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KIRISH

Sportdagt  xoreografiya - sport  bilan  endi  shug’ullana
boshlaganlardan yuksak mahoratli ustalargacha bo‘lgan sportchilar
tayyorgarligining ajralmas tarkibiy gismi hisoblanadi. Harakatlar
madaniyatning namoyon bo‘lishi bilan bog’lig sport turlarida
xoreografiya vositalarini qo‘llash ko*pgina elementlar texnikasini egaliab
olishga yordam beradi, maxsus harakat sifatlarining rivojlanishi uchun
sharoit varatadi va bundan tashqari, texnika jihatdan murakkab
mashglarni oson, erkin, ifodali tarzda bajarish imkonini beradi.

[lgaridan ma’lumki, xoreografiya bilan muntazam shug’ullangan
spotrchilar yorgin, o‘ziga xos ijrosi, nazokati, harakatlari amplitudasi
hamda chiziglarining go‘zalligi bilan ajralib turadi.

Xoreografiva mashglarini musiga ostida bajarishi sportchilaming
musiqa eshitish qobiliyati va ritm sczgi sini laraqqiy ettiradi, o'z
mivbatida, murakkab elementlarning ritmik tuzilmasini Yanada samarali
v*‘zlashtirib olishga imkon beradi.

Mumtoz raqs maktabida mashq qildirishning vosita va usullari sport
hamda badity gimnastika, akrobatika, figurali uchish, sinxron suzish,
suvga sakrash va boshga sport turlarida sportchilarni texnik jihatdan
tayyorlash tizimida mustahkam o‘rin cgallaydi.

Keying yillarda sportdagi xoreografik tayyorgarlikda mumtoz va
xalq raqst vositalaridan tlashgari zamonaviy raqs san’atining turli
yo‘nalishlariga xos elementlar, crkin plastika harakatlart va boshqalar
qo‘llanila boshladi.



I-BO‘LIM. GIMNASTIKADA XOREOGRAFIYANING
AHAMIYATI VA O‘ZIGA XOS XUSUSIYATLARI

Sportda xoreografiyadan ancha ilgari, natijaga erishish uchun yuksak
xarakat madaniyati bilan bog’liq bo‘lgan sport turlarida yuqori malakali
sportchilarni  tayyorlashning wusullaridan biri  sifatida foydalana
boshlaganlar. Xoreografiya mashg’ulotlari ta’siri ostida sportchilarda
musiqiylik, ritm sezgisi, koordinatsiya, barqarorlik, harakatlarni toza,
aniq va nazokatli, ifodali bajarish qobiliyati tarbiyalanadi. Xoreografiya
mashqlari tufayli sportchilarda to‘g’ri qomat shakillanadi “vaziyat hissi”
deb ataluvchi tuyg’u yuzaga keladi.

Sportda xoreografik tayyorgarlik deganda, harakatlanish madaniyati
va ularming ifodaliligini rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashglar hamda
ularning ta’sir ko‘rsatish usullari tizimini tushunish gabul qilingan.
Xoreografiya tushunchasi mumtoz, xalqona, tarixiy-maishiy, zamonaviy
raqgs san’ati bilan bog’liq bo'lgan barcha narsalarni (CHOREIA - ragsga
tushaman, GRAFIA - yozaman manolarini anglatadi) qamrab oladi.
(Lisitskaya, 1984).

Bugungi kunga kelib gimnastikadagi xoreografik tayyorgarlikning
mazmuni ancha kengaydi va u o‘z ichiga bevosita xoreografiya
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elementlaridan tashqari, erkin plastika harakatlarini to‘lginlar, silkinish,
bo‘shashish, prujinasimon harakatlarni o‘ziga xos, balet ragsiga mos
kelmaydigan sakrashlarni, burilishlarni, jaz-gimnastika elementlari va
xokozolarni o‘z ichiga oladi. Harakatlanish madaniyatini namoish etish
bilan bog’liq sport turlarining rivojlanishi (sport gimnastikasi, badiiy
gimnastika, akrobatika, figurali uchish, sport aerobikasi, sinxron suzish,
suvga sakrash, batutda sakrash va b.) xoreografik tayyorgarlik vositalari
zaxirasini ancha boyitadi, mumtoz rags maktabining gat'iy qonunlaridan
bir muncha uzoqlashish imkonini beradi.

Biroq gimnastikadagi xoreografiya haqida gapirilganda, eng avvalo,
mumtoz ekzersis (texnikani rivojlantiruvchi mashglar) - yuz yillar
davomida yaratilayotgan har qanday ortigcha, tasodifiy, keraksiz
narsalardan xoli balet san’ati maktabi nazarda tutiladi. Butun mumtoz
ekzersis tizimi maqsadga muvofiq tarzda tanlangan, tizimli tarizda
takrorlanadigan va asta sekin murakkablashib boradigan mashqlardan
iborat bo‘lib, ularni bajarish natijasida tana yengil, egiluvchan “itoatkor”
bo‘lib qoladi, harakatlar jozibadorlik, nazokat va estetik go‘zallik kasb
etadi.

Gimnastikada xoreografik tayyorgarlik texnik tayyorgarlik bilan
chambarchas bog’liq bo‘lib, o‘quv-mashq jarayoninig tarkibiy qismi
xisoblanadi. Tayyorgarlikning bu ikki turi orasidagi chegarani toppish
qiyin, chunki, masalan, sakrash, burilish, siltanish va boshqa harakatlarni
takomillashtirish jarayonida bir vaqtning o‘zida erkin mashglar yoki
xodada bajariladigan mashglarni ijro etishning texnik mahoratiga ham
sayqal beriladi. Qo‘llar, bosh, butun tana harakatlarining ifodasi,
vaziyatning his etilishi hamda go'zalligi ijro mahorati va san’atkorlik
uchun baxoga qo‘shimcha shakilda mukofot olishga imkon beradi.

Shuni aytib o‘tish kerakki, gimnastikadagi xoreografik tayyorgarlik
turlicha magsad hamda vazifalar bilan, shuningdek, ayrim xoreografik
¢lementlarni baletda va gimnastikada bajarish texnikasini bir oz
boshqgachaligi bilan bog’liq qator xususiyatlarga ega. Shu sababdan ham
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mumtoz ckzersisning barcha vosita va usullarini toza, o‘zgarishsiz holda
gimnastikachi gizlarmning xoreografik tayyorgarligi tizimjga olib kirish .
tavsiya etilmaydi.

Gimnastikédagi xoreografik tayyorgarlikni ayrim xususivatlarini
ko‘rib chigamiz:

s xoreograf - murabbiy xorcografik mashglarga o‘rgatish va ularni
takomillashtirish uchun mo‘ijjallangan vaqgtning tangisligi bilan doimo
to“gnashib keladi. Mashg ulot {arkibida xoreografiyaga ko pi bilan 30-60
dagiga ajratiladi;

s gimnastikadagi xoreografik tayyorgarlikning vosita va usullarini
tantashda sport bilan shug’ullanadigan bolalarning ancha ertaroq yosh
davrini hisobga olish va shunga muvotiq holda yuqori mahoratga erishish
payti ham ancha erta kelishiga e'tibor qgilish kerak bo‘ladi. Agar balet
artisti 18-19 yoshga yetganidagina o'z artistlik xavot yo‘lini boshlasa,
ko‘pgina gimnastikachilar bu yoshda uni tugatadilar yoki sport mahorati
ayni gullagan davmi boshdan kechirayotgan bo‘ladi,

-xoreografiya bo‘yicha o‘gquv materiali gimnastika talabalariga
maksimal darajada yaqinlashtirilgan bo‘lishi lozim, Masalan, klassik rags
maktabida fendu battement - asosan oyoq panjasi va boldir bilan
bajariladigan harakatlarning juda ko‘p migdori mavjud. Bu mashglarning
muhimligini lan olgan holda, ulaming bir gismini gimnastikaga ko‘prog
x0s bo‘lgan mashglarni masalan, katta gadam tashlash, egilish bilan
uyg unlashtirilgan amplitudali siliashlar va xokazolarga almashtirish
mumkin. Bu ayniqsa, ovoq harakatlari sofligi va anighligi ko*nikmasi
yuzaga kelgan kata yoshli sportichilarning mashg’ulotlariga talugli.

«gimnastitka  uslubining  xususiyatlari  harakatlarni  bajarish
texnikasida 0z izini ‘qoldiradi. Masalan, 'xoreograﬁya maktabida oyoglar
uchining gayrilishiga rioya gilmagan holda ularning vaziyatlarini go‘tHash
kerakli natijani bermaydi. Baletda oyoglarning gayrilgan holati anatomik
va estetik (go‘zallik) sabablari bilan izohlanadi. Son va boldir
supinatsiyvasi hisobiga suyakli to‘signi yo‘gotish oyoqni juda baland
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uzoqlashtirishga imkon beradi. Oyoqlar uchi qayrilgan holdi bo*lsapina
estetika qonunlariga javob beradigan mumtoz rags chiziglari hamda
shakillari yaratitadi. ikkinchi tomondan erkin yoki xodadagi mashqglarda
qo‘llanadigan oyogqlaming to‘g’ri (xoreografiyada qabul qilingan)
vaziyatlari sport uslubiga zid. Gimnastikada oyoqlarning imkon qadar
qayirib qo‘yilishiga crishish har doim ham magqsadga muvofiq emas.
Ko*pgina gimnastika va akrobatika mashqlarida oyoqiarni qayirmasdan,
kaftiarni parailel yoki izma-iz (bir chizigda ketma-ket) vaziyatda
joylashtirish talab etiladi. Bunday joylashtirish xodada bajariladigan
ko‘plab mashqlarda qo‘llanadi;

-qo‘llamning xoreografik talab qilinadigan yoysimon xolatlar
gimnastikada kam qo‘llanadi ulaming, bir meyyordagi ohista harakatlari
esa snaryadlardan sakrab erga tushishnt aniq bajarishga yoki akrobatik
clementlarni yakunlashga halal beradi. Xodadagi ko‘plab mashqglarni
bajarishda qo‘llarning rostlangan, bir oz taranglashtirilgan holatda
bo‘lishi talab etiladi.

«sport turning maksimal amplitudali sakrashlarini  bajarishga
(o‘yadigan talablari ularning shakli va texnikasiga ta’sir ko‘rsatib,
baletda erkaklaming sakrashlariga ancha yaginlashtiradi. Bundan
tashqgari, balet ragqosalari va gimnastikachi qizlarda sakrash vaqtidagi
tarilishiarning  bajarilish  texnikasidagi tafovutlar baletda maxsus
poyabzaldan (pudotiar) foydalanilish bilan belgilanadi. Poyabzalning tagi
vat uchining qattigligi tufayli itarilishni barmoglardan boshlash, ya’ni
tovondan oyoq uchiga dumalovehi harakatnd bajarish va barmogiarni
bukuvehi va yozuvchi mushaklarning yakunlovchi kuchlanishi bilan
analga oshirilishi imkoni yo'q; ‘ ‘

- klassik ekzersis mashqglarining qat’iy belgilangan izchilligiga
tnYanadi. Gimnastikada, aynigsa kata yoshli gimnastikachi qizlar bilan
ishlaganda, o‘matilgan qonunlarni o‘zlashtirishda birmuncha erkinlik
mavjud. Masalan, ixtisoslashtirilgan bazaviy tayyorgarlik va yugori
mitijalarga tayyorgarlik bosgichlarida xoreografiva darslariga erkin



plastika elementlarini, erkin mashqglarga xos bog’lam va elementlarni,
kichik akrobatika elementlarini, parter holatlari va boshqalarni kiritish
mumkin;

» Xozirgi paytda ko‘pgina xoreograf-murabbiylar xoreografik tay-
yorgarlik tarkibiga zamonaviy ragslar, jaz-gimnastika, breyk-dansdan
olingan qo‘l, oyoq, gavda holatlarini kiritmogdalar. Bu so‘nggi rasmlar va
gimnastikaning zamonaviy rivojlanish to‘lqinlari natijasidir.

Xulosa sifatida shuni takidlash joizki, agar xoreograf-murabbiy fagat
rags san’ati asoslarinigina emas, u yoki bu sport turiga xos xususiyatlarni
ham yaxshi bilsa, turli xoreografik vositalarning go‘llanilishi kata samara
berishi mumkin. Kichik akrobatika elementlariga akrobatik tayyorgarlik
vositalari zaxirasidan bo‘lgan, ko‘proq yugurib kelishsiz bajariladigan
bazaviy harakatlar kiradi. Bular har xil usulda qo‘lda turishlar, o‘mbalogq
oshish, sust sur’atli to*ntarilishlar, sakrab o*mbaloq otishlar va boshqalar
shuningdek Yarim akrobatik elementlari; perekidki bir qo‘lda to*ntarilib
o‘tirish, ko‘krakka dumalab, elka orqali o*‘mbaloq oshish va x.k. Kichik
akrobatika elementlari ko‘pincha erkin mashqlar tarkibiga kiritiladi va
kompozitsiyalarni, partnyor holatlariga o‘tishlarni bezash uchun xizmat
qiladi.



II-BOLIM. GIMNASTIKADAGI XOREOGRAFIK
TAYYORGARLIKNING MAQSAD VA VAZIFALARI

Yuqorida aytib  o‘tilganidek,  gimnastikada  xoreografik
tayyorgarlikning asosiy vazifasi - gimnastikachi gizlarda harakatlanish
madaniyatini tarbiyalash.

Xoreografiya darslarini to‘g’ri tashkil etish tayyorgarligining
muayyan bosgichida turgan pedagogik vazifalarga bog’liq. Aynigsa,
boshlang’ich tayyorgarlik bosgichida xoreografiyaga katta ahamiyat
beriladi. Bolalarda harakatlar go‘zalligi mashaqqgatli va ko‘p sabr
bardoshni talab etadigan mehnat bilan tarbiyalanishga ishonch hosil gilib,
ularni xoreografiya bilan muntazam shug’ullanishga o‘rgatish zarur.

Xoreografiya bilan shug’ullanish odati xuddi kundalik badan
qizdirish mashglari yoki jismoniy sifatlarni rivojlantiradigan mashq
majmualari singari muhimdir. U ham xoreografning, ham murabbiyning
hamkorlikdagi faoliyati bilan tarbiyalanadi. Xoreografiya darslarida,
aynigsa, boshlang’ich tayyorgarlik bosqichida murabbiyning ishtiroki
maqsadga muvofiq.

Bu davrda bofalar “xoreografiya alifbosi™ni, ya’ni soddalashtirilgan
ko‘rinishdagi mumtoz raqs maktabini o‘zlashtiradilar. Barcha
o‘rganilayotgan elementlar tayanchga qarab yoki ayrim holat va
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vaziyatlarda bir nafas to‘xtab bajariladi. Oyoq panjalarini cho‘zish
tizzalarni rostlash ko‘nikmalarini o‘zlashtirish, zo‘rigib ishlayotgan
mushaklarni his etish uchun o‘tirgan yoki yotgan holda polda (Parterda)
bajariladigan mashglarga katta ahamiyat ajratiladi. (Lisitskava, Morel
i971).

Boshlang’ich layyorgarlik bosqichidagi xoreografik
tayyorgarlikning asosty vazifalari:

qo‘l, oyoglarni to‘g’ri tushishga o‘rgatish va to‘g’ri qomatni
shakillantirish;

- tayanch oldida, parterda mumtoz raqs asoslarini o‘rganish;

- tana holatlari va vaziyatlarining sofligi hamda tugalligiga erishish;

- musiqiyligl, ritm hissini rivojlantirish; 7

- xoreografiya  vositalari  yordamida  jismoniy  sifatlarni
rivojlantirish.

Ko‘pgina xoreograflar boshlang’ich tayyorgarlik bosqichida xalqona
va tarixiy-maishiy rags elementlarini o‘rganishni tavsiva etmaydilar,
chunki usiublarni aralashtirish ijobiy natija bermasligi mumkin. Biroq
vaqt tangisiigi sharoitida gimnastikachi qizlar bilan ishlash tajribasidan
ma’lumki, xalgona va tarixiy-maishiy raqslar zaxirasidan olingan eng
soda harakatlami o‘rpanish magsadga muvofiq bo‘libgina qolmay, baiki
zarur hamdir. Polka, vals gadami, galop, mazurka gadami va boshga
harakatlarni itk mashg’uiotlardan boshiab kichkintoylar bilan o*rganishga
kirishish kerak. Bu erkin plastika elementlari, eng oddiy sakrashlar va
burilishlarga ham talugli.

Dastlabki bazaviy tayyorgarlik bosqichida xoreografik tayyorgar-
likning vazifalari birmuncha murakkablashadi, foydalaniladigan vositalar
Zaxirasi kengayadi.

Dastlabki bazaviy tayyorgarlik bosqichida xoreografik tayyorgar-
likning asosiy vazifalari:

- tayanch oldida va o‘rtada mumtoz rags asoslarini o‘rganishni
davom cttirish

- xalqona va zamonaviy rags asoslarini o‘rganish;

« xoreografik elementlamni bajarish texnikasini takomillashtirish;
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. musiqiylikni tarbiyalash va takomillashtirish;

« ifedalilik va mahoratni tarbiyalsh

Agar xoreograliya mashg’ulotlari gimnastikachi qizlar bilan
muntazam o‘tkazib turilsa, odatda, dastlabki bazaviy tayyorgarlik
bosgichida ular endi ishtiyoq bilan ragsga tushadilar.

Of7Zlari turli tuman rags bog’lamiari va kombinatsiyalarni o‘ylab
topishga harakat qiladilar, Bu davrda gimnastikachi qizning gqanday
ragsga moyilligi va lemperamentini aniglab olish nihoyatda muhim. Bu
aynan shu gimnastikachi o‘z mahoratini ochib bera oladigan erkin
mashqlarni tuzishga yordam beradi.

Xoreografiya darslari bu davrda ancha murakkablashadi va ular
tarkibiga mumtoz rags vositalaridan tashqari erkin plastika elementlari,
xalqona va zamonaviy rags harakatlari kiritiladi.

Ihtisoslashtirilgan bazaviy tayyorgarlik hamda yuqori natijalarga
tayyorgarlik bosqgichlarida xoreograf-murabbiy xayolotini ishga solib va
harakatlarini rang-barang rags bog’lamlari, ctyudlarga
uyg’unlashtirgancha, xoreografik tayyorgarlikning mumkin bo‘lgan
barcha vositalaridan foydalana oladi. Bu bosqichda rags harakatlarini
akrobatika va kichik akrobatikaning soddaroq elementlari, turli
sakrashlar, parter elementlari, zamonaviy raqs harakatlari bilan
birlashtirish maqsadga muvofig. Masalan, zal o‘rtasidagi xoreografik
badan gizdirish, zamonaviy musiqa ostida bajariladigan sakrashlar,
piruetlar va ifodali vaziyatlar kombinatsiyasi yoki mahoratni, ifodalilikni
takomillashiirish maqgsadida berilgan mavzuda tayyorlangan maxsus
etyudlar shunday bo‘lishi mumkin. Xoreografiya darslari bu bosgichda
Yana ham boy mazmun va rang-baranglikni kasb ctadi.

Katta  razryadli  gimnastikachi  qizlar  xoreografik
tayyorgarligining asosiy vazifalari:

- Xorcografik elementiarni ijro etish sifati va barqarorligini oshirish;

. Tfodalilik, musiqiylik, mahoratni takomillashtirish

Turli yosh va malakali gimnastikachi qizlar mashg’ulotlarining yiilik
xoreografik tayyorgarlikning vazifalari davrga qarab o‘zgarib boradi
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(Lisitskaya 1984). Xoreografiya mashg’ulotlarining hissasi tayyorgarlik
davrida eng katta bo‘ladi. bu davming asosiy vazifalari yangi
elementlarni o°‘rganish, erkin mashqglarni o‘zlashtirish, jismoniy sifatlarni
tarbiyalashga yo‘naltiriladi. Musobaqalashuv davrida gimnastikachi
qgizlar o‘rganilgan harakatlarni takomillashtirib, ularning toza bajarilishi,
ifodali va barqarorligiga erishadilar. Bevosita musobaqalar davrida
xoreografik yuklamalar kamaytiriladi. Birog bu davrda ham dastgoh
oldidagi mashqlar, erkin va xodada bajariladigan mashqlar tarkibidagi
xoreografik elementlarni takrorlash majburiy bo‘lib qolaveradi.
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III-BOLIM. GIMNASTIKADAGI XOREOGRAFIK
TAYYORGARLIKNING MAQSAD VA VAZIFALARI

Gimnastikada xoreografik tayyorgarlikning vazifalarini ochib berish
davomida qo‘llaniladigan vositalar ustida qisqacha to‘xtalib o‘tish lozim.
Lekin ulamni batafsilroq ko‘rib chigish quyida xoreografiya vositalarini
tavsiflovchi turli atamalarni bemalol qo‘llash imkonini beradi. Shuni
Yana bir bor takidlash joizki, xoreografiyaning xilma xil vositalari
ichidan muayyan sport turi talablariga mos keladiganlarini tanlab olish
Juda muhim.

3.1. Mumtoz raqs xarakatlari




1661-yilda girol Lyudovik XIV bo‘lajak raqqoslar ta’lim oladigan
Qirollik rags akademiyasiga asos soldi. Uning direktori SH. Boshamp
mumtoz balet texnikasining asosini tashkil etgan gadamlami, oyoq va
go‘l laming helatini ishlab chiqdi. Usha davrdan boshlab balet ragsi
badiiylik kasb etib, chinakkam spektaklga aylandi. Biz bugungi kunda
tushunadigan mumtoz balet X1X asr oxirida shakiilandi (Balet..., 2004,
Ragslar..., 2001).

Gimnastikadagi xoreografik tayyorgarlik mumtoz rags maktabini
o‘zlashtirishdan boshlanadi. Bu tana harakatlari madaniyati asosini,
aniqrog’l, harakatlar sofligini, plastikasini, tugalligi hamda ifodaliligini
o‘rganmishga irnkon beradi.

“Maktab”ga x0s mashglarni bajarish Jarayonida sportchilarda tanani
to‘g’n tutish (qomat), barqarorlik, sakrovchanlik, harakatlaming aniq
koordinatsiyasi shakillanadi. Tanani tik (uta olish yoki aplomb (ital..
applombo - vertikal)- mumtoz rags maktabining poydevori hisoblanadi.
Bu holatda tana orqali hayolan tik chizig o‘tkazish mumkin, uning
yuqoridagi nugtasi boshning markaziga mos keladi, keyin u umurtqaning
bel sohasi hamda zich birlashtirilgan oyog panjalari orqali o*tadi.
Burilishlar, sakrashlar, muvozanat ushlash, akrobatik elementlar,
snaryadlardagimashqlamitexnik jixatdan to*g’ri o‘zlashtirish uchun
aplombni saglay olish zarur (Morel, 1971, Shipilina, 2004).

Mumtoz raqs darslarini olib boorish maxsus xoreografik atamalami
bilishni talab qgiladi. XV1I asrdayoq Raul Feve mumtoz raqs elementlarini
yvozish uchun maxsus atamalar to*plamini yaratdi, undan butun dunyo
mutaxassislari shu kungacha foydalanib keladilar. Bu xalgaro rags tili
mashqlari, darslar, balet spektakllarini gisqa va aniq bayon etishga imkon
yaratadi, bundan tashqari, o‘rgaush jarayonini ancha jadallashtiradi.
Xoreografiva va gimnastika atamalaridan foydalanib, mumtoz rags
maktabining eng ko‘p qo‘llanadigén atamalarini keltiramiz.
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3. Ijadval

MUMTOZ RAQS MAKTABINING ASOSIY ATAMALARI

Xoreografiya

Transkripsiyasi Gimnastika atamalari Izoh
atamalari
- - . . . To‘liq bo‘lmagan
Demi plie Demi plie Yarim cho'ngayish cho*ngayish
. . . . . Chuqur to‘lig
Grand plie Gran plie Cho‘nqayish chungayish
Battement | Batman tandyu Oyloq kafti bilan pol bo‘ylab s
. oldinga, yon tomonga, orqaga Cho‘zilgan
tendu simple sempl
oyoq
uchiga holatiga sirg’aluvchi
harakatlami bajarish va DH ga
qaytish
. Ovoqni oldinga, yon tomonga,
Baftem.enr Batm.!n tandyu orqaga- pastga (2 5 - 43) siltash Tashlash
tendu jete jete .
va DH ga qayiish
Rond de jamb | Ron de jamb | Oyoq uchi bilan pol bo‘ylab |Oyoq uchi bilan pol
pur terre par ter aylanma harakat bo‘ylab aylanma
Rond de jamb | Ron de jalip an| OY0ayon tomonda DHdan iy i iy o
s boldir bilan ichkariga yoki .
en Uair ler . ) aylana chizish
tashqariga aylanma harakat
Batement . . Yumshoq,
Batman fondyu Oyoqlari baravar bukib yozish )
Jondu susayibboruvchi
Battement Ovyoq kaftini tayanch oyoq
ra Batman frappe |boldiriga gisqa urish va oyogni Zarba
ppe rostlash
y ; O‘tkazish,
Passe Passe Ovoq yon tmjnc?ngd bulfllgan,
oyoq uchi tizza oldida o‘tkazuvchi
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T ~ | Tayanch oyoqda Yarim |
Battement Batman cho‘ngayish, ikkinchi oyoq Yaxiit
Souteni sumenva |51 alib oldinga, yon tomonga ‘
- orgaga -
g L QOyaq yon tomaonga bukilgan,
oyoq uchi tizza oldida DH dan
Developpe Develop ovogni oldinga yon tomonga
i orgaga rostlash (passc)
Adagio Adaiio [ Sust sur’atda, bir maromda, | Sust sur’atda bir
& J | sekin bajarilgan harakatlar | maromda, sekin
| Bir oyoqda turish, ikkinchi Ovoq orqada
Attitude Attityud l oyoq orgaga bukilgan, tizza | bukilgan, tizza
J tashqi tomonda tashgarida holati
| Bir oyoqda tarish, ikkinchi Ovoq oldinda
Terboushon Terbushon oyoq oldinga bukilgan, tizza ) bukilgan, tizza
tashqi tomonga tashqarida holat
Grand ) :
Gran batman ity OYodiami 90 va undan Katta tashiash
battement jete yuqoriga siltash
RBalance Balance Oldinga orqaga harakat Tebranish
Port de bras Por de bra Bosh va gavdani burib, cgib, Bukilish
go‘ilami harakatlanishi
Releve Releve Oyoqni ko‘tar}%h va uchiga Ko*tarish
tushirish
En dehors An deor Tashgariga aylanish, burilish O'zidan, ta_shqar)ga
aylanish
En dedans An dedan Ichkariga aylanish, burilish Orziga, \cl:\kanga
aylanish
Double Dub! . Harakatni 1akrorlash Ikkilangan
. .1 iy |Bir oyogdagi holat,
Arabesque Arabesk Bir oyoqda turish, ikkinchi ikkinchisi orqaga
oyoq orqaga .
. ko'tarilgan
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Saute Sote !Sarcha” holatlar  bo‘yichalSakrash i
ugoriga sakrashlar

\Assemble Assemble Bir oyvoq  bilan itarilish|Yig uvchi
ikkinchi oyogni siltash e
ikkala oyogga tushish bilan
bajariladigan sakrash

rS‘issonne Sisson simpl O‘ng  oyoyq qadami  bilanOddiy
oldinga sakrab, vertikal
muvozanatni egallash

simple

iSissonne ferme|Sisson ferme  |lkki oyoq bilan itarilib vertikallY opiq
muvozanatga sakrash

Entrelace Antrelese Chap oyeq bilan gadamPerckidnoy

: tashlab, o‘ng oyoqni oldingai
siltab orqada oyoqiarni
lmashlash bilan 180 ga burilib;

sakrash
Ravoltat Revolta Chap oyoq bilan itarilib, 180 gaPortlovchi
burilgan holda oidingil
ko‘tarilgan o'ng oyoq ustidan|
sakrash
Grand jete (Gran jete Shpagaiga sakrash Katta sakrash

ete en toyrnaifJete an turnan 360 ga burilish bilan shpagatga360 burilish  bilan
sakrab, ovogqlarmi navbat bilanshpagatga sakrash

joylashtirgan  holda  yerga
tushish

Mumtoz rags maktabi mashglari gat’iy belgilangan tartibda
joylashtirilgan bo‘lib, bunday tartib asosiy mushak guruhlarini asta-sekin
va izchillik bilan gizdirib, ishga solishga imkon beradi (Vaganova 1980,
Kostrovitskaya, 1991, Tarasov, 1986 va b).

Mumtoz rags darsi sxemasi quyidagi mashq guruhlarini o‘z ichiga
oladi:

- Barcha xolatlarda  bajariladigan  Yarim cho‘ngayish  va
cho‘ngayishlar (demi plie, grandplie,);

Oyoq uchtm har iomonga o*zatish (batlement tendu stmple), oyoq
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(battement soutenu) yoki ikki oyoqda cho‘ngayish (battement tendu demi
plie), oyoqni 4 5% ga siltab har tomonga uzatish (battement tendu jete);
boldirni keskin bukib yozish (battement frappe);

- Boldirni bir maromda sust bukib yozish (battement fondu)

- Pol bo‘ylab oyoglar bilan aylanma harakatlarni bajarish (rond de
Jjamb par terre}, boldir bilan havoda aylanma harakatlar gilish (rond de
Jamb en I'air);

+ Oyoqgni sust sur’atda bir maromda oldinga, yn lomonga, orqaga
“ochish™ (battement developpe);

« Oyoglami katta amplitudada siltash (grand battement jete);

- Qo‘Narni harakatlantirib, gavdani egish (port de bras);

Ayrim xoreograf-murabbiylarning fikricha, bu sxemadagi ayrim
mashglar, (masalan, plie) gimnastikachi qizlar bilan o‘tkaziladigan
xoreografiya darsida zarur emas. Ular grand battement jete va uning
turlariga ko‘proq ajratgani maqulroq, buning samarasi sezilarliroq, deb
hisoblaydilar. Birog shuni takidlash lozimki, mumtoz raqs maktabining
qat’iy belgilangan tartibida ko‘proq yoki kamroq samarali mashqlarming
0'zi vo'q, chunki har bir mashqning o‘z muayyan magsadi bor. Shuning
uchun ¢kzersisga turl shakildagi cho*ngayib o'tirishni va ularni boshqa
turdagimashglar bilan navbatlab kirishish oyoq mushaklarining Yanada
tarangroq, qayishqoqroq, jarchatga bardoshlirog bo‘lishga yordam
beradi, ayni paytda framplin deb nomiangan, kuchli itarilish, vengil
sakrab olish uchun zarur bo‘lgan sifatni rivojlantiradi.

Tayanch oldida mumtoz raqs mashglarini bajarish oyoqlaming
qayrilgan holatlariga rioya qilishini talab giladi (9 - bo‘limga q - “Amaliy
matcriallar”), yoysimon nazokatli “balet™ gqo‘llarning harakatlari
rostiangan, bir 0z zo'rigtirilgan .“gimnastik” qo‘i]af bilan almashinib
turadi.

Mumtoz rags maktabi mashglarining —ta’siri samaradorligi
harakatlarni  to*g’ri  bajarish texnikasiga bog’liq. Xoreografiyaga
bag’ishlangan juda ko‘p kitoblarda maktabning har bir mashgini bajarish
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texnikasi va uni o‘rgatish uslubiyati batafsil bayon ctilgan (Vaganova,
1980; Kostrovitskaya, Pisarcv, 1986; Stukolkina, 1973; Chekketti,2007
va b.) mazkur ishda gimnastikada aynigsa muhim bo‘lgan texnikaning
ayrim jihatlari ustida to’xtalishni istardik:

« Mashgning boshidan oxirigacha gimnastikacht qiz qomatini to‘g’ri
tutib turishi kerak.

Tananing rostlangan holatida elka, tos-son va boldir kaft bo*g’imlari
bir chizigda joylashadi;

- Mumtoz raqsning barcha harakatlarini bajarishda elka yoki
tosning qiyshayib turishiga vo‘l go‘yish mumkin emas ko‘pinch
agimnastikachiklar developpe yoki grand battement jete kabi
mashglarda oyoqlarini imkon gadar yugoriroq ko‘tarish uchun toslarini
giyshaytiradilar, bu ogibatda ko‘pgina gimnastika va akrobatika
clementlarimi  (tuntarilishi, flvak va x.z) bajarish tlexnikasining
buzilishiga olib keladi. Tosni giyshaytirish odatda xoda mashqglarida
yiqilishning asosiy sabablaridan biri;

» Barmoqlarning erishga ko*tariladigan barcha elementlari maksimal
darajadagi holatgacha bajariladi;

- Irg’ib chigish va sakrash paytidagi barcha itarifishlar oyoq kafti va
barmoqlari mushaklarining faol ishlashi bilan yakunlanadi.

Dastgoh oldida bajariladigan mumtoz rags maktabi mashglarini zal
o‘rtasiga ko‘chirish va ulami tayanchsiz bajarish mumkin. Tayanchsiz
mashgqlar muvozanat hissini, uzoq vaqt davomida qomatni to‘g’ri tutish
malakasini rivojlantirishga yordam beradi.

Yugqorida bayon etilgan mashqlarning ko‘pchiligi ham xoda bo‘ylab
yoki unga ko‘ndalang turib bajarilishi mumkin. Xodada xoreogratiyani
bajarishda oyoq kafllarini joylashtirish xususiyatlari 9 - bo‘lim - “Amaliy
materiatlar” da ko‘rib chigilgan. '
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3.2. Muvozanat, Burilishlar, Sakrashlar

Ortada  (tayanchsiz) bajariladigan murakkabrog mashqlarga
muvozanatni - saglash, burilish va  sakrashlar kiradi. Zamonaviy
gimnastikada bunday harakatlarning turlari nihoyatda kop, sport turning
muntazam rivojlanib, murakkablashib borishi esayangi clementlarning
ishlab chiqilishiga turtki bo‘ladi. Shunisi ma’lumki, mazkur harakatlarni
qandaydir belgilariga ko‘ra tasniflashga har qanday urinish hech qachon
bekamu ko‘st bo‘la olmaydi. (Lisitskaya, 1976, Biryuk, Ovchinnikova,
1990). Mavjud tasniflarga garab, ularni yangi yaratilgan harakatlari
hisobiga birmuncha to‘ldirish va yangilashga urinishlar amalga oshiriladi.

3.2.1. Muvozanat

Tkki oyogda muvozanat saglashni bajarish oson, bu hech ganday
maxsus tayyorgarlikni talab gilmaydi. _ _ )

Saglab turiladigan muvozanat (statik) tananing bir holatida
bajariladi, dinamik muvozanatda esa bosh, oyoq, qo‘llar, butun tananing
holatlari almashinadi (vaziyatlar).

Bir oyogdagi muvozanatlar ancha murakkab. Ularning murakkabligi
gavdaning holati (old, orga, yonlama muvozanat), erkin oyogning holati
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(rostlangan, bukilgan, bir yoki ikkala qo‘l bilan ushlab olingan), tayanch
oyoqning holati (butun kaftda, ovog uchida, rosttangan, bukilgan oyoqda)
bilan belgilanadi.

Past va aralash holatlardagi muvozanatlar rang-barang: eng soda
holatlardan (bir tizzada turish), ham muvozanat facoliyatining, ham
mushaklar kuchining rivojlanish darajasi yuqori bo‘lishini talab etadigan
murakkab holatlargacha (yonbosh bilan bir go‘lga tavanish, oyoq
tomonda) mumkin. Erkin mashqlarda bu muvozanatlardan bog'lovchi,
o‘tuvchi va bezak harakatlar sifatida foydalaniladi. (3.1-rasm).

Muvozanatlarga o‘rgatish - ham psixomotor, ham jismoniy
sifatlarning rivojlanishi bifan bog'liq bo‘lgan uzoq muddatli va murakkab
jarayon. Muvozanatlarni . bajarishga qo‘viladigan umumiy talablar
qo‘yidagilardir;

- gimnastikachi qiz tanasining umumiy og’irlik markazi (UOM)
proeksiyasi tayanch maydoni chegaralarida joylashishi kerak. Tayanch
maydoni ganchaiik kichik, UOM tayanch sathidan ganchalik yuqori
bo‘lsa, muvozanat shuncha murakkabroq bo‘ladi. Qiyoslash uchun
misol: bir oyogda Yarim cho'nqaygan holdagi muvozanat va bir oyoqg
barmoglarining yarmiga ko‘tarilgan holdagi muvozanat;

« gimnastikachi gizning tanasi UOM proeksiyasidan og’ib ketgan
har bir holatga javoban oyoq kafti, umuman oyoglar, bel va qo‘l
mushaklarining faol ishlashi hisobiga amalga oshiriladigan tiklovchi
harakatlar bo‘lishi lozim;

« go‘llar, bel va boshning holati muvozanatni saglashda katta
ahamiyatga ega.

Bo‘shashtirilgan, shalviragan bel va elka kamari muvozanatni
yo ‘qotish sabablaridan biri;

. muvozanatlami sifatli ba_]al’lbh uchun glmnastlkachmmg faqat
bargarorlik hissigina emas, bo‘g’imlaridagi harakatchanlik ham, gavda
va oyoq mushaklari kuchi ham yaxshi rivojlangan bo‘lishi shart;

- muvozanatlarni bajarish samaradorligi vaziyatni saqlab turish
bargarorligi va uning estetikligiga bog’liq.
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3.2.2. Burtilishlar

Xoreografik tayyorgarlikvositalarining keying guruhi burilishlardir.
Bu gimnastikachi tanasi ko‘prog veriikal o‘qi afrofida ikki yoki bir
oyoqda bajariladigan burilish harakatlari hisoblanadi (Biryuk, 1981;
Goverdovskiy, 2002; Lisitskaya, 1976; Lisitskaya, Zaglada, 1977).
Shuningdek, bir guruh burulishlar borki, ular tananing boshga holatlarida
bajariladi (masalan, tizzalarda, bir tizzada, belda, ko‘krakda va h.k
bajariladigan burilishlar). Burilishlar tasnifiga tayanib, gimnastikada
burilishlaming vangi turlari pavde bo‘lishi bilan bog’lig ayrim
o‘zgarishlarni kiritamiz.

Bir oyogda, erkin oyogm yuqori holatga ko'tarib bajariladigan va
piruet deb ataladigan burilishlar eng murakkab hisoblanadi. Ulami sifatli
ijro etish uchun muvozanal, koordinatsiya yaxshi rivojlangan bo‘lishi,
shuningdck, burilishning boshidan oxirigacha qomat to*g’ri tutilishi talab
etiladi. THakamiarning erkin mashglarda va xodada bajariladigan
mashqglarda ikki (720°) va undan ortiq aylanish bilan bajariladigan
burilishlarni yugori baholashlari bejiz emas.

Keyingi paytlar gimnasiikachifar, murabbiy va xoreograflar
tayanchii (bo‘lishlari) va tayanchsiz (sakrashlar) harakatlarda aylanishlar
miqdorini oshirish ishlariga kirishib ketadilar, bu murakkablik darajasi
yugori bo‘lgan elementlar ijrosi uchun mukofot olishga imkon beradi.
Lekin shu tariga bunday ta’sirchan, go‘zal harakatlarning shakily
rang-barangligi yo‘qolib, komporzitsiyalarning tomoshabopligipasayib
bormogda. Ko‘pgina yuksak mahoratli gimnastikachi qizlar bir oyoqda,
erkin oyogqlarini bukib yoki oldinga rostlagan holda ikki (720°) yoki uch
marta {1080°) aylanish bilan burilishlarni bajaradilar. Mashqlardan katta
gadam tashlab, attitude (oyoq orqaga bukilgan) arabesque {oyoq orqaga),
oyoqni ushlab oigan holatlarda, aylanish paytida ... 19-20
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i lkki oyoqda 1 | Bir oyoqda ! L Tananing boshqa
I — i
’ g E ! .
l Kesishma Tekis siltash bilan J Tizzada |

T lzzalarda

La _‘{Aylanma sifatsh b-n Bosida
—_

[ Irg’ish bilan |
! Belda

-——"f.ustlmgm oyoqda J Qg]
ol d'm _’[‘gjg;n ;&a’** LBErcihai bo’ hb o *tirib

Bir oyogda { Oyouni ushlamay Ko’ krakda turib '
Bir oyogqda | * Ovogim ushlagan holda
Qo’ llarad

[ E}ktn oyoqni rostagan holada
> LCrkin oyoqni bukib

’ | Oldinga, orgaga, yon tomonga

e Egilib

—’I Egilmay ]
Ji

[ Kombinatsiyaiashgan J

3.2.3. Sakrash

Gimnatikada xoreografik tayyorgarlik vositalarinig eng turli-tuman
survhiga sakrashlarni kiritish mumkin. Gimnastikada sakrashlarning ikki
ko‘rinishi mavjud: irg’ish (sanchish) va sakrashlami o‘zi. Bulardan
birinchisi kichik amplitude va uncha baland bo‘lmagan parvor bilan
bajariladigan sakrashiarni anglatadi, ikkinchisi katta amplitudali sakrash
ho‘lib, ulami bajarish paytida uchish vaqtt ancha uzog bo‘ladi. Bu
harakatlat guruhi muntazanm ravishda yangi shakillar bilan boyib
bormogda. Sakrashlarning yangi shakllarini yaratish turli yo‘llar bilan
amalga oshadi; uchish bosqgichi paytida tana holatini o*zgartirish bilan,
ikki xil oddiy sakrashni bitta murakkabroq sakrashga birlashtirish vo‘li
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bilan; uchish bosqichiga aylanma harakatni qo‘shish bilan; uchish
bosgichidagi aylanishlar migdorini oshirish bilan va boshqalar.

Murabbiy va xoreografning fantaziyasi erishilgan darajada to‘xtab
golmaydi. Shunisi anigki, yvangi shakildagi sakrashlar soni Yana orlib
boraveradi. Shu sahabdan keltirilgan sakrashlar tasnifi ma’lum ma’noda
shartli, lekin u yangi elementlarni yaratishga yordam berishi mumkin.
(3.3 -rasm).

Erkin mashqiar hamda xoda ustida bajariladigan mashglardagi
barcha xoreografik clementlarning katta gismi sakrashlarga to*g’ri keladi.
Ular hakamlar tomonidan vugori baholanadi, murakkablik darajasi
turlicha bo‘ladi va musobagalarda mukofot olishga imkon beradi.
Shuning uchun sakrash tayyorgarligi xoreografivada jiddiy ahamiyatga
ega  bo‘lib, muntazam takomillashtirilib  borilishini  talab giladi.
Gimnastikada  murakkab  sakrashlarga  ofrgatish  va  ularni
takomillashtirish uchun batutdan sakrashni yengilroq sharoitda bajarishga
ko‘maklashuvchi vosita sifatida foydalanish mumkin.

Gimnastikachi gizlar sakrashlarning baletga xos shakillariga berilib
ketmasiiklari kerak, chunki ular ijro texnikasiga ko‘ra gimnastikadagi
sakrashlardan birmuncha farq qiladi. Tuzilishi va texnikasi o‘xshash
bo‘lgan sakrash turlari bundan mustasno (masalan, shpagatga sakrash,
ovoqlarni almashtirib sakrash va bosh.). gimnastikadagi ko‘pgina sakrash
shakilari xalq-sahna ragslaridan yoki sporining oxshash turlaridan
olingan. Masalan ikki tomonga kerilgan oyoglar bilan itarilib sakrash, -
“qurbagacha”, ikki oyoq bilan itarilib shpagatga sakrash, oyoglami bukib
sakrash va boshgaiar.

