunlansa (4-8-lavha),
u hagigatdan ham uchishda gomatni saglab qolishga yordam berib
buralishni biroz sekinlashtiradi.

Parvozda goMlami ko‘krakka sigib, ko‘krak oldida yoki gavda
yonida ushlash mumkin. Tananing aylanishi yelka sohasi orgali
o'tuvchi o‘g atrofida sodir bo'ladigan salto afzal hisoblanadi. Bun-
day “elkalar atrofida” aylanish - to‘g‘rilanib saltoga sekinlashgan
aylanishda baland uchish natijasi (ammo aylanish o'gini ko‘chi-
rilishi emas). Saltoning uchinchi va to‘rtinchi choragi chegarasida
go‘nishga tayyorlanish kerak. Shu bilan birga sportchi biroz bukilib,
go‘llarini oldinga, yuqoriga va yon tomonga chigarishi va o‘tkir
burchak ostida gayshqgoq tarang oyoq uchlariga qo‘nishi lozim.

0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. Yugori tezlikda aylanish va harakatlanish bilan
kiruvchi tezlashtiruvchi elementlami (rondat, flyak) bajara olish.

2. Bosh orgali, shu jumladan qattiq va gayishqoq tayanchdan
depsinib orgaga aylanish barcha ko‘nikmalari.

Asosiy mashglar. 1. Batutda to‘g‘rilanib orgaga salto. To‘r cheti-
da turib, gimnastikachi joydan depsinib snaryad markaziga harakat-
lanish bilan orgaga salto bajarish. BoshlangMch bosgichda osilgan
belbog4 bilan, so‘ng belbog‘siz bajariladi. 0 ‘tirishda depsinishga

tayyorlanib, iloji boricha boldirlami oldinga bukmasdan vertikal
holatni saglab qgolish lozim.

n N o n~aY0*an masbgni belbogcbilan bajarishda murabbiy hali
depsimsh oldidanoq trosni o‘rtacha tortishi va qo‘nishgacha ijrochi
bilan faol alogani saglab qolishi kerak.

hpl™  tTramplmdan to‘g‘rilanib salto. Dastlab belbogl bilan, so‘ng
tramnlinn2 bajar'ladl- Sakrashni o‘zlashtirilish darajasiga ko‘ra,
attial| mnidayhSh4fi4 e‘a5*1k ¥° ‘lakka yadinlashtirib, uni gayshgo
attighgmi ggﬂmsh tav3|5ya gilinadi. 1yramplinnti prupnal9 gosﬂasq.
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darajasida yoki balandroq yotgizilgan matlar uyumiga go‘nish

3. Belbog'da harakatlanishni ortib boruvchi tezligi bilan joy-
dan elastik yo‘lakda fiyaklar seriyasi, so‘ng to'g'rilanib salto.

4. Rondatdan keyin 4-5 ta flyak va to‘g‘rilanib saltodan seri-
yalar. 2-4 gadam yugurishdan bajariladi.

5. Joydan templi irg‘ib sakrash, rondat, flyak, to‘g‘rilanib salto.
Templi irgdib sakrashdan boshlab murabbiy sportchi harakatidan
0‘zib ketishi va argondan tortib unga harakatlanishni go‘shimcha
tezligi hagida xabar beriishi kerak.

6. Gilamda rondat va flyakdan keyin to‘g‘rilanib salto. Agar
mashg yugurishsiz 0°ydan sakrash bilan valset) bajarilsa uni
o‘zlashtirilgan deb hisoblash mumkin.

0 ‘rgatishdagi murakkabliklar.

Saltoda aylanishning sekinlashgan tezligi, sportchi “osilib goladi
” va saltoni ikkinchi gismida bukiladi.

1 Kurbetda oyoglarni go'yish burchagi va tana harakatining
dastlabki tezligi nomuvofiq. Oyoglarni odatiy qo‘yishda rondatdagi
kichik tezlik buralishni kuchsizlanishiga olib keladi. Bunday vazi-
yatda tananing harakatlanish tezligini oshirish lozim. Agar buning
iloji bodlsa, unda kurbetda oyoglarni qo‘yish sustroq to'xtatuvchi
boMishi kerak.

2. Saltoga depsinish yetarli darajada kuchli emas. Yugurish
tezligini ko'paytirib, osilgan harakatlanuvi belbog4 bilan elastik
yoUakka gaytib tez to‘g‘rilanib salto ko‘nikmasini bog'lanishda
mustahkamlash.

Salto tez bajariladi, birog uchishning butun davrida yarim buki-
lish holati saglanib goladi.

3. Sportchi depsinishda yetarlicha toigtrilanmaydi, go'llarda
siltanish yelka bo‘gcimlari 04gi darajasidan pastda yakunlanadi. A-l,
2 mashgni bajarib, takomillashuv darajasigacha olib borish kerak.
Qarshi vazifa to‘gai tana bilan aylanishga yordam beradi: kerilib
salto bajarish; bosh ortigacha qo‘llarda siltanishni, hatto yugoriga
depsinib, yelkalarni orqaga “tashlab” bajarish.

To'gYilanib salto o'miga gimnastikachi kerilib saltoni bajaradi.

4. Depsinishda gimnastikachi keriladi, yelkalar orqgaga ag da-
nladi”, go‘llarda siltanish juda baland. A-1 mashq yordamida par
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. tanani t0‘g‘ri holatini his gilish. Polda turib saltoga goMlarda
Tanishni ko‘p rnarta imitatsiya qgilish. Siltanish tez, gamchisimon
W g-Llari gorfeontal o'gidan 45»dan baiand boMm,,».
| k rak. Siltanishni yakununi belni yoylash.shu gonnn, tortili-
b va boshni oldinga yarim egilish. bilan uyg unlash.sh. loam.
O zlashtirilgan harakatlami M -1, 3, 4 mashqlarga kintish
0 ‘ujanakda orgaga salto. Bu sakrashnigo‘rush paytida holatlami
xilma-xil varianiti bilan, yugurishdan rondan, flyakdan keym b.tta
va ikkala oyoqda depsinib joyda bajarish mumkin.

29-rasm

Rondat va flyakdan keyin g‘ujanakda orgaga salto bajarib (29
rasm) yelkalami ortigcha orgaga egmasdan tanani to‘lig to‘g‘rila
mshi bl“an tocxtatuvchi depsinishdan so‘ng sonlarni yoy bo‘yich
yugoriga va orgaga tez harakatlanishi bilan g‘ujanakni gabul qi

zarur. Saltoga qo llarda siltanish erkin, ammo ko‘z darajasidai

° %S  “erak (1-lavha). Depsinish vaqtida boshni orgag

da nchbk % e n‘asb8an siltanishdan keyin qo4larni joy
ulami ag 441S n "lavlla) va °Y°akrw tizzalardan ushlash uchui
7 DbUKI,IShga W blashishini kutish. Saltoni uchinch

« * es" “ 8'thnak
tanani bukSilgJX ?k ST hS b \nUT iy parve f'
ning uchun bukilfb-yozilib~salto™h > burahshm ko'paytiradi, shu

si bo‘yicha, ammo kuchst aviani ' bl'an .
uchun saltoga kurbet n7 Yamsh bilan qurilishi kerak. Buninj

tana kerilmasidan yakunlanTdi °hnadl’ dePsinish esa vertikalgachi
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Bu salto ijrosining ikki varianti mavjud. Birinchisi, sportchi
uchib ko‘tarilayotganda oyoqlami o°‘ziga xos tartibda tortib bukil-
gan holat ni gabul giladi. Ikkinchi variant, gimnastikachi uchish-
da keriladi, so‘ng oyoglarda gamchisimoni siltanish bilan bukilgan
holatni gabul giladi. Birinchi variantda boldirlami orga tomondan
ushlash bilan bukilgan holatni gayd etish mumkin. Ikkinchisida qo4
lar bilan oyoq panjalariga tortilish va ularda tegish kerak. Qo‘nish
oldidan yozilishni ikkala holatda ham taxminan gavda bosh pastda
gorizontal holatiga nisbatan 45° burchakka erishgan paytda salto-
ni uchinchi choragi o°‘rtasidan boshlash magsadga muvofig. Agar
sportchi parvozda 45°ga yagin o ‘tkir burchak ostida bukilgan bo‘lsa,
demak bukilib-yozilib salto to‘g‘ri bajarilgan hisoblanadi.

Oyoqlarda shunga ocxshash depsinish va orgaga siljimasdan ver-
tikal saltoga yorqin ifodalangan uchish asosida kichik akrobatikaga
tegishli bir gator o‘ziga xos xilma-xil elementlar bajariladi: shpa-
gatga orgaga salto, gcujanakda orqaga salto yoki tayanib yotishga
bukilib va yozilib.

Agar salto tayanib yotishga bajarilsa, unda g‘ujanakda aylanish
yoki bukilib oyoglami yuqoriga-orgaga tez yozish kerak. Aylanishni
to‘xtatish (salto bo‘yicha o°‘ziga xos oxirigacha buralmaslik) go‘llar-
ga tayanishga olib keladi va tayanib yotish holatiga o‘tishni yum-
shatadi.

Bukilib salto va oyoglami ochib bukilib o‘tirish buralishni undan
ham kattarog chegaralash bilan bajariladi (30-rasm).
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* Woyvicha uchishni va sakrash yo nalishi bo yicha mini.
ttaektonya bo Y a5 bbbl g0‘mshni ta’minlaydi. TarangOy(q

mal tezlikda h Agar gimnastikachi oyoglar tayanchga
uchlariga qgo ni hoiatgacha gavda va oyoq mushaklari ta
tekkan paytdan 8 tenani biroz gayshtirib va boshini oldinga

3 X -Uat bilan oyoq uchlariga) amortizatsiyalangand, beta,k

obirishga yum”0qo ™ puralishni chegaralash bilan bajarila-

d«PsMshda g°'"arda sil,a“ "
di.

t Uchib. tarilayotganda boshni ko‘krakkab egish va butun
g ujanaksiz uchish vaqgtida shu holatni ushlab turish kerak. Parvoz-

* /1 bricba buralgan to‘g‘ri holatni uzoqroq saqglab golish zarur.
° b° yicha aManish tezligi minal bo‘lishi kerak. G ‘ujanaksiz

lash lo7*WC 1STLL G ba’anc* nugtasiga yetgandan keyin yakun-
(7-lavha)m’ ~ ~  SpOltchl " ‘ujanaklanadi va to‘g‘rilanib golmadi

dat flvJc'i b Sat0‘ “emP” saltodan oldingi elementni (ron-

hofighgfamani i 4 AT 0" nign'bifad Jé-ll-unlash lozim (32-rasm,
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Saltoga depsinish oldidan tayanchni kutib olish burchagi har bir
rochi uchun individual bo*lib sportchining texnik mahorati kabi, jis-
loniy tayyorgarligiga ham bogVig. Templi yoki kurbetga oyoglami
o yish bilan bir vagtda depsinishgacha goMarda siltanish boshla-
adi. Salto bo'yicha harakat yo'nalishini yoylashgan bel (2-lavha)
a qo llarda siltanisimi maksimal tezlashtirish (2-13-lavhalar) bilan
malga oshirish lozim. Shuni ham yodda tutish kerakki, sportchining
unday harakati yelkalami qulay holatga olib chigish bilan godlarda
uchli tezkor va qgisga siltanishni amalga oshirish uchun zarur. Sil-
anishni tez to‘xtashi va qo'llami shunday tezlikda pastga gaytishi
axminan maksimalga, ammo nazoratdagi kerilishga mos kelishi ke-
ak (3-15-lavhalar). Yelka bo™imlari muvofiq “yodak’” chegarasi-
an c¢”™4armasdan qo‘llarda siltanish harakatlarini sagital yuzada
Inig amalga oshirish kerak. Templi salto samaradorligi ko4 jihat-
an fagat inersiya kuchi chagiriladigan oyoglami minimal bukilishi
Man qisga, gayishgoq bodlishi kerak bodgan oyoglar bilan to4y4i
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depsinishga bog’liq. Tormozlanishdan keyin goMlami pastga hola,,,
gaytarish, ya’ni kelgusi elementga siltanish uchun gavdaga qulay”™
latga olib kelish lozim (5-10-lavhalar). Qo'llami siltanishda gaytid]
bilan bir vagtda tez bukilish lozim, bunda oyoq panjalari g0‘yO tosi* 1
orgali kabi doira traektoriyasi bo‘yicha harakatlanishi kerak. 4
Piruet. Sakrovchini mahorati va harakat manyovri, burilishlarni
ijro etish usuliga bog‘lig bo‘lgan bunday sakrashning bajarilishi-
da ko‘pgina texnik tuslar mavjud. ljro usuli bo‘yicha burilishni
murakkablashtirishi bilan farglanadigan uchta asosiy piruet turlarini
gjratish mumkin. Birinchisi - fagat tayanchda so'raladigan va salto-
da butun tayanchsiz harakatlar mobaynida davom etadigan burilish
bilan piruet. Hagigatdan ham bunday piruet texnikasi hozirgi kunda
juda kam uchraydi va mohiyatiga ko‘ra istigboli past. Ikkinchi usul
- tana tayanchdan to‘liq ajralgandan keyin boshlanadigan burilish
bilan piruet. Bunday piruet nisbatan “erta” yoki “kech” temp bilan
bajarilishi mumkin, ammo uning texnik mohiyati o‘zgarmas bollib
goladi. 0 ‘ziga xos jihati esa u birinchi turdagi piruetdan mutlog
a lo hisoblanadi. Uchinchi usul birinchi ikkitaning alomatlarini o0*z
ichiga oladi: burilish tayanchda boshlanadi, so‘ng ikkinchi usuldagi
kabi parvozda harakatlar bilan bajariladi. Bunday piruet hozir juch
ommalashgan va murakkablashtiruvchi burilishni erta boshlash-

ni talab giladigan salto variantlariga goMlanuvchi ancha istigholli
harakat shakli bo‘lib golmoqda.
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33-rasmda oxirgi turdagi urilish tagdim etilgan. Ushbu holatda
salto bo‘yicha aylanishni beruvchi harakat tarkibi, to‘g‘rilanib salto
kabi: to‘xtatuvchi depsinishni amalga oshirib (1-3-lavhalar), gimnas-
tikachi qo‘llarda siltanishni bosh ustida to4xtatib, tana to‘g4ilanadi
(3-lavha). Birog aynan o‘sha faza tayanchda burilish boshlanishiga
asoslangan harakatlar tarkibini o‘z ichiga oladi: gimnastikachi ita-
rilib boshini va yelkalarini kerakli tomonga (bu erda chapga) buradi.
Tayanchdan oyoq panjalari uzilgan paytda umumiy burilish kami-
da 45°ga etadi. Shuni ham ta’kidlab o‘tish kerakki, hagigiy hayot-
da bunday harakatlar tanani ketma-ket buralishi-buralishdan yozi-
lish tavsifiga ega, ya’ni: dastlab (tayanch bilan aloga saglanganda)
0‘zib ketuvchi harakat bilan erkin zvenolar (go'llar, bosh, yelkalar)
buriladi, tayanchga ulangan zvenolar esa burilishda orgada goladi,
so‘ng tayanch bilan aloga uzilgandan keyin buralish to'xtatiladi va
tana inersiya tufayli yaxlit buriladi. Shunday gilib, bunday burilish
“polda butun tana bilan darhol” bajarilishi mumkinligi to4‘risida-
gi tasavvurlar xato hisoblanadi. Biroq subektiv jihatdan piruetning
ushbu fazasini bundan ta’riflangan harakatlarga sozlash foydalidir.

Gimnastikachi parvozga o4ish paytida (3-4-lavha) biroz kerila-
di. Bu kerilish - burilishni tayanchsiz holatda ushlab golishga asos-
langan oyoglar va gavdani zarur siklik harakatlarini boshlanishi.
Ko'rinib turibdiki, kerilishdan keyin gimnastikachi yonbosh giya
bukilishga kiradi (4-lavha), sosg to'g'rilanadi yoki biroz bukila-
di. Umuman olganda bu harakatlar xilma-xil tavsifiga ega. Shuni
yodda tutish kerakki, bu harakatlar faol davom etayotgan bo Isa,
demak parvozda tezlashgan burilish ham davom etadi (agar burilish
tayanchdan uzilgandan keyin boshlanganda). Bu harakatlar gancha-
lik tez, ixcham va tana ganchalik to‘g‘ri holatga yaqin bo lIsa (xil-
rna-Xilni ijro etish imkoniyatini saglab golishda), burilish shunchalik
tez bajariladi. Burilishni ijro etishda qodllar harakati ham tavsifli
hisoblanadi. Qodllar bilan harakatning oddiy sxemasi quyidagicha:
burilish tomondagi qod yuqorida holatidan tirsak bilan tezda bel*a
tushadi, boshga qodl esa yuqorida ushlanadi; birinchi yarim piruet
bajarilgandan so‘ng boshga gqo4 ham belga nisbatan yoy bo'yicha
tezkor harakat bilan tushadi. 25-rasmda sakrovchining harakati bi-
r°z tartibsiz, ular deyarli sinxron tarzda belga tushyapti.
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Sakrashning oxiri (10-16-lavhalar) to‘g‘rilanib salto

jariladi. Burilishning yakunidan qo'nishgacha pauza ganch kab' ke
bo'lsa, piruet ijrosining toifasi shunchalik baland bo'lach la "bi<dtt;
., I. niruet Salto va vintli aylanishlarga asoslangan harakat-

”B P |SS|_ bo‘lishi kerak (34-rasm)

34-rasm

tanan;UneSt°  atr°M\a burilishga ancha faol, tez kirish uchishda

oiruetdZ'Tk Kk r'' Shin' nazarda tutadi. Qo“llar harakati bittalik

toMa burilih * b*°q ancha tez bo‘lishi kerak. Birinchi 360°ga

muvofi (7 lavhal S*tOn ng i"denchi gismida yakunlash magsadga

“ gStkiS E ***79 piruMda8| bbi iloji bo,id,

jarishi lozim Yn K u a™an 0 sta konus on harakatni b
uchun uc%

Vi 'Wenh%" kukilishni qama
ﬂ ~-lavha) Vakimboif sh uchun saltoning UChInChI choragl-

ikkitalik piruetdan umumL f f alornatkrga ko‘ra uchtalik piruet
fazalarida harakatlamin ad‘anmaydi, birog sakrashning barcha
cha talablar gattiglashad™ a”4 <« va mdividulligiga bo‘lgan bar-
harakatlar bilan bittalik *” ®mnasbkachi ishonchli egallangan
erkinlikda (masalan an‘mlLLET 783’ rasmga garang)ayrimtexnik

> 4° "ami s°chilishi, keraklidan ortiq kerilib
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yoki bukilib) bajara olsa, unda ikkitalik piruetdn h ,

minimal, uchtahk piruetda esa deyarli yO‘ne a* . erkinllk juda
tibli, texnik jihatdan virtuoz harakatlanishik ~ T T ”~ juda tar
omadsiz chigishi mumkin. 5aks holda sakrash

35-rasmda o‘nga burilish bilan uchtalik pimet ijrosi tasvirlangan.
Tayanchdayoq boshlangan (1-3-lavha) piruet bo‘yicha erta jadal ish
ko'rinib turibdi; yugorida ta’riflangan sxema bo‘yicha qo‘llar bilan
asimmetrik harakatlar, aynigsa burilish boshida sezilgan tana yirik
zvenolarining xula-xul aylanishi tavsiflidir.

