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Kirish

Badiiy gimnastikaning asosiy mashglari o'quv, rags bellashuv,
majmuolari yaxlit hususiyatga egadir. Bulardan t@sh
Shuqullanuvchilarning umumiy texnikaviy va raqsggybrgarligini oshi-
rishga yordam beruvchi bevaqo vositalar ham qalidnMazkur mashqglar
gatoriga ham uquvchi gizlar, va klassik ragsniyagximustalari har kuni
shugullanadigan ekzersis mashglari kiradi.

Klassik raqs mashglari texnikasiga quyidagi asdsigblar go'yiladi:
gavdaning vertikal holati va turrunlikni saglab igbt oyoglarni orgasiga
gayirmogva gavdaning alohida buginlar harakatinirajohidaligini
ta'minlash.

Badily gimnastika mashglarini bajarishda yuqorideltiklgan barcha
talablarga to'liq rioya qgilishga extiyoj yuqdir.

Biroq, statik xolatda hamda siljib harakatlanish tari-lishlarda
muvozanatni, turrunlikni saglab olish musobagalardaivofoqqiyat
gozonish uchun muhim ahamiyatga egadir

Klassik mashqg harakatlari oyoq, mushaklarini musaafiab,
gimnastikachi gizlarning umumiy va maxsus tayyoligaya yordam beradi.
Ushbu ishning vazifasi-mashglarni o zlashtirish  va'rganishning
engillashtirish magsadida, ihtisos kursi dastukimirgazmali tarzda namoyon

etish hisoblanadi.



Gimnastika ko’p muammolarni hal qgiluvchi, ko'p aihr vositadir.
Uning mashglari orgali jismoniy fazilatlarni rivayhtirish, to’'g’ri qomat
shakllantirish, sog’ligni mustahkamlash, irodavigzitatlarni tarbiyalash,
harakatlarni mohirona, yengil ijro etishga o’rghtiskabi vazifalar
muvaffagiyatli hal etiladi.

Gimnastika darsini gizigarli va mazmunli o’tkazisigali o’quvchilar
galbidan joy olishni ganday o’qituvchi havas qilrdgydeysiz?

Ammo, buning uchun yuqori malakaga va darsning lmaigismlarini
o’'tishda ko’pdan-ko’p vositalarga va o’tish mahagatega bo’lmoq zarur.

Sir emaski, darslarda bir xil vositalalrdan foydasdn, samaralik o’tish
usullarini go’llay olmaslik o’quvchilarni zeriktidi, ularning gimnastikaga
bo’lgan gizigishini va dars-samarasini pasaytiradi.

Ko'p vyillik tajriba va maktablarda gimnastika dashing o’tilishini
kuzatishlar shuni ko'rsatadiki, talabalar va tagasiz mutaxassislar dars
vazifalarini belgilash, uni metodik tomonlarini yish va samarali vosita va

uslubiyatlarni tanlashda giynalishadi.



Vadiy gimnastikaning elementlari

BADIIY GIMNASTIKA ELeMeNTLARI

Badiiy gimnastikaga kiruvchi kupgina xarakatlar dd&k va xalk rakslardagi
xarakatlardan kam fark kiladi.

Birok, badiiy gimnastika u”zining bir kator ~zigasxelementlariga egaki,ularning
bajarilish texnikasi xoreografik mashklar texnilde tubdan far!; kiladi. Bunday
elementlarga prujinasimon xarakatlar, «tuluin» kafashklar, siltashlar, yurish va
yugurishning ba'zi tl'rlari xamda xoreografiyadarxgo llaniladigan maxsus sakrashlarni

kiritish lozim. Barcha ushbu elementlar erkin mdah#ta keng qo llaniladi.

PRUJINASIMON XARAKATLAR
Prujinasimon xarakatlar uchun xarakatningrinbhi boskichida tanani bir nechta
yoki barcha b”rinlarida bukilishning hamda ikkinchoskdxchida yozilishining bir
vak™ning uzida birtekis ruy berishi xosdir. Bukhis va etilish taranglik bilan
bajariladi.
go'llar bilan prujinasimon xarakatlar turli xil db&bki holatlardan bajariladi. gollar

gavdaga nisbatan yunalishda barcha bugimlarda @daming birinchi falangasidan
boshlab elkagacha) taranglik bilan bukiladi. Kulijpai Yukoriga bukiladi va elka
tomon xarakatlanadi,tirsak pastga tushib, gavdagalddi. qo'llarni yozilishi bir vaktning
uzida barcha ekmlarda taranglik bilan sodir buladi.

