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SO‘ZBOSHI

«Gimnastika» o'quv qoilanmasi jismoniy tarbiva va sport bo'yicha
tahsil oladigan talabalar uchun o'quv dasturiga muvofiq yozildi,

Sportning gimnastika turidagi hozirgi kundagi ilg'or izlanish va
lajribalanii tatbiq etish hamda umumlashtirish natijasida olingan ilmiy
ma’lumotlar berilmogda. Ushbu o‘quv qo‘Uartrna gimnastika sporti
bo'yicha o'zbek tiHdabirinchi o'quv go'llanma bo'lib. boshga fanlardan
boblarntng tuzilishi va mazmuni bilan ajralib turadi. U besh gismdan
iborat bo'lib, ular quyidagilardan tarkib topgan;

I, Gimnastika nazariyasi va uslubiyatining umumiy muammoJari.

[I, Girrmastikaning asosiy vositalari.

1, Gimnastika turlari.

IV, Mashg'ulotlarni o'tkazish shakllari.

V, Tayyorgarligi lurli darajada bo'lgan kishilar bilan o'tiladigan
maslig‘ulotlarning xusr.siyatlari.

O'quv go‘llanmailing gimnastika atamalari bobi dotsent M.Uma-
rov tomonidan shu sofmda olib borgan izlanishlarga, «O'zbek tilming
i/.ohli lug*ati»ga, «Jismoniy tarbiya va sport lug‘ati»ga hamda respublika-
mi/da ko'pdan buyon ishlab kelayotgan o‘gituvchilar va murabbiylarning
amaliy mashg'ulotlardaqoilab kelgan afamalarga tayanib tuzildt, Albatta,
ayrim iboralar (atama) ona tilida oldin go'ilanilmagani uchun, ulardan
foydalanilganda muatlifsabr-toqatli bo'lishni so'raydi,

Ushbu o'quv go'llanmadagi rna’lumotlardan, nafagat, o°‘ila maxsug
ta’limi kasb-hunar kollcji talabalari, balki jismoniy tarbiya instituti
talabalari, universitetlardagi jismoniy madaniyat fakultetlarining
talabalari. jismoniy tarbiya o'gituvchilari va BO'SM murabbiylari
(bydalanishlari mumkin, Shuningdek, jismoniy tarbiya o'gituvchilarini
layyorlaydigan o'quv muassasalari uchun o'quv go'llanma sifatida
iavsiya ctiladi, Mtuallif ushbu o'quv qo'llanmani tavyorlashda o'z
yordamini ayamagan ustozlari, O'zDJT| «Gimnastika* kafedrasining
mudiri A.Eshtoyevga, ToshDSHI kafedrasining mudiri, filologiya
fanlari doktori. professor A. Quronbekovga, filologiya fanlari doktork
professor U, Lafasovga hamda dotsent A.N, Normurodovga amaliy
yordamlari uchun o'z mmnatdorchiiigmi izhor etadi.

Muallif, gimnastika sporti mutaxassisiarini ushbu o'quv qo‘l~
tanma to'g'risidagi ftkr-mulohazalarini Toshkent shahri, Chcxov
ko'chasi, 12-uy, ToshDSHI «Jismoniy tarbiya» kafedrasiga bildirish-
laritii so'raydi.
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/ gism. GIMNASTIKA NAZARIYASI VA
USLUBIYATINING UMUMIY MUAMMOLARI

1-bob, SPORT TURI USLUBIYATI
VA MUAMMOLARI

1.1 Gimnastika to‘g*risida qisgacba ma’lumot

Mamlakatimizda jismoniy tarbiya — xalgimizni ko'tarinki
ruhda, sogfom tarbiyalashning tarkibiy gismi boMib, rcspublikamiz
aholisini mchnatga, Vatan himoyasiga tayyorlashning, jismoniy
jihatdan barkamoi tarbiyalashning eng oson vositasidir.

Bugungi kunda 0 ‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni, shu
jumladan, gimnastikani rivojlanish tarixi hamda uning taraqgiyotini
tasawur gilish uchun sobiq Ittifoq davriga ko'ztashlamasdan o’tish
mumkin etnas.

Turkiston hududida XVII—XIX asrda jismoniy tarbiya va
sportning, shu jumladan, gimnastikaning, mazkur hududda
rivojlanishi va taraqqiy ctishi Rossiyadagi jismoniy tarbiya va sport
tarixiga bevosita bog‘lig bo‘lganini inkor gilib bo'Imaydi.

Bugungi kunda 0 ‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportning
vosita-metodologiyasini yagona tizimi yaratilgan. Mazkur
vositalarning eng ommaviylaridan biri bo'lgan gimnastika bu tizimda
hagli ravishda muhim o'rin egallagan. Gimnastika mashg'ulotlarining
eng muhim vazifasi yosh avlodni bolalik chog'idan boshlab, jismo-
niy va agliy jihatdan sogiom qilib tarbivalash, ulardagi jismoniy
va ma’naviy kuchlarni garmonik tarzda rivojlantirishdan iborat.

«Gimnastika» yunoncha «gimnos» so'zidan kelib chiggan
bo‘lib, «yalang'och» ma'nosini bildiradi, Shuningdek, yunoncha

gymnotike (gym/nazo — murabbiy, mashq gildiraman so'zidan
olingan) odam salomatligini mustahkamlash, uni har tomonlama
jismonan tarbiyalash va harakat qobiliyatlari — jismoniy sifatlari:

kuchi, chaqqonligi, tezkorligi, chidamkorligi va boshqga jismoniy
sifatlarini tarbiyalash, takomillashtirish uchun ishlatiladigan
maxsus tanlangan jismoniy mashglar uslubiyatlar tarmog'idir.
Gimnastikaning asosiy vazifalari:
1 Inson organizmining shakl va faoliyatini, jismoniy sifatlarin
har tomonlama tarbiyalashga, takomillashtirishga, salomatligini
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iiuistahkamlashga, umrini uzaytirishga hamda faol yashashga xizmat
giludi.

2. Muhim hayotiy harakat, ko‘nikma va malakalari (shu
imnladan, amaliy va sport ko'nikmalari)ni shakllantiradi va maxsus
liilimlar bilan qurollantiradi.

3. Axloqgiy, irodaviy va estetik xislatlarni tarbiyafaydigan, jis-
moniy tarbiya sohasidagi zamonaviy yangi pedagogik texnologiya,
lan yutuqglari asosida yaratilgan gimnastika mamlakatimizda yanada
iivojlantirilib, odamlar hayotiga keng tatbig etilmoqda.

Bolalar va o'smirlarni jismonan hamda agliy barkamoi qilib
shakllantirishda gimnastikani o'rni katta. Uning xilma-xil vosita va
u.sullan boshlang’ich jismoniy tarbiya vazifalarini bajarishda yuqori
o'rin tutadi. Bolalar va o‘smirlarda jismoniy, aqliy hamda harakat
sifatlarini tarbiyalash uchun asos yaratilib, organizmni funksional,
jismoniy mashqglar vositasi ta’sirida tashqi muhitga qarshilik
ko'rsatish imkoniyatlari o'stiriladi.

Gimnastikani juda katta gigiyenik-sogiomlashtirish ahamiyati
bor. Qadimgi zamonning atogli nrutafakkirlaridan Gelen, Gip-
pokrat, Plutarx, Beruniy, fbn Sino gimnastikaning davolash va
sog’lomlashtirish vositasi sifatiga yugori baho berishgan. Q‘z o'rnida
rusolimlari 1.M. Sechenov, 1P. Pavlov, I.N. Mechnikov, P.F. Les-
gafilar jismoniy mashglarga, jumladan, gimnastika mashqglariga
katta ahamiyai berib, *bu mashqlarni hayotiy faoliyai hamda ish
unumdorligini oshirishini, organizmning kasallikka chidamliligini
tarbiyalash va faol dam olsshning eng yaxshi vositasi», deb tan
olishgan.

Sportning bu turi bilan hamma — bolalar-u kattalar, keksalar-u
yoshlar, jismonan chiniqqganlar, jismoniy tayyorgarligi yuqori
bo‘lganlar-u va endi boshlovchilar, sog'lom Kkishilar-u hamda
kasallikka chalinganlar ham shug‘ullanishlari mumkin.

Gimnastika bilan maktabgacha tarbiya muassasalarida,
boshlang‘ich, o‘rta maktablarda, o‘rta maxsus va oliy ta’lim maskan-
larida(ko‘ngilli sport jamiyatlarida, ishlab chiqarish korxonalarida,
davolash va dam olish uylarida, sanatoriylarda va harbiy gismlarda
shug‘ullanishadi. Gimnastikani bunchalik keng yoyilganltgiga sabab,
uning mashglari hammaga tushunarli va xilma-xilligida hamda
jismoniy tarbiya fanining turli magsad va vazifalarini bajarish uchun
mashqglar koMamini tanlash imkoniyatining kattaligidadir.

Uning ta’lim-tarbiyaviy ahamiyati beqiyos. 0 ‘quv yuklama-
larining aniq tagsimlanishi shartliligi bois, talabalar harakatlarining
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tahlilini keng qo'llashda, o‘rganilgan harakat faoliyatlarini xilma-
xil bajarishda, murakkablashtirilishida, harakatlarni cheksiz
mukammalashtirishda, shakl va muvofiglashtirtsh jihatidan turli
bo'lgan ko'p mashqglarni o'rganishda — bularni hammasi shug'ul-
lanuvchilarga o’zlaritiing tanasi harakatini baholash va harakat
faoliyatining umumiv qonuniyatlarini aniqlab olib o‘rganishga
imkon vyaratadi.

Odamni estctik tarbiyalashning samarali vositasi hisoblanadi.
Mashqglarni bajarish va namoyish ctish texnikasi gjmnastikaga xos
asiub talab giladigan darajada mukammal bo'lishi uchun harakatlar
ravon va ifbdali bo'lishi, mashqg bajcruvchining harakatlari tomo-
shabinga yoqadigan, nafis bo'lishi kerak. Gimnastika mashqglari nati-
jasida shug‘ulfanuvchining qaddi-qomati kelishgan bofladi. Gavda
tuzilishidagi nuqsonlar bartaraf etiladi. Gavdaning avrim gismlari
rivojlanishida, umuman, tana shakllanishida mutanosiblikka erishiladi.

Gimnastikaning pedagogik jaravondagi o ‘rni yuksakdir, U bilan
shug'ullanuvchilar ongli ruhda. faollik va mehnatga ijodiy muno-
esabatda bo‘lishi bilan ajralib turishadi. Mashg‘ulotiarni gat’iv, bir
tartibda olib borilishi, ta’lim jarayonini shug'ullanuvchilaming
maksimal faolligini tashkil etish ularni intizomli qilib tarbiyalaydi,

Gimnastika aqgliy ta’lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorgin
namunasidir. QoMlaniladigan uslublar sportchilarning intellektual
faoliyati faolligini rag‘batlantirish imkonini beradi. Markaziy asab
tarmoglarining moyilligini, uning rnushak faolivatini turli holatlariga
moslasha oiish gobiliyatini shakllantirishga yordam beradi. P.F. Lesgaft
gimnastikaning boshlang'ich va ofrta ta’lim maktabidagi ahamiya-
tining o'rnini bclgilab, bunday degan edi: «Agliy vajismoniy ta’lim
o'zaro shunchalik chambarchas bogflanib ketadiki, natijada ular
maktabning ajralmas maqgsad va vazifasini tashkil etadi, chunk!
har gandav bir voqlama tarbiya, ta’lim berishdagi uvg'unlikni
buzadi, albatta, barkamol inson bo'lib shakilanish uchun sharoit
yaratib bermaydi*.

Jismoniy tarbiya o‘zaro aloqador ikki yo'nalishda amalga
oshiriladi. Bulardan biri umumtayyorlov yo'nalishi boflsa,
ikkinchisi ixtisoslashgan-amaliy (kasbiy-amaliy. harbiy-amaliy va
sport-amaliy) yo‘nalishdir. Gimnastikaning vositalari, uning
mashg'ulotlarni tashkil etishdagi uslub va usullari har ikki yofna-
lisltda ham keng qo‘llaniladi. Uning odarn organizmiga o'ta ta’sir-
chanligi boshlang'ich mashg‘ulotlarning bosqichlarida, odamning
jismoniy sifatlarini har tomonlama va garmonik tarbiyalash poy-



clevori vyaratifayotgan vaqtda namoyon bo'ladi. Gimnastikaning
asosiy faoiiyati uning ko'p asrlik taraqqiyot tarixi davomida
sliakllandi va garor topdi. Jismoniy mashg'ulotlarning ko‘p girrali
ma/muni, aniq maqgsad va vazit'alari yanada takomiilashdi,
Mashglarning xilma-xilligini hisobga olgan holda uning odam
organizmiga ta’sir etishi gat’iy bir tartibda olib borilsa, ayrtm
larmoglarga tanlab va lokal (alohida bo'g‘'imlariga) ta’sir ko'rsatadi.
MM csa gimnastikadan jismoniy madaniyatning amaliy-ixtisoslashgan
slutkllarida foydalanishni belgilab beradi. Uchuvchilar tarkibi va
la/ogirlarning jismoniy tayyorgarlik ko'rishi, gimnastikadan ayrim
sport turlarida (suzuvchif bokschi, futbolchining gimnastik mashqg-
lari) gimnastika mashqglaridan amaliy — ixtisosiashgan faoliyatda
loydalanisli mumkin, fikrga misol bo'lishi murnkin. Tnsonning sport
laoliyatida gimnastikaning to'rt mustaqil turi bor:

1) sport gimnastikasi;

2) badiiy gimnastika;

3) tramplin;

4) akrobatika.

Sport gimnastikasi. badiiy gimnastika va trampolin Olimpiada
o'yinlari dasturidan o'rin olgan, Akrobatika musobagalarining eng
yuqori pog'onasi —Jahon chempionati.

1.2. Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari

Gimnastikada mashglarni gat’iy bir me’vorda bajarLsh,laiabalar
laoliyatini aniq uyushtirish uslubiga xos bo'lib. uning natijasida
ynngi -yangi malaka va ko'nikmalarni o'zlashiirisii uchun qulav
mharoit yuzaga kelib, mehnat qobiliyatini oshirish uchun yuqori
lui iarinki muhit yaratiladi, Gimnastikaning uslubiy xususiyatlariga
(lilyidagilar kiradi:

/. Inson organizmiga har tomonlama ta 3ir ko Tsatish. Insonning
barcha organiarini funksiyalari gimnastika mashqglari yordamida
ilohiy rivojlanadi va takomillashadi. Gimnastika mashg'ulotlari orqgali
Kishiiii umumiy jismonan va aglan tarbiyalash hamda uningjismoniy
ealatlarini har tomonlama barkamollikka yetkazishga erishish
mumKkin.

2, Xi'ma~xil jismoniy mashglardan foydatanish. Organizmning
moifologik lunksional tarmogqlarini va jismoniy sifatlari (kuch,
Ic/korlik, egiluvchanlik, chaqqonlik va chidamkorlik)ni har
tomonlama va garmonik tarbiyalash va rivojlantirish jismoniy
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mashqlar yordamida anvalga oshiritadi. Shu bilan bir vaqtda, asab
tizimining moslashtirish mexanizmiga ta’sir ko‘rsatilib, uning
moyilligini ortishi bilan sport texnikasining asoslari shakliana boradi.

3. Organizjnning kerakli a zolarini takomillashtirish. Talaba o‘z
oldiga go‘ygan magsadni yechishda, organizm mushaklarini
tarbiyalash kerak bo’lgan gismlariga ta’sir gilishda xilma-xil mashqlar
tanlab bajarish usullarini anig bolishi natijasida, mushak-bo'g'im
guruhlariga ta’sir etish orqali erishadi. Bu talabalarga keraklijismoniy
sifatlaming rivojlanishiga ko'maklashadi va jismoniy rivojlanishdagi
kamchiliklarni bartaraf etish uchun imkoniyat yaratadi.

4. O'quv jarayonining gatiy me¥yorda bo'lishi va jismoniy
yuklamalami aniq tartibga solish. Ta’lim berish jarayonini tashkil
gilish turli uslubiy usullardan foydalanish bilan bir gatorda, ta’lim
berishning o°‘ziga xos xususiy maqsad va vazifalarini birin-ketin hal
gilish tamoyiliga bog°‘lig. Bu holat jismoniy va boshga sifatlaming
tobora rivoj topishini ta’minlaydi. Jismoniy yuklamalarni ta’sir-
lanish sur’ati va chegarasini o‘zgartirish hamda mashglarni ijro
etish ketma-ketligini yo‘lga go‘yish, turli go'shimcha og'irlik va
qurilmalardan foydalanish orgali sportchilarni tayyorgarlik daraja-
siga e’tiboran belgilasa bo‘ladi.

5. Oz oldiga qo 'ygan magsadga erishishda mashglarni uzluksiz
murakkablashtirish va ularni uyg'unlashtirish jarayoni.

Mashg'ulotlar natijasida talaba ko'nikma hosil gilgandan so'ng,
uning murakkabroq turiga oHiiadi. Keyinchalik shu mashqg va uning
to'plami ham murakkablashtiriladi, o‘rganilgan mashqlar belgisi
ikkinchisiga qo‘shib bajariladi va ularga yangi yoMlanma beriladi.
0 ‘rganilayotgan o'quv mashqglarining sifati (migdor jihatdan)
yangicha ifodaga ega boiadi hamda sportchi organizmiga ijobiy ta’sir
etib, u kutgan natijaga olib keladi. Bir xil mashglarni organizmga
turlicha ta’siri natijasida har xil vazifaga erishish uchun ularni uslubiy
jihatdan xilma-xil olzgartirish (yo‘naltirilganini chegaralash, mashq
bajarishning o‘yin yoki musobaqga shakllaridan foydalanish) yo‘li
bilan amalga oshirish mumkin.

Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari bir-biri bilan uzviy
bogMiqdir. Ularni goMlashda mashg‘ulotlar jarayonida beriladigan
mashglarni talaba organizmiga ko‘rsatadigan ta’sirini to‘g‘ri hisobga
olib yuklama bcrilsa, talabalarning har tomonlama jismoniy
tayyorgarligi, jismoniy sifatlarni barkamol rivojlantirish vazifalari,
ta’lim-tarbiva vazifalari magsadga javob beradigan darajada yechim
topadi.



1.3. Gimnastika turlari

Maxsus ishlab chigiigan harakat shakllari gimnastika vositalari
(mashglari) hisoblanadi. Ular yordamida insonning hayotiy muhim
harakatlantiruvchi jismoniy sifatlari tarbiyalanadi va rivojlantiriladi.
Ko‘pgina mashqglar odamning mehnat, harbiy va turmush faoliyati
(yurish, yugurish, tirmashib chiqish, sakrash, emaklash, muvoza-
nat saglash, uloqtirish, to'siglardan oshib o‘tish, yuk tashish va
shu kabilar)dan olingan.

Jismoniy madaniyat va sport amaliyoti fanining rivoj topishi
bilan butun bir harakatlantiruvchi faoliyatdan ajratib olingan
Imrakatlardan iborat mashqlar paydo bo'la boshladi. Bu mashqlar,
usosan, harakat asoslarini o'rgatish uchun, jismoniy sifatlarni
rivojlantirish, turli pedagogik magsad va vazifalarni yechish uchun
go'llaniladi. Gavdaning ayrim a’zolariga mo‘ljallangan hamda turli
gimnastika jihozlarida bajarilgan mashqlar shular gatoriga Kiradi,

Gimnastika mashglari bilan shug'ullanuvchilarni tayyorgarligiga
va pedagogik vazifalarni yechish uchun ulardan foydalanishda
orttirilgan tajribalarni nazarda tutib guruhlanadi, Mashqglar an’ana-
viy ravishda quyidagi gimnastika vositalariga ajratiladi:

1 Saf mashqlari.

2. Umumrivojlantiruvchi mashglar (URM).

3. Qo‘shimcha mashqglar (npuknagHble ynpaxHeHuUs).

4. Erkin mashglar.

5. Badiiy gimnastika mashqlari.

6. Akrobatik mashglar.

7. Sakrashlar.

X Sport jihozlarida bajariladigan mashqlar.

Ushbu tarzda gimnastika vositalarini guruhlarga tagsimlanishi:

/. Saf mashglari — murakkab bo‘lmagan harakatda shug‘ul-
Innuvchilar uchun mo'ljallangan mashq bajarish jarayoni. Sanash
va nnuiga jo‘rligida yurish, yugurish, gad-gomatni to‘g‘ri tutish, rit-
mik haiakatlarga oid ko‘nikma hosil gilishda muhim ahamiyatga ega.

Saf mashqglari bir tomonidan jismoniy harakat mashgd4ilotlari
(mashg'ulotning jamoa shakllari)ni uyushtirish usuli sifatida foyda-
lanilsa, ikkinchi tomondan esa undan inson tana a’zolarini shakl-
lantiradigan va rivojlantiradigan, uyushgan xatti-harakat ko'nikma
va malakalarni tarbiyalaydigan muayyan harakatlantiruvchi faoliyat
sifatida foydalaniladi.



2. Gimnastikaning sag YoTlashtimvchi (umumrivojiantiruvchi)
turlari. Bu mashqglar tayanch, sportga xos rokn-rol, aerobika,
sheyping, gimnastrada. gigiyenik. atletik va ritmik gimnastikani
0z ichiga oladi. Gimnastikaning bu turlari shug'ullanuvehitarni
har tomonlama garmonik jismoniy kamolotga yetkazish, bahri dilini
yayratish, salomatligini mustahkamlash va harakat faoliyatlarini
tarbiyalash, takomillashtirish hamda gimnastikani targ'ibot-
tashvigot gilish magsadida goMlaniladi. Ular gimnastika jihozlari
vositasida, alohidaguruh mashglar to'plami shaklida ham bajarilishi
mumkin. Shunday qilib, dastlabki umumrivojiantiruvchi mashglar
insonga ko‘nikma va malakalarni egallab olish imkonini beradi,
inson shu yo‘sindagi faoliyatida 0"z mushaklarini harakatlantirish
gobiliyatini takomillashtirish maqgsadida har ganday harakat
murakkabligiga ega bo'lgan yaxlit harakatlantiruvchi faoliyatni
takrorlashda foydalanadi.

3. Qoshimcha mashglarga quyidagilar kiradi: ish kuni tartibidan
o‘rin olgan gimnastika msonlarni soglomlashtirish va mehnat
unumdorligini oshirishga xizmat giladigan, korxonalardagi gim-
nastika (mehnatda, mudofaada, o*qish-agliy mehnat va sport
faoliyatida yuqori natijalarga erishishda vosita sifatida go‘l'aniladigan),
maxsus jismoniy tayyorgarlik ko'rish uchun go'llaniladigan kasbiy-
amaliy, harbiy-amaliy va sport-amaliy gimnastikasi; davolash-
jismoniy mashqlarning asosiy gismi boMgan (turli kasallikka
chalingan va jarohat olganlarni davolash uchun qoilaniladigan,
mehnat qobiliyati va salomatlikni tiklashga yordam beradigan
davolash) gimnastika. Ushbu mashqglar maxsus jihozlar (argon,
langarcho‘p, yakkacho‘p, gimnastik o'rindiqlar, devorlar)dan
foydalanib bajariladi. Uning yordamchi mashqglari bilan ochiq
gimnastika maydonchalaridagi standart-nostandart jihozlarda
yashash, dam olish, istirohat bog‘lari va shahardan tashqaridagi
hordiqg chigarish maydonlarida shug'ullanish mumkin.

4. Erkin mashglar sport, gimnastikasini bir turi boMib, umum -
rivojiantiruvchi vosita sifatida chidamkorlikni tarbiyalash va rivoj-
lantirish, muvozanatni sagiash uchun foydalanadi. Mashqlar
texnikasini aniq bajarish, musigajo ‘rligida bajariladigan mashqglarni
.estetik zavq bilan bajarishni ta’minlash magsadida qo'llaniladi.
Mashg‘ulot va sport kompozitsiya elementlarini tarbiyalashda
sportchilarning ijodiy imkoniyatlari ko‘lamini rivojlantiradi.

5. Badiiy (nafis) gimnastika mashglari, asosan, gizlar bilan
o0 ‘tkaziladigan mashg'ulotlarda go'llaniladi. Ular o ‘z vazifasi bilan
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crkin mashglarga vaqin luradi, ayrim maxsus mashqlar vositalarsiz
(erkin, muvozanatni saqlash, burilish, sakrashlar va shu kabilar),
vositalar bilan (halga, koptok. eho'gmor. arg‘imchoq, lenta va
shu kabilar) bajariladigan mashqlar. raqs elementiari ham badiiy
gimnastikaga kiradi. Badiiy gimnastikaning turli harakat elementiari
o'quv va sport mashg‘ulotlari kompozitsiyasiga kiritilgan. Musiga
jo'rligida bajariladigan ba’zi mashqlar va ularning to‘plami harakat
egiluvchanligini rivojlantiradi, estetik sifatlarni tarbiyalaydi va ularni
targ‘ibot gilishga xizmat giladi.

Badiiy gimnastika mashqglari gizlarning kamol topishi uchun
ularning organizmiga, tana tuzilishiga ta’sir ko‘rsatishni inobatga
olgan holda quyidagi guruhlarga tagsimlanadi:

a) jismoniy sifatlarva mushaklarni harakatlantiruvchi gobiliyat-
larni rivojlantiruvchi (safda bajariladigan, umumrivojiantiruvchi,
harakatli o‘vinlar, estafetalar va shu kabi) mashqglardir;

b) zarur hayotiy ko‘nikma va malakalarni shakllantirishga gara-
lilgan (amaliy, tayanmay bajariladigan sakrashlar va shu kabi)
mashgqlardir;

d) irodaviy jismoniy sifatlarni shiddatli rivojlantiradigan va
takomillashtiradtgan (erkin sakrashlar, tayanib sakrashlar, gimnastika
jihozlarida bajariladigan akrobatik, badiiy gimnastika) mashqlardir;

e) tomosha, ko‘ngil ochish musobagalari, bayram, tantana-
larida sportchilarning chiqishlari (ritmik gimnastika, aerobika,
shcyping, fitnes, gimnastradajni o‘z ichiga oladigan mashgqlardir.

6. Akrobatik (tramplin) mashqglar — jismoniy sifatlarni
larbiyalash va rivojlantirish uchun muhim omil boMib xizmat giladi.
Qomatni tik tutish, turli harakatlar bilan umbaloq oshish, fazo
ho'shlig'ida qomatni to‘g‘ri tutishga diqqatni garatadi. Akrobatika
mashglarini bajarish jarayonida ichki organlar mustahkamlanadi.
IJlarni funksional rivojlanishi ta’minlanadi. Akrobatik mashglarning
doimiy bajarilishi va ularni murakkablashtirib borish, ularning turli
sport turlarini (umumiy, qo‘shimcha, maxsus jismoniy tayvor-
garlik) takomillashtirish uchun go‘llanishga imkon yaratadi. Akro-
batik mashqlar o ‘zining mazmuni va xarakteri bilan boshga sport
lurlaridan ajralib turadi. Sakrash, muvozanat saglash, yakka bajarila-
digan voltejlelementiari, jufttikda, uchlik, to‘rtlik, erkaklar, erkak
va ayollar bilan bajariladigan mashqglar ham shunga kiradi.

Voltej — fazo (havo)da turli mashqglarni birin-ketin almashib bajarish.
1



Guruh bo'lib bajariladigan oddiy piramidalar ham akrobatik
mashqgiarga kiradi.

7, Sakrashlar (tayanib va tayanmasdan) umumrivojiantiruvchi
mashqlar sohasiga kiruvchf sakrash, tashlanish, qo‘l va oyoqlar
bilan depsinish natijasida uchish fazasini hosil gilishdan farglanadi,
Harakatlarni bajarishning anigligi (chagqonltk, tczkorlik, kuch)
irodaviy jismoniy sifatlarni rivojlantiradi. Sakrashlar mashg'ulotlarda
jismoniy tayyorgarlik, malaka va ko'nikmalarni shakllanishida
(to'siglardan sakrab o'tish, qo‘nish, yuqoriga va yugoridan pastga
sakrashlar) qo'llaniladi. Tayanib fal'rasblar sport gimnastikasida
ko'pkurashning bir turi sifatida musobagalar dasturidan o°‘rin
olgan.

8. Jihozjarda bajariladigan mashqglar— o'zining bajarilishi tayanch
holati, gavda harakatini xususiyati, sport jihozlarini tuzilishi bilan
ajralib turadi. Sport gimnastikasida erkaklar (ot, halga, go'shpoya,
yakkacho'p) va ayollar {turli balandlikdagi qo'shpoya, xoda) ko'p
kurashlarda ishtirok etib, turli jihozlar bilan ta’minlangan. Ushbu
jihozlar ayrim mashqlarni bajarishda gimnastikaning sog'lom-
lashtirish yo'nalishidagi o!mini mustahkamlaydi.

Dastakli otda ko'pgjna umumrivojiantiruvchi mashqlar (gavdani
ortga egish, tashlanishlar)dan foydalaniiadi. Mashq bajarishda
jihozlardan foydalanishda bunday yondashish turli yoshdagi,
jinsdagi va tayyorgarligi har xil bo'lgan shaxslar bilan mashg'ulotlar
o*tkazilganda go‘l keladi.

Sport jihozlari vositasida bajariladigan mashqlar shakli,
murakkablik darajasi bo'yicha ko'p girrali bo'lib shug'ullanuvchilar
organizmiga o ‘ziga xos ta’sir etadi. Bundan shu narsa kelib chigadiki,
mashg'ulotlar jarayonida gimnastika sporti jihozlari bajariladigan
mashqlarning harakat-tayancli apparatiga bo'lgan ta’siri beqiyosdir.
Bu mashqglar qo‘l, yelka-bo'g'in mushaklarini rivojlantiradi. Chunki
bir talay mashqlar qo'llarda tayanib yoki osilgan holatda bajariladi.
Shuning uchun ham gimnastika sporti bilan shug'ullanadiganlar
0'z gaddi-qomatining tuzilishi bilan boshqgalardan ajralib turadi.

Hozirgi paytda an’anaviy gimnastika jthozlaridan tashgari
ko'pgina umumrivojiantiruvchi mashqlar uchun foydalaniladigan
yordamchi trenajorlar, qurilmalar paydo bolmoqgda. Bu trenajorlar
ham gimnastika sportini rivojlantirishda mashqlar bajarish sifatini
oshirishda katta foyda beryapti.

Yugorida ko'rsatib o'tilgan gimnastika turlari mazkur sportning
umumiy vo'nalishi asostni o'zida saglab qoladi. Ammo nimaga
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mo‘ljallangan'igi, mashqglarning o'/.iga xosligi va uslubiyati bilan
bir-biridan farq giladi. Gimnastikaning asosiy vositalarining
hammasmi mana shu tariqada ajratish, gimnastikaning biron turi
uchun, turli xiidagi pedagogik magsad va vazifalarni yechish uchun
mashqglar tanlashni osonlashtiradi,

Muhim ko‘nikma va malakalami rivojlantirish, takomillash-
iirish, mustahkamlash, shug*u lanuvchilaming kayfiyatini ko'tarish
va mashg'ulot jarayoniga ishtiyogni oshirish magsadida gimnastika
niashg'ulotlarida go'lianiladi, ular gatorida har xil harakatli o™yinlar
ham qoMlaniladi. Estafetalar o'tkazganda o'yinlarning musoba-
lalashuv belgilariga ko'proq e’tibor beriladi,

1,4, Gimnastika o‘quv-ilmiy fan sifatida

Gimnastika mashglarini o'rgatish mashg'ulotlarda asosiy osrin
<r.allaydi. Ayni bir vaqtda yoshlarda vatanparvarlik hissi, 0°‘z
l.ioliyatiga ijodiy yondashish, intizom axloq kodeksi tamoyillariga
mnvofiq xatti-harakat mezonlariga rioya qgilish hislari tarbiya topadi,
Sportning bu turi o‘sib kelayotgan avlodga ta’lim va tarbiya berish
ti/imidagi pedagogik iim sohasi, o'tilishi shart bo’lgan o‘quv mash-
I' Itlotlari hisoblanadi. 0 ‘zida ma’naviy boylikni, axlogiy poklikni
va jismoniy kamolotni garmonik holda mujassamlashtiradigan
Insonni tarbiyalashda jamiyatga xizmat gilayotgan fandir.

Sportning mustaqil turi va alohida fan sifatida gimnastika
liMiioniy tarbiyaning gimnastika mashqlariga-xos bo'lgan vositalar,
uslublar va mashg'ulotlarni tashkillashtirish shakllari yordamida
msonning jismonan tarbiyalash, rivojlantirish va kamol topishini
larbiyalaydi. Bu boradagi ilmiy tadqiqot ishlari ko'prog sport
li/iologiyasi, metrologiya, anatomiya, sport pedagogikasi, sport
pasologiyasi, valeologiya, biomexanika va matematikada olib
boriladigan tadgiqotlar bilan alogadordir.

Gimnastika — insoning ilmiy-amaliy faoliyati. Uning nazariyasi,
tiirixi, ta’lim berish uslubiyati hamda mashg'ulotlarnr o’ziga xos
tashkillashtirish vositasi va shakllari bor.

Gimnastika nazariyasi jismoniy tarbiya fanining mohivat-
mazmimiga, uning maqgsadi, vazifatariga* jismoniy madaniyat
ii/.imidagi gimnastikaning o'rni va ahamiyatiga taallugli muara-
molarni ishlab chiqadi.

Uning taraqqiyoti va rivojlanish tarixi, jismoniy madaniyat
vositalari. uslubiyatlaridan biri sifatida rivojlanishi va garor topishi

13



jarayonini ochib beradi. Gimnastika vosita va uslubiyatiarni takomil-
lashtirish bilan alogador masalalarni yoritadi. Undan ta’lim berish
uslubi bo‘limida esa ta’lim va tarbiyaning umumiy asoslari (uning
alohida turlari hamda mashqg guruhlariga qo'llash mumkin)
tayyorgarligi turli tabagali shug“ullanuvchilar bilan mashg'ulot
tashkillashtirish uslublari garab chigiladi. Amaliy mashg'ulotlar
har tomonlama jismoniy rivojlanish va maxsus jismoniy sifatlarni
takomillashtirishga, mashqglar texnikasini o°‘rganishga, kasbiy-
pedagogik ko'nikma va malakalarni orttirishga qaralitgan.

Jismoniy madaniyat tizimi insonlaming jismoniy va ma’naviy
gobiliyatlarini garmonik rivojlantirishdan iborat oliyjanob maqgsad-
larga xizmat qiladi. Ilmiy texnika rivojlanishi davrida moddiv ishlab
chigarishga ketgan vagqt kamaya borgan sari, inson bo‘sh vaqtini
ijtimoiy faoliyatga, madaniy hordiq chiqarishga. aqliy va jismoniy
o0 ‘sishga, ilmiy-texnika va badiiy ijodiyotga ko'proq bag'ishlaydigan
bo‘ladi. Jismoniy madaniyat va sport insonning kundalik turmushiga
mustahkam singib ketmoqda.

Shak-shubha yo'gki, vaqgt o‘tishi bilan jismoniy madaniyat va
sport yanada kengroq taraqqgiy etib, jamiyat hayotining ajralmas
gismi boMib qoladi. Insonning bunday jismoniy yangilanish
jarayonida kamol topishida sportning bu turi bundan keyin ham
oldingi o‘rinlardan birida boladi.

yoiy* 11141,
2,1. Gimnastikaning vujudga keiishi

Jismoniy tarbiya fanining vositasi sifatida gimnastika uzoq vaqt
mobaynida rivojlanib kelgan. Uning qaror topishi ijtimoiy tuzum
0°‘zgarishi bilan, inson haqidagi fanning rivojlanishi bilan,
shuningdek, urush olib borish usullarining o’zgarishi bilan bogiiq
boMgan. Bular gimnastikaning mazmunan o‘zgarishiga, uning
o'qiush uslubiyati va hatto mashqlarni bajarish texnikasining tubdan
o'zgarishiga ham bevosita ta’sir ko'rsatgan.

XV I111—XIX asrdagi gimnastika tizimtga kirgan ayrim mashglar
Qadimgi Rimda hamda birgancha G'arbiy Yevropa mamlakatlarida
esa o‘rta asrlar davridayoq harbiy-jismoniy tayyorgarlik ko'rishda
go'llanilgan edi. Yog'och otda, narvon va ragib gaPalariga hujum
gilishni oTgatishda goMlanadigan bosiiga jihozlardagi mashqglar
shular jumlasiga kiradi. Akrobatik mashqglar va argon ustidagi
mashqlarni sayyor yurgan dorbozlar namoyish qilishgan.
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Uyg'onish davri gumanistJari yoshlarni liar tomonlama tarbiya-
Inshgn katta ahamiyat beta boshlashdi. Gimnastika mashg'ulotlarini
nlii inson sog‘Ug‘ini mustahkamlash va jismoniy kuchini rivoj-
I niimshda eng yaxshi vositasi deb bilishardi. XVI asrda jismoniy
i.llbiyaga oid bir gancba asarlar paydo bo‘ladi. Bulardan eng
mnisiiluiri 1. Merkurialisning gimnastika san’ati hagidagi asari. Muallif
mmmastikani: harbiy gimnastika, davolash gimnastikasi va atletik
'imnastikadan iborat uch turga ajratdi. Sog'lomlashtirish gimnas-
ik.iMiii, ya’ni ragibdan ustun chigish hissi bilan bogMig boMmagan

u asosiy jismoniy tarbiya vositasi, deb hisoblagan.

Ayn| vaqtda gimnastikada boshga yo'nalish ham rivojlangan
I"" hh, lining asosini shug'ullanuvchilarning chagqonligi tashkil
iiiiin I'ransuz gumanist-yozuvchisi Fransua Rablening (1494—
Ivil vyillar atrofida) «Gargamyua va Pantagryuel» asarida tarbiya-
l.univciiilar turli mashglar bilan, shu jumladan, yakkacho‘pda,
vtifi'och otda mashq gilishgani, argonga tirmashib chigqganligi,
il mliaiik mashglar bajarishgani hagida ma’lumot berilgan. Shu

il".il'h, XV asrdayoq zodagon yoshlar maktablarda ayrim
f)liiuislika jihozlar! va mashglaridan foydalanilgan. Ular keyinchalik
i"4i Iliuinastikasiga asos bo'lgan, deb hisoblash o'rinli.

2.2. Yangi davr gimnastikasi

i A Komenskiyning asarlari va uning didaktik tamoyillari tizimi
\II'l .i.i pedagogika klassiklari Jan Jak Russo (1712—1778) va
nvnig.Mi, I'estalotssi (1746— 1827) dunvogarashlarining taraqgiyotiga
m"'Liiu berdi. Bularning jismoniy tarbiya sohasidagi xizmatlari
Ihuh Lin iboratki, ular gimnastikaning chinakam tiklanishiga turtki
" U .inli Russo jismoniy mashglar inson tanasini mustahkamlaydi
i inhlavdi, kuch va harakat sifatlaming rivojlanishi uchun kerakli
........ ii varalib beradi, hayotda uchraydigan giyinchiliklarni yengish
*1 lihii tayyorlaydi, agliy va jismoniy kamol topishga hamda
il. tmHIikni mustahkamlashga yardam beradi, deb hisoblagan.
iVsinlotssi bolalarda mavjud bo'lgan kuch vajismoniy sifatlarni
in i Ini orgali rivojlantirishni jismoniy tarbiyaning asosiy maqgsadi,
i li liillr.m. U fikrlash va harakat gilish qobiliyatini rivojlantirishni
........... . o'ringa go'yish muhim, deb hisoblagan. Buning uchun
hi r nilarclagi eng oddiy harakatlar — eng yaxshi mashqlar bo‘ladi,
iimil i har gandav murakkab harakat ana shunday oddiy
li.ii»Kitl trdan tarkib topadi, deb aytadi. Bo‘g‘in gimnastikasi esa

15



harakatli o'yiniar va qo‘l mehnati o'rnini bosib borishi kerak bo'ladi,
deb ta’kidlaydi. Albatta, bu bilan u bo‘g‘in mashglarining ahamiyatiga
haddan tashqari yuqori baho berib yuborgan edi, shunga garamay
u ishlab chiqqgan tahliliy uslub o‘sha zamon gimnastikasi uchun
muhim ahamiyat kasb etgan va keng qo'llanilgan. Pestalotssi —
gimnastika nazariyasi va uslubiyatining asoschilaridan biri, uning
«bo‘g‘in harakatlari» esa hozirgi erkin mashqglarning namunasidir.

Russo, Pestalotssi va boshga o'z zamonasini iig‘or demokratik
pedagogika arboblarining ilg‘org ‘oyalari G'arbiy Yevropa mamla-
katlarining buijua ziyolilari tomonidan qo’llab-quvvatlanar edi.
Bu sohada amaliy ishlar ilk bor Germaniyada boshlandi. XVIN
asrning 70-yil larida ayrim shaharlarda yangi turdagi maktablar —
filantropinlar tuzila boshlandi. Bu maktablarda nemis milliy
gimnastikasi yuzaga kela boshiadi.

Fit (1763—1836) va Guts-Mutslar (1759—1839) filantro-
pinlardagi gimnastikaning eng mashhur rahbarlari edi. Ular o'zlariga
ma’lum bo‘lgan jismoniy mashglarning hammasidan foydala-
nishgan. Fit uch jildlik asaridagimnastika hagidagi nazariy va amaliy
ma’lumotlarni bayon qilib bergan. Bu mashg‘ulotlardan magsad
— salomatlikni mustahkamlash, kuch va harakat tezligini rivojlan-
tirish, gaddi-gomatning chiroyli boMishiga erishish, aqgliy rivojlanish
va ruhiy faoliyatga ko*‘maklashishdir, deb hisoblardi. Fit 0‘z asarida
bir gancha gimmatli uslubiy ko'rsatmalar beradiki, ular hanuzgacha
0°‘z ahamiyatini yo‘gotmagan (bular mashglarning ketma-ketligi,
yengil mashqlardan asta-sekin giyinlariga o‘ta borish haqidagi,
o'quvchilarning faolligi, mashg‘ulotga boMgan gizigishi, ularning
shaxsiy xususiyatlarini hisobga olish va boshgalar to‘g‘risidagi
ko'rsatmalardir).

Guts-Muts ko'pgina gimnastika mashqlari, jumladan, gim-
nastika jihozlarida bajariladigan mashqlar texnikasini ishlab
chiqdi.Ushbu mashqglarda harakat shakliga katta ahamiyat beradi.
Guts-Mutsning «O'smirlar uchun gimnastika» Kkitobi bir gancha
mamlakatlarda keng targalib, gimnastikani kasbiy-amaliy va spon
turi sifatida taraqqiy etishiga katta turtki bo‘ldi. Kitobda yakkacho'p,
go‘shpoya va halqgada bajariladigan ko‘pgtna mashqlar tasvirlangar
edi. Kitobda mashg'ulotlar jarayonida o‘quvchilarning o ‘zarc
musobaqalashuvi rag'batlantirilib, mashglarning ijro etilishi anic
bo‘lishiga qo‘yiladigan talablarga e’tibor berilgan.

XVl asr oxirlariga kelib, hozirgi zamon gimnastikasinin
nazariy asoslari namoyon bo‘la boshiadi.
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2.3. Milliy gimnastika tizimining yaratilishi

Milliy gimnastika tizimining yaratilishi XIX asrboshlariga to‘g‘ri
lu'ladi. Bu ijtimoiy talablar oqibati edi. Urush qilish usullari bir
vngtda harakat qilishni, buyruglarning aniq bajarilishini, jang
maydonida saflanishlarni talab gilardi. 0 ‘sha davr pedagoglari va
hilbkorlariga gimnastika yoshlami jismonan tarbiyalashning birdan
Ini to‘g‘ri uslubi bo'lib ko’rinardi.

XIX asrning birinchi yarmiga kelib, gimnastika taraqgiyotida
udi yo'nalish ko‘zga tashlana boshiadi:

« gigiyenik yo'nal/ish (gimnastika odamning salomatligini
mustahkamlash va jismoniy kuchini rivojlantirish vositasi hisob-
litnardi);

« aiteiik yo'nalish (gimnastika murakkab mashglarni, shu jum-
l.nLin, gimnastika jihozlarida bajariladigan mashqgiami qollash yo‘H
Inliin insonning harakat sifatini rivojlantirish vositasi deb hisoblanardi);

« amaliy yo'nalish (gimnastika urushda uchraydigan turli
in siglardan oshib o ‘tishni askarlarga o'rgatish vositasi hisoblanardi),

Nemisgimnastika tizimi. Napoleon go'shinlari Prussiyani egallab
ihican davrda tarkib topa boshiadi. Bu tizimnmg asoschisi F. Yan
(1//X -1852) edi, F.Yan gimnastikadan mamlakatni bosqin-
" hilardan ozod gilish maqgsadida yoshlarga harbiy tayyorgarlik berish
in him foydalanishga imildi. Gimnastika jihozlaridagi mashqglar va
luiihiy o'yinlar bu tizimning asosini tashkil gilar, chunki ular,
\ aiming fikricha,-Odamning jismoniy kuchini rivojlantirib, iroda-
miii mustahkamlar edi. U o'zining gimnastikasini «turnkunst»
(I'l't hillik san’ati), shogirdlarini esa «tumerlar» deb atadi. Keyinchalik
w inis gimnastikasi «turnen» degan nom oldi.

Yan Frizen Eyzelen bilan birgalikda gimnastika mashqlari
<Miikasini ishlab chiqdi. «Nemis gimnastikasi» darsligi nashretilib,
mida o'sha vaqtda ma’lum bo‘lgan jihozlarda bajariladigan hamma
mit'.hglarning tavsifi berilgan edi. Mashqlarni bajarayotganda
Imr'ullanuvchilardan boshni to‘g‘ri tutish, oyoq uchlari cho‘zilgan
Im lishi, gavdani harbiycha to‘g‘ri tutish, to‘g‘ri chiziq bo‘ylab
'miakat qilish talab gilinardi. Mashg‘ulotlarda musobaga usulidan
insilalanilardi, bu esa shug‘ullanuvchilarning giziqgishini juda ham
m Ullar va ular bir xildagi mashqgni behisob takrorlashga intilishardi
1( duvrda turli harakatlar kombinatsiyaiari go*llanilmas edi.

(- Shpiss (1810—1858) nemislar turnenini maktabda o'gitishga

".lashlirib, mashg4ilotlar jadvalini tuzib chiqdi. U 1840-yilda



«Turnerlik san’ati hagida ta'limot» nomli asarini e’lon giladi.
Shpissning gimnastika mashg'ulotida tartibli mashqlar (saf va gayta
saflanishlar) bo'lib, ttndan keyin gimnastika jihozlarida mashq
bajarishga tayvorlovchi erkin mashqlar (Pestolotssi bo'g'in gimnas-
tikasidan va Fit gimnastikasidan olingan harakatlar) bajarilar edi.
Shpiss uzun yakkaeho'p, uzun qo'shpoyalar, gator narvonlar,
gator langarcho'plar singari guruhiy mashq jihozlarini joriy qildi.
Darsning yakuniy gismida harakatli o'yinlar o'tkazilar va guruhlarda
bajariladigan mashqglar qollanilar edi.

Shpiss nemischa turnen tamoyillarini saglab qolgan holda nemis
burjua milliy gimnastika tizimini yaratib tugailadi. Shpiss gimnastikasi
buyruqglarni yaxshi bajaradigan va harbiy xizmat uchun yetarli
jismoniy tayvorgarligi bo'lgan intizomli yoshlarni tarbiyalab
yetishtirishga yordam beradi. Birog bu uslub bolalar tashabbusini
bo'g'ib go'yar, ularning o'ziga xos shaxsiy qobiliyatlarining o'sishiga
xalagit berar, eng muhiihi, 0‘sha davrdagi tabiiy va pedagogik
fanlardagi ko'pgina ilg'or fikrlarga to'g'ri kelmas edi. Ana shu
kamchiliklar juda ko‘p e’tirozlarga sabab bo'lgan. Bular orasida
eng asosli e'tirozlardan biri P. F. Lesgaftning e’tirozlaridir.

Shved gimnastika tizimi nemis gimnastikasi bilan oldinma-
ketin paydo bo'lgan. Unda gigiyena yo'nalishi yaxshi ishlab chigilgan
edi. P. Ling (1776—1839) XIX asrning birinchi yarmida gimnastikani
Daniyada o'rgana boshiadi. Chunki o'sha davrda gimnastika G'arbiy
Yevropadagi ilg'or mamlakatlardan biri bo'lgan Daniyada targala
boshiadi. P.Lingning tashabbusi bilan 1886-yilda Stokgolmda maxsus
institut ochikli. P. Ling u yerda o'zining jismoniy tarbiya uslubi va
vositalarini qo'lladi.U inson badanini mustahkamlaydigan va kamol
toptiradigan mashqlardan foydalanish kerak, deb hisoblardi. Ammo
u gimnastikaning tarbiyaviy ahamiyatini hisobga olmagan edi.

Uning o'g'li Y. Ling (1820—1886) otasi boshlagan ishni davom
ettirib, mashg'ulotlar jadvalini ishlab chigadi. Mashqglarni jadvalga
solib, maxsus gimnastik jihozlardan foydalanish va bir gancha
uslubiy goidalarni ilgari suradi. Bunda mashqlar anatomik belgilariga
garab. uning tasnifi beriladi. Muvozanat, to'g'ri vo'nalish va kuchga
tayanish bunga asos qilib olinadi. Gavda a'zolarining aniq bir
holatda boiishiga katta ahamiyat beriladi.

Shved gimnastika darsi gat’iy lartibda birin-ketin keladigan
16 gismdan iborat jadvalga binoan tuzilgan edi. Bu tizim
o'gituvchining tashabbusini cheklashiga garamay, ko'plarga ilmiy
tomondan asoslangan tuyilar, bu hoi shved gimnastikasining

18



m | 111 bo'lib ketishiga va ko'pgina mamlakallarda keng targalishiga
«.ilLill bo'lgan edi.
/ niHSHz gimnastika tizimi, asosan, harbiy-amaliy yo‘nalishda
i . hie .lived tizimi bilan deyarli bir vaqtda shakllandi. Fransiyada
i nihi,r.iika lizimini yaratgan kishi Amoros (1770—1848) bo'ldi. U
\ V 1lvorovning harbiy-jismoniy layyorlov tizimi bilan lanisli
i.m iii. huiulan o*z tizimini yaratishda foydalandi. Hayotda va harbiy
.......... zarur boigan ko'nikmalar orttirishga yordam beradigan
Inir to'siglar qo'yilgan ochiq joyda yurish va yugurish,
....... I varog'lar bilan turli holatlardan sakrash, yukni yoki «yara-
LT * loydan-joyga ko'tarib o'tish, suzish va sho‘ng‘ish, kurash
in lu Il ulogtirish, o'g otish, gilichbozlik va chavandozlik mashglarini
n inr yaxshi mashglar, deb hisoblar edi. Juda katta tezlik bilan va
in inn ko'proq, tejab o'tilishi lozim bo'lgan gimnastika asboblari
iinHvuniar, arqonlar, langarlar, dcvorlar) go'llanilar edi.
M.r.hg'ulotlar vagtida Amoros muayyan jadvalga rioya gilmagan.
i liliividagi umumiy tamoyillarni belgilab olgan edi, xolos. Mashqlar
...... ullanuvchilarga tushunarli va mumkin gadar sodda bo'lishi kerak
Ihi ii-in Ularni birin-ketin yengilidan giviniga, soddasidan murak-
i ii nmd'ta borib bajarish kerak bo'lgan mashg'ulotlarda o'quvchilaming
n /L4 M, xususiyatlari hisobga olinishi lozim edi. Harakatlar tezligi,
........ (ko'lami) va uni o'zgartirib, aynan bir mashgning ta'sirini
in liiviirish yoki susaytirish mumkinligi to'g'risida ko'rsatmalar
i"i irin Mashglar harbiy qo'shiglar jo'rligida ijro etilar, bu nafas
w li bilan bog'lig bo'lgan sifatlaming rivcylanishtga yordam berar va
n W>ai varlik hissini uyg'otaredi. Bu mashg'ulotlarni musiga jo'rligida
mmil i/ishni odat qilishga ilk bor urinish edi.
I raiisuz gimnastika tizimi mashqglari ko'pgina mamlakat
limlarini jismoniy va harbiy tayyorlashda goilanilgan.
I tichin/ar gimnastika tizimi. Ushbu tizim Avstriya-Vengriya
i nklbida bo'lgan slavyan xalglarining milliy-ozodlik kurashiga
+*L1ulor tarzda X1X asro'nalarida yuzaga keldi. Chexiyada «lochinlar
ii n ikati» paydo bo'lib, lochinlar gimnastika tizimi tuzila boshlandi.
i1 v.iianini Avstriya zulmidan ozod gilishga intilgan, vatanparvarlik
i i livaiidagi liberal burjuaziya vakili, Praga universitctining estetika
i .mat larixi professori M. Tirsh (1832—1884) bu tizimning
i mv 1ltsi bo'lgan. Tirsh XIX asrning birinchi yarmidagi gimnastika
n unl.m bilan tanish edi, lekin Chexiyada xalgni milliy-ozodlik
i 7.p,lii}atayyorlash magsadida ommaviy gimnastika harakatini tashkil
.1 li uchun ulardan birontasini ham yaroqli, deb hisoblamadi.
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Lochinlar gimnastika tizimi mazmun jihatdan nemis gimnastika
tizimiga yaqin, ammo uning o'ziga xos xususiyatlari bor edi. Tirsh
mashq bajaruvchilaming barcha holat va harakatlarini tomoshabin-
larning ruhini ko‘tarish, quvonch,. estetik kayflyat uyg‘otadigan
shaklda yaratishga intilgan. Gimnastika jihozlarida bajariladigan
mashqlar jihozlar bilan vajihozlarsiz, piramidalar, gilichbozlik, boks,
jangovar kurash belgilari bo'lgan mashglar ushbu tizim asosini
tashkil gilgan.

