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КИРИШ

П резидентим из таъкидлаганидек, ним ани уз олдимизга мак,- 
сад к^илиб куйм айлик, к,андай бую к иш ларни  амалга ош и - 
риш га и н ти лм ай ли к , барча оли ж ан об  хд ракатлари м и зн и н г 
негизида, барча эзгу н и ятл ари м и зн и н г зам ирила ф арзандла- 
р и м и зн и н г х,ам ж исм онан , хам м аънавий жих^атдан со ш о м  
к,илиб устириш , уларнинг бахту-саодати, ф аровон  келаж аги- 
ни куриш , дунёда х1еч ким дан  кам булм айдиган авлодни тар - 
биялаш  орзуси мужассамдир.

Хакик.атдан х,ам, м ам лакатим изда баркам ол авлод тарбия- 
сига фак;ат таълим, спорт ёки  тиббиёт сох;асининг масаласи 
деб эм ас, балки барча сох^а ва тарм окдар  ф аол и яти н и  маж му- 
али тарзда сафарбар эти ш н и  такрзо  этадиган  куп к,иррали, 
кенг тарм окди  вазиф а сиф атида к^аралмокда. У муман, иж ти- 
м оий йуналиш да кабул к;илинган барча дастурлардан тортиб, 
оила ва мах.алла институти  хдкдда гам хурлик, аёлл арн и н г 
ж ам ият хдётидаги нуф узини ош ириш га кум аклаш адиган чора- 
тадбирларгача — барчасининг зам ирида ягона мак^сад, яъни 
ю ртим изда баркам ол авлодни вояга етказиш  м асаласини  хал 
этиш  йулидаги саъйи-харакатлар  акс этган.

Ж ум ладан, бугунги кунда Ю ртбош им из гояси асосида таш - 
кил килинган , дунёда ноёб тузилм а сиф атида эътироф  этил- 
ган Болалар спортини  ри вож тан ти ри ш  ж ам гарм аси  ф аолия- 
ти хам ш у мак,садларга к;аратилган.

2003-2009 йиллар м обай н и да Ж ам гарм а маблакпари \и с о -  
бидан республикада нам унавий  лойихалар  буйича 1117 та б о 
лалар сп о р та  объектлари барпо этилди ва ф ойдаланиш га топ- 
ш ирилди , ш улардан 917 таси, яъни  82 ф оизи  ^иш лок, худуд- 
ларидадир. М азкур инш оотлар  белгиланган  м еъёрларга асо- 
сан тулик, спорт анж ом лари  билан ж ихозланган.

Ш унингдек , 2010 йилда 71 та  спорт инш ооти , 26 та сузиш  
Хавзаси янги  курилиш и ва кдйта таъ м ирланиш и белгиланган. 
Б и рги н а  ж орий й и л н и н г узида бу иш ларга ж ам и 44 м иллиард 
сумдан о р ти к  маблаг аж ратилиш и бу борадаги иш лар янада 
кен г кулам  касб этиб бораётган ли ги н и н г ам алий иф одаси- 
дир.

Б ун и н г натиж асида хозирги вактда спорт секциялари  ва
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гурухдарида м актаблар, академ ик лицейлар ва касб-хунар кол- 
л еж л ари н и н г 2,1 м иллионга  як,ин укувчиси м унтазам  равиш - 
да спорт билан  ш угулланиб келм окда, ш уларнинг 35 ф ои зи - 
ни кизлар  таш кил  этади. Н атиж ада, мактаб ёш идаги  болалар 
уртасида касал л и кка  ч ат е н и ш  анча кам айди, уларнинг ф аол- 
лиги  ва ж и см он и й  м аданияти  ош ди.

Ш у б илан  бир к^аторда, ю ртим изда хоти н -ки зл ар  спорти - 
ни ривож лантириш га катта эътибор кдратилмокда. Бу м асала 
бевосита Ю ртбош им из таш аббуси  ^амда ра.\нам олигида уз 
ечи м и н и  топаётгани  айни макрадга м увоф икдир.

2005 й и л н и н г  8 н ояб ри д а  О ^саройда П рези д ен т И слом  
К арим ов раислигида У збекистан  Болалар сп орти н и  ривож - 
л ан ти ри ш  ж ам гарм аси  Х °м и й л и к  к ен гаш и н и н г навбатдаги 
й игилиш ида Ю ртбош им из ^иш лок, ж ойларда болалар сп о р ти 
ни ривож лантириш , к,изларнинг спорт билан  ш угулланиш ла- 
ри учун керакли  ш арт-ш арои тл арн и  таъ м инлаш , м ураббий 
у ки ту вч и л ар н и , хусусан , аёл  м у р аб б и й л арн и  тай ёр л аш  ва 
олийгохдарнин г ж и см он и й  тарбия булим ларига исти сн о  си - 
ф атида кабул цилиш  каби долзарб м асалаларга а л о \и д а  эъ ти 
бор каратди.

Н атиж ада, 2006 йилдан  бош лаб У збекистан  Д авлат ж и с
м оний  тарбия и н с т и т у т  тасарруф ида хоти н -ки зл ар  спорти  
булим и таш кил этилди  х,амда уш бу булим га ви л оятларн и н г 
чекка к,ишлокдаридан крбш тиятли к,излар к,абул килинди. 2009- 
2010 укув йилида эса  200 наф ардан  ошик, х о ти н -ки зл ар  илк 
к,алдиркочлар си ф ати да  йулланм а олиб, уз >у/лдудларидаги 
спорт инш оотларида ук,итувчи-м ураббийлик ф аоли ятлари н и  
бош лаш ди.

