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KIRISH

Jismoniy tarbiya va sport - xalgning umumiy madaniyatining
ajralmas qismi, mamlakatning har bir fuqorasining jismoniy
hamda ma’naviy kamolotini ta’minlash asosidir. Milliy g'oya
asosida yosh avlodning ma’'naviy - ma’rifiy tarbiyasi, shubhasiz,
jismoniy va psixik salomatlikni mulohaza qilish hamda
mustahkamlashni, sog’lom turmush tarzi asoslarini shakllanti-
rishni nazarda tutadi. Yoshlarda faol hayotiy pozitsiya, yuksak
ma’naviyat, yaxshilik va gumanizm g'oyalarini tarbiyalash
jarayonida jismoniy tarbiya va sport vositalari, shakllari hamda
uslublaridan foydalanish ustuvor magsadlardan biriga aylanishi
kerak. Jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish
istigbollari O’zbekiston Respublikasini rivojlangan davlatlar
qatoriga qo’shish, bozor munosabatlariga o’tish kontseptsiyasi
bilan bevosita bog'liq. Mamlakatimizda mustaqillik yillarida
sport bilan ommaviy tarzda shug'ullanishni, aholining, aynigsa,
bolalar va o’quvchi-yoshlarning bo’sh vaqtlarini tashkil
qilishning faol shakllarining ta’minlovchi amaliy tadbirlar
bosqichma-bosqich amalga oshirib kelindi. O’zbekistonning
davlat siyosatida mamlakatda jismoniy tarbiya va sportning
yanada rivojlanishi, sog’lom avlodni tarbiyalash ustuvor
yo'nalishga aylandi.

«Tanlangan sport turi bo’yicha mutaxassislikka kirish (Badiiy
gimnastika)» o’quv qo’llanmasi jismoniy tarbiya va sport
bo'yicha maxsus tahsil oladigan talabalar uchun ta’lim standarti
va namunaviy o'quv dasturiga muvoflg yozildi. Sportning
gimnastika turidagi hozirgi kundagi ilg’or izlanish va tajribalarni
tatbiq etish hamda umumlashtirish natijasida olingan ilmiy
ma’lumotlar berilmoqgda. Ushbu o’quv qo’llanma gimnastika
sporti bo'yicha o'zbek tilida o’quv qo’llanma bo’lib, boshqa
fanlardan boblarning tuzilishi va mazmuni bilan ajralib turadi. U
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besh gismdan iborat bo'lib, ular quyidagilardan tarkib topgan:
gimnastika nazariyasi va uslubiyatining umumiy muammolari;
ginmastikaning ~ asosiy  vositalari; gimnastika  turlari;
mashg’ulotlarni o’tkazish shakllari; tayyorgarligi turli darajada
bo’lganlar bilan o'tiladigan mashg’ulotlar xususiyatlari. O’quv
go’llanmaning gimnastika atamalari bobi dotsent A.Yefemenko
tomonidan shu sohada olib borilgan izlanishlarga, «0’zbek
tilining izohli lugatinga, «Jismoniy tarbiya va sport lug'ati»ga
hamda Respublikamizda ko’pdan buyon ishlab kelayotgan
o’qituvchilar va murabbiylarning amaliy mashg’ulotlarda qo’llab
kelgan atamalarga tayanib tuzildi. Albatta, ayrim ibora
(atama)lar ona tilida oldin qo’llanilmagani uchun, ulardan
foydalanilganda muallif sabr-toqatli bo’lishni so'raydi. Ushbu
0'quv qo’llanmadagi ma’lumotlardan nafagat universitetlardagi
jismoniy madaniyat fakultetlarining talabalari, balki jismoniy
tarbiya va sport universiteti talabalari, jismoniy tarbiya

o'qituvchilariva BO'SM murabbiylari, o’rta maxsus o'quv yurtlari,

kasb-.hunar kolleji  o’quvchilari foydalanishlari mumkin.
Stlumngdek, Jismonly tarbiya o’gituvchilarini tayyorlaydigan
0'quv muass

asalariuchun o’quv qo’llanma sifatida tavsiya etiladi.

1-MAVZU. MUTTAXASSISLIKKA KIRISH.
MURABBIYLIKKA KIRISH

Reja:
1. Badiiy gimnastika nazariyasi va uslubiyoti maqsadi va
vazifalari.
2.Badiiy gimnastikaning muammolari va
istigbollari.

3. Murabbiylik faoliyati va boshqa kasbiy sohalarda ishlash
xususiyatlari

rivojlanish

Tayanch iboralar: murabbiy, mashg‘ulotlar xavfsizligi,
xushfe’l muomila, kompetentlik, ogzaki va noog‘zaki xabarlar,
ekipirovka, snaryadlar, gimnastikachilar xavfsizligi.

Badiiy gimnastika serqirra sport turidir. Bu sport turi orqali
juda ko’p narsalarni ifodalab berish mumkin. Hozir siz bilan
qanday qilib buni amalga oshirish mumkinligi hagida gapirib
o'tamiz. Avvalo sportchi jisman tayyorlangan bo'lishi lozim.
So’ngra mashqlarni texnik jihatdan mukammal ijro etish kerak.
Masalan, odam oldin emaklashni, keyin tetapoya gqilishni,
yurishni va oxirida chiroyli gadam tashlab yurishni o'rganadi.
Shunday ekan badiiy gimnastikada gizlarimizning jismoniy
tayyorligi va o'z ishiga fidoyiligi yutuglarimiz asosidir. Hozirgi
davrimizda sport turlari shu darajada yuqori cho’qgilarga
erishgan-ki, bunday natijalarga birgina iqtidor bilan erishib
bo’lmaydi. Faqatgina igtidor, fidoyilik, mehnatsevarlik orqali
natijaga erishish mumkin. Musobaqalarda sport
ustalarining mahorat bilan chigishlarini ko’rib, tomoshabin
ko'pincha bu mahoratga ganchalik giyinlik bilan uzoq vaqt
mobaynida erishilgan ekanligini sezmaydi. Badiiy gimnastikada

biron

5



mahorat bu har bir harakatni aniq va musiqa bilan hamnafas
bajarib tomoshabinga ma’lum fikrni yetkazib bera olishdir.
Sakrash, yugurish, burilish bularning hammasi badiiy gimnastika
elementlaridir. Sakrash kiyik obrazida yoki xalga bo'lib
bajariladi. Bu elementlar musigaga mos ravishda ijro etiladi. Yana
badiiy gimnastikada vosita bo'lib xalq rags elementlari ham
ishlatiladi. Bundan yigirma yil mugaddam raqs elementlari
gimnastikachi qizlarning chigishlarida asos bo'lsa, hozirgi davrda
akrobatik elementlar, sport gimnastikasi elementlari va to’p,
cho’gmor, gardish, arg’amchi, tasma kabi buyumlarni mahorat
bilan o’ynatish dasturlarning asosi bo'lib xizmat gilmoqda. Lekin
0z miqdorda bo’lsa ham rags elementlari chigishlarda
qo'llaniladi. Aynigsa, gizlarning qo'llari orgali sevgi-muxabbat,

qayg'u-alam, inson qalbidagi his-tuyg’ularni ifodalash mumkin.
Ko'rgazmali chiqishlarda mana shu e

R lementlar orqali musiqaning
ma’nosi

tomoshabinga yetkaziladi. Hozirgi kunda ancha
mllxrakkab, serqirra mazmunga va ritmga ega bo’lgan musiqalar
qo’llanilmoqgda. Buyumlarni o'ynatish faqat badiiy gimnastikaga
xos'dir. Bunday o'yinlarni sirkda ham ko'rish mumkin. Lekin sirk
artlstlaridaﬁ fz?rqli o'laroq gimnastikachi qizlar hal‘akz;tlarni aniq
Z’jygt'zfarz?larlihac'h. B.unday o'yin tomoshabinda turli his-
feula yg'otadi. Tomoshabinga
ko Irsat’adlgan sehrli buyumlarlarni ko'rib chigamiz[15, 20]
Fo'p.... Badiiy gimnastikada y haqiqatdan ham’ seh.rlidir.

Qizlar bubuyumnj ¢ ‘
: ynatib o'zj 4 :
ko'rsatishadi. To'p bilan nafa e g

Fuie . qat epchillik, ch : -
Musiqaning mohiyatinj 1 PR » chaqqonlik balki
Arg'amchi...s M ham ko'rsatib berishadj,

shuncha  ta'sir

bolalikdagi kabi sakr

ashadj,
Juda ham engil va teg.

Mashq|
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qanaqa turi yo'q deysiz? Bu oddiy sakrash, burilish bilan, shpagat
bilan, xalga bo’lib, akrobatik va musiqaga mos ravishda. Bunday
mashglar uchun o'ziga xos ritmik musiga tanlanadi. Albatta
bunday  mashqlarni bajarish uchun gimnastikachidan
chidamlilik, chaqqonlik, har bir elementni giyomiga etkazib ijro
etish talab qilinadi. Natija ham shunga yarasha sermahsul bo’ladi.

Gardish... Aytishlaricha g'ildirakni ixtiro gilgan odam daho
insondir. Shunday bo’lsa ham kerak. Lekin so'z badiiy gimnastika
hagida ketar ekan, g'ildirak odamzod tafakkuri uchun qanday
xizmat qilgan bo’lsa, gardish ham bu sport turi uchun kam xizmat
qilgani yo’q. Gardish bilan arg’amchiga o’xshab sakrashadi,
ortasidan shpagat yoki xalga bo’lib o’tishadi. Koptok kabi
yumalatishadi. Bundan tashqari yana tana, oyoq va qo’l atrofida
aylantirishadi. Shunday qilib gardish musiga ruxini yanada
jozibali, his-tuyg’uga boy qilib ko'rsatib berishga yordam beradi.

Tasma.. Bu buyum ham gimnastikachilar qo’lida turli xil
shakllarda ko’rinadi. llonsimon, spiral shaklida, sakkiz ragamiga
o'xshab, gorizontal va vertikal xalga sifatida xilma -xil ranglarda
o'ynatiladi. Yuzlab, minglab original holat va harakatlar. Tasma
bilan mashq bajarish murakkab. Tasma gimnastikachi qizning
bilagini davomi bo’lib harakatlarni aniq davom ettirishi kerak va
bu bilan ijrochining mahoratini, his-tuyg'ularini yanada
mukammal ifoda etib, musiqa ruxini ochib beradi. [8,12]

Badiiy gimnastika mashg’ulotlarini o’tkazishga qo’yiladigan
talablarni bajarish uchun o’gituvchi quyidagilarni bilishi lozim:
shug’ullanuvchilar harakatlarini tahlil qilish va baholash,
xatolarni yo’q qilish, mashqlarning bajarilish havfsizligini
ta'minlaydigan choralarni qo’llash.

1.0’rgatish uslublari.



Ularga quyidagilar  kiradi: mashglarning  o’gituvchi
tomonidan namoyish qilinishi, uning bajarilish texnikasini
tushuntirish, turli xil ko’rgazmali qurollarni namoyish etadi.

Mashq o'rgatishning birinchi bosgichida kelayotgan
axborotning yetakchi analizatori - bu ko'rish analizatoridir. SHu
sababli, shug'ullanuvchilarda oldindan turgan vazifa birinchi
navbatda, yaxshi ko'rgazmali axborotni tashkil etish lozim.

2.Shug'ullanuvchilarga yordam ko’rsatish.

Har bir shug'ullanuvchi tomonidan mashqgning bajarilishini
ta'minlash magsadida, o’qgituvchi qo’l bilan kuzatish (jismoniy
yordam) hamda aytib turish orqali yordam ko'rsatadi. Agar
shug'ullanuvchining harakat sifatlari talab darajasidan past
bo'lsa va agar shug'ullanuvchi topshirilgan mashqni birinchi
marta bajarishga urinayotgan bo’lsa, unga jismoniy yordam
ko'rsatiladi.

3.Shug'ullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va baholash.

Har bir urinishda mashqning bajarilishi sifatini oshirish
uchun shug'ullanuvchi harakatlarini har safar baholab borish va
uning oldiga vazifalarni qo'yish kerak.

4.Kuzatish va xatolarni tuzatish,

I‘??S.hqmng bajarilmaganligi yoki biron-bir xato oqibatida
”?FO gribajarilganligini sezish qiyin emas. Buning uchun alohida
b}llm tal‘ab qilinmaydi. Buning ustiga bunday kuzatish natijalarini
0'quvchiga aytib berish, xafagarchilikdan boshqa xech narsa

bermaydi. Muhimi, n ‘
- , mshqmng Noto’e’ri haiaril: b
= _ g'ri bajarilisl ra
bilish hamda unj bartaraf etish lozim | B

S.Mashqlarning bajarilish xq
Mashg'ulotlarning bir
hamda mashgqlarnij

Xavfsizligini ta’'minlay
Bundan tashqari, mash
Va  ehtiyotlash

.stiZ[ifoli ta’'minlash choralari.

to'g,;;‘eior?agi tartibiga rioya qilishi

digan muahI;laSh " mashgulotarigs
N shartlardan hisoblanadi.

Jul o » - .
8 ulotlar o’tkazish Joyini puxta tayyorlash

usullarin;j i
Harini 8yaxsh1 o'zlashtirish  zarur,

jarohatlanishni oldini olish uchun yangi mashqni bajarishda
birinchi urinishda har bir shug'ullanuvchini ehtiyotlab turish
kerak, keyinchalik ehtiyotlashni faqat zarur hollardagina qo’llash
mumkKkin.

Badiiy gimnastika mashg'ulotlari orgali shug'ullanuv-
chilarning jismoniy tarbiyasining asosiy vazifalarini amalga
oshiradi.

1. To'g’ri jismoniy rivojlanish, sog'liglarini mustahkamlash,
chinigtirish.

2. Talabalarni hayotiy ~zarur harakat ko'nik.ma =
malakalariga o’rgatish; muhim harakat va irodaviy fa‘zﬂatlanm
(tezkorlik, chaqqonlik, kuch, egiluvchanlik, qayishqoqlik va h-.k.)
rivojlantirish. Badiiy gimnastika mashg'ulotlari dars’shal?ifda..
shuningdek, mustagil mashg'ulotlar shaklida o'tkazilishi
shundan iboratki, darslarda ham tashkilotchi, ham rahbar
hisoblangan o’gituvchi olib boradi. U quyidagi yo'llar: : _

a) butun o’quv-tarbiyaviy jarayon hamda har bir alohida
darsning vazifalarni to’g'ri belgilash. :

b) shug’ullanuvchilarga malakali yordam ko’rsatish.

v) ahloqiy sifatlarni tarbiyalash. ’

Darslarqc?{tkazilish sharo{tlariga garab o'quv, mashg Ul(ft l"“
o'quv-mashg'ulot darslariga ajratiladi. 0'quv Va mashg ulot
darslari asl holida kamdan kam uchraydi. Dars!ar' tuznhsh'l;
Mazmuni, tashkil qilinishi, o'tkazilishi usuliyatiga -ko ra har x;i
bo'ladi. Lekin, farglar mavjudligiga qaramay, ularning hamma
Umumiy qoidaga bo’ysunadilar [14]. .

0’gituvchining darslardagi yoki mashg'u
belgilab beruvchi dastlabki holat - buuning 2
magqsadini to’g’ri belgilash uni muvaffaqiyati :
yakunlash uchgun lk:afflat hisoblanadi. 0'qitish mEQ§ad'ga qarab:
dars vositalari, uslublari hamda uni tashkil qilish shakllari
aniqlanadi.

lotlardagi faoliyatini
magsadidir. 0'qitish
o'tkazish hamda



O'gituvchining  darsdagi  har bir  hatti-harakatlari
(o'quvchilarga harakat vazifalarini berish, dars o’tish uslublari,
mashglarni topshirish va h.k.) asoslangan bo’lishi lozim. Shuni
hisobga olish zarurki, mashg'ulot magsadini aniq bilish
o'quvchilarning, ularning sa'y-harakatlarini kerakli yo'nalishga

safarbar qiladi.

Dars vositalarini tanlash
Dars vositalarini tanlash: badiiy gimnastika mashg'uloti
mlazmunini belgilovchi asosiy manba - bu davlat dasturidir.
Bl_roq, mashg'ulot o’tkazishda bitta umumiy dasturda nazarga
olish mumkin bo’'lmagan sharoitlar uni uslubiy jihatdan yoritib

bl s, Byl ) , . T
i, I:hl va ba'zi hollarda ayrim to’ldirishlar kiritishni taqozo
adi.

H ir 7 ' .
ar bir o’'quv-mashg'ulot jarayoni bosqichning (chorak,

S ’ . ;
emestr, mashg'ulot sikli va h.k.) yaku niy maqgsadini belgilab olib,

gisqa va zi i
lisqa vaqt uchun vazifalarni hamda ularga muvofiq bo’lgan
vositalarni aniglash mumkin

O’qituvchi (murabbiy)
amaliy va saf sport mashq]l
o’rgatadi.

0'quv darsida shug’ullanuvchilarni
rining oqilona bajarilishi uslublarini

Badiiy gimnasti
nr ika darsini T
Hozirgi davrda jismon; T LS

qabul gilingan. U tayyor arlyk t,arbi).la darsi 3 qismga bo'linishi
iborat. 8arlik, asosiy va yakunlovchi qismlardan
Darsning ta "
yyorgarlik qismj
shug'ull _ . qismida (15-2 ¢
& ullanuvchilarni boshlang’ich lEyush(t)ir(ijsalqu) 5 3"‘/31:1
1 ularni bo'laja

qilinadi, tonal tayyorlash vazifalari hal
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Dars saflanishdan boshlanadi, ruxiy tayyorgarlik
jalb etish, bo’lajak ishga hozirlashdan

shug’ullanuvchilarni
ushuntirish,

iboratdir. Bu vazifa saflantirish, dars vazifasini t
tayyorlov, saf tartib mashglarini aniq ijro etish orqali amalga
oshiriladi.

Dars tayyorgarlik gismining mar
asosiy gismida bo'lajak faoliyatga, tana faoliyatini kuchaytirishga
ko'maklashadigan badan gizdiradigan, darsning asosiy gismida
bajariladigan = mashglarga tayanch harakat
tayyorlaydigan yurish, yugurish, sakrash, umumrivojlantiruvchi
mashglar misol bo’ladi.

Darsning asosiy qismida (45-55 daqi
harakat malakalari va jismoniy fazilatlarini tarbiyalash bilar‘l
bog'liq bo'lgan darsning gismida 2-3 vazifa rejalashtiriladi
Darsga yangi o'zlashtiriladigan mashqlar hajmi ko'p.roq
rejalashtirilsa, shug'ullanuvchilar ortiqcha hayaionia“?d'lf“r_'
ularni diqgati tez yoyiladi, natijada harakat faoliyatinl
o'zlashtirish samarasi sustlashadi.

Yakunlovchi gism (10-15 dagiqa) St
qulay sharoit yaratish vazifalarini: mashq qilish m.eyt?rml
xayajonni asta sekin pasaytirish, faol harakat faohll)fat'dan
osoyishta holatga asta-sekin o’tishni ta'minlash lozmlL Défs.
oxirida o’qituvchi unga yakun yasash va keyingi dars vazifalarini
e’lon qilishi kerak.

Model’ - bu shartli obraz
kvalifikatsion tavsifnomasi ko'rinishi,
xarakterini bilish, qobiliyatini, mahoratini

Model'ning yadrosi - bu shaxsiy
Xarakteridagi sifatli xususiyatlariga €ga vaq
institut o’quv rejasi jarayonida ajratib olishi k

kaziy vazifalaridan biri dars

apparatini

qa) talabalarning

tiklash jarayoni uchun

Bunda mutaxassislikning
ruxiy yondoshish, 0'Z
ko'rsata bilishi kerak.
qobiliyatga, kishining
t o'rgatish kerakligint
erak.
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Tajribaga ko'ra, bo’lajak akrobatika murabbiylari quyidagiga
alohida e'tibor berishlari kerak: Mashgqlarni tanlashda akrobatik
mashg'ulotlarga guruhlarni (komplektovat’) jamlashda badiiy
gimnastika, akrobatika sport turlarining qoliplashda, qonun
qoidalarning uslublarini va o’quv amaliyotlarini borishida
chuqur bilimga ega bo'lishi kerak.

Talabaning asosiy magqsadi va vazifasi chuqur bilimga ega

bo'lishi, fikrlash qobiliyatinij kuchaytirish, turli fakt va xulosalarni

chuqur taxlil gilish qobiliyatiga ega bo’lish ikerak [14,15].

O’quv jarayonlarining asosiy ko'rinishij konspekt va kitoblar
bilan mustagqil ishlash, ma’ruzani eshitib va yozib borish, uslubiy
mashg’ulotlariga tayyorlanish, adabiyotlarnj topish, imtihon-

larga tayyorgarlik ko'rish Va uni topshirish, yakuniy va kurs
ishlarinj yozishh.k.

Universitetda ma'ruza o'quv jarayonlarining spesifik
uslublaridan bir; hisoblanadj. Ma'ruza talabalarni doimiy digqat
e’tiborlj bo’lishinj aynigsa,1 kursda talab giladi.

Ma'ruzalar - o'quv qo’llanmal
balki talaba 0'qib o’rganishj ker
I<0'rsatuvchidir.

Ma’ruzach;j

arining illyustrasiya emas,
ak bo’lgan Mmateriallarga yo'l

asini o’rgatmasdan,
'g8a javob beribgina
a ay foydalanish,
arini ko'rsatadj Va o'rgatadj.
181 1 daqiqada 120 ta so’zp; tash
Zish tezligj 1 daqiqad
aba UMumlashgap ho

kil qilsa,
a30-40 ¢ 50'z bo'ladi.

Ida 'ruzani :
majbur, ¢ Ma'ruzapj yozishga

Konspektni turli ko'rinishda Yozish mumy

in:

R —R—— - e .. gy e —

-ma’ruzani turli ko’rinishda yozish rr%a'r.u?atlu;'f:;shrli;ss;sig
holatlarini ajratilib tezis ko'rinishida,_h:.:lr bir tllemS: ChizariSh.
‘Ilar bo’yicha isbotlash, umumlashtlrls’h-v;'a x1'1 0 po
e -umumlashtirilgan konstpekt ko'rinish: bun ad e
magsadga belgilab olib umumlashtirilgan holda de 5

iladi.
mukammalsiz, batafsil bo’lmagan hollarda yoziladi

‘zni tashkil gilsa,
’ ‘qi igi iqada 120 ta so'zni tashkil
W yo’'llarini  o’zlariga ishlab

talabalar  gisqartirib  yozish ning kabi

an,
chiqarishlari kerak. Masalan: la.r, fja'm'largini o
quyidagilarga o'zlarining stenografik tizim
o'zlarigayengil bo’ladi. _ - x-maksimum
Chet tilida uchraydigan mm'mml-mdu-m' O'r;lz;b chigargan
so’zlarini qisqartirsa magsadga muv-om-l '”;sa eski belgilarini
belgilar sekin-asta kirib boradi, Y;,.mg:‘larlnl
yaxshilab o’rganganidan so’ng kiritiladi. idagi chugqur bilim olishi
Seminar mashg’ulotlari€>'C!U"J‘5‘ra?’omdagl
imtizomida katta ahamiyat kasb etadi. e
Seminar tayyorgarlik o'quv formasi inar mavzusi bo'yicha
bilan bog’langan, quyidagi bosqichla.r: seml <hishi, adabiyotlar
Ma'ruza eshitish, seminar rejasi bilan tantl ashishi. Sinov va
tanlash, mavzu tuzish, seminarda faol kq;:-sndavomida ganday
imtixonlarning o’quv dasturining 'but.una l;ni.
o'zlashtirganligini yakuniy tekshl_r(;Shtﬁ;b);nmg bilimini chuqur
Imtihon - bu o’quv jarayonida .o bo'ladi, gishda
tekshirish. Institutda 1 yilda 2 marotaba imtihon

. ; ; i lib boriladi.
: ;lm;)i::)an - bu giyin va qattiq tekshiruv asosida 0

aSh an yl]
Imtihon muntazam ravishda mashg'ul?tla:faﬂ?i?::hi mgumki"‘
davomida yaxshi o’zlashtirgan talabalf{rgmai po‘sishida to'g'ri
Murabbiy o'z shogirdlarining "Snfonydi. Murabbiyning
baholay olishini bilishi mumkin ’:OI o.yni{‘iqarishgina bo'lib
Vazifasi fagatgina trenirovka mashg ulotggariSh
qolmay, sportdagi katta savollarga javob berisi,
13
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Murabbiylikka kirish

Sport gimnastikasida “mu rabbiy” va “instruktor” tushunchasi
biroz boshqacha qo‘llaniladi. Instruktorlar odatda bolalar
bog'chasida yoki soglomlashish uchun gimnastika bilan
shug‘ullanuvchilar, murabbiylar esa sportchilarga ta’lim beradi,
ularga rahbarlik giladi va musobagalarga tayyorlaydi. Baribir,
murabbiyni ham, instruktorni ham asosiy vazifasi — gimnastlarga
ta’lim berish va o'rganishlarida ularga yordam berish, demak bu
kitobda ‘murabbiy” termini tez-tez qo‘llanilgan bo'lishiga
4aramay, materiallarni katta qismi murabbiy kabi, instruktorga
ham to'g'ri keladi.

Agar siz ko'pchilik murabbiylarga o‘'xshasangiz, unda bu

kas'bga sobiq sportchilar, gimnastika xushdorlari, o‘xshash sport
turi murabbiylarj, ehtimol, atletlar ota-onalarij qatoridan tushib
?olgan bp Isangiz kerak. Ko'pgina yangilar va murabbiylar sexi
axrlylauga_oxshab, ehtimol sjz shug‘ullantirish uchun hech
qaef—da 0 Qimagandirsiz, Birog, mahalliy gimnastika klubiga
murabbiylar kerak bo‘lib qolgand i javob
e | 4, siz chagiriqqa javo

Mgz, chunki bolalarp; S€vasiz, gimnastika bi iziqasiz
Yoki biron-bir arzienliL : 2 Vs IKa bilan qizigas

Ir arzigulik ish qilmoqchisiz.

Murabbiy sifatida dastlabkij qad
mumkin. Gimnastik
kerakligi to'g'risida
gimnastikachilarni t
as0sini hery oladi.
dynan nimga qilishij
muvoffaqiyatli ustoznj

dm sizga murakkab ko‘rinishi
alar bilan qanday ishlash
hning ilojis; yo‘q. “YOsh
at Muvoffagiyatli ta’lim berish
majburiyatlaringiz, murabbiy
| ko‘rib chigamiz. Biz yana
tini ajratib beramiz [14,15].

a haqida yoki bo]
hammg narsani biljg
dyyorlash” faq
Avval Siznj
kerakligini
beshty sifa

nisbatan ancha katta ish. SHug'ullantirish - siz,-gz.a isl1.0ngalnt0tdai'
onalar oldida juda katta javobgarlikni qabu.l qlh‘shm.an-gha' 2 iz.
Gimnastika murabbiyi bo'lib, siz quyidagilarni bajarishing
kera;{..Mashg ‘ulotlar havfsizilini ta ’minlashingiz kerakl.) b

Gimnastika bilan shug‘ullanish havf-hatar bllaIT chf:*“{ ?{Fcrak
bog‘liq. Murabbiy sifatida siz uni minimumga‘etkazlshmildzla: V;;
Bunga erishish usullaridan biri bu - b'mo,. sn§W i e
mashg‘ulot hamda musobaqalar uchun qo llamlaldlganf .
jihozlarni muntazam tekshirishingiz kerak: H.awts)mikal
ta'minlash, nazorat va ta’lim, gim"aSt_ikaChllE_lrgzao l:shish,
havfsizligi, ehtimoldagi havf-hatardan c_;ochnsh y?kl u o(}iSh =
birinchi yordam vositalariga doimiy foyda ’T_n‘; toigirisida
favqulotda holatlarda harakat rejasiga ega bo'lis -
tushuntirish ishlarini olib borishni ham nazatr'da tutadi.

2. Pozitiv kalitda (xushfe’l) muomf’la Q'{'"g' iien g

Bilganingizdek, siz nafaqat gimnastikachilar \l/a =l e
onali bilan, balki hamkasb-murabbiylar, xaka'T ifn izga to'gri
shaxslar va boshqalar bilan ko'p muloqgotda bo lSilaygotganigizni
keladi. Sportchilar manfaatlariga ko'ra h?r?k"i:_lgn) muomilada
ko‘rsatish uchun pozitiv kalitda (xushfe’llik bi

bo‘ling. et
; i ating.

3. Gimnastikaning bazavily "Su”a”‘?a ot'rsghda ;gl"luni yodda
Gimnastikaning bazaviy usullariga 0 rigzailqla\rli bo‘lishi kerak.
tuting, mashg‘ulotlar sportchilar uchun g yordam berish

‘ i i a
O‘quvchilarga yaxshi natijalar ko rsa'tlshtl:_lrVgaZiyaltni s,
uchun majburiy bo‘lmagan, ammo ishchi

berish uchun
Bundan tashqari, siz yosh atletla!’g_a yordg;; va texnikani
gimnastika mashglari, rivojlanish Jaraylor:lishl.au’dan qochish
chuqur tushunishingiz kerak. Siz jaroxatia

15




uchun eng havfsiz uslubiyat bo'yicha o'gitayotganingizga
o‘quvchilarni hamda ularning ota-onalarini ishontiring

4. Gimnastika qoidalariga o‘rgating. |

Har bir sportchiga alohida-alohida gimnastika qoidalarini
tushgntiring. Mashg'ulotlarda kop narsani o‘rganish mumkin
51_“1 jumladan bajarilgan mashqlarga xakamlik, jarimalar va'
g”““aétika“i”g umumiy etiketi. Mashg‘ulotlarda har doim
imkoniyat tug‘ilishi bilan qoidalarni eslatishga harakat qgiling.

5t Seortcllilarni musobaqalarga tayyorlang.
aniqSl;Zs[;mlnimsr:;gbu”ya“armg-ia musobagqalarga tayyorlikni
l‘aqiblar’ by ularq'am munosnt') darajasini aniglash, xakamlar,
e s m‘ndgr .murab.blylari bilan muloqot o‘rnatish,
oladi. YOdda ;uti)llzjgl :S[;.O.dawy echimlar qabul gilishni o'z ichiga
I : emsal: mzl\)qsl:d - har qan.day yo‘llar b.iIan
musobaqalashishga, to'lig k}rishia h<l bOIalar'm S
g'alabaga I sh, maxoratni charxlash va halol

6. Sportchilar. Tor a
soglom turmus‘;: f::';;gil:;:bﬁ? I’Shlar;’tga yordom - beltigy

Gimnastika mashg‘ulotlari W
b?‘lishiuchun o'quvchilargaL ?”Cha havfsiz va muvoffagiyatli
O‘zlari sportcha formani saqlash
zavq bilan shug‘ullanishga oy atga, salomatlikni gadriga etish va
maShqlar”i (masalan, (IO‘lIarfi bmg.' Jazolash sifatida heq gachon
yugurish va hokazo) qo‘llaman Uklb_‘yOZiSh yoki aylana bo‘ylab

8- Sog'lom bo'lish va gimnastika

bilan shyg*
ug'ullanish - gijui .
o‘quvchilaringi Qiziqarli ekanligini ko‘reas:
laringiz butun y; 8ini ko'rsating, va sizning

Xurmatli ‘bo‘lish
;

demakdir. :
: asiga olishni bilish

qo'llarda ¢j) turishni
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o‘rgatishdan kora muhimroq. O‘quvchilarni bu  kabi

qadriyatlarga shaxsiy na’'muna ko‘rsatish bilan o‘rgating.
Xususan, yosh gimnastikachilarga jamoadosh o‘rtoglarini 0z
vaqtida qo‘llab-quvvatlash, qoida bo'yicha musobagqalashish va
raqibni xurmat gilish ganchalik muhimligini tushuntiring.
Murabbiyning majburiyatlari shunday. YOdda tuting, har bir
sportchi - shaxsdir. Har kim hech narsadan qo‘rqmay va ta’lim
jarayonlaridan zavqlanib o‘qishi mumkin bo‘lgan soglom

muhitni yarating.

Muvaffaqiyatli murabbiyning beshta quroli
Albatta sizda murabbiyning an’anaviy quroli

kostyumi va yozuvlar bilan planshet bo‘lsa kerak. Ular sizga
mashg‘ulotlarni o‘tkao‘ishda yordam beradi. Muvoffagiyatga
erishish uchun boshqa beshtasi kerak bo‘ladi, ularni esa pulga
sotib olib bo‘lmaydi. Bu sifatlarni 0z ustida doimo ishlash va
doim o'z harakatlarini tahlil etib rivojlantirish mumkin. Ularni
KDMXYU abbreviaturasidan foydalanib oson eslab qolish

- sport

mumkKkin:
K - Kompetentlik
D - Dunyoqarash
M - Mehribonlik
X - Harakter
Yu - Yumor

Kompetentlik
Gimnastika qoidalari va usullarida kompitentlik talab

gilinadi. Siz 0z sport turingiz negizini tushunishingiz kerak.
Gimnastikada kompitetlikni chuqurlashtirish uchun quyidagi

gadamlarni qo‘yasiz:

- Shu kitobni gimnastika qoidalzmmm>
TARBIYA VA SPCRT UNIVERSITET]

0‘qing; AXBOROT RESURS MARKAZ!
17 | n jll: &553//0
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- 7-11- boblarda bazaviy gimnastika mashgqlarini to‘g'risida
0'qing;

- Gimnastika mashg‘ulotlari hagida boshqa adabiyotlar bilan
tanishing;

-Malaka oshirish kursini oling, gimnastika mashg‘ulotlari
bo’yicha seminarlar va maxorat darslariga qatnashing;

- Yoshlar gimnastika tashkilitlari bilan aloga o‘rnating;

- Ustoz toping - ancha tajribaga ega murabbiylar bilan
muloqot qiling;

-Maxalliy gimnastika turnirlarini kuzating - o‘rta maktab

bolalari va oliy 0'quv yurtlari talabalari:
- Televidenie orqali musobagqal
Murabbiyga maslaxatlar,

uchun - sport bo'yicha bilim]
yoshdagi atlet]

arni ko‘ring.

Maxalliy turnirlarga borish siz
aringizni chuqurlashtirish, barcha
ar uchun esa gimnastika S
uslub. O‘quvchilarning Ota-onalari bij]
e’tibor bering - va siy J

an‘atini o‘rganish arzon
an olib boriladigan ishlarga
ashg‘ulot o‘rniga dam olish
alliy musobaqalarga borishni

amoaga m

kunlari yoki unga qo‘shimcha max

tashkil etishingiz mumkin,
Imkoniyallarni

Barcha murabb
bo‘lish]iga q

qo’yib chiging

arama lyla-r .n.qus.obaqa““kka diqqatlarini qgaratgan
qarating, Birinch-z. SIZ ljobiy (Pozitiv) musobagqalilikka e’tibor
Idan, sportchilar Man’faatlariga javob bera

oladigan, ikkinch:

gt be!raklgl‘i:]dl?an' ularga muvoffaqgiyat qozonishlariga
ddigan nogzj :

magsad qjling, ozik usullar bijap galab qozonishni

Demak, sizn

; ing dun
darajada? Man s

ashing;j : :
hingiz va Imkoniyatlaringiz qay

) an test:

Proq gururiqngqsiy »

8Imnastikachij,y mashg‘ulotlardan
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b) gachonki hamma sportchilarning maxorati oshsa?

v) qachonki sizning o‘quvchilaringiz turnirlarda g'olib
bo‘lsalar?

2. Qaysi ta’kidlaringiz sport to‘g risidagi sizning fikrlarin-
gizni eng yaxshisi?

a) agar u xursand qgilmasa, shug‘ullanishning xojati yo'q;

b) har kuni barcha biron-bir yangilikdan xabardor bolishi
kerak;

v) gqachonki g‘alaba qozonmasang, sport xalovat olib
kelmaydi;

3. Siz o‘quvchilar xotirasida qanday ko‘rinishda qolishni
istaysiz?

a) u bilan faqat xursandchilik bo‘lgan murabbiy;

b) asosiy ko‘nikmalar bazasini yaratishga yordam bergan
murabbiy;

v) g'alaba qozonishga yordam bergan murabbiy

4. 0z jamoangiz sportchisi ota-onasidan ko‘’proq nima-
larni eshitishni hohlar edingiz?

a) Mariya shu yili gimnastika bilan shug‘ullanib vaqtini a’lo
darajada o‘tkazdi;

b) Kirill yil mobaynida gimnastika bilan shug‘ullanib muxim
narsalarni o‘rgandi;

v) Olga bu yilgi barcha gimnastika musobaqalarida g'olib
boldi.

5. Quyida sanab o‘tilgan holatlar mavsum ichida siz uchun
eng quvonarlisi bo’ldi?

a) qachonki jamoa mashg‘ulot tugagan bo‘lishiga qaramay
mashg‘ulotlarni davom ettir hohlaganda;

b) qachonki sizning gimnastikachi qizlarigizdan biri
qo‘shpoyalarda yugurishda ko‘tarilishni engib o‘tganda;
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v) gachonki sizning o‘quvchilaringizdan biri milliy musoba-
qalarga tanlanganda.

Javoblarni tekshiring. Agar siz ko‘proq a) variantini
tanlagan bo‘lsangiz, siz uchun faqat xursanchilik muhim. Agar b)
variant ustun bo‘lsa, unda sizni murabbiylik ishlarida faqat asosiy
ko’'nikmalarga o‘rgatish qizigtiradi. Agarda v) variantni tanlagan
bo’lsangiz, sizning imkoniyatlaringiz ro‘yxatida birinchi o‘rinda
galaba turadi. Agar imkoniyatlar joyida bo‘lsa, jamoa
muvoffagiyatiga nisbatan atletlarning muvoffaqgiyatlari katta
ahamiyatga ega bo‘ladi.

Siz nafaqat gimnastikaga o‘rgatishingiz, balki sportchilar
uchun jaroxat xavfini kamaytirish uchun mashg‘ulotlarni to‘g‘ri
Lnsltnbiyétlal‘i va texnika havfsizligini tadbiq etishingiz
i S vty e, D
s M e uChu(n Zc-bolgliat(;g risida birinchi bo‘lib

ayon etil
yordam ko‘rsatish yon etilgan favqulotda

kerak. Bundan tas}j:s:il,ybtjxg(l)ia(j;mar?clilasmlrgan ot

holatlarida o‘zinj qanday tutish aytib o'ti]
Dunyoqarash
Murabbiyning ikkinchi

~ Mmurabbiy sifatida nim

a jiddiy jaroxatlanish
gan.

quroli, kelajakka va maqgsadga kirish

bo'yicha, murabbj .alarga erishishni istaysiz kiradi. Qoida
Xursandchilik bilaly Ol;—jlda quyidagi vazifalar turadi: vaqtni
o an o‘tkazish: sportchi = oo ‘
timoiv riveilan:ct. ’ chilarni jismoniy, ruhiy va
i )cfhllll:fo}lamshlgayordamberish-g'alabagaintilis;, SH Yda
, - ; : ' .SHun
el Yo_qa:ash imkoniyatlar, rejalashtip _ y
or'ShmOZlChiga oladi shtirish va kelajakni
Sizga dun '
Yoqarashnj jg,
muvofiglashtiric Jamoa bolalari 1ziqi i bi
B e nllshga yordam beradigan shi q QfShlarl bilan
tutish | Aak imkoniyatiarp joy-joyi 10r mavjud. U to‘rtta
S v - 1 @ .
1 Kerak bo‘lgap barcha ishlar}ariig.?
i

Avval sportchilar, so‘ng g‘alaba

Boshgacha qilib aytganda, g‘alabaga intilish muhim, gohida
hayotiy zarur, biroq hech ganday g‘alaba sportchilar tinchligi,
xalovati va rivoji evasiga qozonilgan bo‘lishi kerak emas. 0z
dunyoqarashingizni ishlab chiqish uchun quyidagi choralarni
qo‘llang:

e Murabbiylar shtabi a'zolari yordamida mavsum
imkoniyatlarini aniglang;

e Sizni hayotiy qobilyatlaringiz imkoniyatlari sinovdan
o‘tishi mumkin bo‘lgan vaziyatlarga tayyor turing;

e O‘zingiz va o‘quvchilaringiz oldiga imkoniyatlarga mos
keluvchi magsadlar qo‘ying;

e Siz va sportchilaringiz shu maqgsadga erishishdagi eng
qulay yo‘llarni o‘ylab ko‘ring;

e To‘g'ri yo‘ldaligingizga ishonch hosil gilish uchun, go‘yilgan
magsadlarni tez-tez eslang.

Mexribonlik
Sizning zahirangizda bo‘lishi kerak bo‘lgan YAna bir hayotiy
muhim qurol - siz shug'ullantirayotgan yoshlar haqida

qayg‘urish. U bolalarni sevishni, xursandchiliklarni ular bilan
bo'lishish istagi va ularga gimnastika hagida bilimlarni berish
hamda sizning o‘quvchilaringizga sport tufayli usish imkoniyat-
larini beruvchi sabr-togat va tushunishni talab giladi.
Mexribonlik va sabr-togatni ko‘pgina usullar bilan namoyon etish
mumkin, jumladan:

e Jamoadagi har bir sportchini yagindan bilishga harakat
qiling;

o Har biriga alohida-alohida yondoshish yo‘llarini toping;

e Sportchilar yangi murakkab mashglarni o'rganayotgan-

larida birga havotirlang;
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e Sportchilarga yaxni munosabatda bo‘ling, o‘zingiz shunday
vaziyatlarda siz kabi munosabatda bo‘lishlari uchun;

e Hayajonlarni (emotsiya) nazorat qiling;

¢ Jamoadagi sodir bo‘layotganlar sizga qizigligini ko‘rsating;

e Kim bilan muloqot gilmang, tetik nutq tempini va pozitiv
ohangni saqglab qoling.

Xarakter

Yosh gimnastikachilarni o‘ug'ullantirishga qaror qilgan
bo‘lsangiz, unda ehtimol sport bilan shug‘ullanish juda muhim
deb hisoblaysiz. Biroq ular sizning o‘quvchilaringiz harakterini
mustaxkamlaydimi, shaxsan sportga qaraganda sizga ham

bog'liq. Ularga harakterlarini mustaxkamlash uchun gayday
yordam berish mumkin?

Bolalarda to'g'ri sifatlarni rivojlantirish uchun murabbiy

o‘.zmi }.1am sportda, ham hayotda muvofiq tarzda tutishi kerak bu
g:::g; aszgyl?:dl faqat to'g'ri so'zlarni gapirish kamlik giladi
Yottty ]L.l ‘alll.]gu"qllayot.gan ishingizga to‘'g'ri kelishi kerak.
Kabi gap bo'lg,“a;}~a- layt.gammdek bajar, qilganimni takrorlama”
quvvatlang va '8t kerak. Har bir 0'quvchingizni sinang, qo‘llab
bilan bir- advang - shunda ular tezroq xatto xursandchilik

amasliklarini qabul giladilar. Barcha
alargacha, davomida va undan keyin ham
8- Agar siz haq bO'lmasangiZ, buni- &

h kim mut]
: 0q takomillash |
abbiylar Shtatining el o, gan emas!

quyidagj
i3 glliarga amalga oshirishlari kerak:
uchli vg 0Jiz tomonlarinei .

o ringizni ani
hingizga tayaning, i ARidtane

Ingizga my-:

bir-biriga o'xsh

vaziyatni nazorat qilin
olishga q0'rgmang. Hec

Siz va muyr
bo'lish uchup

od O'Zingiz
* 0z kuc
* 0z old

agsad qoying,

]al‘noa v S 4 S
f; a o'zingizd m
ar albatty yaxshi bo‘lad; gizdan kechiri
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Yumor

Yumorni his qilish - ko‘pincha gadirlanmaydigan murab-
biyning quroli. U mashg‘ulotlarda va musobagqalarda o‘quvchilar
bilan birga o0z ustidan kulish qobilyati Hech nima
mashg‘ulotlarda  biri-boshqasidan  kulgili kabi mashqlar
jiddiyligini muvozanatga solmaydi. Yumor hissi, sizning
o‘quvchilaringiz  gilgan  xatolarga tashqaridan garash
imkoniyatini ham bera oladi. Demak, har bir oyoq qayilishlariga
xafa bo‘lish yoki qulashlarga sal'biy qarash kerak emas.
O‘zingizga va sportchilarga parvozlardan zavglanish va
qulashlarga to‘'xtab qolmaslikka imkon bering. Mashg‘ulotlarga
biroz yumor va xursandchilik olib kiruvchi maslaxatlar:

e Mashg‘ulotlarni hilm-hillashtiring va ular quvnoq bo‘ladi.

e Barcha sportchilar doim mashg‘ulotlar bilan mashgul
bolsin.

e Ularni kulgularini ojiz intizom kabi emas, xursandchilik
alomati kabi qabul giling.

e Kuling!!

Murabbiyning muloqot qilish mahorati

1-bobda siz murabbiy uchun zarur qurollar hagida bilib
oldingiz: kompitetlik, dunyoqarash, mexribonlik, harakter va
yumor. Bu muvoffagiyatli murabbiylik asosi, ularsiz xatto ishni
boshlash ham giyin bo‘lar edi. Biroq siz ulardan sportchilarga
nisbatan foydalanishni bilmasangiz, bu esa moxirona mulogotni
talab qiladi, qurollardan bittasini ham ishlata olmaysiz. Ushbu
bobda mulogot nima va samarali muloqotga ganday o‘rganish
mumkinligi gapirilgan.

Murabbiylar ko‘pincha mulogot sportchilarga biron bir
vazifani bajarish uchun buyruq berganlarida sodir bo‘ladi kabi

! “Coaching youth gymaastics” Shannon Miller. 2-4p.
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xato fikrlaydilar, biroq nutq jo'natmalari - komr‘nuni'ka'tsi){a
jarayonlarining fagat bir gismi halos. Odamlar orasidagi o z:?uo
muloqgotlarning yarimidan ko‘pi og'zaki emas emas. SHuning
uchun shug'ullantirayotganingizda yodda tuting, harakatlar
so'zdan ko‘'ra balandroq gapiradi. |

Mulogotning eng soddasi gapirayotgan va tinglayotgan ikki
ishtirokchini nazarda tutadi. Gapirayotgan xabarlarni og‘zaki
hamda mimikalar va tana tili yordamida uzatadi. Qachonki u
yuborilsa, tinglovchi uni olishi va tushunishi kerak. E'tiborlilik
(diqqat) etishmaydigan tinglovchi, xabarni yoki uning gismini
o‘tkazib yuboradi.

Xabarlarni muvaffaqiyatli jo‘'natish

Yosh sportchilar gimnastika qoidalari va elemetlari hagida
kuchsiz tasavvurga egalar, ularni bajarishga qodirliklariga
ishonch undan ham kuchsiz. SHuning uchun ularga aniq,

tushunarliva xayrli xabarlar shaklida yordam berish kerak. Mana
sizning og'zaki va noog'zaki xab

arlaringiz nima uchun shunchalik
muhim.

0g‘zaki va noog‘zaki xabarlar
“Tayoq va toshlar suyakni sindirishi mumkin, so‘zlar hech
qachon og'ritmaydi” - by to’g'ri emas. Gapirilgan so‘zlar kuchli
davomiy ta'sirga ega bo'lishj mumkin. Murabbiylarning so'zlar,

aynigsa o'rinli va muhim shunin
. g g uchun yoshlar a katta
ahamiyat beradilar. yoshlar ularg

: _ yoshligida sport bilan
sl?uglullar-wlganiar kabi, boshlang‘ich sinfda sizga o‘qituvchi
nim : Sy :

alarni so‘zlab berganligin; qiyinchilik bilan eslaysiz, biroq
sha vaqtda myr

gapirilgan bir nechty iboral abbiyngiz tomonidan

kerak. Murabbiynj s ar albatta saglanib qolgan bo'lsa
kuchli, '8a ko rSatmalarini ta'siri shunchalik

Siz hulg-atvor, xatti-harakat hagida tanbeh b.erasiz.mi;' orqag_a
flyakni qanday bajarishni ko‘rsatib berasizmi, yo.kl bl.ron-btr
o‘quvchini yaxshi ishi uchun maqtaysizmi muloqotning bir qator
goidalariga rioya qilishingiz shart:

e Pozitiv va halol bo‘ling

¢ Aniq va oddiy gaplashing

e Etarli darajada baland ovozda gapiring, so‘ng takrorlang

e lzchil bo‘ling

Pozitiv va halol bo'ling.

Doimiy koyish kabi hech narsa odamlar nafratini
uyg'otmaydi, sportchilar ham vaysagi murabbiy bilan shu kabi
javob qaytaradilar. Aynigsa bolalar ko'pincha o‘zlarining sport
qobilyatlariga shubhalanganliklari

tufayli maqtovlarga
muxtojdirlar. SHuning uchun

o'quvchini maqtash uchun
imkoniyat qidiring va topganingizdan so‘ng maqtab gqo'ying.
Biroq yuzaki ma’'qullash so‘zlar bilan yomon yoki noto‘g‘ri

texnikani oqlashga urinmang. Agar bola xato qilsa, u buni juda
yaxshi tushunadi va yuzaki magqtov iborasi xatoni tuzatmaydi.
{-\ga_r siz  xatoni ko‘rsata olmagangiz, sportchilar sizni
ikkiyuzlamachi deb o‘ylaydilar.

. CHigishlardagi xatoliklarn
glmnastikachi to‘e'rj

: Pozitiv ta'kidlardan ke
urinmang. Misgl uchun: “

yin  “biroq” S0‘zini ishlatishga
bi[‘O.q qo’llarda turishq

Irina, sen boshingni yaxshi

n fikrlarnj

: beradilar.
deyish mumkin: “Iring qo'llarda tik
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turishda sen boshingni yaxshi ushlading. Oyoqglaringni
to'g'rilashga harakat gilsang juda yaxshi bo‘ladi. SHunday ushla”.

Aniq va oddiy gapiring.

Pozitiv va halol aytilgan fikrlar, o‘quvchilaringizga tushunarli
so’zlar bilan ifodalanganda ancha samarali bo‘ladi. Uning atrofida
yurish esa foydasiz. Agar siz noaniq, bemantiq so‘zlasangiz,
gimnastikachilar sizning xabaringiz ma’nosini anglamaydilar,
ehtimol  unga qizigishni yo‘qotadilar. Aniq so‘zlashga
o'rgatadigan bir nechta maslaxatlar-

* Sportchi  bilan  so‘zlashishdan oldin fikrlarni
tartiblashtiring;

* So‘zlashish predmetini iloji boricha to’liq biling;

* To'liq tushuntiring, biroq atletl

' arni ko'p so‘zli monologlar
bilan charchatmang;

* Ularga tushunarli va terminol
foydalaning. Biroq o'smirl
urinmang.

agiyaga mos keladigan tildan
ar iborasini qo‘llab tengdosh bo‘lishga

Etarli darajada baland ovozdq gapiring, so‘ng takrorlang.

| .HAamma éizni eshitishi uchun buyruq ohaneida (komanda)
8lefl‘lng- Aniq, kuchli oyoy e'tiborni jalb qilat(’ii va xurmatni
o.shnrad:. Bo'linuvchi va kuchsiz 82p - bo‘shashtiradi. Sportchi
bilan yakkama-yakka shaxsiy muammolar. lilaqidﬂ

aplashganingi i
f’o‘[;‘ri f;?;gglzza Ovozni YUl“SthlaShtirish mumkin va xatto
4dl. Ammo sizning ko ili

# ch cabarlaringei

jamoaga tegishli, : ulclll]lf“:dball.armglz b
sizni yaxshi

1 boj

0'ling, Xursand ooy sportchilarga

anligini bildirag; va ularni

g hi (_)'ta baland ovoz bilan

dOi‘mml:hlthlardan chalg'itadi.

‘ _ alan e

qaramay, bir martada onggy 0'tirma dq Yd aniq bo'lishiga

dydi,

Bu to'gr, ayniqsa

eshitishayotganligiga amiy

ruhini ko‘taradi.

s Kichik ogohlantijris
oshirib yuborman

g, bu Sportchil
Sizning ovozingiz har
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gimnastikachilar siz nimani gapirayotganingizni tushunmasalar:
Zerikarli takrorlashlardan qochish va fikrni etkazish uchun uni
biroz boshqacha shaklda ifodalang. Masalan, mashqni boshidan
tushuntirganingizda o‘quvchilarga “Qo‘llar bilan ishlang!”
iborasini qo‘llang. Agar ular tushunmagan bo‘lsalar, “qo‘llarni
yugoriga (bosh ustiga) ko‘taring!” deyish mumkin. Xabarning
ikkinchi varianti, ehtimol birinchisida tushunmaganlarga etib
boradi.

Murabbiyga maslaxat: Sizga tanish va tushunarli terminlar,‘
yodda tuting, sizning o‘quvchilaringizga mutlog noma‘lum bolishi
mumkin, ayniqsa bu kichik yoshdagi yoki boshlovchi bolalar bo'lsa.
O‘quvchilarga mos so‘zlardan foydalaning. 12-14 yoshli balalar.
“tovonlarni ko‘tar” voki “oyoqlarni tarang horlda ushla"'kab'z
tboralarni tushunadilar, 8-9 yoshli bolalarni esa biroz chaig‘lt'ad{.
Ayrim vaziyatlarda, o‘quvchilar so’zni “ko‘rishi” va tus{wmsh:,
uning gimnastikaga qanday aloqasi borligini anglashlari uchun
ularga nimalarnidir ko‘rsatish kerak bo'lib goladi.

Izchil boling. : ; =

Odamlar ko‘pincha bir narsani gapiradi, bOShqi"rm “f‘z.aA
tutadi. Misol uchun sargazm notasi “barakalla” so'zining

i bildiradi. Ko’ ‘noli

ahamiyatini to‘liq qarama-qarshisini bildiradi. Ko clfma n?a .
ya’ni ma'nosi yashirin. Sizning
lishi kerak.
noto‘gTi

sozlardan foydalanmang,
Ovozingiz toni foydalanayotgan so‘zlaringizga mo's kfa
Ozingizga qarshi chigmang, bolmasa sizni
tushunishlari mumkin.

Yana siz doimiy terminologiyadan foyd ntlarni
Ko’pgina gimnastika terminlari bir hil yoki O‘XSha,Sh e]e'me rqali
anglatadi. Masalan, bitta murabbiy “qo‘llarda -tlk tur}:SZS(i) (isa
Orqaga dumbaloq oshish” teminini qo'”afhf'- b:)st (;lii Mayli
“orqaga do‘mbaloq oshib qo‘llarda tik turish”ni ishla ara[.)biyfa!'
ikkalasi ham to‘g‘ri bo‘lsin, biroq izchil bo‘lish uchun mu

alanishga intiling.
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shtabining barcha a'zolari mavsun oldidan bir hil terminlarni
qo‘llashni kelishishlari va shartnomadan qochmasliklari zarur.

Noog‘zaki xabarlar

Sizning toningiz so‘zlaringiz bilan mos kelgani kabi, og‘zaki
xabarlar noog'zaki xabarlar bilan muvofiq bo‘lishi kerak. Ular
dessonansining eng ohirgi chegarasi - agar siz boshingizni
gimirlatib qo‘ysangiz, bu esa ma’qullanmaganligingizni bildiradi,
lekin bir vaqtning o‘zida sportchiga “YAxshi urinish!” deb
aytsangiz. Qaysi biriga ishonish kerak, so‘zlargami yoki
ishoralargami?

Noog‘zaki xabarlarni etkazishning bir nechta usullari bor.

YUz ifodasi va tana tili - eng ko’p uchraydigan noog‘zaki signallar

murabbiy - avvalo o‘gituvchi va
u etkazishga urinayotgan xabarlarnij suslashtiradigan har qaday
harakatdan qochishi kerak.

Yuz ifodasi,

[nsonning yuz ifodasj — uning fikrl
Gimnastikachilar buni biladil

shakli. SHuni esdan chigarmang,

ariga eng yaxshi kalit.
B Sy ai“'va_ ularga so‘zdan nimalarni
iy i . Inib  sizning yuzingizni o‘rganishga
kirishadilar. Mamnunlik bepavolik niqobini yuzingizga tortib
;La[l:?i ah\moq ailishga urinmang. Ular ba!'it;il'glll‘gli ostiga'
as frggmngizni ko‘radilar va Sizga ishonmg ¢ I

Jiddiy, “tosh" gl _ Y qo'yadilar.
to’grisida ularga ierak li:‘i;::Iianlfor-il;(ll-:;c:ay‘(:hi(?iSh qilganiliag
bolalar bu bilan to‘qnashib qolsalar ani ber
zerikayotgan deb 0‘ylashad ;
Murabbiyning kulgusi o'z '
berishi mumkin, Bundan t; : AN sportchiga yordam
shug'ullanayotganin i A
berilib ketmang, und: : = ngiznij bildiradi. Biroq o‘ta

|

hagigatdan ham siz ularning harakatlaridan mamnunimisiz yoki

sababsiz kulyapsizmi.

Tana tili.

Agar siz mashg‘ulotga boshigiz egilgan qomatingiz bukilgan
va elkalaringiz osilgan holatda kirib kelsangiz o‘quvchilar nima
deb o'ylaydi tasavvur qiling. Balki sizni charchagan, zerikkan yoki
kayfiyati yo'q deb tushunishlari ham mumkin. Agar siz
musobaqani qip-qizil yuz, siqilgan iyaklar va beldagi qo‘llar bilan
kuzatsangizchi? Unda ulardan, xakamlardan yoki muhlislardan
Jaxlingiz chigayotganligini, ehtimol, hammasi yoki ulardan
ayrimlaridan degan o'y gimnastikachining hayoliga keladi. Siz
ularda bu kabij tassurot qoldirishni istamaysiz. Mana shuning
uchun siz mexribon, ishonchli va kuchli ko‘rinishingiz kerak.
Murabbiyga masiaxatlar: Siz murabbiysiz va tana tiliga
bor berishingiz kerak. Barcha yoshdagi sportchilar sizning
Oqat’[a”"?‘gfz va harakatlaringizni takrorlaydilar, shuning uchun
Sz o guvchi!ar uchun yaxshi na’muna bo’lishingiz lozim.
tashlllj"m[;)m:/-al.oq.a - tana tilining muhim gismlaridan biri. “‘Besh
O.unChHOS“"' silab qo-'yish yoki elkalaridan quchib qo’y}s-h 5
b“dirishna'rga mamnunlik, qayg‘urish, sevgi va xursandchlllkn-l
“00g'2akimgb.eng yaxshi usullari. YOshlar ayniqsa bul kabi
odOb-ahloxa arlarga muxtojdirlar. Baribir, umum qabul gillngan
VOSitasidaq -\;a quu.nla.r doirasida qoling, lekin jismor.uy aloc‘ga
qayg'urayoul( Od_a[a-nls.hl 'mumkin bo‘lgan xabarlarni uzz.mb
“Bep tash[a”anmgl-zm ko .rsatishdan uyalmang. YOdda tul.:mg,

Tl takliﬂ }_laf‘ doim gabul gilinadi va har doim o‘rnida.

ke san c'rt:m.takc.:millashtiring. .
Xabarlary; Ol:n;“n'katswan.u‘lg ikkinchi yarmini ko‘rib chigamiz:
Wazg; S 2 . Xabarlarm.]ud.a yaxshi jo‘natuvchilar ko‘pfnché
m“rabbiyi S?’fa?o’"'%bul qiladilar. Biroq siz yosh sportchilarni

ida ikkala rolni ham samarali bajarishingiz kerak.

e’ti
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Xabarlarni olish juda oddiy, biroq ularni tinglash, kam roxat
bag‘ishlaydi, shuning uchun kam gapirish ko‘proq rivojlangan.
Odamlar boshqalarni gapidan ko‘ra o‘zlarining shaxsiz nutglarini
eshitishni yaxshi ko‘radilar. Agar siz xabarlarni olish asosini
organib chigsangiz va sportchilar bilan muloqotda ulardan
foydalanishga jiddiy kirishsangiz, ko’p narsadan maxrum
bo‘lganingiz tushunasiz.

Qizigayotganingizni ko‘rsating.

Siz avvaligi qiziqayotganingizni ko‘rsating. Boshgalar sizga
uzatishni istashganinigina eshitishni hohlashingiz kerak. Bu har
doim ham oson kechmaydi, agar siz mashg‘ulot bilan mashg‘ul
bolsangiz va ko'p narsalarga chalg'ishga majbursiz. Biroq
sportchilar bilan individual yoki jamoaviy suxbatlarda siz ularni
og'zaki yoki noog'zaki gaplariga e’tibor qaratishingiz lozim. Siz
albatta o'z ko‘zingiz bilan ko‘rg
signallardan lol qolasiz. Diqgat bil
sportchilarni h

an ko'p ham ilg'anmaydigan
an e'tibor berish sizga nafaqat
ar bir so'zini eshitishga yordam beradi, balki
ularning kayfiyati va jismoniy konsepsiyalarini aniglashga imkon
beradi. Bundan tashqari, o'quvchi[arning sizga va jamoadosh
o'rtoglariga bo‘lgan munosabati haqida tasavvurga ega bo‘lasiz.
Diqqat bilan tinglang.
Odamni qanday eshitayotganligingiz, U va uning so‘zlari siz
uchun ganchalik muhimligini ko‘rsatip ber P
SIZni  qiziqtirmasa yoki muhim bo‘lmasa
gaplashyapti, bu sijz ularni qanch :
seziladi. O‘zingizni kuzating. O'qu
bilan gaplashayotg
o'ylaysiz. Siz ular
so‘rashingizga to'g'ri keladimi? Aga
tinglashni bilish ustidg ish olib
sportchilar xabarinj

adi. Agar sportchilar
ular nimalarni
alik eshitayotganingiz kabi
vchilaringizdan birortasi siz

yapsan?” deh ko‘p marotaba
rhabo‘sa, unda e’tiborlilik va

tUh borish kerak. Biroq agar siz
S Unmaganligingizn; bilib  qolsangiz,
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o‘zingizsa savol bering: “Men murabbiy bo'lish uchun etarlicha
diggatlimanmi?”.
Aks alogani taqdim etish. el
SHu vaqtgacha biz xabarlarni jo‘natish va qa?ul gilishni
alohida-alohida muxokama qildik. Gapirayotgan va tmg!a){otga'n
suxbat davomida bir necha bor orin almashishini bilamiz. !3|r
kishi boshqgasiga xabarlarni jo‘natib mulogot qilishni boshlaydl,lf
esa 0'z navbatida ularni gabul giladi. So'ng tinglayotgan d.astl‘abk}
xabarlarga javob qaytarib, jo'natuvchiga aylanafii. Bu kabi og'zaki
va noog'zaki reaksiyalarni aks aloga deb ataladi. s
Gimnastikachilar sizdan aks alogani doir.n kut‘adl'. S.lZgE;
ularning chiqishlari yoqyaptimi, ularning ﬁk‘r@ng'a_qo Slclll‘llilz;[i]z
va ularning intilishlaridan mamnunmisiz blllS.hn'l istay lbi-n :
turlicha javob berishingiz mumkin va sizning Ja;?si uigar
o‘quvchilarga kuchli ta'sir ko‘rsatadi. Hammadan yaxs
ijobiy aks alogaga e’tibor beradilar. E S ;
Gimnastil(jacghilar yaxshi chiqish gilsalar yoki g Zla:rr:r:?;sgh;
tutsalar ularni magqtash - ularni shunday. holaFm t:;\1 it
(yoki takrorlashga urinib ko‘rish) majbur qlhs*‘"‘lngzi ilurakkab
usuli. Harakatlarga ijobiy reaksiya, ayniqsa 3_’°5h ax Pl
elementlar ustida ishlashlariga unday'df. SIHU'; sal'{lbiyaks
8inastikachilarga gilgan xatolari uchun bii_qlr‘.b' U ar: e
aloqa gilish o‘rniga, siz ular nimani yaxshi I’J.aja_rg'c‘.“i faklif e
Yanada yaxshilash kerakligini tushuntirib_ IJOb‘YS"Lni pozitive?
Gohida sizni reaksiyangizni ifodalovchi usul, i
aylantiradi, Masalan, "qo'naYOtga“i"gd,a qa(-ia:;land ko'tar,
0’rniga “Oyoglarni biroz bukib qo'n. Ko krakfllh.n AT
qollar esa - ko‘krak darajasida” iborant lShlath'nlei]aS, g
O'shanda gimnastikachilar nimani qilish mum«
qilish kerakligiga e’tibor beradilar.
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ljobiy aks aloga og‘zaki yoki noog‘zaki bo‘lishi mumkin. YOsh
sportchiga , ayniqsa jamoadosh o‘rtoglari oldida u yaxshi
chigganligini aytish - uni o'ziga bo‘lgan ishonchini
mustaxkamlash uchun eng yaxshi usul. Elkasiga urib qo‘yish yoki
“besh tashla” taklifi esa gimnastikachining chiqishini siz yaxshi
baholaganingiz to‘g'risida xabar qiladi.