«Lochinlar» 0‘z mashg‘ulotlarida mashglarni behisob takrorlash
o‘rniga turli harakat to‘plamlarini Kiritishdi. 1862-yildan boshlab
esa gimnastika musobaqgalari maxsus ishlab chigiigan qoidalarga
binoan o‘tkaziladigan bo'ldi. Endi erkin va gimnastikajihozlarida
bajariladigan gimnastika mashglarida bir belgidan ikkinchisiga o ‘tish
mantigli bo‘lishiga alohida e'tibor beriladigan bo'ldi. «Lochinlar»
mashglarni tashqgi belgilariga garab tasnif berishgan va har bir
mashqni, bir-ikki so‘z bilan ataladigan qgilib, gimnastika mashqglari
atamalarini ishlab chigishgan. Bu esa mashqlarni bajarishda juda
qulaylik tug'dirdi.

Lochinlar gimnastika darsi uch gismdan iborat boigan:

e birinchi (tayyorlov) gismida tartibli mashglar, umumiy erkin
mashqlar yoki jihozlar bilan (tayoqcha, ganteilar va h.k.) mashqg-
lar bajarilardi;

* ikkinchi (asosiy) gismida gimnastika jihozlarida bajariladigan
mashqlar, sakrashlar, jangovar mashqlar va h.k.lar bajarilardi;

* uchinchi (yakunlovchi) gismida, odatda, yurish, asta-sekin
yugurish, harakatli, sport o'yinlari qgo'llanilardi.

Mashg“‘ulotlarning bir xil kiyimlarda, musiqga jo‘rligida o'tka-
zilishi, mashqglarni aniq bajarilishi, musobagalar va ommaviy
chigishlarning uyushtirib turilishi lochinlar gimnastikasining ko‘p
mamlakatlarga tarqalishiga sabab bo'ldi. Bu esa 0'z o‘rnida hozirgi
sport gimnastikasiga asos soldi.

Yuqorida zikr etilgan tizimlarda sinfiy xislat va milliy an’analar
aks etgan. Bu tizimlarning bir voglama bo‘lganligi, ularning
muailiflari gimnastikaning tarbiyalovehi ahamiyatini yetarlicha
tushunib yetmaganligini va ularning empirizm‘ga berilib ketganligi,
mazkur tizimlarning salbiy tomoni edi.

1 Empirizm —yunonchadan tagimagilinganda falsafiy ta’lim tna’nosini bildiradi
(mashqglarni nafaqat kuchni rivojlantirish, tarbiyalash xususivatlarini inkor yoki
tan olganlik).
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\ IX asr oxirlarida ilmiy asoslangan quyidagi dastlabki tizimlar;
(in.-.iyada P. F. Lesgaft (1837—1909) tizimi, Fransiyada fiziolog va
nuHo J. Demeni (1850—1917 ) tizimi paydo bo'la boshlaydi.
........ hi Jahon urushi yillarida J. Demeni jismoniy tarbiyaga oid
«in t'lon qiladi O ‘z asarida mashqlarni statikemas, balki dinamik
hi If.hi, lo'la amplitudada bajarilishi, shaklan nafis bo'lishi kerak,
.1' hisoblagan. Mashqg bajarish jarayonida ishtirok gilmagan
hi haklarbo‘sha$hib turishi kerak, deb qayd gilgan. Bu gimnastika
n(ii|«jiyotida yangi gadam bo'ldi.

Demeni taklif gilgan mashqglar gimnastikani ancha boyitdi.
nmnii salomatlikni mustahkamlashni, gavda tuzilishi va harakat-
ithim}l nafisligiga erishishni, kishining chaqqonligi va irodaviy
iivi'/iilarini rivojlantirish —jismoniy tarbiyaning vazifalaridir, deb
un nlila)j,an. Uning shogirdlaridan biri J. Eberjismoniy tarbiyaning
iiibiiy uslubi»ni taklif qildi. Bu taklif aslida harbiy-amaliv
.....Li .iikaning yanada rivojlantirilishi bo‘lgan edi.

MX asr oxirlari va XX asr boshlarida gimnastikaning yangi
hiini paydo bo'ladi. Jumladan. badiiy va ritmik gimnastikaning
Ham turlari tashkil topadi, tibbiyotning sohalaridan biri bo'lgan
111%ilasli gimnastikasi, ko'proq gigiyenik yo'nalishda bo'lgan shaxsiy
...... aslika tizimi (Myullerning «Mening tizimim», Sandovning
mlillrliar gimnastikasi, Porshekning, Anoxinning shaxsiy gimnas-
i iiimni va h.k.) keng qo'llaniiadi.

2.4. Oktabr inqgilobidan oldingi Rossiyada gimnastika

<iimnastika shakllari Rossiya xalglari turmushida, shu jum-

T. lurkiston xalglari hayotida ham uzoq vaqtlardan beri mavjud
I Ir mi Bayram shodiyonalariga, gizigchilarga akrobatlarning
hnli'.hlari ham qo'shilib ketgan. Markaziy Osiyoda dorbozlar 0‘z
1nll-.hlarida gimnastik mashqlardan foydalanib kelishmoqda.
- nuwa polvonlar kurashga tushish oldidan mushaklarning chigi-
N v <liish vositasi sifatida yengilroq toshlar bilan bajariladigan
11 hqglaidan foydalangan. Deyarli barcha millat vakillari ot minish
i mhavandozlikni yaxshi ko'rgan.

Mashhur harbiy sarkardalar (Temur Malik, Amir Temur,
hilmi) layvorgarlik darajasini oshirishga intilishgan. Bu gimnastika-
Hiji laraqqiy etishiga turtki bo'ldi. Ulug'jahongir Amir Temur
/ ilo‘shinlarini harbiy yurishlarga tayyorlashda to'siglarni zabt
n ii. gilichbozlik, nayzabozlik, narvonlar bilan gaFaiarni zabt
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etish, chopib ketayotgan ot ustida turli gimnastik mashglarni
bajarish majburiy bo'lgan, shuningdek, suzish va boshga gimnastik
mashqglarni go'llagan. Bu mashglar navkarlarni jismonan barkamol
bo'lishida katta samara bergan.

Rossiva tarixida ham qo'shinlarning jismoniy tayyorgarlik
ko'rishiga Pyotr | davridayoq asos solingan edi. Pyotr 1tashkil etgan
va keyinchalik gvardiyachi polklarga (Semyonovskiy va Preobra-
jenskiy polklari) aylangan «ermak» polklarida askarlar to'sigiardan
o'tishga hamda boshqa harbiy ko'nikma va malakalarni egallab olishga
o'rgatish maqgsadida turli jismoniy mashqlar go'llanilgan. Pyotr 1
ning farmoyishiga ko'ra, gimnastika harbiy-dengiz o'quv
maskanlaridajoriy gilingan. Atoqli rus sarkardalari A. Rumyansev,
A. Suvorov, admiral F. Ushakov va boshqgalar rus qo'shinlarining
jismoniy tayyorgarlik tizimini takomillashtirishga ko'p e’tibor
berishgan.

A. V. Suvorov (1730—1800) o'z harbiy-jismoniy tayyorgarlik
tizimini yaratib, unga harbiy-dala gimnastikasi, ertalabki gimnas-
tika, chinigish mashqglarini asos qilib olgan edi. Shu maqgsadda
yugurish, suzish, to'sigiardan o'tish, har xil buyumlarni joydan
joyga tashish, nayzabozlik janglari qo'llanilar edi. A. V. Suvorov
an’analarini M. 1 Kutuzov davom ettirdi.

Chor Rossiyasi armiyasida jismoniy tayyorgarlik asoslarini
ishlab chigishda M. I. Dragomirovning (1830—1915) xizmatlari
katta, U go'shinlarga ta’lim berishning suvorovcha tizimini to'ldirib,
har xil qgo'shin turlari uchuri-jismoniy tayyorgarlik vazifalarini
belgilab berdi, go'shinda o'tkaziladigan gimnastika mashg'ulotlari
uslubiyatini ishlab chigdi. Quruqlikdagi va dengiz qo'shinlari uchun
maxsus jismoniy tayyorgarlik qo'Hanmasini yaratishda P. F. Lesgaft
ham ishtirok etdi. Bu hoi go'ilanmaning ilmiy asoslanishiga va uning
uzoq vaqt o'zgarmay qolishida ijobiy rol o'ynadi. Keyinchalik rus
go'shinida gimnastika jihozlarida bajariladigan mashqlarga ko'proq
ahamiyat berila boshiadi. 1910-yildan boshlab esa gimnastikaning
«lochinlar tizimi» jismoniy tarbiyaga asos qilib olindi.

Davlat to'ntarilishiga gadar, o'quv maskanlarida turli tizim-
lardan olingan gimnastika mashg'ulotlari o'qitilar edi.

Rossiyada gimnastika taraqqiyotida mashhur anatom va pedagog
oiim P. F. Lesgaft muhim o'rin egalladi.U 1875-yilda bir gancha
G'arbiy Yevropa mamlakatlarida bo'lib, shu mamlakatlarda jismoniy
tarbiya ganday yolga qo'yilganiigibilantanishdi, 1880-yilda P.F. Les-
gaftning «G'arbiy Yevropa mamlakatlarida gimnastika o'gituvchi-
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Ift.......... svoilash» kitobi chop etildi. Unda gimnastika tizimlariga
>m'ii in nil'".hi va bu tizimlarning ilmiy jihatdan asossiz ekaniigi
I« 1tillilMUin ccli.

il ill maktab yoshidagi bolalarga gimnastika negizida
[I =0\ iii'lim berish tizimini ishlab chiqdi, bunda u gigiyenik

< il mu i mas, balki pedagogik vazifalarni nazarda tutdi. F.F. Lesgaft

i i mu kuch sarllab, bolalar va o’smirlarni mumkin gadar tez
gMvdi mv hoshgarishga o’rgatish muhim, deb hisoblagan. Buning
hi o in murabbiyga oddiygina taqlid giimay, o*z harakatlarini
i i". lilli"hlari kerak edi.

i' 1 1 aft «xususiy usullar»ni, ya'ni harakat san’atini ixtisosi
iH1 Iv*l.mi ijtalishga garshi bo'lgan. Shunga asosan, u gimnastika
[Ilim iHid,if,i mashglarni, akrobatik mashqlarni shug'ullanuvchilarga

[i HMHW, inrbiyada ma’lumot bera olmaydi», deb rad etgan edi.
I 1 im(Miming bunday keskin fikr bildirishi ko*p jihatdan o‘sha
i' iini .pok gimnastikasining mazmuni va takomillashmagan
H bil I'in bilan bog'lig bo‘lgan.

11 I Ir\ijaliningjismoniy tarbiya fani oldidagi xizmati shundaki,
minT. in bo'lib bolalarni jismoniy tarbiyalashning ilmiy asoslangan
7 I blab chigdi, bu esa sobiq Ittifogda jismoniy tarbiya

H. .mImr.i va amoliyotining taraqqiy etishiga ancha ta’sir ko'rsatdi.
VI4 ri oxirida sport gimnastikasining rivoj topishi xalgaro
Mini iliig.ilarining rivojlanishi bilan uzviy bog’lig boidi.

1.S. Sobiq Ittifoqda gimnastikaning laraqqiyoti

I'M / \il|> Oktabr to’ntarishidan keyin mamlakatda gimnas-
"i mume iivojlanishi uchun katta imkoniyatlar paydo bo'ldi. Bunda
...... iliillwiining siyosiy, iqtisodiy va sotsial havoti bilan uzviy
lin| Itibo'lgan bir gancha bosgichiari ko'zga tashlanadi. Shu davrda
mum i qo'yilgan yangi vazifalar gimnastika mazmunini ham
In Inlib bcrdi.

liigiliibdan kcyingi dastlabki davrda (o'tgan asrning 30-yil-
n wuwy iivojlantirishning asosiy vositasi sifatida foydalanildi. Butun
| n. Inn nilcrventlar va oq gvardiyachilar bilan kurashga sarflana-
"H m\illarda. jismoniy tarbiya, gimnastika sho’rolar hokimiyatini
n m iir.lt vn uni mustahkamlashga qaratilgan edi. Ahoiini jismonan
i MU ili.Imi uvushtirishda 1918-yilda Qizil Armiya uchun zaxiralar
"i nil.i"li magsadida tuzilgan «Vsevobtich» yetakchi rol o'ynavdi.
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Unga o&ha davrni tanigli davlat vajamoat arbobi N.l.Podvoyskiy
boshchilik gilgan. Qo‘shinga zaxira tayyorlash dasturlarida gimnastika
mashg‘ulotlarjga katta ahamiyat berilgan bo‘lib, amaliy gimnastika
ham, jihozlarda bajariladigan mashqglar va ularni to'plami
go‘llanilgan edi. Mamlakatning hamrna joyida yoshlarning barcha
tabaqalarini birlashtirgan harbiy-sport markazlari badgo etiladi.

1925-yilda sobig RKP (b) Markaziy Qo'mitasi «Partiyaning
fizkultura sohasidagi vazifalari to‘g‘risida» maxsus garor gabul gildi.
Unda sho'rolar jismoniy tarbiyasining gdyaviy-uslubiy mohiyati
va ijtimoiy-siyosiy ahamiyati ochib berilib, uning taraqqgiyot yoilari
ko‘rsatib berilgan edi. Qaror gimnastikaning mamlakatda taraqqiy
etishiga yordam berdi. Gimnastikaning mavjud tizimlari, bu
boradagi ishlarning uslublari va mazmuniga tangidiy yondashilib,
gayta ko'rib chigila boshlandi.

Jismoniy tarbiya J926—1927-yillardan boshlanglch maktab-
larda, 1929-yildan esa oliy o'quv maskanlarida o'quv fani sifatida
Kiritildi. Jismoniy tarbiya fanidan yangi dasturlar vujudga keldi,
ularda gimnastika muhim o'rin egallagan edi.

Jismoniy tarbiya institutlari ko‘plab yangi vazifalarni hal etishga
godir bo'lgan malakali o'qituvchi-murabbiylarni tayyforlay boshiadi.
Bu mutaxassislar gimnastika nazariyasi va uslubiyatmi ishlab
chigishda yetakchi rol o‘ynay boshiadi. lImiy tadgigot ishlarini
yo‘lga qo'yish, gimnastikaning ilmiy bazasini yaratish, uning tar-
biyaviy ahamiyatini tushunib yetish, darsning namunaviy dasturini
ishlab chigish va shu kaSi vazifalarni bajarishga urinib ko'rildi. Biroq
mashg‘ulotlar mazmuni birdan o'zgarmadi. Uzoq vaqt davomida
gimnastika umumiy jismoniy tayyorgarlik xususiyatlarini o ‘ziga saglab
golgan edi, xolos.

L929-yilda gimnastika bo‘yicha Butunittifoq ilmiy-uslubiy
konferensiyasi bo'lib o‘tdi, u vaziyatdan kelib chiqgan tashkiliy-
uslubiy masalalarni hal gildi. Bu konferensiyada gimnastika birinchi
bor alohida turlarga bo‘lindi. Shu vaqtdan boshlab, ertalabki
gimnastika mashg‘ulotlari radio orgali eshittiriladigan bo‘ldi, 0 ‘sha
yillarda gimnastika sho'ro xalqgini jismonan tarbiyalashning asosiy
mazmunini tashkil etgan edi.

1931-yilda mamlakat yoshlar tashkiloti tashabbusi bilan
«Mehnat va SSSR mudofaasiga bo‘l tayyor!» jismoniy mashglar
to'plaminingjoriy etilishi mamlakat harakatida muhim voqgea bo‘Ildi.
Bu gimnastika taraqqivotida yangi bosqichni boshlab berdi.
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1e!I()(mm Melmatga va vatan mudofaasiga bo‘l tayyor!») kompleksi

in iii tin islilar yoHga qo‘yila borgan sari, umumiy jismoniy
svv.mr 111k vazifalari umumiy jismoniy tayyorgarlik sho‘balarida
n' . 11>me/.onlarini topshirishga tayyorlov guruhiarida hal gilina
m hi nidi, lekin gimnastika (sog‘lomlashtirish gimnastikasi)
. tarbiyaning asosiy vositalaridan biri bo‘lib goldi va

oi .iiiMILr.lidi. U odamlarga salomatlikni mustahkamlashda, hayotiy
nui liiirakat ko‘nikmalarini shakllantirishda yordam berar,

ni 1l

I'»"T vilda Moskvada gimnastika bo'yicha xalgaro konferensiya
hi in. o’uli. Bu konferensiya ayni vaqtda birinchi butunittifoq
unit n'lisiyasi edi. Unda gimnastika taraggiyotining eng muhim
...... bl Hi ko‘rib chiqilib, ular yuzasidan garorlar gabul gilindi.
mill Hiisiya sho‘rolar jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning
min \1 ihamiyatim belgilab berdi.

eiinmastika tasnifi (nisbatan mustaqil turJarga bo‘linishi)ni,
...... mu/munmi, mashg'ulotlar uslubiyatini va uning tashkiliy
i i il Mini tasdiqladi, atamalar masatasini va boshga masalalarni
snlllekiima qildi. Konferensiya gimnastikaning sport turi sifatida
n n|<lv i-lishiga yordam bergan muhim voqea boldi.

t'MO yildan boshlab, har yili Moskva, Leningradda, sobiq
HHunlll<sli respublikalaming poytaxtlarida va boshga ko‘pgina
li.ilmilarda o.'tkazib turilgan ommaviy gimnastika chiqishlarini
ii'iiiil.ikat aholisi juda katta qizigish bilan tomosha qilishdi.
limkvadagi Qizil Maydonda Butunittifoq jismoniy tarbiya va
........ Inlari kuni o'tkazilganidan buyon, chigishlar rang- barang
i "Mi va texnikjihatdan ancha takomillashdi. Unutilmas tomosha
m'ti'iin xilma-xil gimnastika mashglari bu chigishlarning asosiy
n' .. uni tashkil etardi. Ular sho‘rolar gimnastikasini targ‘ibot
i ir.livigot qilishning muhim vositasi bo'ldi hamda ko‘plab
n lit.uni gimnastika bilan muntazam shug‘ullanishga jalb qildi.

eiinmastika turi yagona dasturining joriy etilishi, kasaba
ii*.limnlari KSJ (ko'ngilli sport jam iyatlari)rung tashkil etilishi
i tuili ko‘lamdagi ommaviy musobaqalar, shu jumladan,
lnvi llilar o‘rtasidagi ommaviy musobagalarning muntazam
il i/ilib turilishi, yangi gimnastika atamasining gabul gilinishi va
n-iliga ko'pgina tadbirlar sport gimnastikasining rivojlanishini
in liiic.ina rag‘batiantirdi. Sport gimnastikasi ommaviy sport turi
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bo'lib goldi. Jismoniy madaniyat harakati oldida turgan yangi
vazifalarni hal gilishda GTO to‘plamasi mezonlarini topshirish
uchun amalga oslririladigan tayyorgarlik ishlarini kuchaytirish zarur
edi. Ikkinchi jahon urushidan oldingi yillarda, hatto sport gimnastika
musobagalariga ham GTOning turli amaliy mashqglari go'shilar,
bu sportchilami jangovar harakatlarga tayyorlashga yordam bergan.

Gimnastikaniig taraqqiy topishida jismoniy tarbiya institut-
larining gimnastika kafedralari muhim o'rin egaliagan. Kafedralarda
malakali mutaxassislar tayyorlash bilan birga, katta ilmiy va uslubiy
ishlar olib borildi. Jismoniy tarbiya institutfaridagi aspiranturalarda
gimnastika bo'yicha ilmiy-pedagogik mutaxassislar tayyorlana
boshlandi. Dastlabki nomzodlik dissertatsiyalari yoglandi, ilmiy
asarlar kcngroq e’lon gilinadigan bo'ldi. Darslik va uslubiy qo'llan-
malar, ayrim masalalarga doir go‘llanmalar, yagona tasnifiy dastur-
lar, musobaga qoidalari nashr etildi. 1937-yildan «Gimnastika»
jurnali nashr ctila boshlandi (1940-yilgacha chigqgan).

Sho‘rolar gimnastikasi o'tgan yiliar ish tajribasidan foydalanib
shakllandi. Mamlakatda turli tizimlarning eng magsadga muvofiq
mashglari qgo'llanildi. Mashg‘ulotlardan ko‘zda tutilgan magsad
ganday vositalardan foydalanilmasin, bu vositalar yordamida
umumjismoniy (gimnastikaning sog‘lomJashtiruvchi turlari),
jangovar (amaliy turlar) va sport (sport turlari) tayyorgarligi masa-
lalari yaxshi hal gilinardi. fshga ijodiv yondashish gimnastikada
mavjud bo'lgan hainma gimmatli tajribalardan foydalanib,
mamlakat jismoniy madaniyat va sport harakati talablariga mos
bo'lgan o0‘z gimnastika tizimini yaralish imkonini berdi,

1941-yilda o'tkazilgan yoshlarning ommaviy Butunittifoq
niusobagatari urushdan oldingi davrdagi muhim tadbirlardan bo'ldi.
Musobagalarda 7496000 yigit-giz ishtirok etdi,

tJrush yillari mamlakat aholisi uchun og'ir davr bo'ldi. Fashist-
lar Germaniyasining mamlakatga xiyonatkorona bostirib Kkirishi
sobiq Ittifoq xalglari turmushini o'zgartirtshga, uni Vatan himoyasi
va dushmanni tor-mor qgilishiga garatishga majbur qildi. Jismoniy
tarbiya va sport vositalaridan qurolli kuch. uning zaxiralarini
tayyorlash hamda yarador jangchilarni davolab, safga gaytadsh
uchun fovdalanildi. Minglab gimnastika o ‘gituvchilari va murab-
biylari urushning birinchi kunlaridayoq Qizil Armiya safiga, giruv-
chi batalyonlarga. partizan otryadlariga qo'shildilar, xotin-gizlar
gospitallarda sogMomlasht iruvchilar batalyonlarida davolash jismoniy
tarbiya uslubchilari sifatida fidokorona mehnat qilishdi. Urush
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Idlellii i 1ivedanh gimnastikasining yarador jangciiilar jangovar”-
hi Imv. lii |inla katta samarali vosita ekanligini shubhasiz isbotlab
I» nil
lIn ilhvmlii gimnastika mazmunan o'zgardi, harbiy go'shinga
el niiisvoihshga yordam beradigan amaliy mashqlar mashg'ulot-
in.... iroM bo'lib goldi, sanoqlt gimnastlargina mashg'uiotlarni
ibi* emii “ tin.i olishdi.
I’'M. \il nvgustda Moskvadagi Qizil Maydonda sho'ro xalg-
Il Iinchi jahon urushida erishgan g‘alabasiga bag'ishlangan
Mihnuntil<>q jismoniy tarbiya va sport xodimlarining namoyishi
P Lli lln ii.imoyishga tayyorgarlik ko'rish jarayoni barcha sobiq
n isulsl.iliicl.i gimnastika mashg”ulotlarini jonlantirib yubordi.
Ihii'.lulan keyingi davrda finch bunyodkorlik, mehnat bilan
Imi' iill.mishga o’tish sho'ro xalgi faoliyatining barcha sohalarini.
**i*'"H Inshootlari tiklandi, ommaviy sport ishlari gayta yoiga qos~
yilik, linli musobaqalar o'tkazildi.
Murkazgo'mning 1948-yil 27-dekabrdagi «Mamlakatda
....... i.my jismoniy tarbiya va sport harakatini rivojlantirish va sho’ro
I*4ii hilari mahoratini oshirish to'g‘risida»gi garori mamlakatda
I'Imniistika taraqqiyotida katta o‘rin tutdi. Bu garor chiggandan
*nr sport inshootlari qurila boshlandi, sport jihozlari ko‘paydi,
t*ii*ha sport turlarini rivojlantirish uchun qulay sharoit yaratildi.
birinchi galda rivojlanishi kerak bo'lgan sport turlari
¢|.hixtnla tilga olindi. Maktablar va boshga o'quv maSkanlarining
el.r.tmlari takomillashtiriia boshlandi, o'rta va katta yoshdagilar uchun
i **plab salomatlik guruhlari tashkil etildi, ishlab chigarish gimnasti-
lii".ining ko'Mami kengaj'di, radio-televideniye yordamida ertalabki
iMgiycnik gimnastika bilan mustaqil va uyushgan holda shug‘ullanish
Min.ula jonlandi. Jismoniy tarbiya kadrlarini tayyorlash va ularni
Minlakasini oshirishga jiddiy e’tibor berildi. 1948-yil dckabrda
I...... igradda bo'lib o'tgan 11 Butunittifoq konferensiyasi gimnastika
in.iggiyotida katta ahamiyat kasb etdi. Konferensiyada gimnastika
"luisidagi ishlar tajribasi umumlashtirildi, uning vazifalari ta’rif-
liimb, gimnastikaning vositalari, turlari va xillari aniglandi, ularni
\.inada rivojlantirish yoilari belgilab berildi. Konferensiya badiiy
i imnastikani mustaqil sport turi sifatida ajratish to'g'risida garor
iliibul qildi.
1%6-yilda sobiq Markaziy Qo'mita va SSSR Vazirlar Kengashi
.lismoniy madaniyat va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
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to‘gkisida» garor gabul qgildi. Bu garor gimnastikani yanada rivoj
topishiga yordam berdi.

1968-yil aprelida Moskvada gimnastika bo'yicha Il Butunittifoq
konferensiyasi bo'lib o‘tdi. Unda 20 yil mobaynida bajarilgan ishlar
tahlil qilib chiqilib, gimnastikaning barcha turlarini yanada
rivojlantirish istigbollari belgilandi, gimnastikani sho'ro xalglarining
mehnat faoliyati tartibiga va turmushiga tatbiq etish rejasi belgilandi.
Aholining barcha tabagalari bilan mashg‘ulotlar o'tkazish uchun
yangi dasturlar ishlab ehigish yuzasidan garorlar gabul gilindi,
sport gimnastikasi bo'yicha terma jamoalar uchun zaxira tayyorlash
tartibi ishlab chigildi. Gimnastika sohasidagi jami mutaxassislarning
bundan keyingi ishlari ana shu vazifalarni yechishga garatildi.

Mamlakatda gimnastikaning insonni jismoniy kamol loptirish
borasidagi yangi vazifalarni yanada aniq hal gilishga yordam
bcradigan hamma turlarini rivojlantirish uchun sharoit yaratildi.
Nazariy va uslubiy masalalarini ishlab ehiqgish jismoniy tarbiya
institutlarining gimnastika kafedralarida va yangi tashkil etilgan ilmiy
tekshirish institutlarida amalga oshirildi. Darsliklar va saralash
daslurlari, uslubiy go'llanmalar takomillashtirildi, maxsus tadqi-
gotlar olib borildi hamda disscrtatsiyalar himoya qilindi.

Gimnastika taraqqgiyotidagi bundan keyingi vazifa jismoniy
tarbiya tizimida gimnastikaning rolini oshirish, mamlakat aholisini
keng gatlamlari gimnastikaning biron-bir turi bilan muntazam
shug'ullanishiga erishish va xalgaro maydonda mamlakatning sport
sharafini himoya qilishga qodir yuksak malakali gimnastikachilar
tayyorlab yetishtirishdan iborat edi.

2.6. 0 ‘zbekistonda gimnastikaning taraqqgiy topishi

Markaziy Osiyo hududida, jumladan, 0 ‘zbekistonda gimnas-
tikaning davolash, sog'lomlashtirish, amaliy jismoniy tarbiyaning
yo‘nalishlari ilmiy asoslangan tarixiy negizlarga ega. Qadim
zamonlardan aholi turli xil jismoniy mashqglar, harakatli o‘yinlarni
katta bayram va to'ylarda tashkillashtirishgan. Navro'z, Hosil bayrami
va boshqa tantanalarda otda poyga, yugurish bo'yicha musobagalar,
olomon-poygalar, chovgon o'yinlari, dorbozlarni chigishlari kabi
ko'ngilochar tadbirlari muntazam ravishda o'tkazilib turilgan.

Abu Ali ibn Sino «Tib gonunlari»da jismoniy tarbiyaga katta
e’tiborbergan. 0*z kitobida salomallikni muhofaza qilish qoidalarini
ko'rib chigar ekan, buyuk mulalakkir jismoniy mashqlarni
sog'lomlashtirish va davolash amaliyolida tulgan o'rni va ahamiyati
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| iinll lnli;11tarzda so‘z yuritadi. Ibn Sino olimlar orasida
jIMHtt ™ lil>, iismoniy mashqlarni odam organizmiga ijobiy
t'ttti 1" ini .i/. chuqur nafas olish jarayonini keltirib chigaruv-
It i % hi li 11lk;1 jismoniy mashqg deyiladi», deb ta’riflagan.
iHim1Mmi} misi (Ibn Sinoni shunday deyishgan) ta’kidla-
i. <t iiltmuillikni muhofaza qilish tartibida eng asosiysi badan-
fIHIMM m i Inllxi bilan shug'uilanish, undan so'ng ovqatlanish va
i*ln tuni.lwT.a rioya qgilishdir. Agar odam o'z vaglida me’yorida
MHhhImilhv.i mashqglari bilan doimo shug‘ullanib, kun tartibiga
Imm Hii 1 n hcch ganday davolash chorasi va dori-darmonga
eltllvm| i iimydi. Buyuk olimni yozishicha, jismoniy mashqglar
il M MiMiii.i/.mi shug'ullanmay qo‘ygan odamni sog'lig'i so‘nib,
<mti ni il IIni 10*xtatish natijasida kuchisusayib boradi. Olimning
llk5. Iti iMnoniy mashqlar mushaklar, bo‘g‘inlar, asab tolalarini
iMim HI Mitlavdi, natijada insonlar o‘z ishlarini toligmasdan uzoq
mi.Ll nil ibaiarib, xastalikdan muhofaza etishadi. Ibn Sino jismoniy
iMh It>ihii bilan shug‘ullanganda insonning yoshi va salomatligini
M liiii/mla ckanligini inobatga olishni ta’kidiaydi.

lili gonunlari»da bolalar, o‘smirlar va keksalar gachon va
itv' m .la iismoniy mashqglar bilan shug'ullanishi hagida ma’lumol
-ni' «alacli Ibn Sino mashqglarni boshlash va tugatish vaqti,
mi .11 li liammomda va sovuq suvda cho'milish (chiniqgish), tanani
M 1111di saglash va boshga gigiyenik talablar hagidagi fikr-
itiilMIt.i/alari bugungi kungacha olimlar diggat markazidadir.

2.7. 1917-yilgacha bo‘lgan davrda gimnastika

IW/9 yilda Toshkentda ochilgan olkada yagona pedagogika bilim
..... lurkiston o'lkasidagi rus va rus-tuzem maktablari uchun
m|iiuvithilar tayyorlagan. Ularjismoniy tarbiya to‘g'risida eng oddiy
. rvutga cga bolishgan. O'quv rejasida ko'rsatilgandek, taiabalaming
...... mashglari saflanish, erkin harakatlar, gimnastika o'yiniari
i nmnastik jihozlarda bajariladigan mashqiardan iborat bo'lgan.
IKHO yilda maxsus ta’lim hay’ati Turkiston oikasidagi cherkov
W-.hidagi to ‘rt yitlik bilim yurti uchun dastur ishlab chigdi.Ushbu
In.tinga muvofiq rus tili, arifmetika, geografiya, toza yozish va
In-varlikni o‘rganish darslari bilan bir gatorda, gimnastika
iushg‘ulotlaridan dars o ‘tish nazarda tutilgan edi, Birog bu dastur
nli yillik o'quv jarayoniga mo'ljallangan dasturga almashtirildi.
siii’i dasturdagimnastikaga o ‘fin topilmadi. O'sha paytda gimnastika
29



boshlang‘ich bilim yurtlarda o'tilar, ammo mutaxassislarning
yetishmasligi, dars o'tish xonalari va sport jihozlari yo'qligi sababli
darslar mukammal darajada o'tilmasdi. Gimnastika mashg‘ulotlari
fagat Toshkentdagi erkaklar gimnaziyasida muntazam ravishda
o'tkazilardi. Gimnaziyalardajismoniy tarbiya darslarini zaxiradagi
harbiy zobitlar o'tishgan,

1904-yilda Toshkentda «Gimnastika va jismoniy tarbiya ha-
vaskorlari jamiyati» tuzilib, uning nizomida gimnaziya talabalari
jamiyatga a'zo bo‘lish huqugidan mahrum ekanligi qayd etilgan.
Gimnastika tushunchasiga yugurish, sakrash va irg'itish mashqlari
kirgan.

Toshkentda shved va fransuz gimnastikasi o‘qgituvchilarini
tayyorlash bo‘yicha qisqa muddatli o'quv kurslari tashkil ctilib,
ularda o‘qish hagi juda baland bo'lgan. Shu sababli kurs tinglov-
chilarini soni 10—15 nafardan iborat bo'lgan.

1910-yil 26-dckabrdan 19L1-yilning 2-yanvarigacha «Bilim
yurtlar o'qgituvchilarining birinchi Turkiston qurultoyi»da jismoniy
tarbiya muammolari ko'rib chiqilib, jismoniy tarbiya bo'yicha maxsus
sho'balar ochilgan, dastur mundarijalari, dars soatlari, o‘gitish
uslubiyatlari bo'yicha tavsiyalar ishlab chigildi. Ushbu qurultoy
gatnashchilari jismoniy tarbiya darslari erkak va ayollar bilim yurtlari
uchun majburiyligini ta’kidlab o ‘tdi.

Toshkentga 1912-yildan boshlab Peterburg, Varshava, Moskva
shaharlaridan gimnastika sporti bo'yicha murabbiylar kela boshla-
dilar. Harbiy okrug bosmaxonasining ishchilari gimnastika sho'basini
tashkil etishdi.

1912-yilda Stokgolm shahrida o'tadigan Olimpiada o'yinlarida
ishtirok etish uchun Rossiya terma jamoasini saralash musobaqasi
Turkiston (Toshkent)da bo'lib o'tgan. Ushbu sana O'zbekistonda
sport gimnastikasini bunyod etilgan kuni deb hisoblanadi. Keyin
Qo'gon, Farg'ona va Samargand shaharlarida gimnastika jamiyatlari
tuzilgan.

1912-yilda toshkentlik gimnastlar Moskvada o'z mahoratlarini
namoyish etishgan. 1915-yilda Toshkentda ayollar gimnastikasi
bo‘yicha o'quv kurslari ochildi. Shu kurslarni tugatgan Polina
Garfung O'zbekistonda gimnastikani rivojlanishiga katta hissa
go'shgan. Oktabr ingilobidan so'ng gimnastika ommaviy tarzda
rivojlangan. Aholini jismoniy va sport orgali sog'lomlashtirish davlat
ishiga aylangan. Shu tarzda gimnastika Buxoro, Kattago'rg'on,
Namangan, Urganch shaharlariga tarqgala boshlagan.
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2.8. XX asrning birinchi yarmida O'zbekistonda
gimnastikaning ravnaq topishi

1918-yilda «Bolalar sport klubi* ochilib, unda gimnastika
i <li<{lari va o'yinlar o'tkazilardi. 1919-yil Toshkentda Turkiston
Himpiya o'yinlari o'lkazildi. 1920-yil 10-oktabrda O'rta Osiyo
inlari O'zbekiston gimnastlari yutug'i bilan yakunlandi. 1921-yilda
ml lionl «Yangi savodxonlik boshgarmasi» qoshidajismoniy tarbiya
iiiikaziy sho'rolari tashkil topdi. Uning magsadi turli jismoniy
ubiva va sport tashkilotlarini birlashtirish va Turkiston mehnatkash-
iilnt jismonan tarbiyalasimi rejaga muvofig boshqgarish edi, 1921-yil-
H’ O'rta Osiyo Olimpiada o'yinlari ochildi, gimnastika ushbu o'yin-
ui o'rin olgan edi.
1920-yilda Farg'ona viloyat harbiy go'mitasi qoshidagi
V.robuch» bo'limi «Besh yillik maktablarning 1 va 2-sinflarida
iimiiiy tatbiyadari ta’lim berish bo'yicha gisqa dastumri ishlab
hli|di. Dasturda gimnastika, yugurish, sakrash o'yinlari bilan shu-
nllanish ko'zda tutilgan. Mazkur dastur mundarajasida quyidagilar
ii\iin etilgan. «Gimnastikaning maqsadi to'g'ri jismoniy rivoj-
mr.hga erishish, inson organizmi faoliyatidagi kamchiliklarni
imiisli, harakatlami koordinatsiyalash qobiliyatini yuzaga keltirish,
uiih intizomm rivojlantirish va asab tizimini mustahkamlash».
Mashg'ulotlarni toza havoda yoki shamollatilgan xonalarda
iik.i/ilishi kerak. Jismoniy taibiya Kcngashi goshidagi ilmiy sho'ba
nT )iiidan jismoniy tarbiya bilan shug'ullanuvchilarni tekshirish bo'yicha
....ipometrik tashkil etildt. Sobig Butunrossiya Markaziy ljroqo'mi
liv’.iiining 1923-yil 27-iyuldagi garoriga muvofiq Turkiston Ijrogo'mi
Mhida madaniyat bo'yicha o'lka sho'rolari tuzilib, unga respublikada
inoniy tarbiya va madaniyat ishlarini boshqarish topshirildL
1927-yili Butuno'zbekiston spartakiadasi o'tkazilib, uning
i.iuridan gimnastika o'rin oldi. Moskvada 1928-yil o'tkazilgan
Im| Butunittifoq spartakiadasida o'zbekistonlik gimnastlar faxrli
m o'rinni egallashdi. Toshkentlik gimnast Mechislav Murashko
i sobig SSSR mutlag chempioni bo'lgan.
1929-yili Toshkentda birinchi marta jismoniy tarbiya to'garaklari
i likil topib, unda gimnastika sponi bo'yicha musobagalar o'tkazilgan.
in davrda gimnastikada to'rt kurash mavjud bo'lgan: yakkacho'p,
iilgalar, «eshak» va erkin mashqlarda sportchilar bcllashgan.
30-yillardan boshlab, bolalar va o'smirlar orasida sport
iniiiastikasini rivojlantirish bo'yicha juda katta ishlar olib borildi.
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Toshkentdagi olimlar uyi goshida ochilgan bolalar sho”basiga
N.V. Kravchenko murabbiylik gilgan.

1934-yilda Toshkentda bo‘lib o‘tgan 1-O'rta Osiyo va Qozo-
g‘iston Respublikalari spartakiadasida jamoa birinchiligida birinchi
o‘rmni o'/bekistonlik gimnastlar go'lga kiritishdi. 1935—37-yiltarda
«Spartak», «Lokomotiv», «Dinamo» ko'ngilli sport jamiyatlarmi
tashkil topishi respublikada gimnastika sportini yanada rivojlanishiga
turtki bo'ldi. Ushbu sport jamiyatlarida gimnastika BO'SM lar tashkil
ctilib, unda 100 dan ortig yosh sportchilar tahsil olishgan. Ularga
o0 ‘sha davrning yetakchi murabbiylari N. Salnikov, N. Kotin, A. Pe-
tuxovlar saboq berishgan. Ushbu maktablarda saboq olgan sport
ustasi A. Abramyan, mamlakatning mutlaq chempioni G. Kono-
valova, A. Borodin, N. Tarasov va V. Merkulovlar esa 0‘z davrining
ilg‘or sportchilari edi.

1935-yili Toshkentda jismoniy tarbiya texnikumi ochilib, unda
Moskva institutining bitiruvchisi Yan Xalilovich Murtazin, Rashid
Hamidov va Umar Asadovlar gimnastikadan saboq bergan.
1936-yilda texnikum talabalari R, Hamidov va P, Zaviruxa respublika
chcmpionlari unvoniga sazovor bo’lgan.

Shu texnikumni bitiruvchilari: dotsent Muhammadali Tojiyev,
G.D. Jorjaladze O'zDJTIlda «Gimnastika» kafedra mudiri, Karim
Jo‘rayev, Rixsi Olimova-Qoziyeva, A. Yefemenko ToshDU «lJis-
moniy tarbiya» kafedra mudiri, 1990—2000-yillarda O'zbekiston
Respublikasi Gimnastika federatsiyasining raisi dotsent Y.A. Ishogov
va boshgalar O'zbekiston respublikasida sport gimnastikasini
rivojlanishiga salmogqlt hissa go‘shishgan.

1936-yilda 0 ‘zbekistonda ilk bor sport gimnastikasidan bolalar
orasida birinchilik boblib o'tdi. V. Lebedev va R. Tomilina respublika
chempioni unvoniga sazovor bo'lgan. Bu hoi respublikada
gimnastikaning kelgusida rivojlanishi uchun katta ahamiyat kasb
etib, gimnastika bofyicha Olimpiada o'yinlari ishtirokchilari va
chempionlarini, sobig SSSR va O'zbekiston mutlag chcmpionlari —
G. Shamray, A. Markov. S. Chuksiyeva, V. Xrimpach, E. Sirkin,
V. Bondarenko, R. Bolshakova va P. Pankratyev kabi yuksak mahoratli
sportchilarni o'sib chigishiga sabab bo'ldi. Leningrad shahrida
1938-yili o'tkazilgan Butunittifoq musobaqalarida respublikamizning
yosh gimnastlari 5-o4rinni, 1939-vili esa 4-o'rinni egallashgan.

Ikkinchi jahon urushidan oldingi yillarda mahalliy miilatga
mansub gimnastlar bilan ishlash yaxshi yo'lga go'yilgan edi.



I'MO vyilda respublika terma jamoasi tarkibida 4 nafaro'zbek yigiti
vii | nafar gizlar bo'lgan. Ularni tarbiyalashda Toshkent shahridagi
«JO mnktab o'gituvchisi L.Vapoyevning xizmatlari beqiyosdir. 1943-yil
i vimvardan, hatto o‘rta maktabning boshlang'ich sinflarida harbiy-
i nm.iiiy tayyorgarlik bo'yicha darslarjoriy gilingan. 1943-yil sentabr
mvl11i maktabdan tashgari muassasalarni tiklash to'g'risida maxsus

gabul qgilingan.
I‘M4-yilda 118 ta maktabdan tashqari muassasa, shu jumladan, 16
I«i>iicrlar uyi,Il BSM. 7 bolalar o'yingohlari va bog'lari, markaziy

ivvolilar stansiyalari barpo etilib, ular mablag' bilan ta’minlangan.
HSMda 2000 dan ortig maktab o'quvchilari shug'ullangan.

2.9. O‘zbekistonlik gimnastlarning salmoqli gadamlari

(ialina Yakovlevna Shamray (Ru-
iiinko) — o'zbekistonlik, sobiq Ittifoqda
ni/iual ko'rsatgan sport ustasi, gimnastika
IMWLi bo'yicha birinchi mutlag jahon
elicmpioni (1954), gimnastika xodasida
mashq bajarishda mamlakat chempioni
| 1952-yilgi Olimpiada o'yinlarida
ii inia jamoa a’zosi. Jamoa tarkibida Olimpiada
mn nipioni, «Hurmat belgisi» ordeni sovrin-
ilori.

(ialina Yakovlevna Shamray 1931-yil
mnklabrda Toshkentda tug'ilgan. Gimnastika bilan Ikkinchijahon
inu .hidan so‘ng shug'ullana boshlagan. Ushbu sport turiga yosh-
lii"ddan giziqgan. Sport zaliga opasi olib kelgan. Birinchi murabbiysi
\ V Vnuchkov. 1949-yilda Galina milliy termajamoa tarkibiga tushgan.
1. ilma hayotida eng baxtli hodisa, bu albatta, 1952-yilda Xelsinki
liahrida bo'lib o'tgan XV Olimpiada o'yinlaridir. G, Shamray SSSR
l. iuia jamoasi tarkibida oltin medal sohibasi bo'lgan.

1954-yiJ Galina uchun omad keltirdi. U Rim shahrida o'tkazilgan
lulion chempionatidan mutlag chempion va ikki oltin medal
.Uliibasi bo'lib gaytdi.

1957-yildan Galina Shamray Moskva shahrida gimnastikadan
Umiabbiy va hakamlik lavozimini bajargan. Hozirgi kunda u Moskva
liahrida istigomat giladi.

Sergey Viktorovich Diomedov —xizmat ko'rsatgan sport ustasi,
mjint gimnastikasi bo'yicha mamlakat chempioni (1964—1966,
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1968—1969, 1970). Qo'shpoyada mashq
bajarish bo'yicha jahon chempioni (1966),
XVIIl va XIX Olimpiada O‘yinlari kumush
medal sovrindori (1964, 1968), mutlaq
jahon chempioni (1966, 1970).

Sergey Viktorovich Diomedov 1943-
yilda To‘rtkoida tug'ilgan. 1956-yilmng
sentabrida birinchi marta gimnastika zaliga
murabbiy R.G. Sarkisov guruhiga kelgan,
katta akasi bilan birguruhda shug'ullangan.
Bir yil o‘tmasdan Sergey sport mahoratida

akasiga yetib olib, 11 razryad mezonini bajargan. Uch yildan so‘ng
«Dinamo» sportjamoasi birinchiligida sport ustasi mezonini bajargan.
1961-yildan 1967-yilgacha Sergey Diomedov 0 ‘zbekiston
harbiylar sport klubi a’zosi, 1968-yildan 1972-yilgacha MHSK
a’zosi. Sergey Diomedov 1964-yilda mamlakat chempionatida kuchli
gimnastlar o ‘rtasida to'rtinchi o‘rinni egallab, Tokioda o‘tkazila~
digan XVI1II Olimpiada o ‘yinlariga yoUlanmani qoMga kiritdi.

Sobiqg Ittifoq terma jamoasi jamoalar bellashuvida ikkinchi
o‘rinni egalladi.

Sergey Diomedov 1965-yilda mamlakat Qurolli Kuchlari,
mamlakat, Yevropa vajahon kubogi g‘olibi, 1965-yili Ittifoq mutlaq
chempioni, Yevropa birinchiligida bronza medal sovrindori,1966-
yilda esa Jahon chempionatida go‘shpoyada jahon chempioni.

Sergey Diomedov 1965-yildan boshlab, Moskva shahrida oldin
xizmat ko'rsatgan murabbiy Yevgeniy Viktorovich Korolev, keyin-
chalik Vladimir Mixaylovich Smolevskiylar rahbarligida shug'ul-
langan. Sergey Diomedov X 1Xx Olimpiada o‘ymiari (Mexiko, 1968)
kumush medali sovrindori boMgan.

Sergey Diomedov — 1965,1968-yillarda gimnastika ko‘p-
kurashida mamlakat mutlag chempioni, 1968-yilda halgada mashq
bajarishda eng kuchli deb tan olingan. 1964—1966,1968,1970-yillarda
go‘shpoyada mashq bajarish bo'yicha mamlakat chempioni.
Qo‘shpoya S. Diomedov tomonidan 1968-yilda bajarilgan mashqi
hanuzgacha «vertushka Diomedova» deb yuritiladi.

Elvira Fuadovna Saadi — sport gimnastikasi bo‘yicha mam-
lakatda xizmat ko'rsatgan sport ustasi (1974), jahon chempioni,
bir necha bor xalgaro musobaqgalar g‘olibi va sovrindori (1972,
1976), ikki marta Olimpiada chempioni, «Xalglar do'stligi» ordeni
sohibasi.
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Mvira Fuadovna Saadi 1952-yil 2-yan-
wml.i loshkent shahrida tug'ilgan. 12yoshi~
il gimnastika bilan shugVullanadi.
IHUKTO» jamiyati murabbiyi Vladimir
I Hl]iJ)ovich Aksenov Elvjrada gimnastlarga
i I'lhivclianlik, mehnatsevar va mashq
i'i|.nr.lida o'ziga xos ciementlarni ko'ra
l<am
I'»70 yili Elvira Saadi nomzodi mam-
iii nhiinajamoasi ustozlari nazariga tu-
k1. yana bir yildan so'ng u mamlakat
min mpionatini kumush medal sovrindori
Ini Mi Mamlakat kubogida esa Elvira
......... ini va xodada hamda erkin mashq bajarishda ikkita oltin
..... Lilni go‘lga kiritadi. Va nihoyat, Elvira Saadi 1972-yili Myunxenda
" il.M/ilgan Olimpiada o‘yinlarida ishtirok etish uchun milliy
inixsiila termajamoa a’zosi. Olimpiada chempioni bo'ldi.
1074-yili Elvirajahon chempioni unvoniga sazovor boidi. 1976-
i K.madaning Monreal shahrida ikkinchi marta Olimpiada
. bo'ldi. 1976-vil sport sohasida katta xizmatlari uchun
i i n.iluadovna Saadi «Xalqglardo‘stligi» ordeni bilan mukofotlandi.
| lvira Saadi katta sportni tark etmadi. U mamlakat va Rossiya
........ I lamoasining murabbiyi lavozimida ishlab keldi. Hozirgi kunda
i . 1iili Kanada Olimpiada terma jamoasini xalgaro musobagalarga
im vorlamoqda.
<  >ksana Aleksandrovna Chusovitina —xizmat ko'rsatgan sport
n m i, spori gimnastikasi bo'yicha turli xalgaro musobaqgalarg'olibi
>l uviindori. «Yaxshi niyat o'yinlari» musobagasi g'olibi. XXV,
s VI XXVII Olimpiada o'yinlari chempioni, XXVIII Olimpiada
n \ml.ni ishtirokchisi. 1993-yilgi Jahon chempionatining bronza
T. ii ill sovrindori. «Do'stlik» ordeni sohibasi, 1994-yilda Xirosimo
ii tin Ida bo'lib o'tgan XI1 Osiyo o'yinlari
li i medali sovrindori, O'zbekistonda
i mil ko'rsatgan sport ustasi.
Oltsana Aleksandrovna Chusovitina
I’»11 vil 19-iyunda tug'ilgan. Oksana besh
i mlihliii boshlab, sport gimnastikasi
li" lusiga akasi bilan gatnagan.
Ko'p o'tmasdan Oksanani murabbiy
. milnna Mixayiovna Kuznetsova o'z tar-
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biyasiga oladi. G.S. Titov nomii Olimpiada zaxiralari tayyorlovchi
maxsus sport maktab-internatda o‘qiydi. Andrey Fedorovich
Rodionenko Oksanani o'z tarbiyasiga olib, uni Moskvaga, o'quv
mashg‘ulotlariga taklifetadi. 1990-yildan Oksana Chusovitina —sport
gimnastikasi bo'yicha sobig SSSR termajamoasining a’zosi. Oksana
o0°‘sha yilning yozida terma jamoa tarkibida AQSHning Sietle shahrida
«Yaxshi niyat o'yinlari» musobaqasida ishtirok etib, jamoa tarkibida
oltin meda! sohibasi bo'ldi. 1989-yil Oksana sport ustasi mezonini
bajaradi. 1990-yilda esa xalgaro toifali sport ustasi unvoniga sazovor
bo'lgan, 1991-yili SSSRda xizmat ko'rsatgan sport ustasi.
1992-yili Parijda o'tkazilgan Jahon chempionatida bronza
medaliga erishadi. Ispaniyaning Barselona shahrida bo'lib o'tgan
XXV Olimpiada o'yinlarida Oksana jamoa tarkibidagi yana bir
o'zbekistonlik gimnast Rozaliya Galiyeva bilan birgalikda MDH
(Mustaqil Davlatlar Hamdo'stligi) oltin medal sohibasi bo'lishdi.
1993-yil Angliyada bo'lib o'tgan Jabon chempionatida Oksana
Chusovitina tayanib sakrash mashqida 9,710 ball to'plab uchinchi
o'rinni egalladi. Shu yili Ispaniyada o'tkazilgan xalgaro musobagada
xodada mashq bajarish bo'yicha (9,55 ball) ikkinchi o'rin, tayanib
sakrashda (9,95 ball) ikkinchi o'rin, qo'shpoyada (9,65 ball)
ikkinchi o'rin, erkin mashqglar bajarishda (9,72 ball) ikkinchi o'rin,
natijada ko'p kurashda (38,35 ball) ikkinchi o'rinni egalladi.

Oksana Chusovitina besh Olimpiada o'yinlarida gatnashib,
yuqgori o'rinlarni egallagan uchun Ginnes rekordi kitobiga tushgan
jahon gimnast ayollari orasida yagona sportchidir.

Rozaliya Ufatovna Galiyeva —xizmat ko'rsatgan sport ustasi,
sport gimnastikasi bo'yicha bir necha xalgaro musobagalar sovrin-
dori, 1991-yildagi X sobiq Ittifoq xalglari spartakiadasida bronza

medali sovrindori, 1992—1993-yillar
jahon chempionatining chempioni (jamoa
tarkibida), bronza medal sohibasi, XXV
Olimpiada o'yinlari (1992) chempioni.

Rozaliya Ufatovna Galiyeva 1977-yil
28-aprelda Olmalig (Toshkcnt viloyati)
shahrida tug'ilgan. Sport gimnastikasi
sho'basiga oili yoshli Rozani otasi olib
kelgan. Ro/aning birinchi murabbiysi Roza
Borisovna Ishkova.

Roza 1) yoshida sport gimnastikasi
bo'yicha milliv ntnw lamoasi tarkibidari

to



...... . olgan. G.S.Titov nomli Olimpia zaxiralari sport intematida
H'[|1umn.

1991 -yili X spartakiadada ishtirok etib, bronza nicdali sohibasi
Ini i.nli, shu yili xalgaro toifali sport ustasi unvoniga sazovor boMadi.
Mn/.i 1992-yilgi XXV Olimpiada o'yinlaridajamoa tarkibida ishtirok
inb. oltin medalni go'lga kiritadi.

1992-yil dekabrda R. Galiyeva Tayvandajahon gimnastlarining
lin hlilari gatnashgan xalqaro turnirda g'olib chigadi, 1993-yilda
1llion chempioni unvonini qo'lga kiritadi.

Roza Galiyeva bugun ham sport zalini tark etmagan. O'zbekis-
lonlik sport gimnastikasi ishgibozlarini o‘zining jozibali chiqish-
iiii bilan quvontirmogda, Roza eng mehnatsevar va texnikali
li.ininast.

Anton Viktorovich Fokin
I'imnastika bo'yicha xalqaro toifali
.port ustasi. 1982-yil 6-noyabrda
Toshkentda tug‘ilgan. O'rta mak-
labning 5-sinfidan Anatoliy Ser-
geyevich OJushev Antonni O'z-
hekiston temiryo‘llari boshgar-
masining gimnastika sporti bo'yi-
cha ixtisoslashtiriigan bolalar
sporti maktabiga taklif gilgan.