Sakrashlaming xilma xilligi tufayli ulamni ijro etish texnikasida
tafovutlar kata. Biroq barcha sakrashlar, shakli va bajarish usulidan
gat’iv nazar, ularning samaradorligini belgilovchi ofziga xos
xususiyatlarga cga-{Lisitskaya, 1977; Lisitskaya, 1984; goverdovskiy,
2002)
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- Har ganday sakrsh tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi gismlardan
iborat. Tayyorgarlik bosqgichi - bu quvvat hosil giluvchi harakatlardir. -
Zarb bilan yugurib kelib sakrashda u yugurib kelish, qo‘llami siltab
irg’ishni o‘z ichiga oladi. Joyidan sakrashda zo‘riqib Yarim chungayish
bilan qo‘Hlarni siltash bajariladi. Asosiy bosgich - bu bevosita itarilish
hamda shu sakrash turiga xos bolgan vaziyatni saqlab uchishdan iborat.
Yakunlovchi bosqich tarkibiga yerga tushish va amartizatsiyalovchi
harakatlar kiradi;

«Sakrash oldidan yugurib kelish samarsli va ayni payida
xoreografiya qonunlari nuqgtai nazaridan estetik ko‘rinishga ega bo‘lishi
lozim (bosh, gavda, qo‘l va oyoglaming holati);

- Ttarilish oyoglarning barcha bo‘g’imlari, aynigsa, kaftning faol
rostlanuvchi harakatlari bilan yakunlanishi kerak. Ttarilishni bajarish
oldidan tovonni poldan uzish mumkin emas;

- Uchish bosqichida qo‘llar holati sakrashga halal bermasligi, balki
unga ko*‘maklashishi lozim;

- Yerga tushish tarang zo‘rigtirilgan {(bo‘shashmagan) oyoglarga
aniq ifodalangan amartizatsiya bilan prujinasimon tirafuvchi harakat
orqali bajariladi. Tananing qat’iy bir holatini saglamagan holda
oyoqglaring yumshoq izchil bukilishi yerga tushish paytida zarbani
yumshatishga imkon beradi va mushak bog’lam  apparati
shikastlanishining oldini oladi;

« Sakrashlar seriyasini bajarganda, ya’ni har bir avvalgi sakrashning
yakunlovchi bosgichi ayni vagtda keying sakrashning tayyorgarlik
bosgichi bo‘ladigan faoliyatlarda oyoq wuchidan butun kaftga
yumalovcehi harakatni bajarib, zo‘rigtirilgan oyoqlarga tushish masalasi
fuda muhim; A A - -

- Sakrashning samaradorligi mczoni - uning balandligi, uchish
bosgichining davomiyligi, saqlangan holatning estetikligi hamda texnik
jihatdan to‘g’ri yerga tushishdir.



Irg’ishlar [kki ovoq bilan Balandga Shpagatga keny,
;“ ' — itarilib siftanih sakrash sakrash
Jayidan
Irg’ishlar T . ——
i Yugurib kelib Joyidan Oldinga
Bir oyoqda I ] I
| Tiki oyoqni tutib Yugurib kelib [ Yon tarafga
1
i Ikki oyoqda - L ——- _L - Ovoqni
Bir ciry oqui tutib Oyoqlm almashib almashiab
_ oqlami juftlab ] Oyaqni almash]amaJ
Ovyoqlar almashib __0} 1 ! ’ 7_q|_,_u__#_k_y W
] Egilib ! : i
| gl Rostlangan Oyoglani
oTgaga oyoq almashlamay
| Egilimasdan ’
Yon lomonga l Bukilgan oyoq —
Oyoqni brkib oyoqlar bilan HOrqaga cglhb_ ]
—T—— —T N
Oyoqlami‘ng Oyoqni rostlab Xalgasimon Xalqasimon
turli holatida

3.3. O‘zbek raqs

Qo‘l xelati. Buxoro ragslarida go*l holatiari rasmiy holatdan tashqari
etgita, yigitlar va gizlar holatlarining farqi yozishda tushuntiriladi. Qo‘llar
yonda bo‘lib, qoldastalar rasmiy holatda (1-rasm)2.

Rasmiy holatdan tirsaklar sal bukilgan bo®lib, barmoglar uchi pastga
garagan holda elka balandligiga mayin ko‘tariladi, so‘ng kaftlar yonga

garatilib, barmoquchlari

yuqoriga qaratiladi.

Barmoguchlari

elka

balandligida bo‘lib, bosh barmoq o‘rta barmogqa sal egilgan yoki
barmoqlar to‘g ri bo*lishi ham mumbkin {2-rasm).
Birinchi holatdan tirsaklar sal bukilganroq, barmoglari pastga. qara-

tilib bosh ustiga mayin ko‘tariladi, so‘ng kaftlar yuqoriga qaratiladi,
qo‘llarni bosh ko‘tarilmay ko‘z ko‘rishi kerak (3-rasm).
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Ikkinchi holatdan o‘ng qo‘l kafli boshning orga o‘ng tomoniga
qo‘yiladi. Chap qo‘l birinchi holatga tushadi (4-rasm).

Uchinchi holatdan Chap qo*l kafti yuqoriga garatilib, ko‘krakning
o‘ng tomonidan sal pastrogga keng harakat bilan keladi (5-rasm).

1 Go‘ldasta - go‘lning kaft va barmoklardan iborat bo‘lakkacha
bo‘lgan qismi.

To‘rtinchi holatdan o'ng go‘l kafti yuqoriga qarab birinchi holatga
tushadi, Chap go‘l o‘zgarmaydi (6-rasm).

Beshinchi holatdan ikki go‘l oldinga keladi, tirsaklar bukilganroq,
qo‘llar oralig'i clka kengligida, barmoq uchlari yuqoriga qaragan ham
elka balandligida, kaftlar esa oldinga qaragan yoki to‘g‘ri bo‘lishi ham
mumkin (7-rasm).

Oltinchi holatdan kafilar o‘ziga qaratilib yon befga go‘yiladi,
barmoglar oldinda, bosh barmoq orgada, tirsaklar yon-yonga qaragan
(8-rasm).

Ko‘ldasta holatlari {(qo'ldasta holatlarining bayoni berilmaydi,
rasmga garab o‘rganish tavsiva etiladi).Kaftterslari bir-birlariga vagin
bo‘lib, jimjtiog barmoglari chalmashgan (1 5-rasmga go‘shimcha).

3.3.1. Oyoq holatlari

Rasmiy holatdan tashqari asosan etgita. Ovoqtovonlari bir-biriga
yaqin, uchlari yonga ochilganroq (16-rasm}).

Rasmiy holatdan tovonlar sal ko‘tarilib, yon-yonga ochiladi, tovonlar
orasi Yarim tovonga, so‘ngtushadi (17-rasm).

Chap oyoq tovoni ko‘tarilib, o‘ng oyoq o‘rtalig‘iga ro‘baro® burilib,
so‘ng tovon tushadi. Gavda og‘irligi ikkala oyogda bo‘ladi (18-rasm).

Chap oyoqtovoni ko‘tarilib ham orqaga buriladi.Gavda og‘irligi o‘ng
ayoqda (19-rasm). ' ' '

Chap oyoquchida oldinga sal sirpanib keladi. Gavda og‘irligi o‘ng
oyoqda (20-rasm). _

Chap oyoqgtovoni tushib, gavda og‘irligi ikkala oyoqda bo‘ladi
(21-rasm).

O'ng oyoqtovoni ko‘tariladi {22-rasm).
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O*ng oyoqtovoni tushadi, Chap oyoqtovoni bosilib, uchi ko*tariladi.
Gavda og‘irligi o‘ng oyoqda bo‘ladi, so'ng Chap oyoq to‘liq bosilib,
sirpanib, rasmiy holatga keladi (23-rasm).

3.3.2. Salomlarning xillari

Buxorocha keng ko‘ylakdagi salomlar.

Qo‘llar birinchi holatdan kafii o‘ziga garatilib, ko‘ksiga ro‘baro’
keladi, so'ng Chap qo‘l o‘ng eng uchiga, kafti o‘ziga qaraganicha
go‘yiladi. So‘ng Chap qo‘l engni bir oz o‘ziga tortadi. O‘ng qo‘l oldinroq
cho‘ziladi, bosh va gavda bir oz oldinga egiladi (24, 25 -rasmlar).

Qollar birinchi holatdan Chap kafti ke‘ksiga go‘yiladi, o*ng qo°l
kaf- ti Chap qo‘l tersiga qo‘yiladi. Gavda va bosh bir oz oldinga egiladi
(26- rasm).

Qo‘llar ikkinchi holatday turadi, lekin oldinga ko*proq egiladi
(27- rasm).

Qo‘llar birinchi holatdan kafilar yuqoriga qarab keladi. So‘ng o‘ng
qo‘l ko“ksidan sal yuqoriga, Chap qo‘l sal pastrogqa qo‘yiladi (28-rasm).

Rasmiy kivimda vigitlar va qizlar salomi,

Chap qo‘l rasmiy holatda. O‘ng qo‘l birinchi holat orgali kafti o*ziga
garatilib, ko‘ksiga qo‘yiladi, bosh va gavda bir oz oldinga egiladi (29~
rasm).

Yigit salomida esa ikkala qo‘l birinchi holatdan o‘ng qo‘l kafti
ko‘ksiga go‘yiladi, Chap qo°l belning oldini quchadi, bosh va gavda bir
oz oldinga egiladi (30-rasm).

Bosh harakatlari

Buxoro ragslarida to‘rt xil bosh harakatlari ijro etiladi. Qiyg‘ir
bo‘yin. Bu harakatni ijro ctishda clkalar harakatsiz bo‘lishi kerak. Bosh
to‘g'ri turgan bo‘lib, bir oz bo‘yinga o‘tkazilgan. Bo‘yin yon-yonga
jilganda qizlar harakatvda muloyim va mayda ijro etiladi. Qiyg'ir bo‘yin
harakatlari yigitlar yrosida yirik bo‘lib, ko‘proghajviy ragslarda
qgo‘Haniladi. Bosh burilishi. Bosh salgina yon-yonga mayda buriladi.

Bosh to‘g'ri turishda yon-yonga egiladi. Elka gimirlamaydi. Bosh
vonga yoki oldinga kichik urgfu bilan, salgina oldinga jiladi, so‘ng
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muloyim gaytadi (iyak harakati). Iyak harakati giyg‘ir bo‘yin bilan
omuxta bo‘lib, bir qiyg‘ir bo‘yin, bir iyak harakati- ni ijro etish mumkin.
Elka qoqish harakatlari

Bu harakatni o‘rganishda qo‘llar birinchi yoki ettinchi holatda
bo‘lishi mumkin.

O'ng elka kichik urgu bilan salgina oldinga jiladi. Bir vaqgda Chap
elka sal orgaga jiladi, so‘ng aksincha, o‘ng elka rasmiy holatga qaytadi.
Chap elki urgu bilan oldinga jiladi. Qizlarda mayda, yigitlarda yirik ijro
etiladi. Elkalar navbati bilan va urg’u bilan oldinga ham rasmiy holatga
yoki urg‘u bilan boshlang‘ich holatga qaytadi.

Gavda harakatlari
Tebratish

Alohida yoki har xil qo‘] harakatlari bilan ijro etish mumkin. Yana
tikka turganda, o‘tirganda, yurganda har xil qo‘l harakatlari bilan ijro
etish mumkin.

Gavdaning yuqori gismi to‘lginlanib, yon-yongaroq tebranadi, bosh
aks tomonga tebranadi. Bu xil tebranish qizlar ragsida ijro etiladi.

(Gavda salgina oldinga-orgaga tebranadi. Bu harakat gizlar ragslarida
tikka turganda hamda o'tirganda ijro etiladi.

Gavda tik von-yonga tebranadi. Gavda og‘irligi bir o'ng oyoqqa, bir
Chap ovogga o‘tadi. To'liq bosilishi yoki tovon salgina ko'tarilishi
mumkin. Bu harakat yigitlar ragsida ijro etilads.

“Gavda elash” harakati

Gavdaning yuqori gismi muloyim, salgina yon-yonga burishadi,
to*xtavsiz.

“Sildirma * harakati

Tikka turib voki o'tirganda va harakat yakunlanganda ijro etiladi.
(iav- daning yugori tomoni ozgina orqaga jilib, so‘ng kichik urg‘u bilan
rasmiy holalga qaytadi. ' ' ' '

“Gavda irgish”harakati

Bu harakatni yigitlar va gizlar ijro etishiari mumkin. O*ng yoki Chap
oyogerdan salgina uzilib, keskin to‘lighosadi, tizza tortiladi, shunda
pavdaning yugort qismi salgina ko‘tarilib tushadi.

Ko‘ldasta harakatlari. Qarsaklar cttinchi holatdan tashqari barcha
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holatlarda ijro etilishi mumkin. Barmoglar yuqoriga garatilib ijro etiladi.
Har garsakdan so‘ng barmoquchlari bir oz bukiladi. Qarsakda kaftlar
ko‘ndalang bo*lib, barmogqlar kaftlar tersini ushlaysi. Barmoq qarsillatish
Rasmiy barmoq qarsillatish bir vagtda ikkala go‘lda yoki ayrilmay ijro
etiladi.

2. Chap qo‘l bosh barmog‘i o'ng qo‘l barmogqlar tersining oxirgi
joyiga qo‘yiladi, o‘ng go‘l boash barmog‘i Chap qo‘l barmoqiagiga
qo‘yviladi. Qolganbarmoglar bir-birining oralig'iga salgina kirishgan
bo‘lib, o‘ng qo‘l ko ‘rsatkich barmog‘i Chap qo*l ko‘rsatkich barmog‘idan
sirpanib o‘ng qo‘l o‘rta barmoqqga qatgiq tushadi. YOki Chap qo‘l yoni
bilan o‘ng qo‘! bosh bamioq bilan ko‘rsatkich barmoq orasiga yoni bilan
go‘yiladi, qarsillatish ik- kinchi holatdagiday (31, 32, 33, 34, 35-rasmlar).

Titratma

Makada titratma harakati bir goldasta bilangina voki ikkala qo‘ldasta
bilan bajarilishi mumkin.

Mayda titratma qo‘! va elka bilan titraydi. Ba’zi titratmada qo‘[arga
zangtaqiladi yoki qayroq tutiladi. Biri metalldan gilingan, uzunligi 16 sm.
Ikkinchisi 10 sm.li gayroqtosh, kaflga bosh barmeq bilan ushlanadi, har
ikkalasi yoni bilan qo‘yiladi. Qayroq bilan yigitlar va qgizlar ijro eladi,
zang bilan fagat qizlar ijro ctadi {36, 37-rasmlar).

Ko‘ldasta aylanishi

Qo‘ldasta o‘ziga yoky tashqgariga aylanadi. Bir qolda yoki ikkala
go‘lda ijro ctish mumkin. Qo‘ldasta mayda va tez o‘zvdan tashqariga
barmoqlar to‘g‘ri bo‘lib, yoniga, pastga, yuqoriga qarab aylanadi. Bu
holat gizlar ragsida ijro ctiladi. Qo‘ldasta aylanigshda barmoglar bir egilib,
bir to‘g'ri bo‘ladi.Bu xilt yigitlar va qgizlar ragslarida ijro etiladi. O‘zidan
‘tashqariga burifish - aylanishida qollar oltinchi holatda, barmoqlaf
yuqoriga qaragan. Avval kafti o*ziga garaydi, so*ng barmoglar egilibrog
pastga qaraydi, keyin o‘zidan tashqariga burilib, (oltinchi holatda)
barmoglar te‘g‘rilanib, kaftlar oldinga qarab goladi.
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3.3.3. Qo*l harakatlari

Buxoro ragslari barmoq qarsillatishlar, qarsaklar, go‘ldasta
aylanishlari, pardozlovchi (jilvalar) qivgiir bo'yin, elka geqish, iyak
harakati, tebranishlar va boshqa harakatiar bilan ijro etiladi. (Qizlar
harakatlari muloyim va engil bo‘lishi kerak. Yigitlarda esa keng va keskin
bo‘lishi kerak.

“Nozik-nozlanish” harakati

Musiqa o‘lchovi 6/8. 1 takt.

Bir joyda va yurganda ijro etish mumkin. Qo‘llar oltinchi holatda,
gavda esa birinchi holatda. Uch marotaba garsak chalib ijro etiladi .

O‘ng qo‘l kafti bosh orqasiga yoki yugoriga qaragan bo‘lib, barmoq
uchlari peshonabandga tegadi. Bir vaqtda Chap qeo'l rasmiy holatga
tushib, uzun to‘n yoki ko‘ylakning ctakka yaqin joyidan ushlab, bir oz
yonga tortadi. Bosh va gavda salgina o*ng tomonga egilganroq ham o‘ng-
Chap tomonga to*xtamay siliiq buriladi (38-rasm).

“Uyapish™ harakati

Musiga oichovi 4/4. 1 takt.

Mazkur harakat bir joyda va yurib ijro etilishi mumkin. Qo‘! rasmiy
holatda, gavda gamda bosh birinchi holatda bo‘ladi. O‘ng qo‘l kafti tersi
bilan yuzning Chap tomoniga yagin keladi. Barmogq uchlari yuqoriga
garagan. Bosh va gavdaning o‘ng tomoni salgina o‘ng tomonga egilgan.
Chap qo‘l rasmiy holatda. Harakatlarni Chap go‘l va Chap tomonga
lakrorlash mumkin yoki aksincha o‘ng qo‘l o‘ng tomonda davom etishi
mumkin.

“Nozik qo‘llar” harakati

Musiga o‘lchovi 4/4. 2 takt.

Bu harakatlar o‘tirganda, bir joyda turib va yon bilan yurganda ijro
vtifadi. ‘ ' ' ' '

Birinchi xili. O‘ng qo°l birinchi va oltinchi holat o‘rialig‘ida. Kafti
{'haprogqa egilgan. Chap qo‘ldasta yoni bilan, kafti o‘ng tomonroqga
giragan ham ko‘i:jﬂalang, sal vuqorirogqa qo‘yiladi. Bosh va gavda
(qollarga egil- ganreq. Chap qo‘l o'ng go*lga tekkizib yoki tekkizmay,
(0 lginlanib- to‘lqinlanib, bo‘lib-bo‘lib 0*ng elkagacha ctadi. Kafti pastga
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qarab, Chap qo‘l mayda titrab, oltinchi holat orqall yonga ochitadi. O'ng
qo‘} joyida goladi.

Qo‘ldastalar o‘zidan tashqariga bir burilib, Chap qo‘l kafti peshona-
band orgasiga go‘yiladi. O‘ng qo‘l birinchi va oltinchi holat o‘rtasida,
kafti oldinga, barmoquchlari esa yuqoriga garab goladi. “Sildirma™ va
ivak garakati bilan tugaydi. So‘ng shu harakatni Chap temonda o‘ng go*!
bilan takrorlanadi. Gavda va bosh asta-asta tiklanadi.

Hkkinchi xili. Bunda birinchi xilidagiday harakatlar takrorlanadi.
Faqat ikkinchi xilda ikkala qo‘l ham titraydi. '

“Kuyosh nurlari’” harakati.

Musiga o‘lchovi 4/4. 1 takt.

Bu xarakat bir joyda hamda yurganda ijro etiladi. Ko‘llar rasmiy
holatda. Bosh gavda va go‘l harakatlarini kuzatadi. Qo*ldastalar rasmiy
holatda.

Birinchi xili. Qo‘ldastalar o°ziga va tashqariga burila-burila ikkinchi
holatgacha ko‘tariladi. Qo‘ldastalar o‘z harakatlarini davom ettirgan
holda yuzdan pastga garab oltinchi holatgacha tushadi. So‘ng go‘llar
keskin holatdan rasmiy holatga tushadi.

Musigao‘ichovi 4/4. 21akt.

“Ikkinchi xili. Bu harakat bir joyda va yurganda ijro etiladi. Qo‘llar
ikkinchi holat balandligida ham oralari elka kengligvda. Kaftlar odsinga,
barmoq uchlari yugoriga qaragan. Guldastalar ofzidan tashqariga
burilib-burilib, ikkala qo‘] beshinchi holatda, o ng tomonga tushadi. Ung
qo‘l rasmiy holatda kafti ochiq tushadi. Chap qo‘l ettinchi holatda
ho*ladi. 2-takt Chap tormonda takrorlanadi (39, 40-rasmlat}.

“Oy jamol” harakati.

Musiga o‘ichovi 4/4. 2takt.

Birinchi xili. Bu harakat aviga o‘tirganda yoki bir joyda turganda
ijro etilaisi. Qofllar oftinchi holatda, kaftiar bir-biriga ro‘baro‘.Bir
marotaba rasmiy qarsak. Chap qo‘l kafgt yuqoriga qaragan, o‘ng ko‘krak
tagiga keladi. O'ng qo‘ldastasi esa Chap yuz tomonga, Kafii pastga
garagan holda keladi.O'ng qo‘l har zarbga barmoq qarsillatib, Chap
tomonsan ivak tagidan o‘ng yuz tomonga o‘tadi, so’ngra ikkinchi holat
orqali birinchi holatga ochiladi. Qo‘liar beshinchi holatda qoladi. Mazkur
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harakat barmoq garsillatmasdan ham bajarilishi mumkin.

Ikkinchi xili. Ikkala go‘ldasta barmoglari bir-birlarining oralig‘ida
bo*lib, kaftlar terslariga qo‘vilgan ham pastga qaragan, ivak tagida. O‘ng
bosh atrofida bir marotaba aylanadi. Bu harakatlarni “gavda elash” bilan
ham ijro etish mumkin. SHuningdek, go‘llar harakati o‘ng tomonga
to‘xtab golishi ham mumkin. '

“Zebi gardon” harakatl

Musiqa o‘lchovi 3/4. 4takt.

Birinchi xili. Avjvda, bir joyda lurganda va tizzaga o‘tirganda ijro
etiladi. Qo] ikkinchi holatda. Bosh go‘llar harakatini kuzatadi.Har bir
zarbda o‘ng qo‘ldastasi o‘ziga garab aylana- aylana Chap ko‘krak tagiga
tushadi. Kaftlar yuoqoriga, barmoglar Chapga qaragan. “Sildirma”
holatvda yakunianadi. '

Mazkur harakat Chap qo‘lda takrotlanib  Chap ko‘krakka
tushadi.O‘ng qo‘ldastasi o‘zvdan tashqariga burila-burila ikkinchi
holatga ko“ta- riladi. lyak harakati bilan yakunlanadi.

Yuqorida ta’kvdlangan harakatiar, Qo‘dsastalar aylana-aylana
ikkinchi holatga yoki peshonaband orgasiga qo‘yilishi mumkin.

Ikkinchi xili. Flarakatlar bir qo‘lda yoki ikkala qo‘lda ham ijro
etilishi mumkin. Hamma harakatlar birinchi xildagiday, faqat ikkala qo‘l
bir vaggda barobariga yoki bir qo‘dda ijro etilishi mumkin,

“CHiroyli peshonaband' harakati.

Musiqa o‘Ichovi 4/4. 2takt.

Bu harakat bir joyda yoki avjiga o‘tirganda tjro ctiladi. Qo‘ldastalar
kaftlari peshonaband orqasiga qo‘yiladi yoki kaftlar yuqoriga qaratilib,
barmoq uchlari peshonabandning yoniga tegib turadi.

Uch marta qo‘ldasta o‘ziga qarab aylanib, oltinchi holatga tushadi.
Barmoq qarsillatishning ikkinchi xili har hisobga garsillatib, bir vaggda
gavdaning beldan yuqori gismi va bosh bir o‘ngga, bir Chap tomonga
muloyim, sal egilibroq ijro etiladi (41, 42-rasmlar).

“Oynaga qarash" harakati,

Musiga o‘lchovi 2/4. 1 takt.

o tirgandawyurganda aylanganda ijre ctiladi. O‘ng qo‘l kafti bosh
orqa51da<Chap' go'l oltmchl\holatdan yuqori va kafti o‘ziga kdragan,
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barmoquchlari yuqoriga qaragan. Misoli oynakdek, yuzi oynakka
qaratiigan, bosh bir oz orkdga egilganroq. Boshlanishda Chap qo‘ldasta
o‘ziga qarab bir buriladi. So‘ng mazkur harakat o*ng qo‘lda takrorlanadi
(43-rasm).

“Labi g‘uncha harakati.

Musiga o‘lchovi 3/4. | takt.

Bu harakat hamma xillarda avjiga o‘tirganda, bir joyda turganda 1jro
etiladi. O*ng qo‘l oltinchi holatda, Chap qo‘l o‘ng qo‘l tirsagi tagiga kafti
ters go‘yiladi. Gavda va bosh birinchi holatda.

Birinchi xili. O'ng qo‘ldasta o‘zidan tashgariga aylanib so*ng
jimjilogq barmogpastki labga qo‘yiladi, kafti Chapga qaratilgan.
Harakatlar so‘ngiaa qiygar bo‘yin va iyak harakatlari bilan tugaydi
(44-rasm). '

lkkinchi xili.

Musiqa o‘lchovi 3/4. 2 takt.

Mazkur xil bir joyda va o‘tirganda ijro etiladi. O*ng go‘l oltinchi
holatda, kafti yugoriga, barmoglar oldinga qaragan. Chap quidastasi o°i
qo’l tirsagiga go‘yiladi.

(¥ ng go‘ldasta mayda Litrab bir vaqgning o‘zida o‘zidan tashqariga
ayla- nib, jimjiloq barmoq pastki labga go‘yiladi. Bu harakatlar qiyg‘ir
bo*yin yoki iyak harakatida ijro etiladi.

O'ng qo‘ldasta Yana mayda titrab oltinchi holatga etgach, oxirida
keskin harakat bipan kafti yuqoriga qarab ochipadi, barmoglar oldinga
qaragan bo‘ladi. Ularning barchasi iyak harakati yoki qiyg‘ir bo‘yin
haraqati bilan bajariladi.

Musiqga o‘lchovi 3/4. 1 takt.

Bir joyda hamda o‘tirganda ijro etiladi. Qo‘llar oltinchi holat balan-
diigida, tirsaklar bukilgan, go‘ldastalar o‘ngda, salgina yugqorirogsa,
* kaftlar biri oldinga garagan, biri o‘ziga qaragan, o‘ng qo‘ldasta oldinga
garab, barmoquchlari yonga qaragan. :

Qo‘ldastalar bir-biridan uch marta o‘ziga qarab aylanib, so‘ng Chap
go‘ldasta o‘ng tirsak tagiga, o‘ng qo‘l jimjilog*i pastki labga qo‘yiladi.
Hamma xilining oxirida iyak harakati voki giyg'ir bo‘yin harakati bilan
ifodalanadi.
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“Zangurish" harakati.

Musiqa o‘lchovi 4/4. 1 takt.

Bu harakatlarni bir joyda, tizzaga o'tirganda, aylanishlarda, gavda
burishlarida ijro etish mumkin.

Ko‘ldastalar ichki tomonlari bilan ko‘ndalang go‘yilgan, o‘ng
go‘dpasga yuqorida. O‘rga barmoqva bosh barmoquchlari yopishgan.
Qo‘ldastasi to‘lginlanib, Chap qo‘idastasiga uradi (bilak tomoniga),
so‘ng qo‘ldastalaming joylari almashib, harakat takrorlanadi. Keyin esa
qu‘lsastalar ters bilan uriladi (kafg- lar yonga qaragan). Harakatlar bir
nccha marotaba takrorlanishi mumkin.

“Yurak titratmasi" harakati.

Musiga o‘lchovi 4/4. 2 takt.

Bu harakat bir joyda, avjiga o“tirganda, yonga yurganda ijro etiladi.
Chap qo°l kafti peshonaband orgasiga qo‘yilgan yoki etlinchi holatda.
O‘ng qo'l ko‘ksida, go*ldasia o‘ziga qaratilgan, O‘rta barmogbilan bosh
harmoq yopishgan. Gavda bir oz Chapga egilganrog. Bosh o‘ng qolni
kuzatadi.

O‘ng go‘l mayda titratrna harakat bilan birinchi holatda yuqoriga
ko‘ta- riladi, kafti yonga qaragan. Bosh va gavda qo'l harakatlarini
kuzatadi. “CHildirma” harakati bilan ijro etiladi (4 5 , 46, 47-rasmlar).
YUgqoridagi ko‘rsatmalar bilan Chap qo‘lda ham takrorlanishi mumkin.

“Ko‘liband" harakati.

Musiga o‘lchovi 4/4. 2 takt.

Birinchi xili. Bir joyda, tizzada o‘tirganda ijro etiladi. Qo‘llar
ko‘ksi- ga yaqin, kaftlar tirsaklardan salgina balandrogqa qo*vilgan. O‘ng
qo‘l kafti Chap tirsakdan balandrog*iga, Chapi esa o*ngiga go*tilgan. SHu
holatda qollar urg‘u bilan sal o‘ngga jiladi. Yana silliq qaytadi. Mazkur
harakat Chap tomonda gaytariladi. O‘ng qo‘ldastasi titrab, bir marotaba
dasta aylantirib, (o‘zidan tashqariga) oltinchi holatga ochiladi.

Musiqa o‘lchovi 4/4. 2takt.

1kkinchi xili. Bu harakat bir joyda, tizzaga o‘tirganda va yurganda
ijro etifadiQo‘llar birinchi xidsagiday, ko*ksiga yaqin chalmashgan, O'ng
qo‘l mayda titratma harakat bilan oltinchi-birinchi holatlar orkdli
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peshonabandning o‘ng tomoniga kafti qo‘yiladi, so‘ng sillig birinchi va
oltinchi holat orkdli keygadi. Joyini almashtirib Chap ko‘l yuqori bo‘lib
qoladi. SHu harakatlar Chap qo‘ldan takrorlanadi. Iyak harakati bilan
yakunlanadi.

“Qoshi kamon’’ harakati.

Musiqga o‘lchovi 4/4. 2 tak.

Ortirganda, bir joyda va yurganda ijro efiladi. Ko‘llar oltinchi
holatda, kaftlar bir-biriga ro*baro’, barmeqlar yuqoriga garagan. Tkkita
rasmiy garsak chalinib, oxirida o‘ng qo‘l sal yonga ochilib, bosh barmog,
o‘rta barmoq bir-biriga yaqin, o‘ng qoshga yaqin keladi. Kafi pastroqqa,
barmoquchlari Chapga qaragan. Chap qo‘l etginchi holatda yoki bei-
ningoldini quchadi. O‘ng qo‘l birinchi holatga ochiladi, oxirida ikki marta
elka qoqish harakati ijro etiladi. Bosh Chap qo'l harakatini takrorlaydi.
Gavda bir oz Chapga egilganroq bo‘ladi. Bosh ham Chapga buriladi.
Chap qo‘l bilan Chap tomonga takrorlanadi.

“Gulruh” harakati

Musiga o‘Ichovi 4/4. 2 1akt.

Birinchi xili. Bir joyda, avjiga o‘tirganda hamda yurishda ijro etila-
di. Chap qo‘l etginchi holatda, o‘ng go‘l Chap elkaga ro‘baro*. Kafti
pastga qaragan. Barmoglarham pastga qaragan. “Ganda elash” harakati
yoki elka goqish- ning birinchi xili bilan, bosh esa 0‘ng qo‘Ini kuzatadi.
O‘ng qo‘l barmog qarsillatish bilan ikkinchi holatga ko‘tariladi.
Barmoglar garsillaganicha o‘ngtomonga birinchi holatga ochiladi,
“elash” harakati jo‘r bo‘ladi. Oxirida o‘ng qo‘l keskin harakat bilan
birinchi holatda kafti yuqoriga garab qoladi va iyak harakati bilan
vakunlanadi. Chap qo‘ddan Chap tomonga takrorlanadi.

Musiga o*lchovi 4/4. 2takt.

Ikkinchi xili. Hamma harakatlar birinchi xilidagiday, farqi birinchi
holat orqali keskin rasmiy holatga tushadi. Chap qo‘ldan Chap tomonga
lakrorlanadi. :

Musiga o‘Ichovi 4/4. 2takt.

Uchinchi xili. Birinchi xildapiday, faqat barmoqlar bir pastga, bir
tepaga garab yuz orgali ikkinchi holatga o‘tadi, so‘ng birinchisiga
ochiladi. Chap qo‘ldan Chap tomonga takrorlanadi.
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“Barmoq o‘yin” harakati

Musiga o‘lchovi 2/4. / takt.

Bu harakat yurganda va bir joyda turganda ijro ctiladi. Qo*llar oldin-
da, pastda, kaftlar tersi bir-biriga tegib turadi. Gavda va bosh salgina
oldinga egilganroq. O‘ng qo‘l Chap go‘ldasta tersidan sirpanib ham
Yarim musht bo‘lib salgina ko*tariladi. So‘ng 2-ga o‘ng qo‘ldasta keskin,
barmoqlar to‘g‘ri bo‘lib, boshlang*ich holatga tushadi. Bir vaqgda Chap
qo‘ddasta Yarim musht bo‘lib harakatlami takrorlavdi (48,49-rasmlar).

“Lola” harakati

Musiga o‘Ichovi xohlaganicha.

Qo‘llar gaysi holatda bo‘lsa ham kafglar va barmogquchlari
pastrogbo‘lib, iyak tagiga keladi. Tirsaklar yon-yonga qaragan. Qiyg‘ir
bo‘yii yoki iyak hara- kati bilan yakunlanadi {50-rasm).

“Tong" harakati

Musiga o*lchovi 5 /8. 1 takt.

Bir jovda, o‘tirganda, yurganda ijro ctiladi. Qo‘llar oltinchi holatda.
Qo‘ldastalar yonma- yon, kafllar va barmoglar pastga qaragan. Gavda va
bosh oldinga egilganrogq. O'ng qo‘ldasta sal oldinda. Barmoglar
garsillatib (1- xili) yuz osha, ikkinchi holat orgali birinchi holatga
ochiladi. Gavda va bosh asta-asta tiklanadi. Barmoglarni qarsillatmay ijro
¢tilsa ham bo‘ladi. Harakatlar “elash™ harakati bilan jo‘r bo*lishi mumkin.

“Shodlik" harakati

Musiga o‘lchovi 4/4, 1 1akt.

Birinchi xili. Bu harakat bir joyda yoki yurgavda ijro etiladi. Ko‘llar
oltinchi holatda, ikkita rasmiy qarsak, so‘ng go‘llar asta-sekin birinchi
holatga ochiladi, kaftlar yuqoriga qarab qeladi. Gavdaga “clash™ harakat
jo‘r bo*ladi.

Musiqa o‘lchovi 4/4. 1 takt.

Ikkinehi xili. Birinchi xilidan farqi barmoqlar rasmiy qarsillaydi.
tHar ikkala xilida ham tizzalar egilganroq. Uchinchi xili. Musiga o‘lchovi
4/4. 1 takt. lkki qarsakdan so‘ng qo‘ldastalar o‘zidan tashqariga
aylana-aylana yonga ochiladi. “Elash™ harakati jo'r bo‘ladi.
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“Gardish” harakati.

Musiqa o‘lchovi xohlagancha. 2 takt.

Yurganda, avjida, o‘tirganda va bir joyda ijro etish mumkin. Qo‘liar
oltinchi holatda. Qo*ddasta kafilari bir-biriga ro‘baro‘. Navbat bilan
qo‘ldastalar salgina ko‘tarilib, o*ziga tomon keladi, so‘ng pastrogga
tushib, Yana boshlang‘ich holatga qaytadi. O‘ng qo‘ldasta pastrogqa
tushayotgan bir vaqgda Chap go‘ldasta ko‘tarila boshlaydi, harakatlar
ketma-ket ijro etiladi. Maysa titratma bilan ham ijro etish mumkin.

“Mushak” harakati

Musiga o‘lchovi xohlagancha. 2 takt.

Birinchi xili. Yurganda, avjiga o‘tirganda, bir joyda turganda ijro
etiladi.Qo'llar oltinchi holatda. 6/8 o‘lchoviga 1-ga rasmiy garsak, 2-ga
go‘ldas- talar salgina yonga ochilib, kaftlar o‘ziga qarab, ko‘'ndalang
bo'ladi. Lekin bir-birlarigategmagan. 3-4-5-6-ga o‘zidan tashqariga
aylana-aylana o‘ng tomonga, beshinchi holatga tushadi.Chap tomonga,
beshinchi holatga tushadi.

Musiga o‘lchovi 4/4. 2 takt,

Ikkinchi xili. Bir joyda, avjiga o‘tirganda, vurganda ijro
etiladi. Qo llar ikkinchi holatda 1-2- ga rasmiy qarsak, 3-4-ga quldastalar
o‘zidan tashqariga aylana-avlana o'ng tomonga, beshinchi holatga
tushadi.Chap tomonga, beshinchi holatga tushadi.

Uchinchi xili. Qo‘llar oltinchi holatda [-2-ga rasmiy qarsak, so'ng
barmog garsilla- tib, ikkala qo*l yuz osha ikkinchi holatga ko‘tariladi,
so‘ng o‘ng tomopga, beshinchi hofatgza tushadi.Harakat takrorlanib, Chap
tomonga, beshinchi holatga tushadi.

“Hayajon" harakati.

Musiqa o‘lchovi 4/4. 2 takt.

Birinchi xili. Bu harakat yurganda ijroctiladi. Qo*llar to‘rtinchi
holat, o‘pgtomopda. Kaftlar yuqoriga garab, o‘ng tomonga beshinchi
holat, oltnpchi holat orqali to‘rtinchi holat Chap tomonga o‘tadi. Har
hisobga barmoglar keskpp bir o‘ziga burilib, bir tashqariga ochilib, oxiri
o‘ng tomonga iyak harakati bilan yakunlanadi.Chap tomonda
yakunlanadi (51, 52, 5 3, 54- rasmlar).
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Musiga o‘lchovi 4/4, 2 takt.

Ikkinchi xili. YUrganda ijro etiladi. O*ng qo°‘l ettinchi holatda, Chap
qu! o'pg kukrak tagida, kafti yuqoriga garagan. Chap qo‘l har hisobga
barmoglar bir o‘ziga qarab, bir tashgariga keskin burilib, peshonaband
orgasiga kafti yoki kafti yuqgoriga qarab barmoq uchlari tegib turadi,
oxirida iyak harakati bilan vakunlanadi.O‘ng qo‘l bilan takrorlanadi.
Yigitlarga { yak harakati mumkin emas.

“Yonimda bo‘l” harakati

Musiga o‘lchovi xohlagancha. 2 takt.

Birinchi xifi. O‘tirganda, bir joyda hamda yurganda ijro etifadi.
Qo‘llar oltinchi holatda. Qo‘dsastalar bir-biriga ro‘baro®, barmogquchlari
odsinga qaragan, rasmiy qarsak, so‘ng kaftlar yuqoriga qarab, barmogq
qarsillatib o‘ng tomonga, beshinchi holatga ochiladi. Chap tomondan
aytariladi.

Musiga o‘Ichovi 4/4. 2 takt.

1kkinchi xili. {jro etish joylari birinchi xilidagiday. Qo*liar beshinchi
holatda, o‘ng tomonda. Kaftlar yugoriga qaragan. Barmoglar esa
qarsillatib, oltinchi holat orgali beshinchi holatda Chap tomonga o' tadi.
Gavda “elash” harakati bilan ifodalanadi. Oxirida “sildirma”™ harakati
bilan vakunlanadi, kaftlar keskin ochiladi. Chap qo‘ldan takrorlanadi.
Yigitlarga bu harakatlar keraksiz, ularda “clash” va “sildirma”
harakatlarsiz ijro etiladi.

Musiqa o‘ichovi 4/4. 2 takt.

Uchinchi xili. Ijro joylari birinchi xiddagiday. Qo‘llar o‘ng tomonda,
beshinchi holatda. Barmoq qarsillatib oltinchi holatga keladi. “Sildirma”
harakati bilan yakunlanadi. Oltinchidan beshinchi holatga Chap tomonga
harmoglar kdrsillatib o‘tadi, “sildirma” harakati bilan yakunlanadi. Bu
harakat yigitiarga mum- kin emas. - -

“Xayol" harakati

Musiqa o‘lchovi 4/4. 1 takt. B

Avjida o‘tirganda, bir joyda, yurganda ijro etiladi. Qo‘llar rasmiy
holatda. Birinchi holat
arqali peshonaband orgasiga o*ng qo‘l kafti qo*yiladi. Chap qo‘l birinchi
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holatda qoladi. Bosh bir oz orqaga cgilganroq hodda. Qo‘ldasta o‘yin
Musiqa o‘Jchovi 2/4. 1 takt.

Birinchi xili. Bir joyda, yurganda ijro etish mumkin. Qo'Har oltin-
chi holatda, kaftlar oldinga qaratilgan, barmoq uchlari yugoriga gara-
tilgan. lkkala qo‘ldasta bir o‘ngga, bir Chapga yoni bilan egiladi.

Musiqa o‘lchovi 4/4, 1 takt.

Ikkinchi xili. YUrganda, bir joyda turgadsa, anjide o‘girganda.
Qo‘lpar oltinchi hsshatda. Barmegpar yuqoriga keragan. Har hisobga
go‘dpastalar bir o‘ziga, bir tashkrriga buri- lib, birinchi holatga ochildsi.
Qo‘ddastalar burilmay oggginchi hsshatga qaytatsi.

“Kuliband” harakati

Musiga o‘lchovi 4/4. 1 takt.

Yurganda, o‘tirganda, bir joyda ijro ctaladi. Qo Har tirsakdan sal
yuqorirogsa chalmashib, kaftlar go‘yilgan. O‘ng qo‘l kaft Chap, Chap
go‘l kaft o'ng tomonda. 1-ga qo‘llar urg‘u bilan o‘ng tomonga jiladi,
muloyim boshlang*ich holatga qayiadi. Ikkinchi harakat Chap tomonga
takrorlanadi.

“Tomchilar" harakati

Musiqa o‘lchovi 4/4. 2takt.

Birinchi xili. Bir joyda yoki yurganda ijro etiladi. Qo‘llar ikkinchi
holatda, kaft- lar orqaga qaragan. 1-2-3-ga o‘ng qo’l rasmiy barmogq
qarsillatib, oltinchi holat orgali rasmiy holatga tushadi, bir vaqgda Chap
go‘ldasta barmoq garsillatadi yoki o*ziga, tashqariga burilib ketadi. 4-ga
o‘ng qo‘l keskin birinchi holat orqali Yana ikkinchi holatga ko‘tariladi.
(Gavda “elash” harakatini ijro etadi. Shu harakat Chap qo‘lda takrorlanadi.

Musiga o‘lchovi 4/4. 2takt.

Ikkinchi xili. Barcha harakatlar birinchi xiliday. Farqi ikkinchi
holatdan eltinchi holat orqalt rasmiy holatga tushadi.

3.3.4. Oyoq harakatlari

Buxoro raqslaridagi oyogharakatlari xilma-xil. Tepmalar, sakrama
hara- katlar, ba’zilarida Fargona ragslaridagiday harakatlar ham uchraydi.
Harakatlarda tizzalar holati.
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Rasmiy holatda.

- Bir oz tortilgan holatda.

Tortilganroq.

Egilganroq.

Egilgan.

Tizza to*g‘riga qaragan, salgina yonga qaragan. Tizzada aylanishni
(charx) asosan yigitlar ijro etadi. Tizzalar egilgan holatdan rasmiy holatga
o‘tishda, muloyim o‘tish yoki tizzalar keskin tortilishi mumkin.
Tepmalarda gavda salgina urg‘u bilan bir oz ko‘tarilib tushadi. Yigit va
qizlar harakatining ko*plart bir xilda, ba’zida uchraydigan farglar aytib
o‘tiladi.
“Rasmiy yurish" harakati
Musiqa o‘ichovi 4/4. 2takt.
“Rasmiy” ufori

Musiga o*ichovi 2/4. 2takt.

O‘ng oyoq 1-ga oldinga rasmiy qadam bosadi. Chap oyoqtovoni
salgina Ko*tariladi va tizza sal egiladi. “I”-ga Chap oyoquchi bilan o‘ng
oyogyoniga {(o‘rtalig‘iga ro‘baro’) bosadi. 2-ga o'ng oyoq oldinga
kichikroq qadam bosadi. Chap oyoqjoyida goladi. “I”-gatinish (pauza).
Harakatlar Chap oyogsa takrorlanadi. '

“Mayda” ufori

Musiga o‘lchovi 3/4. 2 takt.