Boshqa odamlar bilan xabarlashish.

Xabarlarni jo'natish va qabul qilishdan, aks alogani
a'minlashdan tashgqari, murabbiyning ishi murabbiylar shtabi
a'zolari, ota-onalar, muxlislar, xakamlar va ragib jamoa

murabbiylari bilan o‘zaro munosabatlarni o'z ichiga oladi. Agar
Siz bu odamlar bilan samar

sizning kare

t

ali muloqotga kirisha olmasangiz,

rangiz noxush va uzoqqga cho‘zilmaydi.
Trenerlar shtabi.

Dastlabki mashg‘ulotni o'tkazishdan oldin, murabbiylar
shtabi bir yil oldinga uning

har bir a'zosi majburiyatlari va rolini
muxokam

a gilish uchun yig'ilishlari kerak. Murabbiylar sonidan
kelib chiqib, ularning majburiyatlarini turlicha bo‘lishi mumkin.
Masalan, bitta murabbiy qo‘shpoyalarda va tayanib sakrashda
gimnastikachilar bilan ishga javob beradi, boshqasi esa -

ijﬁsny{)bp-arobgarhkni 0'z zZimmasiga oladi biroq yordamchi
r - « ) - o - :

' al Ylar o'z yo‘nalishids ish uchun kattaro javobgarlikni
olishi mumkin. 5 ;

Mavsum o]g;j yig'ilishda Mmurabbj
mashg‘ulotiar rejasj

mashg‘ulotlarda vVa turniy
Jadvalinj

ylar shtabj terminologiya,
Musobaqalar kunini tashkil etish,

larda muloqot usullarj hamda tadbirlar

Mmuxokam
murabbiy|ai Yag(m: rq”lﬁh kerak. Sizning  shtabingiz
r e
gdplashishlan]oﬂm. Ula ol chigishlar; va bir ovozda

. rnj ;
qarashlarg, ega bo'lish INg barchgag; Murabbiylikka o‘xshash

ari vy pi . :
glmnastlkachllar, ularning ota-
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onalari va bir birlari bilan o‘zaro munosabatda bo‘lish
strotegiyasini  o‘tkazishlari  kerak.  Kelishmovchiliklarni
gimnastika zalidan tashqarida muxokama gqilish va har bir
murabbiy shtab a'zolari bir to‘xtamga kelishlari uchun oz fikrini
ochiq bayon etishi kerak.2

Adabiyotlar
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577 bet R

2. M.N.Umarov, N.X. Fetxullova Badiiy gimnastika nalzanya'Sl
va uslubiyati. 0'quv qo‘llanma. "O‘zbekiston Davlat Jismonty
Tarbiya va Sport Universiteti” - Ch.: 2020 y 251 bet._ _ e

3. Xaytmetov LS. “Sport pedagogik maxoratini OShll:‘lSh.
(Badiiy gimnastika) Xoreografik mashqlarini o‘tkazish uslubiyoti
O'QUV‘QO'lIanma ~T.: « Davr matbuot savdo», 2020y s Y

4. Ulezko LV. «TEORIYA METODIKA XUDOJE-STVENNg
GIMNASTIKI». Uchebnoe posobie «Tashkent o‘zkitob savdo

nashriyot matbaa ijodiy uy». 2021 g 105 str.

* “Coaching youth gymnastics” Shannon Miller. 10-18 p.
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2-MAVZU. BADIIY GIMNASTIKANING RIVOJLANISH TARIXI

REJA:
1. XIX asr oxirlari XX asr boshlarida badiiy gimnastika.
2. Xalqaro miqyosida badiiy gimnastika.
3. Olimpiada o'yinlarida badiiy gimnastika.
4. O'zbekistonda badiiy gimnastikaning rivojlanishi.

Tayanch iboralar: Dramatik, emosional tus, ritm, intellektual,
federatsiya, predmet. forum,

Mustaqil davlatimizning ertan
va rivojlanishi
sog'lom bo’lish
kelajagi-farz

gi kuni, uni gullab-yashnashi
ko'p jihatdan o'sib kelayotgan yosh avlodning
iga bog'liq. Bu esa o'z navbatida,Vatanimiz
tOpismUChu':n.d]arnmznin'g jismoniy, aqliy va ma'naviy kamol
. Qula-y sharoitlar yaratishni taqazo etadi.
avloljie:ﬁ:lf::(’::;mmm?g ijre,z'.de"ti L.A.Karimov “Barkamol
laganlaridek "";ata;aqq;iv otining poydevor;” nutqida ta’kid-
hagida qa}’.é;'urisffc Gngllz Yaxshi bilasizki, kelajak avlod
elishtirishga intilis’h-;:')fn:'zg,’m'tl’la’rkamm nasini tarbiyalab
Uy xususiyatimizdir,
Yd va sport” to'g'risidagi 27

moddadan iboy ’ '
dorat 0'zbekiston Respublikasi qonunlari xalgimizni

sog’lomlashtirishda

ol davlatimizp;
xo'rligidan dalo|at beradi "#Ning yana bir karra g'am-
Respublika Pras l _
buyruglarida mar rerde-nt] I-A-Karimovmng farmonlari
qaratilg; s Mlakatimig, aholisinj '
gan bg llb.jismoniy t b sog'lomlashtirishga

arbiyaga katta e'tj

bor berilgan.

1999-yil 27-may 271-sonli “O’zbekistonda jismoniy
tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to'g’risida”, 2002-yil 24-oktyabr “0’zbekiston bolalar sportini
rivojlantirish jamg’armasini tuzish to’g’risida”gi Qarorlari
mamlakatda mamlakat aholisining salomatligini yaxshilash,
ayniqsa, talaba-yoshlar jismoniy taraqqiyotini tarbiyalab
etishtirishda eng muhim omillardan biri sifatida xizmat
qilmoqda’.

O’zbekiston eng gadim zamonlardan buyon inson yashab
kelayotgan joylardan, eng eski madaniyat o’choqlaridan biridir.

O'zbekiston hududidagi turli joylarda (Surxondaryo,
Samargand, Toshkent, Xorazm viloyatlarida) topilgan quyi
paleolit davriga mansub tosh qurollar, o’sha zamon kishilarining
manzilgohlari, dehqonchilik madaniyati, irrigatsiva qurilishi,
chorvachilik izlari, eramizdan oldingi ikkinchi ming yillikning
oxirlari va birinchi ming yillikning boshlariga mansub bronzadan
ishlangan buyumlar, qurollar va hokazolar ana shundan dalolat
beradi.

O’zbeklarning qadimgi ajdodlari o'z yuksak ajdodlari oz
yuksak madaniyatini vujudga keltirguncha og'ir yo'Ini bosib
o'tishda zo'r jasorat ko'rsatganlar, tabiat bilan kurashga bardosh
bera olganlar. Bu esa xalqdan jismoniy baquvvat bo’lishni talab
qilar edi. O'zbekiston zaminida ilgari yashagan xalglar hayotiga
tasodifan kirib qolgan emas, ularning ko’p asrlik tarixi bor.

IX-XI asrlarda (Somoniylar hukmronlik qilgan darvda) O’rta
Osiyo xalglari hayotida fan, madaniyat va san’at ancha ravnaq
topgan bu davrda o'zbek xalqi dunyoga bir qator atoqli olimlar
etkazib beradi. Bu hagida M.Musaevning “O'zbekiston SSR”

*0'zbekiston Respublikasi bolalar sportini rivojlantirish jamg'armasini tashkil etish to'g@risida
O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2002-yil 24-yil RG' 315-farmoni
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kitobida R.Ismoilov, Yu.Sholomskiyning “O’zbekiston fizkultura
tarixi” kitoblarida qator ma’lumotlar berilgan.

Temuriylar hukmronligi davrida (1370-1570) o'zbek feodal
davlati hayotida harbiy san’at hamda Jismoniy mashgqlarning
xilma-xil turlari yanada rivoj topdi. Buni isbotlovchi dalillar
[.R.Ismoilov, Yu.Sholomskiyning “0’zbekiston fizkultura tarixi”
asarlarida keng yoritib berilgan,

Ulug' o'zbek shoirij, mutafakkiri A.Navoiyning “Hamsa”sida
ham xuddi shunga o'xshas
ko‘rsatib berilgan.

Har bir davlat, jamiy

hjismoniy mashgqlar ahamiyatini

tarixi bo'yicha, aynan Ol;tqllSmOniyr madaniyatning umumiy

Gimnastika bo'lg'usi s ‘gc -t<-05”bo.lgan an’analarga egadir.

tuzimlar S hAvoii ADO{ft turf sifatida 0‘zgarib turgan turli

Roan‘anaviy yogsit. d.g| 1smonly - tarbiyaning an’anaviy va
Y vositalari Majmuiga aylangan edj

O'rta Osij :
Yo hududida ut ‘ :
sog‘lomlashtirish, ’ 11101T1]il;lifnd kst dave S
adaniy

yo'nalishlari ilmi
: 1y asoslanl:
[_Alpomish, Ibr Shnldngan

amaliy jisy :

J atning elementlari va
tarixiy ildizlariga egadir
oshqalar).

_ qo‘llanilad;i : ! ;
alohidg guruhlarda iismonci];“gan o, OZBAE

. _ qobiliyatlarinj
haqida keng ta ———

Savvur beradi.
madaniyat  bilan
murukkab mashgqlar va

S s ' nik dar e
8ana olar edilar, Jada bajarishnj qisqga vaqtichida

Joylard, bolalar

8Imnastikach; : port m; .
achil e mdktablarming tashkil etilishi,

ining eng o A9alardagi chigishi, birinchi
etish, _ Yutuglarsj, Olimpiya o'yinlarida
(;zlbekiston Respublikasida

Ksak Natijalarga erishgan
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gimnastikachilar mahorati, bularning barchasi shu ajoyib sport
turi tarixini tashkil etadi. Jahonning taniqli sportchilari orasida
Ozbekiston gimnastikachilari qanday o‘ringa ega bo‘lishgan?
Ular Respublika nufuzini ko‘tarishga ganday hissa qo‘shmoqda?
Mustagqillikka erishgach, respublika rahbariyati gimnas-
tikachilarni jahonda davlatimiz nufuzini ko‘tarishga hamda
ularning qo‘shayotgan hissalarini yugori baholamoqda. Shuning
uchun ham bizning gimnastikachilar haqidagi ma‘lumotlar
yurtimizda sodir bo‘layotgan ratsional o‘zgarishlarni yaqqol
ko‘rsatib berdi. Fanning tarixiy gimmatini shu fan rivojlanish
tarixi, o‘tmish xotiralari, xalq an’analariga hurmat, ma’naviy
boylik, o‘quv mashg‘uloti uchun nazariya, talaba va
tinglovchilarni o‘gitish uchun uslubiyat tashkil etadi.

Badiiy gimnastika tarixi

Badiiy gimnastika o‘z shakllanishi va rivojlanishida sport va
sa’atdan eng yaxshi xislatlarni o'ziga mujassam qilgan holda uzoq
davrni o‘tdi.

Barchaga ma'lumki, odamlar juda qadim zamonlardan
boshlab raqsga tushishgan. Rags hissiyotlar va sezgilarni
ifodalash usuli sifatida odamzotning barcha tarixida mavjud. Bu,
o'zida odamning musiqiy, jozibali, sport, estetik va badiiy
rivojlanishi va ta’limi vositalarini o‘zida uyg‘unlashtirgan
ragsning ko'p qirraligi bilan bog'liq. Rags har xil asrlar davomida,
shu davr uchun o‘ziga xos xarakterga ega bo‘lgan. Rags borgan
sari o‘zgargan va yangidan-yangi yo‘nalishlarni qamrab olgan.
Keyinchalik, rags studiyalari va teatr san’ati studiyalari paydo
bo‘lgan.

X1X asrning oxiri - XX asrning boshlarida Fransua
Delsartning ifodali gimnastika studiyasi, Emil Jak-Dalkrozning
ritmik gimnastika, Jorj Demenining rags gimnastikasi va
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kitobida R.Ismoilov, Yu.Sholomskiyning “0O’zbekiston fizkultura
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gimnastikachilar mahorati, bularning barchasi shu ajoyib sport
turi tarixini tashkil etadi. Jahonning tanigli sportchilari orasida
O“zbekiston gimnastikachilari ganday o‘ringa ega bo‘lishgan?
Ular Respublika nufuzini ko‘tarishga ganday hissa qo‘shmoqda?
Mustagqillikka erishgach, respublika rahbariyati gimnas-
tikachilarni jahonda davlatimiz nufuzini ko‘tarishga hamda
ularning qo‘shayotgan hissalarini yuqori baholamoqda. Shuning
uchun ham bizning gimnastikachilar haqidagi ma‘lumotlar
yurtimizda sodir bo‘layotgan ratsional o‘zgarishlarni yaqqol
ko‘rsatib berdi. Fanning tarixiy gimmatini shu fan rivojlanish
tarixi, o‘tmish xotiralari, xalq an’analariga hurmat, ma’naviy
boylik, o‘quv mashg‘uloti talaba va
tinglovchilarni o‘gitish uchun uslubiyat tashkil etadi.

uchun nazariya,

Badiiy gimnastika tarixi

Badiiy gimnastika oz shakllanishi va rivojlanishida sport va
sa’atdan eng yaxshi xislatlarni o'ziga mujassam qilgan holda uzoq
davrni o‘tdi.

Barchaga ma'lumki, odamlar juda gadim zamonlardan
boshlab raqsga tushishgan. Raqs hissiyotlar va sezgilarni
ifodalash usuli sifatida odamzotning barcha tarixida mavjud. Bu,
ozida odamning musiqiy, jozibali, sport, estetik va badiiy
rivojlanishi va ta’limi vositalarini o‘zida uyg'unlashtirgan
ragsning ko‘p qirraligi bilan bog‘lig. Rags har xil asrlar davomida,
shu davr uchun o‘ziga xos xarakterga ega bo‘lgan. Rags borgan
sari o‘zgargan va yangidan-yangi yo‘nalishlarni qamrab olgan.
Keyinchalik, rags studiyalari va teatr san’ati studiyalari paydo
bo‘lgan.

X1X asrning oxiri - XX asrning boshlarida Fransua
Delsartning ifodali gimnastika studiyasi, Emil Jak-Dalkrozning
ritmik gimnastika, Jorj Demenining raqs gimnastikasi va
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Aysedora Dunkanning erkin rags studiyalari juda Kkatta
ommaviylikka erishgan. Ularning ijodiy merosi butun dunyoda
tan olindi va badiiy harakatning yangi yo'nalishni rivojlanishiga
asols _b()ldi, aynan shu, qizlar uchun sport turini yuzaga
kelishining boshlanishi bo‘ldi.
- E*F'a(ns.ua De!sax_'t (1811 yil 11 noyabr - 1871 yil 20 iyul, Parij)
saanr?:g:‘hk qo Shl.thl,_ _vokaf bo'yicha pedagog va sahna
i -lfng ITEZc-WlIyaCh.ISl hisoblanib, akterlar va raqqosalar
N lOrdZ.i!l gl'mnastlka tizimini yaratgan. O‘z hissiyotlarini
borlll Ijl ya Imo-ishoralar bilan ifodalayotgan katta odamlar va
O‘ra al-nu?g .hare.lkatlarini kuzatishi hamda yunon san’atini
g}““'ShI 0qibatida, u, imo-ishoralarni mohj
va hissj irralario- ‘ s
uwga!:si!y1 qn'mlanga ko‘ra tlZlmlashtirgan. Delsart jadvallar
UIardau;Ot;l(c?l])larjfharakatlarining barchasini tasniflagan bo'lib
I bu ifodali harak: a kavf; -
bilan aks  ettjr| arakatlar va kayfiyat matematik aniqlik
e rlgan.  Masalan, fagatgina qo‘llar uchun
qo‘llar h;l:lm%l 9 By diay Nazarda tutilgan. Lekin, Delsart
< e Ka i C . s
: aratishi orgali ol
tananing, qo‘llarning boshm'na lbh'l orqali har bir hissiy holatga
s g ma’'lum bj ati ' i
s kelishij kerakligini . holati va ol
kechinmalarip;
harakatlay bil ‘

yatiga, mazmuniga

ari tiziminj y

mimikaga mo
har i)

Mazmun yg mOhiyg: emas, balki har bir |
R atni Kirjtjs .

his qilish kam va o'zidan < hga o rgatg

Sinoy

hissiyotn; harakatga

ifodalash zarur

an. Uning gapiga ko'ra,

dan 0‘tkazi Y
aylantirigp, va bOSt:LISh etarli emas, balki

Delsart harakatlarning 'dan o'tgan kechinmani
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kuchiga katta e’tibor qaratgan, bu, harakatlarning sun’iyligini
oldini olishga yordam beradi, deb o‘ylagan.

Delsart harakatning asosini, uning kelib chigishini
tabiiyligida ko‘ra bilgan, gimnastik mashglarni musiqa bilan
uyg‘unlashtirishga intilgan. U, quyidagi tamoyillarga rioya qilgan
holda mashqlarni yaratgan:

- ko‘pchilik bo‘g'imlarni harakatlarga bir butun sifatida
kirishishini;

- odamning hissiy holati bilan gavda harakatlari o‘rtasidagi
alogadorlikni;

- harakatlanishlar paytida qo‘llar va oyoqlarning garama-
qarshi harakatlarini (yurish va yugurishning turli xarakterlarini).

F.Delsart tomonidan ishlab chigilgan ushbu barcha g‘oyalar
va tamoyillar badiiy gimnastika uchun juda qimmatli hisoblanadi
va uning bazaviy harakatlari asosiga kiritilgan. Masalan, badiiy
gimnastikaning to‘lginsimon va prujinasimon harakatlari
ko‘pchilik bo‘g‘imlarni bir butun sifatida harakatlarga qo‘shilishi
asosida, sekin-asta gavdaning bir zvenosidan boshqasiga o‘tish
orqali bajariladi. Badiiy gimnastikada yurish, yugurish va
sakrashlarning har xil bazaviy turlari, ularni bajarilishi paytida
go‘llar va oyoglarning qarama-garshi harakatlanishini talab
qgiladi.

Shveysariyalik bastakor va pedagog Emil Jak-Dalkroz (1865
yil 6 iyul, Vena, 1950 yil 1 iyul, Jeneva) ritmik gimnastika deb
ataladigan mualliflik tizimini yaratgan bo‘lib, unda u, musiqiy
ritmni odam gavdasining harakatlariga olib o‘tishga uringan.
Emil Jak-Dalkroz, o‘zining tizimi asosiga musiqa ritmi va
musiqani jozibali amalga oshirish tushunchasini go‘ygan. Musiqa
va joziba ritmdan boshlanadi. Tanani, qalbni, ruhni va umuman
odamni tarbiyalash va shakllantirish uchun eng ifodali ritm
zarur. Emil Jak-Dalkroz dunyoning yaratilishi sirlaridan voqif
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bo'lish va misli ko‘rilmagan qudratga, o'z tanasi va 0z hayotida
ritmni his qilishga qobiliyat fagatgina insonga xos, deb
hisoblagan. Ragqosa musiqa va harakatlardagi ichki aloqani har
doim anglashi kerak. Musiga bilan shug‘ullanishdan oldin, ritm va
tovushlarni yaratadigan hissiyotlar ichiga kirish, uni 0‘zining
tani-joni bilan his qilish va idrok qilishni o‘rganishi kerak. Emil
Jak-Dalkroz bolalar uchun maktab ta’limi tizimiga ritmikaning
kiritilishini ahamiyatini alohida aytgan, chunki harakat -
ularning zarurly ehtiyoji hisoblanadi. U, ritmni har ganday
san‘atni, jumladan she’riyatni, haykaltaroshlikni, me’'morchilik va
musiqani bilish uchun baza sifatida belgilagan, Musiqa odamning
Xulg-atvorini sokinlashtirishi va qo‘zgaluvchanligini tinchlan-
tirishi orqali umumiy tarbiyaviy ahamiyatga ega, deb hisoblagan.
.Emil‘]ak-DaIkroz barkamol rivojlangan shaxs — odamning antik
;ieyaolliinqaztjj;mlii:gf rz:zct{)salc(ii‘.— 0d§§1r1i o‘.zini-o‘zi bilishig_é\,
aidan | elish, Jismoniy va psixologik
glylllcl1llll<lar11| bartaraf qilish vg 0'zining kuchi va jjodiy

imkoniyatlari to’'g'risida yorgin tasavvurlarni -ati 'J
Emil ]ak-Dalkrozning asosi i ; {alatl.Sh bolgel
: R Y tamoyillari: “Mm da
harakatlarini ruhlantirish kerak, tokij “ko‘ri _USIQa o &
aylansin”. “Tovushlar musiqasi 'va im(L)l , hO rinadigan .tovush-ga
hissiyotlar bilan rublantirilishj kerak” [;‘S ‘IQljalar o blfté
ritmik harakatlarning Uyg'unligi S-ifaTC; lclk-Da-lkroz “Tadsie
ularning yordamida odam o'y hissi tll a -belgllagan hodligg
.[fekiti,u, buni mumtoz ragsda ko’rmay: a(r'lnl nan?oyon qilage
c‘lars urish”  bilan 0'qitishj Vag n'_ )z USl'ublyOtini ritmni
0'quvchilarga davomiylikpj uyg“unlashgi: O'zlashtirayotgan
irish Maqsadida 0‘zining

tizimini musiqa ritmigao;
| Musiqa ritmidag; erkin harakat| "d
gimnastika). Ularning tarkibig o e

a musj .
ashula aytish, solfedjig o uS|.Qa Nazariyasi, xor tarkibida
2 X ’ l . 3
gimnastika, raqs kuyrs; va hokg 8IMnastikagi ruhlantirilgan

Ritmik gimnastika darslarida qo‘llaniladigan vositalar badiiy
gimnastikaning bazaviy elementlariga o'xshash. Bunday
harakatlarga yurish, yugurish, sakrashlarning har xil turlari
kiradi. Harakatlarning variantlari - uzilib va sokin ijro etish,
musiqga ritmiga bog’liq holda, musiqaning har bir tovushiga mos
keladigan sekinlashish va tezlashish bilan go‘llaniladi. Bunday
mashglarning barchasi giyinlik darajasi bo‘yicha aniq ketma-
ketlikda berilgan va shakli bo‘yicha juda xilma xil bo’.lga.n.
Mashg‘ulotlar tizimida ohang va ritmdagi .juda k.lChlk.
o‘zgarishlarni harakatlarda aks etuvchi musiqa : OSIEld.Zlgl
individual va guruhdagi improvizatsiya ancha sezilarli joy
egallaydi. . .

Emil Jak-Dalkroz oz davrida keng tarqalgan‘ glr_nnastlk'
harakatlar musiga bilan uyg'un bo‘lgan har xil 'yo nallshlar'n!
o‘rgangan va tahlil gilgan. U, ulardagi ijobiy \./a.salbly tomonia'?n!
ajratgan bo‘lib, bu, uning ritmik tizimini be'takror stilini
shakllantirish imkonini bergan. Badiiy gimnasgkad.a‘ b.unday
vondashuv o'z qo‘llanilishini topdi va yanada rivoyllantlrglsilign)

Fransiyalik fiziolog va pedagog Jorj Resaen] (18 'n;nastik
fiziologiya va anatomiya yutuglari 3505'@ tfmlga".dg; i
jismoniy tarbiya tizimi muallifi. Jor] De_nTe.m 0z d:vr;katlaming
bo‘lgan gimnastikaning asosiy kamchlhg’l. d.el.).. ;romagan :
o‘ta keskinligini, to‘g'ri chizigliligi va sun lyhgm; 'Si cho'zistllga\.
fiziologik jarayonlarga asoslangan holda m_ushak z.zrnhal "l
va bo'shashtirishga qaratilgan mashqlarflmg. orth;. Lo
statik kuchlanishlarsiz to‘liq amplituda bilan va keskin s

harakatlarsiz bajariladigan mashglarni magsadga

va beso‘naqay ga bo‘lgan quyidagi

muvofigligini isbotlagan. U, jismoniy tarbiya
prinsipial talablarni ishlab Chqu]ai?:
- gimnastika dinamik bao'lishi

qochish kerak;

kerak, statik mashgqlardan
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- harakatlarda to‘liq amplitudaga erishish zarur. Agarda, bir
xil mushaklar to'lig kuchlangan bo‘lsa, unda qarama-qarshi
mushaklar to'liq bo‘shashgan bo'lishi kerak;

- harakatlar tabiiy ko‘rinishga ega bo‘lishi, burchakli va uzilib
bajariladiganlari bo‘lmasligi kerak;

- harakatlarda ishtirok etmayotgan mushaklar, bo‘shashgan
bo'lishi kerak:

- mashglarni o'rgatish paytida t
mashgqlarga o'tish, engil mashqlard
oddiylaridan murakkab mashq]l

Jorj Demeni mashqlarni b
o‘quvchilarni toligish daraj
oshirish kerakligini ishotla
kattaligini - quvv
Jorj Demenining )i

anish mashqglardan notanish
an ancha qiyin mashqlarga,
arga o'tish lozim.
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gan. Buning uchun u, yuklamaning
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Smoniy tarbiya tizim;i salom

mlashga, €nergiyani eng k
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4N mashqlar hamda rags
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musiqa ostidg o‘tkazilgan i
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Jorj Demenining gimnastik tizimini ust'lbu ta'kidlashlari'l‘f;
holatlari hozirgi vagtda ham badiiy gimnastll‘(a uchun aso.s bo'li '
xizmat qiladi. Sportchi gizlarning zamo‘navly da.stlllrlarl(?a'llorj
Demeni tmonidan taklif gilingan jismlarning turl.arl O'ZgaRtEREAD

adi i ik harakatlarni,
holda qo‘llaniladi, barkamol shax'sm, .noz' . Li
egiluvchanlik va harakatlar go‘zalligini t.arl.:nya qthh_ €sa - y
gimnastika bilan shug‘ullanishning asosi hisoblanadi. £

Erkin raqs asoschisi, amerikalik raqq?sa AYSEdor; oy
(1877 yil 27 may, San-Fransisko - 1927 yil 14 sent:'az l?aletning
raqsni o‘ziga xos san’at turi sifatida tus.hung‘?mv"‘.“‘lr_rllk‘::l e 2
qat'ly qoidalarini inkor gqilgan, rac!sd? Bk ledo;"a il
musiqani bir butunga birlashtirishga mtllga“‘é\gson Wi o
qadimgi YUnon san‘atiga tayangan holda, I nnonliklarning
chizilgan rasmlardagi pozalarni o‘'rganish orqali yu < sk
nozik harakatlanishlaridan namunalar olgan iy r;glashtirishga
san‘at, musigiy va nozik harakatlar Sh‘"J'F“anmolishi orgali, u,
uringan. Musigadan va tirik tabiatd:fm ilhom e o
ragsning tabiiy shakllarini rivOilann,rgan. \‘ra‘n harakatlarini
standart aylanishlar va sakrashlar'SlZ 'O'Z!l:“ goniy Ao
yaratgan. Musiqa va hissiyotlar uygunligi h:rc:iatlarni yuzaga
bo‘lgan, uning tani-jonidan chigib keladlgan] ri musiqa ortidan
keltirgan. Aysedora Dunkanning harakat aUning raqslaridagi
yurgan, undan oldinga chigib ketma.gan' arim barmogqlari
harakatlar oddiy bo‘lgan: gadam bosmhl[arr. jt/abiiy to‘xtalishlar
ustida engil yugurishlar, kichkina Sakrasl‘1 aoianuvchi tuniklarda
va pozalar, u, oyoq yalang engil shaffof, mt: rovizatsiya qilgan
rags tushgan. Aysedora Dunkan Fa‘_"‘sda. l pamalga: oshirilgan,
bo'lib, bu harakatlar zavq bilan va chin dlld'?sl\“an U Chaykovskiy,
Notabiiy ritmikali, musiqiy va betakror bosﬁo[;en va boshga
Vagner, Shubert, Betxoven, M(_’tsart'. stida ragsga tushgan.
bastakorlarning yuqori badiiy musiqalari 0
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Musigani hissiy qabul qilishi va uni harakatlarga o‘tkazishi, uning
usuli asosida yotgan. Aysedora Dunkan o‘z o‘quvchilariga
harakatlar paytida chiziglarning to‘lginsimon bo‘lishini va tirik
tabiatning o‘ta go‘zal va tabiiy shaklini mujassamlashtirishga
o‘rgatishga intilgan.

Aysedora Dunkanning ijodiyoti avlodlardan avlodlarga o'tib
yangi yondashuvga o‘rnak bo‘ldi va yangi raqs yo‘nalishlarini
yaratilishiga ko‘maklashdi.

_ Aysedora Dunkanning ijodiyoti badiiy gimnastikaning
l'l.\rfOJldniShigd ham ancha sezilarli ta'sir ko‘rsatdi. Sportchi
o musiqan individual interpretatsiya qilishlari va esda
: faznl yaratish uchun uni harakatlar bilan to‘liq

0‘zaro bog* 2 ) e : .
h'n'akatia,g'hSh talab qilinadi. Bidiiy gimnastikaning bazaviy
e = tolainlar. e it
R ‘mlq‘“l‘“- Prujinasimon harakatlar va ularning
ek lg qo llar va tana bilan harakatlar, yugurish, yurish va
SZ}M arning har xil turlarj hisoblanadi
wunday qilib ai k=t )
F.Delsartnini q,--ltb' éldo'dla, ning ifodalangan gimnastika asoschisi
T— g, ri ml!< gimnastika asoschisi E-].Dalkrozaning raqs
A DUnkan;]' 359“}1‘51 l.Demenining va erkin rags asoschisi
' INg jodiy merog;i )
Rossiy SUX1X asr oxiri - Xx asr boshlarida

ada keng omi .
— nalashdi, Nozilk . :
Hudiyalari katta miqdorda OCth?k harakatlar va teatr san‘ati

-1912 yilda S.Volkonskiy P

kurslarini ochdi. Studiyadg D

eterburgda ritmik gimnastika
yuborilg: ‘
rilgan O'qituvchilar

alkroz
va

rus tomonidan Rossiyaga

iy Mutaxassislari ish olib
‘ - 1915 yilda pe
Sokolova nozik harak
bolib, unda F.Delg

ning ritmil 8imng

trograd
atlfr v(a(ijahMXfL\T aktris;,si K.Isachenko-
& na ldeE]llllgl maktabini Ochgan

artningifod, :
alangan SlMnastikasj, E.].Dalkroza-

stikasi, J.p
» ) em 1
Shining ags gimnastikasi hamda

predmetlar - koptok, sharf va boshqalar bilan mashglar o'z aksini
topgan;

-1918 yil E.I.LRambek (A.Dunkanning shogirdi) studiyasida
nozik harakatlar bo‘yicha maxsus ta’lim olgan E.N.Gorlova
Petrogradda nozik harakatlar sohasida o‘zining pedagogik
faoliyatini boshlagan. Keyinchalik Gorlova “Geptaxor” studiyasi
tizimi bilan va D.M.Musinaning studiyasi bilan tanishgan hamda
ritmik gimnastika bilan shug‘ullangan;

-1918 yil N.Romanovaning rahbarligi ostida ritm maktabi
ochilgan bo'lib, u, guberniya xalq ta’limi bo‘limi tasarrufida
bo‘lgan. Ritmik gimnastika maktablardagi jismoniy tarbiya
darslariga kiritilgan va maktabdan tashqari vaqtda - bolalarning
badiiy tarbiyasi vositasi sifatida kiritilgan;

-1919 vyil S.Auer Petrogradda mukammal harakatlar
studiyasini va keyinchalik institutini ochgan. Unda shug‘ul-
lanuvchilar har tomonlama jismoniy madaniyatni o‘zlashtirish
imkoniga ega bo'lishgan. Institutning o‘quv rejasi ko‘p predmetli
bo'lgan va akrobatikani, ot minishni, qilichbozlikni, ritmik
gimnastikani, xarakterli ragsni va hokazolarni oz ichiga gamrab
olgan;

-1919 vyili Jonli soz institutining musiqiy harakatlar
studiyasi qoshida “Geptaxor” studiyasi ish boshlagan bo'lib, .
Xoreografik spektakllarni va konsert chigishlarni bezash ustlda'
ish- olib borgan. 1933 yildan boshlab “Geptaxor” studiyfiSl
Jismoniy tarbiya bo‘yicha viloyat kengashining jismoniy tarblya‘
seksiyasini topshirig‘iga binoan bolalar bilan ommaviy ishlashni
boshlagan v “harakat gimnastikasi tizimini” yaratgan; s
- Pedagogik xodimlarga bo‘lgan ehtiyoj 1920 yilda .Rl.tm
"stitutini ochilishiga olib kelgan. Ushbu institut dasturmufg
AS0sly  yo'nalizhles umumiy pedagogik tayyorgarl.lk.
(Pedagogilcy, psixologiya, biomexanika), harakat tayyorgarligl
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i ikasi), musiqiy
(xalq ragslari, nozik harakatlar, shved gimnastikasi)

' iqiy-plastik
tayyorgarlik (musiqa eshitish, ashula aytish va musigiy-p
etyudlar) hisoblangan; [22,23,24]

igi i Isart
-1920 yilda D.M.Musinaning rahbarligi ostida F.De

. s, 2 arrufida oz
nomidagi yagona san’at studiyasi “Glavnauka” tas

N : o‘quv
ishini  boshlagan. Unda, amaliy, ilmiy-tadqiqot va o'q

seksiyalari bo‘lib, ularda rags, badiiy so‘z Va.mlml-ka“ :eo'zlski
harakatlarni ifodalash o'qitilgan. 1923 yili studiya, o‘quv Z;riy
tarkibiga akrobatikani, gimnastikani va bir qator :: sina
fanlarning  kiritilishi hisobiga kengaytirilgan. DM l.Jl iy
studiyasining asosiy ishij san'atning har xil turlarini ilm

. . 2 e amalga
asoslash vj ularnj sintezlashni amaliy jihatdan
oshirishdan iborat bo‘lgan. Lekin, b

okl . 24
Studiya tomonidan amalga oshirish imkoni bo‘lmagan; [22,23,24]
-1921 yilj ZVerbovy

- 1 a

a studiyas;j tuzilgan bo‘lib, u, 192_3 yllfii

Davlat badiiy maktah; huquqiga ega bo'lgan. Unda, o0'zini-0'z
mukammallashtirishni

istagan barcha
mashg‘ulotlar o'tkazilgan Va jismoniy t
beruvchj pedagog kadrlar ¢

quyidagi fanlar kiritilgan:

archa qo‘yilgan vazifalrni

odamlar  bilan
arbiya bo‘yicha ta’lim
ayyorlangan, Mashg‘ulotlar tarkibig.a
biomexanika, anatomiya, raqs tarixi,
libos tarixi,umumiygimna '

’

alarida pedagogik
-FLesgaft nomidagi
akat dotsenturasida
gan;
"lova bolalar ba
bolalar guruhi bilap p
Trenirovk

_ dily styq;
ozik harakat,,

a xil konstruksiy
» Sharf va h.k.) qo'lla
sahnalashtirishlar,

Yasida iqtidorli
O'yicha jgp boshlagan.
i hamqy Predmetlarni
qalj Amalgy oshirilgan.
teatrlashtirish elementlarini

b

alarp

alar xilm

Xoreografik

.

. rivoilantirish bilan
ilishi orqali, albatta ma’'lum bir syujetni rivojlantirish
L ' i rivojlan-
amalga Ozhiri](gq:?t; Leningradda badii)’h ha:;lz:‘?;;‘;z;';(::]
Shig a)., : ichlarni ajratish m : illargacha
tirilishida bir nechta bosgic ildan to 1924_1-925.5;: ishatan
M maktab]arm;‘]ﬁigi bl tEwsmmladl"li )::l gtam olgan.
Kes qar.ma-qarsbiri faqatgina 0z tar_noyl -fin an alohida
maktablammg. = tomonidan tashkil gl ng illyustrativ
Mavjud Swdlyal?{:)'rgazmali chigishlar asosa
konferensiyalar, _ b
xarakterga ega bo‘lgan' har xil yo‘nalishdagi stlli(:g;% 1925
Ikkinchi b'osqwh_ ishaga urinishlar bilz.m xaf)artjamiyatlari
maktablarni b'rlashmiar vakillari bir-birlari va Si:xlashgam. 1926
yildan boshlab St.Ud]yah imkoniyatlarini izlay.bofkasi va nozik
bilan birgalikda 'Shlas-da maktablarning _ritm qarshi  tura
yildan bOShlab_' a-lolhlriga kamroq d.ara]a?:katlar xodimlari
harakatlari blr-t-n.l' > hkil gilingan nozik r.lawrlari“i o‘rganish.
boshlagan.1927 yili ta; rakatlarning har xil ha yagona tizimni
assotsiatsiyasi badily aozik harakatlar boyic vazifalar amalga
asosida mavjud REsEES nan. Lekin belgilangan harakatlanishlar
d———— DAY bektiv chtiy
oshmay Sl shtirilgan o'rga"l_Shg adaniyatga ma'lurn
texnikasini chuquria hu tarzda, jismonty md viloyati jismonty
A o yo'nalishlarn!
bir qo’shilish be]g]l;?gza.zasida mavjud ;):m qo'yilgan. Badiiy
madaniyas ken.gz'lsl l (ilova P) keyiﬂgf q?d xilma xil us_fmar
birlashtirish Doryiees aratining ishi ad-mlarida badiiy va
harakatlarda harakat_.afll;niy madaniyat X0 lhg‘UIotlariga alib
qo'llanilgan bo'lib, bu.J l?noniy madaniyat.m:(jzik harakatlar va
estetiies angig.l;la;?lq:;qishlarini uyg'otdi
o'tish magsadida
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ritmik gimnastika materiallari jismoniy madaniyat bo‘yicha
o‘quv qo‘llanmalar tarkibiga kiritilgan.

Uchinchi bosqgich - tarqoq maktablar va studiyalar ish
tajribasini umumlashtirilishi va badiiy harakatlar yo‘nalishida
mutaxassislarni tayyorlashga o‘tilishi bilan tavsiflanadi. 1932 yili
P.F.Lesgaft nomidagi institutda badiiy harakatlar dotsenturasi
tashkil qilingan bo‘lib, badiiy harakatlar sohasida to‘plangan
materiallarni chuqurlashtirilgan metodik va tadqiqot ishlari
doirasida birlashtirish va qayta ishlash imkoni yuzaga kelgan.
Dotsentura xodimlarining asosiy vazifasi - badiiy harakatlar
bo'yicha tizimli tayyorlash uchun zarur bo‘lgan uslubiy ta’minot
va dasturlarni yaratish hisoblangan, Boshlang‘ich ta’lim
fnakta-blarida badiiy harakatlar yo'nalishi bo‘yicha ilmiy-tadqiqot
;ihg;'\;%i) ;:jhzi(f;m- Lel;ingrad bolalarni badiiy tarbiyalash uyi
Tashkil qilingan(iglzls Ubl"y n@rkaz r.ahbarlik qila boshlagan-
bolalarnj badiiy tz:u'biarllaqS Ja‘moaSl'- i
B i yalash uyi qoshidagi badiiy harakatlar

YaSIg-a. Songra pion aroyiga aylangan. Bir va tning
0'zida Leningr . e 8 - -

adiiy tarbiyalash yyj qoshida musiqa

iy harakatlap pedagoglari ikki yillik

semij
[22,2324]- PFIemmarlarda' malakalarin;j oshirishgan
-F.Lesgaft Nomidagi ingtjpyy badiiy harakatlar

dotsenturasida i

gi Leningrad b

e : olalarnj ii "bi h
uyidagi mutaxassns[arning ishlarj 0‘za il o
(rO

amalga oshirilgan,

dasturlarj Va tamoyj

erlar s
7ida ad bolalarnj b
ta’limi Pedagoglari vq badi

0'z

Badiiy 8imnastikq
nomidagi jismoniy
shakllanganj bejiz em

as. Instityt Xu
Samatning yuksak :

arkazlarj bo'lm Mmadaniyat va

Mariinskiy Opera va
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balet teatri va A.N.Rimskiy-Korsakov no_midagi. konserva-
toriyalar bilan qo‘shni bo‘lgan, bu, tabilyklv..n?us-tqa va‘ ra(l](s-
madaniyatiga katta qiziqishni namoyon qllm.lshlga ko mi '
lashgan. Vaqtning o‘zi eski madaniyat an'analarlnda novatorhl n(;
talab gilgan. Xali “oltin asr” madaniyatida tarbl){ala?gan av l(()l
tirik bo‘lgan. SHu bilan birga, badiiy gimnastikaning shakl-
lanishiga Gimnastika kafedrasining (1934 yili dotsen.trua?dzn
qayta tuzilgan) birinchi mudiri Lev Pavlovich Orlo'vmr.lg juda
katta hissa qo‘shganligini aytish lozim. U, juda ziyoli Od.":lm
bo‘lgan, nozik tabiat sohibi va san’atni idrok gila oilg?an, shum-nrgl
uchun gimnastikaning estetik tarkibini muximligini .tus?thnls
unga ososn bo‘lgan. Badiiy gimnastikaning yuzaga kelishi bl‘ront
bir yangi harakat emas, balki buyuk rus musiqiy, rags madaniyati
va san’atining davomi va novdasi bo‘ldi. : fore
1934 yilda P.F.Lesgaft nomidagi jismom)'/ ma ar;nly :
institutiga mamlakatning eng dongdor ritmoplastl-k makta .:;rl
rahbarlari taklif qgilingan. Shu yilning o‘zida, uning bazasi :
badiiy harakatlarning Oliy maktabi ochilgan. Ay'nan'Sh}i fnome“i :
badiiy gimnastikani sport turi sifatidagi rivo;lamsl'f:m rasm)sf
boshlanishi  hisoblanadi. Maktabda tala.bal:lrmb nla;TS:n
tayyorlashning asosiy fani “badiiy gimnastika” deb atalg
([22,23,24]). .
Ta'lim]llasturida quyidagi fanlar bo‘lgan: badiiy ha:::it(lléil;
(badiiy gimnastika, musiqiy ifodalanuvchi e.ty-udlar v; R
Materialni tanlash) - 553 soat; xarakterli, talle.l)"hf:YO l:olfedjio,
~ 208 soat; musiqa tarixi va nazariyasi (musiqiy ta lm;naliyoti -
Musiqiy asarlar tahlili) - 182 soat; rejissura va jro at i
178 soat; xor bo'lib ashula aytish - 88 so?t; taswr(l));t et
dekorativ bezash va rang - 40 soat; gimnastika va sp

engil atletika, gilichbozlik va b.
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Badiiy harakatlarning eng buyuk vakillari tomonidan ilgari
surilgan, jismoniy tarbiyani estetik tarbiya bilan birlashtirish
g'oyasini amalga oshirish rejalashtirilgan. Qabul sinovlari
natijasida 30 nafardan ortiq odamlar tanlangan (bitta erkaklar
vzvodi va ikkita gizlar vzvodi).

Oliy maktabning o‘gituvchilari tarkibi oz ishining eng yaxshi
ustalaridan tashkil topgan. Birinchi o'qituvchilar ichida -
R.AVarshavskaya, A.M.Nevinskaya (Petrograd Ritm instituti
vakilalari), E.N.Gorlova, Z.D.Verbova, A.M.Semenova-Naypak
(plasFilf studiyalarning oldingi rahbarlari) hamda Mariinskiy
t(]ej\:;r;:igchet;kcm “‘St_alari bo‘lishgan. Xarakterli ragsni Sergey
i dg:]e'; - Q!tgan (SSSR Katta teatrining baletmeyster-
kO'rsatgajn al‘tift)(-)r raqqos, kelajakdagi RSFSRda xizmat

Rostislav Vladi‘ -mufmoz rags va sahnalashtirish ishini
baletmeyster; k(:;'_':l)‘(’jlch ‘ %axal‘ov (Mariinskiy ~ teatri
plastikani Pauling K’oljef—l O:SS_SM? xalq artisti) olib borga.n;
studiyasi o‘quychisi); l_arixiq_';ga” _(Nyll-YOfkdagi Mixail Fokin
lvanovskiy (4 ham Fok)i/n AYoLLy ragsni Nikolay Pavlovnch-
A.YaVaganoy nomidagi xor ki __OunChisi, Leningraddag!
eografiya bilim yurtining badiiy

rahbari, kelaj
; jakda RSF ;
borgan. FSRda xizmat ko'rsatgan sa’at arbobi) olib

VSHXD dan chiqq
Varakina, Ariadn
Korsakova—Kudr
Sofya Nechaevg
boshqalar

an  birinchj

al Omme-Bashnipg
Yashova, Annp ;

mutaxasislar - Tatyana
-Yuliya Shishkareva, Lidiya
» Antoning Petrzv—LanonOva, Taurana. MatiG
‘ _ bo'lishgan, i “'C_hepkelenko, G.A.Bobrova va
gimnastikasinip e 1" Keyinchalik mamlakat badily
» faxri bo‘lishgan va rossiyalik

Poydevor o'ryats i i
O'rnatishgan, arenalaridagi g‘alabalariga

Badiiy gimnastikani shakllanishining boshlang‘ich davrida
Leningradda P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat instituti
xodimlari tomonidan jiddiy amaliy, nazariy va uslubiy faoliyat
talab qilingan. Ular, badiiy gimnastikaning mavqeini va
mazmunini belgilash ustida ish olib borishgan, atamalarni,
mashgqlar tizimini, razryadlar tasniflagichini va me’yorlarni
ishlab chigishgan, musigiy jo'rlik bo'yicha tavsiyalarni, yagona
o‘quv dasturini yaratishgan, o'quv materiallarini tayyorlashgan,
musobagalar qoidalarini va bellashuvlarni o‘tkazish tizimini
taklif gilishgan, badiiy gimnastika bo'yicha birinchi musoba-
galarni tashkil qilishgan va o‘tkazishgan. Ushbu faoliyatga
R.A.Varshavskaya, E.N.Gorlova, A.M.Nevinskaya, E.A.Kotikova va
boshqa o‘gituvchilar katta hissa qo‘shishgan.

1936 yilda Badiiy harakatlarning Oliy maktabi Jismoniy
madaniyat va sport bo‘yicha umumittifoq qo‘mitasi qarori bilan
P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat institutining pedago-
gika fakultetiga aylantirilgan, chunki badiiy harakatlar, fagatgina
uning vazifalarini sport vazifalari bilan qo‘shilgan sharoitidagina
mavjud bo‘lishi ma’lum bo‘lgan. Talabalar jismoniy madaniyat
instituti dasturi bo'yicha umumiy kursni o‘tishni boshlashgan va
bir vaqtning o‘zida, ular badiiy gimnastikada magsadli
ixtisoslashishgan. Badiiy gimnastikani rivojlanishida yangi
bosqich boshlangan. Institut rahbariyati - professor Zelkson
E-Yu. va gimnastika kafedrasi - Orlova L.P., jismoniy
madaniyatdagi badiiy-harakatli tarbiyaning ahamiyatiga
ishongan holda, uni yanada samaraliroq ishlab chiqish uchun
barcha zaruriy sharoitlarni yaratishgan [[22,23,24]].

1936 vyildan boshlab P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy
ning gimnastika kafedrasi badiiy gimnastika
adqiqot ishlari markaziga aylangan
Yu.N.Shishkareva faol kirishishgan.

madaniyat instituti
bo'yicha uslubiy, nazariy va t
bo‘lib, unga A.N.Larionova va
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Badiiy harakatlarning eng buyuk vakillari tomonidan ilgari
surilgan, jismoniy tarbiyani estetik tarbiya bilan birlashtirish
g'oyasini amalga oshirish rejalashtirilgan. Qabul sinovlari
natijasida 30 nafardan ortiq odamlar tanlangan (bitta erkaklar
vzvodi va ikkita qgizlar vzvodi).

Oliy maktabning o‘qituvchilari tarkibi o'z ishining eng yaxshi
ustalaridan tashkil topgan. Birinchi o‘gituvchilar ichida -

R.A.‘Varshavskaya, A.M.Nevinskaya (Petrograd Ritm instituti
vakilalari), E.N.Gorlova, Z.D.Verbova,

(plastik studiyalarning oldingi rahbarl
teatrining etakchi ustalarj bo‘lishgan. X
Gavrilovich Koren o'qitgan (SSSR Katta t
;:)[l)!tltorl, don.gdor 'aqqos, kelajakdagi RSFSRda Xizmat
Rogtsialtgan artlst.); mumtoz raqs va sahnalashtirish ishini
bqlets av .‘?/Iadlml_rovich Zaxarov (Mariinskiy  teatri
aletmeysteri, kelajakda SSSSR - xalq artisti) olib b ;
plastikanj Paulina K Ol o
studiyasi o‘quvchisi); tarixj
’ B 'l ] i

Ivanovskiy (u 'Y e s

A.M.Semenova-Naypak
ari) hamda Mariinskiy
arakterli ragsni Sergey
eatrining baletmeyster-

VSHXD dan chj

Vel g 99an  birinchj

Mutaxasij
adna Tomme-Bashnina 12k

. bo'lishgan. Ular
glmnastikasining faol kuchlari

ari,
hi qizlarpj J
gan.

badiiy
a rossiyalik
agi g'alabalariga

badiiy gimnastikac
poydevor O‘rnatish

Badiiy gimnastikani shakllanishining boshlang‘ich davrida
Leningradda P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat instituti
xodimlari tomonidan jiddiy amaliy, nazariy va uslubiy faoliyat
talab qilingan. Ular, badiiy gimnastikaning mavqgeini va
mazmunini belgilash ustida ish olib borishgan, atamalarni,
mashglar tizimini, razryadlar tasniflagichini va me’yorlarni
ishlab chiqishgan, musiqiy jorlik bo‘yicha tavsiyalarni, yagona
o‘quv dasturini yaratishgan, o‘quv materiallarini tayyorlashgan,
musobaqalar qoidalarini va bellashuvlarni o‘tkazish tizimini
taklif qilishgan, badiiy gimnastika bo‘yicha birinchi musoba-
qalarni tashkil gilishgan va o‘tkazishgan. Ushbu faoliyatga
R.A.Varshavskaya, E.N.Gorlova, A.M.Nevinskaya, E.A.Kotikova va
boshga o‘qituvchilar katta hissa qo‘shishgan.

1936 yilda Badiiy harakatlarning Oliy maktabi Jismoniy
madaniyat va sport bo‘yicha umumittifoq qo‘mitasi qarori bilan
P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat institutining pedago-
gika fakultetiga aylantirilgan, chunki badiiy harakatlar, faqatgina
uning vazifalarini sport vazifalari bilan qo‘shilgan sharoitidagina
mavjud bo‘lishi ma’lum bo‘lgan. Talabalar jismoniy madaniyat
instituti dasturi bo‘yicha umumiy kursni o‘tishni boshlashgan va
bir vaqtning o‘zida, ular badiiy gimnastikada maqsadli
ixtisoslashishgan. Badily gimnastikani rivojlanishida yangi
bosqich boshlangan. Institut rahbariyati - professor Zelkson
E.-Yu. va gimnastika kafedrasi - Orlova L.P. jismoniy
madaniyatdagi  badiiy-harakatli tarbiyaning ahamiyatiga
ishongan holda, uni yanada samaraliroq ishlab chigish uchun
barcha zaruriy sharoitlarni yaratishgan [[22,23,24]].

1936 yildan boshlab P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy
madaniyat institutining gimnastika kafedrasi badiiy gimnastika
bo'yicha uslubiy, nazariy va tadqgiqot ishlari markaziga aylangan
bo’lib, unga A.N.Larionova va Yu.N.Shishkareva faol kirishishgan.
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Asosiy magsad - badiiy gimnastikani SSSR jismoniy madaniyat

tizimiga sportning mustaqil turi sifatida kiritish bo‘lgan.

Natijada badiiy gimnastikaning umumiy va xususiy vazifalari
aniglangan, mashgqlarning tasniflagichini ishlab chigish taklif
qi']ingan, atamalarni qo‘llash tartibga solingan, o‘quv materiali-
ning xajmi aniglangan, mashg‘ulotlarni o‘tkazishni tashkil gilish
va .us'lubiyoti masalalari konkretlashtirilgan, o‘quv mashg‘ulot-
Iar.mmg yagona namunaviy dasturi ishlab chigilgan, musobagalr
qmqvalar? va ularni o'tkazish tizimi taklif qgilingan. O‘sha davrda,
bfa\dny gllmnast‘ikaning fundamental jihatlarini ishlab chigishga
gimnastika kafedrasining mudiri Lev Pavlovich Orlov, jismoniy

tarbi zariyasi slubiyoti
o ya nazanyaa va uslubiyoti kafedrasi o‘gituvchisi Karl
ristianovich  Grantin katta yordam

, g berishgan. Jismoni
madaniyat bo‘yvicha shahar qo‘mit = , ;

: - asi Leningradda sportnin
yf’mgl turini ommaiashtirishga faol yordam berganp Badiii
imnastika ji ' : )
tga,“mastlka jismoniy r.nadamyat amaliyotiga kiritilgan bo‘lib, bu,
muassasalarida, korxonalarda, sport  jamiyatlari

s 1 d

bQShlaganlax' uchun ikkinch
birinchilik) o‘tkazilgan. Mys
mashqlardan tashki

i
Ob;uscl)baqalar (shaxsiy va jamoviy
qalar dastyrj majburiy va erkin

: ; topgan_ Mai 5
bahnollaam, mu51ql.)'l|gl va ifodalanganli 113; ‘n?ashqlar bajasisy
s ngan. Erkin mashglar - 2 4, ﬁ b Oyicha 10 ball bilan
exnikasi - 10 b all bilan

ashqning sifatib

ntlarning x“ma

aholangan (ijro
= kompozitsiya;
xilligi - 5 ball va

all; tuzil
‘ : ) ; gan m
g oyaning originalligi va eleme

mashqni tanlangan musiqiy asarga mos kelishi - 5 ball).
Maksimal to‘planishi mumkin bo‘lgan ballardan 75% to‘plagan
ishtirokchi qizlarga razryad berilgan. Gimnastikachi gizlarga mos
ravishdagi razryadlarni berish jismoniy madaniyat va sport
bo‘yicha shahar qo‘mitasi tomonidan amalga oshirilgan. Ushbu
musobagalar badiiy gimnastikani butun mamlakatning jismoniy
madaniyatiga joriy qilish uchun keng imkoniyatlarni ochib
bergan va uni sportdagi yo‘lini boshlanishi hisoblanadi.

1941 yilning aprelida Moskva shahrida bo‘lib o‘tgan maxsus
kengaytirilgan ilmiy-uslubiy kengashda A.N.Larionova Lening-
raddagi P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat institutining
gimnastika kafedrasi o‘gituvchilar tayyorlagan “Qizlarni jismoniy
tarbiyalash tizimida badiiy gimnastikaning vazifalari, mazmuni
va ahamiyati to‘grisida” ma’ruza qilgan va ushbu sport turi
uchun tipik bo‘lgan mashqlarni namoyish qilgan. Leningradda
badiiy gimnastika bo'yicha ijobiy ish tajribasi badiiy gimnastikani
mamlakatda yanada rivojlantirilishi uchun asos sifatida qabul
qilingan.

Ulug’ Vatan urushi davrida badiiy gimnastika bo'yicha
mutaxassislarning faoliyati to’liq to’xtatilmagan. O‘gituvchilar-
ning bir gismi gospitallarga yo‘naltirilgan bo'lib, u erda ular,
davolovchi jismoniy tarbiya yordamida jarohat olgan
jangchilarga salomatligini va jangovar holatini tiklashlariga
yordam berishgan. Gimnastika bo‘yicha boshga mutaxassislar
harbiy gismlarda va gospitallarda ko‘rgazmali chigishlari bilan
faol ish olib borishgan. 1943 yili Leningraddagi pionerlar
saroyida R.A.Varshavskaya rahbarligi ostida badiiy gimnastika
bo‘yicha mashg‘ulotlar boshlangan.

Urushdan keyin mutaxassislar badiiy gimnastikani yangi

kuch bilan rivojlantira boshlashgan. 1945 yildan boshlab bolalar

sport maktablarida va sport jamiyatlari jamoalaridagi ish qayta
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tiklangan. Institutlarda, texnikumlarda va pedagogik bilim
yurtlarida mashg‘ulotlar olib borish davom ettirildi.

1946 yili Leningradda Roza Abramovna Varshavskaya
tomonidan badiiy gimnastika bo‘yicha “Badiiy harakatlar -
estetik va jismoniy tarbiyaning bir qismi sifatida” mavzusida
birinchi dissertatsiya himoya gilingan.

.Ulu.g,' Vatan urushidan keyin 1946 yili Leningradda Xalgaro
X(_)t‘m‘qlllar kuniga bag‘ishlangan birinchi shaxsiy-jamoaviy
bﬂmnchilik musobaqalari o‘tkazilgan bo‘lib, unda 80 nafar
gimnastikachi qizlar ishtirok etishgan. ‘Kelajakda ushbu
:;::I?b"qa'ar'ha.r vili o'tkazilgan va unda ishtirok etadgan
Bl éstfkacr‘u gizlar soni yildan yilga ortib borgan. Badiiy
gnmrmstnkamng ommaviyligini ortib :
uning rivojlanis}
ham ko'p bo'lg
maijlisi

PO iy borishiga garamasdan,
P g MIS éyuzaga keltirilgan to‘siglar
bolib o'tgan b{)-ll-b okvada umumittifoq gimnastika
anishi istigbollari Ib, unda, badiiy gimnastikaning
turiga asos solganl: ~1 mUh.Okama qilingan. Sportning ushbu
(kelajakda SSSRi;nx?.Idan b‘{” bo'lmish Yu.N.Shishkarevaning
gimnastika tizimini P ko.rsatgan trenr) xotirlashlari, badiiy
Jismoniy madanj ltng< as0sly  dushmanlari sifatida Moskva
A.D.Novikoy boshy}?- . {nStlFUti gimnastika kafedrasi rahbari
chiligidagi mutaxassisjar bo‘lganligi to‘g'risida

tikani 0z taqdirini o0zi xal qilish
e Lemnu_nday fikr yuritishlarning xato
1astikaning Mohiyatinj gradlik mutaxassislar badiiy

rivojl

sport turi sifatida inkor qilishlarini davom ettirishgan. Ular,
gimnastikaning ushbu turini yanada rivojlantirish istigbollariga
salbiy fikrda bo‘lish va ishonmaslik atmosferasini yuzaga
keltirishgan. Umumittifoq jismoniy madaniyat va sport bo‘yicha
go‘mitaning 1946 yil 22 oktyabridagi buyrug‘iga ko'ra badiiy
gimnastika  tasdiglanganligiga gqaramasdan 1948  yili
Leningradda bo'lib o‘tgan Umumittifoq konferensiyasida
sportning ushbu turini mustagilligini tan olish to‘g'risidagi bahs
davom ettirilgan. Badiiy gimnastika sport gimnastikasi erkin
mashqlarining bo‘limi bo'lishi  yoki gizlar uchun asosiy
gimnastikaning tarkibi bo‘lishi yoki davolovchi gimnastikaga
kiritilishi kerakligi to‘g'risidagi fikrlar bildirilgan. P.F.Lesgaft
nomidagi jismoniy madaniyat instituti gimnastika kafedrasi
mutaxassislari va Leningraddagi badiiy gimnastika o‘gituvchilari
faollari gizlar uchun yangi, istigbolli, eng go‘zal bo‘lgan sport
turini himoya qilishgan va barcha negativ fikrlarni qat’iy
qgoralashgan.  Konferensiya ishining  oxirgi  kunlarida
Yu.N.Shishkarevaning “Badiiy gimnastika bo‘yicha musobagalar
mazmuni va tashkil qilinishi to‘g'risida”gl va musobaqalar
qoidalari to‘g'risidagi axboroti tinglangan. Taklif gilingan
qoidalar konferensiya tomonidan tasdiglangan va badiiy

gimnastika bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish to‘grisida garor

gabul gilingan.

Boshqa mamlakatlar (Bolgariya, Vengriya, Ruminiya,
Chexoslovakiya va Polsha) mutaxassislari jismoniy tarbiyaning
yangi tizimiga gizigib qolishgan va Leningradda o‘tkaziladigan
musobagalarni mazmuni bilan tanishish magsadida kelib
ko‘rishgan. Ular P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat

o‘tkaziladigan  amaliy mashg‘ulotlarni  ham
va uslubiyoti masalalari

1947 yildan boshlab

institutda
o‘rganishgan va ta’limni tashkil gilish
bo'yicha konsultatsiyalar olishgan.
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hamdo‘stlik mamlakatlari jamoalari bilan match uchrashuvlari
o'tkazila boshlangan bo'lib, bu, badiiy gimnastikani xorijda
rivojlanishiga olib keldi.

Leningradda kadrlarni tayyorlash va qayta tayyorlash
bo‘yicha faol ish olib borilgan. Ko‘p sonli seminarlar, kurslar va
yiginlar har xil shaharlar va malakatlarda tashkil gilingan. 1950
yildan boshlab turli sport maktablari va ta’lim muassasalari
uchun o‘quv-uslubiy qo‘llanmalar va dasturlar nashr etila
boshlandi. Leningradlik mutaxassislar tomonidan bidiiy
gimnastika bo‘yicha malakaviy dasturlar (1950, 1954 va 1956
yillar) va musobaqalar qoidalari (1950, 1951, 1954 va 1955
yillar) ishlab chigilgan.

1952 yili gimnastika bo'yicha umumittifoq seksiyasi
prezidiumi  badily  gimnastika  bo'yicha musobagalrni
umumittifoq taqvimidan chiqarib tashlash to‘g'risida qgaror qabul
qll.ganidan keyin holat yana o‘tkir tus olgan, chunki u, sportning
Olimpiya turi bo'lmagan. Sport ustalari uchun dasturni
musobaqalr  tarkibiga kiritilishi to'g'risidagi masala ham
PCl]i_qligiC}la qolgan. P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat
Instituti mutaxassislari badiiy gimnastikaning yashashi uchun
bgshqatdan maksimum  kuch va energi flash
Gimnastikachi qizlar 1954 yili sport ust lg-‘ya 5 as_ga"'
dastur bo'yicha musobaqalshish imkonj t.a . uch‘u.n tuzilgel
vaqtdan boshlab, badiiy gimnastikzallgaega bolllshgan.S.hu
mustagqil turi sifatida to'liq stabillashdi I:Bmg h(')'la“- Sportnlng

- Bu, badiiy gimnastikani

mamlakat jismoniy tarbi izimi
. ya tizimid i “aj
faol rivojlanishiga ko‘maklashdji s reRaa

Badily gimnastika bgtyi

. o'yicha birinchi
tasniflagichlar (1950 19;’4 @ birinchy
gimnastikachj qizlar uchup .m.

majburiy ko mbinatsiyalar rasm

= uchta umumittifoq
60 yy) barcha razryadli

:aq~onli bayon gilinishi bilan,
ari,

musiqiy akkompanement

notalari  bilan  leningradlik — mutaxassislar tomonidan
tayyorlangan. Musobaqalarning birinchi qoidalarini (1950, 1951,
1954, 1955 y.y.) ham ular tayyorlashgan.

Jismoniy tarbiya institutlari uchun birinchi o'quv
qo‘llanmalari leningradlik mutaxassislar tomonidan L.P.Orlov-
ning umumiy tahriri ostida 1965 va 1973 yilda nashr etilgan.
1982 yili E.V.Biryuk, E.P.Averkovich, M.E.Novik, V.E.Bataen,
0.M.Nazarova, YU.K.Gaverlovskiylarning ham muallifligida yozib
tayyorlangan darslik T.S.Lisitskayaning umumiy tahriri ostida

nashr etilgan. = :
Birinchi xalqaro match uchrashuvlari Finlyandiya va

Shvetsiya jamoalari bilan 1947 yili Leningrad shahrida
o‘tkazilgan bo‘lib, 1955 yildan boshlab muntazam tus olgan.
Ushbu musobagalarda Belgiya, YUgoslaviya,.GFR,.Franmya,
Chexoslovakiya va Bolgariya jamoalari ham ishtirok ?tlshgar?.
1957 yili Londonda gizlar va gizlarni jismomy. tarbllafh
zilgan Umumjahon kongressida badily
‘g'risida butun jahon xabar topgan,
jamoatchilikni sportning ushbu

masalasi bo‘yicha o‘tka
gimnastikaning mavjudligi to
unda, Yu.N.Shishkareva xalqaro

turi bilan tanishtirgan. : . 5
1958 yili Moskva shahrida bo'lib o‘tgan gimnastika bo yicha

| i g g

- 42 : : i gizlarining
yaxshi badiiy gimnastikachi qiz 3 i : ik
chigishlari namoyish gilindi. 1959 yili Fljning qtl]zl%r t;-::;b
qo‘mitasi prezidenti Berta Villanshe Mf)skva sha r;l(s? i
o‘tgan SSSR chempionatiga kelgan va bi r gator seKsly

‘lib, o g i bi ishgan.
bo‘lib, o‘quv mashg ulotlari bilan tanis : .
1961 yili Shtutgartda bo‘'lib o‘tgan Ginastradada badiiy

gimnastika barcha qiziqqan milliy federalisnyalarﬁzun:riz)i{;a
or ‘citsian, T.T.Varakina us

qilingan. V.G.Batan, M.V.Lisitsian, : i
ma’ruza tayyorlashgan va SSSRning eng kuchli sportchi gizlarin
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ko‘rgazmali chigishlarini namoyish gilishgan. Ushbu faol ishning
natijasi, 1963 yili FIG bayrog'i ostida badiiy gimnastika bo‘yicha
birinchi rasmiy musobaqgalarni SSSRda gabul gilingan qoidalar

bo'yicha faqatgina erkin dastur bilan o‘tkazilishi to‘g‘risidagi
garor bo‘lgan.