Anton sport mahoratini birinchi marta 1998-yili Moskva shahrida
o'smirlar orasida bo'lib o'tgan xalgaro musobagadan boshlagan.

Anton Fokin 7 marta gimnastika ko'pkurashi bo'yicha O'zbe-
kiston chempioni 1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2004, 2005-
yillarda Jahon chempionatlari ishtirokchisi. 2007-yili Shtutgartda
bo'lib o'tgan chempionatda bronza medali sovrindori, 2008-yili
XXIX Pekin Olimpiadasida qo'shpoya bo'yicha bronza medali
sovrindori.

Ekaterina Xilko - 1982-yil
23-martda Toshkenr shahrida
tug'ilgan. Tramplin bo'yicha
xalgaro toifali sport ustasi,

O'zbekistonda xizmat ko'rsatgan
sportchi, Batutda sakrash bo'yicha
bir necha bor O'zbekiston chem-
pioni. Sidneyda bo'lib o'tgan
XXVI1Olimpiadada ishtirok etib.
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~f.VorgarUk ko'risliyapli. Hit Iml o /lick .poiichilariga Jahon,
-APiada o'yinlariga musiaqil i.ivi In11 <liuiilijsa imkon yaratdi.
ek-istonlik gimnastlar O.Clnisovitin.i. < Galiyeva sport
Aninastikasi bo'yicha Jahon clicmplonatinrida ishtirok etib, oltin
3 ck”™a Sazovor bo‘lishgan. 1996 yilgi Olimpiada o'yinlarida
" 'husovitina, A.Dzyundzak, E.Valiycvlar gimnastika ko'pku-
cSlida kuchlilar 10 ligi gatoridan o'rin olishdi.
1993-yiida O'zbekistonda Sport gimnastikasi federatsiyasi tashkil
lildi  Un*~'a” aro gimnastika federatsiyasi (FI1J) o'z tarkibiga gabul

* 994-yiida Xirostmada o'tkazilgan Osiyo o'yinlarida O. Chusovitina
4* aiJlb sakrash va qo'shpoyalarda 2 ta bronza medalini qo‘lga Kiritdi.
JV98-yilda Bankokda o'tkazilgan musobaqalarda E. Gordeyeva,
a2 °~yundyak, B. Boyatapova, S. Baxritdinova, O. Chusovitina
A niahoratli sportchilar ishtirok etdi. Bugungi kunda respublikada
Sarkisov. R.S, Sirkin, A, Olushev kabi malakali sport
[ Jf iylari ishlamoqgda. Olimpiya zaxiralari gatorida ayollar orasida
>ul CMlova’  Ahnatova, F. Xo'jayeva, A. Kambekova, R. Nasi-
N pla' A. Habibrahmonova, erkaklardan, A. Markelov, E. Valivev,
°kin, A. Karimjonov, R, Ailov, K. Hasanov, I. Rahmatov kabi
POrtchilar o'sib chiqdi.
iv PMekiston gimnastika federatsiyasi vakillari FIJ va Osiyo
Ushrnasi anjumanlarida ishtirok etishadi. Barcha ishlar Madaniyat
* sPOrt ishiari vazirligi. MOQ bilan hamkorlikda olib boriladi.
, nh,azam ravishda hay’at yig'ilishlari o'tkazilib, terma jamoa
*2°larini tasdiglash masalalari, sportchilarni bo'lib o'tgan
Is°baqalarda crishgan yutuglari muhokarna etiladi. Yetakchi
Portchilarrii xalgaro musobaqalarda gatnashishlari uchun mablagl
eratacligan homiyiar bilan ishlar olib boriladi.
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Bugungi kunda CTzbekiston Rcspublikasi gimnastika federatsiyasi
va ushbu go'zal sport turini ravnaqg topishiga kuchini ayamaydigan
iusonlar o'z hissasini go'shib kelishmogda. Mahoratli gimnastlar
0.Chusovitina, N. Dzyundzyak va ularni izdoshlari mahoratini
oshirishda xizmat gilayotgan S. Kuznetsova va boshqa tanigli
murabbiylar o‘z ustozlari V. Vnuchkova, G. Petrov, V. Aksenov,
Z. Bondarenko, V. Kurlyand va R. Sarkisovlar qoldirgan merosdan
unumli foydalanib, mamlakatimiz sport shon-sharafini xalgaro
musobagalarda baland koHarishmoqda.

Mamlakat chempionlari

Villar Erkakiar Ayollar
1990 R.Galimov Z.Haydarova
1991 B.Zalyadskiy O.Aybinder
1992 A.Badurov 1Pankova
1993 R.Galimov S.Ninkova
1994 Sh.Mamadaliyev A.Dzyundzyak

1995 A.Oyoshenko B. Bayatanova
1996 T.Qurbonboyev A.Dzyundzyak
1997 T.Qurbonboyev C.Bahriddinova
1998 l.Valeycv C.Bahriddinova
1999 I.Valcycv A.Gordcycva
2000 I.Valeyev 0O.Chusovitina
2003 .Valeyev 0. Chusovitina
2004 A.Fokin O.Chusovitina
2005 A.Fokin N.Almatova

2006 |.Rahmatov N.Almatova

2007 A.Fokin A.Ninkova

2008 R.Osimov L.Galiulina

2009 A.Fokin L.Galiulina

2010 A.Fokin L.Galiulina

2.11. Sport gimnastikasi Olimpiada o‘ymiarida

Gimnastika sporti yangi davr Olimpiada o‘yinlarini birinchi
dastui.dan o‘rin olgan edi. Birog uning o‘tkazish shakli hozirgi
kundagi gimnastika sport musobagalari dasturidan farg giladi.

1896-yil —Afina (Gretsiya). 1Olimpiada o'yinlarida 10 mam-
lakat ishtirok etgan bo‘lsa, shulardan 5 tasi gimnastika musobaqasiga
gatnashgan.

Qo'shpoyada — 3 mamlakatdan 18 ishtirokchi: 1-o‘rinni A. Ratov
(Germaniya), 2-o‘rinni J. Sutter (Shvetsiya), 30 ‘rinni X. Vayngyort-
ner (Germaniya) egalladi. Jamoalar olrtasida 2 mamlakatdan
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67 ishtirokchi gatnashib, 1-o‘rinni Germaniya, 2-o‘rinni
Gretsiya—1 jamoasi, 3-0‘rinni Gretsiya--2 terma jamoasi egalladi.

Yakkacho'pda — shaxsiy birinchilikda 4 mamlakatdan 15 ish-
tirokchi gatnashib, I-o'rinni X. Vayngyortner, 2-o‘rinni A. Flatov
egalladi.

Jamoalar o‘rtasida mutlaq 1-o‘rinni Germaniya termajamoasi
egalladi.

Yog‘och otda — besh mamlakatdan 15 ishtirokchi gatnashib, 1-
va 2-o‘rinlami J. Sutter hamda X. Vayngyortner (Germaniya) egalladi.

Halgada — 3 mamlakatdan 8 ishtirokchi gatnashib, I-o'rinni
Mitropulos (Gretsiya), 2-o‘rinni X. Vayngyortner (Germaniya)
va 3-o°‘rinni Persakis (Gretsiya) egalladi.

Tayanib sakrashda — 5 mamlakatdan 15 ishtirokchi gatnashib,
1-o'rinni (Germaniya), 2-o‘rinni J. Sutter egalladi.

Argonga tirmashib chigishda — 4 mamlakatdan 5 ishtirokchi
gatnashib, 1-o‘rmni N. Andriapulo va 2-o‘rinni T. Ksenakis
(Gretsiya) egalladi.

1900-yil — Parij (Fransiya). Il Olimpiada o'yinlaridagi
gimnastika musobagasida 6 mamlakatdan 866 sportchi ishtirok etgan.
Fransiya MOQ taklifi biJan musobaqa quyidagi dasturda o ‘tkazi'di.
Shaxsiy birinchilikda — qo‘shpoya, yakkacho‘p, halga, yog‘och
otda tayanib sakrash, erkin mashqglar, yugurib kelib uzunlikka
sakrash, turgan joyidan uzunlikka va balandlikka sakrashlar, langar-
cho‘p bilan sakrash, arqgonga tirmashib ehigish va 50 kg og‘irlikni
ko‘tarish bo‘yicha: 1-o‘rinni G. Sandra (Fransiya), 2-o‘rinni N. Ba
(Fransiya), 3-o‘rinni L. Demane egalladi. Bundan ko‘rinib.
turibdiki, Olimpiada o'yinlarida sportning bu turida fransuzlar
ustunlik gilishgan. Musobagada gimnastikaga oid turlar ham boMgan.
Ushbu dastur asosan, 1924-yilgacha davom etib kelgan.

1904-yil — Sent Luis (AQSH). Il Olimpiada o'yinlarida
mamlakatdan 119 ishtirokchi gatnashgan.

Jamoali-uch kurash—uzunlikka sakrash, yadro irg‘itish, 100 yard-
ja yugurish. Olti kurash, yakka kurash, go‘shpoya, tayanib sakrash,
co‘ndalang turgan yog‘och otdan sakrash, yadro irg‘itish, 100
/ardga yugurish-shaxsiy musobaqa dasturiga kirgan.

Dastakli otda ,1-o‘rinni A. Xeyda, 2-o‘rinni J. Eyser, 3-o‘rinni
U. Mers (hammasi AQSH) egallagan.

Halgada — 1-o‘rinni X .Gless, 2-o‘rinni U.Mers, 3-o‘rinni
z. Foyt (hammasi AQSH).

Qo‘shpoyada — 1-o‘rinni J. Eyser, 2-o°‘rinni A. Xeyda, 3-0‘rinni
. Dyuxa (hammasi AQSH) egallagan.
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Yakkacho'pda — 1-o‘rinni A. Xeyda, 2-o‘rinni E. Xennig,
1-o‘rinni J. Eyser (hammasi AQSH) egallagan.

Argonga tirmashib chigishda — 1-o‘rinni J.Eyser, 2-o‘rinni
Ch. Kraus, 3-o‘rinni E. Foyt (AQSH).

Tayanib sakrashda — 1-o‘rinni A. Xeyda, 2-o°‘rinni J. Eyser,
3-o‘rinni U. Mers (hammasi AQSH) egallagan.

To'gmoglar bilan mashqda — 1-o‘rinni E. Xennig, 2-o°‘rinni
li. Foyt, 3-o‘rinni R. Uilson (hammasi AQSH) egallagan.

7 ta gimnastika jihozlarida shaxsiy birinchilikda — 1-o‘rinni
A. Xeyda, 2-o‘rinni J. Eyser, 3-o‘rinni U. Mers egallagan. 9 ta
gimnastika jihozlarida shaxsiy birinchilikda —1-o‘rinni A. Shnipler
(Shveysariya), 2-o‘rinni Y. Lenxard (Avstriya), 3-o‘rinni V. Veber
(Germaniya) egallagan. Ushbu ma’lumotdan ko‘rinib turibdiki,
Amerika git’asida o'tkazilgan Olimpiada o'yinlarida gimnastika
musobagqalari dasturi boshgacha bo‘lgan. Chunki XOQning garoriga
ko‘ra, musobaga gabul giladigan mamlakat sportning uch turiga
0'z dasturini Kiritadi.

1908-yil — London (Angliya). IV Olimpiada o'yinlarida 12 mam-
lakatdan 97 ishtirokchi gatnashgan.

Shaxsiy birinchilikda — yakkacho‘p, qo‘shpoya, yog‘och ot,
halga, arqgonga tirmashib chiqishda 317 ball bilan 1-o‘rinni A. Bralya
(Italiya), 312 ball bilan 2-o'rinni S.Tusel (Angliya), 297 ball bilan
3-o‘rinni L. Segyura (Fransiya) egallagan.

1912-yil — Stokgolm (Shvetsiya). V Olimpiada o‘yinlarida 9
mamlakatdan 44 ishtirokchi gatnashgan.

Ko‘pkurash, yakkacho‘p, gqo‘shpoya, yog'och ot, halgada 865
ball bilan 1-o‘rinni A. Bralya (ltaliya), 862,5 ball bilan 2-o'rinni
L. Segyura (Fransiya), 861,5 ball bilan 3-o‘rinni A.Tunezi (Fran-
siya) egallagan.

Ixtiyoriy, jihozlar tartibini va mashqlarni bajarish tartibini
sportchilarni o°‘zi tanlagan. Terma jamoa o ‘rtasida 187,25 ball bilan
1-o‘rnni (Norvegiya), 109,25 ball bilan 2-o‘rinni (Finlandiya),
106,25 ball bilan (Daniya) egallagan.

Shvedlar tizimi: 1-o‘rinni Shyetsiya, 2-o‘rinni Daniya, 3-o0°rinni
Norvegiya jamoalari egallagan.

1920-yil —Antverpen (Belgiya). VI Olimpiada o‘yinlarida 5 mam-
lakatdan 119 ishtirokchi gatnashgan.

Shaxsiy birinchilikda yakkacho'p, qo'shpoya, yog'och ot,
halgada 88,35 ball bilan 1-o‘rinni J. Dzampori (Italiya), 87, 62
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ball bilan 2-o‘rinni M. Torres (Fransiya), 87,45 ball bilan 3-o‘rinni
J. Guno (Fransiya) egallagan.

Yevropa tizimi: 1-o‘rinni Italiya, 2-o‘rinni  Belgiya, 3-o‘rinni
Fransiya egallagan.

Shvedlar tizimi: 1-o‘rinni Shvetsiya, 2-o‘rinni Daniya, 3-o‘rinni
Belgiya terma jamoasi egallagan.

Ixtiyoriy tizim: jihoz va mashqlarni o°zi tanlaydi.

1-o‘rinni Daniya, 2-o‘rinni Norvegiya terma jamoalari egallagan.

1924-yil — Parij (Fransiya). VII Olimpiada o‘yinlarida 9 mam-
lakatdan 82 ishtirokchi gatnashgan,

Ko'pkurash — yakkacho‘p, dastakli ot, go‘shpoya, tayanib
sakrash, ko'ndalang turgan yog‘och otdan sakrash, halga, arqgonga
tirmashib ehigish mashqglari kirgan. Bundan tashqgari sportchilar
shaxsiy birinchilikda:

Qo‘shpoyada — 1-o‘rinni A.Gyuttinger (Shveysariya), 2-o‘rinni
R. Prajak (Chexoslovakiya), 3-o‘rinni J. Dzampori (Italiya) egallagan,

Yakkacho'pda — 1-o‘rinni L. Shtukel (Yugoslaviya), 2-o‘rinni
J.Gutvcniger (Shveysariya), 3-o‘rinni A. ljlen (Fransiya) egallagan.

Dastakli ot — 1-o‘rinni Y. Velxelm (Shveysariya), 2-o‘rinni
J. Gutveniger (Shveysariya), 3-o‘rinni A. Rebete (Shveysariya)
egallagan.

Halgada 1-o‘rinni F.Martino (ltaliya), 2-o‘rinni R.Prajak
(Chexoslovakiya), 3-o‘rinni L.Vaxa (Chexoslovakiya) egallagan.

Tayanib sakrash —a 1-o‘rinni F. Kris (AQSH), 2-o‘rinni
Y. Koutni, 3-o‘rinni B. Morjkovskiy'(Chexoslovakiya) egallagan.

Ko'ndalang yog'och otdan sakrash; 1-o‘rinni A. Segen, 2-o‘rinni
F.Ganglof, 3-o‘rinni J.Guno (Fransiya) egallagan.

Argonga tirmashib ehigish — 1-o‘rinni Shubchik (Chexos-
lovakiya), 2-o'rinni A. Segen(Fransiya), 3-o‘rinni L.Vaxa (Chexos-
lovakiya) egallagan.

1928-yil — Amsterdam (Niderlandiya). VIII Olimpiada
yyinlarida 11 mamlakatdan 88 sportchi ishtirok etgan. Xalgaro
’imnastika federatsiyasining garoriga ko‘ra, Olimpiada o'yinlari
nusobaqasi dasturiga o'zgartirish kiritildi, ya’ni gimnastika klassik
urlari bo‘yicha bellashuvlaro‘tkazila boshlandi. Shu garorga asosan,
Ik bor gimnast ayollar jamoa tarkibida ishtirok etgan.

Erkaklar: ko‘pkurashda, dastakli otda, halgada, go'shpoyada,
fakkacho‘pda va tayanib sakrash mashqlarida shaxsiy o'rin uchun keskin
curash olib borishdi. Ayollar esa ko'pkurash bo'yicha jamoa
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birinchiligida quyidagi o'rinlarni egalladilar. 316,75 ochko bilan
I-o'rinni Niderlandiya, 289 ochko bilan 2-o‘rinni Italiya, 258,25
ochko bilan 3-o‘rinni Buyuk Britaniya, 256,5 ochko bilan 4-o‘rinni
Vengriya va 247,5 ochko bilan 5-o'rinni Fransiya terma jamoalari
egallagan.

1932-yil — Los-Anjeles (AQSH). IX Olimpiada o'yinlarida
5 mamlakatdan 24 sportchi ishtirok etgan. 1932-yildan boshlab,
luigun bizga ma’lum bo'lgan sport gimnastika musobaqalari dasturi
bo'yicha bellashuvlar Olimpiada dasturidan o'rin oldi. Shu bilan
birga, badiiy gimnastika ham Olimpiada o'yinlari dasturiga kiritildi.

3-bob. GIMNASTIKA ATAMALARI
3.1. Atamalarning ahamiyati

Bilim sohalarida, turli ishlab chigarish, harakat faoliyatlarida
buyum, hodisa, tushuncha, jarayonlarni gisgacha ifodalash maq-
sadida maxsus atamalardan foydalaniladi. Jismoniy tarbiyada,
jumladan, behad ko'p mashqglar go'llaniladigan gimnastikada atama
juda muhim rol o'ynaydi. Atamalar mashg'ulotlar vaqgtida o'qituv-
chilar bilan o'quvchilarning o'zaro munosabatlarini yengillash-
tiradi, gimnastikaga oid adabiyot nashr gilishda gimnastika mashglari
ta’rifini soddalashtirishda yordam beradi. Gimnastika atamasi
gimnastikadan boshqa sport turiarida ham keng qgo'llaniladi.

Gimnastika mashglarining anig nomini bilmasdan turib, uni
o'rganish giyin. Shu sababli ularni o'rgatish jarayonida atamaning
ahamiyati, aynigsa, kattadir. Qisgacha atama so'zlar harakat
ko'nikmalarini shakllantirishga katta ta’sir ko'rsatadi. Tadgiqot-
larning tasdiqlashicha, shug'ullanuvchilar mashgni bajarish uchun
0'zini 0'zi tayyorlashtga yordam beradi, o'quv jarayonini esa yanada
ixcham va magsadga muvofiq olib borishga vosita bo'ladi.

Gimnastika atamalari — bu gimnastika mashglari, umumiy
tushunchalari, gimnastika jihozlari, jihozlarining nomlarini gisgacha
ifoda etish uchun qo'llaniladigan maxsus nomlar (atamalar) tarkibi,
shuningdek, atamalar shartli (bclgilab qo'yilgan) gisgartirishlaming,
mashqglarni yozish shakllarining tuzilishi hamda ishlatilishi qoida-
laridir.

Atama leksikaning bo'limi sifatida shu fanning mazmuni,
nazariyasi va amaliyoti bilan yaqgindan bog'ligdir. Gimnastikada
atama deganda, biror harakat yoki tushunchaning gisgacha shartli
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norni tushuniladi. Boshqa sohalardagi kabi, gimnastika atamasi ham
jismoniy tarbiya taraqqiyoti bilan bir gatorda, takomillasha boradi,
chunki amaliyot va fanda ganaga yangilik paydo boisa, u tilda
mugarrar aks etib, uni boyita boradi.

Gimnastika atamalogiyasi Ittifoqda 1938-yiida jorty etilgan
bo'lib, rus adabiy tili lug'at fondi asosida qurilgan edi. Shuninp,
uchun u gimnastika bilan shug‘ullanuvchilarning turli tabaqgalariga
anchagina tushunarli va yaqin, shuningdek, rus tilining bost\qa tillarga
to'g'ri (mashglar mazmuniga garab) taijima gilish imkonini beradi
Yangi atamaning afzalligi shundan Iborat ediki, atamalar tuzisli
va ularni go‘ilashga yangicha yondashildi. Mualliflar atamalar tuzish
tizimini har bir harakatning eng ifodali xususiyatlarini ko ‘rsatisli
bilangina cheklanib, ayni vaqtda shu harakatni aniq va qgisga ta’riflash
imkonini beradigan qilib belgilashdi.

Sobiq sho'rolar gimnastika tizimining rivojlana borishi, nazariya
va amaliyotda erishilgan yangi-yangi yutuglari gimnastika atamasini
yanada takomillashtirishni tagozo gildi. Gimnastika bo'yicha 1957-yil-
da o'tkazilgan munozara, 1962, 1963-yillardagi Ittifoq konferen-
siyalari ham shu masalaga bag'ishiangan edi.

Jismoniy tarbiya institutlari, aynigsa, Moskva, Leningrad va
Kiyev jismoniy tarbiya akademiyalari gimnastika kafedralarining
o'gituvchilari gimnastika atamasi taragqiyotiga katta hissa qo'shishdi.
Olib borilgan izlanish va muhokamalar natijasida 1965-yilda sobiq
Ittifoq gimnastika federatsiyasi amaldagi atamalarga so'nggi o'zgar-
tish va go'shimchalami kiritdi. Ushbu o'quv go'llanmada keltirilgan
atamalar baynalmilal tillarda uchraydigan va o'zbek adabiy tiliga
kirib kelgan atamalar, shu sohani yirik mutaxassis-olimlari, dotsent
A. Yefemenko, M.Umarovlar tomonidan amaliy mashg'ulotlarda
goilash uchun tavsiya etilgan atamalarga, H. Rafiyevning «Jismoniy
tarbiya va sport iug'ati» kitobi hamda «O'zbek tilining izohli lug'ati»ga
tayanib, atamalar tarkibiga ayrim vyangiliklar kiritishga urinib
ko'rildi.

3.2. Atamalarga go4yiladigan talablar

Atamalar o'z ma’nosining anigligi va ixtisoslashganligi bilan
odatdagi leksik biriikiardan farq giladi. So'zlar atamaga aylangach,
zarur bo'lgan bir ma’noni anglatadi (kirish, engashish, tashlanish,
ko'prik, pastga tashlanish, osilish, layanish va h.k ). Bunda atamalar
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M Hin Mk linni, harakatni bildiribgina golmay, balki uni turdosh
lteliMK li.t, Imrakatlardan ajratib aniglab beradi.
i W1.1111)a ushbu talablar go‘yiladi:
t)\Inimir/ilik. Atama ona tili lug‘at tarkibi va boshqa tillardan
iiMi hi ../lar, shuningdek, baynalmilal atama~so‘zlar asosida
MIlIti . bo'lib, mazkur xalq tilidagi so‘z yasash va grammatika
, ii tinif.i to‘la mos boiadi. Shundagina atamalar tushunarli,
in .n, vi bargaror bo‘ladi. Ona tili mezonlarining buzilishi atama-
.......... . mshunarli bo‘lmasligiga olib keladi.
Im,/lik. Atama ta'riflanayotgan harakat (mashq) yoki tushun-
........ in mohiyati hagida ochig-oydin tasawur beradigan bo‘lishi
i iil Ai.unaning aniqligi mashq hagida to'g‘ri tasavvur hosil gilish
hi Inin Katta ahamiyatga ega bo‘lib, u mashqgni tczrog o'rganib
nlhliH.i yordam beradi.
Qisgalik. Atamalar gisqa, talaffuz etishga qulay boMgani ma’qul.
Mir.hglnrga nom berish va ularni yozishni yengillashtiradigan gisqar-
inns iloidalari ham shunga xizmat qilishi darkor.

3.3» Gimnastika atamalarining qoidaiari
3.3.1. Atamalarni yasash usullari

Atamalar yasashning eng ko'p targalgan usuli — mavjud
ir/larga yangi ma’no berish (ularni boshgacha tushunish). Masalan,
Ko'prik, kirish, o‘tish, ehigish kabi so‘ziar gimnastikada ana shun-
day atamalardan hisoblanadi.

Ko'pineha atamalar so'zlarning, masalan, past-baland (qo'sh
poyalar), balandlab-uzoqqga (sakrash) singari o'zaro birikishidan
ham yasaladi.

Osilish, tayanish, tebranish, o'tirish va shu kabi ayrim so'zlar
atama sifatida qoMlaniladi.

Statik holatlarni bildiradigan atamalar, masalan, tayanish,
bilaklarga tayanish, tirsakka tayanish; kuraklarda turish, boshda
turish, go'llarda turish kabilarda tayanch nuqtasi hisobga olinadi,
osilish, burchakli osilish, bukilib osilish, egilib osilish singari
holatlarda esa gavda holati (uning bo'g‘inlarini bir-birtga nisbatan
ganday turishini) hisobga olib yasaladi.

Tebranish mashqlarining atamalari muayyan harakatlan-
tiruvchi faoliyat xususiyatiarini hisobga olib yasaladi.
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I-rasm. Tayoq-  2-rasm. Tavog- J-rasm. O'ng 4-rasm. Tayoq-

cha bilan erkin cha boshning go‘l yon to- chani o'ng uchi
turish. 0‘ng tomonida. monga, tayog- ko'tarilib, yelka
cha yugoriga oldida.
garatilgan.

5-rasm. Tayoqcha
o'ng go‘lyugoriga / mm Oldinga
tashqarilatib. Ixikilib osilish.
chap qo‘i yonga
pastlatib jihozlar-
dagi holatlar.

8-rasm. Burchakli
osilish. ) ileti
S ms(r\l\;"!:]nkt'lb Il it/sin. Orga-

il,m osilish.



12-rasm. Gorizontal 13-rasm, 14-ram, Gi.m
osilish (a) orgada, Cho_q_qaylb nas.t|k.a devor|g|a
(b) oldmda. osilish. belni lirab cho'q-
gayib osilish.
16-rasm. Past 17-rasm. O'ng 18-rasm.
povacla yotib oyoqga tashqga- Turib
osilish. ridan osilish. osilish.
20-rasm. Bu- 21-ram. 22-rasm. Bilaklarga

kilgan oyoq- Tayanish.
larda osilish.

tayanish.

/5-rasm. Tur-
gancha bukilib
osilish.

19-rasm. Yotib
osilish.

23-rasm. Qo'ltig-
larga tayanish.



24-rasm. Tirsakka 25-rasm. Bukiiib 26-rasm.

tayanish,

28-ram. Bur-
chakli tayanish.

32-rasm. Chap
sonda o'tirish.

go'itigiarga Orgadan 27-rasm. O'ng
tayanish. tayanish. oyoqqa tayanish.
29-rasm. Oyoqg- 30-rasm. Yonlama 11-rasm Qo ‘sh-
lami tashgariga yoljb tayanish. povada oyoqlami
kerib tayanish. kerjb o04jrsh
33-rasm. Krest  34.rasm. Yelkalarda  35-ra.sm. Qo°i
(xoch). turish. lurda turish.
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36-rasm. Galma- 37-rasm. Bir oyoqni 38-rasm. Oldinga  39-rasm. O'ng

gal kuchanlb silkitib (lo'ntarilib siitanib ko‘tarilish,  oyoq bilan
ko*tarilish, ko'tarilish). ko'tarilish.
40-rasm. Gav- 41-rasm. IKkki 42-rasm. 43-ram.
dani rostiab oyoqda Ko'kraklarda Boshda
ko'tarilish. ko'tarilish. turish. turish.

Masalan, bilakiarga tayanib turib oldinga siitanib ko'tarilish,
gaddini rostiab siitanib ko'tarilish, oyoqni juftlab yoki bitta oyoqda
ko'tarilish va h.k.

Sakrash va sakrab qo‘nish atamalari sport gimnastikasida
gavdaning havodagi holatiga garab belgilanadi, masalan, oyoqlarni
kerib sakrash, to‘ntarilish; badiiy gimnastikada gavda bilan ovoqlar
holatiga garab belgilanadi, yopiq sakrash, ochiq sakrash, gadamlab
sakrash, sapchish, tayanib umbaloq oshish, tashlanib sakrash,
siitanib sakrash, chir aylanib sakrash va h.k.

3.3.2. Atamalarni qoilash qoidalari

Gimnastika atamasi shug'ullanuvchilarning malakasi hisobga
olingan holda qo'llanilishi kerak. Masalan, ishlab chigarish gimnas-
tikasi, ertalabki gigiyena gimnastikasi va boshga sogMomlashtirish
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gimnastikasi shakllarini o'tkazishda umumrivojiantiruvchi mashq-
larning asosiy atamalaridan foydalanibgina golmay, ular xalq
adabiy tilidagi so'zlar bilan to'ldirib boriladi.

Gimnastikaning sport turlari bilan shug'ullana boshlaganlar
mashqglarni o'rganish bilan bir vaqtda, atamalarini ham bilib
borishlari zarur.

Yaxshi tayyorgarlik ko'rgan gimnastlar, akrobatlar, o'gituv-
chilar va murabbiylar uchun atama alohida bir maxsus til bo'lib
goladi.

Hamma atamalarni quyidagicha guruhlarga bo'lib chiggan
ma’qul:

1. Umumiy atamalar. Bular mashglarning alohida guruhlanni,
umumiy tushunchalarini va hokazolarni ta’riflash uchun go'Haniladi.
Masalan, saf mashglari, erkin mashqlar va boshqgalar.

2. Asosiy (aniq) atamalar. Bular mashglarning mazmun
belgilarini aniq ta’riflash imkonini beradi. Masalan, ko'tarilish.
pastga tashlanish, aylanish, buriltsh, osilish, tayanish, sakrab
go'nish, cngashish, tashlanish va boshgalar.

3. Qo'shimcha atamalar. Bular asosiy atamalarga aniglik kiritadi
va harakat yo’nalishi, bajarish usuli, tayanish sharli va hokazolarni
ko'rsatib beradi. Masalan, gaddini rostiab, yoysimon to'ntarilib va
boshqgalar.

Mashgning nomi, odatda, uning mohiyatini ifoda etadigan
asosiy atamadan va harakatni, uning izchilligini aniglab beradigan
go'shimcha atamadan iborat boiadi. JEarurat bo'lganda, ijro
ifodasini ta’kidlaydigan uqtirish so'zlari ishlatiladi (masalan, qo'lda
keskin harakat, bo'shashtirish, osoyishta harakatlantiriladi va h.k.).

3.3.8. Qisqartirish qoidalari
(ayrim ifodalarni tushirib qoldirish)

Bayon qilish gisqaroq bo'lishi uchun gimnastikada, odatda,
ko'p holatlarni, harakatlar yoki ular mashglarining nomlarini
ko'rsatmaslik gabul gilingan. Masalan, quyidagi so'zlar tushirib
goldiriladi:

* «oldindan», «oldinga»- —harakat yo'nalishini ko'rsatishda,
agar shu harakat eng qisqga, iloji bor yagona yo'l bilan (masalan,
oldindan burilib) bajariladigan bo'lsa;

e qo'llar, oyoqlar, oyoq uchlari, kaftlar holatining ganday-
ligi— agar bu holat bclgilangan uslubdagiga mos bo'lsa;
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» «gavdani» — engashtirganda;

» «oyog» — oldinga, orgaga siltanishda, oyoq uchini qo'yishda;

» «ko'taring», «tushiring» — qo‘l yoki oyoqlar bilan harakat
bajarganda;

««uzunasiga»«fra‘ndalangiga» — muayyan gimnastika jihoziga
ko'prog xos bo'lgan tabiiy holatlarda;

e «ustidan tutish» — eng ko'p targalgan boigani uchun,
eichkariga sakrab tushish» (yoki jihoz ichkarisidagi holat);

» «sakrab tushish» yoki «sakrash» — gimnastika jihozining
nomidan shunday qilinishi ma’lum bo'lsa;

» «egilib» — bunday holat ijro texnikasidan ma’lum bo'lsa.
Masalan, go'shpoyalarda: oldinga siitanib ko'tarilish-orgaga siitanib
sakrab tushish;

« «kaftlar ichkariga garagan» — qo'llar pastga tushirilgan,
oldinga uzatilgan, opgaga uzatilgan, yugori ko'tarilgan holatda;

» «kaftlar pastga garagan» — go'llar ikki yonga yoki chapga
(o'ngga) uzatilgan holatda;

* «oldinga yoysimon» —qo'llar oldinga harakatlantirib ko'tarilsa
yoki tushirilsa.

Dastlabki holat (d.h.) fagat mashqgning boshida ko'rsatiladi.

Oyoq, qo'llar va gavdaning harakat yo'li, harakat eng gisga
yoki odatdagi usulda bajarilmagandagina ko'rsatiladi.

3.4. Umumrivojiantiruvchi va erkin mashqglarga oid atamalar

Dastlabki holatlar — mashqlarijrosi boshlanishidagi turish va
boshga holatlar.

Tumbhlar: asosiy turish (AT)lar saf turishiga mos keladi.
Turishning quyidagi turlari bor; oyoqlarni kerib turish, oyoglarni
keng kerib turish, oyoqlarni ozroq kerib turish, chalishtirib turish
(bunda oyoq kaftlari juftlanadi) va oyoqlar keng, erkin turadi.

Oyoqlar uchida turish atamasi o'sha holatga izohdir. Tizzada
turish (shuningdek. o'tirish, yotish va boshqga holatlardan)so‘ziga
oyoglarni to'g'rilab turishga o'tish «tik turish» atamasi bilan beriladi.

O tirishlar verda yoki gimnastika jihozlarida o'tirish holatlari.
O'tirishning quyidagi turlari bor: o'tirish, oyoqlarni kerib o'tirish,
burchaksimon o'tirish, oyoqlarni kerib bukib o'tirish, bukilib
o'tirish, oyoglarni quchoglab o'tirish, tovonlarda yoki o'ng tovonda
o'tirish, sonda o'tirish va shu kabilar.

Cho'ggayish: shug'ullanuvchining oyogqlari bukilgan holat,
yarimcho'qqgayish, do'ngsimon cho'qqayish, do'ngsimon yarim-
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cho'qqayish, ortga engashib yarimcho‘qqayish, engashib yarim-
cho'ggayish va boshqgalar, bu «suzuvchi starti» deb ham yuritiladi,

Hamla: tayanch oyoqgni biron tomonga tashlab bukish harakati
yoki shundan keyingi holat. engashib hamla, o‘ngga tashlanib
engashish, gattig hamla, oyoq yo'nalishiga garab gilsa, shunga teskari
hamla (masalan, chap oyogdan o‘ngga hamla).

Tayanishlar: yelkalar tayanch nuqtasidan yugori bo'lgan
holatlar. Tayanishning quyidagi turlari bor: cho'qqgayib tayanish,
0'ng tizzaga tayanish, o'ng tizza bilan chap go‘lga tayanish va chap
tizza bilan o‘ng qoiga tayanish, tik bukilib tayanish, bilaklarga
tayanib yotish, orgqadan tayanib yotish va boshqgalar.

Qo 7 va oyoq harakatlari: harakatlar, baravar navbatma-navbat,
ketma-ket, shuningdek, o'ng go'Ini o'ng tomonga, chap qo'lni
chap tomonga yo'naltirish, uning teskarisi, parallel, simmetrik va
nosimmetrik bo‘lishi mumkin. Ular asosiy va oraliq tekislikdagi
go‘llarni bukmay va bukib bajariladi, qoilar bukilganda atamaga
«bukish» so‘zi go'shiladi. Masalan, qo‘!larni bukib orgaga uzatish
va shu kabilar. Oyoqglarni bukishda ham shu atama ishlatiladi.
Masalan, o‘ng oyoqni bukish, o‘ng oyoqni bukib oldinga uzatish,
0‘ng oyoqni bukib orgaga uzatish, o‘ng oyoqni yon tomonga bukish,
o'ng oyoqni bukib tizzani bir tomonga uzatish.

QoMlarning dastlabki holati: qo‘llar belda, yelkalarda, bosh
ortida, ko'krak oldida, chalishtirilgan holda orgada va boshqalar.

Doira: qo‘l, oyoq, boshni aylana bo'ylab harakatlantirish,
shuningdek, oyoqlarni gimnastik .vositalar tepasidan aylantirish.

Engashish:gavdani bukishni anglatadigan atama. Engashishning
quyidagi turlari bor: to‘la engashish, kerishib engashish, yarim-
engashish, pastlatib oldinga engashish, orgaga engashib yerga yetish,
oyoqglarni keng ochib engashish, quchoglab engashish.

Muvozanat —shug'ullanuvchining bir oyoqda turgan, shuning-
dek, osilib yoki tayanib turgandagi yotiq holati. Muvozanatning
quyidagi turlari farglanadi: o'ng oyoqgda, engashib muvozanat
saglash, yonlama, ortki, orqaga engashib, frontal, oyoqni ushlab,
oyoqlarni yonga yozgan holda muvozanat saqlash.

Gimnastika vositalari bilan bajariladigan mashglarga nom
berishda vositaning holati, o'tiladigan yo‘i asosiy belgi boTib
hisoblanadi.

Qo'llarni prujinasimon harakatlantirish — barcha bo‘g‘inlarni
baravariga bukib, prujinasimon yaxlit harakat qilish turli yo'nalish-
larda bajariladi.
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To ‘lginsimon — do‘ngsimon yarimcho'qgayishdan boshlana-
ilir.fin, bo‘g‘inlarning ketma-ket biri yoziladigan, ikkinchisi buki-
in.liidan iborat murakkab yaxlit harakat.To'lginsimon harakat-
ning quyidagi turlari bor: oldinga garab to‘lginsimon, o'ng va chap
lomonga to‘lginsimon harakatlar.

Mashglarni yozish goidalari va shakllari

Gimnastika mashqglarining qisqga va aniq yozilishi ularni
tushunishda katta ahamiyatga ega. Belgilangan magsadga garab, u
voki bu yozish shakllari go4laniladi, umumlashtiriladi, aniq
(atamalogik), gisqgartirish yoki chizma shakllari yoziladi.

Gimnastika mashqglari mavjud goidalar (yuqorida gayd gilingan
va belgilangan shakllar) asosida yozib boriladi.

Yozish qoidalariga quyidagilar kiradi: gimnastika mashglarining
ayrim guruhlari uchun belgilangan yozish tartibi, yozishda
goMlaniladigan grammatik tartib va bclgilarga rioya gilish. Quyida
mazkur qoidalarni ko'rib chigamiz.

Umumrivojiantiruvchi mashglarni yozish. Alohida harakatni
yozishda quyidagilar ko'rsatiladi:

1. Harakat boshlanadigan dastlabki holat.

2. Harakat nomi (engashish, burilish, tebranish, cho'qqayish,
yurish va boshqalar).

3. Harakat yo“‘nalishi (o'ngga, orqaga va h.k.).

4. Agar zarur bo'lsa, oxirgi holati.

Bir vaqgtda bajariladigan bir necha harakatni yozayotganda alohida
harakatlami yozishda ko'rinadiganlarni yozish gabul gilingan, lekin
oldin, odatda, gavda yoki oyoqlar bilan bajariladigan asosiy
harakatni, keyin esa boshgalami yozish kerak bo'ladi. Masalan, d.h.
(dastlabki holat) oyoqlarni kerib tik turib, go'llar yelkada, o'ng
oyoqni bukib chapga engashish, qgo'llarni yuqori ko'tarish.

Turli vaqtda bajariladigan bir necha bir xil harakat (bir marta
bajarilsa ham) ularning bajarilish navbatiga garab yoziladi. Masalan,
d.h. — oyoglarni kerib tik turish, go'llarni yonga cho'zish.

O'ng go'Ini yoy shaklida pastga yo'naltirib, chap tomonga burilish,
0'ng oyoq orgada, oyoq uchida, qo'llar oldinga, o'ng tizzaga tayanib
turib, go'llarni yuqoriga ko'tarish, boshni orqaga engashtirish.

Agar harakat boshqga harakatlar bilan go'shilib kelsa (mashgning
boshidan oxirigacha emas), uni birgalikda bajarilgan harakat
bilan birlashtirib yozish kerak. Masalan, d.h. oyoqlarni kerib tik
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turish, go'llar belda, oldinga engashib go'llarni yonga uzatib chapga
burilish (burilish engashishning oxirida bajariladi).

Engashish va burilish bir vagtda bajarilsa, «bilan» bog'lovchisini
go'llash lozim. Agar harakat odatdagi usulda bajarilmasa, uni
yozayotganda tasvirlab berish zarur. Masalan, go'llarni oldinga yengil
uzatish, panjalar bo'shashtirilgan.

Erkin mashglarni yozish. Erkin mashglar muayyan izchillikda
yozib boriladi.

1 Mashg nomi (kimlar uchun mo‘ljallangani).

2. Musigajo'rligida. Masalan, Lepin musiqasi, yozishdan oldingi
ragamlar hisobni bildiradi. Uning «Hamma narsani bajara olaman»
degan ashulasi 2/4 o'lchovda.

3. Dastlabki holat.

4. Mashglarning mazmuni musiga asarining tuzilishiga binoan,
nimchorak shaklida yoziladi. Majburiy mashqlarni yozganda
(musobaga uchun) yozuvdan o'ng tomonga belgi va birikmalarning
nisbiy murakkabligi ko'rsatiladi (baliar yoki tabaga guruhi) sanoq-
lar oralig'ida bajariladigan harakat belgilanib, u hisoblar o‘rtasiga
yoki birinchi hisobdan oldin go'yiladi. Masalan, d.h. go'llarni bosh
orgasida lutib tik turish hisobdan oldin qo'yiladi. Masalan, d.h. go'llarni
bosh orgasida tutib tik turish.

Gimnastika vositasi (tayoqcha) bilan bajariladigan mashqlar-
dagi asosiy holatlar: tayoqcha pastda, tayoqcha ko'krakda, tayoq-
cha oldinda-yuqgorida, tayoqcha boshda, bosh ortida, ko'kraklarda va
boshg.

Tayoqcha bilan bajariladigan mashqglardagi nosimmetrik holatlarni
mana bunday yozish gabul gilingan: tayogqcha velka oldida, tayoqcha
boshning ortida o'ng va boshqalar, tayoqcha bilan go'l to'g'ri chiziq
hosil gilib turmasa, unda holatlar: o'ng qo'l yon tomonga, tayoqcha
yuqoriga qaratiladi, deb yoziladi. Tayoqcha tutishning boshga usullari
go'shimcha ravishda ko'rsatiladi. Masalan, tayoqcha o'ng uchi ko'larilib
yelka oldida yoki tayoqchani o'ng uchi ko'tarilib ko'krakda tutish.

Arg‘amchi bilan bajariladigan mashglardagi asosiy atamalar

Hakkalash —turgan joyida yoki harakatda salgina sakrab qo'yish;
jo'shhakkalash — ikki marta prujinasimon hakkalash, birinchisi
isosiy, ikkinchisi go'shimcha.

Sirtmogli hakkalash — o'ng ovogdan chap oyoqqga hakkalash,
kki aylantirib hakkalash, oyoq almashlab hakkalash, arg'amchini
herigiga berib hakkalash va bosh.
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Jihozlarda bajariladigan mashqlar atamalari

Tutish — jihozni ushlash usuli. Tutishning quyidagi turlari
bor: ustidan tutish, ostidan tutish, turlicha tutish, teskari tutish,
chaHshtirma tutish, keng tutish, tor tutish, jips tutish, chuqur
tutish,tutish so'zi gisqartirish qoidasiga binoan tushirib goldirijadi.

Osilish — jihozda shug'ullanuvchining yelkasi tutish nugtasidan
past bo'lgan holat, Osilishning quyidagi turlari bor: oddiy osilish,
bunda jihoz tananing bir muayyan gismi ko'pincha qo'l bilan
tutiladi, aralash osilish — bunda gavdaning yana biron gismidan
go'shimcha tayanish uchun foydalaniladi.

Oddiy osilish: osilish, go'llarni bukib osilish, bukilib osilish,
kerishib osilish va shu kabilar.

Aralash osilish: cho‘ggayib osilish. turgan holatdan osilish,
yotib osilish, turib osilish.

Tayanish — shug'ullanuvchining yelkalari tayanch nugtasidan
yuqori bo'lgan holat. Tayanishlar oddiy va aralash bo'ladi. Oddiy
tayanishlar: tayanish, bilaklarga tayanish, qollarga tayanish, bukilib
go‘ltiglarga tayanish, orgadan tayanish, burchakli tayanish.

Aralash tayanish; 0‘ng oyoqqga cho‘qgayib tayanib chap oyoqni
orgaga uzatish yoki orgaga uzatib oyoq uchini go'yish, gavdani
bukib go'llarga tayanib yotib chap oyoqni orqaga uzatish va shu
kabilar.

O'tirish — jihozda o'tirgan holat. O'tirishning quyidagi turlari
bor: go‘shpoyalarda oyoqlarni kerib o'tirish sonda o'tirish va boshq.

Vositalar bilan bajariladigan mashqlarning boshlanishini quyi-
dagi atamalar bilan ta'riflash mumkin: sakrab, yugurib kelib,
osilib turib, tayanib turib, go'llarda tayanib o'tirish va shu kabilar.

Ko'tarilish —osilib turishdan tayanishga yoki pastroq tayanish-
dan yuqoriroq tayanishga o'tish. Ko'tarilishning quyidagi turlari
bor: galma-gal kuch bilan ko'tarilish, kuchlanib ko'tarilish, bir
oyoqgni siltab to'ntarilib ko'tarilish, oyogda ko'tarilish, har ikki
oyoqda ko'tarilish, gavdani rostiab ko'tarilish va boshqalar.

Pastga tashlanish — ko'tarilishga teskari harakat. Asta-sekin
tashlanishni pastga tushishi.

Aylanish — gimnastikada tayanishdan boshlab, jihoz o'qi
atrofida aylanma harakatlanish. Aylanishning quyidagi turlari bor:
oyoqlarni kerib tayanishdan oldinga aylanish, tayanishdan oldinga
yoki orgaga aylanish, katta aylanish.
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Burilish — gavdaning tik o‘qi atrofida harakallanishi. Burilishning
quyidagi turlari bor: oldinga siitanib burilish, orgaga siitanib burilish,
oyoqgni osmonga ko'tarib turib burilish va boshg.

Oyoqgni osmonga uzatib turish — sportchining tanasini biron
gismiga tayanib, oyoqlarini yugoriga uzatgan tik holat. Bunday
turishning quyidagi turlari bor: yelkada, qo‘llarda, bir go'lda va
boshqgalar. Uni ijro etish usullari: kuchanib, siitanib, bukilib, keri-
shib va kabilar.

Tebranish — aylanish o'giga nisbatan erkin harakatlanish, ijro
usullari: kuch bilan, bukilib, sakrab bajarish. Bir necha bor
siltanish — tebranish deyiladi.

Yoysimon tebranish — tayanishdan yoysimon harakat gilib
Osilishga o “tish.

Uchish — shug'ullanuvchining asbob bilan birgalikda tebranma
narakat gilishi. Bir necha bor uchish uchib turish deyiladi.

Qo'l orasidan aylanish — muayyan holatdan yelka bo‘g‘inini
luraltirib, gavdaning yotiq o‘gi atronda aylanish. Bunday aylanish
/o'nalishiga garab oldinga va orgaga bo‘lishi mumkin. Zarurat bo‘lsa,
janday tebranish yordamida bajarilishi ko'rsatiladi, siltanish
larakatlarini belgilash uchun quyidagi atamalar ishlatiladi,

04k.az.ish — oyoqni vositalar ustidan harakatlantirish.

Aylanish —oyoqni yaxlit harakatlantirish, aylanishning quyida-
jturlari boiadi: o‘ng oyoqda aylanish, o‘ng oyoqdan chapga ayla-
tish, chapdan orgaga aylanish, o'ngdan orgaga aylanish, burilib
ylanish va boshqgalar. Oyoqglarni bukmay jipslashtirib bajariladigan
ylanish, ko'ndahng aylanish, kerishib aylanish va shu kabilar.

Chalishtirish — oyoglarni bir-birining oVniga garama-qarshi
i'tkazish. Bunday oddiy o'tka/.ishni gisqa qgilib chalishtirish deyiladi.
'halishtirishning turlari esa kerakli aniglik kiritib ataladi. Masalan,
yoqlami bukib chalishtirish, teskari chalishtirish, burilib chalish-

rish va boshqalar.

Kirish [il»o/ yonida dastlabki holatda turgan gimnastning
lyamli <<Ai .iliolida aylana yasab burilib, dastaklarga tayanib
@Lisliit k(i'r.,ituv( lii atama. Bu mashq bir oyoqda aylana yasab
i“ariliilil ham mumkin.

O'ttsh ijiochining jihozlarda goMlarni ko'chirib tutib, o‘ng
iki tliap lomonga siljishi.

<ltigish  kirishga teskari harakat gilib boshga gismga o ‘tish.
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Uchib o tish — gimnast goMiarini go'yib yuborib, jihozning
ikkinchi tomoniga, shuningdek, bir jihozdan ikkinchisiga yoki
go‘shpoyaning bir yog‘ochidan ikkinchisiga ko'chishi.

Sakrab tushish — gimnastika jihozlarida osilib yoki tayanib
turgati holatdan yerga sakrab tushish. Sakrab tushishning oldinga
tebranib, orgaga tebranib, oldinga yoki orgaga siitanib burilib,
yoysimon, aylanib, to'ntarilib, go‘llarning orasidan salto kabi
turlari mavjud.

Sakrash — oyogiarda depsingandan keyin erkin parvoz qilib,
ma’lum masofadan yoki to'sigdan o'tish.

Tayanib sakrash — qoilarda go'shimcha tayanib bajariladi.
Tayanib sakrashning oyoqlarni bukib sakrash, oyoqglarni kerib
sakrash, yonlama sakrash, burchakli sakrash, to'ntarilib sakrash
kabi turlari bor.

Silkinish —depsingandan keyin oyoqglarni orgaga dastlabki
siitash.

Akrobatik mashglar atamalari

Dumalash — tayanchga birin-ketin qo‘l tekkizib gavdani
aylantirish. Dumalashning quyidagi turlari bor: oldinga dumalash,
yonga dumalash, aylanma dumalash, orgaga bukilib dumalash.

G'ujanak bo'lish — gavdaning buklangan holati (tizzalar
yelkalarga tortilgan, iliklami tutgan qo‘llarning tirsaklari biginlarga
yopishgan). G'ujanak boMishning yotib, o'tirib va cho'qqayib
bajarish kabi turlari bor.

Umbaloqg oshish — gavdani avval tayanib, ketma-ket bosh
orgali to'ntariladigan aylanma harakati. Umbaloq oshishning
oldinga, qgo'llarga va chap oyoqni siltab, go'llarni yonga tutgan
holdagi turlari mavjud. 1—2 va bir necha gqadam yugurib, umbaloq
oshish (yon tomonga).

Jihozlarcia bajariladigan mashglarni yozish. Jihozlarda
bajariladigan mashqglarni yozganda jihozning nomini yozishdan
tashqgari quyidagilarni ham ko'rsatish shart:

1 Dastlabki holat (osilishdan, tayanishdan, sakrab, yugurib
kelish) yoki birinchi elementdan oldin bajariladigan harakat
(tebranish, chayqalish).

2. Harakat nomi (ko'tarilish, tashlanish, uchib o'tish. Aylanish,
yelkadan aylanish).

3. Bajarish usuli (keskin yozilib, yoysimon oldinga tebranib,
to'ntarilib). "

57



4. Harakat yo'nalishi (chapga, orgaga).

5. Agar harakatning o'zidan ko'rinib turmasa, oxirgi d.h. (osi-
lish, orgaga tayanish).

Masalan, past go'shpoyada. Bitaklarda tayanib tebranish —
orgaga tebranib ko'tarilish, oldinga tebranib, burchak hosil gilib
sakrab tushish.

Tananing alohida a’zolari bilan bajariladigan harakatlarni
yozganda, ularni bir-biridan vergul bilan ajratish kerak. Masalan,
baland-past qo'shpoyaiarni pastki yog‘ochiga yotib osilishdan chapga
burilib, chap songa o'tirish, o'ng go'l yonga, bosh esa o'ngga
buriladi va boshqgalar,

Jihozlardagi turli holatfarni tartib bilan yozayotganda asosiy
elementtar (birikmalar) chizigcha — tire bilan ajratiladi. Masalan,
yakkacho'pda; gavdani keskin yozib ko'tarilish — orgaga aylanish,
yoysimon siitanib chapga orgaga burilib har xil ushlab osilib golish
ra boshgalar.

Majburiy mashqglarni (musobaga uchun) yozishda har bir
jlement yoki birikmani yangi gatordan (xat boshidan) yozib bori-
adi, ularning o'ng tomonida esa uning nisbiy murakkabligi ko'r-
;atiladi, masalan, «ot»da:

— sakrab o'ng oyoq bilan aylanish — 2,5 marta;

chap oyoq bilan o‘ngga aylanish 2,5 marta va shu kabilar.

Jihozlarga tegib, siltab o‘tishlarni tasvirlashda «tegib» (tekkizib)
;0°zi, tekkizmay siltab o'tishda esa «ustidan» so'zi qo'shiladi. "Masalan,
lo'shpoyalarda: keskin yozilib ko'tarilish —orgaga tebranganda o'ng
)yoq, o'ng povaga tekkizib siltab o'tish — orgaga tebranganda chap
ryoq bilan chap 3soya ustidan siltab o'tish va burchak hosil gilib,
ishlab turish vashu kabilar. 1kki yoki undan ortiq qo'sh elementlarni
'a boglovchisi bilan, ikki harakat birga bajarilganda esa «ib» go'shim-
;hasi bilan yoziladi. Masalan, yakkacho'pda: o'ng oyoq bilan
co'tarilish va chapdan orgaga burilib, orgaga aylanish — chap oyoqni
iltab o'tib orgaga tashlanib, bukilib osilish va orgaga burilayotib,
>avdani keskin yozib, orga bilan tayanish holatiga ko'tarilish.