[kkala oyog yonma-yon, oyoq uchlarida rasmiy ufori bilan yuriladi.
0O'ng oyoqgsan boshlanadi. Yurishlar oyoquchlarida bajariladi.

“Yonga ochilish” ufori.

Musiga o‘lchovi 4/4.2 takt.

Ovoglar birinchi holatda, tizzalar bir-biriga yaqinroq.l-2-3-ga
oyoglar uchla mayda va uchlarida gadam bosadi. 4-ga Chap oyogsalgina
crdan ko“tariladi va tizza egilganrogbo‘ladi, Chap tomonga salgina tovoni
bilan ochiladi.Chap oyoqsan takrorlanadi. To‘liq qadam bosib ham ijro
ctilishi mum- kin (55-rasm).

“Nugtali yurish”
Musiqa o‘lchovi 2/4. 2 takt.
QOyoq holati birinchi yoki rasmiyda bolishi mumkin. | -ga o‘ng oyoq
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uchi bilan oldinga kichik qadam bosadi, so‘ng 2-ga o°ng oyoq sal oldinga

jilib, tovoni tushadi. Bir vaqgda Chap oyoqtovoni sal ko‘tariladi.

Harakatlar Chap oyogsa takrorlanadi.
“Yon yo‘rg‘a

Musiga o‘lchovi 274, 1 takt.

Birinchi xili. “Rasmiy yo‘rg‘a”. 1-ga tizza egilibrog, so‘ng
salrasmiygarogo‘tilib ijro etiladi. Oyoqlar oltinchi holatda. Chap
oyoquchida, tizzalar egilganroq. Davra aylanib, orgaga-oldinga yurish
mumkin. O'ng oyoq -ga Chap tomonga kichik va sal erdan uzilib
gadam bosadi, tizza egiladi. 2-ga Chap oyoquchida, o‘ng oyogorqasiga
kichik gadam bosadi, tizzalar sal rasmiygaroq o‘tadi.

Ikkinchi xili. “Irg‘itishli yon yo‘rg‘a Musiga o‘lchovi ham, oyog
holatlari ham birinchi '
xidsagiday. 1-ga o‘ng oyoq Chapga kichik gqadam bosadi, tizza
egilganroq. Chap oyoqning tizzasi egilib, sal ko‘tariladi, oyoq uchi pastga
qaragan, tizzalar bir-biriga yaqin. 2-ga Chap oyoq o‘ng oyoq orqasiga,
uchida bosadi (oltinchi holat) (5 6-rasm).

Musiqa o‘lchovi 4/4. 1 takt.

Uchinchi xili. “Trgitishli yon yo‘rg‘a™.Oyoglar oltinchi holatda,
Chap oyoqorqada, tizzalar egilganrog. 1-ga o‘ng ovoq Chap tomonga
urg‘u bilan kichik qadam bosadi. Bir vaggda Chap ovoq keskin tizzasini
buklab, sal ko‘tarklib, bugun toveonini Chapga buraydi. Oyoq uchlari
oldinga qaragan. 2-ga Chap oyoq uchi bifan o‘ng oyoq orqasiga bosadi
(oltinchi holat). 3-ga o‘ng oyoqYana Chap tomonga urg‘usiz Kichik
gadam bosadi. 4-ga Chap oyoqo‘ng oyoq orqasiga, uchida bosadi
{(oltinchi holat).

Musiqa o‘lchovi 2/4

To‘rtinchi xili. “CHalma’shh yon yo'rg‘a.Oyoq holatl oltinchida,
Chap ovoq uchida. O'ng
ovoq I-ga Chap tomonga kichik kddam bosadi. Bir vaggda Chap oyoq
ko‘tarilib, o‘ng oyoq
orqaroqda va chalma- shibroq bo‘lib, tizza Chapga qaratiladi. Oyoq uchi
pasiga garagan, 2-ga
Chap oyogo‘ng oyogorqasiga uchida bosadi (5 7-rasm).

(’9

‘l (L 3
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To‘liq tepma

Musiga o*lchovi 2/4. 1 takt,

Birinchi xili. Hamma tomonga yurish mumkin. I-ga o'ng oyoq urg‘u
bilan oldinga o'rtacha qadam bosadi. Tizza keskin tortiladi. Gavda sal
ko‘tarilib turadi. 2-ga Chap oyoq sirpanib, o‘ng oyoq yoniga keladi. Chap
oyogsan gavda irg‘itmay ham ijro etilishi mumkin.

Musiga o‘lchovi 2/4. 1 takt.

Ikkinehi xili. Oyoglar rasmiy holatda. 1-ga o‘ng oyoq urg‘u bilan
o‘rtacha qadam bosadi, tizzalar egiladi. 2-ga Chap oyoquchi bilan o°ng
oyoqyoniga bosadi, tizzalar keskin tortiladi. Gavda ham salgina qo‘tarilib
tushadi,

Uchinchi xili. Asosan yigitlar ragsida ijro etiladi. Boshlang‘ich
gadam urg‘u bilan to‘lig bosiladi, lekin doimo ikkala tizzalar egilganrog
ijro etiladi, 1-ga o‘ng oyoqdan gadam, 2-ga Chap oyoq o‘ng oyoq yoniga
to*liq yoki uchida bosadi.

Ovyoq uchida tepma

Musiqga o‘lchovi 2/4. 1 takt,

Oyoqglar rasmiy yoki birinchi holatda, lckin 0‘ng oyoq uchida bosadi.
O‘ng oyoqtizzasi bukilganroq. 1-gao‘ngoyoqoldinga kichikqadam
bosadi. Tovoni tushadi, tizza tortiladi. Bir vagtda Chap oyoqtovoni
ko‘tariladi. 2-ga Chap oyoqto‘liq bosilgan holda sirpanib, o‘ng
aoyoqyoniga keladi, bir vaqtda o‘ng oyoq toveni ko‘tarilib, tizza
bukilganroq holda goladi.

“Ilon izi” harakati

Musiga olchovi 2/4. 1 takt.

Oyoglar yonma-yon. Bu harakat bir joyda aylanishda, yonga
yurishda ijro etiladi. 1-ga ikkala oyoq uchlari sal ko‘tarilib, o‘ng tomonga
buriladi, so‘ng to‘ligqa tushadi. 2-ga ikkala oyoq tovonlari sal ko‘tarilib,
o‘ng tomonga buriladi, so‘ng tovonlar to*ligga tushiriladi.

“Yarim qaychi” harakati

Musiga o‘lchovi 2/4. 1 takt.

Bir joyda aylanganda ijro ctiladi. Oyoqlar ikkinchi holatda. O‘ng
oyoq Chap oyoqga ko‘ndalang ro‘baro‘. 1-ga o‘ng oyoq uchi sal erdan
ko‘tarilib, o‘ng tomonga burilib, so‘ng to‘ligga tushadi. 2-ga o‘ng oyoqg
toveoni, Chap oyoq uchi bir vaqgda o‘ng tomonga burilib, so‘ng to‘liqqa
tushadi.
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, “Sakrashli yurish”

Musiga o‘Ichovi 2/4. 1 takt.

Ovoqglar rasmiy holatda, tizzalar bukilganrog. 1-ga Chap
oyoqlizzasini tortib, o‘ng oyoqtizzasi bukilganicha erdan bir oz
ko‘tariladi. 2-ga o‘ng oyoq tizzasini go‘g‘rilab, oddinga uchi bilan bosadi,
so‘ng urg‘u bilan tovoni tushadi. Bir vaggda Chap oyoq sirpanib, rasmiy
holatta keladi. Ikkala tizza bukilganroq holda qoladi. Chap oyoqdan
takrorlash mumkin. '

“Chalmash sakrashii yurish”

Musiga o*lchovi 2/4. 1 takt.

Birinchi xili. Oyoqglar chalmashgan, o‘ng oyoq oldinda, tizzalar
bukil- ganroq. l-ga tizzalar to‘grilanib, o‘ng oyoq erdan 10
santimetrgacha oldinga ko*tariladi. 2-ga o'ng oyoq urg‘u bilan uchiga,
oldinga qo‘yiladi. Bir vaggda chap oyeq crdan bir oz ko'tarilib, tizzasi
bukiladi. “I"-ga Chap oyoqo‘ng oyoqga chalmashib, to‘liq bosadi. O‘ng
oyoq toveni tushadi. Tizzalar bukilganroq holda qoladi. Bu harakatni
Chap oyoqdan ham takrorlash mumkin.

Ikkinchi xili. Barcha harakatlar birinchi xilday, lekin oyoq uchida va
tizzalar bukilganrog bo‘lib, so‘ng o‘ng tomonga aylanadi. Yana o‘ng
. oyoq oldinda chalmash qoladi. Bu harakatlar asosan vigitlar ijrosida
bo'lib, 0‘ng yoki Chap tomongagina ijro etiladi.

“RBir oyoqda sakrashli yurish ”

Musiga o*lchovi 3/4. 2 talat.

Oyogholati rasmivda. YUrgavda ijro etiladi. 1-ga o‘ng oyoqoldinga
o‘rtacha rasmiy qadam bosadi. Bir vaqtda Chap oyoq poshnasi
ko‘tariladi. 2-ga Chap oyoqerdan sal ko‘tariladi, tizzasi bukil- ganroq.
Ong oyoqto‘pig‘iga ro‘baro’, oyoquchi pastga qaragan. Bir vaqgda o'ng
oyoq salgina oldinga sirpanib, kichik sakrab bosadi, 3-ga Chap oyoq o*ng
oyoq yoniga to‘liq bosadi. Barcha harakatlar Chap oyogsan takrorlanadi.

“Larzon yo‘rg‘a”

Musiga o‘ichovi 6/8. 2 takt. _

Oyoqlar rasmiy holatda soat yurishiga garshi, davraga orqasi bilan
ketadi. Chap oyoq Chap fomonga urg‘u bilan kichik gadam bosadi,
tizzalar bukilganrogbo‘iib, tezda keskin tortiladi. Gavda salgina ko‘tarilib
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tushadi. 2-gao ngoyogsirpanib Chap oyoqyoniga keladi (rasmiy holat).
3-4-5-6- ga 1-2-dagi harakatlar Yana takrorlanadi. Bir takt mobaynida
ijrochi Chap temonga chorak buriladi. Demak, davra yo‘nalishiga garab
goladi.

3.3.5, Egilish harakatiari

Egilish, tikka turib, o‘tirib, yorii bilan va hokazo. Qo*l harakatlari har
xil bo‘lishi mumkin. Egilishlar asosan gizlar ragsida ijro criladi.

Musiga o‘lchovi 6/8. 2 takt.

Birinchi xili. Oyoglar to‘rtinchi holatda, Chap ovoq oldinda,
tomoshabinga yoni bilap ijro etiladi. Gavda orqaga cgilgan, tizzalar
bukiladi. Bosh tomosha- binga qaragan. Qo‘lar rasmiy holatda, birinchi
holat orgali oltinchi holatda, “gal bargi™ harakati, so‘ng yuzidan oshib
ikkinchi holat orqali birinchi holatga ochiladi. Barmoqparni qarsiilatib
ham ijro etish mumkin. Sekin buriladi. Qo‘t harakatlari ikkida, yuzdan
pastga “gul bargi”, birinchi holat orgali rasmiy tushadi.

Bu egilishni elka qogishning birinchi xili bilan ijro etsa bo‘ladi. Qo‘l
harakati har xil bo‘tishi mumkin (58-rasm).

Ikkinchi xili. Ovogholati va egilishlar birinchi xildagiday, lckin
tizzalar oxirigacha egilib, o‘ng tizzaga tushadi, so‘ng gavda tiklanadi (5 9,
60-rasmlar).

Uchinpchi xili. Oyoq holati to‘rtinchvda. Chap ovoq oldinda, qo‘llar
ciginchida. Egilish esa tomoshabinga orgasi bilan. Tizzalar oxirigacha
bukilib, oxirida keskin ikkala tizzaga tushadi. Bir vaqtda tomoshabinga
yarab  buriladi. Gavda  tiklanib, qo‘llar  birinchi holat  orqali
peshonabandning yoniga kafti bilan qgo‘yiladi yoki kaftlar yuqoriga
garatilib, barmoqueblart tegib turishi mumkin (61, 62-rasmlar).

To‘rtinchi xili. Tkkala tizzaga o‘tirganicha orqaga egiladi. (ol har
x1l harakatda bo‘lishi mumkin (63-rasm}.

Beshinchi xili. Tomoshabinga yoni, orqasi yoki oldiga garab ijro
cliladi. Tizzalar orasi elka kengligvda, tovoniar yong-é qaragan. Gavda va
bosh erga tegishi kerak. Qo‘l harakatlari har xil bo‘lishi mumkin. Agar
keskin o‘tirishga tog*ri Kelsa, unda ikkinchi holat orgali birinchiga yoki
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rasmiyga tushsa bo‘ladi (64-rasm). :

Oltinchi xnli. . O‘tirish beshinchi xidsagvday. Egilganda avval
odsinga, so‘ng Chapga, keyin orga kuraklar orqali o*ng tomonga o‘tib,
Yana oldinga egilgandan so‘ng gavda tiklapadi. Demak, gavdaning
beldan yuqorisi bir butun aylanadi.

Ettinchi xili. Bu oftinchi xildagiday, lekin mayda qadamlar bilan
chopib keladi yoki aylanib kelib, salgina ovoq uchlarida ko*tarilib, so‘ng
keskin va tezda oyoq orasiga o‘tiradi, gavda va bosh erga tegishi kerak.

Sakkizinchi xili. Tomoshabinga orgasi yoki yoni bilan tikka turiladi.
Oyoqlar birinchi holatda. Tizzalar sekin-sekin burilib, oxirvda Yana
oyogiar orqgasiga o‘tirib gavda va bosh erga tegadi. Gavda egilishda
“elash™ harakati orqali 1-ga barmoq garsiliatib ochiladi. Oxirida o‘ng go‘l
belning oldini quchadi, Chap qo‘! ikkinchi holatda bo‘ladi (65, 66,
67-rasmlar).

Musiqa o‘lchovi 4/4. 2takt.

To*qqizinchi xili. Yigitlar va qiziarga. Tomoshabinga qarab tizzada
turiladi. Tik turganda oyoglar uchinchi holatda (Chap oyequchida) go*liar
etginchi holatda. 1-2-ga elka qogishning birinchi xili bilan, o*ng von bilan
o‘ng tomonga egiladi. 4-ga “childirma” harakat bilan yakunlanadi.
Uchinchi holat o‘ng ovoquchida bo‘lib, harakatlar Chap tomonga
takrorlanadi.

O¢ninchi xili. Yigitlar uchun. Tomoshabinga o‘ng yoni bilan, o‘ng
tizzada turiladi. Chap oyogodsinda to‘lighosgan, tizza bukilgan. Qo‘llar
hirinchi holatda, go‘ldastalar Yarim musht holda. So‘ng orgaga egiladi
ham gavda o*ngga buriladi. Elka qoqgish harakati jor bo‘ladt.

3.3.6. Aylanishlar

Aylanishlar bir joyda va barcha tomonga ijro etiladi. Bir joyda
aylanishlar.

Musiga o‘lchovi 6/8. 2takt.

Birinchi xili. Spiralli (qizlarga) aylanish. Oyoqlar ikkinchi holatda,
o‘ng oyvoqChap oyogqa ko‘ndalang. Tizzalar bukilganrog. Qo‘llar
beshinchi holatda, Chap tomonda. Oyoglar salgina uchlarida ko‘tarilib,
so‘ng o'ngtomonga 3 chorak aylanadi, oyoglar chalmashadi, o‘ng oyoq

46



oddinda bo‘lib qoladi. Gavda va bosh tomoshabinga buriladi. Oxirida
“childirma” harakati ijro etiladi. Oyogqlar uchlarida to‘ligga tushadi.
Qo'llar barmoq qarsillatib, oltinchi holat orgali beshinchi holatga, o‘ng
tomonga o‘tadi. Kelgan yo'li bilan Chap tomonga aylanib, boshlang'ich
holatga qayiadi. Oxirida “childirma” harakati bilan yakunlanadi.

Bu harakat Chap oyoq ko‘ndalang bo‘lib, Chapdan ham boshlanishi
mumkin (68-rasm). '

Musiga o*lchovi 6/8, 2takt.

Ikkinchi xili. Chap qo‘l etginchi holatda, o'ng qo‘l ko‘krakda. So‘ng
o'ng qo‘l barmog garsillatib, birinchi holatga ochiladi. Gavda sal orqaga
egilganroq. Oxirida o*ng qo‘l oltinchi holat orgali birinchiga va keskin
rasmiy holatga tushadi. Bir vagtda “childirma” harakati bilan yakunlanadi
va tovonlar to‘ligga tushadi. Ung qo‘l ettinchida bo‘lib, Chap go'l
barmoglar qarsillatiladi. Chap tomonga aylanib, boshlang‘ich holatga
qaytadi. O‘ng qo‘i etginchidagicha goladi.

Musiqga o‘Ichovi 6/8. 2 takt.

Uchinchi xili (vigitlar uchun). Oyoq holati ikkinchida, Chap oyoq
o'ng oyogqa ko‘ndalang, tizzalar egilgan, go‘llar cttinchi bolatda.
Tizzalar egilganicha ovoq uchlarida turiladi. So‘ng uch chorak o'ngga
buriladi. Oyoqdar chalmashganicha gavda o‘ngga buriladi, yuz
tomoshabinga qarab qoladi. Elka qoqish harakati bilan birinchi xili
oxirida oyoglar to‘ligga tushadi. SHu harakatlar Chap iomonga
takrorlanadi, Bir oyogda aylamish (yigitlar va gizlar uchun).

Musiqga o‘lchovi 2/4. 1 takt

Oyoqlar ikkinchi holatda. Chap ovoq o‘ng oyogga ko‘ndalang.
Qotllar oltin- chi holatda. Chap qo‘! oldinga cho‘zilganroq, kafilar
yugoriga garagan. Gavda umurtqa suyaklari tortilgan. 1-ga Chap
nyogerdan sal ko‘tarilgan, bir vaqtda o‘ng ayoq uchida o‘ng tomonga bir
aylanadi. 2- ga aylanib bo‘lib, ge‘llar aylanishda o‘ng qo‘l zabt bilan
hirtnchi holat orqali ikkinchi holatga, Chap go‘l birinchi holatga ochiladi.
Sa‘ng ikkala qo‘l o‘ng yuzdan pastrogqa tushib, qo‘ltiq tagidan, kaftlar
yugoriga garab burab, Yana boshlang‘ich ho!atga_'qaytadi. Bir vaggda
(hap oyog urg'u bilan Yana ikkinchi holatga qo‘yiladi (69, 70,
71 -rasmlar).
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“Lola "harakati

Musiga oIchovi 2/4. 1 takt.

Birinchi xili. Oyoq oltinchi holatda. Qofllar birinchi holatda. O'ng
oyoq uchida, o‘ngga bir joyda aylanadi, Chap salgina erdan ko‘tarilgan
bo‘ladi. Takt oxirida go'llar iyak tagiga barmoq uchlari sal pastga
garagan holda keladi va iyak harakati bilan yakunlanatsi. Chap oyogsan
Chapga aylanib ijro etish ham mumkin.

Ikkinchi xili. Bir joyda to‘rtta “rasmiy ufori” bilari o°ng tomonga
o‘ng oyoqdan boshlab ijro etiladi. Qolgan harakatlar birinchi xiliday, iyak
harakati bilan yakunlanadi.

Uchinchi xili. Harakat ikkinchi xiliday, faqat oyoqda “yon yo‘rg‘a”
ijro etiladi.

Ikki aylanish

Musiga o‘lchovi 6/8. 1 takt.

Birinchn xili. Oyoqglar ikkinchi holatda, o*ngi ko‘ndalang. Qo‘llar
birinchi holat- da. 1-2- 3-4-ga bir joyda ikki marta “von yo‘rg‘a™ harakati
bilan aylanadi, oxirida Yana ikkinchi holatda toxtab, tizzalar egilganroq,
go‘llar oltinchi holatda, jimjiloq barmoglar chalmashib, ikki marta elka
qogish (birinchi xili) ijro etiladi. Gavda sal orqaga tashlan- gan holda.
Ikkinchi xilining fargi o‘ng oyogsa bir yoki ikki aylanib, oxirida jimjilog
chalmashib, ikkita “elka qoqish" harakati ijro etiladi.

To‘for aylanish

Musiqga o‘Ichovi 6/8. 2taki.

Davra aylanib ijro etiladi, aylanish soat yo‘nalishiga qarshi. Oyoqlar
rasmiy holatda. O‘ng qo‘l peshonabandning o‘ng tomonida, kafti
yuqoriga garagan, barmoquchlari tegib turgan, tirsak yonga garagan.
Chap qo‘l rasmiy holatda, ko®ilak etagini o‘rla yuqorisini yonga tortgan.
(iavda sal yonga egilganrog Davraga orqasi bilan turgan bo'lib, so‘ng
oltita rasmiy mayda qadam bilan Chap oyoqsan boshlab yuriladi (davra
chizig‘iga qarab}. Chap oyoq urg‘u bilan bir gadam to*liq bosadi, o‘ng
oyoq Chap oyoq yoniga to‘liq bosadi (rasmiy holatda). Bosh va gavda
orqa o° ngroqqa egilgan.
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3.3.7. Yigitlar uchun maxsus rags etyudi

Buxoro ragslari tantanaviy, shodiyona. bayramona holatda ijro etila-
di. Musiqaga, doira zarblariga, yalla va qo‘shiqlarda ijro etiladi. Musiqa
tez yoki og'ir, yoki og'irdan tezga o‘tadigan ham bo‘ladi. Egilishlar,
aylanishlar, aviida o‘tirishlar go‘Haniladi. Avii ikkita bo‘lsa, katta aviida
o‘tiriladi, kichik avjida davra aylaniladi.

Musiqa o‘lchovi 4/4. Taktlar hisobi sahna hajmiga bog‘lig.
Oyoqgoltinchi bolatda, Chap orqdsa. Qo'llar etginchida. ljrochi sabnaning
Chap tomonidagi oxirgi yon pardadan, tomoshabinga orgasi bilan, sahna
orqasi, o‘rasiga  “to‘ligtepma” harakat bilan boradi (2- xil).
Boshlanishda tizzalar rasmiy holatga o‘tadi. O‘ng oyog 1-ga Chap
tomonga wg'u bilan qadam bosadi, bir vaqgda gavda, bel va bosh Chapga
keskin cgiladi. “I”-ga Chap oyoq uchi bilan o‘ng oyoq orgasiga bosadi.
Bir vagtda gavda sal o‘ngga buriladi, bosh Chap elkaga burifadi. 2-ga
oyogharakati takrorlanadi. Bir vaggda Chap elka ko‘taritadi. 2-i”-ga
("hap oyoquchida o*ng orgasiga bosadi, bir vaqgda gavda salgina Chapga
buriladi. 3-“1"-ga oyoqlar harakati takror- lanadi. Chap clka asta tusha
bushlaydi ham Chapga buriladi. Bosh o‘ngga buriladi. 4-i"-ga oyoglar
harakati iakrorianadi. Gavda va bosh tiklanadi va tomoshabinga garab
yoladi. Yana Chapga buriladi. Bosh, bel, elka Chapga egilib, sho‘ng‘ib
furganday holatda bo‘ladi (96, 97-rasmlar). usul.

2-shakl. Musiga o‘lchovi 4/4. 8takt. Sahna o‘rtasiga yuriladi. Barcha
harakatlar birinchi xilidagiday takrorlanadi, Iekin Chap tomonga boshlab
‘1 chorakii burtlishlar bilan aylanib, har oxirgi taktda tomoshabinga qarab
tro etiladi. Ham har chorakka elka goqgishning birinchi xili jo‘r bo‘ladi
{9%-rasm). usul. 3-shakl. Musiqa o‘lcho-vi 4/4. 16 takt. Davra yurib ijro
citladi. fjrochi davraga orqasi bilan turib, Chap yoni bilan Chapga o'ng
oyogsan, har takgga 4 ta “yon yo‘rg‘a” harakati ijro etiladi (tizzalar
hukilganrog). 1-“i"-ga bir “yon yo‘rg*a” va bir vaggda qo‘llar birinchi
holutdan oltinchi holatga ko‘ndalang holda garsak chaladi. Kaftlar
bir-biriga yopishganicha keskin o‘ng tomonga jiladi. 2-“i"-ga oyoq
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harakati o‘zgarmaidi. Qo‘llar keskin Chapga jiladi. 3-“i”-ga Yana “yon
yo‘rg‘a”
yo'rg
tushadi, kaftlar oldinga garagan. Gavda salgina orgaga tashlangan, bosh

, qo‘llar yuz osha yuqoriga ko‘tariladi. 4-“i”-ga Yana bir “yon

Cn?

a”, qo‘llar keskin, oltinchi holat orqali rasmiyga — yongaroq

o‘ngroqqga burilgan. Joyida bir to‘liq aylanish, “yon yo‘rg‘a” davom etadi,
birinchi boshlanganda urg‘u bilan qadam, qo‘l o‘zgarmaydi, rasmiy
holatda. SHu 1-2- taktlar 16-taktgacha takrorlanib, ijrochi sahna oldi
o‘rtasida tomosha- binga garab qoladi (99, 100, 101, 102-rasmlar).

Musiga o‘Ichovi 4/4. takt.

Oyogqlar oltinchi holatda, Chap orgada. Qo‘llar etginchi holatda,
ijrochi sah- naga orqasiga, tomoshabinga orqasi bilan “ilon izi” yurish
bilan ketadi.

Turtga yon yo‘rg‘a’ harakati ijro etiladi. Birinchi yurishda Chap elka
yuqoridagi Chap burchakka burilibroq va 4 ta elka qogish ijro etiladi. Bir
joyda tuliq bir aylanish, o‘ng tomonga, oyoqda “yon yo‘rg‘a” davom
etadi. Ung-qo‘l yuz osha ikkinchi holatdan yuqoriga ko‘tarilib, takt
oxirida sshtinchi holat orgali keskin rasmiy holatga va yongaroq ochiladi.
Gavda va bosh o‘ng yongaroq egiladi, so‘ng birinchi va ikkinchi holat
orqali yuzdan pasgga, etgin- chi holatga tushadi. Aylanishda bel ham
davra qiladi (charxi miyon).

O‘ng elka bilan o‘ng burchakka karab boriladi. Hamma xdrakaxlar
takrorlanadi. Yana Chap burchakka garab yurilib, harakatlar takrorlanib,
oxirida tomoshabinga qarab qoladi (103, 104- rasmlar). usul. 5-shakl.
Musiga o‘lchovi 4/4. takt. Oyoglar beshinchi holatda, o‘ng odsinda.
Qo‘llar etginchi holatda. 1-ga sahna o‘rtasiga o‘ng elka bilan giya yo°l
bilan keladi. O‘ng oyoq erdan bir oz ko‘tarilib, qo‘llar oltinchi holatda,
“gul bargi”' holatiga keladi, qé‘ldastalar mushtlaﬁgan. 2-ga o‘ng oyéq
urg‘u bilan uchida bosadi, Chap oyoq o‘ng oyoq oldiga chalmashib
bosadi, tizzalar bukilganroq bo‘ladi. O‘ng qo‘l birinchiga, Chap qo‘l
I-orqgali 2-ga ko‘tariladi (105, 106-rasmlar).
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RAQSLARDAGI ASOSIY HOLATLAR

1-rasm dastlabki 2-rasm 3-rasm  4-rasm 5- rasm
1 holat 2 holat 3 holat 4 holat

ki

6-rasm Sholat | 7-rasm 6holat |8_ragm 7 holat 9-rasm 1 holat 10-rasm 2 holat

11-13 rasm 3-4-5| 14-rasm 6 15-rasm 7
holat holat holat
\ ij ?
20-rasm 4 holat 21-rasm 5 holat 22-rasm 6 holat 23-rasm 5 holat
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24-25-ras Ayol 26-rasm  27.rasm  28-rasm
m 1 salomi 2 holat ayol salomi ayol salomi
I holat 4 holat
29-rasm 30-rasmlar 36-rasm 37-rasm
2 harakati ayol | 2 harakati zang bilan |qayroq bilan harakati
va erkak salomi g ayf)l
salomi 2
1 holat holat
® ¢ o
38- rasm 39-rasm 40-rasm 40-rasm 41-rasm*“chir
“nozik™ | “quyosh nurlari” {‘quyosh peshonaband”| peshonaband
harakati harakati harakati harakati
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7, A

43-rasm “oynaga
qarash” harakati

44-rasm “Labi

g’uncha”’hara

45-rasm
“Yurak

50-rasm
lSLOIaSS

51,52,53-rasm “Hayajon” harakati

54-rasm “hayajon”

harakati

1a?

1i

55-rasm*“Yonga
ochish™ harakati

56-rasm“Yon yo‘rg’a”
Harakati 2 holat

57-rasm“Yon

P/o‘rg’a” Harakati 4

holat

B

58-rasm “Egilishlar” 1- holat 59,60-rasm
“Egilishlar” 2- holat

61-rasm “Egilishlar
3-holat
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65,66,67-rasm “Egilishlar” 8- holat

fif

1)

69,70,71-rasm “Bir oyoqda aylanishlar”

72-rasm “Soch silashli
aylanish”

it

73-rasm”Charxi 74,75-rasm “Tufon”

76,77-rasm “Tufon”

miyon aylanish aylanish
i Nb
1J\O
78,79-rasm “Ilon aylanish” 80-rasm “Teplami” aylanishlar
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82,83-rasm “Charxi duzoni” aylanishlar

84-rasm“qo
mati  7zebo

JI

1

1

118

85,86,87-rasm
qomati zebo harakati

88,89,90,91 -rasm “Zang sadosi”

hara

ati

92.,93,94-rasm “Gul to‘kilishi” harakati

95-rasm “Gardan

tumori” harakati

¥

|

1

96,97-rasmlar 1-usul, 1-ko‘rinish 1-takt

8-rasm 2-usul
P—ko‘rinish
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99.100,101,102- rasmlar 3-usul, 3-ko‘rinish 1-takt

r

|

|

103,104- rasmlar 4-usul,

4-ko‘rinish 2-takt

105,106- rasmlar 5-usul, 5-ko‘rinish

1-takt

1

&

W

107.108.109- rasmlar 6-usul. 6-ko‘rinish 1-takt

110-rasm
1-ko‘rinish

111-rasm

T-usnl

112-rasm
2-nsul

113-rasm
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118-rasm

. 116-117-rasm R
4-usul L % e -usul,
P g 5-usul 5-ko‘rinish 6-ko‘rinish

.' .w"- .
119,120-rasm
6-usul 8-usul,

6-ko‘rinish 8-ko‘rinish

BUXORO XALQ RAQSLARI UCHUN YARATILGAN
KUYLARDAN NAMUNALAR
TO‘LQIN




3.4 XALQ SAXNA RAQSLARIGA XOS HARAKATLAR

Gimnastikadagi xoreografik tayyorgarlik vositalari orasida Xalq
sahna ragslariga talugli harakatlar guruhini aloxida ajratish lozim.
Ilgaridan ko‘pincha xalalarda raqs diniy marosimlar bilan bog’liq
bo‘lgan. Uning yordamida odamlar xudolar mehrini qozonishgan, yaxshi
hosil tilab oliganlar. Xala ragslari milliy xususiyatlar va xalacha turmush
tarzi asosida yuzaga kelgan. Xala musigasining o‘ziga xos jihatlari, uslubi
va xissiyotlarini aks ettiradi. Muayyan hududga hos bo‘lgan harakatlanish
madaniyati va ifodaliligini o‘rgatadi. Xareogrif murabbiy xala raqgs
uslublari va xususiyatlarini yaxshi bilishi, erkin mashqglarni tuzishda
ularni bir biriga aralashtirib yubormaslik kerak. Gimnastika gilamida xala
harakatlari ijrosi birmuncha teatrlashtirilgan bo‘ladi (shundan xala sahna
ragslari kelib chiqgan), ya’ni ular yorqinlik, jozibadorlik, kuchli ichki
xissiyotlar tasurotini qoldirishi lozim.

Boshqacha aytganda xoreografiya darslari yoki erkin mashqlar
tarkibiga ajratilgan xala ragslari xarakatlari go‘yo kattalshtiruvchi shisha
orgali kursatilishi, bir oz bo‘rttirilishi zarur. Biroq bunday harakatlar
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gimnastika sirt mashqlari rags bn almashtirilmasligi kerak. Bugungi
kunda  baletmasterlar  xoreografiyani ifodlash  imkoniyatlarini
kengaytirishga intilib, mumtoz xala raqslarini zamonaviy ballad
ragslarning o‘zga xos sintezini yaratmoqchi buladilar. Bunday izlanishlar
natijasida, bir tomondan, xala ragslari tili mumtoz san’at zaxirasidagi
xarakatlar bn boyiydi, mumtoz raqs esa zamonaviy Xoreografiyani
uslubiy ishlarini o*zlashtiradi.

Gimnastikada xoreografiya darslarida qo‘shimcha: ispan, vengr,
yahudiy, rus, ukrain, italyan, polyak, lo‘lilari xala ragsiga xos
harakatlardan foydalanishadi. Keyngi paytda irland, shved, yunon milliy
musiqasi qo‘llangan erkin mashqlar ancha ommalashib qoldi. Xala
ragslariga xos xarakatlarni urganish asta sekin olib borilishi zarur. Biror
xalgqa tegishli xususiyatlarni xarakatlar uslubi va nozik jihatlarni
o‘zlashtirib olmay turib, bir ragsdan boshgasiga o‘taverish tavsiya
gilinmaydi.Bir mashqgni o‘rta ijro uslubi turlicha xususiyatlarga ega
bo‘lgan ko‘p miqdordagi harakat- larni Kkiritishi to‘g’ri bo‘lmaydi,
masalan, batman tandyuni vengarcha ragsga xos “kalit” harakati, hamda
ispan ragsiga xos bo‘lgan qo‘llar faoliyati vaziyatlariga bog’liq parde- fa
bilan uyg’unlshtirish tavsiva gilinmaydi.Xala sahna ragsi harakatlarini
tayanch oldida va o‘rtasida o‘zlashtirib olgandan so‘ng kichikrog
kombinatsiyalarni kirishish mumkin.Bunday mini etudlarga ( 32
xisobdan 5 dagigagacha ) o‘rta ozga xos rags harakatlari hamda
vaziyatlardan tashqari sakrash va burilishlar muvozanatsaqlash , parter
xolatlari kichik akrobatika elementlari kiritiladi alohida tana xolatlari va
hamma sahna agslriga xos harakatlar hadda ustida bajariladigan
hareografiya tayorgarligida qo‘llabishi mumkin.
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3.5. Bballet ragslari elementlari

Xar bir tarixiy davrning go‘zallik xagidagi o‘ziga xos tasavvurlari
bo‘ladi shunga kora vaqt o‘tgani sari ragslar ham o‘zgarib boradi. O‘rta
asr qasrlarida aktyorlar cho‘pon yigitlar va cho‘pon gizlar turmushidan
gishlogdosh baxtli hayotni tasvirlo‘chi pantanimalar namoyishini
qilganlar

XIX asrda Irlandiyadan kelgan gavot va jiga ragslarini ijro eta
boshladilar. Lyudovik XIV davrida eng ommaviy raqs menuet edi, XVII
asrda uning o‘rnini kotilon va rigadon egalladi. Fransuz ingilobchilari
1789 yilda oz ragslari kromanolani ijod etdilar.1800 yilda Avstriyadan
vals kirib keldi, u butun Yevropani o‘ziga maftun etib, uzoq vaqt
davomida bal ragslari orasida birinchilikni saqlab turdi. XX asrda rags
harakatlari, musigsi va ritmida tub o‘zgarishlar yuz berdi. Argentina
tangosi, Ispaniya andalusidan kelgan flamenko, fokstrot va charloston,
eng ommaviy bal ragslariga aylandi. XX asming 60-yillardan butun
dunyoda rok-n-roll va disko uslubidagi ragslar davri boshlandi.

Bal raqgslari o‘z tarkibiga o‘tgan asrlardan kirib kelgan
tarixiy-maishiy ragslarni ham, zamonaviy ragslarni ham oladi. Gavot,
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vals, polka, mazurka, polonez va boshgalar birinchi guruxga; tango,
fokstrot, samba, rumba, cha-cha-cha, disko uslubidagi ragslar ikkinchi
guruxga mansubdir (Deni, Dassvil, 1983, Tantsi...,2001) Bal ragslari
elementlari qo‘shimcha erkin mashqlarda qo‘llaniladi. Bundan tashqari,
bal ragslari elementlaridan gimnastikada harakatlarning raqsga
monandligi, ifodaliligini,  musiqiylikni  rivojlantirishi  uchun
foydalaniladi. Ko‘pincha bal ragslari elementlari orasidagi bog’lovchi
yoxud dekorativ (bezatuvchi) harakatlar sifatida qo‘llaniladi. Masalan,
sakrashni bajarishdan avval polka yoki gallop qadamlari, bir oyoqda
burilishdan avval esa oldinga vals qadami tashlanadi va h.k.

Bal ragslari elementlari ko‘pincha xoreografiya darsining tayorgarlik
qismida; badan gizdirishni birinchi gismida yugurish, sanchishlar bilan
birgalikda darsni yakunlovchi gismida qo‘llaniladi. Ular ko*proq o‘rtada
va xodada, ham aloxida ham bog’lovchi harakat sifatida bajariladi.

Erkin mashqlarning modernizatsiyalanishi munosabati bilan
gimnastikachilarni  xoreografik tayyorgarligiga zamonaviy rags
xarakatlari, modern ragslar, tananing muayyan uslubiga solingan vaziyat
va holatlarini kiritishi lozim, ular zamonaviy musiqa xususiyatlariga mos
tushadi. (Polyatkov, 2005).

Bunday darslar ixtisoslashtirilgan asosiy (bazaviy) tayyorgarlik va
yuksak natijalarga tayyorgarlik bosqichlarida o‘tkazilishi mumkin. Bu
davrda gimnastikachilar ma’lum harakatlar madaniyatini egallab olgan
bo‘ladilar mashq bajarishning zamonaviy uslubi harakatlar maktabining
allagachon shakllangan ko‘nikmalarini boyitadi o‘zlashtirilgan
xoreografiya alifbosi asosida zamonaviy raqs xarakatlari aynigsa go‘zal,
nafis, ifodali ko‘rinadi.

Zamonaviy rags elementlarini kiritib mini-darslar tashkil etish badan -
qizdirish shaklida, shuningdek, maxsus chidamlilik akroveanli ritm
hissini rivojlantirishda muvofaqqiyatli qo‘llanilshi mumkin.

Zamonaviy raqs harakatlari kichik akrobatik, sakrash va burilish
elementlari bilan yaxshi uyg’unlashadi.
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3.6. Erkin plastika elementlari

Erkin plastika harakatlari gimnastikada xareografik tayorgarlik
vositalari zaxirasidan mustahkam o‘rin egallagan va erkin holda xoda
ustidagi mashqlarda bezak harakatlari sifatida qo‘llaniladi. Erkin plastika
elementlari sirasiga to‘lqinlar, silkinishlar, prujinasimon xarakatlar,
egilish va bo‘shashishlar, gadam tashlash va yugurish turlari kabilar
kiradi. Bular orasida oddiy harakat faoliyatlari ko*pchilikni tashkil etadi
va ularni gimnastika mashqlarini birinchi kundanoq o‘rgatishni boshlash
lozim. Qadam tashlash va yugurish turlari (oyoq uchlarida, oyoq
uchlaridan boshlab, yumshoq, prujinasimaon, o‘tkir, baland, perekatniy,
yondashtirib, o‘raluvchan, tashlanishli va b.r.) shular jumlsidandir.
Mazkur harakatlar zal o‘rtasida asosan xoreografiya darsini tayyorlov
gismida bajariladi. Ular murakkabroq harakatlarni o‘zlashtirish uchun
yaqinlashtiruvchi mashglar sifatida shuningdek, koordinatsiyani oyoq
mushaklari kuchini, chizmalar tozaligini rivojlantirish uchun zarur.
Keyinchalik bu harakatlarda elementlar orasidagi bog’lovchilar sifatida
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foydalaniladi, shuning uchun o‘rgatishni boshlagandayoq ularga jiddiy
yondashish kerak.

Erkin plastinkaning murakkabroq elementlari tarkibiga to‘lgin va
siltanishi deb ataluvchi harakatlar kiradi. Ular tanaga ayrim gismlari
(panja, qo‘l, qo‘llar, gavda) shuningdek bo‘yin tana bilan (yaxlit to‘lqin
yoki yaxlit siltanish) oldinga orqaga va yon tomonlarga bajarilishi
mumbkin. Bu turdosh harakatlarni amalga oshirilayotganda, harakatga asta
sekin barcha bo‘g’imlar jalb gilinadi, shuning uchun ular koordinatsiya
nugtai nazaridan juda murakkab sanaladi. Masalan, xoda ustida bajarilgan
yaxlit to‘lqindan bir oyogning Yarim barmoglarida muvozanat saqlashga
o‘tish mashqi og’ir element hisoblanib murakkablik elementlariga kiradi.

Bo‘shashib bajariladigan harakatlar erkin, mustahkamlanmagan
harakatlarni rivojlantirishi shuningdek darsning yakunlovchi gismida
mushak zo‘rigishlarini bartaraf etish uchun qo‘llaniladi. Tananing ayrim
gismlarini va butun tanani bo‘shashtirish bir-biridan farqlanadi. O*zicha
bo‘shashtirish bilan bajarilgan mashqlar shidadli, keskin elementlar bilan
uyg’unlashtirilganda juda chiroyli ko‘rinadi. (masalan, siltanish-
bo‘shashish, yugoriga sakrash- qo‘llarni bo‘shashtirib tizzaga o‘tirish va
h.k.) bo‘shashishni yiqilish bilan shuningdek, silkib o‘ynatish va bir bir
silkib qo‘yish harakatlari bilan bajarish mumkin. (Lisitskaya,1994).
to‘lqin va siltanishlarni bajarishga xos xususiyatlar. To‘lqin tana yoki qo‘l
oyoqning yondosh gismlarini yumshoq izchil ravon tarzda bukib yurish
harakatlari bilan bajariladi. Yaxlit to‘lqin tarzda bo‘g’imlarini rostlash
bilan boshlanib keyn go‘yo harakatga tas, bel, ko‘krak gismi, yelkalar va
nihoyat boshni jalb giladi.to‘lgin harakati yirik bo‘g’imlardan o‘tib, qo‘l
barmoglari bilan tugaydi. Siltashlar faol portlovchi harakat bilan
boshlanadi. Tananing pastki gismlaridan boshlangan tezkor to‘lgin gismi
go‘yo yuqori gismga qarab yugurib o‘tgandek bo‘ladi. ([suxenns
CBOZAHBIX 3BeHbeB) siltov bilan boshlnib, inersiya bo‘yicha davom etadi,
harakatda barcha gismlari ishtiroki, bosh va qo‘l panjalari yakunlovchi
harakati, so‘nggi egallangan vaziyatning nozikligi bilan belgilanadi.
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3.7. Cho‘zilish mashqlarining ahamiyati

Egiluvchanlik- gimnastikadagi eng muhim jismoniy sifatlardan biri.
Egiluvchanlik deganda harakatlarni katta amplituda bilan bajara olish
qobiliyati tushuniladi. (Zuyev,1990; Pegasov, Berzina, 1991).

Gimnastikada harakatlar amplitudasi maksimal bo‘lishini talab
giladigan mashqlar ko‘pchilikni tahskil qiladi. Shuning uchun
egiluvchanlikni optimal darjada rivojlantirmay turib, ko‘plab gimnastika
elementlarini to‘g’ri bajarish mumkin emas. Odatda gimnastikada u yoki
bu mashgni bajarish uchun egiluvchanlikni ancha ortiq darajadagi
egiluvchanlikka erishish zarur hisoblanadi. Shu tariga egiluvchanlik
zaxirasi yuzaga keladi. Agar bunday zaxira bo‘lmasa, bo‘g’imlardagi
harakatchanlikning mavjud darajasidan imkon gadar foydalaniladi, bu
tejamkorlikni pasaytiradi, xarakatlarning yengilligiga putur yetadi,
elementlar yetarlicha aniq bajarilmaydi.(Gaverdovskiy,2002.)