Badiiy gimnastika bo'yicha birinchi rasmiy musobaqalar
1963 yili 6 dekabrida Budapesht shahrida bo‘lib o‘tgan va Evropa
Kubogi deb atalgan. Lekin, musobaqalar natijalariga yakun
yasash paytida Fljning ijrochi qo‘mitasi tomonidan ishtirokchilar
o'rtasida nafagat evropalik sportchilar bo‘lganligi aniglangan va
shuning uchun ushbu musobagqalarni birinchi jahon chempionati

deb, uning g'olibi - moskvalik Lyudmila Savinkovani - badiiy
gimnastika bo'yicha birinchi j
to'g'risid
maml

ahon chempioni deb e’lon gilish
a qaror qabul gilingan. Ushbu musobaqalarda o‘nta

| akatdan 28 nafar sportchilar ishtirok etishgan, Sportchi
qizlar predmetlarsiz, predmetlar

mashgqlarida bellashishgan. Keyingi
sportchi qgizlar va mal

bilan va ko‘pkurash

jahon chempionatlarida
akatlar soni ortgan, Musobaqalar dasturlari

:{akgmillashtiri]gan, ko‘pkurash turlari aniqlangan. 1971 yilga
elib xalqaro musobaqalarning struktyr

| 1963 yildan to 1991 yilgacha ba
jahon chempionatlari ikki yilda bijr
yillarda). Juft yillarda esa, 1978 yildan to
chempionatlari o'tkazilgan.
shahridan Galima Shugurova

asi to'liq belgilangan.
dily gimnastika bo‘yicha
marta o‘tkazilgan (toq
gl 1992 yilga qadar Evropa
“Vropa chempioni Omsk
bo‘lgan. 1997 yildan boshlab Jahon
o nar il o'tkaziladigan bo‘ldi (L=

adiiy gimnastikasida

alar paydo bo'lg guruh mashglari

an Guruh mashqlari bo‘yicha
. yili Kop.)engagenda o‘tkazilgan.
Jamoa olti pafy gimnastikachi
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gizlardan tashkil topgan. Goliblar SSSR sportchilari bo‘lgan.
1987 vyildan boshlab guruh mashglari bo'yicha musobaqalaxf
tarkibiga ikkita tur kiritila boshlagan: birinchisi - jamoadagi
gimnastikachi gizlar uchun bir xil predmet, ikkinchisi - ikkita hafr
xil predmetlar. Gimnastikachi gizlar ko‘pkurashda va har b':r
turda g'olib bo‘lishgan. SSSR gimnastikachi qizlarining as‘osw
ustivorlikka ega ragqiblari bolgariyalik gimnastikachi qizlar

bo‘lishgan (1 - jadval). 1-jadval

Badiiy gimnastika bo‘yicha jahon chempionatlari natijalari

i lakatlar 3
Yil CZT:::;;;" Mams:m' Goliblar va sovrindorlar

sl

i = o tlarsiz mashglar

1 10 ta, I. Lyudmila Savinkova (SSSR;;;.
1963 Budapesht 28 nafar 2 Tat?rana Kravcﬁ;nlg: Sggs );
(Vengriya) gimnastikachi 3. Elvira Averkavich (.

Predmetlar bilan mashglar

|. Lyudmila Savinkova (SSSR);
2 Tatyana Kravchenko (SS.StR);
3.YUliya Trashlieva (Bolgariya)

Ko'pkurash
1. Lyudmila Savinkova (SSSR);
2 Tatyana Kravchenko (S.?SR);
yUliya Trashlieva Bolgariya
Pred rsl

ana Kravchenko (5SSR): .
l; )1;32; Mataxova-Baugusovska (CHSSR):
" 3 Xana Mixegova (CHSSR)
Predmetlar bilan r
. Xana Mixegova (CHSSR); :
2> Tatyana Kravchenko (SSSR):
“ 3 Liliya Nazmutdinova (SSSR)

]

B 12 ta,
1965 Praga 32 nafar :
(CHSSR) gimnastikachi

:
/. Xana Mixegova (CHSSR); \
2. Tatyand Kravchenko (SSSR);

;(ana Mataxova-Boy, usovska (C SSR,

15tq, 2. Elena Karpux

k

Sh 39 nafar s
L Kopengagen gimnastikachi, M




1969

il 7{!)(113&(1}

1U
Varna
(Bolgariya)

U

| Gavang

o
|
;
J
|
|
|

individual
dastur - 10 ta
guruh

|. Mariya Gigova (Bolgariya)

2. Elena Karpuxina (SSSR)
3.Natalya Qvchinnikova (SSSR)
Predmetlarsiz mashglar

l. Lyubov Sereda [SSSR);

2 Natalya Ovchinnikova (SSSR):
3.Krassimira Fillipova (Bolgariya)
Ko'pkurash

l. Elena Karpuxina {SSSR):

2. Uta Leman [GDR):

3.Lyubov Sereda [SSSR)
Guruhdagi mashglar

1.SSSR

2. CHSSR

__ | 3.Bolgariya 4]
Predmetlarsiz mashqlar

1.Mariya Gigova (Bolgariya):

2. Neshka Robeva (Bolgariya):
2. Rumyana Stefanova(Bolgariya)

4 nafar Obruch

gimnastikachi, | 1. Mariva Gigova (Bolgariya);
individual 2. Neshka Robeva (Bolgariya);

dastur - 15 taq 3.Lyubov Sereda (SSSR)

guruh Skakalka

Jh Galima SHugurova (SSSR);

2 Mariya Gigova (Bolgariya);

3.NeshkaRobeva (Bolgariya);
3. Lyubov Seredq (SSSR)
Koptok

1

/ Galima SHugurova (SSSR);
2

2 Mariya Gigova Bolgariya):

3.Lyubov Sereda (SSSR)

Individual ko ‘pkurash

;. Mariya Gigova

?, Neshka ___Robeva
2. Lyubov Sereda

2. Galima SHugumva[SSSRl‘

Guruh mashgqlari

L__ Bolgariyq
2

3.CHSS

_| 2.CHSSR
e o

asma

;. A~IF a Nazmutdinova SSSR);
A Elena Kar uxing (SSSR):

18 ta,

I~

3.Galimaq SHuguro ( ]
: va (SSS
Skakalka A
L

1973

(Kuba)

38 nafar
gimnastikachi,
individual
dastur - 9 ta
guruh

U1
Rotterdam
(Niderlandiya)

63 nafar
gimnastikacht,
individual
dastur - 18ta
guruh

2 Neshka Georgieva (Bolgariva);

3 Krasimira Filipova (Bolgarival:
3. Elena Karpuxina (SSSR):
3. Alfiya Nazmutdinova (SSSR)
ptok
11(.0 : CHo Sunduk (KNDR ):
2 Alfiya Nazmutdinova [SSSR):
' Galima SHugurova (SSSR)
2. CHxve M im (KN
Obruch ;
Mari igova (Bolgariyal:

2: Krasimira Filipova (Bolgariva):
3 Neshka Georgieva olgari
Ko'pkurash ;

ariva Gi lgar:

2: Elena Karpuxina (SSSR):
3.Alfiva Nazmutdinova (SSSR)
Guruhdagi mashglar

L Bolgariya

2 SSSR

saglog
Bulavalar

“Na alva Krasheninnikova (S5

2
3.Mariva Gigova (Bo

Obruch laari
riya Gigov e

3 bl ri

hka Robev .
Koptok :
7~ Natalya Krasheninnikova (SSSRU
3.Mariya Gigov 3
1 atima sttugueoa (SSSRE
2 Natal rahm'.i Vi R);
Natalya Krasheninnl -
Guruh mash
1 SSSR
Z'___QH_SSR Y s




up
Madrid
(Ispaniya)

USH
Bazel
(Stveysariya)

14 ta,

37 nafar
gimnastikachi,
Frankoning
rejimiga
norozilik iufayli
Bolgariya, SSSR
va GDR o'z
Jjamoalarini
yuborishmagan
9 ta guruh

73 nafar
gitmnastikachi,
individual
dastur - 21 tq
guruh

) _i{\‘panigu

—— SHugurovg SSSR):
S.Kristing Guyuuroyq ;Bolqariugl ==
Skakalkq i 3

1 S A
N Kristing Guiorovg [Bolgar."za)
e :lena T, )

2. Karmen Risher (FRG):
3. Mariya Xe su s Alegre (Ispaniya)

4

Koptok
1. Kristiana Rozenberq (FRG);

2. Karmen Risher (FRG):
3. Mariyva Xesus Alegre (Ispaniva)

Tasma

T. Karmen Risher (FRG):

2 Kristiana Rozenberg (FRG):
3.Begona Blasko [Ispaniya)
Obruch

1. Mitsuru Xiraguti (YAponiya):

1. Karmen Risher (ERG);

3. Mariya Xesus Alegre (Ispaniya)
Individual ko ‘pkurash

L Karmen Risher (FRG);

2 Kristiana Rozenberg (FRG);
3. Mariya Xesus Alegre (Ispaniya)

Guruhdagi mashqlar
s Italiva
s YAponiya

—

Obruch

2. Irina Deryugina (SSSR);
3 Kristina Guyurova (Bolgariya];
3. Natalya Krasheninnikova (SSSR)

Koptok
1

g Galima SHugurova (SSSR);
2

: Irina Deryugina (SSSR):

3.Natalya Krasheninnikova (SSSR)
Tasmaq
; A Irina Deryugina (SSSR):

- Karmen Risher (Ispani aj;

3.Galimaq SHugurova (SSSR)
Skakalka

I Galima SHugurova SSSR):
2 Zuzanag Zaveska CHSSR):
3.1vetq Xavlichkovq CHSSR
Individuqgy ko‘pkurash

1. lrina Deryy ina (SSSR)-
2. Galima

1979

“London
(Buyuk
Britaniya)

3 Iveta Xavlikova (CHSSR)

3. Zuzana Zaveska (CHSSR
Koptok

1 rina Gabashvili

2. lliana Raeva (Bolgariya)
3.rina Deryugina (SSSR)
Bulavalar

1. Daniela Bosanska {CH

1 Irina Deryugina (SSSK)

L Iliana Raeva (Bolgariva)
Tasma

1 Elena Tomas (SSSR.

2 [rina Deryugina (SSSR)
2. Kristina Guiorova [Bol. a
Individual ko pkur :

rina De n
2: Elena Tomas (SSSR]
3.Irina Gabashvili (SSSR]

1981

B

X
Myunxen
(GFR)

Skakalka :
2. Aneliya Ralenkova (Bolgarival
T qev lgariya

Qbruch

31 ta,
85 nafar

] jli tov ri
gimnastikachi, L__Lng_lgm_o_ﬂl@m—i’ﬂ

i olgari
individual Z I_l n ; \::la i
dastur-21ta |3.An li

guruh Liéﬂ;m&ﬂgﬂ_kﬂﬂw

Iri vin i

X1
London

33 ta,




(1983

1985

7(Eujzuk :
Britaniya)

XpP
Valyadolid
(Ispaniya) |

S
Varna

_(Bolgariya)

T = Vﬁna/'m‘

gimnastikachi,
individual
dastur - 21 ta
guruh

35 ta,
85 nafar
gimnastikachi,
21 ta guruh

' D Galina -B-e_loqlazo.va (SSSR)

2 Liliva Ignatova {Bolgariya)
3.Dilyana Geargieva (Bolgariya)
Bulavalar

1 Dilyana Georgieva {Bolgariya)
2. Liliya Ignatova (Bolgariya)

3. Dalya Kutkayte (SSSR)

Tasma

1. Galina Beloglazova (SSSR)

1. Dilyana Georgieva (Bolgariya )

3. Aneliya Ralenkova (Bolgariya)
Individual ko ‘pkurash

1. Dilyana Georgieva (Bolgariva)
2.Galina Beloglazova (SSSR)

2. Liliya Ignatova (Bolgariva)

3. Aneliya Ralenkova (Bolgariya)
Guruhdagi ko'pkurash

o SSSR

| 4. KNDR

.?kak;l!.k_a'i i
1 Dilvana Georgieva (Bolgariya)

2 Marina Lobach (SSSR)
3.Liliva Ignatova (Bolgariya)

Koptok

L Dilyana Georgieva (Bolgariva)
2

4 Liliva Ignatova Bolgariya

3.Galina Beloglazova (SSSR)

Bulavalar

L Dilyana Georgievq Bolgariya
2 Liliva Ignatova Bolgariya

3.Galing Beloglazova (SSSR)

Tasma

; Galing Beloglazova (SSSR)

; Bvanka Panova (Bolgari

3.Dilyang Gergieva (Bolgariy )

Individugq] ko ‘pkurash s

1. Dilyana Georgieva Bolgariya
Liliva [gna ova (Bolgariva
2.Biankq Panova (B ariva

Guruhduq: ko'pkurash
1. Bolg ariya

2. SSSR

3KNDR

Skakalkq

—

L. Adriang Dunavsikc ]
ska (Bolgariy, 1)
Lﬁfgﬂk‘ . olgariya

L ~Lanova (Bolgariyq

64

e e N

3. Anna Kochneva (SSSR)
3. Marina Lobach (SSSR)

Obruch

e Marina Lobach (SSSR)

2 Bianka Panova (Bolgariva)
3.Anna Kochneva (SSSR)

1989

199

X1U
Saraevo
(SFRYU)

Skakalka

I. Bianka Panova (Bolgariva)

2. Aleksandra Timoshenko (SSSR)
3. Oksana Skaldina (SSSR)

k

1. Aleksandra Timoshenko (SSSR)
2. Adriana Dunavska (Bolgariva]
2. Bianka Panova (Bolgariya)

. Oksana Kostina (SSSR
ruch

I. Bianka Panova (Bolgariya)

2. Oksana Skaldina (SSSR)
3.Aleksandra Timoshenko (SSSR)
ma

1. Oksana Skaldina (SSSR)

2. Adriana Dunavska (Bolgariya]

2. YUliva Beychev: ariva

2. Aleksandra Timoshenko (SSSR)
Individual ko'pkurash

. AleksandraTimoshen
2 Bianka P B ri
3. Adri D ki

. Oksana Skaldina

uruhdagi ko‘pkurash
1. Bolgariyva
2. SSSR

!

o N

Ity

|




1985

*——-——f

~ (Buyuk
Britaniya)

XP
Valyadolid
{ISPGmya)

XSHE
Varna

92 nafar
gimnastikachi,
individual
dastur - 21 ta
guruh

= |

7 Galina Beloglazova (SSSR)

25 Liliva Ignatova (Bolgariya)
3.Dilyana Georgieva [Bolgariya)
Bulavalar

1 Dilvana Georgieva [Bolgariva)
2: Liliva Ignatova (Bolgariya)

3. Dalya Kutkayte {SSSR)

Tasma

1. Galina Beloglazova (SSSR)
1. Dilyana Georgieva (Bolgariva ]
3. Aneliya Ralenkova (Bolgariya)

Individual ko pkurash
1 Dilyana Georgieva (Bolgariya)

2.Galina Beloglazova (SSSR)

2. Liliva Ignatova (Bolgariya)

3. Aneliya Ralenkova (Bolgariya)
Guruhdagi ko pkurash

z Bolgariva

3 SSSR

4. KNDR

35i¢ta,
85 nafar
gimnastikachi,
21 ta guruh

L_(Bolgariya)

Skakalka

il Dilyana Georgieva (Bolgarival
4 Marina Lobach (SSSR

3.Liliva Ignatova (Bolgariva)

Koptok
T Dilvana Georgieva (Bolgariva)

2 Liliya Ignatova (Bolgariya)

3.Galina Beloglazova (SSSR)
Bulavalar

L Dilvana Geargieva (Bolgariya)
2. Liliva Ignatova (Bolgarival
3.Galina Beloglazova (SSSR)

Tasma

1 Galina Beloglazova (SSSR)
?. —Bvanka Panova (Bolgariva)
iﬂwﬁcrkw]_tz___ﬁw
Individual ko ‘pkurash

L. Dilyana Georgieva (Bolgariya)
L : Liliva lgnatova (Bolgariya)
2.Biani Panova (Bolqg riva
Gur;:hdagi ko‘pkurash

2. SSSR

Skakalkg ~—~ ——————

Adrian Duy
Bi 1avska (Bolgari -

| L Bignka p 1hova (Bolgary

64 —— ]

| 3. Anna Kochaeva (5558

1989

199]

X1U
Saraevo
(SFRYU)

XU
Afina
(Gretsiya)

| Obruch

L Marina Lobach (S55R)

Z Bianka Panova {Bolgerival
| 3 Anna Kochneva (SS58)
| Skakalka

|. Bianka Panova {Bolgarival

2 Aleksandra Timoshenko [SS5K]
3. Oksana Skalding [S5SR}
Koptok 1

| Aleksandra Timoshenko {SSSR]
2. Adriana Dunavska {Bolgarival

2. Bianka Panova (Bolgarive
2. Oksana Kostina (5. R,

Obruch ;
|. Bianka Panova (Bolgariya]

2. Oksana Skaldina SR
3 Aleksandra Timoshenko SSR

Tasma

| Oksana Skaldina (SS. :
2. Adriana Dunavska (Bolgariya)
2. YUliva heva (Bolgariyd
2. Aleksandra Timoshe ka ($SS
Individual ko'pkurash

leksandra MWMM
f{ &unmiﬂr&twm“r‘?‘;‘f“"w
Lgmi&uﬂum:.m

Kopth s Dimashenhe (5SS




1993

XU1
Bryussel
(Belgiya)

Xup
Alikante
(Ispaniyq)

S W —

| 3 KXDR
Skakalig |

I. Aleksandra Timoshenko (SSSR)
2. Mila Marinova (Bolgariya)

3. Samanta Ferarri (Italiva)
Individual ko ‘pkurash

1. Oksana Skaldina (SSSR)

2. Aleksandra Timoshenko (SSSR)
3. Mila Marinova (Bolgariya)
Guruhdagi ko‘pkurash

l. Ispaniya

2. SSSR

3. KNDR

Skakalka

1. Larisa Lukyanenko (Belarus)

1. Oksana Kostina (Rossiya)

3. Irina Delyanu (Ruminiya)
Koptok

1. Oksana Kostina (Rossiya)

1. Mariya Petrova (Bolgariya)

Obruch

L___Larisa Lukyanenko (Belarus)
;*—O@MM_[_RM]
3.Mariya Petrova (Bolgariya)
Bulavalar

1. Oksana Kostina (Rossiya)

2. Mariya Petrova (Bolgariya)
3.Diana Popova (Bolgariya)
Mﬂﬂk_ows_h

1. Oksang Kostina (Rossiya)

74 Mariya Petrova (Bolgariya)

3. Larisq Lukyanenko (Belarus)
Guruhdagi ko'pkurash
1 Rossiya

;. Ekatering Serep, anskaya (Ukraina
3A ‘ YUliva Ros} akova (Belarus
YUliya Baychevq (Bolgariya)

Koptok

L Mar; a Petrova (Bol ari

2 FEleng Vieri .
EXTIT 4 Vitrichenko (Ukraina

a Ros| akova i
ossiya
Qﬁfygg

¥

i Iﬂfl}:utr a_Petrova Bolgari

3.Elena Vitrichenko (Ukraina)

Tasma

. Tatyana Ogrut Belaru

1. Mariya Petrova (Bolgariya)

3. Ekaterina Serebryansk kraina
Bulavalar

1. Karmen Asedo ani

2. Karolina Paskual (spaniya)
. Tatyana Ogreizko (Belaru
3. Mariya Petrova [Bolgariya)
3. Elena Vitrichenko (Ukraina)

Individual ko pkurash
. Mariya Petrova lgariya

2. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina)

3. Amina Zaripova [Rossiva)
Guruhdagi ko ‘pkurash

1. Bolgariya
2. Ukraina

3. Rossiva

1994

XUSH
Parij
(Fransiya)

Koptok

1. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina)
1. Elena Vitrichenko (Ukraina)

3. Mariya Petrova (Bolgari
Obruch
1. Larisa Lukyanenko {Belar

1. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina)
Bulavalar

! Ekaterin T n rai
2. Mariya Petrova (Bolgariya)

3. Amina Zaripova (Rossiya)
Tasma

I. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina)
2. Mariya Petrova {Bolgariya)
Individual ko'pkurash

/. Mariya Petrova (Bolgariva)

2. Larisa Lukyanenko (Belarus)
Guruhdagi ko'oh !

. Rossiya

2. Ispaniva




Guruhdagi mashglar, 4 ta obruch+2 ta bulava | 1 Anlinc Zartiaig Mosto)
/. Bolgariya E 2. Elena Vitrichenko (Ukraina)
. 2. Rossiya } 3. Mariva Petrova (Bolgariva)
S | 3. Ispaniva rm——
’ , Koptok L Elena Vitrichenko (Ukraina)
‘ ! 1. YAna Batwirshina (Rossiva) ‘ 2 YAna Batuirshina {Rossiya)
| 1. Amina Zaripova [Rossiya) j 3 Evgeniya Pavlina (Belorussiva
\ XiXx g 1. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina) Skakalka
’ Vena | Skakalka 1. Larisa Lukyanenko (Belorussiva)
1. 19951 (Avstriya) \ |. Larisa Lukvanenko (Belarus) 2 katerina Ser nska kraina
| | 2. Mariya Petrova [Bolgariya) o1 Diana Popova (Bolgariva)
e ‘ % 2. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina) ' Guruhdagi ko pkurash
& | } 2 Elena Vitrichenko (Ukraina) ; ' L Bolgariva
5 J Bulavalar | 7 lsga_niy_a'
\ 1. Mariya Petrova (Bolgariva) | 3. Belorussiva
} 1. Amina Zaripova (Rossiva) ‘ S ta vhruchl 'h.lar
[ ‘ 2. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina) [ liﬁ@ﬂ.k'ﬂ
\ Tasma &ﬁQS_SLgQ
| 1. Elena Vitrichenko (Ukraina) ! 3. Ukraina
{ 2. Larisa Lukyanenko (Belarus) I 3ta ’fmk * £ ta tasma
‘ 2. Amina Zaripova (Rossiya) ! L Ispaniva
[ Individual ko ‘pkurash —zu-——‘—R@;‘-Vﬂ
| 1. Mariya Petrova(Bolgariya) 3.Belorussiva
L. Ekaterina Serebryanskaya (Ukraina) l Skakalka ; o
: 3. Larisa Lukyanenko (Belarus) | L FAna Bateirshing {Rossiya
| lena Vitrichenko (Ukraina)
3. YAna Batwirshina ( Rossiya) | 2 £ p X Bosctua
5 lamoaviy ko'pkurash f 3. Natalya Lipkovskaya (Rossiya
| | o * D i e i)
| S ; !
| } W ; XX1 2. Elena Vitrichenko (Ukraina)
“ (-"uruhdsz ko'pkur 3 1997 Berlin 3. Eva Serrano (ltaliya)
! 2Urundagi ko'pkurash ; Bulavalar
f I. Bolgariya ‘ (Germaniya) e :
2.1 i :
| Ispaniya E L——ELQ‘Q—J—“—”—MMMH Hina IR )
; 3. Belorussiya ' ' Iva Lipkovsk i
' 5 ta obruchlar
I. Bolgariyq Tasma 3 ;
2 1. Elena Vitrichenko (Ukraina)
5 Spdniya ! ¢ ipkovsk [
; Z—Z%:%"iﬁm : va Ser li
3 ta koptok + 2 tg tasmg Individual ko pkurash
! Lspaniva il Elena Vitrichenko (Ukraina]

2

= 3 %%LOM 2. Natalya Lipkovskaya (Rossiya)
DR e . 3. YAna Bateurshina (Rossiva)
Koptok Gruppovoe mnogobore
1996 Bud:X by H&%@LMM[U_MMQ) Guruhdagi ko’pkurash
¥ Sl L%Muw | L felacising
e | ML_ ariva . Ispan

valar
68

pr—
—
————

T 69

_




| 3. Rossiya | 5 juft bulavalar
; Faqgat quruh dasturlari bo'yicha L Gretsiva
| Guruhdagi ko‘pkurash 2. Belorussiva
| XXP 1. Belorussiya 4 Rossiva
| 1998 Sevilya 2. Ispaniya | Jtat +2 ich
j (Ispaniya) | 3. Rossiya ‘ 1. Gretsiva
‘ g Koptoklar | 2 Rossiya
‘ 1. Rossiya J 3. Belorussiva
[ 2. Belorussiya ! Bi = Skakalka
i 3. Ukraina ! 1. Tamara Erofeeva (Ukraina)
3 ‘ 3 ta tasma + 2 ta obruch | : imona va (Bolgariya
e 1. Ispaniya XX1U 3.Anna Bessonova [Ukraina
o ,5" ‘ 2 Belorussiya Madrid Obruch ;
i“ “# ' ————— . eV 3illkraing [ 2001 (Ispaniya) L Simona Peycheva fBQ[a'GNVGl
Skakalka ! 2. Anna Bessonova U'krap a

_ 1. Elena Vitrichenko (Ukraina) | 3.Tamara Erofeeva (Ukraina)
| 2 Alina Kabaeva [Rossiva) | Koptok ;
’ 3.YUliva Barsukova (Rossiva) | M@Mﬂl
I Obruch 2 Anna Bessonova (Ukraina
|

1. Elena Vitrichenko (Ukraina) I 3.Tamara Erofeeva (Ukraina

. XXSH g : lavalar
' % 2. Alina Kabaeva (Rossiya) ' Elﬂ———-— :
ks = » 5 a Peycheva [Bolgariya)
_ 3.Evgeniya Pavl 2l L ot j
| 19 (YAponiya) W tina Beienozyes ! 2 Elena Tkachenka (Ukraina)
99 g 1 L
l 1. Alina Kabaeva (Rossiva I .Tq ; ralﬁr' kv shkr p
i ?_My_a Raskina (Belorussiva) [ %va (Ukraina)
3.Tamara Erofee i = [
| m—a@[ll_krml % 2. Simona Peycheva (Bolgariya)
i Alina Kabaeva (Rossiva | MMLBM%LM
| YUliva Raskina (Belorussi a ! %lﬂ%gf%&ﬂﬂﬂ
Elena Vitrich ; &
Llena Vitrichenko (Ukraina) | 2. Belorussiva
Individual ko‘pkurash ‘; 3. Bolgariya i bo'vi
1. Alina Kabaeva ossiva g e E{ e
?, 'YUh a Raskina (Belorussiva | X i
3.YUliva Barsukova (Rossiva 1} XXU 1 D,IS :
amoadagi ko‘pkurast | Yangi Orlean L——Qf—om
L Rossiva__ (yuliyq Barsukova, _Olga ! 2002 (AQSH) 5- grgge SQ]I ag
gelﬂua Alina Kabaeva, [ring CHawina f : ai
é Belorussiva _(Valeriya Vatkina, llona 2. Rossiva
svadovskaya Evgeniva Pavlina YUliya . ; ]
Rasking) 3. Gretsiya
. v 2 ta koptok + 3 ta skakalka
3. —Ukraina__ (Anng Bessonoy Elen | iya
M’Mfﬁm\‘wﬂ | — oloant
(,uruhda i ko* ki rash i Z.____EQLQ.G.CLYQ
L__ Rossiyq 2 fclor
3 2 | Obruch

iy & Gretsiya i
i — T L%i:r_ﬂéw I 1. ML—’_

70 :




XXU1 ‘
Budapesht |
(Vengriya) }

23 ta guruh

2 Alina Kabaeva (Rossiva)
3 (rina CHawina (Rossiva)
Koptok

L Alina Kabaeva [Rossiya)

2. Anna Bessonova (Ukraina)
3.Inna Jukova (Belorussiya)
Bulavalar

1 Anna Bessonova (Ukraina)
7 [rina CHawina (Rossiva)

3 Alina Kabaeva [Rossiva)
Tasma

1. Alina Kabaeva (Rossiya)

2 Anna Bessonova (Ukraina)
3 Elizabet Paysieva (Bolgariya)
Individual ko'pkurash

1. Alina Kabaeva [Rossiva)

2 Anna Bessonova (Ukraina)

3. Irina CHawina (Rossiya)
[amaodagi ko‘pkurash

I Rossiya (Alina Kabaeva, _ Olga
Kapranova,Vera Sesina, Irina CHawina)

2 Ukraina _(Anna Bessonova, Natalya
Godunko,Tamara Erofeeva)

3 Belorussiva _(Inna _fukova, Valeriva
Kurilskaya Svetlana Rudalova Lyubov
CHerkashina)

Guruhdagi ko ‘pkurash

1. Rossiya _(Olesya  Belugina, Tatyana
Kurbakova Natalva _ Lavrova, __ Olesya

Manuylova, Elena Murzina, Elena Posevina)

g‘ﬁﬂﬁwﬂ‘va (laneta llieva, _Eleonora
Kejova YUliana“ _Naydenova Kristina

Rangelovg-
?’M‘i‘ﬂdﬂ_ﬂmva Tancheva,GalinaTancheval
TI—BL’L"”‘—SMNMGIVG Aleksandrova,
“atalya _Appolonova,  Evgeniya _ Burlo.
Mﬂ—m&__l{@w&g_gv_c@m
Mariya Paplika) ‘ -

5 ta tasma

1 Rossiya

2 Bolgariyq

? Italiya

3 ta koptok + 2 ta obruch
L Rossiya

| Skakalkg
kg~ TS

72

XXUP 50 ta,
Baku 125 nafar
2005 | (Ozarbayjon) | gimnastikachi
123 nafar
2007 XXUSH gimnastikachi,
Patri 27 ta guruh
(Gretsiya)

[. Olga Kapranova {Rossiyal
2. Anna Bessonova (Ukraina)
3. [rina CHawina (Rossiya)
Koptok

1. Olga Kapranova (Rossiva)
2. Anna Bessonova (Ukraina)
3. Inna Jukova (Belorussiya)

Bulavalar

I. Olga Kapranova (Rossiva)
Anna Bessonovi raing

3 Iri [ ]

Tasma

1. Vera Sesina (Rossiva)

2. Anna Bessonova (Ukraina)
3. Natal unko (Ukrai
Individual ko ‘pkurash

I. Olga Kapranova {Rossiya
2. Anna Bessonova (Ukraina)
3. Irina CHauwina (Rossiya)
Jamaodagi ko'pkurash

1. Rossiya
2. Ukraina
3. Belorussiya
Guruhdagi ko'pkurash
I. Rossiya
2 [taliya
| Belorussilg — — ——— ———— 1
Skakalka 4
T

L__Kg_g_gg_;mq_[ﬂﬂiiiﬂﬂ

2- IGK ranovs R ya.

3.Irina Jukova (Belor:

Qbruch ;

L 0lga Kapranova (Rossiva]

2__VeraSesina Rossba)
rano .




— R

7 kova, Da. Korolyov
3. Rossiva (Ulyana Don - i
N i ligii as
pal . — e N &MM—M—AL-{@&LM?IMM
W= A Guruhdagi ko ‘pkurash ! Natalva Pichuiking D herbakov
i { 1. Rassiyva M;ﬁ
| 2. Italiya MM
! ‘ 5 ta skakalka r 3.Belorus :
J‘ 1. Rossiya 3ta isma + 2 ta ska
\’ J 2. Italiya 1 Italiva
| | 3. Belorussiva 2. Belorus
’ ‘ Z.ta obruch + 2 ta bulava 3. Rossiva
< ta obruch + 2 ta bulava
} ‘ 1. Rossiya Skakalka Bk
l l 2 Italiyg L__Darva Kondakovg (Rossva)
f | 3. @gln:'us.tigg“\‘*ﬁ 2. Evgeniva Kanaeva (Rossiva)
? E .S'ka;fka

iva

| 3.Melitina Stanyuta (Belor

j 1. Evgeniva Kanaeva {Rossiya) il £ o :

| 2. Darya Kondakova (Rossiva) 1. Evgeniva Kanaeva (Rossiya)
" 3. Anna Bessonova (Ukraina)

Kondakova (Rossiva
e . e §_A1i aDaar:eva Qzarbaydjon
bruck 7 g
X1X ?)l?:j(cle)nizu Kanaeva (Rossiya) ] Moskva ortiq
2009 Mie 2

+ tikachilar | Koptok p ossiva
Darya Kondakova (Rossiya] 2010 (Rossiya) ?;}rz?r(;i;tishga" ; vgeniva Kanaev :
(Yaponiya) | 3. Melitina Stanyuta (Belorussiya)

itri i
2. Darya Dmitrieva (Ross yg__lnl
: A 3 Aliva Garaeva (Ozarbaydjo
Koptok

F | Tasma
J 2. Aliva Garageva (Ozarbayjon)

Darya Dmitrieva (Rossival
3. Anna Bessonova Ukraina

é Darva Kondakova [Rossival
Tasma 3

Aliya Garaeva (Ozarbaydjon)

I. Evgeniva Kanaeva (Rossi a

‘£
g fln A kK;ngﬂa.[Bﬂn&ﬂ
. Evgeniva
2 Anna Bessonova (Ukraina)

: Darya Kondakova (Rossiva
3. Silviya Miteva (Bolgariya) | 2

Individual ko vkurash

S——SUdl K0 pkurash

iya
J 3 Melitina Stanyuta (Beloruss

! ! Evgeniyq Kanaeva (Rossiya) | '

|

. L/ T
moa Q
2. Darya Kondakovg Rossiva ;

3. Anna Bessonova (Ukraina)

amoadagi ko, kurash

|- Rossiva _(Daryq Dmitrieva, _ Evgeniva

J
!
r Kanaeva, 0lgq Kapranova, parya Kondakov
|

Svetlana Rudalova, Melitina

v Cherkashina

3. Ozarbq jon Aliva Garaeva Ann
Mﬂml@m_fy_\

rash

[ Italiyq Eliza Blanki, pjyii a__Galtarossa
Roming Laurito Daniela _Masseroni Eliza
Santoni Anjeq spppercyt—Lasseroni._Eliza

vrayulk
2.. Helorus.\'iga [Olesyq Babushking, Marina .
i:onchamva Anastasiyq Ivankova, Kseni e
Sankovyich Alina___Tymj) vich Zinaid
TR ol T R— ]
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i Rossiva (Ulyana Donskova, Ekaterina 2 Rossiva _(Ulyana Donskova, Kseniya

Maligina, Anastasiva _Nazarenko, Natalya Dudkina, Olga__llina, Alina__Makarenko,

2. Darya Kondakova {Rossiva
. 3, Silviya Miteva (Bolgariva Qbruch :
XXX1 | Obruch Anna Rizatdinova (Ukraina)
2011 Monpele 56 ¢ ] Evgeniya Kanaeva (Rossiva | Yana KL{dryavseva (ROSS':VG)
(Fransiya) | 56 ta ; Darya Kondakova (Rossiva Margarita Mamun (Rossiya)
: = Neta Rivkin (Isroil Bulavalar _
XXXP Margarita Mamun (Rossiya)

oplok
55 ta, Yana Kudryavseva (Rossiya)

|

| - o : Kiev

| geniya Kanaeva (Rossiya) KQQ-E ; |

» B Kanaev foss | 2013|  (Ukraina) 98 spo ch;'; ehn;:aS nyuta (Belorussiya)
3 ( va) 29 ta guru o

Lyubov CHerk ] Ao .
Tasng ashina {Balorussiva 1. Margarita Mamun (Rossiya)
1. Yana Kudryavseva (Rossiya)

L Evgeniya Kange x
5 enya Kanaeva (Rossiya) . 3. Alina Maksimenko (Ukraina)

\
| ‘ I?ichuikrnu Tatyana Sergeeva, _ Darya Anastasiya Nazarenko, N a Pichujkina
3 J érherbukova ) laariva [Rene v ixaela
‘J J 9 ta obruch aevskaya li nova, _Elen
| | 1.Rossiya Todorova,
i ! Ztaliya Xristyana Todorova, Katrin Velkov
1‘ ‘ 3.Bolgariya 5 ta koptok
[ | 3 ta tasma + 2 ta skakalka Litosuya
‘ “ LRossiya 2.ltaliya
[ mey_({ 3_&QLQ_._.ZQ ari
"_“ S N | 3. Belorussiya 3 ta tasma + 2 ta obruch
| Bulavalar 1. Bolgariva
| L ___ Evgeniva Kanaeva (Rossiva) Lltalya
l ‘ 3. Isroil

W N~

B

VLN

. Darya Kondakovq Rossi
: ossiya Tasma

,l?. = ~;S’Iw a Miteva (Bolgariya 1.Yana Kudryavseva (Rossiya)

ndividual ko* -qs Py

W : 2.Anna Rizatdinova (1 Ukraina)

2. Darya Kon:(:;fevu :055_! a 3 Melitina Stanyuta (Be!orussiyﬂ)

3. Aliva Garge tkova (Rossiya dividual ko'pkur

amoadq arrli';:/;ak (-?larba on 1.YAna Kudryavseva (Rossiya)

R urfash | 2.Anna Rizatdinova (Ukraina)

Kondakoyq Da o er[; a__Kanaey Darya 3 Melitina Stanyuta [Belarus'ﬂya)

M_LL&LIM va, Aleksandra uruhdagi k (Jale}:'l)fa Piwalina, Ganna
1.Belorussiya . Mariya

= REIOI‘USW - %3

: e | T Dudchenkova, Marina Goncharova,
Mm{u oy e Katchik, Aleksandra Narkevich, Yana L:;:mvne;:{
= | i aleriya Shiavi, Marta Fagm
i'rlzgzrt)r;aStgmeslil, Chiara lanni, Kamila Bini,

Kamila Patriarka)

3.Rossiya (Olga !
Kseniya Dudkina,

i Anastasiya Nazaren

Eliz i ) ta bulavalar
— 1 = | bspanbyd. s TR

24

g -

lina, Anastasiya B!iz_znyuk,
Anastasiya Maksimova,
ko, Elena Romanchenko)




Italiya
Ukraina
3 ta koptok + 2 ta tasma
Rossiya

Bulorussiya

Ispaniya

1980 yil badiiy gimnastika uchun taqdirni xal giladigan yil
bo’lgan. Moskvada bo'lib o‘tgan XXP Olimpiya o'yinlari
tugallanganidan keyin xalgaro Olimpiya Qo‘mitasi Kongressi
badiiy gimnastikani olimpiya oilasi tarkibiga kiritish to'g'risida
qaror qabul gilgan. Ushbu qarorning qabul gilinishida Gimnastika
boyicha Xalgaro Federatsiya prezidenti
Titovning roli juda katta bo‘lgan. Buyuk gimn
professor, Olimpiya oYinlari chempioni YUr
qizlar uchun sportning yangi turini mohiy
yaxshi tushungan. badiiy
ommaviylashtirilishiga ko ‘maklashdi,
oYinlarining ko‘rki bo'lishiga chin dijli

1984 yilda badily gimnastikaq |

YUriy Evlampievich
astikachi, siyosatchi,
ty Evlampievich Titov
atini va mazmunini juda
gimnastikani  jahonda
badiiy gimnastika Olimpiya
dan ishongan.
os-Andjelesda (AQSH) bo'lib

Minsk  shahridan Marina [, impi
ke obach olimpiya
chempioni bo'lgan. 1992 yili ot

Ch“”p’,:ya 0'yinlar1'da KIEV[II\’ Iy ] y a
AICI\'SGnd ] ] ]
h 2 [J’. = ‘l n( Q meShEHI\'O Ohmply

~Jjadval).
1966 yili :
gimnastikaylilc;}'i‘;rlzntadag[ XV Olimpiy oYinlarida badiiy
musobagalar jjctei o5 s :
individual yq gurUhdagiq ar .'k/(t‘fOSOhabgy,chaotkazdgan:

i I ‘ P
musobaqalar (2, 3 - jadval). y wasnqlarda ko pkurash  bo‘yicha

Serebryanskaya ( Ukraina) vaShbu Olfmpfya 0Yinlaridg Ekatering

: i uruhdagj
gimnastikachijlqy chempion by g agi mash

£ qlarda ispaniyalik
lishgan,

78

2-jadval
Olimpiada o'yinlaridagi individual ko‘pkurash natijalari
Olimpiada Medallar
i Bronza
Yil o‘yinlari Oltin Kumush
s i Dope Regina Veber,
Olimpiada Lori Fang, Staykulesku, et
e o'yinlari (Los- Kanada Rusniniya
Anjeles) 1 Aleksandra
I Adriana
XXI,U Marina Lobach, Dk oSk Timaoshenko,
1988 Olimpiada SSSR Balsaiit SSSR
o'yinlari (Seul) e : e
impi Aesanee Karolina Paskua. Idina,
i 'O[-lmp,qda Timoshenko, Gratsiya, bffﬂlsli.;an
1992 ”ym:‘m ) birlashgan Ispaniya B
(Barselona jamoa LGt
XXU1 Ekaterina irshina, ] {;:Iena
| impiada YAna Batirshind. | yierichenko,
| 1996 | OmPlada | gerebryanskaya. Rossiya Ukraina
} o’yinlari Ukraina o
= (Atlanta) e ——
Xxue Yuliya Yuliva Raskina, | Alina Kapaeva,
Olimpiada ;) Rossiya
2000 i Barsukova, Belorussiya
[ o'vinlari Rossiya
’ (Sidney) ; g
XXYsit Alina Kabaeva, | Irina Chashing, Bessonova,
impiada ; Rossiya Ukraina
2004 Olimpia Rossiya
o'yinlari (Afina) L Anna
i ova,
¥XSH Evgeniya Inna Jukova, Bilsiff:ina
2008 O["",p ;adf' Kanaeva, Belorussiya
o’yinlari Rossiya
(Pekin) i f Lyubalu.’ :
XXX Olimpiada Evgeniya Darya Dm.lme""' Cherkash.:n ;
2012 o’yinlari Kanaeva, Rossiya | Belorussiyd
ks ___(London} |  Rossi b ————=s=um
3-jadval
jjalari
S «ykurash natl)
Olimpiada o‘yinlaridagi mdwndua’“l::agar e
za
Yil | olimpiada k| oot
o'yinlari oltin ]’::_"_L‘a_ Rossiya:
1996 XXU1 AR ﬁ.oague!cheva g vy;:g’:e e
impi 0 ; oc
Oh'n?p; ad'a ﬁNd::;faBa Valentind Olga SHtirenke
o y[m ari Pk Kavlteyan fva | Irina Dzyuba i
(Atlanta) Kimenes | Mariya Kole Angelina YUsh
L fstela ;: s, M‘L | Angeling 12o———
orena
e o e
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" 2000

2004 |

i 2008

e
2012

XXX ()hmpiudu 1

Olimpiada
o'yinlari
(Sidney)

XXUSH |
Olimpiada
oyinlari

(Afina)

XXSH
Olimpiada
o'yinlari
(Pekin)

o'vinlari
[Lundr)n)

XXup TRUSS)}IU

‘ Tanya lamarka
Estibalis
Martines

Ivelina Talaeva
Vyara Vatashka

T)’Uiiya Ivanova

Elena Krivoshey

'ﬁe[orus.wya: Gretsiya:
| Inina Belova Tatyana Ayrini Aindili
Elena Ananko Evangelina
SHalamova [ Tatyana Belan | Xristodoulu
Mariya Anna Glazkova | Mariya Georgatu
Netyosova Irina Illenkova Zaxarula Karyami

Natalya Lavrova
Vera
SHimanskaya
| Irina Zolber
Rossiya:
Olesya Belugina
Olga glatskix
Tatyana
Kurbakova

M S

Mariva Lazuk
Olga Puzevich

CHarikleyya
Pantazi
Anna Pollatu

Italiya:

Eliza Blanki
Fabritsiya
D’Ottavio
Marinella Falka

Bolgariya:

Janet llieva
Eleonora Kejova
Zornitsa Marinova
Kristina Rangelova

Sidneyda bo’lib o‘tgan XXUP Olimpiya o'yinlaridan boshlab
rossiyalik badiiy gimnastikachi gizlar ishonchli tarzada xalqaro
arenalarda etakchilik qilib kelishmoqda. Mamlakatda badiiy
gimnastikani tezkor rivojlanishiga yurtimizning sport ffmi
yutuglari ko'p darajada ko‘maklashmogqda. A.V.Pleshkannmg
(Kuban jismoniy madaniyat universitetining profess'orl,
biologiya fanlar nomzodi) roli juda katta bo'lib, u, ko'p yillar
davomida gimnastikachilarni tayyorlashni ilmiy tarzda olib
borishni ta’minlaydigan mutaxassislar guruhini boshgargan.
Badiily gimnastikaning turli jabhalarida olib borilgan ko‘p sonli
ilmiy tadqiqotlar amaliyotga faol joriy qilingan. Ushbu spo.rt
turining turli jabhalari bo‘yicha yuztadan ko'p nongdllk.
dissertatsiyalari bajarilgan. Birinchi doktorlik dissertatmygSI
2013 yili P.F.Lesgaft nomidagi jismoniy madaniyat universitetida
[.A.-Viner-Usmanova tomonidan “Badiiy gimnastikada integ.ral
tayyorgarlik” mavzusida himoya qilingan. Badiiy gimnast'llfa
bilan hozirgi vaqtda Rossiya Federatsiyasining kO'pC!’llllk
Xududlarida shug‘ullanishadi (34600 nafar gimnastikachi glrzlaf
Va qizlar 2372 nafar trenerlar rahbarligi ostida tizimli
slmg'ullanishadi].

Badiiy gimnastika bo'yicha umumrossiya federatsiyasida 70

Natalya Lavrova Daniela Galina Tancheva
Elena Poseving Masseroni Viadislava
Elena Murzina Eliza Santoni Tancheva
— | Laura Vernitssi N, |
Rossiya XXR: Belorussiya:
Elena Poseving Suy Szyanshuan Olesya Babushkina
Tatyana Say Tuntun Anastasiya
Gorbunova Chou Tao Ivankova
Anna Gavrilenko Chjan SHo Kseniya Sankovich
Darya Sun Dan Zinaida Lunina
Shkurixing Lu Yuanyan Glafira
Natalya Zuevq Martinovich
Margarita Alina Tumilovich
Aliychuk
Rossiya: Belorussiyq: Italiya:
Kseniya Dudking Maring Eliza Blanki
g:’,;f’ﬁ;tﬂ)’rl ({onc"hn-f:ova Romina Luurfto
/Ihna_ ;V';mkmuyn A?mfu Panmrr
A N(;:Z;(,('):},GL . l:l:q a Santoni
Aty Meku;} (d eshik | Anjelika Savrayuk
Vg 1 ndra Andrea Stefanesku
arkevich
Karoling Kseniyq
.S‘::vustyurmva Sankovich
Ulyana Alina
A Donskova _| Tumitovich
80

ta xududiy federatsiyalar ro‘yxatdan o‘tgan. o
Badiiy gimnastikani eng to‘laqonli rivojlanishi sportch-l qu.lal"
miqdori ya shtatdagi trenerlarning soni bo‘yicha Rossiyaning

Markaziy,

Janubiy,

okruglarida kuzatiladi

taYyorgarli

Privolje va SHimoliy-g‘arbiy .federal
, bu, yuqori klassli sportchilarni sport

gl jarayonini uzluksiz ta’minlash imkopim ber]ad}l‘.
amlakatning sport terma jamoalari uchun zahirani tayyorlas

"zimining Samarali bo'g'ini - olimpiya zahiralari bilim .yurtiarf
h.ISOblanadi. Rossiya  Federatsiyasining terma ]amloashl
SMnastikachi Qizlarini markazlashtirilgan holda tayyorlas

SPort baza)
dMalga gg

' ida vi mida
arida va o‘quv-trenirovka markazlarida yil davo

iriladi.[14]
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Rossiyalik sportchi qizlarni XXUP, XXSH, XX1X va XXX
Olimpiya o'yinlarida muvaffaqgiyatli chigishlari, bizning
mamlakatimizda  yuqori malakali sportchi qizlarni
tayyorlashning ilmiy asoslangan tizimi mavjudligi to‘g'risida
dalolat beradji, bu tizim, jahon arenalarida etakchi pozitsiyalarni
ushlab  turishni ta’minlaydi. Jahon badiiy gimnastikasi
etakchilarini tayyorlashga mamlakatimizning xizmat ko‘rsatgan
trenerlari bo‘lmish - Viner-Usmanova 1.A., SHtelbaums V.E.,
Buyanova 0.V., SHumilova A.V., SHatalina V.N., Gorbulina N.M.,,
YAnina A.N,, Ivanitskaya V.A., Tishina N.B., Karpushenko E.L.,
Zaripova AV. va boshga ko‘pchilik trenerlar ulkan hissa
qo‘shishmoqda.

Badiiy gimnastikaning 80 yillik yo'li davomida P.F.Lesgaft
nomidagi jismoniy madaniyat, sport va salomatlik Milliy
universiteti Gimnastika nazariyasi va uslubiyoti kafedrasining
Mmutaxassislari sportning ushbu eng jozib
bo'lishmoqda, har xil qiyinchiliklarni
berishmogda va uni yanada
ko‘maklashib kelishmoqda®.

ali turi bilan birga
engishga yordam
progressiv  rivojlanishga

Badi.i.y gimnastika elementlarini paydo bo'lish tarixi

. Bac\iny gimnastika sport turj rivojlanishida juda k
bgsnb O tgan uzoq o'tmishga borib taqaladi
et_lsh uchun ko'p yo'llarni bosib 0'tgan sh't
qizlar uchun har tomonlama mos s ' l
Hozirgi kunda hamma qizlarini
hohlashmoqda. Hammaga ma'lumkij
boshlab ragsga tushishni boshlaganl,
emotsiyalarini, sog'lig'ini mustahk
oshirishni bir usulj hisoblangan. By

Sl etk Sty

*LAViner-Usmanova Y
istoriya, sostoyaniye { perspe

atta yo'lni
Hozirgi darajaga
nday mukammal
port turi bo'lib rivojlandi.
bu sport turiga berishni
insonlar gadim o'tmishdan
ar. Rags inson xissiyotlarini
amlashni, ishga layoqatini
€sa turli hil rags turlari, turli

'e.S, Klyudwk, Ye.Ye. M

ktivi razvitiya, rdvedeva, R.N,

A Terexina i
lzd. Chelovek”, M.. 201 4_14)3':((:{’3'(-) ig:lﬂlulwnnuya gimnastika:

harakatlar bilan bir-biriga bog'liq hisoblashgan. Yildan yilga har-
xil rags harakatlarini rivojlanib murakkablashib borgan. Bu esa
Insoniyatni har tamonlama rivojlanishlariga plastikani,jismoniy
sifatlarni, estetikasini va badiiy dunyoqarashini katta turtki
bo’lgan. Rags harakatlar asta sekin rivojlanib bir necha yangi
yo'nalishlarga bo’linib ketgan. Talab ko'paygan sari rags
to garaklari va raqs maydonlari bunyod bo’la boshlagan.

Badiiy gimnastika dasturi va musobaqa qoidalarini
uzluksiz takomillashuvi

Badiiy gimnastika musobaga dasturi va qoidasi bu sport
turini rivojlanishini belgilab beradi. | tanlov chigishlari dasturi
(1947) yili ishlab chigilgan. U erkin majmuadan iborat bo’lgan. Il
tanlov chigishlari qoidasi 1948-yilda tuzilgan. Buyumsiz majmua,
akrobatika elementlari bilan va hohlagan (hohishga qarab) qarab
buyum bilan ishlash yo’lga qo'yilgan. Baholar fagat umumiy
jamoaga qo'yilgan. Yakkalik hisoblanmagan. Misol uchun:
hamma ballarni jami hisoblangan, alohida bitta chigishni emas.
Yakkalik va jamoaviy chiqishlar 1949- yil yo'lga qo’yilgan. Bunda
4-ta chigish hisoblangan (4-ta buyumni jami bali). Razryad olish
uchun talab gilingan maxsus mashglarni, elementlarni bajarib
berish kerak bo'lgan. Razryadga topshirishda buyumsiz majmua
ham bo’lgan. Buyum bilan chiqish esa qurra tashlash orqali
o'tkazilgan. Razryadga toshirishda sakrash elementlarini hamma
turi olib tashlangan, sport ustasi va sport ustaligiga
nomzodlardan akrobatika elementlari olib tashlangan. 1967-yili
sport ustaligiga topshirish xalgoro sport ustasiga topshirish
qoidasiga yaqinlashtirib qo’yildi. Ular jamoaviy c‘hiqishlz\lr va
yakkalik chigishlar kizgazilgan (arqon, halqa, top, cho mor,
tasma). Keyinchalik 1955-yildan elementlar ~ ham
murakkablashib borgan. 1967-yili buyumsiz, jamoaviy, 5 ta

buyum bilan ishtrok etashgan.
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Xalgaro maydondalarda O zbekiston badiiy

gimnastikachi gizlarimizning o'rni

0‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari vazirligi,
Milliy olimpiya qo‘mitasi, Gimnastika federatsiyasi hamkorligida
Xalqaro gimnastika federatsiyasi shafeligida tashkil etilgan
turnirlarda ishtirok etish uchun O‘zbekiston, Janubiy Koreya,
Yaponiya, Rossiya, Latviya, Belarus, Bolgariya, Malayziya,
Ozarbayjon, Armaniston, Janubiy Afrika Respublikasi, Ispaniya,
[taliya, Argentina, Shveytsariya, Finlyandiya, Isroil va boshga
mamlakatlardan eng kuchli gimnastikachilar kelgan.

O“zbekiston gimnastika federatsiyasi prezidenti L.Karimova-
Tillayeva xalqaro musobagqalarni ochiq deb e’lon qildi.

Mamlakatimizda sportni rivojlantirishga qaratilayotgan
ulkan e’tibor yuksak samaralar berayotgani alohida ta’kidlandi.
B.u jarayonda sportning qizlarga xos turlari, aynigsa, badily
gimnastikani yanada ommalashtirish, malakali murabbiylar
tayyorlash, ularning faoliyatini har tomonlama qo‘llab-
quvyatlash borasida tizimli ishlar amalga oshirilmoqda.
ar:;;;?zlde:\fizziiSltz/k;taMirzi‘i/?y.ev ralm-e.xmolig.ida sog'lom va
sportni rivo]'lantirishy ’ Ye{de'Shga: omonty IR

s ga qaratilayotgan g‘amxo‘rlik tufayli

mamlakatimizda yangi iste’dodlar, mahoratli sportchilar yetishib

chi P
IlqmoqclAa, ular xalqaro maydonlarda O‘zbekiston shon-
shavkatini yanada yuksaltirmoqda.

Gimnastika  bilan

b

shug‘ullanish i i ii i
A insonnin ismoni
go'zalligini  shakllantirish bilan S

fazilatlarini rivojlantiradi
gimnastika federatsiyasi
barcha asosiy turlari

_ birga, uning fe'l-atvori,
irodasini chiniqtiradi. 0‘zbekiston
mamlakatimizda ushbu sportning
~ SPort gimnastikasi, badiiy gimnastika,
Nl ommalashtirishga doir izchil ishlarni

aniglashga yordam berayotgan mintagaviy va respublika
musobagalari muntazam o‘tkazilayotir.

Mamlakatimizning barcha viloyatlarida gimnastika bilan
shug‘ullanish uchun xalqaro talablarga to'liq javob beradigan
markazlar tashkil etildi, ularda har kuni minglab o‘g'il-gizlar
ushbu sport turi bilan muntazam shug‘ullanmoqda. Ularning eng
iqtidorlilari gimnastika bo‘yicha o'smirlar va milliy terma
jamoalar safiga jalb etilmoqda. Nafagat sport komplekslari va
ixtisoslashtirilgan  sport maktablari, balki umumta’lim
maktablarining sport zallari ham zamonaviy gimnastika
inventarlari bilan jihozlangan.

2011-yilda Badiiy gimnastika bo‘yicha bolalar-o‘smirlar
ixtisoslashtirilgan respublika olimpiya zaxirasi sport maktabi
tashkil qilindi. Olimpiadaga tayyorlash markazi hisoblangan
ushbu maktab O‘zbekiston terma jamoalari sportchilari uchun
turli musobagalarga tayyorgarlik ko'rish va yirik turnirlarni
tashkil etish imkonini bermoqda.

Jahon tajribasi hisobga olingan holda, murabbiylar
malakasini oshirishga katta e’tibor berilmogda. Bu borada
istigbolli ilmiy va tibbiy yangiliklarni o‘rganish, sportchilarni
tayyorlash, sport uskunalarini ishlab chiqarish - bularning
barchasi sportni yanada ommalashtirish, salomatlik omiliga
aylantirishga xizmat  gilayotir. 0‘zbekiston ~ gimnastika
federatsiyasi shu magsadda Xalgaro gimnastika federatsiyasi va
Osiyo gimnastika ittifoqi tomonidan o‘tkazilayotgan xalqaro
forumlarda faol ishtirok etib kelmoqda. lig'or tajribani
ommalashtirish uchun poytaxtimiz va viloyatlarda xalgaro
hamda mahalliy mutaxassislar ishtirokida murabbiylar va
hakamlar uchun seminarlar muntazam tashkil etilmoqda.

_ 0O‘zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish, aynigsa,

gizlarni sportga keng jalb gilishga katta e'tibor qaratilayotgani
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digqgatga sazovor, - deydi yaponiyalik murabbiya Oka Kurumi. -
Barcha shahar va tumanlarda bunyod etilgan zamonaviy sport
majmualarida qizlar sportning bir necha turi bilan shug‘ullanib,
sog'lom bo'lib ulg'aymoqda, katta sportga qadam qo‘ymogqda.
Mamlakatingizda badiiy ~gimnastika tez rivojlanmoqda.
O'zbekiston gimnastikachilari xalgaro musobaqgalarda muvaf-
fagiyat qozonayotgani, yurtingizda nufuzli turnirlar muntazam
tashkil etilayotgani buning yorqin ifodasidir.

Maqomiga ko‘ra Olimpiya o'yinlari va jahon chempionatiga
yaqin turadigan bunday yuksak saviyadagi badiiy gimnastika
musobagqalari O‘zbekistonda birinchi marta o‘tkazilayotgani yo'q.
Toshkent shahri badiiy gimnastika bo‘yicha jahon kubogi
bosqichlari, 2010 va 2013-yillarda Osiyo chempionati, 2014-
yilning aprel oyida sport gimnastikasi bo‘yicha git'a
chempionatiga mezbonlik qilgani mamlakatimizda sport,
Xususan, gimnastikani rivojlantirishga q
yana bir amaliy ifodasidir.

Davlatimiz rat

aratilayotgan e’tiborning

barining 2013-yil 25-fevraldagi "0‘zbekiston
sportchilarini 2016-yilda Rio-de-Janeyro shahrida (Braziliya)
bfo"lib o'tadigan XXXI yozgi Olimpiya va XV Paralimpiya
o'yinlariga tayyorlash to'g'risida”gi qarori jjrosini ta’'minlash
y}lzasidan ishlab  chiqilgan tayyorgarlik dasturiga ko'ra
gimnastika ham mamlakatimizda yetakchi sport turlari'
qét'oridan joy oldi. Gimnastikaning Olimpiya o'yinlari dasturiga
kiritilgan turlari - badiiy gimnastika, sport gimnastikasi 53
trampolin bo'yicha o‘tkaziladigan musobaqalarda qgatnasha-
Z;)_tgar} sportchilarimiz ko'rsatkichlarini tobora y:xsh?lzsz:l
Impiya yo'llanmalarini ! iriti :
i Sy S(;l\irig;);firikmtlsf? ham'd.a B-raziliyada
arl qatoridan o‘rin olish uchun

astoydil bel bog'lashgan.

g

Joriy yilgi sport mavsumida O‘zbekiston badiiy gimnasti-
kachilari nufuzli musobagqalarda yugqori natijalarga erishmoqda.
Gretsiyaning Afina shahrida o‘tkazilgan "Aphrodite Cup-2015"
xalgaro turnirida O‘zbekiston gimnastikachilari uchtadan oltin va
kumush hamda bitta bronza medalni qo‘lga kiritdi.

Yaginda Bolgariyaning Varna shahrida sport gimnastikasi
bo'yicha jahon chaqiruv kubogining navbatdagi bosqichida
hamyurtimiz Oksana Chusovitina oltin medalga sazovor bo’ldi.
Badiiy gimnastika bo‘yicha Fransiyada o‘tkazilgan Gran-pri
turnirining jamoaviy bahslarida ishtirok etgan terma jamoamiz
a’zolari bronza medalni qo‘lga kiritdi.

Toshkent shahrida boshlangan badiiy gimnastika bo'yicha
jahon kubogi va "Happy Caravan” xalqaro turnirida dunyoning
eng kuchli yuzga yaqin gimnastikachisi 0z iste’dod va mahoratini
namoyish etmoqda.

- Musobaga juda yuqori saviyada tashkil etilgan, - deydi
italiyalik gimnastikachi Lititsiya Chikkonelli. - 0‘zbekistonda
badiiy gimnastikani rivojlantirish borasida ulkan ishlar amalga‘
oshirilayotganining guvohi bo‘ldik. Mamlakatingiz sportchilari
juda mahoratli, musobaqaga yaxshi tayyorgarlik ko‘rgani ham
sezilib turibdi. Ushbu jahon kubogi bosgichi g'oyat ahamiya.tli.
Men ham unda bor mahoratimni namoyish etib, g‘alaba QOZO_“‘Sh
niyatidaman. Bu musobaga har bir ishtirokchi hayotida yorgin va
o‘chmas sahifa bo'lib golishiga ishonchim komil. : :

Mazkur xalqaro turnirning yakkaliklar o‘rtasidagi bahslarida
Anora Davlatova, Nilufar Shomurodova, Jasmin Yusupova,
Yelizaveta Nazarenkova, Anastasiya Serdyukova va Ravnlyzf
Farxutdinova singari gimnastikachilarimiz Vataniz.mz sharaﬂ:l
himoya gilmoqda. Guruh bahslarida Luiza (%‘amyeva, Max"a
Rostoburova, Zarina Qurbonova, Valeriya Davidova va Samira
Amirovadan iborat jamoamiz qatnashmogda.
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Braziliyaning Rio-de-Janeyro shahrida badiiy gimnastika
bo‘yicha o‘tkazilayotgan litsenzion musobaqgada o‘zbekistonlik
sportchilar jamoaviy bahslarda muvaffagiyatli ishtirok etib, XXXI
yozgi Olimpiada o'yinlariga yo‘llanmani qo‘lga kiritdi.

Jamoaviy bahslarda O‘zbekiston sharafini himoya gqilgan
Samira Amirova, Valeriya Davidova, Luiza Ganiyeva, Zarina
Qurbonova hamda Marta Rastoburova final bellashuvlarida
umumiy hisobda 32,832 ochko jamg‘arib, Germaniya terma
jamoasidan keyin ikkinchi o‘rinni band etdi va Rio-2016
Olimpiada o‘yinlari yo‘llanmasiga ega bo‘ldi.

Jamoaviy bahslarda 1-3-o‘rinlarni band etgan jamoalar
Olimpiada o'yinlariga yo‘llanma oldi. O‘zbekistonlik badiiy
gimnastikachilar final bahslarida Gretsiya, Finlyandiya, Braziliya,
Ozarbayjon va Janubiy Koreya terma jamoalarini ortda
qoldirishga muvaffaq bo‘ldi. Ta’kidlash joizki, badiiy gimnastika
bo‘yicha jamoaviy bahslarda shu paytga qadar o‘zbekistonlik
sportchilar  Olimpiada o'yinlariga yo'llanma olmagan edi.
Avvalroq Rio-2016 Olimpiada o'yinlariga yo‘llanmalarni Anton
Fokin (sport gimnastikasi), Oksana

' (Sho Chusovitina (sport
gimnastikasi), Yekaterina Xilko (trampolin) va Anastasiya

Serdyukova (badiiy gimnastika) qo‘lga kiritgan edi.