Dastlabkn xolat-qo’llar oldingaga chugilgan.

1-2-go llarti bukish.

3-yozish.

4-pauza.
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OYoQLAR POZITslYaSI.

Pozitsiya - oyoglarning asosiy vaziyati bulib,unddassik ekzersisning barcha
xarakatlari boshlanadi.

Klassik- raksda beshta yozidiya farklanadi. Bu yalar oyoqlar kayirib kuyilgan
xolatga va gavda ogirligini ikkala oyoqgda bir tetagsimlashga asoslangan. Gavda orirlign
oyog- panjasiga, kuprok uning tashki kirrasiga tekznadi.

Birinchi pozitsiyada -oyoqrtr sonlari,tizzalari loidlari va tovonlari bilan uzaro
tegib turadi. Oyok, panjalari birga tugri chizikaishkil etadi.

Ikkinchi pozitsiya - birinchi pozitsiyadan shu bilgfark, kiladiki,ikkala oyoq,
tovoni bir-biridan panja masofasida turadi.

Uchinchi pozitsiya - bir oyoq, tovoni ikkinchi oypganjasining urtasiga jips tegab
turadi. Mazkur pozitsiya garakterli va tarixiy-miaig rakslarda ullaniladi.

Turtinchi pozitsiya - oyoq,, panja masofasida uzaevallel ra-vipha bir panja
oldinda, ikkinchisi oreada joylashgan.

Bepshnchn pozitsiya -oyoq, panjalari butun uzunbgyicha parallel ravshpda bir-

biriga shu tarifa tegab tura diki, bir oyoq uchikilkchi oyogning tovoni yonida
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joylashadi.




OYOQLAR UChUN BA'ZI XOREOGRAFII MAShKLAR

DeMI PLle-tizzani yarim bukib utirish va turish.
Dastlabki holat. 1 -pozitsiya (holat).
1-2 tizzalarni yon tomonga maksimal ajrattan xo@egarni ravon tarzda bukish.
Tovonlar erga bosib turiladi. Gavda vertikal hotatd

3-4 - oyoglar ravon tarzda roetlanadi. Mashk ba

pozitsiyalarda bajariladi.

GRAN PLIe - tizzalarni chukurrok, bukkan xrlda itirturish.
Dastlabki xolat. 1- pozitsiya (xrlat). 1-2 - tizaayarim bukib
utirish va turish (Demiplie).
3-4 — oyogarni bukishni davom ettirgan xrlda tovarnin ravor,
tarzda bir oz katarish.

5-6 - tovonlarni erga oxrista tushira turib, oyagila sekin rostlashni
boshlamok,

7-8 - oyoqlarni rostlamok,.

Tovonlarni imkoni boricha kamroq; kutarisha vularni orqaga gayirmaslikka
xarakag gilish kerak. harakat uzluksnz bajariladi.

Mashkrcha pozitsiyalarda (xolatlarda) bajariladip@zitsiyada (xolatlarda) gran

plie bajarilish vaqtida tovonlar erga tiralgan faalil

KO" LLAR POZITslYaSI (xolati)



Kul panjalarini engil xolda, kuchanmasdan ushlashak. barmok bosh barmokka
yakinlashtirilgan. Bu qo’| panjasining ukuv boskicbulib, ukitish
jarayonining boshlangich boskichlarida kollaniladKeyinchalik qo’l
panjasining qo’lga nisbatan xolati turlicha buligmumkin. Xarakatla
turiga  karab, go'l panjasining shakli tugri xolda iro
kutarilgan,tushirilgan,yukrriga buiilgan, pasttailgan bulishi mumkin.

Badiiy gimnastikada go’| panjasini barcha shaklggillani ladi.