Uchtalik piruetda qo4nish sakrash yaxshi ijro etilganda boshga
o xshashharakatlardagi qo‘nishdan deyarli farglanmaydi. Agar gim-
nastikachi gqo‘nish paytiga burilishni kerakli 180°ga yetkazishga qgi-
yinchilik bilan erishayotgan bo‘lsa, demak qo‘nish giyinlashadi. Bu
0z navbatida, salto bo'yicha aylanish anigligi (burilishni davom
ettirish zaruriyati gimnastikachiga salto bo‘yicha aylanishga tuza-
tishlar kiritish imkoniyatini qoldirmaydi) va aynan burilish anigli-
gmi aks ettiradi. Agar burilish juda kuchli tayanch gismiga ega
0 Isa (36-rasm, 1-4-lavhalar) tanani muvofiq inersiyali aylanishi
#A° nishda ham aks etishi mumkin: gimnastikachi tayanchda piruet
¥Y° nalishi tomonga chigib ketishi mumkin; bunda burilish texni-
kasi 4anchalik go‘pol (goMlami sochilishi, noaniq qomat, bukilgan
~yoglar) bo'lsa, yugorida eslatib o‘tilgan giyinchiliklar shunchalik
bchli aks etadi.
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0 ‘rgatish ketma-ketligi

Uzunasi o4y atrofida burilishlami ikki usulda o4lashtirish.
Birinchi usul - saltoga asta-sekin burilishlami ko‘paytirib borish-
ni (180°ga, sodg 270° va 360°) jiazarda tutadi. Shu bilan birga,
go4ish uchun yengillashtirilgan va xavfsiz sharoitlarda: batutda va
tramplinda, osilgan universal belbog4 bilan yoki belbogd4iz alohida
sakrash kabi piruetni o4gatish.Saltoni oldinga elementlar (rondat,
flyak) bilan bogdlash elastik yodakda. (avval sirgdanuvchi belbog4
bilan, sosg belbog‘siz) va nihoyat gilamda o4lashtiriladi.

Ikkinchi usul darhol 360°ga burilishni egallashni nazarda tutadi.
0 ‘rgatish jarayoni to44ilanib salto va tanani konussimon harakatla-
rini hamda kelgusida ulamr parvozda uyg'unlashtirishni mustahkam
egallashga yosaltirilgan bo'lishi kerak.

Birinchi usulda piruetni o ‘rgatish xususiyatlarini ko4ib chigamiz.

Dastlabki baza. Rondat yoki flyakdan keyin maxsus toag ‘rilanib
salto. Qo‘nishga nisbatan majburiy talab: oldinda vertikalga tanani
egilgan holati, belni yoysimonligini saglab golish.

Asosiy mashglar. Piruet uchun. 1. Osilgan harakatlanuvchi bel-
bog4 bilan yoki belbog4iz batutda, tramplinda va yo4akda to4y4i-
lanib salto.

2. Rondat va flyakdan keyin to44ilanib salto.

3. 180°ga burilish bilan to44ilanib salto. Vazifani bajarishda
sportchi qosish oldidan orqaga burilishi kerak. Yodlak darajasida
yoki uning yuzasidan balandroq matlar bilan yopilgan prorolonli
o‘raga qo4ish. Mashgni o4lashtirilish darajasiga ko4a burilishni
°y°qg uchlari tayanchga tekkunga gadar, ammo saltoni yarimi ba-
jarilgandan so4g boshlash kerak.

4. 270°ga burilish bilan salto. Sportchi taxminan saltoni uchin-
chi choragi oshirida burilish tufayli butun tanasi bilan (nafagat
boshi) tayanchni ko4ganda, burilishni A-3 mashqga nisbatan erta-
roq boshlashi kerak.

5. j>60°ga burilish bilan salto. Birinchi urinishlarda uzunasi o4y
atrofida burilish saltoni yarimi yakunlangandan keyin, ya’ni sportchi
bosh pastda holatini egallanganda boshlanishi kerak. Agar gqo4nish

paytida tana harakati sakrash yosalishi bodyicha davom etmasa, de-
mak u to44i bajarilgan bodladi.
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Ikkitalik piruet uchun. 360°ga burilish bilan orgaga to‘g‘rilanib
salto ikkitalik piruetni egallash uchun maxsus sakrash hisoblanadi.

6. 540°ga burilish bilan salto. Bajarishga bo‘lgan talab A-3
mashqgdagi kabi, birog bu holatda 180°ga burilish harakati piruetdan
keyin boshlanadi.

7. 630°ga burilish bilan salto. Talab A-4 mashqdagi kabi,
ammo dastlab 540°ga burilishni bajarish lozim.

8. 720°ga burilish bilan salto. Harakatni o4lashtirish davrida
burilishni saltoni birinchi yarimidan keyin uzunasi o‘q atrofida iloji
boricha kechrog boshlash magsadga muvofig.

9. 180°ga burilish bilan salto. Uchtalik piruet uchun oldin-
gi mashg - ikkitalik piruet hisoblanadi. Ikkitalik piruetga awal
go‘nish paytida 180°ga burilish, sodng 270°ga va hokazo goshiladi.
Boshlang'ich bosgichda parvozda magsadga yo4altirilgan qollar
harakatini o‘rgatish tavsiya gilinmaydi, aksincha sportchidan tana
bilan uzunasi o‘gqga maksimal yaqginlashishni talab gilish magsadga
muvofiq.

O'rgatishdagi murakkabliklar.

Tayyorlov yarim piruetda 180°ga burilishni uddalay olmaslik
(A-3 mashq).

1 Burilishga yo4nalgan tos-son - bel sohasida faol harakat-
ning yo'qligi, sportchi boshini fagat burilish tomonga buradi. Piruet
texnikasi ta’rifiga, aynigsa uning birinchi gismiga garang, go'nish
oldidan tos-son bo4g4dimlarini yozilishi hisobiga burilishni boshla-
nishiga alohida e’tibor garatib A-3 mashgni tramplinda takrorlash.
Qodlar bosh oldida, tana yoylanib polda turgan holatda;yozilib
to44i holatni gabul qilish va bir vaqtning o4ida matlar uyumiga
orgalab qulash bilan 180°ga burilishni aks ettirish mumkin.

Uzunasi 04 atrofida burilish tezligi yetarli etnas.

2. Gimnastikachi parvozda konussimon harakatlar kordinatsi-
yasini o4lashtirmagan. Yo-2, 3, 4 mashqglarni takrorlash kerak.

3. Saltoga burilish yetarli darajada faol boshlanadi, birog ke-
yinchalik uning tezligi keskin tushib ketadi. Todliq piruetga yoki pi-
ruetdan ikkitalikka sakrab yetishda bajariladigan o4ganilgan yarim
piruetdan o4ish uchun tavsifli xatolik. Batutda, tramplinda va osil-
gan harakatlaniuvchi belbog4 bilan yodakda yarim piruet, piruet-
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ga, piruetdan ikkitalik piruetga o'tishga qaytish. Talab Yo-2, A-3, 5
mashqlariga go‘yilganl kabh . .

4 Burilishning birinchi yanml tez, ikkinchisi - vmt bo4yicha”
yetarlicha burilmasdan, oyoqlar va gavda bilan katta burchakli konus-
simon harakatlar bilan sekin. batutda, tramplinda, belbog4 bilan yoki
belbog'siz yoflakda saltoga burilishlarni tez bajarilishiga erishish kerak.

Uzunasi o‘q atrofida so‘ralgan burilish bajariladi, birogq salto
bo‘yicha aylanish sekinlashgan, sportchi osilib qoladi, sofhg qofhish
paytida bukiladi.

5. Saltoga depsinish yeratlicha kuchli emas. Yo-2 mashqgni
ko‘p marta takrorlash, gavda bilan tez yozilishni ofzlashtirib olishga
yordam beradi.

6. Gimnastikachi tayanchda burilishni juda erta boshlaydi. Eng
asosiysi salto boflib, burilish fagat uning oxirida bajarilishini yodda
tutish lozim.

Salto etarlicha baland emas, birog ishonchli burilish bilan.

7. Sportchi oyoglarda oxirigacha depsinmasdan, itarilishni bu-
zadi. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish lozim.

Sportchi piruetda ortiqcha buraladi; gofhib, qulaydi yoki sakrash
yo™nalishi bofyicha harakatlanishni davom ettiradi.

8.  Yugurish va dastlabki elementlarni katta tezlikda bajari-
lishi saltoga depsinishda.yelkalami orqaga “qulashiga” olib keladi.
Yelkalami orgaga ulogtirmasdan to‘xtatuvchi harakatlar bilan depsi-
nish va qo‘llarda siltanishni esa odatdagidan ko4oroqg oldinga yoy
bodyicha yomaltirish kerak.

Yordamchi mashglar. Batutda. 1. 180°ga burilish bilan orgaga
salto. Uzunasi ofgy atrofida burilish harakatlarini ragfbatlantirish
uchun mo ljallardan foydalanish tavsiya gilinadi. Bajarishga bo'lgan
talab A-3 mashgda bayon etilgan.

2. 270°ga burilish bilan orgaga salto. Dastlab sportchi qofish-
gacha 180°ga burilishni aniq bajarishi undan keyin esa turda tu-
nb 270° va 360°gacha burilishi kerak. Burilishni oxiriga yetkazish
tanani katta bo'lmagan bukilishi bilan amalga oshiriladi. Burilishni
bajarihsh sharti A-4 mashqda tagdim etilgan.

i. 60 ga burilish bilan salto. Gimnastikachi parvozda tana-
mng yopiq holatim saglab qolib, depsinishda yelkalami “qulashiga”
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yo‘l go‘ymasdan ko'ndaiang o‘q atrofida kerakli aylanish

da saltoning ikkinchi choragidan keyin tez aylanish h i Balt*
burilishni boshlashi lozim. Joydan piruet ishonchli bajarilgandaS
sakra?hlar balandligini asta-sekm oshirib borib 2-3 1 iroSh ,

lardan keyin bajarish mumkin. °  Sakbash*

4. Tayanchda burilishni 720°gacha yetkazish bilan 360%a bu
rilish bilan salto. Bajanlishga bo‘lgan talab Yo-3 mashqda®i Lbi

°:tishlga pin!f- BU e'em?ntlar kO‘pincha keying! flyak? afsuski
kamdan-kam salto bilan bog‘lamshda bajariladi.

Keying! holatga o‘tish paytida, piruet oxirida tayyorlik holatini
gabul qilish ulami tavsifli alomati hisoblanadi. Bu holat (36-rasm
13-lavha) flyakdan yoki templi saltodan flyakka o‘tishdaoi kabi ho-
latga maksimal darajada o ‘xshashi kerak, chunki fagat“ushbu ho-
latdagina gorizontal va aylanish tezligini saglab qolish bilan tekis
0“tishni amalga oshirish mumkin. Tez, uzun (buralishga) to‘g‘rilanib
orgaga saltoda buni uddasidan chigish mumkin.

O tish uchun qo‘nish vaqgtida oyoqlarni vertikal yoki templi
Saoc’an templiga o4ish texnikaga o‘xshash vertikal ortiga qo‘yish
mumkin. Ikkala holatda ham tayanchni gayishgqog-gattiq oyoglar-
a’ W rshgan bellarda (12-lavha) kutib olish, so‘ng gavdani tezda

va flyakka yoy bo‘yicha gqoMlarda siltanishni bajarish lozim.

0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. Sakrab yetishga piruet.
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2 Turli giyinchiliklarga o‘tishdapiruetlar uchun maxsus hi-

. to“2‘rilanib tezkor uzoq salto.
S’bl 8 Anchsfto*g‘rilangan tana bilan, biroq iloji boricha aylanish-
nin" aynano'sha ttzligida templi salto.

Isosiy mashglar. 1. Rondat - flyak - tempi, salto - flyak. Bu kel-
gusi mashglami bajarish uchun nazorat-tekshiruv kombmats.yasi.

2. Rondat - flyak - to‘g‘rilanib salto.

3. Rondat - flyak - piruet.

4. Rondat - flyak - piruet - flyak. Awal piruetdan keyin flyakni
“pir, ikki” hisobdan keyin bajarish, keyinchalik esa - “bir” hisobdan
keyin piruetlar va keyingi flyak orasidagi pauzani asta-sekin kamay-
tirish lozim.

O4dishga 180, 540 va 900°ga burilish bilan salto. Odishga yarim
piruet (37- rasm) va bir yarim (38-rasm) hamda ikki yarim piruetni
bajarishda,sakrab yetishga piruetlami bajarishga garaganda ahami-
yatli darajada katta gorizontal harakatlanish tezligiga erishish kerak.
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38-rasm

Saltoga toog ‘ri tana bilan yugoriga uzunlikka (2-lavha) depsinish
hamda parvozda qo‘llarni tez aylantirish bilan ulami ko‘krakka si-
qgish (3-4-5-lavhalar) kerak. Uzunasi o‘q atrofida burilishni ehtimol
kechroq, tos-son bo‘g‘imlaridan yozilib saltoni ikkinchi yarimida
boshlash magsadga muvofiq. Qo‘nish oldidan oyoglami saltoning
to‘rtinchi choragidan keyin ochish (7-lavha) lozim. Qo‘nayotgan-
da birinchi tayanch oyogni “o0‘z ostiga” go‘yish va boshga oyoq
bilan oldinga keng gadam tashlash (9-lavha) kerak. Saltoning birin-
chi yarimida boshni orgaga biroz egilishiga ruxsat beriladi, burilish
boshlanishi bilan esa go'nish paytida tanani to4g‘ri holatini gabul
qgilish uchun uni ko'krakka egish zarur. 0 ‘tishda belni yoylab va tos-
son bo‘g‘imlaridan haddan ortiq bukilmasdan go‘Har bilan tayanch-
ga oldinga uzoqroq tortilish lozim. O'rgatishni batutda qo'nish bilan
va yo‘lakka, tramplinga, belbog4 yoki belbog'siz, osilgan harakat-
lanuvchi belbog4bilan elastik yo'lakka o‘tish bilan o‘tkazish tavsiya
gilinadi.

G‘ujanakda orgaga ikkitalik salto. Ikkitalik salto fagat rondat va
flyakdan keyin kamdan-kam holatlarda darhol rondatdan keyin ba-
jariladi.

Ikkitalik saltodan oldin valsetni yugoriga va mashq yo*nalishi
bo'yicha kuchli va tezkor harakatlanish bilan ko'proqg oldinga ita-
rilish bilan hamda rondatga shunday kirish bilan bajarish lozim (39-

rasm).
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Kurbetda saltoga depsinishdan oldin oyoglar tayanchga nisbatan
(48 dan 53°gacha) o4kir burchak ostida go'yiladi. Kurbet oxirida
gavdani yozishni boshlab, sportchi bevosita depsinishda uni keskin
faollashtirishi kerak.

Ko‘z darajasida bajariladinga qo'llarda siltanishning eng katta
tezlanishi faza oxiridagi amortizatsiyaga to4ghri keladi va undan ke-
yin siltanish keskin sekinlashadi. Sportchida qo'llar yelka darajasi-
ga (2-lavha) borganda gof/o qayishqoq to‘sigga urilib undan tezda
orgaga gaytayotgandek xissiyot paydo bo'lishi kerak. Depsinish
paytida yelkalar tayanch vertikali bilan kesishgunga gadar go‘llarda
siltanish sekinlashadi. Gimnastikachi ikkitalik saltoda tanani deyarli
to4‘ri holatigacha (tos-son burchagi 170 dan 180°gacha) yozilishi
kerak. Uning harakatini oxirlari tizzalarga va gavdaga mahkamlan-
gan anchagina qattiq metall prujinani cho‘zishga oshatish mum-
kin. Qo llarni tormozlanishi va pastga gaytishi bilan bir vaqtda faol
itarilish ham yakunlanadi va uning oxirida, ya’ni uchib chiqgish pay-
tida oldin choxzilgan mushak prujinasi ishlab ketishi kerak. Bunday
harakatlar ortidan oyoqlar va yelkalarning qarshi faol harakati yer-
gashadi. Bundan tashgari, itarilishda tana yozilishini keskin tormoz-
anishiga garaganda bunday harakatlar samarali hisoblanadi. Sonlar

eyinc al to lig g ujanak va qocdllar bilan boldir ustidan yoki son-
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lar ostidan ushlash bilan aylana traektoriya bodyicha yugorioa va
orgaga harakatlanishi kerak.

QoMlar bilan boldirlami ustidan ushlash sakrashni yaxshirog
bezatish uchun ancha zich, ixcham g4ujanak usuli kabi ikkitalik
saltoda qo‘llaniladi. Sonlar ostidan ushlash bilan g‘ujanak, bukilib
ikkitalik saltoni o ‘zlashtirish uchun istigbolli bodib, markazdan go-
chuvchi katta kuchlar (aylanishning yuqori tezligida) ta’siri ostida
g‘ujanak uzilishidan tanani ishonchli saglab qolish usuli sifatida
magsadga muvofiq hisoblanadi. g‘ujanak birinchi saltoning ikkinchi
choragi oxirida yakunlanadi (6-lavha). Uchishga kirishdan boshlab
(2-lavha) boshning holati keyinchalik ham ko‘tarilgan bo*ladi; bosh-
ni ko‘krakda ushlab qolish (aynigsa sakrashni o‘rganish jarayonida)
noma’qul. Birinchi bir yarim saltoni iloji boricha uchish traektori-
yasining ko4arilgan gismida bajarish magsadga muvofig. Aylanish
tezligi, ma’lumki, g‘ujanakni zichlashishi hisobiga ortishi mumkin,
birog buning uchun tizzalami yon tomonga ochish kerak emas. Ush-
bu harakatlaming biomexanik ta’siri ahamiyatli emas, tashqi salto
esa ahamiyatli darajada yutkazadi.

Umuman olganda ikkitalik saltoda zich g'ujanak hisobiga emas,
balki depsinishdagi kuchli va aniqg ishtufayli buralish jadallashuviga
erishish kerak.