‘ -Shu.tariqa, o‘zbekistonlik sportchilar tomonidan Rio-2016
oyinlariga qo‘lga kiritilgan yollanmalar soni 70 taga yetdi.
Shulardan 25 tasi paralimpiyachilarga tegishli.

0'zbekistonda badiiy gimnastikanin

Bir qator nufuzli xalqaro
O’zbekiston dunyoning 125 davl
qulay sharoitlar yaratish va onal
etakchi o'rinlardan birini egalla
SHarqiy Evropa, Boltigbo'yi v

g rivojlanishi

institutlarning baholashicha,
ati orasida xotin-qgizlar uchun
ikni muhofaza qilish borasida
b turibdi. Buni YUNISEFning
a Mustagqil Davlatlar Hamdo’stligi
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mamlakatlari bo’yicha ofisi tomonidan onalik va bolalikni
muhofaza qilish borasidagi dasturlarni joriy qgilishda
0’zbekistonning mintaqadagi namunaviy model sifatida e'tirof
etilgani ham isbotlaydi.

SHuni mamnuniyat bilan aytish kerakki, istiglol yillarida
yurtimizda 1 ming 200 dan ziyod yangi sport inshooti barpo
etilib, ularning mingdan ortig'i gishlog joylarda qurildi. Bu esa
260 ming nafardan ziyod bolaning sportning ko'plab turlari bilan
muntazam shug’ullanishi uchun imkoniyat yaratdi.

Qiz bolalarni, eng avvalo, qishlog gizlarini sport bilan
shug’ullanishga jalb etishda joriy yilda sezilarli natijalarga!
erishildi. YAna Mamlakatimizda badily gimnastikanf
rivojlantirish dasturi qabul qilingach, sportning ushbu nafis turl
bilan shug’ullanadigan gizlar soni shu yilning o'zida 6-7 barobar,
ayrim viloyatlarda esa 10-12 barobar ortdi. :

Nomlari badiiy gimnastika muxlislariga ko’pdan tar.ush M.
Jo'raeva, Dar'ya Svechnikova ham 0z ustozlari, O'zbekls.to.nda
xizmat ko’rsatgan yoshlar murabbiysi Rimma quxlova l'md'an
borib, yoshlar bilan mashgulotlar olib borishayapti. Bu kabisa'y-

i ilarimizni kat
harakatlar samarasi mahoratli sportchilarimiznl mam!a ;
musobaqalarda muvaffaqiyatil

terma jamoasi safida xalqaro
bo’lmogda.

ishtirok etayotganida yaggol namoyon ' i
Vi]oyat()ila gmazku)rl nafis sport turi bilan shugullsz;r:)lzz
istagidagi qizlar safi tobora kO'Paymoqda'. e
berayotgan murabbiylar soni ham oshibbor‘ay()tll'- 7 nafar qiz
Agar 2009 yilda badiiy gimnastika bilan .2568(}nnafm‘daln
shug'ullangan bo'lsa, 2011 yilga kelib, ular S,Om 5 Sarvina
ortib ketdi. Darhaqiqat, Husniyabonu Gulor.nova. Zarema
Xoliqova, Zamira Sanaqulova, Darya SG

; § 'zbekiston
Samadova, Zarina Negmatova, Farangtz Sfl-osle‘;iggn natijalar
terma jamoasi a'zolari hisoblanadi. Ular erishay
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havas qilsa arzigulik. Masalan, Zamira Sanaqulova 2010 yilda
Xitoyda, 2011 vyilda Qozog'istonda o’tkazilgan xalqaro
musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etdi. O’tgan yili
Rossiyaning Ufa shahrida tashkil etilgan xalqaro musobagada
ham u oltin medalni soxibasiga aylandi. Termiz shahrida bo'lib
o'tgan “Barkamol avlod” sport musobaqalarida esa Zamira bir
emas, beshta oltin medalga ega bo’ldi. E'tiborlisi, Zamira,
Husniyabonu, Sarvina singari chempion qizlarga munosib
izdoshlar etishib chigmoqda. CHunonchi, viloyat terma
Jamoasining besh nafar a’zosi respublika Oliy sport mahorati
maktabida o’qishni davom ettirmoqdalar. Tumanlarda ham
umidli gimnastikachilar kamolga etayapti. Buxoro tumanidan
Anna Ten, peshkulik Bahriniso Ergasheva, jondorlik Eliza
SHaripova ana shunday iste’dodli yoshlardan. Viloyat terma
Jamoasi tarkibiga kiritilgan bu qizlar ayni paytda tajribali
murabbiylar qo’l ostida muntazam o'z mahoratlarini oshirib
bormoqdalar.  Zero, viloyat markazidagi “Nafis” sport

majmuasida ular uchun barcha qulayliklar muhayyo. Bu erda
ikkita sport, bitta balet zali, dam olish
ixlosmandlar xizmatida. So'nggi ikki yil d
gimnastikachi qizlarning 45
musobaqalarida,
chiqqani,

kiyinish xonalari
avomida buxorolik
nafari respublika birinchiligi
_ to'rt nafari mamlakat chempionatida g’olib
: Osiyo chempionatida uch nafari g’olib bo’lgani, 20
nafari esa xalqaro turnirlarda shohsupaning yuqori pog'onalsiga

ko'tarilgani  yurtimizd :

“da bu nafis, mafty :

: ' nkor -
berilayotgan e’tibor n Sport  turiga

fishgach barcha soqalar kabi
am katta ahamiyat qaratdi.b 1992

4 Sport’to’g'risidagi qonunning qabul
uqlarimizni belgilab berdi.

jismoniy tarbiya va Sportga h
yili “lismoniy tarbiya v
qilinishi by soxadagi huq
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Uzluksiz ta’limning "0’zbek modeli" sifatida e'tirof etilgan va
bugun o’z samarasini berayotgan Kadrlar tayyorlash milliy
dasturi o'z vaqtida uzoqni ko'zlab boshlagan olamshumul
ishlarimizning asosi bo’lib xizmat gilmoqda. :

Bolalar sportini rivojlantirish jamg'armasining besh-Yi"lk
faoliyati davrida yangi sport inshootlarini quris.h va ishlab
turganlarini rekonstruksiya gilish, ularni zamonavly uskunalar
bilan jihozlash, o'sib kelayotgan avlodni ﬁzkul'tflra va SPOTF
mashg’ulotlariga jalb etish, jismoniy tarbiya bo’yicha mala}kall
o'qituvchi kadrlar va murabbiylar tarkibini tayyorlas.h }zu.zamdan
aniq magsadga yo'naltirilgan katta ishlar amalga -()Shl.i‘lldl. .

2003 yildan boshlab Jamg'arma mablag'lari hl,S(-)bldan 71 at.
shulardan 583 tasi yoki 82% gishlog joylardan o'rin olgan spor
inshootlari va ob’ektlari ishga tushirildi. Ushbu maqsz.adlar-'ga
102,7 mird. so'mdan ortiq mablag’ yo'naltirilgan. Respublikaning
55 ta korxonasida zamonaviy sport uskunalari va anjomlarini
ishlab chiqarish o’zlashtirilgan. ;

YArat?igan shart-sharoitlar tufayli bolala;nlf:i 3 iilr:?dr::
mashg’ulotlaridagi muntazam ishtiroki 2003—200 y'lSdi o
1,5 barobarga, gishloq joylarda esa £3 baroll)arga 0 sdl.
sport bilan shug'ullanishga faol jalb etilmoqda‘(-i

1996 vyildan boshlab federasiya ‘tomom -aburiy dasturlar,
razryadidan Il kattalar razryadiga bo lg.an ma]- tildi. Barcha
Klassifikasion normativlar ishlab chigildi va t'aliblz?lc(;i (;limpiya
halqaro qoidalariga muvofiq ravishda 97 + o'l unga
qo’mitasi bilan birgalikda murabbiylar Semm:rr;bbiyga halqaro
halqaro ekspertlar taklif etildi va i r|r; i FlIJ va Osiyo
sertifikatlar topshirildi. Federasiya v_akl aReSPUb!ilm Davlat
kongresslarida ishtirok etadilar. Bar.cha ‘Sh;)agoriladi. Muntazam
sport qo’mitasi MOK bilan ha\mk‘i’fl'kd,a 9 ilib, ularda terma

ravishda prezidium yig'lishlari g

n Il o'smirlar
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jamoalarni tasdiglash masalalari, musobaqalarda sportchilar
erishadigan natijalar ko'rib chiqiladi, etakchi gimnastlarni
halgaro turnirlarda qatnashish uchun mablag’ ajratuvchi
homiylar bilan ish olib boriladi.

Respublikamizdagi sport murabbiylari malakasini oshirish
magsadida 1998yil sentyabrda Toshkentda O’zbekiston milliy
tashkiliy qo'mitasi tomonidan halgaro toifadagi gimnastika-
chilarni tayyorlash mavzusiga bag'ishlangan seminar o’tkazildi.
Unda O’zbekiston MOK prezidenti S.Roziev, 0'zbekiston
gimnastika federasiyasining texnik qo’mita raisi S.jKuznesova va
boshqalar ma'ruza bilan chiqdilar. Seminar yakunida uning
ishtirokchilariga XOK raisi Xuan Antonio Samaranch imzosi
qo'yilgan  sertifikatlar  topshirildi. Bundan tashqari
gimnastikaning aktual masalalariga bag’ishlangan konferensi-
yalar muntazam ravishda o’tkazib turiladi.

Respublikada Badiiy gimnastikani yanada rivojlantirish,
iqtidorli bolalarni, aynigsa qishloq joylardagi gizlarni, o’quvchi
yoshlarni Badiiy gimnastika bilan muntazam shug’ullanishga faol

jalb etish, ularning safidan mamlakat terma jamoalarining

ishonchli zaxirasini shakllantirish magqsadida:

L. O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport

il ishlari
vazirligi, X

il alq ta'limi vazirligi, 0’zbekiston Milliy olimpiya
qomitasi  va  O’zbekiston
O’zbekiston Respublikasi Mad
karashli Universal sportsaroyi
Madaniyat v

Gimnastika federasiyasining
aniyat va sport ishlari vazirligiga
: negizida O’zbekiston Respublikasi
a sportishlari vazirligj huzuridagi Badiiy gimnastika

alar-o’smirlar ixtisoslashtiri

ASt; shtirilgan respublika olimpi
Zaxirasi sport maktabi tashkil etildi. - i
Badiiy gimn

astika bo'yicha BQ’
maktabdan tash [ROZSM

; . qari sport-ta’lim muass
o'quvchi-sportchilari turarjoy, to'rt m

internati bilan
asasi hisoblanadi, uning
ahal ovqatlanish, sport
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ekipirovkasi va ixtisoslashtirilgan kiyim, sport uskunalari hamda
anjomlari bilan ta'minlanadi;

Badiiy gimnastika bo’yicha BO'IROZSMdagi 0’qish muddati 5
yil va o’quvchi-sportchilar umumiy kontingenti 60 nafar bo'lib,
qoidaga ko'ra, har yili 12 nafar iqtidorli o’quvchi-sportchilar 10
yoshdan gabul qgilinadi; :

Badiiy = gimnastika bo'yicha BO'IROZSM o’quvchlt
sportchilarining umumta’lim dasturlari bo’yicha ta’lim olishlari
Toshkent shahrining yaqin atrofda joylashgan umumta’lim
maktablarida amalga oshiriladi. .

3. Quyidagilar Badiiy gimnastika bo’yicha BO’IROZSMning
asosiy vazifalari:

-badiiy gimnastika bilan shug'ullanish uchun zarur sporF
ko'nikmalariga ega bo’lgan iqtidorli va istigbolli bo‘lala'rn.l
sinchkovlik bilan tanlab olish, ularda qobiliyat, sport salohlyanm:
tanlangan sport turida professional ko'nikmalar va mahoratni
rivojlantirish;

- respublikaning terma jamoalari uchun spor :
yuksak mahoratli sportchilarni tayyorlash bo'yiffha eng yafldgl
ilmiy-metodik tavsiyalar va badiiy gimnastlka‘ s-ohashlk;
erishilgan yutuqglar asosida o'quv-mashq jarayonlarini tas
etish; .

- mahorati yuqori darajada bo’lgan Spomh_ilarm i ozr;ii?
bo’yicha o’quv-mashq jarayonlarini tashkil etlSl:1 uchunbbiymr
Zamonaviy moddiy-texnik bazani va malakali mura
tarkibini yaratish;

- sportchilar va murabbiylar t
mahoratini oshirish bo’yicha tajriba al
gimnastika maktablari, akademiyalari
hamkorlikni rivojlantirish. 0'zbekiston ResPt plgr2gs

Mahkamasining 1999 yil 27 maydagi “0'zbekistor

t zaxirasi va

arkibining professior}?l
mashish porasida xorijiy
va klublari bilan
ublikasi Vazirlar
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tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to'g'risida”gi 271-sonli, 2003 yil 3 iyundagi “O’quvchi talaba-
yoshlarni sportga jalb qilishga qaratilgan wuzluksiz sport
musobaqalari tizimini tashkil etish to’g'risida”gi 244-sonli qarori
umumta’lim maktablari, akademik lisey, kasb-hunar kollejlari
o'quvchilari va oliy ta’lim muassasalari talaba-yoshlariga
jismoniy tarbiya va sport bilan doimiy, uzluksiz tartibda
shug'ullanish imkonini berdi.

Bugungi kunda jismoniy tarbiya va sport sohasida yuqori
malakali mutaxassislarni tayyorlashga ixtisoslashgan yagona oliy
ta'lim muassasasi hisoblangan 0’zbekiston davlat jismoniy
tarbiya instituti mamlakatimizda xotin-qizlar  sportini
rivojlantirishda muhim o’rin tutadi. Mazkur oliy o’quv yurti
2006-2007 o’quv yilidan e'tiboran viloyatlar kesimida xotin-
qizlar sportini rivojlantirish yo’nalishida qabul tashkil etib
kelmogda.  Birgina  o’tgan yilni  oladigan  bo’lsak,
Prezidentimizning 2011 yil 4 iyunda e’lon gilingan “2011-2012
o'quv yilida 0'zbekiston Respublikasi oliy ta’lim muassasalariga
gabul gilish to'g'risida”gi qaroriga muvofiq, 2011-2012 o'quv yili
uchun O'zbekiston davlat Jismoniy tarbiya institutiga talabalarni
qabul qilish doirasida “Xotin-qizlar sportini rivojlantirish”
yo'nalishiga 260 nafar qgizlar saralab olindi. Quvonarlisi esa
nTazkur yp'nalish bo’yicha tahsil olishni istayotgan qizlar son;
yildan yilga oshib bormoqda. Bu esa oz navbatida qiz

murabbiylarni tayyorlash va ularni i
biy! arni amaliyotga jalb eti '
muvaffagiyatlarimiz garovi hamdir. g rani

Universitetda tahsil olayotgan 1000 nafardan ziyod talaba-

3:1”_0"35(13 iqti(-lorlilari juda ko'pchilikni tashkil etadi. Hozirda
na‘f;:”;g b fafart lelfiya nomidagi Davlat mukofoti sohibasi, 7
i Ibn Sino nomidagi davlat stipendiyasiga sazovor bo'lgar;
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2010 yilning dekabr oyida Osiyo Gimnastika Ittifoqining
(Asian Gymnastics Union) Bosh Assambleyasida Lola Karimova-
Tillaeva Osiyo git'asida gimnastikani taraqqiy etish va
ommaviylashtirish borasidagi faoliyati uchun Osiyo Gimnastika
Ittifoqi (OGI)ning faxriy Prezidenti etib saylandi.

20 dekabrda Doxa (Qatar) da bo’lib o’tgan uchrashuvda Osiyo
Gimnastika  Ittifoqi  Prezidenti Rahmon  Al'-SHatrining
L.Karimova-Tillaevani OGIning faxriy Prezidenti gilib saylash
hagidagi taklifi barcha 32 a’zo-davlatlar tomonidan bir ovozdan
qo’llab-quvvatlandi va tasdiglandi. Rahmon Al'-SHatrining
baholashicha, Lola Karimova-Tillaeva rahbarligida O’zbekiston
Gimnastika Federasiyasi tomonidan qo’llab-quvvatlangan o'zbek
gimnastlarining qator sport musobagalarida faol ishtiroki va
g'alabasi sharofati bilan, oxirgi yillarda respublika o'zini
namoyon gilibgina qolmay, balki badiiy gimnastika borasida ham
jahondagi 0’z o’rnini mustahkamladi.

Lola Karimova-Tillaeva rahbarligidagi 0'zbek Gimnastika
Federasiyasiyasiga 2006 yilda asos solingan. Yangi gimnastika
federasiyasi, ushbu kungacha mustagqil ravishda faoliyat yuritgan
4-ta gimnastika federasiyasini birlashtirgan xolda tashkil etilgan.
Ushbu  yo’nalishlarni  birlashtirishdan  asosiy magsad
mashg'ulotlar samaradorligini oshirish, sportchilarning 2008
vilgi Pekindagi Olimpiya o'yinlarida muvaffagiyatli ishtirokini
ta’minlash va jahon gimnastika sahnasida 0'zbekiston mavqeini
ko'tarishdan iborat edi.

2007 yilda Lola Karimova-Tillayeva gimnastlarning nafaqat
Mashg'ulot unumdorligi balki salomatligi, parxez va ruxi){
holatini nazorat qiluvchi gimnastika bo'yicha oliy sport mahorati
Respublika maktabi tashkil etish rejasiga etakchilik qildi.

O’z ichiga badiiy va sport gimnastikasini, batutda sakrash,
akrobatika va umumiy gimnastikani oluvchi yagona
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federasiyaning yaratilishi Xalgaro Gimnastika Federasiyasi
tomonidan maqullandi hamda gimnastikaning O’zbekistonda
taraqqiy etishi va o'zbek gimnastikasining jahon sahnasida o0’z
mavqeini ko'tarishida katta ahamiyat kasb etdi. Federasiya
tashkil etilgandan 2 yil o’tib, 2008 yilda Pekinda o’tkazilgan
Olimpiya o'yinlarida Anton Fokin sport gimnastikasi va Ekaterina
Xilko batutda sakrash bo’yicha bronza medallari sovrindorlari
bo'lishdi.

2010 yil fevral’ oyida tarixda birinchi bora O'zbekiston
poytaxti Toshkent shahrida Badiiy Gimnastika bo'yicha Osiyo
CHempionati bo’lib o’tdi.

Yangi Gimnastika Federatsiyasi sharofati bilan so’nggi
yillarda 0’zbekistonda gimnastikaning ommabopligi sezilarli
ravishda o’sdi. Federatsiya muntazam ravishda jismoniy tarbiya
muallimlari hamda maktab va bolalar bog'chalarida seminarlar
va darslar tashkil etadi. Buning natijasida, nafagat Toshkent
shahrida balki viloyatlarda ham gimnastika bilan shug’ullanuvchi
bolalarning soni ortib bormoqda. O’ta zamonaviy anjomlar bilan
ta'minlangan gimnastika markazlari O’zbekistonning barcha
viloyatlarida ochildi. SHu o’rinda, badiiy gimnastika bo’yicha
milliy terma jamoaning 70% qatnashchilari viloyat gimnastika
maktablarining sportchilari ekanligini ta’kidlab o’tish zarur.
O’zbekiston Gimnastika Federatsiyasi
respublika sporti rivojiga ko'rsatayotgan e'tibori alohida
ta'kidlanadi. “U poytaxtdagi sport-mashg’ulotlari komplekslarini
muntazam ravishda ko’zdan kechirip turadi hamda sog’lom va

bzlnrkamc?l avlod rivojlanishiga katta ahamiyat beradi”. 0'zbek
Gimnastika Federasiyasi yoshlarni va Xususan
hayot tarzi sari etaklash

oshirayotgani ta’kidlanadi.

Prezidenti tomonidan

gizlarni sog'lom
borasida fao] ishlarni amalga

Joriy yil fevral oyida Toshkentda bo'lib o‘tgan badiiy
gimnastika bo‘yicha Osiyo chempionati va gimnastikachi
qizlarimiz erishgan yuksak natijalar bu sport turiga e’tibor va
qizigish mamlakatimizda muttasil oshayotganidan dalolat
beradi. Bu Prezidentimiz rahnamoligida bolalar sportini
rivojlantirish, gizlarning sport bilan shug‘ullanishi uchun,
aynigsa, qishloglarda tegishli shart-sharoit yaratish masalasiga
alohida e’tibor qaratilganining amaldagi samarasidir. Bugungi
kunda poytaxtimizdan tashqari Buxoro, Navoiy, Xorazm,
Farg‘ona va Toshkent viloyatlarida ham gimnastika markazlari
Samarali faoliyat ko'rsatmoqda. O‘zbekistonlik gimnastika
muFaxassislari, murabbiylari va hakamlarining malakasi va
Sa\flyaSini oshirish magsadida poytaxtimizda Xalqaro olimpiya
qo rT_litasi va Xalqaro gimnastika federatsiyasi bilan hamkorlikda
S‘?m'nEll‘-treninglar o‘tkazish yaxshi yo‘lga qo‘yilgan. Badiiy
g@naStika bilan shug‘ullanayotgan sportchilarimizning xalqaro
::'uq:']%dagi lfo‘rsatkichlari o'sib  borayotgani muxlisu
Chel;xeilsswl?rm Xushnud  etmogda. O‘tgan vyili Osiyo
UChinLc)h(;nc?t.-lda- hamy.urtlarimiz Jjamoaviy  bellashuvlarda
b Oblilnm egalladi. QIyana Trofimova shaxsiy birinchilikda
Yaponiyadlofl-za medalni -qo‘lga kiritdi. Umidli sportchinTiz
o kuchliagl*]ah-on .chemplonatida muvaffaqiyatli ishtirok etib,
Madaniyat o'n lkkl_nafar gimnastikachi qatoridan joy oldi.
Ma'lumey a"a Spor‘t ishlari vazirligi tomonidan tagdim etilgan
gimnastiki e f(o-ra, 2009-yilgi sport mavsumida
Go'lg kiritC ilar lfan turli xalqaro musobaqalarda jami 39 medal

o broiazr;bo Isa, shl_m_dan 15 tasi oltin, 10 tasi kum‘uéh yana
NUfyy); muSObameiial.landnr..2.01(.J yilgi sport maYsum‘mmg e_ng
bo'yicha o qa arfdan .bm hisoblangan badiiy grfnnz?susz

Yo chem ptonatiga Toshkent shahri mezbonlik gilgani
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ham ushbu sport turi yurtimizda tobora rivojlanib borayotga-
nining xalgaro miqyosdagi e’tirofidir.

To'rt kun davom etgan Osiyo chempionatida Sarvina
Xoliqova, Aziza Mamajonova hamda Husniyabonu G'ulomova
shaxsiy birinchilik bellashuvlarida, Zarina Qurbonova, Luiza
G‘aniyeva, Veronika Ugay, Olga Kiryakova esa guruh bahslarida
mamlakatimiz sharafini munosib himoya qildi. Chempionat
ishtirokchilari yakkalik va guruh bellashuvlarida arg‘amchi,
xalga, to‘p, tasmada mashq bajarish va ko‘pkurash bo'yicha
o‘zaro bellashdi.

Prezidentimiz raisligida o‘tgan Bolalar sportini rivojlantirish
jamg‘armasi Homiylik ~ kengashi  yig‘ilishida alohida
ta'’kidlanganidek, sport bilan musiqa chambarchas bog‘ligdir.
Sport tanani pishitadi, chiniqtiradi, irodani mustahkamlaydi,
musiqa - ko'ngilni poklaydi, ruhni tetiklashtiradi. Badiiy
gimnastika esa aynan musiga sadolari jo‘rligida bajariladigan
nafis harakatlardir. “Sog‘lom ona - soglom bola” g'oyasining
zamirida, mazmun-mohiyatida ham ayni shu jihatlar o'z aksini
topgan. Shuning uchun ham mamlakatimizda bu vazifalarni
o'zida mujassam etgan dastur asosida keng ko‘lamli chora-
tadbirlar ishlab chiqilib, hayotga joriy etilayotir. Zamonaviy sport
insl-loiot!ari, tibbiy uskunalar bilan jihozlangan diagnostika,
skrining va perinatal markazlarini barpo gilish asnosida onalar
va l?olalar salomatli‘gini himoyalashga alohida e’tibor
uygun tarzda sportning eng nafis tay‘oltl'y S ezgu- i
sl il 1 uf1-.nsoblang2_ln, qizlarning

OTin  tutadigan  badiiy

otgani barchamizni

gimnastikaning yurtimizda keng rivojlanay
quvontiradi.

Savol va topshiriqlar:

1. Badiiy gimnastika sport turi hagida qisqacha ma'lumot
bering.

2. XIX-asrning oxiri XX-asr boshlarida badiiy gimnastika
rivojalnishini gapirib bering.

3. Emilya Jak-Dalkroza hagida malumot bering?

4.Gimnastikaning barcha turlarini gamrab olgan. Xalgaro
gimnastika federatsiyasi (International Federation of Gymnastics
- IFG) nechanchi yili tuzilgan?

5. Badiiy gimnastika nechanchi yilda Olimpiya o‘yinlari
tarkibiga kiritgan?

6. Musobaqalar necha metr oflchamli gimnastika gilamida
o‘tkaziladi?

7.Badiiy gimnastika sport turning elementlarini bir
nechtasini sanab bering?

8. Qanday sakrash elementlarini bilasiz.

9. Burilish elementlarini sanab bering?

10. Xalqaro musobalar haqida gapirib bering.

Adabiyotlar

1. Achilov A. Badiiy gimnastika T.: G'ofur G'ulom nomidagi
nashriyot-matbaa ijodiy uyi, 2010.-232 b. _

2. A.Eshtayev, N.Xasanova, D.Karabayeva. Badiiy gimnasti-
kada buyumsiz bajariladigan mashglarni o'rgatish uslubi. - T.:
«Fan va texnologiya», 2013, 256 bet.

3. LA.Viner-Usmanova, ES. Kryuchek, E.E.Medvedeva',
R.N.Terexina. Xudojestvennaya gimnastika: istoriya, sostayanie i
perspektivi razvitiya. lzdatelstvo «CHelovek». Mosl-wa
2014.Karimov M.K Xoreografiya mashglari va badiiy gimnastika.
0'quv qo'llanma. T.: 2003.-120 b.
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4. Umarov M.N. va boshgalar. Boshlang'ch bosqichda yosh
gizlarni badiiy gimnastika mashgqglariga o'rgatish. O'DJT
nashriyot-matbaa bo’limi, 2011 y.

5.Umarov M.N. va boshqalar. Boshlang'ch bosgichda yosh
qizlarni badiiy gimnastika mashqglariga o'rgatish. O'DJT

nashriyot-matbaa bo'limi, 2011 y.

3-MAVZU. BADIIY GIMNASTIKANING RIVOJLANISH
TENDENSIYALARI.

REJA:
1. Badily gimnastka rivojlanishining zamonaviy tendensi-
yalari.
2. Badiiy gimnastika rivojlanishiga ta'sir etuvchi omillar.
3. Yuqori natijalarga erishish sportning zamonaviy rivojla-

nish xususiyatlari.

Mana yigirma-o‘ttiz yildan buyon yosh sportchilarni tanlash
muammosi
olimlar va amaliyotchilarning diqqat-e’tiborlarini o'ziga jalb etib
kelmoqda
(S.S.Groshenkov: Gujalovskiy A.A.; V.V.Kuznetsov; N.J.Bulgakova;

M.YA.Nabatnikova,; V.N.Filin va boshgalar). Birog mazkur masala

bo'yicha chopetilayotgan maqolalar sonini tobora ortib

borayotganligiga qaramay, hozirgi vaqtga kelib amalda bo‘lgarf
bolalarni tanlash shakllari va usullari, ko‘pchilik hollarda, etarli
darajada takomillashmagan. Badiiy g imnastika ham bunda.n
mustasno hisoblanmaydi. Ushbu sport turini zamonlavuf
rivojlanish bosgqichidagi sportchilarni yosharish tendenS{yaSI
tanlash samaradorligini oshirish muammosini har qachonglda:-]
ham keskin bo‘lishiga sabab bo‘lmogda. Bundan tashqu,
bolalarni tanlash bo‘yicha aniq tavsiyalar yo‘qligi yulfsak' sifat
darajasida tanlov o‘tkazish juda giyinlashgan vaz?yatn_l vu;uc?ga
keltirmogda. Paydo bo‘lgan vaqtidan buyon badiiy gimnastika
sezilarli o‘zgarishlarga uchradi va o‘zgarishlar mazkuT sport
turini rivojlanish tendensiyasini ifodalagan ho.lda hozir harrf
davom etmoqda. Sportchi gizlarning buyumlar bilan mashqlarni
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bajarish mahoratini oshirishda texnik tayyorgarlikning rolini
tobora ortib borishi

(0.A.lvanova, 1982; N.Robeva,; T.S.Lisitskaya,;
N.A.Ovchinnikova,; L.A.Karpenko va boshqgalar) zamonaviy
badiiy gimnastikaning asosiy xususiyatlaridan biri hisoblanishi,
shubhasiz. Mazkur faktni inobatga olgan holda, biz ushbu sport
turining rivojlanishini asosiy tendensiyalarini inobatga olgan
holda tanlashni qarab chiqishga urinishni amalga oshirish zarur
deb hisobladik. Bu asosiy tendensiyalar rekord natijalarga
erishish uchun u yoki bu xususiyatlarning ahamiyatiga 0z
ta'sirini o‘tkazadi va iz qoldiradi. Sport nazariyasi sport
faoliyatidagi asosiy qonuniyatlar to‘g'risidagi ilmiy bilimlar
to’plamidan tashkil topgan bo‘ladi. Sport faoliyatining juda ko‘p
turlari mavjud, biroq, so‘zsiz, ularning orasida: musobaqa
faoliyati, sport tayyorgarlik va sport tanlovi eng muhimlari
hisoblanadi (Gujalovskiy A.A.; V.N.Platonov va boshqalar). Aynan
mazkur uchta elementlar sport sohasidagi faoliyat va
rivojlanishni yaxlit holda (S.V.Bryankin, L.N.Jdanov, B.N.SHustin,
) aniglaydilar. Ushbu uchta elementning hammasi tizimni tashkil
etadi, o'zaro bir-biri bilan bog‘liq hamda bir-birini to‘ldiradi va
bir-birini rivojlanishiga zamin yaratadi.SHuning uchun ham
ularning bittasini buzilish butun tizimni vayron bo‘lishiga olib
keladi. Birogq, boshqalariga nisbatan tanlovni eng katta
muammoviyligini ko‘rsatib o‘tish kerak. Bu gisman, muammoni
o‘rganish davri qisqgaligi bilan tushuntiriladi.
l()\;);hll:[t;lsk.n XI-o'tgan asrning 60-yillari o'rtasiga to‘g'ri keladi
‘R-Rozin; - A.A.Mukambetov va boshgalar). [miy nugtai

nazardan sportda tanlovga nisbatan kasbiy tanlov anchy ‘ q
asoslangan.Biroq,afsuski,kasbi tanl : . 2o
) P ytanlov sport tanlovi uchun, ular
o’xshash bo'lishiga dqaramay, asos bo‘] ' e
jarayonlar bir xil emas, Sportdagi ta .3 olmaydi, chunki
nlovning asosiy farq qilish
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qirrasi shunda-ki, bu jarayonda o‘rganish ob’ekti sifatida maktab
yoshidagi, yosharish munosabati bilan hatto-ki maktabgacha
tarbiya muassasasi yoshidagi bolalar ishtirok etadilar. SHuning
uchun, kasbiy yo‘naltirish va tanlov tamoyillarini inobatga olgan
holda sport sohasidagi mutaxassislar kasbiy yo‘naltirishning
barcha qoidalarini sport sohasiga avtomatik tarzda ko‘chirib
o‘tkazish mumkin emas deb hisoblaydilar (S.S.Groshenkov).
Keyingi paytlarda bir qator ilmiy izlanish natijalari chop
etilgan bo'lib, ularning  mualliflari ~ S.S.Groshenkov,
A.A.Gujalovskiy; V.V.Kuznetsov; N.J.Bulgakova; V.M.Zatsiorskiy,
S.V.Bryankin, A.T.Konstanistov; M.YA.Nabatnikova
muallifdoshlar bilan V.M.Volkov, V.P.Filin; YU.F.Kuramshin,
A.N.Pershin, V.M.Popovskiy; V.P.Filin va boshgqalar) spertchilar
tanlovini o'z tuzilmasiga, shakllariga va texnologiyasiga ega
bo‘lgan tizim sifatida tasavvur qiladilar. Bizning fikrimizcha,
mazkur masalani aynan ana shu nuqtai nazardan qarab chiqilishi
eng istigbolli hisoblanadi. Ushbu muammoning ilmiy echimi
faqatgina tanlovni tashkil etish va uslubiyotini tartiblashni emas,
balki nazorat tizimini ishlab chigishni va xalqaro toifadagi
sportchilarga qo‘yiladigan zamonaviy talablar darajasida
individual xususiyatlarni inobatga olgan holda o'quv-trenirovka
jarayonini boshqarishni ham imkoniyatini beradi. ks
jtimoiy ahamiyatini ortib borishi, sport natijalarini O‘Sl.sm -
xalqaro arenada raqobatni kuchayishi o'quv-trer?erVFa
jarayonini, uning tashkiliy qismi sifatida tibbly-blélog‘k-
Pedagogik va ijtimoiy hodisalar majmuasi asosida tanlovni ham,
ilmiy tashkil etish muammosini hal qilishni talab qiladi. Sport.da
tanlov muammosi bilan shug‘ullanadigan mutaxassislar ?raSIda
hozirgacha ko‘pchilik masalalar bo‘yicha yagond “‘_‘qta'_ "au:;:
shakllanmagan. Bu fakt asosiy tushunchalarni bir qun;a:
aniglanmaganligida ifodalanadi. Hozirgi paytda “sportda tanio¥

Sportning
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yoki “sport tanlovi” tushunchasining bir nechta ta’riflari mavjud
bo'lib, ularning ayrimlarini tahliliga toxtalib o‘tish zarur deb
hisoblaymiz. Chunonchi, E.Yu.Rozin sport tanlovi - bu sport turi
bo‘yicha shaxsga mahoratning eng yuksak darajasida
qo'yiladigan ixtisoslashgan talablar tizimi, uning o‘rta va pastki
sathlarida majmuaviy baholash asosida aniq shaxsning yutuqqa
erishish ehtimolini istigbollash (bashorat qilish) imkoniyatini
beradigan tizim deb hisoblaydi.

Ushbu ta’rifning hamma ijobiy tomonlarini inobatga olgan
holda, uning ayrim bir tomonlamaligini ham ta’kidlamaslik
mumkin emas. Mazmun-mohiyatiga ko‘ra, tanlov natijani
bashorat gilishgagina olib kelinadi, xolos va buni etarli deb
hisoblash mumkin emas. Bashorat gilish masalasi tanlovda eng
muhim masalalardan biri hisoblansa ham, u yakkayu-yagona
emas, chunki biz idealni (modellashtirish) aniglash,
kvalifikatsion normativlarni tanlash va, nihoyat, tanlovni tashkil
etish singari elementlarni tashlab yubora olmaymiz-ku
(N.J].Bulgakova) V.Ya.Buninning nugqtai nazariga ko‘ra, “sport
Fanlovi" - bu sport faoliyatiga uning mumkin bo‘lgan
1s-h.tir0kchisini kiritish yoki kiritmaslik to‘g‘risida garor qabul
glhsh va amalga oshirishning ilmiy bashorat qilishga asoslangan
|a1‘ay9nidir_ “Tanlov” so'zini ishlatilishi tor ixtisoslikni nazarda

St ‘ ushbu momentni yo‘qligi, bizning
nuqtai nazarimizga ko‘ra, ta’rifni ani
Yu.F.Kur izga kora, tarifni aniglashtirishni talab giladi.
u.F.Kuramshin va hammualliflar 1

S : :
deganda quyidagini portda tanlash jarayoni

tushunish kerak ( :

e o eb =2

sinaluvchi shaxslar guruhidan shundaylarini tanla};lza::,aid”a}l{.
erak-

ki, ular o'z qobiliyatlari, tayyorgariik darajasi

mezonlari bo‘yicha mazkur sport tyrj £ ll‘:)alas-l

migdorda mos kelishlari lozim hamda treni: li“lga
OVKalar

va boshqa
eng katta
yordamida
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mazkur sport turida eng katta sport mahoratiga erishishi
mumkin yoki mas'ul musobaqalarda o'zi uchun imkon qadar
maksimal sport yutuglariga erishish gobiliyatiga ega bo'lishi va
musobaqa faoliyatida yuqori mustahkamlik namoyon etishi
lozim. Mazkur ta’rifning ustunliklari yo'q emas, chunonchi unda
mantiq mavjud, biroq, afsuski, katta hajmda ifodalanganligi uni
har tomonlama qulay va omadli deb hisoblab bo‘lmaydi. Sport
tanlovini o‘rganishda A.A.Mukambetov bu jarayonni, umuman
olganda, aniq sport turi bilan shug'ullanishi mumkin bo‘lgan
odamlarni izlash, keyinchalik esa ularning orasidan eng
iqtidorlilarini, iste’dodlilarini va talantlilarini ajratib olish deb

hisoblaydi. Bizning fikrimizcha, muallif tanlovni tizim sifatida
rakterini aks ettirishga

iste’dodli va talantli
sifatida foydalanish

tasavvur gilishga va uni majmuaviy X
erishmagan. Bundan tashqari, iqtidorli,
singari  tushunchalardan  sinonim -
qobiliyatlar nazariyasi nugtai nazaridan qaraganda o'rinsiz.
Bugungi kunga kelib, bizning nuqtai nazarimizga ko'ra. SPOr
tanlovini V.N.Filin tomonidan keltirilgan ta'rifda eng qulify V.a
omadli deb hisoblash mumkin bo'lib, unda bu tushuncha "?r.uq blr
sport turida ixtisoslashtirish uchun bolalar q?bllyatlnl
aniqlashga asos bo‘ladigan pedagogik, psixologik, sots:olofll(lf].‘lii
tibbiy-biologik tadqiqot usullarini o'z tarkibiga ol.gan tas| .ll 1::1
uslubiy tadbirlar tizimi” sifatida qaraladi. Yugorida keltlr;gbu
ta'rif tizimli yondashuv nugtai nazaridan ide?l?ngan'k‘;dlash
muallifga  tanlovning majmuaviy xarakte.rlnl tz: turida
imkoniyatini, oxirgi magsadni - ma’lum b:r. e iglikka
ixtisoslashtirishni ko‘rsatilishi esa unga maksimal anid
erishi imkoniyatini bergan. : ivasi”
Juda ko‘g hollarda “tanlov” iborasi “sport Or:e::::zzava
bilan birgalikda ishlatiladi. SHuning UChu?. Spol;di shu bilan
orientatsiya so‘zlari birikmasi oddiy hol bo'lib %
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birga, shunchalik bo‘lib ketdi-ki ayrim mualliflar ushbu ikki
tushunchalarni o‘zaro tenglashtiradigan bo‘ldilar va bunday
holni, bizningcha, to'g’ri deb hisoblab bo‘lmaydi. Shunga
qaramay, sport orientatsiyasi va tanlov, ular bajaradigan
funksiyalar har xil bo‘lsa ham, yagona jarayonda amalga
oshiriladi. Ko‘pgina mutaxassislar sport orientatsiyasini
insonning qobiliyatlari va intilishlarini o‘rganish va buning
natijasida mazkur insonni u yoki bu sport turi bilan shug‘ullanish
uchun tavsiya etish nugtai nazaridan qaraydilar (S.S.Groshenko;
A.N.Gukalenko; E.Yu.Rozin; Yu.F.Kuramshin va hammualliflar va
boshqalar) va u insonni tavsiya etilgan sport turida ommaviy
razryadlarni bajarishga yo‘naltirish imkoniyatini beradi.

Tanlov - ayniqsa, agar unga etik nuqtai nazaridan qaraganda,
ancha murakkab va mas’uliyatli jarayondir. Chunki inson
imkoniyatlarining tanlangan sport turiga mos kelmagan
hgllarida mazkur odamni mashg‘ulotlarga yarogsizligi faktini tan
Oll'Shga “_J'g‘” keladi. N.J.Bulgakov, A.T.Voronsov ta'kidlashiga
k'O ra, 'amq bir insonning ko'p yillik trenirovkalar davomida
Organishga va o'sib borishga nisbatan bo‘lgan potensial

QOB E s s
h{~ )lllydtldljlnl aniglash sport tanlovining asosiy vazifasi
isoblanadi. Asosiy vazifasidan t

quyidagi to‘rtta ketma-ket vazifa]
V.M.Zatsiorskiy, N.J.Bulgakova] bila
1. Model xarakteristikalarn;j ani
2. Istigbollash (bashorat

ashqari, tanlov muammosi
arni echish (N.J.Bulgakova;
n bogliq:

qlash.

qilish),
3! Klassifikatsiyalash. :
4. Tashkillashtirish.
Istigbollash (bashorat qilish)

muhim va tor joyi

tanloy muammosining eng
Istigbollash (bashor

hisoblanishini garr.:
Y ta’kid] : i
at qilish) mayjyq ash lozim. Chunki,

g bO'Ima I li
ydi, axir “ree- gan holda samarali
axir. lsthbollash (bashorat qilish) -
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insonning rivojlanishi tendensiyalarini t-ahlil qilish a-S(.)S}:dz
ob’ektni rivojlanishini istigbollashni jshakllan;;lsd gv
yo'naltirilgan anglash faoliyati turi” (V.l.Balanflfn, Y'u.M. u od;
V_A.Plaxtienko, 13-sahifa). Ta'rifdan bashorat ql_l_‘Sh“}“_g matfllfa
ham kelib chigadi va uni sport faoliyati nan;alarmfng ;;iﬁ
oldindan g'ururlanishi sifatida ifodalash mumkin. hl;rda
xarakterdagi sport turlarida, o‘yinlarda va yakkakurasli ol
istigbollash (bashorat gilish) ancha vaqtfian bu?'on. ama S):mari
qo‘llanmoqda. Birog, bashorat gilishning .ko paina 'llladigan
natijalar hakamlarning sub’ektiv ballari as<_351da Fhl?,?r;‘ 0
(sport va badiiy gimnastika, suvga sakrash, figurali uc :a s
singarilar) murakkab koordinatsiyali sport turla“rt turlari
darajada samarali emas. So‘nggi yillarda mazkur Spl(l) - ShIab
guruhi uchun bashorat gilishning iXtiSOSla_Shgar,l e ia;ashorat
chiqilmogda. Chunonchi, sport yutuglari dl.namlkasm_amlanadi.
qilish bir nechta nisbatan mustaqil b.o‘llmlardar.!nij e
Ularning orasida musobaga mashglari rr?azr.r\l.lﬂll 'lemenﬂar
texnik murakkablikni, komPOZitSiyani’ yangl.(fngma 5 muhimi
va birikmalar mavjudligini bashorat qilish eng
hisoblanadi (V.S.Cheburaev).

Tanlov - bu uzoq vaqt davom CRCE®" = L o ijadi
sportchining butun ko'p yillik tayyorgarlis! o bo'lish etarli
va shuning uchun ham uni turli bOSQlchlarg?chlai’ga bo'lish
darajada qonuniyatli hisoblanadi. Bunflay bo.sq mutaxassislar
zaruratini hech kim inkor etmaydi Ayrlf“ ortchilarning
(V.P.Filin, S.S.Groshenkov va boshgalar) U “‘dizr boshgalari
yosh-kvalifikatsion xususiyatlari bilan bog-l;y lva ' boshgalar)
(V.M.Volkov, A.A.Gujalovskiy. V'K'B,alse‘-“-c h uchun organizm
bosqichlilikni jismoniy sifatlarni riv}o;lantlirt? Fa dilar.
riVOjlanishining eng qulay “sensitiV’ davr-la r n izlanishlarga oid
Biroq, afsuski, keyingi paytlarda shap S°68

digan jarayon bo'lib
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materiallarda tanlov bosqichlarining migdoriy va sifat tomonlari
to'g'risida yagona fikr uchramadi. M.Ya.Nabatnikova va
V.P.Filinlar ko‘p jihatdan bir-biriga ancha o‘xshash bosqichlarga
bo‘ladilar. Ular tomonidan sportchining ko'p yillik tayyorgarlik
ko'rishini bosqgichlarni bo‘lish uchun asos sifatida olingan. SHu
bilan birga, bunday bo‘linish, bizning fikrimizcha, hozirgi vaqtda
eng qulay hisoblanadi, chunki ixtiyoriy bir sport turi uchun uni
qo‘llash mumkin. Birinchi bosqich tanlovning eng murakkab
bosgichi hisoblanib, bunda faoliyatni boshlash uchun insonning
intilishlari  va qobiliyatlari aniglanishi  kerak. Bolalarni
boshlang‘ich tanlovi ikki ko'rinishda: ajratib olish va saylash
ko‘rinishlarida amalga oshirilishi mumkin (S.V.Bryankin,
A.T.Kontanistov). Ajratib olish - ma’lum sport turi bo'yicha
shug‘ullanish istagida bo‘lganlar va shu

magqgsadda sport
maktabig

a kirish imtihoni topshirish uchun kelganlar orasidan
tanlab olish. Saylash, odatda, ajratib olish bo'yicha mutaxassis
yoki ularning baholanishini bilmaydigan murabbiylardan biri
tomonidan o‘tkaziladi. Saylash ko'rinishida amalga oshirilgan
tanlov, o0‘z-0'zidan ravshanki, ma’lum
birinchidan, imtihonning qisqa muddatda
qobiliyatlarini aniq  baholash
ikkinchidan, imtihonga kelganlar
qo'yiladigan talablarg
xohlovchil

ustunliklarga ega:
o‘tkazilishi bolaning

imkoniyatinj bermaydi;
kontingenti har doim ham
ajavob bera olmaydj: uchinchidan, imtihon
arning noma’lum qisminij sport bilan shug‘ullanishga
yarogsiz deb tan olishni etik muammolari bilan bog'liq.
Amaliyotda tanlovning ushbu ikkj shakili, ko‘pchilik hollarda,

i faC b ‘i X
o'zaro bog‘liq bo‘l saylab olish amalga

a istigbolligini bashorat qilj
_ e she : qilishda
esa test o‘tkazish kerak va buning oqgibati sifatida ajratib olish

lozim l?o lad.I. Tanlash va orientatsiya tizimj murakkab ijtimoiy
mexanizm hisoblanadi va fagatgina Sport uchun ishlah golma
y,

adi. Boshlanishida, odatda,
oshiriladi, sportchining kelgusid
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balki u faoliyatning boshqa sohalari, xususan ta'lim \{a tarbiya,
bilan ham chambarchas boglig holda ishlaycﬁ. iI‘ar-110v
muammosining umumnazariy aspektlarini tahlil gilishni ql'sqa-l
yakunini chiqariadigan bo‘lsak, ularning ilmiy asoslanishi
izlanish bosqichida turiganligini va yakunlanlshdarl .a.ncha
uzoqligini ta’kidlash lozim. K.K.Platonov tomonidan blld.lrxlga.n
har qanday ilmiy fanning salohiyatini so‘zlar*ibor‘a@rnl.ng .bll‘
giymatliligi va aniglanganligi belgilab berishi to‘g'rlsld.agl qo@a
ilmiy tadgiqotlar uchun keng faoliyat maydonlarini O(Ehl.b
beradigan ko‘pgina muammolarni echilmasligini mantiqly
tasdiqgi hisoblanadi.




4-MAVZU. BADIY GIMNASTIKA MASHG‘ULOTLARINI
MODDIY-TEXNIK TAMINOTI

REJA:
1. Badiiy gimnastika zallarining gigienik xolati va unga tar'if.
2.Badily gimnastika zallarida buyumlardan foydalanish
qoidalari.
3. Badiiy gimnastika jixozlari va xususiyatlari.
4. Badiiy gimnastikani elementlari.

1. Badiiy gimnastika zallarining gigenik xolati va unga
tar’if.

1. Gimnastika zallari binoning birinchi gavatida joylashishi,
zalning oynalari ikki yon tarafda joylashgan derazalarning
poldan balandligi 1,5 metr bo'lishi kerak. Yorug'likning zalga
tushishi normal xolatda bo'lib, anjomlarni ko‘rish yaxshi bo‘lishi,
chiroglar ximoya setka bilan o‘ralgan bo'lishi,

gilam nam
bo‘lmasligi va toza bo‘lishi shart.

Bu xolda shug'ullanuvchilarning shik

astlanishining oldini
olgan bolasiz. Zalga toza va m

axsus sport kiyimida kirish kerak.
Zalning tozaligiga xar doim rioya qilish kerak. Devordagi rasmlar
1,75 sm yuqorida bo‘lishi kerak. Zalda chang yegilib qolmasligi
lozim. Isitish moslamalarini mashg‘ulotga xalal bermasligi uchun
devorning ichkari gismiga maxsus qoplamar bilan berkitish
kerak. Zalning xarorati 15 gradus bo‘lishj lozim. Zalda xavo
aylanishi normal xolatda bo‘lishi, xar bir soatda z
almashtirib  turish kerak. 73]
talablariga javob berishj shart,
Gimnastika

alning xavosini

Xamisha Sanitariya-gigena
mashg‘ulotlarini
qo’yiladigan asosiy talablar
gimnastik

tizimli  tashkil etishga
oA _ yuqorida belgilab berildi. Ular
ada to'liq ish oljb borishga imkon beruvchi vositalar
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majmuasi mavjudligini taxmin qilishadi.- ldea.xl,' bu ta:li@ v?
tarbiyaishlari, umumta’lim, tibbiy-sanitarlya-g!gu‘en-a ta,l n.nnotl,
damolish va yashash sharoitlarining butun siklini t:':\ minlash
tizimidir. Bunday sharoit markazlashgan sport bazalarida, spo.rt
maktab-internatlarida mavjud. Bunday majmualarning asosy
tarkibiy gismi har doim ixtisoslashtirilgan sport zali hisoblana-d‘l.
Sport zallari. Zamonaviy sport zali fagat badiiy
gimnastikachilar bilan ishlashga ixtisoslashgan. Bunday zaléa
(zallarda) ishni tashkil etish va turli sxemalar mavjud. Eng oddiy
hol-barcha o‘quv maydonchalari va jihozlarini bitta zalda
to‘plash. Ammo eng afzal variant erkaklar yoki ayollar
gimnastikasi, xoreografiya zallari, jismoniy tarbiya uchun
ixtisoslashgan bir nechta zallarning mavjudligi. '
Agar bitta zal mavjud bo‘lsa, u gimnastikachi va
gimnastikachilarni birgalikda tayyorlash uchun jihozlangan.
Bunday zalning markazida odatda zamin mashglari uchun taxta
mavjud. :
Badiiy gimnastika bo'yicha samarali va uzluksiz
mashg'ulotlarni ta’minlash uchun sport zalini jihozlash.ga
qo'yiladigan talablar ko'p jihatdan badiiy gimnastika talablariga
mos keladi. i
Bu zalning dizayni, zamin, devorlar, isitish, ship, yor!nslf,
tibbly muassasalar va inshootlarning sifati uchun amal Cl_lléd‘-
Badiiy gimnastikada mashq qilish uchun sport zah-mng
Jihozlanish xususiyatlari devor va balet tayanchlariga qurilgan
ko‘zgular bo'lib, ular to‘gri qomatni o‘rgatish va hafrakatlar
texnikasini o‘rgatishning yordamchi vositasi hisoblanadi. ;
Kerakli yordamchi vositalar ham shved devori va dastg‘;‘
hisoblanadi, Sifatiga garab pol gilam bilan QOPla:;‘a &
Musobagalarda gimnastika maydoni odatda 13 X 1 B'Z
(ChiZiq"ing tashqi tomoni) ni o‘lchaydigan gilam bo lishi shart.
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majburiy ishchi qoplama jaxon standartlariga javob beradi. Jahon
chempionatlarida ishtirokchilar ikkita o'yin maydonchasi bilan
(biri gilam bilan, ikkinchisi u holda) ta’minlanadi. Sportchi
tanlash huquqiga ega.

Badiiy gimnastika jixozlari xalgaro standartlariga muvofiq
bularga:

Arqgon, xalqa, koptok, cho‘gmor, tasma mavjud.

Arqgon gimnastikachining balandligiga proporsional bo‘lishi
& va hech ganday tutqichlarga ega bo‘lmasligi kerak, ularning
' o‘rniga uchlarida bir-ikki tugun bog‘lanadi.

Badiiy gimnastika zallarida buyumlardan foydalanish
goidalari.

l |
¢
3

Sportchilar quyidagi qoidalarga rioya qilishi kerak:

Buyumlarni extiyot qilishlari, ularni mashg‘ulotga tayyorlash
va mashg'ulotdan keyin yigib qo‘yishlari, polga zarar
yetkazmaslik uchun jixozlarni maxsus aravachalarda tashishlari
¥ zarur.

Badiiy gimnastikada predmetlar bilan bajariladigan
mashgqlar.

Buyumlar bilan mashglar barcha jismoniy sifatlarni samarali
rivojlantirishi va ayrim mushaklar va inson tanasining turli
qismlarini mustahkamlashga har xil ta’sir qilishi mumkin.
Buyumlarni to‘gri egallash texnikasij sportchilarning uzoq vaqt
statik holatda qolishiga yo'l
harakatlantirib turadi.

bajaril

‘ qo'ymaydi, ularni uzluksiz
= kel Shu-r.nng‘ IUChUI.‘l predmetlar bilan
dig qlar yuqori to'yinganlik va emotsionallikka
ega bo‘ladi; ular o'quvchilar digqatini yuklamalardan chalg‘itadi
va Shl‘l bilan monoton harakatlarning ko‘plab tqkrorlan?shi a
osongina toqat gilishga yordam beradi. : ;

Badiiy gimnastika mashqlarida
0'ziga xos Xususiyat|

qo‘llaniladigan har bir mavzu
arga '
4'8a ega va shuning uchun asosan ma’lum
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jismoniy sifatlarni rivojlantirishga ta’sir ko‘rsatadi. Gimnastika
predmetlari bilan bajariladigan mashglar bir vaqtning o‘zida
umumiy epchillikni, aynigsa qo‘l va qo‘llarning epchilligini,
harakatlarni muvofiglashtirishni, mushaklarning sezuvchan-
ligini, ritm hissini, ko‘rish va digqatni rivojlantiradi. Bularning
barchasi ayniqsa, kasbiy mehnat ko‘nikmalarini tez egallash,
e’tiborni to‘g'ri tagsimlashi zarur bo‘lgan mutaxassis uchun
muhimdir.

Shug‘ullanuvchilar oldingi dastur materialini mavzusiz
mashqlar bilan to‘liq o‘zlashtirganlaridan keyin ikkinchi yili
o‘quv mashgqlarini predmetlar bilan boshlash kerak va ular
ma’lum jismoniy-texnik tayyorgarlikka ega bo‘ldilar.

O'gituvchi darslarni to'gri tashkil etishi va maxsus
adabiyotlardan mohirona foydalanishi uchun quyidagilarni
yodda tutish lozim.

‘ _BU)’umlar ikki xolatda bo‘ladi (vertikal, gorizontal) havoda
bo‘lib, ushlab turiladi yoki muayyan tarzda ushlabturiladi- yoki
(yugori, pastki, yon, orga, tor va hokazo.), va u joylashgan yoki
(t_alaba old tomoniga nisbatan) uzunasiga yoki o‘zaro talaba
Nisbatan harakat giladi.

Jixoz uchlari
teng m
Yozuvd
hoop"

yoki girralari mashqgni bajarayotgan odamdan

asofada joylashgan bo‘lsa, jixoz o‘zaro joylashtiriladi.

‘a ob’ektning bu holati quyidagicha o‘giladi:" oldinga

3 tana orqasida tayoq","o'ng ro‘mol".

ko'rsai?sh[?lami taSvi‘rlashda ob’ektning gorizontal holatini

Ob’ektnip Oda_t tusiga kiradi( xalqa gorizontal oldinga);
g vertikal holati ko‘rsatilmaydi, nazarda tutiladi ("xalqa

Oldin an 2
higgb? ) FSUSHO tayoqcha — uning gorizontal holati asosiy
Mg i ta'riflanmaydi.




Agar ob’ektni ikki qo‘l bilan ham, bir qo‘l bilan ham ushlash
mumkin bo‘lsa, unda ikki qo’l bilan ushlash varianti hamda
yuqoridan ushlash ko‘rsatilmaydi.

[stisno to‘p — yuqoridan ushlash tasvirlangan bo‘lib, pastdan
ushlash (kaft, kaftlarda) tabiiy hisoblanadi. Top oldinga-qo’llar
oldinga, tana oldidagi kaftlardagi to‘p halqum oldinga-halqum
yuqgoridan yon girralarida ikkala qol bilan ushlash oldida
vertikal arqonni oldinga sakrash-qo‘llar oldinga, arqonni uchlari
bilan ushlash sharf oldinga-sharf oldida vertikal, har ikki qo‘li
bilan keng chetini ushlab turing.

Guruh mashglarida ishlatiladigan buyumlar bir xil bo‘lishi
kerak (og'irligi, o‘lchami va shakli), ular fagat rangi bilan farq
qilishi mumkin. Oliy xakam talabiga ko‘ra, gimnastikachi guruh
musobaqa zaliga kirgunga qadar barcha buyumlar tekshirilishi
kerak yoki nazorat mashq tugagandan so‘ng bajarilishi mumkin.

1. Badiiy gimnastika buyumlari va xususiyatlari.

Badiiy gimnastika uchun eng tipik mashqlar-ob’ektsiz
harakatlar, akrobatik mashqlar, raqs va xoreografiya elementlari
bilan birlashtirilgan to‘qimadagi turli narsalar (arqon, xalqa,
koptok, cho‘qmor va tasma) bilan mashgqlardir.

Guruh mashglarida ishlatiladigan buyumlar bir xil bo'lishi
kerak (og'irligi, o'lchami va shakli), ular faqat rangi bilan farq
qilishi mumkin. Oliy xakam talabiga ko'ra, gimnastikachilar
guruh musobaga zaliga kirgunga qadar barcha buyumlar
tekshirilishi kerak yoki nazorat mashq tugagandan so‘ng
bajarilishi mumkin.

Badiiy gimnastika turli gimnastika va raqs mashgqlarini
predmetsiz, shuningdek, musiqaga oid predmet bilan
bajarishdan iborat sport turidir. Mashglar 13x13 metr maydonli
gilamda bajariladi. Mashqlar davomiyligi 90 soniya.

Badiiy gimnastikadagi foydalaniladigan buyumlari:
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- ARQON -

Arqgon gimnastikachining balandligiga mutanosib bo‘lishi,
hech qanday tutqgichlarga ega bo‘lmasligi, har bir uchida faqat
bitta tugun bo‘lishi kerak. 2009 yildan boshlab arqon bilan
bajariladigan mashqglar sport ustalarining xalgaro dasturiga
kiritilmaydi. Biroq SUN dasturi bo‘yicha bajaradigan va yoshroq
gimnastikachilar Rossiya musobagalarida argon bilan mashq

bajaradilar.

- HALQA -
Kattalar gimnastikachilari uchun halganing ichki diametri 80
dan 90 smgacha. SUN va SU dasturi bo‘yicha bajariladigan
gimnastikachi uchun halganing minimal og'irligi 300 gramm.

- KOPTOK- :
SUN va SU dasturi bo'yicha bajariladigan gimnastikachilar
uchun koptokning diametri 18-20 sm. Og'irligi 400 gramm
atrofida.
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3. Badiiy gimnastikani elementlari.

Buyumlarsiz bajariladigan mashglar tasnifi
Hozirgi paytda buyumlarsiz bajariladigan mashgqlar bir
gancha turlarga bo’linadi (1-jadval). Mashglarning bu turlarini
ikkita sinf elementlariga bo’lish mumkin. Bulardan biri oddiy
mashglar, ikkinchisi murakkab mashglardan tashkil topgan.
Oddiy mashglar ancha osonroq bo'lib, ko’pincha ular
kombinasiyada biriktiruvchi harakat rolini o’'ynaydi. Bu eng
avvalo yurish va yugurish turlari, oddiy irg'ishlarni o’zgartirish
: va shunga o’xshashlar.
t Murakkab mashglar sinfiga shartli ravishda bir muncha
murakkab harakat malakalarini paydo bo'lishi bilan bog'liq

bo’'lgan elementlar kiradi. Bu mashqlar to’lgin, burilishlar,
makrobatik va akrobatik xarakterga

- CHO‘'QMOR-
SUN va SU dasturi bo'yicha bajariladigan gimnastikachilar
uchun cho’gmorning uzunligi 40-50 sm.

muvozanatlar, sakrash, yari
ega elementlarga o’xshash mashglardir.

1-jadval
TASMA ' 0ddiy mashglar va ularga tavsif

Turli olchamdagi lentalar ishlatiladi, kengligi 4 dan 15 == T T
smgacha, uzunligi 6 m. Agar sportchi ikkita tasma bilan bajarsa, - B ——

ulan"ning uzunligi 1 mga qisqartirilishi mumkin. Ro‘molipak, // | \\
poliamid yoki gazdan tayyorlangan bo'lib, uning o‘lchamlari 1.50 Oddiy To'lginlar, Muvozanat Sakrashlar

x1.00m. T 1 igi
'm ‘ 9rtasmanmg kengligi 4-6 sm, uzunligi 6 m. Tayoqcha mashalar sianishist o
ushlagichining uzunligi 45-60 sm.

Burilishlar

Akrobatik va

Bo'shashitiruvchi | Yurish, yugurish,  pagter yarimakrobatik
mashalag wrlai w harakatlar

Oyoq uchida, yarim cho'qgayib, o'tirib, o'tkir qadfm t.)ilan,
! tovondan oyoq uchiga asta o'itish bilan qadamlash, pumnasu‘non
? qadam bilan, baland gadam bilan, yumshoq qadam bilan,
L tashlanishlar bilan yurish va boshgalar.
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Yugurishning stilizatsiyalangan (ma’lum uslubga solingan)

shaklidan xam shu sifatda foydalaniladi, lekin, bundan tashqari,
birikmalarda sakrashga, tezkor burilishlarga, dumalashlarga
tayyorlavchi harakat sifatida ham qo’llaniladi. Badiiy
gimnastikada qo’llaniladigan yugurishning turlari o’tkir, baland
tashlanishlar bilan, keng, gisqa qadamlar bilan (oyoq uchida)
yugurishlardir.

Parter holati - mashqlarni ifodali elementlari sifatida
ishlatiladigan oddiy holatdir. Bular turli (poza) holatlar, masalan
o'tirish, tayanish, chalqancha, qorin bilan, yon bilan yotishga
o'xshash holatlar bo’lishi mumkin.

Qoidaga ko'ra, parter holati tashkiliy ritmik, bir gator plastik
birikmalar tarkibiga kiradi. Shuning uchun statik parter holat
kam uchraydi, bu ko’pincha bog'lovchi holat xisoblanadi.

Parter holatni bajarish bog'lovchi harakatlarga qo'yilgan
talablarga javob berishi kerak. Ko’pincha parter holatni yakuniy
xolati va eng muhimi keyingi harakatlar uchun dastlabki holat
sifatida ko'rish mumkin.