П рези ден ти м и з том онидан  як,инда 2010 й и л н и н г 1 апре- 
ли д а и м золанган  “ К^ш лок; ж ойлардаги  болалар спорт объек- 
тларида банд булган аёл спорт устозлари м е^натини  рагбат- 
л ан ти ри ш  чора-тадбирлари  тукрисида” ги кдрор эса ю рти м и з
да киш лок, ж ойларда спортни  ян ад а  ривож лантириш , аёл му- 
раббийлар ф аол и яти н и  ж онлаш тириш , айник^са, кизлар  урта
сида ж и см он и й  тарбия ва сп ортн и  ом м алаш тириш  каби ва- 
зи ф ал арн и  белгилаб берди.

К,излар спорти  х1ак1ида суз ю ритилганда, сп ортн и н г н аф и с  
турларидан  бири  — бадиий гим настика \ак;ида алохдда тухта-
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лиш  лозим . К изларга бу спорт тури билан 4-5 ёш дан  бош лаб 
ш угулланиш  купгина со^а мутахассислари том он и дан  тавсия 
этилган. Бу спорт тури к;излар организм и  учун жуда хам  ф ой- 
дали ва самарали таъсир курсатади. М азкур спорт тури билан 
шурулланиш натиж асида кизларда нозиклик, х^аракатларининг 
м айинлиги  х;амда гузал кадди к,омат ш аклланади. Ш у билан 
бир кдгорда, ж исм оний  сиф атларининт, яъни  эгилувчан лик , 
эп чи лли к , ч акд о н л и кн и н г ривож ланиш и ва тарб и ял ан и ш и  
шулар жумласидандир.

Б адиий гим настика — бугунги кунда биз х,авас к,илган ри- 
вож ланган м ам лакатлар к,аторида жадал т а р а н и й  топ и б , ом - 
м аташ иб бораётган спорт турларидан биридир. У тказилаётан  
м усобакдлардан \а м  куриш  м ум ки н к и , кундан-кунга  и ш ти - 
рокч и ларн и н г сони ва махррати ош иб борм окда. Н аф а^ат  
шах,ар, тум ан  м арк азл ари , б а л к и  ч ек ка  к,ишло}дгарда \а м  
сп ортн и н г бу турига ^и зи ^и ш  ва эътибор ош иб бораётганли- 
ги киш ини  кувонтиради. Бугунги кунда ю ртим изда 10 м инг- 
дан зиёд кизлар  сп ортн и н г наф ис тури булмиш  б адиий  гим 
настика билан ш угулланиб келмокдалар. Бунда, албатта, Узбе- 
кистон бадиий гимнастика ф едерапиясининг х;ам хизмати катта. 
У збекистон гим настика ф едерацияси 2005 йилда Х алкдро гим
настика ф едерацияси  (F IG ) ш аф еълиги  остида таш кил  эти л 
ган. Ж ам оат бирлаш м аси  булган  У збекистон  Г и м н асти ка  
ф едерацияси  аёллар спорт гим настикаси  (W A G ), эркакл ар  
спорт гим настикаси  (M A G ), бадиий  гим настика (R G ), гим 
н асти к  тр ам п о л и н  (T R A ), ги м н асти к  ак р о б ати к а  (G A ) ва 
умумий ги м н асти кан и  (G G ) уз ичига олади.

Ш уни айтиш  керакки , м устакдллик  йилларида У збеки с- 
то н л и к  гим настикачилар  нафак,ат ю ксак натиж аларга эр и ш - 
дилар, балки республикам изнинг халк,аро м айдондаги обруси- 
нинг ян ад а  ортиш ига м уносиб х^исса \а м  куш дилар.

Э ътиборлиси , 2009 йилда жахрн ва Осиё мик^ёсидаги мусо- 
бак,аларда ш ахсан узбек к,изларининг иш тирок этиб, нуфузли 
уринларни кулга киритгани ки ш и н и  тулк,инлантириб юборди. 
2010 й и л н и н г ф еврал ойида эса Т ош кент ш ахрида утказилган 
Осиё чем пионатида Азиза М ам аж онова, ХУс н и я бону Рулом о- 
валарнинг олтин медални кулга киритгандаги х,аяжонли дам - 
лар ханузгача ^албим изга Fypyp х;иссини бахш этмокда.
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А лбатта, м азкур сп орт тури ж адал ривож ланиб  боретган 
бир вак;тда м ураббийлар ф аолияти  ва уларни м алака ош ириш  
ж араён ини  таком и ллаш ти ри ш  хам мухим м асалалардан би- 
ридир.

Зеро, м ураббийлар м алакасини  ош и ри ш  тизи м и н и  яратиш
— болалар сп орти н и  ривож лантириш , эртанги  куним из рав- 
н амидам далолатдир.

Х ар бир м ураббий ёш ларн и н г м аъ навий  ва ахлок;ий сиф ат- 
ларини  ривож лан ти ри ш , идроки ва акд -заковати н и  бахдлаш , 
уларнинг крбилиятлари  ва од ам и й ли к  сиф атларини  устириш , 
етук м утахассис булиб етиш иш ига ж и см он ан  ва рухан тайёр- 
лаш га эъти бори н и  кучайтириш и лозим .