Ikkitalik saltoni mohir ijrochilari ikkinchi saltoni oxirgi chora-
giga o‘tguncha oyoglami orgaga va yuqgoriga o‘ziga xos otishlar
bilan g‘ujanakdan yoziladilar. G'ujanakdan yozilish va qo'nishda
tanani dumalogligini saqlab golish, go'llami oldinga-yugoriga va
yon tomonga chigarish kerak. Tarang tortilgan oyoglaming uchiga
go‘nish lozim. Shuni ham ta’kidlab o‘tish kerakki, go'nish va keyin-
gi amortizatsiya paytida bargaror go'nishning zarur sharti sifatida
gavdani tayanchga nisbatan doimiy egilishini saglab golish muhim
hisoblanadi.

0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. Rondat, flyakdan keyin to‘g‘rilabi va g'ujanak-
da salto. Salto baland va turli g‘ujanakdan yozilishlar bilan bo'lishi
kerak.

2- Batutda, tramplindan, osilgan harakatlanuvchi belbog bilan

elastik yo'lakda ikkitalik salto.
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3  Maxsus sakrash tayyorgarligining yuqori darajasi.

Asosiy mashglar. 1. Rondat, flyak va g‘ujanakda orgaga salto.
Saltoga ikkitalikdagi kabi kuch bilan depsinish va uni uchish traek-
toriyasining kc/tarilish gismida bajarish lozim.

2. Porolonli o‘raga orqgalab qo‘nish bilan rondat, flyak,
g‘ujanakda salto (buralishga).

3. Porolonli o‘ragayordam va straxovka bilan rondat, flyak va
orgaga ikkitalik salto.

4. Ikkitalik saltoni kombinatsiyada mustagil bajarish.

0 ‘rgatishdagi murakkabliklar.

Ikkitalik saltoga uchish baland, biroq “osilib qolish ” bilan va
oxirigacha buralmasdan

1. Sportchi depsinishdan keyin tez aylanishga Kkirish texnika-
sini 0‘zlashtirmagan. Batutda, tramplinda va belbogMi yo‘lakda
uchish va g‘ujanakni gayta ishlab chigish kerak.

2. Saltoga depsinishdan oldin oyoglami xaddan ortiq to ‘xtatuv-
chi go'yish. Ikkitalik saltodan oldingi kurbetni aylana traektoriyada
bajarish lozim.

Omadli qomish, biroq ikkitalik salto past.

3. Depsinish yetarlicha kuchli emas. Gimnastikachi A-3 mashqgni
o‘zlashtirmagan. Shu vazifaga gaytish va bir vagtning o ‘zida tezkor-kuch,
sakrovchanlik tayyorgarligiga e’tibor berish magsadga muvofig.

Ikkitalik salto past va qo'nishda oxirigacha buralmagan.

4. Sportchi uzunlikka depsinadi, yelkalar orgaga “qulaydi
yoki ortigcha keriladi. Vertikal uchishni harakatlanuvchi belbog*
bilan yoclakda gayta ishlab chigish lozim.

Buralishga ikkitalik salto.

5. Qomish texnikasi o°‘zlashtirilmagan. Gimnastikachi gauja-
nakdan vyozilishni boshlanish paytini sezmaydi, bu harakatlarni
sakrash balandligi bilan mouvofiglashtirmaydi, g‘ujanakda ushlanib
goladi. Belbog' bilan Yo-1, 2, 3 mashglami bajarish kerak. Murab-
biy go‘nishda oaquvchiga harakatlarda katta erkinlikni ta’minlashi
va oyoqlami garshi qo‘yishni (oyoqlar bilan tayanchdagi shartli
mod4jalga tortilish) talab qilishi kerak.

t Yordamchi mashglar. Batutda. 1. Ikkitalik salto. Ikkitalik saltoni
o0 rganishda sportchi kofincha depsinishni buzadi va oyoglami oxi-
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rigacha yozmaydi. Bunday vaziyatda saltoga depsinishdan oldin oyo-
glarni to‘rga ancha gattiqg, deyarli to‘gai qo‘yishi va tayanchni bosgan-
da ularni bukmaslikka harakat gilishi kerak. Bu qattiglikni boeg‘imlar-
da saglab golish sakrash balandligini ko‘paytirishga olib keladi.

Vazifani depsinishda darhol go‘nish joyiga belbog®iz bajarish-
da batutning ikki tomonga bir-biriga zich ikkita prorolonli matlami
yotkizish kerak, bu esa o‘quvchilar orasidan ikki assistent majburi-
yatiga Kiradi. ljrochini ramaga tushishidan yoki batut ortiga uchib
ketmasligi oldini olish magsadida uni batutning orga gismida (sport-
chiga nisbatan) straxovka qilish lozim.

2. 5-6 ta flyaklar seriyasidan keyin ikkitalik salto. Bu bogd4a-
nishni ko‘p marotaba takrorlash magsadga muvofig. Ikkitalik altoni
o‘zlashtirib, asosiy sakrashdan oldinga flyaklar sonini kamaytirish
lozim. Ikkitalik saltoni dastlabki ijrolarida sportchiga birinchi salto-
ni kerilib, ikkinchisini - g‘ujanakda bajarish ko‘rsatmasi berilishi
kerak. Bunday usul yordamida depsinishda gavdani oxirigacha yo-
zilmaganligini oldindan bilish mumkin.

3. Rondat va flyakdan keyin ikkitalik salto. Ikkitalik saltoni kom-
binatsiyada birinchi ijrosida, sportchini asosiy sakrash o‘ylaridan
chalg'itish uchun uning diqqatini dastlabki elementlarni sifatli ba-
jarishga garatish lozim.

Bukilib ikkitalik salto. Asosiy sakrashdan oldingi elementlar zich
ikkitalik saltoga garaganda ancha kuchli bajarilishi kerak. Saltoga
depsinishda gavda bilan tez, biroq bu yerda tanani to'g'ri holatiga-
cha emas, balki tos-son bo'g'imlarida (180°dan 195°gacha) ayrim
(qulay) kerilishgacha yozilish kerak (40-rasm, 8- lavha).
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Faol depsinish paytida tanam tez yozil.sh., qo llarda va gavda
hilan tormozlanish hamda keyinchahk bukilib g ujanaklanish bilan
°larda gamchi harakatning muvofighgi sakrash texmkasi asosi
hisoblanadi Yelkalarni oyoqglarga (tq‘g ‘ri oyoqglarn. orqadan ushlab)
rnaksimal yaginlashtirish lozim (13-lavha). Qo'n.shga tayyorgarlik
tanani yozish va oyoqlarni orgaga tayanchga qarsh. chiqgarish bilan
ikkinchi saltoning uchinchi choragida boshlanadi.

Yarim g‘ujanakda ikkitalik salto. Bu sakrashni (41-rasm) uzu-
nasi o‘q atrofida burilish bilan ikkitalik saltoni o ‘zlashtitrish uchun
xizmat giluvchi maxsus mashglardan biri sifatida ko‘nb chigish
lozim G'ujanakda ikkitalik salto texnikasiga ko‘ra yugorida ko'rib
chigilgan ikkitalik saltoga o‘xshash, birog yugurish ancha tez valset,
rondat va flyak esa ancha baland, ammo tanani gonzontal harakat-
lanish tezligi pasaytirilmasdan bajariladi. Uchib ko'tarilishda ancha
gisga, ammo sonlar bilan tez gamchi harakatlanish bilan bir vagtda
gavdani yarim g'ujanak holatigacha dumaloglash lozim. Majoziy
ma’noda parvozda aylanish “bukchayib o‘tirish” holatida amalga
oshiriladi.

41-rasm

ikkitali*sako 8j ,I(kIncflsi g'ujanakda burilish bilan orgaga

,20rtChi r « “ri ““ *“ w»» birinchi saltod.
(42-rasm). Tezlacht™ A ~ ana”™ an*b ikkinchi saltoni bajarishi kerak
hamjuda muhim *e’ement’arc’a yetarlicha tezlikni to‘piash

J muh,m' Ro"dat«» kirbh tez boMishi kerak. kuchli kurbet
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bilan tezkor flyak esa gavdani tez yozish hil

lozim (10-1l-lavha).Bu sakrashni ommaviy
bosgichida depsinish oldidan yozilish iloii b ¢TImng zamonaviy

dayoq) burilish bilan kuzatilishi kerak. J °TlCla erta teyanch-

42-rasm
Erta g‘ujanaklanish kabi harakatlar xato sifatida toifa
zim Aylanishtezligini pasaytirmasdan ikkinchi salternb”nshuchu

piruetni maksimal tezlikda yakunlash ham mu im 1IS ikkinchisi
Orgaga ikkitalik Salto: bi, inohisi piru.t bla» konlib, .kkmch.s

N

Bu sakrashni yuqori mahorat bilan ijro~"nf'ciioragidan erta
alomati tezkor piruet va ikkinchi saltoni uc in :aealda esa -
bo‘Imagan ancha kech tanani bukilishi hiso ana

t0‘g‘ri tana bilan 360°ga toMiq burilishdan keyin.
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Piruetning birinchi gismini bajarib (43-rasm), oyoglami sonlarni
pasidan ushlash uchun go‘llami tezda pastga gaytarish lozim. Bul-
lish oyoglar va gavdaning o‘zaro tezkor qarshi harakatlari bilan
amalga oshiriladi. Tayanchsiz harakatlar mukammal o ‘zlashtirilgan-
da va tezlashtiruvchi elementlarda yugori texnik harakatlar orga-
li ushbu harakatlaming ogilona quwat bilan ta’minlanishiga ega
bo‘lgandagini bu sakrashni ishonchli bajarish mumkin.

Ikkinchida piruet bilan yarim gaujanakda ikkitalik salto. Birin-
chi salto yarim g4ijanakda ikkitalik salto kabi bo‘lishi kerak (44-
rasm). Uzunasi oay atrofida burilishga chigishni birinchi saltoning
oxirgi choragida boshlash lozim (8-lavha). Burilish tanani yengil
yozilishi va uning yon tomonga yonbosh bukilishi bilan burilishga
garama-qgarshi yo‘nalishda (7-8-lavha) boshlanadi. Odatda burilish

tomondagi qo‘l tez tosga tushadi, boshga qo‘l esa biroz vaqt bosh
ustida ushlanib goladi.
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Rasmda gimnastikachi sodda harakatlanadi: qoilar deyarli sin-

n tarzda ko‘krakka tushadi va u erda oxirgi burilishgacha gayd
elinadi (8-14-lavha). Burilishning eng tez gismi tanani to*g ‘rilangan
holatdagi harakatiga to‘g‘ri keladi (9-11-lavha). Yarim g‘ujanakda
kkitalik salto va tayanchsiz holatda burilish boshlanishi bilan pi-
ruetni bajara olish mahorati bu sakrashni o°‘zlashtirib olish uchun
dastlabki baza hisoblanadi.

Ikkitalik piruet bilan ikkitalik salto. Burilishni boshlanish vaqti
va ijro tempidan kelib chiqib, bu sakrash texnikasi va tashgi shakli
bo'yicha ko‘rinishi o°‘zgaradi. Burilishni tayanchsiz harakat boshi-
da ixcham ijro etish (qo‘nish oldidan yaqgol ifodalangan pauza bi-
lan) bunday burilishni kech temp bilan (depsinishdan keyin cho'zi-
lish bilan) ijro etish, burilishni butun parvozni gamrab oluvchivaqt
bo‘yicha ancha cho'zib ijro etish mumkin. Shuni ham yodda tutish
kerakki, salto va piruet bo‘yicha aylanish orasida hech ganday prin-
sipjal bog'liglik yo‘qg; burilish ruxsat berilgan texnik chegaralarda,
butun tayanchsiz harakat vaqtida erkin bajarilishi mumkin, shuning
uchun har birida piruet bilan ikkitalik salto turdagi sakrashlarni
ajratish mantigsiz bo‘lib, bundan mashglarni tahlil gilishda va ulami
o‘zlashtirishda mo‘ljaldan adashtiradi.

45-rasm



45- rasmda sakrashning ancha oson shakli - nisbatan sekin buriU
ish bilan yarim piruetda ikkitalik salto ko‘rsatilgan. Saltoni nisbatan
kamdan-kam templi bilan bog‘lanishi (1-9-lavha) tagdim etilgan.
Burilish tanani kerilgan holatida (9r 11-lavha) faol boshlanadi va
yuqorida bayon etilgan erta piruetlar bo‘yicha o‘tadi. Salto bo‘yicha
aylanish darajasiga ko‘ra, gimnastikachi oyoqlarini bukadi va yarim
g‘ujanak holatiga o‘tadi. Bu burilish tempini sekinlashtiradi; bu yer-
da birinchi piruet birinchi saltoning oxirgi choragi boshida yakun-
lanadi (20-lavha) va “piruet bo‘yicha” harakatlarda o‘zgarishlarsiz
davom etadi.

Qo‘nishdan oldin bosh pastda holatida yakunlanadigan ikkinchi
piruet taxminan shuncha vaqtni egallaydi (28-lavha).Shunday qilib,
ushbu sakrashda ikkitalik piruetni ijro etish uchun bir yarim salto
kerak bo‘ladi.

46-rasmda ancha takomillashgan va tomoshabop, biroq sakrash-
ning ancha qiyin varianti ko‘rsatilgan: birinchi salto deyarli yaxlit
to‘g‘rilanib ijro etilganligi tufayli (19-lavha), uning yakunida butun
burilishni yakunlash mumkin. lkkinchi salto (20-25-lavha) odatda
yarim g‘ujanakka yaqin salto holatida bajariladi.
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46-rasm

Shunday gilib, ushbu saltoda burilishni boshgacha ijro etiJishi
boshga harakat bazasini talab giladi: gimnastikachi to‘g4ilanib tekis
saltoni (ikkitalik piruetni bajarish uchun vaqgtga ko‘ra yetarlicha
to‘g‘rilangan holatni ushlab qolish) ishonchli bajarishi va ijro tempi
bo‘yicha 3-4 talik piruetlarga mos keladigan yugori jadallikda ko‘p
karra piruetlami egallab olgan boMishi kerak.

0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. Ikkitalik piruetni ijro etish uchun ushbu gimnas-
tikachiga qulay holatda aylanish bilan ikkitalik salto. Minimal talab
- yarim g‘ujanakada ikkitalik salto o‘zlashtirilgan.

2. 360°ga burilish bilan ikkitalik salto. Burilish birinchi saltoda
yakunlanishi va tez bajarilishi kerak.

3. 0 ‘raga goish bilan akrobatika yoMagida kamida ikkitalik
piruet; batutda uchtalik piruet o'zlashtirilgan.

Asosiy mashglar. 1. Batutdan o‘raga 720°ga burilish bilan yarim
g‘ujanakda ikkitalik saltoni o'zlashtirish. Asosiy vazifa - burilish
oxiri va go‘nishni ajratib turadigan holatni gayd qilish bilan bur-
ilishni ijro etish tezligi va ixchamliligini muntazam oshirib borish.

2. Shuning o‘zi, akrobatika yo‘lagidan porolonli o raga.
Qo‘nish darajasi o4raga yotgizilgan porolonli matlar hisobiga as-
ta-sekin oshib boradi.

3- Sakrashniyo‘lakda va yoflak-o‘ra majmuasida ijro etish va
iakomillashtirish. Gimnastikachi vaqti-vaqti bilan o zi uchun maksi-
wal tezlikda (ocra qo‘llanilganda anig goish shart emas) bittalik va
ikkitalik saltoda piruetli aylanishlarini bajarib, batutga gaytishi ke
rak. Gimnastikachining texnik imkoniyatlari va muvoffagiyatlaridan
kelib chigib, mashqgni o4!ashtirilishi yoki cho zilgan ikkitalik piruet
shaklida, yoki ikkitalik piruet - yarim gaujanakda salto turdagi ix-
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Cham shaklda goladi. Oxirgi vaziyatda bazaviy saltoni (to‘g‘rilanib
ikkitalik saltoga yaginlashlashtirilgan) keyinchalik takomillashtirish
sharti bilan, uchtalik piruet bilan ikkitalik salto turdagi sakrashlami
o‘zlashtirish imkoniyati tug‘iladi. *

0 “tishga ikkinchi saltoda 180°ga burilish bilan g ‘ujanakda ikki-
talik salto.

Bu sakrash texnikasida eng muhimi quyidagilar hisoblanadi:

- odatdagidan kogroq uzunlikka yoamaltirilgan ikkitalik saltoga
depsinish;

godlarda sonlami orgasidan ushlash bilan juda zich g‘ujanak;

180°ga burilishni ikkinchi saltoning ikkinchi va uchinchi
choragi chegarasidan erta boshlamaslik;

burilishni o ‘tish paytida tanani bukmasdan tos-son bo‘g‘im
larida tezkor yozilish bilan bir vaqtda bajarish.

Kerilib ikkitalik salto. Ikkitalik blanshni rondat, rondat va flyak-
dan keyin, templi saltodan keyin, hatto ancha murakkab sakrashlar-
dan keyin ham bajarish mumkin. Ko‘pchilik usta-akrobatikachilar
kerilib ikkitalik saltoni templi saltodan keyin bajarishni afzal deb
biladilar (47-rasm), hagigatdan ham sportchi flyak yoki rondat-
dan keyingiga garaganda templi saltoda depsinishga tezroq tayyor
bo‘ladi. Gimnastikachi depsinish paytigacha tezroq aylanish va
harakatlanish uchun iloji boricha katta energiyani to‘plashi kerak.
Bundan kelib chigadiki, uzunligi uncha katta boMmagan yugurishda
ham, so ng tezlashtiruvchi elementlarda ham sportchining barcha

harakatlari sakrash quvvat ta’'minotining bosh vazifasiga bo‘ysu-
nishi lozim.

sa”08a depsinishni uzunlikka yuqoriga va orga

S bral H ajarish 10Zim (9'10-lavha). Tananing yuqori tezlik

vozilishi v T ¢ °yoctarc’a to‘xtatuvchi depsinish, gavdani fao

oo‘llarda b S T, alkyugor'ga va orqaga depsinish yo‘nalishidi

kor iWeita’\buriF I:>I bl »Y& KerSgan
mumkin‘ Subektiv jihatdan to‘g‘r

------------ K ﬂl[%—@;{]x v

Hw' or 8a a‘g[%nnrg Mlllén 0z darnt:\ﬁj%ls!é aggklmlir%a EIgérmhoa O”

chegaralash maqgsadga muvofiq (i6. lavha). “lkkitalik blan:

mukammal texn.kas.ga ega bo‘lgan mahoratli sportchilar qo
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da siltanishdan erkin foydalanishlari mumkin. Sakrovchi parvozda
maksimal darajada kerilishga intiladilar, bu esa tana aylanishini
yengfllash'tlraéﬁ.