Bo’shashtiruvchi harakatlar ham ifodali vositalardan iborat
oddiy harakatdir. Parter holat kabi dinamik sakrash va
yugurishlarning aksi bo’lib, tezkor, keskin, zo’r beruvchi
elementarga qarshi turuvchi bo’shashtiruvchi harakatlardir.
Bo’shashtiruvchi harakatlardan qo’llar, gavda harakatidagi kabi
“yirik”  elementlar harakatida (egilishlarda, muvozanat
saqlashning final fazasida va boshqalar) ham foydalanish

m‘umkin. Bo’shashtiruvchij harakatlar boshqa turdagi mashqlar
bilan olib borilishj mumKkin,

Bo'sh;.as.htiruvchi harakat elementlari boshga guruh
mashgqlarining ko’pchiligi uchun

= ko Xarakterlidir. Bu harakatni
erkin, tabiiy bajarish zarurati bilan bog'liq. Haddan ortiq zo'r
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berish — nafagat harakat texnikasining etishmasligi, ifodali nuqtai
nazardan uning takomillashmaganligi belgisidir.
Gimnastikachi erkin harakatlana olmasligi .eng_ a\-delo
malakaning shakllanmaganligi va harakat.koordm?snyasmdmg
yaxshi emasligidan darak beradi. Fiziolog_lk"nuqt'al naz'a\kr ahni
buning aniq sabablari “tonik zo'riq1sh-,‘ "glmna.stl a.c
mushaklarini etarli darajada tez bo’shashmasligi, koordmatsnloni
zo'rigish”dir. Birinchisi ma’lum bir ma-shq .va mash(:)rtzl;l]?k
bajarishda uchraydi. Ikkinchisi gimna.stlkz‘lchldan tayyorg
darajasining umumiy belgisi sifatida Cthfdl. o
Badiiy gimnastika mashglarini  ijro etlshm' .
lashtirishda, harakatni bajarish paytida _band bo lmai/iShgiSh
mushak guruhlarini tabiiy bo’shashtirib, erkin harakatgae

juda muhim hisoblanadi.

takomil-

Sakrashlar _
Sakrashlar - badiiy gim"asukad?gl. em(iikachidzm
elementlardan biri bo’libgina qolmay._ balkt glm:;: murakkab
yaxshi jismoniy va texnik tayyorgarlikni t?iab qi uhni SiEme
harakat turlaridan biridir. Gimnastikachi éakl‘aia olishi kerak.
minimal vaqt ichida esda qoladigan obrazni yara

yorgin

i ifi
shlarning tasni . 3
a7 li sakrashlarning ehtimolga yaq!

sakrash shaklini aniglovchi
r sakrashda birlashadigan b;x.
imkoniyatlari €sd turli

Badiiy gimnastikada tur
soni asosan chegaralanmagan. Bu_
omillar ancha ko’pligini izoxlaydi, bi ;
omillarning turli kombinasiyalar! i husabablisakrashning
harakatlarni paydo bo'lishiga olibkeiadl.sﬂ R i ol
moxiyatiga ko'ra qatiy va to’liq tast ah to'g’risida ma’lum
uslubiy va amaliy magsad uchun sakras bo'lgan qisga V3
darajada tasavvurga ega bo'lish mumKin
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qoniqarli tasnifi paydo bo’ldi. 2 - jadvalda berilgan sxemada
sakrashlarning eng harakterli turlari ko'rsatilgan.

SAKRASH

@ =

© <

i gt =

=G [}

o & T =
L i = © = e
(1] -E (3] = g H
= =] 4 = o =
I= © = 4\ = o
) — =] et N n
— © o ‘o © 3]

s} = S 5 (%] ﬁ
RN « © O o o
= =) 0 o w « %
—_— o =

O = & < i

© L

> 8 5 > 5

(@] —_—

° = I =

= 77) (&

= =

= =

Irg'ishlar - sakrashning oddiy turidir. Irg’ishlar oddiy
hollarda yugurib kelmasdan, go’llar bilan va bo’sh oyoq bilan
siltanmasdan bajariladi (agar bir oyoq bilan depsinsa).

Bunday sakrash turi uchun tana a'zolarining kichik
amplitudadagi erkin harakati va uchishning minimal balandligi
xarakterlidir. Murakkabroq irg'ishlarda harakat uncha ifodali

bo'lmagan shaklda imitatsiya qilinishi mumkin, masalan oyoq

holatlarini almashtirish, burilishlar. Lekin bunday irg’ishlarda bu

belgil-’il‘.sakrashning umumiy giyinchiligini o'zgartirmaydi
Ikki oyoqda baland sakrash juda murakkab bolishi
mumkin. Ular joyidan yoki yugurib kelib

bajariladi. ikki oyogqa qo’nib

B - S
foydalaniladiu?‘fii?;'isss:“ E},ST)‘Tlda fagat qo'llar bilan siltashdan
ar’ bilan solishtir
ganda). Baland uchish

uchish paytida ani B
paytida aniq belgilangan samaral; holatni gabul qilish
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uchun go’llanilishi mumkin. Bunday sakrashga boshga murakkab
harakat kiritilganda (masalan, burilishlar), u boshqa bir guruhga
ta'lugli bo’lishi ham  mumkin, chunki harakatning asosiy
qiyinchiligi boshga harakat bilan aniglanadi.

Siltanib baland sakrash yugoridagi guruh elementlaridan
farq gilib, unda faqatgina qo’lni emas, (lekin, shart emas) balki
bo’sh oyogni ham siltashdan foydalaniladi. Shunday qilib bunday
sakrashlarni aniglovchi boshga belgilar = bir oyoqda
depsinishdir. Mazkur guruhga tegishli bo’lgan sakrashda,
uchishdagi eng oddiy harakat, holatni saglab qolish yoki
“namoyish gilish” bilan bog'lig bo’lgan harakatdir.

Qadamlab sakrash, keng sakrash va ularga o'xshash
sakrashlar xarakterli birikmani aniglovchi belgilarni 0z ichiga
oladi. Bu sakrashni yurib, bir oyoqda depsinib, depsingan
oyoqga qo'nish bilan
h holatini saglab golish
ligi mumkin.

tomonga aniq harakatlanish va bir
bajariladi. Bunday sakrashlar uchun uchis
0’ziga hosdir. Qolgan belgilar uncha aniq ko'rinmas -
Murakkab burilishlar bilan sakrash ikki oyoqda hamda bir
oyoqda depsinib bajarilishi mumkKin. Shunday qilib, bir oyoqda
siltash bu erda shart emas, lekin go’l bilan siltash harakatlari har
doim aniq ifoda etilgan, agar bu 3200 dan kam bo’lmagan
burilishli sakrashga tegishli bo’lsa. Mazkur sakrashda mull'akkab
burilishni bajarish elementning tashqi ta'siri szb' real
qiyinchiligini aniqlovchi asosiy harakat vazifasi bo'lladl._ Bu esa
bunday sakrashlarni alohida guruh gilishga sabab bo la(%l-
Xatlab sakrash - murakkab sakrash turlarini 0’z ichlga' o'lg.an
o'ziga hos sakrash shaklidir (murakkab sakras.h to'g rlSl:i
keyingi bo’limda). U quyidagi belgilar orqali aqlq'lanasl‘;)'laln
oyoqda depsinib, ikkinchi oyoq va go’l bilan ifoda.h. siltas lo
birga uchishda ozmi-ko’pmi murakkab bun'hshlar, oyoq
holatlarini tez-tez almashtirish va bir 0y0d4s qo'nish
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Murakkab sakrashlar vyuqoridagi sakrash turlaridan
kamida ikki - uchta belgilarni o’zida mujassamlaydi (xatlab
sakrashdan tashqari). Bitta sakrashda shunday belgilar bo’lishi
mumkin: oyoqni siltab, uchishda tanani qo’shilishi, tayanchsiz
holatda va burilishda holatni o'zgartirish va boshqalar.

Bunday harakatlar texnikasi va o’rgatish uslubiyotini taxlil
qila turib, ularning murakkabligi, qiyinligi, koordinatsiya
Xususiyatlari, harakatning ifodaliligiga bog’liq bo’lgan elementlar
tuzilishini, shu bilan birga mashglarni o'zlashtirish jarayonida

kelib chiqishi mumkin bo’lgan giyinchiliklarni hisobga olish
muhimdir.

To’lqinlar, siltashlar
. a siltashlar - buyumlarsiz va buyumlar bilan
b?.l'dl‘iladigan mashqlarda keng qo’llaniladigan ifodali elementlar
sifatida xarakterlidir. Stilistikyakunlangan to’lginlar va siltashlar

81_:112_aslikachidan juda yaxshi harakat koordinatsiyasini talab
qiladi.

To'lginlar v

Bu ayniqgsa, t

AP ananing barcha a'zolari ishtirok etadigan,
tananing katta

i a'zolaridan boshlanib :
tug_atlllb bajariladigan harakatlarga a'(:IOiI
tegishlidir. To'lginlar va siltash] g
aynigsa gimnastjk
bog'liglik, ularnin
mush

barmoqlari bilan
yaxlit to’lginlarga
arga  o’xshash mashglarda
at elementlarinil’lg ayrimlari orasidag!
g tutashligi, shy bilan birga gimnastikachining

ak apparatioq n’ ;
3 83 Z0'r berish va birl: Gt . ; ir
olish qobtiliyat; ko’rinib turadi risheirishat na

a harak

Mazkur m
turibdili, ]

ari 3-j;
n}a-‘(‘kUr m J'ldvald

ashqlar a ko'rsatilgan. Ko'rinib

turlas: o ;
urlari to lginlar va siltashlarni
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bajarishda ganday tana a'zolari ishtirok etishi va ularning asosiy
harakat yo'nalishiga bog’liqdir (3-jadval).

4-jadval

e t

TO'LQINLAR =~ SITASHLAS

Oyogqlar bilan

Mazkur mashqlarning keyingi konkret mashqdagi harakat
koordinatsiyasi va mashgning harakat tarkibi va uning
murakkabligiga bog’liqg.

Muvozagnit _gbuqasosan rivojlangan turg'unlikni saqlasth
malakasini talab giladigan sharoitlarda bajariladigan oyoqda tik
turish turidir. .

Bunga asosan bir oyoqda tik turish kiradi, chunkili :
Muvozanat saqlash sharoiti tabiiyga yaqin Va. T
qiyinchiliklar tug'dirmaydi (quyida ko’rishingiz mumKkin). ey

Badiiy gimnastikada foydalaniladigan muvozaﬂdhmla%
murakkabligi va qiyinligi turlichadir, chunki _ma'zkur- r.nasld?da)
qatoriga oddiy (masalan, bir oyogda turib :kkmchm.o e
hamda ancha murakkab, u bilan yonma-yon mala-ka g s
¢gallashni talab giluvchi holatlarni kiritish mumKin. iluvchanlik

Jumladan, haddan ziyod rivojlangan faOl. eglluv-citidagi'
Maxsus kuch, fazo-joydagi 0’zgaruvchan mo‘ljal.ollsh shalz(; o
balansnij xis qilish. Bunday misollarga turli vertikal muvo
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kiradi. Shu sababdan, muvozanat holatlarini egallash badiiy
gimnastikada universal rol o’ynaydi: u statika va dinamikadagi
murakkab muvozanatni egallash uchun baza sifatida zarurdir.

Muvozanat tasnifi. 4-jadvalda muvozanat tasnifining oddiy
sxemasi berilgan. Ikki oyoqda muvozanat saglashni bajarish
ancha oddiydir. Qoidaga ko'ra bu oyoq uchida holatni ushlab
turib (statik) yoki harakatda (dinamik) bo’lishi mumkin.Badiiy
gimnastikada keng foydalaniladigan turli harakatda oyoq uchida
turish juda xarakterlidir,

Bir oyoqda muvozanatni bajarish biroz murakkabrog bo'lib,
maxsus trenirovkani talab giladi va badiiy gimnastikada
mashqlarning mustaqil turi sifatida eng qizig'idir.

Oldinga muvozanat - muvozanatning eng odatiy turi bo'lib,
valj(lllandan biri - “qaldirg’och”dir. Tuzilishi nuqtai nazariga
i :‘a,oldmga Muvozanat uchun tanani oldinga egish, bu mashgni
turlj : A i : 2 A

11 loharakatlal da ifoda etish aniglovchi hisoblanadi.

‘ r.q.aga muvozanat - tuzilishj jihatidan yuqoridagi turning
teskarisi. Bular uchun tanani or . . 'zida
oy _ anl orqaga egib, shu vaqtning 0
ayanchsiz  oyoqnj yuqori oOri - ham
FHettom R 10riga  gorizontal yoki undan

"0 - Vs :
gy q holatga ko tarish harakterlidir.Orqaga muvozanatning
qiyinligi boshqa Muvozanat turlari ri
ddraiada beiis «ahidb turiariga garaganda ancha yuqo
o'ladi (pastga qarang).

Yonga Mmuvozanat
vozanat orasidagj hola¢
bo'ylab bir xil og'irlikda

MUVOZanatnin
mavjud ele

~ tuzilishi bo'yicha oldingava orgaga mu-
dir. Ular uchun tana a'zolarini frontal 0’
_joylashishini ta’'minlaydi.

& aytib o'tilgan uchta guruhi mazkur turning

mentlarini o' i1.:
)’ongamuvozanatda tof ichiga olagj. Lekin oldinga, orgaga 92
4 holatining shakli turlicha bo’lishi

mumkin, Sh,

. Sababdap ‘

an shartlj ray;

Muvozanatlarga . . I ravish ; ikal
tlarga ajratilgap (sxemaga o oo

qarang).
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Birinchisida gimnastikachining tanasi va ta)fanc'hs_lz oyoil
ko’pincha gorizontal joylashadi. Bu muvozanatning ixtisoslas :
tirilgan shaklidir. lkkinchi tur - vertikal muvozanat_ — turli
variantlari bilan harakterlidir. Gimnastikachining tanasi ancf}a
yugorida joylashgan vertikal muvozanat holati eng oddiydir.
Oyogni maksimal darajada ko’tarib vertikal muvozanat saqlash.
texnik tomondan ancha giyindir. Bu elementlar tanani turli
darajada egilishi bilan bajarilishi mumkin.

4-jadval

[ mMuvozanat . |

/\

| Ikki oyoqda Bir oyoqda

Holatni Holatni Oldinda Yonda Gneds
o'zgartirmasdan o’zgartirib

Gorizontal Vertikal
Holatni Holatni o'zgartirib

o'zgartirmasdan

L Tovonda I Oyoq uchlarida

Muvozanatnin
Variant|api statik,
bo'lishi mumkin,.
holatining koordin

§ barcha sanab o'tilgan strukturali - texnik
holatni ushlab turish yoki harakatda,dinamik
Ularni bajarishdagi gqiyinchilik muvozanat
atsiyasiga, gimnastikachining harakat sifatiga
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(masalan, egiluvchanlik) qo’yiladigan talab darajasiga, shu bilan
birga tayanch usuliga bog'liqdir. Muvozanat tasnifining oxirida
turishni to’liq oyoq kaftida yoki oyoq uchida bajarish mumkinligi
aks ettirilgan.

Muvozanat holatlarida gimnastikachi tanasining turg'unlik
darajasi jismoniy nuqtai nazardan ikki asosiy omilga bog'ligdir.
Ulardan biri - tayanish maydonining o’lchami.

To’liq oyoq kaftida va oyoquchida turishda tayanish maydoni
juda na'munali solishtirilgan. Ikkinchi holatda maydon kam va bu
oyoq uchida tik turishda turg’unlikni saglash katta qiyinchilik
talab qilishini bildiradi. Cheklangan turg'un muvozanat holatida
boshqa turg'unlik omillaridan biri gimnastikachi t.o.m ni tayanch
darajasi ustidan Joylashgan balandligi  hisoblanadi. T.o.m.
boshqa sharoitlarda gancha  yuqori
turg'unligi  shuncha past, muvozanat saglash shuncha qiyin
bo’ladi. Shuning uchun tana a'’zolari yuqorida joylashadigan
Mmuvozanat turlarini bajarish qiyindir.
gimnastikachi tanasi turg'unligi  darajasini baholay oladigan
umumiy tavsifnoma turg’unlik burchagi hisoblanadi.

Qandaydir bir ma’lum o'qda tananij tebranishini tananing
turg’unlik burchagi orqali 1-rasmda ko'rsatilganidek aniglanadi.
Shuning uchun mazkur tavsif ikkala korsatkichni o’z ichiga oladi

- T.0.Mning joylashgan balandligi va tanlangan o’qda tayanish
maydonining o’lchami.

joylashsa, tana

Muvozanat holatida

Muvozanat holatida turg’'unliknj saqlash -
bo'yicha  boshqarish muraklkab bo’lg
muskulaturasi, nafas harakatj,

harakat tuzilishi
an jarayondir. Skelet

i Sa : Mushak to’gimalarining
fibrillyatsiyasining uzluksiz va tamomila tartibga solingan o’
€ o'zaro

harakati so'zsiz tananing mikrotebpan:c: :

: 4 rotebranishiga oljp keladi. Bu
muvozanatni ushlab turish Jarayonini Murakkab (i ik
: L i Ja é inami
jarayonga aylantiradi. Ya’ni glmnastikachj toim, P ehyha

-0.m. zig'i
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muvozanatning optimal holati atrofida uzluksiz va so'zsiz
tebranishga olib keladi. Bunday tebranish tasodifiy xarakterga
ega, lekin muvozanat saglash jarayonining o'zi boshga-
riladigan bo’lishi kerak. -

Tananing optimal holatdan chetga chiqishga gimnastikachi-
ning tiklanuvchi kuchi javob beri-shi kerak.

Oldiga muvozanat holatidan oldinga harakatgilishda
muvozanatni yo’qotish havfi gimnastikachi oyoq kafti bukuvchi
mushaklari zo’riqishni kuchaytirishga majbur qiladi.

Bunda oldinga egilishni to’xtatadigan tayanish reaksiyasining
yordamchi kuchi rivojlanadi, keyin esa t.o.m. chizig'itayanchga
nisbatan optimal holatga gaytadi. Ish noaniq bo'lganda, ya'ni
t.o.m. chizig'iinertsiya bo’yicha optimal holatdan chetga chiqib
ketsa, giperkompensatsiya vujudga kelishi mumkin. Bunday
hollarda muvozanat holati atrofida qayta tebranish harakati,
ya'ni balanslashtirish vujudga kelishi mumkin.

Gimnastikachining mahorati oshishi bilan balanslash-
tirishdagi tananing tebranish amplitudasi kamayadi va buning
aksi, kam shug'ullanganlarda esa balanslashtirish qo’pol shaklda
ko'rinadi va bu ijro etishdagi aniq xato deb qabul gilinadi.

Tizimlar muvozanatini saglashni boshqarish imkoniyati bir
d9ancha omillarga bog'liqdir. Ulardan biri tayanch bilan bog'liqdir.
Tayanch maydonining kichikligi nafagat muvozanat saglashga
ishonchnj kamaytiradi, balki balanslashtirishda tayanch bilan
0'zaro samaralj bog'lanishga to’sqinlik giladi.

Bunday sharoitda holatni o’zgartirish hisobiga muvozanat
holatini boshqara olish imkoni bilan bog'liq bo’lgan boshga omil
Muhim rq) 0’ynaydi.

Oldingamuvozanat holatidan oldinga yiqgilishda tanani tez
Nga qo’shimcha egish tiklovchi harakat hisoblanadi. Bunda
qbilan oldinga tayanchga kuchli bosim bilan tushadi. Oxirida

oldj
()yo
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tanani hatarli harakatdan saglovchi impuls qabul qilinadi.
Shunga o'xshash harakatlar (ifodali plastika bilan ma’lum
darajada nigoblangan, yashirilgan) boshqa muvozanat turlarida
ham qo’llaniladi.

Muvozanatni bajarish gimnastikachi mushak apparatining
koordinatsiya faoliyati, shu bilan birga balanslashtirishni
malakasiga bog'liq.

Badiiy gimnastikada ko’pgina muvozanatlar uchun xarakterli
bo’lgan oyoq uchida turish bir nechta bo’g’'imlarni bir paytda
harakatlanishi hisobiga sodir bo’ladi.

Oyoq uchida turishni ushlab turishda oyoq Kkaftini
mustaxkamlab uning ortiqcha harakatlanishini oldini oladigan
yon mushaklar katta rol o’ynaydi. Gimnastikachi oyoq Kkafti
retseptorlari orqali keladigan sezgi juda muhimdir.

Burilishlar

Burilishlar  deganda, badiiy gimnastikada, asosan
gimnastikachining bir yoki ikki oyoqda turib tananing vertikal
0'qi bo’ylab aylanma harakati tushuniladi.

Vertikal o’q bo’ylab burilish murakkab
turlichadir. Bunday turdagi harakatlar or
singari (masalan, safdagi
mashglar ham uchraydi.

Texnik nuqtai nazardan
bajarishdagi eng asosiy vazifa -

ligi va qiyinchiligi
asida oddiy mashgqlar
burilishlarga yagin), juda qiyin

olib  garaganda burilishlarni

_ bu harakatda turg'unlikni saglab
qolish. Bunda mazkur harakatlar 0'zining biomexanik tavsifiga

ko'ra, muvozanatga o’xshashdir. Lekin oxirgilarid
burilishlar mustaqil mashglar deb qaraluve
Xususiyatlarga ega.

an fargli o’laroq

hi bir gancha
Burilishlar tasnifi

5-jadvalda burilishlarning murakkablik daraj

mexanizmiga ko'ra tuzilgan tavsiflash sxemasi ke

asi va bajarish
ltirilgan.
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Oddiy burilishlar birorta maxsus harakat texnik?slini
egallashni talab gilmaydi. Ular uchun oddiy malakalar oznger
xosdir. Bunga oddiy oyoqlarni juftlashtirib, oyoglarni
chalishtirilgan xolatidan xatlab burilish.

Siltab burilishlar tuzilishiga ko'ra o'ziga hosdir. Ular
oyoqlarni “tekis” siltab bajariladi (oldinga, orqgaga yok.i ‘yonga') va
goidaga ko'ra, 180° dan ortiq bo’lmagan blfr.msh bllafl
chegaralanali. Quyida bu mashglar texnikasi to'g'risida batafsil

oritilgan. :
- Ay%anma siltash bilan burilishlarni bajarish oziga hosdl-;.
Bunday burilishlar bir oyogda yoki ikkala oyoqda tayanl.
bajariladi. Birinchi bo'lib siltashda fagatgina qo’ldan ema§,_ba]lk1
tayanmagan oyoqdan foydalanish oziga hosdir. Bu b“g"fht;;
bukilganoyoglar bilan - kichik va muvozana'tga 0 xshash ola pa
bajariladigan - katta burilishlarga bo'lmadl."[k%(i Oyolfiin
bajariladigan burilishlar ancha murakkab bo’lishi mumkin,

ayniqgsa sakragandagi burilishda. 5 jadval

Texnika asoslari va tuzilishi

l Aylanma siltash bilan ‘I

r Oyoani tekis

Juftlama Xatlab irg'ib Dhafishema

anda burilishlarning

Texnik nuqtai nazardan olib qarag Bunitis

e lanadi.
barcha turlari tayanchdan depsinishga asos
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burilish o’qiga nisbatan zarur aylanma harakatni chagiruvchi
tashqi kuch vaqti paydo bo’ladi. Ko'p hollarda buning uchun oyoq
bilan yoki tayanchdan depsinish qo’llaniladi. Lekin, burilishlar
turlarida depsinishning umumiy mexanizmi turlicha amalga
oshiriladi. Bu erda tayanchning harakateri, tayanmagan a’zolar
bilan siltanish harakatlarini mavjudligi va jadalligi, tanani
vertikal o'q atrofida tekis burilishga erishish zarurati va
imkoniyati va boshqa omillar rol o’ynaydi. Quyida burilish
texnikasiga taallugli bo’lgan ba'zi asosiy holatlar ko'rib chigiladi.

Akrobatik va yarim akrobatik mashqlar
O’tgan vyillarda akrobatika mashqlari barcha darajadagi
dasturlarga kiritilgan, shu Jumladan sport ustalari uchun ham.
Hozirgi  vaqtda akrobatika mashqlarini qo’llash musobaqa
qoidalari bilan cheklangan, o’quv dasturlarida ham bu harakatlar

tayyorlovning o'rta qismida uchraydi.

Asosan akrobatika mashqlari gimnastikachilarning jismoniy

va umumiy harakat tayyorgarligi vositalaridan biri hisoblanib

qo'llaniladi.
; Yuqori darajadagi sportchilarda musobaqa qoidalari bilan
.C egaralangan yarim akrobatik deb nomlanuvchi mashqglar
ishlatiladi.

| Yarim akrobatik mashgqlar
ifodali, go’zallj, nafisligini boyitadi,
parter, g'ujanak bo'lib yotish va h.k. hol
bo'luvchi zaruriy yorqinliknj Kiritadi.
Bundan tashqari, ylar predmetli m

elementlarni oshiradi, badiiy o
S , badij
ta'kidlaydi. e

kombinatsiyalarning
oyoqlarda tik turishdan
atiga o'tish hisobiga xosil

ashqlarda xavfli, qaltis
astikaning sport yo'nalishini

Mas.hqlar klassiﬁkatsiyasi
‘dagi harakatlarnin

Rasman by ty,
mumKkin: aynan

8 2 asosiy guruhini ajratish
r'm akrobatik. Akrobatik
oid ko’plab

nashriyotlarda batafsil tasvirlangan. Ushbu nashrda biz yarim
akrobatik mashglarnigina tasvirlash bilan cheklanamiz. Bu
mashqlarni 3ta asosiy guruhlarga bo’linish mumkin.

Birinchi guruhga dumalashlar va o’mbaloq oshishlar kiradi.
Bu harakatlar turi ayni akrobatik mashglar buyicha ma’lum.
Dumalashlar va o’mbalok oshishlar oldinga, orqaga va yonga
bajarilishi mumkin. Xuddi shunday shaklda aylanib tushishlar
ham klassifikatsiyalanadi (ikkinchi gurux).

Nihoyat, yarim akrobatik mashglarning uchinchi guruh
sifatida akrobatik burilishlarni ajratish mumkin.

Ular etarli darajada turli-tumandir, biroq oyoglarda turgan
xolda bajariladigan turli burilishlardan farqli ravishda maxsus
holatlarda bajariladi: yelkada, ko’krakda, tizzalarda, kuraklarda
turib va h.k.

Buyumlar bilan mashgqlar
Umumtakomillashgan mashqlarni yaxshi ozlashtirish uchun
buyumlar bilan bogliq mashglarni tezkorlikda bajarish talab
etiladi. Bu bolalarda mashg'ulotga bo’lgan gizigishni uyg'otadji,
ulardagi chidamlilik, epchillik, tezkorlik, dadillik, sat’Jr.u
bardoshlilik qobiliyatlarining shakllanishida juda katta ta sn_r
o'tkazadi. Jarayonda buyumlar bilan faol xarakatlar gilish vaz.nm,
formani bir maromda saqlashga ko’maklashadi. Buyumlar-bllan.
xarakatlanish aniq xarakatlar bajarishni talab etadi, qaysiki turli
sezgi va ishtiyoq asosida bo'lsin.
gHarakatl:n?ing shamoyilu dinamikasini kuzatish orqali idrolf
etiladi, munosabatlarga oid garashlarni joniatiriladi. Buyumlarni
xuddi tomoshabinlar nigoxi qarshisida baiarayotgandelf
mas’uiyat bilan xarakatlantirish orqali gavdaning xarakatlari
koordinatsiyasi ajoyib darajaga ko'tariladi.
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Eshitish qobiliyati esa belgilangan ritm va tempga tushishda
asqotadi. Aksariyat buyumlar (masalan, sakramachogq, koptok)
o’zlashtirishni muvaffaqiyatli chigishini ta’minlaydi.

Muskullar sezgisi gavda qismlarining xolatidan, muskul-
larning shijoatidan belgi beradi, murakkab jarayonlarda boshqa
muskullar guruxiga xam murojaat qgilinadi.

Xox u bilan, xox bu bilan bo’lsin, mashgqglarning deyarli
xammasi qo’llarning barmoglari yordamida amalga oshiriladi,
uni analizator tizim faollashtiradi, barmogqlar xarakati
koordinatsiyasini ta'minlaydi, bular bolalarning o’quv faoliyatida
juda xam muximdir.

Buyumlar bilan mashqlar bajarayotgan vaqtda, mashglar
orqali toblanayotganda: bolalarni intizomlilikka o’rgatish kerak,
ular bilan extiyotkorona munosabatda bo’lishga, buyumlarni
olgach, joy-joyiga qo’yishga, murabbiyga ko’maklashishga
odatlantirish lozim.

Har bir buyum bo’yicha berilgan vazifa jismoniy jixatdan
kamolotga etishishda o'z ta'sirini  ko'rsatishi kerak —

xarakatlarda mayinlik va shiddat, aniglik va kuch sezilib turishi
Zarur va xokazolar.,

Koptok bilan mashgqlar,

| T chaqqonlikni rivojlantirishga,
reaksiya tezligini

| ligi oshirishga hamda harakatlarni engil va
yumshoq bajarishni shakllantirishga yordam beradi. Koptok

1;;1:;1}]igrix;is(l:c!m?kaiai-;layétgan vaqtdada tana muskullariga
turli ko'rini id- : u51ad1A, Oyo,q'qoll’ kamar,ShUﬂingdek, balalar
. hs. ngl Xarakatlarnj, tezlik bilan xarakatni boshqgasiga
oli‘g b;i~zlsa;2tliol térzda amalga oshiradj. Koptok bilan mashq
atg kerakg(t(r;' )V:.Qtda 9ad gomatni ravon tutishga e’tibor
kerak, xarak ‘l : .lng ga"dé va boshga ko'chishini boshqarish

atchanlik ko laminj asta-sekin oshirib borish lozitd

Koptok bi: jari
l1an mashq bajarishnj O'rganishda quyidagilarni puxta
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egallashi talab etiladi: koptokni ushlab olish, uzatish, tashlanish,
tutish, koptokni urish, yumalatish va aylantirish mashqlari.

5-8 yoshdagi bolalarni dastlabki tayyorlash davrida diametri
8-12 sm bo'lgan rezina koptoklar ishlatiladi.

Koptokni ushlash yoki ushlab turish. Koptokni erkin
holatda kaftga qo’yiladi, barmoglar ochiladi va koptokni shakli
bo’yicha hiyol bukiladi, biroq koptokni siqish kerak emas. Elka
oldiga koptok tegishi kerak.

Ushlashlar bo’ladi: asosiy (1-a rasm), ikkala qo’l bilan (1-b
rasm), kaftning orqa tomoni bilan banlansirovka (1-v, g rasm),
bilaklar orasida (2-a rasm), qo’llarni chalishtirib (2-b rasm).

1-rasm
’4--.._
P & N
' 4 Y
4 ¥ N
¥ ! O}
B

2-rasm (a,b) s

: , i bi m
Koptokni ushlab turish, alohida tanaa zolari bilan ha

amalgaoshirilishi mumkin.
Siltash mashglari barcha tekisli e
i bi likda
Odatda oyoqlarni prujinasimon harakatlari bilan :,::gjs;]ab
bajariladi. Siltash mashglari koptokni otg.anfia» ko;.)to A
olganda, predmetsiz mashglarni bajarishdagl
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klarda bajarilishi mumkKin.




elementlari bilan birgalikda bajariladi (qadamlarda, yugurishda,
muvozanat saqlashda).
. to'g'ri ushlashga mashgning
bo#ﬂang ich va tugallanish fazasidagi mushaklarni zorigtirmay
bajaradigan harakatlarni bajarishga ahamiyat berish kerak.
h Aylanmé harakatlarga o'rgatish katta va o’rta aylanma
aliakatlarnl o'rgatishdan boshlanadi. Ular turli yo’nalishda-
yurgan holda, yugurgan holda, egilgan holda, muvozanatni
ushlab turgan holda bajariladi.
Chc 1ZZ¢ i 1
kopmkn;.tll’zzada‘tlk turib, chap qo’l bilagiga tayanib, 0'ng qo’ldagi
i £rs A "I” Oldmgal'dlapga harakatlantiriladi. Katta gorizontal
bukiiga; hc:la:jralfat-m 0’'ngga-orqaga-yuqoriga, qo’llar hiyol
T : :
Gt lj.aldllladl (3-rasm) (bajarish vaqtida koptokn
o S olishga ahamiyat berish kerak, koptokni sigish
aleitudﬂsi‘ ag(i?n'mha i aniq gorizantal bolEESE.
yicha maksimal bo'lishi kerak). TayyorloV

mashqlari  sifatid:
tida  predmetsi
et
foydalanish mumkin, = harakatlardan

Siltash vaqtida koptokni

aylanma

Koptokni Yol acees
chap, xoh O’ngtlzoz?]tl;::- ‘*SO‘S"Y b?g'lovchi element bo’lib, u xoh
etadi. Koptoknj uzatisf?ll] o nongan RoldaibgER o
turli ushlashlarda fa_ﬂdan‘kaftga o’tkazish orqali bajarilib,
. Yani tananing turli a‘zolari yordamida

dumalatish yo'}j pj
yo'li bilan otish .
amalga oshiriladi. - ushlab olish va qayta otishlar bilan

“asm

6-r
asm 7-rasm
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Turgan holda go’llar yonda, to'p 0'ng qo'lda, o'ng qo’l bilan

chap tomonga (siltash mashqi) bajariladi,
Koptok ni chap qo’l bo’ylab dumalatib, yana chap qo’l bilan

ushlab olish.

Uslubiy tavsiyalar: koptokni uzatish harakat mutanosibligini

buzmasligi lozim.
Koptokni urish - bu mashq bu pre

bo’lib kelgan. Ular ayniqsa musiqa jo'rligida

dmet uchun oziga X0s
bajarilganda samara

beradi.
Koptokni to’g'ri urish texnikasi 4-5-rasmlarda ko'rsatilgan.

Prujinasimon harakatlar kaft bilan bajarilib, koptok erga uriladi.
Urishlar bir yoki ikki qo’l bilan, bir yoki bir necha marta vertikal
yoki burchak UOMida bajariladi (6-7-rasmlar). Urishlar
tananing turli a'zolari bilan bajarilishi mumkin.

Koptokni urish vagtida butun tand prujinasimon harakat
bajarishi kerak. Bilak, iloji boricha koptokni uzoqrog ushlab
qolishi kerak, bu bilan uning harakatini aniq bajarishni

Birinchi mashg’ulotlarda koptokni turli ritmlarda
a1 sekin, tez va sekinrog va

lish kerak.

ta’'minlaydi.
urishni egallash tavsiya etiladi (qattigV
h.k.), koptokni zo'rigishsiz kaftda ushlab o

Otish va ushlab olish- bu mashglar bir yoki ikki qo’l bilan
vertikal yoki parabola bo'yicha turli yo'nalish!arda bajariladi.
Otish mashqi oyoq va gavdaning prujinasimon harakatlari
yordamida bajariladi. Otishning aniqligi va amplitudasi kaftlarnf
siltash harakatining oxirgi fazasidagi keskin harakatlari orgali
amalga oshiriladi.

Koptokni ushlab olish vaqtida ko
uchiga tegib, kaftlar orqali dumalab, keyi
ketadi. Dastlabki vaqtdanoq aniq otishla
bajarishga erishish zarur. Bunda otish vad
oxirgi harakatiga otish yo’nalishiga garab q

ptok ayval chozilgan qo’llar
ngi harakatga ulanib
rni musiqa jo'rligida
tidagi barmoglarning
o'llarni tutishga,
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qo’llarni bir tekis pastga tushirishga ahamiyat berish zarur.
Koptokni ilish vagtida koptok avval barmoq uchiga tegishi kerak.
SHunda koptokni olish aniq va tovushsiz sodir bo’ladi (8-rasm).
Koptokni dumalatish pol ustida ayrim a'zolarda bajariladi
(9-rasm).

Koptok qo’l uchining engil harakati bilan dumalatiladi.

Koptok barmoq uchi bilan ilib olinadi. Dumalatish vaqtida
digqatni asosan bir tekis dumalatishga qaratish zarur.

~—

8-rasm 9-rasm

Arqon bilan mashgqlar, by

mashqlar dinamikani,
intensivlikni

rivojlantirishga yordam beradi. Mashqglarning
intensivligi tufayli ularni bajarishda (aynigsa, yosh bolalarda)
me’yorni to’g'ri belgilash lozim.

Ushbu sport jixozida o'tiladigan mashqlar jismoniy
tayyorgarlik kurishda muhum ahamiyatga ega: chaqqonlik,
chidamlilik, tezkorlikda. Ular koordinatsiyaviy va rejimli
xarakatlar bajarishda samarali hisoblanadj. Ut

o nmumkomillashgan
argon mashglari bilan shug’ullanish t

emas, boshqa sport turlarida xam tez-tez foyd
(sakralmachoq) ruchkali, arqonlj yoki kapron
Arqon bilan mashq qilayotg

alaniladi. Arqonlar

. li bo'lishi mumkin.
anda  mustagqj| ravishda sport
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formasini saqlashga xarakat gqilish kerak. Aylantirish va
chalishtirib  aylantirishda, arqon bilan turli mashgq
bajarayotganda, gavadani to’gri tutish muxim, shunda
barmogqlarga ortigcha yuk tushmaydi, bu tezlikni oshirishda xam
qulay bo’ladi.

Oldindan tayyorlash bosqgichida, dastaksiz argonlar
ishlatiladi. Uning uzunligi shug'illanuvchining bo'yidan kelib
chigishi zarur. Buning uchun giz bola argonni ustiga turib
oyoglarini hiyol ochib, argon uchini qo’ltiglariga tortib ko'rishi
kerak. Agar to’g'ri kelsa, arqon to’gri tanlangan bo’ladi. Agar u
me’yordan uzun yoki kalta bo'lsa, bu bolaning shakllanishiga
biroz salbiy ta’sir o’tkazadi ;

Arqgonni uchta barmoq bilan oldinda ushlash kerak. Ikk!
uchining o'rtasini yoki bir uchini va o’rtasini olish kerak. Argonni
qo’lga yig'ib olish mumkin. :

Chayqalish yoki siltashlar turli tekislikda va yo’nalishda bir
yoki ikki qo’l bilan bajariladi.

o ¥ o ¥ ¥

10-rasm

Namunaviy_mashglar. 1kki qator turib olinadi: birin‘chl
9atordagi gizlar arqonni olib, tebrantiradi, ikkinchi qatordagllalj
undan sakraydi (10-rasm), turgan holda, argon orqada, argonmt
OIdinga‘Orqaga, undan 45¢ ga burilib sakrash kerak, tl”t'jga"
holdan arqon oldinda, orqaga siltab, oldinga- orgaga gadam
tashlanaqi.
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Siltashlarni av .
avval bir o’ld e -

baravar i ’ : q a bajarishni o : ;
Va1 ikkala qo’lda bajarishga o’reaniladi: rganib, keyin
ochilg 5 ganiladi: aylanma harakat

an yoki taxl . h
harakatlar bilan baalj]agj'll] Zl’q;nda A
T & ladl. Katta
l y da lanm ’
<lch;\,k aylanma harakatlarga o'ng qyO,lda jlﬁlaarjgatlardan o'rtava
amunaviy m e

oldi tomondan 4 r:'Sthar,Tul.gan holda, arqon ikkiga taxlanadi,

tomonga qarab baj dfta ?.:ylanma harakat o’ng tomonga va chap

qo’lda 3600 ga t?iljl iladi (11-rasm). Turgan holda arqon ikkala
necha aylanma harakatlar bajariladi (12-

rasm). Turgan h
olda arqon ikki

ardon bilan pastda katta ayl;ia|bumangan bo'lib, 0'ng qo’lda

1ashqi bajariladi (13-rasm) a

Turgan hold:
a arqon ikkigz p
A Kiga buklangan o’'ng qo’ld
ontal aylanalar bajariladi (14-rasn?) a' aSt:al;a
. Turgan holda

arqon ikkiga buykl:
Sl pastgda gs?langan o'ng go’lda tepada gorizontal katta
120ntalaylanaqilib undan sakrab o’tiladi
akrab o’tiladi.

ar qilib, arqgondan sakrash

13-rasm
138

Sakkizlik - aylanma harakat turi. Harakat bilaklar yordamida

barcha tekislikdlarda bajariladi.

Arqondan sakrash mashqi - bu predmet uchun oddiy

bo'lib, yaxshi koordinatsiyani talab etadi. U mashq yuqori
intensivlikka ega. Uni me’yorini belgilashda ehtiyot bo'lish kerak.
U argonni oldinga, orqaga aylantirish orqali bajariladi.

nea bajarish
arqon oldinda, arqonni

adamini_yo

Arqon _aylanishi bilan galo
(15-rasm). Turgan holda qo'llar yonda
yuqoriga-orqaga kuch bilan aylantirish. Prujinasimon yarim
cho’qqayib o’tirishdan ikkalaoyoqda sakrash, bundaoyoq uchi
cho’zilib gavda to’g’ri nigohlar oldinda bo’lishi zarur-

Uslubiy tavsiyalar: tayyorlov mashglarini  bajarganda

sakrashdan oldin argen pastda bolishl zarur. Birinchi
sinovlardagina arqon polga tegishi kerak. Keyinchalik argonni

tekkizishga yo'l qo'yilmaydi. Dastlabki davrda sakrashga
o'rgatish ikki oyogda davriy sakrash orqali amalga oshiriladi.
ikkilanma

aylantirish,
) argonni bir marta

na o'tiladi (ya'ni
langanda, to'gTi

Ancha murakkabroq mashglarga (0rqag?
sarkash, oyoqgni chalishtirib sakrash va h.k.
aylantirgandagi sakrashlar to'g'ri bajargandagi
kata amplituda bilan bilakdan harakat bosh

qomat va cho'zilgan oyoq uchlarida).
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Argon aylanishi bilan alo s R
(15-rasm). Turgan holda go'liar yonda arqon ‘J‘f‘f° 5! e
yugoriga-orqaga kuch bilan aylantirish- Pru:mjh;-’.‘-"’,‘“ j'urhi
cho’qqayib o'tirishdan ikkalaoyoqda sak'r.asf.t,’ bundaoyoq Ut
cho’zilib gavda to'gTi nigohlar oldinda bo'lish! lfi:r' -
Uslubiy tavsiyalar: tayyorlov "‘af-"_hqfa _
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gishi kel

) ‘ynda

sakrashdan oldin
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Otish va ilish - bu murakkab mashglar bo’lib, yaxshi
reaksiyani, tezlikni, fazoviy yo’nalishni to’g’ri tushunishni talab
qiladi. Barmoglar asta-sekinlik bilan predmetni chiqarar ekan,
unga xohlagan yo’nalishni bera oladi va bunda arqon
traektoriyasi buzilmaydi. Ushlab olish ham barmoglar bilan engi!
bajarilib, arqonning harakat rasmini buzmaydi va keyingi
harakatga qo’shiladi.

Otish mashgqlari, arqonni yig'ilgan holda, yoki yozilgan holda

amalga oshiriladi, bunda mashq bir yoki ikki qo’lda turli
yo'nalishda bajariladi.

Arqonni ulash v
mashq bo’lib,
a'zolariga o'r

a echish - bu predmet uchun o’ziga xo0s
turli xil bo’ladi. Arqonni odatda alohida tana
aydilar. Bunda arqon taxlangan yoki to’la yozilgan
bir uchi erkin bo’lishi mumkin,

Arqonni tanaga o’rash m
buzadigan keskin har
Bunda tempga, ritmik
kerak.

ashqini bajarganda uning chizig'ini
akatlar bilan amalga oshirilmasligi kerak.
aga, musiqa bilan jo’rligiga ahamiyat berish
Arqgonni uzatish turli yo’nalishda va tekisliklarda, siltash va

aylanish vaqtida bajariladi. Arqon bir qo’ldan boshqa qo’lga yoki
qandaydir tana a’zos; oldida bajariladj

“Melnitsa” (tegirmon) - bu
bajariladigan dinamik, original
arqon bilan bajari[adig
harakatlar bajarilg

0'ziga xos arqon bilan
harakat. Bu o’rtadan olingan
an aylanalar. Oyoqlar bilan prujinasimon

anidan so’ng arqonning ikkj ych; bilan ketma-
ket aylanalar yasaladi.

Xalqga bilan mashgqlar. x
qiziqarli predmetlardan biri, badiiy gimp
Bu ajoyib vosita koordinal‘siya Saqlashda,
reaktsiya, aniqlik, yaxshi mo'ljal olishda
mashg’ulot o'tkazish barcha katta panjal

alqada Qilinadigap Mmashqlar — bu

a foydalanijladi.

tezlikda, Xarakat
dasqotadj.
ar guruxig

astikad

Xalgada
a jismoniy
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: , iradi, barmoglar va kaftdagi
Vs tUSh'irad‘i’ qO\lt(i?g'l:l::;n:'SSStf;;rshni shakllantirishda z(::lr:
s OSthad'l' l1)3ulalz;1grni shug'ullantiriayotganda,.xalqafo T
YO"'dam 'bEIiaSr;;as;)aliOi yoki yog'ochdan %’asa[gan:::dangﬂ-
xa@dagl pka)(al a (aytiana] yog'ochdan yoki [:)lastmh S
lc)a(l)“j: :iearrie'trli t?o'lishi mumkKin. Oldinda_n}fa)l?:;;t’s Yalqa: bilan
kichik diameEEli e 'f(')}zllfialzfll:a, turli xildagi og'ishda.'
o l i oy(‘).qd?l‘ E] vertikal, gorizontal va di::lg‘3"“ai ':j)a ki
LEkllbshhkl i::ll'xl'\l?ilnlsx;\lqa tana bilan alogasini yuz qismice,
o'li : _ '
v kO\riShthc;l:tl::(;ll:]r-li boshlash uni tutish \lfadt.urh
: - : i bo'ladi.
b mlqt?::hn:iun?kinligi"i hapsiling qa:ilhb:numkin:
usm)l()lzllrdab(i)l:fat:zrli xarakterdagi mashqlarni b;:i]r va musiqa
plavnaiyc,ladinamik, xafvli, aynigsa -ta:iqat;:r;eradi. Xalga erga
e haral:jatlar {?;c?:tlaj yoki diagonal holatda
nisbatan vertikal holatda go

bo’lishi mumkin.

o i ikki qo’l bilan
iladi: bir yoki i o
Quyidagi ushlashlardan foydalam[ioan hamda tashgaridan

b i turli
tepadan yoki Rastaui ke_S Siltash harakatlari _tur.
hp da ichkaridan bo’lishi mumKin. lan bajariladi.

a i i
Y?:alishda va tekislikda bir Yok:) llfl.
. i kabi bo'li s

g 'vo qo’lning davomi B e
)S('qllqah%()ry o((liatda mashglarni b|r-b“c';g et bilan bajariladigan
si]f;at?daaishlatiladi. Xilma-xillik va _p;f’ni'?a.mnlaydi.
harakatlarni bir-biriga qo’shilib ketisf

hara

- likda aylantirishga
i qo’l bilan tekislikda ay e
Aylana turlari - bu xalqaniq s

o miniy mas ingan. Turgan

. ‘linadi. Burilishga taXmi lab oling P

qarab bo.lmadl el yugoridan uShidan ushlab olinadi.

Xalga oldlmda. q(;a vertikal holatda yuqor
holda xalqa yonda,
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i go’llar bi aj
s ilib turmasligi kerak.
25 n element




Oyoq uchiga turib, xalgani burish bilan orqaga egilish kerak. 0’'ng
oyoqda tizzalab turib, chap oyoq oldinda, xalgani burish bilan
orqaga chuqur egilish kerak. 0’'ng tovonda o'tirgan holda, chap
oyoq oldinda, hiyol bukilgan. Egilish bajarilib, xalga aylantiriladi.
Turgan holda xalqa bo’ksa darajasida vertikal holatda yuqoridan
ichidan ushlash. Bosh uzra gorizontal holatda xalqa ko'tarilib, uni
o’ngga, chapga buramiz. Burish vaqtida gavda ham hiyol bukiladi.
Aylanma xarakatlarni o'rganishning boshidanoq aniq saglab
qolishga harakat gilish kerak. Mashqni katta siltash bilan
chegaralangan amplitudada bajarish lozim. Xalqani aylantirish
mashgqlariga: dinamiklik va o0'ziga xoslikni ta'minlaydi.

Xalga aylantirilganda katta va ko’rsatkich barmoglar
o'rtasida ushlab olinadi. Aylantirish bilakning engil harakati
yordamida amalga oshiriladi. Tirsak hiyol bukilib, bilakning engil
holatiga yordam beradi. SHunga ko'ra aylanayotgan xalganing
vibratsiyasi bartaraf etiladi. Xalgani oyoq va gavda atrofida ham
aylantirish mumkin.

Vertushka - xalqani aylantirish turi. By xalganing oqi
bo’ylab tezkor aylanish bo'lib, uning diametridan o’tadi. Mashq
bir yoki ikki qo’l bilan bajariladi. Aylanish polda yoki gavdaning
yuqori gismida o'tilganda fazoda sodir bo’lishi mumkin.

Dumalatishlar - engil, ammo qo’Ining keskin harakati orqali

amalga oshiriladi. Xalqaga kerakli yo'nalish barmoqlarning
harakati bilan amalga oshiriladi. Qo’l predmetni qo’l bilan itarib,
uni engil sakrashsiz va vibratsiyasiz harakat bilan ta’'minlaydi.

Polda bajariladigan dumalatishlar to’g’ri chiziqli, egri va
aylana boylab yo’nalishlarga ega bo'lishi mumkin. Xalqani tana
a’zolari ustida ham dumalatish mumkin va poldagi dumalatishjar
bilan birga ham bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar - turgan holda tana o

oyoqda, chap oyoq oldinda, oyoq uchida, xalqa pold

g'il‘ligi o'ng
a, ikkala qo’|
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bilan ustidan ushlab olish kerak. Bilak bilan hiyol itarib, uni
xohlagan yo’nalishda dumalatish mumkin (16-rasm).

G -0

16-rasm

17-rasm

a b

e b 19-rasm

18-rasm

: 'tib, dumalab
Variantlar: dumalayotgan xalqani ey on:l'ab olinadi,
o’tib, unga yuzlanish kerak va yarim o'tirgan ho.:da lfalqzl ustidan
xalq.’:’mi quvlayotganda sakrab, chap OY(.)Q b'l z:)nl G P
siltash gilinadi, uni chap qo’l bilan ilib olmad;‘.l §§1inib B
: : 'lda ustidan ushla : \
‘tirish holatda xalga ong qo 1inadi. Xalgani
O.t::lsiladi qo’l bilan oldinga tezkor harakat q:hna;iiﬁb x:lqa
az ' . = 1 u
quada aylantiramiz va oldinga aylantiramiz. Bir 0z
orqaga harakatlanadi (17- rasm).
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Xalgani tekis tebranishiga erishish kerak. Ko'krak dumalatish
- o'tirgan holatda engil harakatlarni xalqaga o’tkazib, xalqa
elkadan oshiriladi va chap qo’l bilan ilib olinadi (18-rasm).

Yelka kamari (Plechivoy poyas) bo’yicha dumalatish oyoq
uchida turgan holda bajariladi. Xalqa o’ng qo’lda o’'ng tomonga
yuqoriga ko'tariladi. Engil itarib, xalqa chap tomonga
yo'naltiriladi. Bosh ham pastga tushiriladi. Xalga chap qo’l bilan
ilib olinadi. Xalgani to’g'ri otish va ilish texnikasi asosida boshqa
predmetlarga tegishli prinsiplar yotadi. Otish texnikasining
0'ziga xos xususiyatlari predmetning shakli va xarakteri bilan
aniglanadi.

Har doim ham xalganing harakat yo’nalishini saqlab qolish
imkoni bo’lavermaydi hamda gavda muvozanatini ham, shuning
uchun xalqani otish va ilishga o'rgatishga ba'zi-bir tayyorlov
mashgqlarini berish zarur.

Tana muvozanati buzmagan holda otish mashqining uch
fazasi o’rganilganidan keyin bu mashqni boshga mashglar bilan
bog'lash kerak. Xalgadan sakrash mashgqlari xuddi arqondan
sakrash mashgqlari kabi. Xalga yaqin tomondan bir yoki ikki qo’l
bilan ushlab olinadi, sakrashlar va kichik sakrashlar bir yoki ikKi
oyoqda bajarilishi mumkin, Sakrashlar oldinga yoki orqaga
xalganing birlamchi yoki ikkilamchi aylanishi bilan bajariladi.

Namunaviy mashglar turgan holda xalqa bosh uzra vertikal
holatda oyoqlar bukilib xalqaga sakraladi (19-rasm).

Turgan holatda xalqga vertika] holatda,

Uslubiy tavsiyalar: xalq

ani o’girish uchun b

' armoqlarni kuch
bilan harakatlantirish kerak (20-rasm).
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20-rasm
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a b
21-rasm

Xalgadan hatlab o’tish predmet tinch yoki harakat holatida

bo’lishi kerak. (poldan dumalasa). H'at]:flgandah l[:ire:f?(?:;
ushlashni o’zgartirish mumkin. Murat:t?lymng x;) isnigkiritish
dasturga dumalayotgan xalgadan o'tish mﬁsl;lrda P
mumkin (21-rasm). Siltash va aylz‘ma 'mas Eumagatishdan
uzatish quyidagilardan so'ng baja.r“adlf Ons.:jva ikkinchi qo'lga,
keyin bir joyda yoki harakatvaqtld?, l?u' 99 an'kkala ek
ba'zi-bir tana a'zolari yonida ba]arllz‘ld_l. Bu ;t]arni ol
baravar qatnashuvini talab qgiladi va hiaglielemes

Xiln?:;i::: r;)lii(zll:txaiijz:.shqla\r: Tasma mashq gilish foydali, ajoyib

va turli ko rinishlidir. ‘ e

xarakat koordinatsiyasini olish, chaqgonlik va boshq

sifatlarni shakllantiradi. Tasma y . :

asosiy tavsiflari shuki, turli sur atiarnl.ama

o'ziga xos quvvat beradi. Buni bajarish uc
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ordamida xarakatlanishning
ga oshirishda bular

hun kuchni to’g'ri




tagsimlash, qo’Ini to’g'ri tutish lozim. Tasmani aylantirayotganda
butun tanadagi xarakatni nazorat qilish, qo’l va oyoqlarning
ajoyib ritmini yuzaga chiqarish lozim bo'ladi.

Kichik yoshdagi qizlar uchun atlasdan gilingan tasma,
uzunligi 3 metrgacha, uning qalinligi 2,5-4 sm. bo’ladi. Tasma
shoyidan bo'lishi, kengligi 4-6 sm, uzunligi 3,5 m, bukilishi 0,5 m
ni tashkil gilishi zarur. Yog'ochi 40-60 sm uzunlikda bo’lib,
qalinligi 1-1,8 sm ni tashlik qilishi kerak. Tasma yog'ochga
biriktirilib (22-rasm), birikish uzunligi 3-7 sm dan iborat bo’ladi.
Tasma bilan bajariladigan mashgqlar umumiy koordinatsiyaga va
ritmni his gilishga ta’sir giladi. Badiiy gimnastikaning ana shu
mashqlarida, unga xos bo’lgan o'zaro bog'liglik, egiluvchanlik,
mutanosiblik namoyon bo’ladi.

Tasma bilan mashg’ulot bajarish quyidagi ketma-ketlikda
o'rganiladi: silkish, aylantirish, ilonizi, spiral qilib va sakkiz soni
ko'rinishida xarakatlantirish.

Tasmani ushlash turlicha bo’lishi mumkin: tepadan, pastdan,
aralash va hk. U qo'ldan chigib ketmaydigan, siljimaydigan
tarzda engil ushlanishi kerak.

%
S ——

= —gp—
22-rasm

Siltashlar, aylanalar, Vosmyorkalar -
bilan harakatlar €ng yaxshi namoyon bo’]
va kichik turlarga bo’linadi.
yo'nalishlarda.

Tasmani bir qo’ldan bos
qilish lozim. Tayoqchani te

bu mashqlarda tasma
adi. Ular katta, o’'rtacha
Turli tekisliklarda va turli

hqasiga o'tkazib, kombinatsiya xosil
zkorlik bilan uzatish kerakki, natijada
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sur'atda buzilish bulmasin, buning uchun maxsus tayyorgarlik
kerak. Bir kaft ikkinchisiga uzatilayotganda tayyor turishi lozim.

Tasmani silkish. Bu tasma xarakatlanish texnikasini to'g'ri
o'zlashtirishda muximdir. Silkish turli tekislikda va yo'nalishda,
tengliklarda va erkin xarakatlarda bo'ladi. Kaft gismi qo’Ining
davomi sanaladi. Tasma yo'nalishini o'zgartirayotgan vaqtda
kaftni birdan o'zgartirish yaramaydi, balki o'ziga xos nazokat
bilan, tasma yo nalishiga mos ravishda o zgartirish kerak, shunda
ritm uzilmaydi. Gavda va bosh tasmaning uchishini boshqaradiva
tasmaning yassi tekisligini ta'minlashda yordam beradi. YOnaki
va yuzaki jixatdan tasma silkitayotganda bilak tirsagi
bukilmasligi kerak. Bolalar esa gorizontal silkiyotganda, bilak-qul
soxasidagi tirsakni xiyol bukadi, gaysiki tasmaning xarakati
ulkan radius olishi uchun.

Namunaviy harakatlar. Turgan holda tasma o'ng qo'lda
yonga ko'tarilgan. CHap qo'l yonda, chap oyoq oldinda, tasma
bilan gorizontal siltashlar bajariladi. Xuddi shu mashq boshqa
qo’l bilan bajariladi. Turgan holda, tasmani ichki qo’l bilan
oldinda ushlash kerak. 0'ng oyoqda oldinga qadam tashlab, chap
oyoq uchida o’ng qo’lni yuqoridan pastga ko'tarib, chap qo'l
yonda turadi. Turgan holda gadam tashlab, sakrab, chap yokio'ng
qo’l bilan yuqoriga vertikal aylanalar hosil gilinadi.

Turgan holda, tasma chap qo’lda, ikkala qo’l yonda. O‘ng ayoq
bilan orqaga qadam tashlab, chuqur orqaga egilib, gonzonta'l
aylanalar o'ng qo'l bilan bajariladi. Xuddi shu mashq bosh'qa 901
bilan bajariladi. Tizzalab turib, yonlama aylanalar o'ng gplhiian
0'ng tomonda va chap tomonda bajariladi. Turgan }?olda tasIeg
o'ng qo'lda ikkala qo'l yonda, ikkilangan qadam bilan sakrab,
bukilgan oyoqlarni oldinda almashtirgan holda b'OSh u,lz;a
gorizontal aylanalar gilinadi. Turgan holda tasma o'ng qolda
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oyoq uchida turib, old tarafda vertikal vosmyorkalar hosil
qilinadi.

Turgan holda tasma o'ng qo’lda, qo’llar yonda, vertikal
vosmyorka old tomonda hosil gilinadi.

Turgan holda tasma o'ng qo’lda, qo’llar yonda gorizontal
vosmyorkalar hosil qgilinadi. Muvozanat o’'ng qo’lda, o'ng qo'l
oldinda, chap qo’lda tasma yonlama tekislikda o’ng qo’l ustida
vosmyorka hosil qilish.

Zmeyka- bu predmet uchun hosil bo’lgan mashqg. Bu mashq
mushaklarni minimal zo'rigtirib, hiyol egilgan qo’l bilan
panjalarni harakatga keltirish asosida bajariladi. Amplituda
tishlari 30-35 sm dan oshmashligi zarur.

Zmeykalar vertikal (ko'tariladigan va pasayadigan) va
gorizontal (vertikal va gorizontal tishli) bo’ladi.

Vertikal zmeykalarni bajarishda qo’l pastdan yuqoriga va
aksincha bajariladi. Gorizontal zmeykalarda bo’lsa chapdan

o'ngga qarab harakatlanadi. Zmeykalar uchta tekislikda
bajariladi.

Namunaviy mashglar: tasma o'ng qo’lda, chap qo’l yonda,
orqaga .engil yugirib gorizontal zmeyka hosil gilinadi.

Yarim cho’qqayib o’tirish holatda, tasma 0’'ng qo’lda, chap qo'l
yonda, asta-sekinlik bilan rostlanib,
qilinadi. Turgan holatda tasma o'ng qo’lda, chap qo'l yuqorida
3‘600 ga burilib, tana atrofida zmeyka hosil gilish. Turgan holatda
tas.:—na L{]BF) qo)!da., ikkala qo’l yonda, ikkala oyoqda sakrab, bosh
uzra qo |I'}l ko Fal'lb siltash bajariladi va pasayadigan zmeykani
polga cho’qqayib o'tirish holatigacha bajariladi

S - = - - v &

Piral - original bo'lgan va shu predmet uchun xos mashq

hisoblanadi. Spiralar kichi .
: C ik bo’ . A
bajariladi. O’rtacha o'lib, ular panja harakatlari bilan

oshiriladi. Kop ‘Ava katta_SPirallar tirsak bo’g'ini orqali amalga
; WS el Kichik aylanalar asta-sekinlik

gorizontal zmeyka hosil
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bilan kattalashganda hosil bo’ladi. Agar yog'och gorizontal bo’lsa,

spiral vertikal hosil bo'ladi. Agar aksincha bo’lsa, gorizontal spiral
hosil bo’ladi.

Namunaviy mashqlar: turgan holda, qo’llar yonda, tasma
o'ng qo’lda, qo’l oldinga cho'zilib gorizontal siltash bajariladi,
engil egilib, orqaga yugurishlar kerak va o'ng qo’l bilan vertikal
spiral bajariladi (23-rasm). Turgan holda o'ng qo’l oldinda,
tasma bilan oyoq uchiga ko’tarilib, gorizontal spiral bajariladi
(24-rasm).

23-rasm 24-rasm

Cho’qmor (Bulava) bilan mashglar

Cho’qmorlar asosan yog'ochdan yoki plastmassadan
tayyorlanadi. Uning uzunligi 40-50 sm bo’lib, uning og'irligi 50 g
ni tashkil giladi. Rangi foydalanuvchining ixtiyorida. Cho‘qmor-.
tanasidan bo'yin qismidan va ruchkasidan iborat. Dastlab?q
mashg'ulotlarda cho’qmorlar qo’shimcha vosita sifatida, umu.mly
koordinatsiyani rivojlantirish, ritmni tushinish va qo'l kuchf va
hartakatchanlikni oshirish uchun ishlatiladi. Cho'qm?r blSan
bajar“a.‘/Otgan mashq texnikasini, avval bir predmet bilan 0 ng
Qo’Ini, keyin chap qo'Ini mashq gilinadi. Siltash lva ayl'analarr::
cho’qmor bilan bajarganda uni bosh orgasida ong qOh
vordamida erkin ushlash lozim. Ko'rsatish barm(;gil :
cho'gmorning bo’yin gismida qo'yiladi, go'yoki .predme;t 'q?-bir
davom ettirayotgandek. Cho’qmorlarning osilishi faqat baz

y ini
mashqlarda  ruxsat  etiladi. ~ <<Melnitsa>> k-r::?:lgch
bajaraYOtganda cho’gmorning boshi bosh va Ko
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barmoglari bilan ushlab olinadi, sigilmaydi. Cho’qmorni turli xil
ushlash mumkin. Yuqoridan, pastdan, boshidan yoki tanasidan
bir qo’l bilan yoki ikkala qo’l bilan ushlash mumkin. Siltashlar
kichik, o'rtacha va katta bo’lishi mumkin. Barcha tekisliklarda
bajariladi.

Namunaviy mashglar: yarim cho’qgayib o'tirish holatdan,
oyoq uchida sekin turib, baravariga ikkita cho’qmor bilan siltash
bajariladi. Turgan holatda qo’llar yonda, o'rtacha siltashlar
bajariladi. Harakatlar faqat tirsak bo’g'imlarida bajarilib,
cho’qmorlar elka gismini davom ettiradi. Engil yugirish, go’llar
oldinda, yuza tekisligida kichik siltashlar bajariladi (harakatlar
faqat panja gismida bajariladi). Aylanalar asosan kichik, o'rtacha
va katta bo'lib, ular turli tekisliklarda turli yo'nalishlarda
bajariladi. Dastlabki organish davrida katta aylanalardan
o'rganishni boshlaydilar, keyin o'rtachalariga o’tadilar. Kichik
aylanalar  koordinatsiyasi bo’yicha eng murakkab bo'lib,
murabbiyning taklifi bilan dasturga kiritiladi.

Namunaviy mashqlar, Turgan holda qo’llar tana bo’ylab
joylashadi. Katta aylanalar oyoqlar bilan prujinasimon harakatlar
baj‘arish orqali amalga oshiriladi. Fagat o'ng qo’l bilan, faqat chap
qo’l bilan, keyin ketma-ket bajarish orqali bajariladi.

' Turgan holda qo’llar yonda, o'ng qo’l bilan bosh orgasida
E-jtaCha aylanalar bajariladj, keyin chap qo’l bilan va ikkala qo'l
ilan.

Turgan holatda, qo’ll
oyoglarning engil prujin
aylanalar bajariladj.

Turgan holatda,
davomi ch
kichik
oyoqd

ar pastda, cho’gmorlar - qo’l davomi,
asmon harakatlari bilan vertikal kichik

ap oyoq bil(zllo ”a[r~0“dinda‘ cho’qmorlar qo’llarning
gorizontal ay] nl O-dln'ga 4adam tashlab o'ng qo'l bilan
iy y e,ma ar bajariladj. Xuddi shy mashq boshqa

1. O'ng oyoqda oldinga qadam tashlanib, yon
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tekislikda katta va kichik aylanalar bajariladi. Cho'qmorlarni
tagillatish, polga bitta yoki ikkita qo’l bilan, baravar yoki ketma-
ket bir-biriga, tanalari bilan bo'yin gismi bilan va h.k. bajariladi.
Cho’qmor bilan tagillatish mashglari shug'illanuvchida ritmni
tushinishni shakllantiradi. Shuning uchun ularni uch yosh
guruhda eng dastlabki mashg’ulotlarga kiritish, musigaviy ritmga
o’rgatish uchun mumkin bo’ladi.

Cho’gmorlarni polda dumalatish ham aniq bir ritmda amalga
oshiriladi.