М ураббийларим из олдида битта м акрад буладики, у \а м  
булса фак>ат галаба козониш . Б унинг учун бугунги кунда ю р- 
ти м и зд а  яр а ти л га н  ш ар т -ш а р о и тл а р д а н , и м к о н и я тл а р д ан  
тулик; ва сам арали  ф ойдаланиш , хориж ий таж рибаларни урга- 
ниш  даркор.

Уш бу кулланм ада хам зам он ави й  бадиий  ги м н асти кан и н г 
узига хос ж и \а тл а р и , ж ахрн бадиий ги м н асти каси н и н г ри- 
вож лан и ш  й у н ал и ш л ар и , б ади и й  ги м н асти к а  м аш ^ л ар и га  
ургатиш нинг ум ум ий асослари , ш унингдек, ж исм оний  тай - 
ёргарлик ва ж и см он и й  к;обилиятларни ривож лантириш , бу- 
ю млар билан  баж ариладиган  маилутар услубияти тугрисида- 
ги маълумотлар урин олган. Бу эса  хрзирги кунда гим настика- 
чилар ва м утахассисларни тайёрлаш да кенг кулланилади.

Абдулла Ачилов  
Педагогика фанлари номзоди, доцент
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т ш ш ш д о т А
Т А Р Ж Щ Д А З З

Бадиий гимнастика нисбатан янги спорт тури булсада, унинг 
илдизлари узок, утмишга бориб так,алади. Ушбу нафис спорт тури- 
нинг сарчашмалари анча хилма-хил, улар орасида гимнастик, 
пластик ва ритмик тизимлар, хал к; ва мумтоз рак£ санъати кабилар- 
ни санаб утиш мумкин. Унга асос солган бир катор шахсларнинг 
хдёти ва ижодига к,искдча туЬсгалиб утиш жоиз.

Франсуа Дельсарт (1811-1871 йиллар) — француз хонандаси ва 
драматик актёри, кейинчалик дикция (талаффуз) ва драматик санъат 
укитувчиси булиб ишлаган. Бу шижоатли инсон ифодали гимнас
тика тизимини шакллантирдики, у опера хонандаларининг актёр- 
лик ма\оратининг барча томонлари: ифодали куйлаш, имо-ишора- 
лардан фойдалана билиш, тугри харакатланиш каби жихдтларини 
кдмраб олган эди. Уз тизимидан даре бериш учун у 1839 йили Па- 
рижда Сахра ма^орати курсларини очди.

Умуман олганда, бу тизим бадиий гимнастика учун макнул эмас, 
чунки Дельсартнинг фикрига кура, \ар бир эмоционал хдлатга аник, 
белгилаб куйилган хрл ёки х^аракаг мос булиши керак, вахдланки ба
диий гимнастикада мусикага мос тарзда барча хдракатларга турли 
эмоционал туе бериш вазифаси куйилади. Бирок,, Франсуа Дельсарт 
томонидан очилган ифодалилик коидалари х,анузгача уз а^амиятини 
йукртмаган. Унга кура, куйидаги тамойиллар ажратилиб курсатилади:

• эмоционал х,олат ва тана хдракатлари уртаеидаги богсшкдик 
тамойили;

• каттарок, мушаклардан бошлаб куплаб бугинларни ^аракатга 
солишда уйгунликка риоя кдлиш тамойили (пружина, тулкин каби 
^аракатлар айнан шундай бажарилади)

• хдракатланганда мувозанатни сакдаш учун кул ва оёкдарни 
бир-бирига кдрама-кдрши кукиш тамойили.

Хотин-к,изларни илмий жи^атдан тарбиялашга мухим хисеа 
кушган ян а бир инсон француз физиологи ва педагоги Ж орж Деме- 
ни (1850-1917Й.) булди. У динамик машгулотлар, мушакларни чузиш 
ва бушаштиришга к,аратилган машкдар, ра^с хдракатлари ва бу- 
юмлар (чукмор, таёк,, гардиш ва бошк;алар) билан бажариладиган 
мак,шларни куллашнинг макрадга мувофикдигини исботлаб, бу \apa- 
катлар эгилувчанлик, чакдонлик, яхши крмат, назокат билан хара- 
катланишга хизмат кдлишини тасдикдади.

Эмиль Жак-Далькроз (1865-1950 йиллар) — швейцариялик ком
позитор, консерватория профессори, ритмик гимнастика тизими-



нинг муаллифи. Далькроз уз тизимини сольфеджио дарсларидаги 
ёрдамчи усул ёрдамида шакллантира бошлади. Бунда укувчилар 
улар урганиши к,ийин булган мураккаб мусик.а маромларини кар- 
сак чалиб, кайтаришлари керак булган. У ушбу усулни шунчалик 
ривожлантирдики, 1910 йилда Дрезден я^инидаги Хеллерау ша- 
\арчасида Ритм институтини очди. Бу каби институтлар, гуру^лар, 
курслар Биринчи жахрн урушидан олдин Европа ва Американинг 
купгина ша^арларида ташкил этилди

Далькрознинг ритмик гимнастикаси мусикани чукур хис килиш, 
ох;анг маромларини теран англаш, харакатлар уйгунлиги, эътибор 
каби сифатларни ривожлантириб, ёшларнинг жисмоний тарбияси- 
га хизмат киларди. Р. А. Варшавскаянинг фикрича, Далькроз тизи- 
мининг асосий камчилиги муси^анинг алохида элементларидан бири
— маромнинг мусикд мазмунидан тапщари хукмрон омил сифатида 
ажратишдан иборат эди. Ва^оланки, мусикани бутунлигича кабул 
Килиб, изчил укитиш оркали уни х;ис килиш хусусиятини ривож- 
лантириш керак эди. Айнан P.A. Варшавская, Далькрознинг шогир- 
ди сифатида унинг услуби асосида мусикий жисмоний тарбия 
тизимини шакллантириб, бадиий гимнастика асосчиларидан бири 
булди. Унинг мазкур тизими хозирда хам гимнастикачилар ва мута- 
хассисларни тайёрлашда кенг кулланилади.