Rasman parvozda kerilgan holat o‘zgarishsiz saglanishi kerak.
Birog hagiqatda holat ahamiyatsiz, ammo 0°ziga xos tarzda o‘zgara-
di. Demak, gimnastikachi tayanchda kuchli gayta ishlab va uchish-
ga kerilish bilan o4ib (9-11- lavha) tanani old yuzasi mushaklarini
keskin tortadi. Bunday sharoitlarda holatni gayt etish giyin, shuning
uchun sporchi keyinchalik to'gcHanadi (1 L-14-16Tbey, Fanani to gri-
fanishi*salto bocyicha aylanishni befoyda §ekiRlBshtirganligi sababli
sakrash ijrochisi yana kerilishga intiladi (14-15-lavha). Bu kerilish
uncha ahamiyatli emas va gqo‘nish fazasiga o ‘tishgacha saglanib qol-
ishi mumkin (15-20- lavha). Parvozda bayon etilgan holatni o‘zga-
nshi tabiiy va sakrash kuchi yetarli bo‘lganida muhim emas. Shu
bilan Birga, gimnastikaehi salie Beryieha aylanishgtezligini nazorat
lilishga - intilib;hotatni magsadga MuvBfl BOSAGaFSAI FRUMKIR:
Nasalan: chetlanishdan keyin tananing kerilish darajasini 0 pay
irishiloji boricha uni ushlab qolish yoki aksincha tezrog to g ri
lanishga 0°tish va hokazo. To‘g‘rilanib saltoda bunday boshgaruv
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imkoniyati minimal (bu bittalik saltolarga ham tegishli). Shuning
uchun gimnastikachi ganchalik kofp to‘g‘rilanib saltoni o°‘zlashti-
rishga talabgor bo‘lsalar, uning harakatlari avvaldanoq kuchli va
aniq bo‘lishi kerak. Yillar davomida akrobatikachilar va gimnasti-
kachilar tomonidan o‘zlashtirilgan kerilib ikkitalik salto texnikasi-
ning ijrosi oczgarib bordi. Ushbu mashgni birinchi tajribalari kerakli
sakrash tayyorgarligisiz va zamonaviy qayishgqogq qoplamalarsiz
bajarilgan. Shuning uchun ishning birinchi bosgichida ushbu salto-
lar kerilib-bukilib ikkitalik salto koainishida bo‘lgan. Keyinchalik
sportchilar sakrashni tana harakatining baland-uzoq traektoriyasi bi-
lan parvozda kerilgan holatni aniqg ifodalab o‘zlashtira boshlaganlar.
Ushbu bosqgichda kerilib ikkitalik salto ancha tartibli bajariladi.

Kerilib ikkitalik saltoni o‘zlashtirish uchun dastlabki baza.

1. Batutda kerilib ikkitalik salto.

2. Qo‘nishda sakrash yo‘nalishi bo‘yicha orqaga harakatlanish
bilan elastik yo‘lak va gilamda yarim g‘ujanakda ikkitalik salto.

Erta va kech templi piruetlar bilan va ikkitalik piruet bilan kerilib
orqaga ikkitalik salto. Ushbu sakrash yuqori darajada egallangan
burilish bilan ikkitalik saltoga o4ishni nazarda tutadi. Barcha aso-
siy texnik elementlar va gimnastikachining harakat tayyorgarligiga
boigan talablar yuqorida chegaralangan va ancha sodda o ‘xshash
sakrashlar na’munasida ko‘rib chigilgan. Ma’lumki, sanab o‘tilgan
sakrashlardan birortasini o‘zlashtirishga qaror gilgan gimnastik-
achi oliy darajadagi harakat ko‘nikmalarini yuqori darajada egal-
lagan bo‘lshi kerak. Bu: yengil kerilib yoki to‘g‘rilanib ikkitalik
salto, yo'lakda (batutda-shu turdagi yana ham murakkab sakrash-
lar) ikkitalik, uchtalik piruet, kech (parvozda) burilish bilan piruetli
sakrashlami mutloqg ishonchli (bazaviy harakat darajasida) ijro etish.

48- rasmda erta tempda 360°ga burilish bilan kerilib ikkitalik
salto ko rsatilgan. Bunday sakrashlar texnikasi yugorida bayon etil-
gan. Ushbu holatda sakrovchi tofliq piruetni ijro etishga bittadan
kam bo‘lmagan bir nechta birinchi salto sarflaydi (2-15-lavhalar).
Shunisi tavsifliki, burilishning eng tez gismida (7- 13-lavhalar) sport-
chi to g rilanib aylanadi, bu esa oz navbatida salto bo‘yicha ayla-
nish zaxiralari bilan ta’minlanishi kerak. Saltoga uchishning ikkinchi
gismi mutloqg ikkitalik blanshdagi kabi (15-23-lavhalar) bajariladi.
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48-rasm

49- rasmda kech tempda burilish bilan sakrash ko‘rsatilgan. Bu-
rilish birinchi saltoda (8-lavha) keyin biroz cho'zilib golish bilan
boshlanadi. Shunday gilib, gohida ikkinchi saltodagi burilishsiz bu
ikkitalik salto, burilish bilan esa vaqt bo4yicha biroz nari surilgan
hisoblanadi. Burilishga kirish tayanchda harakatdagi kabi, ammo
bosh pastda holatida bajariladi. 0 ‘rgatishda bu farglanish ahamiyatli
bo'lishi mumkin, shuning uchun kech burilishlami (tayanchsiz kabi)
o‘zlashtirish texnik tayyorgarlikda rejalashtirilishi kerak. Oldingi
sakrashdagi kabi burilishning katta gismi bu yerda to'g'rilangan
holatda amalga oshiriladi (IM-20-lavha).
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49-rasm

50- rasmda taqdim etilgan sakrash oldingi ikki sakrashning
jamlanmasi hisoblanadi. Sakrash flyak bilan bogManishda ko ‘rsa-
tilgan. Sakrovchini yodak bocyicha yuqori tezlikda harakatlanayot-
ganligi hagida gapirayotgan flyakning (aynigsa ikkinchi gismda,
j-6-lavhalar) cho‘zilgan shakli tavsiflidir. Kurbet yaqqol ifodalan-
gan o‘tkir burchak ostida olinadi (6-lavha), depsinish totxtatuv-
chi tavsifga ega, birog bunda hali tayanchdayoq tananing kerilishi
(7-9-lavhalar) yakunlanadi,bu esa salto bo4yicha kuchli buralish ol-
ish uchun juda muhim.

Gimnastikachi  burilishga chigganda (8-11-lavhalar) piruet
(11-23-lavhalar) bo‘yicha tezkor, ixcham aylanishga erishish uchun
deyarli to‘gailanadi.
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50-rasm

Uchtalik salto. Na’munali uchtalik salto qo'nishni bargaror-
lashtirish maqgsadida uchtalik saltoni uchinchi choragi oxirida zich
g'ujanakda (oyoglami ochmasdan) va ochilish bilan bajariladi.

Murakkab harakat vazifasi, masalan, ikkitalik saltodagiga gara-
ganda dastlabki elementlarni (rondat. flyak) ancha faol bajarilishini
talab giladi.

Hozirgi kunda uchtalik saltoga yugurishni gisqartirish tendensi-
yasi kuzatilmogda. Bunda kombinatsiyaning oldingi elementlari roli
ahamiyatli darajada o'sadi, chunki ular nafagat yugurishda to'plan-
gan tezlikni saqlab golishi, balki uni oshirishi ham kerak. Sport-
chi rondatdan keyin gofayotganda oyoqlarini bukmaslikka intiladi
va shu bilan flyakka kuchli kuchaytiruvchi harakat uchun mustah-
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Kaw gayshqog-qgattig asos ta’minlanadi (51-rasm). Uchish oididan
tayanchni hujum burchagi juda o‘tkir (40-42 ) bo ladi.

51-rasm

Kurbetni bo‘gcimlari deyarli to‘g‘ri5qayishqoq-qattiq oyoqglarda
bajarish lozim. To‘xtatuvchi depsinish sakrashni zarur balandligini
ta’minlash ( tananing tayanch markazi 260sm.gacha) bilan vertikal
yo‘nalishda uchishga imkon beradi. Qo‘llardagi siltanish go'mish-
da yuqoriga maksimal tez ko‘tarilish va keyinchalik to‘xtash bilan
bajarilishi kerak. Uchishda gaujanak gocllar bilan oyoglami faol
ushlash (15-16-lavhalar) bilan amalga oshirilishi lozim. Oxirgi vyil-
larda ijrochilar soni va sifatga boMgan talabni ortishi tufali tayanch-
siz harakatlami go4lar bilan oyoq boldirlari ustidan ushlash bilan
oyoglami ochmasdan bajarish goyasi kuzatilmogda, bu esa 0‘z
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navbatida, gimnastikachilar uchun bunday rekord sakrashni amalga
oshirishni yengillashtiradi.

G'ujanak zichligi ikkinchi saltoda maksimal boMishi va aylan-
ishning katta tezligini ta’minlashi kerak. Uchish traektoriyasirjng
ko‘tarilish gismidayoq salto bo;yicha aylanishni maksimal tezlan-
ishiga intilish kerak. Bu sakrashni muvoffagiyatli yakunlanishini
ta’minlaydi.

Gilamda uchtalik saltoni bajarish uchun dastlabki baza.

1. Sportchi uchish traektoriyasinining boshidan to pasayish
gismigacha g‘ujanakdan yozilishiga imkon beruvchi parvoza balan-
dligi bilan ikkitalik salto.

2. ljrochi bo‘yidan kam boMmagan balandlikka go‘nish bilan
akrobatika yoMagida (gilamda) ikkitalik salto.

3. Batutda, tramplin taxtasiga teng yuzaga go‘nishda minimal
yordam va ushlab turish bilan osilgan harakatlanuvchi belbog4bilan
tramplindan mustaqil uchtalik salto.

4. Elastik yo‘lakka go'nish bilan batutdan (batut to4ining yu-
zasi yo‘lak yuzasiga teng) depsinish bilan uchtalik salto.

5. Harakatlanuvchi argonli osma belbog4bilan yo'lakda (gilam-
da) rondat, flyak, uchtalik salto (murabbiy yordami va straxovkasi
va uni asta- sekin kamaytirish bilan).

6. Cho‘ziluvchan osma belbog4 bilan yo'lakda (gilamda) ron-
dat, flyak, uchtalik salto (murabbiysiz).

7. Murabbiyning yordami va srtaxovkasi bilan rondat, flyak,
uchtalik salto.

3.3. Uchib-o‘mbalog oshib sakrashlar va tvistlar.

Uchib-o'mbaloqg oshish. Sakrashni ikki usulda bajarish mumkin.
Birinchi usulda (52-rasm) qo‘llarda siltanish va depsinish payti past-
ga oldinga va yugoriga garshi harakat bilan bajariladi (1-2-lavhalar).

Yugurishdan keyingi tocxtatuvchi depsinish oxirigacha goMlarda
yugoriga va yon tomonga siltanish hamda keyinchalik ko tarilgan
bosh bilan tanani tezda kerilishi bilan yig‘ilib yaxshi balandlikda
oldinga o'rtacha aylanishni beradi va kerilib sakrash shaklini na-
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moyish etadi. Mashqgning samaradorligi parvozda gabul gilingan ho-
latni iloji boricha uzoq gayd eta olish mahoratiga bog lig. Qo'nish
vertikalga nisbatan 30° oralig‘ida burchak ostida amalga oshirilishi
kerak (7- lavha). Boshni ko‘krakka egib va qgoMlami bukib, gimnas-
tikachi belga oldinga dumalashdi.

52-rasm

Qo‘llami keyinchalik oldinga aylanma harakat bilan yuqoriga
olib chigish bilan (4-5-lavhalar) ularda pastga va orgaga siltanish
ikkinchi usulning xususiyati hisoblanadi (53-rasm). Bunday harakat-
lar oldinga katta aylanishga yordam berganligi tufayli depsinishdagi
to‘xtash kuchayishi kerak.

Rondatdan keyin orgaga aylanish bilan orqaga sakrash. Depsi-
nish (54- rasm) yetarlicha harakatlanish tezligi bilan tezkor rondat-
da bo'lishi mumkin bo'lgan to‘xtatuvchi bo‘lishi kerak (3-lavha).
Burilish depsinishning ikkinchi yarimida bir vaqtning o‘zida tanani
yozish bilan tayanchda boshlanadi. Gimnastikachi uchib ko ‘tarilayot-

ganda elkalarini 90°ga burishi kerak. Qo‘llarda siltanish yuqoriga va
burilish tomoniga bajarilishi lozim.
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54-rasm

Rondatdan keyin 540°ga burilish bilan orgaga sakrash. Uzunasi
o‘q atrofidagi burilish hali tayanch holatidayoq (55-rasm, 2-lavha)
bir vagtning o‘zida to‘xtatuvchi depsinish va qo‘llarda yuqoriga va
burilish tomonga tez siltanish bilan boshlanadi.

2 3 4 S
55-rasm

Koordinatsiyasi bo‘yicha bu harakatlar orgaga piruetlarda buri-
lishlarga o‘xshash. Birinchi 180°ga burilish go'llami dumaloq tana
bilan ko'krakka keltirib deyarli sezilarsiz bukilish bilan yakunla-
nadi (4-lavha). Tos-son bo‘g‘imlarida yozilib va oldinga aylanish-
ni davom ettirib, gimnastikachi yana 180°ga buriladi (5 - lavha).
Aynan shu vaqtda tayanchni kutib olish uchun qo'llarni oldinga
chigarish zarur. 540°ga burilish oxirida taxminan vertikalga nisbatan
30° burchak ostida go‘llarga go'nish bilan tanani gisga (dumaloq)
bukilishi sodir bo'ladi.

O'rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. Rondat va o'mbaloq oshishga orgaga burilish
bilan kerilib orgaga sakrash. Sakrashning uchish fazasini to'g'ri tana

bilan bajarish lozim.
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Oldinga o‘mbaloq oshishga 360°ga burilib sakrash.
Batutda, tramplindan oldinga bir yarim piruet.
Yo‘lakda bir yarim piruet va ikkitalik piruet.

5. Bitta halgaga osilib, oyoqglar bilan konussimon harakatlar
hisobiga tez aylanish.

0 ‘mbalog oshishga 360°ga burilish bilan oldinga sakrash. Bu
sakrash parvozda o4ish tavsifiga ko‘ra (56-rasm) oldingi ikkita
sakrashdan farglanadi. Gimnastikachi yugurishdan oldinga yuzla-
nib, baland-uzoq uchishni (1-2-lavha) moMjal qilib qo‘llarda oldin-
ga-yugoriga siltanish bilan kuchli sakrab ko‘tarilishni bajaradi. Par-
vozdagi keyingi harakatlar bu erda oldinga salto kabi quriladigan
ijrochining burilishi bilan uzviy bog°‘lig. Burilish tomondagi qo‘l
(bu erda chap) odatda tayanchga kelgunga gadar yuqoriga ko‘taril-
gan holatda qoladi (5-lavha).

& w

Boshga go‘Ining harakati juda tavsifli boclib, u piruet bo‘yicha
pastga (2-6- lavhalar), (2-6-lavhalar) ichkariga-chapga (3-4-lavhalar)
va yugoriga (4-5- lavhalar)tos yo‘nalishda aylanma harakatni amal-
ga oshiradi. Bu ofz navbatda piruet bo‘yicha aylanish olishga im-
kon beradi, uni chagiruvchi harakatlar ganchalik faol boclsa, u shun-
chalik faol bo‘ladi, burilish ganchalik tez bajarilsa, sakrash oxiri
shunchalik samarali va ishonchli bocladi. Mashqg yakuni yuqorida
ta riflangan sakrashlardan texnikasi bo'yicha farglanmaydi.

O'rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. To‘g#i tana bilan uchib-o‘mbaloqg oshish.

2. Batutda, trampilindan o‘raga oldinga piruet.

Asosiy mashglar. 1. Oyoqlarda tik turishda burilishni aks ettirish
(imitatsiya). qo liar yugorida tik turishdan gimnastikachi go‘llarda
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faol aylanish bilan (chapga burilishda o‘ng qo'lda) 360°ga buriladi
va yana goMlar yuqorida tik turishga keladi. Boshga qo‘l doim bosh
ustida goladi.

2.  Murabbiy qocilariga yoki matlar uyumiga yarim piruet bi-
lan sinov sakrash. Gimnastikachi A-l1 mashgga muvofig goMlami
harakatlantirish bilan, gorizontal holatda murabbiy goMiga yoki
matlar uyumiga kuchsiz oldiga sakraydi. Oxirgi holat - chap qo‘l
yuqorida, oong belda chalgancha yotish.

3. Burilish tugashi bilan sakrashni ikkinchi yarimini aks ettir-
ish (imitatsiya). A-2 mashgning davomi kabi bajariladi. Agar mashqg
murabbiy qo‘llarida bajarilayotgan bo‘lsa, chalgancha yotgan holat-
dan gimnastikachini yengil turtib qodlari bilan tayanchga jo ‘natadi
va qo‘llarda tik turib bir vaqgtning o‘zida ulami yuqoriga chigarish
bilan burilishning ikkinchi gismi bajariladi- Agar mashq matlar uyu-
mida bajarilayotgan bo‘lsa, uni gqoMlarni tayanchga qo‘yish bilan
burilishga qulash kabi mat uyumlari chetida bajarish lozim.

4. A-2 kabi, fagat 360°ga burilish va goringa kelish bilan ba-
jarish. Dastlab murabbiy qoMlarida (zarur maydon bilan), so‘ng
matlar uyumiga sakrash bil an ijro etish magsadga muvofig.

5. 0 ‘raga batutdan, yoMakdan 360°ga burilish bilan sakrash,
yodakda - porolonli matlarga o‘mbalog oshish va hokazo.

G‘ujanakda tvit. Rondat yoki flyakda kurbet iloji boricha erta
boshlash kerak bo‘lgan tayanchda tanani juda tez yozilish bilan kur-
berda go‘llarda kuchli itarilishni davom ettirib oyoglami to'xtatuv-
chi gogyish bilan yakunlanishi kerak (57-rasm).