Y
‘E:- .~

Kullarning uchta asosiy pozitsiyasi farklanadi: fiezitsiya: qo’llar oldnnda
diafragma darajasida,qo’llar kaftlari gavdaga kargtirsaklar bukilgan va yon
tomonga yunalgan, elkalar tushirilgan, bir qo’l rbaklari ikkinchi qo’l
barmolaridan 5-10 sm masofada.
2-pozitsiya: qo'llar yon tomonlarga yozilgan va afitdan birmuncha pastrok,,
gavdadan birmuncha oldinda joylashgan. Tirsaklppitsiyadagiga nisbatan birmuncha
rostlangan va orkyaga karagan, Kul panjalari bnigh karagan.
g-pozitsiya qo llar yukoriga kutarilgan (kuruv maydda), panjalar va tirsaklar ey
simon bukilgan, tirsaklar yuzdan birmuncha oldindglashgan va yon tomonlarga,
go'| kaftlari esa pastga karatilgan.
Shuningdek qo’llarning tayyorlov xrlati xam qo’liEdi, u dastlabki xolat bulib
fizmat kiladi. Bunday xolatda qo’llar pastga tugban, tirsaklar bir oz butchilgan va

yon tomonlarga yunalgan, qo’| kaftlari yukoriga &trgan.



QULLAR, BOSh VA GAVDA UChUN MASh NeLAR

POR De BRA - ukuv jarayonining boshida, oyoglarniaganch yonidagi karakatlarini
urganish vaktida band bulmagan qo Ini 1kimirlatmeas@-pozitsiyada tutib turish
tavsiya etiladi. Mashklar uzlapggirilgan sari, erkiyoq karakatlari, erkin o'l xarakatlari
bilan birga bajariladi. Tsul xarakatlari nigox l&uzatib turilinsh lozim. Erkin oyoq,
oldinga oldinda, boshni 2-pozitsiyada turgan el tomoniga buriladi. Bunda elkalar
birmancha orkaga karatiladi. Oyokni ey tomongasioosh tugri xolatda tutib turiladi.
Oyok orkaga surilganda, elka kamari birmuncha gdirchikariladi, bosh yoytomonga
chikarilgan go’l tarafiga burilib,birmuncha egiladi

. Tayanch yonida oyoglar uchun boshlangich mashklarganish bilan bir
vaktda, zal wurtasida qo’'llarni pozitsiyadan poyagia kuchirish xarakatlari
uzlashtirpladi. Dastlabki vaktda xar bir pozitsigadkarakatlar tanaffus bilan

bajariladi. Asta-sekin pauzalar kiskarib, xarakataga kutnilib bajariladi.

Kullar uchun muljallangan kolatlarni uzlashtirilgaari, ular murakkablashtiriladi va
gavda xarakatlari bilan kushib bajariladi.

1-2 - oldinga egilib,qo llar pastga tushriladi,ugg | nigox bilan kuzatiladi.



3- gavda rostlanib,qo’llar 1- pozitsiyaga kuyiladi bosh  to 2ri
xolatda.

4- go llar 3 - pozitsiyada, bosh unga burilgan

5-6 - orzuaga egilish.

7 - gavda rostlanadi.

8- go'llar 2 - pozitsiyada, bosh chapga buriladi.

Klassik raksda aylanma xarakatlarning ikkita asogiyi mavjud: TUR va

PIRUETLAR.

Turlarda aylanma xarakat sakrash vaktida bajarilpnluetlarda esa polda (erda)
bajariladi.

Badily gimnastikada, asosan, aylanishning ikkirtcii urganiladi.
Piruetlar yarim barmoklarda bajariladi. Piruetlatmganishdan oldin,sportchilar ikkala
va bitta oyogra turib, yarim barmoklarda muvoaim saklashni urganishlari lozim.
Sungra joyda turib q60 gradusga burilma xarakaitlarn bajarish urgatiladi.
Burilishning  birinchi yarimda bosh gavdadan orkakbladi, ikkinchi yarimda esa -
undan uzib ketadi. Kuzlar bitta nuktaga kadalgaradhu Burilishlarni ikkala oyoqda
galma-gal xamda tayanch yonida bitta oyogda bajafogdalidir. Mashk xar ikkala
tomonga bajariladi.
Dastlabki xolat - 5 - pozitsiya, qo’llar tayyorghkrkolatida. Tizzani yarim bukkan xachda
utarib,turish - chap go’l 1-pozitsiya orkali 2 - zitsiyaga kuyiladi, ung qo’l - 1-

pozitsiyaga.
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1-2 - oyoglarni ryustlab, tana vaznini ung oyoqlautkazi orkali yarimbarmoklarga
kutarilish, go’llar 1-pozitsiyada.
g-4 - chal oyoq, tovonini orkadan boldir tovon bugja bosib turish.