Айседора Дункан(1877-1927й.)- таник^ти америкалик раккоса 
булиб, санъатдаги янги йуналиш — эркин пластика асосидаги ифо- 
дали раке муаллифи сифатида тарихда колди.

Раке санъатига куплаб янгиликлар олиб кирган Айседора Дун
кан раке педагогикасида хам эътиборли ишларни амалга оширди. У 
укувчилар жисмоний, интеллектуал, маънавий ва эстетик камолот- 
га эришишлари мумкин булган мактаб \ я щ т  орзу киларди. Синг- 
лиси Елизавета, кейинчалик эса асраб олган к;изи Ирма билан 
бирга у Америка ва Европада бир нечта мактаб очди. Айник,са 
унинг Бельвью, Париж, Гренвальд (Германия), Москванинг Пре
чистенка кучасидаги мактаблари машхур булиб кетди. Гарчи Айсе
дора Дункан яхлит ук,итиш тизимини ярата олмаган булсада, унинг 
айрим тоялари ута а^амиятлидир. Жумладан:

• ижодий индивидуалликни шахеий ижод оркали шаклланти- 
риш;

• ук>итишда бадиий жихатдан юксак савияли мусик,адан фойда- 
ланиш;

• харакатлар, либослар, пойафзал табиий булиши тамойилига 
амал килиш;

• образларни бойитиш ва эстетик ривожланиш манбаи сифати
да табиатга мурожаат килиш.
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Юриш, югуриш, сакрашлар, кулларнинг тулк^нсимон ва сил- 
китувчи харакатларини бажаришда Айседора Дункан томонидан 
ишлаб чикдлган айрим машкдар кулланилади.

Юкррида айтилганларни умумлаштириб, бадиий гимнастиканинг 
шаклланиш тарихида уч бос^ични ажратиб курсатишимиз мумкин:

I бос^ич- Ленинград шахрида бадиий гимнастиканинг шаклла- 
ниши (ривожланишнинг Ленинград даври)

II бос^ич -  собик, Совет Иттифокдца бадиий гимнастиканинг 
ривожланиши (умумиттифок, ривожланиш даври)

III боскдм — бадиий гимнастиканинг халк;аро мик,иёсда ривож
ланиши (халкаро ривожланиш даври).

э д м о ш ш з ш Ш  щ д ш и й  

ж ж . ш щ ш м ш

Хозирги пайтда бади
ий гимнастика — олимпия 
спорт тури булиб, унда 
спортчи к,излар техник 
майорат ва мусика остида 

Ч '" ’паккаб тана ^аракатла- 
рини турли буюмлардан 
фойдаланган >^олда ифо- 
дали  баж ари ш да узаро  
беллашадилар. (1-расм).

Б а д и и й  г и м н а с т и к а  
учун  о д ати й  м а ш ^ л а р  
кдторига тузилиши буйи- 
ча хилма-хил буюмлар 
(гардиш, арк,он. чукмор, 
ленталар) билан бажари- 
ладиган маш ^ларнинг бу- 
юмсиз амалга оширилади- 
ган харакатлар. акробатик 
машьугар, рак,с ва хореог
рафия элементлари билан 
уйгун хрлда бажарилади- 
ган х^аракатларни кири-
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тиш мумкин. Ушбу машклар бадиий гимнастиканинг узга хос 
жихатларини акс эттиради ва унинг асосини ташкил этади.

Бадиий гимнастика спортга хос умумий конуниятларга кура 
ривожланмокда. Гимнастикачиларнинг спорт мах,орати куйидаги 
таркибий кисмлардан ташкил топади: дастурларнинг мураккаб- 
лиги, композиция ва ижро сифати.

М ураккаблик — бу элементларнинг мураккаблиги, бирикиш и 
ва сони билан белгиланадиган комбинапияларнинг жамлама тех
ник кийматидир.

Композиция — элементларнинг комбинацияда замон ва ма- 
кон нуцтаи назаридан жойлаштирилиши тартиби.

Ижро -  биринчи ва иккинчи таркибий кисмларнинг ориги
нал гимнастик шаклда амалга оширилиши.

Гимнастикачиларнинг спорт махорати ривожи жараёнида ало- 
Хида таркибий кисмларга булган талаблар бир хил булмаган. Го- 
Хида улардан бири, гохида бошкасига купрок, эътибор карати- 
ларди. Бу ж и \ат  асосан мусобакдларнинг коиДаларига боглик 
буларди. Ш ундай булсада, бадиий гимнастикада хар уччала тар
кибий к,исм — мураккаблик, композиция ва ижро Уртасида узга 
хос уйгунлик мавжуд булиши керак.

Композицияни ижро этишда гимнастикачига куйиладиган му- 
\и м  талаб — мусикани шахсий кабул к,илиш, экспрессия ва ифо- 
далилик асосида техник жихатдан мураккаб композицияларни 
ижро этишда эмоционал — харакатчан образ хос ил килишдан 
иборат.