Fikrni gisga va ixcharn ifodalash magsadida ayrim aniglov-
;hilarni tushirib goldirish mumkin, Shuningdek, yaxshiroq tushu-
lishning iloji boMmasa, yuqorida ko'rsatilgan izchillikda yozish
hart emas. Masalan, yakkacho'pda: yoysimon tebranib turib,
>rqaga ketgan paytda aylanib sakrab tushish. Shu maqsadda bir
lancha sakrab tushishlar va sakrashlarni bir so'zli atamalar bilan
fodalash quiay. Masalan, salto, to'ntarilish, «uchish» va boshg.
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Akrobatika mashglarniyozish. Akrobatika mashglarini yozganda,
ayrim xususiyatlarni hisobga olib, quyida ko'rsatilgan qoidalar
go'llaniladi:

1. To'liq to'ntarilishga yetmaydigan elementlarni (masalan,
umbalog oshishlar) bajarganda oxirgi holatni ko'rsatish kerak,
Masalan, yotib tayanish holatidan oldinga umbaloq oshib,
ko'krakda tik turish.

2. Ba’zan bir holatdan ikkinchisiga o ‘tislmi maxsus atama orqali
ifodalash talab etilmaydi. Masalan, o‘ng (chap) oyogda muvozanat
saqlashdan, boshda tik turish yoki gollarda tik turishdan va
boshqalardan.

3. Sportchining u yoki bu belgidan (harakatdan) keyingi holati
navbatdagi clementning bajarilish usulini belgilaydi. Masalan,
tizzalarda tik turishdan oldinga dumalab, bir yelkada tik turish
yoki cho'qqgayib tayanishdan orgaga dumalab, ko'krakda tik turish
va shu kabilar.

4. Oxirgi holat fagat harakat davomida aniq aytilmasa, yoziladi.

Akrobatik mashqglar

44-ram. 45-rasm, Oldinga 46-rasm. Orgaga 47-rasm. Yonga
Qoilarda turish. to'ntarilish. to'ntarilish. to'ntarilish.
48-rasm. 49-rasm. Bir 50-ram. Bir Sl-rasm. Bjlak-
«Ko‘prik». go Ida «ko'prik». oyoqda «ko‘prik». larda «ko prik».
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52-rasm.
Teskari
«ko*prik».

56-rasm. «Yarim-
shpagat» (yarim-
yoyish).

S3-rasm. 54-rasm. 55-rasm. 0 ‘ng
Oyoglarni O'ng tomonga oyoq, o'ng qo'lni
yonga yoyish.. yoyish. oldinga yoyish.

57-rasm. Ortga
salto (ortga
umbaloq
oshish).

58-rasm, Kerishib
salto (kerishib
umbaloq
oshish).

59-rasm. Siitanib
salto (umbaloq
oshish).

Badiiy gimnastika mashglarini yozish. Badiiy gimnastika mashg-
larini yozganda, erkin mashqlar uchun belgilangan qoidalardan foyda-
laniladi. Undan tashqari, badiiy gimnastikaga oid xususiyatlarni hisobga
olgan holda quyidagilami; chunonchi, harakat xarakteri, uning ba’zi
nozikjihatlari dinamikasi va ta’sirii tomoniarini ko'rsatish tozim bo'ladi.

Badiiy gimnastika mashglari

o <S> 0SS crb ES3
60-rasm. 61-ram. 62-msm. 63-rasm. 64—rasm:
Oyoglarning Oyoglarning  Oyoqlarning  Oyoqlarning Oyogqlarning
birinchi ikkinchi uehinchi to‘rtinchi bcshinchi
holati. holati. holati. holati. holati.
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6S-rasm. Gavdani 66-rasm. Oyoq uehiga 67-rasm, Tashlamb-
to'lginlashti- ko‘tarilishdan tashlanib
rish harakati. boshlab yurish. yurish.

68-rasm. Hakkalab yurish.

69-rasm. Lo’killab yurish.
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70-tvsm, Shpagatsimon 71-rasm. Oyoqni siltab ortga 72-rasm. Tashlamb

sakrash. bukilib sakrash. sakrash.
73-rasm. Y arim- T4-msrn. 75-rasm. 76-rasm.
halga sakrash, Halgasirnon Yopiq Ochiq
o'ng oyoq bilan. sftkrash, sakrash. sakrash.

(Imumlashtiruvchi yozuv: bu usuldan harakat anigiigi talab
etilmaganda, shuningdek, darsJik va boshga dasturlarda fagat
gimnastika mashqglarining mazmunini ifodalash (sanab ehigish)
zarur bo‘lgan hollardagina foydalaniladi. Masalan, dasturlarda
quyidagilarni ko'rsatish kifoya, ya'ni tayanish aa orqaga tayanishdan
bir tomonga va garama-qarshi tomonga tebranib o'tishlami (ularning
barcha xillarini ifodalamasdan).

Chizmali tartibda yozib horish mustaqil va yordamchi ahamiyatga
ega bo'lishi mumkin, Chiziq bilan (chizigchalar) yozish, yarim-
konturli va konturii yozuv qoMlaniladi, Birinchisi eng qulayidir. U
ko'rgazmali va tejamii. Bunday yozuvning qulayligi gimnastikaning
kundalik, amaliy ishida qo'l keladi.

Aniq atamali yozuv. Atama qoidalariga amal qilib, har bir
mashqgni aniq tfodalashni nazarda tutadi,

Qisqartirilgan yozuv. Ma’rnza matnlar tuzayotganda sinov va
boshga mashqlarni yozayotganda qoMlaniladi. Bunday paytlarda
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atamalar qgisqartirilib yoziladi (ya’ni shartli gisqartmalar qo‘lla~
niladi), Masalan, be—belgi; birik—bmkma: i/o—ifodalash; ush—
ushlab turish; yu/p—yugqoridagi poya va boshgalar.

Mashglarning soni va hisoblar yagqol ko'zga tashianishi uchun
birinchilarini rim ragami, ikkinchilarini esa arab ragamlari bilan
ifodalash afzalroqg.

Hozirgi vaqtda gimnastikada kino-videodan foydalanilmoqda,
Plyonkaga tasnifiy dastur, Jahon birinchiligi va Olimpiada o ‘yinlari
suratga tushirib olinadi. Ofguv-mashg‘ulot jarayonida video
yordamida yetakchi sportchilarning mashqglarni bajarish tasviri
suratga olinadi, so‘ngra tasvirga garab, uning bajarilganlik sifati
tahlil gilinadi,

Hozir foydalanilayotgan gimnastika atamalarini u yoki bu
mashq xususiyatini yorqin ifodalaydigan aniq qisqa so'zlar — ata-
malar bilan boyitish zarur. Bunday oson esda qoladigan atamalar
yordamida sport ishlarini yaxshirog yo'lga qo‘yish mumkin,

Turishlar: asosiy turish (a.t.)lar saftunshiga moskeladi (77-a rasm).
Turishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni kerib turish (77-ii rasm),
oyoqlarni keng kerib turish, o‘ng oyoqni kerib turish (77-d rasm),
chalishtirib turish, bunda oyoq kaftlari juftlanadi, o‘ng (chap)
oyoqda erkin lurish.

« /

77-rasm.

Oyoqlar uehida turishda «oyoq uchida (uchlarida)» so‘zlari
go'shiladi. Tizzalarda turishdan (shuningdek, o'tirish, yotish va
boshga holatlardan) oyoqlarni to‘g‘rilab turishga o‘tish «tik turish»
atamasi bilan belgilanadi.
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O'tirishlar — yerda yoki gimnastika jihozlarida o'tirish holatlari.
O'tirishning quyidagi turlari bor: o'tirish (78-a rasm), oyoqlarni
kerib o'tirish (78-6 rasm), burchakli o'tirish (78~d rasm), oyoq-
larni kerib burchakli o'tirish, bukilib o'tirish (78-e rasm), oyoglarni
qguchoglab o‘tirish (78-/ rasm), tovonlarda yoki o'ng tovonda
(78-g rasm), o'tirish, sonda o'tirish va boshgalar.

78-rasm.

Cho'qgayish — shug‘ullanuvchining oyogiari bukilgan holat
(79-a rasm), yarimcho'gqayish (19-b rasm), do'ngsimon
cho'qgayish, do'ngsimon yarimcho'qgqayish (79-d rasm), ortga
engashib yarimcho'qgayish (79-e rasm), engashib yarim-
cho'ggayish va bu «suzuvchi starti» deb ham yuritiladi (79-/ rasm),
o'ng yoki chap oyoqda yarimcho'qgayish, o'ng (79-g rasm) yoki
chap oyoqda cho'qgayish va boshgalar.

a
79-rasm,

Tashlanish — tayanch oyoqni bir tomonga tashlab bukish
harakati yoki undan keyin hosil bo'lgan holat (80-a rasm), og'tr
tashlanish(8Q-& rasm), o'ngga tashianib engashish (80-J rasm),
gattig tashlanish (80-e rasm), gaysi oyoq tomonga tashlanishi
ko'rsatilgan tomonning teskari tomoniga tashlanish, masalan, chap
oyogdan o'ngga tashlanish (80-/rasm).
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SO-rasm.

Tayanishlar — yelkalar tayanch nugtasidan yuqori bo'lgan
holatlar. Tayanishning quyidagi turlari bor: cho'qgayib tayanish
(81-a rasm), o'ng tizzaga tayanish (HI-b rasm), o'ng tizza bilan chap
go'lga tayanish va chap tizza bilan o'ng go'lga tayanish, tik bukilib
tayanish (81-d rasm), bitaklarga tayanib yotish(81~e rasm), orgadan
tayanib yotish (81-/rasm) va h.k.

81-rasm.

Qo'l va oyoq harakatlari. Qo’l va oyoq harakatlari bir vaqgtda,
galma-gal, ketma-ket, shuningdek, o'ng go'l o'ng tomonga, chap
go'l chap tomonga. buning teskarisi. parallel (ikki qo'l bir tomonga),
simmetrik va nosimmetrik bo'lishi mumkin. Ular asosiy va oralig
tekisliklarda go'llarni bukmay va bukib bajariladi. Qo'llar bukilganda
atamaga «bukish» so'zi go'shiladi. Masalan, go'llarni bukib, orgaga
uzatish (82-tf rasm), qo'llarni bukib yon tomonlarga uzatish <82-/
rasm) va h.k. Oyoqglarni bukishda ham shu atama ishlatiladi. Masalan,
0'ng oyoqni bukish (82-d rasm), o'ng oyoqgni bukib oldinga uzatish

82-rasm
65



(82-e rasm), o'ng oyoqni bukib orgaga uzatish (82-/rasm), o'ng
oyogni yon tomonga bukish, o'ng oyogni bukib tizzani bir tomonga
(o'ngga, chapga)uzatish (82-g rasm).

Qo Horning dastlabki holati: go'llar belda, yclkada, bosh
ortida, orgada, ko‘krak oldida, chalishtirilgan (qaysi biri ustida
ekani ko'rsatiladi) va h.k.

Gavdaning bo'shligdagi holati ganday boimasin, qo‘l va
oyoqlarning harakati gavdaga nisbatan ta’riflanadi. 83-rasmda
goilaming quyidagi harakatlari ko'rsatilgan: «—o'ng qo'Ini pastga;
b—o'ng qo'lni pastlatib yon tomonga; d—o*‘ng qo'lni yon tomonga;
e, / —qo°‘l yuqoriga: /» g—qo'llar yuqoriga; d,i —qo'llar yonga;
h—chap qo'lni yugoriga; /—chap qgoini yon tomonga; /~chap
go'lni pastdan yon tomonga; A—chap qo’Ini pastga; a,k—qo'llar
pastga.

84-rasmda oyoqlar holati ko'rsatilgan (yon tekislikda): a—
oldinga uchiga; b—pastdan oldinga; d—oldinga; e—yugoridan
oldinga; / —orgalatib uchiga; g—pastdan orqaga; A,at—pastga.

83-rasm 84-rasm

85-rasmda harakat yo'nalishlari ko'rsatilgan. Sirtgi tekislikda;
a—pastga; b—yuqoriga; d—ichkariga; e f— tashqgariga.

Yon tekislikda: a—oldinga; b—pastga; v—yuqoriga; g—ol-
dinga; d,e—orgaga. Gorizontal tekislikda: a—ichkariga; b—tash-
gariga: v—oldinga; g—orgaga; d—oldinga; e—orgaga.

Doira — qo'l. oyoq, boshni aylana bo'ylab harakatlantirish,
shuningdek, oyoqlarni (oyoqgni) jihozlar ustidan aylantirish.

Engashish — gavdani bukishni bildiradigan atama.
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Oklyuzolikda Yon yuzulikdu Gorizontal
d yuztilikda

a b
/

85-rusm.

Engashishning quyidagi turlari bor: to‘la engashish (86-« rasm),
kerishib engashish (H6-b rasm), yarimengashish (86-d rasm),
pastga oidinga engashish (86-t? rasm), orgaga engashib yerga yetish
(86-/rasm), oyoqlarni keng oehib engashish ( 8 6 rasm),
(iiichogiab engashish (86-h rasm).

d

Muvozanat — shug'ullanuvchining bir oyoqda turgandagi,
lumingdek. osilib yoki tayanib turgandagi gorizontal holati.
Muvozanatning quyidagi turlari bor: o'ng oyoqgda (87-a rasm),
nigashib muvozanat saglash (87-/? rasm), yonlama (87-d rasm).



ortga (orqgaga engashib (87~<? rasm), frontal (87-/ rasm), oyoqni
ushiab (87-g rasm), shpagat lioiatida (87-/; rasm) muvozanat
.saglash.

Gimnastika jihozlarida bajariladigan mashqlarga nom berishda
jihozning holati (uning yo'nalishi) va o'tadigan vo'li asosiy belgi
bo*ladi.

Gimnastika tavogehasi bilan bajariladigan mashglardagi asosiy
holatlar; tayoqcha pastda (88-a rasm), tayoqcha ko'krakda (88-/>
rasm), tayoqcha oldindan yuqorida (88-rf rasm), tayoqcha bosh
ustida, bosh ortida, ko'kraklarda va h.k.

Tayoqcha bilan bajariladigan mashqglardagi nosimmectrik
holatlarni mana bunday ifodalash mumkin: tayoqcha yetka oldida
(88-e rasm), tayoqcha boshning yoki yclkaning o'ng tomonida
(88-/ rasm), tayoqcha bosh ortida va h.k.; tayogcha bilan qo‘l
to'g'ri chiziq hosil gilib turmasa. unda holatlar bunday ataladi:
o'ng qo'l yon tomonga, tayoqcha yugoriga (88-e rasm). Tayoqchani
ushlashning boshqga usullari go'shimcha ko'rsatiladi. Masalan,
tayoqcha o'ng uchi ko'tarilib yetka oldida yoki tayoqchani o'ng
uchi ko'tarilib ko'krakda (88-/; rasm).

fiSrusm

Arg imchng bitan bajariladigan mashglardagi
asosiy atamalar

Sakrash — turgan joyida yoki harakatlanib salgina sakrab
go'yish; qo'shaloq sakrash, ikki marta prujinasimon sakrash,
birinchisi asosiy. ikkinchisi go'shimcha (kichikrog ko'iamda).

Sirtmoqli sakrash (89-s rasm). o'ng oyoqdan chap ovoqqga
sakrash (89-/; rasm).

Arg'imchoqgni ikki avlantirib sakrash (bir sakrashda arg'im-
chogni ikki marta aylantfrish), oyoqni almashtirib sakrash (89-d
rasm). arg'imchoq bilan shcriklari yordamida sakrashlar va 'h.k.
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LLdrmm.

3.5. Gimnastika jihozlarida bajariladigan
mashqlarning atamalari

Tutish — gimnastika jiho/.ida ushlash usuii. Tutishning quyidagi
turlari bor: ustdan tutish, ostdan tutish, lurlicha tutish, teskari tutish.
chalishtirma tutish, keng tutish, tor tutish, jips tutish, chuqur tutish,
Tutish so'zi gisqartirish goidasiga binoan. odatda. tushirib goldiriiadi.

Osilish —gimnastika jihozida shug'ullanuvchining yelkalarini tutish
nuqtasidan past bo'lgan holat. Osilishning quyidagi turlari bor:

e oddiy osilishlar —bunda jihozni gavdaning gaysidir bir gismi
bilan (ko'pincha qo'l bilan) tuttladi:

e aralash osilishlar — bunda gavdaning yana biron gismi (oyoq,
oyoglar va qo'!lar)dan go'shimcha tayanish uchun foydalaniladi.

Oddiy osilish: go'llarni bukib osilish, bukilib osilish (90-a
rasm), kerishib osilish (90-/? rasm) va h.k.

Aralash osilish: cho'gqgayib osilish (91-i rasm), turgan holatdan
bukilib osilish (9 I-A rasm), yotib osilish (91 -cl rasm), turib osilish
(91 -e rasm). Boshga holatlar aniglik kiritib bayon qgilinadi. Masalan,
bukilgan ovoglarda osilish (9\~f rasm).

90-rasm. 91-rasm.
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Tayanish — shug-‘ullaniivchming yclkalari tayanch nuqtasidan
yuqgorida bo'lgan holat. Tayanishlar oddiy va aralash ho ‘ladi.

Oddiy tayanishlar: tayanish. btlaklarga tayanish, qo'llarga
tayanish, bukilib yelkalarga tayanish (92~arasm), orgadan tayanish
(92-b rasm), burchakli tayanish (92-d rasm). Tayanishdagi 0%-
o'zidan tushunarli hoiatlarda «burchak» so'zining ovi kifova qgiladi.
Masalan, (qo'shpoyalarda), opgaga siitanib ko'tarilish-oldioga
siitanib burchak yoki o'ng oyoqni (o'ng tomondagi) xoda ustidan
o'tkaxib burchak hosil gilish va h.k., oyoqlarni tashqariga kerib
tayanish (92-t* rasm) va h.k.

92-rasm.

Aralash tayanishlar: o'ng oyoqda cho'gqayib tayanib, chap
oyoqni orgaga uzatish yoki orgaga uzatib uchini qo'yish (93-e rasm),
bukilgan qo.ilarga tayanib yotib, chap oyoqni orqaga uzatish
(93-h rasm).oyoqlarni kerib turib tayanish (93-d rasm) va h.k.

O'tirish —jihozda o'tirgan holat. O'ririslmmg quyidagi turlari
bor: go'shpoyalarda oyoqlarni kerib o'tirish (93-e rasm), sonda
o'tirish (93-/rasm) va h.k.

JO

Jihozlarda bajariladigan mashglarning boshlanishini quyidagi
atamalar bilan ta’riflash gabul qilingan: sakrab, yugurib kclib,
osilib turib. tayanib turib. qo’llarda tayanib turib va h.k. Ayrim
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holkirda ixchamlashtirish magsadida bevosita boshlang'ieh
harakatning (birinchi belgining) nomi aytiladi. Masalan, tebranib
Uirish (yakkacho'pda) va gavdani rostiab ko'tarish—orqgaga aylanish,

Ko'tarilish — osilib turishdan tayanishga yoki pastroq taya-
nishdan yugoriroq tayanishga o'tish (harakatni boshni oldinga
garatgan holda bajariladi). Ko'tarllishning quyidagi turlari bor:
galma-gal kuchanib ko'tarilish (94-a rasm), kuchanib ko'tarilish
(94-b rasm), bir oyoqni silkittb to'ntarilib ko'tarilish (94-d rasm,)
siitanib to'ntarilib ko'tarilish, kuchanib to'ntarilib ko'tarilish, o'ng,
(chap) oyoqda ko'tarilish, har ikki oyoqda ko'tarilish (94~<? rasm),
gavdani rostiab ko'tarilish va h.k.

d

94-rasm.

Pastga tashlanish — ko'tarilishga icskari harakat. Asta-sekin
lashlanishni pastga tushish, deb aytish gabul gilingan.

Aylanish — gimnastning tayanishdan boshlanib, jihoz (yakka-
cho’p, xoda va h.k.) sport jihozi o'qi atrofida aylanma harakatlanishi.
Aylanishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni Kkerib tayanishdan
oldinga (ortga) aylanish, tayanishdan oldinga yoki opgara aylanish,
katta aylanish.

Burilish — gavdaning vertikal o'q atrofida harakatlanishi.
Burilisi ning quyidagi lurlari bor; oldinga siitanib burilish. orgaga
siitanib burilish, oyoqni yuqoriga ko'larib burilish va h.k.

Oyoqni osmonga qilib turish — gimnast gavdasining biron
gismiga tayanib. oyoqlarini yuqoriga uzatgan vertikal holat. Bunday
turishning quyidagi turlari bor: yelkada, qo'llarda, bir go'lda va h.k.
Uni ijro etish usullari: kuchanib, siitanib. bukilib. kerishib va h.k.
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Tebranish — aylanish o'giga nisbatan erkin harakatlanish.
Bajarish usullari: kuchanib, bukilib, sakrab. Bir necha bor siltanish-
tebranish deyiladi.

Yoysimon tebranish — tayanishdan yoysimon harakat qilib
osilishga o'tish.

Uchish — bu shug'ullanuvchining jihoz (odatda. haiga) bilan
birgalikda bir marta tcbranma harakat giiishidir. Bir necha bar
uchish, uchib turish deyiladi.

Qo’l orasidan aylanish — muayyan holatdan yelka bo'g'inini
burallirib. gavdaning gorizontal o'q atrofida aylanishi. Bunday
aylanish yo'nalishiga garab. oldinga va orgaga boladi. Zarurat bo‘lsa,
mashqgni qanday tebranish yordamida bajarilishi ko'rsatiladi.

Siltanish harakat larini (siltanishlarni) belgilash uchun quyidagi
atamalar ishlatiladi.

O'tkazish — oyoq (oyoglar)ni jihoz tepasidan harakatlantirish,

Doha —oyoq (oyoglar)ni yaxlit (ellipssimon) harakatlantirish.
Doiraning quyidagi turlari bo‘ladi: o'ng oyoqda doira, o'ng
oyoqdan chapga — doira, chapdan orgaga doira, o'ngdan orgaga
doira, burilib doira va h.k. Oyoqglarni bukmav jipslashtirib
bajariladigan doira; ko'ndalang doira, kerishib doira va h.k.

Chalishtirish — oyoqlarni bir-birining o'rniga garama-garshi
o'tkazish. Bunday o'tkazishning oddiysini (qaysidir oyoq qarama-
garshi tomonga o'tkazilgandan keyin bajariladigani) gisga bo'lishi
uchun «chalishtirish» deyiladi. Chalishtirishning turlarini esa kerakli
aniglik kiritib ataladi. Masalan. oyoqglarni bukib chalishtirish, teskari
chalishtirish, burilib chalishtirish va h.k.

Kirish —jihoz yonida dastlabki holatda turgan gimnastning
tayanch qo'li atrofida doira yasab burilib, dastaklarga tayanib
golishini ko'rsatuvchi atama. Bu mashq bir oyogda doira yasab
bajarilishi ham mumkin (qaysi oyoqda bajarilishi ko'rsatiladi).

O'tish —gimnastning jihozida (biron elemcntni bajarayotganda)
go'ilarini ko'chirib tutib. o'ng yoki chap tomonga siljishi.

Chigish — kirishga teskari harakat gilib (yog'och otning) boshga
gismiga o ‘tish.

Uchib o'tish — gimnastning qo'ilarini go'yib yuborib jihozning
bir tomonidan ikkinchi tomoniga (burchakli, bukilib, oyoqlarni
kerib va hokazo), shuningdek, bir jihozdan ikkinchisiga yoki
go'shpoyaning bir yog'ochidan ikkinchisiga ko'chishi.

Sakrab gohish —jihozda osilib yoki tayanib turgan holatdan
yerga sakrab qo'nish. Sakrab go'nishning quyidagi: oldinga tebranib.
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orqaga tebranib, oldinga yoki orgaga siitanib burilib, yoysimon,
aylanib, to'ntarilib, goMlarning orasidan, salto va h.k. turlari mavjud.
Shuningdek (tayanib turishdan va qoMlarda turishdan) oyoqglarni
bukib, oyoqglarni kerib sakrab tushish.

Sakrash — oyoqlarda depsingandan kcvin erkin parvoz gilib
ma'lum masofadan (balandligiga, uzunasiga) yoki to'siq (jihoz)dan
o'tish.

Tayanib sakrash — goMlarda go'shimcha tayanib (turtki berib)
bajariladi. Tayanib sakrashning quyidagi: oyoqlarni bukib sakrash,
oyoqlarni kerib sakrash, yonlama sakrash. burchakli sakrash,
to'ntariiib sakrash va hokazo turlari bor.

SHkinish — depsingandan keyin oyoglarni orgaga siltash.

3.6. Akrobatik mashglarning atamalari

Yumalash — tayanchga birin-ketin qoM tekkizib gavdani
aylantirish (bosh orqgali toMitarilmay). Yumalashning: oldinga
yumalash, yonga yumalash, aylanma vumalash, orgaga bukilib
(turgan holatdan) yumalash singari turlari bor.

G'ttjanak bo‘tish — gavdaning buklangan holati (tizzalar
yelkalarga tortilgan, iliklarni tutgan goMlarning tirsaklari biginlarga
yopishgan).G‘ujanak boMishning yotib, o'tirib va cho'qqayib
g'ujanak boMish, shuningdek , keng g'ujanak boMish turlari bor

Umbaloq oshish — gavdaning avval layanio, kctma-ket bosh
orgali to'ntariladigan aylanma harakati. Umbaloq oshishning
quyidagi: oldinga umbaloq oshish, qoMlarga tayanguncha uchish
lazasi boMgan sakrab umbaloq oshish  (95-a rasm), ucha turib
umbaloq oshish, burilib boshga tomonga qarab goladigan umbaloq
oshish, orgaga umbaloqg oshish, orgaga umbaloq oshib, tizzaga
tayanib qolish (95-ii rasm), egilib orgaga umbaloq oshish,
kerishib biryelka tomondan orgaga umbaloq oshish va h.k. turlari
mavjud.

95-rasm.
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To'ntarilish — gavdaning bitta yoki ikkita lazasi bo'lgan to'liq,
aylanib oladigan (qoilarga tayanib. boshga tayanib yoki ham
go'llarga, ham boshga tayanib) aylanma harakati. To'ntarilishning
quyidagi: yonga to'ntarilish. boshda turib to'ntarilish, to'ntarilib
bir oyoqda tushish, sakrab to'ntarilish va shu singari turlari bor.

Orgaga to'ntarilish — gavdaning qgo'llarga tayanib orgaga
aylanadigan harakati. Qo'llarda, boshda turib qolishgacha aylanib
bajariladigan va boshga xillari ham boiadi.

Charxpalak — gavdaning uchish fazasisiz (qo'llarga tayanib)
to‘liq, to'ntarilib oladigan bir tekis aylanma harakati. lkkiovoqdan
boshlab, yana ikki oyoqga tushib, shuningdek, biroyoqdan boshlab
va oyoqlarni almashib bajarilishi mumkin.

Rondat — orgaga burilib. har ikki oyoqga tushadigan
to'ntarilish.

Kurbet —qo'llarda turib orgaga sakrab oyoglarda tushish.

Gavdani yozib ko'tarishi — bukilib (kuraklarda) go'llarga
tayanib yotgan holatdan ovoglarga sakrab turish. Sakrab o'tirish,
oyoqlarni kerib o'tirish, tizzalarida turish ham bo'ladi.

Gavdani yoz.ib burilishda harakat gavdani yozib ko'tarilishdan
boshlanib to'lig orgaga burilib tayanib yotib golinadi (360° ga
burilish kerak bo'lsa, u alohida ko'rsatiladi).

Salto — gavdaning havoda erkin avlanishj. Saltoning quyidagi:
oldinga salto, siitanib salto (96 - a, b, d, e rasm), orgaga salto,
shuningdek, yarim burilib salto, burilib salto va h.k. turlari bor.

Shiddat bilan sakrash — siltanuvehi oyoqda sal-pal sakrab-
sakrab go'vadi. Bunda ikkinchi oyoq bukib oldinga uzatilgan. go'llar
yuqorida bo'ladi. Sakrashli akrobatikada bog'love hi element sifatida
go'llaniladi,

«Ko'prtk» —tayanch nugtasiga orga o'girib gavdaning maksimal
darajada cgib bukilgan, yoysimon holati. «Ko'prik»ning quyidagi

96-rasm.
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turlari bor: «ko'prik» <97-e rasm), birqolda «ko'prik» (97-/; rasm),
bir oyoqda «ko'prik» (97-d rasm), bilaklarda «ko'prik» (97-<? rasm),
teskari «ko'prik», masalan, chap oyog'-u o'ng qo'lda va teskari
«ko'prik» turish (97-/rasm) va h.k. turlari mavjud.

97-rasm.

Shpagat — oyoqlarni nihoyat darajada kerib o'tirish (har ikki
oyogni butun uzunasi bo’ylab tayanchga tekkizib o'tirish).
Shpagatning quyidagi turlari gayd etiladi: shpagat (98-a rasm),
o'ng (98-/; rasm), chap shpagat (o‘ng, chap deyilganda oldinga
uzatilgan oyoq nazarda lutiladi); o'ng oyoq. o'ng qo'Ini yoki chap
oyoq, chap qo'lni oldinga uzatib (98-e rasm) shpagat, cngashma
shpagat va boshqa turlari bor,

Yarimshpagaf — shpagatga o'xshash, ammo oldindagi oyoq
bukilgan holat (98-<? rasm), engashma yarimshpagat (98-/rasm);
orgaga engashma shpagat va h.k.

98-rasm.

Turish — oyoqlarni yuqoriga uzatilgan tik holati. Turishmng
quyidagi: kuraklarda turish. boshda turish, qo'llarda turish. go'llarda
turganda ularni orasi sal ochig (go'llarni orasi yelka kcngligini
yarmicha ochilgan bo'ladi). keng ochiq, jips qo'llarda, bir (o'ng,
chap) govda turish mumkin. Turishga chigishning usullarini gisgacha
bunday belgilash gabul qilingan: kuchanib (qo'llar tirsakdan,
oyoglar chanog-son bo'g'inidan bukiladi): dumalab (qo'llarga
birin-keiin tayanib aylanma harakat qilib); siitanib (o'ng yoki chap
oyoq bilan); bukilib (go'llar bukilmavdi, gavda chanog-son
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bo'g'indan bukiladi); kerishib (qo'llar bukilib, gavda cgiladi); sakrab
(ikki go'lga tushiladi): orgaga to'ntarilib turish wva h.k. turlari bor.
Ikki kishi va guruhda bajariladigan mashqlarda ham shu atamalar
ishlatiladi, lekin har bir gimnastning dastlabki va pirovard holati
(vuqgoridagi akrobat gavdasining gaysi a'zosi bilan pastdagi akrobaiga
tavanishi) ko'rsatiladi. Masalan. songa tayanib ehiqgish, orgadan
ehigish yoki yotgan sherigining go llarida yelkada turish. pastda-
gining tizzalarida turish va h.k.
Batutda bajariladigan mashglarda maxsus atamalar go'llaniladi,
Sapchitish — to'rning sakrab i tshgan akrobatni gaytarishi.
Sakrama harakat (sur'at bilan sakrashlar) — akrobat parvo/.ini
oshirish uchun go'llaniladi. Qolgan atamalar gimnastika atamasiga
muvofig tuziladi.

3.7. Badiiy gimnastika mashglarining atamalari

Odimlash —joydan joyga ko'chishning xilma-xil turlari. Odini-
lashning quyidagi: oddiy odimlash. oyoq uchiga ko'tarilishdan
boshlab odimlash. oyoqlar uchida odimlash, keskin odimlash,
tashlanib-tashlanib odimlash. lo'killab odimlash, almashlab odim-
lash, polka qadami bilan odimlash va hokazo turlari bor.

Yugurish — harbirida uchish fazasi bo'lgan odimlash. Yugurtsh-
dagi atamalar odimlashdagi atamalarga o'xshash.

Burilish —gavdaning tik yoki uzunasiga o'q atrolldagi aylanma
harakati. Burilishning quyidagi: oyoqglarni olib-qo'yib (0o'ng yoki
chap oyoqdan boshlab)-burilish, oyoqlar uchida burilish. chalish-
tirma burilish. siitanib burilish. burama burilish. shuningdek.
cho'qgayib, muvozanat saqlab (biron muvozanat turidagi holatni
saglab turib) burilish va h.k. turlari bor.

Sakrash — ovoglarda depsingandan keyin erkin parvoz etish.
Harakat ko'lami va gavdaning havodagi holatiga garab sakrashning
quyidagi: to'g'ri sakrash. bukilib sakrash. kerishib sakrash. ochiq
sakrash. yopiq sakrash. odimlab sakrash, sapchib sakrash, charx-
palaksimon sakrash. tayanib sakrash. tashlanib sakrash. yarim-
halgasimon (halgastmon) sakrash va hokazo turlari mavjud.

Qo'llarni prujinasimon harakatlantirish — barcha bo'g'inlarni
bir vagtda bukib prujinasimon yaxlit harakat gilish, turli yo'nalish-
larda bajariladi.

To lginsimon — do'ngsimon yarimcho'ggayishdan boshlana-
dtgan. bo'g'inlarning ketma-ket biri yozilib, biri bukilishidan iborat
murakkab yaxlit harakat. Toiginsimon harakatning quyidagi turlari
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bor: oldinga garab to'iginsimon, o'ng tomonga, chap tomonga
(yonlama) to'iginsimon harakatlar.

Qo'Ini to'lginlatish — qgo'lni (qo'llarni) bukish (0*7.i tomonga)
va panjani osiltirishdan boshlab. keyin yozish (o'zidan nariga)
bilan bir vaqtda panjani ko'tarishdan iborat to'iginsimon hara-
katlantirish. Panjaning holatini bunday nomlash gabul gilingan:
odatdagicha (ko'rsatilmaydi), panja bemalol tutilgan, panja bo*‘-
shashtirilgan, panja ko'tarilgan.

3.8. Mashqlarni yozib horish goida va usullari

Gimnastika mashglarili tushunishda ularni gisga va aniq qilib
yozish muhim ahamiyatga ega, Yozish qo'yilgan maqsadga garab
umumlashtirilgan, aniq, gisqartirilgan, jadval tarzda yoki shu
usullaming birlashmasidan iborat bo'lishi mumkin.

Gimnastika mashqlari atamasining yozuvi yuqorida bayon
etilgan qoidalarga asosan hamda belgilangan iisuHarda bo'ladi. Yozuv
goidalariga quyidagilar Kkiradi: gimnastika mashqlarining avrim
guruhlari uchun belgilangan yozuv tartibi, yozuvda qoMlaniladigan
grammatik tuzilish va bclgilarga rioya gilish. Quyida shu goidalarni
Ko'rib chigamiz.

Umumrivojiantiruvchi mashglarning yozjlishi. Avrim harakatni
yozishda quyidagilar ko'rsatilishi kerak:

1 Harakat boshlanadigan dastlabki holat (d.h.).

2. Harakatning nomi (egilish, burilish, siltanish, cho'qqayish,
tashlanish va h.k.).

3. Harakat vo'nalishi (o'ng tomonga,orgaga va h.k.).

4. Pirovard holat (zarunit bo'lsa).

Bir vaqtda bajariladigan bir nechta harakatni yozishda ham
avrim harakatni yozishda nimatar ko'rsatilsa, slutlarni ko'rsatish
gabul gilingan, lekin bunda oldin asosiy harakat (odatda, gavda
yoki oyoqlar harakati), keyin boshga harakatlar ko'rsatiladi. Masa-
lan, d.h. oyoqlar kerilib, qo'llar yclkada.

1 O'ng oyoqni bukib go'llar yuqoriga ko'tarilgan holda chap
tomonga egilish.

2. D.h.

Bir vagtda bajariladigan bir nechta harakat (hallo, birsanoqgda
bajariladigan! ham) qanday tartibda bajariladigan bo'lsa, \uddi
shunday kctma-kethkda yoziladi, Masalan. d.h.go'llarni yon
tomonlarga uzatib, oyoglarni kerib turish:
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I Chap tomonga burilib o'ng oyoqni yoysimon pastga tushi-
riladi, bunda o'ng oyoq orgada uchiga qo'yilgan bo'ladi, qo'llar
oldinga uzatiladi.

2. O'ng tizzada turib, qo'llarni yuqori ko'tarib, bosh orgaga egiiadi.

Agar harakat boshga harakat bilan ketma-ket go'shib bajariisa,
elementlarni bog*lovchisi bilan birlashiirib, birin-ketin yoziladi.
Masalan, d.h. qo'llar belda, oyoqlar kerilgan. Kcrisiiib oldinga
engashib. go'llarni yon tomonlarga uzatish va chapga burilish.
Bunday yozitganda burilishni engashish oxirida (engashishni maxsus
ta’kidlagandek) bajariladi.

Agar harakat boshga harakat bilan bir vaqtda bajariisa (hozirgi
misolda engashish bilan burilish bir vagtda bajarilyapti), unda
«...turib» so'zini ishlatish kerak bo'ladi.

Harakat odatdagi uslubda bajarilmasa. bu hoi yozuvda aks etishi
kerak. Masalan, qo'llar oldinga ohista uzatiladi. panjalar bo'sh
go'yiladi va h.k.

Erkin mashglarni yozihshi. Erkin mashglar muayyan tartibda
yoziladi:

1 Mashgning nomi (kimga mo'ljallangani).

2.Jo‘r bo'ladigan musiga. Asarning nomi. uning Hajmi ko'rsa-
tiladi.

3. Dastlabki holat.

4. Mashgning mazmuni musiga asarining tuzilishiga moslab,
masalan, sakkizliklarga bo'lib yoziladi Majhuriy mashqni yozishda
(musobaqgalar uchun) gimnastika ko'rpachasining o'ng tomonida
elementlar va birlashmalarning nisbiy qiyinligi (ballari yoki giyinlik
guruhlari) ko'rsatiladi.

Gintnaslikaga aidjihoztarda bajariladigan mashglarni vozHishi.
Gimnastikaga oid jihozlardagi mashqlarni yozishda jihozning
nomidan tashgari yana quyidagilarni ko'rsatish kerak:

1 Dastlabki holat (osilib turib, tayanib turib. sakrab, yugurib
keiib) yoki birinchi clemcntdan oldingi harakat (qo'llarga,
bilaklarga tayanib, tebranib turish).

2. Harakatning nomi (ko'tarilish. pastga tashlanish. uchib
o'tish, aylanish, go'l orasidan o'tish va h.k.).

3. Bajarish usuli (gavdani yozib. yoysimon. orgaga siitanib,
to'ntarilib).

4. Yo'nalish (chapga, orgaga va h.k.).

5. Pirovard holat (osilib qolish. orgaga suyanib goltsh) — hara-
katning o'zi pirovard holatga olib kelmasa. gavdaning alohida
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gismlari harakatiarini yozishda ularni bir-biridan vergul bilan
ajralib qo'yish kerak.

Jihozlardagi kombinatsiyalarni satrga keima-ket yozishda asosiy
elementlar (birlashmalar) bir-biridan lire belgisi bilan ajratiladi.
Masalan, yakkacho'pda tebranib turish —gavdani yozib ko'tarish —
orgaga aylanish — yoysimon siitanib chap tomondan orgaga aylanib
lurlicha tutib osilib golish — orgaga siitanib sakrab tushish va h.k.

Majburiy mashglarni (musobagatar uchun) yozishda esa har
bir element yoki birlashma satr boshidan yozilib, uning o'ng
lomonida nisbiy qiyinlsk ko'rsatiladi. Masalan. yog'och otda:

» sakrab chap oyoqda o'ng tomonga doira — 2,0;
e 0*ng oyoqni o'tkazish — 0,5;
» chap tomonda chalishtirib o'tkazish — 3,0 va h.k.

Oyoqlarni jihozga tekkizib o'tkazishni «bo'ylab» so'zini go'shib,
tegmay o'tkazilishini esa «ustidan» so'zini qo'shib yoziladi. Masalan.
go'shpoyalarda: gavdani yozib ko'tarilish — orgaga siitanib o'ng
oyogni chap yog'och bo'ylab o'tkazish — orgaga siitanib chap
oyogqni chap yog'och ustidan o'tkazish va burchak hosil qilib
turish.

Ikki va undan ortiq elementni ketma-ket bir-biriga ulab bajari-
lishini «va» bog'lovchisi bilan, ikki harakatni birgalikda bajarilishini
esa «...turib» so'zini qo'shib yoziladi. Masalan, yakkacho'pda: o'ng
oyoqda ko'tarilish va chap tomondan orgaga burilish yoki o'ng
oyoqda ko'tarilib turib orgaga burilish va h.k.

Qisgaroq yozish va talaffuzni osonlashtirish magsadida ayrim
iboralarni tashlab ketish, shuningdek, tushunish oson bo'lsa,
yuqorida ko'rsatilgan tartibda (ketma-ketlikda) yozishdan voz
kechish ham mumkin.

Akrobatika mashglarining yozilishi. Akrobatika  mashglarini
yozishda ba’zi hoJatlarni hisobga olib, yuqorida ko'rsatilgan qoidalar
go'llaniladi:

1 To'lig bajarilishi shart bo'Imagan clementlar (masalan,
umbaloqg oshishlar)ni bajarishda dastlabki holat ko'rsatilishi kerak.

2. Gob bir holatdan ikkinchisiga o'tish maxsus atama qo'llani-
shini talab gilmaydi. Masalan, o'ng oyoqdagi muvozanatdan —
boshda turish yoki go'llarda turishdan — boshda turish va h.k.

3. Talabaning biron element (harakat)dan keyingi holati
shundan keyingi elementning bajarilish usulini aniglab berishi
hisobga olinadi. Masalan, tizzalarda turishdan dumalab yelkada turish
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yoki cho'gqgavib tayanishdan orqaga dumalab kuraklarda turish va

4. Pirovard holat harakat ravshan bolmagan taqdirdagina
yoziladi.

Badiiy gimnastika mashglarining yozilishi. Badiiy gimnastika
mashqglarini yozishda erkin mashglar uchun berilgan goidalardan
foydalaniladi. Bulardan tashqari, harakatlarning xarakteri, tasviri,
rivoji va ifodaliligi ko'rsatiiishi kerak.

Gimnastika mashglarining yozilishini asosiy usullari:

1 Umumlashtirilganyozuv. O'quv dasturlari va boshqga dasturlarda
har bir harakatni aniq bajarilishi talab gilinmay, gimnastika
mashglarining mazmunini ko'rsatib (sanab) o'tish kerak bo'lganda
mazkur usuldan foydalaniladi. Masalan, tayanishdan va yog'och
otga ortdan suyanishdan oyoqlarni chap yoki o'ng tomonga
o'tkazish.

2. Atamalarni aniq yozish har bir elementning (mashgning
atamalar goidalariga muvofiq ravishda aniq ifodalanishini nazarda
tutadi) bunday yozuvni namunasi yuqorida keltirilgan.

3. Qisga vozmv konspektlar tuzishda, sinov va imtihonlar uchun
va boshga mashqlarni yozishda qo'llaniladi, bunda atamalar gisqartirib
yoziladi (shartli gisqartishlar qo'llaniladi). Masalan, har.—harakat,
el.—element, biri.—biriashma, bel.— belgiiasb. t.— tutish, yu/yo
— yuqori yog'och, msh — mashqg, d.h. — dastlabki holat,
shuningdek, gimn. —gimnastika, akrob. — akrobatika va h.k.

4. Jadvatti yozuv (tasvir mustaqil va yordamchi ahamiyatiga
ega bo'lishi mumkin). Bunday yozishni chizigli (99-a rasm). varim
konturli (99-b rasm) va konturli (99-d rasm) turlari go'llaniladi.
Chiziqli tasvir eng qulay hisoblanadi, U tushunarli va tcjamlidir.
Mashglarni bunday ifodalash usuli, mashqglarni juda tez bajarilishi
tufayli mashg'ulotlarni kundalik amaliy ishida go'llashda juda afzaldir.

99-rtnm.
80



5. Matnli va jadvaUi yo/uvni bir vagtda qollanishi amaida

keng targalgan qulay usuldir.

TIr D.h. Sanoq Tavstf (aiamada) Jadvalli yozuv

1. Oyoqlarni kerib turish | Qoitarni yuqoriga (99-b rasmga
koiarib, chap oyoq- garang)
ni oldinga qo*yish
2—3 Ycrgago‘llami tek- {99-a rasmga
kizib, ikki marta pru- garang)
jinasimon engashish
D.h.

Masalan, ko‘rsatib o4ilgan sliakllardan tashqari hozirgi vaqtda
mashglarni bajarilishini kino-videosuratlarga olish tobora keng
goMlanilmogda (bunda tasnifiy dastur mashglari, nazorat uchun
mashglar suratga olinadi). Kino-videofilm yordamida hozirgi zamon
gimnastikasida qo'llaniladigan barcha mashqglarning eng murakkab
texnik bajarilish tomonlarigacha ko'rsatish imkoniyatini tug'diradi.

Amaldagi gimnastika atamalari muayyan mashqlar xususiyatin.i
yagqol aks ettiruvchi atama-so'zlar bilan muttasil boyib boryapti.
Biroq atamalar tuzilishining garor topgan qoidalaridan hech gachon
chetga chigmaslik kerak, chunki bu holat atamalarning buzilishiga,
go‘pol so'zlar paydo bo'lishiga olib keiishi mumkin.

4-bob. GIMNASTIKA MASHQLARINI
0 ‘RGATISH USLUBIYATI

4.1. 0 ‘rgatishning magsadi, vazifasi va bosgichlari

Gimnastika mashglarini o‘rgatishdan maqsad, har ganday
pedagogik jarayon singari, harakat ko’nikmalarini, malakalarini
shakllantirish va maxsus bilim olishlari uchun talabalarni o‘gituv-
chilar 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 mas-
kanlari talabalarida) shakllantirish lozim.

Gimnastika mashglarini o'rgatish jarayonida hal etiladigan
alohida vazifalar har bir aniq holda harakat tarkibini, uni bajarish
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sharoitining xususiyatlarini va o'quvchiiarning tayyorgarlik darajasini
baholash asosida belgilanadi.

Gimnastika mashg*iilotlarida o'zlashtiriladigan mashqglar xilma-
xil bo'lib, ular gavdaning alohida gismlarini oddiy harakatlari,
oddiy turish holatlaridan (asosiy turish, osilish. tayanishdan) to
jismoniy va harakat sifatlarini maksimal ishga solish bilan bog'lig
bo'lgan murakkab harakat faoliyatlarigacha (masalan. halgalarda
go'llarni ikki yonga uzatib tayanish —echalishtirish, yakkacho'pdagi
yoki erkin mashglardagi uch karra 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 golishning o'zigina kifoya bo'ladi. Boshqga
mashglarni o'rganish esa uzoq muddatda shug'ullanish bilan bogiiq
bo'ladi.

Aniq bir gimnastika mashqini o'rgatishni shartli sur’atda o’zaro
bog'lig bo'lgan uch bosgichga bo'lish mumkin. Birinchi bosqich

harakat hagida umumiy dastlabki tasavvur hosil gilishdan
(boshlang'ich ma’lumotdan) iborat bo'lib, bunday tasavvur har
bir harakat faoHyatini ongli o'zlashtirish zaminida yotadi. Yangi
harakat to'g'risidagi (uning shakli, ko'lami, ta'sir yo'nalishi, avrim
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 bog'lanishlar
hosil bo'ladi.

Ikkinchi bosgich — bevosita harakat texnikasi asoslarini egal-
lash (mashqgni juda puxta o'rganish). Bu bosqichda o'gituvchi bilan
talabaning birgalikda faol ishlashi natijasi o'laroq. mashgq hagidagi
tasavvur anigqlanadi. xatolarga yo'l qo'yilmaydi: mashglarni nazorat
ostida mustaqil bajarishi ta'minlanadi.

Uchinchi bosgich — harakat texnikasini mustahkamlash va
takomillashtirish. Bu harakatni boshqarish darajasini. albatta, avto-
matlashtirilgan ko'nikma darajasiga yetkazib. shu tulavli shug'ulla-
nuvchi mashglarni turli sharoitda (musobagalar va boshga chiqish-
larda) uzoq vaqt davomida bajara oladi.

Mashqgni o'rgatish jarayoni tugagandan keyin butun faoliyat
o'zlashtirib clingan mashq variantlarini bajarishga. oldingi mashqqga
0’xshash elementiari bor, texnikasi murakkab mashqlarni baja-
rishga. bajarish sharoitini o'zgartirishga, masalan. boshqa mashqglar
bilan go'shib bajarishga qaratilishi mumkin.
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4.2. Gimnastika mashglarini o'zlashtirish shartlari

Birinchi short. Gimnastika mashqglarini o'rgatishni muvatTagiyatli
(ashkil etishning birinchi sharti —talabalarning jismoniy tayyorlik
darajasini aniglash. Bunda taiabaning imkoniyatlari quyidagi
ko'rsatkichlarga e’tiboran baholanadi:

* mashqglarni bajarishni o'zlashtirish tayvorgarligi o’zlash-
liriladigan mashqglarning hajmi va ifodasi, harakailarni o'rganishdagi
avrim giyinchiliklar. ialabada yangi mashqlardagiga o'xshash harakat
lajribasining mavjudligi;

e jismoniy tayyorligi (yangi texnik harakatni o'rganib olishda
hal giluvchi xisiatlaming kamolot darajasi);

* ruhiy xisiatlaming (talabalarning dadilligi, qat’iyligi, uzoq
vaqt davoni etadtgan asabiy zo'rigishlarga chidamliligi) qay darajada
rivojlanishi,

Taiabaning mashqglarni o'rganish qobiliyatini baholash xarak-
teri ayni vagtda qanday mashq o'rganayotganiga bog'lig. Gimnastika
mashglari esa nihoyatda xilma-xil, shuning uchun yangi harakat
o'rganilayotgandagi har bir aniq holatda taiabaning imkoniyatlarini
aniglab olish o'zgarib turishi mumkin.

Ikkinchi short — o'rgatish dasturini harakat tuzilmasini tahlil
gilish va taiabaning shaxsiy xususiyatlarini bilish asosida tuzish.
O'qitish dasturi algoritmik topshirig. chizmali yoki tarmoqgli dastur
tarzida yoziladi, Mashqglarning bajarish texnikasi murakkablasha
borgan sari o'rgatish dasturining samaradorligi ham orta boradi.

Uchinchi short — mashglar to'plamini o'zlashtirish jarayonini
mohirlik bilan boshgarish. O'gituvchi buni talaba faoliyatini tahlil
gilish hamda unga aniqglik kiritadigan buyruqglar va nazorat
topshiriglarni tanlash asosida amalga oshiradi.

To'rtinchi short — mashqlarni samarali va lo'g'ri bajarish uchun
tcgishli sharoit va o'quv vositalarining mavjudligi. Bunga quyidagi:
mashg'ulot o'tadigan joy (sinl" xonasi, /.al. maydonchalar), asosiy
va yordamchi jihozlar. uslubiy o'quv vositalari (jadvallar, rasmlar,
kino-videolavhalar odam gavdasiniug shakllari, la'lim texnikasi
va uslubiyati uchun tuzilgan uslubiy rejalar). texnikaviy ta'minlash
vositalari kino, foto va videoapparatlar. o'lchov qurilmalari va
goniometr, dinamomclr va boshga asboblar. magnitofonlar.
videomagnitolbnlar. diktofonlar kiradi.
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4.3. 0 ‘rgatishning didakttk tamoyiilari

Gimnastikada o'quv jaravonini tashkil etishda o'rgatishnmg
didaktik tamoyiilari asosiy faoliyat goMlanmasi hisoblanadi.

Onglilik vafaollik tamoyili. Gimnastika mashglari sportchilarning
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, go'yilgan
vazifaga qiziqib va ijodiy yondashishni tarbiyalashni talab etadi.

O ’gish jarayonida harakat ko'nikmalarini ongli o'rganib
olishlari uchun shug'ullanuvchilarga quyidagilarni o'rgatish darkor;

« 0'z faoliyatining natijalarini baholash;

e turli (og’zaki, chizma, yozma holda takrorlash) usullardan
foydalanib harakat texnikasini tasvirlash;

e yangi harakatni o'zlashtirish bilan bog'lig bo'lgan turli
giyinchiliklarni yengish;

« kundalik daftar tutish va mashqglarni o’zlashtirish rejalarini
tuzish;

» 0'qituvchiga mashg'ulotni tashkil etishda va o'rtoglariga hara-
katni o'rganishda yordam berish.

Ko'rgazmali bo'lish tamoyili. O'rgatish ko'rgazmali bo'lishiga
erishish uchun murabbiy quyidagi bir gancha 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;

e qo'shimcha vositalar ishlalish (fazadagi namunatar, harakat-
larga ovoz bilan jo'r bo'lib turish, sekin ko'tarib yuborish \a qo'l
tekkizib qo’yish):

e trenajor qurilmalarda, odam gavdasi namunalarida va
hokazolarda o'rganilavotgan mashqg yoki uning clemenu.iri texnika-
sini ko'rsatib berish:

» alohida hoiatlarni to'xtatib ko'rsatish, taglid qgilish. murabbiy
yordamida bajartirish va boshga osonlashtirilgan harakatlar natijasida
harakatni alohida. e'tibor bilan his etishni hosil gilish.

Osonlik tamoyiilari shug'ullanuvchilarga. ularni kuchiga mos
keladigan vazilalar berilishini talab giladi. Aks holda talabalar
mashg'ulotlarga qizigmay qo'yadilar. Biroq osonlik tamoyili
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eliortchilarni giyinchiliklarm yengishga o'rgatish zaruratini mutlaq
inkor etmaydi,

O'gituvchi talabalarning nimaga qodirligim, ularning aniq bir
mashglarni o'zlashtirish imkoniyatlartni uziuksiz chuqur o'rganib
borishi kerak. Masalan, yakkacho'pda katta aylanishni bajarish
uchun talabada bir gancha boshga mashglarni bajara oiishi, go'lida
vctarlicha kuch bo'lishi. dadillik va gat’iyatlilik singari ko'p jismoniy
ifatlar hosil gilingan bo'lishi zarurligini bilishi lozim. Talabada
sluinday xisiatlaming mavjudligi ana shu mashqg u uchun oson
I'kanligini ko'rsatadigan o'lchov bo'ladi.

Osonlik tamoyili didaktikaning ma’lumdan noma’lumga.
osondan giyinga, soddadan murakkabga qoidalari bitan chain-
barchas bog'lig.