5-6 - 5 - pozitsiyada yarimutirish (chap oyoq, oldia), 2-pozitsiyada.

7-oyoqglarni rostlash, go’llar tayyorgarlik kolatida.

8- tizzani yarim bukkkan xolda, utirib turish.

Uzlashtiriigan mashk murakkablashtiriladi: yarinirgéin xolatdan darxal bir oyogka
turish, bir vaktiing uzida band bulmagan oyoqgniaat&n yoki oldidan bukish orkali.
Bitta piruetni, uzlashtirgach, ketma-ket ikkita, hti@ piruetlarni urganish
mumkin. Buril ish vaktida gavdani vertikal xolatdaulishini nazorat kilib turish
muximdir
Burinshi bajarishda qo’llyar va bosh xyaryakatlkatga axamiyatga egadir.
Boshni dastlabki xolatda imkoni boricha uzokrokltuturish kerak,sungra uni burilish
tomoniga keskin buriladi. Burilish vaktida band rfmalgan oyoq bilgan,oldinga

kugarilgan, yon tomongya yokiorkaga ylialgan bulistulshin.

UChINChI KARAKAT- "TeBRANISh"

Bir taktda ijro etiladi
Dastlabki xolat. Gavda ung oyogka uzatilgan. Kutlash uzra kugarilgan

Bu xarakat joyda turganda bajariladi. Faxat gavdaligi bir oyogdan boshka

oyogka uzatiladi.

1-chap soni chikarish bilan chal oyogda yon tomddgam tashlash..l|

11



2-gavda ogirligikng oyoqgda uzatiladi, ung son yomonga...ll
g-gavda ogirligi chai oyogda uzatiladi,chap son y@monga.
4-ikkinchi kadam takrorlansin. .............cccceeeiiinnnnne. 1]
5-uchinchi kadam takrorlansin.

6-ikkinchi kadam takrorlansin..........cooeeceeeeeveneennnns \Y

] 2
tip-top

Birinchi xarakat- tebranshp.
Bir taktda ijro etiladn. gavda ogirlngm unt oyogkaatnlapsh.
1-chap oyoqda oldinga kadam tashlash, chal sooskstipi I
2-gavda oung oyogka uzatiladi,ung son yon tomaosha.
3-birinchi kadam takrorlansin................cmmeevvveenen... Sh
4 ikkinchi kadam takrorlansin ...........cccoeeeeee oo v
Izoh 1- va 3-kadamlarda bosh uzra karsak chaliissh? vya 4-bel

satindatirsaklarda buknisin.

IKKINChlI KARAKAT-BURILIShLAR

Bir vaktda ijro etiladi. Gavda optgi tomonda oyoqqg@ullar bel satxida
tirsaklarda bupiktirish. Bu harakaaktnda 160 gradusga burilish kerak.
1-chap tomonga 90 gradusga burnansh biyaan chanyoga tomosha

12



kadam tashlash..........ooeiieiiii e e e e I

2-90-gradusga burklnsh bnlan unt oyoqda oldingakadshdash.L1

3-birinchi kadam takrorlansin...............cceemvevreereneenn. ... Sh
4-ikkinchi zadam takrorlansnn..........c.c.ovceeeeeeeiinneennenns. v
UChINChl  XARAKAT-OYOKLAR NI ChALIShTIRIB
KUYISh