Savol va topshiriglar:

1. Buyumsiz mashgqlar tasnifi.

2. Badiiy gimnastikada buyumsiz mashglarning axamiyati ?

3. Sakrash. Sakrash turlari.

4. To'lqin va siltashlar.

5. Muvozanat. Muvozanat turlari.

6. Burilishlar.

7. Akrobatik mashglar tasnifi.

8. Buyum bilan mashglarga nimalar kiradi?

9.Badiiy gimnastikada buyum bilan
axamiyati?

10. Qanday buyumlar bilan mashglar bilasiz, ularni sanab
bering?

mashqlarning




5-MAVZU. SAF VA UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

REJA:

1.Saf mashgqlari: a) saf usullari, b) saflanish va qayta
saflanish, v) joydan-joyga ko'chishlar, g) orani ochish va
yaqinlatish.

2. Umumrivojlantiruvchi mashglar (umumrivojlantiruvchi
mashq) tasnifi.

3. Umumrivojlantiruvchi  mashglarni yozish qoidalari va
usullari.

4. Buyumlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi
mashglarni yozish qoidasi.

5. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni o’tish metodikasi.

Tayanch iboralar:saflanish, burilish,  joydan-joyga
ko'chishlar,qo’llar holati, oyoq holati, oraliq holatlari, buyumlar
bilan mashqlar, o'tkazish usullari

1. Saf mashgqlar

Saf mashqlari - bu shug’ullanuvchilarning ma’lum bir safda
birgalikda yoki yakka harakatlaridan iborat. Saf mashgqlari
yordamida  mashgulotni tashkil yetish marom wva surat
hissiyotini tarbiyalash masalalari muvoffagiyatli hal qilinadi,
kollektiv bo’lib mehnat gilish malakalari shakllantiriladi.

Bu mashqglar kishi qaddi-qomatini to'g'ri shakllantirish
vositasi hamdir. Saf mashqlari aniq ijro etilishiga bo’lgan
talabchanlik, intizomlilik va uyushqoqlikni tarbiyala):ii.

SAF MASHQLARI TO'RTTA GURUHGA BO'LINADI:

Saf usullari
==
Ly Saflanish va qayta saflanish

_—_/ Joydan - joyga kochish

Orani ochish va yaginlashtirish

/

Saf - shug ullanuvchilarning birgalikda harakatlanishi uchun
belgilangan qoidaga ko'ra joylanishidir. .

Mashg'ulotda safni o'qituvchi va talabalar guruh xalfas:,.
o'quv bo'linmalarini boshliglari va navbatchilar odatda yoki
belgilangan signal bilan beriladigan bevosita buyruq va
topshiriglar orgali boshgaradilar.

Saflarning asosiy nomlari va uning joylanishi: 5

Zich saf - shug ullanuvchilarning qatorda bir-biridan kaft
kengligida (tirsaklar o'rtasi) oralig'ida yoki ketma-.ket gatorda
bir-biridan oldinga uzatilgan qo’l uzunligidagi  masofada
joylashgan safdan iborat.

Orasi ochiq saf - shug'ullan
yoki o'gituvchi belgilagan oraliqda joy

a) Saf usullari
Saf usullari- turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlardan

iboratki,
iborat. Bu mashglarning ahamiyati eng aYvalo St.]m;da:(;ibora
ular yordamida intizomlilik va UYUShqoq]']f tarblya. a;andvchiiar
«SAFLANING!» - bu buyruqqa ko'ra shug

safga turadilar.

uvchilarning qatorda bir gadam
lanishidan iborat safdir.

‘ra saf tik turish holatini

o ko geid
. «ROSTLAN!»- bu buyruqqa k turish holatiga togr

qabul qiladi. U gimnastikada asosiy ti
keladi.
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:> «TEKISLAN», «Chapga qarab tekislan!», «O'rtaga qaral».

\.‘,......;,{-«TO‘XT/—\!'» - bu buvruad: i
to'xtatiladi. yruqda ko'ra harakat (mashg)

2 ER - i
A._J,>« KIN» - bu buyrugqga ko'ra shug'ullanuvchilar turgan

joylaridan jilmasdan, bir o 1
et , DIr oyoqni tizzadan bo'shatib, yerkin

«()’ .
(chap) Oyl;g nECha\p) oyoqda ERKIN!»- shug'ullanuvchi o'ng
Og.“‘“gimikﬁqhongga (chépgaj bir gadam jildirib, gavda
414 0y0qqa tagsimlaydi va qo'llarini orqada tutadi.

((']‘ARQAI Ty= Shu .
) - g ullanuvchilar s i
(maydonchada) yerkin joylashadi safdan:- cHIqIEERS

> «Tartib bo'yi
~ yicha- SANA! _
sanang'», «Uchtalab (to'rt beAs; g

boshgalar. va hokazo)- sanang!» va

HiSOb ‘ne

dytayotgan shug‘ul?al:i q;j-n()tda“ boshlanadi. 0'z nomerini

tomondagi shug ull; Vehl ayni vaqtda boshini tez cha
g ullanuvch:ga qarab buradi va keyin dastlabkpi

hO]al‘ga .
qa t( 1 -
e «S: adi. Safni oxirida turuvchi bir d :

» «sanash tugadi» deb Eigi qadam oldinga

uradi.
; Joyda burilj =
GA», «Ort-GA», «Yarnur”l‘smaI /buyruglar «0'ng-GA», «Chap-
topshiriglar bilan ) " 0Ng-GA». Ayrim hollard ;
mashqlar turgan 'a mashtirilishj mumkin, bj rda buyruglar
b |02ij Joyda burilishlardan tasl;qalr.o?) qayd yetilgan
: ri buyruqqa ko'ra

B) Saflani
anish va qayta saflanish]ap
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Saflanishlarda o'qituvchi barcha o quvchilarniko'ra oladigan

joyda turishi kerak.
Saflanish-shug ullanuvchilarning
so'ng biron-bir safni gabul qilish uchun

harakatlaridir.
Mashg'ulot oldidan guruh qoida bo’yicha bir qator bo'lib,

ayrim hollarda esa ikki gatorda saflanadi.

o gituvchi buyrug'idan
bajaradigan

SAFLANISH VA QAYTA SAFLANISHLAR

K Bir gatordan ikki yonma- yon gatorga saflanish.

o

"

\Bir gatordan uch yonma- yon gatorga saflanish.

Qatordan girra bo’lib gayta saflanish.

\ Saflanish uchun: «Bir (ikki, uch) qatorga - Saflaning!»

buyrug'i beriladi. Buyruq berilishi bilan xalfa yoki navbatchi old
tomonga qarab «Saf tik turish» holatida turadi. Gruppa uning

chap tomonida saflanadi.

Mashg ulotga hozirlik to’grisid
xalfa (navbatchi) gruppani tekislaydi,
lang!», «0"ngga (chapga, o'rtaga)- qara’»- buyrug'ini beradi.

Sherengaga saflanish- «Bir (ikki, uch) qatorga - Saflan!»-
buyrug'iga binoan  bajariladi. Guruh o'qituvchining
(navbatchining) orqgasida saflanadi.

Topshiriq bo'yicha gator, ketma- ket gato
bo'lib saflanish. Masalan: «Doiraga Turing
turing!» 6

a raport berishdan oldin
uni sanatadi, keyin: «Rost-

r, doira va hokazo
1y, «lkki qatorga

—— e
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Qator Ketma-ket qator

Qayta saflanish- bir safdan ikkinchi safga o’tish.

Bir qatordan ikki yonma- yon qatorga saflanish. Dastlab
«birinchi» va «ikkinchiga» sanab chigilgandan keyin, «lkki
qatorga- saflan!» buyrug'i beriladi, bu buyrugga ko'ra ikkinchi
raqamdagilar chap oyoqni bir qadam orgaga qo'yadilar (hisob-
«bir), o’ng oyoqni juftlamasdan bir gadam o'ngga qo'yadilar
(hisob - «ikki») va birinchi turganning orqasiga o'tgan holda chap
oyoqni juftlaydilar (hisob- «uch»).

Bir qatordan uch yonma- yon qatorga saflanish. Dastlab
sanab chigilgandan keyin quyidagi beriladi: «Uch qatorga-
saflan!». Bu buyrugga ko'ra ikkinchi raqamdagilar joyida
turadilar birinchi raqamdagilar o'ng oyoq bilan bir gadam
orgaga, chap oyoqni juftlamasdan turib bir gadamni yonga
qo yadilar va o'ng oyoqni juftlab, ikkinchi raqamdagilarni
orqasiga o'tadilar. Uchinchi rakamdagilar chap oyoq bilan bir
qadam oldinga, 0'ng oyoqni juftlamasdan yonga qadamlaydilar
va chap oyoqni juftlab, ikkinchi faqamdagilarning oldiga o'tib
tur.adilar. Avvalgidek saflanish uchunp quyidagi buyruq beriladi:
;S;;ggtg;gd saflan!». Qayta saflanish saflanishga teskari tartibda

Qatordan qirra bo'lib gayta saflan
(«6-3 joyda, 6-4-2- joyda» va hokazo
quyidagi buyruq beriladi: «Sanogqlar boyicha - yyrinal
shugullanuvchilar sanoq bo'yicha zarur bo'lgan odimni tuT:hr;gi)»
so'ng oyogqlarini juftlaydilar, 0'qituvchi birinchi a’;a?or,

ish. Guruhda dastlabki
) o'tkazilgandan so'ng
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to'xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6-3 joyda»- deb sanalganda 7
gacha; «9-6-3 joyida» deb sanalganda 10 gacha olib boriladi.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: <<0‘zj0yinqa
gadam bos!», safdan chigganlarning hammasi orqaga burili_b, 0z
joylariga qaytadilar, joylariga yetgach, yana orqaga buriladilar.

0'gituvchi safga oxirgi gator turib, orqaga burilgunga gadar
(«bir», «ikki» deb) sanab turadi.

Qatordan bo’linmalarning gqanotini ilgarib, ketma- ket
gatorga saflash. Dastlab uchtadan, to'rttadan va hokazo sanoqga
sanalgandan keyin, quyidagi buyrug beriladi: «Bo'linmalar 3-4 va
xokazo kator bo’lib, chap (0’ng) yelkani ilgarib yuring!». :

Bu buyruggqa ko'ra sanab chiqilgan bo’linmalar tekislikni
saglagan xolda ketma - ket qator xosil bo’lganga gadar
belgilangan qanot bilan ilgarilab yuradilar. [kkinchi buyruq:
«Gurux- to'xta'» yana qayta saflanish uchun quyidagi buyruglar
beriladi:

1. «Ort-ga’»

OO - 10O - 00 - GO -

© ©o ©o ©O |

2. «Bo'linmalar bir qatorga o‘ng (chap) yelkani ilgarilab
qadam- bos!»

3. «Gurux to’xtal» . '

So'nggi buyruq shugullanuvchilar qatordagi 0z joylariga
Yyetgan.

Bir ketma-ket katordan «girra bo'lib» uch ketma.- ke
Saflanish. Uchtadan sanab chigilgandan keyin quyidag
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t katorga
i buyruq




berildai. «Birinchilar ikki (uch, to’rt va xokazo) qadam o’ngga,

uchinchilar ikki ( uch to'rt va xokazo) qadam chapga «Qadam
bos!».

Yana avvalgi xolatga qayta saflanish uchun kuyidagi buyrug

berildai: «0’z joylaringizga qadam bos!» qayta saflanish juftlama
gadam bilan bajariladi.

Yurib ketayotganda bir ketma-ket qatordan ikki, uch va
xokazo ketma- ket qatorga burilish saflanish. Gurux chapga

aylanib yurib ketayotganida quyidagicha buyruq beriladi: «Ikki

(uch, to'rt va xokazo) qator bo'lib, chap tomonga- maydon-

chaning yuqori yoxud pastki tarafida bo’lgan chog’ida beriladi.
Birinchi ikki (uch, to'rt va xokazo) kishi burilgandan keyin,
0z safining oxiridagi kishining buyrug'i bilan,
Igan joydan buriladilar.

navbatdagilar
birinchilar burj

|
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|

|

|
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; & © © |
eyinchalik T S =

yerni g 'zid  orani yana 9ayta ochib o'tirmaslik uchun shu

= Ng ozida orqliq va e e :

g 4 Mmasofa to'g'risida ko’r< rish

mumkin, grisida ko'rsatma be
Yana avvaloicha caf. -

8icha saflanish uchun Quyidagi buyruglar berildai:

.
1. «0’ng-gar,,

4 bir necha shug ullanuvchini olib

O’rgatayotgan paytd to'xtatib, qayta

taalugli buyruglar beriladigan jo;{lar_da
saflanishni ko'rsatish magsadga muvofiqdir.

e

"

Bir ketma- ket safni ikki, to’rt, sakkiz ketma- ket _crafga bo’lish
va biriktirish orqali gayta saflash. Qayta saflanish xarakat
davomida bajariladi. Buyruglar: :

1. «Markazdan - Qadam-bos'» odatda, bu buyruk zalning
(maydonchaning) o’rtasidan beriladi.

2. «Bittadan ketma-ket gator bo’lib, 0'ng va chap tom«onlaf’ga
aylanib- gadam bos!», Bu buyruq bo’yicha birinchi ragamdagilar
0'ngga, ikkinchi ragamdagilar chapga aylanib yuradilar(a).

3. «Ikki kolonnada markazdan- Qadam-bos!», bu buyruq
Qatorlar zalning (maydonchaning) qayta saflanish boshlangan

Joyida uchrashgan paytda beriladi. .
Bo'lim va biriktirish davom ettirilganda, to'rt, sakkiz va
xokazo ketma- ket qatorga saflash mumkin(b).




Avvalgi xoliga qayta saflash, ajratish va qo’shilish deyiladi:
ikki ketma- ket qatordan bir ketma- ket qatorga qayta
saflash.

Buyrug: «Bittadan qator bo’lib, o'ng va chap tomonlarga
aylanib- Qadam-bos!». Bu buyruq bo'yicha o'ng tomondagi
ketma- ket qator o'ngga chap tomondagi ketma- ket qator chapga
yuradi. Qarama- qarshi tomonda gatorlar uchrashganda
quyidagi buyrugq beriladi: «Bir kolonna bo’lib markazdan qadam-
bos!»,

Bir doiradan ikki doiraga saflash.

Buyruq: «Ikki doiraga- saflan'». (Dastlab uchtadan sanab
chigiladi). Ijro buyrug’i bo'yicha birinchi ragamdagilar joyida
turadi, ikkinchi raqamdagilar markazga qarab ikki gadam
yuradilar, uchinchi ragamdagilar doira bo’ylab o'ng tomonga bir
qadam tashlaydi.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «Bir doiraga-
saflan!».

Ikkinchi ragamdagilar orqaga burilib, tashqi doiraga
turadilar va orgaga buriladilar.

Uchinchi ragamdagilar chap tomonga bir gadam siljiydilar.

Mashglarning bu gruppasi darsda o’tiladigan umum-
rivojlantrruvchi yoki boshga mashglarni b
joylashtirish va mashqlarni o'rg
dida go’llaniladi.

v) Joydan-joyga ko’chishlar

Bu gruppaga turli xil joydan - joy
bo’lgan mashqlar kiradi.

Shaxdam gqad

ajarish oldidan qulay
anishni osonlashtirish magsa-

ga ko'chish bilan bog'liq

am- oyoqni

ko'tariladi (oyoq tagini gorizont
qattiq ko'yish zarur), qo’| olding
garich balandga (tanad

15-20 sm balandlatib oldinga
al tutish va yerga butun yuzasini
4 Xarakatlantirilganda beldan bir
an xam bir qarich uzoqlikka) ko'tarib,
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tirsakdan bukiladi; qo’l orqaga yo’naltirilganda to’pa- to’gri tutib,
yelka bo’lganidan oxirigacha uzatiladi, panjalar yengil musht
qilib tugiladi. Buyruq: «Shaxdam qadam-bos!».

Shaxdam qadamining quyidagi turi xam bor, unda qo’l
xarakati katta ko’lamda bajariladi (oldinga yelka balandligigacha,
orqaga oxirigacha va tanadan chetroqqa), oyoglar bilan xarakat
xuddi shaxdam gadamdagidek bo’ladi. Shaxdam qadamning bu
turi ommaviy gimnastika chigishlari va sportchilarning tantanali
o'tishlarida keng qo’llaniladi.

Oddiy qadam - saf qadamidan erkinroq xarakat qilish bilan
farq giladi.

Buyruglar:
=<t=«Yuring!». Xar ganday xarakat gilishda (xatto bir qadamga
Xam) beriladigan buyrugq.

~~«0ddiy qadamlab qadam- bos!». Yurishning, yugurishning
bir turidan boshga turiga o'tishda va xarakat chog'ida
bajar”adigan mashq tugagandan keyin oddiy yurishga o’tish
uchun berjladi- Turgan joyda xarakatlanish.

Buyruglar:

“¥«Turgan joda- yuring (yuguring)'»

~ — «Boshloychj.
&TUppani bir qaq
chunk; Mashq ba
Joyda turib x
Buyl‘Uqlar:

_;;;“To'gri-gag». Chap oyoqdan beriladi. 0'ng oyoq bilan turgan
@ Gadamiap, chap oyoq bilan oldinga xarakat boshlanadi.

~g j‘_‘«]kki (uch t ’ : :
9adam. gy, 0Tt va xokazo) qadam oldinga (orqaga, yonga)

joyidal»- buyrug'i yurib (yugurib) borayotgan
amli masofaga yig'ish zarur bo’lganda beriladi,
jarganda, odatda, masofa uzoglashadi.
arakatlanishdan yurishga o’tish.




Xarakatli to’xtatish uchun «gurux- to’xtang!» buyrug'i (chap
oyoqdan) beriladi. 0'ng oyoq bilan bir gadam bosiladi va chap
oyoqni o'nga juftlashtiriladi.

Joydan - joyga ko’chishning turini o’zgartirish uchun quyidagi
buyruqlar beriladi: «Bir xil qadamlab- qadam-Bos!», «Xar xil
gadamlab - yuring!». Bu buyrugni bergandan keyin, butun
gruppa bajargunga qadar sanab borish zarur.

Qadam kengligi va xarakat tezligini o’zgartirish uchun
quyidagi buyruglar beriladi: «Uzun qadam!», «Kalta qadam!»,
«Sekin qadam!», «Katta gadam-Bos!», «Yarim qadam-bos!».

Yugurish. Buyruq: «Gurux- yugur!». Agar yurishdan
yugurishga o’tilsa (musiqa jo'rligida), ijro buyrug’i chap oyoqdan
beriladi, 0'ng oyoq bilan qadam o’tkazilib, chap oyoqdan yugurish
boshlanadi. Musiqa jo'rligida yugurishdan yurishga o’tishda
bajariladigan xarakat ham xuddi shunday «Gurux Qadam-Bos!»
buyrug'i beriladi. Agar musiq
0'ng oyoqdan berilaveradi.

Xarakat chog'ida burilishlar. Turgan joyda burilishda qanday
buyruglar berilsa, xarakat chog’idagi burilishda ham shunday
bu'yruqlar beriladi. O'ngga burilish uchun buyruq o’ng oyoq
qo'yilgan paytda beriladi, shundan so'ng shug’ullanuvchi chap
oyoqni bir gadam oldinga tashlab, chap oyoqning uchida buriladi

va o'ng oyoq bilan yangi yo'nalishda xarakat gilishni davom
yettiradi.

a jo'r bo’'lmasa, «Yurish!» buyrug'i

Chap tomonga buriljsh uchun
qo’yilgan paytda beriladi.
oshiriladi.

Orgag

ijro buyrug’i chap oyoq
Burilish o'ng oyoq uchida amalga

a burilish uchyp «Ortga yur
buyrugi 0'ng oyoq qo'yilg
shug'ullanuvchj chap oyoq
so’'ng shug'ullanuychj ch

»- buyrugi beriladi. ljro
an chog'ida beriladi, shundan so’'ng
qo'yilgan chog’ida beriladi, shundan
ap oyoq bilan bir qadam oldinga
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gadamlaydi va o’ng oyoqni yarim qadam oldinga tashlab turib,
shu oyoq uchida beriladi hamda chap oyoq bilan yangi
yo'nalishda xarakat qilishni davom ettiradi.

Xarakat chog'ida burilishda (aynigsa orqaga burilishda) ijro
buyrug'i berilgandan so’ng, xarakat maromini saglash uchun
sanab borish magsadga muvofigdir.

Shug'ullanuvchilar, 0'ngga va chapga burilishi yaxshi o’rganib
olganlaridan so’'ng, orqaga burilishni o’rgatish uchun, ularni
qismlarga bo’lib o’rgatgan ma’kul.

Qanot bilan oldinga yurib xarakat yo'nalishini o'zgartirish.

Buyruglar:
~ ~(boshlanishi) «0’'ng (chap) ganot ilgarilab Qadam-Bos!». Bu
buyruq bo’yicha gurux qatorni buzmasdan, chap qanotdagining
atrofida yuradi, u esa joyda odimlab, tekislikni saglagan xolda
butun gator bilan birgalikda buriladi.

~ —(tugashi) «To’g'ri-ga» yoki «Turgan joyda- yuring!» yoki

«Gurux- to’xta'».

Aylanib yurish. Buyruq: «Chapga (o'ngga) aylanib -yuring!».
Agar buyruq xarakat chog’ida berilsa, u xolda «Yuring!» ijro
buyrug’l zalning (maydonchaning) burchagida berilishi kerak.

Diagonal bo’ylab xarakatlanish. Buyruq: «Diagonal bo'ylab-
yuring!y.

B

Teskari yo'nalishda xarakatlanish. Bu —but}xn ketma—l;e:
katorning boshlovchi orqasidan teskari yo'nalishda xaraka
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gilishidir. Buyruq: «0'ng (chap) tomondan teskari yo'nalishda-
Qadam-Bos!».’

Qarama-qarshi qatorlar oralig’i- bir gadam.

llon izi bo'lib yurish. Bu birin-ketin bajarilgan bir necha
teskari yo'nalishlardan iborat yurishdir. Buyruglar: a) O'ng
(chap) tomondan teskari yo’nalishda- Qarama-garsh qadam
bos!», b) llon izi bo’lib- Qadam-Bos!».

Doira bo’lib yurish. Buyruq: «Doira bo’ylab-qadam-bos!». Ijro
buyrug'i zalning (maydonchaning) o'rtasidan beriladi, undan
keyin doiraning xajmini belgilash uchun shug’ullanuvchilar
orasidagi masofa aytiladi.

g) Orani ochish va yaqinlashtirish

Orani ochish- saf oralig'i yoki masofasini uzoqlashtirish
usullari. Yaginlashtirish- orasi ochilgan safni zichlashtirish
usullari.

B Oraniochish. (Safnizomi bo'yicha olingan). Buyrug: «0’'ngga

ikki ( va xokazo) qadamga- keng-
_ aytilmasa, oraliq bir gqadamga ochiladi.
Orani ochish boshlagan: kishidan tashqari, xamma 0'ng
L(?lmonga' (chapg'a. 0'ngga va chapga) burilib, yonida turuvchi
ilan gnmg orasida talab qilingan, masofa xosil bo’lgunga kadar
y‘ur.adl va' saf oldi tomon burilishadi. Buyruq berilgandan keyin
an(;,tluvcs-l xalmlTra shug'ullanuvchilar safda 0’z joyiga turgunga
Zuy;dra;i 1l—b:1kl([-1‘llab>> Ljar-l.ab Furadi. Orani yaqinlashtirish uchun
yigiling, xam ) Celadi: («Chapga) o'ngga, o'rtalikka-
Sh: (.”.aan.\ma galakatlar teskari tartibda bajariladi.
e n1| OChlS.ih Va yakinlashtirish yugurib bajarilishi
yruq berishda “yugurib» s0'zi qo’shiladi.

(chapga, o'rtadan va chapga)
gay!». Agar qadamlar soni

’Gimnastj

ka:uchebnik v
(Visshee obrazovanie).13 ]I;? r["l'Itm"\’"Aly,v.r‘i,l(u.lr‘s, LB.Pavioy
ENA=la4 bell y e,

Rostav  n/D:Feniks,2011.-3 14,[1]esil-
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> Juftlama gadamlar bilan orani ochish. «O’rtadan (o'ngga,
chapga) ikki gadamga juftlama qadamlar bilan- orani oching!»
buyruq berilgandan keyin, o’'qituvchi orani ochish tugagunga
kadar «bir- ikkilab» sanab turadi. Orani ochishni chetdagi
gatorlar (yoki gator) boshlaydi. Keyinchalik navbatma- navbat
xar ikki sanoqgdan keyin, qolgan gatorlar orani ochadilar. Orani
yakinlashtirish uchun kuyidagi buyruk beriladi: «O’rtalikka
(o'ngga, chapga) juftlama qadamlar bilan- yig'iling!». Hamma
gator baravariga yaginlashishni boshlaydi. O’qgituvchi
yaqinlashish tugagunga qadar «bir- ikkilab» sanab turadi.

EEE® Topshiriq bo’yicha orani ochish. Masalan, «Bir- biringizdan.
ikki qgadam masofada turing!», «Qo'llarni yonga uzatib orani
oching!» va xokazo. :

B 0'qituvchi qatorlarda zarur bo’lgan masofaga ko'ygan
boshlovchilarga garab orani ochish mumkin.

2.2. Umumrivojlantiruvchi mashglarni tasnifi.
Ko’p vyillik amaliy tajriba shuni ko'rsatadiki, mashglar

atamalarni va aynigsa yozish qoidalarini mun.taza'm 0'?|15h;}lr1b
bormoq kerak. Atamalarni mashglarni amaliy o‘rganish bilan

baravariga olib borish yaxshi natija beradi va .shug‘u::an:v;
chilarni yanada murakkabroq harakatlarni  egallashg
tayyorlaydi.

jlantiruvchi mashglar barchfx
sog‘lomlashtirish guruhlal_'l,
yurtlarini jismoniy

Shuning uchun ham umumrivo
sport turlari mashg ulotlarida,
bolalar bog'chasi, maktab, o'rta va oliy 0'quV
tarbiya darslarida keng qo'llani!adi.

Umumrivojlantiruvchi ~ mashglar ;
shug'unlanish mushak, yurak, qon-tomir,
sistemalarini rivojlantiradi va mustahkamli.lyd'
ish qobiliyatini va hayotiy faoliyatini kuchaytiradi.

bilan ~ muntazam
nafas va nerv
i, organizmning
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Ular yordamida deyarli barcha jismoniy sifatlar - kuch va
kuch  bardoshligi, mushaklarning gqisqarish tezligi va
qayshqoqligi, harakat wuyg'unligi va nafis ijro etilishi
rivojlantiriladi va takomillashtiriladi, qaddi - qomati to’gri
shakllantiriladi.

Umumrivojlantiruvchi mashglar yordamida tana gismlariga
va mushak guruhlariga alohida ta'sir ko’rsatish mumkin. Bu
hususiyat shug'ullanuvchilar organizimga, aynigsa harakat
apparatiga har tomonlama, ta'sir ko'rsatish va butun tana
mushaklarini muvofiq rivojlantirish imkoni beradi.

Umumrivojlantiruvchi mashglar shakli va mazmuni bo’yicha
juda oddiy bo'lib, o’rganish uchun ko’p vagt talab gilinmaydi.
Barcha shug'ullanuvchilar: yosh bolalar, turli yoshdagi kishilar
va hattoki nogiron kishilar ham shug ullanishlari mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarayotganda jismoniy
yuklamani boshqarish oson. Nagruzka tanlanadigan soniga
bog'liq.

Mashqlarning ta'sir qilish darajasini quyidagi usullar:
talf_rorlash sonini ko'paytirish, bajarish tezligini o'zgartirish,
ogirlikni o'zgartirish yoki o'zaro qarshlik darajasini o'zgartirish,

dastlabki holatni, yoki bajarish usulini o'zgartirish orgali
boshqarish mumkin,

Jismoniy  tarbiya o'qituvchisi

mashglarni mohirona o’ta'bilish uchunugq
ko'nikma va malakaga ega bo'lishj shart:

-ko'p sonli mashqlarni o'zj e
orqali tushuntira olishi);

e har bir mashqgning mohiyatinj
qo’llanilishini aniq bilishi;

Umumrivojlantiruvchi
uyidagi mahsus bilim,

gallashi (ko’rsata olishi, atamalar

uning nima uchun

- belgilangan vazifa|ar
a -
bilishi: ''8a muvofiq mashqlar majmuasini tuza

e

- umumrivojlantiruvchi mashglarni turli (faqat tushuntirish,
fagat ko'rsatish, topshiriq berish, o’yin usuli va hokazo)
usullarda o’rgata olish va mashg ulot o’ta bilishi;

- umumrivojlantiruvchi mashglar mashg ulotlarini uyushti-
rish metodlarini egallashi;

- hal gilinadigan vazifalar va shug'ullanuvchilarning holatiga
qarab, yuklamani me'yorlay olishi talab etiladi.

Umumrivovlantiruvchi mashglarni tasnifi - mashglarni
tasniflashda anatomik belgi asos gqilib olingan. Mashglar
kishining ayrim tana gismlariga ta'sir ko'rsatishiga garab
bo’linadi:

Qo’l muskullari va yelka kamari uchun mashgqlar.

Bo'yin muskullari uchun mashgqlar.

Oyoq muskullari va tos kamari uchun mashqlari.

Gavda mushaklari uchun mashgqlar.

Butun tana mushaklari uchun mashglar.

Badantarbiya '
Yurak-qon tizimida qonning aylanishini yaxshilovchll
mashqlar tanangizni mashg‘ulotlarga tayyorlashingiz uch%m q.o |
keladi. Bu badantarbiya yurak va o‘pkangizning ish faoliyatiga
ljobiy ta’sir ko‘rsatadi. ¢
Mashg'ulotlardan avval va keyin engil badantarbiya ql}ls_h
juda muhim ahamiyatga egadir. Agar siz bir xillikdan.zerlkl_b
ketsangiz, badantarbiya mashglarini o‘zgartirib .borlshm_glz
mumkin. Bu mashglarni uyda ham gaytarib turishingiz mumkin.
Boshlanishi ) S
Katta yoki kichik guruhlarda shug‘ull::mishinf,flzd‘?:m qz‘:{
hazar, avvalambor, tanangizni qizdirib olishirfglz 3 aha
Badantarbiya mashg'ulotlari davomida tanangizning barc
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gismi e’tibordan chetda qolmasligi lozim. Harakatlar sizni 0'ziga
bog‘lab olishi kerak.

Badantarbiya mashg‘ulotlari taxminan 15 dagiga davom
etadi: 10 daqiqasi yurak-qon tomirlari faoliyatini yaxshilashga, 5
dagiqa mushaklar payini cho'zish uchun sarflanadi.

Yurak-qon tomirlari mashqlariga sakrash, yugurish, tezlikni
oshirish, o‘zgartirish va umuman butun tanani
harakatlantiruvchi mashgqlar kiradi.

Mushaklarni tayyorlash (qizdirish)

Endi mushaklarni gizdirib olishga navbat etdi. Bu
mashglarga 5 dagiqa davom etadi. Har bir mashqgqga bir necha
sonlya ajrating. Bir mashqdan boshqasiga o‘tishda shoshilmang.
Har bir harakatni hushyorlik bilan bajaring.

Oyoqlaringizni yoyib polga qulayroq o‘tiring. Oyogqlaringizni
to’gri qo‘ying. Va ikki qo‘lingiz bilan bir oyog‘ingiz barmoglarini
ushlang. Tez taslim bo‘lmang. Keyin bu oyog'ingizga ham shu
harakatni qaytaring. Har tomonga ikki martadan bu mashqgni

qaytarib, har safar oyog'ingiz barmoglarini 3-5 soniya ushlab
turing.

MUSHAK QISMLARINI CHO'ZISH MASHQI

Bu mashqni bajarish uchun, bir tizzan
oyog'ingizni oldinga chigaring.

yoniga qo'yib, boshingiz va ko'kra
30 soniya turing. Agar tanangiz

oyoqlaringizni tanangizdan

mashqni ikki oyoqda ham q

gizni erga qo‘yib, bir
[kki qo‘lingizni oyoqlaringiz
gingizni ko‘taring. Bu holatda
qanchalik og'riq his gilmasa,

yana sekin o'zoqlashtiring. Bu
aytaring.

TIZZA OSTI PAYLARIN]
Siz bu mashqni yuqorida
bo‘ladi. 0O‘sha holatda

CHOZISH MASHQLARI
81 mashqdan so'ng bajarsangiz
tanangiznij Orqaga tashlang va
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tizzalaringizga tayaning. Oldingi oyog‘ingizni chozing. Ikki
go‘lingizni tanangizning old gismiga qo‘ying. Bu ﬁélatdahBO
soniya turing. Bu mashqni yana(;a mu:akkabroq qilish uchun
ingi oyog'ingizni shipga qarab buring®.
Oldlrtllizfnrgivojglanti rquc)hi mashglarning anatomi?c belgiga qar‘ab.
tasniflanishidan tashqari ularning fiziologik ta‘s.irlga garab, y:; o
u yoki bu jismoniy sifatlarni: kuchni, tezkorlikni, qayishqoglikni,
bardoshlikni, chagqonlikni rivojlantirishga qarajb. g
Umumrivojlantiruvchi mashqglar mazmunim. t?og 1mlalr aﬁ:
bukish, yozish, yaginlashtirish, o'zoqlas_htlr'Sh' aysm
harakatlar va burish harakatlari tashkil etadi. ; S50
Umumrivojlantiruvchi  mashglar yordamida quyidag
vazifalarni hal gilish mumkin: : -
Z Taal‘r]lim vazi(}alar - harakatlarni belgilangan ko_la'i‘da z:;;
berish darajasi, yo’nalishi, ko'lami, tezligi, r.ne 3-Io_rl] llromhida
malakasini  shakllantirish; harakat faolzy:iltmmg r i;lm‘lgan
qismlarini yoki yahlitligicha o'rganish; hayot'ly zan;. e
ko’nikma va malakalarni shakllantirish;..taﬂaﬂ'mg 'tu'rrl:nish.
bilan bajariladigan harakatlarnli moslab ijro e"'St;lmko fruhlarini
Tarbiyaviy vazifalar - alohida mushak ¥ mus :akgqisqarishi.
taranglashtirish va bushashtirishga o'rga.tlShl mhus katchanligini
tana  qayshqoqligi va bo'gimlarning -:r va harakat
rivojlantirish; kuch bardoshlik, cpaqqéﬂli +
uyg'unligi,ahloqiy va estetik fazilatlarni t.’:-lrbly.a a is.h sobiliyatin
Sog'lomlashtiruvchi vazifalar - Ofgamz\"_‘""_‘gmustahk amlash
bo’lajak asosiy faoliyatga tayyorlash; sog i.l‘}:l tana to'zilishini
vaorganizmning hayotiy faoliyatini oshiris llantirish, tog i
takomillashtirish, gaddi - qomatni tugri sha
nafas olishiga o'rgatish.

o Gimnastics. Published by FreflY
*s Guide to
SEIf Schlegel & Claire Ross Dunn.The Young pPerformer s
Books Ltd, 2012,
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Umumrivojlantiruvchi mashglar buyumsiz yoki buyumlar
bilan bajarilishi mumkin. Odatda gimnastika mashg ulotlarida
gimnastika (yog'och, metal yoki plastmassa) tayoqlari, turli
ogirlikdagi gantellar, chambaraklar, to’ldirma to’plar,
arg'amchilar, gimnastika devori va o’rindig’lari keng qo’llaniladi.
Bu asboblarning qo’llanilishi eng avvalo mashg'ulotda hal
qilinadigan vazifaga bog'lig bo’ladi.

Umumrivojlantiruvchi
yasash usullari.

Umumrivojlantiruvchi m
buyruq mayliga “Sh”

Masalan:
hokazo.

mashgqlarga oid atamalarini

ashqning asosiy atamlari fe'lning
“Ish” qo’shimcha qo’yish orqali yasaladi.
o'tirish, cho’qqayish, tayanish, siltash, burish va

Mavjud so'zlarga yangi m'ano berish orqali.
Masalan: ko'prik, o’tish, chigish, muvozanat va hokazo.

Harakat holatlarni bildiradigan atamalarda tayanch sharti
hisobgaolinadj.

Masalan: boshda tik turish, qgo’llard

yotish, cho’qqayib tayanish, kuraklard
tayanish va tovonlarda o'tirish va
o'tirish, burchaklj o’tirish,
singari atamalarda gavda |
nisbatan joylanishi) hisobga

Sakrash atamalar; oyoqlarning havod

belgilanadi, masalan- oyoqlarni bukib salkr
sakrash va hokazgo.

a tik turish, tayanib
a tik turish, o’tirib orqada
hokazo. Oyogqlarni kerib
bukilib o’tirish, yarim cho’qqayish
olati (uning guruhlarini bir-biriga
olinib yasaladi.
agi holatiga qarab
ash, oyoglarni kerib
: Uml-lmrivoilantiruvchi mashqlarni ifodalaga“da
arsqartirish qoidalari.
Bayon qilis
o'zidan m’aly
to’ldiruvchi a

h qisqaroq bo’lishj uchun gimnastik
m bo'lgan ko'p holatlarni, harak
tamalarnj it"‘odalamaslik q

adaodatda 0z
atlar yoki ularni
abul gilingan.Masalan,
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i T T ‘llar, oyoglar, oyoq
quyidagi so’zlar tushirib qudm?a.dL ;- arh ]{Sel ilangan
uchlari, kaftlar holatining gandayligi agarlbu i “k g't ring”
uslubdagiga mos bo’lsa; - “gavda” - engagishlarda;- io ab'lgnl
’ 3 1

. " “y'zatilgan” - qo’l yoki oyoglar
tushiring”, “siltang”, “o’zati 2 ' e 75
harakatlar bajarganda; - “kaftlar pastga Gewagan _?Olla”"l]l:mi
tomonlarga o’zatilagan holatda. “oldinga yoysimon™ - qo

: iri "tari ki tushirilsa
oldiga harakatlantirib ko’tarilsa yo : : : :

3. Umumrivojlantiruvchi mashgqlarni yozish qoidalari va
usullari. . =

Umumrivojlantiruvchi mashqlarini tushumshda.ularm C-!;Saqi
vaaniq qilib yozishning muhim ahamiyati bor.. Yozllsh qtlfy;l arg]
magsadga garab, umumlashtirilgan, atama?gamd, Qg lfbiraé
chizma tarzda yoki shu usullarning birlashmasidan i
bo’lishi mumkin. : i

Umumrivojlantiruvchi mashglarning atamaga O'dlyf:::'san
yuqorida bayon etilgan qoidalarga asosan va belgilang
usullarda bo’ladi. ; :

Yozish qoidalariga quyidagilar: gimnastika rfza_shqlazrl:"::g
ayrim guruhlar uchun belgilangan YOZ.UV tarFlbl,. yo e
qollaniladigan grammatik to'zulish va tinish belgilariga
qilishi kiradi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarning yozifh qudaSL

Ayrim harakatni yozishda quyidagilar ko'rsatiladi:

Harakat boshlanadigan dastlabki holat (d. h.) : e

Masalan: (asosiy turish (at) tik turib 90 lar 'l;) o'llal:
f:h("qcl~'ﬁ‘)/ib tayanish, o’tirib qo’llar yon tomonga, tik turib q
bosh orqasida, tayanib yotish va hokazo).

onga va
Harakat yo'nalishi (oldinga, orqaga, ung, chap tomong
hokazq),
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Asosiy harakatning nomi (engashish, burilish, siltash, bukib-

yozish, cho’qqayish va hokazo).
Ohirgi holat (agar zarur bo'lsa).

\ Masalan: [. D.H. - tik turib, qullar yuqoriga.
k- 1. - oldinga engashib, kaftlar polga tekiziladi.

% 2.- D.H.
[I. D.H. - cho’qqayib, tayanish

o 1-2 - tik turib, qullar yugoriga
. ,.; 3-4 - D.H.
! Bir vaqtda bajariladigan bir nechta harakatni yozishda ham
ayrim harakatni yozishda gabul gilingan qoidaga, rioya gilinadi,
lekin bundaasosiy harakat (odatda gavda yoki oyoglar harakat)
keyin ikkinchi darajali harakatlar ko'rsatiladi.

} Masalan: I. D.H. - cho’qqayib o'tirish.
s 1. - tik turib, o’ng oyoq orqaga, qo’llar yonga.
¥ 2.- D.H.
: 3. - tik turib, chap oyoq orqag: i
, Cha q orqaga, qo’llar yonga.
4. - D.H. i

[I. D.H. - oyoglarni kerib tik turib, go’llar belda
1-2 - o’ng oyoqni bukib, cha 'Ini |
: P qo’lni yuqoriga ko’tari

tomonga engashish. e

3-4 - D.H.

Bir vaqtda bajarilmaydi i

gan bir necha har

tartibda ijro etil Bl L
yoziladi.

. ’ at qganday
adigan bo’lsa, huddi shunday ketma ketlikda

Masalan: D.H. - asosiy turish (A.T.)

1. - 0o’'ng oyoq va qo’llarni yon tomonga siltash
2. - o’'ng tomongaoyoq bilan tashlanish
3.-qo’llar oldinga

4. - D.H.
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Dastlabki holatlarda har bir tana gisming holati va ketma-ket
bajariladigan har bir harakat vergul bilan ajratilishi qabul

gilingan.

Masalan: I. D.H. - o’ng oyoqda tik turib, chap oyoq oldinga
bukilgan, qo'llar yonga.

1-2 - oyoq uchiga ko'tarilib, chap oyoq yonga, qo'llar
yuqoriga.

3 - holat ushlab turiladi.

4 - D.H.

ilan ketma-ket qo’shib

Agar harakat boshqa harakat b -
bilan birlashtirib birin-

bajarilsa, harakatlar “va” bog'lovchisi

ketin yoziladi. '
Masalan: D.H. - oyoglarni kerib tik turib, qo’llar belda.

Kerishib oldinga engashib, qo’llarni yon tomonlarga 0'-Zfitisl'?
va gavdani o'ng tomongd burish. Bunday yozilganda bu.rllfshn}
engashish ohirida (engashishni mahsus ta‘kidlagar.mda.) ba;arll:.:\dl:

Biror harakat boshqga harakat bilan barovar bajanl'sa (hozirgi
misoldagi engashish bilan burilish bir vaqtda uro_en‘lsa), unda
birinchi harakatni ifodalovchi fe'l (engashish) ho%lrgl zamf)nda
ya'ni so'z negizicha “yotib” go’shimchasini ishlatish orqgali aks

ettiriladi. :
Masalan: - oldinga engashayotib, gavdan o'ng tomonga
burish. 3
(Ikkala harakat ham boshlanishidan ohirigacha baravar
bajariladi). it

Harakat odatdagi uslubda bajarilmasa, bu hol yo

ettirilishi kerak.
Masalan: go'llar oldin

bo’shashtirilgan va hakozo.
4. Buyumlar bilan ba

mashgqlarni yozish qoidasi.

gaasta sekinlik bilan o’zatiladi, panjalar

jariladigan umumrivojlantiruvchi
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Boshlar (to’ldirma to’p, gimnastika tayoqchasi, gantellar va
hokazolar) bilan bajariladigan Umumrivojlantiruvchi mashglarni
yozish buyumsiz bajariladigan mashglarni yozish qoidalariga
asosan bo'ladi.

Faqat asosiy harakatdan so’ng buyum holati ko’rsatiladi.

Masalan: D.H. - tik turib, to’p ko’krakka.

1. - to’p oldinga

2. - oldingakerishib engashib, to’p yuqoriga

3. - tik turib, to’p yuqoriga

4. - D.H.

D.H. - tik turib, tayoq uchlaridan ushlab pastta.

1. - ung oyoq orgaga, tayoq yuqoriga

2. - oyoglarni juftlab, tayoq bosh orqasiga

3. - tayoq yuqoriga

4. - D.H.

pmumri"ﬂilantiruvchi mashgqlarni yozish usullari.
Gimnastika mashqlari yozilishining asosiy usullari
i .1' Umumrivojlantirilgan yozuv. 0’quv dasturlari va boshqa
;TSLUI larda hfil‘ bir harakatning aniqligi talab qilinmay, gimnas-
b1<,zll mashglarining mazmuniga ko'rsatib (qayd etib) o’tish kerak
o'lganda mazkur usuldan foydalaniladi
MH C I( 2 - e : 5
g lSd__m' t_ngash1sh|a,, qo’llarni aylantirishlar, kuch talab
ZqBal L qayishqoqlik mashqlari va hokazo
.- batavsil ; e : :
avsil atamalar orqali yozuv. Har bir mashqni atama-

a yozisk i i '
i tur;diq(l)}lja(ljanga muvofiq ravishdaaniq ifodalanishini
- Bunday yozuv namunalari quvi iri
. quyida keltirilgan.
3. Qisqa yozuv. Konspektlar to'zish 5 hale

bf)shqa. mashgqlarinj yozishda
qisqartirib yoziladi shartli qisqart

larg

da, sinov mashqlarini va
qo’llaniladi. Bundaatamalar
irishlar qo’llaniladi. Masalan,

A.T. - asosiy turish, D.H. - dastlabki holat, gimn. - gimnastika, b/p
_baland - past bruslar, akrob. - akrobatika.

4 Chizma tasviriy yozuv. Chizigli tasvir eng qulay
hisoblanadi. U juda tushunarli va tejamlidir. Bunday ifoda usuli
tez bajarilishi tufayli gimnastikadagi kundalik amaliy ishida juda
qo’l keladi.

5. Atamali va tasvirli yo170
zuvni birgalikda. Qo'llash - bu yozishning amalda keng

tarqalgan qulay usulidir.
Tana qisimlarining holatlari va harakatlarning yo'na-

lishlarini ifodalovchi asosiy holatlar.

Qo’llarning asosiy holatlari.
Qo’l va oyoq holatlari va harakatlarning barcha yo'nalishlari
gavdaning fazodagi (tik turgan, yotgan, engashgan) holatidan
qat'iy nazar gavdaga nisbatan aniglanadi.

QO’LLARNING ASOSIY HOLATLARI

hY S

/ / | - ‘L o \ | \
Qolae | Qollar | Qollar | Qo'llar Qo'llar
oldinga 4 l yonga orqaga
|

yugoriga ] pastga

L

: Qo’llarning Ora[iq holatlari. Asosiy holatlarga nisbatan 45°
urchaklatib o’zatilganda go’llarning oraliq holatlari deyladi.




QO’LLARNING ORALIQ HOLATI

Qo'llar Qo’llar o'z Qo'llar bel Qo'llar
yonga,bilaklar
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Oyoqlarning asosiy holatlari.
Umumrivojlantiruvchi mashqglarini bajarganda ko’proq

go’llaniladigan oyoq holatlari.

N
<9
Q

|

OYOQLARNING ASOSIY HOLATLARL.

ysLIm

ystiny

N0 quiay Suay 1waebokg
ysLIng
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N1 quIay zodiq twaebokg

sy 30 qriey
qefuipio wbofo u o

ystm qg.uu_p-s”uqa
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ysiim qn quiay ruteibodg
uefiq bodo Su
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Oyoqlal‘ uChld turis “ % ;e . . 2
: a 0voq; - ' .
lizzalards s} 4 turishda “oyoq; uchida” so’zlari qo’shiladi.

turj

uningdek o'tirish, yotish va boshqa holatlardan tik

sh holatiga o’'tishuchun “tik turing” buyrug'i beriladi.

OYOQNI BUKIB TIK TURISH HOLATLARI.

A g 'l"kTik t-urib., 0'ng oyoq oldinga bukilgan
\ & 1< turib, o’ng oyoq yon tomonga bukilgan

.,

N ?3”\ turib, o’ng oyoq orqaga bukilgan
\\ 'l 0yoq quchogqlab, tik turish

r_*_——-—._;

s




HO'QQAYISH.

che'yqa)
ZRrm

Orqaga
engashib
yarim

B e L

== TAYANISHLAR.

/ &> Cho’qgayib tayanish

—> Tovonlargao'tirib tayanish

— Tizzalarda tik turib tayanish
_ O'ng tizzada tik turib tayanish
{ &= Bukilgan qo’llarga tayanib yotish
&> Tik bukilib tayanish

—=> Yotib tayanish

\ Sonlarga yotib tayanish
: 178

Bukdmy%

chn'aaavich

!

Masalan: “Chapga 270, 450, 720 va hokazo graduslarga

O'TIRISH HOLATLARI.
O’tirish
Oyoglarni kerib utirish
Bukilib o'tirish
G o’janak bo'lib o’tirish
Burchakli o’tirish
Oyoqlqrni quchoglab o’tirish
Tovonlargao'tirib, oldinga engashish
Oyoqlarni chalishtirib o’tirish

EGILISHLAR.
Egilish
Kerishib egilish
Oyoglarni quchoglab egilish
Orqaga egilish
Yarim egiliish
Pastlatib oldinga egilish
O’ng tomonga egilish
Chap tomonga egilish
Burilish - tananig vertikal o’qi atrofidagi harakatdir. _—
Burish - tananing alohida qismlari (qo’l, oyoq, bosh) ning 0z

0'qi atrofida harakatni ifodalovchi atama.

Gimnastikada burilishlar turgan joyda, harakatda va

shuningdek gimnastikaasboblarida ijro etiladi.

Burilish darajasini ifodalovchi atamalar: e
Burilish - harakat 90° ga o'ng yoki chap tomongd bajariladi.
Orqaga burilish - harakat 180° ga bajariladi.

Yarim burilish - harakat 45¢ ga bajariladi.

ili i da ifodalash qabul gilingan.
Qolgan burilishlarni graduslar g
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Oyoqni siltab burilish - bir oyoqda turib, ikkinchi oyoq bilan
siltash orqali (oldinga, orqaga) burilish bajariladi.

Oldinga yumalash

Oyoqlar bir holatda, qo‘llaringizni baland ko‘taring.
Oyoqlaringizni egmasdan mashqgni bajaring.

Orqaga o‘mbaloq oshish.

Ik holat yakunlangach, orqaga yumalamog.

Bunda matrasning oxirida o‘tirgan holda qo‘llarni orqaga
tashlang, mostik holatiga yaqin boshingizni avaylab qo’lla-

ringiz bilan tanangizni orqa tomonga qarab itaring. Mashqni
yakunlab o‘rningizdan turing.

Qo‘llarda turish

Qo‘llarda turish ginastikaning asosiy kalitlaridan
hisoblanadi. Vaqt o‘tishi bilan siz turli xil dastgohlarni
ko'rasiz. Qo‘llarda turishdan avval siz yaxshi tayyorgarlik
ko'rishingiz kerak.

Oldingi tayanch

Bu mashq otjimaniya mashqini eslatadi. Sizning tanangiz

stolga o’xshashi hamda qo’llar elka kengligida bolishi kerak.
Oyoqlar ko ‘tarilganda tayanch

Oyoqlarni ko‘tarishni mashq qiling. Bir necha martd
takrorlab, tanangizni tik tutishga harakat qiling.
Matrasda yurmogq

"EIfi Schlegel & Cla
S Adire -
Books Ltd. 2012 ¢ Ross Dunn.The Young p

erf or's G .
ormer's Guide to Gimnastics. Published by Firefly
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Sakrab burilish - oyoglar bilan depsinib bajariladi. Burilish

harakati  bilan bog'liq mashqlarni tushuntirganda tana gismi
ifodalanadi.
Masalan: D.H. - oyoqglarni kerib tik turib, qo’llar yyelkada.
1-2 - gavdani o’ng tamonga burib, qo'llar yonga.

2-3 - D.H. va hakazo.

MUVOZANAT SAQLASHLAR.

O’ng (chap) oyoqda muvozanat
0’ng oyoqda oldinga engashib muvozanat
0’ng (chap) oyoqda yonlamasiga muvozanat
0’ng (chap) oyoq orqada muvozanat
Frontal muvozanat
Oyoqni ushlab o’'ng (chap) oyoqda muvozanat -
5. Umumrivojlantiruvchi mashglarni o’tish metodikasi. :
Gimnastika mashg'ulotlarida  umumrivojlantiruvchi
mashgqlar jamlab va shuningdek mahsus to’zilgan maimU?l'af
shaklida bajariladi. Alohida mashglar yoki ularning jan?lam.alar.l
jismoniy fazilatlarni  rivojlantirish uchun qonlan'*?d‘-
Umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasi jismoniy tarb'?""_“"fﬁ
turli hil vazifalariga mos qlib tuziladi. Bu mashglar glglgf‘(;
gimnastika mashg ulotlarida sog‘lomlashtirish' magsa ll 4
qo’llaniladi, gimnastika va boshqa sport darslarl.da 'esa ular
shug'ullanuvchilarni  bo’lajak faopyatlga e
murakkabroq mashglarni o’zlashtirishga tayorl?ydl. e

Umumrivojlantiruvchi mashqlar har xil usullar
o’rgatiladi. _ :

Mashq  shugullanuvchilarga  qarab m“%gg;ﬁiz
“‘oynadagidek” usulda ko'rsatiladi. Boshlash 'uchun" -
holatni qabul qiling”. Buyrug'i beriladi. So'ngra "me

mashqni boshlang”. Buyrug'i beriladi. 0'gituvc

harakat

hi mashqni guruh
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bilan birgalikda 2-3 marta takrorlaydi. Umumrivojlantiruvchi
mashglarni 4 yoki 8 hisobda bajarish tavsiya etiladi. Bu esa
musiqa jo'rligida bajarishga imkon beradi.

Umumrivojlantiruvchi  mashqlardagi boshlang’ich sinf
uquvchilarni bilan o'tganda barcha harakatlar buyruqqga binoan
emas, balki topshiriq bo’yicha bajariladi. O’qituvchi: “Menga
o’xshab daslabki holatni gabul gilinglar, diggat bilan qo’l, gavda,
oyoglarimga qaranglar”. “Men bilan mashqni boshlang”. “Menga
o'xshab bajaringlar” deb aytadi.

Bg holda mashqni tugallash uchun “mashqni tugating’
topshirigi berilada.

Tushuntirish  usuli.

Mashg'ulot o’tuvchi  mashq
hoshlanadig

N an dastlabki holatni aytadi va har bir sanoqda nima
Q:?sh"kerakligini tushuntiradi. Keyin u “dastlabki holatni gabul
?r:]lansiq:iuyggug:ini t.)el-adi.' lironi tekshiradi va navbatdagi
Wy » gar zar.ur_ Qo Isa qaysi tomonga yoki qaysi qo'

yoqdan boshlanishinj aytib) boshlang” buyrug'ini beradi.

Haral .
<at davomida sanab boradi va qo’llar yuqoriga, oldingd

engashing, to’g'rila : i '
foydalanadi, g ng, nafas olin kabi metodik kursatmalardan

Bir vaqtda ham ko'rsati

4 Sh; ha 11 3
O'tkazuvchi m m tushuntirish usuli.

a_Shqni ko'rsatish bilan baravar uni qanday
1 iradi '
qaratadi. So’ngra tI [tus}u.”.]t“ad" eng qiyin joylariga digqatm!
< tushuntirish orgqal; o’rgatishda qo’llaniladigan

buyruglar e
ar yordamida dast : : 7
bajarish va tugallash stlabki holatnj gabul gilish mashqn!

h uchun buyryglar i
: qlar ber
gl::;lmlarga aJratib o’rgatish usuli s
usul har; : -
o'zlashtirilmagan 'S:‘: Eyg'un]igi P —-
5 e mrivojlantiruyvchj mashglarni o’rgatishda

U harakatlarni aniqglashtirish, ularni to’g'ri bajarish va
xatolarni to'zatish imkonini beradi. “Dastlabki holatni qabul
qiling”. Buyrug'idan so’ng, o’tkazuvchi har bir sanogni to'xtatib
mashq bajarish uchun buyrugqlar beradi.*®

Adabiyotlar.

1. «Gimnastika». JTI uchun darslik.,0'zbek tiliga tarjima,
T.”O qituvchi”, 1982y.,230 b.

2. Karimov M.K Xoreografiya
gimnastika. 0'quv qo'llanma. T.: 2003. -120 b.

3. Gimnastika: uchebnik/V.M.Barshay, V.N.Kuris, I.B.Pavlov.-
Izd. 2-e, dop. I pererab. - Rostov n/D: Feniks, 2011-330s.

4. M.N.Umarov.«Gimnastika». 0°'quv qo'llanma, T., “VNESHIN
VESTPROM”, 2015y.,400 b.

mashglari ~ va Dbadiiy

Savol va topshiriglar:
1. Saf mashglarini vazifasi nima?
2. Saf mashglari necha guruhga bo'linadi?
3. Saf usullari buyrug larini aytib bering? .
4. Joydan-joyga kochish buyrug larini aytib bering?
5. Umumrivojlanturuvchi mashgqlar tasnifi?

mashglarni yozish qoidasini

6. Umumrivojlanturuvchi
tushuntiring? . : 54

7. Umumrivojlantiruvchi mashglarni qisqartirlSh qoidalarini
aytib bering?

8. Buyumlar bilan bajariladigan
mashglarini yozish qoidasini aytib bering? |

9. Umumrivojlantiruvchi mashglarni yozl

10. Qo'llarning asosiy holatlari aytib bering.

11. Qo'llarning bukilgan holatlari aytib bering.

umumrivojlantiruvchl

sh usullari.

—_—

Rostav n/D:Fenils.lOll.-SM.HI::ILv

(Viss "*Gimnastika:uchebnik/V.M.Barshay,V.N.Kur's, 1.B.Paviov.-
sshee ubr;nzuvamc). 143 bet.
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gimnastikada bunday atamalarga misol tarigasida quyidagilarni
kiritish mumkin: ko’prikcha, kirish, o’tish, chigish va boshqalar.
Ko'pincha atamalar so'zlarning qo’shilishi orgali (masalan,
baland-past bruslar, uzogqa-balandga sakrash) va shuningdek,
yasama so'zlar ava so’z birikmalaridan hosil bo’ladi.

Yugorida aytilganlar btlan birgalikda Badiiy gimnastikada
atamalarni tuzishning maxsus usullari qo’llaniladi:

Atamalar sifatida ayrim so’zlardan foydalaniladi, masalan,
osilish, tayanish, siltanish.

Mashglarni yozish qoidalari va shakllari

Badiiy gimnastika mashglarining qisqa va aniq yozilishi
ularni tushunishda katta ahamiyatga egadir. Belgilangan
maqsadga qarab u yoki bu yozish shakllari go’llaniladi:
umumlashma, aniq (terminologik), gisqartma yoki chizma
shakllari.

Badiiy gimnastika mashqlarini atamalar bo’yicha yozish
mavjud qoidalar (yuqorida qayd gilingan va belgilangan shakllar)
bo’yicha olib boriladi.

YOzish qoidalariga quyidagilar kiradi: Badiiy gimnastika
mashgqlarining ayrim guruhlari uchun belgilangan yozish tartibi,
yozishda qo’llaniladigan grammatik tartib va belgilarga rioya
qgilish. Quyida mazkur qoidalarni ko’rib chigamiz.

; el yozayotganda erkin mashglar
uchun belgilangan qoidalardan foydalaniladi.
badiiy Badily gimnastikaga xos xususi i hi
holda quyidagilarni: Chungonchi, haraizlt)/itsizrlz::lteh‘lSObga e
eng nozik jihatlari dinamikasi va t s
lozim bo’ladi.

Umumlashtiruvchi yozuv. Bu usuld
talab etilmaganda, shuningdek darslik

Undan tashqari,

S uning ba'zi
asirli tomonlarini ko'rsatish

an harakatning aniqligi
va boshqa dasturlarda
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Badiiy gimnastika mashglarining mazmunini ifodalash (sanab
chigish)gina zarur bo’lgan hollardagina foydalaniladi. Masalan,
dasturlarda quyidagilarni ko'rsatish kifoyadir: ya'ni tayanish va

orqaga tayanishdan bir tomonga va garama-garshi tomonga

tebranib o'tishlarni (ularning barcha xillarini ifodalamasdan). |
Grafik tartibda yozib borish mustaqil va yordamchi
ahamiyatga ega bo'lishi mumkin. CHiziq bilan. (ctilizic'lc.hala'r)‘
yozish, yarim konturli va konturli yozuv qo’llaniladi. ancl.usn
eng qulayrog’idir. U ko'rsatmali va tejamlidir. Buera.y yf)zuvmng
qulayligi Badiiy gimnastikaning kundalik amaliy ishida keng
go’llanilmogda.
Matnli va grafik yozuvni qo’shib oli o
keng qo’llaniladigan yozishning qulay us‘uslldu.'.
Aniq atamali yozuv. Atamaning qonda.larlga a
bir mashqni aniq ifodalashni nazarda tutadi.
Qisqartirilgan yozuyv. Konstpe .
boshga mashgqlarni yozayotganda qo‘l'la.ml
artirilib  yoziladi (yani '
el-element; birik-birikma; if-
dagi yog'och va boshgqalar. e
blar yaqqol kozga tashlamsh!
kkinchilarini esa arab ragamlari

b borish. Bu-amaliyotda

mal qilib har

ktlar tuzayotganda zachet va
adi. Bunday paytlarda

shartli gisgartmalar

atamalar qisq ifodalash;

qo’llaniladi). Masalan: ]
ush-ushlab turish; yu/yo-yuqor!

Mashglarning soni va hiso
uchun birinchilarini rim ragami, i

ilan i lash yaxshiroqdir. X
bllarkllz)f:iizia v:qtda Badiiy gimnastikada kinos'yomkadan
o

3 A
foydalaniladi. Plyonkaga klassiﬁkasion‘dastuf, '];hz:;nl;l:ln(;z::f_
va Olimpiada o’yinlarining dasturla.n tushll(nh' maste.rlaming
mashg’ulot jarayonida kino yordamida eta ca:ab oo
mashglari suratga olindi, so'r;gra plyonkaga q !

jari lik sifati taxlil gilinadl. : :
baJa;'f;: holatlar tayanish shartiga qa.rab belgllan:fldli. M;Zf;
tayanish, tirsaklarga tayanish, qo’ltigqa tayanish,
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tayanish, bilakka tayanish, kuraklarda tik turish. boshda tik
turish, qo’llarda tik turish. ’
‘ Ba'-zan atamalar yasashda tana holati (a'zolarning o’zaro
joylashishi) hisobiga olinadi. Masalan, osilish, burchak hosil qilib
osilish, bukilib osilish, kerishib osilish. SHuning o'zi, oyoqlarni
kerib, qayrilib osilish, gorizontal osilish va boshqalar.'
hisofibmm,na maf‘hqla,rr?ing atamalari tuzilishi belgisini
s )h.a olgan holda, ya'ni harakat xususiyatiga garab hosil
éz't:iiiil.isl\}:las;ir;:aI:Iirssk:a.gga t?ya{w.gan holda oldinga tebranib
ko'tarilish va boshqala:(] i
qurashlar va irg’ib tushishlarning atamalari uchish
gallg'mdégi harakat shakliga garab belgilanadi. Masalan, sport
b:i:g i;z nl‘;srtllfz;(sifila: oyoqlarni bukib, bukilib, oyoglarni orqaga
bad“y, qud“ ni ?I ib, ucbsb, to'ntarilib sakrashlar va boshqalar;
' b ! adlly - gimnastikada: yopiq, qadamlab, sapchish,
allmashlab sakrashlar, odimlab, oyoqni oyoqqga urib, o’
bilan yarim halqa yoki halga hosil qilib va bo(zg( 1!2:1‘ e
Sadiiy gimnastika mashgqlarining atamalq;;ri .
[na’n;:il;l]t;th)ill\(]tgllll?garl so'zl‘a_rdan atamalar o’zining aniqligi va
atamataz'gag'l l'c;l ?ZOblraéhgan]"g‘ - i
Masalan, 5(0?/7 ];t"lu:;ll:: boelfan :al;ka o
' : S : gashish, odiml: ‘pri
;ﬂ‘;g‘j}i‘:::i;tmh- .aylanish, tushish va bos::qsahl'ar.kglfu”:lii
S e yoki bu tushuncha va harakatlarni ifodalabei
qulAmay, uni aniqglaydi, boshqa ma’'nolaridan t : 0 e
qilib, atamalarga muayyon talablar qo’yiladj raads S
Quyidagilar ularning asosiylari hisoblanlqd-.
: 1. Tushunarlilik. Atamalar tilning IUg'z:t It o
tildan o’zlashtirilgan so'zlar va shuningdek intearklb.I va o
atamalar asosida tuzilishi va b@|gi|a;1ga;1 r“aS.lonalso'zlar-
millat tilining
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grammatikasi va so'z yasash qoidasiga batamom mos kelishi
kerak. Shundagina u hammaga tushunarli bo’ladi, binobarin,
hayotiy va barqaror bo’ladi. Ona tili talablariga rioya gilmaslik,
atamalarning tushunarsiz bo’lib golishiga va qo'pol so'zga
aylanishiga olib keladi.