Doimiy/ik tamoyiilari quvidagilarni:

* harakat jarayonini o’rganishda muayyan izchillik bo'lishini;

o turli harakat vazifalarini hal gilish gobilivatini rivojlantirish
uchun harakat texnikasini muntazam ravjshda takomillashtirib
borisli va yangi mashqlar o'rganishni:

 talabalarning mehnatsevarligi va faolligini so'ndirmaslik
maqgsadida o'rgatish jarayonida ish bilan dam olishni almashtirib
turishni nazarda tutadi.

4.4. O'rgatish usullari

O'rgatish usullari deganda. go'yilgan vazifalarni hal gilish uchun
kerakli muayyan yo'llar tanlashni tushunish kerak. Xilma-xil o'rgatish
usullarini gumhlarga bo'l ish mumkin. Birinchi guruh o'rgatish usullari:

* 0g'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'qituvchining talabalarga
nutq orgali ta’sir etishini anig va gisqa bo'lishiga erishish mumkin:

» harakat texnikasi to'g'risidagi ma’lumotni bildirish usulini,
namoyish qiluvclu tomonidan mashqglarni bajarish. ko'rgazmali
qurollar ko'rsatish. audio va videomateriallar, shartli bclgilar berish,
harakatning ayrim qismlari, migdori talaba tomonidan harakat
texnikasi elementlarini bajarish yo'li bilan namovon gilinadi.

Mazkur o'rgatish usullari. asosan, mashq texnikasi asoslari
to'g'risidagi tasavvumi hosil gilish va aniglashga garatilgan bo'lib,
butun mashg'ulot jarayonida go'llanilishi mumkin.
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O'rgatish usuttarining ikkinchi guruhi:

 yaxlit mashq usullari, u o'rganilayotgan harakatni bir butun
tarzda bajarishni nazarda tutadi. Bunda mashqlarni bajarish sharoitini
yengillashtirish, yordam ko'rsatish va straxovka gilishning go'shimcha
vositalarini qo'llash, jihozlar balandligini pasavtirish. harakatni
trenajorda bajarish, dastlabki yoki pirovard holatni soddalashtirish
(masalan. past yakkacho'pda gavdani yozib ko'tarishni murabbiy
yordamida bajarish) hisobiga bo'lishi mumkin;

e yordarochi mashqlar uslubi (yaxlit mashq usulining o'xshash
turlaridan biri), u tarkib jihatidan asosiy mashqqga o'xshash, lekin
ayni vaqlda mustaqil mashqg bo'lib, ilgari o'rganifgan harakatni
yaxlit bajarishnt nazarda tutadi (masalan, yakkacho'pda gavdani
yozib ko'tarish uchun bir oyoqda ko'tarilib tayanish vordamchi
mashq bo'lib xizmat qiladi):

* bo'lingan mashq usuli bu butun harakat texnikasini avrim
gism va bo'laklarga ajralib olish va ularning har birini o'zlashtirib
olgandan keyin uni qayta yaxlit bajarishdan iboratdir. Mashqgni
bo'laklarga bunday sun'iy bo'lish asosiy faoliyatni o'rganish sha-
roitini osonlashtirish maqgsadida qilinadi:

e xususiy harakat vazifalarini hal qilish usuli bo'lingan
mashq usulining variant! bo'lib. harakat texnikasining muayyan
elementiari bo'lgan o'quv vazifalarini tanlash bilan ifodalanadi
(masalan, endi boshlovchi sportehilar oyoqgni kerib tayanib
sakrashni o'rganib olish uchun yerga go'nishni. yugurib kelishni,
depsinish va so'ng «ko'prik» tushishni birin-ketin o'rganishadi).

Mazkur o'rgatish usullari talabalarga mashq hagida axborot
olish va o'rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish
imkonini beradi. Bundan tashqgari, ular harakat tarkibi to'g'risidagi
tasavvur paydo bo'lishiga. shuningdek. ro'y berishi mumkin bo'l-
gan xatolarni tuzatishga yordam beradi.

Uchinchi guruh: standart mashq usuli, bu usul mashg'ulot
sharoitida harakat ko'nikmasini mustahkamlash magsadida
harakatni mustaqgil bajarish bilan ifodalanadi;

e 0'zgaruvchan mashq usuli quyidagi giyinlashtirilgan sharoitlar
bilan bog'lig bo'ladi: adashtiruvchi signallar (shovqgin, begona
tovushlar va h.k.lar), atrofdagi sharoitning o'zgarishi (jihozlarning
odatdagidan boshgacha qo'yiiishi, yoritishni o'zgartirish va h.k.lar),
ma'lum topshirigni bajarish hagida kutilmagan ko'rsatma berilishi,
mashgning kombinatsiyadagi joyi o'zgarib qolishi, mashqgni
charchagan yoki ortigcha hayajonlanib turib bajarish;
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» o'rgatishning o'yin va musobaqga usuli talabalarning o‘zaro
i.igobat gilishini yoki harakatdan muayyan natijaga erishish uchun
mas’uliyat sezishni nazarda tutadi.

Mazkur o'rgatish usullari harakat ko'nikmalari bargarorligiga
nishish imkoniyatini beradi.

To'rtinchi guruhi yangi harakatni o'rgatishning to'g'ri
i.iktikasini va o'quv jarayonini tashkil gilishning samarali shaklini
tanlab olish imkoniyatini beradigan dasturlash usullaridan iboratdir.
Mashqgni o'rgatish jarayonini algoritmlash dasturlashtirishning
ilg'or turlaridan biridir,

Algoritmik turdagi topshiriglar o'quv materialini gismlarga
bo'lishni va ana shu gism vazifalarni shug'ullanuvchilarga gat’iyan
aniq tartibda birin-keiin o'rgatishni nazarda tutadi. O'quv
va/.ifalarining birinchi qismi o'rganib bo'lingandan keyingina
ikkinchi gismiga o'tish huquqi beriladi. Topshiriglarni tuzishga
quyidagi talablar go'yiladi:

* topshiriglar yoki o'quv  malerialining qismlari har bir
laoliyat ifodasini anig ko'rsatishi, ularni tanlashda tasodifga vo'l
go'ymasligi va u kimlarga mo'ljallangan bo'lsa, shularga tushunarli
bo'lishi kerak;

+ algoritmik tipdagi topshiriglar bitta harakat faoliyati uchun
ham, tarkib jihatidan o'xshash harakatlarni takrorlash uchun
ham tuzilishi mumkin;

e 0'quv vazifalarining hammasi bir-biri bilan bog'liq hamda
murakkabiashib borishi jihatidan izchil bo'lishi kerak.

Topshirigga binoan, o'quv materiali gismlarini o'rganish
tartibi ular orasidagi aiogadorlikka garab belgilanadi. Algoritmik
turdagi topshirigning har bir vazifalarini takrorlanishi muayyan
maqsadni hal gilishga garatilgan bo'ladi.

Chunonchi o'rganiladigan harakat faolivatini muvaffaqiyat
bilan bajarish uchun zarur jismoniy sifatlarni rivojlantiradigan
mashqlar. o'quv vazifalarining birinchi bor takorlanishida bo'lishi
darkor. O'rganiladigan harakat faoliyati boshlanishi va tugallani-
shidagi dastlabki va pirovard holatlarni o'zlashtirishga mo'ljallangan
mashqlarni esa o'quv vazifalarining ikkinchi marta takrorlanishi
0'z ichiga olishi lozim.

O'quv vazifalarining birinchi va ikkinchi takrorlanishi bir
vaqtda yoki boshqga-boshga vaqtda o'zlashtirilishi mumkin. O'quv
vazifalarining uehinchi takrorlanishi asosiy harakatlar bajarilishini
nazarda tutadi. Masalan, go'shpoyalarda qo'llarga tayanib turib
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oldinga siitanib ko'tarilishni o'zlashtirish uchun talaba siitanib
lurishni va oldinga garab zarur bo'lgan balandlikka siltanishni bajara
bilishi kerak.

To'rtinchi takrorlashga bajarishni ayrim qisriliarga fazo, vaqt,
mushaklarning zo'rigish darajasiga garab baholash bilan bog'liqg
bo'lgan o'quv vazifalari kiradi. Diffcrcnsiatsiyalash miqdori va
aniglik darajasr o'rganiladigan mashqgning rmtrakkabiigiga bog'liq.

O'quv vazifalarining beshinchi lakrori yordamchi mashglarni
0'z ichiga oladi. O'quv vazifalarining takrorlari bajarilgandan keyin.
harakat osonlashtirilgan sharoitda (trenajorda, o'gituvchi yorda-
mida, texnika vositalaridan foydalanib va h.k.) yaxlit o'rganiladi.
Har bir o'quv vazifasini o'rganayotganda topshiriglar ganchalik
to'g'ri bajarilayotganini nazorat qilish orgali o'quv jarayonini
faol boshqarish imkoniyati yaratiladi.

Yaxlit o'rgatish usulini gqoMlanishning iloji bo'lmaganda yoki
samarasi kani bo'lganda algoritmik turdagi topshirigdan foydalanish
kerak. Bu turdagi topshirigdan, odatda texnik jihatdan murakkab
mashglarni o'rganishda foydalaniladi.

4.5. Mashqglarni bajarilish usullari

Gimnastika mashqlarini o'rgatishning usullari nihoyatda xilma-
xil. Quyidagilar eng samarali va o'rgatish tajribasida ko'p foydala-
niladigan usullar gatoriga kiradi.

Harakat texnikasi haqidagi tasavvumi hosil giladigan va anig-
laydigan usullar:

a) o'gituvchi talabalar bilan nutg orgali mashglarni bajariii-
shini yetkazishi, suhbatlashishi, tushuntirishi. muhokama qilishi
va boshqa shakllarni qo'llashi kerak. Har bir so'z aniq va obrazli,
iboralar esa gisga va tushunarii bo'lgandagina tarbiyalash ancha
samarali hamda ta’sirli chigadi, shunday holda o'gituvchi bcvosila
yangi mashqg o'rgatish oldidan tayyorgarlik ishini muvaffaqgiyat
bilan o'tkazishi o'rgatish jarayonini boshgara olishi mumkin;

b) ko'rgaztnali qurollar (chizma va rasmlar, jadvallar, video-
lavhalar, odam gavdasining yumshoq simdan yasalgan va boshqga
modellari, multiplikatsion rasmlar va h.k.lar) ko'rsatish, sportehi
mashqni bajarib ko'rsatishi, turli ko'rgazmalardan foydalanish
(quyirogga qarang) lozim:

d) mashqg texnikasi elementlarini chizmada tasviriy ko'rinishida
misxalashtirish ketma-ket bajariladigan harakatlarni. sportehi



gavdasi harakatini murabbiy tomonidan ko'rsatilishi. harakat
texnikasini og'zaki yoki yozma tasvirlab berish, texnika vositalari
yordamida harakatning ayrim parametrlarini qayta tasvirlab
ko'rsatish, bu sportchini u uchun yangi bo'lgan mashglarni tez
o'zlashtirishga va o'rgatishning asosiy vazifasi bo'lgan harakat
ko'nikmasi shakilanishini hal qgilishga yordam beradi.

Ko ‘maklashish va ehtiyotkorlik usullari

O'gituvchining talabaga ko'maklashishining xilma-xil usullari
bor. MaSalan, mashqg bajarish paylida nima qilishni aytib turish,
harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuli hagida oldindan
yo‘l-yo‘rig ko'rsatish va h.k.lar.

Ko'maklashish va straxovka usullarining maxsus bir guruhi
o'gituvchi bilan taiabaning birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan
bog'lig. Masalan, talaba harakat vazifalarini amalga oshirar ckan
unga xatosini luzatish, texnika elementlarini anigqlash yoki xavf-
sizliknt ta’miniash uchun jismoniy ko’mak zarur bo'ladi. Shu
maqgsadda o'qituvchi, alohida dastlabki turish holatini gqayd etishda,
harakatlar keima-ketligini takrorlashda, mashgni yaxlit taglidan
bajarishda talabaga yordam beradi. Bunda o'gituvchi taiabaning
harakatini sckinlatib, sun’iy garshilik hosil giladi, straxovkani
ta'minlab turadi.

O'rgatish vaqtida bu usullarni qo'llash samaradorligi ko'p
jihatdan o'gituvchining gobilivatiga bog'lig bo'lib, u ayni shu paytda
zarur bo'lgan eng yaxshi usulni. taiabaning gaysi tomonida turishini
va mashglarni birgaHkda bajarish uslubini tanlay bilishi kerak.
Shuning uchun o'gituvchi o'zining amaliy ishi faoliyati davomida
liamma usullarni maxsus o'rganib va takomillashtirib borishi lozim.

Qo'shimcha belgilar go'llash, avvato, yangi gimnastik mashq-
larni o'zlashtirishni osonlashtiradi, Bunday belgilar harakat para-
metrlari hagidagi tasavvurni aniglashtirib beradi, harakat faoliyatini
to'g'ri bajarishga, bajarilgan harakat natijalarini aniqg baholashga
yordam beradi.

Ko'rinadigan belgilar sifatida, odatda, quyidagilardan foydala-
niladi: gimnastika jihozlarining ayrim gismlari, talaba gavdasining
ba’zi gismlari, tabiiy belgi (mashq bajarilavotgan joy yaginidagi
buyum)lar, go'shimcha buyum (to'plar, tayoqchalar, arg'am-
chi)lar, shuningdek, maxsus chizilgan (masshtabli va oddiy)
belgilar.
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Akrobatika yo'lakchalaridagi belgilarga muvofiq, akrobatika
mashqlarini bajarish yuzasidan voki gimnastika jihozlaridan
sakragandan keyin muayyan chegarada yerga aniq qo'nish yuzasidan
talabaga berilgan topshirig bunga misol boia oladi.

Ayrim tovushlar (garsak, hushtak) harakatga jo'r bolib turishi
yoki surat va ritmni belgilab turishi mumkin. Bunday belgilar
o'gituvchi yoki o'rgatishning texnik vositalari orqgali berib turiladi.
Tovushli belgilar davom etish vaqti va kuchining o'zgarib turishi bilan
ko'rinadigan bclgilardan farq giladi. Bunday holat ulardan foydalanish
imkoniyatini kengaytiradi, taiabaning e'tiborini mashqglarni imo-
ishoralaralmashinishiga muvofiq bajarishga jalb gilish imkonini beradi.

Daktil imo-ishoralami (signal) mashq bajarganda taiabaning
ko'rib turib bajarishi giyin bo'lgan hollarda qo'llasa bo'ladi. Taiabaning
ozi nimagadtr (gimnastika jihoziga, biror-bir bclgiga) tayanib
mashqg bajarayotganini bis etishi, unga harakatni faoliyat natijasi
bilan taggoslab ko'rislu va o'z harakatiga o’/gartirishlar Kiritishiga
hamda mashq o'rganishni davom ettirishni ogilona usultarini tanlashga
yordam beradi. O'gituvchining sun’iy daktil imo-ishrolar hosil gilisin
(taiabaning gavdasining ayrim gismlariga qo'l tekkizib go'yislu) ham
talabani mashqglarni to'g'ri bajarishga majbur qiladi. Bu usullarni
samaradorligi o'gituvchini kasbiy mahoratiga bog'lig.

Yangi mashqglarni o'rganish jarayonida har xil go'shimcha
belgilarni (oriyentir) birga go'shib go'llash—e'rgatish uslubiyatining
talablaridan biridir.

O'rgatishda texnik vositalardan foydalanish mashq bajarilishi
natijasining sifatiga baho berishdan oldin anig miqdoriy ma'lumot
olish, bajarilishi kerak bo'lgan mashglar dasturiga o'zgailirish Kiri-
tish, shuningdek, mashqlarni bajarish mobaynida go'yilgan xatolarni
tuzatib borish imkonini beradi. Quyidagilar texnik vositalarga kiradi;
eng oddiy o'lchov asboblari (vaqt o'lchagich, santimetrli tentalar,
burchak o'lchagichlar); gayd qilish va yozuv apparatlari (diktofon
videomagnitofon. kino va videokameralar, fotokameralar. dinamo-
graflar). dastur va nazorat-axborot apparatlari.

Harakat ritmining (ayrim harakatlarning) muayyan vaqt ichidagi
ketma-ketligi yorug'lik va tovush dasturlarini idrok etish hamda
takrorlash gimnastika mashqlarini o'rgatishda texnik vositalardan
foydalanishga misol bo'la oladi. Bunda yangi mashq o'rgatish oldidan
shu mashq hagida tasavvur hosil gilish uchun ham, yangi mashqgni
bajarish jarayonida harakat natijalari hagida tezkor axborot olish
uchun ham foydalaniladi, ushbu holat o'rgatish jarayonini boshga-
rishni osonlashtiradi.
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4.6. Gimnastika mashqlarini o ‘rgatishda
harakatning ketma-ketligi

Gimnastika mashglarini o'rgatish jarayont o'gituvchi bilan
liilabaning izchil faoliyatidan iborat bo'lib, bu faoliyat o'rgatishning
Inn bir bosqichidagi vazifalar ifodasi va o'rganish sharoiti bilan
belgilanadi:

1. O'rgatishni boshida o'gituvchi taiabaning o'rganadigan yangi
iniishgni o ‘zlashtirishga ganchalik tayyor ekanini aniglab olishi kerak.

Buning uchun o'gituvchi:

» mashqglarni o'rganish jarayonida talabada bo'lgan barcha
mashglarni bajarish texnikalarini egallash tajribasini va shaxsiy
viisusiyatlarini hisobga oladi;

 taiabaning xatti-harakatlarini kuzatib, u bilan suhbatlashib,
tming ayni vaqtdagi o'zlashtirish holati va kayfiyatini baholab boradi;

« talabani funksional tizimlarining imkonivat daiajasi to'g'risida
ma’lumot olish uchun uni tibbiy kuzatishlar natijasi to'g'risidagi
ma’lumotga ega bo'lishi shart;

* taiabaning jismoniy tayyorgarlik sifatlaridan (chagqonlik,
cgiluvchanlik, tezkorlik, kuch. chidamlilik) birini baholash uchun
nazorat vazifalar tanlaydi va yangi bajariladigan mashqlarga o'xshash
oldingi tanish mashglarni takrorlash uchun topshirig beradi.

2. O’gituvchi 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. O'gituvchi talabani yangi mashq bilan tanishtiract+. O'gituvchi
bilan taiabaning harakat ko'nikmasini shakllantirish magsadidagi
bevosita alogasi anashundan boshlanadi. Buning uchun o'gituvchi:

* kelgusida o'rgatiladigan mashqglarning umumiy vazifasini 0'zi
uchun aniqglaydi;

« talaba oldiga go'yiladigan vazifa va talablarni rejalashtirib, unga
aniqiik kiritadi;

* talaba oldingi mashqglarni bajarish jarayonida o'zlashtirgan
texnika ichidan yangi harakatga o’xshashlarini ko'rsatib beradi;

* taiabaning zaif va kuchli tomonlarini ko'rsatib beradi;

» yangi mashqglarni o'zlashtirish rejasini tuzib ehiqadi.

4. O'gituvchi bilan taiabaning bundan keyingi vazifalari o'rgani-
layotgan mashqlar texnikasi asoslari hagida o'rgatishni ko'rsatib
berish. lushuniirish, modellarda harakat tuzilmalarini ko'rsatish
va boshga shunga tegishli usullar yordamida talabada tasavvur hosil
gilishga garatilgan bo'ladi.
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O'qgituvchi bilan taiabaning shu tariga yangi mashglarni
o'zlashtirisbi harakat topshiriglarini bundan keyin tez va to'g'ri
amalga oshirishga /.amin yaratadi.

5. Shundan keyin o'gituvchi talabaga mashgni quyidagicha
bajarishni taklif etishi kerak:

» harakatni yoki alohida mashq elementlarini taqlid qilib
ko'rsatish;

* mashqgni harakatning ayrim boMakiarini ajratib ko'rsatish
uchun ko'maklashib turib, past sur'at bilan bajarish;

» harakatni maksimal oson sharoitda — trenajorda takrorlash.

Bunday faoliyat ayrim mushak sezgilari bilan (harakat axboroti
yordamida) mashq bajarish texnikasi to'g'risidagi ma'lumotlarni
toMdirishga yordam beradi.

6. Taiabaning masllg‘lot jarayonida mashq bajarishida o'qi-
tuvchi:

» harakatlar bajarilishini kuzatib turishi, turli usullardan
foydalanib, talabaga yordamlashib turishi, berilgan topshiriglarni
bajarilish natijalarini nazorat qgilib borishi va zarurat tug'Uganda
talabalarga berilgan mashqlarni bajarilishi davomida, uni tuzata
borishi yoki keyingi topshirigga oid yo'l-yo'riglar berib borishi
kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa mashqlar bajarilayotganda yuz
beradigan xatolarni o'z vaqtida tuzatishdan iborat. Xatolarning 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 bo'lgan mashqglarning murakkabligi
bilan talaba imkoniyatining mos kelmasligi; o'zlashtirib bo'lingan
mashqlarning yangi mashqgni bajarishga salbiy ta’sir ko'rsatishi;
harakat faoliyati paytida yetarlicha dadillik va gat’iylik ko'rsatmaslik
va h.k.

Asosiy va ikkinchi darajati xatolarni tuzatish uchun aniq
vaziyatdan kelib chiggan holda o'rgatishdagi xilma-xil usullardan
foydalaniladi. Mashgni mukammal o'rganishga qaratiigan faoliyat
asosiy texnik harakatlarni avtomatlashtirilgan darajaga yetkazish,
mashglarni mustaqil ravishda va texnik jihatdan to'g'ri bajarishda
namoyon bo'ladi.

7. Mashqlarni bajarish texnikasini o'rganish va takomillashtirish
uchun talaba o'gituvchi rahbarligida hamda o'zlashtirilgan
mashglarni o'zi mustaqil bajarishni davom ettiradi.
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5-hob. MASHG‘ULOT 0 ‘TKAZILADIGAN JOYLAR VA
ULARNING JIHOZLANISHI

5.1. Gimnastika /allari

Gimnastika o‘quv~mashg'ulot darslari. odatda, maxsus jihozlar
bilan jihozlangan gimnastika zallarida yoki ochiq maydonchalar
(gimnastika shaharchalari)da o'tkaziladi,

Gimnastika mashg'ulotlarini zallarda o'tkazish ko'zda tutiladr.

1 Umumta’lim maktablari, litscylar. maxsus intcrnat-mak-
lablari, akademik litscylar. gimnaziyalar, kasb-hunar kollcjlari va
nihoyat oliy ta’lim muassasalarida zallarda gimnastikaga oid jihoz,
jihozlar uchun qo'shimcha xonalar, yo'rigchilar xonalari, yechinib-
kiyinadigan xonalar (crkak va ayollarga), yuvinish xonalari va
hojatxonalar bo'lishi slum. Ular mashg'ulot-darsga gatnashuv-
chilar uchun qulay joylashgan bo'lishi kerak

Kiyinib-yechinish xonalari shug'ullanuvchilarning kiyimlari
saglanadigan ikki gavvatli javonlar (0.3x0,50.m) va o'rindiglar
bilan jihozlangan bo'lishi lozim. Maklablardagi majlis'zallaridan
boshlang'ich sinfo'quvchilari bilan jismoniy tarbiya mashg'ulotlari
o'tkazishda foydalanish mumkin

2. Maxsus ta’lim talabalari uchun.

O'lchami, m Bir paylda

Tir Zal ' necha talaba

bo‘yi ent balandligi ~ Shug'ullanishi

mumkin

1 Kichikgimnastika zali 1B 9 5.4 40 tagacha
2.  Kichikgimnastika-

sport zaii 24 12 6.0 60 tagacha

3. Klublar uchun 60—65 kishilik kichik (24x12x6) yoki o'rta

(30x15x6,5) sport-gimnastika zallari mo'ljallangan bo'ladi.

Zallardan foydalanhhda qgn'y'dadigan gigiyena talab/ari.Sport
zali, uning vordamchi xonalari supurish va yuvish uchun qulay
bo'lishi kerak. Devorlar 1,75 m balandlikkacha to'g'ri va tekis bo'lishi
lozim. Ular ochiqg rangli bo'yoqda bo'yaladi yoki usliga tekis va
yaxlit goplama goplanadi.

Ship ham ochiq rangli bo'yoqda bo'yaladi. Pol kemalar palubasi
singari tekis, yoriq jovlarisiz qogilgan bo'lishi kerak. Isitish asboblari
hairi turtib chigmaydiganqilib, devorsathiga tekislab panjara bilan
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goplanadi. Odatda, gimnastika mashg'uloti o'tkaziladigan zaldagi
harorat doimiy 18—20°C saqlab turiladi, havoning namligi esa
50—60 % atrofida bo'ladi.

Mashg'ulotlar o'tkaziladigan sport zalida havoni bir soatda
uch marta almashtirishni ta’minlaydigan tabiiy yoki sun’iy (havo
ogimini Kiritib, so'rib chigaradigani hamda isilib turadigan)
jihozlar o'rnatilishi magsadga muvofiq.

Derazalarning nur tushadigan sathi pol satludan 1,5 gismidan
kam bo'Imasligi kerak. Derazalar poldan 1,5 m balandlikda bo'lishi
darkor. Elcktr nuri mayin, yetarli (pol vaqginida 150 Inks yoritilgan)
bo'lishi lozim.

Yechinib-kiyini.sh xonalari zalning yonginasida bo'ladi. Hamma
xonalar muntazam supurib, yuvib, yig'ishtirilib turilishi kerak
(har kuni, har bir mashg'ulotdan so'ng ho'l latta bilan artiladi va
1—2 haftada bir marta yaxshilab umumiy yig'ishtiriladi).

Gimnastika zallarining jihozlari. Gimnastika turlari bilan
shug'ullanish uchun zallarda maxsus gimnastika sportiga oid jihozlar
o'rnatilishi kerak, Jihozlarning sons zalda bir vagtda nechta sportehi
shug'ullanishiga garab belgilanadi.

Bunda mashg‘ulotning mazmuni, shug'ullanuvchilarning
toifasi, o'quv guruhlari (ularni tarkibi, soni) hisobga olinadi.

5.2. Gimnastika jihozlari

Zalda o'rnatilgan gimnastika devori umumrivojiantiruvchi
mashqlar bajarish va tirmashib ehigish uchun go'llaniladi. Uning
balandligi 320 sm, ustunlarining orasi 100 sni. Gorizontal zina-
poyalar (reykalar) ustunlarga mahkamlangan bo'ladi (100-rasm).

Gimnastika narvoni tirmashib ehiqish va tirmashib o lish
mashglarini bajarish uchun qo'llaniladi. Uning bo‘yi 5 m, eni
48 sm, zinapoyaiari (rcykalari)nitig diametri 3,5 sm; /inapoyalar
oralig'i 25 sm bo'ladi.

Gimnastika o'rindig'i umumrivojiantiruvchi mashglar, muvo-
zanat saglash, tayanish, tirmashib ehigish va h.k. mashgqglarni
guruhlarga bo'lib bajarish uchun, shuningdek, shug'ullanuvchilarni
mashglar orasida dam olishi uchun qo'llaniladi. Uning bo'yi 4 m,
eni 24 sm, balandligi 30 sm bo'ladi. Uning pastki tomonida boshidan
oxirigacha eni 5 santimetrli lo'rt girrali yog'och qoqib qo‘yilgan
bo'ladi. Bu esa uni ag'darib qo'vib, muvozanat saqlash mashqlarini
bajarishda foydalanish imkonini beradi.
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WO-rasm. 101-rasm.

Tirmashib chigadigan arqgon (yoki langarcho'pni) shipdagi
10‘sinlarga yoki maxsus«tirsaklarga» osib go'yiladi. Lining yo‘g'onligi
go'l ushlasih uchun qulay, uzunligi esa 4—6 m bo'lishi kerak. Foyda-
lanish oson bo'lishi uchun har yarim metr oraligda rangli tasmalar
(qiytiglar) belgilab qo'yiladi.

Halgalar, odatda, maxsus «tirsak»larga, maktab zallarida
ba'zan ship to'sinlariga (shipi baland zallarda esa ilgakka osiladi).
Ularning osilgan joyi poldan 5,5 m baland bo'ladi. Halgalarning
0‘zi poldan 2,5 m balandlikda, ikki halqga orasidagi masofa esa
50 sm.ni tashkil etadi. Dcvorga mahkamlanadigan halgalarda maxsus
qulfboiib, ana shu qulfyordamida zanjirni devorga qogilgan gozigga
mahkamlab go'yiladi.

Mashg'ulotlar oldidan halgalarning poldan gancha balandligini,
ular orasidagi masofani har ikki halganing baland-pastligini,
shuningdek, tasmalarni mustahkamligini, argonlar, gavishlar hamda
to'qgalarning. halgalarning sirti gay ahvolda ekanligini tekshirish kerak.

Oyoq siltash uchun dastakli ot. Buyi 160 sm, eni 36 sm, daslak-
lari 40—45 sm oraliqda simmetrik o'rnatilgan dastaklarning dastakli
ot sathidan balandligi 12 sm, poldan balandligi esa 120 sm bo'ladi
(101-rasm). Dastakli otning usti charm yoki sun’iy charm bilan
goplangan bo'ladi.

Sakrash uchun dastakli ot. Uning o'lchamlari ham yuqoridagi
dastakli otdagi singari bo'ladi-yu, fagat dastaklari bo'Imaydi.
Dastakli ot uzunasiga qo'yilib. tortgichlar yordamida mahkam-
lanadi. U uzoqdagi va yagindagi gismlarga (o'rtasidan) bo'lingan
bo'ladi, Dastakli otning poldan balandligi 110—150 sm. Ayollar
uchun bu jihoz 110 sm balandlikda ko'ndalang go'yiladi.
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«Eshak». loo mn.dan 160 sm.gaeha bo'lgan balandlikda
ko’ndalang yoki n/imasiga go'yiladi, bo'yi 60 sm, galinligi 40 sm.
Uning ustiga charm yoki sun’iy charm qoplangan bo'ladi, hozirgi
kunda bu gimnastik jihoz qo'llanilmaydi.

Gimnastikaga oid jihozlarni ikki kishi mashg'ulot o'tkazadigan
joyga olib borib go'ysa bo'ladi. Bunda ulardan biri dastakli otning
oldiga, ikkinchisi orgasiga o'tib, har ikkisi ham oldinga garab turadi
va jihozning tanasiga yagin joydan oyoqlaridan ushlab ko'tarib,
bir xil gadam bosib yuradilar. Jihozni ko'tarayotganda yoki ycrga
go'yayotganda uni bir tomonga og'dirib turib. oyoqglarini kerak
belgilarigucha chigariladi. keyin narigi tomoniga og'dirib, qolganlari
chigariladi. Oyoqlar rangli bo’yoq bilan belgilangani ma’qul.
Mashg'ulot oldidan jihozning ganchalik mahkam turganligi,
goplamasining butunligi, dastaklalining sirti (kertiklar, magneziya
gotib golgan joylari va h.k.) tekshirib ko'riladi.

Qo shpoya/ar: a) erkaklarning qo'shpovalari (102-rasm).
Yog'ochlarning uzunligi 350 sm (tuxumsimon shaklda). Yog'ochlar
poyaga mahkamlab go'yilgan moslamalar, tirgovuchlarga sharnirda
biriktirilgan boMadi. Yog'ochlar poldan 160—170 sm balandlikda
o'rnatilib, ular oralig'i 42—62 sm bo'ladi;

Yog ‘ocltlari

b) ayollar go'shpoyalari yer sahidan (balandligi har xil) pastki
vog’ochi 130—150 sm, yuqori vog'ochi 190—249 sm balandlikda
bo'ladi. Yog'ochlar oralig'i 43—55 sm. Umumta'lim maktablari
o'quvchilari uchun, ko'iami katta bo'Imagan musobaqalarda eski
ramali qo'shpoyalardan foydalanish hollari ham uchraydi. Bunday
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holda qo'shpoyalarda mashq bajarishda xavf tug'diradigan bo'rtib
chiggan shikastlangan joylari boimasligi kerak. Yangi zamonaviy
go'shpoyaiar (103-rasm) qulayroq;

d) past (yordamchi) qo'shpovalarni yog'oehlari yer sahtidan
130—150 sm balandlikda bo'ladi. Erkaklar go'shpoyalarida yog'och-
larni muayyan balandlikda tutib turadigan moslama (lo'kidonlar,
gisgichlar, vintjlar bo'ladi. Yog'ochlarning balandligini, oralig'ini
o'zgartirishda oyoqg-qo‘l bilan yog'ochni ushlab, ikkinchisi bilan
prujinani burab chigariladi yoki mahkamlanadi. Mashg'ulot oldidan
yog'ochlar mahkamlagichlarining ganchalik mustahkamligi, tashqi
sirtJarining tekisligi, shikastlanmaganligini tekshirib ko'riladi.
Ko'clnna qo'shpoyaiar omborlarda yoki gimnastika jihozlari qo'yi-
ladigan maxsus xonalarda saglanadi. Ularni tashishda maxsus arava-
chalardan foydalanish kerak.

Yakkacho'p (104-rasm) tortgichlar yordamida mustahkam-
langan tik tirgovuchlarga gorizontal mahkamlangan, silliglangan,
diametri 28 mm temir tayoqdan iborat. Mashg'ulotni mavzusiga
garab yakkacho'pni balandligini yer sahtidan 120 sm.dan 240
sm.gacha o'rnaisa bo'ladi. Gimnastika mashg'ulotlari bilan shug'ul-
lanishni vaginda boshlagan yosh sportchilar. mashg'ulotlarni devor
vonida o'rnatiladigan yakkacho'pda o ‘tkazishlarini tavsiya etamiz.

Yakkacho'pning tirgovuehlari aniq vertikal. temirdan vasalgan
cho'pi esa gorizontal holatda o'rnatiladi. Bunda uning hatnma
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mahkamlagichlari. aynigsa. poldagi ilgaklar mahkam bo'lishiga
e’tiborni garatish lozim. Yakkacho'pni tez o‘rnalish uchun uni
yerga (polga), urgovuchlari o'rnatiladigan joyga to‘g‘rilab yotqgizib
go'yiladi.

2400+2

/04-rasm.

Tongichlari bilan trosiarini tekshirib ko'rib. ikki Kishi uni tik
holatda ushlab turadi-da, boshqa ikki kishi tortgichlarini mahkam-
laydi. Bir tomonini to'g'rilab olgandan so‘ng, tirgovuchlar bilan
yakkacho'pni aniq turishim" e’libordan chctda goldirmav, tutash-
tiruvchi mufta yordamida ikkinchi tomonidagi tortgichlarini tortish
mumkin, jihozning kerakli balandligini tezroq aniglash uchun
tirgovuchlarga belgilar (bo'yoq bilan) qo'yiladi. Devor yonidagi
yakkacho'pni o'matish bundan ham oson, devorga mahkamlab-
go'yilgan tirgovuchga garab ikkinchi (ko'chma) tirgovuch holati
belgilanadi va tezgina o'rnatiladi.

Mashg'ulot oldidan tirgovuchlar ganchalik to'g'ri va mustah-
kam turganligi, troslarning tortilish darajasi, ternir tayoqni ustki
tomoni tekshirib ko'riladi. Temir tayogni mashg'ulot oldidan texnik
soda eritmasi yoki benzinda ho'llangan latta bilan (moyi kctkiziladi).
mashg'ulotdan keyin esajilvir qog'oz va sochiq bilan artib chigiladi.

Erkin mashqglar maydonchasi (gilami)ning o'lcham 12x12 m
bo'lib, aylanma oq hoshiyasi bo'ladi. Hoshiya tashqarisida kamida
vana 1m qgo'shimcha joy qolishi kerak. Elastik to'sharna eng yaxshi
gopJama hisoblanadi.

«Ko'prikcha» sakrash uchun, xoda va qo'shpoyalarda mashq
bajarish uchun qo'iianiladi (105-rasm). Uning balandligi 12 sm,
eni 60'sin, bo'yi 120 sm. Prujiiiali ko'prikcha (tramplin) balandligi

98



10 sm, bo'yi 120— 130 sm bo’ladi. Mashg'ufotga ko'prikcha yoki
luujinasimon mosiamani, odatda, oldingi chetini gimnastika
lo’shagiga tagab. polga malikam turadigan qilib rezina yo'lagiga
go'yiladi.

Gimnastika xodasi muvozanat mashqlari bajarish uchun go'lla-
niladi. Uning uzunligi — 5 m, galinligi (pastdan yuqoriga) 16 sm.
ustki va ostki sathinitig eni 10 sm. Tashqi sirti tekis va sirg'anmaydigan
bo’lishi shart.

Xoda pol sahtidan 120 sin balandlikda bo'ladi. Birinchi mash-
i”’ulotlarda mtishaklar chigilini yozish va yangi mashqlarni
o’zlashtirishda pastroq — 50 sm balandlikda yoki polga yotqi/ib
go'yilgan xodadan foydalaniladi.

Mashg'ulot oldidan xodaning ganchalik gorizontal va mahkam
o’rnatilganligini tekshirib ko'riladi. Uning tashqi sirtiga katta e'tibor
beriladi, magncziya yoki kanifol bilan tozalanadi.

Batut — ramaga rezina amortizator bilan tortib bog'langan
yugoriga sakratuvchi gorizontal to'r.

Sakrash uchun tirgovuchlar kvadrat taxta kesimlaridan iborat
bo’ladi. Ularning balandligi 2.5 m. Planka (tizimcha)ning balandligi
tirgovuchlar muftasidagi <-panja» (turtib clnggan joy)lar yorda-
mida o’rnatiladi.

Tirgovuchlar (ctoaHku) parallel o'matilgan yog'ochlar bo'lib,
pastdagi lirgovuchlarga (yoki har gaysisi alohida tirgovuchga)
yaxshilab qotirilgan bo'ladi.

To'shaklarni bo'yi 200 sin, eni 125 sm, galinligi 60—65 sm
bo’lib, sportchini yerga kelib go'nadigan joyiga ikki gqavat gilib to'shab
go'yiladi. Ayrim pavtlarda bir qavat qgilib ham tashlanadi. Murakkab
mashgqlarni o'rganish paytlarida parolon to'shaklardan foydalaniladi.
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Pastlikka sakrash maydonchasi (olcham 45x50 sm) ilgaklar
yordamida gimnastika devorchasiga o'rnaiiladi.

Musobaga o'tkazishga moljallangan gimnastika jihozlarining
shakli, o‘tchamlari, egiluvchanligi va polga inahkamlanadtgan
joylarining gayerda bo‘lishi musobaqa o'tkazish qoidalarida bclgilab
go‘vilgan mezoniarga mos boMishi kerak. Umumta'lim
maktablarida, quyi jamoalarda o'ikaziladigan ommaviy (saralash
toifasiga ega bo’lmagan) musobaqalarda eski jihozlardan foydalanilsa
ham bo'ladi. lekin ular ishchi holatda ho'lishi shan.

5.3. Gimnastika jihozlarining to‘plamasi

Bunday jihozlaming tuzilmasi quyidagi tafabfarga javob bera-
digan boMishi shart:

a) jihoz qurilmasi guruh. bilan mashq qgilishga imkon beradigan
bolishi kerak;

b) oMchamla’ri shug‘ullanuvchilarning yoshlari, tayyorgarlik
toifalariga mos bo’lishi kerak;

d) jihozlar sodda.ishonchli matcrialdan yasalgan, tez o'rna-
lishga qulay bo'lishi kerak.

1 Bolalarning universal gimnastika jihozi. Lining ishlatiladigan
gismi — g'iloflangan, los arqon.

2. Uzun yoki ko'p qurilmali yakkaclio'p. Uni istalgan baland-
tikda o‘rnatsa bo'ladi. 0 ‘zi tirgovuchiarga o'rnatib qo'yilgan bir
gancha temir tay.oqlardan iborat bo'ladi

3. Uzun go‘shpoya.lar (past yoki balandligi har xil). Tirgovuch-
iarga o ‘rnatilgan bo'ladi ( 106-rasm).



4. Uzun gimnastika yog'och oti. Kigiz yoki dermantin qop-
langan yog'och goplamadan iborat bo'ladi.

5. Ko‘p qurilmaii halgalar moslamasi (107,108~rasm).

6. Tayanib sakrash moslamalari (105-rasm).

5.4. Jihozlar

Gimnastika tayoqchalari diametri 25—30 sm bo*lib, tindan
mashg‘ulotlarda erkaklar ham (100 sm), ayollar ham (100 sm),
bolalar ham (90 sm) foydalanadilar.

ToMdirma to‘plar ichiga, asosan, gipiglar, yung yoki boshga
materiallar zichlab tigilgan charm yoki sun'iy charm goplamalardan
iborat bo'lib, uning diametri 31—40 sm, og'irligi 1—5 kg bo'ladi.

Arg'amchi chizimcha (los argon)dan yoki rezinadan iborat
bolib, 2—3 m va 4—5 m uzunlikda bo ‘ladi.

Gantellar shakli ham. og'irligi ham liar xil bo’lishi mumkin.
Og'irligi 3—8 kg keladigan dumaloq gantellar bular orasida eng
qulayi hisoblanadi.
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To'qmogiar butunlay yog‘ochdan yasaladi yoki temir o‘zak~
dan bir uchiga tennis koptokchasi. ikkinchi uchiga esa yog'och
kallak kiydirib yasaladi. Uning uzunligi 40—52 sm, yog‘ochning
og'irligi 400—500 g.

Koptokni nishonga ulogtirish moslamasini oichami 100x 100 sm
bo'lib, gimnastika devorchasiga ilgaklar bilan gotiriladi. Nishonning
belgilanishi taxtadan yasalgan moslamaning markazi «olma*> shakbda
pelgilanadi, diametri 18 sm, keyingi doiralarining diametri 40, 60
ra 80 sm. Doiralar 1sm eniikda oq bo‘voq bilan cbiziladi.

Xavfsiztik kamari (lonja)— qo‘ida ushlab va osib qo‘yib qolla-
miadi, Osib qolyiladiganida bitta trosboiadL

Qoplama — jihozlarda (yakkacho‘pda, halgalar va h.k.larda)
mashq bajarganda qoi kaftlarini ebtiyotlaydigan maxsus moslama.

Hakamfar ko rsatkichi — mashq ganday bajarifganiga go'yilgan
oahoni ko‘rsatadigan maxsus moslama:

a) qoi ko'rsatkich;

b) shtativga o'rnatilgan baho ko‘rsatadigan qurilma. Umum-
ta’lim maktablarida xuddi shu magsadda baV-an o'quvchilar daftari
goMlanilib, uning varaqlariga 0 dan 10 gacha (butun va kasr) sonlar
yozilgan bo'ladi.

5.5. Gimnastika maydonchasi

Gimnastika maydonchasi — gimnastika mashg‘ulotlari o ‘tka-
dladigan .maxsus gimnastikaga oid jihozlar bilan ta'minlangan
joy va ko’kalamzorlashtiriigan yer uchastkasi. Maydonchaning
olchamlari 40x26 m. Maktab yoshidagi bolatar bilan mashg'ulot
.vtka/.iladigan maydoncha kichikroq (35x25 m) bo'lishi mumkin.
Bunday maydoncham maktab hududida, o‘yingohlarda, istirohat
bog'larida yoki mahaUa huzurida shug'ullanuvchilar o‘z kuchi bilan
ithozlashi mumkin.

Maydonchalarda gimnastika shaharchasi qurishni tavsiva etamiz,
Shaharcha, barcha asosiy iihoziardan. aynigsa. osib go'yiladigan
va uzoq vaqtga moijallangan — qotirilgan gimnastika mashg'ulotlari
‘tkazishga mos yoki yordamchi jihozlardan tashkil topgan bitta
to'plama qilib birlashtirgan gimnastika moslamalaridan iborat bo'ladi.
Bir uchi yerga ko’milgan, balandligi 4,5—6,0 m, yog*och ustunga
yoki temir tirgovuchlarga mahkamlab qo4-ilgan gorizontal tolsin-
larga halqgalar, xoda, arqonlar, langarcho*plar. gimnastika devor-
chalari, yakkacho‘plar (past va baland) va h.k. buyum laroLnatiladi.
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Roshga (ko'chma) jihozlar maydonchada yuqoridagi tavsiyalarga
asosan o ‘rnatiladi.

Sakrash uchun va jihozlardan sakrab yetga tushish uchun ol-
chami ko'pincha 2x3 m bolgan chuqur kovlah. uning ustki gtsmiga
Toza qum aralashtirilgan gipig solib go’yiladi. Shuningdek, yurish va
yugurish voiakchasi, ko'chma jihozlar, jihozlar, «zaxtras- yog‘ochlar,
ko‘prtkchalar va h.k.lar saglanadigan shiypon yoki xona, musiga as-
boblart, dam oladigan o*rindiglar saqlanadigan shiypon boiishi kerak.

Bolalar gimnastika maydonchasida turli yoshdagi boialarga
moijaliangan jihozlar ko'proq boiishi, ular ichida tirmashib chiqish
va oshib o‘tish uchun muvozanat saglash mashgqlari. turli o*yin va
cstafeiaiar uchun kerakli jihozlar ham boiishi lozim,

Gimnastika maydonchasida guruhlar bilan umumrivojlantiruvchi.
erkin va turli mashqlar bajarishga sharoit boiishi darker. Maydon-
chaning bu gismini sirti (olchami erkin mashqg bajarliadigan joydan
kichik boimasligi lozim) qum-tuproqgli (yoki yalang vcr) boiishi
zarur, chunki olt o'stirilgan joyda yomgir va shudring tushcanda
sirg’anchiq boiib, gimnastika mashqlari bilan shug'ullanib boimavdi.

Gimnastika shaharchasi gaycrda (shahar, gishlog, posyolka,
sogiomlashtirish-sport inshooiida, harbiy gismlar, hordiq chtga-
rish, davolanish maskaniari va h.k.larda) joyiashganiigiga qarab,
unda zovur, xandaq buyumlar va shu singari ayrim tabiiv va sun’iy
to‘siglar boiishi mumkin. Gimnastika maydonchasi tevarak-atrofmi
.0'rab turgan manzara tabiat bilan hamohang boisa, ko'kalam-
zorlashlirilsa, shug‘ullanuvchilarni sogiigiga ijobiy ta'sir cladi.
kayfiyatini koiaradi. Maydonchaga yaqin joyda toza suvli choinila-
digan hovtiz boiishi zarur. Maydoncha yaginiga shug'uJlanuvchilar
dam ohshi uchun o'rindiqglar qo'yiladi. Toza havoda gimnastika
bilan shug’ullanishninggigiyenik ahamiyati katta ekanligini hisobga
olib,taiim maskanlarida jismoniy tarbiya darsiarmi,«Alpomish va
Barchinoy» sogiiq darajasini aniqglash mezonlarini topshirishga
tayyorgarlik va boshga soglomiashtirish mashgTilotlarini iloji boricha
ochiq maydonchalarda oikazish maqgsadga rnuvofiqdir.

5.6. /.tdiar va jihozlardan foydalanish qoidaiari

Talabalar quvidagi qoidalarga rioya qgilishlari kerak:
l. Jihozlarni chliyot gilishlari. ularni mashg4ilotga tayyorlash

va darsdan keyin yigib go'yishlari, polga zarar vctkazmaslik uchun
itho/lann maxsus aravachalarda lashishlari'.



2. Magneziyani chtiyollab ishlatishlari, mashg‘uiot tugagandan
so‘ng shug'ullanuvchilar yakkacho'pni temir tayog'ini, qo ‘shpoya-
larni yog'ochlarini, halgalami,yog‘och olni tutgichlarini magne-
ziyadan tozalab. sochiq bilan, to'shaklarni esa ho‘l latta bilan artib
go‘yishlari.

3. Jihozlarni maxsus xonalar yoki taxmonlarda (isttish asbob-
laridan uzoqroqda) saqlashlari.

4. Zalni har kuni supurib-sidirishlari, pol, devor, deraza lok-
chalarint, eshik va h.k.larni issiq suv bilan yuvishlari, yumshoq
jihozlarni (akrobatika poyandozi, erkin mashqglargilami va h.k.larni)
changyutgich bilan muntazam tozalab turishlari.

5. Mashg'ulotlar orasidagi tanaffuslarda polni hoi latta bilan
artib, zalni shamoilatishlari shart.

Zalga kiraverishda quyidagilarga rioya qilinadi:

a) zalda fagat sport kiyimi va maxsus oyoq kiyimida yurish;

b) mashg‘ulot vaqtida o'gituvchi (murabbiy) ko'rsatmalarini
aniq bajarish, o‘rtoglariga ko‘maklashish;

d) xavfsizlik qoidalarini, o ‘zini hiraoya qilish usullarini bilib olish;

e) zalga kirish va ch.tgi.shda fagat o‘gituvchidan mxsat so'rashni
cslatuvchi yo'rignomalarni osib go'yish shart,

0 ‘quv jarayonini samaradorligini oshirish uchun jihozlarni
xavfsizlik choralariga rioya gilgan holda jovlashtirish kerak. Gimnastika
jihozlarini tashishga ko‘p vaqt sarflamaslik uchun ularni saglana-
digan joyga yaqinroq o‘rnatgan ma'qul. Oauv boiimlari (kichik
guruhlar)ni bir tur rnashgiilotdan ikkinchisiga eng yaqin yoi bilan,
tez oYa oladigan, ammo bunda boshgalarga xalaqgit bermaydigan
gilib joylashtirish lozim.

6-bob. GIMNASTIKA MASHG‘ULOTLARIDA
SHIKASTLANISHNING OLDINI OLISH

6.1. Shikastianishning sabablari

Gimnastika mashg‘ulotlarida mehnat va turmush tajribasida
nihoyatda kamdan kam uchraydigan xilma-xil mashqlar qoila-
niladi.Ular murakkab harakat faoliyatidan tashkil topib, ularni
bajarish esa o'ziga xos sharoitlar bilan bogliq. Bu sharoitlarni belgi-
laydigan omillardan eng muhimi quyidagilar:

1 Gimnastikaga oid jihozlarda, maxsus tuzilmalarda bajarila-
digan shaklan va mazmunan xilma-xil boigan ko‘p sonli harakat-
larning mavjudligi.
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2. Gimnast tanasining fazodagi holati doimo o'zgarib turadigan
aylanma harakatlarning ko'pligt.

3. Uchib tushavotganda va yerga qoiiish chog'ida harakatlarni
boshqgara bilish.

Gimnastika mashg‘uiotlarida shikastlanishga yoi qo‘ymaslik uchun
xavfsizlik tcxnikasiga rioya qgilishga qaratilgan choralar ko'rilishi kerak.

Quyidagilar jarohatlanishning asosiy sabablari boiishi
mumkin:

1 Mashg'ulot tashkii gilish goidalariga va mashg‘ulotuslubiyatiga
rioya gilmaslik.

2. Jihozlar vajihozlarni o!z vaqlida tekshirib turmaslik.

3. Sanitariya-gigiyena shartlarini buzish.

4. Shifokor nazorati yo‘qligi yoki muntazam ravishda oikazib
turmaslik.

5. Shug'ullanuvehilar o‘rtasida tarbiyaviy ishlarni yetarli olib
bormaslik.

6. Shug’ullanuvchilarni yangi va murakkab mashqglami bajarishga
jismonan tayyor emasiigi,

Jarohatlanishning oldini oiish magsadida mashg‘ulot va muso-
baqalar o'tkazishdan oldin quyidagi talablarga amal qilish kerak:

1) o'quv hujjatlari (rejalar, ma’ruza matnlar)ni tayyorlab
go‘yish;

2) mashg'ulot o'tkaziladigan joylarni sanitariya-gigiyena
talablariga qanchalik ta>7 orligini, sport buyumlari vajihozlarni buzuq
emasligini, shug‘ullanuvchilarning sport Kkijimi va poyafzalini
gigiyena talablariga ganchalik javob berishini tekshirib ko'rish;

3) gimnastning sog‘lig‘i yomonlashishi oqibatida yoki biron
boshga sabablar natijasida sodirboigan oraligdagi uzilishdan keyin
mashg'ulotga, musobaqalarga qatnashishga ruxsat berilganligi hagida
shifokorning ruxsatnomasi bor-yo‘qgligini tekshirib ko'rish.

Mashg'ulot o'tkazilayotgan vaqtda quyidagi shartlar bajarilishi kerak:

1) mashg'ulotlarni tashkilashtirishning barcha qoidalariga rioya
qilish:

2) mashg'ulot oldidan har bir jihozlarning mahkamlanadigan
joylarini mustahkamiigini, gimnastika to‘shaklarining jihozlar
oldiga gqanday to'shalganligini, magneziya va kanifolning sifatini
tekshirish;

3) zamonaviy o ‘rgatish, ilg'or pedagogik texnologiyalardan
foydalanish,pedagog-murabbiyni talaba-sportchiga mohirlik bilan
ko‘maklashishi va uni muhofaza qilish.
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6.2. Shikastlanishning oldini olish choralari

Yuqorida qayd etilganidck, mashg'ulotlarning yomon tashkil
etilishi talaba-sportchilarnijarohatlanishiga asosiy sabablardan biri
hisoblanadi. Shujihatdan o*qituvchi va raurabbiylarga quyidagilarni
tavsiya etamiz:

1 liar bir mashg'ulotning jadvali va rejasiga qgat'iy rioya qilish.

2. Shugiillanuvchilarda ongli ravishda imizomli boiishni
tarbiyalash, ulardan hamma koi salmalar bajarilishini talab gilish.

3. Har bir stiug4illanuvchining xaui-harakal'arini muntazam
ravishda nazorat qilishni ta'minlash. ularga gimnastika ko ‘p~
kurashining bir turidan ikkinchisiga o‘zbilarmonlik bilan oiishga
ruxsat bermaslik.

4. Shug'ullanuvchilarga jihozlar, depsinish va ycrga qo'nish joy-
lari yaxshi ko'rinib turadtgan boiishi kerak. Jihozlarni shug’ulla-
nuvchilar mashq bajarganlarida bir-biriga tcgib kclmavdigan qilib
o'rnatish.

6.3. Muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish

Gimnastika mashgiilotlarida muhofaza qilish va yordam
ko‘rsatish gimnastika mashqlari texnikasini o'rganish vazifasini
muvaffagiyatli hal etishga emas. balki talabalarning jarohatlanishi
ro‘y berishiga ham yoi go'ymaslikka imkon beradi.