Bir taktda ijro etiladi. Oyoglar elkikengaygan govdabpinchig ung oyoqga uzatilgan.
1-chap oyoqda chan tomonga kadashjash... .......... |
2-unt oyoqni chap oyoq, orkasida chalishtirib kbyig
3-chap oyogda chap tomonga kadam tashlash... Il....
4-ung oekda unt tomonga zadam tashlash.......... I
5-chap oyoqni ung oyoq, orksida chalishtirib kuyish
6-ung oyoqgda 5 shaf tomonga gadam tashlash......IV
Izox: 2-kadamda qullarni yukoriga kutarilip 1-3-4d@qigalarda usullar

bilan guruhlarga bukilgan

AY

UChINChI XARAKAT- OYoKLARNI UZARO ChALIShTIRIB
KUYISh
Bir taktda ijro etiladi. Oyofshr elka kengligida \gia ogirligi ung oyovda
uzatilgan.

1-chap oyogga chap tomonga xadam tashlash....I....
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2-ung oyoqni chap oyoq, orkyasida chalishtirib khyi

3-chap oyoqda chap tomonga. kadam tashlash...... I

4-ung oyogda ung tomonga kadam tashlash ......_lll

5-chap oyoqgni ung oyoq orgasida chalishtirib Kayis

6-ung oyoqda ung tomonga kadam tashlash .......I\V.

Izox: 2-qadamda aullarni yuqorita kurgazilgan.-34-,6-gadamlarda

bel saxidanrsaklardya bukilsin

TOG'LIK

Birinchi xarakat ugirib turish.
Bir taktda ijro etmladi.
Dastlabki zatat- oeklar odatdagi vaziyatda. Gamaldigi ung oyogka uzatilgan.
Kullar beya satumda tirsaklarda bukilgan.
1-chap oyogda yon tomonga gadam tashlash ........ .
2-chap tizzani bukish (utirish) va bir vaktni uzidsstlan-
gan unt oyoq,ni oldinga uzatish ............cceeeeevvvciieeeeenn. I
3-chap tizzani rostlab,bir vakdgsh uzida wung oyogohap oyoqda
yakinlashtiriladi,gavda oyoq,ka uzatiladi I
4-ung oyogda yon tomonga kadam tashlash. ......... 1]
bltn" tizzani bukish (utirish) va bir vaktni uzida
rostlangan chap oyoqgsh oldinga uzatish.................. .|
6-ung tizzani rostlash va bir vaktni uzida chap @yioung oyoq

yoniga kuyib,gavda ogirligini ung oyo”a uzatiladi...... .. \Y
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0 -12- 1-6-Xadamlar takrorlansin

IKKINChl XARAKAT - SAKRASh

Bir vaktda ijro etiladi.

Dastlabki xolat- oyoglar odatdagi vaziyatda, gavdgirligi uning oyoqga
uzatilgan.

1- chap oyoqda joyda turib kadam tashlash .......... I

2-chap oyogda orgaga engil sakrash va shu vakmidao rostlangan ung oyoqgni
oldinga uzatish. Gavdani oldinga egish, ung golbtinga chap qulini orqaga o zatish.

6-5 ung oyoqda joyda turnb kadam tashlash ........... I

4-ung oyoqda orkaga engil sakrash va shu vakttgtaunstlangan chap oyoqgni
oldinga uzatish. Gavdani oldinga egish,chap qodhiinga ung go'Ini orkdga
uzatish.

5-h-1-4 -15adamlar takrorlansin

UChINChI XARAKAT- JOYDA TURIB KADAM TASh LASh

Bnr taktda bajarnladn.
Dastlabkn xalat - gavda ogirlngi uig oyogka uzatrgchap
oyog-oldnnga.

1- ung oyogja joyda turnb gadam tashlash...........1



2-ung oyoqda joyda turnb kadam tashlash.
3-chap oyoqgda joyda turnb gadam tashlash .l..... 1
4chap oyovda orkaga engil sakrash va shu vaktni auzistlangan

unt oyofsh oldmnga uzatish. Gavda oldinga egilgaug wjul-orgada.

5-ung oyoq bilan joyda turib kadam tashlash ..ILL...

6-chap ong byalan joyda turib gadam tashlash.

7-ung o01q bilan joyda turib gadam tashlash ...IV...