Gimnastikachi qizlar tas-son yelka, bolder-kaft bo‘g’imlardagi
harakatchanlikni yuksak darajaga, umurtga harakatchanligini esa optimal
darajaga yetkazishlari zarur. Faol va passiv egiluvchanlik o‘zaro
farqlanadi. :

Faol" egiluvchanlik - bo‘g’imlardagi maksimal mumkin bo‘lgan
harakatchanlik, uni gimnastikachi mushaklarni mustagil ravishda
cho‘zish hisobiga namoyon etadi (masalan, shpagatga sakrash).
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Passiv egiluvchanlik - tashqi kuchlar atrofidagilarni yordami,
og'irliklar, har xil moslamalar tasirida namoyon bo‘ladi. Passiv
egiluvchanlik faol turga qaraganda 1.5 -2 baravar ko‘proq rivojlanadi va
undan ortigroq bo‘ladi.

Xoreografik tayyorgarlikda maksimal mumkin bo‘lgan amplituda
bilan bajariladigan cho‘zilish mashqlaridan keng foydalaniladi. Statik
tutib turish siltovlar va prujinasimon harakatlar shunday mashqlar
sirasiga kiradi.

Quyidagilarni uyg’unlashtirganda eng yaxshi samaraga erishiladi:
-prujinasimon cho‘zilish harakatlaridan keyin oxirgi holatda vaziyatni
saqlab turish; -passiv cho‘zilishlar bilan mushakni yakunlovchi vaziyatda
izometrik zo‘rigtirish.

Birinchi turdagi cho‘zilishlarga quyidagi mashq misol bo‘lishi
mumkin: Dx - gimnastika devoriga (dastgohga) garab turiladi, oyoqlar
yon tomonda reyka ustida ko‘krak sathida; 1-8-prujinasimon harakatlar
bilan oyoqlarni kerish amplitudasini shpagat darajasigacha yetkazish;

9- 16-maksimal mumkin bo‘lgan amplitudadagi shpagatni saqlab turish.

Ikkinchi turdagi cho‘zilishlarga quyidagi mashqgni misol qilib keltirsa
bo‘ladi: sherik (murabbiy) gimnastikachini mushaklarini cho‘zadi,
shundan so‘ng 8 gacha sanagunga gadar so‘nggi cho‘zilish holatida
izometrik zo‘rigtirish davom etadi. Har gqanday cho‘zilishdan avval faol
badan qizdirish mashglari bajarilishi shart.

Xoreografiya darsida cho‘zilish mashglarini bir necha bosgichda
bajarish mumkin. Masalan, static tutib turish va static harakatlari klassik
mashq tarkibiga kiradi. (developpe, rand de jamb en I’air, grand
battement jette). Shuningdek, mashqda prujinasimon cho‘zilishlar,
masalan: developpe oyoqni tovonidan ushlash bilan shpagatda cho*zilishi
erkin oyoq tayanchda (dastgohda) kabilardan foydalanish mumkin.
Bunday mashglar seriyalar bilan 8-16-ta takrorlab bajariladi. Sherik,
murabbiy, og’irliklar yordamida bajariladigan passiv cho‘zilishlar
xoreografiya darsi yoki mashg’uloti oxirida qo‘llaniladi. Har bir
mashqgning davomiyligi 10 sek dan 1 dagiqagacha atrofida tebranadi.
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Cho‘zilish mashglarini bajarishga qo‘yiladigan talablar. 1) har
ganday cho‘zilish mashqidan avval tana qgizdirilishi kerak. 2) cho‘zilish
mashqlari anatomik jihatdan asoslangan vazivatda, mushak tolasi o*gini
yo‘nalishi bo‘ylab bajarilishi lozim. 3)cho‘zilishni tanani distal
bo‘limidan (qo‘l va oyoqlar) boshlash, keyn esa gavda mushaklarini
chozilishiga o‘tish tavsiya etiladi. 4) antagonist mushaklar va synergist
mushaklarni  cho‘zish mashqlarini  navbatlab bajarish  maqsadga
muvofiq.5 ) Tezkor majburiy cho‘zilishlarni bajarish tavsiva etilmaydi,
chunki mushaklarda yuzaga keladigan himoya refleksi ulami xaddan
ortiq za‘rigishi va siqilishiga olib keladi. Mushaklarni shartli reflector
gisqarishi chozitishi mushak tolasini uzilishiga olib keladi.6} xar qanday
kuch  sarflanadigan  faoliyat mushak  bog’lam  apparatini
cho‘ziluvchanligida  salbiy iz qoldiradi. Kuch  mashglarini
egiluvchanlikka ko‘rsatadigan nohush ta’sirini uch usuliy privom
yordamida bartaraf etish mumkin: -kuch va cgiluvchanlikni
rivajlantiruvehi mashqlar izchil ravishda bajariladi. (masalan, avval
asosan kuchni, keyn egiluvchaniikni o‘stiruvchi mashqlar bajariladi yoki
aksincha); -o‘sha mushqlarni o‘zi kuch egiluvchanlik sxemasi bo‘yicha
navbatma- navbat bajariladi - kuch va egiluvchanlik mashglari bir paytni
o‘zida (qo‘shib) boriladi-kuchtegiluvchanlik. 7) Xar bir cho‘zilish
mashgidan keyn bo*shashtiruvchi mashglar, silkishiar, 0‘z o°zini ugalash
bajarilishi mumkin; 8) Cho‘zilish mashglarini jismoniy yuklamalardan,
muscbagalardan keyn, kuchii jismoniy charchoq paytida bajarish foydalt.

Nazorat savollari va topshiriglar.
1. Gimnastikada xorcografik tayyorgarlik asosiy vositalarini sanab
bering.
' 2. Gimnastikada xoreografik tayyorgarlik vositasi bo‘lgan (mumtoz,
klassii) rags harakatlariga tavsif bering.
3. Gimnastikachi qizlar bilan xoreografiya darsida mumioz rags
mashglarini taxminiy izchilligini aytib bering.
4. Mumtoz rags maktabini o‘zlashtirishda texnikani gaysi muxim
Jihatlariga e’tibor qaratish kerak?
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5. Gimnastikadagi muvozanat turlarini taxminiy tasniftanishi xaqida
gapirib bering. : ' : :

6. Muvozanatiami bajarishga qanday talab qoyiladi?

7. Gimnastikada batariladigan burilishlarni turini sanab bering.

8. Burilishlarni bajarish texnikasini qaysi asosiy jihatlariga e’tibor
garatish kerak?

9. Gimnastikada bajariladigan sakrashlar tasnifini keltiring.

10. Sakrashlarni bajarish bosgichini aytib bering.

1. Sakrashlarni bajarish texnikasiga xos umumiy jihatlarni aytib
bering.

12. Gimnastikachilarning  xoreografik  tayorgarligi  vositasi
hisoblangan xala-sahna ragslari harakatlariga tavsif bering.

13. Bal ragslarining qaysi elementlari gimnastikachilarning
xoreogratik tayyorgarligida go‘llaniladi.

14. Gimnastikachilarni xoreografik tayyorgarligida qo‘llaniladigan
erkin elastika elementlarini sanab bering.

15. Cho‘zilish mashqlarini qanday axamiyati bor.

16. Faol va passiv egiluvchanlikka ta’rif bering.

17. Cho*zilish mashqlarini bajarishga qanday talablar qo‘yiladi.
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IV-BO'LIM. XOREOGRAFIYA DARSLARINING TURLARI

Pedagogika vazifalariga ko‘ra gimnastikadagi xoreogfariya darslari
o‘rgatuvchi, mashq qildiruvchi, nazariy, rivojlantiruvchi badan
gizdiruvchi va aralash turlariga bo‘linadi.

Ofrgatuvchi dars

Nomidan ham ma’lumki bunday dars asosiy vazifasi- O‘rgatishdir.
Ko‘pincha bunday darslar boshlang’ich tayyorgarlik va dastlabki bazaviy
tayyorgarlik bosqichlarida o*tkaziladi. O‘rgatuvchi darslarda 3-bo‘limda
(Ggimnastikadagi xoreografik tayyorgarlik vositalari tavsifi) bayon
etilgan mashqlar o‘zlashtiriladi. Gimnastikachilar alohida xoreografik
elementlar, bog’lamlar, kombinatsiyalarga, yangi erkin mashqglar yoki
xoda ustida bajariladigan mashqlarga ishlov beradilar. Qo‘llaniladigan
usullari ko‘proq tarkibiy gismlarga bo‘lingan (tagsimlangan), alohida

kuch karra takrorlash usullariga murojaat gilinadi. O‘rgatuvchi darslar

asosan yillik tsiklning tayyorlov hamda o‘tish davrlarida o‘tkaziladi.
Mashq qildiruvchi dars
Mashq darslarda odatda o‘zlashtirib bo‘lingan element va
kompozitsiya takomillashtiriladi, harakatlarni ifoddali gismlarga sayqal
beriladi. Xoreografiya mashqlari erkin dasturlarning elemenlari bilan
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uyg’unlashtirilishi mumkin. Tushuntirish va ko‘rsatish uchun vaqt ancha
tejaladi. Mashgqlar seriyali ogim usuli bilan yetarlicha katta o‘lachamda
o‘tkaziladi. Mashq darslari gimnastikachilar tayyorgarligining
mnusobaga davria xos.
Nazorat darsi

Nazorat darsining vazifasi shundan iboratki o‘zlashtirilgan
materialni baxolash. Nazorat darslari bajarilgan ishga yakun yasab,
o‘rganilgan bo‘lim yuzasidan xulosa chiqaradi. Xoreografiya
tayyorgarlik bo‘yicha testlar gabul qgilish shaklida nazorat darslarini
o‘tkazib, ishlab chigilgan mezon asosida baxolash (mumtoz rags maktabi
clementlarini o*zlashtirganlik uchun) yoki musobaqa qoidalarini mavzu
qilib olish mumkin (sakrash, burilish, muvozanatlarning bajarilishini
tekshirish).

Nazorat darslari ko‘pincha mashg’ulotning tayyorgarlik va
musobaqa davrida o‘tkaziladi.

Darslarning  vazifalariga ko'ra turlari

\

O'rgatuvchi Mashgq Nazorat Rivojlantiruvehi Badan
gildiruvchi gizdiruvchi
Aralash

4.1-rasm. Xoreografiya darsining vazifalariga ko‘ra turlari

Rivojlantiruvchi mashqlar.

Bunday darslarning vazifalari tor yo‘nalishli ularning amalga
oshirilishi esa gimnastikada zarur bo‘lgan muayyan sifatlarni
rivojlantirishga imkon beradi. Masalan, xoreografiya vositalari bilan
maxsus chidamlikni, egiluvchanlikni, sakrovchanlini, vestibular
bargarorlikni, alohida mushak guruhlarning statik va dinamik kuchini,
koordinatsiyani rivojlantirish mumkin. Muvofiq musiqalar va
mashglarning tanlanishi musiqaviylikning, ritm hissini, ifodalikni
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tarbiyalashga yordam baeradi. Vazifalarni aniqlashtirish xoreograf
murabbiyga ko‘plab xoreografik vositalarni to‘g’ri qo‘llash imkonini
beradi. Rivojlantiruvchi darslar mashg’ulotlarning har bir davrida
o‘tkazilishi mumkin.

Badan qizdirish mashqlari.

Musobaqalar  yaqginlashgani sayin gimnastikachilar odatda
xoreografiya mashgqlarining doimiy majmuasini boshqaradilar, bunday
majmuaning asosiy vazifasi- mushak bog’lash apparatining chigilini
yozish, qizdirish, asosiy faoliyatga tayyorlashdan iborat.

Bu xil mashg’ulotlar maksimal darajada to‘g’ri tuzilgan bo‘lishi
zarur. O‘z tarkibiga barcha mushak guruhlarga tasir ko‘rsatadigan
samarali mashqlar kiritiladi, takrorlar soni mo‘tadil, shiddati yetarlicha
kuchli bo‘ladi. Katta razryadli gimnastikachilar uchun bunday mashqlar
gisman indviduallashtirilishi mumkin.

Aralash darslarHar doim ham yuqorida sanab o‘tilgan dars turlarini
“sof” holda o‘tkazish mumkin bo‘Imaydi. Ko‘pincha xoreograf murabbiy
bir mashg’ulotda har xil dars turlarini uyg’unlashtirib yuboradi. Masalan,
mashglarning bir gismini o‘rganib olish, qolganini takomillashtirish,
“tozalash”, ularga hissiy bo‘yoq berish lozim. Albatta, xoreografik
elementlarning takomillashtirilishi qator jismoniy va psixologik
sifatlarning rivojlantirilishini, musiqiylikni tarbiyalanishi bilan bog’liq.
Shuning uchun ham xoreografiya darsining aralash turi gimnastikada eng
ko‘p tarqalgandir.

Dars turlari

Tayanch oldida O’rtada Parterda Xoda ustida

- .

ax

Kombinatsiyalangan

4.2-rasm. Xoreografiya darslari o‘tkazilishi joyiga ko‘ra turlari.
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Dars turlari

e AR i T

Mumtoz | Xalg-saxna | Zamonaviy Etyudli Xoda ustida Erkin
raqs raqsi raqs (mavzuviy) | xoreografiya mashqlar
rags xoreografiyasi
asosida
= Aralash

4.3-rasm. Xoreografiya darslarining qo‘llaniladigan vositalariga
ko‘ra turlari.

Xoreografiya darslari tayanch oldida, o‘rtada, parterda, xoda ustida,
ya’ni o‘tirgan yotgan xolda, tayanib o‘tkazish mumkin. Bunday xolatlar
mashgqa butun digqatini qaratish, tana va oyoglar tog’ri simmetrik
holatini kuzatishiga imkon beradi. Bundan tashqari kichik bolalar
o‘tirgan yoki yotgan holda ko‘pgina asosiy xoreografik elementlarning
to‘g’ri bajarish texnikasini osonroq o‘zlashtiradilar. Parterdagi katta
yoshli gimnastikachilar bilan ishchi kaftlar orasida oyoglar yuklamasini
kamaytirish uchun musobagalardan keyin tayyogarlikka o‘tish davrida
go‘llaniladi.

Kombinatsiyalangan darslar o‘tkazish joyining almashtirilishini
nazarda tutadi. Masalan, darsning boshi zalning o‘rtasida (gilamda),
keyin tayanch oldida, yakunlovchi gismi esa parterda o‘tkaziladi.

Foydalaniladigan vositalarga qarab xoreografiya darslarini mumtoz
zamonaviy, Xala-sahna ragslari va b. ga tasniflash mumkin. (4.3-rasm).

Nazorat savollari va topshiriqlar.

1. Gimnastikadagi xoreografiya darslarining turlarini sanab bering.

2. Xoreografiya darslarining vazifalariga ko‘ra turlarga tavsif bering.

3. Xoreografiya darslarining o‘tkazilish joyi va foydalaniladigan
vositalariga ko‘ra turlarini tavsiflang.

4. Parterdagi xoreografiya darslardan &a{:hon foydalanish tavsiya
qilinadi?

5. Aralash dars turlarining boshqalardan afzal jihatini aytib bering.
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V-BO‘LIM. GIMNASTIKADAGI XOREOGRAFIYA
DARSLARINI USULIY XUSUSIYATLARI

Gimnastikadagi xoreogarafiya darslari mumtoz sxema bo‘yicha
tashkil gilinadi va tayyorlov, asosiy va yakunlovchi qismlarga ega bo‘ladi
(Lisitskaya,1994; Begak,1979; Shipilina, 2004).

Darsga tayyorlov gismiga umumiy vaqtning 10-15% qismi ajratiladi.
Tayyorlov qismida quyidagi vositalardan foydalaniladi: yurish va
yugurishning har xil turlari, xala va taixiy maishiy ragslarning
elementlari, umumrivojlantiruvchigimnastika mashgqlari va x.k. Ayrim
xoreograflar yuqori razryadli gimnastikachilar bilan darsning tayyorlov
gismini o‘tkazishni tavsiya etmaydilar. Xoreografiya to‘g’risidagi
bilimlargé Yanada jiddiy munosabatni shakillantirish uchun to‘g’ﬁdan
to‘g’ri tayanch oldidagi mashqlarga o‘tish maslahat beriladi. Tayyorlov
gismini o‘tkazish kerakmi yoki yo‘qmi? - degan savolga javob
xoreografiya vazifalari hamda uning umumiy mashg’ulotlar tizimidagi
o‘rniga bog’liq. Agar gimnastikachilarning mashg’ulot kuni xoreografiya
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darsidan boshlansa, u xolda tayyorlov gismi o‘tkazilishi zarur. Agar
xoreografiya mashg’ulotlari umumiy badan qizdirish yoki jismoniy
sifatlarni rivojlantirish mashqi majmualarida keyn kelsa, u holda
xoreografiya darsining asosiy gismiga o‘taverish mumkin. Darsning
asosiy gismi umumiy vaqtning 80% ga yaqin gismini gamrab oladi.
Darsning bu qismi vositalari juda xilma xil bo‘lib, 3-bo‘limda
(Gimnastikadagi xoreografik tayyorgarlik vositalari tavsifi) bayon etilgan
mashqlarning barcha turlarini o‘z ichiga oladi. Darsning asosiy gismi bir
qismdan iborat bo*ladi-bir gismli shakl (masalan, tayanch oldida mumtoz
raqs maktabi yoki o‘rtada mashq bajarish). Ikki qismli dars shakli ikki
qismning mavjud bo‘lishini ko‘zda tutadi (masalan, tayanch oldida va
o‘rtada). Uch qismli shaklda o‘quv materiali uch qismga bo‘linadi -
tayanch oldida, o‘rtada va xoda ustida. Qismlarning migdori ajratilgan
vaqt bilan chegaralanadi. Agar dars 30daq.dan ortiq davom etilmasa, bir
va ikki gismli shakllar tavsiya etiladi; dars 45-60 daq, davom etsa ikki
yoki uch qismli shakldan foydalanish mumkin. Xoreografiya darsining
yakunlovchi gismida (umumiy vaqtning 5-10% qismi) bo‘shashtirish va
cho‘zilish mashqlari o‘tkaziladi. Agar xoreografiya darsidan keyn
gimnastikachilar snaryadlarda ish boshlasalar yakunlovchi gism
tinchlantiruvchi mashqglar va bo‘shashtiruvchi mashglarni tarkibiga
olmasligi kerak, negaki ulardan keyin gimnastikachilarning digqatini
jamlashi qiyin bo‘ladi. Xoreograf murabbiy dars vogqtida
gimnastikachilarning joylashishi hamda joy o‘zgartirishi yo‘llarini
barchasini sinchiklab o‘ylab chiqishi lozim. O‘rtadagi mashqlarda
siljishlar bo‘lmasa ularni shaxmot tartibida joylashtirib o‘tkazgan
qulayroq. (5.1a-rasm).

Kichik sakrashlar va sapchishlar, bir oz siljib éiltanishlar, kichik ;
akrobatika elementlari bo‘lgan rags bog’lamlarini kolonnalarda gilamni
orga chizig’idan oldinga qarab va aksincha yoki yon chiziglar bo‘ylab
orqaga qaytib bajarish mumkin. (5.1,b,v-rasm)
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I I-rasm. Xoreografiva darsida gimnastikachilarning joylashish va
ko‘chish yo‘llari.

Katta sakrashlar diagonallar bo‘yicha, bir diagonaldan boshgasiga
yon chiziglar orqali o‘tib yoki o‘tishlarsiz bajariladi. (5.1g,d-rasmlar)

Xoreograftya darsini o‘tkazishning usuliy xususiyatlari.

Xoreografik -mahoratni  o'rgatish  gimnastikachilarning  texnik
tayyorgarligi bilan birgalikda olib borilishi lozim. Xoreograf murabbiy
yillik o‘rgatish dasturi asosida darsning mazmunini puxia o‘ylab chigishi
shart.

Mumtoz raqs maktabini o‘tkazishda yaxshisi fransuzcha atamalardan
foydalangan maqul, so*nggi xorcografik mashqtami gimnastika atamalari
yordamida tushuntirish ko‘p vaqt oladi. Boshga xolatlarda gimnastika
atamalarini go‘lash mumkin.

Mumtoz ragsning barcha xarakatlari avval tayanch oldida, keyn esa
o‘rtada o‘rgatiladi. Tayanch oldida va o‘rtada o‘zlashtirib olingan
mashqlar keyinchalik xoda ustida bajariladi.

Xoreografiyaning xoda ustida o‘tkazilishi bir snaryadga ikki yoki
uch gimnastikachini joylashishini nazarda tutadi. Sportchilar mashglarni
yo bir vogtning o‘zida (joyida turib), vok ogim shaklida (siljish bilan),
bajaradilar. Xoda ustida xorcografiya o‘tkazish uchun eng yaxshi sharoit
deganda har bir gimnastikachi uchun alohida snaryad bo‘lishi nazarda
tutiladi. : : :
Asosiy xoreografiya mashglarning barchasi o'ng va Chap oyoqdan,
o‘ng va Chap tomonga bajariladi. Murakkab sakrashlar, burilishlar,
muvozanatlar bundan mustasno bo‘lib, gimnastikachi o*zi uchun qulay
tomonga bajara olishi mumkin. Bunday mashglami soddalashtirilgan
variantda boshga oyoqda voki boshga tomonga bajarish foydalidir.
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Xoreografiya mashqini faqat dastgoh oldida emas, gimnastika devori
yonida ham bajarish mumkin. Bu xolda devor polsini har xil balandlikda
ushlab, tayanchlar, osilishlar bilan va h.k. bajariladigan mashqlarni
kiritish magsadga muvofig {(masalan, GRAND BATTEMENT, JETTE
orqaga, uchinchi poyada turib orgaga cho‘zilgan xolda).

Gimnastikachilarni dars vaqgtida ham, erkin mashglardagi yoki xoda
ustidagi mashglardan ayrim xarakatlarga ishlov berayotganda ham
mashglarni ko zgu oldida munlazam ravishda bajarishga o‘rgatish zarur.

Xoreografiva darslari doim musiga jorligida o‘tkaziladi. Darslar
uchun musiqty materiallar vaqti- vagti bilan yangilanib turishi kerak.

Xoreografiya darslarida xoda ustida mashg bajarganda, 1turli
elementlamni anig bajarish va xoda ustida bexato siljishi uchun ritmik anig
ifodalangan musiy asarlardan foydalangan ma’qul. '

Nazorat savollari va topshiriglar.

|. Gimnastikada xoreografiva darslari qanday tashkil ctiladi?

2. Xorcografiya darsida gimnastikachilarni joylashtirish va siljitishni
tashkil qilish mumkin bo‘igan yo*llarni sanab bering.

3. Gimnastikada xoreografiva darslarini  o‘tkazishning  usuliy
xususiyatlarini tavsiflab bering.

4. Mashqlarni simmetrik bajarilishi deganda nimani tushunas?

5. Xoreografivani ganday mashglarini ham o‘ng, ham Chap tomonga
bajarish tavsiya etiladi?
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VI-BO‘LIM. MUSIQA VA IFODALI XARAKATLAR

Musiqga gimnastikachi qizlar mashg’ulot jarayonining ajralmas
tarkibiy qismidir. U juda katta hissiy tasir kuchiga ega bo‘lib, estetik
tarbiyaning kuchli vositasi, harakatlarni muayyan ritmda, turli dinamik
o‘zgarishlar bilan har xil tezlikda (sur’atda) bajarish qobiliyatini
rivojlantiradi. Bunda musiqani eshitish qobiliyati, ritm sezgisi, ko‘rish va
xarakat hotirasi tarbiyalanadi. (Yarmolovich,1968).

Xoreografiya darslari uchun tanlangan musigiy material ifodali
bo‘lib, xususiyatiga monand bo‘lishi kerak ritmik suratlari yaqqol sezilib
turadigan va alohida gismlari bir maromda takrorlanib turadigan musiqiy
asarlar xoreografiya darslariga juda mos keladi. Ilgari xoreografiya uchun
musiqiy asarlarni akkompaniator (jo‘rlik qiluvchi sozanda) tanlab berar
edi. Hozirgi kunda akkompaniator xoreografiya darslarida kamdan-kam
ishtirok etadi, musiqiy asarlarni esa xoreograf murabbiy tanlaydi.

Mashg’ulotlar uchun muvofiq musiqani tanlab, yozish yetarlicha
ko‘p mehnatni talab qiluvchi jarayon. U kuy miqdoridagi musiqiy

asarlarni tinglab ko‘rishni, zarur parchalarni tanlab olishni, mashqni _

bajarish uchun kerak migdordagi musiqiy jumlalarni sanashni, tanlangan
asarlarni muayyan tartibda kasseta yoki diskka yozib olishni nazarda
tutadi. Xoreografiya darslarida qgo‘llaniladigan musiqgiy o‘lchovlar:2/4,
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3/4 va 4/4. OIchov bir taktdagi hissalar miqdori bilan aniglanadi. (6.1-
jadval) 2/4. Musiqiy o‘lchov taktda ikki hissadan iborat bo‘ladi va
bir-ikki yoki bir-i-ikki (polka) hisobga to‘g’ri keladi.
3/4 Musiqiy o‘Ichovda uch hissa bo‘lib, hisob quyidagicha olib boriladi:
bir-ikki-uch yoki bir-i- ikki -i-uch (vals). 4/4.Musigiy o‘lchovda hisobni
olib boorish: bir-ikki-uch-to‘rt yoki bir-i-ikki-i-uch-i- to‘rt(marsh).
Musiqiy asarning to‘rt taktdan iborat parchasi musiqiy jumla deb
ataladi. IKki musiqiy jumla musiqiy gapni, ikkita gap esa davrni hosil
qiladi. Musiqiy asarlarni shu taxlitda tuzilishini e’tiborga olsak (2/4 va
4/4 musiqiy o‘lchovlar), mashqlar 4,8,16,32,64 va undan ortiq hisobga
tuziladi (32 ga karrali son). Uch xissali o‘lchovga ega bo‘lgan musiqaga
esa (3/4 musiqiy o‘lchov) 6,12,24,48 va undan ortiq (48 ga karrali son)
hisobga tuziladi. Shunday qilib, mashq musiqiy takt, jumla, gap yoki bir
necha gap davomida bajarilishi mumkin. Ogilona tanlangan musiqa
xoreografiya darsini muvofaqqiyatli o‘chishini ko‘p jihatdan belgilaydi.
Bunda mumtoz raqs maktabi mashglari asosan mumtoz musiqa asosida
bajariladi. Yuqori razryadli gimnastikachilar bilan mashg’ulot
o‘tkazganda, tayanch oldida yoki o‘rtada mashqglarni ijro etish uchun
zamonaviy ishlov berilgan xalqona yoxud mumtoz oxanglardan
foydalanish mumkin.

6.1-jadval
Mumtoz mashq uchun jo‘r bo‘ladigan musiqa xususiyatlari
Mashq turi Musiqiy o‘lchov Musiganing turi
Dimi plie, Grand plie 3/4; 4/4 Vals, adajio
Battement tendu 2/4;4/4 Polka, marsh
Battement tendu jete 2/4:4/4 B
Battement frappe 2/4:4/4 -
Battement fondu 3/4:4/4 Vals,adajio
Rond de jamb par terre 3/4;4/4 -
Rond de jamb en I’air 3/4;4/4 -
Battement soutenu 3/4:4/4 e
Battement developpe 3/4;4/4 -
Grand battement jete 2/4;4/4 Polka, marsh
Port de bras 3/4;4/4 Vals, adajio
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O‘rtada ijro etiladigan raqs mashglari, sakrashlar, etyudlar, xoreograf
tomonidan tanlangan har qanday musiga ostida bajarilishi mumkin.

Biroq, xoreografiya mashg’ulotlariga qanday musiga jo*r bo*imasin,
u xissiyotlami ifodalovchi, kelajakka ishonch ruhi bilan sug’orilgan va
yaxshi didni tarbivalaydigan asar bo‘lishi shart. Fagat shunday musiga
ifodalilik va artistizmni rivojlantirishga yordam beradi. Sportda
harakatlarning  jonli ma’noda  bo‘lishiga erishish  maxoratni
shakllantirishning eng murakkab vazifalaridan biridir
{(Koltanovskiy,1968; Lisitskaya, 1976; Lisiiskaya, Zagladva,1977; va
h.k).

Uchun bir gimnastikachi tomoshabinning e’tiborini jalb qilib oladi,
uni hayajonlanishga, o‘zi bilan gimnastikaning ajoyib olamiga sayohat
qilishga undaydi, ikkinchisining chiqishi esa xotirada xech qanday iz
goldirmaydi?

Harakatlarning ma’nodorligi go‘vo mayda - chuydalarda namoyon
bo‘ladi, boshning mag’rur tutib tunilishida, chiroyli helatada, parvoz
gilayotgandek yengil sakrashda, qo‘l barmoglarining, qo‘llarning
vaziyatida va x.z.

Balet, rags, gimnastika, figurali uchishda ma’nodorlik, ifodalilik
vositalarini rang - barang tarzda talgin gilish mumkin, zero inson
jjodkorligining namoyon bo‘lish shakillari ham chegarasizdir. Musiga
tinglash har bir odamda alohida, individual, fagal uni o‘ziga xos
hissivotlar uyg’otadi, har bir xorcograf yoki gimnastikachi ofz hissiy
kechinmalarini harakatlar vositasida o°ziga xos i{odalay oladi.

Boshgacha aytpanda, harakatiarmning ma’nodorligi ikki tarkibiy
qgismdan iborat: hissiy (hayajonlana olish) va texnik (talab etilgan
harakatni mukammal bajarish). Bu ikki jihat o‘zaro chambarchas
bog’langan, ularping biri ikkinchisining o‘mini bosolmaydi. Agar
gimnastikachining hissiyotlari qaynab toshsayu, lekin harakatlari nozik,
chiroyli bo‘lmasa, ulaming tomoshabiniar va hakamlarda ijobiy taasurot
goldirishi mahol. [kkinchi tomondan, qurug, jonsiz tarzda musiqaga mos _
harakatlar texnikasini namoyish etish ham gimnastikaning jozibasini,
go‘zalligini to‘liq ko‘rsata olmaydi.
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Harakatlar jonli, ma’nodor bo‘lishi uchun texnika mukammal
egallangan, mashqlar barqaror bajariladigan bo‘lishi shait, chunki fagat
shunda gimnastikachi o*zini ishonch bilan erkin tutadi. Biroq bu, avval
mashqlarni o‘rganib olish, ularni takomillashtirish, keyin go‘l, bosh
harakatlan, alarga mos yuz ifodasi bilan kompozitsiyaga bezak berish
tozim, degani emas.

Bu ikki tarkibiy gismni takomillashtirish aslida bir vaqgtning o‘zida
boradi. Lekin Yana bir bor takrorlash kerakki, texnika avtomatizm
darajasiga yetkazilganidagina ifodalilik to®lig namoyon bo‘la boshlaydi.
6.1 - rasm. Ma’nodor harakatlar va holatlarga misollar.

Ma’nodor jonli ijro gimnastikachi mahoratining tarkibiy qismi
sifatida texnik bilim va ko‘nikmalarni badiiy shakilga “o‘rab”
tomoshabinning hissiy olamiga ta’sir ko‘rsatishi, uni hayajonlanishga
majbur etishi mumkin. Shuning uchun sportchilar shunchaki mashgq
bajarmasdan, mashg va musiganing syujetini, obrazini, xususiyatiarini
ochib berishlari, tomosha ko‘rsatishlarikerak.

Tlozirgacha go‘yo kishining ichki olamidan chigadigan hissiy,
ma’'naviy ifodalilik xususida fikr yuritiladi. Shuningdek, xayoliy
o‘rganilgan, mexanik ifodalilik degan tushuncha ham bor, bunda
gimnastikachi harakatlarini shartli-ifodali tarzda, holatlar va imo
ishoralarga hech ganday ma’no va hissiyot yuklamay bajaradi. Harakatlar
ifodaliligini bunday turi yosh gimnastikachilarda ko‘prog uchraydi.
Shuning ucinm xoreograf - murabbiy gimnastikachilarning yoshini
hisobga olgan holda musiqga tanlab, mashqglar tuzishi kerak, kichkina
qizchalaming kattalarga xos hissiyotlarini ifodalash o‘rinsizdir.

Hissiyotlarni ifodalash uchun ime ishoralar va holatlarning muayyan
alitbosi zarur. Xoreografivada mumtoz raqs maktabining element va
harakatlari, shuningdek, xoreografivaning yuqorida bayon etllgan boshqa
vositalari xuddi shunday alifbo hisoblanadi.

Alohida olingan harakatning ifodaliligi vaziyat bilan tavsiflanadi.
Qo‘llar va boshning holati vaziyatda alohida ahamiyat kasb etadi. Aynan
ular harakatining hissiy ifodali bo‘g’ini, musiqaning _xususiyati va
kayfiyatini belgilaydi. Masalan, boshni bire z ko‘tarib, qo‘liarni
oldinga-yuqoriga cho‘zgan holda ochiq sakrashni amalga oshirish iltijo,
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murojatni ifodalaydi. (6.1 b-rasm). Boshni biro z ko‘tarib, qo‘llarni
oldinga-yon tomonlarga yozib xalgasimon sakrash Shodlik, zavg-shavq,
baxt tuyg’ularini ifodalaydi (6.1 v-rasm).

Har bir harakatning ma’nosi nisbiy va to‘g’ridan - to‘g’ri musiqa
bilan bog’liq. Ba’zan harakat yoki vaziyat mutlaqo boshqa tus, hususiyat,
uslub kasb etishi uchun kichkina chizgi yetarli bo‘ladi.

Masalan, bir oyoqni Yarim bukib, ikkinchisini yon tomonga uchi
yoki tovoni bilan qo‘yib turgan holda qo‘llarning kaftlarini yuqoriga
qgaratish ukraincha rags uchun xos (6.1 g-rasm). Agar shu vaziyatda erkin
oyoqni oldinga - uchiga o‘tkazib, tizzani bir oz bukish va oldinga
chiqarish, qo‘llarni bukib, kaftlarini yuqoriga ko‘tarish - harakat sharqona
ragslar uslubini eslatadi (6.1 g- rasm)

Harakatlar tili juda xilma-xil, shuning uchun ifodalilik vositalarini
tanlashda o‘rnatilgan qolipdan foydalanish noto‘g’ri bo‘lar edi.

Shunday qilib, harakatlarni ifodali, jonli gilishga o‘rgatish uchun
xoreograf - murabbiy o‘zi me’yor hissiga, yaxshi didga ega bo‘lishi,
musiqiy - ma’noviy hamda xoreograkif birlik tamoyillariga rioya qilish
kerak.

Nazorat savollari va topshiriglar:

1. Musiqa xoreografiya darsida qanday ahamiyatga ega?

2. Mumtoz rags mashqlarini bajarish uchun ko‘proq qanday musiqiy
o‘lchamdan foydalanilai?

3. Harakatlar ifodaliligi, ma’nodorligi deganda nima tushuniladi?

4. Harakatlar ifodaliligi tushunchasi ganday tarkibiy qismlardan
iborat?

5. Xoreograf - murabbiy erkin mashqglarni tuzish vaqtida
gimnastikachilarning individual xususiyatlarini qanday e’tiborga olish
mumkina? ' : '
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VII - BO‘LIM. ERKIN MASHQLARNI TUZISH USULIYATI

Erkin mashglarni tuzish murakkab ijodiy jarayon bo‘lib, ko‘p
jihatdan muallifning shaxsi bilan belgilanadi. Xoreograf- murabbiy
quyidagi muhim sifatlarga ega bo‘lishi kerak; tasavvur, hayolning
boyligi, ijjodiy qobiliyatlar, intuitsiya (ichki sezgi), me’yor va uyg’ unlik
hissi; musiqgiy eshitish qobiliyati, ritm sezgisi. Bundan tashqari,
xoreografik kompozitsiyalar tuzish bilan shug’ullanadigan madaniyatli
va ma’lumotli bo‘lishi shart. U rags va musiqa tarixi to‘g’risida
tasavvurga ega bo‘lishi, har xil xalqlarning urf-odatlarini, fe’l-atvorini
bilishi zarur. xoreograf musiqani o‘ziga xos tarizda idrok etib, original
tasavvurdan foydalanar ekan, baribir, uni ta’siri, asarning syujeti,
xalgning madaniy merosi bilan muvofiglashtirishi kerak (Zaxarov, 1983;
("hekketi, 2007; va b). -

Gimnastikada murabbiy, xoreograf-murabbiy va gimnastikachi
(izmashgning muallifi hisoblanadilar. Mashglarni yaratish jarayonida
hammualliflikning turli variantlari mavjud.
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Hamkorlikdagi ish shakillari har bir tomonning individual sifatlari
bilan belgilanadi. Ayrim xoreograflar mashqlarini gimnastikachi bilan
birga tuzib, yo‘l-yo‘lakay harakatiarini taxrir qilib boradilar. Boshqalari
butun mashgni ravishda yaratib, keyin uni gimnastikachi bilan birga
o‘rganish ni avzal ko‘radilar. Uchinchilari gimnastikachini o*zint musiqa
ostida rags tushishga qo‘vib beradilar, ko‘rganlarini o‘zlashtiradilar,
to‘ldiradilar, saralaydilar. Agar birinchi va uchinchi usul ko‘prog
harakatlanish madaniyati va tasavvuri yaxshi rivojlangan yuqori razryadli
gimnastikachilarga mos kelsa, ikkinchi usul yosh gimnastikachilarga
to‘g’ri keladi. Biroq agar hatto gimnastikachi yetarlicha harakatlanish
zakovatiga ega bo‘lsa ham, uni mashqiarini tuzish jarayonida butunlay
chetlashtirish to‘g’ri bo‘lmaydi. Erkin mashglarni tuzish jarayoni har
qancha serqirra va individuallashtirilgan bo‘lmasin, u sahna san’atida
qaror topgan va sport pedagoglari tomonidan  {o‘ldirilgan
kompozitsivaning umumiy gonunlariga bo‘ysunishi lozim.

Erkin mashglarni  tuzish jarayoni musigiy asarni tanlashdan
boshlanadi. Bu ishning ma’suliyatli bosqichi. Musiga musoboqga
talablariga, shumingdek, gimnastikachining yoshi, tashgi ko‘rinishi,
temperamenti, boshga alohida xususiyatfariga mos bo‘lishi  kerak.
Masalan, mashhur “Love story” musigasi ostida sevgi iztiroblarini
tasvirlashga urinayotgan yoshgina sporichi yoki ehtirosli Karmenni
ifodalamogchi bo‘lgan sho'x puchuq gizchani kurzatish kishiga zavg
bag’ishlamaydi. [Lrkin mashglar uchun hammaga ma’lum  balet
musiqalarini tanlashga ham zarurat yo*q, negaki artistlar yaratgan ramzlar
bilan o‘xshashlik har doim ham gimnastikachining foydasiga
bolavermaydi. (Lisitskaya; 1984.).

Yaqin vaqlgacha gimnastika gilamida asosan mumtoz musiqa;
jaranglar cdi. Xozir xoreograflar tez-lez zamonaviy musigalarga yoki
mumtoz xalqona musiqalarning zamonavily talginiga, qo‘shiglarga,
kinolarga, filmlardan olingan changlarga murojaat gilyaptilar.

Erkin mashqlarni tuzish uchun faqat orkestr musigasi emas, balki
baraban, gitara, saksofon, sk;ipka singari musiqa asboblarining yakkaxon
partiyalari ham qo‘llanmoqda. Bu erkin mashqlarning musiqiy talgini va
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oranjirovkasi diapazonini ancha kengaytiradi, natijada ularni yangi
ifodali xorcografiya vositalari bilan boyitish imkoni paydo bo‘fadi.

Musiqiy asarni ko‘p marotaba tinglab ko‘rgandan so‘ng, ma’qul
bo‘lgan parchani tanlab olish, ularning yangrash vaqtini o‘lchash va
ehtimoliy qismlarini “kirish, asosiy qism, yakun” sxcmasi bo‘vicha
birlashtirish zarur. Bunda darhol akrabatik yo'lakchalami bajarishga mos
keladigan mustqiy parchalami ajratish kerak bo‘ladi (har biriga taxminan
8 tadan). Ko‘pincha, crkin mashglar an’anaviy tartibda ‘tuzilganda,
birinchi akrobatik yo‘lakcha kirishning oxiri yoki asosiy qism boshida,
ikkinchisi asosiy qismning o‘rtasida, uchinchisi - vakuniv gismda
bajariladi.

Agar mashg to‘rt akrobatik yo‘lakchaga mo‘ljallangan bo‘lsa, u
hoida ikkinchisi birinchi yo‘lakchadan keyin darxol bajarilishi lozim.
Birlashtirilgan musiqaning umumiy davomiyligi 1 dag 30 soniyadan
oshmasligt zarur.

Extimoliy parchalarning vagtini belgilaganda, shuni yodda tutish
kerakki, musiqiy parchani faqat musiqiy davrning oxiridagina uzish
mumkin. Qismlar birlashgan foyda hech ganday shovqin, begona ovozlar,
keraksiz to‘xtashlar bo*lmasligi lozim.

Mashqning gismiari, akrobatik yo‘lakchalarni bajarish  uchun
mo‘ljallangan musigiy parchalar aniglanib, musiganing o°zi birlashtirilib,
vozilganidan so‘ng bevosita mashgni varatish ishlari boshlanadi.

Frkin mashglar - bu mashgning murakkabligini belgilovchi giyin
akrobatik  sakrashlar, kichik akrobatika, xoreografiya clementlar,
shuningdek, ularni bir biriga bog’lovchi rags va gimnastika harakatlari,
erkin plastika elementlari, bezak sifatidagi harakat faohyatlart va holatlari
sintezidir (Lisitskaya, Zaglada, 1977).

Erkin mashglar kompozitsiyasining muvaffaqivati garovi uning
harcha tarkibiy qismlarini oqilona tarzda bir butun qilib yig’ish, bu
butunlikni musiqaning hissiy mazmuniga bo‘ysundirishdan iborat.
Ko‘pincha gimnastikachilar murakkab elementlar yoki akrobatik
vo‘lakchalar oldidan bir nafas to‘xtab oladilar, bu vagtda fikrlacini
jamlab, - kuchlarini to‘playdilar. Xoreografning vazifasi mashqdagi
shunday tanaffuslarni oldindan ko*ra bilish, musiganing ritmik suratini
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saglab golgan heldabosh harakatlari bilan yaxshilashdir. Ba’zan shunday
ham bo‘ladi: mashqgning murakkab gismlari orasida gimnastikachilar
musiqaning mavzust va xususiyatlariga mos kelmaydigan, ozaro
mantiqan bog'lanmagan harakatlar yig'indisini bajaradilar, ularni birdan
bir maqgsadi murakkab elementlarning navbatdagi seriyasidan avval biro z
dam olish. Hech ganday qiyinchiligi bo‘lmagan, eng muhim estetik
qiymatga ega bo‘lmagan bunday harakatlar taassurotni pasaytirib, 1jro
uchun qo‘yiladigan bahoning tushib ketishiga olib keladi. Ayni paytda,
murakkab elementlar oldidan amalga oshiriladigan oddiy, ammo ifodali
harakat yoki holatlar kompozitsiyaning tomoshabopligini ancha oshiradi.

To'g’r tuzilgan erkin mashglarda bog’lovchi harakatiar murakkab
elementlar bilan mantigan bog’langan bo‘ladi. Harakatlaming uzviy
bog’ligligint taminlash uchun siljishlar, to‘xtash joylari va yo'nalishni
almashtirish yo‘Hari suratini oldindan ko‘ra bilish mumkin.