Yozilish bilan bir vaqtda uzunasi o‘q atrofida burilish ham bosh-
lanadi. Burilish 0‘z vagtida va oyoqlarda depsinishning ikkinchi qis
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mida (erta emas) boshlanishi kerak. Qo‘llar yuqoriga va biroz orgaga
boshga (quloglarga yopishgan, 3-lavha) maksimal yaginlashganda
bajariladigan go‘llarda siltanish texnikaning eng muhim qgismi his-
oblanadi. Bu siltanish yugoriga kabi,*burilish tomonga ham bir xil
faol boflishi kerak. Depsinishda boshni egish mumkin emas. Sport-
chi nigohi bilan burilish tomondagi yelka harakatini kuzatib borishi
lozim. Burilish darhol tayanch vertikal (5-lavha) ortida yakunlanishi
(anigrogf, keskin sekinlashishi kerak) va gofllar va elkalar harakati
go‘yo tofsiq orgali kabi yoy bo‘yicha oldinga va pastga tekis o‘tishi
lozim. Subektiv jihatdan salto bocyicha aylanishda belni dumalog-
lashish payti yetakchi harakat hisoblanadi. Burilishdan keyin oyog-
lar yelkalarga va gofllarga yaqginlashguncha iloji boricha uzogroq
ulami bukmaslik tavsiya gilinadi. Oyoqlami bukib va qocllar bilan
boldirlami ustidan ushlab gfujanaklanish lozim (8-rasm). G fujanak-
dan yozilish saltoni uchinichi choragida boshlanadi (10-lavha): bun-
da gofllar oldinga va yon tomonga chigariladi.

0 ‘rgatish ketma-ketligi

Dastlabki baza. 1. Oldinga o‘mbaloq oshishga orgaga burilish
bilan joydan yoki rondatdan yoki flyakdan keyin yuqoriga va orga-
ga sakrash. Sakrash dumaloglangan bel bilan baland bo'lishi kerak.

2. Katta bo'Imagan yugurishdan gfiujanakda oldinga salto.

Asosiy mashglar. 1. Joydan orgaga burilish bilan valset, rondat,
flyak va sakrash. Murabbiy gimnastikachining oldinda kofkragi os-
tidan ushlab turadi.

2. Porolonli matlar uyumi yoki porolonli ofraga qofish bilan
yugurishdan rondat, flyak va tvist. Straxovka oldinga salto kabi;
0°‘ng qodda gimnastikachining belidan ushlash, chap qoflda - saltoni
ikkinchi yarimida uning belidan buraladi.

Oagatishdagi murakkabliklar.

Majburiy juda erta g ’ujanak.

1 Orgaga burilish bilan depsinish ofzlashtirilmagan. Sportchi
D-1 mashgni egallamagan yoki ishonchli bajara olmaydi. Yo-2, 3
mashqglar yordamida Yo-4, 5 mashglami takomillashtirishlozim.

2. Depsinish yetarlicha kuchli emas, gimnastikachi bukilgan

oyoglarda ketadi, uchish balandligi yetarli emas. Yo0-6, 7 mashglarni
gayta ishlab chigish lozim.
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3. Harakatlanish tezligi yetarli bo‘lmaganda haddan ortig
to'xtatuvchi depsinish. Yugurishni teziashtirish yoki depsinishda
to4xtashni kamaytirish kerak.

4. Gimnastikachi sekin g4janaklanadi yoki burilish va
g'ujanakni haddan ortiq ajratadi. Avval belbog4 biian tramplinda,
keyin yoMakda kombinatsiyada tezkor gfujanakni gayta ishlab chi-
gish.

Gimnastikachi tvistga depsinishdan oldin kurbetda oyoq panjala-
rini oldindan buradi.

5. Burilish texnikasi yetarlicha o‘zlashtirilmagan. Yo-1, 2, 3
mashglami muntazam bajarish lozim.

Qo'nishdan keyin oldinga harakatlanish biian muvozanatni
yo'gotish.

6. Oyoqlarda depsinishdan keyin sakrash yo4nalishi bo4yicha
harakatning ortigcha tezligi, gimnastikachi yelkalarini orgaga tash-
lab uzunlikka ortiqcha depsinadi. Depsinishda tana kerilishiga yo4
god/masdan va qodlarda siltanishda tirsaklami iloji boricha keng
yozishni (depsinishda tanani ortigcha kerilishini oldini olish uchun)
talab gilib to4xtatuvchi depsinishni kuchaytirish lozim.

Yordamchi mashglar. Imitatsiya mashqglari. 1. Asosiy holatga
orgalab polda tik turib, quloglargacha qo4llarda tez yuqoriga gam-
chisimon siltanish. Bel dumaloglangan, kuraklar yozilgan.

2. Polda tik turib, bosib o4masdan oyoq uchlarida orgaga bu-
rilish biian qod4larda siltanish (1-mashqdagi kabi). Burilishning oxiri
godllarda siltanish va gavdani dumaloglanish yakunlanishi biian mos
bodishi kerak. Siltanish oxirida go‘l panjalarini birlashtirish tavsiya
gilinadi. Bo4ksa mushaklarini taranglash, belni muxtahkamlash.

3. Polda gimnastika devoriga (undan 1,5 gadam) orgalab turib,
orgaga burilish biian godlarda yuqoriga siltanish va muvozanat-
ni yo4otib qodlarda devorga tayanish. Oxirgi holatda tana 45
burchak ostida joylashadi. A-2 mashqda ko4satilgan shartlarga ri-
oya qilish.

4. Qodlar yuqorida (boshga yopishgan) tik turishdan to siq
(yodaklar oaami) orqgali sakrab o4mbaloq oshish. Mashgni oxiri-
gacha dumaloglangan belni saglab golib, go'llarni yuqgoriga-oldin-

ga-pastga yoy bo4yicha harakatlantirish.
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5 ikkita porolonli matlardan uyumga orgalab turib, Orga.
oa burilish bilan go'llarda siltanish va oyoqlarda depsinib oldinga
o‘mbaloq oshish (4-vazifa shartlariga rioya qilish). Matlar uyumini
asta-sekin maksimalgacha oshirib, so'pg esa uni pasaytirib mashgni
belga % saltogacha yetkazish.

6. Yugurishdan rondat, flyak va murabbiy ijrochi ko'kragi
ostidan yoki tos sohasidan ushlab, orgaga burilish bilan yugoriga
sakrash.

7. yugurishdan rondat, flyak va tvist. Oldinga saltoni 180°ga
dastlabki aniq burilish bilan kechroq bajarish lozim.

Bukilib tvist. Bu elementning texnik murakkabligi salto bo‘yicha
aylanish yaratishni qgiyinligida. Bu vazifani hal etilishi sportchi-
ni mashgning yugurishdan boshlab barcha fazalarida, ancha faol
harakatlanishini nazarda tutadi. Tana bukilishi qocllarda oyoq boldir-
lari ostidan ushlab yoki ushlamasdan toMig 180°ga burilishdan ke-
yin amalga oshiriladi.

Agar sportchi asosiy sakrash kabi goujanakda tvist texnikasini
mutlog o‘zlashtirgan boTsa, bukilib tvistni o°‘rgatish muvoffagiyatli
boiadi.

Bundan tashqari, sportchi bukilib oldinga salto sakrashni ham
oxzlashtirgan boMishi kerak.

0 ‘tishga g‘ujanakda va bukilib tvist. Bu sakrashlar texnikasi
yelkalami orgaga ahamiyatsiz “qulashi” bilan kamroqg to‘xtatuv-
chi depsinishni nazarda tutadi. Bu salto bo‘yicha katta tezlik olish
uchun zarur.Uzunasi oay atrofida burilishni sakrab yetishga tvist-
ni bajarishga garaganda tezroq amalga oshirish lozim. Qo‘nishda
va keyingi elementga oTishda gavdani dumalogligini saglab golish
juda muhim. Yelkalar go‘nish paytida anig tayanch oyoq ustida yoki
hatto undan oldinrogda joylashishi uchun birinchi tayanch oyogni
uchiga biroz “o0‘z ostiga” qolish lozim.

180 ga burilish bilan bukilib tvist. Uzunasi o‘q atrofida tezkor
birinchi burilishda va salto bo‘yicha katta vaqt bilan bu elementni
muvaffaqiyatli bajarish mumkin. Gavda gorizontalga nisbatan tax-
minan 135 burchak ostida bosh bilan pastga egilgan paytda tos-

son bo‘g‘imlarida yozilish bilan saltoni uchinchi choragida 180°ga
Ikkinchi burilishni boshlash lozim.
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Keyinchalik flyak va har biron-bir salto bilan 180°ga burilish bi-
lan bukilib rondat - flyak - tvist bog*‘lanishi orginal boMishi mumkin.
Bu vaziyatda tvistni uzunrog, flyakka o‘tishda esa gavdani dumalog
holatini saglab qolib oyoglarni aylana traektoriya bo4yicha tayanch-
ga biroz “o‘z ostiga” go‘yish lozim.

Cho‘zilgan tvist. Bu sakrash g‘ujanakdan oldin uchish fazasi-
ning uzogligi bilan farglanadi. Cho‘zilgan tvistni bajarishda kurbet
kamrog to‘xtatuvchi, gavdani yozilishi aytaylik umumiy harakatni
goMlarda yugoriga va orgaga siltanish bilan ancha tez va kuch-
li bo'lishi kerak. Cho'zilgan tvist bajarishning ikki varianti mav-
jud. Birinchida g‘ujanakkacha faza va uzunasi o‘q atrofida burilish
ham chowiladi. Ikkinchi variantda (58-rasm) burilish tez bajarila-
di, tramplindan oldinga cho‘zilgan salto kabi g‘ujanakkacha uchish
(9-10-lavhalar) cho‘ziladi. Aynan ikkinchi usul keng targalgan.

59-rasm

Oldinga o‘mbaloq oshishga bir yarim tvist. Sportchi oldida
o‘mbalog oshishgachigish uchun yetarlicha balandlikda uchish bilan
salto bo‘yicha aylanish zaxirasini yaratish qo'shimcha vazifasi tura 1
(59-rasm). Buning uchun uzunlikka biroz cho zilgan (3-7-lavha ar)
ancha kuchli depsinish talab gilinadi. Oldinga to liq salto uc is
traektoriyasini pastlash gismiga o'tish pa>Lida bajarilis i era

o



. ,lK 7axirasi §9tarli bo‘lganda g‘ujanakdan yozilish goMami
Balandhk zax (17_lavha) oyoglarni yoy bo'yicha orga-
q° 'niShea,, ,, ir ht»*“ “b'lan amalga oshiri.adi. Gavda *

«" lurch*ostida egilganda .a yelka bo'g'imlari burchagi
T st*“ .ashkil etganda qo‘nisb .a o'mbalog oahishga k.nsh anch,
xavfsiz hisoblanadi.

59-rasm

Past saltoda o‘mbalog oshish uchun tos vertikalga yetgan payt-
da g ujanakdan yozilish kerak. Ko‘rib chigilayotgan elementning
mumkin bo Igan modifikatsiyasi keyinchalik to‘g‘ri oyoglar bilan
0 mbaloqg oshish hisoblanadi; uni go‘llarga qo‘nish bilan tanani de-
yarli vetnkal holatida bajarish lozim.

0 ‘rgatish uchun dastlabki baza.

1o G‘ujanakda maxsuslashtirilgan tvist.

2. YoMakda oldinga ikkitalik salto.

3. Batutda oldinga ikkitalik salto.
te7k n r t0 xtatuvchi depsinishdan keyin 180°ga
nenfi h iJ T aUl Ish sakrash texnikasining eng muhim kompo-
aisaa ho'k T &1 UVa “eying™harakatlami samaradorligi u hatto
tiruvchi pi3 a? yu*uns™n*4°4hib, juda yuqori tezlikdagi kuchay-
hzt T2 bllan ta’minlanadi. Uchishda anig to‘g‘ri tana

0‘laroa ba!& ° ZImh . ° P*da siltanish boshga sak
o larog baland va bunhsh oxirida esa qo“Har yuqorida bo‘lishi ke-



rak. Burilishda boshni oldinga yarim egish bilan belni dumaloglash
tavsiya gilinadi. Yelkalami oyoqlarga faol harakatlantirib, qo'llar
bilan oyoq boldirlari ustidan ushlab tezda g‘ujanakianish lozim.
Zich g'ujanak tez aylanish uchun yaxshi imkoniyat hisoblanad;.
Sportchining elkalarni tayanch vertikal bilan kesishishini ushlab
golishga va gavdani oldinga ko‘prog egilishiga yo‘l go‘ymaslikka
intilishibargaror go*nish imkoniyati hisoblanadi.

Kolpincha salto. Tvist turdagi sakrashlami tuzilmaviy guruhiga
bu elementni shartli ravishda kiritish mumkin (60-rasm). U keyin-
chalik kerilib orgaga burilish bilan yugoriga-orgaga sakrab, oyog-
larni oldinga-orgaga yo‘nalishda yozish va salto bo‘yicha oldinga
aylanish bilan oyoqlarga navbatma-navbat qo‘nishni nazarda tutadi.

Shuni ham ta’kidlab o‘tish joizki, burilishga kirishda bosh va
elkalaming burilish tomonga harakati bu yerda tvistga garaganda
tez bajariladi va tanani kockrak gismida kerilishiga o‘tadi. Gavdani
dumalogligini saglab qolish shart emas, biroq burilishga Kirish-
da tanani juda erta kerilishi hamda oyoqlami erta ochilishiga yo 1
go'ymaslik kerak. O'tishga kolpincha saltoni bajarish uchun uni
salto bogyicha katta aylanish va sakrash yo‘nalishi bo yicha zarur
harakatlanish tezligiga ega boMish magsadida ancha uzun bajarish
lozim. Kolpincha saltoning o‘ziga xosligini bu elementlarga o rgatish
jarayonlarida hisobga olish shart. Ushbu sakrashlami o zlashtirish a
uzunasi ooq atrofida (piruet) burilishni boshlanish paytini differensi-
yalash uchun ularni vaqgt bo4yicha ajratish magsadga muvofig.
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Dastlabki baza. 1. Oldinga siltanishli salto, go‘llarda siltanish
odatdagi pastga va orgaga yo'nalishda siltanish o‘miga oldinga va
yugoriga bajariladi.

2. Birinchi gismida baland-uzoq uchish bilan kolpincha
to'ntarilish. Amaliyot ko‘rsatganidek, kolpincha saltoni tvist bilan
parallel ravishda o'zlashtirish magsadga muvofig. Aynigsa kolpin-
cha saltoni universal belbogl bilan tramplinda hamda sirg‘anuvchi
belbog4 bilan yoMakda flyak bilan bog'lanishda o'rgatish samarali
hisoblanadi.

Yon tomonga to‘ntarilishdan keyin yonbosh salto. Tomtarilish
(61-rasm) ko‘pincha templi irg‘ib sakrash yoki katta bo‘lmagan yu-
gurishdan keyin bajariladi.

61-rasm

Barcha variantlarda u bitta oyogda kuchli depsinish va bosh-
ga oyoqda tez siltanish bilan pastroq bodishi kerak. Tomtarilishda
qo‘llar biroz bukiladi, bu esa tana aylanishini tezlashtirish, to ‘ntari-
lish yakunida esa go‘llarda kuchli itarilish va gavdani tez yozilishiga
yordam beradi. Ikkala oyoqgni tayanchga ketma-ket qo4yish orasida-
gi interval minimal bo‘ladi. Sportchi gavda bilan yozilib godlarda
yugoriga juda tez siltanishi kerak, bunda chap go‘l (saltoda omg
go 1 old yuzada yoyni ifodalaydi. Depsinish oxirida qo‘llarda silt-
anish keskin sekinlashadi va ularga oyoqglar yaginlashadi. Gimnas-
tikachi bukilib g ujanakda yoki bukilib salto bajarilyaptimi yo‘gmi
bundan gat iy nazar oyoqlarini iloji boricha keng ochadi: bu esa 0°z
navbatida tanani parvozda ancha barqgaror aylanishini ta’minlaydi.
Qo nishga tayyorgarlik saltoning (10-lavha) ikkinchi gismi o‘rtasida
tanani yozilishi bilan boshlanadi. Biroz bukilgan, biroq gayshqgoq
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oyoglarga qo‘nib, boshga oyoq tomonga keng gadam tashlash va
go‘llami yon tomonga yozish kerak.

Rondat yoki flyakdan keyin g'ujanakda yoki oyoglar ochiq bukilib
yonbosh .salto. Uzunasi o°‘q atrofida burilish (62-rasm, 7-9-lavhalac)
depsinish bilan bir vaqtda bajariladi. Burilishda qo'llar va yelka-
lar etakchi hisoblanib, butun tana bilan burilish lozim. Depsinish
paytida gavdani dumaloqglashtirib (qorinni tortib), gimnastikachi
goMlarda yuqoriga va burilish tomonga juda tez va gamchisimon
siltanadi, bunda chap qo‘l (chapga burilishda) o‘ng go‘lga nisbatan
ikki barobar tez siltanishi kerak.

62-rasm

Gimnastikachi uchish paytida chapga burilishda chap qo‘lda
oyoglarga yon tomonga vapastga keng yoy bo‘yicha kuchli harakatni
davom ettiradi. Sportchi boshga godda siltanishni yuqoriga yo‘nal-
tiradi va keyin unshu tomondagi oyoqqa pastga gaytaradi. Qo llarni
tushirish bilan bir vagtda oyoglami ochish sodir boMadi va bukilgan
yoki to‘g‘ri oyoglar bilan (oyoq tizzalari ostidan ushlab) g‘ujanak
gabul qilinadi. Burilish 90°ga bajarilgandagina g‘ujanakni bosh-
lash mumkin. Sportchi g‘ujanaklanib, oyoqlarini iloji boricha keng
ochishga va tizzalarini yelkalarga yaginlashtirishga intilishi kerak.

Yonbosh salto keyinchalik yon tomonga to‘ntarilish, rondat yoki
shunday salto bilan o4ishga bajarilishi mumkin.
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0 ‘rgatish ketma-ketligi.

Dastlabki baza. 1. 2-3 gadamdan bittada siltanib va boshqgasida
depsinib yonbosh salto.

2. Rondatdan keyin g‘ujanakda orgaga salto.

Asosiy mashglar. 1. Polda asosiy yofhalishga orqalab tik turish
holatidan bir vaqtning o‘zida 90°ga oyoq uchlarida burilish bilan
go‘llarda yon tomonga- yuqoriga va tashgariga-pastga yoysimon
siltanish. Qodlarda siltanishni tez, gamchisimon, burilish bilan birga
bajarish lozim, bunda burilish tomondagi qo‘Ining siltanishi yuqori-
ga va bosh yonidan (qulogqa tegib) burilish tomonga yofnaladi. Bu
mashqgni hatto chigil yozdi mashqglariga ham Kkiritib, muntazam va
ko‘p martatakrorlash magsadga muvofig.