8-ung oyogda orlyata evxyal sakrash va shu vagtningida rostlan

gan chash oyoqni oldinga uzatnsh. Gavda oldingl&gi Chap qul oldinda, ung
gada.

FILRAKSI

Bnrinchi xarakat oyog yon tomovta. Ikki taktda ijretiladi. Gavda opflnga
dastlabkn kadamlarda-chap oyoga uzatilgan byap-xarakatda. Kullar bel satxida
tirsaklarda bukilgan.
1- tvzzada buknlgan ung oyoq kutarish va awoqg dan
norirox yontomonga tushirish..... .......ccccvvviiiiiennn. I
2 ungoyognm chap oyoq yonnga kuynsh.......... [....
3- tvzzada buknlgan unt oeknv kugarnsh va chap dgioq
nartrok yon tomoiga tupshrnsh .............. oo eeeeeennnn

4- unt oyognn chap oyoq yonnga kuyish,tana orirlngioyogka
KUChNSNSN. ..., \%



5-9-1-3- xadamltrdagidie xarakatlar,tana ogirligt u
Chap oyoqg-xarakatda.............cccevvniiieeennn. 111,111
6- chal oyoq ung oyoq, yoniga ko Shyab, tana ognrli

tH

IKKINChI XARAKAT- OYoK ORKAGA

lkki taktda shjro etiladi. Gavda ogirligi daslabkich kddam-da-chap oyoqdo. ung
oyogxarakatda. Nular beya sjpdaa tyarsanlardagbuokil

1- tizzadv bukilgan $ng oyogni ktaryat va chip and “esmfo
orka tomoap Kuynsh ...........cccooiiiiiiiiiiccceemee e, I

2-ung oorsh chal oyoq yoniga kuyish ...........c... |l

3-tizzhh  bukmdgan ung oyogni kutarvsh va chad oevdazsya’ots
orka tomoiga KUYNSh ...........ccooviiiiiiiiiiice e e Sh

4-ungopdasichal oek, yoniga kuysh, tana orirlipshn
oyovda kuchirish.............. e oeme ... L v

5-9-1-3- xarakatlar, tava ogarlyagn ung oyoqdaalQarakyaida U,P,Sh

6- chai ootsnkig oyoq Yyoniga kunish,tana opgdlgal oyoqda -1V

UChINChI XARAKAT-TIRSAK BILAN ZARBA BeRISh

Ikki taktda ijro etiladi. Gavda ogaringi dastlabkjtya tsadamda chal oyoqda ueatlgan. Ung

oyo(q xarakatda.
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1-tizzada bukilgan ung oyoqgni imkonn
kutarib, chap tyarsak bilan ung tizzaga engnl zaepash ........ I

2- ung oekin chan oyoq yoniga kuyish........ccu..... I

3- tnzadya bukilgan unt oyogni imkoni boricha yulgarkutarib,

chap tireyak bilan uchet tizzaga engil zarba berish....... 1]
4- ung oyoqgni chap oyoqgyoniga kuyish,tana oginligg oyoq,ka
011 V4 | =T | RO \%
5-6-1-3- dagidek xarakatlar, tana ogirligi ung ogrlagchap
OYOQ-XaraKatda..........ccceeeerrreeiiiiiiircceeeis s e e e eeeeeeeannenns 1,11,

chig khorshga

6- chaya yokni ung oyoq, yoniga kuyish, tana vazdmp oyoqda IV

TULKIN TURIDAGI MAShKLAR

Mazkur guruxdagi mashklar uchun bugimlarning izidhilBilan yumshok

bukilishi va yozilishi xosdir. Bir bo gimning buk#hi boshka bugimning yozilishi

bilan shu tarifa davom etadiki, bunda tulkin urkiad®etma-ket ravishda bir

bo gimdan ikkinchi bugimga utadi. To'ligsimon haa#&r go'llar va butun gavda

bilan bajariladi. Ular sekin va tezkor ravon va adeatning boshlanishi yoki

oxirida aktsent berish bilan bajarilishi mumkin.

go'llar bilan tulkinsimon xakatlar asosan qo llaonytomonlarga chuzilgan

xoldagi vaziyatda bajariladi. xarakat kurak-larnzamw yakinlash tirishdan

boshlanadi.