Mashq uchun element va bog’lamlami tanlash hamda tagsimlash
paytida gimnastikachining individual xususiyatlarini, xususan, maxsus
chidamlilik va texnik tayyorgarlik darajasini, jismoniy sifatlarini va
“shoh” elementlari mavjudligini e'tiborga olish kerak. Masalan, yangi,
ham barqaror bajarilmaydigan clementlamni mashgning yakunlovchi
gismiga kiritisho‘zini  uncha oqlamaydi, chunki bu paytda
gimnastikachining charchoq natijasida xatoga yo‘l qo‘yish ehtimoli
ko‘proq.

Agar birinchi akrobatik yo‘lakcha murkkab bo‘lsa, uoq davom
ctadigan (4taktdan ortiq) murkkab chigishni tashkil qgilish tavsiya
etilmaydi. Yaxshisi bir necha qadamlar, sanchishlar yoki chiroyli, esda
qolarli holatlar bitan chegaralangani maqul.

Gimnastikada erkin mashglarni tuzish Yana shuning uchun ham
murakkab hisoblanadiki, gimnastikachito‘rt tomonidan tomoshabinlar
bilan o‘ralgan taxla supada kompeozitsivasini namoyish etadi. Demak,
tanlangan harakatlar taxta supaning har bir tomonidan jozibali ka‘rinishi
kerak. Biroq asosiy yo‘nalish tushunchasi muhimligicha qoladi, chunki
gimnastikachining chigishi, alfvalo, taxtasupaning old tomonida o‘tirgan
hakamlar tomoenidan baholanadi. Shuning uchun elementlar, bog’lamlar
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va holatlamni asosiy yo‘nalishga nisbatan to‘g’ri ]oylashtmsh zarur, bunda
quyidagilarni inobatga olish lozim: :

+ Akrobatik yo‘lakchalar dioganallari bo ylab bajariladi. [kkita bir
biriga vaqin yo‘lakcha bitta diagonal bo‘ylab bajarilmagani ma’qul.
To‘rtta yo‘lakchali mashqdagi ikkita birlashtirilgan akrobatik chiziglar
bundan mustasne;

+ Diogonallar akrobatik yo‘lakchalar bilan band bo‘lgani uchun
qolgan barcha elementlar, bog’lamlarni yaxshisi old va orga chiziglar
yoki turli yoylar bo‘ylab bajarish lozim;

- Yon chiziglarda bajarilgan harakatlar ko*proq yutqazadi. Shuning
uchun muhim elementlami bu chiziglar bo‘ylab bajarishdan qochish
kerak. Yaxshisi siljishlarni yon chizigning bir qismini o‘z ichiga olgan
yoy bo‘ylab bajargan ma’qui;

- Agar mashgning boshida og’ir musiqa yangrasa kirish gismini orqa
chizigdan, go‘yo uzoqdan boshlash zarur. Musiganing har ganday
tezlashuvi, kuchayishi gilamning old qismiga siljishini, aksincha,
susayishi, sekinlashuvi orqa chiziqqa chekinishni (yiroqqa, soyaga)
nazarda tutadi;

- Mashgning sust gismini - gimmastikachilar muvozanat, burilishlar,
vaziyatlar, katta siljishlarsiz harakatlarni bajaradigan gilamning o‘rtasida
namoyish etishi tavsiya qgilinadi;

- Gilamning old va orqa chiziglarida baland sakrashlar, shuningdek,
asosiy yo‘nalishga yon tomon bilan bajariladigan elementlar juda chiroyli
ko‘rinadi;

+ Burilish va verlical o'q atrofidagi aylanishlar bilan bajariladigan
xilma-xil harakatlar (burilib sakrash, burilishlar, kichik akrobatika
elementlari, shuningdek, ularning uyg’unligi} katta va kichik yoylar
bo‘ylab bajarilganda aynigsa yaxshi ko‘rinadi;

- Mashgning yakuniovchi gismi umumiy taasurotni yuzaga keltirishi
muhim ahamiyatga ega. Bu kompozitsiyaning so‘nggi akkordi, undov
belgisidir. Yakun kuchli va kutilmagan, sokin, sunjb boruvchi yoki atayin
teatrlashtirilgan, g’ayri tabiiy, ammo uslubidan qat’i nazar, albatta
chiroyli bo‘lishi shart;

» Agar oxirgi akrobatik yo‘lakcha murakkab tryuk elementlariga
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to‘yingan bo‘lsa, mashqning yakunlovchi gismini tuzish shart emas.
Tomoshabin va hakamlaring yodida murakkab akrobatik bog’lamning
muhirlanib qolishi ko‘proq samara beradi va aksincha, akrobatika
nisbatan addiyro bo‘lsa, mashqning oxiriga o‘ziga xos “nuqta qo‘yish”
o‘zini oglaydi.

Sahna san’atida u yoki bu asarning tomoshabop va chiroyliligini
belgilovehi 0%z priyem hamda usullari mavijud (Zaxarov, 1983; Polizezuk
2003) gimnastikada erkin mashglar tuzishda ulardan ayrimlarini go‘llash
mumkin.

Birlik usuli

Mashqning gismlari  vazifalari, eclementlari birini va o‘zaro
alogadorligi to‘g’risida biz vugorida ham aytib o‘tgan edik. Bundan
tashqari mashqda ichki va tashqi birfik aks etishi lozim. Birinchisi barcha
qo‘llanadigan vositalarning uslubi va shakillari birligini anglatsa,
ikkinchisi mashq xususiyatining gimnastikachining yaratgan obrazga
moslashishni aks cttiradi.

O‘stirib borish usuli

Mazkur usul turli yo‘llar bilan amalga oshirish mumkin. Masalan,
murakkablik, sur’at, gorzallikning ostirib borish. Mashgda taxminan
ikkita kuliminatsion jihat bo*lishi kerak birinchi mashgning birinchi
uchdan bir gismdan, ikkinchisi - yakuniga yagin. Bunda imkon gadar
ulamning xususiyvatlariga ko‘ra bir biridan farg qilishga crishish kerak.
Masalan, biri murakkablikning o‘sib borishi hisobiga, ikkinchisi
samaradoriikning o'sishi hisobiga.

Orstirib borish usuli, shuningdek, harakatlarning tezligi (sur’ati),
ritmi, bajarilish amplitudasi yoki siljishlar migdoridagi o‘zgarishlarni
hain nazarda tutadi.

Yana bir-bor takidlash joizki, ostirib borish usulidan foydalanish,
ganday bo‘lmasin, musiga bilan uzviy bog’langan holda namoyon etishi
va u bilan belgilanishi shart.

Kontrastlar usuli

Bu Yana groteksiar usuli deb ham ataladi. Musiganing
xususiyatlarini aks  ettirish, xoreografivaning - xilma-xil  ifoda
vositalaridan foydalanish

86



imkonini beruvchi eng gizigarli usullaridan biri sanaladi kontrastlarga
qo‘yidagilar misol bo‘lishi mumkin: .

- Yuqori va past holatlar hamda vaziyatlar, yuqoriga va pastga
vo‘nalgan harakat uyg’unligi. Masalan, yaxlit siltanish asosiy turish
orgali bir tizzaga bo‘shashib yigilish; shpagatga sakrash - oidinga
o‘mbaloq oshish; orqaga kerilib salto - barmoq orgali tizzaga tushish va
ko‘krakka dumalash va x k. bunda yuqori va past holatlar uyg’untigi faqat
butun tana harakatlaridagina emas, uning ayrim gismlari faoliyatida ham
go‘lanishi mumkin (masalan, go‘llami siltash - bo‘shashtirilgan go‘l
pastga tushirilishi va b.).

» Tezkor va sust sur’atning navbatlanishi, ritmning almashininshi,
harakailarni birdan to‘xtash bilan bajarish. Erkin mashqglarda go‘yidagi
xil harakatlar juda chiroyli ko‘rinadi: tezkor elementlar tizmasi seriyalari
va qo‘ggisdan bir vaziyatda to‘xtab qolish yoki balandga - uzogga
sakrashlar scriyasiastagina oldinga to*ntarilishga o‘tadi;

« Harakatlar yor'nalishining almashtirilishi va o‘zgartirilishi.
Masalan, oldinga sakrashlar serivasi - orgaga chekinish yoki oldinga
sakrashlar seriyasi - orqaga salto bajarib, dumalab, kuraklarda turish;

+ Mushaklarning zo‘rigishi va bo*shashishini uyg’unlashtirish, kes-
kin va ravon harakatlarni bajarish. Masalan, bir oyoqni siliab, ikkinchisi
bilan sakrab aylanish va bir tizzaga o‘tirish - qo*larnj bo‘shashtirib, bosh-
ni egish yoki oyoqni oldinga keskin siltab, qo‘tlar bilan tutib qolish-sekin
oldinga katta qadam tashlash, qo‘ilar bir maromda orgaga. Mashqgni
xoreogral - murabbiy uni o‘rgatishga kirishadi.

- Avval mashqni tolig’icha, xomaki holda o‘rganib olish tavsiya
qilinadi, keyin detallariga ishlov beriladi. Vazivatlar va ifodali harakatiar
taxrir gihinadi. O‘rgatish chog’ida ayrim o‘zgarishlar, anigliklar kiritiladi.

_ Erkin mashglarni takomillashtirish jarayoni uzoq vaqt va mehnatni
talab qiladi. Alohida clementlar va bog’lamlami bajarish texnikasiga
sayqal berish davomida gimnastikachilar kKopincha harakatlar ifodalihigi
va jo‘shqinliginiyo‘qotib go‘yadilar. Shuning uchun xorcogral -
murabbiyga vaqt - vaqti bilan mashgning avtomatik tarkibiy gismlari
ustida ishlash tavsiya qilinadi.
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Nazorat savollari va topshiriglar.

1. Erkin mashqglarni tuzishda xoreograf - murabbiy bilan
gimnastikachining hamkorligi yo*llari haqida gapirib bering.

2. Erkin mashglar uchun musiqiy asarlarni tanlashga ganday talablar
qo‘yiladi?

3. Erkin mashqlarni tuzishning asosiy bosqichlarini sanab bering.

4. Erkin mashqlarda elementlar va bog’lamlarni joylashtirishning
asosiy qoidalarini sanab bering.

5. Erkin mashgqlarni tuzish usullari va usuliy priyomlarini tavsiflang.

6. Erkin mashglar uchun fonogramma qanday tuziladi va yozib
olinadi?

7. Kontrastlar usulining mohiyati nimadan iborat?
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VIII - BO‘LIM. XODA USTIDAGI XOREOGRAFIYA
XUSUSIYATLARI

Xoda mashglari - ayollar gimnastikasi
ko‘pkurashning eng murakkab turlaridan biri.
Mohiyatan bu xuddi erkin mashqlarning o‘zi,
ammo cheklangan tayanch maydonida
bajariladi.

Xoda ustidagi mashglar nihoyatda xilma
xil, yuqorida bayon etilgan xoreografiya
vositalari zahirasini deyarli to‘lig’icha xoda
ustida go‘llash mumkin.

Ko‘pincha gilamda (polda) hech
giyinchiliksiz bajariladigan ancha oddiy
harakat yoki holatlarni xoda ustida bajarish

A i ~ juda og’ir kechadi va maxsus tayyorgarlikni
talab qlladl Shumng uchun barcha harakat faoliyatlarini avval polda
o‘zlashtirib, keyin asta sekin ularni chinakkam tayanchga ko‘chirish
mumkin, bunda past yoki keng xodalardan, ularning ustiga o‘rnatiladigan
maxsus qoplamalardan foydalanish kerak (Bogdenova, 1983; Korenberg,
1976).

Xoda ustida xoreografiya elementlarini bajarishga o‘rgatish to‘g’ri
gqomatni o‘zlashtirishdan boshlanadi. Qomat va mushak tarangligini
(tonusini) his etish - xoda ustidagi barqarorlikning asosi. Mushak
tarangligi holat mushaklar zo‘rigishini optimal tarzda (lekin xaddan
oshirmay) muntazam nazorat qilib turish bu mashaqgatli mehnat bilan
tarbiyalanadigan =~ murakkab  harakat  ko‘nikmasidir. = Bunda
gimnastikachining digqati asosan to‘g’ri qomat va xoda ustida tananing
barqarorligiga javob beradigan wuchta zonaga jamlanishi kerak
(Gaverdovskiy, 2002).

Birinchi (pastki zona) - oyoq kafti va boldir - kaft bo*g’ilishi. xoda
ustida ko pchilik mashglarni bajarayotganda, aynan shular muvozanat
saqlash jarayonini boshqarishda hal qgiluvchi ahamiyatga ega bo‘ladi.
Ko‘pincha oyoq barmoqlari uchlarining kuchlanishi, ularga qattiq
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tayanish va kaftning “dumalovchi” harakati bilan gimnastikachi tanasi
muvozanatini saqlab qolishi mumkin. Bular tananing eng muhim tayanch
nuqtalari: harakatlar shulardan boshlanib shular bilan tugaydi.
Gimnastikachilarda, aynigsa, xoda ustida oyoq kaftini notug’ri qo‘yish
bilan bog’liq jarohatlar ko‘p o‘chraydi. Tabiiy ravishda do‘ngsasi
(podyom) baland, bosh barmog’i uchun, boldir- kaft bo‘g’imi zaif
bo‘lgan oyoqlar jarohatlanishga ko‘proq moyil bo‘ladi.

Xoreografik mashglarni bajarishda oyoq barmoglarining kuchlangan
uchlariaga xoda sirtiga barmoq uchlari bilan tayanishga, tana og’irligi
butun kaftga bir me’yorda tagsimlashga, kaftlar va boldir kaft
bo‘g’imining sushenatsivalanmagan holatiga (kafining tashgi sirtiga
tayanish), shuningdek, Yarim barmoqda maksimal holatda turishga
alohida e’tibor berish zarur.

Ikkinchi (o‘rta) zona - orqa. To'g’ri qomat va mushak tarangligi
hissi, eng avvalo, orqadan boshlanadigan sezgilarga bog’liq. Orqa
(aynigsa bel) tarang tutib burilishi, fiziologik egilishi birmuncha
bo‘rttirilgan bo‘lishi lozim.

Xoda wustida qomatni mohirona tutib turish ko‘nikmasini
gimnastikachi asta sekin egallaydi. Uning asosini umurtqani tutib turish
bilan bog’liq bo‘lgan shartli harakat reflekslari belgilaydi. Bunga xoda
ustida har kuni xoreografik mashqlarni bajarib erishish mumkin.

Umurtganing ressorlik faoliyatini optimallashtirish uchun ko‘pgina
gimnastikachi gimnastikachilar bel lardozini kuchaytirib, umurtqalarning
boshqga egilish joylari giyshayishini bo‘rttirib, tosning oldinga og’ish
burchagini atayin oshiradilar. Bunday qomat ayniqsa murakkab
elementlar bajarilishini yakunlovchi so‘nggi holatlarda samaralidir.

Gimnastikachi tanasining xoda ustidagi barqarorligi uchun ma’sul
bo‘lgan uchinchi (yuqorigi) zona - bosh, bo‘yin va yelka kamari. bu zona
gomatni yuqoridan o‘zgartirib, tana holatlari hamda vaziyatlarga ifodali
rangdorlik bag’ishlaydi.

Ma’lumki, bosh holatini o‘zgartirish bo‘yin, ko‘z, hamda vestibulyar
apparat retseptorlari  qo‘zg’alishiga, shuningdek, gqator tonik
reflekslarning paydo bo‘lishiga olib keladi. Shuning uchun xoda ustida
mashq bajarganda, boshning to‘g’ri holati va harakterlari muvozanat
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saqlash, gavdani tutish va tananing aylanma harakatlarini bajarishda katta
ahamiyatga ega.

Boshni o‘z vaqtida egish va ko‘tarish gavda engashgan vaziyat
hamda holatlarni to‘g’ri va uzoq muddat tutib turishda juda muhim
(muvozanatlar, sust sur’atli to‘ntarilishlar).

Agar gavda egilgan, bosh esa vaqtidan oldin ko‘tarilayotgan bo‘lsa,
gavdaning rostlanishi ro‘y beradi. Boshning egilishi esa oldinga
yigilishga sabab bo‘ladi. Vaziyat gavdaning rostlanishini talab gilsa,
boshning egilishi tanani vaqtida oldin rostlashga undaydi rostlanish esa
orgaga yiqilishga sabab bo‘ladi.

Boshning burilishi piruetlar va burilib sakrashlar vaqtida tananing
aylanishiga ta’sir ko‘rsatadi. Tana bo‘y o‘qi atrofida aylanayotgan paytda
boshni to‘g’ri tutish kerak, chunki uning xatto sezilarsiz og’ishi ham
muvozanatning buzilishiga olib keladi (Gaverdovskiy, 2002; Korenberi,
1976) 27 bet.

Xoreografiyada gabul gilingan burilishlarni bajarish texnikasini
(bunda ko‘rish yo‘nalishini saqlab qolish uchun bosh aylanishini oxirgi
bo‘lib boshlaydi va birinchi bo‘lib dastlabki holatga qaytadi) xoda
mashqlarida qo‘llash mumkin emas.

Boshning gavdaga nisbatan holati mushak tarangligi darajasini
belgilshda jiddiy ahamiyat kasb etadi va bundan tashqari, xoda ustidagi
harakatlarni ko‘rib nazorat gilishga imkon beradi.

Xoda mashglarida boshning qo‘shimcha harakatlari bilan suiiste’mol
qilish mumkin emas, negaki bu muvozanatning buzilishiga sabab bo‘la
oladi. Biroq yakunlovchi holatlar va ifodali vaziyatlarda boshning alohida
urg’u berib bajarilgan harakati faoliyatning mukammalligi va
tugallanganligini takidlaydi.

s ——
DIODID 5108 g

v

vy n it _
8. I-rasn. Xoda ustida oyoq kaftlarini joylashtirish usullari.
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Xoreografiyada yelkaning kerilgan, ochig holati va kurakiar
burchagining birlashtirilib turilishiga katta e’tibor beriladi, bu, bir
tomondan to‘g’ri qomatning belgilaridan biri, ikkinchi tomondan,
texnikaning ifadali tarkibiy gismlaridan hisoblanadi.

Qo‘llami yon tomonga yozib, kurak burchaklarini birlashtirih turish
zarur mushak tarangligini yuzaga keltirishga (aynigsa, sakrash. burilish,
muvozanat saglab turishning vakunlovchi bosgichida) yordam beradi.

Xoda ustida xorcografiya mashglarini o‘rganish va bajarish vagtida
oyoq kafilarining to*g’ri qo‘yilishiga rioya qilish muhim ahamiyalga ega
{Gaverdovskiy, 2002; Lisitskaya, 1984).

Xoda ustida oyoq kaftlarini joylashtirishning mumkin bo*lgan
usutlari bayoni 9 - bo‘limda (“amaiiy materiallar™) to‘liq keltirilgan. Bu
verda gap mashquing turiga gqarab kaftlarni to‘g’ri jovlashiirish
xususidagina ketayapti. Masalan, ikkala oyoq bilan yuqoriga faol itarilish
va uning kuchidan mukammal foydalanish uchun o*zaro birlashtirilgan,
simmetrik tarzda joylashtirilgan kaftlar holati eng magbul sanaladi
(8.1, arasm).

Birog bunday holat sakrashdan keyin ikkala ovogqga tushishda
go‘llantlishi mumkin emas. Uzunasiga bajarilgan ikki ovogdan ikki
ovoqqa sakrashlar bundan mustasno (8.1, b rasm).

Muvozanatlar, gadam tashlash, sanchish, burilishlar oyoq
kaftlarining tashqi tomonga ancha keng kerilgan holatini talab qgiladi
(8.1, v, g, d - rasm).

lkki oyoqga tushishda kaltlarni bir vaqtda va ketma-ket
joylashtirishning turli ko‘rinishlari xoda boylab kerib qo‘yilgan kaftlar
holatida ancha barqarorroq sanaladi (8.1 v, g - rasm).

Bireq musoboga qoidalari  muvozanat saqlash  tartiblaring
murakkablashtirish hamda texnikaning estetik tarkibiy qismi giymatini
oshirish bilan yerga tushish paytida oyoqlarning crkin joylashtirilishi
darajasini cheklab qo‘yadi. Bundan tashqari, agar sakrash oyeglarni
kerib, ketma-ket joylashtirish bilan yakunlangan bo‘lsa, undan keying bir
necha sakrashdan iborat seriyani samarali bajarish mumkin emas. Buning
uchun ikki oyogqqa tushish bilan bajariladigan ko®pchilik sakrash turlari
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yoki ketma ket birlashgan sakrashlar (seriya) kaft ketidan kaft holatida
bajariladi (8.1, € -rasm).

Shunday qilib, itarilish sharoitlari tayanch maydoni kamaygani sayin
yaginlashib boradi, biroq bunda erga tushish vagtida muvozanat saglash
imkoniyatlari torayadi. Va, aksincha, tayanch maydonining kattalashuvi
{kaftlar orasidagi masofaning ortishi hisobiga) barqarorlikni oshiradi,
lekin itarilish samaradorligini pasaytiradi.

Xoda  ustidagi  xoreografiya darslari  juda  rang-barang.
Gimnastikachilar tayanch oldida yoki o‘rtada bajariladigan, ammo
cheklangan tayanch maydoni sharoitlariga moslashtirilgan mumioz
mashq dars variantlaridan biri bo‘lishi mumkin. Yaxshisi, mashglaming
bir qismi xoda bo‘ylab (masalan, T va 1I vaziyatlar bo“yicha plie, port de
bros), bir gismi xodaga ko‘ndalang (developpe, grand batiement jete) va
Yana bir gismi 90 © ga burilishlar bilan, ya’ni xoda bo‘ylab hamda xodaga
ko‘ndalang (battement tendu, battement fondu) bajarilgani ma’qul.

Xoda ustidagi darslarning Yana bir varianti sifatida maktab, ya’ni
o‘ziga Xxos gimnastika elementlarini bajarishga tayyorlovchi asosiy
xoreograftk mashglar ham xizmat gilishi mumkin. Masalan, gadam
tashlash, yugurish, kichik, o‘rta va katta sillashlar, muvozanat va
burilishlar, asosiy sakrashlar (oyoglarni bukib, kerilib, oyoglarni oldinda
almashtirib, orqada almashtirib, shpagatga, assemble, sissone va
boshgalar) kabi.

Bunda xorcograf o‘rganiladigan barcha elementlarni mavzuviy
maktablarga tagsimlashi (masalan, sakrashlar makiabi, burilishlar,
muvozanallar maktabi) yoki kombinatsivalangan darslar o‘tkazishi
mumkin.

Xoda ustida xoreografiya darsini o‘tkazish uchun musiqa ostida 3
dagiqagacha davom etadigan maxsus tuzilgan majmuani tavsiya ctish
mumkin {xoda ustidagi ikkilantirilgan mashq vaqti). Bunday majmualar
tarkibiga barcha zarur asosiy xorcografiva clementlari va tayyorlov
mashglari kiritiladi. Bir darsda bunday majmuani bir necha bor
takrorlatish yo‘li bilan xorcogral - murabbiy gimnasﬁkachilardan
harakatlar lozaligi va ifodaliligiga crishadi.
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Musobaqa davridagi xoreografiya darslarida xoda mashqlarini
soddalashtirilgan akrobatika elementlari bilan, lekin xoreografik hamda
gimnastika clementlarini mukammal bajargan holda ko‘p bor takrorlash
tavsiya gilinadi.

Xoda ustida bajariladigan kompozitsivani shakillantirish xuddi erkin
mashglar kabi o‘ziga xos xususiyatlarga cga. Shunday mashglar
uchraydiki, ulami kompozitsiya deb atash qgiyin. Bu ko‘proq murakkab
clementiarning shunchaki bir aralashmasiga o‘xshaydi, go‘yo ular orasiga
dam olish uchun 5-10 xil bezak harakatlari yoki holatlari kiritib
go‘yilgandek.

Xoda mashqgini tuzish gimnastikachi musoboga qoidalariga ko‘ra
zarur murakkablikni ta’miniash uchun bajarish shart bo‘lgan giyin va
majburty elementlarni go‘shilmalari, bir oyoqda burilishlar va xk.
kompozitsivada gimnastikachi tayyorgarligining serqirraligini ko‘rsatib,
elementlarning har xil tuzilmaviy guruhlarini tagdim etish zarur.

Tuzilmaviy xilma-xillik goidasi - mashq turishda juda muhim.

Gimnastikachi umuman tuzihmaviy guruhning xilma-xilligini va har
bir guruh ichidagi xilma-xillikni tagdim cta olishi lozim. Masalan,
kompozitsivada, aviavlik, fagal Kkeng sakrashlar bo‘lib, burilishli
sakrashlarbo‘lmasligi mumkin emas.

Elementlar tarkibini tanlash bilan birga xodaga chigish (sakrab
chigish) va kompozitsivani yakunlash (sakrab tushish) yo‘llari ham
belgilanadi.

Mashq tuzish keying bosqichi - kompozitsiyadagi elementlarni
tagsimlash., joylashtirishning asosiy qoidasi bir maromlilik va oqgilona
vondashuvni ko‘zda tutadi. Odatda, gimnastikachilar o‘zlari uchun eng
murakkab element va bog’lamiarni kompozitsivaning boshida bajarishga
intiladilar. Mashgning besh chizig’idan har biri o'z ichiga murakkab va
havfli elementlar hamda bog’lamlami olishi shart. ‘

Bir maromlilik va oqgilona yondashuv goidasi- har xil tuziimaviy
guruhlar  elementlarining  navbatlashuvini  ko‘zda tutadi. Demak,
sakrashlar, piruetlar va gimnastikaga xos boshqa elementlar akrobatik
hog'lamlar bilan mantigan navbatlanishi lozim. Murakkab, kaskadli va
havili elementlarni tagsimlashda gimnastikachi uchun  sub’yektiv
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qulaylik hissini ham e’tiborga olish lozim. Masalan, gimnastikachi uchun
akrobatik seriyani xodaning aynan boshidan oxiriga qarab ijro etish
qulayroq, aslo aksincha emas.

Tanlangan elementiarni joylashtirayotganda, xoda butun uzunligini
harakatlari bilan to‘ldirishga intilish, bunda bezak sifatidagi harakat va
holatlar uchun joy muijallab qo*yish kerak.

Ko‘pincha rejalashtirilgan element va bog’lamlarning hammasi
beshta chiziqga sig’may qoladi. Bunday holatlarda qayta siljishlarga
masalan, xodaning boshidan o‘rlasiga borib Yana boshiga qaytishiga yo'l
go‘yiladi. Ammo bunday siljishlar bilan suyiste’mol qilib bo‘lmaydi
{ko'pi bilan ikkita ketma - ket chizigda), aks holda gimnastikachi xuddi
har doim xodaning bir tomonda, go'yo bir joyda turganday taassurot
uyg’onadi,

Kompozitsiva yaratishning keying bosgichi - bog'lovchi, bezak
sifatidagi va tomoshabop, mashglarga jilo beruvchi, murakkab
elementiarga chiroyli vo*l bilan soya tashlab, gimnastikachiga nafas
rostlab olishga imkon varatuvchi harakatlarni tanlab olish.

Bundan tashgari, mazkur harakatlar tanlab olingan hamma murakkab
va majburiy elementlarni yaxlit, tugallangan kompozitsiyaga birlashtirish
vazifasini bajarishi kerak - mashqning yaxlitligi tamoyili. Bunday
harakatlarga qadam tashlash, vugurishlar, sanchishlar, burilishlar,
siltanish, tashlanish, cho‘ngayib o‘tirish, o*tirish, yotish holati, tayanish,
dumalash, o*mbalog oshish va x k. kiradi.

Bog’lovchi harakatlamning to‘g’ri tanlanishi kompozitsivaning o' ziga
xosligini belgilaydi. Birinchi navbatda yodda tutish kerakki, ular o‘ta
murakkab bo‘lmagani ma’qul, chunki bu harakatlaning vazifasi- asosiy
elementlarni bezash va o‘zaro uyg’uniashtirishdan iborat,

Bundan tashqari, bog'lovchi harakat hamda vaziyatlar bir uslubga
bo‘ysundirilishi zarur - uslubiy yaxlitlik tizimi. Masalan, modern
ustubidagi  vaziyatlar bilan sharqona ragsga xos  holatlamni

uyg’unlashtirish uncha muvaffagivatli chigmagan bo‘lardi. Tkki voki
" undan ortig bir turli harakatlarni, masalan, o‘ng va Chap oyoqlar bilan
lashlanishlarni bir bog’lamga birlashtirish ham tavsiya etilmaydi, bu
kompozitsiya sur’atining bir tusda, rangsiz chigishiga olib keladi. Bunday
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holatlarda contrast harakatlar - oyoqni oldinga balandga siltash -
tasilanish yoki Yarim cho‘ngayish uyg’unligi chiroyli ko‘rinadi.

Kompozitsiyvada bir joyda turib va siijish bilan bajarilgan bog'lovchi
harakatlarni navbatlash yaxshi taassurot uyg’otadi. Masalan keng
sakrash”- vaziyatni gayd clish”-akrobatik bog’lam”-vaziyatni qayd ctish.

Ritmni magbul tarzda o°zgartinish, tezroq harakatlardan ravon, sust
harakatlarga o‘tish eng joziball yoki murakkab elementlarni bo‘rtiirib
ko‘rsatishga imkon beradi, Shodlik, portlsh yoki so‘nish jarayonlarini
ifodalavdi- kontrastlikni tamoyili.

Ko‘pincha bezak harakatiar yoki holattar akrobatik yoxud gimnastik
bog’lamni yakunlar ekan, mashqning muayyan gismidaakkord,
rivojlanishning cho‘qqisi-kulminatsiya rolini bajaradi. Ba’zan, aksincha,
shunday harakatlar yoki holatadn elementlarning murakkab bog’lami
boshlanadi. Har qanday holatda ham ushbu harakatlar asosiy birikmaning
mantiqiy boshi yoki yechimi bo‘lishi zarur. Uar asosiy clementlarning
amalga oshirilishini murakkablashtirish emas, osonlashtirish uchun
sizmmat  qilishi  joiz.  Shunday ham  bo‘ladiki, yuqor toifali
gimnastikachilar  bog’lovchi  harakatlar yoki  holatlardan  og’ir
clementlarni  bajarish  vaqtida ehtimoli  bo‘lgan  xatolar  yoki
muvozanatning yengil yo“qgotilishini niqoblashda ham fovdalanadilar.
Bunga go‘llaming turli harakatlari (masalan, to‘lginlar, sakkiz ragami
shakli), chuqurroq cho‘nqayish, katta qadam tashlash, gavdani cgish
orgali crishiladi. Nazokat va mahorat bilan bajarilganbunday harakatlar
bahoning pasayishiga olib keladigan texnik xatolarmni  yashirishga
ko‘maklashadi.

Va, nihoyat, barcha bog’lovcht harakat va holatlarning —
gimnastikachining individual jihatlarini yagqol namoyish etib, zaif
tomonlarini nigoblashga, mahoratini takidlab ko‘rsatishga yordam
beradigan amallardir-kempozitsiyani individuallashtirish tamoyili.

Kompozitsiya to‘la tuzilib, gimnastikachi tomonidan umumiy -
Jihatlari o*rganilgach, murabbiy xoreograf bilan birga uni avval gilamda,
keyin xoda ustidako‘radi. Zaruratga ko‘ra tayyor mashgqga taxrir va
go‘shimchalar  kiritiladi.  Keyin  xoda  mashgida  mahoratni
takomillashtirishning uzog muddaili jarayoni boshlanadi.
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Nazorat savollari va topshiriglar.

I. Xoda ustida mashq bajarishda to‘g’ri gomat qanday ahamiyatga
epa?

2. To‘g’ri gomat uchun javob beradigan asosiy ronalarni aytib
hering.

3. Xoda ustida xorcografik mashqlarni bajarishda oyoq kaftlarini
to‘g’ri joylashtirish nimalardan iborat?

4. Qanday xoreografiya darslarini xoda ustida o‘tkazish mumkin?

5. Xoda mashqglarini tuzish usuliyatiga tavsif bering.

6. Xoda mashglarini tuzishning asosiy tamoyillarini sanab bering.
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IX-BO'LIM. AMALIY MATERIALLAR

Bu bo'limda gimnastikadagi
xoreografiya devorini  o'tkazish
uchun foydalanish mumkin
bo'lgan taxminiy amaliy mashglar
to'planib bayon etiladi. To'ghi
yoshdagi, tayorgarlik darajasi
~ har xil bo'lgan gimnasikachi
_ qgizlarning xoreografiya tayyor-
~ garligini takomlllashtirishda foyda
keltirishi mumkin bo'lgan bir gancha
- mashq mashg'ulotlarini  taqdim
- yetishga kerak gildik ammo ularni
: : = - 0'ziga xos va yangi da'vo qilmaymiz.
Kltobga klrmlgan mashglar sport gimnastikasi va badiiy gimnastika,
akrobatika, aerobika
hamda figurali uchish sohasida sportchilar bilan olib borilgan kun yillik
pedagogik amaliy asosida tuzilgan.

9.1. Oyoqlarning vaziyatlari va holatlari

Gimnastikada oyoqlarning quyidagi
~ vaziyatlari qo'llaniladi:

Oyoglarning qayrilgan vaziyatlari (9.1.
rasm) mumtoz raqs maktabiga xos.

Oyoqlar vaziyatining tartibi rim raqam-
lari bilan belgilanadi. (Vaganova, 1980,
~ Kostroviskaya, 1981; Mobel', 1971 va b.).

I- vaziyat-tovonlar birlashtirilgan, oyoq
uchlari yon tomonlarga yelka chiziglari
yo'nalishida kerilgan.

1I- vaziyat-oyoq uchlari yon tomonlarga yelka chiziglari yo'nalishida
kerilgan, oyoq kaftlari orasida bir kafti uzunligiga teng mosafa bor.
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11- vaziyat-oyoq uchlari yon tomonlarga yelka chiziglari yo'nalishida
kerilgan. Bir oyoq tovoni ikkinchi oyoq kaftining o'rtasiga qo'ylgan.

Iv- vaziyat-oyoq uchlari yon tomonlarga kerilgan bir oyoq kafti
ikkinchisining oldiga bir kafti uzunligiga teng masosfada go'yilgan.

v-vaziyat-oyoq uchlari kerilgan kaftlar birlashtirilgan, bir oyoq
tovoni ikkinchisining uchiga tekkizilgan.

Oyoqlaming erkin vaziyatlari (9.2. rasm).

Qayrilgan vaziyatlar asosida bildiradi, lekin oyoq uchlari yon
tomonga chegaraviy kerilishini talab gilmaydi.

!  § 11 v Vv

9.1. rasm. Oyoqglarning qayrilagn vaziyatlari (izohlanmaydi).
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9.2. rasm. oyoqlarning erkin vaziyatlari (izohlanmaydi).
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9.3-rasm. Oyoqlarning to'g'ri yoki qayrilmagan vaziyatlari
(izohlanmaydi). 1

Oyoqlarning to'g'ri yoki gayrilmagan vaziyatlari (9.3.rasm) o'ziga,
halq ragslarida va hoda mashglarida eng ko'p uchraydi.
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9.2. Oyoq vaziyatlari qoidalari

1. Tana og'irligi ikkala oyoqqa teng tagsimlangan.

2. Oyoqlarning qayrilgan, erkin va to'g'ri vaziyatlarida tana og'irligini
bosh barmoq yoki jimjiloqqa qayta tagsimlash yo'q.

3. Gavda rostlanagan, to'g'ri qomat saglab buriladi.

Xoda ustidagi xoreografiya mashqlarni bajarishda ko'ndalang turish
(velka chiziglari hodaga perpendikulyar holda) va uzunasiga turish (yelka
chiziglar hodaga parellel holda) farglanadi. Ko'ndalang turishda
oyoglaming erkin (III- IV) va to'gri (IlI- IV)vaziyatlari asosiy
hisoblanadi. Uzunasiga turishda xoreografiya mashqlari oyoqlarning
qayrilgan (I va II), erkin (I va II), to'g'ri (1I- 1V) vaziyatlarida bajarilish
mumkin. Bundan tashqari, har ikki hil turishda oyoqlarning aralash
vaziyatlari hem qo'llaniladi, bunda bir oyoq erkin, ikkinchisi to'g'ri
vaziyatda turadi. (9.4. a, b, rasmlar).

Mumtoz raqsda oyoqlar vaziyati turli-tuman bo'lishi mumkin.
Ularning asosiylari quyidagilar:

Oyoqni uchiga qo'yish holati (oldinga, yon tomonga, orqaga; 9.5 ,
a-rasm).

Oyoq 45,90 va undan ortiq ko'tarilgan (oldinga yon tomonga, orqaga;
9.5, b-rasm)

Oyoq bukilgan, uchi tayanch oyoq to'pig'i yonida old tomonidan,
orqa tomondan, tizza yon tomonga (zich va coup-de-pied; 9.5, v-rasm)

Erkin Qayrilgan
g ~ & CEy | 8598
To'g'ri lErkin
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9.4-rasm. Oyoq vaziyati: a) hoda ustida ko'ndalang turganda;B) -
hodada uzunasiga turganda.

ke

9.5-rasm. Mumtoz raqgs oyoqglarning asesiy holatlari (izohlanmaydi)

JAAAT

9.6-rasm. Turish turlapri
101

- - -




9.7-rasm. Yarim cho'qqayish va cho'qqayish turlari

Oyoq yon tomonga bukilgan, oyoq uchi tizza oldida (passe; 9.5 ,
g-rasm).

Son yugori ko'tarilib, oyoq oldinga yoki orqaga bukilgan
(terboushon; attitude; croise; 9.5, d-rasm).

Bundan  tashqari, xoreografiya darsida oyoqlarning zamonaviy
xoreografiya, halg ragslari, yondosh sport turlaridagi olingan ko'plab
vaziyatli wva holatlaridan foydalanilai. Bunday holatlarni bilish
xoreografiyaga maxsus badan qizdirish mashglarini, xoreografiya
darsining mumtoz sanalmaydigan shakllarini o'tkazishda, erkin
mashglarni tuzishda yordam beradi.

Tabiiyki, oyoqglarning mavjud barcha holat hamda vaziyatlarini
ta'riflab berish mumkin emas, uchun ulardan ayrim eng ko'p uchraydigan
turlari o'sishda to'xtalamiz.

Turish. Oyoglarni birlashtirib, kerib, kergan holda birini oldinga
chiqarib, kesishtirib turish turlari mavjud. Bu turalarining barchasini
butun kaftda, oyoq uchlarida tovonda bajarish mumkin. (9.6-rasm).

CHo'qqayish va Yarim cho'qqayishlar. Oyoqlarni birlashtirib va
kerib, butun kaftida, oyoq uchlarida bir oyoqda, ikkinchisini har xil
xolatlarda tutib bajarish mumkin. (9.7-rasm).

Tashlanish. Bu chiroyli harakatlar guruhi erkin mashglarda va hoda
o'sishda bajariladi. Ular oyoq mushaklari qayishqoqligi va kuchini
rivojlantirishga yordam beradi.

Tashlanish oldinga, orqaga, yon tomonga, butun kaftida, oyoq
uchlarida bajariladi, baland, o'rtacha va chuqur bo'ladi (9.8-rasm).
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9.9- rasm. Bir oyoqda turish turlari

Bir oyoqda turish, ikkinchisi-to'g'ri holatda. Mazkur holatlarning
hilma-xilligi ekin oyogning vaziyatiga bog'liq. Erkin oyoq to'g'ri yoki
bukilgan, oyoq uchi oldinga, orqaga, yonboshtomonga tayanch oyoq
yoqqgasida, oldinda yoki u bilan keltirilgan bo'lishi mumkin; har xil
balanlikka (oldinga, orqaga, yon tomonga) ko'tarilgan bo'lishi, qo'l bilan
tutib turilishi, tutib turilmasligi mumkin. Tyanch oyoq bukilgan (masalan,
Yarim cho'qqaygan holatda) yoki rostlangan bo'ladi. Turish butun saftga,
oyoq uchlariga yuosib bajariladi (9.9-rasm).

32 3t
ot

9.10- rasm. Bir va lkkala tizzaga o tirish turlari
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9.11-rasm. Bir va ikkala tizzada turish turlari.

Tizzada (tizzalarda) o'tirish yoki turish. Erkin mashglarda yuqori
holatlardan past holatlarga o'tishda ifodali vaziyatlar sifatida, shuningdek,
xoreografiya darslari va xoreografik badan gizdirishda qo'llaniladi.
O'tirish va yurishlar ikkala tizzada (oyoqlar birlashtirilgan, kerilgan,
kesishtirilgan), bir tizzada ikkinchi oyoqni har xil holatda tutib bajariladi.
(9.1.; 9.11- rasmlar)

Oyoglarni turli holatda tutib, tayanib turish. YUgorida
ta'riflanagan oyoq holatlarining ko'pchiligini bir yoki ikkala qo'lga
tayanib bajarish mumkin. Ko'pincha tayangan holatlar erkin
mashqlarning boshi yoki oxirida ifodali vaziyat sifatida, shartlarga yoki
parterdan o'tish uchun, shuningdek, bog'lovchi xarakat sifatida
qo'llaniladi.

_%_ﬁ k @ﬁ—

B _%_\&_

9.12-rasm. Tayanish turlari
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Misol tarifasida Yarim cho'qgayib va cho'qqayib, shakllantirish, bir
oyoqda turib.
Tizzada turib yoki o'tirib tayanish turlari ko'rsatilgan (9.12-rasm).

9.3. Qo'l va qo'l panjalarining vaziyatlari hamda
holatlari

Qo'llar bilan bajariladigan
ifodali imo-ishoralar muddat
son-sanoqsiz. Ishorani insonga
abiatan tomonidan berilgan
ikkinchi nutq a'zosi deb bensiz
isoblaydilar. Qq'lari  bilan
odam o'z hissiy axvolini ifoda-
lashi, harakat hamda vaziyat-
~ lariga tugallangan, mukammal
% tus berishi mumkin. Bundan
P g ~ tashqari, qo'llar  sakrash,
burilish, movozanat saqlashlarni bajarishga faol yordam beradi.
Qo'l harakatlari xoreografiya san'atining murakkab tarkibi
gismlaridan biri hisoblanadi.
Qo'llaming vaziyati (pozisiyaasi) va gorin vaziyati (appozisiyasi) degan
tushanchalar mavjud.
Mumtoz ragsda qo'llarning uch asosiy vaziyati (ularning tartibi arab
ragamlari bilan belgilanadi) va bir tayyorgarlik vaziyati farglanadi
(Vaganova, 1980; Kostrovisikaya, 1980; Kostrovisikaya, Pisarov, 1986;

CHekketti, 2007; va b.)
fl 6 L @

9.13-rasm. Mumtoz raqsda qo'llarning vaziyati (izohlanmaydi).
1-vaziyat: yoysimon qo'llar tirsaklarda biroz bukilgan va diofragma
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satxigacha oldinga ko'tarilgan (9.v,a-rasm).

2-vaziyat: yoysimon qo'llar emsa satxidan biroz pastroq ikki yonga
kuchaytirilgan, tirsaklar biroz bukilgan, panjalar ham yoysimon holatda,
kaftlar oldinga va ichkariga qaratilgan (9.13b-rasm).

3-vaziyat: yoysimon qo'llar yuqoriga-oldinga ko'tarilgan, tirsaklar va
panjalar ham yoysimon shaklda, kaftlar pastga qaratilgan.tarmoq uchlari
orasidagi masofa-10-15 sm (9.13,v- rasm).

Tayyorgarlik vaziyati: bir oz bukilgan qo'llar pastga tushurilgan,
tirsaklar ikki tomonga, panjalar yoysimon holda, jimjiloglar sonning old
satxiga tegib turadi, barmoq uchlari orasidagi masofa -10 - 15sm (9.13,
g-rasm).

Mumtoz ragsda qo'l vaziyatlarining asosiy qoidalari

- Asosiy vaziyatlarda qo'llar yoysimon holda, yelkalar tushurilgan.

- Oldinga va yon tomonga vaziyatlarida qo'llar yelka sathidan bir oz
pastroq, yuqoriga va yon tomonga vaziyatlarida-gavdadan bir oz oldinga.