2. Tosig orgali yonbosh o'mbalog oshish (matlar uyumi yoki
voylokdan akrobatika yo‘lagi o‘rami). Dastlab yonbosh ofinbaloq
oshishni tanlangan tomonga tik turishdan takrorlash mumkin. Somg
dastlabki holatni asta-sekin asosiy yo'nalishga yaginlashtirish va
to‘siq balandligini ko'paytirish lozim.

3. Rondat va flyakdan keyin yonbosh o‘mbalog oshishga 90°ga
burilish bilan yuqoriga va orgaga sakrash. 0 ‘raga yoki porolonli
matlarga bajariladi. Birinchi urinishlarda burilishdan keyin ofinba-
log oshishga kirishib birinchi tayanch oyoq bilan yoclakka tegish
mumkin.

4. Rondat va flyakdan keyin yonbosh salto. Mashq o'rtacha yu-
gurishdan, ammo rondat, flyakda faol harakatlanish bilan bajariladi.

Saltoning ikkinchi yarimida murabbiy ikkala goMida gimnasti-
kachining belidan ushlab goladi va qo‘nishni nazorat giladi. Birinchi
mustaqil sakrashlami porolonli o‘raga qoamish bilan bajarish tavsiya
gilinadi.

0 ‘rgatishdagi murakkabliklar.

Sakrash shakli noaniq, sportchi yonbosh salto va orgaga salto
orasida o rta shaklIni bajaradi va go‘nishdan keyin orgaga qulaydi.

1. Depsinishda 90°ga burilish o'zlashtirilmagan. A-l, 2, 4
mashqlarga qaytish va awalo tez va aniq burilishga e’tibor garatib
ulami batutda, tramplinda o'zlashtirish kerak.

2. Depsinishda elkalar orgaga “qulaydi”. Yonbosh saltoni ba-
jarishda iloji boricha sakrash yo‘nalishi bofyicha va depsinish ox-
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irida elkalar harakatini cheklash tavsiya gilinadi. Depsinish va buri
lishda oyoq uchlan, qgorinni tortish biian belni dumaloqliajaa etibor
garatish lozim. °

Gimnastikachi saitoda oxirigacha buralmaydi, oyoqglarga qogiladi
va yonboshga qulaydi.

3. Gavdani sekin yozilishi biian oyoqglarda kuchsiz depsinish.
Yuqoriga kuchli itarilib sakrash biian ko‘tarilgan va odatiy tayanch-
da qoMlarda itarilish biian kurbetni ko‘p marta takrorlash lozim. A-4
mashqgni takomillashtirishda depsinishda gavdani tez yozilishi*a,
uchishda oyogda yon tomonga-yuqoriga siltanishga va g‘ujanakni
gabul qilinish tezligiga e’tibor berish magsadga muvofig.

4. G‘ujanak zich emas, gimnastikachi sekin aylanadi. Snary-
adlarda va yo‘lakda yonbosh saltoni takrorlash paytida gollar biian
oyoqlami yon tomonga kengroq ochishga va ulami yelkalarga ya-
ginlashtirishga harakat gilish lozim.

Qo‘nish bargaror emas (begaror), gimnastikachi sakrash yo‘nal-
ishi bo‘yicha harakatlanishda davom etmoqda.

5. Depsinishda yelkalami “qulashi” biian tez yugurish, sababi
- gorizontal harakatlanish tezligi ortigcha. Yugurish tezligini kamay-
tirmasdan, depsinishning to ‘xtatuvchi ta’sirini ko‘paytirish. Ayrim
holatlardagina butun harakat jadalligini pasaytirish mumkin.

6. Salto balandligi yetarli bo‘lganda “ikkinchi” tayanch oyoq
tor turishga - bergaqor holatga “birinchiga” yaqgin qo‘yiladi. A-4
mashqni takrorlayotganda qo4ishda harakat yo‘nalishi bo'yicha
keng gadam go'yish lozim. G'ujanakdan yozilishni uzog oyogni yon
tomonga (yumshog tayanchga qo'nish biian) keng gadam biian uni
“uloqtirish” biian o'zlashtirish foydali hisoblanadi.

Yordamchi mashglar. 1 Bir oyoqda siltanib va boshgasida dep-
sinish biian yonbosh saltoni o'rganish uchun imitatsiya mashqglari.
Dastlabki holat: gimnastika devoriga yuzlanib, chapda katta bo Ima-
gan tashlanish biian turish, o‘ng go‘l oldinda siltangan holatda, chap
orgada - chapda depsinib va osgda siltanib, bir vagtning o zida
yon tomonga va yugoriga qo'llarda turli yo‘nalishda siltanish biian
devorga sakrash va unga chap qo‘lda oxirgi yugori holatda ta>anish.

To‘§4nlanlb yonbosh salto. Ijrochining vazifasi depsinishda
kuchli aylanish yaratish. Agar bukilib yonbosh saltoni ajans
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da 2‘vianakda saltoga nisbatan rondat, flakda taxm.nan 15 marta
harakatni faollashtirish kerakbo'lsa, bu holatda esa oldingi harakat-
lar ikki barobar ko‘p bo‘lgandagina sakrashni muvofagiyatli baja-

rish mumkin.

63-rasm

Depsinish oxirida qo‘llar gavdaga yopishadi va boldirlar orga-
sidan ushlaydi yoki tana yonidan joy egallaydi. Oyoqglar kuchli sil-
tanish bilan yon tomonga va yuqoriga ochiladi. To*g‘rilanib yon-
bosh salto (63-rasm) parvozda oyoglami ochmasdan ham bajariladi.
Oyoqglarda depsinish paytida oxirgi sakrash oldidan gavdani juda tez
yozish lozim. Depsinish yakunida gavda 90°ga tez burilib, yonbosh
yomalishda biroz bukiladi (3-lavha). Keyin parvozda tana to‘g‘ri-
lanadi va bukilish go‘nish vagtida endi boshga yo‘nalishda boMadi
(6-rasm).

540°ga burilish bilan kerilib tvist va g‘ujanakda oldinga salto.
Gimnastikachini depsinishni ancha kuchli amalga oshirishga maj-
bur qilib, uchishni ahamiyatli gismini to‘g‘ri holatda bajarish. Bur-
ilish o xshash orgaga saltodagi kabi bajariladi (35-rasmga garang).
Sakrashni oxiri g‘ujanakda oldinga ikkitalik saltoning ikkinchi
yarimidagi harakatlar tavsifiga mos keladi (64-rasm).

Yonboshda cho‘zilgan salto. Bu juda ta’sirli sakrash g‘ujanakda
yonbosh salto va oyoqlarni birlashtirish bilan to‘g‘rilanib yonbosh
salto texnikasi elementlarini oz ichiga olgan. 90°ga tez burilish
bilan saltoga depsinishdan keyin parvozning katta gismida saltoga
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minimal aylanish b.lan tanani to‘gTi liolatini saglab qolish (ozinl
Cho'zilgan saltomng birinchi gismi lo‘g‘rilanib salioni s|,,, ,,j,s1;s---
juda 0°‘xshash, birogq bu ycrda oyoglarda dcpsinish and,a (o-xiainv
chi bajariladi. Agar sportchi uchislmi maksimal balaiullid-, o.isl,
ganda va gorizontal Imlatda clganda g4ijanaklanisimi”lwsl,lasa.
demak cho zilgan salto to g ri bajarilgan hisoblanadi. (lio'ziliMii
saltoni batutdan porolonli o‘raga o'rganish ancha qulay.

Keyinchalik yonbosh salto bilan 450°ga burilib orgaga sakrash.
Bu juda murakkab sakrashni flyakdan kcyin yoki eng yaxshisi
rondatdan keyin bajarish mumkin. G‘ujanaklanish paytigacha bu
sakrash oyoglar juftlashgan yonbosh saltoga, burilish bilan bog lig
boMgan uning birinchi gismi esa ikkitalik yoki uchlalik piructning
shu gismiga o°‘xshash. Sakrash uzunligi va salto bo‘yicha aylanish
tezligini biroz kogaytirish uchun gimnastikachi kuchsiz to xtatuv-
chi kurbetni bajarishi kerak. Depsinishda kuchli yozilib, to g i
tana bilan uzunasi o‘q atrofida burilishga tezda kirishib, qo Ilaini
ko‘krakka sigish va salto bo‘yicha aylanishning birinchi choragi
yakunlanayotgan paytda 360°ga burilish kerak. Sportchi yana 90°ga
burilib tezda oyoqlarni ochib g‘ujanaklanishi kerak, bu esa salto
bo‘yicha aylanish tezligini oshiradi va elementning ikkinchi gismini

bajarishga imkon beradi.
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G‘ujanakda ikkitalik yonbosh salto. Bu sakrash (65-rasm) - ik-
kitalik saltoning eng murakkab turlaridan biri. Sportchi kurbetdan
keyin gavdani tez yozadi va iloji boricha barcha harakatlarda sin-
xronlikka erishib 90°ga;buradi (3- lavha). Burilish vaqgtida u tanasini
gayshqgog-qgattig holatda ushlashi kerak. Qo‘llarda, aynigsa burilish
tomondagi qo‘l yugoriga va yon tomonga, so‘ng pastga oyoglarga
siltanishi juda tez bo‘lishi kerak. Sportchi boshga go‘l bilan go‘yo
avval yugoriga, burilishdan keyin esa g‘ujanak vaqtida oyoglarni
ushlash uchun pastga shu tomondagi oyoqqa garshi harakatni ba-
jaradi.

Depsinish oxirida kerilish va elkalami orgaga egish mumkin
emas. Tez g‘ujanaklanish lozim. Depsinishdan keyin bir yarim bu-
rilib ikkitalik yonbosh saltoning mukammal ijrosida birinchi salto-
ning oxirida va ikkinchining boshlanish (8-lavha) paytida maksimal
zich g‘ujanak bilan uchish traektoriyasining ko ‘tarilish gismida ba-
jariladi. Ikkinchi saltoning oxirgi choragida, eng yaxshisi uchinchi
choragida gimnastikachi go‘nishga tayyorlanishi kerak (12-lavha).

65-rasm

Ikkitalik yonbosh saltoni (uning barcha turlari) universal belbog
bilan va usiz batutda o‘rganish magsadga muvofig. 0 ‘xshash bittalik
saltodan keyin go nish uchun me’yorlashgan balandlikni goMlash va

a andlikni taxminan sportchining bocyigacha yetkazish juda foydali-
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3.4. Qarshi va sodda sakrashlar

Oxirgi yillarda akrobatik bogMamlar va kombinatsiyalami tu
zishda orgmal yechimlami topish istagi akrobatikachilar va aim
nastikachilami awal nafagat erishib boMmas, balki texnik jihatdan
notabiiy hisoblangan bogManishlardan foylanishga olib keldi. Awa-
lo hech gachon kombinatsiyaga kiritilmagan tajriba sifatida kam-
dan-kam joydan bajariladigan orgaga salto - oldinga salto turdagi
bogfanish nazarda tutiladi. Ayni paytda akrobatikachilar va gim-
nastikachilami sakrash tayyorgarligini oshirish hamda sakrovchini
tayanch-harakat apparatini avaylashga imkon beruvchi gayshgoq
goplamalami go‘llanishi nafagat garshi bog4anishlardan foydala-
nish imkoniyatlari va ruxsat etilishiga bo‘lgan garashlami keskin
o‘zgartirish, balki ulami amaliy o‘zlashtirish bilan yaxshi natijalarga
erishish imkoniyatini yaratdi. Mavjud garshi sakrashlar uchun orga-
ga salto - tanani orqaga aylanishi bilan sakrashlami tabiiy ketma-ket-
ligida oxirgi element, oldinga salto esa - uning aksincha yakunlanishi
yoki tanani oldinga aylanishi bilan birinchi sakrash seriyasini bosh-
lanishi bo‘lgan yuqorida ta’kidlab o‘tilgan orgaga salto - oldinga
salto bog‘lami tayanch bogManish boMib qoldi. Hozirgi kunda eng
mabhoratli gimnastikachi-sakrovchilar orgaga ikkitalik salto - bittaga
oldinga salto - burilish bilan oldinga to'ntarilish - orgaga aylanish
bilan sakrash turdagi bog'lanishlami bajarmoqdalar.

Texnika nugtai nazaridan gqarshi sakrashlarning murakkabligi
aylanish kabi, o‘zgaruvchi harakatlarni ham yo'nalishini o'zgartir-
masdan hamda temp va ijro sifatni yo‘gotmasdan amalga oshiri-
lishida. Agar an’anaviy bogMamlarda har bir keyingi sakrash mav-
jud bo‘lgan foydali harakatlarga tuzatishlar va gquwat ta minotini
kiritish turiga ko4a qurilgan (depsinish fazasida) bo Isa, unda ush-
bu vaziyatda oldingi sakrashlardan meros bo‘lgan jismoniy harakat
to‘lig o'chirilgan bo‘lishi, keyingisi esa oldingi sakrashlarda yan-
gidan yaralgan sharoitlarda shakllanishi kerak. Bunday sharoitlarda
4arshi sakrashlami tuzish imkoniyatlari, uning variatliligi keskin
chegaralanadi va ijrochidan harakatlarda yuqori anighlikni talab
47adi. Qarshi sakrashlarning qiyinligi shundan iboiatki, tayanc a
harakatlar kuchiga bo‘lgan talab keskin ortadi, sportchining tayanc

129



harakat apparatjiddiy yuklamalarga duchor bo‘ladi. Ishning noanig-
ligi bu yerda oyoq panjalari va boldirlarini (aynigsa ahil paylari)
shikastlanishiga yoki jarohatlanishiga olib keladi, shuning uchun
garshi sakrashlarga murojat gilgan gimpastikachidan oyoq panjalari
apparati, boldirlar, tizza bo~imlarini mustahkamlash bo‘yicha ye.
tarli darajada uzoq va puxta tayyorgarlik talab gilinadi.

Sakrash kompozitsiyasida orqaga salto - oldinga salto bogda-
nishini ijro etish uchun aytib o‘tilgan harakatlardan birinchisi ol-
dinga aylanish bilan irgfish hisobidan bajariladi. Bu orgaga salto
oxirigacha buralmaganligini bildiradi, ya ni gimnastikachi tayanch-
ga oldinga saltoga depsinish uchun tavsifli oldinga egiligan holatda
tushadi. Oyoglar butun panjalarga qayishqoq tushish bilanorgadan
oyoq uchlariga go‘yiladi (subektiv jihatdan sakrovchi buni sezmay-
di), gavda oldinda dumaloglangan, qo‘llar yuqorida, ya’ni oldinga
saltoni yugori tempiga mos holatda qoladi. Amortizatsiya fazasi bu
erda tayanch apparati gattigligi, gqayishqoqgligini saglab golish bilan
kechishi kerak, chunki gimnastikachining har ganday ortigcha oyoq
mushaklarini bo‘shashtirishi (aynigsa gimnastikachi tomonidan an-
glangan) depsinishni susayishiga va tepmni yo'gotilishiga olib ke-
ladi. Gimnastikachi depsinishga to‘g ‘ri tushganda bitta tegishdayoq
oldinga saltoga oldinga-yugoriga itariladi. To‘xtashga salto ijro
etilganda g‘ujanak nisbatan erta ochiladi, oyoqlar qo‘nishga biroz
oldinroq qo‘yiladi. 0 ‘tishga bir oyoqqa salto ijro etishga urinishda
oldinga aylanishga bodgan talab ortadi, g‘ujanak uzoq ushlanadi
oyoqlar esa ko‘prog <wfz ostiga” qo‘yiladi.

Qarshi bog'lanishlami o'zlashtirish ishlash uchun qulay sharoit-
larda boshlanadi - batutda, ya’ni uzun seriyalarda garshi sakrashning
ikkala ketma- ketligi (orgaga-oldinga va oldinga-orqaga) mutloq er-
kin bajariladi. Keyinchalik gimnastikachi asosiy garshi bog*lanishni
joydan, akrobatika yo‘lagida va shohsupada ijro etishni o'rganishi
kerak. So ng rondat - flyak - g ‘ujanakda salto - oldinga harakatlanish
bilan irg ib sakrash, irg'ib sakrash - uchib o*mbaloqg oshish, irg‘ib
sakrash - salto va hokazo turdagi gisga bog'lamlar o'zlashtiriladi.
Dastlabki bosgichlarda musobaga bog‘lanishlarini o'zlashtirishda
nisbatan pastrog, tekis bajarish mumkin bo‘lgan qarshi bogMan-
ishga kiruvchi orgaga salto bogflanishilariga alohida o‘rin beriladi;
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bu depsinishda yuklamshni kamaytiradi va gimnastikachma ancha
ishonchli harakatlanishga imkon beradi. Kelajakda barcha®salto va
piruetlarni garshi bog‘lanishlari ham paydo bodishi mumkin

Oyoqdan oyoqqga sakrash. Bunday sakrashlar guruhi texnikasida
go‘llarda yugoriga siltanish tanani to‘g‘rilash bilan uyg‘unlashgan
oyoglarda kuchli siltanish umumiy hisoblanadi. Shu "bilan bir°a
tanani parvozdagi barqarorligini ta’minlash hamda aylantiruvchi
harakatni yo‘gotish juda muhim: aynan shunga tayanib sakrashga
buyurilgan shaklni berish bilan turli harakatlami bajarish mumkin.
Masalan, gimnastikachi depsingandan va yuqoriga uchgandan ke-
yin bukilishi, oyoqlar ochiq yozilishi, kerilishi va hokazo mumkin.
Sakrashni bezaydigan gimnastikachining harakatlari sakrash traek-
toriyasini ko‘tarilish gismida, fagat parvozning yugori nugtasida
bajarilishi kerak.

Oyoqglami ochib bukilib sakrash. Oyoqlarda kuchli depsinish va
go‘Harda yugoriga siltanish uchishda oyoq uchlarini tortilishi bi-
lan butun tanani to‘gailanishi bilan yakunlanadi. Tanani bukilishi
gavda va oyoqglami bir vagtda bir - birga harakatlanib go‘llar oyoq
uchlariga tekkuncha sodir boMadi. Parvozda tana holatini tasavvur
gilish uchun oxirgi holatda pauza bilan oyoglami ochib o'tirishda
oldinga egilishni bajarib ko‘rish magsadga muvofig. Sakrashni ijro
etishdaga xatolik - oyoqlar balandda joylashgan yelkalarga torti-
lishi kerak bo‘lganda yelkalami tushirish bilan gavdani oyoglarga
harakatlanishi bilan tananing bukilishi. Xato sababi - depsinishda
tana kuchsiz depsinadi. Uni to'gTilash uchun gimnastikachi go llar-
da va gavda bilan yuqoriga urg‘u berilgan (aynigsa oxirida) silta-
nishning muhimligini bilishi shart. Fagat shunday harakatlardagina
gimnastikachining (uning istagidan qat’iy nazar) oyoqlari bukilish
vagtida gavdaga yetib oladi.