Qullar bilan tulkin xarakatini bajarish.
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go llar oldinga yoki yon tomonlarga kuyidagi izdyida kutari-ladi: avval elka,
sung bilak va nixoyat, panja. xarakat elka-dan avsdi. go llarni tushirish xam
elkadan boshlanib, sung bilak va qo’l panjasi tilakli. Usulla eysimon tarzda bukil-
gan. qo'| panjasi kutarilishni ni"oyasiga etkazgeaktda arakat-ning ketma-ket bir
necha marta bajarilishi natijasida elka tushirilddlil panjasi tushirilgandasungesa,

elka yana kutariladi.

e

o "1

Tulkin urkachi izchil ravishda elkadan, sung esé&lskaft bugimi va barmo;
falangalariga oshib utadi. Bunda karakat bos&ichizaro 1$shiladi- bir b rimda xali
bukilish davom etsa, keyingi bugimda rostlanish boshlanBdikilish va rostlanish
amplidudasi katta emas. qo'llar bilan bajariladigdaalkinsimon karakatlar
koordinatsiya juda murakkab xisobla-nadi. Shgnin fakatgina yaxshi

tayyorlangan gimnastka chilarga shu xarakatlargatish lozim.

Oldinga go’lin xarakati oyoq uchida turib, qo'llaryukornga kurilgan hildagi
vaziyatda bajariladi. Xarakat tizzani yarim bukilshushdan boshlanadi, sungra
ketma-ket ravishda tizzalar, sonlar, tos va gavidiénga uzat%ladi. Xarakat oxirida
bosh orkaga egiladi. Kullar eysnmon tarzda oldingatiyagan dastlabkm xolatdan,

pasgga tushirnladd. Sungra, qo’'llar tashki tomoyaesi-mon tarzda bukilgan ekolatda
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yuk,origa kutarnladi. Oxyargi vaziyat-dan tulkinst@ari yunalishda bajarilipsh
mumkin. Buning uchun barcha xarakatlarnv teskatmkeketlikda bajarish kerak.
Dastavval bitta oyov; orkaga oyoq uchiga uyvladi.

Gavdani tulkinsimon xarakatlanishi tizzadarda tbrpsildagi vaziyatda urganish
tavsiya etilyadi.

Boldirlarda utirgan xolda gavda bilan tulkinsimoarakatlanish go’llar orkaga,
barmoklar uzaro chnrmashgan. Gavda atdinga egiledikal ar va bosh oreada
kajadn),s™ng belnn bukyab, elkalar va bosh tupskiinKetma-ket ravyutsdamurhl
vogovasya-ning bel, kukrak va buyisyasmshrsheYaostlab, dmggaa”sh xozatga

1$aytnladi. Mashkni seknn vsaromda, ravon tyaradenpapshasdan bajariladi.

SILTAShLAR

Siltashli xarakatlar nrgash bmlan boshlanyab, swgat buyicha davom etadi.
xarakatnivt yakuni passiv (xarakat iniya buyichxayasiga ettach, oyoq yoki qol,
oririk qo’llari ta'snrnda pastga tushadi) va faébyoq yoki go’| muayyan
vaziyaha buladi) bulishi mumkin.

Useillar bilan siltash xarakatlarnni, odatda ulni ung@aapga) uzatilgan xoldagi
vaeiyatda urganiladi. Bu xolatdan kujlar siltaskdirakat bilaa ey buyicha pasla karama-
karshi tomonga uzatiladi. Kullar bilan siltashlirakatlarni bopha dastlabki xolatlardan turib
bajarish mumkin. Bunda udar go’llarnm aylao ma katkantirish turli xil egilishlar bilan

birgalikda bajariladi.

A
Gavda bilan siltashli harakatlar bajarishda, irdiska va tos-son burimlaridagi yoki elka

kamaridagi keskin xamda epchil xarakat xisobigardehi mumkin.
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Gavda bilan siltashli xarakat.shr bajarishni tosaya utirgan xoldagi vaziyatda urganish
maksadga muvofikdir.