Mashq bajaruvchi sportchi mashqg bajarish jarayonida
muvaffagiyatsizlikka uehraganda o ‘gituvchi yoki lining shcrigi unga
0°‘z vaqtida yordam berishga tayyor turishini muhofaza qilish, deb
tushunish kerak. Muhofaza gilishdan yordam ko‘rsatishning farqi,
yordam koi'satganda qoilab yuborish, turtki berib go‘yish. sportchi
bajarayotgan mashglami ketma-kctligini ta’minlash uni «surib
borish» deb nazarda tutiladi.

Muhofaza qilish va yordam ko'rsatish, aynigsa, murakkab
harakatlar bajarilayotganda katta ruhiy ahamiyatga ega boiadi. Turli
gimnastika mashqlari texnikasini o'zlashtirayotganda murabbiy
tomonidan amaliy yordam ko'rsatish shug'iillanuvchilarda aniq
harakat tasawurining shakllanishiga ko'maklashadi.

Quyidagilar amaliy yordam koisatishning asosiy turlariga kiradi:

a) mashqglarni bajarishdagi harakatni yo'nalishi bo'ylab «surib
borish»;

b) harakatning eng murakkab gismida birozgina ko'mak berish;

d) shugi'illanuvchini statik hoiatlarda qoilab-quvvatlash.
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«Surib borish»harakatni bir butun holda o'rganib olishni oson-
lashtiradi. «Surib borish»dan loydalanilganda o'gituvchi talaba-
sportchining faoliyaiini bttzmaydigan darajada jismoniy kuch sarfiab
yordam berishi lozim. Biro/, yordam lashib (lurtki berib) yuborish
harakatning alohida gismlari bajarilayotganda go'llaniladi. xolos.

Shug\u]lanuvchi dastlabki. oralig va pirovard holatlarda boi-
ganida, aynigsa. gimnast o'z kuchini yctarlicha to'g'ri sarflay olmay-
digan vaqtlarda murabbiy uni qo'llab-quvvallab turadi. Murabbiy
go‘iiab~quvvatlash paytida ginmastning gavdasi jiliozga nisbatan
to‘g*ri holatda (masalan, osilish, tavanish) boiishiga koinaklashadi
yoki kcrakli vaqtda sportchiga qo'llarni almashtirishga imkon yaratib
beradi. Chunonchi. oldinga sillanib turib orqaga avlanishni (qo‘sh-
poyalarda) o'rganavotganda o'gituvchi shug'ullanuvchini oldinga
siltanishning eng yuqori nuqtasida tutib turadi. aylanishdan kevin
unga go'llarini yog'oehiarga o'z vaqtida va to'g'ri qo'yib olishiga
yordam beradi.

Amaliy yordamning turli xillaridan toydalanish natijasida gim-
nastda to‘g‘ri harakat tasavvurlari shakllanadi, bu tasavvurlar
mashqglarni mustaqil bajarish jarayonida muhim rol o'ynavdi,
Mashqglarni bajarish tcxnikasi takomillasha borgan sari talaba-
sportchiiarga yordamlashishda sarflanadigan kuch darajasi kamaya
borib, keyinchalik mutlago to'xtatiladi.

Tayanib sakrash, jihozlardan sakrnb qo'nish va boshga mashq-
larni bajarishda, odatda. shug'uilanuvchilarning bilagi yoki veika-
sidan tutib yordam bcriladi. Ayrim pavtlarda ko*maklashishda ikki
kishi gatnashadi. Baland jihozlarda yordam berib turish uchun
maxsus kursilarga, ba'zan esa vog'och otga, «eshak»ka va h.k.larga
chigib olinadi.

Gimnastika mashg'ulotlarida muhofaza kamarlari (lonjlar).
pardon to'shalgan chuqurchalar va boshga texnik vositalar keng
go'llaniladi. Murakkab mashglarni o'rganishning dastlabki bosqich-
larida ko'pincha talaba-sportchilarning go'llarini jihozlarga maxsus
sirtmoqlar yordamida boylab qo'yiladi.

Texnik vositalar yordamida muhofaza gilishga katta ahamiyat
berish bilan birga. bu ishda haddan oshib kctmaslik kerak, chunk!
talaba-sportchi murabbiyni yordamisiz bir narsa qilishga o’/.ida
bo'lgan ishonclmi yo'qgotib go'yadi. bn'/i talabalardn esa haddan
tashgari gqo'rquv paydo bo iadi, natijada ular «hil.,islllluiz>qolishhui
ham mumkin. Yordam ko'rsaiish va niuhola/ii qilish vumihlhi idan
zarur vaqtlarda moltirona loydalanr.li o u'ati'.h niutlil.ittill
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gisgartiradi va shug'ullanuvchilarga ruhiy to‘siglardan o'tib olishda
(go‘rquvni yengishda) jiddiy yordam ko'rsatadi.

Asabi mustahkam bo'Imagan talabada yangi va murakkab
mashgqlarni bajarish jarayonida go'rquv paydo bo'lish bilan bogiiq
boigan barcha giyinchiliklarni tezda yengib keta oladi. Sportchining
bu salbiy hissiyotiga garshi mashglarni murakkablik darajasini asta-
sekin oshirib borish yo'li bilan kurashish kerak bo'ladi. Bunga esa
o ‘rgatilayotgan mashqlar tuzilmasini o'zgartirish yo'li bilan, jihoz-
lar balandligini asta-sekin ko'tarish, amaliy yordam ko'rsatish
darajasini kamaytirish, masalan, qo‘*da ushlab ishlatiladigan kamar
yordamida muhofaza gilishda fagat go‘l bilan muhofaza qilishga o'tish
yo'li bilan erishish mumkin.

Mashqg noto'g'ri bajarilsa, gimnastga shu elementni darhol
takrorlash tavsiya etiladi. Mashqlarni xavfli elementlarini bajarishga
sportchini undash uchun murabbiylar har xil yoi tutishadi, Ba’zi
hollarda sportchi go'rqadigan hecli narsa yo'qligi va muhofazaning
pishig ekanligiga ishontirishga harakat gilinadi, ba’zan esa buvruq
beriladi. Ba’zan esa gimnastikachining asab tizimini tiklash maq-
sadida, o'rgatishni biroz to'xtatgan ma’qul.

Muhofaza qilish va jismoniy yordam ko'rsatish bir-biri bilan
bog'lig. Mashqglar mustaqil bajarilib, amaliy yordam ko'rsatish
bilan muhofaza qilish minimal darajada bo'lganida esa 0'z~o0‘zini
muhofaza gilish hal giluvchi ahamiyatga ega bo'lib qoladi.

Talaba mashqlarni mustaqil bajarar ekan. u o'zini o'zi
muhofaza qilish usuliarini bilib olishi zarur.

Talaba muhofaza vositalari yordamida mashqg qilayotganida
muhofaza qiluvchi shaxs (murabbiy yoki o'gituvchi) mashq
batamom tugagunga qadar, talabaning harakatini diggat bilan
kuzatib turishi, ayniqgsa, yerga qo'nishiiii kuzatishi zarur, chunki
biror muvaffagiyatsizlik natijasida qulab tushib shikastlanishi
mumkin.

Muhofaza qilish usullari muhofaza giluvchining va sportchining
shaxsiy xususiyatlariga (bo‘yi, vazni, jismoniy kuchi, harakat
tezligi, kaftlarining o'lchami va h.k.larga) bog'liq. Muhofaza giluvchi
quvidagilarni bajarishi shart:

a) mashqni bajarish texnikasini yaxshi bilishi va sharoitga
garab muhofaza qilish hamda yordam ko'rsatishga qulay joyni
tan lashi;

b) gimnastning mashq bajarishiga xalaqit bermay muhofaza
turlaridan mohirona foydalanish;
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d) talaba-sportciiilarning shaxsiy xususiyatlarini bilishi; jaro-
hatlanishning oldini olish magsadida shug'ullanuvchilardan so'rov
yo'li bilan o'rganiladigan mashqglar texnikasi (jihozni qo'yib chi-
gish, tanani yozish. siltama harakatlar va h.k.lar) hagida talabalar
ganchalik yuqori bilimga ega ekanliklarini aniglab olgan ma’qul,
Aynigsa, charx aylanishlar (halgalarda, yakkacho'plarda) bilan
bog'lig mashqglarni bajarish oldidan imuimiy va mushaklarni chiga-
Jini yozish maxsus mashqglarning yetarlicha bajarilmasligi jarohat-
lanish sabablaridan biri bo'lishini yoddan chigarmaslik lozim.
Mashg'ulotlarda sakrash va baland joylardan sakrab qo'nish mashq-
lariga ham haddan ortiq berilib ketmaslik kerak.

6.4. Muhofaza qilish va yordam ko‘rsatish
usullariga o ‘rgatish

Talabalar gimnastika mashqlari texnikasini o'zlashtirib borish
bilan birvaqgtda. o'gituvchi rahbarligida, o'rtoglariga amaliy yordam
ko'rsatish va muhofaza qilish usullarmi ham o'rganishlart kerak.
O'gituvchi oldin muhofaza qilish va yordam ko'rsatish usullarmi.
yangi eleinentni o'rgatish jarayonida koTsatgan holda tushuntirib
beradi. fCeyin har bir talabaga yordam ko'rsatish va muhofaza
gilishga ruxsat beriladi. O'gituvchi esa mashq bajaravotgan talabaning
boshga tomonida turib muhofaza qilish bilan bir vaqtda muhofaza
gilish uchun turgan talabani o'/ vazifasini ganday bajarayotganini
kuzatib boradi. _

Talaba yordam ko'rsatish va muhofaza qilish usullarmi bilib
oiganiga ishonch hosil gilgandan so'ng o'gituvchi unga o'z sherik-
larini muhofaza qgilishni ishonib topshirishi mumkin. biroq o'qituv-
chi shoglrdini valoga vo'l go'yganini sezib golsa, u mashq baja-
ruvchi talabaga yordam qilish uchun tayyor bo'lishi kerak.

T flaba-snortchiiar muhofaza qilish va yordam ko'rsatish
ko'nikmalarini mustahkam egallab olganlaridan keyingina,
o'gituvchi ularga bir-birini mustaqil muhofaza qilishm ishonib
topshirsa bo'ladi. O'gituvchi har gal navbatdagi talabaga muhofa/a
gilishga sjozai berish oldidan, undan ganday muhofaza q;lmoqchi
ekar.ini so'nib ko'rishi kerak. Talabalar mashqlarni bajarish jarayo-
nida muhofaza uiiishni yaxshi bilishsa ham. o'gituvchi muhofaza
giluvchilarni diggat bilan r.azorat qilib turishi kerak. Mashg'ulot
jarayonida muhofaza giiadigar. talaba oldiga qo'yiladigan taiao rnasnq
bajaruvchi oldiga qo'yilgan talabdan qatliqgroq boiadi. chunki
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muhofaza qiluvchining xalosi uning sherigini shikastlanishiga olib
kelishi mumkin.

Charchagan yoki mas'tilivaini sezmavdigan talabani muhofaza
gilishga go'vish gat'iyan man ctiladi.

Talabalarga muhofaza qilish va yordam ko'rsatishning barcha
usullarini o'rgatish shart. Bunda gimnastika mashqlarirung har birida
sliLi mashgnmg o'ziga xos muhofaza qilish ustillari, xavftizlik
choralari mavjudligini yoddan chigarmaslik kerak.

6.5. Shifokor nazorati va 0°‘z-0‘zini nazorat qilish —
shikasdanislining oldini olish

Yuqori toifali sportchilarni tarbiyalashdagi muvaffaqiyat
asosan. ularning sog‘lig'iga bog'liq. Gimnastlar bir yilda kamida
ikki marta tibbiypt ko'rigidan o'tishi shart. 0 “-z-o*zini nazorai gilish
alohida ahamiyatga ega bo'lib, uning natijasi gimnastga va uning
tarbivalaydigan ustoziga sportchining salomatlik darajasini kuzatib
borish imkonini beradi. Talaba-sportchi mashg'ulollardan so'ng
o'/ini ganday his ctavotgani. kayfiyati, charchash darajasi, vazni.
mashg'ulotgacha tinch holatda, bevosita mashg4ilotdan oldin.
mashqlar bajarish jarayonida yurak toniirlari urishim. ishtahasining
ganday holatda ckanligini maxsus kundalik daftarda qayd elish kerak,

Mashg'ulot oldidan o'gituvchi shogirdlaridan ularni kayfiyati,
o'zini ganday his etayotganini. mashq bajarishga ishtiyoqi bor-
yo'qligini bilib oladi, Shogirdlar charchaganlaridan yoki o'z
sog'lig'idan shikovat gilishsa, ustox shogirdlariga nisbatan kerakli
choralar ko'rishi (o'sha kunga bclgilangan rejam o'zgartirishi, yukla-
mani kamaytirishi, murakkab mashqlar bajarishga shoslitimasligi)
kerak.

Qattig toliggan talabalarni mashg'ulot jarayonidan oldin bilib
olishi darkor. Quyidagilar charehogning asosiy belgilariga kiradi:

1) sportchini digqai-e'tiborining susayishi. mashglarni
bajarishda lanjlik va logaydligi;

2) mashqglarni bajarish sifaiining yomonlashishi:

3) harakatlar koordinatsiyasining buziiishi;

4) rangini o'ehishi. oyoqg-qo‘lning tiirashi va h.k.lar,

Ayrim hollarda talaba-sportchilarni shilokor nazoratidan o'tib
kelish uchun yuborish zarur.

Qattig charchashning oldini olish uchun quyidagilarni bajarish
zarur:
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1. Mashg‘ulotlarda yuklamalarni to'g'ri rejalashtirishni tartibga
solib borish.

2. Birxildagi harakatlari bor, murakkab mashqglarni (aylanish,
umbaloq oshish, yumalash, qattig joyga tushadigan sakrashlar)
bajarmastik.

3. Mashqglarni bajarishda ycngillashtiradigan shart-sharoitlar
(yordam ko'rsatish, muhofaza qilish, texnik vositalar, yordamchi
mashqglar)dan foydalanish.

4. Umumiy va maxsusjismoniy tayvorgarlik vositalaridan ogilona
Coydalanib, jismoniy sifatlarni tartibli ravishda takomillaslitirib borish.

7-bob. GIMNASTIKA MASHG‘ULOTLARINI
REJALASHTIRISH VA QAYD ETISH

7.1. Gimnastikada o‘quv ishlrti rejalashtirishning
ahamiyati va vazifalari

Rejalashtirish. Mavjud sharoitda ayrtan birxil tayyorgarlikdagi
talabalar uchun gimnastikadan o'quv ishi rcjasida quvidagilar
belgilangan bo'lishi kerak:

1 Turli davrlardagi aniq va/ifalar (harakat sifatlarini rivojlan-
tirish darajasi, harakat ko'nikmalarini o'rganish hajmi va sifati.
bilim va malakalar hajmi va teranligi). Gimnastikada bir xildagi
mashg'ulotda talaba crishadigan jismoniy rivojlanish va aynigsa,
ruhiy-irodaviy o'sish darajasini aniglash giytn ekanini gayd etmoq
kerak. Shu bois bunday vazifalarni uzoq davom etadigan vaqtga
mo'ljallab rejalashtirish darkor. Harakat ko'nikmalarini egallab
olish holati va sifati masalasiga kelganda esa birturdagi mashg'ulotga
mo'ljallab. aniq vazifalar belgilansa bo'ladi.

2. Turli vaqt ichidagi o'quv materiallarining mazmuni.

3. O'quv materialining o'tisli tartibi. Bunda bir turdagi mashq-
larni o'rganish ketma-ketligi, turli mashg'ulotlarni o'tishning ketma-
kctltgi yoki parallelligi ham belgilanadi.

4. Harakat ko'nikmalari shaklktnishining va jismoniy sifatlar
takomillanishining turli bosgichlarida, mashg'ulotlar o'rtasidagi
va mashglar takrorlanishi o'rtasidagi eng magsadga muvofiq vaqtlar
belgilanadi.

5. Har bir mashg'ulot jarayonida talabalarning yuksak ish
gobiliyati saqglanishini va kcrakli vaqtda yuksak sport tavvorgarligi
bo Itshini ta'minlaydigan eng qulay usul.
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Hisobga olish. Birog o'quv ishlari (yuklamalar, ish tartibi,
jadval) ganchalar yaxshi rejalashtirilgan bo‘lsa ham hisobga olish
bo'Imasa, bunciay ishning samarasi kam bo'ladi.

Hisobga olishda quyidagilar aniglanadi:

1 Talaba-sporlchilarning mashg'ulotlarga bo'lgan munosabati.

2. Talaba-sportchilaming jismoniy rivojlanishi va salomatligining
0 ‘sishi.

3. Sport-texnikaviy tayyorlik darajasi.

4. Mashg'ulotlar va mustaqil ishlash natijasida talabalar orltirgan
bilimning hajmi va teranligi. Shunday qilib, hisobga olish, mashg'ulot
o'tkazishning vosita, shakl va uslublari ganchalik to'g'ri tanlan-
ganligini obyektiv aks ettiradi, murabbiy pedagogning ijodiy tafak-
kurini rag'batlantiradi, hisob-kitob hujjatlarini tahlil gilish — har
bir talaba ishinLtekshirish, eng yaxshi pedagoglarni anigtashning
amaliy shaklidir.

7.2. Rejalashtirish hujjatlari tasnifi

Rejalashtirishning hujjatlari:

a) o'quv rejasi;

b) o'quv dasturi;

d) ish rejasi;

e) ishchi dastur:

0 mashg'ulotlar matni.

O'quv rejasi butun o'quv-mashg'ulot jarayoni davriga mo'l-
jallab tuzilib, unda quyidagilar belgilanadi:

a) o'rganish kerak bo'lgan mashq turlarining soni va ularning
gancha vaqt o'tilishi;

b) nazariy kurs mazmuni;

d) har bir mashg uchun ajratiladigan soatning miqdori;

e) butun o'rgatish muddatiga mo'ljallangan mashg'ulotlar

turi;
f) sinov mezonlari. revting ballariga ajratiladigan soat:
g) imtihon;

h) chamalab ko'rish;

i) musobagalaming taxminiy muddati;

j) mashg'ulotlar jadvali.

O'quv dasturi ham o'quv davriga mo'ljallab tuzilib, unda
quyidagilar bclgilab <;.>'yiladi: 0'quv materialining mazmuni; sinov
mezonlari.
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Ish rejasi nisbatan gisqa vaqt (chorak, semestr, mashg'ulot
davri sikl)ga mo'ljallab tuzilib, unda quyidagilar belgilanadi:
rejalashtirilayotgan vaqt mobaynida o'rganilishi lozim bo'lgan
mashq turlarining soni. lutr bir mashq (mavzu) turiga ajratiladigan
soat va mashqglarning soni, o'quv materialini o'tish ketma-ketligi;
sinov, imtihon, chamalab ko'rish, musobagalarning aniq muddati,
mashg'ulotlardagi mashglarning turlarini almashinish jadvali.

Ish dasturi ish rejasi asosida tuzilib, unda quyidagilar belgilab
go'yiladi: o'quv materialining ish rejasiga muvofiq mavzularga
bo'lingan jadvali; har bir mashq turida ularni o'rganish ketma-
ketligi.

Konspekt (main) — reja, oldindan bir-ikki mashg'ulotga
mo'ljallab tuzilib, unda quyidagilar belgilab qo’yiladi: mazkur
mashg'ulotning aniq vazifalari; mazkur mashg'ulotdagi hamnut
mashqglarning mufassal mazmuni; har bir mashq turiga ajratila-
digan vaqt (dagiqalarda).

O'quv rejasi va o'quv dasturi, o'quv-mashg'ulot jarayonini
rejalashtirishdagi asosiy dastlabki hujjatlar hisoblanadi. Ish rejasi,
ishchi reja va mashg'ulot matn-rejasi ham ana shu hujjatlarga asosan
tuziladi. Shundav qilib, o'quv rejasi bilan o'quv dasturi gqo'llanma
hujjatlar bo'lib, uni odatda, O'zbekiston Respublikasi Oliy va o'rta
maxsus ta'lim vazirligi tasdiglaydi. Qolgan uch hujjat (ish rejasi,
ish dasturi va mashg'ulot konspekt-rejasi)ni gimnastika o'gituv-
chisi tuzadi.

7,3. Rejalashtirish hujjatlarini tuzish

Shug'ullanuvchilarning tayyorgarlik toifasini inobatga olib,
o'quv bazasining holatini va ganday sharoitda o'tkazilishini inobatga
olib, gimnastika o'quv-mashg'ulot jarayoni uchun rejalashtirishning
ishchi hujjatlarini tuzish texnologiyasi (dastlabki mashg'ulotlarni
tahlil qilish. maiumotnomalar tayyorlash, mashg'ulotlarni
bajarish ketma-ketligi) yagona mantiqiy jadval asosida amalga
oshiriladi.

Lekin Labiivkt, bu hujjatlarning mazmuni har bir sport
tayvorgarligi toifasi uchun boshga-boshqga bo'ladi. Rejalashtirishning
ishchi hujjatlarining tayyorlash jarayoni texnologiyaslni tushunish
oson bo'lisht uchun. umumiy ta'lim maktablaridagi sport
gimnastikasining sho'basi hujjatlarini gqapab chigami/..
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7-3.1. Ish rejasini tuzish

Dastlabki Ta lumotlar. Sport gimnastikasi sho'basi. O'quv
bo'limlari to'rtga bolinadi: 2 tasi o"smirlar bo'limi va 2 tasi qiz
botalar bo'limi boiib, shug'ulkmuvchilarning hammasi o'smirlar
toifa mezonlarini bajargan boiishi lozim. Shug‘ullanuvchilar 9—
10 yoshda. Mashg'ulotning tayyorlov davri 3 oyga yaqin (30
mashg'ulot) davom ctadi. Mashg'ulotlar haftasiga 3 marta 2 soatdan
o'tkaziladi.

Vazifalar. Dastlabki ma’lumotlarning tahlilidan keyin, avvalo,
rejalashtirilayotgan davrdagi o'quv-mashg'ulot jarayonining vazifa-
lari aniglanishi kerak. Ularni bunday ifodalash mumkin:

a) 1l o'smirlar toifasi tasnif dasturi va hajmi dasturning ayrim
elemcntlari va birikmalarini bilib olish;

b) jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini toifa mashqglari
shug'ullanuvchilar oldiga qo'yadigan talablardan biroz yuqori
darajaga yetkazish;

d) shug'ullanuvchilarda harakat faoliyatini gimnastika uslubida
belgilab go‘yilgan turli parametrlarda bajara bilish malakalarini
takomillashtirish;

e) shug'ullanuvchilarnmg sport gimnastikasi mashg*ulotlariga
gizigishini yanada bargaror bo'lishiga erishish.

Vositalar, Vazifalar belgilab olingandan keyin, ularni amalga
oshirish vosilatarini tanlash ham uncha qgiyin bo'Imaydi. Bi/.ning
misolimizda quyidagilar shunday vositalar jumlasiga kiradi; gim-
nastika ko'pkurashi mashqlari; buyumlarsiz, mayda buyumlar va
jihozlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar;
joydan joyga o'tish turlari: xorcografiya (moslamalaryonida bajarila-
digan mashqlar); jismoniy va texnik tavyorgarlik. cyin va estafctalar;
kinofilmlar: suhbatlar.

Ishchi rejasini tuzish tartibi

1 Mashglarning alohida turlari mashg'ulotning gachon, gaverda
o'tkazilishini aniglash. Gimnastika ko'pkurashi mashqlari jismoniy
tavyorgarlik mashg'ulotlarining asosiy gismida o'quv boMimlarida
o'tkaziladi; umumrivojlantiruvchi mashqglar mashg'ulotlarini
xoreografiya tayyorlov gismida frontal tarzda; jovdan-joyga o'tish
turlari, o'yin va estafctalar ham mashg'ulotning tayyorlov yoki
"yakunlovchi gismida frontal tarzda o'tkaziladi.
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2. Mashg'ulotning asosiy qismidagi mashq turiarining sonini
aniglash. Mashq turlari sonini to'g'ri belgilash uchun shug'uila-
nuvchilar tarkibini, mashg'ulot davriui, mashg'ulotlar gancha
davom etishini hisobga olish kerak. Bizniug misolda mashq turia-
rining soni jismoniy tayyorgarlikni ham qo'shib hssoblaganda
to'rttadan oshmasligi lozim. Agar turlar soni kamaytirilsa, ya’ni
har bir tur bilan shug'ullanish vaqgii oshirilsa, unda oTgatishni
samarasi kamayishi va shug'ullanuvchilarda bu turlarga bo'lgan
girigishning yo'golish xavft tug'iladi. Turlar soni ko'pavtirib yubo-
rilganda esa o'rgatish mutlago samarasi/ bo"lishi mumkin.

3. Ish rejasi shaklini chizib go'yish (jadvalga garang). Bunda
fagat shu shaklga rioya gilish shart degan gan emas. Bordi-vu uni
qulay va ko'rgazmali boshga shakli bilan almasluirish mumkin
bo*lsa, o'sha shakldan foydalansa ham bo'ladi.

4. Nazariy mashg'ulotlar vaqti va o'rnini belgilab, bn ma’iumot-
larni ish rejasiga kiritish. Ikkita shunday mashg'ulotni nazarga tutishni
tavsiya etamiz; biri gimnastika va mashg'ulotlar gigiyenasi hagida
suhbat, ikkinchisi esa «Il o'smirlar toifasi» mashqglari kinofilmini
namoyish qilish. Birinchi mavzudagi stihbami rejalashtirishning
dastlabki davrda o'tkazish, kinofilmm esa shu davrning ikkinehi
yarmida, shug'ullanuvclular toifa mashglarining elementlari bilan
amalda tanishib olganlaridan keyin namoyish gilish kerak. Suhbatga,
golaversa film namoyish qilishga 30 daqgiga vaqt ajratilsa bo'ladi.
Shuning uchun beshinchi mashg'ulotda ham. yigirmanchi mash*
g'ulotda ham (ish rejasi namiinasiga garang) to'plam (kompleks)
rejalashtirsa bo'ladi.

5. Ish rcjasidagi gimnastika ko'pko'rashidan tashgari. hamma
tur mashqglarning o ‘mi shartli belgilar bilan belgilanadi (ish dasturi
tuzilgandan keyin belgilangan mavzular ragami bilan almash-
tiriladi). Har bir mashg'ulotdagi mazkur mashqglarning o'rnini,
belgilashdan oldin quyidagilarni amalga oshirish kerak: birinchidan.,
xoreografiya mashqglari o'zining asosiy vazifasidan tashqari
muslvaklar chigilini yozish vazi Tasini ham bajamdi. Shuning uchun
xoreografiyani va umumrivojlantiruvchi mashqlarni bitta mash-
g'ulotga mo'ljallab rejalashtirmaslik kerak. Ikkinchidan. yana sins
sabablarga ko'ra. joydan joyga turli xil ko'chishlar va estafctali
o'yinlarni bitta mashg'ulotda o'tkazmaslik kerak.

6. Gimnastika ko'pko'rashi mashqlari turiarining jadvalini
tuzish.Mashq turlarini kunlarga boiib almashtirishni'ng eng yaxshi
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shaklini tanlashdan boshlash kerak, Quyidagi shakilar talabaga
ma'qul bo'lishi  mumkin: har ikki mashg'ulotning birida turlarni
batamom almashtirish, bir turni ikki yoki uch martalab takrorlash.
Bu shakllarning birinchisi ham, ikkinchisi ham, uchinchisi ham
muayyan sharoitda eng yaxshi shakl hisoblanadi. Bizning misolda
ikkinchi va uchinchi shakilar magsadga muvofiqdir.
Mashg'ulotning aynan tayyorlov davri uchun jadval tuzayot-
ganda mashq turiarining ganchalik og'ir-yengilligini inobatga olish
va shunga muvofiq butun rejalashtirilayotgan vaqt mobaynida bu
mashq turlarini gqaneha takrorlanishini hisoblab olish zarur.

7.3.2. Ish dasturini tuzish

Ish dasturida har gaysi mashq turlari mavzularga bo'linadi.
Mavzudagi material soni bir mashg'ulotga moijallangan bo'lishi
kerak. Mavzuning tartib ragami mazkur mashq turi materialini
o'tishdagi uslubiy izchillikni ko'rsatadi. Ko'pgina gimnastika
mashqglarini bir mashg'ulot mobaynida o'rganib olish mumkin
bo'Imagani uchun har bir mavzuga yangi mashqglardan tashqgari
o'rganib olish jarayonida o'zlashtirilmagan mashqglarni ham Kiritish
magsadga muvofiqdir.

Yangi mashglarni o'rgatishni nihoyasiga yetkazish uchun,
ularni necha marta takrorlash kerakligini oldindan aniq aytib berishga
murabbiylar kafolat berishmaydi. Shuning uchun ish dasturida
o'rtacha statistik ma’lumotlarga ko'ra, taxminan rejalashtirilib,
kcyinchalik o'quv-mashg'ulot jarayonida tuzatishlar kiritib boriladi.
Ish rejasi va o'quv dasturi ishchi dastur tuzish uchun dastlabki
ma’lumot bo'ladi.

Ish dasturini tuzish tartibi

Dasturning tasnifi va hajmi uning hamma elementlarini hamda
bu elementlarni o'rgatishdagi yordamchi mashqglarni ixtiyoriv
tartibda yozib olish.

1 Har bir mavzu nechta mashg'ulot davomida o'rganilishini
ko'rsatib. ularga tartib ragamlari qo'yib, mashqglar ganday ketma-
ketlikda o'rganilishini  belgilab chigish kerak. Gimnastika ko'p-
kurashining har bir turidagi mavzular soni shu turdagi ish rejasi
jadvalida ko'zda tutilgan mashg'ulotlai sohidan kamroq bo'lishi
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kerak, chunki ba'/i mavzular bosiulan oxirigacha to'liq takrorla-
nishi mumkin.

2. Ishchi dasturni uzil-kcsil vozib ehigish,

3. Dasturda kcrakli mashg'ulotlarning soni ko'rsatilib. ularni
o'rganish fartibi mavzular bo'yicha ro'yxat gilib bcrilgan bo'lishi
kerak.

Masalan, / mavzu.

1 Bir oyoqda depsinib, qo'llarda turish.

2. Shuning o'zini go'llarni birin-ketin qo'yib bajarish.

3. G'ujanak bo‘lib oldinga va orgaga umbaloq oshish.

4. Bukilib oldinga umbaloq oshish.

7.3.3. Reja matnini tuzish

Reja matnini tuzish uchun ishchi reja va ishchi dastur bo'lishi
lozim.

Eng avvalo, sarlavhani vozib mashg'ulot vazifalarini ko'rsatib
go'yisb kerak. Talaba-sportchilarni belgik-mgan kunda, ular nima
bilan (gimnastika tavoqgehasi bilan mashq bajarish, tirmashib ehi-
gish. sakrash, qo'shpoyalarda mashgqglar bajarish) shug'ullanish-
laridan xabardor qgilib go'yish. Shu mashqlarni bajarib, nimalarga
erishish kerakligini esa murabbiy shug'ullanuvchilarga mashqglarni
bajarishga kirishganlaridagina aylishi darker.

Shundan keyin mashgq turlari aJmashlnishini (mashg'ulot tuzil-
masini) belgilaslv -kerak.. Keyin mavzu tartib ragami va vaqtini
go'yib chiqib. har bir mashq turini ko'rsatish, liamma mashqglarni
shug'ullanuvchilarga laklif ctiladigan tartibda batafsil izohlab yozish
lozim.

Ma’ruza matnlarida qaysi bir mashg mashg'ulotning qaysi
gismida O‘tkazilishini yozish, shuningdek, mushaklar chigilini
yozish mashqlarining sonini ko'rsatish shart emas.
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M gism. GIMNASTIKANING ASOSIY VOSITALARI

8-bob. SAF MASHQLARI
8.1. Saf mashglarining tasnifi

Safmashglariga —saf iisullari, saflanish va gayta saflanisli, bir
joydan ikkinchi joyga ko‘chish usullari. orani ochish va yaqinlash-
tirishlar kiradi. Saf mashqlari yordamidajamoa boMib harakat qilish,
ritm va shiddat hissiyotini tarbiyalash masalalari nnivaffagiyatli
bajariladi, intizomlilik va uyushqoqlik ortadi.

Saf mashqglarining mulnm ahamiyati shundan iboratki, ular
kishi gaddi-goinatini rostlashga yordam beradi. Bu narsa harbiy-
larning qaddi-gomati to'g‘ri tuzilishida vorqgin ko'rinib turadi. Tala-
balarni r.alda yoki maydonchada tez va magsadga muvofiq joylash--
tirishga imkon beradigan saf mashqlarisiz gimnastika mashg'ulot-
larini tasavvur qilib bo'Imaydi.

Ko*p sonli talabalar gatnasha oladigan saflanish turiarining
ko'pligi tufayli saf mashqlari ominaviy gimnastika chiqgishlarining
tarkibiy qi.smim tashkil giladi.
Safdagi harakatlar va buyruqg-
larning ko'pgina qismi O'zbe- Yuaori g liih
kiston Qurolli Kuchlari Usta- )>'(?T_LI cfitik
vining saf harakatlari direktiva-
sidan, ozroq gismi esa gimnastika
mashg'ulotlari jarayonida ama-
liyotda go'llaniladigan atamalar- Markaz
dan foydalanilgan.

Ushbu bobda gimnastika
amaliy mashg'ulotlarida ko'p-
rog uchraydigan va mashg'ulot
o'tishda zarur bolgan saf mashq-
lari yoritilgan. Saf mashqglaridan
fovdalanish qulay bo'lishi uchun Hastki
gimnastika zalida shartli nuqta- orut
lar belgilanadi — markazi, o°‘r-
talik va burchaklari (109-rasm). 109-rasm.

119

Yuqori

Chapo™m — ~)— Ofta o*qg



Ular zalning ofng chegara tomoniga nisbatan belgilanadi. Zalning
o‘ng tomoni nisbatan (eshiklar joylashgan) uzun tomonlaridan bin
boiib, unda mashg'ulot oldidan guruhlar saflanadi (odatda, eshik-
dan kirishiga garama-garshi tomonda). Agar zalning uzun tomonida
derazalarjoylashgan bolsa, guruh derazalarga orgasi bilan saflanadi.

Saf mashqlari quyidagi to'rt guruhga bolinadi:

1. Saf usuilari.

2. Saflanish va gayta saflanishlar:

3. Joydan joyga ko'chish.

4. Orani ochish vajipslashish.

Saf mashqlarini qollanishdagi asosiy tushunchalar 110-rasmda
ko'rsatilgan.

Oratiq

O'ng Chap
ganot ganot

qator
tJO-rasm.

Saf— talabalarning darsda birgalikda harakatlanishi uchun
belgilangan qoidaga ko‘ra tizi.ladi.

Mashg'ulotda safni o'gituvchi va talabalar (guruh sardori, o'quv
bolimlarining boshliglari va navbatchilar) tovush yoki belgilangan
signal bilan beribdigan buyruq, topshiriglar berish orgali tuzadilar.

Zich saf — talabalarning qatorda bir-biridan kaft kengligidagi
(tirsaklar o'rtasi) oralig'ida yoki ketma-ketlarda bir-biridan oldinga
uzatilgan gqoi uzunligidagi masofadan iborat safdir.

Orasi ochigq saf — talabalarning gatorda bir gadam oraliqda
yoki o'gituvchi belgilab bergan oraliqda joylanishidan iborat safdir.

8.2. Asosiy mashglar

8.2.1. Saflanish usuilari

Saf usuilari — turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlaridan
iborat. Bu mashqlarning ahamiyati, eng awalo, shundan iboratki,
ular yordamida intizom va uyushqoqlik tarbiyalanadi.
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1 «<SAFLAN!» Bu buyrugqga ko'ra talabalar safda turadilar.

2. «TEKISLAN!» Bu buyrugqa ko'ra talabalar bir chizigga
tekislanadilar, chapga «tekislan» , o'ngga «tekislan».

3. «QOMATNI ROSTLA! yoki ROSTLAN!» Bu buyrugqa
ko‘ra talabalar safda tik turadilar. Bu gimnastikada asosiy tik turish
holatiga to'g'ri kcladi.

4. «QAYTARILSIN!» Ushbu buyrugga ko'ra oldingi holatga
gaytiladi.

5. «<ERKIN!» Bu buyrugga ko'ra talabalar turgan jovlaridan
jilmasdan, bir oyoqni tizzadan bo'shatib, erkin turadilar.

6.«O'NGGAI!» (chapga) «<ERKIN!» talaba o'ng (chap) oyoqgni
o'ngga (chapga) bir gadam qo‘yib, gavda oglrligini har ikki oyoqga
tagsimlaydi va qo'llarini orgaga tutadi.

7. «GURUH TARQAL!» buyrugli becrilganda, talabalar safdan
chigib, zalda (maydonda) erkin joylashadilar.

«Guruh, oralarni o'ngga (chapga. o'rtaga) ikki yoki uch
gadamga kengaytiring!». Bu buyruq safdagi talabalami bir-birlaridan
oralari ochiq boMgan safga aytiladi.

Guruhni yig'ish uchun turgan joyda «Guruh. o'ngga (chapga.
o'rtaga ) JIPSLAN» buyrug'i beriladi

8. «GURUH tartib bilan SANA!».«Bo‘lim, birva ikkiga SANA,
uchga (to'rt, besh va h.k.) SANAI!» va boshqgalar, hisob 0°‘ng
ganotdan boshlanadi. O'z tartib ragamlarini aytayotgan talaba ayni
vagtda boshini tez chap tomondagi talabaga garatib buradi va keyin
dastlabki holatga gaytadi,

9. Turgan joyda burilishlar (buyruglar «O'ngga!», «Chapga!»,
«Ortgal», «Yarim chapga»). Ayrim hollarda buyruglarni topshi-
riglar bilan almashtirish mumkin, biroq gayd elilgan mashqlar
(turgan joyda burilishlardan tashqgari) buyrugga ko'ra bajarilishi
lozim.

8.2.2. Saflanish va gayta saflanish

Saflanish —talabalarning o'gituvchi buyrug'idan so'ng biron-
bir safda turish uchun bajariladigan harakatdir. Saflanishlarda,
o'qituvchi barcha talabalar ko'ra oladigan joyda turishi shart.

Mashg'ulot oldidan guruh qoida bo'yicha bir gator bo'lib,
ayrim hollarda esa ikki gatorda saflanadi.

Saflanish uchun: «Bir, ikki, uch gatorga SAFLAN!» buyrug'i
beriladi; Buyrug berilishi bilan guruh sardori yoki navbatchi safari"
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old tomoniga garab «ROSTLAN!» holatida turadi. guruh uning
chap tomonida saflanadi.

Guruhni mashg'ulotga tayyorligi to'g'risida raport berishdan
oldin sardor (navbatchi) guruh safmi tekislavdi, uni sanatib
chigadi so4ng, «ROSTLAN!», *O'ngga TEKISLANI!»,
(«cCHAPGA!», «O'RTAGA») buyrug'ini  beradi.

Guruh sardori (navbatchi) o'gituvchiga 2—3 gadam yelmasdan
(shaxdam gadam bilan) to‘xtavdi va rapoil beradi: «O'rtoq o'qi-
tuvchil... fakultetining ...,kurs...guruht mashg'ulot o lish uchun
saflandi.Ro‘yxat bo‘yicha...kishi, safda ...kishi. Sardor (nav-
batchi),..» Keyin eng gisga yo'l bilan o'gituvchi turgan tekislikka
borib, safga garab turadi. O'qituvchi salomlashib, guruh javob gay~
targandan so‘ng guruh sardori (navbatchi) o'gituvchintng
«ERKIN!» buyrug'ini takrorlaydi va safning o'ng ganotiga turadi.

Saflanish va raport berishni tantanaviy ruhda o'tkazish lozim.

Mashg'ulot boshlanishidah oldin raport berilishiga o'qituvchini
jidcliy munosabatda bo'lishi, uning tashqi giyolasi va gaddi-qomati
bu an’ananing muhim ahamiyatga ega ekanligini ko'rsatishi lozim.

Ketma-ket gatdrga saflanish — «Kctma-ket gatorga (bir. ikki,
uch va h.k.) SAFLAN!» buyrug'iga binoan bajariladi. Guruh o'qituv-
chini (navbatchini) qo'li bilan ko'rsatgan tomonda bajariladi.

Buyruq bo'yicha gator, kelma-kel, doira va h.k, bo'lib saflanadi.
Masalan, «Doiraga tur!», «lkki gatorga turl»

Bir qatordan ikki gatorga gayta saflanish. Oastlab «birinchi» va
«ikkinchiga» sanab chigilgandan so'ng. «lkki gqatorga SAFLAN!»
buyrug'i beriladi. Bu buyruqga ko'ra. ikkinchi ragamdagilar chap
oyoqni bir gadam orqaga qo'yadilar (bisob «bir»), o'ng oyoqni
juftlamasdan bir gadam o'ngga qo'yadilar (hisob «ikki») va safda
birinchi turganning orqgasiga o'tgan holda chap oyoqni juftlaydilar
(hisob «uch»).

Bir gatordan uch gatorga gayta saflanish. Dastlab sanab
chigilgandan so'ng quyidagi buyrug beriladi: «Uch gatorga SAF-
LAN!» Bu buyruqga ko'ra, ikkinchi ragamdagilar joyida turadilar,
birinchi ragamdagilar o'ng oyoq bilan bir gadam orgaga. chap
oyogni juftlamasdan turib. oldinga bir gadam qo'yadilar va o'ng
oyoqni juftlab, ikkinchi ragamdagilarni orgasiga o'tadilar. Uchinchi
ragamdagilar chap oyoq bilan bir gadam oldinga, o'ng oyoqni
juftlamasdan yonga gadam tashlaydiiar va chap oyoqni juftlab,
ikkinchi ragamdagilarning oldiga o'tib turadilar. Avvalgidek,
saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi: «Bir gatorga SAFLAN!»
Qayta saflanish, safianishga teskari tartibda o'tkaziladi.
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Qatonkin «giira bo 1ib» gayta saflanish, Guruhda dastlabki sanoq,
o tkazilgandan keyin buyruq beriladi («6—3joyida». «6—4—2joyda»
va h.k.), so'ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanoqglar bilan QADAM
BOS !» Talabalar sanoq, bo'yicha zarur bo'lgan gadamni tashlab.
so'ng oyogqlarini juftlashadi. O'gituvchi birinchi gator lo'xtagtinga
gadar sanab turadi. Sanoq, 6—3-joyida deb sanalganda 7 gacha: 9—
6—3-joyida deb sanalganda 10 gacha olib boriladi.

Qayta saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi: «Jovda
QADAM BOS!», safdan chigganlarning hammasi orgaga burilib,
o*zjoylarga qaytadilar, joylariga yetgach, yana orgaga buriladilar.

O'gituvchi safni oxiridagi talaba tnrib. orqaga burilgunga gadar
(«bir» «ikki» deb) sanab turadi (lll-rasm).

O} 0]
0
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CD 0]
0
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¢ 0
0
© O]
/ 1t-rasm,

Qatorni gunth/arning ganotini aylanib a'tih ket/na-kerga gayta
saflanishi. Dastlab uchtadan, to'rttadan va h.k. deb sanalgandan
keyin quyidagi buyruq beriladi: «Guruh, kollonnaga (3—4 va h.k.),
chap (o'ng) yelka bilan oldinga QADAM BOS!» Bu buyruqqa
ko'ra sanab ehigilgan guruhlar front bo'vlab lekislikni saglagan
holda ketma-ketlik hosil bo'lgunga gadar, ganot bilan oldinga
vuradilar. lkkinchi buyrug: «Guruh. FTO'XTA!» Yana gayta saflanish
uchun quyidagi buyruqglar beriladi:

1 «<ORTGA!»

2. «Bo'lim bilan bir gatorga. O'ng (chap) velka bilan oldinga
QADAM BOS!»

3. «GURUH TOXTAI!»
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Sa'nggi buyruq talabalar gafordagi o‘zjoylariga yetgan vaqtda
beriladi.

Bir ketma-ket gatordan uch «girra boiib» gayta saflanish.
Uchgacha sanab chigilgandan keyin quyidagi buyruq beriladi:
«Birinchi ragam ikki (uch, to'rt va h.k.) gadam o'ngga, uchinchi
ragam ikki (uch to‘rt va hokazo) gadam chapga QADAM BOS!»
Yana avvalgi holatga gayta saflanish uchun quyidagi buyrug beriladi:
«Jovda QADAM BOS!» Qayta saflanish juft gadam bilan bajariladi
(111 -rasm).

Yurib ketayotganda bir ketma-ket gatordan ikki. uch va h.k.
ketma-ket gatorlarga burilib, gayta saflanish. Guruh, chapga aylanth-
vurib ketayotganida quyidagicha buyruq beriladi: «Bir ketma-ket
gatordan ikkitaga (uch, to‘rt va h.k.) tizilishga QADAM BOS!» (qoida
bo'yicha, buyrug guruhga zal yoki mavdonning yuqori yoki pastida
bo Igan chog*da beriladi). Birinchi ikki talaba (uch, to'rt va h.k.)
burilgandan so'ng, navbatdagilar o'z saflarining oxiridagi tala-
baning buyrug'i bilan, oldindagilar burilgan joydan buriladilar.
Kcyinchalik orani yana gayta ochib o'tirmaslik uchun shu yerning
o'/ida oralig va masofa to'g'risida ko‘rsatma berish mumkin (111-rasm).

Yana avvalgidek saflanish uchun buyruglar beriladi:

1) «<O'NGGA!»

2) «Bir ketma-ket gator boiib bittadan o'ngga (chapga)
aylanib QADAM BOS!»

O'rgatayotgan paytda, guruhdan bir necha talabani olib,
buyruglar beriladigan joylarda to'xtatib, gayta saflanishni ko'rsatish
magsadga muvofiqdir.

112-rasm. 113-rasm. 114-rasm.
124



Bir kelma-kel gatorni ikki, to'rt, sakkiz ketma-ket qatorga
bo'lish va biriktirish orgali gayta saflanish. Qayia saflanish harakat
davomida bajariladigan buyruglar:

1) «Markaz orgali QADAM BOS!» (odatda, bu buyruqg
zalning ortasida beriladi).

2) «Ketma-ket gator bilan bittadan o'ngga va chapga aylanib
QADAM BOSING!»

Buyrug ro'paradan beriladi. Bu buyruq bo'yicha birinchi
ragamdagilar o'ngga, ikkinchi ragamdagilar chapga aylanib
yuradilar.

3) «Ketma-ket gator bilan ikkitadan markaz orgali QADAM
BOSING!» Bu buyrug ketma-ket gator zalni gayta saflanish
boshlangan joyida uchrashgan paytda beriladi.

Bo'lish va biriktirish davom ettirilganda, to'rt, sakkiz va h.k.
ketma-kctlikda saflanish mumkin (114-rasm).

Talabalarni avvalgi holiga gayta saflash, ajrutish va qo'shilish
deyiladi, masalan, ikki ketma-ketdan bir ketma-ketga gayta saflash.
Buyrug «Ketma-ketga bittadan o'ngga va chapga aylanib QADAM
BOS!» Bu buyrug bo'yicha o'ng tomondagi ketma-ket o'ngga,
chap tomondagi ketma-ket chapga yuradi. Qarama-qarshi harakatda
o'rtada ketma-ketlar uchrashib qolganda, quyidagi buyruqg beriladi:
«Ketma-ketga bittadan markazdan QADAM BOS!»

8.2.3, Joydan joyga ko‘chishlar

Bu guruhga turli harakatdagi joydan joyga ko'chish bilan bog'lig
bo'lgan mashqlar kiradi.

Safgadam — oyoqni poldan 15—20 sm baland ko'tarib oldinga
go'yiladi (tovonni gorizontal tutish va polga tovonning butun
yuzaxini qattig qo'yish zarur), qo'llar oldinga harakatlantirilganda
ularni beldan bir garich balandga (tanadan har bir garicb uzog-
likka) ko'tarib, tirsaklarda bukiladi: qo'llar orgaga yo'naltirilganda
ularni to'ppa-to'g'ri tutib yelka bo'g’inidan oxirigacha uzatiladi,
panjalar niusht qilib tugiladi. Buyrug «Shahdam QADAM BOS!»

Saf gadamining quyidagi turlari ham borki. unda qo'l harakati
katta kolamda bajariladi (oldinga yelka balandligigacha, orgaga
oxirigacha va tanadan chetroqda), oyoqlar bilan harakat xuddi
safqgadamdek bo'ladi. Safgadamining bu turi ommaviv gimnastika
chigishlari va sportchilarning tantanali o'tishlarida keng qo'lla-
hiladi.
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Oddiy gadam saf gadamidan erkinroq harakat gilish bilan
larq giladi. Buyruglar:

a) «QADAM BOS!» 1far ganday gadam bilan harakat gilishda
(hallo bir gadamga ham) beriladigan buyrugq;

b)«Oddiy gadam bilan (yugurib) QADAM BOS!» Yurishning.
yugurishning bir turidan boshqga turiga o'tishda va harakat chog'ida
bajariladigan mashq tugagandan so'ng oddiy yurishga o'tish uchun
beriladi. Bajarilishi kerak bo'lgan buyrug chap oyogga mo'ljallab
beriladi. Turgan joyda harakatlanish.

Buyruglar:

a) «Jovda (yugurib) QADAM BOS!»;

b) «Yelakchi, JOYIDA!» buyrug’i yurib (yugurib) borayotgan
guruhni bir gadamli masofaga yig'ish zarur bo'lganda beriladi,
chunki mashq bajarganda, odatda, masofa u/oqglashadi.

Joyda turib harkatlanishdan yurishga o'tish.

Buyruglar:

a) -TO'G'RIGA!» Chap oyoqgdan beriladi. O'ng oyoq bilan
turgan joyda gadam bosib, chap oyoq bilan oldinga harakat boshlanadi;

b) «Ikki (ikki, uch va to'rt h.k.) gadam oldinga (ortga. yonga)
QADAM BOS!».

Harakatni to'xtatish uchun «Guruh TO ‘XTA!» buyrug'i (chap
oyoqgdan) beriladi. O'ng oyoq bilan bir qgadam bosiladi va chap
oyoqni o'ngga jufUashliriladi.

Joydan joyga ko'chishning ifodasini o'zgartirish uchun quyidagi
buyruqglar beriladi: «Bir-birini QADAMIGA MOS ketmagan!».
«Bir-birini QADAMIGA MOS!» Bu buyrugni bergandan keyin.
butun guruh bajargunga gadar sanab borish zarur.

Qadam kcngligi va harakat tezligini o'zgartirish uchun bunday
buyruglar beriladi: «Shaxdam QADAM bilan»,«Kichik QADAM
bilan!», «Tez, to'lig QADAM>» bilan!, «Yarim QADAM bilan!»

Yugurish harakatidagi buyruglar: «YUGURIB!» Agar
yurishdan yugurishga o'lilsa (musiqga bilan), bajariladigan buyruglar
chap oyoqgdan beriladi, o'ng oyoq bilan gadam tashlab, chap
oyoqgdan yugurish boshlanadi. Musigajo'rligida yugurishdan yurishga
o'tishda bajariladigan harakat ham xuddi shunday «QADAM
BOSING!» buymg'i beriladi. Agar musigajo'r bo'Imasa, «QADAM
BOSING!» buyrug'i o'ng oyoqdan beriladi.

Harakat chog'ida burilish. Turgan joyda buriiishda ganday
buyruglar berilsa torgaga buriiishda beriladigan buyruglar bundan
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inustasno), harakat chog'ida buriiishda ham shundav buyruglar
beriladi. O'ngga burilish uchun bajariladigan buyrug o'ng oyoq
ijo‘yilgan paytda beriladi, shundan .so'ng talaba chap oyoqni bir
gadam oldinga tashlab. chap oyoqgning uchida buriladi va o'ng
oyoq bilan yangi yo'nalishda harakat qilishni davom ettiradi.

Chap tomonga burilish uchun bajariladigan buyruq chap oyoq
(Jo‘yilgan paytda beriladi; burilish o'ng oyogning uchida amalga
oshiriladi.

Orgaga burilish uchun ushbu buyruqg beriladi: «<ORTGA!» ljro
buyrug'i o'ng oyoq qo'yilgan chog'da beriladi, shundan so'ng talaba
i hap oyoq bilan bir gadam oldinga tashlab turib. shu oyoq uchida
buriladi hamda chap oyoq bilan yangi yo'nalishda harakat gilishni
davom ettiradi. Harakat chog'ida burilishiga (aynigsa, orgaga buri-
lishga) bajarish buyrug'i berilgandan so'ng, harakat ritmini saqglash
uchun sanoq olib borish magsadga muvofiqdir.

Talabalar o'ngga va chapga burilishni yaxshi o'rganib olganla-
ridan so'ng, orgaga burilishni o'rgatish uchun, ularni bo'limlarga
bo'lib o'rgatgan ma'qul.

Qanot bilan oldinga yurib front yo 'nalishitti o'zgartirish.
Buyruglar:

a) (boshlanishi) «O'ng (chap) vclka bilan oldinga QADAM
BOSS* (harakatlanish vaqgtida «QADAM» so'zi aytilmaydi). Bu
buyrug bo'yicha guruh gatordagi saftni buzmasdan, chap ganotdagi
talabani atroftda yuradi, chap ganotdagi talaba esa turgan joyida
odimlab. gatordagi tckislikni saglagan holda butun qator bilan
birgalikda buriladi;

b) (tugashi) «TO'G'RIGA!» yoki «JOYDA!» yoki guruh
«TO'XTA!», «JOYDAI!» yoki guruh «TO'XTA!».

Aylanib yurish. Buyruq: «CHAPGA» (o'ngga) aylanib o'tishga
QADAM BOS!» Agar buyruq talabalar harakat gilayotgan paytda
berilsa, bu holda «QADAM BOS!» ijro buyrug'i zalning burcha-
gidan bcrilishi kerak (I 15-rasm).

Diagonal bo'ylab harakat gilish. Buyruq «Diagonal bo'ylab
QADAM BOS!» (116-rasm).