Yugqorida sanab o'tilgan asosiy vaziyatlardan tashqari ularning har xil
uyg'unlashtrilgan variantlari ham bo'lib, bular Yarim vaziyatli deb ataladi
(masalan, bir qo'l 1-vaziyatda, ikkinchisi-3 -vaziyatda).

Pritlar muvozanatlarni bajarish yoki sakrashda holatni qayd yetish
vaqtida qo'llar o'z vaziyatini aniq saglashi kerak.

Qo'llarning kerish vaziyati (appozisiyasi) - bu shunday holatki, unga
muvofiq tananing tabbiy muvozanati saqlanadi (CHo'qgayishi, 2007).
Buning mohiyati shundaki, bargaror muvozanatni qo'llarning teskari
tomon yo'nalgan harakati hisobiga (qarshi harakat) ta'minlash mumkin.
Masalan, agar o'ng oyoq orqaga uzatilsa, Chap qo'l og'irlik kuchi
momentini saglab qolish uchun shu zahoti oldinga ko'tarilishi kerak. SHu
tufayli fagat tana muvozanatini saglab qolmay, harakatlarni Yanada engil
va jozibali bajarish mumkin.

Gimnastikada qo'llar holati hilma-hil. Asosiy holatlardan tashqari
(qo'llar pastga, oldinga, yon tomonga, yugoriga, orqaga, belga, yelkaga,
bel orgasiga, ko'kraak oldinga, bosh orqasiga vaxk.) halqona va
zamonaviy raqs hamda yondosh sport to'g'risida hamqo'llanadigan har xil
simmetrik va asimmitrik holatlar mavjud (9.14-rasm)
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9.14-rasm. Qo‘l xarakatlari.

Ko'pincha ifodali harakatlarda asosiy mazmun bo'yog'ini qo'llar
emas, panja, kafti va hatto barmoglar namoyon etadi.

Agar mumtoz ragsda panja holati ta'riflab berilgan va deyarli
o'zgarmas bo'lsa, rags san'atining boshga turlarida panja, kafti va
barmoglarning rang-barang holatlarini istaganda uchrashishi mumkin.

Halg-sahna raqsida panja holati halq ananalari bilan belgilanadi va
mazkur harakatining u yoki bu etnik guruh rags yo'nalishiga
talugqliligidan ~ guvohlik  beradi. = Gimnastikada  ishlaydigan
xoreografiyalar holatlar.

1 kaftlar yuqoriga 2 aftlar pastga 3 kaftlar 4 kaftlar
qaratilgan qaratilgan ichkariga tashqariga
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5 kaftlar pastga, 6 kaftlar pastga, ’W ? ;
8 kaftlar pastga,

barmoglar ichkariga  barmoglar yon sl

qaratilgan tomonga qaratilgan e Seven

sl barmoglar oldinga

qaratilgan

g & v

9 kaftlar yuqoriga, 10 kafilar yuqoriga 11 kaftlar tchkariga, 12 kaftlar ichkari
barmoglar oldinga  parmoglar ichkariga  barmoqlar yuqoriga barmoglar pastga
qaratilgan garatilgan qaratilgan qaratilgan

Bl A i

13 kaftlar ichkariga, 14 kaftlar ichkariga, 15 kaftlar tashqariga, 16 kaftlar tashqari
barmogiar oldinga barmoglar orqaga barmoqlar yuqoriga  barmoglar orq
qaratilgan qaratilgan qaratilgan garatilgan

b SE S

17 kaftlar tashqariga, g kaftlar tashqariga, 19 kafilar pastga,

. 20 kaftlar pastga,
bmc;f;?{, o;:l‘mga barmoqli?r pastga  parmoglar oldinga barmoglar oldinga
q g garatilgan garatilgan qaratilgan

e

21 kaftlar pastga, 27 kaftlar ichkariga,
barmoglar yugoriga  parmoglar oldinga
qaratilgan qaratilgan

23 kaftlar yuqoriga, 24 kaftlar yuqorigaga,
barmoglar ichka-  barmoglar yon tomonga
riga qaratilgan qaratilgan 1

9.15-rasm. Panjalar holat: a) gayrilgan; b) ichkariga bukilgan;
v) tashqariga egilgan.
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Musiqasi asosida erkin mashglarni yaritishda ko'pincha bu
xususiyatlardan foydalanadilar.

Panjaning quyidagi holatlari farglanadi: panja qayrilgan, panja
ichkariga bukilgan; v) panja to'g'rilangan; g) panja tashqariga egilgan
(Stukolanina, 1972).

Panjaning aytib o'tilgan har bir holatida kaftining yo'nalishini
(ichkariga, yon tomonga, orqaga, oldinga, yuqoriga; 9.15 -rasm) ajratish
mumkin.

Mumtoz ragsda faqat qo'l, panjasiga emas, barmogqlar holati ham
ta'riflab berilgan. Barmoglar zo'rigtirilmagan, bir 0z yoysimon egilgan,
bosh bormoq o'rish barmoq ro'parasiga joylashgan bo'lishi kerak.

Bundan tashqari, barmoglar zo'rigtirilgan yoki bo'shashtirilgan,
yozilgan yoki muo'tumga tugilgan, chirmashtirilgan va qovushtirilgan
bo'lishi mumkin.

(9.16-rasm).

9.4. Bosh holatlari

Xoreografiya san'atida bosh va
yuz-ragqos 0'z ichki holatini,
huningdek, xissi, ifodali xarakat
bo'yoglarini  ko'rsatishi mumkin
bo'lgan eng a'zolardan hisoblanadi.
Yugqorida ta'kidlab o'tilganidek,

obraz yaratishda boshning
holati,uning  harakatlari “so'nggi
“kungi, asosiy ma'no tashuvchi akka
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Harakatsiz, befarq bosh xuddi ko'nirchognikiga o'xshaydi, tana
harakatlari bunda maromiga etmaganday bo'lib qolaverdi.

Xususiyatlariga ko'ra boshning holati karnay chizig'ini go'yo
uzaytirganday, bo'lishi (masalan, qo'llar yuqoriga bosh ko'tarilgan,
oldinga intilgan) yoki harakat bilan kontrastga kerishishi ( qo'llar o'ngga,
bosh Chapga burilgan) mumkin.

Umurtqaning bo'yin sohasidagi harakatlaridan kelib chiqib, boshning
qo'yidagi holatlari
farqlanadi (9.17-rasm): bosh to'g'ri holatda (a), bosh oldinga egilgan,
orqaga tashlangan (b), o'ngga yoki Chapga burilgan (v), o'ngga burilgan
va o'ng yelkaga eshilgan, Chapga burilgan va Chap yelkaga egilgan (g),
o'ngga burilgan va ko'tarilgan , Chapga burilgan va ko'tarilgan (d), o'ngga
burilgan va chaqqgasi o'ng yelkaga tushurilgan, Chapga burilgan va
chaggasi Chap yelkaga tushurilgan (e) (Stukolkina, 1972).

Q ?Q" I S
L m QR @(@

9 1 7-rasm Boshning holatlan (mhlanadl)

Bosh  harakatlari-gimnastika va  xoreografiya  mashglari
texnikasining muhim tarkibiy gismi. Ko'pincha bosh harakatlari makonda
mo'ljal olish uchun zarur sharoit yaratish magsadida tananing asosiy
sinishini harakatidan ilgarilab ketadi (masalan, burilishlar seriyasida) ,
yoki undan ortda qoladi. Boshning bunday faoliyati harakatining
biomeanik xususiyatlari yoki estetik sabablarga bog'liq (Goverdovskiy,
2002).
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9.5. Gavda xolatlari

Mumtoz raqs mashglarini bajarish paytida to'g'ri qadi- qomatga
gavdaning rasmiylangan holatiga qayta ahamiyat beriladi. (9.18rasm).
gavda muvozanatining markazi sanaladi. Muvozanat saglash ijro
mahorati barqarorligi tamoilining asosidir (Cheketti, 2007). Har xil
vaziyatlarda muvozanat tutib turishga o'rganish uchun, eng avvalo, gavda
aynigsa bel mushaklarini mustahkamlash kerak. SHu bilan birga,
harakatlar xaddan ortiq cheklangan, bo'Imasligi uchun umrga pog'onasi
egiluvchanligini rivojlantirish lozim. Kuch va egiluvchanlik optima
darajada rivojlantirilgan bo'lsa, tana holatlari va harakatlari ayni vaqtida
barqaror va jozibali bo'ladi. Xoreografiya darslarida gimnastikachilar
bilan gavdaning xilma-xil holatlari va harakatlari qo'llaniladi, ular orasida
tkrli egilishlar, shuningdek, burilib egilishlarni ajratish mumkin.

Mumtoz raqs darsida bosh va gavda egilishlari qo'l harakatlari bilan
birgalikda post de bras mashglarining asosiy mazmunini- tashkil etadi.
Gavdaning oldinga, orgaga va yon tomonlarga egilishlari umrtqaning bel
va ko'krak sahalarida bajariladi. Bunda yelkalarni to'g'ri tutish, tosni
teskari tomonga burmaslik, qo'l vaziyatlari qoidasiga rioya qilish, boshni
orqaga tashlamaslik va iyakni tushirmaslik juda muxim (9.19-rasm).
sabablarga bog'liq (Goverdovskiy, 2002).
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9-18-rasm. Muntoz raqs gacdaning holati

9.19-rasm. Mumtoz raqsda gavdaning egilishi

du Y

{fps

Mg
Hif P

9.20-rasm. Gavdaning egilishi: a-rostlangan gavdani oldinga egish;
b-bukchaygan gavdani oldinga egish; v-orqaga; g-yon tomongalarga.
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Xoreografiya darslarida gimnastikachilar bilan erkin plastika, badiiy
gimnastika, zamonaviy raqs elementlaridan foydalanish mumtoz
raqsning qat'iiy qonunlaridan chetlatib, bu harakatlar guruhni rang-barang
qgilish imkonini beradi. Post de bras mumtoz variantidan mashqlari,
egilishlar oldinga, orqaga, yon tomonlarga har xil amlituda bilan
rostlanagana yoki bukchaygan gavda bilan qo'llar va boshning har xil
holatlari bilan bajarilishi mumkin. (9.20- rasm).

Egilishlar umrtqaning harakatchanligini oshirishga yordam beradi,
shuningdek tana ifodaligining boy vositasi sifatida xizmat qiladi.

9.21-rasm. Egilish turlari: a- oldinga; b- orqaga; v- yon tomonlarga.
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Xilma-xil egilishlarni Yana o'tirgan, Yarim cho'qqgaygan,
cho'qqaygan, tashlangan, turgan, tayangan, muvozanatni saqlagan,
sakrash holatlarida va h.k. bajarish mumkin (9.21- rasm).

Gavdaning burilishlari vertikal o'q atrofida bajariladi, bunga oyoqlar
joyida qoladi, gavdaning yuqori qismi pastisiga nisbatan buralgandek
harakat amalga oshiriladi.

9.22-rasm. Gavdani burish turlari
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9.23-rasm. Gavdani burib egilish turlari

Gavdani burish harakatini egnhsh bilan uyg'unlikda bajarish gavda
bilan bajariladigan
harakatlari alohida guruhini tashkil etadi. Bunda juda chiroyli harakat
shakllari ko'pincha , sharq
ragslarida, shuningdek, lo'lilarning ragslarida ham ko'p uchraydi.
(9.23-rasm)

9.6. Muvozanat turlari

Yuqorida aytib o'tilgani-
ek, muvozanatlar ikkala
oyoqda, bir oyoqda, rost va
‘aralash holatlarda bajariladi.
Eng ko'p sonli va ijrosi juda
murakkab bo'lgan guruhni bir
oyoqdagi muvozanat turlari
ashkil etadi.

Mumtoz ragsda muvozananing asosiy turlariga arab oyoq
(arabesque) va attitad (attitude) kiradi. :

Arabskning 4 turi farglanadi, ular qo'l, oyoqlar holati va harakat
yo'nalishi bilan bir-biridan ajralib turadi (9.24-rasm).

l-arabesk asosiy yo'nalishiga o'ng yelka bilan Chap oyoqda
bajariladi, o'ng oyoq-orqaga.
Qo'llar Chapi-oldinga, o'ng-yonga-orqaga (9.24, a-rasm).
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2-arabesk xuddi birinchisiga xho'xshashligini qo'llar holatini
almashtirib bajariladi: o'ng-oldinga, Chapi-yonga-orqaga (9.24, b-rasm).

3-arabesk Chapdan pastki burchakka qarab, asosiy yo'nalishiga
Yarim burilgan holda o'ng oyoqda bajariladi, Chapi-orgaga. Qo'llar:
o'ngi-yon tomonga-orqaga, Chapi-oldinga (9.24,v-rasm).

4-arabesk uchinchisiga o'xshash, fargi qo'llar holatini almashtirib
bajariladi: o'ngi- oldinga, Chapi-orgaga (9.24, g-rasm).

Attititad-mumtoz raqs san'atining holati bo'lib, unga bukilgan oyoq
orqaga, tizza tashqariga qaratiladi (9.24, d-rasm).

Terbushon () - oldinga attititad bajarish - bukilgan oyoqni oldinga
chiqarib, tizzani tashqariga qaratgan holda muvozanat saqlash
(9.24,u-rasm).

Tasnifga ko'ra (3.2-bo'limga) bundan tashgari old (b, v), yon (b,b) va
orga (a, A) muvozanatlar ham mavjud, ular vertikal (a,b,v) yoki
gorizontal (A,B,V) holatlarda bajarilishi mumkin (9.25-rasm).

Ko'rsatilgan muvozanatlarning har biri rostlangan yoki bukilgan
oyoqda, rostlangan yoki bukilgan oyoqda, rostlangan yoki bukilgan oyoq
bilan oyoq uchida yoki butun kaftida, ekin oyoqgni tutib turib yoki tutmay,
egilish bilan har xil (qo'llarning) holatida bajarilishi mumkin (9.26-rasm).

Muvonatlaming  keyingi  katta
%?/‘ f guruhi- past holatlardan muvozanat
turlari. Ularga bir tizzada (erkin oyoq har

xil holatlarda -oldinga, yon tomonga,

' |orqaga, oyoq uchida yoki ko'tarilgan,
bukilgan yoki rostlangan), egilib, gavdani
burib yoki burmasdan bajariladigan

muvozanatlar talluglidir (9.27-rasm). Ikki
tizzadagi -
muvozanatlar kamroq uchraydi.

9.24-rasm. Mumtoz raqsda
muvozanat turalari (izohlanmaydi).
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9.25-rasm. Bir oyoqdagi muvozanatlarning asosiy turlari
(izohlanmaydi).

3 7 4

- 9.27-rasm. Past holatlardagi muvozanat turlari

Katta qadam tashlashdagi muvozanatlarni hamiupast holatlardagi
muvozanat turlariga kirishish mumkin. Gavdaning joylashish
balandligiga qarab, baland, o'rtacha va past variantlari farglanadi.
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Bukilgan tashlanishning oyoqning yo'nalishini belgilaydi: oldinga,
orgaga, yon tomonga. Tashlanishni egilib, gavdani burib yoki burmasdan,
butun kaftiga bosib yoki oyoq uchiga bajarish mumkin (9.28-rasm).

9.29-rasm. Burchak bo'lib o'tirish va yonbosh bilan yotish
holatlaridagi muvozanatlarning tashminiy turlari aks ettirilgan.

X b AN
WA R b

9.30-rasm. Tayanish *latidagi muvozanat turlari.
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Tayanishning ayrim turlarini bajarishi ham muvozanat saqlash
ko'nikmasini talab giladi. Mazkur harakatlarda bir qo'l va bir oyoqga
tayanish mumkin. Polga tirsak, bosh, tizzani va hk. tekkizish bilan
bajariladigan aralash tayanish turlari ham mavjud (9.30-rasm).

Yuqorida ta'riflangan muvozanatlarning har bir turi statik (qayd
etilgan) yoki dinamik (muvozanatning bir turidan boshqasiga o'tish bilan
kechadigan) bo'lishi mumkin.

9.7. Burilish turlari

Tasnifga ko'ra (3.2-bo'limga)
burilishlar ikki oyoqda bir oyoqda va
tananing har xil gismlarida bajariladi
| (Lisiskaya, 1984, gimnastika, 2004;
Biryuk, 1981 va b.).

: Bu erda ikki  oyoqda
- bajariladigan burilishlar holatida
~ (gadam tashlash bilan kesishma,
- sakrash bilan) oddiy va hammaga
- ma'lum usul bo'lgani uchun to'xtalib
 o'tirmaymiz. Keyingi, ancha katta
guruh hisoblangan bir oyoqda
burilishlar xususida farqlaymiz.

Plosit siltanish bilan oldinga,

' orgaga va yon tomonga burilishlar
bilan maksimal 180° ga amalga oshiriladi. Agar old tomonga siltanishi
bajarilsa, undan keyin gavda 90° (1 80°) ga buriladi va oyoq yon tomonga
(orqaga) ko'tarilgan holatda qoladi (9.3 1-rasm).

-0'z mohiyatiga -kora bu burilishlar oyoq oldinga-vertikal
muvozanatdan oyoq orqaga- vertikal muvozanatga va aksincha o'tish
demakdir.

Bunday burilishlarning fargli jihati-oyoq bilan siltanishi harakatining
bajarilishi. Burilish oyoq holatini qat'iy saqlagan holda Yarim
barmoqlarga baland ko'tarilib bajariladi.
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Oldinga yoki orqaga aylana siltanib burilishlar bir nomli yoki har xil
nomli bo'lishi mumkin. Burilishning nomi tayanch oyoq va burilish
btomoniga bog'liq. Agar burilish yo'nalishi tayanch oyoqga muvofq
bo'lsa, (masalan, o'ng oyoqda o'ngga burilish), burilish bir nomli bo'ladi
(9.32,a-rasm); agar muvofiq bo'lmasa (o'ng oyoqda Chap tomonga
burilish)-har xil nomli bo'ladi (9.32, b-rasm).

Aylanma siltanib burilishlar tayanch oyoqni rostlagan holda yoki
bukib, erkin siltanuvchi oyoqning turli holatlarida (oldinga, yon tomonga,
orgaga, to'g'ri, bukilgan, Yarim bukilgan, oyogni qo'l bilan tutib va h.k.)
bajariladi (9.33-rasm).

9.31-rasm. Plosit siltanish 9.32-rasm. Aylanma siltanish bilan
bilan burilish. burilish (izohlanmaydi).

9.33-rasm. Aylanma siltanish bilan burilish turlari
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9.34-rasm. Bir oyogqda burilish bosqichlari

Bir oyoqda burilish harakatining tuzilishida tayyorgarlik bosqichini
ajratish mumkin: Yarim cho'qqayish va qo'llami siltash (9.34, a-rasm).
Keyin tezlik olish bosqichi farglanadi., bunda tayanch oyoqdan itarilish
va qo'llar bilan siltash harakati amalga oshiriladi, aylanma siltanishli
burilishlarda Yana erkin oyoq ham siltanadi. Keyin yig'ilgan quvvat
tayanchning boshqa gismlariga uzatiladi va bevosita burilishning 0'zi
boshlanadi (burilish bosgichi) (9.34,b- rasm). Burilishning yakunlanish
bosqichi qo'llarni tushurish (va ularni ikki tomonga yozish) hamda
tayanch oyogni tovoniga bosish hisobiga aylanma harakatni tormozlashi
bilan tavsiflanadi (34, v-rasm). Burilish oxirida tayanch oyoq elastik
tarzda bu giladi, erkin oyoq esa sapchishlarsiz, yumshoglik bilan oldinga
IV vaziyatiga o'tadi. Burilish tana og'irligini erkin oyoqqa o'tkazish bilan
yakunlanadi, ikkinchi oyoq esa orqaga uchi bilan qo'yiladi (34, g-rasm),
(Lisiskaya, 1984).

Bundan tashqari burilishlar tananing har xil gismlarida: bir yoki ikki
tizzada, orqaga, boshda, dumbada, ko'krakda, qo'llarda va.h.k. bajarilishi
mumkin (9.35-rasm).

i X ‘%
9.35-rasm. Tanamng har xil gismlarida bajariladigan burilish turlari
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Kombinasiyalangan burilishlar to'htamasdan birin-ketin
bajariladigan 2-3 har xil burilishlami birlashtiradi. Masalan, Chap oyoqda
360° ga bir nomli burilish, o'ng oyoq oldinga va o'ng oyoqda bir nomli
burilish, Chap oyoq orqaga bukilgan yoki bir oyoqda 360° ga burilish,
ikkinchisi-orqaga va tizzada 360° ga burilish.

9.8. Sakrash turlari

Sakrashlar gimnastika-
dagi xoreografik elementlar-
ning eng katta guruhi
hisoblanadi. Ular parvoz
balandligi va amplitudasi
sapchishlar va sakrashlar-
@ning o'zi), bajarilish usuli (bir
yoki ikki oyoq bilan itarilish
bir yoki ikki oyoqqa tushish)
: amda tayanchsiz bosqichda
tanamng holati bilan bir-biridan farq giladi. Mumtoz ragsda sakrashlar
past, o'rtacha va baland, shunengdek, balandlikka va uzunlikka bajarilgan
turlarga bo'linadi. Ulardan bir hillari sakrash ko'nikmasini egallashga
yordam bersa, boshqgalari sahna ragsi vositasi hisoblanadi. (Tarasov, 1986
vab.).

Mumtoz ragsda qo'llaniladigan hilma-hil sakrashlar orasida
gimnastikachilarning  xoreografik  tayyorgarligida eng  ko'p
qo'yidagilardan foydalaniladi:

- sote (saute)-oyoqlarni juftlab yuqoriga sakrash (9.36, a-rasm);

- eshappe (eshappe)- V yoki III va21yatdan yuqonga I vaziyatga
sakrash (9.36, b- rasm);

- asamble (assemble)- ikki oyoqda yuqorida sakrab, ikki oyoqda
tushish (9.36, v-rasm);

- sisson ferme (sissone fermee)- ikki oyoq bilan itarilib, vertikal
muvozanatga sakrash (9.36, g-rasm);

- gran jete (grand jete)- shpagatga sakrash (9.36, g-rasm);
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- antrelese (entrelace)- Chap oyoq bilan gadam tashlab o'ng oyoqni
oldinga siltab, 180° ga burilish va orqada oyoglarni almashtirish (9.36,
s-rasm) bilan sakrash va b.

Gimnastikachilarning xoreografik tayyorligiga yuqorida ko'rsatilgan
sakrashlardan tashqari ularning boshga turlari ham go'llaniladi (3-bo'lim,
3.3-rasm).

Ulardan ayrimlarini korib chigamiz.

Sapchishlar. Bu maksimal amplituda va balandliksiz bajarilgan
engil sakrash to'g'ridir. Bir oyoq bilan itarilib (9.37, a-rasm), ikkala oyoq
bilan itarilib, bir yoki ikki oyoqda tushish (9.37, b-rasm) hamda havoda
oyoglami almashtirib amalga oshiriladigan sapchishlar farqlanadi. (9.37,
v-rasm).

Baland sakrashlar. Ikki oyoq bilan itarilib baland sakrashlar orasida
bir va ikki oyoqda tushish turlari ajratiladi.
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9.37-rasm. Sapchish turlari (lzohlanmaydl)
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Parvoz bosqichida tananing holatiga ko ra birinchi hilini rostlangan,
orgaga kerilgan, oyoqlarni oldinga yoki orqaga bukib, egilib, bir ki ikki
oyoqni bukib hamda shaklida, shpagatga- o'ng (Chap) oyoq oldinga,
oyoqlarni kerib, tekkizib, hamda shaklida tekkizib, 90,180, 360° burilib
tekkizib va b. Holatlarda bajarish mumkin (9.38-rasm).

Rostlanib sakrashlar. Bunday sakrashlarni bajarishda oyoqlar
holati qayd etiladi, orqa to'g'ri tutiladi. Qo'shimcha sapchishlar bilan yoki
uning siz turgan joyda bajariladi. (9.38, 17- rasm).

Orqaga egilib kerilib sakrash. Itarilishdan keyin orqaga egilish
qayd qilinadi, qo'llar yuqoriga, oyoqglar juftlangan yoki biri oldinga
(orqaga) bukilgan (9.38, 1,2,14,16-rasm).

Oyoqlarni oldinga bukib sakrash. Sakrashlarni egilmay, egilib
bajarish mumkin, oyoqlar juftlangan yoki biri ikkinchisidan balandroq.
Burilib sakrashlarni bajarish to'g'ri qgomatning saglanishini talab giladi.
(9.38, 3-rasm).

Oyoqlarni orgaga buukib sakrash. Bu sakrashlarni organi to'g'ri
tutib, kerilib, ikki oyogni holda shakligacha bukib bajarish mumkin (9.38,
4,5 -rasm).

Ikki oyoq bilan itarilib, bir oyoqni bukib yoki tekkizib sakrash.
Sakrash vaqtida bir oyoq orqaga (yon tomonga) ko'tariladi. Bu
sakrashning Yana boshqa turi halga shaklida tekkizib va burilish bilan
tekkizib sakrash hisoblanadi (9.38,8,10,15 -rasm).

Egilib sakrash. Itarilishdan keyin ikki oyoq siltanib oldinga
ko'tariladi, ayni vaqtda gavda oldinga egiladi. Sakrash turlari bir oyoqni
bukish bilan bajariladi (to'pponcha) (9.38,6,7- rasm).

Oyoqlarni Kerib sakrash. Parvoz vaqtida oyoqlar keriladi, orqa
tekis, qo'llar yon tomonda yoki yonda-yuqorida. Turlari: burilib, bir
oyoqni bukib, ikki oyoqni bukib (9.38, 8, 11- rasm).

Ikki oyoq bilan itarilib, shpagatda sakrash. bir oyoq oldinga,
ikkinchisi orgaga. Orqa rostlangan, oyoqlar yelka chizig'iga perdikulyar
tarzda ko'tariladi. Variantlari: burilib, bir yoki ikki oyogni bukib (9.38,
12,13-rasm). -

Ikki oyoqdan bir oyoqga sakrashning eng o'ziga xos turi sisson va
uning xillaridir (sissone simple, sissone ouverte, sissone tombee), ular
oldinga, orqaga, yon tomonga bajariladi (9.39-rasm).
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9.38-rasm. Iklu oyoqdan ikki oyoqqa sakrash turlari
(izohi matnda).

Sisson siltl' (sissonne simple). Oyoglarni 3-vaziyatidan o'ng oyoq
bilan qadam qo'yib, oldinga vertikal muvozanatga o'ng oyoqda sakrash.
Qo'llar: Chapi oldinga o'ngi yon tomonga.

Sisson ferme (sissone ferme). Oyoqlaming 3-holatidan oldinga
vertikal muvozanatiga sakrash va 3 pazisiyaga tutish (9.39, a-rasm).

Yon tomonga sisson. Sakrash yon tomonga ko'chish bilan bajariladi,
oyoq enga- yuqoriga ko'tariladi (9.39, b-rasm).
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9.39-rasm. Sisson sakrash turlari (izohi matnda)
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Orgaga sisson. Sakrash orgaga ko'chish bilan bajariladi, oyoq
oldinga yuqoriga ko'tariladi (9.39, v-rasm).

Sisson uver (sissone ouverte). YUgqoriga sakrab, ayni vaqtda
bukilgan oyoq rostlanadi, tizza oldindagi oyoq uchi vertikal muvozanatga
(9.39, g-rasm).

Bu guruhga parvoz bosqgichida oyoq holatlari turlicha (to'g'ri,
bukilgan, halqga, shaklidagi va b.), erga tushish vaqtida erkin oyoq
holatlari turlicha (oldinga, orgaga, yon tomonga, rostlangan, bukulgan)
bo'lgan sakrashlar kiradi (9.40-rasm).

ATy

% Chir

9.40-rasm. 1kki oyogqdan bir oyoqqa sakrash turlari.

9.41-rasm. Qadam tashlab sakrash turlari (izohi matnda).
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Bir oyoqdan ikkinchisiga sakrash turlari ham katta guruhni tashkil
etadi. Ular orasida baland sakrashlarni (rostlangan yoki bukilgan
oyoglarni oldinga, orqaga almashtirish bilan perkudikulyar usulda) va
baland-uzoq sakrashlarni (ular oldinga, yon tomonga va ba'zan orqaga
oyoqlarni almashtirib yoki almashtirmay, itarilavchi yoki siltanuvchi
oyoqning turli holatlari bilan bajariladi) ajratsak boladi. Bu
sakrashlarning kopincha burilish bilan bajarilishi mumkin.

Mazkur guruhdagi sakrashlarning bir qaydni uchun o'ziga xos shakl
qadam tashlab sakrash (shpagatga) hisoblanib, u bir oyoqni siltanib,
ikkinchisi bilan bajariladi (9.41,1-rasm).

Qadam tashlab sakrashning turlari:

- bug'u sakrash-bir oyoq oldinga bukiladi (9.41,2-rasm);
- oyogni bukib va yozib shpagatga sakrash (9.41,3-rasm).

9.42-rasm. Siltanib baland sakrash turlari (izohi matnda).
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~ - gadam tashlab halqa shaklida (9.41,4-rasm);

- halga shaklida tekkizib (9.41,5-rasm);

- gadam tashlab yon tomonga (9.41,6-rasm};

- gadam tashlab aylanib burilish bilan (9.41,7-rasm);

- oyoglarni almashtirib shpagatga (9.41,8-rasm);

- oyoqlarni almashtirib halqa shaklida (9.41,9-rasm);

- oyoglarni almashtirib shpagatea 90, 180, 3 60° ga burilish bilan
sakrash (9.41,10-rasm); va b.

Tasnifga ko'ra sakrashlarning Yana bir guruhini  ajartish
mumkin-siltamib baland sakrashlar, ular joyidan turib, yurib kelib,
oyvoylamialmashtirib yoki almashtirmay, parvozda oyoglami turli holatda
tutib va barilishlar bilan amalga oshiriladi {9.42-rasm);

Bu guruhga quyidagi sakrashlar kiradi:

- oyoglarni oldinda almashtirib (%.42,1-rasm);

- oyoqglarni orgada almashtirib (9.42,2-rasm);

- perekidnoy sakrash (9.42,3-rasm};

- halga shaklida perekidnoy sakrash (9.42,4-rasm);

- shpagatga perekidnoy sakrash {9.42,5 -rasm);

- bir oyogni siltab, ikkinchisi bilan itarilib, aylanib burilish bilan
sakrash (9.42,6 - rasm);

- bir oyoqui siltab, ikkinchisi bilan itarilib, siltangan yokl itarilgan
oyogni bukib (9.42,7 -rasm);

- goqilib oldinga, yon tomonga, orqaga va burilib sakrashlar (9.42,8
~rasm);

bir oyoqni siltab, ikkinchisi bilan itarilib, 90,180 ga orgaga burilib
sakrashlar (9.42,9- rasm) va b.

Nazariy savollari va topshiriglar.
1. Gimnastikachilarning xorografik tayvyorgarligida oyoqiammg
ganday vaziyatiaridan foydalaniladi?
2. Gimnastikadagi xoreografiyada qo'llaniladigan oyogqlaming
ma'lum holatiarini sanab
bering?
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3. Qo'llarning asosiy vaziyatlarini va ulami bajarish qoidalarini aytib
bering : '

4. Vaziyat va qarshi vaziyat nima?

5. Panja va kaftning raqsiarda uchraydigan asosiy holatlarini sanab
bering

6. Mumitoz xoreografivada va rags san'atining boshqa yo'nalishlarida
barmoqiarning qanday holatlari qo'llaniladi?

7. Boshning mumkin bo'lgan holatlart va harakatlarini aytib bering
xoreografiya san'atida bosh harakatlarining ma'nosi nimalardan iborat?

8. Xoreografiyada go'llaniladigan gavda holatlari va harakatlarini
sanab bering

9. Muvozanatning ganday turlarini bilasiz? Muvozanat saglashning
qiyinchiligi nimada? '

10. Gimnastika va xoreografiyada bajariladigan burilishlarining
(Piruetlarning) turlarini aytib bering.

11. Burilishning tuzilishida qanday bosqichlar mavjud?

12. Gimnastikadagi xoreografik tayyorgarlikda mumtoz ragsning
ganday turlari ko'p qollaniladi?

13. Sisson sakrashning qanday turlari ayting
14. Gimnastikada bajariladigan sakrashlaming qanday turlarini
bilasiz? '

15 . Qadam tashlab shpagatga sakrash qaysi sakrash turlari uchun xos
hisoblanadi?
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X-BO'LIM. SPORT TAYYORGARLIGINING TURLI XIL
BOSQICHLARIDA XOREOGRAFIYA DARSLARI

10.1. Boshlang'ich tayyorgarlik bosqichi

Boshlang'ich tayyorgarlik bosgichida taxminiy xoreografiya
darslarining o'tkazilishi 10.3-jadvallarda keltirilgan.
10.1-jadval
Mumtoz raqgs asosidagi dars (tayanch oldida).
Mashq bavyoni, hisobi Usuliy ko'rsatmalar Suratlar

1. Demi i gran p” San‘ati o'rtacha. MR-4/4.
D.H -tayanchga qarab turish Orga rostlangan. Oyoqlaming
oyoqlaming 1 vaziyati bukilishi va yozilishi sust sur'atida,
1-4-deli plic; bir me'yorda bajariladi. Dumba
1-4-demi plie; mushaklari
9-16 grad plie. tayanchlashtirilgan. Demi plieda
SHuning o'z I[ vaziyat bo'yicha tovonlar erdan ko'tarilmaydi. Grand

plieda tovonlar imkon gadar polda HIT 1—4 9—16
uzoq tutib turiladi. Qayirgan holda 4
martadan,
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2. Batman tandyu.
D.H -tayanchga garab turish:
Oyoqlaming [ vaziyati. 1-2-
o'ng oyoq yon tomonga siltalib,
uchiga go'yiladi; 3-4- D H.
Xuddi shuning o'z ikkinchisi
oyoq bilan.

3. Batman tandyu jete.

D.H.-tayanchga qarab turish,

ayoglaming 1 vaziyati. 1-2-0'ng oyogqni

yonga-pastga siltash; 3- 4-D H. xuddi
shuning o'zi ikkinchisi oyoq bilan.

4. Rn de jamb par ter.
D.H.- tayanchga Chap yon bilan turib,
oyoqlaming | vaziyati. I- 2-0'ng oyoq
oldinga uzaulib, uchiga qo'yiladi;
3-4-yon tomonga o'tkaziladi; §
~6-orqaga o'tkaziladi; 7-8-oyoq |
vaziyatiga yopiladi; 9-16 - Xuddi
shuning o'zi teskari yo'nalishida.
SHuning o'z oyoqlami 25° (45") ga
ko'tarib. SHuning o'z ikkinchi oyoq
bilan

5. Releve lyan va pasee,
D.H.~tayanchga qarab turish,
oyoqlaming 1 vaziyati.
1-2-sirg'aluvchi harakat bilan o'ng
oyoqni yon tomonga bukish, oyoq
uchi tizza oldida; 3-4- D H. 5-6-
o'ng oyoq yon tomonga uzatiladi;
7-8-D.H. Xuddi shuning o'zi,
lekin 5 ~8- oyoq orqaga ko'tariladi.
Xuddi shuning o'zi ikkinchi oyoq
bilan. SHuning o'zini tayanchga
yon bilan ko'tarib, oyoqlaming 3
vaziyatidan kesishtirib bajarish.

6. Gran batman jete
D.H.-tayanchga qarab turish,
oyoglarning 1 vaziyati. 1-2-o'ng
oyogni yon tomonga siltash; 3-
oyoq yon tomonga uzatilib,
uchiga qo'yiladi; 4-D H. Xuddi
shuning o'zi orgaga. SHuning o'z
ikkinchi oyoq bilan 3 vaziyatda
turib, kesishtirib bajariladi.

San'ati o'rtacha. MR-4/4.
Orga rostlangan. Oyoglaming
bukilishi va yozilishi sust sur'atida,
bir me'yorda bajariladi. Dumba
mushaklari
tayanchlashtirilgan. Demi plieda
tovonlar erdan ko'tarilmaydi. Grand
plieda tovonlar imkon gadar polda
uzoq tutib turiladi. Qayirgan holda 4

San'ati o'rtacha. MR-4/4.
Sirg'aluvchi harakat bilan batman
tandyu orqali oyoq 25" (45°) ga
ko'tariladi. Xuddi shunday batman
tandyu orqali (gayirib) D.H ga
qaytiladi, 16 martadan orqali
bajariladi. Qomat to'g'ri tutiladi.
Tana og'irligi tayanch oyoqqa
tushadi

Sur'at bo'yicha.

MR-3/4, 4/4, Oyoq pol bo'ylab
sirg'atuvchi harakat bilan
o'tkaziladi. Gavda va oyoq
mushaklari taranglashtiriigan. Tana
og'irligi tayanch oyoqqa tushadi.
4-8 martadan

Sur'at o'rtacha.
MR-3/4,4/4. Gavda va oyoq
mushaklari
taranglashtirilgan, tizza yon
tomonga maksimal darajada
ko'tarilgan. Qomat to'g'ri tutib
turiladi. Oyoq batman tandyu
orqali D.H. ga yopiladi. 4-8
martadan,

Sur'at o'racha.
MR- 4/4. Siltashlar sirg'aluvchi
harakat bilan batman tandyu
orgali bajariladi. Qomat to'g'ri
tutiladi. Tana og'irligi tayanch
oyoqqa tushadi. 4-8 martadan.
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Sakrashlar: ochiq, yopig, bir oyoq bilan itarilib, ikkinchisini siltab,
ikkala oyoqqa tushishi bilan ikki oyoq bilan vertikal muvozanatga itarilib,
sisson, rostlangan va bukilgan oyoqlarni oldinga va orgada almashtirish
bilan gadam tashlab sakrash ikki oyoq bilan itarilib, oyoglami oldinga
bukib.

Barcha mashglar murakkabligi va gimnastikachilarning o'zlashtirish
darajasiga qarab 4 dan 16 martadan bajariladi. Ikkinchi Yarimda barcha
o'zlashtirilgan mashglar tayanchga yon tomon bilan turib, oyoqlarning
1-2 va 3 vaziyati bo'yicha bajariladi. Mashgni bajarish oldidan erkin qo'l
tayyorgarlik vaziyatidan birinchi vaziyatga ochiladi, keyin yon tomonga
ko'tariladi- 2 vaziyatga o'tkaziladi. Mashq tugatilgach qo'l Yana
tayyorgarlik vaziyatiga tushiriladi. Gimnastikachi 180° ga kesishtirib
buriladi va mashqni ikkinchi oyoqdan boshga tomonga takrorlaydi.

180’ ga kesishtirib burilish tayanchdan uzogdagi oyoq bilan oldinga
qadam tashlab bajariladi, oyoq uchlari bir chiziqda joylashishi kerak,
shundan keyin gimnastikachi Yarim barmoglariga baland ko'tarilib,
aylanib buriladi. Tana og'irligi ikkala oyoqqa bir me'yorda tagsimlangan.
Qo'llar tayyorgarlik vaziyati orgali 3 vaziyatga ko'tariladi. Burilish
yakunlangach, kaft polga qo'yilib, bir qo'l tayanchga erkin joylanadi,
ikkinchisi tayyorgarlik (yoki 2 ) vaziyatiga tushiriladi.
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10.2-jadval.

Parter xoreografiyasi darsi.

Mashg bavoni, hisobi

1. D.H.-orqaga tayanib
o'tirish.

Oyoq kaftlarini bukib-yozish.
SHuning o'zi navbat bilan.
SHuning 0'zi avval
barmoglarni, keyin kafilami
bukib-yozish bilan

2. D.H.-orgaga tayanib
o'tirish egiladi, oyoq uchlari
cho'zilgan; 5 -8-gavda oldinga
bukilib, oyoq kafilari
ushlanadi.  Oyoq  uchlari
orqaga tortilgan.

3. D.H.-orgaga tayanib
o'tirish.

1-8-oldinga 4 ta batman tandyu;
1-6-oldinga 3ta batman
tandyu,  oyogqlar tobora
balandroq ko'tariladi;

7-8-D.H. Xuuddi shuning o'zi
D.H.-yonboshlab etgan holdan.
Xuddi shuning o'zi D.H.-
qorinda yotgan holdan.

4. D.H.- chalgancha yotish,

qo'llar yon tomonda. 1-4-o'ng
oyoq oyon tomonga bukiladi,
oyoq uchi tizza oldida (passe),
5-8-D.H. Xuddi shuning o'zi
D.H.-orgaga tayanib o'tishi va
yon boshlab tayanib yotishdan.

5. D.H. chalgancha yotish,
go'llar yon tomonda. 1-2-
oldinga batman tandyu; 3-4-
yon tomonga batman tandyu.

6. D.H-qorinda tayanib
yotish.

1-2-orgaga batman tandyu.
3-4-go'llarni rostlayotganda
orqaga egilish, oyoglar
juftlangan.

Usuliv ko'rsatmalar Suratlar

Sur'at o'rtacha. @
MR- 4/4. Orqa to'g'ri tutiladi,
oyoglar rostlangan, gavda va

dumba mushaklari B 4 e S
taranglashtirilgan. 8-16
martadan
m
Sur'at o'rtacha.

MR-3/4, Tizzalar bukilmaydi. -t Nl

Maksimal apmlituda bilan 1—4 5—8
bajariladi, yakunlovchi

holatlar gayd giladi. 8-16

marta

Sur'at o'rtacha.
MR - 4/4. Tizzalar =)
bukilmaydi. Gavda va oyoq
mushaklari taranglashtirilgan. -3 1—6
Har bir hisob qayd etiladi.
Qomatning holati kuzatib
boriladi. 8-16 martadan

MR-4/4. Oyoqlar

taranglashtirilgan, ovoq

uchlari cho'zilgan. Oyoq

uchining tizza oldindagi

holati gayd etiladi. Qayirgan

holda. 4-8 martadan 1—4 =4

Sur'at o'rtacha. ‘ -
MR-4/4. Oyoglar

taranglashtirilgan, oyoq
uchlari cho'zilgan. Har bir ; el
hisob gayd etiladi. Qayirgan

holda. 8-16 martadan.

Sur'at-o'rtacha.
MR-4/4. Oyoglar % g ‘
taranglashtirilib, rostlangan, -

uchlari cho'zilgan. Orgaga =2
egilayotgan vaqtida qo'llar

rostlanadi. Bosh orqaga

tashianadi. 8 martagacha - P
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7. D.H.-chalgancha yotish,
go'llar yon tomonda. 1-4-
oyoq oldinga ko'tariladi, tutib
turiladi; 5 -8-D.H. Xuddi
shuning o'zi yon tomonga.
Xuddi shuning o'zi  yon
tomonga D.H.-yon boshlab
yotishdan shuning o'zi orqaga
D H-qorinda tayanib
yotishdan.

8 D.H.-chalgancha yotish,
go'llar yon tomonda. 1-2-
oyoq tomonga bukiladi, oyoq
uchi tizza oldida (passe):
3-4-oyoq yon tomonga
rostlanadi;

5-6-hisob takrorlanadil-2; 7-
8-D.H. Xuddi shuning o'z,
lekin oyoqni oldiga rostlab
bajariladi.

9. D.H-qorinda tayanib
yotish. 1-2-oyoq yon tomonga
bukiladi, oyoq uchi tizza
yonida (passe); 3-4- oyoq yon
tomonga rostlanadi; 5 -8-passe
7-8- D.H.

10. D.H-chalqancha yotish,

qo'llar yon tomonda. 1-2 oyoq
oldinga siltanadi; 3-4- D.H.

11. D.H-yonboshlab yotish.

1-2-oyoqni
siltash,
3-4-D.H.

yon tomonga

Sur'at-o'rtacha.
MR-3/4, 4/4. Oyoq sekin
ko'tarilib-tushiriladi.
Mushaklar taranglashtirilgan,
oyoq uchlari cho'zilgan. Buiun
tana semmitrik holati kuzatib
boriladi. 8 martadan.