Sakrashni o‘rgatishda orgada turib va sakrash va tana bukilayotgan
paytda ikkita gqo‘lda ijrochini belidan ushlash lozim. Bu sakrashlami
tempda birnecha bor ketma-ket bajarish tavsiya qgilinadi.

Qo‘llarda tik turishga bukilib va yozilib sakrash. Bun ay ajo
yib sakrash xalgaro amaliyotda yaponcha nomini oigan. qo ar a
pastga-orgaga kuchli siltanish bilan bajariladi. Qo liar past'i oa
dan odgan paytda biroz oldinga egilish (45 gacha) va oz*ina o
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rish kerak. Keyin qo‘llar orgaga va yugoriga oyoqglarda tez depsinib,
elkalami va boshni tushgan holatini saglab golib, tosni yuqoriga
ko‘tarib (go‘llar go‘yo tosni bir yo‘nalishda tortayotgandek) kuch-
li bukilish lozim. So‘ng tayanchsiz holatda oxirgi holatdan tez va
keskin harakatlanish bilan qo‘llar polga o‘tkaziladi va bir vagtning
0°‘zida yuqoriga oyoglar bilan yozilish va goMlarda tik turish sodir
bo‘ladi. Shu bilan birga, oyoglar tayangan joyga go‘llar bilan ke-
lishga (“0‘z ostiga” sakrashni bajarish) intilish kerak.Sakrash tur-
lari - 45°, 90°, 180°ga burilish bilan bukilib va yozilib sakrashlar.
Gavdani burilishi qo‘llarda pastga siltangan va oldinga egilgan (bu-
ralish) paytda, tos va oyoqlarning burilishi esa depsinishdan keyin
tayanchsiz holatda boshlanadi.

Chapga burilishda o‘ng go‘Ini siltanishiga urg‘u beriladi va aksin-
cha. Tik turishga bukilib-yozilib sakrashni goTlarga kelish va keyin-
chalik oldinga o‘mbalog oshish bilan matlar uyumiga prujinali ko‘prik
chetidan o'rgatishni boshlash magsadga muvofiq. Eng asosiysi - go‘llar-
da tayanguncha tanani (tovonlar bosh ustida) to‘liq yozilishiga erishish.

Qo‘llarda tik turishga sakrash. Bu sakrashni qo‘llar yoqorida
holatdan deyarli kerilib tos-son bo”imlarida bukilib va yozilib
bajarish mumkin. Bunday holatda gimnastikachi oldinga egilib va
oyoqlarda depsinib darhol qoTlarda tik turishga keladi. Harakat ikki
oyoqda depsinib oldinga tomtarilishni birinchi gismiga o ‘xshash.
Qo‘llar oyoglarda depsinish joyidan tayanchga keladi.

3.5. Toantarilishlar, dumalashlar, oyoqgda siltanib
o‘tishlar va muvozanat

Oldinga sekin to‘ntarilish. Qodlarda tik turishdan yoki qo‘llar-
da tik turish orgali bajariladi. Tik turish holatida butun tana bilan
go 1panjalaridan oyoq panjalarigacha yoysimon burilish ijro etila-
di. Ko prikka oyoglami bosh orqali harakati gqo‘llarda muvozanat-
ni saglab golib yelkalami orgaga olish bilan uyg‘unlashishi kerak.
Bo g imlar harakatchanligini barcha imkoniyatlaridan voz kechib,
muvozanatni yo‘qotib goMlardan oyoqlarga o4ish. Polga tushgan
paytda oyoq uchlarini biroz ochish (tashgariga) lozim. Qocllarda
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itariligandan so‘ng sonlami tayanch chizig‘i otiga oldinga kuchli

chigansh kerak. To ntar.lishm o‘zlashtirilganlik darajasroa ko‘ra
juftlashgan oyoqlarga turish mumkin.

% To'ntarilish variantiari:
tizzalarda turishga to‘ntarilish (sonni oldinga chigarishda
gimnastikachi turmaydi, balki tizzalarga tushadi);
bitta oyoqgga to'ntarilish (bu variant yaxshi egiluvchanlik-
ni talab giladi; bitta oyoqqga tushishda boshqasi oldinga maksimal
ko4arilgan holatda qolishi kerak).
To‘ntarilishlarga o4gatishda quyidagi mashglardan foydalanish
tavsiya gilinadi:
devor yonida oyoglarga tayanish bilan qodlarda tik turib
orgaga itarilish bilan kerilish;
ko'prikka godllami bukib yozish va goMlardan oyoglarga
tebranish;
sherik yordamida beldan ushlab tebranishdan keyin ko4orik-
dan turish;
Ko'prikka sekin totarilish va sosg sherik yordamida turish.

66-rasm

Buralish bilan oldinga to4ntarilib orgadan tayanib o tirish. Qo llar-
ni poldan uzmasdan qod4larda tik turishdan bajariladi (66-rasm). Bu
erda barmoglar ichkarida (katta barmoglar orgaga) qo llarga keng
tayanish tavsifli. Bu yelkalarda buralish uchun juda zarur. Ye 'a
boMimlarining harakatchanligi yaxshi bo'lgan gimnastikac lar
uchn bu element oson hisoblanadi. Buralish qo llarda tik tuns an
o'tgandan keyin (3-5-lavhalar) sodir boMadi va boshni ko krakica
egilishi va keyinchalik tos-son bo‘g‘imlarida bukilish bilan uyg un-

lashadi.
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Oraaea sekin to'ntarilish. Oldinga to'ntanlishdan keyin o'rgati-
bdi Bu elementda oldinga to'ntarilish harakati aksincha tartibda,
va’ni orgaga aylantirilgan kinoplyonka namoy.sh. kabi bajariladi.

0 ‘raatishda o‘xshash mashqglardan foydalanish tavsiya gilinadi.

Chalgancha tayanib o‘tirishdan orgaga to'ntanlish. Chap qo4ga
tayanib, o‘ngda siltanish bilan chapga orgalab tayanib o'tirishdan
goMlarda tik turishga to'ntarilish eng sodda hisoblanadi (67-rasm).
Tik turishga to‘ntarilish ko'krak bilan kuchli jadal harakatlanish hi-
sobiga sodir bo‘ladi. Undan oldin gimnastikachi go‘yo ko ‘prikka bir
qo‘lda tayanish bilan turish kabi bir oyogda siltanishi va boshqasi-
da itarilishi kerak. QoMlami supinatsiyalangan holatida chap qo'lni
tayanchga barmoglar bilan orgaga qo‘yish tavsifli. Tik turishga
to‘ntarilishni o ‘rgatishda to‘ntarilishni alohida komponentlarini gay-
ta ishlab chigish uchun mashqglardan foydalanish tavsiya gilinadi: bel
ortidan ushlab turgan sherik yordamida yonbosh tayanishga turish
bilan oyoqda uzun siltanish; shuning o‘zi, fagat goMlarda tik turish-
ga yonbosh to‘ntarilish bilan (chizigga tik turishda qoMlar dastlabki
holat tayanch chizig'iga nisbatan perependikulyar go‘yiladi).

To‘ntarilish turlari - orgalab tayanib o‘tirishdan ikkala oyoqda
depsinib tik turishga to'ntarilish va 360°ga burilish bilan tik turishga
orgaga to'ntarilish (qo‘shpoyada “diomidov charxpalagi” varianti).
Ikkala to'ntarilish oyoqglarda depsinish va bir go'lga tayanish tavsi-

figa ko‘ra umumiylikka ega. O ‘rgatishda bel ostidan ushlab yordam
berish usullari qo'llaniladi.

to'ntanih'sh  OI3"~ ° tlrishdan buralish bilan tik turishga or_qa?a
ntarihsh. Olimpiada ehempioni italiyalik sportchi F. Menikelli
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L. . . 7 - —W UUALWKUM nuiami
o‘tirishdan, orgalab tayanib yotishdan, chalgancha yotgan holatdan

gabul gilish mumkin, oxirgi holat esa keyingi elementlami bajarish
uchun qulay bo‘lgan go‘llarda tik turish.

Qo‘llarda tik turishdan to‘g‘ri go‘llar va to‘g‘ri oyoglar bilan ol-
dinga to‘ntarilib oyoqglarda tik turish. Dastlabki holatda tovonlardan
butun tana bilan tumikda ushlangan nugta atrofida aylanma harakat
kabi oldinga qulashni boshlash kerak (68-rasm). Qo‘l panjalarini
barmoglar tashgariga va katta barmogni qolganlariga birlashtirish
bilan burish lozim.

Dumologlangan bel orgali dumalash vaqgtida oyoglar polga nis-
batan keng yoy bo‘yicha harakatlanishda davom etadi. Ular tovonlar
bilan polga tushishidan oldin gimnastikachi bel orgali tez duma-
lash bilan o‘tiradi va tayanchda dumaloglangan tanani tebranishini
eslatuvchi harakat tezligini saglab qolib, tezda oyoglariga egiladi.
0 “tirish va oldinga egilish paytida bir vagtning o‘zida qgo‘llar bilan
tos yonida tayanish va gavdani oyoglarga egilishiga hamroh kuch-
li va uzun orgaga depsinish bajariladi. Bu harakatlar natijasida tos
tayanchdan uziladi va gimnastikachi oyoglarga turadi.

68-rasm
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Orgaga sekin to‘ntarilish. Oldinga to‘ntarilishdan keyin oagati-
ladi. Bu elementda oldinga to‘ntarilish harakati aksincha tartibda,
ya’ni orgaga aylantirilgan kinoplyonka namoyishi kabi bajariladi. ’

Oagatishda o‘xshash mashqglardan foydalanish tavsiya gilinadi.

Chalgancha tayanib odirishdan orgaga to‘ntarilish. Chap go‘lga
tayanib, o‘ngda siltanish bilan chapga orgalab tayanib o‘tirishdan
go‘llarda tik turishga to‘ntarilish eng sodda hisoblanadi (67-rasm).
Tik turishga to‘ntarilish ko‘krak bilan kuchli jadal harakatlanish hi-
sobiga sodir bo‘ladi. Undan oldin gimnastikachi go‘yo ko“‘prikka bir
go‘lda tayanish bilan turish kabi bir oyoqda siltanishi va boshgasi-
da itarilishi kerak. QoTlami supinatsiyalangan holatida chap qo‘Ini
tayanchga barmogqlar bilan orgaga go‘yish tavsifli. Tik turishga
to‘ntarilishni oargatishda to‘ntarilishni alohida komponentlarini gay-
ta ishlab chigish uchun mashqlardan foydalanish tavsiya gilinadi: bel
ortidan ushlab turgan sherik yordamida yonbosh tayanishga turish
bilan oyoqgda uzun siltanish; shuning o‘zi, fagat qo‘llarda tik turish-
ga yonbosh to‘ntarilish bilan (chiziqga tik turishda go'llar dastlabki
holat tayanch chizig‘iga nisbatan perependikulyar go ‘yiladi).

To‘ntarilish turlari - orgalab tayanib o‘tirishdan ikkala oyoqda
depsinib tik turishga toftarilish va 360°ga burilish bilan tik turishga
orgaga to'ntarilish (qo‘shpoyada “diomidov charxpalagi” varianti).
Ikkala U/ntarilish oyoqlarda depsinish va bir qo‘lga tayanish tavsi-

figa koaa umumiylikka ega. O'rgatishda bel ostidan ushlab yordam
berish usullari go'llaniladi.

Orgalab tayanib o‘tirishdan buralish bilan tik turishga orgaga
to ntarihsh. Olimpiada chempioni italiyalik sportchi F. Menikelli
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bu elementning birinchi ijrochisi hisoblanadi (67-rasm). Dastlabki
holatda go'llami ichkariga va barmoglami tashgariga burish bilan
ulami keng go‘yish lozim. Elka bo4ydimlari harakatchanligi yaxshi
-gimnastikachilar uchun bu element oson bajariladi. “Orgaga” harakat
- yuqorida bayon etilganidek buralish bilan orgalab tayanib o‘tirish-
ga oldinga to‘ntarilish (1-7-lavhalar). Tik turishga tontarilishlami
boshga elementlar bilan bog4ash juda oson, chunki dastlabki holatni
o‘tirishdan, orgalab tayanib yotishdan, chalgancha yotgan holatdan
gabul gilish mumkin, oxirgi holat esa keyingi elementlami bajarish
uchun qulay bodlgan qoMlarda tik turish.

Qo'llarda tik turishdan to4y4i qodllar va to44i oyoglar bilan ol-
dinga to4ntarilib oyoqlarda tik turish. Dastlabki holatda tovonlardan
butun tana bilan tumikda ushlangan nuqta atrofida aylanma harakat
kabi oldinga qulashni boshlash kerak (68-rasm). Qo4 panjalarini
barmoglar tashgariga va katta barmogni qolganlariga birlashtirish
bilan burish lozim.

Dumologlangan bel orgali dumalash vaqtida oyoglar polga nis-
batan keng yoy bo‘yicha harakatlanishda davom etadi. Ular tovonlar
bilan polga tushishidan oldin gimnastikachi bel orgali tez duma-
lash bilan o4iradi va tayanchda dumaloglangan tanani tebranishini
eslatuvchi harakat tezligini saglab golib, tezda oyoglariga egiladi.
0 “tirish va oldinga egilish paytida bir vaqgtning o‘zida go'llar bilan
tos yonida tayanish va gavdani oyoglarga egilishiga hamroh kuch-
li va 1171lin orgaga depsinish bajariladi. Bu harakatlar natijasida tos
tayanchdan uziladi va gimnastikachi oyoglarga turadi.
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Dumalab oyoglami ochib turish (bu holatda goMlarda tayanish
oyoglar orasida sodir bo‘ladi) va qo‘llarga tayanmasdan dumalab
oyoglarni ochib turish dumalash turlariga kiradi.

0 ‘tirish va go‘llarda tik turishga to‘g\ri oyoqglar va qo‘llar bilan
orgaga o‘mbalog oshish. Ushbu mashqg gaysidir ma’noda yuqorida
ta’riflangan dumalashni aniq takrorlaydi, biroq aksincha ketma-ket-
likda. Gimnastikachi oldinga kuchli egilishda orgaga o ‘tirib, tayanch-
ni iloji boricha erta go‘llari bilan kutib oladi va shu bilan o‘tirishni
yumshoglashtiriadi. Tos bilan tayanchga tegib, u to‘g‘rilanadi va
orgaga dumalash bilan oyoqlami bosh ustida nugtaga yo‘naltiradi
va bir vaqtning o‘zida to‘g‘ri qo‘llami (barmogqlar ichkariga) bosh
ortiga tayanchga tushiradi. Sportchi bel orqgali dumalab aylanma
harakatni go‘yo qo‘llarga cho‘zilgan kabi tez tos-son bo‘g‘imlarida
yozilish bilan uyg‘unlashtirib bajaradi. 0 ‘rgatishda eng ta’mirli usul
tik turishga o ‘tishda yozilish paytida oyoqlardan tortish bilan sherik
yordami. Chalgancha yotish holatidan qo‘llami tayanchga go‘yish
va tik turishga o‘tish gismlarini alohida gayta ishlab chigish maq-
sadga muvofiq.

Chalgancha tayanib yotishga oyoglami ochib siltanib o ‘tish. Ele-
ment tayanib yotishdan boshlanadi (69-rasm). Gimnastikachi pruji-
nasimon kerilish keyin keskin harakatlanib bukiladi va bir vaqgtning
0°‘zida oyoq uchlari bilan poldan itariladi hamda oyoglami ochadi.
Shu harakatlardan izidan keyinchalik tos-son bofg‘imlaridan juda
tez bukilish bilan qo‘llarda itarilish sodir bo‘ladi (2-lavha). Tavsifiga
koaa kurbetni eslatuvchi harakatlar natijasida gavda tayanch usti-
ga ko'tariladi, bir vaqtning o‘zida oyoqlar gocllar oldinda tayanish
chizig‘idan odadi va birlashadi.

Siltanib o‘tish vaqtida yelkalar tayanch joyi ustida qoladi. Depsi-
nish va gisqa harakat bilan tovonlar polga tekkan paytdagi siltanib
o tishdan keyin qo‘llar tayanchga orgadan qo'yiladi (oxirgi holat-
dagi tayanch joyi dastlabki holatdagi tayanch joyga nisbatan orgaga
suriladi). Oyoglar va go‘llarga tayanib, gimnastikachi chalgancha

tayanib yotishda tanani totgtrilash bilan barcha harakatlami yakun-
laydi.
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Burchakka buk L.b siltanib o‘t,sh (baland burchakka). Mashg
ljrochidan bo g .mlarda yaxsh. harakatchalikni talab giladi chunki
goMlami tayanchdan uzmasdan bajariladi. Siltanib o'tishni’tayanib
yotishdan yok. go‘llarda tik turishdan bajarish mumkin. Har ganday
variantda siltanib o‘tish tayanch chizig ortidan qo‘llarga tayanish
dastlabki holatdan oyoqlami kiritish uchun yetarli vaqt bilan ta’min-
lovchi gqo‘llarda balanslanish bilan bog‘lig bo‘lib barcha harakatlar-
ni oyoqlami polga tekkazmasdan etarlicha sekin bajarishga imkon
beradi. Chizig ortidan qo'llarda tayanib siltanib o‘tishda tos-son
bo‘g‘imlaridan maksimal bukilishva elkalarda itarilish kerak. Gavda
va go‘llar bir chizigda joylashishi lozim. Bu poldan tosgacha kat-
ta masofani ta’minlaydi va siltanib o‘tishni yengillashtiradi. Ayrim
ijrochilar shu maqgsadda barmoglari uchida baland tayanishdan foy-
dalanadilar. Agar siltanib o‘tish tayanib yotishdan bajarilsa, unda
oyoqlarda depsinib tosni tezkor harakat bilan qoMlarda tayanish joyi
ustida baland holatga o ‘tkazish va shu bilan balanslanish uchun sha-
roit yaratish kerak.