Teskari yo'nalishda harakatlanish. Butun ketma-ket safning
yetakchisi orgasidan teskari yo'nalishda harakat qgilishdir. Buyruq
«Qarama-qgarshi o'ngga (chapga) QADAM BOS!» (117-rasm).

«llonizi» boiib yurish. Birin-ketin bajarilgan bir nechta teskari
yo'nalishlardan iborat yurishdir. Buyruglar: «QARAMA-QARSHI
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o'ngga (chapga) QADAM BOS!», «llonizi yo'nalish bo'yicha
QADAM BOS!» (118-rasm).

Doira yasab yurish, Buyrug * Doira bo'ylab QADAM BOS!»
Fjro buyrug'i zalning yoki maydonning o'rtasidan beriladi. Doirani
hajmini belgilash uchun oralig masofa aytiladi.

/1S-rasm. | Ifi-rasm.

8.2.4. Orani uchish va yaginlashisli

Orcrni ochish — safdagilar oralig‘i yoki masofasini uzoglash-
tirish usuilari.

Yaginlashtirish — orasi ochilgan safni zichlashtirish usuilari.

1 .Orani ochish. (O'zbekiston Qurolli Kuchtari Ustavi bo'yicha
olingan.) Buyruglar: «O'NGGA (chapga, o'rtadan) shuncha
gadamga TARQALI!» Agar bosiladigan gadamlar soni aytilmasa.
oraliqg bir gadamga ochiladi.

Orani ochish safdagi yetakchi talabadan tashqgari liamma o'ng
tomonga (chapga, o'ngga va chapga) burilib, yonida turuvchi bilan
uning orasida talab gilingan masofa hosil boMgunga gadar yuzini
frontga garatib yuradi. Buyruqg berilgandan so'ng o'gituvchi hamma
talabalar safda o'z joyiga lurguniga gadar bir-ikkilab sanogni olib
boradi. Orani yaqinlashtirish uchun quyidagi buyruglar beriladi:
«CHAPGA (o'ngga, o'rtaga) JIPSLAN!» hamma harakatlar teskari
tanibda bajariladi.

2. Juftlama gadamlar bilan orani ochish front bo'ylab o'tkaziladi.
Buyrug «O'rtadan (o'ngga,chapga) ikki (uch) gadam bilan
TARQAL!» Buyrugq berilgandan so'ng, o'gituvchi orani ochish
tugagunga gadar bir-ikki deb sanoqgni olib boradi. Orani oehishni
ketma-ketning chetidagi (yoki ketma-ketda turgan) boshlaydi. Keyin-
chalik navbatma-navbat har ikki sanogdan so'ng, qolgan ketma-
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ketdagilar orani ochadilar. Orani yaqinlashtirish uchun quyidagi
buyruglar beriladi: «O'RTAGA (chapdan, o’ngdan) gadamlab
JPSLAN!» kelma-ketdagilar baravariga yaginlasha boshlashadi.
O'gituvchi yaginlashish tugagunga qadar bir-ikki deb sanoqgni olib
boradi.

3. Topshiriq bo’yicha orani ochish. «Bir-biringizdan ikki
QADAM masofada turing!», «Qo’llarni vozib ORANI OCHING!»
va h.k.

4.0*qgituvchi ketma-ketlarda turganlami zarur bo'lgan oraliqga
go‘ygan yctakchilarga garab, orani ochishi mumkin.

8.3. Uslubiy ko‘rsalmalar

L Buyruglar. odatda, ogohlantiruvchi va ijroctuvchi buyruglarga
boMinadi: «QADAM BOS!», «ORTGA!» va h.k. ljroning o'zidan
iborat buyruqglar ham bor «TEKISLAN!» «ROSTLAN!» va
boshqgalar. Biroq, bu buyruqglar bcrilishdan oldin o'gituvchi ba'zi
hollarda talabalarning diqgatini ijro buyrug'iga garatish uchun
«bo'lim», «guruh», «diqgat», «ketma-ket» va h.k. so'zlarini ishlatadi.
Masalan, «Guruh, ROSTLAN!». «Ketma-ket TO‘XTA’>

Ogohlantiruvchi buyruq tustiunarli, baland ovoz bilan va
talabal: i ganday harakat qilishlari lozimligini tushunib yetib,
shungaslraylanishlari uchun biroz cho‘zibroq aytiladi. [jro buyrug’i
lahzalik tanafTusdan keyin gisga va gat'iy beriladi.

Buyruglarni berish chog’ida ovoz hamda ogohlantiruvchi va
ijro buyrugiari o'rtasidagi uzilish saining kalta-kichikligiga mos
bo'lishi lozim: saf ganchalik katta bo’lsa, ogohlantiruvchi buyruq
shunchalik cho'zib aytiladi, ogohlantiruvchi va ijro buyrugiari
orasidagi uzilish kattaroq bo'ladi, ijro buyrug'i balandroq ovoz
bilan aytiladi.

Harakatni boshlash uchun xizmat giladigan ijro buyrug'i bo'la-
jak harakatlar ifodasiga mos ravishda talatTuz ctilishi kerak. Masalan,
tez sur'atli vugurishdan oldin buyruqgni baland ovoz bilan va gisqaroq
berish zarur bo'lsa, barcha talabalar buvrugni birdaniga bajara
olmaydigan sekin sur'atli harakatlarni boshlash uchun esa buyrugni
baland ovoz bilan va biroz cho'zib avtish zarur. Shuni esda tutish
kerakki, buyrug baland ohangda berilishi shart. Tovush kuchini
ham to'g'ri o'zgartirib turish lozim. Buyruq /.aruratga mos ravishda
baland yoki past berilishi lozim. O'rinsiz past va shuningdek,juda
baland ovoz orqgali buyruqglar go'llanilmasligi kerak.
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0 ‘gituvchi buyruq berar ekan, u tik holatda buyruq berishi
kerak.

2. Har bir ogohlantiruvchi buvruqda talabalar «QOMATNI
ROSTLA!» holatini gabul giladilar, shuning uchun bu buyrugni
tez-lez beravermaslik kerak (aynigsa, umumrivojlantiruvchi
mashqlarni o‘tayotganda). Agarda «<ROSTLAN!» buyrug'i berilgan
bo‘lsa. u o'rinlatib bajarilishi kerak.

3. Ayrim hollarda buyruglarntng o'rniga topshirig bcrmogq
maqgsadga muvofiqdir. Agar talabalar buyrugga ko‘ra ma’lum
dastlabki holatda. belgilangan usul bilan baravariga biror harakatni
bajarishlari kerak bo'lsa. topshiriq bo'yicha esa hisobga kirmagan
harakatlarni bir gancha boshqa usuliar bilan bajarishga ruxsat etiladi,
Masalan, polda o'tirgan guruh uchun «CHAPGA!» buvrug'ini
berish o'rniga «Chapga buriling»deb topshirig berish ma'qulroq.

4. Qayta saflanish uchun buyruglar bcrishda uning gismlarini
izchilligiga rioya gilish zarur:

a) saining nomi;

b) harakat yo'nalishi;

d) bajarish usuli aytiladi. Masalan, bir ketma-ketdan to'rt
ketma-ketga gayta saflanish uchun buyrug quyidagicha beriladi:
«Ketma-ketga to‘rttadan chapga (o'ngga) QADAM BOS!» Yurib
ketayotganda, agar harakat yo'nalishi o'zgarmasa, buyruq
aytilmaydi. Agar yurib ketayotgan guruh uchun qayta saflanish
buyrug'i beriladigan bo'lsa, u holda «<QADAM BOS!» so'zi tushirib
goldiriladi.

5. Orani ochishda buyrugni ayrim gismlari quyidagicha takrorianadi:

a) vo'nalishi;

b) oraligning katta-kichikligi:

d) bajarish usuli aytiladi. Masalan, «Chapga ikki gadam bilan
JIPS LANI»

6. Saf mashgqlarini turli harakatlarini o'rgatayotganda ko'rsatish,
tushuntirish talabalarni oldin guruhchalarga bo'lib o'rgatiiadi.
Ushbu harakatlarni bajarish, ko'rsatish, tushuntirish usulini birga
go'shib olib boriladi va keyinchalik bu harakatlar butun guruh
bilan bajariladi.

Murakkab saf mashqglarini bo'laklarga bo'lib o'rgatish kerak.

Bunda har bir harakatni bajarish uchun alohida buyruq beriladi.
Masalan, bir gatordan ikki gatorga gayta saflanish uchun ikkinchi
tartib ragamlilarga quyidagi buyruglar beriladi:

a) «Chap oyoq bilan ortga, BIR!»
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b) «O'ng oyoq bilan yonga, IKKII»

d) «Chap oyoqni qo'yib UCH!»

Ushbu harakatlarni bo'laklarga boiib o’rgatganda talaba o'z
harakatlarini ongli ravishda bajarsa uni uzoq esda saqlab qoladi.
O'gituvchi esa navbatdagi buyrugni berishdan oldin talabaVat vo‘l
go'ygan xatolarni ko'rsatib o'tadi, Turgan joyda va yurib ketayotganda
burilishlarni, bir ketma-ketdan yoki gatordan ikki ketma-ket yoki
gatorga gayta saflanish, shaxdam gadam vajoydan joyga ko’chishning
boshga turlari. juftlama gadam bilan orani ochishni bolaklarga
bo'lib o'rgatishni tavsiya gilamiz.

7. O'rgatishni mashg'ulotga eng zarur bo'lgan saf mashglaridan
boshlash kerak. Avvalo saflanishlar, saf usuilari. joydan joyga
ko'chish usuilari va nihoyat, orani ochish va yaqinlashtirish o'rga-
niladi. Ayrim saf usullarini talabalar bilan juft-juft bo'lib o'tkazish

mumkin, bunda talabaning biri buyruq beradi, ikkinchisi uni
bajaradi.

TEST SAVOLLARI
TIr Saf mashqglari To'g'ri javobni belgilab (tagini chizing)

I Bir qatorga saflanish 1 «Bir gatorgasaflaning!»
2. «Bir gatorga luring!-

3.«Qatorga iizilib wring!»

1. «Bir ketma-ket gatorga saftaning!»
2. «Bir qgator bo'ling!»
3. «Bir-biringizni organgizga ti/’iling!»

2 Bir ketma-ket gatorga
saflanish

3 Turgan joyda o'ngga

burilish

1.«O'nggal»
2,«0‘ngga burning™
3.«0'ng tomonga burning!»

4 Bir gatordan ikki 1 «lkki gator bo'lib turing!»
gatorga saflanish 2. «lkki gatorga saflaning!»
3.«lkkinchi ragamdagilar birinehilar
orgasida tursin!»
3  Bir gatordan uch l.«Uchtadan bo'lib Hiring!»
gatorga saflanish 2.«Uch qatorga saflaning!»
3.«Birinehilar orgaga, uchunehilar oldinga
tursin!»
6  Bir ketma-ket gatordan 1,«Uchtadan bo'lib turing!»

uch ketma-ket gatorga
girra bo'lib saflanish

2.«Birinchi ragamdagilar 2 gadam o'ngga.
uchunchi ragamdagilar ikki gadam chapga
gadam bos!»



10

11

12

13

14

15

16

Harakatda bir ketma-
ket qatordan 3,4. 5 va
h.Tc. gatorga saflanish

Bolinish

Ikki gatorga biriktirish

Ikki ketma-ket gator-
dan to'rt ketma-ket
gatorga saflanish

Harakat chog'ida bir
ketma-ket gatordan ikki
ketma-ket gatorga
saflanish

Turgan joyida yurish

Harakatni to'xtatish

Harakatda burilish

Aylanib yurish

To'rt gatordan bir
gatorga saflanish

1-«Uchtadan markazdan gadam bos!»

2,«Chap tomonga uch gator bo'lib gadam
bos!»

3.«lich gator bo'lib chap tomonga qadam
bos!»

1.«Bittadan gator bo'lib, o'ng va chap
tomonga aylanib gadam bos!»

2.«0‘ng va chap tomonga bittadan gator
bo'lib gadam bos!»

3.Bittadan bo'lib. har tomonga aylanib
gadam bos!

|.«lkki gator bo'lib markazdan gadam bos!»

2.«lkki gator bo'lib o'ng va chap tomonga
gadam bos!»

3.«Markazdan ikki gator bo'lib gadam bos!»

1,«To'rt gator bo'lib. o'rtadan gadam bos!»

2,«Markazdan to'rt gator ketma-ket*

3,«0°ng va chapga to'rt gator bo'lib gadam
bos!»

1,«lkki gatorga saflan!»

2, «Ikki gator bo'lib gadam bos!»

3, «lkkinchi ragamdagilar ikki gator bo'lib
gadam bos!»

1.«Chap oyoqgdan gadam bos!»
2.«Turgan joydan gadam bos!»
3.«0ldinga harakatlanmasdan gadam bos!

1.«Guruh to'Mal»
2.«Guruh turgan joyda to'xtal»
3.«0Oyoqlami juftlang!»

1.«0O'ngga buriling!»
2 «O'nggal»
3.«0'ng tomonga gadam bos!»

l.«Chap tomonga aylanib yuring!-
2.-Zalni aylanib vuring!»
3.«0'ng tomonga yuring!»

1.«<Boshlovehi orgasidan chap tomondan bir
gator bo'lib gadam bos!*»

2.«Chap tomonga aylanib bir gator bo'lib
gadam bos!»

3.«Bir gator bo'lib. chap tomonga gadam
bos'»
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17

19

20

21

22

23

24

Harakatda teskari yo'-
nalislida yurish

Ichkaridan teskari yo'-
nalishda yurish

Oehiq sirtmogqli yurish

Targalish

Ouyilish

Ketma-ket saint kesib
o'tish

Spiral hosil gilish

Doira hosil gilish

1.«Chap tomondan teskari yo'nalishda gadam
bos!»

2.«Chap tomondan ikki gator bo'lib gadam
bos!»

3,«Teskari yo'nalishda chap tomonga gadam
bos!»

l.«Ichkaridan teskari yo'nalishda gadam
bos!»

2,«0'ng va chap tomonga bo'linib ichkari-
ga qadam bos!»

3.«lkki gator bo'lib ichkaridan gadam
bos!»

1.«0‘ng tomonga ochiqg sirtmoqli bo'lib
gadam bos!»

2.«0'ng tomonga yOysimon bo'lib gadam
bos!»

3.«0‘ng tomonga yopiq sirtmoqli gadam
bos!»

l«lkkitadan qator bo'lib gadam bos!»

2.«Chapga. o'ngga. ikki ketma-ket gator
bo'lib gadam bos!»

3.«To'rt qatordan ikki gator bo'lib gadam
bos!»

1l.«Chapga. o'ngga bir ketma-ket gator
bo'lib gadam bos!»

2. «lkki gator bo'lib gadam bos!»

3. «lkki gator bo'lib markazdan gadam
bos!»

l.«Diagonal bo'ylab gadam bos!»
2.«Markazdan kesishib gadam bos!»
3.«Diagonal bo'ylab chalishib gadam bos!

1.«Spiral bo'yicha gadam bos!»
2.«Spiral hosil gilib harakatlan!»
3.«Aylanib gadam bos!»

1.«Doira hosil giiing!»
2.«Chap doira bo'lib. gadam bos!*
3. «Doira bo'lib. gadam bos!*



9-bob. UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR
9.1. Mashglarning lasnifi

Umumrivojlantiruvchi mashqlar deb, turlicha tezlik va ko'lamda
maksimal va o‘rtacha mushak ishiashi orgali tatianing ayrim gismlari
bilan bajariladigan harakatlar yoki ularning birikmalariga aytiladi.
Bundan maqgsad —jismoniy sifatlarni rivojlantirish, gaddi-gomatni
to'g'ri shakllantirish, talabalarni murakkab harakat malakalarim
egallashga tayyorlashdir.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarjihozlarsiz va jihozlar (gantellar,
to'ldirma to'piar, toshlar, shtangalar, rezina amortizatorlar, tavoqglar
va h.k.) bilan harxil gin nastika jihodarida va shuningdek,talabalarni
bir-biriga o'zaro yordam ko‘rsatishlari orgali bajarilishi mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar o'z tarkibiga ko'ra oddiv bo'lib,
u bilan barcha yoshdagi bolalar va turli yoshdagi kishilar shug'ul-
lanishlari mumkin. Ularni o'rgatish juda oddiydir: mashqgni o'rganib
olish uchun, talaba uni bir necha marta takrorlashi kerak, xolos.

Shuni inobatga olish kerakki, mukammal o'zlashtirilgan
mashglarni bajargandagina maksimal foyda olish mumkin.
Mashqlarni o'rgatish jarayonida esa barcha mushaklarni gisqgarish
imkonivati bir xil jalb gilinadi. Dcmak. biron-bir jismoniy sifatni
rivojlantirish uchun u yoki bu mashgdan foydalanishdan oldin
uni yaxshi o‘rganib olishga zaruriat tug'iladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqglar yordamida tana gismlari va
mushaktarnLguruhlariga alohida ta’sir ko'rsatish.ham mumkin. Bu
xususiyat talabalar organizmiga, aynigsa. harakat-tayanch
apparatiga har tomonlama ta’sir ko'rsatish va butun tana mushak-
larini har tomonlama rivojlantirish imkonini beradi.

Umumrivojlantiruvchi mashqglarni bajarayotganda jismoniy
vuklamani boshgarish oson. Organizmga jismoniy yuklama berish
uchun mashglar tanlashga va bir mashg'ulotda ularning soni gancha
bo'lishiga bog'lig. Bir xil mashqlar (mushakni ishga solish) berishi
darajasiga va ishda gatnashadigan mushak guruhlarining soniga ko'ra,
osonroq. boshgalari murakkabroqg bo'ladi.

Mashq bajarilganda mushakdan foydalanish darajasiga ko'ra
o'zgaradi. Mushak zo'rigish berish darajasini quyidagi usullar (ayni
bir mashqgning davom etishini) takrorlash sonini ko'paytirish.
mashqlarni bajarish tezligini o'zgartirish, og'irlikni oshirish yoki
o'zaro qarshilik darajasini ko'paytirish, dastlabki holatni yoki
bajarish usulini boshgacharoq qilish orqali o'zgartirish mumkin.
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Tasnifga anatomik befgi asos qgilib olingan. Mashqglar insonning
ayrim tana qismiariga ta'sir ko'rsatishiga qarab bolinadi:

1 Qoi mushaklari va yelka kamari uchun mashgqlar.

2. Gavda va bo'yin mushaklari uchun mashglar.

3. Oyoq mushaklari uchun mashqglar.

4. Butun tana mushaklari uchun mashqlar.

Hamma mashqlarni ta’siri, 0‘z navbatida, uslubiy yo‘nalishiga
ko'ra kuchni, egituvchanlikni, yakka harakat tczligini, ayrim mushak
guruhiarinmg taranglashishi va bo'shashish qobiliyatini tarbiyalovchi
mashqlarga bolinadi, to‘rtinchi guruh mashqglariga esa gomatni
to'g'ri rivojlantiruvchi va nafas olish mashqglari kiradi.

9.1.1. Qo‘l mushaklari va yelka kamari uchun mashqglar

1. Qolni oldinga, yugoriga va yon tomonlarga navbatma-navbat
va birin-ketin kolarish; shu mashqgning o'zini gantellar. gimnastika
tayoqchalari, to'ldirma to'plar, toshlar. shtangalar bilan bajarish;
shu mashqgni sherigining qarshiligini, rezina bint yoki amortiza-
torlar yoki blok tuzilmali maxsus asbobda osilgan og'irlik garshiligini
yengish bilan bajarish.

2. Qollarni bukish va yozish:

a) tik turganda, o'tirgan va yotgan holatlarda qollarni tez va
sekin bukish va yozish;

b) gantellar, to'ldirma to'plar, toshlar, shtangalar bilan qol-
larni bukish va yozish (119-rasm); shu mashqgni sherigi qarshiligini
(120-rasm); rezina amortizatori, blok tuzilmali asbobdagi og'irlikni
garshiligini vengib bajarish;

/19 -rasm. 1JO rasm,



d) yotib tayanish va tayanish; yotib osilish va osilish holatlarida
gollarni bukish va yozish;

e) qgo'llar bilan tirmashib chigish, kuch bilan ko'tarilish.

3. Qo'llar bilan aylanma harakatlar gilish;

a) old yoki yon tekislikda (birin-ketin, birgalikda, navbatma-
navbat);

b) gantellar. to'qgmogqlar, toshlar yoki amortizatorlar bilan
(121 -rasm).

4. To’g'ri qo'llar bilan siltanish va keskin siltanish harakatlari —
bir qoi oldinga, ikkinchisi orgaga; shuning o'zini gantellar bilan;
shuning o'zi, lekin har ikki qoi bilan orgaga va yuqoriga; qollar
ko‘krak oldida bolgan holatdan (bukilgan qollar bilan) orgaga
keskin siltanish harakatlari; qollar yuqorida va yon tomonda, bir

goi yuqorida, ikkinchisi pastda turgan holatda keskin siltanish
harakatlari.

121-rasnt.

5. Muvozanat saglab bajariladigan mashglar:

a) qgollarni gantellar, to'ldirma to'plar, toshlar bilan amor-
tizator yoki blok moslamali asbobidagi og'irlik garshiligini yengib
yon tomonda, oldinda, orgada 10-20 sek davomida saqlab turish;

b) 10—20 sek davomida yotib osilish va 30, 60, 90 va 150~
bukilgan golfarda osilib turish;

d) 10—20 sek davomida tayanib yotish va 30. 60, 90 va 150°
bukilgan qollarda tayanib turish.

6. Qoi mushaklari va yelka kuraklari uchun bo'shashtiruvchi
mashgqlar:

a) mushaklarni bo'shashtirib turib, qollarni erkin sfltasH;
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b) go‘llar yuqoridagi (mushaklar zo'rigib turgan) holatidan
barmoq, bilak va butun qgo'l mushaklarini navbatma-navbat
bo'shashtirib, go'llarni pastga tushirish;

d) dastlab qoM mushaklari va yelka kuragini holatga keltirib
olgach, oldinga engashib mushaklarni bo'shashtirish,

9.1.2. Bo‘yin va gavda mushaklari uchun mashqlar

L Bosh va gavdani (qomatni bukib va to'g'ri tutib) orgaga,
yon tomonga engashtirish. Engashtirish tik turgan holatdan boshlab:
go‘llarni yuqorida, yon tomonda,
bosh orgasida tutib, oyoqiarni kerib
tik turish, polda va gimnastika o'rin-
dig'ida o'tirib, shuning o'zi, lekin
gimnastika tayoqchasi, gantellar,
to'ldirma to'plar bilan, shtangant
yelkaga go'vib (122-rasm). sherik
va amortizatorning qarshiligini yen-
gib (123-rasm) bajariladi,

Bosh va gavdani o ‘ng-chap
tomonlarga burish. Bunda oyogqiarni
kerib tik turish va oyoqiarni kerib o'tirish holatlarida bajarish qulay
bo'ladi. Oo'llaming dastlabki eng qulay holatlari: gimnastika
tavoqchalari bilan go'llarni yon tomonda yuqorida tutish, shtangani
yelkaga, kuraklarga yoki belga qo'yib turish qo'llarning dastlabki
qulay holati hisoblanadi.

122-rasm.

121 rasm.
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Bosh va gavda bilan o'ng hamda chap lomonlarga ayhinma
harakatlar gilish:

a) oyogiarni kerib tik turgan holatda, qo'llarni belda, bosh
orgasida, yugorida tutib bajarish:

b) shuning o'zini gimnastika oTindig'i yoki polda o'lirib
bajarish. oyoq uchlarini gimnastika devoriga tirab turiladi yoki
sherigi uslilab turadi;

d) shtangani yelkaga qo'vib yo to'ldirma to'pni, yoki gantellarni
yugoriga ko'tarib butun gavda bilan aylanma harakat gilish.

4, Tayanib yotib va orqada tayanib yotib, tizzalarga tik tayanib
turib gavdani bukish va to'g'rilash (124-rasm):

124-rasm.

a) oyogqiarni votgan, o'tirgan, osilish va tayanish holatlaridan
ko'tarish;

b) shuning o'zini oyoqlar bilan to'ldirma to'pni tishlab turib
bajarish.

5. Muvozanatda bajariladigan mashqlar:

a) osilish va tayanish holatlaridan oyogiarni 90—60° ga ko'tarib,
5—15 dagiga davomida ushlab turish:

b) osilish va tayanish holatlaridan oyoq bilan yuklarni (to'ldirma
to'p, gantellar, qum to'ldirilgan qopchalarni) ushlab turish:

d) gavdani 10— 15 dagiqa davomida to'g'ri tutib cngashish.

6. Gavda va bo'yin mushaklarini bo'shashtiruvchi mashqlar:

a) oyoqiarni yelka kengligida kcrgan holda tik turib, oldinga
engashib gavda va bo'yin mushaklarini bo'shasluirish:

b) oldinga engashgan holatdan gavda va bo'yin mushaklarini
zo'rigtirish va uni asta-sekin kamaytirib, butunlay bo'shashtirish;

d) o'tirgan, tizzalarda turgan va votgan holatlardan tana hamda
bo'yin mushaklarini bo'shashtirish.

9.1,3. Oyoq mushaklari uchun mashglar

. Oyogiarni ko'tarish va tushirish:
a) tik turgan, o'tirgan va votgan holatlardan oyogiarni oldinga.
orgaga va yon tomonlarga (sckin va tcz) ko'tarish;
138



h) shuning o'zini amortizator qgarshiligini yengib bajarish
yoki oyoq bilan biror og'irlikni, masalan, quin to'ldirilgan qop-
ehani ko'tarish.

2. Oyogqiarni bukish va to'g'rilash:

a) tik turgan, o'tirgan, votgan holatdan oyoqiarni oldinga,
orgaga va yon tomoniarga bukish va to'g'rilash;

b) o'tirgan, yotgan, osilgan va tayangan holatlardan oyogqiarni
bukish va to'g'rilash;

d) shuning o'zini oyoqlar bilan to'ldirma to'pni, qum to'l-
dirilgan gopchani ko'tarib turib bajarish;

e) ikki va bir oyoqda, go'llar bilan tayanib, tayanmasdan
yarimcho'qgayish va cho'gayish (oyoq uchida va butun tovonda);

0 shuning o'zini yuklar bilan (shtangani yelkaga qo'yib) bajarish;

g) oldinga, orgaga, yon tomoniarga bir oyoqni bukib keng
gadam tashlash;

h) shuning o'zini yuklar (to'ldirma to'plar, shtanga, qum
to'ldirilgan qopchalar) bilan sakrash; cho'ggaygan, bir oyoqni
bukib keng gadam tashlab turib. oyoqiarni keng kerib turgan
holatlarda prujinasimon harakatlar qilish;

i) ikki oyoqgda, so'ng bir oyoqda turgan joyda hamda oldinga
silkib turib sakrashlar;

j) shuning o'zini yuklar (to'ldirma to'plar. shtanga. toshlar)
bilan bajarish.

3. Tik turgan, o'tirgan va yotgan holatda tovon va oyoqlar bilan
aylanma harakatlar qilish.

4) Tik turgan, o'tirgan, yotgan holatda oyogiarni oldinga,
orgaga, yon tomoniarga sihash. Siltashlar tayanchga (gimnastika
devorchasiga, gandaydir gimnastika jihoziga, stulga) suyanib va
suyanniasdan qo'lda bajariladi.

5) Muvozanatda bajariladigan mashqlar:

a) yarim shpagat va shpagatlarda (5,10,15, 20 daqiga) muallaq
turish;

b) oyogiarni oldinga, orgaga. yon tomonga, bel balandligida
ko'targan holatda 5—15 dagiga ushlab turish, shuning o'/ini vuk
(qum to'ldirilgan 0,5—2 kg og'irlikdayi qopcha) bilan baian\h

6. Oyoq mushaklarini bo'shashtirish mashqglan

a) tik turib. o'tirib yoki volgan holailarda ovngl.u nl In i.nr.h
mushaklarni bo'shashtirib sillash va y.ma lusMir.li

b) o'tirgan va yotgan holallaula ovoglami I» h.r Imn li

d) o'tirgan va yotgan holailarda oyoq inii'hal-Imml m il im il
tarang tortib, keyiiichalik ularni ho .1a.hilll 1
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9.1,4. Butun tana mushaklari uchun mashqlar

1. Qo'l harakatlarini gavduning oldinga (orgaga. yon tomonga)
engashtirish va bir oyoqgni oldinga (yon tomonga, orgaga bukib).
keng gadam tashlash bilan bir vagtda bajarish.

2. Oldinga engashib, cho'qgayib qollarni oldinga (yuqqriga,
orgaga) uzatish.

3. Qollarni yuqoriga ko'targan holda oyogiarni navbatma-navbat
bukib va to'g'rilab gavdani aylanma harakallantirish (gavda o'ng
tomonga engashganda chap oyoo.chapga engashganda o'ng oyoq
bukiladi).

4. Tayanib yotish holatida qo'liarni bukib-yozish bilan bir
vaqtda oyoqiarni ko'tarish va tushirish.

5. Tana bilan to'lginsimon harakatlar (harakat qoilardan
boshlanadi, keyin gavda va oyoqlar bilan davom ettiriladi) qilish.

6. Chalgancha yotgan holatdan va orqaga engashib gimnastika
devorchasiga orqga bilan turgan holatda sheriklari yordamida va
mustaqil «ko'prikcha» mashqini bajarish.

7. Gimnastika devorchasida orga bilan osilib turgan holatda
oyogiarni ko'tarib, oyoq uchini unga tekkizish. Shuning o'zini oyoqlar
bilan yuklar (to'ldirma to'p, qum to‘la gopcha) ko'tarib bajarish.

8. Tik turgancha bukilib orga tomon bilan osilish holalidan
(gimnastika devorchasida) oyoqiarni bukib va to'g'ri tutib, kerilib
osilish holatiga o'tish; shuning o'zini oyoqlar bilan yuklar (to'ldirma
to'p. qtunli qopcha) ko'tarib bajarish.

9. Butun tana mushaklarini bo'shashtirish mashqlari:

a) yotgan holatdan butun tana mushaklarini bo'shashtirish:

b) yotgan holatda tana mushaklarini maksimal taranglatib,
keyinchalik bo'shashtirish;

d) bir guruh mushaklarni asta-sekin bo'shashtira borib, ayni
vaqtda ikkinchilarini taranglatish.

10. Qomatni shakllantiruvchi mashqglar (navbatdagi bo'iimda
yoritilgan).

9.2. Jismoniy tarbiyaning umumrivojlantiruvchi mashqlari
yordamida yechiiadigan ayrim vazifalar

Umumrivojlantiruvchi mashglarga xos xususiyatlarni va ularning
tasnifini o'rganib, bu mashqglarning ta’sirini va umumlashtiruvchi
mashqlar orgali jismoniy tarbiyaning ganday vazifalari ha! qili-
nishini aniglab olmoq zarur.
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9.2.1. Jismoniy tarbiyalashda vosila sifatida
umumrivojlantiruvchi mashglardan foydalariish

Kuchni Limumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida tarbiyalash
har xil usullar orgali amalga oshiriktdi:

1L Takrorlash us wnl/ Mashglar odatdagi tczlikda
yuklarsiz yoki gantellar (1—3kg), to'ldirma to'plar (2—3 kg) yoki
sherigini (rezinka amortizatorning) qarshiligini ycngish bilan asosiy
ish bajaruvchi mushaklar yaqqol charchagan holaligacha
takrorianadi. Ana shunday charchagan holatda mashqgni yana 1—2
marta bajarish juda muhimdir. Chunki aynt shu oxirgi takrorlashlar
kuchni rivojlantirish uchun muhim ahamiyat kasb etadi. Mashq-
larni 8—10 martadan ortiq takrorlamaslik zarur. Agar rnashqgni
qulay bajarish mumkin bo'lsa. uni murakkablashtirmoq zarur. O'n
martadan ortig bajariladigan mashqlar kuchni emas, balki tana
ehidamliligmi rivojlantiradi.

Bir mashgning o'zini ko'plab takrorlash usuli boshlovchilar
mashg'ulotida qo'llaniladi. chunki unda mushaklarning ko'p ishga
solishi talab qilinmaydi, bundan tashgari. mashgning to'g’ri
bajariJishini kuzatish uchun imkon bo'ladi.

2. O'ta zo'r berish usuli. O'ta zo'r berish bilan 3—4 martadan.
ayrim vaqtlarda esa fagat bir martadan ortiq takrorlab bo'Imavdigan
murakkab mashqglar bajariladi. Mushaklarning o'ta zo'rigishi natija-
sidabosh miyaning katta yarimsharlariga boradigan impulslar ogimi
hosil bo'ladi. Qo'zg'atuvchining kuchi ganchalik katta bo'lsa, javob
ta'siri ham shunchalik kuchli bo'ladi, shunga ko’ra mushak to'gima-
sining funksional darajasi ham yuqori bo’ladi. Bu usul dastlab
maxsus tayyorgarlikdan o'tgan shug'ullanuvchilarda qo'llaniladi.

3. tzometrik usul. 1zomctrik rejimda ishlashda egallangan holatni
5—6 daqgiqa davomida ushlab turish lozim bo’lgan muvozanatli
mashqlarni bajarishda hosil gilinadi.

Izomctrik rejimda ishlash, mushaklar zo’rigayotgan va bo'sha-
shayotgan vaqtda sodir bo’ladi. Bunday rejim harakat jarayonida
to'xtab-to'xtab ohista bajariladigan kuch mashqlari: tayanish va
osilish holatida 3—4 marta to'xtab-to'xtab qollarni bukish va to'g'ri-
lash. aynt shu hoi boshga mashqlarni bajarishda ham qo'ilaniladi.
Bu usul yaxshi jismoniy tayyorlangan sportchilar uchun tavsiya
gilinadi.

4. Dinamik :p 'rigish usuli Mashqglar yuklarsiz yoki kichik
garshilik bilan. lekin maksimal tczlikda bajariladi.
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Dinamik zo'rigish usuli mashglarning eng yuqori tezlikda va to'liq
ko'iamda bajarilishi hisobiga katta va maksimal mushak zoTiqishini
talab qiladi. Bu mashqglar talabalarning jismoniy kuch sifatini
rivojlantiribgina qolmay, balki tezkoriik sifati (te/lik kuchi)ni ham
rivojlantiradi. Shuni hisobga olish kerakki. kichik tasligi garshiliklarni
yengib mashq bajarganda, maksimal kuch harakat tezligiga ta’sir
gilmaydi. Bu usul yosh sportchilar uchun magsadga muvofiq bo'ladi.

5. Aralash usul. Bir mashqgnirtg 0'/J muayyan izchillikda:
dastawal, dinamik, keyin izomctrik rejim. undan keyin katta mushak
zo'rigishi bilan va nihoyat ko'plab takrorlash usuli bilan bajariladi.
Har bir takrorlashdan keyin 1—2 daqiqga taiiaffus gilinadi. Hamma
takrorlashlar 3—4 martadan qavtariladi.

Har xil sur'atda turlicha zo'rigish va mushaklar ish rejimini
almashtirib bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar, kuch
sifatlarini rivojlantirish uchun juda samarali ta'sir ko'rsatish
mashqlari bo'lgan egiluvchanlikni muvaffaqiyatii rivojlanishiga,
bo'g'inlarda faol harakatchanlikni talab qiladigan harakatlarni
bajarishda mushaklarni taranglashish va bo'shashtirishni to'g'ri
tagsimlash zarur, bu esa miya katta yarimsharlari qobig'ining
muvofiglashtirish faoliyatiga bog'liq.

Faol va sust egiluvchanlik mayiud. Egiluvchanlikni tarbiyalash
uchun turli uslublardan foydalanish zarur:

1. Faol harakatlar niinbl — mashqlar garama-garshi mushak-
larni cho'zisii maqgsadida harakatni katta ko'iamda bajarishni
ta’minlaydigan mushaklarning faol zo'rigishi hisobiga bajariladi.
Bunga quyidagi talablar qo'yiladi:

a) mashgqglarni borgan sari katta ko'iamda bajarish;

b) dastawal, gqarama-garshi mushaklarni taranglatish (mushak-
lar faol taranglashgandan keyin yaxshi bo'shashadi. demak, yaxshi
cho'ziladi ham).

2. Sust harakatlar usfubi — mashqglar sportchilarni sheriklari
yordamida yoki harakat ko'lamini oshirish uchun yuklar bilan
bajariladi va gqo'llar bilan oyoqiarni gavda (gavdani oyoqlar)ga tortish.

Bunga quyidagi talablar qo'y iladi:

a) biror mushakning og'rib qolishiga yo‘l qo'ymaslik;

b) dastawal, mushaklarni faol harakatlar bilan ishlashiga
erishish.

3. Statik holatlar uslubi 10—20 dagiqa davomida tinch holatda
ushlab turiladigan harakatlar (yotgan. o tirganda tanani bukish,
shpagat. ko'prik).
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Aralash uslubida bajariladigan mashqlar bir necha borgaytarib
bajariladi, avvalo faol harakatlar, keyin sust harakatlar va ulardan
keyin statik holatlar bajariladi. Eng nnibimi mashqglarni birin-kctin
bajarilishini o'/garf irmaslikdir. Tananing har bir gismi uchun hara-
kat soni esa 15—20 tadan oshmasligi kerak.

Shuni yodda saqlash kerakki, ishga yaxshi kirishgan va charcha-
magan mushaklar yaxshirog cho’ziladi.

9.2.2. Umumrivojlantinivchi mashqlar ayrim mushaklar guruhini
taranglashtirish va ho‘shashtirish vositasi sifatida

Ma’lumki, taranglashish va bo'shashtirishning birin-ketin baja-
rilishi mushaklarni uzoq vaqt ishga layogatli bo'lishini la’minlavdi
va harakatlarni to'lig ko'iamda bajarish imkonini beradi. Undan
tashqgari, skelei mushaklarini erkin taranglashish va bo'shashtirish
harakat malakasini tezroq shakllantirishga yordam beradi hamda
harakatlarni vengil va erkin bajarish imkonini beradi.

Mushaklarni ixtiyoriy taranglashish va bo'shashtirishga o'rga-
tishda turli umumrivojlantiruvchi mashqlar goMlaniladi: bo'shash-
tirib siltash harakatlari, silkinishlar, ayrim mushak guruhlarini
(tik turib, o'tirib, yotganda) taranglashish va bo'shashtirishni
ketma-ket bajarish, bir mushakni taranglashish bilan bir vaqtda
boshgqa mushaklarni bo'shashtirish. kaft, bilak, yelka, gavda, oyoq,
mushaklarini birin-ketin bo'shashtirish.

9.2.3. Umumrivojlantiruvclii mashglar gaddi-gomatni
shakllantirish vositasi sifatida

Qaddi-qomatni shakllantirish va uning nugsonlarini yo'qotish
uchun orga, qorin pressi va yelka kamari mushaklarining statik
kuchini, shuningdek, umurtqa pog’onasining harakatchanligiga
ko'proq e’tibor bergan holda tananing barcha mushaklarini bir
tckis rivojlantirish zarur. Bu vazifa umumrivojlantiruvchi mashqlar
yordamida muvaffaqiyatii hal etiladi. Qaddi-qomatni shakllantirish
uchun talabalarni o‘z qomatini rostlay bilishga va uni uzoq vaqt
saqlab turishga o'rgatish zarur.

Talabalarni to'g'ri gomatga xos xislatlarni larbiyalashga o'rgatish
gaddi-gomatni rostlash mashqlarini go'llash orgali amalga oshiriladi:

1. To'g'ri gomat holatini tarbiyalash.

Talabalarga tik turib qgomatni ganday qilib to'g'ri tutish kerakligi
ko'rsatiladi. Asosiy digqgatni boshni holatiga garatish lozim. boshning
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to'g'ri holatda ushlashgina gomatni rostiash imkonini beradi. Doimo
boshni oldinga engashtirib yurish, odatda, kurakning chiqib,
gomatni bukilib qolishiga sabab bo'ladi.

2. Shu mashgning o'zini talabalar bir-birlariga yordamlashib
bajarishda ularning biri to'g‘ri qomat holatini saqglab turadi,
ikkinchisi esa bu holatni ganchalik to'g'ri ekanligini yaxshilab
ko‘zdan keehirib chigadi.

3. D.h. ensa, kurak, go'lni va tovonlarni devorga tekkizgan
holatda orga bilan turish. Tananing hamma qismlari holatini eslab
golish, Devonian uzoglashish va o'sha holatni saqglab turish.

4. D.h. shuning o'zi. Tana holatini eslab golish. Bir gadam oldinga
yurib burilishlar va bosh bilan aylanma harakatlar bajarish. Yana
boshni to'g'ri holatda tutib turish hamda bir gadam orgaga
yurish va devor oldida turib gavda holatini tekshirib ko'rish.

5. D.h. shuning o'zi. Devor oldida turib bosh va tosni
uzoglashtirmasdan belni bukish va d.h.ga gaytish.

6. D.h. shuning o‘zi. Bosh, orga va tosni devordan
uzoqlashtirmasdan o'tirish va turish, oyoqiarni ko'tarish va bukish.

7. D. h. shuning o'zi, holatni eslab golish. Devordan uzoqlashib
bosh, gavda. oyoqlar bilan bir necha harakatlar bajarish; to'g'ri
gomat holatini gabul qgilib, uning to'g'riligini devor oldida tekshirib
ko'rish.

8. D. h. shuning o ‘zi, holatni eslab olish. Devordan uzoglashib
to'g'ri holatni saglagancha 5—6 daqiqa aylanib yurish; yana devor
oldiga borib holatni tekshirish.

9. Oyna oldida turib to'g'ri gomat holatini gabul qilish.
Bosh,gavda, oyoqlar bilan bir necha harakatlar gilish. Yana to'g'ri
gomat holatini gqabul qgilib, uni oyna oldida tekshirib ko'rish.

10. Bir-birining to'g'ri turishini tekshirish.

1 I. Bir-biriga orga o'girib turib, to'g'ri gomat holatini gabul
gilish (orgaga aylanib garab), bir-birining holatini tekshirish.

12. D.h. gimnastika tayogchasini orga umurtga pog'onasi bo'ylab
tik ushlab tik turish. Belni tavoqcha ensa va umurtqa pog'onasiga
tegadigan qilib to'g'rilash.

13. Chalgancha yotib, devor oldida tik turgan holatga o'xshagan
holat gabul gilish va gabul gilingan holatni saglagan holda qoringa
ag'darilib yotish.

14. Qomatini to'g'ri rostlagancha tegmaslik sharti bilan «quv-
lashmachog» o'ynash.
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Qayd gilingan mashglarni bajarishda talabalar bu mashqlarning
vazifasi nimadan iborat ekanligini, albatta, yaxshi anglab yetish-
lariga erishish kerak. Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarayotib
ayrim mushak guruhlariga aiohida ta’sir gilinganda, rivojlanishdan
orgada qolgan mushaklarni mustahkamlash va qgomat nugsonlarini
yo'qotish imkoni yaratiladi.

To'g'ri gomatni shakllantirish uchun mushaklarning taranglik
darajasini boshqgara olish va tik turganda, o‘tirganda va yurganda
gavda gismlarining holatini his qilish muhimdir. Fagat gavda
gismlarining o'zaro joylanishini his qgilgandagina to'g'ri gaddi-
gomatga xos holatni gabul gilishga o'rganish va mashq qilish orqali,
uni malaka sifatida mustahkamlash mumkin. To'g'ri gomatni his
gilish mashqglarigina bu vazifani hal gilish imkonini beradi,

Qomatdagi nugsonlarni fagat umumrivojlantiruvchi mashqglar
yordamida bartaraf etish mumkin.

Qomat bukchaygan bo'lsa, diggatni ko'prog umurtga pog'o-
nastning to'g'rilanishiga, yelka kamari mushaklarining mustah-
kamlanishi va ularning statik kuchini rivojlantirishga qaratib, ko'proq
umurtga pog‘onasi yuqori gismining harakatchanligini oshirishga
yordamlashadigan mashqlarni bajarish zarur.

Lordoz (kerilgan) gomatda oldinga engashish mashqlari va qorin
pressi, umurtga-bel mushaklarini mustahkamlash uchun gavda,
tos,son bo‘g'imida bukish, gavdaning orga tomonidagi mushaklarini
cho*zish (bu umurtganing bel gismida bukiUshini kamaytiradi)
mashqlarini tavsiya gilamiz.

9.2,4. Umumrivojlantiruvchi mashqglar harakatni
shakllantirish vositasl sifatida

Umumrivojlantiruvchi mashqglar yordamida o'z harakatlarini
idora qgila bilishga o'rgatish mumkin. Umumrivojlantiruvchi
mashqlarni sekin (har bir harakatni 3—4 sanoqda), tez (har bir
hisobda) va maksimal tczlikda (shaxsiy sur’at—signal buyicha)
bajarish mumkin. Shunday qilib, shu mashqglar yordamida tez
harakatlarni sekin harakatlardan farqgini, ya’ni vaqt birligini his
gilishga o'rgatish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqglarni katta, o'rta va kichik ko'iamda
bajarish orqali harakat faoliyatini fazoda his qilish qobffiyatiga
o'rgatish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqglarni bajarganda mushak ishga
solish darajasini o'zgartirish mashqglarni maksimal yoki minimal,
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kuch berish, yarimkuch bilan bajarish mumkin. Bunday
lopshiriglar shug'ullanuvchilarga mushak ishlash darajasini bilib
oUshga imkon beradi.

Umumrivojlantiruvchi mashqglarning harakat vaqtini, ularning
ko'lamini va mushak ishga solish darajasini farglash topshiriglari
bilan bajarish harakatlarni boshqgarishni o'rgatish imkonini beradi.

Bir harakatning o'zini sekin yoki tez bajarilishi, kichik va katta
ko'iamda. mushaklarni maksimal va minimal kuch bilan bajarilishi
juda muhimdir. Qarama-qarshi usulda bajariladigan harakatlar ularni
yaxshiroq farglash imkonini beradi.

9.2.5. Umumrivojlantiruvchi mashglar yordamida
to‘g‘ri nafas olishga o'rgatish

Insonning ichki organlari lining harakatlari bilan o'zaro
alogadordir. Harakat vaqtida odamning yurak tomirining urishi
oshadi, nafas olishi tezlashadi. bu esa ovgat hazm boTtshiga va
gon aylanishi tarmog'iga ijobiy ta’sir giladi. To'g'ri nafas olish
gon aylanish va nafas olish organlarining rivojlanish jarayonining
yaxshilanishiga yordam beradi: va tinch holatda mushaklar ish
bajargan vaqtda organi/mning hayotiy faolivatini saqglab turish
uchun kam quvvat sarflamshni ta'minlavdi.

To'g'ri nafas olishni o'rganish uchun nafas olish turlari va
nafas olish qoidasini bilish lozim. Nafas olish uch xil bo'ladi:
ko'krak gafasi yoki qovurg'a bttan qorin yoki diafragmah hamda
aralash nafas olish. Ko'krak gafasi bilan nafas olishda, nafas olish
ko'krak gaf'asining kengayishi hisobiga. nafas chiqgarish esa
govurg'alarning tushishi va ko'krak gafasi hajmining toravishi
hisobiga sodir bo'ladi.

Qorin bilan nafas olishda. nafas olish diafragmasining ko'ta-
rilishi va tushishi, shunga ko'ra esa ko'krak gafasi hajmining yuqoridan
pastga kengayishi, nafas chigarish esa ko'krak gafasi hajmining
toravishi va diafragmaning ko'tarilishi hisobiga sodir bo'ladi.
Diafragma ko'lamining | sm.ga oshishi ko'krak gafastntng hajmini
250 sm’.ga oshiradi.

Aralash nafas olishda nafas olish va nafas chiqarish ko'krak
gafasini oldinga, orgaga, yon tomonga va yugoridan pastga kcnga-
vishi va toravishi hisobiga sodir bo'ladi. Bu esa chuqur va to'ligroq
nafas olishga imkon beradi.
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Nafas olish goidasi:

* nafas olish va chigarish burun orqali tovushsiz, bir tekisda.
ortigcha zo'rigmasdan sodir bo'lishi keralc;

 nafas chigarish nafas olishga nisbatan u/oqroq davom ctishi
kerak;

» nafas olish hisobiga— nafas chiqgarish;

» 3-sanoqda nafas olish,3-sanogqda—nafas chiqarish;

e 4-sanoqda nafas olish, 4-sanoqda chiqgarish,6-sanogqgacha
davom etadi.

Mushaklar ish bajarayotganda harakat Fazalariga moslab nafas
olinishi kerak: nafas olish — mushaklar kam ishga soiinganda va
ko'krak gafasi kengayganda, nafas chigarish csa mushaklar ancha
tarang tortilgan vaqtda va ko'krak gafasini gqisadigan harakal
bajariiayotgan chog'da sodir bo'lishi kerak.

Harakal faoliyati davomida u yoki bu mushaklar guruhlarining
ishga tushishi natijasida nafas olislining u yoki bu xili ko'proq sodir
bo'lishi mumkin. Faqat qulay sharoitlarda cmas. balki givinlashgan
sharoirlarda ham chuqur nafas olishga o'rganish kerak. buning
uchun maxsus mashqlar tavsiya gilamiz:

D.h. lik turish. Ko'krak gafasini lortib cho'zibroq, (3-sanoqgda)
nafas chigarish. Ko'krak gafasini ko'tarib va kengaytirib 2-sanoqda
nafas olish. Mashqgni mkrorlab 4 martadan qaytarish,iakrorlash
orasida 30 dagiga dam olish (ko'krak gafasi), shutting o'zini o'tirib
va chalgancha yoti.b bajarish.

Shuningo'zi, Ickin 5—6-sanoqda nafas chigarish va 4-sanoqda
nafas olish.

D.h. chalgancha yotib.goilar bosh orgasida yoki pastda, ko'k-
rak gafasini ichkariga tOitib uzoq vaqt (4—6-sanoqda) nafas chiqa-
rish. Ko'krak gafasini ko'tarib, 3—4-sanoqda nafas olish. Shutting
0'zini o'tirgan va tik turgan hokitlarda bajarish (ko'krak gafasi).

D.h. chalgancha yotib, kaftlar goringa go'yiladi. Qorin mushak-
larini taranglashtirib va gorinni ichkariga tortib. 6—8-sanoqda uzoq
vaqt nafas chigarish. Qorinni tarang qilib, 3—4-sanoqgda nafas olish.
Barmogiar bilan ycngil bosib, gorinning taranglashishi kuzatiladi
(gorin pardasi). Shtming o'zi, lekin nafas chigarishda kaft bilan
gorinni bosish. Shuning o'zini o'tirgan va tik turgan holatda bajarish.

D.h. oyoqglarni kergan holatda tik turib. go'llar bosh orgasida.
Qorinni shishirib 2-sanogda nafas olish. Oldinga engashganda gorinni
ichkariga tortib. 4-sanoqda nafas chigarish.
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D.hxhalgancha yotisti. Qorin mushaklarini taranglashtirib.
ko'krak gafasini ichkariga tortib. qoilarni qorin ustida chalishtirib,
yelkalarni bir-biriga yaginlashtirib uzoq vaqt (6-sanoqda) nafas
chigarish. Qorinni shishtirib va ko'krak gafasini kengavtirib 4-sanoqda
nafas olish, bunda qo'Har bosh orgasida bo'ladi. Mashqg o'tirgan
holatiga kelish va d.h.ga gaytish bilan ketma-ket bajariladi. To'rt
marta takrorlangandan keyin ikki marta o'tirish holatiga o'tib. d.h.ga
gaytish (aralash nafas). Shnning o'zini stulda, o'rindiqda o'tirgan
holatda va oyoqlarni kerib lik turgan holatda bajarish.

Nafas olishni gadamiar bosish bilan moslab, sekin (2—3 min)
yurish: to'rt gadamda — nafas chigarish va ikki gadamda nafas
olish (aralash nafas olish).

D.h. chalgancha yotish. Qorinni tarang qgilib va ko'krak gafasini
kengavtirib (2—3 hisobda) nafas olish; oldinga engashib o'tirgan
holatda 4—6 hisobda nafas chigarish. Mashq 4—6 marta takrorlanadi
(aralash nafas).

Talabalarni turli gimnastika mashqglarini bajarganda nafas olish
ritmini kuzatishga, gachon nafas olishning ti yoki bu xilidan
foydalanish kerakligini aniglashga o'rgatish lozim. O'nacha zo'r
berib ish bajariiganda va unda hamma mushaklargatnashgan hollarda
aralash nafas olishdan foydalanish tavsiya gilinadi. Agar qorin
mushaklari taranglashgan bo'iib, og'ir ish bajarilsa (burchak hosil
gilib osilish va tayanish) ko'krak bilan nafas olish, yelka kamari
mushaklari o'rtacha taranglashganda (gorizontal osilish. tayanish,
go'llarda tik turish) csa qorin bilan nafas olish magsadga muvofiqdir.

9.3- Umumrivojlantiruvchi mashqlarni goilash uslubiyati

Gimnastika mashg'ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashqlar
takrorlab, maxsus tuzilgan mashqlar to'plamasi shaklida bajariladi.
Alohida mashqglar yoki ularning takrorlanishi jismoniy sifatlarni
tarbivalash va rivojlantirish uchun bajariladi. UmumrivojlanUruvchi
mashqlar to'plami jismoniy tarbiya fanining turli xil vazifalariga
mos qilib tuziladi. Bu mashgqlar gigiyenik gimnastika mashg'uiotlarida
sog'lomlashtirish maqgsadida go'llaniladi, gimnastika darslarida esa,
ular shug'ullanuvchilarni kelgusidagi ishlarga va murakkab
mashqlarni o'zlashtirishga tayvorlaydi.

Mashglar to'plamini tuzishda mashg'ulotlar o'tkaziladigan joy,
vaqt va shug'ullanuvchilarning yoshi, jinsi vajismoniy tayyorgar-
ligini hisobga olish kcrak. Dastavval, to'plamga Kiritiladigan
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mashqglarning (magsadiga garab) hajmi va mazmunini, ya’ni zarur
bo'lgan mashglarni tanlab, ularning sonini beigilash zarur (to'p-
larnda ularning soni 8 tadan 15 tagacha bo'lishi mumkin).