&

Sur'at-o'rtacha.
MR-3/4, 4/4, Son va
yelkalarning simmetrik
holatiga ¢'tibor beriladi.
Mushaklar taranglashtrilgan,
oyoq uchlari cho'zilgan.
Qayrilgan holda. 8 martadan.

Sur'at-o'rtacha.
MR-3/4, 4/4. Son va
yelkalaming simmetrik
holatiga e'tibor beriladi.
Mushaklar taranglashtrilgan,
oyoq uchlari cho'zilgan.
Qayrilgan holda. 8 martadan.

—4

Sur'at-o'rtacha.
MR-4/4, Siltash amplitudasi
maksimal. Tos-son
bo'g'imlari simmetrik holda,
tos polga bosilgan. Tizzalar
rostlangan, oyoq uchlari
cho'zilgan. 8 martadan

Sur'at-o'rtacha.
MR- 4/4. Siltash maksimal
amplituda bilan qayirgan
holda bajariladi. Tana
rostlangan va
taranglashtrilgan. Tizzalar
rostlangan, oyoq uchlari
cho'zilgan. 8 martadan.
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12. D.H.~qorinda tayanib
yotish. 1-2-ovogni o'rtacha
siltash; 3-4-D.H.

13. D.H.-orqaga tayanib

o'tirish, oyoqlar kerilgan,
tizzalr bukilgan. 1-4-tos son
bo'g'imlarini prujinasimon

harakatlantiri; 5 -8-
oyoqlaming maksimal
kerilgan holati qayd etiladi

14. D.H.-go'llarni ko'tarib,
tizzalarda turish. [-4-qo'llar
polga tekkuniga gadar orqaga
cgilish; 5-8-D.H.  Xuddi
shuning o'zi oyoqlami kergan
holda.

Usuliv ko'rsatmalar

Sur'at-o'rtacha.
MR-4/4. Siltash
maksimal amplituda bilan
qayirgan holda bajariladi.
Mushaklar
taranglashtirilgan, tizzalar
rostlangan. Tos polga
bosilgan. 8 martadan.

Sur'at-o'rtacha.
MR-4/4. Mashq maksimal
mumkin bo'lgan
amplituda bilan bajariladi.
Qomatning holati kuzatib
boriladi. 8 martadan.

Sur'at-o'rtacha.
MR-3/4, 4/4. Egilish
maksimal amplituda bilan
bajariladi, boshorqaga
tashlangan. Oyoglar
tarangtirilgan. 48
martadan.

Suratlar

B
)

1—2

HIT

PSS,

1—4

——

Sakrashlar: I-11I vaziyatlar bo'yicha, III vaziyatda oyoqlarni ikki marta

almashtirilib, ikki oyoqda 90 va 180° ga burilib sakrash, oyoqlarni kerib,
rostlangan va bukilgan oyoqglarni oldinda va orqaga almashtirib sakrash.
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10.3-jadval

Hoda ustidagi xoreografiya darsi.

1. D.H.-uzunasiga turish,
oyoqlaming 4 vaziyati,
go'llar yon tomonda. YOn
tomonga yondoshtirma
qadam bilan yurish. Xuddi
shuning o'zi oyoq uchida.

2. D.H.-uzunasiga turish,
oyoqlaril vaziyati qo'llar
yon tomonga. 1-4-demi
plie; 5 -8-demi plie; 1-8-
gran plie. Xuddi shuning
0'zi 2 vaziyat bo'yicha.
SHuning o'zi ko'ndalang
tutgan holda 3 erkin
vaziyat bo'yicha

3. D.H.-uzunasiga turish,
oyoqlaming 1 vaziyati,
qo'llar yon tomonga. 1-2-
yon tomonga batman
tandyu; 3-4 D.H. 5-8-
xuddi shuning o'zi boshqa
oyoq bilan. SHuning o'zi
batman tandyu jete.

4. D.H.-ko'ndalang
turish, 3 erkin vaziyat,
o'ng oyoq oldinda, qo'llar
yon tomonga, 1-2-0'ng
oyoq bilan oldinga batman
tandyw; 3-4-D.H; 5-6-chap
oyoq bilan orqaga batman
tandyu; 7-8-D.H. shuning
0'zi batman tandyu jete,

5. D.H.- ko'ndalang
turish, 3 erkin vaziyat,
go'llar yon tomonga. 1-2
chap ovoq qadam bilan
o'ng oyoq oldinga bukiladi,
oyoq uchi tizza oldinda;
3-4-bukilgan oyoq yon
tomonga o'tkaziladi, oyoq
uchi tizza oldinda (passe);
5 -61-2 hisobining 0'zi;
7-8- o'ng oyoq
oldinga-pastga rostlanadi

Usuliy ko'rsatmalar Suratlar
Qorin tortilgan, orqa
mushaklari
taranglashtirilgan. 2-4
chiziq takrorlanadi.

Mumtoz raqs qoidalari &\'

bo'yicha bajarish. N
Qomatning tog' riligini ﬁé
kuzatib borish. 2-4 B e

martadan 1—4 1—8

Mumtoz raqgs qoidalari
bo'yicha bajarish. ?
Qomatning tog' riligini
kuzatib boriladi. 8-16
artadan.
m an e

Mumtoz raqs qoidalari
ba'yicha bajarish.
Qomatning tog' riligini
va tananing simmetrik
holatini kuzatib borish.
Har bir holatini gayd —_—
qilish. 8-16 martadan. 1—2 3456
Oyoq 25” (45°) ga

ko'tariladi

Qomatning to'g'riligiga
¢'tibor beriladi. Qayirib
va qayirmay passe
bajarganda, oyoq -
uchining tizza oldidagi
holati qayd gilinadi, 2-4 o
chizidan.

-2 34 73
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Mashg bavoni, hisobi

7. D.H.~ko'ndalang turish, 3
erkin vaziyat, qo'llar yon
tomonda. 1-2-chap oyoq
qadam bilan o'ng oyoqni
oldinga 90 ga siltash; 3-0'ng
oyoq oldinga cho'zilib, uchiga
qo'yiladi; tutib turiladi; 4-tana
og'irligi o'ng oyoqqa
o'tkaziladi. Oldinga siljib,
mashq davom ettiriladi. Xuddi
shuning o'zi ikkinchi oyoq
bilan. SHuning 0'zi yon
tomonga. SHuning o'zi orqaga.

8. D.H.-ko'ndalang tuzish, 3
to'g'ri vaziyat, qo'llar yon
tomonga. [-4-cho'ngayish,
orqa to'g'ri, qo'llar oldinga;
5-8-oyoqlarni rostlab, tayanib
turish; 9-16-1-4 hisobining
0'z1; 1-16-turib, qo'llarni yon
Itomonga yozish.

9. D.H.-ko'ndalang turish, 3
erkin vaziyat go'llar yon
tomonga. Oldinga, orqaga
galopkillab yugurish. Oldinga
polka. Oldinga yugurish.
SHuning o'zi to'xtashlar bilan.
Xuddi shuning o'zi xoda
oxirida kerilib sakrab tushish
bilan. Ikki oyoq bilan itarilib
sakrab bir oyoqqa vertikal
muvozanatga tushish. Bir
oyoq bilan itarilib, sapchish,
ikkinchi oyoq oldinga
bukilgan. Xuddi shuning o'zi
bukilgan oyoglami oldinda
almashtirish bilan. Oldinga
sisson. (Qadam tashiab
sakrash. YUqorida aytib
o'tilgan elementlarni
uyg'unlashtirish:

Usuliv ko'rsatmal.
Qomatning to'g'riligi kuzatib
boriladi. Oyoqglarni siltash
gran batman jete goidalari

bo'yicha bajariladi. Qayirgan

holda. Tana og'irligini
o'tkazishyarim barmogqlarga
baland ko'tarilgan holda
bajariladi. Har bir holatni
qayd qilish. Har bir oyoq
bilan har bir tomonga 2
chizigdan.

Qomatning to'g'riligi va
gavdaning simmetrik
holatiga e'tibor berish.
Oyoqlar taranglashtirilgan,
tizzalarga tayanib turgan
holatda rostlangan. 4-8
martadan.

Qomatga e'tibor berish.
Qo'llar, yelkalar, ko'kraklar
simmetrik holatda. Qo'llar
yon tomonga, bir oz
taranglashgan. Oyoq uchlari
cho'zilgan. Har bir mashqni
2-4 martadan bajarish
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10.2. Dastlabki asosiy (vaziyat) tayyorgarlik bosgichi

Dastlabki asosiy tayyorgarlik bosqichidagi tahminiy xoreografiya darslari
10.4-10.6-jadqallarda keltirilgan.

10.4-jadval

Mumtoz rags va erkin plastika elementlari asosidagi dars (tayanch oldida).

Mashq bayoni, hisobi
1. D.H-tayanchga qarab

turish, 4 vaziyat. 1-7-
oyogni  baland  varim
barmoqga qo'yib, orgaga 7
ta kichkina qadam tashlash;

8-ikkinchi
oyogni yondoshtirish; 9-
l6-umurganing  ko'krak
bo'limi va yelka
bo'g'imlarini kerib
oldinga 8 ta prujinasimon
harakat bilan egilish; 1 -7
xuddi 1-7 hisobining o'z,
lekin gadamlar oldinga

bajariladi; 8-ikkinchi
oyogni yondoshtirish; 1-2-
tos-son bug'imida

bukilgan orqaga tortilish,
oyoq uchlari yuqoriga

ko'tarilgan.
3- 4-orqaga egilib,
bosh orqaga tashlanadi;

5-8-1-4 hisobi takror

2. D.H.-tayanchga yon
bilan turish. 1 vaziyat,
qo'l-yon tomonga; 1-2-
demi plie, qo'l pastga
tayyorgarlik vaziyatiga; 3-
4- D.H; 5-8- xuddi 1-2
hisobining o'zi, lekin qo'l
yuqoriga, 3-vaziyatga, 9-
12-garn plie, qo'l pastga,
tayyorgarlik vaziyatiga;
13-16-D.H. Xuddi
shuning 0'zi 2 va 3
vaziyatlar

bo'yicha.lanadi.

3. D.H.-tayanchga chap
yon bilan turish,
oyoglarning 3 vaziyati,
o'ng qo'l yon tomonda. 1-
8-o'ng oyoq bilan oldinga
to' rita batman tandyu jete;
1-yon tomonga batman
tandyu jete; 2-2 vaziyat
bo'yicha demi plie

Usuliy ko'rsatmalar
Sur'ati-tezkor.
MR-2/4, 4/4. Bosh
ko'tarilgan. Orqaga
qadam tashlaganda,
tayanch oyoq kaftining
o'rtasida erga bosiladi.
Egilishlar amplitudasi
maksimal darajada.
Ovyoqlar juftlangan. 4
marta takrorlanadi.

Sur'at o'rtacha.
MR-3/4, 4/4. Qo'l bir
panjaning bir 0z
to'lginsimon harakati bilan
1 vaziyat orqali 2
vaziyatga o'tadi. Gran plie
3 vaziyat  bo'yicha
bajariladi. Avval oyoq
oldinda, keyin orqada. Har
bir vaziyatda 1 -2
martadan takrorlanadi.

Sur'at o'rtacha.

‘MR- 4/4. Mumtoz

ragsning barcha talablari
asosida bajarish.
QOvyoqlaming
taranglashtirilgan,
tizzalar rostlangan, oyoq
uchlari cho'zilgan
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Mashq bavoni, hisobi

3-oyoq kafti bilan poldan
itarilib, oyoq yon tomonga-
pastga; 4-D.H; 5-16-yana uch
marta 1-4 hisob takrorlanadi.

4. D.H.-tayanchga chap yon
bilan turish, oyoglaming 3
vaziyati, o'ng qo'l yon
tomonga. 1-6-orqaga o'rta pon
de jalb par ter; 7-oyoqni
oldinga ko'tarib tutib turish; 8-
oyoqni oldinga, uchiga
tushirish; 9-16-xuddi shuning
o'zi, lekin pon de jalb par ter
oldinga bajariladi; oyoq esa
orqaga ko'tariladi; 1-2-o'ng
oyoq bilan oldinga gadam
tashlanadi, gavda bilan oldinga
tolginsimon harakat bajariladi,
qo'l yugorida; 3-4- tana
og'irligini chap oyoqga
o'tkazib, gavda bilan orqaga
tolginsimon harakat bajariladi,
qo'l orgaga; 5 -8-14- hisobni
takrorlash; 9-10- o'ng oyoq
bilan oldinga gadam
tashlanadi, gavda bilan oldinga
tolginsimon harakat bajariladi,
chap oyoqni orgaga siltash,
qo'llar yuqgoriga;

11-12-xuddi shuning o'zi
oyoqni oldinga siltash bilan
orgaga; 13-16-9- 12-hisobni
takrorlash. Xuddi shuning o'z,
lekin pon de jalb par ter yarim
cho'qqayib bajariladi.

Usuliy ko'rsatmalar Suratlar

Oyoglaming
taranglashtirilgan,
tizzalar rostlangan, oyoq
uchlari cho'zilgan.

Sur'at-sust yoshi
o'rtacha.

MR- 4/4. Mumtoz rags
barcha qoidalari asosida
bajarish. Maksimal
amplituda bilan bajarish.
Tolginsimon harakatlarda
qo'l gavdaga hamrohlik
qiladi. Bosh gavda
harakatlaridan bir oz
ortda qoladi. Har bir
oyoq bilan 2-4-martadan
bajariladi.

-——
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Mashqg bavyoni, hisobi

5. D.H.-tayanchga chap
yon bilan turish,
oyoqlarning 3 vaziyati, o'n
qo'l yon tomonga. 1-
2-oldinga batman foidyu;
3-4-1-2 hisobni takrorlash;
5-7-oyoq uchi oldinda
holatidan oldinga oyogni
uch marta siltash; 8-D.H;
9-16-xuddi shuning o'zi
yon tomonga; 1-16-
shuning o0'zi orqaga; 1-16-
shuning o'zi yon tomonga.
SHuning 0'zi, lekin oyoqni
oldinga, yon tomonga,
orgaga 90° ochgan holda
batman fondyu. SHuning
o'z, lekin siltashlarni
bajarish vaqtida tayanch
oyoqni bukish bilan.

6. D.H.- tayanchga chap
yon bilan turish. 3 vaziyat,
a'ng qo'l yon tomonga. 1-
2-chap oyoq bilan oldinga
qadam tashlash, o'ng
oyoqni oldinga-yuqorida
ko'tarish; 3-4-chap oyoq
uchida chapga 180° ga
burilish, o'ng oyoq orqaga,
tutib turiladi: 5 -8- oyoqni
orgaga-uchiga tushirish
paytida orgaga uch marta
tez-tez siltash; 9-16-xuddi
shuning o'zi ikkinchi oyoq
bilan.

7. D.H.-tayanchga chap
yon bilan turish,
oyoqlarning 3 vaziyati;
o'ng qo'l yon tomonga. 1-
8-oldinga to'rtta gran
batman jete; 9-16-tayanch
oyoqda yarim cho'ngayib
oldinga to'rtta gran batman
jete. Xuddi shuning o'zi
yon tomonga, orqaga, yon
tomonga (kesishtirib).

Usuliy ko'rsatmalar

Sur'at o'rtacha.
MR-  4/4.  Mumtoz
ragsning barcha qoidalari
bo'yicha bajarish
qomatning to'griligi va
tananing simmetrik
holatini  ko'zatib borish
mashq o'zlashtirib
borilagani sayin batman
fondyuni b ajarishj a
qo'lning 3 vaziyatiga
harakati qo'shiladi.

2 martadan takrorlash

Sur'at o'rtacha.
MR- 44 Burilish
bajarilayotgan paytda
ko'tarilgan oyoq joyida
qoladi, (oyoqdan
burilish). Oyoq kaftining
faol harakati hisobiga
fagat gavda buriladi.
harakatning to'g'riligi
ko'zatib boriladi.

8 martadan takrorlash.

Sur'at o'rtacha.

MR- 4/4. Maksimal
amplituda bilan bajarish.
Tananing simmetrik
holati va qomatning
to'g'riligiga e'tibor
berish. Qayirgan holda.

2 martadan takrorlash.
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Mashq bayoni, hisobi Usuliy ko'rsatmalar Suratlar

8. D.H.-tayanchga chap Sur'at sust.

yon bilan turish, MR- 3/4. Qomatning

oyoqlaming 3 vaziyati, o'ng to'g'riligini kuzatib borish.

qo'l yon tomonga. 1- Maksimal

2-0'ng oyoq bilan passe; amplituda bilan bajarish.

3- 4-chap oyoqda 6-8 sanog'iga

yarim prujinasimon  harakatlar

cho'ngayish, o'ng go'l bilan bilan amplituda - -
o'ng oyoq kaftini ushlab  oshiriladi. -2 34 5%
olish; 5 -6-ikkala oyoqni 2-4 martadan takrorlash.

rostlash; 7-8-tutib turish;

9-12-oyoqni tushirmagan

holda qo'lni 2 vaziyatiga

o'tkazish, oyoqni tutib

turish, 13-16- asta-sekin 912

oyoqni tushirib, D.H. xuddi
shuning 0'zi yon tomonga.

Sakrashlar: ikki oyoq bilan itarilib tekkizish; rostlanib va oyoglami bukib, 360, 540" ga
burilishlar bilan; oyoqlar kerilgan holda, ikki oyoq bilan itarilib shpagatga. Sakrashlarni burilishlar,
oldinga, orgaga to'ntarilishlar, umbaloq oshishlar va x k. bilan uyg'unlashtirish.

10.5-jadval

10.5-jadvalErkin plastika elementlari va mumtoz rags asosidagi dars (o'rtada)

Mashg baveoni, hisobi

1. D.H.-oyoglarning 1 vazivati,
qo'llar 2 vaziyatda. 1-4-gran plie,
qo'llar bir oz to'lqinsimon harakat
bilan tayyorgarlik vazivatiga
tushiriladi; 5 -6-oyoq kaftlari
ushladi, tizzalarni rostlab, gavda
oldinga imkon gadar bukiladi,
qayd etiladi; 7-8- rostlanib, D.H.
qollami 1 vaziyat orqali 2
vaziyatga o'tkazish.

Xuddi shuning 0'zi 3 vaziyat
bo'yicha.

2. D.H.-oyoqlarning 3vaziyati,
o'ng oyoq oldinda, go'llar 2
vaziyatda. 1-8-0'ng oyoq bilan
oldinga to'rita batman tandyu;
1-8-chap oyoq bilan orgaga
to'rtta batman tandyu; 1-o'ng
oyoq bilan yon tomonga batman
tandyu

Usuliy ko'rsatmalar
Sur'at o'rtacha.

MR-3/4,  4/4. Mumtoz
ragsning barcha qoidalari
bo'yicha bajarish. Bukilish
vaqtida bosh tana
harakatdagi bir oz ortda
qoladi. Qo'llar yumshoq,
taranglashtirilmagan.
Qomatning to'g'riligini
kuzatib borish. Gavda va
oyoq mushaklari
taranglashtirilgan.
4 martadan takrorlash.
Sur'at o'rtacha.
MR- 2/4, 4/4. Batman
tandyuga qo'yiladigan
barcha talablar asosida
bajarish. Har bir hisob gayd
ctiladi. Oyoglar
taranglashtirilgan, tizzalar
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Mashg bavoni, hisobi

2-oyoqni orgaga berkitish; 3-4-
xuddi 1-2 hisobning o0'zi, lekin
boshqa oyoq bilan; 5 -8-1-4
hisobni takrorlash, orqaga siljish
bilan; 1-8-xuddi shuning o'zi
chap oyoqdan yon tomonga
boshlab va oldinga siljib. Xuddi
shuning 0'zi, lekin batman tandyu
jete.

3. D.H.-oyoglarning 3 vaziyati,
o'ng oyoq oldinga, qofllar 2
vaziyatda. 1 -2-chap oyoqda
yarim cho'qqayish (demi plie).
O'ng oyoq syurle ku-de-p'e
oldinda holatida; 3-4-oyoqlarni
rostlab, o'ng oyoq oldinda, o'ziga
qo'yilgan (batman fondyu); 5
-8-xuddi  shuning o'zi yon
tomonga; 1-7-oyoqni 3 vaziyatga
berkitib, o'ng oyoq orqada, to'rtta
ron de jalb par ter orqaga; |
-2-chap oyoqda demi plie, o'ng
oyoq orqada syur le ku-de-p'e
holatida; 5 -8-xuddi shuning o'zi
yon tomonga; 1-8- oyoqni 3
vaziyatga berkitib, o'ng oyoq
oldinda, to'rtta ron de

4. D.H.-oyoqlarning 3 vaziyati,
o'ng oyoq oldinda, qo'llar 2
vaziyatda. 1-2-0'ng oyoq oldinda
yuqoriga ko'tariladi; 3- 4-oyogni
yon tomonga yuqoriga o'tkazish;
5 -6-oyoqni orqgaga o'tkazish;
7-8-shu  holda tuib turish;
1-2-chap oyoqda demi plie, o'ng
oyoq oldinga-pastga; qo'llar chap
qo'l oldinga-pastga, o'ng
oyoq-orqaga; 3-4-chap oyogqni
orqaga 1 vaziyat orqali o'tkazish,
qo'llar holatini almashtirish; 5

-6-1-2  hisobni takrorlash;
7-8-D.H.
Xuddi shuning o'zi orqaga

harakatlantirishdan boshlab. par
ter oldinga.

Usuliy ko'rsatmalar
oyoq kaftlari cho'zilgan.
Qomatning to'g'riligi va
tananing simmetrik
holatiga e'tibor berish. 2-4
martadan takrorlash.

Sur'at o'rtacha.

MR- 2/4, 4/4. Batman
fondyu va ron de jalb par ter
qo'yiladigan barcha talablar
asosida bajarish.
O'zlashtirgach, qo'llar
harakati qo' shiladi:
batman fondyn oldinga-
qo'llar 3 vaziyatga,
orqaga-boshqa nomli qol
oldinga, ikkinchisi-yon
tomonga.  O'zlashtirgach,
oyogni 45" ga ochib,
batman fondyuni ron de jalb
an ler bilan uyg'unlashtirib
bajarish mumkin. Tizza
holati o'zgarmaydi.

2-4 martadan bajariladi.

Sur'at o'rtacha.
MR- 3/4, 4/4. Qomatning
to'g'riligi va tana holatining
simmetrikligiga e'tibor
beriladi. Maksimal
amplituda bilan bajariladi.
Tizzalar rostlangan, oyoq
uchlari cho'zilgan, Qo'llar
harakatiga bosh harakati
ergashadi.
2 martadan takrorlanadi

142

Suratlar

)

q 24 3

118

-2 34 56 738

L9,

-~




Mashq bavoni, hisobi

5. D.H.-oyoqlarning 3 vaziyati;
o0'ng oyoq oldinda, qo'llar 2
vaziyatda. 1-oldinga gran batman
jete; 2-oyoqni oldinga uchiga
qo'yish; 3-0'ng oyoqqa turib, chap
oyoqni orqada syur le ku-de-p'e
holatida bukish; 4-chap oyoq bilan
orqaga qadam qo'yiladi, o'ng oyoq
uning yoniga 3-vaziyatda
joylashtiriladi; 5 -8-1-4 hisob
takrorlanadi, lekin oyoq yon
tomonga siltanadi va yon tomonga
qadam qo'yiladi; 9-12- xuddi
shuning o'z, lekin oyoq orqaga
siltanadi va orqaga qadam
tashlanadi. CHap oyoq oldinga syur
le ku-de-p'e holatiga bukiladi.

6. D.H.-oyoqlarning 3 vaziyati,
o'ng oyoq oldinda, qo'llar 2
vaziyatda. 1-2-0'ng oyoq bilan
gadam tashlab oldinga garn batman
jete, qo'llar 3 vaziyatga 3 vaziyatga
o'tkaziladi; 3-4-0'ng oyoq uchida
o'ng tomonga 180" ga burilish, chap
oyoq orqaga, qo'llar 2- vaziyalga
o'tadi, tutib turish; 5 -6~ chap oyoqni
orqaga tushirayotganda, o'ng oyoq
bilan tashlanish; go'llar: o'ng qo'lni
oldinga 1 vaziyatga, chapini 2
vaziyatga o'tkazish, chap oyoq
oldinga egilgan, oyoq uchi tizza
oldida (piruet). Qo'llar 3 vaziyatda.
7. D.H.-oyoqlarning 3 vaziyati,
o'ng oyoq oldinda, qo'llar 2
vaziyatda. 1-2-0'ng oyoq bilan
gadam tashlab, gran batman jete
chap oyoq bilan orqaga va ayni
paytda oldinga egish, qo'llar
yoysimon shaklida pastga-
yuqoriga; 3-4-rostlanayotib, chap
oyoq bilan orqaga gadam tashlab,
o'ng oyoqni bukkan holda orqaga
halqa shaklida siltash, qo'llar
yuqoriga, kaftlari tashqariga

Usuliy ko'rsatmalar
Sur'at o'rtacha.

MR- 4/4. Gran batman
Jjetega qo'yiladigan barcha
talablar bo'yicha bajarish.
Bir oyogqdan boshqasiga
o'tishni (3-4 hisob) oyoq
uchidan yumalovchi
harakat bilan bajariladi.
Siltanishlar amplitudasi
maksimal darajada.
Qomatning to'g'riligi va
tananing simmetrik
holatini kuzatib borish.
Har bir tomonga 2
martadan takrorlanadi.

Sur'at sust.
MR- 3/4, 4/4. To'gr
qomatni, tana va
go'llaring simmetrik
holatini  saglab qolish.
Hamma burilishlar
baland yarim
barmoqlarda,
muvozanatni saglab
bajariladi. Burilishlami
bajarish vaqtida
qo'llaming  siltanishiga
c'tibor beriladi.
Burilishni chap oyoq bilan
oldinga qadam tashlab
yakunlash,

4-8 martadan takrorlash.
Sur'at o'rtacha.
MR- 4/4.  Maksimal
amplituda bilan bajarish.
Oldinga engashib, orqaga
oyoqni siltaganda, oyoq
gavda va qo'llar to'gri
chizish hosil giladi. Halqa

shaklida
siltaganda, tizza pasiga
tushadi.
8 martadan takrorlanadi.

Suratlar
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Sakrashlar: ikki oyoq bilan itarilib, bir oyoqda halqa shaklida sakrash; ikki
oyoq bilan almashtirish bilan old muvozanatga; gadam bilan va yon
tomonga qadam tashlab, perekudnoy;
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oyoqlarni bukib 180, 3600 ga burilgan holda; 180 va 3600 ga burilish

bilan shpagatga; oyoglarni kerib 180 va 3600 ga burilishlar bilan;
oyoqlarni almashtirib shpagatga.

Xoda ustida xoreografiya darsi

Mashg bayoni, hisobi
1. D.H.-ko'ndalang turish. YArim

barmoglarga baland ko'tarilib yugirish
qo'llar yon tomonga, oyoq uchlarida
180° ga burilish, qo'llar yugorida.

2. D.H.~o'shaning o'zi. YArim
barmogqlarga baland ko'tarilib yugirish,
qo'llar yon tomonga: oyoq uchlarida
180°ga burilish, go'llar yugoriga.

3.D.H.-uzunasiga turish, oyoglaming 4
holatiga, go'llar yon tomonga. 1-6- yarim
barmoglarga baland ko'tarilib, o'ng
tomonga uchta yondoshma gadam
qo'yish: 7-8-chap oyogni o'ngi bilan
kesishtirib, uning orqasiga qo'yish, tana
og'irligini unga tashlash, o'ng oyogni yon
tomonga-uchiga go'yish.

Xuddi shuning o'z ikkinchi tomonga.

4. D.H.-ko'ndalang turish,
oyoglarning rostlangan 3 vaziyati, qo'llar
yon tomonga. 1-2-0'ng oyoqdan pol'ka
qadami; 3-4-chap oyoqdan pol'ka
qadami; 5 -8-3 vaziyat bo'yicha to'rtta
kichik-kichik sakrashlar, bunda oyoqlar
holati havoda almashadi.

5. D.H. - ko'ndalang turish,
oyoglarning rostlangan 3 vaziyati, qo'llar
yon tomonga. 1-3-0'ng oyogdan val's
qadami, o'ng qo'l bilan bir oz
to'lginsimon harakat; 4-6-chap oyoqdan
val's qadami, chap qo'l bilan bir oz
to'lginsimon harakat; 1-3-0'ng oyoq bilan
qadam tashlab, oyoq uchida turish, chap
oyoqni oldinga bukish, oyoq uchi tizza
oldida, qo'llar yuqoriga; 4-6-tutib turish.
Mashgni boshqa oyogni boshlash.

Usuliv ko'rsatmalar
Oyoq butun kaftga
go'yilmaydi. Qomatning to
' riligi va qo'llarning
simmetrik holatiga e'tibor
beriladi. Xodaning butun
uzunligi bo'ylab 2 marta
takrorlash

2 chiziq takrorlash

Qomatning to'g'riligiga
e'tibor berish. Orga oyoglar,
dumba mushaklari
taranglashtirilgan. Tovonlar
tushirilmaydi. Qo'llar
simmetrik va hodaga parallel
holda. O'ng va chap tomonga
2 chizigdan takrorlash.

Qomatning to'g'riligi, tana va
qo'llarning simmetrik
holatiga e'tibor berish. Orga
mushaklari
taranglashtirilgan, kurak
uchlari birlashgan. Oyoq
uchlari cho'zilgan, tizzalar
yozilgan. 2 chiziq takrorlash

Qomatning to'g'riligiga ;
e'tibor berish. Orga oyoqlar,
dumba mushaklari
taranglashtirilgan. Tovonlar
tushirilmaydi. Qo'llar
simmetrik va hodaga parallel
holda. O'ng va chap tomonga
2 chizigdan takrorlash
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—_ Mashg bavoni. hisobi

6. D.H.-uzunasiga turish,
oyoqlarning [ vaziyati, qo'llar yon
tomonga. |1-4-gran plie, go'llami
tayyorlov vaziyatiga tushirilish va
1 vaziyat orgali D.Hga qaytish; 5
-8-sust mur'atida o'ng tomonga
egilish, chap qo'l yuqoriga, chap
oyoq uchiga qo'yiladi. Xuddi
shuning 0'zi 2 vaziyat bo'vicha.

7. D.H.-ko'ndalang turish,
oyoglarning 3 vaziyati, o'ng oyoq
oldinda, qo'llar 2 vaziyatda. I- o'ng
oyoq bilan batman tandyu jete; 2-
keskin harakat bilan o'ng oyoq uchi
xoda sirtida uriladi va oyoq tez 45°
ga ko'tariladi (pike); 3-tutib
turiladi; 4-0'ng oyoq bilan oldinga
gadam tashlash; -8- xuddi shuning
0'zi chap oyoq bilan. SHuning o'z
orqaga, oldinga va orqaga siljigan
holda. SHuning o'zi lekin, 2-3
hisobda oyoq uchida turish.

8. D.H.-ko'ndalang turish,
oyoglarning 3 vaziyati, o'ng oyoq
oldinda, qo'llar 2 vaziyatda, 1-2-
o'ng oyogni oldinga 45°ga batman
fondyu; 3-4-xuddi shuning o'zi yon
tomonga; 5 -6- shuning o'zi orqaga;
7-oyoq 3 vaziyatiga yondoshtirib
qo'yiladi, o'ng oyoq orgada; 8-
sakrab, oglami 3 vaziyat bo'yicha
almashtirish. O'sha oyoq bilan
takrorlanadi, lekin batman
londyuni orqaga bajarishdan
boshlanadi. Xuddi shuning o'zi,
lekin oyoq yuqoriroq ko'tariladi (90
va 13 5% <

Usuliv ko'rsatmalar
Barcha mushaklar
taranglashtirilgan. Oyoq
barmoglari hoda sirtiga
tirab davomida gomatning
tog' riligi, tananing
simmetrik holati kuzatib
boriladi. Qo'llar, gavda va
bosh bir tekisligida.

4 martadan takrorlash.

Batman tandyu jete va
pikega qo'yiladigan barcha
talablar asosida bajarish.
Keskin va uzig-uziq. Har
bir hisob gqayd gilinadi.
Tana va qo'llarning
simmetrik holatiga e'tibor
beriladi.

2 chizigdan takrorlanadi
Batman fondyuga
qo'yiladigan barcha

talablar asosida bajarish.
Qomatning to'g'riligi  va
tanaing simmetrik holatiga
¢'tibor beriladi. YArim
cho'qqayish va ko'tarilgan
oyoq holatini qayd yetish.
Oyoqlar taranglashtirilgan,
oyoq uchlari cho'zilgan.

2 chiziqdan takrorlash.

Suratlar

—2 3—4
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Mashg bavoni, hisobi
9. D.H.-ko'ndalang turish, o'ng
oyoq oldinda, qo'llar 2 vaziyatda. 1-
2-0'ng oyoq sust sur'atida oldinga-
yugoriga ko'tariladi; 3-4-oyoq yon
tomonga o'tkaziladi; 5 -6-oyoq
orqaga o'tkaziladi; 7-8-0'ng oyoq
bilan oldinga qadam tashlash,
oldinga bir oz to'lginsimon harakat,
qo'llar yoysimon shaklida oldinga-
yuqorida. Xuddi shuning o'zi
ikkinchi oyoq bilan. SHuning o'z,
lekin harakatni orqaga bajarishdan
boshlanadi, orqaga qadam tishlash
bilan orqaga to'lqinsimon harakat.
Xuddi shuning o'zi 1-6 hisobga
yarim cho'ngayish bilan.

10. D.H. - Ko'ndalang turish,
oyoglaming 3 vaziyati, o'ng oyoq
oldinda, qo'llar 2 vaziyatda. 1 oldinga
oyoq uchiga batman tandyu; 2-
oldinga gran batman jete puante
(oyoq uchidan); 3-xuddi 1-
hisobdagidek; 4-D.H. xuddi shuning
0'zi orqaga. Xuddi shuning o'zi D.H.
uzunasiga turishdek yon tomonga,
oyoqlarning 1 vaziyati. SHuning o'zi
tyanch oyoqda yarim cho'qqayish
bilan.

11. D.H.- ko ndalang turish,
oyoqlaming 3 vaziyati, o'ng oyoq
oldinda, qo'llar 2 vaziyatda. 1-3-
oldinga harakatdan boshlab (oldinga,
orqaga, oldinga) urta gran batman jete
balanee; 4-D.H. 5-8-xuddi shuning
0'zi orgaga yo'nalishdan boshlab

12. D.H.-ko'ndalang turish,
oyoglarning 3 vaziyati, qo'llar yon
tomonga. Xoda ustida cho'nqayib
yurish, Xoda oxirida cho'ngayib
o'tirgan holda aylnib burilish.

Suratlar

Usuliy ko'rsatmalar
Qomatning to'g'riligi kuzatib
boriladi.  Oyoq vaziyati
o'zlashtirilganda, gavda holati
o'zgarmaydi, oyoq
tushirilmaydi. Mushaklar
taranglashtirilgan.
To'lginsimon harakatda
bo'g'imlarda rovan, izchil
bukib yarim amallari
bajariladi, qo'llar harakati
yumshoq. Muvozanat va
vo'llarning  simmetrik holati
saqlanadi.

2-4 chizigdan takrorlash.

1—2 34

Gran batman jatega
qo'yiladigan barcha talablar
asosida bajarish. Qomatning
to'g'riligi va tananing
simmetrik holatini kuzatib
borish. Har bir mashqni 8
martadan takrorlash

Qoidalariga kora gran batman
jete balanee baj arish,
Mushaklar taranglashtirilgan,
tizzalar rostlangan, oyoq
uchlari cho'zilgan. Harakatlar
amplitudasi maksimal
darajada, 4 martadan bajarish.

Orga tekis, mushaklar
taranglashtirilgan.

Qo'llarning simmetrik
holatiga e'tibor berish.

2-4- chiziqdan takrorlash.

i ~
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Sakrashlar: kerilib; cho'ngayib o'tirishdan cho'ngayib o'tirishga oldinga
siljib; bir oyoq itarilib qadam tashlab; sisson; oyogni bukib va yozib
qadamtashlab; oyoqlarni olmashtirib shapagatga; oyoqlarni kerib; oyolarni

bukib va kerib IBOOga burilishlar bilan.
10.3. Ixtisoslashtirilgan asosiy tayyorgarlik bosqichi.

Ixtisoslashtirilgan asosiy tayyorgarlik bosqichidagi tahminiy xoreografiya

darslari

10.9-jadvallarda keltirilgan.

10.7-jadval

Mumtoz rags va erkin plastika asosidagi dars (tayanch oldida).

Mashq bavoni, hisobi
1. D.H-tayanchga gqarab

turish, oyoglaming 2 vaziyati.
1- yarim cho'qqayish, o'ng
oyoq baland yarim barmoqda;
2- xuddi shuning o'zi chap
oyoq bilan; 3-4-teskari harakat
bilan D.H.ga qaytish;
5-6-yarim barmoglarga baland
ko'tarilib demi plie; 7-8-5-6
hisobni takrorlash; 1 -2-chap
oyoglda yarim cho'ngayish,
o'ng oyoq Kkafti yuqoriga
ko'tariladi; 3-4-xuddi shuning
o'zi ikkinchi oyoq bilan; 5 -8~
1-2 hisobni takrorlash.

2. D.H.-tayanchga qarab
turish, oyoqlaming 2 vaziyati.
l-4-gran  plie;  -8-gavdani
aylantirib, har tomonga egish
(o'ngga, orqaa, chapga); 1-16-
yarim barmoglarda turib, xuddi
shuning o'zini takrorlash,

3. D.H. - tayanchga qarab
turish, oyoqlamning 1 vaziyati.
1-2-0'ng oyoqda katta qadam
tashlash; 3-4-chap oyoqni yon
tomonga o'tkazish, o'ng oyoq
tomonga tashlanish; 5 -6-chap
oyoq tomonga egilish, o'ng qo'l
yuqoriga, 7-8-rostlanib,
D.H.ga qaytish.

Usuliy ko'rsatmalar
Sur'at o'rtacha.

MR- 4/4. Tana og'irligi
butun kaftga
tagsimlangan.

Oyoqlraning  qayrilgan
holatini saqlash.
Qomatning to'g'riligiga
e'tibor berish. Mushaklar
taranglashtirilgan.  Oyoq
uchlarini yuqoriga imkon
qadar ko'prog ko'tarib,

boldiming orga  sirtini
chizish. 4-8 marta
takrorlash.

Sur'at sust.

MR- 3/4, 4/4. Gran plie
qoidalariga kora bajarish.
Egilishlarni maksimal
amplituda va boshning bir
0z kechikuvchi harkati
bilan bajarish.

2 martadan takrorlash.

Sur'at sust yoki o'rtacha.
MR-3/4, 4/4. Katta gadam
tashlaganda egilmasdan va
tovonlarni polda uzmaslik
kerak. 3-4-hisobiga tosning
simmetrik holati saglab
turiladi. Tashlanishdan
tayanch oyoq kuchi bilan
D.H.ga qgaytish 4 martadan
takrorlash.
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4. DH. - tayanchga chap Sur'at o'rtacha.
tomon bilan, oyoglaming 3 MR- 2/4, 4/4. Batman
vaziyati, o'ng oyoq oldinda, o'ng tandyu  jeteni  barcha
qo'l 2 vaziyatda. 1-8-oldinga talablar asosida bajarish.
to'rtta batman tandyu jete; 1-2- Har bir hisob gayd etiladi.
oyogni D.Hga yopmasdan Uzib-uzib
oldinga batman tandyu jete; 3-4- bajariladi.

oyoqni yon tomonga o'tkazish; 5 2 martadan takrorlanadi.
-6-oldindan syur le ku-de-p'e,

oyoqni yon tomonga ochish;

7-8-D.H. xuddi shuning o'zini

oyoglarni kesishtirib bajarish.

Sur'at o'rtacha yoki tezkor.
5. D.H.-xuddi shuning 0'zi | MR- 2/4, 4/4. Batman
-i-2-i-dubl' batman - frappe,
cryoqoldinga 45°ga ochiladi. 3- ﬁ'appcga qo‘yﬂadjgan
i-di-xuddi shuning o0'zi yon parcha talablar  asosida
tomonga; 5 -8-xuddi shuning bajariladi. Uzib-uzib,
0'zi ; kcsisht.irib; 8-16-xuddi keskin. Oyoglar, dumba,
shugmg o'zi, tayanch oyoq gavda sasbakdan
uchiga  ko'tarilgan  holda, taramalashtirilgen
ikkinf:hisi syur le ku-de-p'e Tananing simg: etnk
ROl holatini kuzatib borish.

2 martadan takrorlash.
6. D.H.-xuddi shuning o'zi.
1-2-chap.  oyoqda  yarim Sur'at o'rtacha.
cho'qqayish, a'ng ayoq MR- 3/4, 4/4. Barcha
oldinga uchiga qo'yiladi, qo'l talablar asosida ron de jalb

3- v par ter va an ler bajariladi.
aziyatda; 3-4-yon  Bir vaziyatdan
tomonga ron de jalb par ter:  ikkinchisiga bir

qo'l 2-vaziyatga; 5 -6-xuddi  maromda, ravon tarzda,
shuning o0'zi orqaga, qo'l 1-  gsta-sekin o'tiladi. Bosh

vaziyatga; 7-8-D.H.ga qo'l harakatlariga
qaytish; 1-2-oyoq oldinga; 3-  ergashadi. Tola
4-oyoqni yon tomonga amplituda bilan

o'tkazish; 5 -6- ron de jalb an  bajariladi.

ler; 7-8-D.H.; 1-2-oyoq 2 martadan takrorlanadi
orqaga; 3-4-oyogni  yon

tomonga o'tkazish; -6-ron de

jalb an ler; 7-8-D.H.
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Mashg bavoni, hisobi 7.
D.H.-tayanchga chap yon
bilan turish, oyoqlarning 3
vaziyati, o'ng oyoq
oldinda, chap qo'l 2
vaziyatda. 1-2-chap
oyoqqa yarim cho'nqayib,
o'ng oyoq bilan gran
batman jete, 3-4-0ng
oyoqqa yarim cho'ngayib,
chap oyoq bilan orgaga
ikkita gran batman jate; 5 -
8-1-4- hisob takrorlanadi;
1-4-chap oyoqqa yarim
cho'ngayib, yon tomonga
to'rtta tez gran batman jete;
5 -8-4 vaziyat bo'yicha
yarim barmoglarga baland
ko'tarilib yarim
cho'qqayish, tizzalarni
o'ngga va chapga to'rt
marta burish; qo'l: 5 -yon
tomonga yugoriga; 6-
oldinga bukish; 7-pastga
tushirish;
8-D.H. xuddi shuning
0'z1 orgaga gran batman
jete boshlash bilan. 8.
D.H. - xuddi o'shaning 0'zi.
1-2-chap oyoq bilan gadam
tashlab, uchiga qo'yiladi,
o'ng oyoq bilan oldinga
gran batman jete, 3-4-chap
oyoq uchida burilish, o'ng
oyoq orgada; 5 -6-chap
oyoqda yumaloq yarim
cho'ngayish, o'ng oyoq
oldinga bukiladi, uchi tizza
oldida; 7-oldinga engashib,
o'ng oyoq bilan orqaga
gran bvtman jete, chap qo'l
- yuqoriga; 8- rostlanish, -
o'ng oyoq orqaga uchi
bilan qo'yiladi, 9-16-xuddi
shuning 0'zi boshga oyoq
bilan boshga tomonga.

Usuliy ko'rsatmalar
Sur'at o'rtacha.

MR- 4/4. Barcha qoidalar
asosida gran batman jete
bajarish. Har bir hisobga
e'tibor berish. Mushaklar
taranglashtirilgan. Tosning
simmetrik holatini kuzatib
borish. Siltov bajarilgach,
oyoq albatta 3 vaziyatga

qo'yiladi. Harakatlar

amplitudasi maksimal

darajada. Qo'l

harakatlariga bosh harakati

ergashadi.