2. Aniqlik. Mugarrar ma'noga ega bo’lgan atama muayyan
harakat (mashq) yoki tushunchaning mohiyati to’g'risida aniq
tasavvur xis gilishi kerak. Atamaning anigligi mashq to’g'risida
tushuncha hosil gilishda katta ahamiyatga ega, binobarin, uni tez
o'zlashtirishga yordam beradi.

3. Qisqalik. Talaffuz gilish uchun qulay, gisqa atamalar
magsadga muvofiqgdir. Bu borada shartli qisqartmalar qoidasi
mavjudKki, u mashgqlarni yozib olishni osonlashtiradi.

Badiiy ~ gimnastika atamalari shug’ullanuvchilarning
malakasini hisobga olgan holda qo’llanish zarur. Badiiy
an shug'ullanishni boshlagan kishilar atamalarni
o'zlashtirishni boshlagan vaqtdan

urinishlari kerak. Malakali Badiiy gimnastikachilar, murabbiylar
va Badiiy gimnastikaning boshqga mutaxassislari uchun atama'lar
o'ziga xos tilga aylanadi. U yoki bu atamani qo’llaganda uning
vazifasini va qo’llanish ahamiyatini bilish zarur. SHa mz.aqsz_idda
mavjud atamalarni ikki guruhga ajratish magsadga muofu'qdlr.
Yig’'ma ma’noga €g4a bo’lgan atamalar. Ularga qo llar \,.'a
oyoglar bilan bir xil nomdagi, turli nomdagi v.a blr-m Fétln
bajariladigan harakatlar kiradi: odatdagi va teskarl chal.ls.h.tmsh.
bir nomli va ko'p nomli aylanalar, siltanib o'girilishlar,
burilishlar, ~muvozanat saglashlar, shpagatlar, Fizzada
tayanishlar, ko’prikchalar va boshqalar kiradl.‘ Belgllangarf
harakatlarning barcha tomonlarini aniq yoznéh. zarura.tl
bo’lmagan o’xshash mashglarning butun guruhini umumiy

gimnastika bil
ham shu mashglarni
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ifodalash uchun turli dasturlar va qo’llanmalarni tuzishda
atamalardan foydalaniladi.

' .BU atamalar, o'z navbatida, asosly va qo'shimcha atamalarga
bollmadi. Asosiy atamalar mashgqlarning tipik belgilarini aks
ettiradi (ko'tarilish, tushish, aylanish, burilish, sakrab tushish va
boshqalar), qo’shimcha atamalar mashqlarning bajarish
us'ullaf‘ini (gavdani bukib, dol qilib, to'ntarilib va boshqalar)
yo’nallshini (0'ngga, orqaga va boshqalar), tayanish shartlarini'
(0'ng bilakka tayanish, tizzaga tayanish va h.k.) ifodalaydi.
atanf:/ljz;shqnm’g n('Jmi uning ln(?hiyatini ifodalaydigan asosiy

adan va harakatdan aniglaydigan, izchillik tartibini

b 1 |o ‘'chi
1 e?gn!aydlban qo’shimcha atamadan iborat bo’lishi kerak. Zarur
bo’'lganda, muayyan mashqlarg

: _ a4 Xos tomonlarni ko’rsatadigan
izohlovchi so’zlar ham go’llanil

ve adi. Masalan, qo’l bilan harakatni
keskin, tez, sustroq, ohista bajaring va h.k
Shartli gisqartmalar T
qoidasi A
qoldirish). o

| szny g:-mnastlkadcl 0Z ozidan ma’lum bo’lgan holat va
harakatlarni ifodalamaslik qabul gilingan

e b :
Quyidagi so’zlay tushurib qoldiriladi:-«oldinda» Badiiy

gimnastikachining ta .
g tayanchga ni 5
holati: g4 nisbatan yuz tomon bilan turgan

alarni tushirib

- «oldinga»-eng qisqa yo’l bilan bajariladi
mumkin bo’lgan yagona yo'nalishining ko'rsat'll'g

- qo’l, oyog, oyoq uchlari, kar'tlarning holatll -
agar ular belgilangan uslubga hos bo’lsa:

- «gavda»-engashganda; ’

- «oyoq»-siltab o’tishlarda:

-agar so'z qo’llar va oyoqlar harak
«uzatish», «ko’tarish», «tushish» v

an harakatning
hi:
arini ifodalashlar,

: ati to'g'risida borsa,
a boshqa so'zlar;
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- Dastlabki holat (qisqacha-d.h.) fagat mashgni boshlashdan
oldin ko'rsatiladi. Qo’l-oyoglar va gavda yo'nalishi fagat harakat
qisqa va odatdagidek yo'nalishda bajarilmaganda ko'rsatiladi;
mashq harakteri odatdagidek farq gilgandagina u ifodalanadi.

Badiiy gimnastikada buyumlarsiz bajariladigan mashgq-
larni atamalari

Buymsiz harakatlanish-badiiy gimnastikadagi  barcha
musobaga mashglarining asosidir.Ular mustaqil mashglar
sifatida gimnastikachilarning majburiy va ixyoriy dasturiga
kiradi, bundan tashqari, buyumlar bilan bajariladigan barcha
mashglar asoslangan zarur harakat bazasi hisoblanadi.

Odimlash - joydan-joyga ko'chishning xilma-xil turlzilri.
Odimlashning oddiy odimlash, keskin odimlash, oyoq uchiga
ko’tarilishdan  boshlab odimlash, oyoglar uchida odimlash,
keskin odimlash, tashlanib-tashlanib odimlash, lo’killab
odimlash, almashlab odimlash, polka gadami bilan odimlash va
xokazo turlari bor.

Yugurish - xar birida uchish fazasi :
YUgurishdagi nomlar, odimlashdagi nomlarga o.xsha‘sh. i

Burilish - gavdaning vertikal yoki uzunasiga o_q a.trofld'a.gl
aylanma xarakati. Burilishning quyidagi oyoqlarn‘liollb-.qo YI::
burilish, oyoqlar uchida burilish, chalishtirma bu.rlhsh, siltani
burilish, burama burilish, burilish va xokazo turlari bor. ‘

Sakrash - oyoglarda depsingandan keyin erkin p:?rvoz etish,
xarakat ko’lami va gavdaning xavodagi xolatiga q_ar;fb
sakrashning quyidagi to'g’ri sakrash, bukilib sakrash, kerlsh!b
sakrash, ochiq sakrash, yopiq sakrash, odimlab sakrash, sapch!b
sakrash, charxpalaksimon sakrash, tayanib sakra.sh, ta.shlamb
sakrash yarim xalgasimon sakrash va xokazo turlari mavjud.

bo’lgan odimlash.
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Qo’llarni purijinasimon xarakatlantirish - barcha
bg_gmlarm baravariga bukib purijinasimon yaxlit xarakat
qilish.turli ygnalishlarda bajariladi.

To’lginsimon - do’ngsimon  yarim cho’qqgayishdan
bosl‘ﬂ.anadlgan, bo’g’inlarning ketmag'ket biri yoziladigan biri
bukilishdan iborat murakkab yaxlit xarakat. To’lqinsimon
xarakatning quyidagi turlari bor oldinga garab to’lginsimon qng
va chap tomonga to’lginsimon xarakatlar.
| Shhou?si - pavarot yani oyoq uchida 5-xolatdan oyoglarni
almashtirib 1  nuqtaga qarab oldin '

a, yonga, :
Xarakatlanish . : e
”Nojnitfa (qaychi simon J)-sakrash 2 oyoqdan oldinga
Xarakatlanib depsinib 1chi oyoqdan xarakatlanib 2chi oyoqni

yuqoriga, 45-90- gradusga siltab sakrash manosini ahglatadi.

Sotte - 1,2,3,4,5- oyoq xolatlarida yuqoriga sakrash.

Ribka - qorin bilan yotgan xolatda qo'llarni oldinga cho'zib
oyoqlarni orqaga chozib yotgan xolatd
va qo'llarni yuqoriga ko'tarilishi.

Kachelya - qorin bilan yotg
cho’zib oyoq|
go'llar bilan

an ya'ni bir vagtda oyoqni

: an xolatda qo'llarni oldinga
armio.rqaga cho'zib yotgan xolatdan, 1 xisobda
Lo 'dep'smlb _oyoqla‘rni yuqoriga ko'taramiz va ushlab
rish so'ngra qo'llarni yuqoriga kotarib muvozanat y
Kazachok - 2oyoqda butun cho' ;
yoki chap oyoqni oldinga 45 -
ushlash.

shlash.

Kasayas - yarim shpagat xolatid
sakrash.

Prijok shpagatom - yuqoriga oldin
xolatida sakrash.

Prijok kasayas v kolso - 2 oyoqda oldin
oyoqni passe xolatida 2chisi esa orqad

a oldinga xarakatlanib
8 Xarakatlanib shpagat

8a xarakatlanib 1chi
an boshgachen etkazish.

192

Korobochka - qorin bilan yotgan xolatda qo'llarni yuqoriga
ko'tarib oyoqni wushlab yuqoriga o'ta cho'zilish boshni
tizzalargachang tekkazish xolatini ko'tarish.

Karandash - shpagat xolatini ko'rsatib oldinga bukilib egilib
yotgan xolatdan oyoglarni ushlab yon tomonga burilish oldinga
va orgaga burilishlar kirad.

Strelochka - 2 oyoqda muvozanat saglagan xolatda o'ng
oyoqni orgaga siltab boshigachang siltab tekkazib ushlash.

Ravnaovesiye passe - 0'ng yoki chap oyoqni oldinga ko'tarib
tizzalarni bukib 2chi oyoq tizzalariga tekkazib turgan xolatda
muvozanat ushlash. Shu xolatda burilishlar xam bajariladi bu
xolat esa Passe povarot deb ataladi.

Planshe povarot - oldinga egilgan xolatdan o'ng yoki chap
oyoqni orgaga yugoriga ko'targan xolatdan chap yoki onga
burilishlar.

Badiiy
mashqlarni atamalari .

Buyumlar bilanbajariladigan mashglar badiiy gim'nastlkfl
bo’yicha musobaga dasturining asosiy mazmunini ta'shkll'etadl:
Oliy toifali gimnastikachilarning musobaga komb:'nat-snyz?lan
musobaqa uyg'unligida har xil buyumlar bilan b.aj.:ginlad.lgan
harakatlarning turli- tuman gavda harakatlari bilan birikmasidan
iborat.

Badiiy gimnastika sport programmasida buyumlar 5 t.a
a, to’p, cho’qmor, lenta) hamda 1 ta mashq buyumsiz

gimnastikada buyumlar  bilan  bajariladigan

(arqon, halq
bajariladi.
Charxpalak - ayla

aylanma harakatlarga aytiladi. e
silkitish (tebranish)- to’ligsiz aylanma harakatga aytiladi.

Chirpirak - aylanish o'qibuyum girrasiga to’g'ri keladigan
ketma-ket aylanma harakatlarga aytiladi.

nish o’qi buyum diametiri orqali o’'tadigon
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Doiralar - kichiklari-panja bilan, o’rtachalari- tirsak bilan,
kattalari- yelka yordamida hosil gilinadi.

Tegirmonlar - kichik doiralar ma'lum bir ketma-ketlikda
birikuvi.

Spirallar - spiral ko'rinishidagi ko'ndalang chiziqqa tortilgan
kichik doiralar seriyasi.

| qukizliklar - qo’lning ushbu shakilldagi harakatlar bilan
bfl‘galll<dag1 bajariladigan doiralar seriyasi. Kattaligiga garab:
kichik, o'rtacha va katta doiralar bir- biridan o’zaro farglanadi.
llonchalar - tikka uzatilgan panjaning tebranma harakatlari:
balandga-pastga yoki o'nga-chapga.

Uloqtirishlar - buyumlarga davomli tayanchsiz (parvoz)
harakatlarini beruvchi harakatlardir.

Qaytarishlar - shunday harakatlar-ki, ularning natijasida
buyumlar polga, tana qismiga yoki boshqa buyumga tegib,
parvoz(tayanchsiz) holatiga o tadi.

‘ Ilib olishlar - buyumlarni ularning erkin harakatlaridan
so ng gabul qilib olish.

Dumalashlar - buyumlarnin
A g tayanch yuzada bir j
ikkinchi joyga o'tishi. Feada it

Xoreografiya tayyorgarligi atamalari

Xoreografiyada oyogqlarnin
: g beshta buri 5
mavjud uriluvchan xolatlari

_1-holat

B s
b::‘l}rd-t; 0yoq kaftlari bir chizigda turadi, tovonlar
ashgan, oyoq uchlari turli qaragan, katta

tomonga barmogl x

qiaraga cho’z . i
uchunkuzatibeurish kepale - Colmaste
_Zholat” - ' T i e

B ol o —————

u::;((i{(: ;:frt;c; !:g/tla;'t yuqoridagi kabi bir m
: vonlar orasida k Joli

s At rasida kaft uzunligiga teng

_3-holat L
Bunda oyoq kn;‘ﬁa:

qayri!gt; _\'O.’E)mﬁ'_@?

tegib, bir-birini kaft yarmigacha yopib turadi
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4-holat
Bunda qayrilgan oyoq kaftlari bir-biriga paralel’
turadi, ular orasidagi masofa kaft uzunligiga, teng
og'irlik markazi xar ikkala oyoqda teng. Bu
8 xoreografiyadagi eng murakkab xolatidir.

5-holat

Bunda qayrilgan oyoq kaftlari bir biriga paralel’
turadi.

Badiiy gimnastikada gimnastikachilarning oyoq kaftlari ideal
ravishda gayrilgan holatda turadigan xarakatlar deyarli yo’q.
Baletda ham xuddi shu holatni kuzatish mumkin: balet
raqqosalari deyarli xech gachon ideal beshinchi holatda rags
tushmaydilar. Biroq oyoglar har kuni qayrilgan pozisiyalarga
qo’yiladigan Kklassik rags darslari oyoglarni “tarbiyalaydi”,
ularning kuchli va qayriluvchanligini oshiradi. Klassik ragsning
barcha besh pazisiyasini a'lo darajada o’zlashtirgach,
gimnastikachi o'z oyoglarini risoladagidek xarakatlantira oladi
va xar ganday kerakli xolatlarga qo’yadi

Xoreografiyadagi qo’l holatlari:
Xoreografiyada qo’llarning to’rtta xolatlari mavjud. Ular

qo'yidagi tartib bilan o'rgatiladi.
= i Tayyorgarlik xolati
" Bunda yumshoq dumaloglangan tirsak va bilaklar
bilan erkin tarzda pastgan tushirilgan bo'ladi,
panjalar yagqinlashtirilgan, kaftlar  tepaga
qaratilgan, barmoglar guruhlangan  qollar
gavdaga egil turishi yoki xaddan

tashqari oldinga surishi kerak emas.

1-holat

Bunda tirsak va bilaklardan dumaloglangan
qo’llaoshqozon balandligida o’z oldida ko'tariladi

2-holat
Dumaloglangan qo’llar elka barobarida ikki
‘tomonga_ochilgan (bir oz giya qilib). Bu_eng =t
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[ R T P PRI e e ]
murakkab xolat bo'lib,uni turlicha goxida I ko ‘proq =

esalllvaV oyoq xolatlarida o rganiladi

3-holat

Dumaloglangan qo'llar tepada, bosh ustida (sal
oldiroqda). Bu xolatga asosan Il xolatdan so’ng
o'ti(:h o’rganiladi. Qo’l xolatlariga o'uluyulgandla
nafis xarakatlar bilan birma‘romda bajariladi

Ma'ruza bo’yicha tayanch iboralar
Odimlash - joydan-joyga ko’chishning xilma-xil turlari.
Yugurish - xar birida uchish fazasi bo’lgan odimlash.
Burilish - gavdaning vertikal yoki uzunasiga o’q atrofidagi
aylanma xarakati.

Sakrash - oyoqglarda depsingandan keyin erkin parvoz etish.

| ?o‘llarni purijinasimon xarakatlantirish - barcha
bo'g m[arrﬂ baravariga bukib purijinasimon yaxlit xarakat qilish.
' To’lginsimon - do’ngsimon yarim cho’qqayishdan boshlana-
fjlgan, bo’g’inlarning ketmag’ket biri yoziladigan biri bukilishdan
iborat murakkab yaxlit xarakat.

Shosse - pavarot yani 0yoq uchida 5-xolatdan oyoglarni

almashtiri 1 ) ]

Xamkatla:i)Sh .1 nuqtaga qarab oldinga, yonga, aylanib
Nojnitsi (qaychi simon) - sakrash 2 oyoqdan oldinga

xarakatlanib depsinib 1chi oyoqdan xarakatlanib 2chi ii

yuqoriga, 45-90- gradusga siltab sakrash manosini ahel lt Og-oq
S(?tte -1,2,3,4,5- oyoq xolatlarida yuqoriga Sakrajla g
Rrbkc? - qorin bilan yotgan xolatda qo'llarni oldino.a ho'zib

oyoqlarni orqaga chozib yotgan xolatdan ya'ni bir gachoz -

va qo'llarni yuqoriga ko'tarilishj. vaqtda oyoqni

Kachelya - qorin bilan yotgan xolatda qo'llarni oldinga

cho'zib oyoqlarni orqaga cho'zib yot

. : gan xol: .
qo'llar bilan depsinib oyoglarni yuqor s

182 ko'taramiz va ushlab
O0zZanat ushlash.

turish so'ngra qo'llarni yuqoriga kotarip muy

Kazachok - 2oyoqda butun cho'qayib o'tirgan xolatda o'ng
yoki chap oyoqni oldinga 45 - gradusga ko'tarib muvozanat
ushlash.

Kasayas - yarim shpagat xolatida oldinga xarakatlanib
sakrash.

Prijok shpagatom - yuqoriga oldinga xarakatlanib shpagat
xolatida sakrash.

Prijok kasayas v kolso - 2 oyoqda oldinga xarakatlanib 1chi
oyoqni passe xolatida 2chisi esa orqadan boshgachen etkazish.

Korobochka - qorin bilan yotgan xolatda qo'llarni yuqoriga
ko'tarib oyoqni ushlab yuqoriga o'ta cho'zilish boshni
tizzalargachang tekkazish xolatini ko'tarish.

Karandash - shpagat xolatini ko'rsatib oldinga bukilib egilib
yotgan xolatdan oyoqlarni ushlab yon tomonga burilish oldinga
va orqaga burilishlar kirad.

Strelochka - 2 oyogda muvozanat saglagan xolatda o'ng
oyoqni orqaga siltab boshigachang siltab tekkazib ushlash.

Ravnovesiye passe - o'ng yoki chap oyoqni oldinga ko'tarib
tizzalarni bukib 2chi oyoq tizzalariga tekkazib turgan xolatda
muvozanat ushlash.

Planshe povarot - oldinga egilgan xolatdan o'ng yoki chap
oyogni orgaga yuqoriga ko'targan xolatdan chap yoki onga
burilishlar.

Charxpalak - aylanish o'qi buyum diametiri orqali o'tadigon
aylanma harakatlarga aytiladi.

Silkitish (tebranish) - to’ligsiz aylanma harakatga aytiladi.

Chirpirak - aylanish o'qibuyum girrasiga to'g'ri keladigan
ketma-ket aylanma harakatlarga aytiladi.

Doiralar - kichiklari-panja bilan, o'rtachalari- tirsak bilan,

kattalari- yelka yordamida hosil gilinadi.
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Tegirmonlar - kichik doiralar ma’lum bir ketma-ketlikda
birikuvi.

Spirallar - spiral ko'rinishidagi ko’ndalang chizigqa tortilgan
kichik doiralar seriyasi.

Sakkizliklar - qo’Ining ushbu shakilldagi harakatlar bilan
birgalikdagi bajariladigan doiralar seriyasi.

llonchalar - tikka uzatilgan panjaning tebranma harakatlari:
baiandga-pastga yoki o’nga-chapga.

Ulogtirishlar - buyumlarga davomli tayanchsiz (parvoz)
harakatlarini beruvchij harakatlardir.

Qaytarishlar - shunday harakatlar-ki, ularning natijasida
buyumlar polga, tana gismiga yoki boshqa buyumga tegib,
parvoz(tayanchsiz) holatiga o'tadi.

llib olishlar - buyumlarni ularning erkin harakatlaridan
so'ng qabul qilib olish.

Dumalashlar - buyumlarning tayanch yuzada bir joydan
ikkinchi joyga o'tishi.

Savol va topshiriglar:

L. Badiiy gimnastikaga oid atamalar haqida ma’lumot bering.

2. Badiiy gimnastika atamalariga qo’yiladigan talablar.

3. Badiiy gimnastika mashqlarni yozish qoidalari va shakllari

4. Badiiy gimnastikada buyumlarsiz bajariladigan mashq-
larni tasnifi.

5. Badiiy gimnastikada buyumlar bilan bajariladigan mashgqg-
larni tasnifi.

6. Shosse nima?
Adabiyotlar

1. Achilov A. Badiiy gimnastika T - G’ofur

; _ G'ulom nomidagi
nashriyot-matbaa ijodiy uyi, 2010.-232 p,
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2. A.Eshtayeyv, N.Xasanova, D.Karabayeva. Badiiy
gimnastikada buyumsiz bajariladigan mashgqlarni o'rgatish
uslubi. - T.: «Fan va texnologiya», 2013, 256 bet.

3.[A.Viner-Usmanova, ES. Kryuchek, E.E.Medvede‘vaf
R.N.Terexina. Xudojestvennaya gimnastika: istoriya, sostayanie i
perspektivi razvitiya. Izdatelstvo «CHelovek». Moskva 2014. :

4. Karimov M.K Xoreografiya  mashqglari  va badiiy

gimnastika. O'quv qo’llanma. T.: 2003. -120 b. '
5. Umarov M.N. va boshqalar. Boshlang'ch bosgichda yosh

gizlarni badiiy gimnastika mashglariga o'rgatish. O'DJTI

nashriyot-matbaa bo'limi, 2011 y. : :
6. Umarov M.N. va boshgalar. Boshlang'ch bosqichda yosh

qizlarni badiiy gimnastika mashglariga o'rgatish. O'DJTI
nashriyot-matbaa bo’limi, 2011 y




7-MAVZU. BADIIY GIMNASTIKADA MASHQLAR TAVSIFI

REJA:
L. Gimnastika mashglarining asosiy kinematik shakllari
2. Buyumlar bilan aylanma xarakatlar
3. Buyumlar bilan figurali harakatlar
4. Buyumlarni uloqtirish bilan bajariladigan harakatlar
5. Buyumlarni dumalatib bajariladigan mashqlar

Tayanch iboralar: sakrash, irg‘ishlar, qadamlab sakrash,
xatlab sakrash, murakkab sakrash,

siltash, yaxlit siltash,
murakkab siltash,

to'lqin, oldinga, orqaga, yonga to‘lginlar,
muvozanat, oldinga, orqaga, yonga muvozanat, burilish.

Buyumsiz bajariladigan mashgqlarni o’tish uslublari

Badiiy gimnastikaning vositalari (raqs gqadamlari, sakrashlar,
burilishlar, muvozanatlar, to’lginlar, egilishlar, musiqa, buyumlar
va h.k.) shug ’ullanuvchilarning tarbiyalashda Jismoniy, estetik,
emotsional va ruhiy vazifalarni Yechishga yordam beradi. Bundan
tashqari turli xil vositalar yuqori texnik n
sportchilarda koordinatsiya,
sakrovchanlikni rivojlantirishga yo

Buyumlarsiz har

atijalarga erishayotgan
egiluvchanlik,  muvozanat,
rdam beradi 11

akatlanish - badiiy gimnastikadagi barcha
musobaqa mashqlarining asosidir. Ular mustaqil mashgqlar
sifatida gimnastikachilarning majburiy va ixtiyoriy dasturiga
kiradi, bundan tashqari, buyum|ar bilan bajariladigan barcha
mashglar asoslangan zarur harakat bazasj hisoblanadi.

A VII’)L‘X~“SII'I.H10V.I, Ye.S. Kryu

Istoriya, sostoyaniye i perspektiy

chek, Ye,Ye. Medvedeva, RN Te
/I razviti 3 .

¥a. Izd. “Chelovek® M.:2014-19¢

200

rexina. Xudojestvennaya gimnastika:
3s.

Buyumlarsiz bajariladigan mashgqlar tasnifi

Hozirgi paytda buyumlarsiz bajariladigan mashqlar bir
gancha turlarga bo'linadi (1-jadval).

Mashgqlarning bu turlarini ikkita sinf elementlariga bo’lish
mumkin. Bulardan biri oddiy mashglar, ikkinchisi murakkab
mashgqlardan tashkil topgan.

Oddiy mashglar ancha osonroq bo’lib, ko'pincha ular
kombinasiyada biriktiruvchi harakat rolini o’ynaydi. Bu eng
avvalo yurish va yugurish turlari, oddiy irg'ishlarni o'zgartirish
va shunga o'xshashlar.

Murakkab mashglar sinfiga shartli ravishda bir muncha
murakkab harakat malakalarini paydo bo’lishi bilan bog'liq
bo’lgan elementlar kiradi. Bu mashglar to’lgin, burilishlar,
muvozanatlar, sakrash, yarimakrobatik va akrobatik xarakterga
ega elementlarga o’xshash mashgqlardir.

0ddiy mashglar va ularga tavsif .

Oyoq uchida, yarim cho’qgayib, o'tirib, o'tkir qad_z.lm I?llan.
tovondan oyoq uchiga asta o'itish bilan gadamlash, purjnnasl;TO:
gqadam bilan, baland gadam bilan, yumshoq qadam bilan,
tashlanishlar bilan yurish va boshqalar. ’ i i

Yugurishning stilizatsiyalangan (ma lun-1 us udg i
shaklidan xam shu sifatda foydalaniladi, lekin, bun anlaShlarga:
birikmalarda sakrashga, tezkor buri]ishlarg'a. d;”;lla Badiiy
tayyorlavchi harakat sifatida harrf q0 "3'?’ al'tk}r Kl
gimnastikada qo’llaniladigan yugurishning t“.;'ia”(z o ’uchida)
tashlanishlar bilan, keng, gisqa gadamlar bilan (oy
yugurishlardir. :

Parter holati - mashglarni ifod . g
ishlatiladigan oddiy holatdir. Bular turli (poza) holatlar,

ifodali elementlari sifatida
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o'tirish, tayanish, chalqancha, qorin bilan, yon bilan yotishga
o’xshash holatlar bo’lishi mumkin.

Qoidaga ko'ra, parter holati tashkiliy ritmik, bir qator plastik
birikmalar tarkibiga kiradi. Shuning uchun statik parter holat
kam uchraydi, bu ko’pincha bog’lovchi holat xisoblanadi.

Parter holatni bajarish bog’lovchi harakatlarga qo’yilgan
talablarga javob berishi kerak. Ko’pincha parter holatni yakuniy
xolati va eng muhimi keyingi harakatlar uchun dastlabki holat
sifatida ko’rish mumkin.

Bo’shashtiruvchi harakatlar ham ifodali vositalardan iborat
oddiy harakatdir. Parter holat kabi dinamik sakrash va
yugurishlarning aksi bo’lib, tezkor, keskin, zo’r beruvchi
elementlarga qarshi turuvchi bo’shashtiruvchi harakatlardir.
Bo’shashtiruvchi harakatlardan qo’llar, gavda harakatidagi kabi
“yirik” elementlar harakatida (egilishlarda, muvozanat
saglashning final fazasida va boshqalar) ham foydalanish
mumkin. Bo'shashtiruvchi harakatlar boshqa turdagi mashglar
bilan olib borilishi mumkin.

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

Gimnastikachi erkin harakatlana olmasligi eng avvalo
malakaning shakllanmaganligi va harakat koordinasiyasining
yaxshi emasligidan darak beradi. Fiziologik nugqtai nazardan
buning aniq sabablari “tonik zo'rigish”, gimnastikachi mushak-

larini etarli darajada teg bo’shashmasligi, “koordinatsion
zo'rigish"dir. Birinchisi ma’lum

4 bir mashq va mashq turini
bajarishda uchraydi.

ilshid: Ikkinchisj gimnastikachidan tayyorgarlik
darajasining umumiy belgisi sifatida chiqadi.
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Badiiy gimnastika mashgqlarini jjro etishni takomillash-
tirishda, harakatni bajarish paytida band bo'lmaydigan mushak
guruhlarini tabiiy bo’shashtirib, erkin harakatga erishish juda
muhim hisoblanadi.

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

Sakrashlarning tasnifi

Badiiy gimnastikada turli sakrashlarning ehtimolga yaqin
soni asosan chegaralanmagan. Bu sakrash shaklini aniglovchi
omillar ancha ko’pligini izoxlaydi, bir sakrashda birlashadigan bu
omillarning turli kombinasiyalari imkoniyatlari esa turli
harakatlarni paydo bo’lishiga olib keladi. Shu sababli sakrashning
moxiyatiga ko'ra qat'iy va to'liq tasniflab bo’lmaydi. Lekin,
uslubiy va amaliy maqsad uchun sakrash to’g'risida ma’lum
darajada tasavvurga ega bo’lish mumkin bo’lgan gisqa va
qoniqarli tasnifi paydo bo'ldi. .

Irg’ishlar - sakrashning oddiy turidir. Irg'ishlar Od,dly
hollarda yugurib kelmasdan, qo’llar bilan va bo’sh oyoq bilan
siltanmasdan bajariladi (agar bir oyoq bilan depsins.a?- B

Bunday sakrash turi uchun tana a'zo];?rmmg klc:)'lk.
amplitudadagi erkin harakati va uchishning minimal balén‘ij]gl.l
Xarakterlidir. Murakkabroq irgiishlarda harakat uncha therad
bo’lmagan shaklda imitatsiya gilinishi mumKin, .ma:.salan oy:q
holatlarini almashtirish, burilishlar. Lekin bunday l‘rg .sh‘I;rda "
belgilar sakrashning umumiy giyinchiligini o'zgart!l‘mill)y l:o'lishi

Ikki oyoqda baland sakrash juda -mu-rakka e
mumkin, Ular joyidan yoki yugurib, kelib ikki oyoqqa 4
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bajariladi. Bunday sakrashlarda faqat qo’llar bilan siltashdan
foydalaniladi (“irg'ishlar” bilan solishtirganda). Baland uchish,
uchish paytida aniq belgilangan samarali holatni qabul qilish
uchun qo’llanilishi mumkin. Bunday sakrashga boshqa murakkab
harakat kiritilganda (masalan, burilishlar), u boshqa bir guruhga
ta'lugli bo’lishi ham  mumkin, chunki harakatning asosiy
qiyinchiligi boshga harakat bilan aniglanadi.

Siltanib baland sakrash yuqoridagi guruh elementlaridan
farq qilib, unda faqatgina qo’Ini emas, (lekin, shart emas) balki
bo’sh oyoqni ham siltashdan foydalaniladi. Shunday qilib bunday
sakrashlarni aniqlovchi boshqa belgilar - bir oyoqda
depsinishdir. Mazkur guruhga tegishli bo’lgan sakrashda,
uchishdagi eng oddiy harakat, holatni saglab qolish yoki
‘namoyish gilish” bilan bog'liq bo’lgan harakatdir.

Qadamlab sakrash, keng sakrash va ularga o’xshash
sakrashlar xarakterli birikmani aniglovchi belgilarni o’z ichiga
oladi. Bu sakrashni yurib, bir oyoqda depsinib, depsingan
tomonga aniq harakatlanish va bir oyoqga qo’nish bilan
bajariladi. Bunday sakrashlar uchun uchish holatini saglab qolish
0'ziga hosdir. Qolgan belgilar uncha aniq ko'rinmasligi mumkin.

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

Xatlab sakrash - murakkab sakrash turlarini o’z ichiga olgan
o'ziga hos sakrash shaklidir (murakkab sakrash to’grisida
keyingi bo’limda). U quyidagi belgilar orqali aniglanadi: bir
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oyoqda depsinib, ikkinchi oyoq va qo’l bilan ifodali siltash bilan
birga uchishda ozmi-ko’pmi murakkab burilishlar, oyoq
holatlarini tez-tez almashtirish va bir oyoqga go’nish.

Murakkab sakrashlar yuqoridagi sakrash turlaridan
kamida ikki - uchta belgilarni o'zida mujassamlaydi (xatlab
sakrashdan tashqari). Bitta sakrashda shunday belgilar bo’lishi
mumkin: oyoqni siltab, uchishda tanani qo’shilishi, tayanchsiz
holatda va burilishda holatni o’zgartirish va boshqgalar.

Bunday harakatlar texnikasi va o’rgatish uslubiyotini taxlil
gila turib, ularning murakkabligi, qiyinligi, koordinatsiya
xususiyatlari, harakatning ifodaliligiga bog'liq bo’lgan elementlar
tuzilishini, shu bilan birga mashqglarni o’zlashtirish jarayonida
kelib chiqishi mumkin bo’lgan giyinchiliklarni hisobga olish
muhimdir.

To’lqginlar, siltashlar :

To'lginlar va siltashlar - buyumlarsiz va buyumlar bilan
bajariladigan mashgqlarda keng qo'llaniladigan ifodali ele-mentlar
sifatida xarakterlidir. Stilistik yakunlangan to’lginlar va slllfashlar
gimnastikachidan juda yaxshi harakat koordinatsiyasini talab
qiladi. ; .

Bu aynigsa, tananing barcha a'zolari ishtirok etédlglan.
tananing katta a'zolaridan boshlanib qo’l barmoglari bilan
tugatilib bajariladigan harakatlarga ya'
tegishlidir. To’lginlar va siltashlarga
ayniqgsa gimnastika harakat elementlarining
bog'liglik, ularning tutashligi, shu bilan birga
mushak apparatiga zo'r berish va birlashtiris
olish qobtiliyati ko’rinib turadi.

ni, yaxlit to’lginlarga
o'xshash mashglarda
ayrimlari orasidagi
gimnastikachining
hni navbatlashtira
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To’lginlar va siltashlarning tasnifi

Mazkur mashglarni turlari 3-jadvalda ko’rsatilgan. Ko'rinib
turibdiki, mazkur mashqlar turlari to’lginlar va siltashlarni
bajarishda qanday tana a’zolari ishtirok etishi va ularning asosiy
harakat yo’nalishiga bog’liqdir

Mazkur mashqlarning keyingi konkret mashqdagi harakat
koordinatsiyasi va mashgning harakat tarkibi va uning
murakkabligiga bog'liq.

Muvozanat

Muvozanat - bu asosan rivojlangan turg’unlikni saglash
malakasini talab qiladigan sharoitlarda bajariladigan oyoqda tik
turish turidir.

Bunga asosan bir oyoqda tik turish kiradi, chunki ikki oyogda
muvozanat saqlash sharoiti tabiiyga yaqin va ma’lum
giyinchiliklar tug’dirmaydi (quyida ko'rishingiz mumkin).

Badiiy ~gimnastikada foydalaniladigan muvozanatning
murakkabligi va qiyinligi turlichadir, chunki mazkur mashglar
qatoriga oddiy (masalan, bir oyoqda turib ikkinchisi oldida)
hamda ancha murakkab, u bilan yonma-yon malaka va sifatlarni
egallashni talab qiluvchi holatlarni kiritish mumkin.

Jumladan, haddan ziyod rivojlangan faol egiluvchanlik,
maxsus kuch, fazo-joydagi o’zgaruvchan mo'ljal olish sharoitidagi
balansni xis gilish. Bunday misollarga turli vertikal muvozanatlar
kiradi. Shu sababdan, muvozanat holatlarini egallash badiiy
gimnastikada universal rol o’ynaydi: u statika va dinamikadagi
murakkab muvozanatni egallash uchun baza sifatida zarurdir.

Muvozanat tasnifi
4-jadvalda muvozanat tasnifining oddiy sxemasi berilgan.
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Ikki oyogda muvozanat saqlashni bajarish ancha oddiydir.
Qoidaga ko'ra bu oyoq uchida holatni ushlab turib (statik) yoki
harakatda (dinamik) bo’lishi mumkin. Badiiy gimnastikada keng
foydalaniladigan turli harakatda oyoq uchida turish juda
xarakterlidir.

Bir oyoqda muvozanatni bajarish biroz murakkabroq bo’lib,
maxsus trenirovkani talab qiladi va badiiy gimnastikada
mashgqlarning mustagqil turi sifatida eng gizig'idir.

Oldinga muvozanat - muvozanatning eng odatiy turi bo'lib,
vakillaridan biri - “galdirg’och”dir. Tuzilishi nuqtai nazariga
ko'ra, oldinga muvozanat uchun tanani oldinga egish, bu mashqni
turli harakatlarda ifoda etish aniglovchi hisoblanadi. .

Orgaga muvozanat - tuzilishi jihatidan yugoridagi tur'nfng
teskarisi. Bular uchun tanani orqaga egib, shu vaqtning o'zida
tayanchsiz oyoqni yugqoriga gorizontal yoki undan ham
yuqoriroq  holatga  ko'tarish harakterlidir. ~ Orgaga
muvozanatning qiyinligi boshga muvozanat turlariga qaraganda
ancha yuqori darajada bo'ladi (pastga qarang).

Yonga muvozanat - tuzilishi bo'yicha ol
muvozanat orasidagi holatdir. Ular uchun tana a 2o
0’q bo’ylab bir xil og'irlikda joylashishini ta’min'laydl. i 95

Muvozanatning aytib o'tilgan uchta guruhi '_“aZkur % e
mavjud elementlarini 0’z ichiga oladi. Lekin ?ldmg.a, Orqsg'“s‘:]i
yonga muvozanatda tana holatining shakli turlicha (;tika!
mumkin. Shu sababdan shartli ravishda gorizontal va Ve
muvozanatlarga ajratilgan (sxemaga qarar.lg)- iz 4o

Birinchisida gimnastikachining tanast V& taya::vozalnatning
ko’pincha gorizontal joylashadi & r"[‘(al muvozanat
ixtisoslashtirilgan shaklidir. Ikkinchitur = V‘?ft‘ R
= turli variantlari bilan harakterlidir: Gimnastlkact holati eng
ancha yuqorida joylashgan vertikal ~muvozana

dinga va orqaga
a'zolarini frontal
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oddiydir. Oyoqni maksimal darajada ko’tarib vertikal
muvozanat saqlash texnik tomondan ancha giyindir. Bu
elementlar tanani turli darajada egilishi bilan bajarilishi
mumkin.

Muvozanatning barcha sanab o’tilgan strukturali - texnik
variantlari statik, holatni ushlab turish yoki harakatda, dinamik
bo’lishi mumkin. Ularni bajarishdagi qiyinchilik muvozanat
holatining koordinatsiyasiga, gimnastikachining harakat sifatiga
(masalan, egiluvchanlik) qo’yiladigan talab darajasiga, shu bilan
birga tayanch usuliga bog'liqdir. Muvozanat tasnifining oxirida
turishni to’liq oyoq kaftida yoki oyoq uchida bajarish mumkinligi
aks ettirilgan.

Muvozanat holatlarida gimnastikachi tanasining turg'unlik
darajasi jismoniy nuqtai nazardan ikki asosiy omilga bog'ligdir.
Ulardan biri - tayanish maydonining o’lchami.

To’liq oyoq kaftida va oyoq uchida turishda tayanish maydoni
juda na’'munali solishtirilgan (1-rasm, g, e). Ikkinchi holatda
maydon kam va bu oyoq uchida tik turishda turg'unlikni saglash
katta qiyinchilik talab qilishini bildiradi. Cheklangan turg'un
muvozanat holatida boshqa turg’unlik omillaridan biri
gimnastikachi t.o.m ni tayanch darajasi ustidan joylashgan
balandligi hisoblanadi. T.o.m. boshqa sharoitlarda gancha
yuqori joylashsa, tana turg'unligi shuncha past, muvozanat
saglash shuncha qiyin bo’ladi. Shuning uchun tana a’zolari
yuqorida joylashadigan muvozanat turlarini bajarish qiyindir.
Muvozanat holatida gimnastikachj tanasi t
baholay oladigan umumiy tavsifnoma
hisoblanadi.

Qandaydir bir ma’lum o’'qd
turg'unlik burchagi orqgali 1-ras
Shuning uchun mazkur taysif ik

urg'unligi darajasini
turg'unlik burchagi

a tanani tebranishini tananing
mda ko'rsatilganidek aniqlanadi.
kala ko’rsatkichni o'z ichiga oladi
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- T.0.Mning joylashgan balandligi va tanlangan o'qda tayanish
maydonining o’'lchami.

Muvozanat holatida turg’unlikni saqlash - harakat tuzilishi
bo'yicha  boshqarish murakkab bo’lgan jarayondir. Skelet
muskulaturasi, nafas harakati mushak to’qimalarining
fibrillyatsiyasining uzluksiz va tamomila tartibga solingan o'zaro
harakati so'zsiz tananing mikrotebranishiga olib keladi. Bu
muvozanatni ushlab turish jarayonini murakkab dinamik
jarayonga aylantiradi. Ya'ni gimnastikachi to.m. chizig'i
muvozanatning optimal holati atrofida uzluksiz va so'zsiz
tebranishga olib keladi. Bunday tebranish tasodifiy xarakterga
ega, lekin muvozanat saglash jarayonining ozi boshqari-
ladigan bo'lishi kerak. _

Tananing optimal holatdan chetga chigishga gimnastikachi-
ning tiklanuvchi kuchi javob beri-shi kerak. :

Oldiga muvozanat holatidan oldinga harakat qihshdzf
Muvozanatni yo'qotish havfi gimnastikachi oyoq kafti bukuvchi
mushaklari zo'rigishni kuchaytirishga majbur giladi. o

Bunda oldinga egilishni to’xtatadigan tayanish rezll.kmyasmmg
yordamchi kuchi rivojlanadi, keyin esa t.o.m. chizi'gl tayanch’ga_l
nisbatan optimal holatga gaytadi. Ish noaniq bo lganda,:-a'r;:
t.o.m. chizig'i inertsiya bo’yicha optimal holatdan ch.etga;gcnl(;l;
ketsa, giperkompensatsiya vujudga kelishi mumAkm- ukatly
hollarda muvozanat holati atrofida qayta‘tebramSh onlgi
ya’'ni balanslashtirish vujudga kelfshi mlfmlfm- & B

Gimnastikachining mahorati oshishi bila Faencks!
tirishdagi tananing tebranish amplitudasi kfar_nzya ,l ol shaklda
aksi, kam shug'ullanganlarda esa ba!anslashtms] ‘?;;:adi.
ko'rinadi va bu ijro etishdagi aniq xato deb qab.u & koniyati bir

Tizimlar muvozanatini saglashni b?Shqa";hb'i;:n bog'liqdir.
9ancha omillarga bogligdir. Ulardan birt tayanc
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Tayanch maydonining kichikligi nafagat muvozanat saqlashga
ishonchni kamaytiradi, balki balanslashtirishda tayanch bilan
o’zaro samarali bog'lanishga to’sqinlik giladi.

Bunday sharoitda holatni o'zgartirish hisobiga muvozanat
holatini boshqara olish imkoni bilan bog'liq bo’lgan boshqa omil
muhim rol o’ynaydi.

Oldinga muvozanat holatidan oldinga yiqilishda tanani tez
oldinga qo’shimcha egish tiklovchi harakat hisoblanadi. Bunda
oyoq bilan oldinga tayanchga kuchli bosim bilan tushadi. Oxirida
tanani hatarli harakatdan saqglovchi impuls qabul qilinadi.
Shunga o'xshash harakatlar (ifodali plastika bilan ma’lum
darajada niqoblangan, yashirilgan) boshqa muvozanat turlarida
ham qo’llaniladi.

Muvozanatni bajarish gimnastikachi mushak apparatining
koordinatsiya faoliyati, shu bilan birga balanslashtirishni
malakasiga bog'lig.

Badiiy gimnastikada ko’pgina muvozanatlar uchun xarakterli
bo’lgan oyoq uchida turish bir nechta bo’'g'imlarni bir paytda
harakatlanishi hisobiga sodir bo’ladi.

Oyoq uchida turishni ushlab turishda oyoq Kkaftini
mustaxkamlab uning ortiqcha harakatlanishini oldini oladigan
yon mushaklar katta rol o’ynaydi. Gimnastikachi oyoq Kkafti
retseptorlari orqali keladigan sezgi juda muhimdir.

Burilishlar
Burilishlar  deganda, badily  gimnastikada, asosan
gimnastikachining bir yoki ikki oyoqda turib tananing vertikal
0’qi bo’ylab aylanma harakati tushuniladi.
Vertikal o'q bo’ylab burilish murakkabligi va gqiyinchiligi
turlichadir. Bunday turdagi harakatlar orasida oddiy mashqlar
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singari (masalan, safdagi burilishlarga yagin), juda qiyin
mashqlar ham uchraydi.

Texnik nuqtai nazardan olib qaraganda burilishlarni
bajarishdagi eng asosiy vazifa - bu harakatda turg'unlikni saglab
qolish. Bunda mazkur harakatlar 0’zining biomexanik tavsifiga
ko’ra, muvozanatga o’xshashdir. Lekin oxirgilaridan farqli o’laroq

burilishlar mustagqil mashqlar deb qaraluvchi bir gancha
Xususiyatlarga ega.

Burilishlar tasnifi

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

Oddiy burilishlar birorta maxsus harakat texnikasini
egallashni talab gilmaydi. Ular uchun oddiy malakalar o'ziga
xosdir. Bunga oddiy oyoglarni juftlashtirib, oyoqlarni
chalishtirilgan xolatidan xatlab burilish.

Siltab  burilishlar tuzilishiga ko’ra o'ziga hosdir. Ular
oyoqlarni “tekis” siltab bajariladi (oldinga, orqaga yoki yonga) va
qoidaga ko'ra, 180° dan ortiq bo’lmagan burilish bilan
chegaralanali. Quyida bu mashglar texnikasi to’g'risida batafsil
yoritilgan.

Aylanma siltash bilan burilishlarni bajarish oziga hosdir.
Bunday burilishlar bir oyoqda yoki ikkala oyoqda tayanib
bajariladi. Birinchi bo'lib siltashda faqatgina qo’ldan emas, balki
tayanmagan oyoqdan foydalanish o’ziga hosdir. Bu burilishlar
bukilganoyoqlar bilan - kichik va muvozanatga o’xshash holatda
bajariladigan - katta burilishlarga bo’linadi. Ikki oyoqda
bajariladigan burilishlar ancha murakkab bo'lishi mumkin,
aynigsa sakragandagi burilishda.
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Texnika asoslari va tuzilishi

Texnik nuqtai nazardan olib qaraganda burilishlarning
barcha turlari tayanchdan depsinishga asoslanadi. Bunda
burilish o’qiga nisbatan zarur aylanma harakatni chagiruvchi
tashqi kuch vaqti paydo bo’ladi. Ko’p hollarda buning uchun oyoq
bilan yoki tayanchdan depsinish go’llaniladi. Lekin, burilishlar
turlarida depsinishning umumiy mexanizmi turlicha amalga
oshiriladi. Bu erda tayanchning harakateri, tayanmagan a'zolar
bilan siltanish harakatlarini mavjudligi va jadalligi, tanani
vertikal o'q atrofida tekis burilishga erishish zarurati va
imkoniyati va boshqa omillar rol o'ynaydi. Quyida burilish
texnikasiga taallugli bo’lgan ba’zi asosiy holatlar ko’rib chigiladi.

Akrobatik va yarim akrobatik mashgqlar

O'tgan yillarda akrobatika mashqlari barcha darajadagi
dasturlarga kiritilgan, shu jumladan sport ustalari uchun ham.
Hozirgi vaqtda akrobatika mashgqlarini qo’llash musobaqa
qoidalaribilan cheklangan, o’quv dasturlarida ham bu harakatlar
tayyorlovning o’rta gismida uchraydi.

Asosan akrobatika mashgqlari gimnastikachilarning jismoniy
va umumiy harakat tayyorgarligi vositalaridan biri hisoblanib
qo’llaniladi.

Yuqori darajadagi sportchilarda musobaqga qoidalari bilan
chegaralangan yarim akrobatik deb nomlanuvchi mashglar
ishlatiladi. Yarim akrobatik mashglar kombinatsiyalarning
ifodali, go'zalli, nafisligini boyitadi, oyoqlarda tik turishdan
parter, g'ujanak bo’lib yotish va h.k. holatiga o’tish hisobiga xosil
bo’luvchi zaruriy yorqinlikni kiritadi.

Bundan tashqari,
elementlarni oshiradi,
ta'kidlaydi.

ular predmetlj mashgqlarda xavfli, qaltis
badiiy gimnastikaning sport yo'nalishini
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Mashglar klassifikatsiyasi

Rasman bu turdagi harakatlarning 2 asosiy guruhini ajratish
mumkin: aynan akrobatik va yarim akrobatik. Akrobatik
mashqlar akrobatika va sport gimnastikasiga oid ko’plab
nashriyotlarda batafsil tasvirlangan. Ushbu nashrda biz yarim
akrobatik mashglarnigina tasvirlash bilan cheklanamiz. Bu
mashqlarni 3ta asosiy guruhlarga bo’linish mumkin (6-jadval).

Birinchi guruhga dumalashlar va o'mbaloq oshishlar kiradi.
Bu harakatlar turi ayni akrobatik mashglar buyicha ma’lum.
Dumalashlar va o’'mbalok oshishlar oldinga, orqaga va yonga
bajarilishi mumkin. Xuddi shunday shaklda aylanib tushishlar
ham klassifikatsiyalanadi (ikkinchi gurux).

Nihoyat, yarim akrobatik mashgqlarning uchinchi guruh
sifatida akrobatik burilishlarni ajratish mumkin.

Ular etarli darajada turli-tumandir, biroq oyoqlarda turgan
xolda bajariladigan turli burilishlardan farqli ravishda maxsus
holatlarda bajariladi: yelkada, ko’krakda, tizzalarda, kuraklarda
turib va h.k.

Buyumlar bilan mashgqlar

Umumtakomillashgan mashglarni yaxshi o’zlashtirish uchun
buyumlar bilan bog'liq mashqlarni tezkorlikda bajarish talab
etiladi. Bu bolalarda mashg’ulotga bo’lgan giziqishni uyg‘otadi,
ulardagi chidamlilik, epchillik, tezkorlik, dadillik, sat.>r.u
bardoshlilik qobiliyatlarining shakllanishida juda -k‘atta tam_r
o’tkazadi. Jarayonda buyumlar bilan faol xarakatlar gilish vazrml,
formani bir maromda saqlashga ko’maklashadi. Buyumla-lr-bllan‘
xarakatlanish aniq xarakatlar bajarishni talab etadi, qaysiki turli
sezgi va ishtiyoq asosida bo'lsin. "

Harakatlarning shamoyilu dinami ;
etiladi, munosabatglarga oic)i, qarashlarni jonlatiriladi. Buyumlarni

asini kuzatish orqali idrok
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xuddi tomoshabinlar nigoxi qarshisida bajarayotgandek
mas’uiyat bilan xarakatlantirish orqali gavdaning xarakatlari
koordinatsiyasi ajoyib darajaga ko’tariladi.

Eshitish qobiliyati esa belgilangan ritm va tempga tushishda
asqotadi. Aksariyat buyumlar (masalan, sakramachoq, koptok)
o’zlashtirishni muvaffaqiyatli chiqishini ta’minlaydi.

Muskullar ~ sezgisi gavda  gismlarining  xolatidan,
muskullarning shijoatidan belgi beradi, murakkab jarayonlarda
boshga muskullar guruxiga xam murojaat gilinadi.

Xox u bilan, xox bu bilan bo'lsin, mashqlarning deyarli
xammasi qo’llarning barmogqlari yordamida amalga oshiriladi,
uni  analizator tizim faollashtiradi, barmoglar xarakati
koordinatsiyasini ta'minlaydi, bular bolalarning o’quv faoliyatida
juda xam muximdir.

Buyumlar bilan mashgqlar bajarayotgan vaqtda, mashqlar
orqali toblanayotganda: bolalar bolalarni intizomlilikka o’rgatish
kerak, ular bilan extiyotkorona munosabatda bo’lishga,
buyumlarni  olgach, jJoy-joyiga  qo'yishga, murabbiyga
ko’maklashishga odatlantirish lozim.

Har bir buyum bo’yicha berilgan vazifa jismoniy jixatdan
kamolotga etishishda o'z ta'sirini ko'rsatishi kerak - —
xarakatlarda mayinlik va shiddat, aniqlik va kuch sezilib turishi
zarur va xokazolar.

To’p bilan mashgqlar, chaqqonlikni rivojlantirishga, reaksiya
tezligini oshirishga hamda harakatlarni engil va yumshoq
bajarishni shakllantirishga yordam beradi. To’p bilan mashq
bajarilayotgan vaqtdada tana muskullariga yaxshigina og'irlik
tushadi, oyoq, qo’l, kaftlar, shuningdek, balalar turli ko'rinishdagi
xarakatlarni, tezlik bilan xarakatni boshqasiga o’zgartirishni faol
tarzda amalga oshiradi. To'p bilan mashq olib borilayotgan
vaqtda qad qomatni ravon tutishga e’tibor qaratish kerak,
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to'pning gavda va boshga ko’chishini boshqarish kerak,
xarakatchanlik ko’lamini asta-sekin oshirib borish lozim. To'p
bilan mashq bajarishni o’rganishda quyidagilarni puxta egallashi
talab etiladi: to’pni ushlab olish, uzatish, tashlanish, tutish,
koptokni urish, yumalatish va aylantirish mashqlari.

5-8 yoshdagi bolalarni dastlabki tayyorlash davrida diametri
8-12 sm bo’lgan rezina to’plar ishlatiladi.

To’pni ushlash yoki ushlab turish. To’pni erkin holatda
kaftga qo’yiladi, barmoglar ochiladi va to’pni shakli bo’yicha hiyol
bukiladi, biroq to’pni sigish kerak emas. Elka oldiga to’p tegishi
kerak.

Ushlashlar bo'ladi: asosiy (1-a rasm), ikkala qo’l bilan (1-b
rasm), kaftning orqa tomoni bilan banlansirovka (1-v, g rasm),
bilaklar orasida (2-a rasm), qo’llarni chalishtirib (2-b rasm).

2sae

1-rasm
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2-rasm (a,b) F-rasm

To'pni ushlab turish, alohida tanaa‘zolari bilan ham

amalgaoshirilishi mumkin.
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Siltash mashqlari barcha tekisliklarda bajarilishi mumkin.
Odatdaoyoglarni prujinasimon harakatlari bilan birgalikda
bajariladi. Siltash mashqglari to’pni otganda, to’pni ushlab
olganda, predmetsiz mashglarni bajarishdagi ba'zi bir
elementlari bilan birgalikda bajariladi (qadamlarda, yugurishda,
muvozanat saqlashda).

Siltash vaqtida to’pni to'g'ri ushlashga mashqning
boshlang’ich va tugallanish fazasidagi mushaklarni zo'rigtirmay
bajaradigan harakatlarni bajarishgaahamiyat berish kerak.

Aylanma harakatlarga o'rgatish katta va o'rtaaylanma
harakatlarni o'rgatishdan boshlanadi. Ular turli
yo'nalishdayurgan holda, yugurgan holda, egilgan holda,
muvozanatni ushlab turgan holda bajariladi.

Chap tizzada tik turib, chap qo’l bilagiga tayanib, 0'ng qo’ldagi
to’p bilan oldinga-chapga harakatlantiriladi. Katta gorizontal
aylanma harakatni o’'ngga-orqaga-yuqoriga, qo’llar hiyol
bukilgan holda bajariladi (3-rasm). (bajarish vaqtida to’pni
to’g'ri ushlab olishgaahamiyat berish kerak, to’pni sigish kerak
emas, aylanma harakat aniq gorizontal bo’lishi zarur
vaamplitudasi bo’yicha maksimal bo'lishi kerak). Tayyorlov
mashqglari  sifatida predmetsiz aylanma harakatlardan
foydalanish mumkin.

To’pni uzatish asosiy bog'lovchi element bo'lib, u xoh chap,
xoh o'ng qo’l bilan o'ziga ishongan holda bajarishni talab etadi.
To'pni uzatish kaftdan-kaftga o'tkazish orqali bajarilib, turli
ushlashlardan, ya'ni tananing turli a’zolari yordamida dumalatish
yo'li  bilan otish, ushlab olish va
amalgaoshiriladi.

qaytaotishlar bilan
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4-rasm 5-rasm 6-rasm 7-rasm

Turgan holda qgo’llar yonda, to’p o'ng qo’lda, o'ng qo’l bilan
chap tomonga (siltash mashgi) bajariladi, to’pni chap qo’l bo'ylab
dumalatib, yana chap qo’l bilan ushlab olish.

Uslubiy tavsiyalar: to’pni uzatish harakat mutanosibligini
buzmasligi lozim.

To’pni urish - bu mashq bu predmet uchun 0’ziga xos bo'lib
kelgan. Ular aynigsa musiqa jo'rligida bajarilganda aynigsa
samara beradi. To’pni to'g'ri urish texnikasi 4-5-rasx-nlard‘a
ko’rsatilgan. Prujinasimon harakatlar kaft bilan bajari-hb, to'p
erga uriladi. Urishlar bir yoki ikki qo’l bilan, bir yoki bir necha
marta vertikal yoki burchak UOMida bajariladi (6-7'-rasmlar].
ari bilan bajarilishi mumKkin.

To’pni urish vaqtida butun tana prujinasimon hara-kat.
bajarishi kerak. Bilak, iloji boricha to’pni uzoqroq ‘fShl?b_qnl'Sh_'
kerak, bu bilan uning harakatini aniq bajarishni ta.mmlayd;;
Birinchi mashg'ulotlarda to’pni turli ritmlarda urishni eg:“'asni
tavsiya etiladi (qgattiq va sekin, tez va sekinroq va hk), top
zo'riqishsi hlab olish kerak. e

ggl?:lilzgkitiagaubs olish- bu mashglar bir yol ikl q?l blla:?i?
vertikal yoki parabola bo'yicha turli YO‘“a"sblardahb:ﬁ‘;tlar;
Otish mashqi oyoq va gavdaning pm;inas@o"d iakaftlarni
yordamida bajariladi. Otishning anigligi va ?mplltukatslari seaal
siltash harakatining oxirgi fazasidagi keskin hara a[ o el
amalga oshiriladi. To'pni ushlab olish vaqtida top
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cho’zilgan qo’llar uchiga tegib, kaftlar orqali dumalab, keyingi
harakatga ulanib ketadi.

Dastlabki vaqtdanoq aniq otishlarni musiga jo'rligida
bajarishga erishish zarur. Bunda otish vaqtidagi barmoglarning
oxirgi harakatiga otish yo'nalishiga qarab qgo'llarni tutishga,
qo’llarni bir tekis pastga tushirishga ahamiyat berish zarur.
To'pni ilish vaqtida to’p avval barmoq uchiga tegishi kerak.
SHunda to’pni olish aniq va tovushsiz sodir bo'ladi (8-rasm).
To’pnidumalatish pol ustida ayrim a’zolarda bajariladi (9-rasm).

To’p qo’l uchining engil harakati bilan dumalatiladi. To'p
barmoq uchi bilan ilib olinadi. Dumalatish vaqtida diggatni
asosan bir tekis dumalatishga qaratish zarur.

%59 o

8-rasm 9-rasm

Arqon bilan mashglar, bu mashqlar dinamikani,
intensivlikni rivojlantirishga yordam beradi. Mashglarning
intensivligi tufayli ularni bajarishda (aynigsa, yosh bolalarda)
me’yorni to’g'ri belgilash lozim.

Ushbu sport jixozida utiladigan
tayyorgarlik kurishda muhum ahami
chidamlilik, tezkorlikda. Ular

mashqlar jismoniy
yatga ega: chaqqonlik,

l<00rdinatsiyaviy va rejimli
xarakatlar bajarishda samaralj hisoblanad

arqon mashgqlari bilan shug’ullanish tana a'zolarining tetikligini,
chld“(.]mll‘llknl taminlaydi. Arqon bilan shug'ullanishning uziga
xos jixati shundaki, u oyoq panjalari va tuxtashni shakllantiradi.

218

I Umumkomillashgan

SHuning uchun xam arqondan faqatgina badiiy gimnastikada
emas, boshqa sport turlarida xam tez-tez foydalaniladi. Argonlar
(sakralmachoq) ruchkali, arqonli yoki kapronli bulishi mumkin.
Argon bilan mashq gilayotganda mustaqil ravishda sport
formasini saqlashga xarakat qilish kerak,aylantirish va chalish-
tirib aylantirishda. Arqon bilan turli mashq bajarayotganda,
gavadani to’g'ri tutish muxim, shunda barmoglarga ortigcha yuk
tushmaydi, bu tezlikni oshirishda xam qulay.

Oldindan tayyorlash bosgqichida, dastaksiz arqonlar
ishlatiladi. Uning uzunligi shug'illanuvchining bo'yidan kelib
chigishi zarur. Buning uchun qiz bola arqonni ustiga turib
oyoglarini hiyol ochib, arqon uchini qo’ltiglariga tortib ko'rishi
kerak. Agar to’g'ri kelsa, arqon to’g'ri tanlangan bo’ladi. Agar u
me'yordan uzun yoki kalta bulsa, bu bolaning shakllanishiga
biroz salbiy ta’sir o’tkazadi _

Argonni uchta barmoq bilan oldinda ushlash kerak. [kkf
uchining o’rtasini yoki bir uchini va o’rtasini olish kerak. Arqonni
qo’lga yig'ib olish mumkin. . _

Chayqalish yoki siltashlar turli tekislikda va yo’nalishda bir
yoki ikki qo’l bilan bajariladi.

2

10-rasm
Namunaviy mashlar. Ikki qator turib olinadi: birinchi

o e dagilar
qatordagi qizlar arqonni olib, tebrantiradi, ikkinchi qator 8
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undan sakraydi (10-rasm), turgan holda, arqon orqgada, arqonni
oldinga-orqaga, undan 45° ga burilib sakrash kerak, turgan
holdan arqon oldinda, orgaga siltab, oldinga- orqaga qadam
tashlanadi.

Siltashlarni avval bir qo’lda bajarishni o’rganib, keyin
baravar ikkala qo’lda bajarishga o’rganiladi: aylanma harakat
ochilgan yoki taxlangan arqonda qadamlar, sakrashlar va boshga
harakatlar bilan bajariladi. Katta aylanma harakatlardan o'rta va
kichik aylanma harakatlarga o’'ng qo’lda o’tiladi.

Namunaviy mashglar. Turgan holda, arqon ikkiga taxlanadi,

oldi tomondan 4 marta aylanma harakat o’'ng tomonga va chap
tomonga qarab bajariladi (11-rasm). Turgan holda arqon ikkala
qo’lda 360° ga bir necha aylanma harakatlar bajariladi (12-
rasm). Turgan holda arqon ikkiga buklangan bo’lib, o'ng qo’lda
arqon bilan pastda katta aylanalar qilib, arqondan sakrash
mashgqi bajariladi (13-rasm).

Turgan holda arqon ikkiga buklangan o’ng qo’lda, pastda va
tepada gorizontal aylanalar bajariladi (14-rasm). Turgan holda
arqon ikkiga buklangan o'ng qo’lda tepada gorizontal katta
aylana, pastda gorizontal aylana gilib undan sakrab o’tiladi.

, b
11-rasm

.....

-
-
.

12-rasm 13-rasm 14-rasm

Sakkizlik — aylanma harakat turi. Harakat bilaklar yordamida
barcha tekislikdlarda bajariladi. .
Argondan sakrash mashgi - bu predmet uchun oddiy

bo'lib, yaxshi koordinatsiyani talab etadi. U mashq yugqori
intensivlikka ega. Uni me'yorini belgilashda ehtiyot bo'lish kerak.

U argonni oldinga, orqaga aylantirish orqali bajariladi.

Argon_aylanishi bil a
(15-rasm). Turgan holda go’llar y
yuqoriga-orqaga kuch bilan ayla
cho’qgayib o'tirishdan ikkalaoyoq pl e
cho’zilib gavda to’g'ri nigohlar oldinda bo'lishi Z 2

Uslubiy tavsiyalar: tayyorlov m;,:g..hq.laﬂ rur
sakrashdan oldin arqon pastda bo'lishi 24T
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sinovlardaginaarqon polga tegishi kerak. Keyinchalik arqonni
tekkizishga yo'l qo'yilmaydi. Dastlabki davrda sakrashga
o'rgatish ikki oyoqda davriy sakrash orqali amalgaoshiriladi.
Ancha murakkabroq mashqlarga (orqagaaylantirish, ikkilanma
sarkash, oyoqni chalishtirib sakrash va h.k.) arqonni bir
martaaylantirgandagi sakrashlar to’g’ri bajargandagina o’tiladi
(va'ni kattaamplituda bilan, bilakdan harakat boshlanganda
to'g'ri gomat va cho’zilgan oyoq uchlarida).