М усобака дастурларининг композицион шакллари бораси- 
даги ижодий изланишларда мусик,а катта урин тутади. М усикий 
асарнинг хусусияти ва эмоционал мазмуни гимнастикачининг 
(жисмоний, техник, психологик, ифодали, ёш жихатидан) ин 
дивидуал хусусиятларига жавоб бериши лозим. Гимнастикачи
нинг махорати, мусик,ийлиги, харакатланиш маданияти канча- 
лик баланд булса, унинг имкониятлари ш унчалик куп булади. 
Спортчи хизларнинг ижро махоратига хос ян а бир жихат хо- 
реграфик тайёргарликдан иборат. Хореография — эстетик тар- 
бия ва ижодий кобилиятларни ривож лантириш нинг мухим во- 
ситаси. Айнан хореография машгулотлари жараёнида спортчи- 
лар санъатга ошно буладилар. Уларда харакатлар гузаллигини 
тугри \и с  килиш , улар орк,али маълум эмоционал холатларни, 
турли кайфият, хиссиётларни ифода этиш кобилияти тарбия- 
ланади. “Х ореограф ия” тушунчаси (классик, халк,, тарихий-ма- 
иший, замонавий) раке санъатига оид барча жихатларни уз 
ичига олади. Х ореография гимнастикачиларнинг харакатланиш
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маданиятини бойитиш  ва уларнинг ифода воситаларини кен- 
гайтириш, ижрога хос артистлик крбилиятини ош ириш им ко- 
нини беради.

Ж а\он гимнастика майдонидаги ортиб бораётган рак;обат шуни 
так,азо этадики, мураккабликни юксак ма^оратли ижро билан 
уйгун хрлда курсата билган, ало^ида ифода, эмоционаллик ва 
артистизмни намоён этган спортчиларгина доимо галаба к;озона 
олади. Шу боис махсус хореографик тайёргарликка янада сифат- 
ли ёндашув талаб этиладики, у гимнастикачилар х,аракат кила- 
ётган узгарувчан шароитларда аввало шахсий крбилиятларга тая- 
ниш ва доимо илгор булиш тамойилларига асосланмоги лозим.

Гимнастикага оидякдол жи^атлари булишига к^арамай, “ифо- 
дали ^аракат” тушунчаси психология со.\асига оиддир. Бу атама 
билан психолик тадк,ик,отларда ру^ий хрлатларнинг тацщи ифо- 
даланиши (мимика, пантомимика ва экспрессияда намоён були- 
ши) белгиланади.

Бадиий гимнастикада психологик тайёргарлик \а м  мух,им 
ах;амият касб этади. Гимнастикачиларнинг шахсий психологик 
хусусиятларини урганиш уларнинг \ар  бирига ало\ида ёндашув 
топиш имконини беради. Спортчиларнинг мижози, улар асаб ти- 
зимининг турини аникдаш мураббийга в;уйилган мак,садга эри- 
шиш йулида энг самарали к,арор кдбул килишга ёрдам беради.

Психик функпиялар ва хусусиятларни махсус ривожланти- 
риш гимнастик машкдарини самарали бажариш учун зарурдир. 
Бир мусоба^ада стартлар куп булиши боис, гимнастикачиларга 
махсус психологик тайёргарлик керак булади. Жумладан, кетма- 
кет 3-4 кунлик беллашувлар давомида кунига 2-4 тадан чи^иш - 
лар кдлинадики, бунда етарли даражадаги жисмоний “енгил- 
лаш тириш ” ва бушашиш жуда зарур, акс \олда, катта психоло
гик толициш юз бериши мумкин.

Мазкур спорт турининг яна бир узига хос жи^ати шундан 
иборатки, гимнастикачиларнинг спорт ютукдари даражаси те- 
гишли малакага эга ^акамларнинг субъектив бах,оси билан аник;- 
ланади. Бадиий гимнастика б^йича \акамлар комбинацияларни 
ба^олашда ижро мах,оратига хос куплаб омилларни \исобга олиш- 
ларига тугри келади, чунки ушбу спорт турида х^ракатларнинг 
сифатига хос куплаб унсурлар намоён булади. Уларни борича 
к;амраб олиш, бу борадаги турли маълумотларни тахлил килиш 
ва аник, экспертлик хулосасини бериш — бадиий гимнастика на- 
зарияси ва амалиёти олдида турган юсак мак,саддир. Мазкур ва- 
зифани х,ал к,илишда куплаб узига хос хусусиятлар ва жи^атларга 
эътибор бериш тацазо этилади.
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1-расм. Хсищаро гимнастика федерацияси — ФИЖнинг тузилиши

ж ж т ш щ ш ш  

зташшд$щзаз ДОналншам
Адабиётларда берилган маълумотлар, етакчи мутахассисларни 

суровдан утказиш, педагогик кузатувлар ва шахсий амалий тажри- 
ба шуни курсатадики, жахрн бадиий гимнастикасига хос ривожла- 
ниш йуналишлари куйидагилардан иборат:

1 — гимнастикачилар мусобак,а дастурлари мураккаблигининг 
ортиши;

2 — гимнастикачилар ма^оратининг барча томонлари — жисмо-
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лашуви;
15 — гимнастикачилар- 

нинг кийим-бош, анжом- 
ларининг такомили.