2 amrtadan takrorlash.
Sur'at o'rtacha.

MR- 4/4. Barcha qoidalar

asosida  jete  bajariladi.

Burilish vaqtida gavdaning
rostlangan holati

saglanadi. Harakatlar
amplitudasi maksismal
darajada.

4 martadan takrorlash.
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Sakrashlar: oyoglami almashtirib shpagatga; oyoqlami almashtiri b
halga s h aklidagi shpagatga; qadam tashlab, halqa shaklida; perekidnoy
halga shaklida; p erekidnoy halqada shaklidagi shpagatga, ikki oyoq bilan
halqa shaklida; 360, 540, 7’200 %a burilishlar bilan; oyoqlarni almashtirish
bilan shpagatga va 90, 180, 360 " burilishlar bilan.

10.8. Jadval

Mumtoz va halq raqslari harakatlari shuningdek, yarim plastika
elementlari asosidagi dars.

Mashq bayoni, hisobi Usuliv ko'rsatmalar Suratlar
“Sirtaki” (1-4—mashqlar) Sur'at o'rtacha.

1. D.H.-oyoqlarning 3 vaziyati, o'ng MR-4/4. Barcha qoidalar

oyoq oldinda, qo'llar 2 vaziyatda. 1-2-  asosida batman tandyu baj

o'ng oyoq bilan yon tomonga batman ariladi. Qomatning

tandyu, oyogni orqaga berkitish; 3-4- to'g'riligini kuzatib borish. Har

xuddi shuning 0'zi chap oyoq bilan; 5 bir hisobga e'tibor berish.

-81-4 hisobni takrorlash; 9-16-xuddi Ovyoq kaftlari juftlangan, bosh

shuning o'zi chap oyoq bilan boshlanib  to'g'ri tutiladi. YArim barmog

va oldinga siljib; 1-2-yarim barmoqlarda uchlariga baland ko'tarilish,

yarim cho'qqayib, tizzalar va yelkalami  holatiga urg'u beriladi.

o'ng tomonga burish; qo'llar: o'ng qo'l 2 martadan takrorlash. 3—4

tana oldida bukilgan, chap qo'l tana Sur'at o'rtacha.

orqasida; 3-4-D.H.; 5-8-xuddi 1-2- MR- 4/4. Barcha talablar

hisobning o'zi, lekin chapga; 9-16-1-4  asosida batman tandyu jete va

hisobni takrorlash. demi plie bajariladi. Har bir

2. D.H. - xuddi shuning o'zi. hisobga  urg'u  beriladi.

1-4-0'ng oyoq bilan passe, oyoq orgaga Oyoqlaming  qayrilgan va

berkitiladi; 2-4-0'ng oyoq bilan passe,  qayrilmagan holatlari

tizza ichkariga qaratilgan, oyoq oldinga navbatlanuviga ahamiyat

4 vaziyatga berkitiladi; 3-i--i-xuddi I  beriladi. Mushaklar = T
-i-2-i hisobning 0'zi takrorlanadi; 5 taranglashtirilgan. Itarilish

-i-yon tomonga batman tandyu jete; va2 butun kafti bilan bajariladi,

vaziyat bo'yicha demi plie; 6-o'ngoyoq oyoq  uchlari  maksimal

kafti va barmoqlari bilan poldan itarilib, darajada  cho'ziladi. Tana

tana og'irligi tayanch (chap) oyoqqa og'irligini tayanch oyoqga S—n
o'tkaziladi, o'ng oyoq yon tomonga 4 5° o'tkazish paytida muvozanat

ga buriladi; i-2 vaziyat bo'yicha demi saqlanadi.

plie; 7-i-8-i-xuddi 5 -i-6-i hisobi

takrorlanadi; va D.H. 2 martadan

3. D.H.-xuddi o'shaning o' z: ; :

1-0'ng oyoq bilan oldinga 45° ga balman takrorlanadi Sur‘at

tandyu jete. 2-oyoqni 1 vaziyat orqali

o'tkazil, - orgaga 45° ga batman tandyu; o'rtacha. "R 13
3-xuddi 1-hisobning o'zi; 4-tutib turish; MR- 4/4. Har bir hisobga urg'u
5-8-xuddi shuning o'zi, harakami orgaga berish. Mushaklar

yo'nalishdan boshlab; 1- 8-xudd1 1-8 taranglashtirilgan. Muvozanat

hisobning 0'zi, lekin oyoqni 90” va undan saqlanadi. “Arqoncha” da

balandroq ko'tarib; 1-2-0'ng oyoqdan qo'llar orqaga, elkalar bir oz

boshlab, baland yarim barmogqlarda ishchi oyoq tomon burilgan. ~—5

orgaga ikkilantirilgan Bosh to'g'ri tutiladi. Engil,
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Mashqg bavoni, hisobi
“arqancha”. 3-4-xuddi 1-2-
hisobning o0'zi, lekin chap oyoqdan;
5 -8-0'ng oyoq bilan boshlab orgaga
to'rtta oddiy “arqoncha”,
1-8-avvalgi hisob takrorlanadi, lekin
“arkoncha” oldinga bajariladi.
Xuddi shuning 0'zi boshqa oyoq
bilan.

4. D.H.-suddi shuning o'zi, lekin
qo'llar orqada. 1-chap oyoqda
sapchish, o'ng oyoq oldinga tovonga
qo'yiladi; 2-chap oyoqda sapchish,
o'nggi oldinga bukiladi; 3-4-xuddi
shuning o'zi boshqa oyoq bilan; 5
-8-1-4 hisobni takrorlash; 1 -sakrash
bilan 2- vaziyatga-yarim
barmoglarga baland ko'tarilib yarim
cho'qqayish, tizzalar o'ngga buriladi;
qo'llar yon tomonga; 2- xuddi
shuning o'zi chapga; 3-4-1-2 hisob
ikki marta takrorlanadi; 8- D.H.
1-3-0'ngga uchta kesishma qadam
yugurish; 4-pastgina sakrab ikki
oyoqda tushish-D.H.; 5-chap
oyoqda sapchish, o'ng oyoqni chap
oyoq oldiga kesishtirib qo'yish; 6-
chap oyoqda sapchish, o'ng oyoq
yon tomonga, tizza ichki tomonga;
T-xuddi 5 hisobdagi kabi; 8-
pastgina sakrab ikki oyoqqa tushish.
D.H. ikkinchi tomonga takrorlash.
5. ispan uslubida adajNe.

1) D.H.-oyoqlaming 3 vaziyati; 1-
2-o'ng oyoqni kesishtirib uchiga
qo'yish; chap qo'l o'ng son ustiga
qo'yiladi, o'ng qo'l yon tomonga
kaftini pastga garatib ko'tariladi, 12
hisobi ikkinchi tomonga, ikkinchi
oyoq bilan bajariladi; 5 -8-14
hisobni takrorlash;

2) 1-3-yarim cho'qqgayib o'tirgan
holda orqaga ron de par ter, har bir
hisob qayd etiladi, go'llar: 1-
yugoriga,

Usuliy ko'rsatmalar Suratlar

1—-2 3—4

MR- 4/4. Barcha mashglar

yarim
barmoglarga baland
ko'tarilib bajariladi. Engil
va o'ynogqi tarzda.
Tananing fagat pastki
qismi buriladi, elka va
bosh  to'gni tutiladi.
Tizzalar juftlangan,
harakatlar asosan
boldirlar bilan bajariladi.
4 marta takrorlash. 1 2

NI

Surbati-o'rtacha.
MR-4/4. Gavda bir oz
orgaga egiladi, bosh
ko'tarilgan va chap
tomonga salgina
burilgan
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Mashg bavoni, hisobi

kafilari tashqariga, bilaklaming
tashqi tomoni birlashtirilgan; 2-
qo'llar yon tomonga; 3-qo'llar
oldinga bukilgan, kaftlari ichkariga
qaratilgan, tirsaklar birlashtirilgan;
5-8-xuddi 1-3 hisobni takrorlash,
fagat oldinga; 1-oyoq oldinga-
yuqoriga; 2-oyoqgni yon tomonga-
yugoriga o'tkazish; 4-D.H. oyoq
orgaga; 5 -8-  wuwi suunig o 21, laga
harakat orqadan boshlanadi; 1-o'ng
oyoq bilan gadam tashlab, unga

HIL GLO yyay isiL, cuap vyoy ulyaga
(arabsk); 2-rostlanib, yarim

ILIOGIAL B DRIENU KU LS, on oz
orqgaga egilish. O'ng qo'l belda, chap
qo'l yuqoriga-orgaga; 3-5- xuddi
1-2-1 hisobni takrorlash; 6- chap
oyoqni oldinga uchiga qo'yish, chap
qo'l sonda, o'ng qo'l oldinda, kafti
pastga qaratilgan; 7- 8-oyoglami
kesishtirib, chap tomonga 180° ga
burilish, o'ng qo'Ini bosh ustida
aylantirish; 8- 16-xuddi 1-8
hisobning o'zini ikkinchi tomonga
ikkinchi oyogdan boshlab takrorlash.
3 D.Moq"rning vaziyau, yu nat £
vaziyatda. 1-2-0'ng oyoqgni sekin
oldinga-yuqoriga ko'tarish; 3-4- oy
yon tomonga o'tkaziladi; 5 -6-xuddi
shuning o'zi orqaga; 7-yarim
cho'gqayish, o'ng oyoq
oldinga-pastga, chap qo'l
oldinga-pastga; 8-oyoqni orgaga
o'tkazish, qo'llar holatini
almashtirish; 1-2-o'ng oyoqni
oldinga bukib uchiga go'yish,
oldingacho'qur egilish, go'llar
yugoriga; 3-4-rostlanib, orgaga
egilish, go'llar yon tomonda
orqaga-yuqoriga; 5 -7-1-8 hisobni .
takrorlash; 8-D.H. mashq orgaga
yo'nalishda boshlanib, takrorlanadi.
4. D.H.-suddi o'shaning o'zi. 1-2-

1 UYUYIL UIIED UURISLL, CLp) (o 1
bilan o'ng oyoq tovoni ushlanadi;

suliy ko'rsatmalar

omatning to'g'riligiga
e*bor berish. Qo'l

harakatlari yumshoq , ravon,
uzluksiz, cho'ziluvchan.

osh  go'llar har katiga
ergashadi.

yogni  boshda
o'tkazishda

tomonga
dastlabki

ISR >daylav YuisiL.
Maksimal amplituda,
muvozanat saglash,

esishmali burilishni yarim

armoglarda bajarish. Barcha

ashqlar boshga tomonga baj
ariladi.

MR-xuddi o'shaning o'zi.
Harakatlar amplitudasi
makimal darajada. Oyoqlar
boshga holatga
o'tkazilganda, dastlabki
balandlikni saglab golish.
Qo'l harakatlari yumshoq,
ravon. Bosh qo'llar
harakatiga ergashadi.
SUISLUELI Y WSOy vl cua,
qo'l va boshning bir oz
kechikkan harkatlari bilan
bajarish. Xuddi shuning o'zi
s Uyut.‘uﬂ.ll DUau_th. L

martadan takrorlash

MR-xuddi o'shaning o'zi.
Muvozanat saqglash,
harakatlar amplitudasi
maksimal darajada
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Mashq bavoni, hisobi

o'ng oyoqni oldinga rostiash, tutib
turish; 5-0'ng oyoq bilan oldinga
qadam tashlash, chap oyoq
orqaga; 6-7-sekin oldinga egilish,
qo'llar yuqoriga, oyoq
orqaga-shpagat holatiga: 8-D_H.
xuddi shuning o'zi ikkinchi oyoq
bilan;

5. D.H.-xuddi o'shaning o'zi. 1-
2-o'ng qo'l bilan bukilgan o'ng
oyoq tovonidan ushlash; 3-4-o'ng
oyoqni yon tomonga rostlash,
tutib turish; 5-6-0'ng oyoqni
tushirib, u bilan orqaga kesishma
qadam tashlanib, uchiga qo'yiladi,
o'ng qo’'l yugoriga bukilgan, chap
qo'l yon tomonga; 7-8-xuddi 5 -6
hisobning 0'zi, lekin boshga
oyoqdan.

Usuliv ko'rsatmalar
Gavda mushaklari
taranglashtirilgan, orqa tekis.
4 marta takrorlash.

MR-xuddi o'shaning o'zi.
Muvozanat saglash.
Amplituda maksimal
darajada. Orqa va oyoglar
mushaklari
taranglashtirilgan.  Orqaga
gadamlar orqaga bir oz
egilib, gavda ispancha ragsga
X0s. Burilishi bilan
bajariladi. Bosh ko'tarilgan.
4-8-martadan takrorlash

Suratlar

i 2

3 6-7

1

10.9.-jadval. .

56

Zamonaviy rags elementlari bo'lgan dars (o'rtada).

Mashg bayoni, hisobi

1. D.H.-asosiy turish.

1-0'ng oyoq oldinga uchiga
qo'yiladi, o'ng qo'l yugoriga, chap
qo'l ko'krak oldida; 2-yarim
cho'qqayishi, chap qo'lni yon
tomonga rostlash; 3-rostlanish,
ikki qo'l elkaga; 4-D.H; 5-8- xuddi
shuning e'zi, lekin o'ng oyoq yon
tomonga; 9-12-xuddi shuning o'z,
lekin o'ng oyoq orgaga;
13-16-xuddi 5 -8 hisobning 0'zi.

2. D.H.~oyoqlarning 2 vaziyati,
qo'llar yon tomonga. 1-2-grand
plie, go'llamni tizzaga tutish,
tirsaklar yuqoriga; 3-4-chap tizza
va kafini ichkariga burib, tizzani
o'ng tovon oldida polga tekkizish;
5-6-tizzalarni rostlab,

Usuliy ko‘rsatmalar
Surbati-tezkor.
MR-4/4. Har bir hisobni qayd
etish. Qomatning to'g'riligiga
ebtibor berish. Qo'l
harakatlariga bosh
harakatlari ergashadi. Oyoq
yarim barmoqga baland
ko'tariladi. Har bir oyoq bilan

4 martadan bajariladi.

Surbat-tezkor.

MR-4/4. Har bir hisobni
qayd etishi. Qomatning
to'g'riligiga ebtibor berish.
Qo'l harakatlariga bosh
harakatlari ergashadi.
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Mashq bayoni, hisobi
oldinga chuqur egilish, go'llar
tizzada, 7-8-rostlanib, chap
oyoq kaftini D.H.ga qaytarish,
qo'llar yon tomonga; 9-16-
xuddi shuning o'z ikkinchi
tomonga.

3. D.H.-asosiy turish. 1-2- chap
oyoq bilan chap tomonga
tashlanish, o'ng oyoq orgaga
uchiga go'yiladi. O'ng qo'l
oldinga, chap go'l-yon tomonga.
Gavda bir oz chapga buriladi;
3-4-chap oyoqni o'ng oyoq
oldiga yondashtirib, o'ngga
burilish-yarim barmoglarda
yarim cho'ngayish; go'llar
oldinga bukiladi, tirsaklar
juftlangan, kaftlar ichkariga
qaratilgan; 5 - 8-xuddi 1-4-
hisobning o'zi, lekin boshga
tomonga; 9-0'ng oyogni oldinga
siltash, qo'llar yon tomonga;
10-0yoqni tushirib, yarim
barmogqlarga yarim cho'ngayish,
qo'llar elkaga egilgan;
11-12-xuddi 910 hisobning o'zi,
lekin ikkinchi oyoq bilan, 13-16
hisob takrorlanadi, lekin siltash
vaqtida oyoq uchi orgaga
tortilgan.

4. D.H.-Asosiy turish, qo'llar
yon tomonga 1-0'ng oyoqni
chap tomonga bukish, oyoq uchi
tizza oldida (gayirmay passe
bajarish); 2-tizzani tashgariga
burish (passe); 3- o'ng oyoqni
yon tomonga siltash, oyoq
uchiga turish, qo'llar pastga,
kaftlari pastga qaratilgan,
barmoq uchlari yuqoriga;
4-D.H.; 5-8-xuddi shuning o'zi;
11-0'ng oyogni yon tomonga

Usuliy ko'rsatmalar Suratlar

Oyoq yarim barmoqqa baland
ko'tariladi. Har bir oyoq bilan 4
martadan bajariladi.

Harakat amplitudasi maksimal
darajada. Egilish vagtida bosh
harakatlari gavda
harakatlaridan birmuncha ortda
goladi. Ovyoq kaftlari  bir
chizigda joylashgan.

Har bir tomonga 4 martadan
takrorlash.

56 7-3

Suruat-o' rtacha.
MR-4/4. Har bir hisobga urg'u
berish. Mashq yarim
barmoglarga baland ko'tarilib
bajariladi. Oyoq maksimal
amplituda bilan siltanadi. Bosh
qo'llar harakatiga ergashadi.
Oyoqglar va gavda mushaklari
taranglashtirilgan. 4-8 martadan
takrorlash.

-2 34

Al

5—6 -8
@
9
Suruat-ortacha. ‘
MR-4/4. Har bir hisobga urg'u
berish. Oyoglar maksimal 13
amplituda bilan  siltanadi.
Siltashlar  paytida yarim
barmoglarga baland ko'tarilish.
: Ry

Qo'llar taranglashtiriladi. Bosh
to'g'ri tutiladi.

it
i

2

10
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Mashg bayoni. hisobi

siltash, qo'llar yugoriga; 12-D.H;
13-16-xuddi 9-12 hisobning o'z,
lekin ikkinchi oyoq bilan.

5. D.H.-Asosiy turish. 1-2-0'ng
oyoq bilan prujinasimon qadam
tashlash, chap oyogni keskin
oldinga tashlash. O'ng qo'l
oldinga, chap qo'l pastga egilgan,
barmoq uchlari yugoriga; 3-4-
xuddi shuning o'zi chap oyoq
bilan; 5 -o'ng oyoq bilan qadam
tashlab, chap oyoqni orqaga
shapagatga siltash, ayni paytda
gavda oldinga egiladi, go'llar
yugoriga; 6-rostlanish; 7-8-xuddi
5-6 hisobning o'z, lekin chap
oyoq bilan; 9-12-1-4 hisobni
takrorlash; 13-0'ng oyoq bilan
qadam tashlab, chap oyogni
oldinga siltash, ayni paytda
orqaga egilish; 14-rostlanish; 15 -
16-xuddi 13-14 hisobning o0'zi,
lekin boshga oyoq bilan.

6. D_H. Asosiy turish. 1-2 chap
oyoq bilan prujanasimon qadam
tashlash, o'ng oyoqni keskin
oldinga rostlash, chap qo'l
oldinga, o'ng qo'l orqaga; 3-4-
xuddi shuning o'zi ikkinchi oyoq
bilan; 5 -7-chap oyoq bilan qadam
tashlab, uchiga qo'yish, o'ng
oyogni oldinga baland siltash,
chap qo'l bilan o'ng oyoq tovonini
ushlab olish, tutib turish; 8-D.H.
9-16-xuddi shuning o'zi boshqa
oyoqdan boshlab

7. D.H.-asosiy turish. 1 o'ng oyeq
bilan o'ngga tashlanish, o'ng qo'l
yuqoriga, chap qo'l pastga; 2-D.H.;
3-4-xuddi shuning o'zi ikkinchi
oyoq bilan;

Usuliy ko'rsatmalar Suratlar
Har bir oyoq bilan 8 martadan

takrorlash.

Surbat-o'rtacha.
MR-4/4. Har bir hisobga urg'u
berish. Ovyoglar maksimal
amplituda  bilan siltanadi. 3
Egilishlar vagtida gavdaning
simmetrik holatini buzmaslik
va muvozanat saglash. Xuddi
shuning o'zi, lekin va 7
hisobga egilib, 180 yoki 360"
ga burilishni bajarish mumkin.

Har bir oyoq bilan 8 martadan

takrorlanadi. 1—2

Surbat-o'rtacha.

MR-4/4. Qomatning
to'g'riligini kuzatib borish,
bosh to'g'ri tutiladi.
Prujinasimon gadam
tashlaganda, yarim
barmoglarga keskin
ko'tarilish lozim. Siltashlarni
bajarganda, oyoq tovonidan
ushlab turganda, elka va
tosning simmetrik holatini
yo'qotmaslik, muvozanatni
saqglash. Har bir oyoq bilan 8
martadan takrorlash. Xuddi
shuning 0'zi, lekin 5 -7-
hisobga 360° ga burilish.

Surbat-o'rtacha.
MR-4/4. Tashlanganda,
qo'llar rostlangan va bir
chizigni hosil qiladi. Bosh
ko'tarilgan ) 2
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Mashgq bayoni. hisobi

S5-oyoqlami kerib bukkan
holda sakrash;
6- D.H:

7-oyoglarni  kerib

shpagatga sakrash; 8-D.H.

8. D.H.-asosiy turish. 1-2-
dumaloq yarim cho'qqayish,
bosh pastga; 3-4-0'ng oyoq
bilan qadam tashlab, orqaga
egilish, qo'llar orqaga, bosh
orgaga tashlangan; 5 -6-1-2
hisobni takrorlash; 7-8-chap
oyoq bilan qadam tashlab,
uchiga qo'yish, o'ng oyoqni
oldinga siltash, qo'llar orgaga,
barmoglar uchi songa
qaratilgan; 9-10-ikki oyoqda
sapchib, ikki oyogni ko'tarib
halga shaklida sakrash, qo'llar
yuqoriga; 11-12-erga
tushishni qayd qilish, 13-16-
9-12 hisobni takrorlash.

Usuliy ko'rsatmalar
Sakrashlar maksimal amplituda
va balandlikda bajariladi.

8 marta takrorlash. Xuddi
shuning o'z, lekin 7 hisobga
180(360, 540") ga burilib
sakrash.

Surat-o'rtacha.
MR-4/4. 1-6 hisobni bajarganda
bosh harakati bir oz ortda
goladi. Oyoglami maksimal
amplituda bilan siltash. Halga
shaklida sakraganda, oyoq
kaftlari bosh sathidan pastga
bo’lmasligi kerak. Son va boldir
orasidagi burchak 90" 4-8 marta
takrorlash.

Suratlar

<=

1-,5—-6 34

9—10

Sakrashlar: ilgari o'rganilgan sakrashlarni 2-3 va undan
ortiq tuzishni birlashtirib takrorlash.
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XI-BO‘LIM. BOGIMLARDAGI HARAKATCHANLIKNI
RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

Tayanch-harakat apparatining turli bo'limlarida harakatchanlikni
rivojlanirish uchun qo'yidagi tarif turlaridan samarali foydalanish
mumkin.

1. Qo'l barmogqlari uchun: massaj, bir qo'l barmogqlarini ikkinchi qo'l
bilan gattiq bosib turib bukib-yozish. Bunda avval bosish ancha engil
bo'lib, keyin tobora kuchli, prujinasimon harkat bilan bukilgan yoki
yozilgan holatni oxirgi nugtasida statik tutib bajariladi.

2. Bilak uchun: massaj, bilak bo'g'imida bukib-yozish, aylantirishlar,
maksimal darajada bukilgan yoki yozilgan holatni ikkinchi qo'l bilan
statik tutib turish, bilak bo'g'imida bukilgan yoki yozilgan qo'llarni pol
yoki devorga tirab tayanish.

3. Elka bo'g'imlari uchun: aylantirish, go'llarni har xil tekislik va

‘yo'nalishlarda siltash; snaryadlarda (gimnastika devorida) osilib turish,
osilib turgan holda orga bilan o'tirib-turish, qo'llarni prujinasimon
harakatlar bilan yozish, qo'llarda turgan holda oyoqlarga tayanib orqaga
egilish, gimnastika ko'prikchasi, gimnastika tayoqchasi bilan qo'llarni
qayirish, sherik yordamida qo'llarni orqaga o'tkazish va qayirish
(11.1-rasm).
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4. Gavda (umurtga) uchun: tizzada turgan holda, qorinda yotgan
holda har hil kerilish, orqaga egilishlar ko'prikchalar, oldinga va orqaga
to'ntarilishlar, turgan o'tirgan joyda kerilib oldinga egilish (ushlab olish
bilan), yon tomonlarga egilish, gavdani burish va aylanma harkatlar
bajarish (11-2 rasm). Juftlikdagi mashglar tassis etiladi.

5. Boldir-kaft bo'g'imlari (oyoq kafti va barmogqlari) uchun: oyoq
uchlarini cho'zish va bu holatni statik tutib turish, oyoq uchlarini cho'zib,
polga itargan holda tizzalarni ko'tarib o'tirish, chuqur cho'nqayib
o'tirishlar, bunda tovonni poldan uzmaslikka estibor berish va x.k.
(11.3-rasm).

6. Tos-son bo'g'im uchun: oldinga katta gadam tashlash va
cho'qgayib o'tirishlar, maksimal amplituda bilan oyoqlarni siltash, har
turli shpagatlar (ko'ndalang, to'g'ri, kursilar ustida, maxsus aravachada,
sherik yordami bilan). SHerik bilan bajariladigan mashqlar va x.k.
(11.4-rasm).

Nazorat savollari va topshiriglar:

1. Yuqorigi elka kamari harakatchanligini oshiradigan qanday
mashqlarni bilasiz?

2. Umrqa harakatchanligini oshirish uchun mashqglarga misollar
keltiring!

3. Boldir-kafti bo'g'imi harakatchanligini rivojlantiruvchi mashqlar
guruhini sanab bering.

4. Tos-son bo'g'imi harakatchanligini rivojlantiradigan qanday
mashglarni bilasiz?

11.1- rasm. Elka bo'g'imlari harakatchanligini rivojlantiruvchi
mashqlar.

11.2- rasm. Umrtqa harakatchanligini oshiruvchi mashglar.

11.3- rasm. Boldir-kafti bo'g'imlari, oyoq kafti va barmogqlarining
harakatchanligini oshiruvchi mashgqlar.

11.4- rasm. Tos-son bo'g'imlari harakatchanligini rivojlantiruvchi
mashqlar.
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11.4-rasmga itova.
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eesise

w11
TR

11.1-rasm. Elka bo'g'imlari harakatchanligini rivojlantiruvchi
mashglar.
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11.2-rasm. Umrtqa harakatchanligini oshiruvchi mashqlar.
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11.3-rasm. Boldir-kafti bo'g'imlari, oyoq kafti va
barmogqlarining harakatchanligini oshiruvchi mashqlar.
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11.4-rasm. Tos-son bo'g'imlari harakatchanligini
rivojlantiruvchi mashglar
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XIL BO‘LIM. SPORT TAYYORGARLIGINING TURLI
BOSQICHLARIDA XOREOGRAFIYA BOYICHA
0‘QUV MATERIALI

“EEEE Boshlang'ich tayyorgarlik
~ guruhlari (1-o'quv yili) Mumtoz rags
~ elementlari.
~ Tayanch oldida: oyoqglarning
. mumtoz vaziyatlari (1-3), oyoqlarning
f‘ erkin vaziyatlari (1-4); tayanchga qarab
_yoki yon bilan turib 1-3 vaziyatlarda
‘demi plie, tayanchga qarab yoki yon
ilan turib 1-3 vaziyatlarda grand plie.
ayanchga qarab yoki yon bilan dturib
1 va 3 vaziyatlardan batman tandyu,
- oldinda va orqada syur le ku-de-pbe
holati. Polga xochsimon, butsimon
shaklda va 45° ga batman frappe. Polga
butsimon shaklda va 45" ga batman fondyu. Xochsimon butsimon shaklda
batman tandyu jete. Pon de jalbpar ter (sust sursatda). 4 5 va 90" ga
butsimon shaklda passe, batman devleppe. 1 va 3 vaziyatlardan gran
batman jete.

O'rtada: qo'llarning vaziyati-tayyorlovchi, 1-3, qo'llarni bir
vaziyatdan boshgasiga o'tkazish. 1 va 3 vaziyatlarda demi plie va gran
plie. Batman tandyu, batman tandyu jete. Ron de jalb par ter. Gran
batman jete.

Xoda ustida: 1 va 3 vaziyatlarda demi plie (uzunasiga). 3 vaziyatda
gran plie (ko'ndalang). 3 vaziyatdan oldinga va orqaga batman tandyu,
batman tandyu jete (ko'ndalang). 3 vaziyatdan butsimon shaklda gran
batman jete (ko'ndalang).

Tarixiy-maishiy va halq ragslari elementlari.
~ Qadam tashlash turlari: oyoq uchidan va oyoq uchida, Yarim
cho'nqayib va cho'nagayib, yondoshtirib, o'zgaruvchan, yumshoq,
prujinasimon, tashlanishlar bilan, valbs, polonez, polbka, galon ragslariga
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xos qadamlar, Qadamlar va sapchishlar, qadamlar va burilishlarning turli
uyg'unliklari. Qadamlar va bog'lamlarni avval zal o'rtasida, keyin
o'rtasida o'rganish.

Muvozanatlar.

Oyoq uchida turish. Har xil yurish va yugurish turlaridan keyin oyoq
uchlarida to'xtash. Butun kaftlarida, erkin oyoq oldinda, orgaga, yon
tomonda - muvozanat saglash. Old muvozanat. Tayanch oldida, o'rtada,
keyin xoda ustida o'rgatish.

Sakrashlar.

1, 2 vazivatlarda, vaziyatlarni o'zgartirib sakrashlar. Ochiq va
yopiq sakrashlar; bir oyoq bilan itarilib, ikkinchisi bilan itarilib sakrab
itkki oyoqga tushish; ikki oyoq bilan vertikal muvozanatga sakrash, oyoq
orqaga (sisson); yon tomonga va orqaga sisson; 3 vaziyatda sakrab
oyoqlarni almashtirish; bukilgan va rostlangan oyoglamni oldinda
almashtirib sakrash; gadam tashlab, qadam tashlab oyoqlarni oldinda
bukib sakrash.

Boshlang'ich tayyorgarlik gurshlari 2,3-0'quv yili).

Mumtoz rags elementlari.

Tayanch oldida: demi plie va gran plieni qo'llarning har hil
harakatlart hamda egilishlar bilan uyg'unlashtirish (por de bra). Batman
tandyu va batman tandyu jete qo'l harakatlari, harakatlar surbati va
yo'nalishini o'zgartirish bilan. Batman tandyu demi plie. Batman tandyu
sutenyu kesishtirgan holda. Yarim barmoqlarga ko'tarilib batman frappe.
45 va 90" ga batman fondyu. Tayanchoyoqda Yarim cho'qqaygan holda
ron de jalb par ter. Ron de jalb par tcr va ron de jalb an ler. Batman
developpe oldinga tashlanish, egilish, muvozanat bilan uyg'unlashtirgan
holda. Gran batman jete, xuddi shuning o'zi tayanch oyoqda Yarim
cho'ngayish bilan. Oldinga va orqaga gran batman jete balanse.

O'rtada: 1-3 vaziyatlarda demi va gran plie qo'l harakatlari, egilishlar,
to'lqinlar, siitashlar bilan uyg'unlashgan holda. Batman tandyu va batman
tandyu jete, batman tandyu demi plie qo'l harakatlari bilan turlicha
uyg'unlashtirgan holda. 4 5 va 90° ga batman fcmdyu, gran batman jete va
garnd batman jete balans

Xoda ustida: 1-3 vaziftiarda demi va gran plie (uzunasiga va
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ko'ndalang) go'liar to'lqinlashtirish va egilishlar bilan uyg'unlashtirgan
holda. 3 vaziyatda batman tandyu va batman tandyu jete (ko'ndalang). 3
vaziyatda batman fondvu (ko'ndalang).

Tarixiy-maishiy va halq raqslari clementlari.

Qadam batman, galon, polbka, ikki oyocqda burilish, irg'ishning har
hil uyg'unliklari. Oldinga, orgaga, yon tomonga balbs qadamlarining go'l
harkatlari, to'lginiar, muvozanatlar bilan uyg'unligi. Burilib wvalbs
gadamini tashlash. Mazurka: engil yugurish (ayollar qadami), erkaklar
qgadami, “golubsi” buritish bilan uyg'unliklar. Avval zal o'rtasida, keyin
xoda ustida.

Erkin plastika elementlari.

Qadamlar va yugurishning turli uyg'unliklari. Baland gadam tashlash
va yugurish, qgadam tashlash va yugurish. T'o'lginlar va siltashlar. Qo'llar
bilan w'lginlar bajarish, qo'llar to'lqinining raqs qadamlari, muvozanatlar
bilan uyg'unligi. To'g'ri, teskari, yonlanma to'lginlarning egilish va
tashlanishlar bilan uyg'yonligi. Qo'llarni barobar va ketma-ket silkitishi,
gavdani silkishi, har xil dastlabki holatlardan dumaloq shaklda
cho'ngayib o'tirish, tovonlarda o'tirish, bir oyoqda turish, ikkinchisini
oldinga chigarib, uchiga qo'yish va x k.

Muvozanatlar. :

Bir ovoq uchida muvozanat saglash, ikkinchisi oldinga, yon
tomonga, orgaga bukilgan. Oyoq uchida vertikal muvozanat saglash,
ikkinchisi-har xil holatlarda. Old muvozanat, ovoqni orgaga o'tkazib
vertikal muvozanat saqglashdan old muvezanatga o'tish va aksincha.
Avval zal o'rtasida, keyin xoda ustida bajarish.

Burilishlar

Kesishtirib  burilishlar, kesishtirib  burilishlar  seriyasini = siljib
bajarish. Oldinga va orqaga siltanishlarni 180°ga burilib bajarish (tayanch
oldida, o'rtada, xoda ustida), 360°ga burilishlar.

Sakrashlar.
~1-3 vaziyatlarda, vaziyatni o'zgarlirib, oyoglar holatini ikki marta
almashtirib, rostlangan oyoqlarni orqada almashtirib, ikki oyoq bilan
itarilib, tekkizib sakrashlar. Tkki oyoq bilan itarilib sakrashlar: oyoglarni
oldinga, orgaga bukib, oyoglarni kerib, “shpagatga™ usilida, shapagatga.
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Bir oyoq bilan itralib, ikkinchisini siltab oldinga, orqaga, aylamb burilib,
perekidnoy sakrashla,
Xoda ustida sakrashlar.

Rostlanib, kerilib sakrashiar, xuddi shuning o'zi cho'ngayish bilan;
oldinda va orgada bukilgan, rostlangan oyoqlarni almashtirib sakrashlar;
sisson, iki oyoq bilan itarilib: oyoqiarni oldiuga bukib, “to'pponcha”
usilida, shpagatga, xuddi shurung o'zini 90° ga burilish bilan bajarib
sakrashlar.

Dastlabki bazaviy tayyorgarlik guruhlari (3,5—o'quyv yili}).

Mumtoz rags elementlari,

Tayanch oldida: demi va gran plieni releve, to'lginlar, siltashlar bilan
por de brani 1-3 va 4 vaziyatlarda go'llarning turlicha harakatlari bilan
uyg'unlashtirib bajarish. Yarim barmoglarga ko'tarilib, tayanchga va
tayanchdan 90° ga burilib batman tandyu va batman tandyu jete; yon
tomonga dublb batman tandyu. Batman fondyuning ron de jalb par va ron
de jalb an ler bilan uyg'unligi, shuning o'zi Yarim barmoqlarga ko'tarilish
bilan. Tayanch oyoqqa Yarim cho'ngayib va Yarim barmoglarga
ko'tarilib batman devleppe bajarishni to'lginiar, siltashlar, tashlanishlar,
cgilishlar bilan uyg'unlashtirish. Barcha yo'nalishlarda gran batman jate
puanie; oyoqni aylananing ¥ va * gismiga uzoglashtirgan holda gran
batman jate.

O'rtada.  Tlgari  o'rganilgan  elementlami  tayanch  oldida
engillashtirtlgan variantlarda {Yarim barmoqlarda ko'tarilmay, sustroq
surpatda, soddalashtirilgan birikmalarda) bajarish.

Xoda ustida. 1, 2 vaziyatlarda (uzunasiga), oldinga egilishlar, Yarim
barmoqlarga ko'tarilish bilan demi va gran plie, 3 vaziyatda (ko'ndalang)
demi va gran plieni Yarim barmoqlarga ko'tarilish, oldinga, orgaga
egilishlar, to'lginlar bilan uyg'unlikda bajarish. 1 vaziyatdan (uzunasiga)
" von tomonga batman tandyuni batman tandyu jete, dublb batman tandyu
bilan uyg'unlashtirish; batman tandyu demi plie. 3 vaziyatdan batman
fondyu (ko'ndalang) Yarim barmoqlarga ko'tarilish bilan uyg'unlikda,
tana og'irligini bir oyogdan boshqasiga “o'tkazish bilan Yarim
barmoqlarda aylanib burilish bilan. Gran batman jete puante, gran batman
jete balanse (ko'ndalang), shuning o'zi yondoshma gadamiar, oyoglamni
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almashtirib sapchish bilan uyg'unlashtirilgan holda. Batman devloppe
tayanch oyogda Yarim cho'ngayish, oyoqni aylananing ¥V gqismiga
uzoqlashtirish bilan. _

Tarixiy-maishiy, halgona va zamonaviy raqs elementlari.

Valsb, polbka, mazuriva, qadamlaridan turlicha raqs birikmalari.
Vengercha, ispancha, lo'licha rags elementlari. Zamaonaviy rags
elementlari: sambo, rumba, charlbsiton, rok-roll, xip-xop, disko, modern,
jaz-gimnastika elementiari va b.

Erkin plastika elementlari.

Oldinga, orqaga, yon tomonga 1o'lginlar vertikal muvozanatga o'tish
bilan. Qo't va gavdani siltash bo'shashish bilan uyg'unlashtirilgan holda.
Mauvozanatlar.

Oyoq uchida vertikal muvozanat saqlash, erkin oyoq oldinga, yon
tomonga, orqaga {o'rtada, hoda ustida), qo'llarning turli holatiari bilan old
muvozanat (o'rtada, xoda ustida), orqga muvozanat (tayanch oldida,
o'rtada); oldinga, yon tomonga ko'tarilgan oyoqni ushlab muvozanat
saglash (tayanch oldida, o'rtada); muvozanatlarni rags qadamlari, sakrash,
burilishlar bilan uyg'unlashtirish.

Burilishlar.

Bir oyoqni oldinga, orgaga 180°ga siltab burilgan holda muvozanat
{o'rtada, xoda ustida); bir va har xil nomli burilishiar: 360, 540, 720" ga
erkin oyoq turli holatlarda; xoda ustida 180, 3600ga bir va har xil nomli
burilishiar. Oldinga engashib, ikkinchi oyoqni orgaga ko'targan holda 180
va 360" bir nomli burilishlar; bir oyogqa cho'ngayib, ikkinchisini yon
tomonga chiqarib burilish (o'rtada, xoda ustida).

Tkki oyoq bilan itarilib sakrash: tekkizib, halqa shaklida tekkizib, ikki
oyoq bilan hamda shaklida, oyoqlarni oldinga bukib, 180 va 360" ga
burilish bilan oyoglarni kerib shpagatga, egilib, sisson (o'riada va xoda

“ustida). Bir oyoq bilan itarilib sakrashlar: oyoqlami’ oldinda
almashtiribvertikal muvozanatga sakrash;. shpagatga, oyoglarni
almashtirib shpagatga, halqa shaklida shpagatga perckidnoy, oyoglarni
almashtirib halqz—tlshak!jda shpagatga (o'rtada, xoda ustida).

Ixtisoslashtirilgan bazaviy tayyorgarlik va yugori natijalarga
tayvorgarlik guruhlari.

167



Mumtoz raqs elementlari.

Tayanch oldida. Demi plie va batman tandyuni uyg'unlashtirish; gran
pliening to'lginlar, egilishlar va gqo'llarning turli harakatlari bilan
uyg'unlini, batman tandyuni batman tandyu jete va dublb batman
tandyuni Yarim barmoglarga ko'tarilish bilan uyg'unlashtirish. Yarim
barmoqlarga ko'tarilgan holda dublb batman frappe. Batman fondyuni
muvozanatlar, burilishlar, to'lginlar bilan uyg'unlashtirish, Ron de jalb par
terni ron de jalb an ler hamda muvozanatlar. Tashlanishlar, egilishlar
bilan uyg'unlashtirish. Batman devloppeni tayanch oyogda Yarim
cho'qqayish, Yarim barmoqlarga ko'tarilish, burilishlar, muvozanatlar,
oyogni ko'tarib, uni go'l bilan ushlab olishlar bilan bajarish. Gran batman
jeteni oyoqgni oldinga, orgaga siltab burilishlar. Oyoglarni oldinda, orqaga
almashtirib sakrashlar, qoqilib sakrashlar, egilish va tashlanishlar bilan
uyg'unlashtirish.

O'rtada va xoda ustida. [1gari o'titgan elementlarini uyg'unlashtirish.

Tarixiy-maishiy, halgona va zamonaviy rags elementlari.

Avval o'rganilgan elementlarni uyg'unlashtirish. Bir turli rags
harakatidan iborat 32, 64-hisobni kombinasiva va birikmalarni bajarish.

Erkin plastika elementlari.

To'lginlar, silkishlar, bo'shashishlarni  sakrash, muvozanat,

burilishlar, past (parter) holatlarga tushish bilan uyg'unlashtirish.
Muvozanatlar.

Muvozanatning bir turidan boshqga turiga o'tishiar, erkin oyoq
holatini o'zgartirib, vertikal va gorizontal muvozanat saglash, gavdani
cgib, oyoq uchida old orqa muvozanatni saglash. Butun kaftida va oyoq
uchida crkin oyogni ushlab olgan holda muvozanat saglash. To'lginlar,
sakrashlar, burilishlar, akrobatika elementlaridan keyin muvozanatlarni

bajarish.
‘ ' Burilishlar,

O'rtada: 360 va 720" ga bir va ikki nomli burilishiar. 180 ga bir nomii
burilishlar, oyoq turli holatlarda (oldinga bukilgan, oldinga, yon tomonga,
orqaga ko'tarilgan va x.k. bir oyogda cho'nqayib, ikkinchi oyogni yon
tomonga ko'tarib, 360, 540, 7200ga burilishlar. Oldinga egilib, erkin
oyoqni orqaga (shpagatga) ko'tarib, 360" ga burilishlar. Erkin oyoq
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holatini o'zgartirib burilishlar. Siljigan holda burilishlar seriyasini
bajarish. Erkin oyogni ushlab olib burilishlar.

Xada ustida: erkin oyoeq holatini o'zgartirib 360° ga bir nomli va har
xil nomli burilishlar. Oyoquni tizza oldida bukkan holda 720° ga bir nomli
burilishlar. Oldinga engashib, erkin oyogni orqaga (shpagatga) ko'tarib,
180, 360" ga burilishiar. CHo'ngayib o'tirib, erkin oyoqni yon toronga
ko'tarib 180, 360, 540, 720"ga burilishlar.

Sakrashlar.

Qadam tashlab halqa shaklida, oyoglarni almashtirib, shpagatea
halqa shaklida sakrash, perekidnoy halga shaklida, 180 va 360° ga burilib
perekidnoy sakrash. “To'pponcha” shaklida; egilib; 360" burilish bilan
shpagatga; oyoglarni kerib 360, 540, 720" ga burilib sakrashlar; oyoqlarni
almashtirib shpagatga va 180, 360° ga burifib sakrashlar. lgari o'tilgan
sakrash turlaridan turli birikmalar.

Nazorat savollari va topshiriglar.

1. Gimnastika bilan endi shug'ullana boshlagan gizlar bilan (I -o'quv
yili) xoreografik mashqlarning qanday turlaridan foydalanish zarur.

2. Boshlang'ich tayyorgarlik guruhlarida go'llanadigan xorcografik
tayvorgarlik vositalarini sanab bering.

3. Dastlabki bazaviy layyorgarlik bosqichada gimnastikachi
gizlarning xoreografik tayvorgarligi tarkibiga nimalar kiradi?

4. Ixtisoslashtirilgan bazaviy tayyorgarlik hamda yuqori natijalarga
tayyvorgariik guruhlarida go'llaniladigan xoreografiya mashglariga misol
keltiring.
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