Yon tomonga aylana va ikkitada siltanib o‘tish. Bu elementlar
mutlog otda mashqlarga o ‘xshash, birog kuchli va aniq ishlashni ta-
lab giladi. Ot dastagiga garaganda ancha past, pol yuzasi bilan che-
garalangan tayanish tufayli gimnastikachi oyoglami goilarda taya-
nish nuqtasidan pastga tushira olmaydi. Shuning uchun u otdagiga
nisbatan ancha tez va kuchli aylanma harakatlami amalga oshirishi
kerak. Bu yerda vazifa qo‘llar tayanishda almashganda oldingi joy-
ga qo‘yish majburiy emasligi bilan yengillashadi. Aylanalar joydan
' tayanib yotishdan kamdan-kam boshlanadi. Gimnastikachilaming
ko‘pchiligi oldingi bir oyoqda aylanalar va boshga harakatlami tez-
lashtirish uchun aylanalardan foydalanadilar.
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Ikkitada aylanalarni o°‘zlashtirish uchun quyidagi asosiy mash-
glami bajarish tavsiya gilinadi:

L Oyoglardan ushlab turgan (oyoq panjalaridan) sherik yor-
damida dastakli otda ikkala oyoqda ohista keng aylanalar;

2. Oyoqsiz dastakli otda (otning tanasi polda) ikkitada keng
aylanalar yoki qo‘zigorinda aylanalar;

3. Mat chetida go‘llarga tayanish bilan aylanalar (variantlar:
yagin yoki uzoq chetiga tayanish).

0 ‘rgatishda birinchi aylanma harakatda vujudga kelgan inersi-
yadan foydalanib darhol bir nechta aylanalarni bajarishga intilish
magsadga muvofig.

Ikkitada aylanalarga tayyorgarlikda aylanma siltanib o ‘tishlami
bajarish tavsiya gilinadi: tayanishdan chapga burilish bilan chalgan-
cha tayanib yotishga va xokazo. Birogq shuni esda tutish kerakki,
go‘l panjalarini mustahkamlovchi va ikkitada aylana texnikasi haqi-
da tasawur xosil giluvchi bu elementlar yuqorida bayon etilgan
mashqlar o‘mini to‘ldira olmaydi.

Burilish bilan ikkitada aylana. Ikkitada bitta aylanani ijro etish-
da otga chiqgish bilan aylanaga o‘xshash (6-8-lavhalar) oyoglarda
orgqaga (“chexcha” aylana kabi, 70-rasm, 4-5-lavhalar) va oldinga
harakatlar bilan bajariladigan 90°ga burilish ham mavjud. Ikkinchi
aylana (7-10-lavhalar) vaqtida gimnastikachi shunday tartibda yana
90°ga buriladi. Ikkitada ikki marta aylanada orgaga to4liq burilish
amalga oshiriladi. Burilish oldidan yengillashtirish magsadida tez-
lanish uchun bir yoki bir nechta aylanalarni burilishsiz bajarish
mumkin.

Ikkitada aylana va burilish bilan ikkitada aylanalarni o‘zlashti-
rishda gimnastikachilarga qodlarni belgilangan joyga anig qogyish
talab qilinmasligi kerak. Eng asosiysi - tana holatini me’yorlarga
muvofigligini va katta tezlikda keng aylanma harakatlami bajarishga
intilishlarini nazorat gilish lozim.

Burilish bilan kerilib ikkitada aylanalar. Texnik jihatdan otda ijro
etiladigan “ruscha” aylanaga, anigrog'i - ot tanasida 360°ga va undan
ortiq burilishlar bilan aylanaga o‘xshash. Oldingi ikkitada aylanalar
bilan dastlabki tezlanishdan keyin gimnastikachi oyoglami orgada
holatini va butun tanani oczgarishsiz holatini saglab qolib tayanchda
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go Harm, tez ko chmb qo‘yish hisobiga burilishni amalga oshira-
d.. Aylana bo y.cha tananmg uraumiy harakatlanish tezligf goMlami
joydan joyga ko ch,,,b qo‘yishda uiaming tezkor harakatini ham
aniglab ber,ad. (kech qolmaslik, halal bermaslik, to'xtab golmaslik).
Boshqa aylanalarga garagada 360°ga va undan ortiq burilishlar bi-
lan ayianalarda go Harm go‘yish muvozanat saglanishini ta’minlashi
kerak. Bundan tashgari, gimnastikachining kuch tayyorgarli®i ham
katta ahamiyatga ega. Butun kerilib aylanish davomida qo‘llar bi-

lan tananing gorizontal tayanishni eslatuvchi biroz kerilgan holatini
ushlab golish va harakatlantirish lozim.

9 9 10 Il 12 J3 w

70-rasm

Oagatishda otda kabi, poda ham bir-birini to‘ldiruvchi mashglar
katta ahamiyatga ega.

Otda: dastakda va tanada 360, 540, 720°ga burilish bilan kerilib
ikkitada aylana. Bu mashqglar oyoglardan (oyoq panjalari) ushlab
turuvchchi sherik yordamida har ganday oraliq holatda gayd gilish
usulini goMlash bilan bajariladi. Shundan keyin element gilamda
hech ganday qiyinchiliksiz o°‘zlashtiriladi.

Oyoqlarni ochib ikkitada aylanalar (“delasal”). Erkin mashglar
tarkibiga bunday aylanalar va ularning turlari lining birinchi ijro-
chisi nomi bilan ataluvchi Delasal Tomas aylanalari kompozitsi-
yalarda eng yetakchi o‘rinlardan birini egallagan otda mashglar
zaxirasidan Kirib kelgan. Bu elementlami erkin mashqglarga, shu
jumladan qoTlarda tik turishga chigishni Kirtigan birinchi pioner-
lar sovet gimnastikachilari hisoblanadi. Elementning texnika aso-
sida tayanib yotishdan juftlashgan oyoqlar yoki siltanib o tishlar
bilan ikkitada dastlabki tezlashtiruvchi aylanalar bilan tanada keng
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aylanma harakatlar yotadi. Tanani tayanishdan orqada tayanishga
harakatlarda va orgadan tayanishdan tayanishga harakatlarda yakka
tayanch holatlari momenti texnikani to‘g‘riligi hagida guvohlik be-
ruvchi tavsifli nazorat nugtasi hisoblanadi.

Bu vagtda gavda va tayanch qo‘l tomondagi oyoq yagona to‘g‘ri
chizigni tashkil giladi. Ikki tayanchli fazalarda (tayanishda va orga-
dan tayanishda) boshqgaruvchi qo‘llar harakati bilan (tayanchdan
markazga garshi yo‘nalishda depsinish) va tos harakatlari (yon to-
monga aylanma harakatning umumiy yo‘nalishiga garama-garshi
burilish) bilan yengillashtiriladigan oyoqglami tez o‘zgartirish holati
sodir bo‘ladi.

Oyoglami yon tomonga va old-orqa yo‘nalishda keng ochish
imkonini beruvchi tos-son bo”imlari harakatchaligi yaxshi gim-
nastikachilar bu aylanani uddalay oladilar. Agar gimnastikachilar
otda bunday elementni o‘zlashtirib olgan bo‘lsalar, demak ayla-
nalarga o‘rgatish engillashadi. Bunday vaziyatlarda o °‘rgatish kirish
tezlashtiruvchi harakatlar va yakunlash usullari - aylanadan chi-
gishlarnio‘rgatishga qaratiladi. Shuni ham ta’kidlab o‘tish joiz-
ki, ulami otda va erkin mashglarda bajarish ko‘nikmalariga ega
bo'lish magsadidagi oyoglami ochib aylanalarga o‘rgatish yosh
gimnastikachilaming bazaviy tayyorgarligida katta ahmiyatga ega.
0 ‘rgatishda go”iqorin, tayanch dastaklami goTlash bilan tayyor-
lov mashglari samarli hisoblanadi. Tayanch nuqtalariga - texnika-
ning mas’uliyatli paytiga urg‘u berish uchun gayd etish usullari va
harakatlar bo‘yicha o‘tkazishlar ham magsadga muvofiq.

Aylanalami seriyali, burilishlar bilan, ulami oyoqlami juftlash bi-
lan bogManishda va qo‘llarda tik turishga chiqish bilan va aksincha
bajarib takomillashtirish mumkin.

Qo‘llarda turishga ikkita oyoqda ochib aylanalar. Aylana bo'ylab
tana harakatini vertikal yuzada harakatga o ‘tkazish qo‘llarda tik
turishga chigishni belgilovchi texnikaning muhim gismi hisoblana-
di. Gimnastikachi bunga orgdan tayanishda siltanib odishdan ke-
yin oyoqlami tocxtatish hisobiga erishadi. Ko‘rinib turibdiki, ayla-
na bo yicha oyoglar harakatini to4xtashi ikkinchi goclni tayanishga
tezda go yib qgo'llami tayanchga kuchli bosish bilan bog'lig- Shu
harakatlar tufayli gimnastikachi tosni kodaradi, bukilib va yozilib,
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oyoglarni juftlamasdan goMlarda tik turishga chigadi. Qoldiq aylan-

ma harakat goMlami go‘yish va tana ogMrligini goMdan qoMga oYka-

zish bilan bajariladigan qoMlarda tik turishga buriiish uchun impuls

sifatida go.Mlaniladi. Bunda oyoqglar, qoida bo‘yicha yon tomonga.
keng ochilgan holatda qoladi. Umuman olganda goMlarda tik turish-

ga buriiish bilan ikki oyoqda ochib aylanalami bunday bogManishi

juda dinamik va tomoshabop bo lib, davomi kokp variantlarga ega:

yana aylanaga o tish, shpagatga siltanib o4ish, oldinga dumalash

va hokazo.

Muvozanat (oldinga va yondosh). Muvozanatni bajarishda tizzalar
yelka darajasidan past boMmasligi kerak. Qaysi usul goMlanilishidan
gat’iy nazar muvozanatning oxirgi holatiga oMishni tez bajarish ke-
rak - bunday elementlar va bogManishlami deyarli bir vaqtda bir-ik-
ki hisobda o‘zlashtirib olish tavsiya gilinadi. Muvozanatni bajarish
texnikasi zarur holatni saglab qolish mahorati va ko‘nikmalaridan
tashkil topadi. Shuning uchun muvozanatlarga oagatishda oxirgi
holatni (devor yonida, sherik yordamida va hokazo) o‘rganish bilan
bir vagtda yaxshi barqgarorlikni ishlab chigish uchun mashglar baja-
rish magsadga muvofiq: vaqtga ikki va bir oyoqda oyoq uchida tik
turish. Bunday turdagi muvozanatlami o‘zlashtirishda eng muhim
vazifalardan biri - butun tana mushaklari tarangligini nazarda tutuv-
chi,"aynigsa asosiy boggMmlami nazarat giluvchi, to‘g4i gomatni
tarbiyalash. Muvozanat holatini yaxlit kabi his qilishga erishish
juda muhim: tanani har ganday bo‘shashishi, holatni ishonchsizligi
darhol barqarorlikda aks etadi. Muvozanat va bogManish variantlari
goMlar holati (yugorida, bel orgasida, orgada va hokazo) va bajaril-
ish usuliga (sakrash bilan, gadam bilan, tayanib oMirishdan va bosh-
galar) bogMig.

Muvozanat bilan bogManishlar: muvozanatga oMkazuvchi
sakrash; oldinga toomtarilish va oldinga gadam yoki muvozanatga
sakrash bilan; oyoqlarni ochib bukilib sakrash va tepmda oyoqda
siltanib ushlash bilan frontal muvozanat.

Muvozanatni saglash gimnastikachi tomonidan fagat qo 1 Pan
jalari, barmoglarini kuchaytirish hisobiga amalga oshirilganligi
goMlarda tik turislini toMiq ofzlashtirilganlik alomati hisoblanadi.
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Siltanish bilan goMlarda tik turish. Bu element, qoida bo‘yicha,
gimnastika mashg‘ulotlarini boshlang‘ich bosqgichida ofzlashtirila-
di Shu bilan birga ulami ishonchli oezlashtirish uchun har bir
mashg‘ulotda tik turishnn kofp marotaba bajarish lozim. Bunday
muntazam qayta ishlash natijasida muvozanatni saglash uchun
beriladigan kuchni barmoqg uchlarda taktil-mushak nazoratigacha
boigan texnikaning eng kichik detallari ham saygallanadi. Tik tu-
rishga tofhtarilishning turli variantlarini ofzlashtirib olish zarur: tez
siltanish bilan, boshga oyoqni deyarli siltanish harakatisiz oyog-
dan go‘llarga sekin harakat bilan. Birinchi martasiga chigilyozdi
mashgqlarisiz, va hokazolar barqgaror turishni bajarish vazifasi bilan
nazorat musobaqalarini oftkazish tavsiya gilinadi. Tik turishda gim-
nastikachining tanasi tofgfi bofishi kerak. Tik turishning “keril-
gan” yoki “bukilgan” holatini to‘g‘rilash uchun quyidagi mashqglar
va usullardan foydalanish kerak:

1. Chalgancha yoki gorinda yotib tik turish holatini aks ettirish.

2. Shuning ofzi, oyoqlarda tik turib. Sherik yuqgoridan kaftlarni
yoki go'llami bosadi, gimnastikachi esa tanani tofg&i holatda gayd
etib kerilishga qarshilik kofrsatadi.

3. Tayanib yotishdan tanani tofy&i holatini saglab golib (taxta-
cha) tik turishga oyoqlardan ko'tarish.

Tofyfi gofllarda bukilib kuch bilan tik turish. Tryukni bajarish
uchun tofgfi oyoqlarda tik turib, tofyfi qofllarda oyoq uchlaridan
15-20 sm masofada tayanib oyoq uchlariga turish va tana ogéfirligini
sekin, ohista gofllarga uzatib tofg#&i oyoqglami tik turishga koftarish
(71-rasm). Bunda yelkalar deyarli oldinga chiqgarilmaydi, qofllar va
gavda esa bir chizigni tashkil etadi. 0 frgatishda tos-son va yelka
bofgfimlarida egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlardan foyda-
lanish magsadga muvofig, bu esa dastlabki holat va oyoqlardan
go llarga oftish fazalarini tofgfi bajarish uchun zarur: oyoglarni
ushlab oftirib oldinga egilish; oyoqlami kofkrakka tekkazib turish;
oyoq uchlaridan qofl panjalariga oflish va aksincha. Ikkinchi qism-
ni o zlashtirish uchun qoMlarda tik turgan holatda, bir necha marta

sherik yordamida tofyfri oyoqlami tushirish va kofiarishni bajarish
lozim.
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71-rasm

Baland burchakdan bukilib siltanib o‘tish va to‘g‘ri go‘llar va
oyoqlar bilan bukilib, kuch bilan goMlarda tik turish. Gimnastikachi
gavda va oyoqlar orasidagi burchakni o'zgartirmasdan oyoq uchlari
bilan polga tegmaslikka harakat gilib siltanib o‘tishni bajarishi ke-
rak. Oyoq uchlari qo llarda tayanish chizig‘idan o‘tayotganda yengil
sirg‘anuvchi tegishga ruxsat beriladi. Buning uchun oyoq uchlarini
boshga yagqinlashtirib, goMlarda maksimal darajada bukilib-yozi-
lish (yelkalarda cho‘zilish) kerak. So‘ng siltanib o‘tishdan keyingi
harakat bukilib tayanib turishdan tik turish kabi bajariladi.

Oyoglar ochiq tik turishdan kuch bilan go‘llarda keng tik turish.
Qo‘llar barmoglar tashgariga holatda oyoq panjalari yoniga polga
go‘yiladi. Tik turishga kuch bilan chigishni boshlashdan oldin oyoq
uchlariga turish lozim. Bunday tik turishda ko'krak gismda yengil
kerilishga ruxsat beriladi. Tik turishga o‘rgatishda keng tayanishda
goTlami maxsus tayyorgarligiga e’tibor garatish magsadga muvofig.
Aynan shu maqgsadda quyidagi mashglar tavsiya qilinadi:

1. Tayanib yotishdan gocllami barmoglarda ushlash bilan as-
ta-sekin keng tayanib yotishga harakatlantirib shu holatda pauza
qgilish;

2. To‘g‘ri keng ochilgan godlar bilan boshda tik turish;

3. QoTlarda keng tayanib turishdan oyoqda siltanish;

4. Sherik yordamida tik turish.

Bir goTda tik turish. Bir go‘lda tik turishda aynigsa gavdani va
goflni bitta yuzada joylashtirish- turishni to*‘gfrilash, yelkalami olish
juda muhim, aks holda muvozanatni saglash uchun ko p kuch sarf-
lanadi. Bir go'lda tik turishda tana zvenolarining holati asimmetrik
boMadi. Erkin yelka tayanch yelkaga garaganda biroz koTariligan.
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Oyoq panjalari odatda oldinga va tayanch qo‘l tomonga biroz “qu.
laydi”. Tayanch panjadan tayanch yelka va gavda orgali o‘tuvchi
yagona chizigni his qilish juda muhim; gimnastikachining barcha
sezgilari avvalo tayanch .qoclga jamlangan boTishi kerak. Gimnas-
tikachining boshi yanoq bilan tayanch elkani deltasimon mushagiga
tegib turishi kerak. Erkin go‘l balanslanishga yordam beradi va yon
tomonga ko‘tarilgan. Ikkita qo‘lda tik turish to‘liq o‘zlashtirib olin-
ganidan so‘ng bittada tik turishni o‘zlashtirishga o‘tish mumkin va
quyidagi mashgqlar tavsiya gilinadi:

1 Tana og‘irligini bitta qo‘lga uzatish bilan ikkitada tik turish
(vaqtga);

2. Boshgasini yengil ushlashi bilan bittada tik turish;

3. Oyoqlarda devorga yengil tayanish bilan bittada tik turish;

4. Past qo‘shpoyada bir qoTda tik turish.

Kuch bilan bir go‘lda tik turish. Bir qo‘lda tik turish ishonchli
ijro etilgandan keyin o‘zlashtirish uchun bazaviy hisoblanadi. qoMga
tana ogMrligini uzatish bilan muvozanatdan oyoqlar ochig yon bosh
turishga ancha sodda kuch bilan chigishlar. 0 ‘rgatishda tik turishdan
bir go‘l orgali ohista tushish bilan (aksincha harakat bilan) ham-
da sherik yordamida ti turishga o4ish mashqglari qoMlaniladi. Gim-
nastika devorida gavdani yonbosh yuza mushaklari va keng orga
mushaklar uchun “bayroqcha” turdagi mashqlar tavsiya gilinadi.

Nazorat savollari

Ko‘pkurash turlariga mansub erkin mashglar texnikasi.
To*ntarilishlar templari.

Flyaklar kompozitsiyasi va seriyalari.

Saltoda 180°ga burilish bilan g‘ujanakda ikkitaiik salto.
Gilamda uchtalik saltoni bajarish uchun dastlabki baza.
Uchib-o‘mbaloq oshib sakrashlar va tvistlar.

Qarshi va sodda sakrashlar.

Burchakka bukilib siltanib odish (baland burchakka).

9. To g ri go llarda bukilib kuch bilan tik turish.

10. Oyoglar ochiq tik turishdan kuch bilan go‘llarda keng tik
turish.

© N OE WN
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