ний, техник, психологик ва тактик тайёргарлигига куйиладиган 
талабларнинг ортиши;

3 — мусобакд юкламасининг ортиши: беллашув кунлари сони ва 
мусобакдлашув даврининг узайиши;

4 — укув машкутарининг \ажми ва жадаллигининг ошиши;
5 — гимнастикачилар шахсий имкониятларининг тулик; руёбга 

чикарилиши;
6 — халкдро майдонда гимнастика одатий булмаган мамлакат- 

лар: Япония, Миср, Бразилия, Англия, Таиланд ва бопщаларнинг 
пайдо булиши;

7 — Россия ва МДХ давлатларидан мутахассисларни жалб килиш 
натижасида жа^онда гимнастикага оид самарали технологиялар- 
нинг кенг таркдлиши;

8 — халкдро майдонда ракрбатнинг кучайиши;
9 — мусобакалар кридаларининг такомиллашуви;
10 — мураббий ва хдкамлар малакасининг ошиши;
11 — гимнастикачиларни тайёрлашга дойр турли жихдтлар буйи- 

ча илмий - гад к,и кот иш- 
л а н м а л а р и н и  тадбик, 
к;илишнинг а^амияти ор
тиши;

12 — гимнастикачилар
ни тайёрлашнинг бошца- 
рув жидатининг ах,амияти 
ортиши ва унинг такомил
лашуви;

13 — Россия ва МДХ- 
нинг турли шах,арларида 
гимнастикачиларни тайёр- 
лаш буйича ихтисослаш- 
ган марказларнинг очили- 
ши ва мураббийларнинг 
уларда малакасини ош и- 
ришнинг йулга куй ил иш и;

14 -  машк, кдлиш жа- 
раёнининг барча турдаги 
(техник, тиббий, илмий) 
таъминотининг такомил-
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1.1 СПОРТ ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ МА^СДЦИ, 
ВАЗИФАЛАРИ ВА ТАРКИБИЙ 1ЦИСМЛАРИ

Бадиий гимнастика — олимпия спорт тури булиб, унда спорт- 
чилар техник майорат ва мусика остида мураккаб тана х,аракатла- 
рини турли буюмлардан фойдаланган хр лт  ифодали бажаришда 
узаро беллашадилар.

Гимнастикачиларнинг спорт тайёргарлигидан кузланган асосий 
макрад — энг олий макрм мусобакалар булган Олимпия Уйинлари, 
шунингдек Ж а\он, Европа чемпионатлари ва мамлакат бирчилик- 
ларида галаба крзонишдап иборат.

Гимнастикачиларнинг машк к,илишидан яна бир максад — спорт 
устаси, спорт усталигига номзод ва бопща шу каби разрядли нор- 
мативларни узлаштиришдан иборат.

Бадиий гимнастикада спорт тайёргарлигига оид вазифалар умум- 
лаштирилганда, куйидагилардап иборатдир:

1. Шугулланувчилар организмининг гашди шакллари ва функ- 
цияларини \ар  томонлама баркамол ривожлантириш.

2. Гимнастикачиларнинг жисмоний сифатлари: ьсучи, эгилув- 
чанлиги, координацияси, сакровчанлиги, тезкорлиги, мувозанат- 
ни тута билиши ва чидамлилигини мутаносиб ривожлантириш.

3. Бадиий гимнастикада муваффакияли фаолият юритиш учун 
зарур булган махсус билим ва куникмалар тизимини шаклланти- 
риш.

4. М аънавий, иродага оид, ахлокий-эстетик хусусиятларни тар- 
биялаш.

5. Махсус эстетик сифатлар: мусика ва рак;сни хис эта билиш, 
ифодалилик ва артистизмни ривожлантириш.

Гимнастиканинг олимпия турларида спорт ма\орати куйидаги 
уч йуналиш буйича ривожланади ва бахоланди:
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1. М усоба^а дастурлари- 
нинг мазмуни ва таркиби;

2. М усобак.а м аш ^л ари  
композицияси;

3. Му собака композиция- 
лари ижроси.

Гимнастикачилар мусо- 
бак,а дастурларининг мазмуни 
ва таркиби мусобакалар жа- 
раёнида бахо учун бажарила- 
диган \аракатлар, уларнинг 
сифат ва сон курсаткичлари 
билан белгиланади. Мусобакд- 
лашув \аракатлари  сонини 
аникдаш осон, факдт мусоба- 
калашув харакаги деб нима- 
ни ^исоблаш керак: элемент, 
бирикма, бирикмалар блоки- 
ми, ё бошкд жи^атними, шу- 
лар анивушштириб олинса, 
кифоя. Гимнастикачиларнинг
харакатланиш амалларининг сифат курсаткичларини аникдаш ва 
хисобга олиш бунга нисбатан мураккаброкдир. Харакатларнинг си
фат курсаткичлари га куйидагиларни киритиш жоиз:

а) хдракатларнинг турли-туманлиги, к,айсики мусобакалашув 
дастурларида \ам буюм билан, хам буюмсиз бажариладиган барча 
харакат гурухларига кирувчи амаллардан фойдаланишни назарда 
тутади.

б) хдракатларнинг мураккаблиги, кайсики мусобакалар крида- 
лари билан аник, белгиланган булади. Техник бахосига кура элемен- 
тлар ун гурухга булинади: А — 0,1 балл, В — 0,2 балл, С — 0,3 балл, 
Д — 0,4 балл, Е -  0,5 балл, Е — 0,6 балл, в  — 0,7 балл, Н — 0,8 
балл, I -  0,9 балл, .1— 1.0 балл. Ш унингдек кушимча мураккаблик 
буюмлар билан амалга ошириладиган турли хдракатлар оркдли хам 
таъминланади.