Otish va ilish - bu murakkab mashglar bo’lib, yaxshi
reaksiyani, tezlikni, fazoviy yo’'nalishni to’g'ri tushunishni talab
qiladi. Barmoglar asta-sekinlik bilan predmetni chigarar ekan,
ungaxohlagan yo’nalishni beraoladi va bundaarqon traektoriyasi
buzilmaydi. Ushlab olish ham barmoglar bilan engil bajarilib,

arqonning harakat rasmini buzmaydi va keyingi harakatga
qo’'shiladi.

Otish mashglari, arqonni yig'ilgan holda, yoki yozilgan
holdaamalgaoshiriladi, bunda mashq bir yoki ikki go’lda turli
yo'nalishda bajariladi.

Arqonni ulash vaechish - bu predmet uchun o'zigaxos mashq
bo’lib, turli xil bo’ladi. Arqonni odatda alohida tanaa’zolariga
o'raydilar. Bundaarqon taxlangan yoki to’la yozilgan bir uchi
erkin bo’lishi mumkin.

Arqonni tanaga o'rash mashgqini bajarganda uning chizig'ini
buzadigan keskin harakatlar bilan amalgaoshirilmasligi kerak.
Bunda tempga, ritmikaga, musiga bilan jo'rligigaahamiyat berish
kerak.

Arqonni uzatish turli yo'nalishda va tekisliklarda. siltash
vaaylanish vaqtida bajariladi. Arqon bir go’ldan boshq,a qo’lga
yoki gqandaydir tanaa’zosi oldida bajariladi.

“Melnitsa” (tegirmon) -

bu o’ziga xos arqon bilan
bajariladigan din .

amik, original harakat. Bu o'rtadan olingan
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arqon bilan bajariladigan aylanalar. Oyoglar bilan prujinasimon
harakatlar bajarilganidan so'ng arqonning ikki uchi bilan ketma-
ket aylanalar yasaladi.

Xalqa bilan mashgqlar. Xalqada qgilinadigan mashglar — bu
qizigarli predmetlardan biri, badiiy gimnastikada foydalaniladi.
Bu ajoyib vosita koordinatsiya saglashda, tezlikda, xarakat
reaktsiya, aniglik, yaxshi muljal olishda asqotadi. Xalgada
mashg'ulot utkazish barcha katta panjalar guruxiga jismoniy
og'irlik tushiradi, quldagi kuchni oshiradi, barmoglar va kaftdagi
kuchni oshiradi, bu to’g’ri qad rostlashni shakllantirishda xam
yvordam beradi. Bolalarni shug'ullantiriayotganda, xalqa turli
xajmdagi  plasmassaligi  yoki yog'ochdan yasalganidan
foydalanish kerak. Xalga (aylana) yog'ochdan yoki plastmas-
SaJdan, 80-90 sm diametrli bo’lishi mumkin. Oldindan tayyorlash
bosgichida kichik diametrli xalqalardan foydalanish kera'k. ?(ﬂlqif
bilan bog'liq barcha mashglar bir yoki ikki qulda, turli .Xlldagl
og'ishda, qul va oyoqda bajarilishi mumkin. Xalga erga n!sbatar:
yassitekislik xosil qilish, vertikal, gorizontal va d‘la.gona
kurinishda bulishi mumkin. Xalqa tana bilan‘aloqasml yuz
qismida, yonaki va oraliq tekislikda kurish mumkl‘n. R

Bolalarga xalqada mashq utishni boshla.tsh uni tl:ltt;S la\;i
uslublarda uzgartirish mumkinligini kursattslT Ort'lalf humur:nkin:

Xalqa bilan turli xarakterdagi mashqlarnl balaf"s L
plavniy, dinamik, xafvli, aynigsa tana harakat;i‘f;a’qa erga
jo’rligidagi sinxron harakatlar yaxshi samar:.a be.ra : .
nisbatan vertikal holatda gorizontal yoki diagond
bo’lishi mumkin.

Quyidagi ushlashlardan foydalanil
tepadan yoki pastdan, aralash, kesis
hamda ichkaridan bo’lishi mumkin. -
yo'nalishda va tekislikda bir yoki ikki

adi: bir yoki ikki o'l b.ilan
hgan hamda tashq:‘mdan.
Siltash harakatlar! 'turl-l
qo'llar bilan bajariladi.

223

#____-‘



Xalga go’yo qo’lning davomi kabi bo’lib, osilib turmasligi kerak.
Siltashlar odatda mashglarni bir-biriga ulaydigan element
sifatida ishlatiladi. Xilma-xillik va predmet bilan bajariladigan
harakatlarni bir-biriga qo’shilib ketishini ta'minlaydi.

Aylana turlari - bu xalqani qo’l bilan tekislikdaaylantirishga
qarab bo’linadi. Burilishga  taxminiy mashqlar. Turgan
holdaxalqa oldinda, qo’llar yonda, yuqoridan ushlab olingan.
Turgan holdaxalga yonda, vertikal holatdayuqoridan ushlab
olinadi. Oyoq uchiga turib, xalgani burish bilan orqgaga egilish
kerak. 0'ng oyoqda tizzalab turib, chap oyoq oldinda, xalgani
burish bilan orqaga chuqur egilish kerak. O’ng tovonda o’tirgan
holda, chap oyoq oldinda, hiyol bukilgan. Egilish bajarilib, xalqa
aylantiriladi. Turgan holdaxalga bo’ksa darajasida vertikal
holatdayuqoridan ichidan ushlash. Bosh uzra gorizontal
holatdaxalqa ko'tarilib, uni o'ngga, chapga buramiz. Burish
vaqtida gavda ham hiyol bukiladi. Aylanma xarakatlarni
o'rganishning boshidanoq aniq saqglab qolishga harakat qilish
kerak. mashqni katta razsiltash bilan chegaralangan amplitudada
bajarish lozim. Xalqani aylantirish mashqlariga: dinamiklik va
0'zigaxoslikni ta’'minlaydi.

Xalga aylantirilganda katta va ko'rsatkich barmoglar
o'rtasida ushlab olinadi. Aylantirish bilakning engil harakati
yordamidaamalgaoshiriladi. Tirsak hiyol bukilib, bilakning engil
holatiga yordam beradi. SHunga ko'raaylanayotgan xalganing
vibratsiyasi bartaraf etiladi. Xalqani oyoq va gavdaatrofida ham
aylantirish mumkin.

Vertushka - xalqani aylantirish turi.
bo'ylab tezkor aylanish bo'lib, uning di
bir yoki ikki qo’l bilan bajariladi. Ayl
yuqori gismidaotilg

Bu xalqaning o’qi
ametridan o'tadi. Mashq

anish polda yoki gavdaning
anda fazoda sodir bo’lishi mumkin.
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Dumalatishlar - engil, ammo qo’Ining keskin harakati orgali
amalgaoshiriladi. Xalqaga kerakli yo’nalish barmogqlarning
harakati bilan amalgaoshiriladi. Qo’l predmetni qo’l bilan itarib,
uni engil sakrashsiz va vibratsiyasiz harakat bilan ta’minlaydi.

Polda bajariladigan dumalatishlar to’g'ri chiziqgli, egri
vaaylana bo’ylab yo’nalishlarga ega bo’lishi mumkin. Xalqani
tanaa'zolari ustida ham dumalatish mumkin va poldagi
dumalatishlar bilan birga ham bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar - turgan holda tanaog'irligi o'ng
oyoqda, chap oyoq oldinda, oyoq uchida, xalqa polda, ikkala qo’l
bilan ustidan ushlab olish kerak. Bilak bilan hiyol itarib, uni
xohlagan yo’nalishda dumalatish mumkin (16-rasm).

19-rasm
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Variantlar: dumalayotgan xalgani quvlab o’tib, dumalab
0'tib, ungayuzlanish kerak va yarim o’tirgan holda ushlab olinadi,
xalqani quvlayotganda sakrab, chap oyoq bilan xalga ustidan
siltash gilinadi, uni chap qo’l bilan ilib olinadi. Polucho’qqayib
o'tirish holatdaxalqa o'ng qo’lda ustidan ushlab olinib, orqaga
o’'tkaziladi, qo’l bilan oldinga tezkor harakat gilinadi. Xalqani
orqadaaylantiramiz vaoldingaaylantiramiz. Bir oz turib xalga
orqaga harakatlanadi (17-rasm). Xalqani tekis tebranishiga
erishish kerak.

Ko’krak dumalatish - o’tirgan holatdaengil harakatlarni
xalgaga o'tkazib, xalqa elkadan oshiriladi va chap qo’l bilan ilib
olinadi (18-rasm).

Yelka kamari (Plechivoy poyas) bo'yicha dumalatish oyoq
uchida turgan holda bajariladi. Xalga o'ng qo’lda o'ng
tomongayuqoriga ko'tariladi. Engil itarib, xalqa chap tomonga
yo'naltiriladi. Bosh ham pastga tushiriladi. Xalqa chap qo’l bilan
ilib olinadi. Xalqani to’g’ri otish va ilish texnikasi asosida boshqa
predmetlarga tegishli prinsiplar yotadi. Otish texnikasining
o'zigaxos xususiyatlari predmetning shakli vaxarakteri bilan
aniqglanadi.

Har doim ham xalqaning harakat yo'nalishini saqlab qolish
imkoni bo’lavermaydi hamda gavda muvozanatini ham. Shuning
uchun xalgani otish va ilishga o‘rgatishga ba’zi-bir tayyorlov
mashglarini berish zarur.

Tana muvozanati buzmagan holdaotish mashqining uch
fazasi o'rganilganidan keyin bu mashqni boshqa mashgqlar bilan

bog'lash kerak. Xalqadan sakrash mash

glari xuddi arqgondan
sakrash m

ashqlari kabi. Xalqa yaqin tomondan bir yoki ikki qo’l
bilan ushlab olinadi, sakrashlar va kichik sakrashlar bir yoki ikki
oyoqda bajarilishi mumkin. Sakrashlar oldinga yoki olrqaga-
xalganing birlamchi yoki ikkilamchj aylanishi bilan bajariladi.

Namunaviy mashlar turgan holda xalqa bosh uzra vertikal
holatda oyoqlar bukilib xalqaga sakraladi (19-rasm).

Turgan holatdaxalqa vertikal holatda.

Uslubiy tavsiyalar: xalgani o’girish uchun barmoglarni kuch
bilan harakatlantirish kerak (20-rasm).

21-rasm

Xalgadan hatlab o'tish predmet tinch yoki harakat holatidéf
bo'lishi kerak. (poldan dumalasa). Hatlaganda predme?m
ushlashni o’zgartirish mumkin. Murabbiyning xoh-sr{iga.lfo‘ra
dasturga dumalayotgan xalqadan o'tish mashgini kll‘ltlsl’%
mumkin (21-rasm). Siltash va aylana mashqlarda x.alqam
uzatish quyidagilardan so'ng bajariladi. Otish va f:lur?rxala-tlsh:ian
keyin bir joyda yoki harakat vaqtida, bir qo‘ldan.lkkmchl q'o [ga,
ba'zi-bir tana a'zolari yonida bajariladi. Bu lkkala. qolnfng
baravar qatnashuvini talab giladi va ba’zi elementlarni ortasida

xilma-xillikni kiritadi.
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Tasma bilan mashglar: Tasma mashq qilish foydali, ajoyib
va turli kurinishlidir. Ular bolalardagi ritmni xis qilish, aniq
xarakat koordinatsiyasini olish, chagqonlik va boshga jismoniy
sifatlarni shakllantiradi. Tasma yordamida xarakatlanishning
asosiy tavsiflari shuki, turli sur'atlarni amalga oshirishda bular
uziga xos quvvat beradi. Buni bajarish uchun kuchni to'g'ri
tagsimlash, qulni to’g'ri tutish lozim. Tasmani aylantirayotganda
butun tanadagi xarakatni nazorat qilish, qul va oyoglarning
ajoyib ritmini yuzaga chiqgarish lozim buladi.

Kichik yoshdagi gizlar uchun atlasdan gilingan tasma,
uzunligi 3 metrgacha, uning qalinligi 2,5-4 sm. buladi. tasma
shoyidan bo'lishi, kengligi 4-6 sm, uzunligi 3,5 m, bukilishi 0,5 m
ni tashkil qilishi zarur. Yog'ochi 40-60 sm uzunlikda bo'lib,
qalinligi 1-1,8 sm ni tashlik qilishi kerak. Tasma yog'ochga
biriktirilib (22-rasm), birikish uzunligi 3-7 sm dan iborat bo’ladi.
Tasma bilan bajariladigan mashqlar umumiy koordinatsiyaga va
ritmni his qilishga ta'sir giladi. Badiiy gimnastikaning ana shu
mashqlarida, unga xos bo’lgan o'zaro bog'liqlik, egiluvchanlik,
mutanosiblik namoyon bo’ladi.

Tasma Mashg'ulot bajarish quyidagi ketma-ketlikda
urganiladi: silkish, aylantirish, ilonizi, spiral qilib va sakkiz soni
kurinishida xarakatlantirish.

Tasmani ushlash turlicha bo’lishi mumkin: tepadan, pastdan,

aralash va h.k. U quldan chigib ketmaydigan, siljimaydigan tarzda
engil ushlanishi kerak.

"E—o:@

22-rasm
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Siltashlar, aylanalar, vosmyorkalar - bu mashglarda tasma
bilan harakatlar eng yaxshi namoyon bo’ladi. Ular katta, o’rtacha
va kichik turlarga bo'linadi. Turli tekisliklarda va turli
yo'nalishlarda.

Tasmani bir quldan boshqasiga utkazib, kombinatsiya xosil
qilish lozim. Tayoqchani tezkorlik bilan uzatish kerakki, natijada
sur'atda buzilish bulmasin, buningg uchun maxsus tayyorgarlik
kerak. Bir kaft ikkinchisiga uzatilayotganda tayyor turishi lozim.

Tasmani silkish. Bu tasma xarakatlanish texnikasini to’g’ri
uzlashtirishda muximdir. Silkish turli tekislikda va yunalishda,
tengliklarda va erkin xarakatlarda buladi. Kaft gismi qulning
davomi sanaladi. Tasma yunalishini uzgartirayotgan vaqtda
kaftni birdan uzgartirish yaramaydi, balki uziga xos nazokat
bilan, tasma yunalishiga mos ravishda uzgartirish kerak, shunda
ritm uzilmaydi. Gavda va bosh tasmaning uchishini boshqaradiva
tasmaning yassitekisligini ta'minlashda yordam beradi. YOnaki
va yuzaki jixatdan tasma silkitayotganda bilak tirsagi
bukilmasligi kerak. Bolalar esa gorizontal silkiyotganda, bilak-qu!
soxasidagi tirsakni xiyol bukadi, qaysiki tasmaning xarakati
ulkan radius olishi uchun. '

Namunaviy_harakatlar. Turgan holda tasma o'ng qo Ida
yonga ko'tarilgan. CHap qo’l yonda, chap oyoq oldinda, tasma
bilan gorizontal siltashlar bajariladi. Xuddi shu. ma.shq .bos.hqa
qo’l bilan bajariladi. Turgan helda, tasmani ichki qo’l bilan
oldinda ushlash kerak. 0'ng oyoqdaoldinga qadam Fashlab. cha?
oyoq uchida o’'ng qo’lni yuqorigan pastga ko'tarib, chap. (!OI
yonda turadi. Turgan holda qadam tashlab, sz?\l.(rab,_chap yokio'ng
qo’l bilan yuqoriga vertikal aylan.alar-hosil qlh:ailr.)da. i

Turgan holda, tasma chap qo'lda, ikkala o'l yon : :

egilib, gorizonta
bilan orqaga gadam tashlab, chuqur orqaga €g Rentetar
aylanalar o’'ng qo’l bilan bajariladi. Xuddi shu mashq boshqa q
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bilan bajariladi. Tizzalab turib, yonlamaaylanalar o’ng qo’l bilan
o'ng tomonda va chap tomonda bajariladi. Turgan holda tasma
o'ng qo’lda ikkala qo’l yonda, ikkilangan gadam bilan sakrab,
bukilgan oyoqlarni oldindaalmashtirgan holda bosh uzra
gorizontal aylanalar qilinadi. Turgan holda tasma o'ng
go’ldaoyoq uchida turib, old tarafda vertikal vosmyorkalar hosil
qilinadi.

Turgan holda tasma o'ng qo’lda, go’llar yonda, vertikal
vosmyorkaold tomonda hosil qilinadi.

Turgan holda tasma o'ng qo’lda, qo’llar yonda gorizontal
vosmyorkalar hosil gilinadi. Muvozanat o’'ng qo’lda, o'ng qo'l
oldinda, chap qo’lda tasma yonlama tekislikda o’ng qo’l ustida
vosmyorka hosil qilish.

Zmeyka- bu predmet uchun hosil bo’lgan mashq. Bu mashq
mushaklarni minimal zo'rigtirib, hiyol egilgan qo’l bilan
panjalarni harakatga keltirish asosida bajariladi. Amplituda
tishlari 30-35 sm dan oshmashligi zarur.

Zmeykalar vertikal (ko’tariladigan va pasayadigan) va
gorizontal (vertikal va gorizontal tishli) bo'ladi.

Vertikal zmeykalarni bajarishda qo’l pastdan yuqoriga
vaaksincha bajariladi. Gorizontal zmeykalarda bo'lsa chapdan
o'ngga qarab harakatlanadi. Zmeykalar uchta tekislikda
bajariladi.

Namunaviy mashglar: tasma o’'ng qo’lda, chap qo’l yonda,
orqagaengil yugirib gorizontal zmeyka hosil qilinadi.

Yarimcho'qqayib o’tirish holatda, tasma o'ng qo'lda, chap qo’l
yonda, asta-sekinlik bilan rostlanib, gorizontal zmeyka hosil
qilinadi. Turgan holatda tasma o’ng qo’lda, chap qo’l yuqorida
360¢ ga burilib, tana atrofida zmeyka hosil qilish. Turgan holatda
tasma chap qo’lda, ikkala go’l yonda, ikkala oyoqda sakrab, bosh
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uzra qo’lni ko’tarib siltash bajariladi va pasayadigan zmeykani
polucho’qqayib o'tirish holatigacha bajariladi.

Spiral - original bo’lgan va shu predmet uchun xos mashq
hisoblanadi. Spirallar kichik bo’lib, ular panja harakatlari bilan
bajariladi. O’rtacha va katta spirallar tirsak bo’g'ini orgali amalga
oshiriladi. Konussimon spirallar kichik aylanalar asta-sekinlik
bilan kattalashganda hosil bo’ladi. Agar yog'och gorizontal bo’lsa.
spiral vertikal hosil bo’ladi. Agar aksincha bo’lsa, gorizontal spiral
hosil bo’ladi.

Namunaviy mashglar: turgan holda, qo'llar yonda, tasma
o'ng qo’lda, qo’l oldinga cho’zilib gorizontal siltash bajariladi,
engil egilib, orqgaga yugurishlar kerak va o’ng qo’l bilan vertikal
spiral bajariladi (23-rasm). Turgan holda o'ng qo’l oldinda,
tasma bilan oyoq uchiga ko'tarilib, gorizontal spiral bajariladi
(24-rasm).

M 24-rasm

23-rasm

Cho’qmor (Bulava) bilan mashglar

Cho’qmorlar asosan yog'ochdan yoki plast‘r.nalss?adan
tayyorlanadi. Uning uzunligi 40-50 sm bo'lib, uning 08 lrlllgl 509
ni tashkil qiladi. Rangi foydalanuvchining ixtiyorida. Cho qmor -
tanasidan bo'yin gismidan va ruchkasidan ibora.t, Dastlabi'u
mashg'ulotlardacho’qmorlar qo’shimcha vosita sifatld:'a, umurmy
koordinatsiyani rivojlantirish, ritmni tushinish va c!ol kuchflva
hartakatchanlikni oshirish uchun ishlatiladi. Cho qmor bl'an
bajarilayotgan mashq texnikasini, avval bir predmet bllanlo nngi
qo’lni, keyin chap qo’lni mashq gilinadi. Giltash vaaylanalar
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cho’qmor bilan bajarganda uni bosh orgasida o’'ng qo’l pelditida
erkin ushlash lozim. Ko'rsatish barmog'i cho’qmorning bo’yin
qismida qo’yiladi, go’yoki predmet qo’Ini davom ettirayotgandek.
Cho’gmorlarning osilishi faqat ba'zi-bir mashqglarda ruxsat
etiladi. <<Melnitsa>> mashgini bajarayotgandacho’qmorning
boshi bosh va ko'rsatkich barmoglari bilan ushlab olinadi,
sigilmaydi. Cho’gmorni turli xil ushlash mumkin. Yuqoridan,
pastdan, boshidan yoki tanasidan bir qo’l bilan yoki ikkala qo’l
bilan ushlash mumkin. Siltashlar kichik, o'rtacha va katta bo’lishi
mumkin. Barcha tekisliklarda bajariladi.

Namunaviy mashglar: polucho’qqayib o’tirish holatdan,
oyoq uchida sekin turib, baravariga ikkitacho’gmor bilan siltash
bajariladi. Turgan holatda qo’llar yonda, o'rtacha siltashlar
bajariladi. Harakatlar fagat tirsak bo’g’imlarida bajarilib,
cho’qmorlar elka qismini davom ettiradi. Engil yugirish, qo’llar
oldinda, yuza tekisligida kichik siltashlar bajariladi (harakatlar
fagat panja qismida bajariladi). Aylanalar asosan kichik, o’rtacha
va katta bo'lib, ular turli tekisliklarda turli yo’nalishlarda
bajariladi. Dastlabki o'rganish davrida kattaaylanalardan
o'rganishni boshlaydilar, keyin o’rtachalariga o’tadilar. Kichik
aylanalar koordinatsiyasi bo’yicha eng murakkab bo'lib,
murabbiyning taklifi bilan dasturga kiritiladi.

Namunaviy mashqlar. Turgan holda qo’llar tana bo’ylab
joylashadi. Kattaaylanalar oyoglar bilan prujinasimon harakatlar
ba]'an.sh orqal} amalgaoshiriladi. Faqat o'ng qo’l bilan, fagat chap
qo’'l bilan, keyin ketma-ket bajarish orqali bajariladi.

Turgan holda qo’llar yonda, o'ng qo’l bilan bosh orqasida

girtachaaylagalacbajariiadi; Keyin chap qo’l bilan va ikkala qo’l
bilan. q

Turgan holatda, qo’llar pastda, cho’qmorlar - go’l davomi,
oyoqlarning engil prujinasmon harakatlari bilan vertikal kichik
aylanalar bajariladi.

Turgan holatda, qo’llar olidinda, cho’qmorlar qo'llarning
davomi chap oyoq bilan oldinga qadam tashlab o'ng qo’l bilan
kichik gorizontal aylanalar bajariladi. Xuddi shu mashq
boshgaoyoqda bajariladi. 0’'ng oyoqdaoldinga gadam tashlanib,
yon tekislikda katta va kichik aylanalar bajariladi. Cho’qmorlarni
taqillatish, polga bitta yoki ikkita qo’l bilan, baravar yoki ketma-
ket bir-biriga, tanalari bilan ba’yin gismi bilan va h.k. bajariladi.
Cho’qmor bilan tagillatish mashqlari shug’illanuvchida ritmni
tushinishni shakllantiradi. Shuning uchun ularni uch vozrast
guruhda eng dastlabki mashg'ulotlarga kiritish, musiqaviy ritmga
o'rgatish uchun mumkin bo’ladi.

Cho’gmorlarni polda dumalatish
oshiriladi.

ham aniq bir ritmda amalga

Savol va topshiriglar:

1. Buyumsiz mashgqlar tasnifi.
2. Badiiy gimnastikada buyumsiz m
3. Buyum bilan mashgqlarga nimalar kiradi?

ashqlarning axa miyati ?

2.Badiiy gimnastikada buyum bilan mashglarning

axamiyati? : :

3. Qanday buyumlar bilan mashgqlar bilasiz, ularni sana
bering?

iyotlar :
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8-MAVZU. GIMNASTIKANING
SOG'LOMLASHTIRISH SHAKLALRI

REJA:

1. Gimnastikaning sog'lomlashtirish shakllarining xarak-
teristikasi.

2. Sog'lomlashtirish gimnastikasi mashg ulotlarini shug'ul-
lanuvchilar organizmga ta’siri

3. Gimnastikachi gizlarni tayyorlashda foydalaniladigan
ritmik gimnastika vositalari.

4. 0'quv kombinatsiyalari tashkil etish bosqichlari.

Sog'lomlashtirish gimnastikasi

Sog'lomlashtirish gimnastikasi komplekslari juda ko'p va !lar
birining o'ziga xos tomoni bor: kasalliklarga qarshi kurashl'sh,
masalan, osteokondrozga yordam berish, ba'zilari tananing
umumiy rivojlanishiga qaratilgan. S

Bugungi kunga qadar samarali deb tan olingan y(?kl so'nggi
paytlarda tan olingan o'ttizdan ortiq sogligni saqlash
gimnastikasi turini uch guruhga ajratuvchi tasnif‘maVlUd5

1. Birinchi guruh turli xil rags elementlarini qa.mra.b olgfa_n
gimnastika turlarini o'z ichiga oladi. Ayol gim“aSt'l_‘as"' l‘)ad.uy
gimnastika, aerobika, aerobika va boshqa naviarini 0 'Cl,“i:
oladi. Ular turli rags uslublarini (masalan: d|5k9te.ka'-c:1? :
gimnastikasi yoki zamonaviy gimnastika) 40 llashni (:jzslturlgr
oladi. Sog'ligni saqlash gimnastikasi bo'yicha bunday
ayollarda juda mashhur.

2. Ikkinchi guruh magsadli
gimnastika turlarini 0'z ichigaoladi-masa.la S i
qismlarini yoki tananing 0'ziga X0s funktSIyalaf'".“h chagiruvlar,
Sudlar fitnes, jismoniy gimnastika, shaklla\.ntmf .nastikaSi s
cho'zish kabi ko'plab nafas olish va kosmetika -glwmnastika Nkt
ataladi. Uning tor yo'nalishi hisobiga umurtqali gi
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ta'sirlarni nazarda tutadigan
n, tananing 0 Ziga X0S
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ushbu turga, masalan, boshga har ganday terapevtik va sog'liq
gimnastikasi kabi qo'llaniladi.

3. Uchinchi guruh gimnastikaning bunday turlarini o'z ichiga
oladi, ular maxsus falsafali mashhur sharqiy tizimlar asosida
shakllanadi va tananing takomillashuvi ruhni mustahkamlash
bilan birga sodir bo'ladi va bu maxsus gimnastika mashgqlarini
muntazam ravishda bajarish orqgali amalga oshiriladi. Bunga turli
yoga turlari, Xitoy gimnastikasi Taijitsuan, Qigong va boshqalar
kiradi.

Bunday turlarga bog'liq holda ba'zan sizga mos keladigan
turni tanlash oson bo'lmaydi. Sizning tanlovingizni sodda tarzda
engillashtirishingiz tavsiya etiladi - turli yo'nalishlardagi bir
necha sinflarga tashrif buyurishingiz va sizga eng ma'qul bo'lgan
narsalarni  tanlashingiz ~ yoki  o'zingizning eng ko'p
ehtiyojlaringizni qondirishingiz kerak.

Bolalar salomatligi gimnastika

Sog'lom turmush tarzi 0'zingizning chaqalog'ingizni
hayotining ikkinchi va uchinchi yillaridayoq birga bo'lishi kerak.
Bu chaqalogning tez rivojlanishi uchun yordam beradigan turli
xil mashqlar bajarilishi, uning mushaklari kuchayishi, vestibulyar
apparatlar anigroq ishlay boshlaganligi va bu ta'sirlarning
jamlangan barcha harakatlarining anigligi aniglandi.
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9-MAVZU. BADIIY GIMNASTIKADA TEXNIK TAYYORGARLIK
VA MASHQLARNI O'RGATISHNING UMUMIY ASOSLARI

REJA:
1. Badily gimnastikada texnik tayyorgarlikning umumiy
tavsifi.
2. Texnik tayyorgarlikning maqsad va vazifalari.
3. Badiiy gimnastikada texnik tayyorgarlikning tuzilishi va
mazmuni.

Gimnastika mashgqlarini o’rgatishdan magsad, har ganday
pedagogik jarayon singari, harakat ko’'nikmalarini, malakalarini
shakllantirish va maxsus bilim olishlari uchun talabalarni
o'gituvchilar rahbarligidagi rejali faoliyatini uyushtirishdir.

Talabalarning umumiy harakat va sport tayyorgarligi uchun:

- ahamiyatli bo’lgan harakat ko’nikmalarini shakllantirish;

- kuch, tezkorlik, egiluvchanlik, epchillik, chidamlilik singari
Jismoniy sifatlarni tarbiyalash;

- pedagogik-kasbiy ko'nikmalarni (maxsus ta'lim o'quv
maskanlari talabalarida) shakllantirish lozim.

Gimnastika mashglarini o’rgatish jarayonida hal
alohida vazifalar har bir aniq holda harakat tarkibini, .
bajarishsharoitining ~ xususiyatlarini  va o'quvchilarning
tayyorgarlik darajasini baholash asosida belgilanadi.

Gimnastika mashg'ulotlarida o'z!ashtiriladigan.n.!ashqlifi‘
xilmaxil bo'lib, ular gavdaning alohida qismla.rlm o_d'd:jy
harakatlari, oddiy turish holatlaridan (asosly tu"‘s_h' 05‘_‘1:;
tayanishdan) to jismoniy va harakat sifatlarini ma'ksnmal. is }g‘a
solish bilan bogliq bo’lgan murakkab harakat fao.llyatlang':; ;
(masalan, halgalarda qo’llarni ikki yonga uzatib 'tay;nll(arra
chalishtirish, yakkacho’pdagi yoki erkin mashqlardagi uc

etiladigan
uni
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salto) harakatlarini o'z ichiga oladi. Shuning uchun ba’zi bir
mashglarni o’rganish oson kechadi. Bu mashglarni o’zlashtirib
olish uchun ularning bajarilishini ko'rish yoki nomlarini eslab
qolishning o'zigina kifoya bofadi. Boshga mashqlarni o’rganish
esa uzoq muddatda shug'ullanish bilan bog’liq bo’ladi.

Aniq bir gimnastika mashqini o'rgatishni shartli sur‘atda
o'zaro bogliq bo’lgan uch bosqgichga bo’lish mumkin. Birinchi
bosqich harakat hagida umumiy dastlabki tasavvur hosil
gilishdan (boshlangich ma’lumotdan) iborat bo’lib, bunday
tasavvur har bir harakat faoliyatini ongli o’zlashtirish zaminida
yotadi. Yangi harakat to’grisidagi (uning shakli, ko’larni, ta’sir
yo'nalishi, ayrim holatlari va h.k.) dastlabki ma’lumotlar va talaba
xotirasida to’plangan harakat tajribasi natijasida bo’lajak harakat
faoliyatining dastlabki dasturi tuzilishini ta’'minlovchi umumiy
boglanishlar hosil bo'ladi.

[kkinchi bosqgich- bevosita harakat texnikasi asoslarini
egallash (mashqni juda puxta o’rganish). Bu bosgichda o’gituvchi
bilan talabaning birgalikda faol ishlashi natijasi omaroq, mashq
hagidagi tasavvur aniglanadi, xatolarga vyo’l qo’yilmaydi;
mashglarni nazorat ostida mustagqil bajarishi ta’'minlanadi.

Uchinchi bosqich- harakat texnikasini mustahkamlash va
takomillashtirish. Bu harakatni boshqarish darajasini, albatta,
avtomatlashtirilgan ko'nikma darajasiga yetkazib, shu tufayli
shugullanuvchi mashglarni turli sharoitda (musobagalar va
boshqa chigishlarda) uzoq vaqt davomida bajara oladi.

Mashqni o’rgatish jarayoni tugagandan keyin butun faoliyat
o’'zlashtirib olingan mashq variantlarini bajarishga, oldingi
mashqga o'xshash elementlari bor, texnikasi murakkab
mashglarni - bajarishga, bajarish sharoitini o'zgartirishga,

masalan, boshga mashglar bilan qo’shib bajarishga qaratilishi
mumkin.

Gimnastika mashqlarini o'zlashtirish shartlari.

Birinchi  shart. Gimnastika  mashgqlarini o'rgatishni
muvaffaqiyatli tashkil etishning birinchi sharti- talabalarning
jismoniy tayyorlik darajasini aniglash. Bunda talabaning
imkoniyatlari quyidagi ko'rsatkichlarga e’tiboran baholanadi:

- mashgqlarni bajarishni o’zlashtirish tayyorgarligi o’zlashti-
riladigan mashqlarning hajmi va ifodasi, harakatlarni
o'rganishdagi ayrim giyinchiliklar, talabada yangi mashglar-
dagiga o’xshash harakat tajribasining mavjudligi;

- jismoniy tayyorligi (yangi texnik harakatni o’rganib olishda
hal qiluvchi xislatlarning kamolot darajasi);

- ruhiy xislatlarning (talabalarning dadilligi, qat'iyligi, uzoq
vaqt davom etadigan asabiy zo'rigishlarga chidamliligi) qay
darajada rivojlanishi.

Talabaning mashglarni o'rganish qobiliyatini baholash
xarakteri ayni vaqtda qanday mashq o'rganayotganiga bogliq.
Gimnastika mashqlari esa nihoyatda xilma-xil, shuning uchun
yangi harakat o’rganilayotgandagi har bir aniq holatfja
talabaning imkoniyatlarini aniglab olish 0'zgarib turishi mumk"_]'

Ikkinchi shart- o'rgatish dasturini harakat tuzilmasini tz{hlll
qilish va talabaning shaxsiy xususiyatlarini bilish asos-ida tUZlSh:
O'qitish dasturi algoritmik topshirig, chizmali yol tam?oql.l
dastur tarzida yoziladi. Mashglarning bajarish texmka.lsf
murakkablasha borgan sari o’rgatish dasturining samaradorligi
ham orta boradi.

Uchinchi shart - mashqlar to’plarnini 0'zla
mohirlik bilan boshqarish. 0'gituvchi buni tala

qilish hamda unga aniglik kiritadigan b“YT“q'a
topshiriglarni tanlash asosida amfllga OShil‘édl. e

To'rtinchi shart - mashglarni samarali va 0 dligi. Bunga
uchun tegishli sharoit va o’quv vositalarining mavju 1gl-

shtirish jarayonini
ba faoliyatini tahlil
r va nazorat

239




o,

quyidagi: mashg'ulot octadigan joy (sinf xonasi, zal,
maydonchalar), asosiy va yordamchi jihozlar, uslubiy o’'quv
vositalari  (jadvallar, rasmlar, Kkino-videolavhalar odam
gavdasining shakllari, ta’lim texnikasi va uslubiyati uchun
tuzilgan uslubiy rejalar), texnikaviy ta'minlash vositalari kino,
foto va videoapparatlar, o’lchov qurilmalari va goniometr,
dinamometr va boshga asboblar, magnitofonlar, videomagni-
tofonlar, diktofonlar kiradi.

O’rgatishning didaktik tamoyillari

Gimnastikada o’quv jarayonini tashkil etishda o’rgatishning
didaktik tamoyillari asosiy faoliyat qoilanmasi hisoblanadi.

Onglilik va faollik tamoyili. Gimnastika mashgqlari sportchi-
larning jismoniy, harakat va irodaviy xislatlariga katta talablar
qo’yadi. Yangi mashqlarni o'zlashtirish jarayonidagi onglilik va
faollik tamoyili talabalardan, eng avvalo, harakatni tushunib
o'rganishni, qo'yilgan vazifaga qizigib va ijodiy yondashishni
tarbiyalashni talab etadi.

O’'qish jarayonida harakat ko’nikmalarini ongli o’rganib
olishlari uchun shug'ullanuvchilarga quyidagilarni o'rgatish
darkor:

- 0'z faoliyatining natijalarini baholash;

- turli (og'zaki, chizma, yozma holda takrorlash) usullardan
foydalanib harakat texnikasini tasvirlash;

- yangi harakatni o’zlashtirish bilan bog’liq bo’lgan turli
qiyinchiliklarni yengish;

- kundalik daftar tutish va mashqlarni ozlashtirish rejalarini
tuzish;

- o'gituvchiga mashg’ulotnij tashkil etishda va o'rtoglariga
harakatni o’rganishda yordam berish.
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Ko’rgazmali bo’lish tamoyili. O'rgatish ko'rgazmali bo'lishiga
erishish uchun murabbiy quyidagi bir qgancha vosita va
usullardan foydalanadi:

- harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish, kino va
fotomateriallarni, rasmlar, jadvallar va namunaviy modellarni
ko'rsatish;

- ayrim harakat topshiriglari texnikasining detallarini og'zaki
tasvirlab berish va boshqa harakatlar bilan tagqoslash;

- qo’shimcha  vositalar ishlatish  (fazadagi namunalar,
harakatlarga ovoz bilan jo'r bo’lib turish, sekin ko'tarib yuborish
va qo'l tekkizib qo’yish);

- trenajor qurilmalarda, odam gavdasi namunalarida VET
hokazolarda o'rganilayotgan mashq yoki uning elcmentlari
texnikasini ko’rsatib berish; !

-alohida holatlarni to’xtatib ko'rsatish, taglid ‘q"I'Sh'
murabbiy yordamida bajartirish va boshga osonlasﬁhtu‘_llg@
harakatlar natijasida harakatni alohida, e'tibor bilan his etishni
hosil qilish.

Osonlik tamoyillari shug'ullanuvchilarga,
keladigan vazifalar berilishini talab qiladi. Aks
mashg'ulotlarga qizigmay qo’ladilar. Biroc} 0
sportchilarni qiyinchiliklarni yengishga 0Tgd
mutlaq inkor etmaydi. e

0’qituvchi talabalarning nimaga qodirligin ' luksiz  chuqur
mashgqlarni  o'zlashtirish iml‘:onl)’atlar"‘_l 4a Katta aylanishni
o’rganib borishi kerak. Masalan, yalkagherpge hglarni bajara
bajarish uchun talabada bir gancha beShqa_ T‘l:svz? qat'iyatli“k
olishi, qo'lida yetarlicha kuch bo'lishi dadﬂblo'nsm zarurligini
singari ko’p jismoniy sifatlar hosil qllmgan - viudigi ana b
bilishi lozim, Talabada shunday xislatarning ® & 0,
mashq u uchun oson ekanligini ko'rsatadigan

ularni kuchiga mos
holda talabalar
sonlik tamoyili
tish zaruratini

i, ularning aniq bir
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Osonlik tamoyili didaktikaning ma’lumdan noma’lumga,
osondan giyinga, soddadan murakkabga qoidalari bilan
chambarchas bogiiq.

Doimiylik tamoyillari quyidagilarni:

- harakat jarayonini o’rganishda muayyan izchillik bo’lishini;

- turli harakat vazifalarini hal qilish qobiliyatini rivojlantirish
uchun harakat texnikasini muntazam ravishda takomillashtirib
borish va yangi mashqlar o’rganishni;

- talabalarning mehnatsevarligi va faolligini so’ndirmislik
magqsadida o’rgatish jarayonida ish bilan dam olishni almashtirib
turishni nazarda tutadi.

O’rgatish usullari

O'rgatish usullari deganda, qo'yilgan vazifalarni hal gilish
uchun kerakli muayyan yo’llar tanlashni tushunish kerak. Xilma-
xil o'rgatish usullarini guruhlarga bo’lish mumkin. Birinchi guruh
o'rgatish usullari:

- og'zaki usul universal usullardan biri bo’lib, talabalarga dars
jarayonida yangi mashq bajarishni o'rgatishni idora qilish
imkonini beradi. Bunda gimnastika atamalaridan foydalanish
alohida ahamiyatga ega bo'ladi, chunki atamalar yordamida
o'gituvchining talabalarga nutq orqali ta’sir etishini aniq va gisqa
bo'lishiga erishish mumkin;

- harakat texnikasi to'g'risidagi ma’lumotni bildirish usulini,
namoyish qiluvchi tomonidan mashgqlarni bajarish, ko’rgazmali
qurollar ko'rsatish, audio va videomateriallar, shartli belgilar

berish, harakatning ayrim qismlari, miqdori talaba tomonidan
harakat texnikasi elementlarini bajarish yo’li bilan namoyon
gilinadi.
Mazkur o'rgatish usullari, asosan, mashq texnikasi asoslari
to'grisidagi tasavvurni hosil gilish va aniglashga gqaratilgan

bo’lib, butun mashg’ulot jarayonida qo’llanilishi mumkin.
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O’rgatish usullarining ikkinchi guruhi:

- yaxlit mashq usullari, u o’rganilayotgan harakatni bir butun
lai/.da bajarishni nazarda tutadi. Bunda mashgqlarni bajarish
sharoitini yengillashtirish, yordam ko'rsatish va straxovka
gilishning qo’shimcha vositalarini qo'llash, jihozlar balandligini
pasaytirish, harakatni irenajorda bajarish, dastlabki yoki
pirovard holatni soddalashtirish (masalan, past yakkacho’pda
gavdani yozib ko'tarishni murabbiy yordamida bajarish)
hisobiga bo’lishi mumkin;

- yordamchi mashglar uslubi (yaxlit mashq usulining
o'xshash lurlaridan biri), u tarkib jihatidan asosiy mashqqga
o'xshash, lekin ayni vaqtda mustagil mashq bo’lib, ilgari
o’'rganilgan harakatni yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan,
yakkacho’pda gavdani yozib ko’tarish uchun bir oyoqda ko'tarilib
tayanish yordamchi mashq bo’lib xizmat giladi);

- bo’lingan mashq usuli bu butun harakat texnikasini ayrim <
[ ism va bo’laklarga ajratib olish va ularning har birini o'zlashtirib'
olgandan keyin uni qayta yaxlit bajarishdan iboratdir. i\’AashC}m
bolaklarga bunday sun’iy bo’lish asosiy faoliyatni o'rganish
sharoitini osonlashtirish magsadida gilinadi; .

- xususiy harakat vazifalarini hal qilish usuli Po_'lmgan mashq
usulining varianti bo’lib, harakat texnikasn.mng' muayy'c:jr?
elementlari bo’lgan o'quv vazifalarini tanlash b.llan l_fodalana.l
(masalan, endi boshlovchi sportchilar 4goqen kerfb ta)_’al:“t_’
sakrashni o’rganib olish uchun yerga qo'"iSh""_y"g'u“b l_cehllsd-m.
depsinish va so'ng «ko'prik» tushishni birin-ketin o rgams ; :-](;t

Mazkur o'rgatish usullari talabalarga ‘_“aShq h‘qud:.!?; oolish
imkonini beradi. Bundan tashgari, u ar k, ro'y berishi
to'g’risidagi tasavvur paydo bo'liShiga‘Shumngdedf i
mumkin bo’lgan xatolarni tuzatishga yordam beradi.
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Uchinchi guruh: standart mashq usuli, bu usul mashg’ulot
sharoitida harakat ko’nikmasini mustahkamlash magsadida
harakatni mustagqil bajarish bilan ifodalanadi;

-o'zgaruvchan mashq usuli quyidagi qiyinlashtirilgan
sharoitlar bilan bog'liq bo’ladi: adashtiruvchi signallar (shovqin,
begona tovushlar va h.klar), atrofdagi sharoitning o'zgarishi
Gihozlarning odatdagidan boshqacha qo'yilishi, yoritishni
o'zgartirish va h.klar), ma’lum topshirigni bajarish hagida
kutilmagan ko’rsatma berilishi, mashqning kombinatsiyadagi
joyi o'zgarib qolishi, mashqni charchagan yoki ortigeha
hayajonlanib turib bajarish;

- o'rgatishning o'yin va musobagqa usuli talabalarning o’zaro
raqobat qilishini yoki harakatdan muayyan natijaga erishish
uchun mas’uliyat sezishni nazarda tutadi.

Mazkur  o'rgatish usullari harakat  ko’nikmalari
bargarorligiga erishish imkoniyatini beradi.

To'rtinchi guruhi yangi harakatni o’rgatishning to'gri
taktikasini va o’quv jarayonini tashkil qilishning samarali
shaklini tanlab olish imkoniyatini beradigan dasturlash
usullaridan iboratdir. Mashqni o’rgatish jarayonini algoritmlash
dasturlashtirishning ilg’or turlaridan biridir.

Algoritmik turdagi topshiriglar o’quv materialini gismlarga
bo'lishni va ana shu qism vazifalarni shugullanuvchilarga
qatiiyan aniq tartibda birin-ketin o’'rgatishni nazarda tutadi.
O'quv  vazifalarining birinchi qismi o'rganib bo’lingandan
keyingina ikkinchi gismiga o’tish huquqi beriladi. Topshiriglarni
tuzishga quyidagi talablar qo’yiladi:

- topshiriglar yoki o’'quv materialining qismlari har bir
faoliyat ifodasini aniq ko’rsatishi, ularni tanlashda tasodifga yo'l

qo’ymashgi va u kimlarga momjallangan bo'lsa, shularga
tushunarli bo’lishi kerak;
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- algoritmik tipdagi topshiriglar bitta harakat faoliyati uchun
ham, tarkib jihatidan o’xshash harakatlarni takrorlash uchun
ham tuzilishi mumkin;

- 0'quv vazifalarining hammasi bir-biri bilan bogliq hamda
murakkablashib borishi jihatidan izchil bo’lishi kerak.

Topshirigqa binoan, o’quv materiali gismlarini o’rganish
tartibi ular orasidagi aloqadorlikka garab belgilanadi. Algoritmik
turdagi topshirigning har bir vazifalarini takrorlanishi muayyan
magqsadni hal gilishga garatilgan bo’ladi.

Chunonchi o’rganiladigan harakat faoliyatini muvaffagiyat
bilan bajarish uchun zarur jismoniy sifatlarni rivojlantiradigan
mashgqlar, o'quv vazifalarining birinchi bor takorlanishida
bo’lishi darkor. O’rganiladigan harakat faoliyati boshlanishi va
tugallanishidagi dastlabki va pirovard holatlarni o’zlashtirishga
momjallangan mashglarni esa o'quv vazifalarining ikkinchi
marta takrorlanishi oz ichiga olishi lozim. .

O'quv vazifalarining birinchi va ikkinchi takrorlanishi- bir
vaqtda yoki boshqa-boshqa vaqtda o'zlashtirilishi mumkin. O QI'IV
vazifalarining uchinchi takrorlanishi asosiy harakatlar ba;an.l-
ishini nazarda tutadi. Masalan, brusslarda qo’llarga tayanib
turiboldinga siltanib ko'tarilishni o’zlashtirish uchun ta.laba
siltanib turishni va oldinga garab zarur bo’lgan balandlikka
siltanishni bajara bilishi kerak.

To’rtinchi takrorlashga bajarishni ayrim qismlargz-l fazo, va':]'t,
mushaklarning zo'rigish darajasiga qarab ba}.mlash bll?ndbog :;l
bo’lgan o’quv vazifalari kiradi. DifferensiafslyalaSh mll? t;)ll"li s
aniglik darajasi o'rganiladigan mashqning murakkabligig
bog'liq.

0’quv vazifalarining beshin
0’z ichiga oladi. 0’quv vazifalarining ta
keyin, harakat osonlashtirilgan sharoitda

chi takrori yordamchi mashglarni
krorlari bajarilgandag
(trenajorda, o'qiluvchi
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yordamida, texnika vositalaridan foydalanib va hk.) yaxlit
o'rganiladi. Har bir o'quv vazifasini o’rganayotganda topshiriglar
qanchalik to’g'ri bajarilayotganini nazorat qilish orqali o'quv
jarayonini faol boshqarish imkoniyati yaratiladi.

Yaxlit o’rgatish usulini qo’llanishning iloji bo’lmaganda yoki
samarasi kam bo’lganda algoritmik turdagi topshirigdan
foydalanish kerak. Bu turdagi topshiriqdan, odatda texnik
jihatdan murakkab mashqlarni o'rganishda foydalaniladi.

Mashglarni bajarilish usullari

Gimnastika mashgqlarini o’rgatishning usullari nihoyatda
xilmaxil. Quyidagilar eng samarali va o'rgatish tajribasida ko'p
foydalaniladigan usullar qatoriga kiradi.

Harakat texnikasi haqidagi tasavvurni hosil qiladigan va
aniqlaydigan usullar:

a) o'qituvchi talabalar bilan nutq orqali mashgqlarni
bajarilishini yetkazishi, suhbatlashishi, tushuntirishi, muhokama
qilishi va boshqa shakllarni qo’llashi kerak. Har bir so’z aniq va
obrazli, iboralar esa qisqa va tushunarli bo'lgandagina
tarbiyalash ancha samarali hamda ta’sirlj chiqadi, shunday holda
o'qituvchi bevosita yangi mashq o’rgatish oldidan tayyorgarlik
ishini muvaffagiyat bilan o’tkazishi o'rgatish jarayonini boshqara
olishi mumkin;

b) ko’rgazmali qurollar (chizma va rasmlar, jadvallar,

videolavhalar, odam gavdasining yumshoq simdan yasalgan va

boshga modellari, multiplikatsion rasmlar va h.k.lar) ko’rsatish,
sportchi mashqni bajarib ko'rsatishi,
foydalanish (quyiroqqa qarang) lozim;
d) mashq texnikasi elementlarini chj
nishida nusxalashtirish ketma-ket ba
sportchigavdasi harak
harakat texnikasini og’

turli ko’rgazmalardan

zmada tasviriy ko'ri-
jariladigan harakatlarni,
atini murabbiy tomonidan ko’rsatilishi,
zaki yoki yozma tasvirlab berish, texnika
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vositalari. yordamida harakatning ayrim parametrlarini gayta
tasvirlab ko'rsatish, bu sportchini u uchun yangi bo’lgan
mashgqlarni tez o'zlashtirishga va o’rgatishning asosiy vazifasi
bo’lgan harakat ko'nikmasi shakllanishini hal qilishga yordam
beradi.

Ko‘maklashish va ehtiyotkorlik usullari

O’qituvchining talabaga ko’maklashishining xilma-xil usullari
bor. Masalan, mashq bajarish paytida nima qilishni aytib turish,
harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuli hagida oldindan
yo'l-yo’riq kosrsatish va h.k.lar.

Ko’maklashish va straxovka usullarining maxsus bir guruhi
o’qituvchi bilan talabaning birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan
bogliq. Masalan, talaba harakat vazifalarini amalga oshirar ekan.
unga xatosini tuzatish, texnika elementlarini aniqlash. yoki
xavfsizlikni saqlash uchun jismoniy ko'mak zarur bo‘l.ac'il. Shu
maqgsadda o’qituvchi, alohida dastlabki turish holatlm' qay.d
etishda, harakatlar ketma-ketligini takrorlashda, mashqn! yath |
taglidan bajarishda talabaga yordam beradi. BQnda Oi_qlt"_VCh"
talabaning harakatini sekinlatib, sun’iy qarshilik hosil qiladi,
straxovkani ta’'minlab turadi.

O’rgatish vaqtida bu usu
jihatdan olgituvchining qobiliyatiga , :
,paytda zaruqr bolgan eng yaxshi usulni, talabaning'qr.alysl tom;'lli::
turishini va mashqlarni birgalikda bajarish usmb'_m 'tan.ay i

’ s i o’zini aliy ishi faoliyati
kerak. SMining uchun o’gituvchi ozining am y R
davomida hamma usullarni maxsus o‘rganib va takomillas
borishi lozim.

Qo’shimcha belgilar qo’llas
larni o’zlashtirishni osonlashtiradi..
parametrlari haqgidagi tasavvurni aniq

llarni qo’llash samaradorligi ko'p
boglig bo’lib, u ayni shu

h, avvalo, yangi gimnastik mashq-
’ Bunday belgilar harakat
lashtirib beradi, harakat
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faoliyatini to’g'ri bajarishga, bajarilgan harakat natijalarini aniq
baholashga yordam beradi.

Ko'rinadigan belgilar sifatida, odatda, quyidagilardan
foydalaniladi: gimnastika jihozlarining ayrim qismlari, talaba
gavdasining ba'zi gismlari, tabiiy belgi (mashq bajarilayotgan joy
yaqinidagi buyum, qo’shimcha buyum (to’plar, tayoqchalar,
arg'amchi)lar, shuningdek, maxsus chizilgan (masshtabli va
oddiy) belgilar.

Akrobatika yo’lakchalaridagi belgilarga muvofiq, akrobatika
mashglarini bajarish yuzasidan yoki gimnastika jihozlaridan
.akragandan keyin muayyan chegarada yerga aniq qo’nish
yuzasidan lalabaga berilgan topshiriq bunga misol bo’la oladi.

Ayrim tovushlar (qarsak, hushtak) harakatga jo'r bo'lib
turishi yoki sur'at va ritmni belgilab turishi mumkin. Bunday
belgilar o’gituvchi yoki o'rgatishning texnik vositalari orqali
berib turiladi.

Tovushli belgilar davom etish vaqti va kuchining o'zgarib
turishi bilan ko'rinadigan belgilardan farq qiladi. Bunday holat
ulardan foydalanish imkoniyatini kengaytiradi, talabaning

e'tiborini mashglarni imoishoralar almashinishiga muvofiq
bajarishga jalb qilish imkonini beradi.
Imo-ishoralarni (sign

| | al) mashq bajarganda talabaning ko'rib
turib bajarishi qiyin bo’lg

S an hollarda qo’llasa bo’ladi. Talabaning
0zl nimagadir (gimnastika Jihoziga, biror-bir belgiga) tayanib
E‘_;‘Shq bajarayotganini his etishi, unga harakatni faoliyat natijasi
k:r?:;shti;qu?j:?ia t(o r-I}Shl o 9'2 harakatiga o'zgartirishlar
usullarini tanlas} ’“35 1q 0 féanishni davom ettirishni ogilona
imo-ishrolar ahqo‘i%cl‘ Yo:.q(m.] SR U'qituvchining sun'iy dakdl
qismlariga qo'| t i: . -q'“SI.". (talabaning - gavdasining  ayrim

qo'l tekkizib qo yishi) ham lalabani mashglarni to’g'Ti
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bajarishga majbur giladi. Bu usullarni samaradorligi o’gituvchini
kasbiy mahoratiga bogliq.

Yangi mashglarni o'rganish jarayonida har xil qo’shimcha
belgilarni (oriyentir) birga qo’shib qo’llash-o’rgatish uslubiyati-
ning lalablaridan biridir.

O'rgatishda texnik vositalardan foydalanish mashq bajarilishi
natijasining sifatiga baho berishdan oldin aniq miqdoriy
ma’lumot olish, bajarilishi kerak bo'lgan mashglar dasturiga
o'zgartirish kirilish, shuningdek, mashqlarni bajarish mobaynida
qo’yilgan xatolarni tuzatib borish imkonini beradi. Quyidagilar
texnik vositalarga kiradi; eng oddiy o’lchov asboblari (vaqt
omchagich, santimetrli lentalar, burchak omchagichlar); qayd
qilish va yozuv apparatlari (diktofon videomagnitofon, kino va
videokameralar, fotokameralar, dinamor.railar), dastur va
nazorat-axborot apparatlari.

Harakat ritmining (ayrim harakatlarning) muayyan va_lqt
ichidagi kctma-ketligi yoruglik va tovush dasturlarini idrok etlsih
hamda takrorlash gimnastika mashqlarini o'rgatishda- texnik
vositalardan foydalanishga misol bo’la oladi. Bunda ya-u_1g| mashq
o'rgatish oldidan shu mashq hagida tasavvur hOSilf]lllSl:l uch'un
ham, yangi mashqni bajarish jarayonida harakat n'atualarl haqida
tezkor axborotolish uchun ham foydalanil(z;dl. ushbu _holat
O'rgatish jarayonini boshqarishni osonlashtiradi. .

gGim nlasti)l,(a mashglarini o’'rgatishda harakatning ketma-
ketligi.

Gimnastika mashglarini o’'rgati
talabaning izchil faoliyatidan iborat
o’rgatishning har bir bosgichid'agi vazifalar
sharoiti bilan belgilanadi:

sh jarayoni o'gituvchi bilan
bo’lib, bu faoliyat
ifodasi va o’rganish

249

L



1. O'rgatishni boshida o’qituvchi talabaning o’rganadigan
yangi mashqni o'zlashtirishga qanchalik tayyor ekanini aniqlab
olishi kerak.

Buning uchun o’qituvchi:

- mashglarni o'rganish jarayonida talabada bo’lgan barcha
mashglarni bajarish texnikalarini egallash tajribasini va shaxsiy
xususiyatlarini hisobga oladj;

- talabaning xatti-harakatlarini kuzatib, u bilan suhbatlashib,
uning ayni vaqtdagi o’zlashtirish holati va kayfiyatini baholab
boradi;

-talabani funksional tizimlarining imkoniyat darajasi
to’g'risida ma'lumot olish uchun uni tibbiy kuzatishlar natijasi
to'g'risidagi ma’'lumotga ega bo’lishi shart;

- talabaning jismoniy tayyorgarlik sifatlaridan (chagqonlik,
egiluvchanlik, tezkorlik, kuch, chidamlilik) birini baholash uchun
nazorat vazifalar tanlaydi va yangi bajariladigan mashglarga
o'xshash oldingi tanish mashglarni takrorlash uchun topshiriq
beradi.

2. O'qituvchi talaba to'g'risidagi har tomonlama ma’lumotga
tayanib va yangi mashq texnikasiga oid bilimlarga asoslanib reja
tuzadi, o'rgatish uslubiyati va usullarini tanlaydi.

3.0’qituvchi talabani yangi mashq bilan tanishtiradi.
O’gituvchi bilan talabaning harakat ko’nikmasini shakllantirish
magqsadidagi bevosita aloqasi ana shundan boshlanadi. Buning
uchun o'qituvchi:

o kelgusida o'rgatiladigan mashqlarning umumiy vazifasini
o'zi uchun aniqlaydi;

- talfabz} oldiga qo’yiladigan vazifa va talablarni rejalashtirib,
unga aniqlik kiritadi;
t --ltal%xbha. oldingi n?ashqlarni bajarish jarayonida o'zlashtirgan
exnika ichidan yangij harakatga o’xshashlarini ko’rsatib beradi;
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- talabaning zaif va kuchli tomonlarini ko'rsatib beradi;

-yangi mashglarni o’zlashtirish rejasini tuzib chiqadi.

4. O’gituvchi bilan talabaning bundan keyingi vazifalari
o'rganilayotgan mashgqlar texnikasi asoslari hagida o’rgatishni k
o'rsatib berish, tushuntirish, modellarda harakat tuzilmalarini
kocrsatish va boshga shunga tegishli usullar yordamida talabada
tasavvur hosil qilishga qaratilgan bo’ladi.

O'gituvchi bilan talabaning shu tariga yangi mashglarni
o'zlashtirishi harakat topshiriglarini bundan keyin tez va to'g’ri
amalga oshirishga zamin yaratadi.

5. Shundan keyin o'qituvchi talabaga mashqni quyidagicha
bajarilarini taklif etishi kerak:

- harakatni yoki alohida mashq elemen
ko'rsatish;

- mashqni harakatning ayrim bolaklarini ajratib
uchun ko'maklashib turib, past sur‘at bilan bajarish; :

_harakatni maksimal oson sharoitda — trenajorda
takrorlash.

Bunday faoliyat ayrim mus
axboroti yordamida) mashq bajaris
ma’lumotlarni toldirishga yordam berad

6. Talabaning mashg'ulot jarayoni
o'qituvchi:

- harakatlar bajarilishini kuza

foydalanib, talabaga yordamlashib turi.s' e
larni bajarilish natijalarini nazorat gilib boris

1 iarilishi davomida,
tug'ilganda talabalarga berilgan mashc_;larm 'ba’al:;fls(}:’:'iqiar e
uni tuzata borishi yoki keyingi topshiriqqa oidyo'l-y
borishi kerak.

Bu davrdagi asosiy V :
beradigan xatolarni 0z vagtida tuzatis

tlarini taglid qilib

ko'rsatish

hak sezgilari bilan (harakat.
h texnikasi to'g'risidagi
i

da mashq bajarishini

tib turishi, turli usullardan
hi, berilgan topshiriq-

arilayotganda yuz

i lar baj _
aalfy M2 borat. Xatolarning

hdan i
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yuz berishiga quyidagilar sabab bo’lishi mumkin: harakat
texnikasi haqidagi tasavvurning aniq emasligi, talabalarning
harakat sezgilari bilan o'z harakatlariga bergan subyektiv
baholarining mos kelmasligi; bajarilishi kerak bolgan
mashqglarning nuirakkabligi bilan talaba imkoniyatining mos
kelmashgi; o'zlashtirib bolingan mashglarning yangi mashqni
bajarishga salbiy ta’sir ko'rsatishi; harakat faoliyati paytida
yetarlicha dadillik va gat’iylik ko’rsatmaslik va h.k.

7. Mashqlarni bajarish texnikasini o’rganish va takomil-
lashtirish  uchun talaba ogituvchi rahbarligida hamda
o’zlashtirilgan mashglarni o'zi mustaqil bajarishni davom
ettiradi.
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XULOSA

Hozirgi vaqtda zamonaviy gimnastika ikki yo'l boshida
turibdi. Musobaga qoidalari tubdan o'zgargan. FI] musobaga
qoidalaridagi majburiy dasturning bekor gilinishi va boshqa
yangiliklar qator muammolarni keltirib chiqardi. Ularning eng
asosiysi - zamonaviy gimnastika qaerga ketyapti? U alohida
turlar bo’yicha musobagqalar bilan bir qatorda ko'pkurashni ham
o'z ichiga olgan engil atletika kabi rivojlanish yo'lini tanlaydimi
yoki o'z gimnastik an’analarini saglab qoladimi?

Hozirgi bosgichda gimnastika ham chuqurlashib, ham
kengayib bormoqda. “Chuqurlashish-musobaqa dasturlarining
yanada murakkablashuvi va texnik mahoratning o'sishi demak.
Bu gimnastikadagi eng barqaror yo'nalishlardan  biri.
“Kengayish” deganda gimnastika geografiyasining kengayishi va
uning turlari hamda shakllarining ko'payishi nazarda
tutilmoqda. Bu ajoyib sport turi tobora ko'proq mamlakatlarda-u
yoki bu ko'rinishda ommalashib boryapti. Dunyoning gimnasnk-
kartasida oq dog" bo’lib turgan mamlakatlardan.juda‘ kuchli
gimnastikachilar chiqayapti. Yangi qoidalar tufayli = Jéra{m!
bugungi kunda ancha tezlashdi. Agar mUSObéqa.qmdain
0'zgarmasa, unda chempionlar orasida zamonawy glmnl?::ild:
uchun no odatiy antropometrik o'lchamlarga €ga b? Igan'l;:sh %
gimnastik jihozlar bilan ishlash, snaryadiarga ixtisosiasts

gimnastikachilarning paydo bo'lishi kutiladi.
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ategiya siyosi artiyalarda | razrabo 5 - neralship N
eri,g zanr:ara!ji( yo'l, metodiches!‘"‘ Po}o:.ee':i’: Igee\mlnhn“’ achiovs 0%
usul yoki vositani | napraviennix na ':sh
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[ ‘ vsestoronnego or more goals under | P T
[ s z o : Verti i i in, pi i
| ifodalaydi. fizicheskogo razvitiya 1 | conditions of uncertainty. i l.<a| g AOtids Vras.heme E vokrug | Spin, pirouette, tarn, twist
. A g s B aylanish vertikalnoy osi
L | . Halgani aylantirish Vrashenie obrucha Hoop revolve;  hoop
| Y Te—— : - : rotation
‘ | grekcha so'zdan | Uprajneniya dlya | gymnastics - is a sport ATra ki Viach ikl Rope circle: rope Swing
1 olingan bo’lib | ukrepleniya zdorovya I | involving the 3 ﬁlntin'shz s it b e
| 7 sog ligni fizicheskogo razvitiya performance of exercises ——— {2y S b = olnvat | Flexibilit e
[ Gimnastika | mustahkamlash va requiring strength, P e e ST R
[ ‘ : o s ; dvijeniya s bolshoy | mobility:  ability o
‘ | Jismoniy flexibility, balance and Gibkost ; ¢ :
‘ i i amplitudoy execute mavements with
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J yangi g'oya, me'yor, | pravila, a takje dayot |itself created advanced ]gon licovanie  bulavami: | Juggling.
qoidalarni yaratish, | vozmojnost ideas  regarding  the obegimi rukami, odnoy | Juggling with clubs: by
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‘ yaratilgan ilg'or | kachestva, sposobnosti i | the formation of abilities e e with passing one hand to
‘ g oyalarni qabul [ umeniya. and skills _3n_c_t_hg[__,_______J
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= - X0 : AT
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e e __| spinning, turn egny e T,
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