Gavdaning aloxida kiemlari bilan siltashli xaralati bajarishni uzlashtirgandan sung,
yaxlit siltashli xarakatni bajarishga utiladi. Y#diltashli xarakatda tana bg tinlaridan biridagi
irrish xarakati boshka b tinlarga uzatiladi.

Yaxlit siltashli xarakatlar t>teli xil dastlabki fadlarda go’llarning aylanma xarakat,burilishlar

bilan birga bajarilishi, xamda sakrashlar bilanyaénishi m*mkin

YuRISh VA YuGURISh TURLARI

Yumshots zadam- oyoq, uchidan tovonga utish bilan ,tayanch oydiyuz
bukkan xrlda bajariladi. Kullar yon tomonlama tekksla erkin xarakatlanadi. Barcha

xarakatlar engil bajariladi.

Oshib utadigan zadam- oyoq, uchidan butun oyoq, panjasiga oyogni dutiala
bajariladi. erga kuyilganda oyoq, birmunch&iladi va bonha oyoq, oldinga
uzatilganda, rostlanadi. Kullar xarakatning amplési avvalgi kadamdagiga nisbatan,
kattadir.

Prujinasimon xadam - bundan oldingi xadamga uxshash bulib,yanada
tarangrok va prujinasimon tarzda, vertikal tekislila ya“kol namoyon buluvchi
tebranishlar bilan bajariladi.

Utkir xadam - keskin tarzda bajariladi. Oyok, ydsarmoklarga kuyiladi,oyoq

dunsasi chuzilgan,oldinda joylash gan oyoq, bokkinchi oyoq boldiriga paralleldir.

21



£

(¥

i
\-
. e — ——e

Baland kadam- sonni balandgitarnsh bvlai bajarnladi. Boldir oldinga silkitib
uzatiladiva tayal oetshl paralel ushlab turiladi. Tsullar erkirarakatlanada.

Keng kadam- oyoq, tashlash bilan

yurish. Oreada joylashgan oyoq
rostlan-gan va oyoq uchic™
kuyilgan, gavda birmuncha olding
egilgan, bosh t*gra xolatda. Kullal
yonlama tekisinkdya erkin
xarakatlanadi Shuningdek, yugur
turlari xam ——
lanadi. Ular xam yurish turlan

nomlanib (yumshok yugurishva vokakaza) yurishdan

tayanchsiz boskicliorlngya gi bilan faru kuiladi.
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Xulosa

Gimnastika asosiy vositalarining hammasini mana shu taxlitda
ajratish gimnastikaning biron turi ushun, turli pedagogik vazifalarni hal qilish
ushun muayyan mashqlar tanlashni osonlashtiradi.

Ko’pshilik muhim ko’nikma va malakalarni takomillashtirish hamda
mustahkamlash, shug’ullanuvshilarning emotsional kayfiyatini ko’tarish va
mashg’ulot  jaraeniga  ishtieqni  oshirish  magsadida  gimnastika
mashg’ulotlarida mashglar bilan bir gatorda xilma xil harakatli o’yinlar keng
go’llaniladi. Estafetalar o’tkazganda ham o’yinlardagi magsad xo’zda
tutiladi-yu, ammo estafetalarda musobagalashuv elementi ko’proq Ko’zga

tashlanadi.
Gimnastika mashglari pedagogik vazifalarga hamdakadlantiruvchi

faoliyat strukturasiga muvofiq tarzda quyidagi aggsiruhlarga bo’linadi:

1. Saf mashglarisafda birgalikda bajariladigan, shug ullanuvatiiia

uyushqoglik va intizomni, jamoa bo’lib harakat sfilimalakalarini, adl gomatni
(safdagidek, gomat tutishni) tarbiyalashga, shusekg ritm va sur at hissini
tarbiyalashga yordamlashadigan harakatlardir. Sashglaridan bir tomondan
jismoniy harakat mashg ulotlarini (aynigsa mashgfiuhg jamo shakllarida)

ogilona uyushtirish usuli sifatida foydalaniladkkinchi tomondan esa undan
inson organizmini shakllantiradigan va rivojlantiigan, uyushgan xatti-harakat
ko'nikma va malakalarni tarbiyalaydigan muayyanakatlantiruvchi faoliyat

sifatida foydalaniladi.
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