в) харакатларнинг хатарли эканлиги бадиий гимнастикада иж- 
родаги озгина ноаникдик туфайли элементнинг бажарилмай крли- 
ниши хавфи билан борлик. Спорт дастурларида хатарли элемент- 
ларнинг борлиги гимнастикачилар техник махрратининг мукаммал- 
лигидан далолат беради.

г) элементларнинг оригиналлиги спорт дастурларида кутилма- 
ган, райриоддий, ноёб ёки илк бор ижро этилаётган харакатлар
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булишини кузда тутади. Оригиналлик — бу ижод, изланиш, умум 
Кабул килинган жщ атлар чегарасидан чик,иш ва пировардида уму- 
ман олга \аракатланиш демакдир.

Композиция — кенг маънода — бу мусикд остида бажарилади- 
ган алохдца элементлар ва бирикмаларни мусобака кридалари ва 
гимнастиканинг ривожланиш йу'налишларига мувофик, равишда 
ижодий жих,атдан ягона курилмага бирлаштиришдир. Тор маънода 
композиция — бу х;ар кандай ижодий (бадиий, илмий, спорт) асар- 
даги элементларнинг таксимоти (архитектоникаси)дир.

Гимнастикамиларнинг чик,ишларида куйидаги жих;атларни аж- 
ратиш макс ад га мувофик

а) замон композициясини (элементлар та^симотининг изчил- 
лиги);

б) макон композицияси — элементларнинг макондаги так;симо-
ти.

Композицияларнинг сифати куйидагилар билан белгиланади. 
Биринчидан, гимнастик талабларнинг бажарилиши ва, иккинчи- 
дан, бадиий тамойилларга амал кил и ниши билан (бу хасида батаф- 
сил 5-бобга каранг).

Ижро ёки ижро ма^орати ку’йидаги компонентларни уз ичига 
олади:

а) техник компонентлар — техниканинг самараси, элементлар, 
бирикмалар ва бутун композиция канчалик аник, енгил, мукам- 
мал, ва осон бажарилиши билан б о т и к  жи\атлар;

б) жисмоний компонентлар - гимнастикачилар х,аракатлари- 
нинг жисмоний хусусиятлари: амплитудавийлик, динамиклик, 
шиддати билан ботик, булади. Бунда ^аракатларда янада купрок 
амплитуда, баланд ва узокда сакрашлар, тезкорлик кузатилиши 
керак.

в) эстетик компонентлар яхши статик ва динамик комат, х,ара- 
катларнинг юкори маданияти — нафосатли, назокатли, пластик ва 
яхлит ижрони кузда тутади;

г) ижро м а . \ о р а т и н и н г  мусик;ий-ифодали компонентлари \apa- 
катларнинг мусикага, унинг хусусиятига, маромига мос булиши ва 
ижронинг эмоционал жих,атдан бой булишини назарда тутади.

Ижро махрратининг умумлаштирувчи категориялари сифатида 
гимнастикада виртуозлик (мо^ирлик, усталик), оригиналлик ва 
ифодалилик ало^ида ажратиб курсатилади.

Виртуозлик (мо^ирлик) — бу катта тезлик ва \аракатлар ампли- 
тудаси шароитида хатосиз ижродир.

Оригиналлик — бу янги элемент ва бирикмаларда, узига хос ва 
бетакрор ижро услуби, мусика ва у билан бокликликда намоён булув-
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чи ижронинг янгилиги, гайриоддийлигидир.
Ифодалилик — бу мусобакалашув машкутарининг мо>;иятан мак,- 

садга мувофик, тарзда эмоиионал бойитилганлигидир.
Бадиий гимнастикадаги спорт тайёргарлиги — бу шугулланув- 

чиларни махсус ташкил этилган куп йиллик, йил буйи давом этув- 
чи ^ар томонлама ривожлантириш, укигиш ва тарбиялаш жараё- 
нидир.

Спорт тайёргарлигининг таркибида куйидаги турларни ажратиб 
курсатиш к,абул кдгшнган: жисмоний, техник, тактик, психоло
гик, назарий ва мусобак,алашув тайёргарлиги.

1 жадвал.
Спорт тайёргарлигининг турлари ва таркибий к,исмлари

№ Тайёргарлик 
турлари

Таркибий кисмлари Ишлар йуналиши

Ж исмоний У мум жисмоний Умумий сало.\иятни ошириш
Махсус ж исмоний

Функционал

Буюмлар билан маинугарни 
муваффак,иятли узлаштириш учун 
зарур булган махсус кобилиятларни 
ривожлантириш_____________________
Гимнастикачиларни янада катта 
\аж м  ва жадалликдаги юкламаларга 
‘~олиб чикиш ”_______________________

Реабилитацион 
кайта тиклаш

Нохуш окибатларнинг олидини 
олиш

Техник Буюмсиз Буюмсиз бажариладиган 
техникасини узлаштириш

маипстар

Буюмли Буюмлар билан бирга бажариладиган 
мациугар техникасини узлаштириш

Хореографик | Классик, тарихий-маиший, хал к, ва
замонавий раке элементларини 
Урганиш

Мусиций
^аракатчан

Комиозицион 
ижро

Мусиций саводхонлик
элементларини узлаштириш,
мусик;ани \и с  кила билаш 
Кобилиятларини ривожлантириш
Мусобак,алашув дастурларини тузиш 
ва машк, к,илиш______________________