Mashglarni tanlaganda mashqlar to'plamasining vazifasiga mos
kelishini nazarda tutish kerak. Mashqglarni shunday tanlash kerakki,
avyalo, ular talabalarni organizmiga hartomonlama ta’sir ko‘rsai-
sin va ularning asosiy jismoniy sifatlarining rivojlanishini ta niin-
lasin. Mashqglar lalaba qomatining shakllanishi va o ‘z harakatlarini
boshqara olishini, o'zlashtirishni ta’minlashi kerak. Mashqlaryetarli
darajada oson bo'lishi. ya’ni shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi va
jismoniy tayyorgarligiga mos kelishi lozim.

Shuni yodda saqlasli kerakki, umumrivojlantiruvchi mashglarni
o'rgatishda «oddiydan murakkabga» va «osondan mukammalga»
tamoyilariga qat'iy rioya gilish lozim.

To‘plamda mashqglarni bajarish navbatini belgilayotganda
quyidagi qoidalarga rioya gilish tavsiya ctiladi:

e to‘plamda birinchi to‘gwi gomatni his gilish mashgming (bu
aynigsa, bolalar va O‘spirinlar uchun muhimdir) boiishi;

« ikkinchi va uchinchi mashgqlar asosiy mushak guruhlari ishtirok
eladigan (oyoqlarni baland ko'iarib lurgan joyida yurish,oldinga
engashib va qo‘l harakatlari bilan cho'gqqayib o4irishlar,cngashib
bir oyogni bukib gadam bosish va boshqgalar) oddiy mashqglar
bo‘lishi kerak.

Bu uniumiy ta'sir ko'rsatuvchi mashqlar organizmning barcha
organ va tizimlari faoliyatini faollashtiradi.

To'plamdagi navbatdagi mashqlar ko'proq turli mushak
guruhlarini harakatga keltiradigan (qo‘lva yelka kamari uchun,
bel, gorin mushaklari, oyoq) mashglardan iborat bo'lishi lozim.
Bunda gavdaning turli gismlari navbatma-navbal ishga Kirishishi
kerak. Bu mashqglarning birinchi takrori quyidagi tartibda bajariladi:
go't va yelka kamari, bel, qorin mushaklari va oyoq mashglari.
Ikkinchi va uchinchi takrorlashda ham xuddi shu holatda, lekin
murakkab va jadal bajariladi.

Mashqlarning bunday takrorlanishi yuklamani asta-sekin
oshirish va gavdaning liar xil gismlari ishini takrorlash imkonini
beradi. Bu esa mushak ishlashi samarasini oshiradi va faoliyat
ko‘rsatayotgan mushaklarning faol dam olishi uchun sharoit
yaratadi. Keyinchalik to'plamga gavdaning barcha gismlari uchun
moijallangan 2 3 ta murakkab mashqglar go'shiladi.
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Odatda, kuchni tarbiyalovc-hi mashglar. cho'zilish mashqgla-
ridan oldin bajarilishi kerak, chunki mushaklar dastavval gizdiril-
masa, mushak tola va bo'g'inlarm ortigeha cho'zib yuborib jaro-
hatlash  mum Kkin.

Qattiq ishlashdan keyin bo'sliashtirish mashqglarini bajarish
magsadga muvofiqdir.

To'plamni oxirida nafas olishga o'rgatadigan o'riachajadallikdagi
mashqlar bajariladi. To'plam to'g'ri gomatni his qgildiradigan
mashqglar bilan yakunlanishi kerak.

To‘plamda mashqgni 4—8 marta takrorlash, kuchni rivojlan-
tiruvchi mashqlarni asosiy ish bajaruvchi mushak guruhlarida
charchash sezilgunga gadar, egiluvchanlikni rivojlanfiruvchi mashq-
larni esa ycngil og'rig sezgunga gadar bajarish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashglar harxil usullar bilan o'rgatiladi:

1 Ko lrsatish asuli. Mashq sportchiiarga garab turib, xuddi
«oynadagidek» usulda ko*rsatiladi. Boshlash uchun «Dasllabki
holatga (bajarish usuli aytiladf—sakrab, gadamlab) TURING!»
buyrug'i beriladi. Agar biror talaba xatoga yol qo’ysa. «Qaranglar,
men ganday bajaraman» ko‘rsatmasi beriladi.

So'ngra «Mashgni men bilan birga BOSH LANG!» buyrug'i
beriladi. O'gituvchi mashqgni guruh bilan birgalikda 2—3 marta
hajaradi- Agar xatolarga yo'l qo'yilsa, «Digqgai bilan mengaqgaranglar
va qoM harakatiga (yoki gavdaning boshga gismiga) e'tibor
beringlar!» ko'rsatmasi beriladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni 1—2-sinfo'quvchilari bilan
o'tganda jami harakatlar buyrugga binoan emas, balki topshiriq
bo'vieha bajariladi. O'gituvchi: «Mendek dastlabki holatni gabul
gilinglar. diggat bilan qo'l, gavda, oyoqlarimga qaranglar.
Mashqlarni men bilan birga BOSH LANG!» Diqqgat bitan garab,
mendek bajaringlar», deb aytadi.

Bu holda mashqgni tugallash uchun «mashqgni tugating»
topshirig'i beriladi.

2. Tushuntirish usuli. O'gituvchi mashg boshlash uchun kerakli
bo'lgan dastlabki holatni aytadi va birinchi, ikkinchi va h.k
sanoqglarda nima qilish kerakligini tushuntiradi.

Keyin u «Dastlabki holatni gabul QILING!» buyrugini beradi.
Bajarilishni tekshiradi va navbatdagi: «Mashgni (gavsi tomonga
bajarilishini aytadi) BOSHLAD1K!» buyrug'ini beradi va harakat
davomida har birsanogda nima gilish kerakligini quyidagicha aytib
turadi: «Qo'llar yuqoriga, oldinga engashing. to'g'rilang».
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Kichik sinflarda o'gituvchi tushuntirishda atamalar nomlarini
goliamaydi, balki fagatgina nima qilish kerakligini tushuntiradi.
Masalaru «Oyoqlarni kerib. qo'llarni belga go'yinglar. Oldinga
engashinglar va kaftlarni polga tekkizinglar, hamma bajarsin!
Engashing, rostlaning, davom eting! Yana bir martal!»

Bir vagtda ham ko'rsatish, ham tushuntirish usuli. O'gituvchi
mashqgni ko'rsatavotib. uni ganday bajarish kerakligini tushuntiradi
va eng giyin joylariga e'tiborni garatadi. So'ngra tushuntirish orqgali
o'rgatishda qo'llaniladigan buvruglar vordamida topshiriq beradi.
O'gituvchi mashglarni bajarilishi davomida doimo talabalar
harakatini to'g'rilab borib, uni to'g'ri bajarilish usulini aytib turadi.

3. Mashglarni gismlarga ajratib ko'rsatish usuli. O'gituvchi:
"Dastlabki holatni QABUL QILING!» buyrug'ini beradi (uni
ko'rsatadi yoki tushuntiradi) keyinchalik esa «Cho'gqqavib taya-
ning — BIR!» buyrug'ini berib, mashqglarni to'g'ri bajarilishini
tekshiradi, agar talabalar xatoga yo'l gqo'ysalar uni to'g'ri bajarishni
talab giladi. «Tayanib yot! IKKI!» (to'g'ri bajarish to'g'risida yana
ko'rsatma beradi). «Qo'llarni bukib — UCH!» va h.k. buvruglarini
beradi. Butun mashqgni gismlarga ajratib tuzatishlar va aniqliklar
kiritilib bajarilgandan so'ng «Mashqglarni hammasini uvliq
BAJAR’» topshirig'i beriladi.

Bunday usulni go'llash mashg'ulotlarning vuqori saviyada
o'tishini ta'minlaydi. Talabalarning e'tiborini oshiradi. harakatlarni
amglashtirib. ularni to'g'ri bajarishga imkon varatadi.

4. OYyin usuli. Kichik maktab yoshidagi bolalar o'yinlarga va
fantaziyaga moyil bo'lishadi. Ular turli harakatlarni o'yin tarzida
oson tasavvur gila olishadi, shuning uchun ko'pgina mashqglarni
mazmunan o'vin singari o'tish mumkin. Mashg'ulotlarda o'z ifodasi
va mazmuniga ko'ra turli harakatlarni bajarishni talab giladigan:
«Taqiqlangan harakat», «To'plarni doira bo'ylab uzatish»,
<*Quvlashmachog»>, «Kun va tun» kabi harakatli o'yinlar qo'lla-
niladi.

Mashglarni signal bo'yicha ham bajarish mumkin: o'gituvchi
goMlarini yon tomoniga ko'taradi (bayroqcha bilan bo'lsa, yanada
ma’qulroq). Bu signal bo'yicha o'quvchilar cho'qqayib tayanish-
lari va d.h.ga gaytishlari, go'llarni belga go'yish, signal bo'yicha esa
tizzalarda lik turib orqaga engashishlari kerak; qarsak chalib zalda
erkin yurishga va o'ynashga ruxsat ctiladi, hushtak chalinganda esa
hamma tezda o'zjoyiga turishi kerak. O'zjoyini kimki tczroq egal-
lasa, shu g'olib chigadi. 3—4-sinHarda: «Qarmoqcha», «Xo'rozlar
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jangi» (o-gil bolalar uchun), «To‘p bilan urish», «Doirada yoki
chizigdan bir-birini lortib olish». «Run va tun» (murakkabroq
mashglarni kiritib), «Kctma-ketda toMdirma to ‘plarni uzatish» (turli
usullarda). o'quvchilardan biri 0'z jamoasi oldida poldan 10—20
sm balandlikda o'tkazadigan gimnastika tayoqchasi ustidan (ketma-
ketda turib) «Sakrab o'tish» kabi o'yinlar go'llaniladi.

10-bob. AMALIY MASHQLAR
10.1. Mashglarning ta’rifi

Amaliy mashqglar gurulnga quvidagilar kiradi:

» yurish va yugurish.

* nuivozanat saqglash.

 tirmashib chiqgish va oshib o'tish,

e buvumlarni ulogtirish va ilib olish.

* yuk ko'tarish va tashish,

* 0‘rmalJab o‘tish, har xil to’siglardan o'tish.

Yuqorida kcltirilgan mashglar, inson jismoniy faoliyatining
turli sohalari uchun bevosita amaliy ahamivatga ega bolishidan
tashqari. jismoniy kuch, lezkorlik, chidamlilik, cgiluvchanlik va
chagqonlikni tarbtyalash uchun ham ahamiyatga ega.

Harakat tuzHmalarining oddiy bo'lganligi sababli amaliy
mashqlar shug'ullanuvchilarning istalgan toifasi uchun ham oson-
dir. Bu mashqglarning ayrimlari bir gator jismoniy nuqgsonlarni
bartaraf ctishda yaxshi vosita bo‘lib xizmat giladi, shuning uchun
ham boshlang‘ich, o'rta maktab o ‘quvchilari, gimnastika va boshga
sport turlari bilan shug4illanuvchi yoshlar maktabi jismoniy
tarbivasi dasturlarida amaliy mashqglar salmoqli o ‘rin egallaganligi
tasodiflv cmas.

Amaliy mashqlar 0 ‘zbekiston Qurolli Kuchiari jangchilarini
jismoniy tayyorlashda eng muhim mashqglar hisoblanadi. Amaliy
mashqlar kasbhiy amaliy tayyorgarlikning samarali vositasi sifatida
goilaniladi.

Amaliy mashqglar tabiiv sharoitlardan foydalanib, ochiq joy-
larda bajarilishi mumkinligi bilan ham gimmatlidir, mashg4tlot
joylarini jihozlash ham oson, ham arzon. Faoi dam olish vaqtida
amaliy mashqlar boshqga vositalar bilan birgalikda eng yuqori malakaii
sportchilar tomonidan muvaffaqiyatii go'llanilishi mumkin.

Amaliy mashqlar qo’yilgan vazifalarga garab. mashg'ulotning
barcha gismlarida qo'llanilishi mumkin, asosiy mashqlarga o'rgatish
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esa mashg'ulotning asosiy gismida amalga oshiriladi, Har ganday
mashg'ulotning tiklanish jarayoni uchun sharoit yaratish vazifasi
go'yilgan darsning yakunlovchi gismini yurish mashqisiz tasawur
qilib bo'lmaydi.

10.1,1. Yurish va yugurish

Yurish fagat oyoq, mushaklarini ishga solib golmasdan u butun
tana mushaklariga ta’sir ko‘rsatadi va yurak-qon tomiri va nafas
olish tarmogqlarining ish faoiiyatini yaxshiiaydi.

Kuch bcrish bilan bo'shashish almashinib turadigan mushak-
larning bir tekis ish* xotirjam yurganda organizmning asosiy holatga
o'tishi uchun qulay sharoit yaratadi, shu bilan birga. tez yurganda
jismoniy yuklama sezilarli darajada oshadi.

Har xil saflanishlarda yurish gigiyenik samarasidan tashgari jamoa
bo'lib harakatlanish malakalarini egallashga ham yordamlashadi.

Gimnastika mashg'uiotlarida yurishning quyidagi mashqglari
go'llaniladi; sayr gadami yoki oddiy gadam, oyoqlar uchida.
tovonlarda, oyoq kaftlarining ichki va tashqi qirrasida yurish, qo'llar
bilan tizzalarga tayanib yurish, kerishib yurish, «sezilarsiz» yurish,
tiz7i*!arn? baland ko'tarib (oyoqlarni oldinga bukib) yurish, yarirn-
c.'.0'qgayib va cho'qgayib yurish, bir oyoqni bukkancha Kkatia-
ka’ta cadam bilan yurish, gadamlarni juftlab va almashlab yurish,
oldinga va yon tomonga oyogqlarni chalishtirib yurish, yurishni sak-
rashiar bilan almalashtirib yurish.

Yugurish — yurishga nisbatan ancha harakatli mashqdir. Shu
sababli u harakat tayanch apparatiga, yurak-gon tomiri va nafas
olish tarmoglariga yurishga nisbatan katta ta’sir o’tkazadi. Yugurish,
tezlik va chidamlilikni takomillashtirishning asosiy omillaridan biri
hisoblanadi.

Yugurishning ifodas! va jadalligi turlicha bo'lishi mumkin,
shuning uchun u gimnastika dareining barcha gismlarida qo'llaniladi.

Gimnastika mashg'ulotlarida go'llaniladigan yugurish
mashqlari: oddiy yugurish, tizzalarni baland ko'tarib yugurish.
oyogqlarni oldinga, orgaga bukib, oldinga, orgaga va yon tomonlarga
siltab yugurish, chalkash gadamlar bilan oldinga, yon tomonga
yugurish, go'shimcha harakatlarni bajarib, burilishlar, lo'xtashlar
bilan, buyumlarni uloqgtirish va uni ilib olish uchun yugurish,
gayta saflanib, turli to'siglarni oshib o'tib. to'siqlar ustida yugurish,
yugurish va yurishni navbatma-navbat bajarish va h.k.
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0 fgatish usuUari. Yurish va yugurishni o'rgatishning asosiy usuli
yaxlit o'rgatishdir, va'ni mashqgning ganday bajarilishini ko'rsatish
va tushumirishdan so'ng uni yaxlit bajarish tavsiya gilinadi.

Ayrim hollarda. o'quvchilar mashqglarni bajara oiishmasa,
gismlarga ajratish usulini goilash, ya'ni mashqni gismlarga bo'lib
bajarishi kerak.

Birinchi navbatda, oyoq kaftlarining to'g'ri qo'yilishiga ahamiyat
berish zarur. Oyoq kaftlari yurishda biroz. tashqgariga yugurishda esa
to'g'ri chiziq bo'ylab bosiladi (125-rasni). Oyoqlarni ycrda «sudra-
ladigan» qilib ortigcIm bo'shashlirish va shuningdek.ularni hardoim
ortigeha kuchga solish ham kerak emas.

Gavdaning (tik va yon tomonlariga) kam chayqgalishiga erishish
zarur.

Yurish

co Ccrrs
Yugurish

1JS-rasm.

Yurishda qo'llar tirsak bo'g'inlarida ham, yelka bo'g'inlarida ham
mrkin va keng harakatlanishi kerak. Shug-ullanuvchilarni yurishda va
yugurishda turli uzunlikda gadam tashlashga o'rgatish zarur. Buning
uchun polda yoki maydonchada belgilar go'yishdan foydalanish
magsadga muvofiqdir. Yurish yoki yugurishning bir turidan ikkinchi
turiga o'tish, odatda. harakal chog'ida amalga oshiriladi.

Fiziologik Vi’klama yurish va yugurishning tezltgini va ularning
bajarilish davomivligini o'zgartirish orgali hoshqariladi. Yurish rrtashg-
larini o'tganda. aynigsa. bolalar guruhlari bilan mashg'ulot o'tka-
zilayotganda asosiy diggat gomatni to'g'ri tutishga qaratilishi zaair.

10.1.2. Muvozanat saqglash mashqglari

Muvozanat saqlashning zarur sharti umumiy og'irlik marka-
zining tayanch maydoni ustida joylashishidir. Tayanch maydoni
ganchalik katta bo'lsa. muvozanat shunchalik turg'un bo'ladi.
Muvozanat saqlash mashqglari qgomatni shakllamirish uchun katta
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ahamiyatga ega, chimki ularni bajarayoiganda bei hamda butun
gavda mushaklarining ish faoliyati ancha ortadi,

Muvoxanai saglash mashqlari polda yoki balandrog tayanch
joyda; (gimnastika: o'rindig'i, vakka \oda), turgan joyda va harakatda
bajariladi. Gimnastika mashg'ulotlarida timxsus muvozanat saglash
mashglari ko'pincba balandroqg tayanch joyda bajariladi.

Turgan joyda bajariladigan mashqlarga: kichik tavanchda oyoq
tichiarida, tovonlarda. bir oyoqda tik turishlar, qoi. oyoq, gavda
harakatiari bilan bajariladigan mashqglar (masalan, bir oyoqda).
shuningdek, ikki oyogda burilishlar. sakrab burilishlar, bir va ikki
oyoqda oiirishlar kiradi.

Balandrog tayanch joyda bundan tashgari, pastrog holatdan
balandroq holatga o'tish va tcskarisi — balandroq holatdan pastroq
holatga (shu jumladan, vottsh holatiga ham) o'tish. o'tirgan
holatdan siltanib o'tish mashqlari bajarilishi mumkin.

Harakatda bajariladigan mashqlarga quyidagilar; yurishning
barcha turlari (oddiy gadam, juftlama gadam, almash qgadam,
yelka bilan oldinga yurish, ko'zlami yumib cngashib yoki boshni
burib yurish). yugurish va raqs gadamlari bilan harakat gilish
kiradi. Ushbu mashglar guruhining ko'proqg gismini qoi va gav-
daning qo'shimcha harakatiari, to'xtash, cngashish, burilish va
hokazolar bilan yurish iashkil giladi.

To'siglarni oshib o'tish, yuklarni bir joydan ikkinchi joyga
ko'tarib o'tish, ikki kishi boiib almashib o'tish va aralash layanish-
larda harakat gilish katta amaliy ahamiyatga ega. Xodada muvozanat
saglash mashqlarini bajarganda arg'amchilar. tayoqchalar (sakrab
o'tish yoki ostidan o'rmalab o'tish uchun), lo'ldirma to'plar (ular
ustidan hatlab o'tish uchun) va hokazolar to'sig bo'lih xizmat
gilishi mumkin.

Ko’tarib o'tish ucluin vuk sifatida toidirma to'plardan fovda-
laniladi. Yaxshi (ayyorgarlikka ega bo'lgan guruhlarda sherigini
ko'tarib o'tish mumkin. Balandroq tayanch jovda ikki kishi bo'lib.
almashib o'tishning ikki asosiy usuli bor:

1 Sheriklardan biri xodaga ko'ndalang clw'qgayib, tayanadi
yoki goringa yotish holatini gqabul giladi, ikki.nchi.si esa uning ustidan
hatlab oiadi.

2. Xoda ustida sheriklar uchrashganda bir-birining yelkalaridan
ushlashib, o'ng oyoqlari kaltlarining ichki qirralari bir-biriga
tekkunga xjadar oldinga uzatadilar va bir-birini ushJagancha,
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uzatilgan oyoqda chapga burilishadi, Bu usul murakkab bo'lib, avva!
polda o‘rganishni talab giladi (126-rasm).

Aralash tayanishlarda harakatlanish mashqglari tizzada tik turib
tayanish, cho'qqgayih tayanish, gollar bilan tayanganeha oyoqlarni
kerib o'tirish holatlarida siljish, tayanish holatida yon tomonga
siljishdan iborat bo'lishi mumkin.

126-rasm.

O'rgatish usuli. Muvozanat saglash mashglarini o'rgatishda yaxlit
o'rgatish usuli go'llaniladi. O'rganiladigan mashqni talabalarga
tushuntirish va ko'rsatish zarur, so'ng uni bajarishni talab qilish
mumkin. Balandroq tayanch joydagi mashqlarga o'tishdan oldin,
dastlab ularni polda o'rganish zarur.

Muvozanat saqlash mashqglarini tayanch maydonini o'zgar-
tirish bosh va gavda holatlarini (burilish, cngashish) go‘lholatlarini
harakat yo'nalishini o'zgartirish, balandlikni oshirish, bajarish
tezligini o'zgartirish, go'shimclut to'siglar hosil qilish va h.k.lar
orqali murakkablashtirish mumkin.

10,1.3. Tirmashib chigish mashglari

Tirmashib chiqgish mashglari chaqgonlik va epehillikni, 0'z
kuchiga ishonchni oshirib, muvofiglashtirish gobiliyatini takomil-
lashtiradi. Tirmashib chiqgish, aralash osilishda va fagat qo'llarda
osilish holatlarida bajariladi. qo'llarda osilib chigayotganda chtiyot
bo'lish zarur. chunki unda asosiy og'irlik qo'l va yelka bo'g'imi
mushaklariga tushadi. Shuni hisobga olgan holda mashg'ulotlarda
fagat go'llarda osilib chigish mashglarini aralash osilishda tirmashib
chiqgish mashgqglari bilan galma-gal bajarish kerak.
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Aralash osilish yordamida tirmashib chigganda qo'l va yelka
bo'g'imi mushaklariga tushadigan og‘irlik ancha kamayadi, biroq
mashqg bajarganda oyoq va gavda mushaklari gatnasbgani uchun
nafas oJishga yaxshi sharoit yaratiladi.

Aralash osilish va aralash tayanishda tirmashib chigish.
Gimnastika devoriga tirmashib chiqish mashqlari:

a) oyoq va qo'ltarni navbatma-navbal almashtirib yugoriga
tirmashib chiqish. pastga tushish va yonbosh tomonlarga yurish;

b) sluming o'/.i. lekin ikki goi bilan baravariga ushlab tirmashib
chiqgish;

d) yuqoriga sakrab. pastga va yon tomonlarga sakrash (bu mashq
bajarilganda muhofazaga e'tiborni kuchaytirish zarur);

e) devorga orqga bilan turib tirmashib chigish.

Argonga tirmashib chiqgish. Osilgan arqonda aralash osilib
tirmashib chiqgishning uch usuli mavjud: bukilgan qo'llarda
tirmashib chiqish, uch va ikki harakat usulida
tirmashib chigish. Uch harakat usulida <127-
rasm) tirmashib chigish xotin-qgizlar va o‘rta
maktab yoshidagi bolalarining mashg'ulot-
larida qoMlaniladi, chunki kuch fagatgina qo‘l
va vclka bo‘g‘imi mushaklariga tushmasdan,
oyoq mushaklariga ham tushadi, Argonning
gattigligi va yo‘g‘onligiga garab, arqgon oyoqlar
bilan bir oyoqgning tagimi va ikkinchi oyoq-
ning tovoni bilan yoki «sirtmog» gilib ushlanadi.

Bunda arqgon bir oyoqgnt soni va boldi-
rining tashgarisidan o‘tadi va oyoq kafti ichki
tomonlari bilan gisib ushlanadi.

Ikki harakat usulida tirmashib chigish. 1kki
harakat usulida tirmashib chigishning ikki turi
mavjud, Birinchi turi (128~rasmda) ko'rsa-
tilgan.

Ikkinchi turi. Dastlabki holat: qo'llami
to‘g‘ri tutib osilish.

Birinchi usul — qgo'llarga tortilib. oyoqlar
tizzada bukiladi va ular bilan arqon qisiladi.

Ikkinchi usul — oyoqlarni tu'g'riiab
(dcpsinib) qo'llarni almashtirib. argonning
yuqortsidan ushlanadi, ya'ni to'g'ri qo'llarga
osilish holatiga o'tiladi.

127-rasm.
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Tirmashib chigishning bu usuli harakat muvofigligi bo'yicha
uncha murakkab cmas. birog unda qo'l va yelka kamanga kuch
ortigroq tushadi. Yctarh darajada jismoniy kuchga ega bolgan
talabalar, tirmashib chigishning bu usulini biroz shug'ullanganlarida
o ‘zlashtirib oladitar.

Bu ikki asosiy usuldan tashqari, oyoqlar bilan devorga tayanib
arqonga tirmashib chiqgishni, ikki arqonga qollar bilan bir arqonda,
oyoqglar bilan ikkinchi argonga tirmashib chigish yoki bir qoi
bilan bir argonni, ikkinehisi bilan ikkinchi argonni ushlab.
oyoqlar bilan esa bir arqonni yoki ikki argonni birdaniga ushlab
tirmashib chigishni gollash mumkin.

Oddiy osilib tirmashib chigish. Bu mashq gimnastika devoriga
garab turib. giyalab qo'yilgan narvonda, arqon yoki langarcho pda
go'llarni navbatma-navbat yoki baravartga almashtirib ushlab
bajariladi.

Toktab-to'xtab tirmashib chigish. To'xtash — bu tirmashib
chiqish jihozidagi (asosan. tik joylashgan) shunday holatki. bunda
shug'ullanuvchi ma’lum balandlikda bir go'lini yoki ikki golini
go'vib vubora oladi. Langarcho'p, narvon va arqonda to‘xtash
mumkin. Osilgan arqgonda eng muvoUq to'xtash cliirmashib olishdir.

Tik turganda chirmashish (129-rasm). Dastlabki holat: to'g'ri
go'llarda osilib, arqon o‘ng tomonda bo'ladi. Oyoqni oldindan

orgaga qarab doirasimon harakat qildirib (argon
tomondan) argon o'ng oyoqqa o'rab olinadi va
chap oyoq tagimi bilan pastdan arqonni ilib
olib, oyoqlar juftlashtiriladi va arqon o'ng
oyogda mahkam qisib olinadi. Keyin argonni
chap qo'l ostiga o'tkazib, qollar yonga
ko'tariladi. Shuning o'zini boshga tomonga
bajarish mumkin.
Soudan sirtmog so/ish (13 1-rasm). Dastlabki
holat: to'g'ri go'llarga osilib, arqon oyogqlar
/29-ram. orasida, oyoqlarni oldinga ko'tarib va ular orasida
argonni qisib olib bir qolda osilgancha,
ikkinehisi iyak balandligiga yetganda birlashtiriladi. Shundan keyin.
bir go'l bilan arqonni pastrogdan ushlab olib, uni yuqoriga ko'tarib
goi bo'shatiladi. Shunday sirtmoq solishni argonni ikki oyoq
tagidan o'tkazib bajarsa ham bo'ladi (132-rasm).

Sakkiz ragami shaklida argonni o rash. Dastlabki holat va

o'rashning boshlamshi sondan sirtmoq solish kabi bo'ladi, lekin
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/30-rasm. 13t-rasm. 132-rasm.

sonni o‘rab olgan argonning bo'sh uchi oyoglar orasidan pastga
tushiriladi. Kevin goMlar holatini almashtirib, argon yana
ko'tariladi. lekin endi boshga tomondan va yana oyoqlar orasidan
tushiriiadi. Natijada ikki oyogqda ham sirtmoq hosil bo'ladi. Birgo'lni
go'yib yuborish mumkin.

Guruh bo'lib tirmashib chigish. Guruh bo'lib tirmashib chi-
gish — bu tirmashib chigishning eng murakkab turi bo'lib, yaxshi
jismoniy tayyorgarlikni va ishonarli mustahkam jihozlarni talab
giladi,U osilgan va giva gimnastika narvonida. arqonda va langar-
cho'pda oshib O‘tishlar bilan qo'shib bajariladi.

Narvonda va arqonda shcrigini opichib {133-rasm) yoki yelka-
ga o'tgazib (134-rasm) tirmashib chiqgishni o'tkazish mumkin.
Argonga tirmashib chigayotganda sherigi yelkaga o'tirib olib. oyoq
uchlari bilan orgadan qisib ushlab olishi va sherigiga (u uch harakat
usulida tirmashadi) qo'llari bilan tortilib yordam ko'rsatishi kerak
(135-rasm).

133-rasm. 134-rasm. 135-rasm.
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Oshib o'tish. Oshib o'tish osiigan holatda, masalan, argondan
arqonga. narvondan narvonga, tayanish holatidan va osiigan holatdan
tayangan holatga va teskari bajariladi, Masalan, giva yoki gorizomal
narvonda yuqori gismidan pastki gismiga va teskari: oyoqlar bilan
oldinga, bosh bilan oldinga, to'ntarilib tayanish holatiga, kuch bilan
ko'tarilib, tayanish holatidan oldinga tushib va h.k. oshib o‘tiladi.

Mashqlarning shu guruhiga balandligi 1,5—3 m kcladigan
devorga tirmashib chigish va tming ustidan oshib o*tishiar ham
kiradi. Bu mashqlar, odatda, ochiq joyda o‘tkazi'adi. Gimnastika
zalida devordan oshib o'tish uchun tayyorgarlik mashq sifatida
go'shpoya. vakka xoda yoki baland qilib o'rnatilgan sakrash
buyumlaridan foydalanish mumkin.

O fgatish usitllari

Tirmashib chigishga o'rgatishda turli usullar qo'llaniladi:

1. Yaxlit o'rgatish usuli — oson mashqglarni o'rgatishda
(gimnastika o'rindig'i va devorida aralash tayanish va osilish holatida
tirmashib chigishlarni o'rgatishda) qo'llaniladi.

2. Qismlarga ajratib o'rgatish usuli uch harakat usulida tirmashib
chigishni o'rgatishda qo'llaniladi. Arqonda tirmashib chiqish
usullarini o'zlashtirishni osonlashtirish uchun quyidagi mashglarni
tavsjya qilish mumkin:

e arqonga to'g'ri go'llarda osiigan holatdan chayqalish (oyoqlar
bilan depsinib yoki yugurib kelib osilib olinadi);

e tVrindsqda o'tirib, oyoqlar bilan ushlashni o'rganish:

e to'g'ri go'llarda osiigan holatda. arqonni oyoqlar bilan ushlab
olish:

e oyoqlarni kcrib o'tirib osiigan holatdan tortilib va tovonlar
bilan polga tayanib, qo'llarni bukib, yolib tayanishga o'tish.

Shu mashqlar o'ziashtirilgandan keyingina uch harakat usulida
tirmashib chigish oson bo'ladi.

Yordatnchi  mashqlar usuli — tirmashib chiqish usullarini
avval oson sharoitda. keyin murakkab sharoitda o'rganishdan iborat.
Misol: oyoqlar bilan gimnastika dcvoriga tayanib. arqonga tirmashib
chigish yoki oyoqlar bilan tayanish uchun tugunlari bor argonga
tirmashib chigish, kcvin esa odatdagi sharoitda tirmashib chigish.

Algoriimik topshiriglar hcrish usuli (IV bobga garalsin). Oddiy
osilishda tirmashib chiqgishning nafas olish organlariga katta yuklama
berishini hisobga olib. ayniqsa. bolalar mashg'ulotlarida. bu
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mashqtarga o'ut ehtiyotlik bilao o'lish zarur, aralash osilish va
tayanislilarda tirmashib chiqgish usullaridan keng foydalanish kerak,
chunki ularni o'tganda fiziologik yuklamani boshgarish ancha oson
boiadi. Bu mashqlarjuda gizigarli. Ularni o'yin va musobaqa shaklida
o ‘tish lavsiya etiladi, bu esa talabalarnirig gizigishini yanada orttiradi,

Odatda, tirmashib chigish mashglari gimnastika darsining
asosiy gismida o'tiladi. Bunda, ayniqgsa. tirmashib chigish mashqlari
juda ham balandlikda bajarilgan vaqtda muhofaza qilish zarur.

Barcha amaliy mashqglar kabi. tirmashib chigish mashqglarini
ham ko‘proq ochiq joylarda o'tilgani ma’qul.

10.1.4. Uloqtirish va ilib olish mashqglari

Bu guruhdagi mashglar chagqonlikni, tezkorlikni, egiluv-
chanlik va chidamkorlikni tarbiyalashga yordam beradi va oyoq,
gavda va aynigsa. qoi va yelka bo'g'imi mushaklarini rivojlantiradi.
Bu mashglarni bajarganda harakat uyg'unhgi takomillashadi, chunki
buyumlarni muayyan masofaga va ma’lum nishonga olish uchun
mushaklar yuqori darajada sezgir bo‘lishi zarur. Buyumlarni uloq-
tirish harakat uyg‘uniigi bo‘yicha, ilib oHshga nisbatan birmuncha
oson boiadi, chunki ilib olish harakatida bir gancha vazifalar bir
vaqtda VU qilinishi kcrak. Ilib olish vaqgtida uchib kelayotgan
buyumnmg yo‘nalishi, tczligi, hajmi aniglab olinishi zarur. Shunga
ko'ra, ilib olish usuli bclgilanadi, Ilib oli.shda buyunming og'irligi
ham aniglab olinishi. kerak, chunki bu bilan organizmning
ganchalik kuch ishlattshi lozimligi belgitanadi.

Pol yoki devordan gaytib sakraydigan rczina yoki futbol to'pla*
rini ilib olishda shugHillanuvchi yana uning tarangligini ham aniqlab
olishi kerak. chunki uning uchish balandligt shunga bogliq bo'ladi
Bu guruhdagi mashglar maktabdagi jismonty tarbiya darslarida keng
go‘llani)adi. Uloqtirish va ilib olish uchun buyum sifatida katta va
kichik to'plar. to'ldirma to'plar, tayoqchalardan foydalaniladi.

Ulogtirish va ilib olishning asosiy mashglari: uzoglikka uloqgtirish,
nishonga uloqtirish, yuqoriga otish va ilib olish. oshirib uloqtirish.

Uzoqga ulogtirish. Bu guruhdagi mashglar yengil atletika
mashg'uiotlarida go‘llaniladi. Gimnastika darslarida bu mashqglar
maxsus o'rganilmaydi va kam qo'llaniladi.

Nishonga ulogtirish. Zalda ulogtiriladigan buyumlar sifatida
kichkina va katta to'plar hamda nishon sifatida fanerdan yasaigan
mosiamaldar yoki devorga chizilgan doiralar. gimnastika halqgalari
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go'llaniladi. Ochiq joyfarda yoki maydonchada nishonga otishga xos
bo'lgan xalqg o‘yinlariyagqol misol bo'la oladi. Ochiqg maydonchada
kichkina toshiar uloqtiriladi, gqorbo‘ron o'ynaladi va h.k.

Irg'itish va ilib olish. Bu guruh mashglariga to'plarni (lo'ldirma.
futbol) va gimnastika tayoqchasini irg'itish va ilib olish hanida ikki
va undan ortiq to'pni yoki gandaydir boshga buyumni irg*itish va
ilib olishni kiritish mumkin,

Katta to'plarni (shu jumladan, lo'ldirma to‘pni) irg‘itish va ilib
olish mashqglariga misol bo'ladi: to'pni pastdan irg'itish, bosh
orgasidan irg'itish, ikki qo‘l bilan ko'krakdan irg'itish, shuning o'/ini
bir qgo'l bilan bajarish. to'pni yelkadan bir go'llab va ikki qoMlab
irg'itish, yelka orgasidan bir go'llab tashlangan to'pni ikki go'llab
ilib olish (136-rasm), to'pni o'z oldidan yoki yon tomondan ilib
olish, to'pni bosh ustidan irg‘itish va ilib olish. Oldinga engashib
to'pni oyoglar orasidan irg'itish va uni aylanib ilib olish, to'pni
oyoq to'piglari bilan qisib olib, yuqoriga irg'itish (137-rasm) va
uni ilib olish.

137-rasm.

Gimnastika tayoqchasini irg'itish va ilib olish —gorizontal, tik
va engashgan holatlarda, irg'itishdan wuni havoda uzunasign joy-
lashgan o'q hamda ko'ndalang o'q atrofida aylanadigan qilib
tashlash va bir qo'l yoki ikki go'l bilan har xil ushlash usullari
bilan ilib olishdan iboratdir.

Oshirib otish. Bu guruhga xos mashgqlardan biri katta rezina yoki
to'ldirma to'pni bir-biriga oshirib otishdir.

Yuqorida keltirilgan mashqglardan tashqari bir-biriga oshirib
otadigan navbatdagi mashqglar ham qo'llaniladi: to'pni bir qo'l
bilan yonboshdan siltab uloqtirish; oyoqlarni kerib oldinga engashib
turib, to'pni boshdan oshirib orgaga otish; to'pni oyoqlar bilan
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oldinga otish: o'tirish holatidan
orgaga dumalab, to'pni oyoqlar
bilan orgaga otish (138-rasm)
(oyoglarni bukib bajarish mum-
kin); “huning o'/ini yotib, gavdani
tez to'g'rilab va gavdani ko'tarib.
to'pni oyoqlar bilan oldinga-
yugoriga uloqtirish. 138-rasm,

O'rgatish usuli. Ulogtirish va
ilib olish mashqlarini o'rgatishda vaxiit o'rgatish usuli va yordamchi
mashgqlar usuli go‘llaniladi. O'quvchilarni o'ng qo'l bilan ham,
chap qo'l bilan ham bir xilda uloqtirishga o’rgatish lozim.

Ilib olish ancha murakkab harakat bo'lgani uchun, eng avvalo,
to'pni to'g'ri ilib olish texnikasini o'zlashtirish kerak.

Uloqtirish va ilib olish mashqlari quyidagi usullar orqali
murakkablashtiriladi:

1) ulogtiriladigan buyumlarning hajnii va og'irligini o'zgar-
tirish:

2) bir vaqtda uloqtiriladigan buyumlarning sonini oshirish;

3) uloqtirish masofasini uzavtirish;

4) ulogqtirish va ilib olishni qo'l. oyoq, gavdaning go‘shimcha
harakatlari (muvozanat saglash, emaklab o'tish, yugurish) bilan
birga bajarish:

5) dastlabki holatlarni o'zgartirish (o‘tirib, yotib. tizzada turib);

6) uloqtirish va ilib olishni go'l, oyoq va gavdaning qo‘shimcha
harakatlari (o'tirish, garsak chalish, burilish, sakrash va engashish)
bilan birga bajarish:

7) uloqtirish va ilib olishni bir go'l bilan bajarish.

10.1.5. Og‘ir yukni ko'tarish va ko'tarib yurish

Yukni ko'tarish va ko'tarib yurish mashqglari kuchni, chidam-
lilikni, chaqgonlikni va egiluvchanlik — jismoniy sifatlarni tar-
biyalash va rivojlantirish, slumingdek, mashqlarni bajarish jarayo-
nida kuchni tejashga yordam boradi. Ushbu mashqlar nalas olishga,
yurak gon-tomii i. gon aylanish lai tnoglari oic.anlai ipa ijobiy ta’sir
etadi, shuning uchun lum holtilai o’quv guruhlnn mash)'.'ulotlarida
ulardan juda ohiiyoihk bil.ui Invilalanish darkoi

Yukni ko'tarish, kn'i.nib vmi-.h nuihqglarl r\ialria ".i lo' .iglami
zabt etish shaklida kn'p u’lk.i/il.nh



Turli gimnastika jihozlarini ko'tarish va ko'tarib yurishda
quyidagilar asosiy mashglar hisoblanacli:

]. Toidirma to'plarni uzatish:

a) shcrcngada — to’pni yon tomondan olib sherigiga uzatish:

b) kolonnada — to'pni bosh ustidan* van tomonidan vaoyoq-
larni kerib tik turgan holatda oyoqlar orasidan uzatish.

2. To'ldirma to'plarni ko'tarib yurish:

a) go'llarda oldinda (pastdan ushlanadi);

b) go'ltiq ostida;

d) bosh ustida (qo'l bilan va qo'l yordamisiz).

3. Gimnastika o'rindiglarmi ko'tarib yurish:

a) ikki kishi bo'lib o'rindig uchlaridan ko'tarib yurish;

b) bir kishi o'rindigning o’rtasidan ushlab bosh ustida va
go'ltigda ko'tarib yurish.

4. Gimnastika to'shaklarini ikki va to'rt kishi bo'lib ko’tarib yurish.

5. Gimnastika «eshak»ini ikki kishi bo'lib (139-rasm) va bir
kishi bo'lib (140-rasm) ko'tarib yurish.

Sherikni ko'tarish va ko'tarib yurish. Bir kishini ikki kishi bo'lib
ko'tarib yurish;

1 Qo'llarga o'tkazib qo'yib. ko'tarib yurish (141-rasm).

2. Qo'llarga o'tkazib qo'yib, belidan ushlagan holda ko'tarib
yurish (142-rasm).

3. Qo'l va tizza ostidan ko’tarib yurish (142-rasm).

4. Chalishtirib ushlangan qo'llarga o'tkazib qo'yib ko'tarib yurish.
Ko'taruvchilar bir-biriga garama-qgarshi turadilar va har biri o’zi-
ning o'ng go'li bilan chap qo'lining bilagidan ushlaydi (142-rasm).
Ko'tariluvchi o'rtog'ining qo'llariga o'tiradi va ko'iaruvchilarning
velkalaridan ushlab oladf.

5. Oyoqlar osti va beldan ushlab ko'tarib yurish mumkin (143.
144, 145-rasm).
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143-rasm. 144-r7T. 145-rasm. 146-rasm.

So‘ng mazkur beshtnchi usulda ko’rsatilgan talabalar ikki kishi-
dan bo'lib, bir-btriga garab turib, qo'llarida yotgan kishini ko'tara-
dilar va bir-biriarini gollaridan ushlashib ko’tarib yuradilar. Bir
kishini ikki kishi va ko'pchihk bo'lib. jihozlar (tayoqchalar, kichik
narvon, plash-palatka va h.k.lar) yordamida ko‘tarib o'tish mumkin.
Bir Kishini bir Kkishi ko'tarib yurishi:

1 Opichib ko'tarib yurish (146-rasm).

2. Yelkaga mindirib ko'tarib yurish (147-rasm).

3. Ikki qoi bilan ushlab ko’tarib yurish (148-rasm).

4. Bir qo'l bilan ushlab ko'tarib yurish (149-rasm).

5. Yelkaning bir tomoniga yotqizib ko’tarib yurish. Ko'taruvchi
chap qoli bilan tik turgan sherigining o'ng bilagidan ushlab olib,
o'ng qo'li bilan uning tizzalari ostidan quchoglab ushlaydi. Oldinga
engashtirib, uni gorni bilan siltab, o'zining 0’ng yelkasiga yotgizadi,
keyin rostlanib, o'ng qgoli bilan o’ng gqoi bilagidan ushlab, chap
golini bo'shatadi (150-rasm).

147-rasm. 14S rusni N4 iiisiti /S/ ralin

O rgktish usuli binr Inmi I itlr|i >ii-ninil>vniisli niash(|
larinio'rgal islula yukl.ini.iiii in.la i litis nl Ul 1 1.wi mc'voi lab hoi i,h
kerak (bunda ko'lanb mu iLithr i" 1ls>P1l11llimnr lilieiin oshn hit
yoki kamaytirisli, jnwl.te m I...in li...... .m ainu soki maso



fasini o'zgartirish, u yoki bu yordamchi to'siglarni qo’llash
mumkin).

Turli jihozlarni ko'tarish malakasi ortib borishiga garab, yukla-
mani asta-sekin oshirib borish mumkin, Buning uchun jihozlarni
ko'tarib o'tish masofasini, shu masofaning o'tish tezligi va yukJama
og'irligini o'zgartirish. turli estafetalar o'tkazish va maxsus topshi-
riglar berish zarur.

Yordamchi yoki tayyorlovchi mashqlar sifatida to'ldirma to'plar
bilan bajariladigan mashqlarni tavsiyaetish mumkin. Quyi sinflarda
to'ldirma to'pni ko'tarish va ko'tarib yurish, doirada. shcrengada.
kolonnada turli dastiabki holatlardan. ularni o'quvchilar bir-biriga
uzatish uchun foydalanishi mumkin. Ko'tariladigan buyumlarni
goh o'ng, goh chap qgo'ltiq (yelka)da navbatma-navbat ko'tarish.
orgada ko'tarishni esa oldida ko'tarish bilan almashtirib bajarish
kerak, Jihozlarni bosh ustida ko'tarib yurish gomatni shakllantirish
uchun zarur vosita hisoblanadi. Jihozlarni yonboshida, yelkada
ko'tarish qomatdagi nugsonlarni tuzatishning asosiy vositasi boMib,
buni bolalik yoshida amalga oshirish juda muhimdir.

10,1.6. Emaklab okish mashglari

Bu mashqglarning mazinuni —maralash tayanish holatida siljish-
dan iborat. Emaklab o'tish mashglari odamning harakat apparatiga
yurak-gon tomiri va nafas olish tizimlariga katta kuch bcradi. Shuning
uchun ular tezkorlik, chaqqoniik, kuch va chidamlilik jismoniy
sifatlarini tarbiyalashning samarali vositasi hisoblanadi.

Emaklab o'tish mashqglari akrobatika yolakchasida yoki erkin
mashqlar gilamida o'rgatiladi va o'tiladi.

O'zlashtirilgan mashqglarni boshga mashqlar masalan. sakrash.
oshib o'tish va hokazolar bilan birga go'shib to'siglardan oshib
o'tish shaklida o'tkazish magsadga muvofiqdir,

Asosiy mashglar:

1 To'rt oyoqlab emaklab o'tish.

2. Yarimeho'kkalab emaklab o'tish (151-rasm).

3. Yonboshlab emaklab o'tish (152-rasm).

75I1-rasm. 152-rasm.
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4. Suclraiib emaklab o'tish (153-rasm).

5. Sudralib ikki go‘l va bir oyoq yordamida yoki bir go'l va ikki
oyoq yordamida emaklab olish.

6. Shcrik bilan birga emaklab o'tish (154-rasm),

7. Yuklar bilan emaklab o'tish.

8. Emaklash usullarini navbatma-navbat ishlatib emaklab o'tish.

153-ram. 154-rasm,

I/-bob. GIMNASTIKA JIHOZLARIDA BAJARILADIGAN
MASHQLAR (DASTLABKI TAYYORGARLIK
MASHQLARI)

11.1. Gimnastika tcxnikasi asoslari

Gimnastika ko'pkurashi uningjihozlarida bajariladigan harxil
imtshglarning soni riihoyatda ko'p. Bir garaganda, bu rriasliglaniiiig
har biri boshqgalaridan farq qiladigandek, texnikasi. 0z
gommiyatlariga egadek tuyuladi. Masalan, ayollar va erkaklarning
yakkacho‘pdagi mashqg clementlari orasida ganday umumiylik bor?

Keltirilgan misolni sinchiklab o ‘rganib, bu umumiylikni topish,
ko'pkurashning har xil bo'lgan turlarida bajariladigan alohida
mashgqglarning ijro etilish gommiyaUaridagi ba’/i umumiylikni aniq
lash mumkin. Bu esa turli-tuman mashqglar texnikasini mashqlur
ning chcklangan guruh texnikasiga birlashlirishga asos bo‘la<li Sim
ning uchun biz gimnastika mashglari texnikasining uuiunm i-(i-.Lill
to‘g‘risida gapiramiz. Ikki umumiy bo'lgan gomumailai lumihim
ko'rsatib o'tamiz:

« birinchhi, anatomik-llziologik;

. ikkinchisi, fizik (mexanik) gommiyatlai

bu ikki guruhni hisobgn olish, bhim'liiiluii. rimiu .nl a
mashqlarining tasnillni tu/ishga; ikkiiuhhlun. liai bn m.i-.luiuin--
murakkabligini aniqglaslu’a imkonival heratil.

Hamma gimnastika mashqlan ikki c.uruhga bo'liiiadi

1 Statik kuch ishlaliladigim mashqglai (li.uakalsi/ Mnu'nn
hdlatda).
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NAZORAT SAVOLLARI
1-bob

1 «Gimnastika» so*zi nimani ifodalaydi?

2. Gimnastika spoitiga gisgacha ma'lumot bera oJastzmi?
3. Gimnastika turlari nechtaga bo'Imadi?

4. Sport gimnastikasining nechta turi bor?

5. Gimnastika vositalariga nimalar kiradi?

6. Saf mashqlari dcganda nimani tushunasiz?

2-bob

1 Gimnastikaning ma'nosi nimani anglatadi?

2. Gimnastika sponini ravnaq topishiga hissa qcshgan vangi davr
olim va faylasirflaridan kimlarni bilasii?

3. Ncmis gimnastika tizimi to'g'risida nima bilasiz?

4. Shved gimnastika tizimi to'g'risida nima bilasiz?

5. Fransuz gimnastika tizimi namoyandalaridan kimlarni bilasiz?

6. Yevropada faoliyat ko'rsatgan «Lochin» gimnastika tizimi faoliyati
to'g'risida ganaga ma'iumotga egasiz?

7. O'zbekiston hududida Oktabr ingiiobigacha gimnastika sportini
rivojlanishi to'g'risida ma’lumot bera olasizmi?

S. Sobiq sho'rolar davrida gimnastika qayerlarda go'llangan va kimlar
rahbarlik qgilishgan? — .

9. P.F. Lesgaft gimnastikasi tizimi deganda nimani tushunasiz?

10. Gimnastika sportining 1924-yilgacha Olimpiada o'yinlari dasturidagi
O'rni to'g'risida ganaga ma'iumotga egasiz?

11. O'zbekiston gimnastikasi vulduzlaridan kimlarni bilasiz?

(2. Mustagillikkacha bo'lgan davrda gimnastika sponini ravnaq topishiga
katta hissa go'shgan murabbiylardan kimlarni bilasiz?

13. Mustaqillikdan so'nggi davrda O zbekistonda gimnastikani rivoj
topishi to'g'risida va o'zbekistonlik sportchilarni xalgaro sport
musobaqaiarida ishtiroki to'g'risida nimalarni bilasiz?

3-hob

1 Gimnastika sportida atamalar ganday varatiladi?
2. Gimnastika atamalarini ahamivati nimada?
3. Atamalar qaysi tarzda yasaladi?

..- 4. Atamaiarni yozishda ganaqa qoidalar qo'llaniladi?
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5. Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlar atamalari ganaga qilih
voziladi?
6. Gimnastik jihozfardu bajariladigan mashqlarni yozishda qaysi

atamalar ishlatiiatU?
7. Badiiy gimnastika mashqlarini atamalari gaysi tarkibda yoziladi?

8. Akrobatika mashqlarini atamalarini yozish goidalarini bilasizmi?
4-hob

. Gimnastik mashqlarni o’rgatishdan magsad nima?

Mashqlarni o’zlashlirishda gqanaqga shartlar go’yiladi?

Mashqglarni o’/Jashtinshda gqanaqga usullar go'llaniladi?

. O'rgaushda ganaqga tcxnik vositalardan foydalanish mumkin?

. Talabalarga ko ‘makSashi$h uchun o'gituvchi qayerda turishi kerak?

5-bob

[S2RE RS RN SR

1 Mashg'ulotiar o'tkaziladigan joylarni taniashda nimalarga e’tibor

bcrish kerak?
2. Gimnastikaning ganaqajihoz Vavositalari bor?
3. Gimnastik zal va maydonchalar sport turlari maydontaridan nima

bilan farq giladt?
4, Gimnastik jihoz, vositalar va zallardan foydalanish shart.larini

bilasizmi?
6-bob

1 Gimnastik mashqglarni bajarganda talabalarni shikastlanishiga nima

sabab bo'ladi?
2. Shikasllanishlarni oldini olish uchun nimalarga e’tibor berish kerak?

3. Mashq bajarish jarayonida muhofaza qgilishda o'gituvchi talabani
gaysi tomonida turishi shart?

4. Tibbiy va 0'z-0’zini nazorat qgilish bir-biridan nima bilan farq giladi?
7-bob

1 Qachon va gavsi lartibda mashg’ulotiar rejalashtiriladi?
2. Rejalashtinladtgan hujjatlarni nomlarini bilasizmi?

3. fsh dasturi kim tomonidan tuziladi?

4. O’quv maskanlarida o’quv hujjatlarini kim tuzadi?

8-bob

1. Saf mashqlari darstii gqaysi gismida qo’llaniladi?
2. Saf mashqlarini o'quv jarayonida tutgan o’rni.
3. Saflanish mashqlarini bajarganda ganday usullardan foydalanish

mumkin?
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4. Saflanishm ganaqa lurlari bo'sadi?

5. Harakatda safdan safga o'tish mumkinmi?

7, Qariaga ko‘ehishlar bo'ladi?

8, Burilish va orani ochisli tartibiarini bilasizmi?

9-bob

1, Umumrivojlantiruvchi mashglar to‘g‘risida ntmalarni bilasiz?

2, Yuqori tayanch-harakat apparatlarini rivojlantiruvchi LIRM
ta’riflab bera olasizmi?

3, Pastki tayanch-harakat apparallarini rivojlantiruvchi URM ta’riflab
bera olasizmi?

4, Qaysi URMdan kucli. tezkorlik va egiiuvcbanlik jismoniy sifatlarni
tarbiyalashda ko'proq foydalaniliidi?

5, Qaysi URMdan chidamkoriik va chaqqgonfik jismoniy sifatlarni
tarbiyalashda ko'proq foydalaniladi?

10-bob

1. Gimnastika sporti amaliy mashqlari necha turga boTtnadi?

2, Talabaning yurak-qon tizimiga yurish va yugurish mashglari ganday
ta’sir etadi?

3. Muvozanat saqglash, tirmashib chiqish, oshib o'tish mashqlari
talabalar organmniga qganday ta’sir etadi?

4, Uloqtirish. ilib olish va yuk ko'tarish mashqlari talabalar organiz-
miga gqanday ta’sir etadi?
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