Психологик Базавий Психологик ривожланиш, таълим ва 
Укитиш______________________________

Машк,ларга

Мусобак;аларга

М ашк^ар давомида куйиладиган 
талаб ва юкламаларга ижобий 
муносабат ва а^амиятли ундовчи 
сабабларни шакллантириш___________
"Ж анговар тайергарлик" холати, 

эътибор ва кучларни жамлашга тайёр 
т у п и м  г . --------- -----цобиджрларини

-Ьгуа

2 - 418
1шииш 
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4 Тактик Индивидуал Мусоба^алашув дастурини тайёрлаш. 
кучларни та^симлаш , амалга 
ошириш тактикасини ишлаб чикиш

Г урухди Мусобак,алашув дастурини тайёрлаш , | 
гимнастикачиларнинг 
\амкорликдаги \аракатларини м аш к,, 
к,илиш ва так;симлаш

Ж амоавий Ж амоани ш акллантириш , жамоавий 
ва шахсий вазифаларни белгилаш. 
чикиш ларнинг навбатини ан щ л аб  
олиш

5 Назарий Маъруза
Амалий
машгулотлар
чопщапт

Бадиий гимнастикада муваффак,ият 
Козониш учун зарур булган махсус 
билимларга эга булиш

6 Мусобацага
оид

Мусобак,алар 
Моделли машк,лар 
Чамалашлар

Мусоба^алашув тажрибасини 
туплаш, мусобак,адаги стресс 
Холатига чидамлиликни ошириш ва 
чик;ишларнинг иш ончли булишини 
таъминлаш.

1.2. БАДИИЙ ГИМНАСТИКАДАГИ СПОРТ 
ТАЙЁРГАРЛИГИ ВОСИТАЧАРИ

Гимнастикачиларнинг спорт тайёргарлигида уч турдаги маш- 
кдар ва ьудиимча тадбирлар кулланилади: асосий (мусобак^ала- 
шув), ёрдамчи (машкдарга оид) ва тикловчи. (2- жадвал). Гимна
стикачиларнинг асосий воситалари спортчиларнинг мусобака- 
лашув дастурлари таркиб топадиган машкдар; ёрдамчи восита- 
лар — бу фа^ат маш к жараёнларида гимнастикачиларни хар то- 
монлама баркамол ривожлантириш учун кулланадиган жихатлар; 
тикловчи воситалар олий спорт ма^орати бос^ичида айникса 
м у\им  а^амият касб этади, чунки гимнастикачиларга саломат- 
ликка зарар етказмай ишларнинг тулик, х.ажмини бажариш имко- 
нини беради.

Щ унингдек укув-машк жараёнининг сифатини таъминлашда 
махсус асбоб-ускуналар, анжомлар ва ук,итишнинг техник восита
лари: аудио ва видео мосламалар, тренажерлар ало^ида а^амиятга 
эгадир.
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2- жадвал. Бадиии гимнастика воситалари таснифи

№ Турлари Куринишлари Элементларнинг таркибий гуру^лари
1 Асосий Буюмларсиз Мувозанатлар, эгилишлар, айланиш 

(к,айрилиш)лар, сакрашлар, тулк,ин- 
силташлар;
акробатик элементлар, цадамлар- 
югуриш;
раке ва партер ^аракатлар.

Буюмлар билан Отишлар. отиб-илишлар. кул билан 
уриб кайтаришлар, илиб олишлар; 
Тутиб олиш, кулдан цулга олиш, 
думалатишлар, ;
Айланишлар, парраклар, чирмашлар; 
Айланалар, спираллар, илончалар, 
тегирмонлар;
Буюмлар устидан утиш ва сакраш 
элементлари.

2 Ердамчи
(кушимча)

Спорт Сафда бажариладиган, умумий 
ривожлантирувчи, амалий ва 
акробатик м аш к/тр. Умумий ва 
махсус жисмоний тайёргарлик 
машкдари.

Рак;с Классик (мумтоз), тарихий-маиш ий, 
хал к, ва замонавий ракслар 
элементлари

Мусик,ий- Мусик,ий саводхонлик. муеик,а остида
Каракатчан Чаракатланиш буйича топширицпар, 

ижодий топшириклар ва уйинлар;
3 Тикловни Педагогик Ю клама ва дам олишни рационал 

тарзда алмаштириб туриш ва 
так,симлаш , усул ва услублар хилма- 
хиллиги, бушашиш, нафас олиш ва 
коррекция машклари.

Психологик Ижобий эмоционал мухитни 
шакллантириш, ахамиятли ундовчи 
сабаблар топиш, спортчилар ва 
мураббийлар уртасида дустона 
муносабатларни шаклантириш. узини 
узи бошк,аришга ургатиш, идеомотор 
ва психологик бошк,арув машклари, 
чалгатувчи тадбирлар.

Г игиеник М аксадга мувофик,. ок,илона кун 
тартиби, етарлича уйку, мувозанатга 
солинган овк,атланиш, витаминлаш, 
гигиеник тадбирлар.

Физиотерапевтик Турли-туман душлар, ванналар, 
Хаммом, массаж, спорт укалашлари, 
аэронизация, ультрабинафша 
ванналар.
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1.3. СПОРТЧИЛАРНИНГ СПОРТ ТАЙЁРГАРЛИГИ 
ТАМОЙИЛЛАРИ

Тамойиллар — бу мацщ жараёнини бошкаришга дойр энг уму- 
мий кридалардир. Бадиий гимнастика билан шутулланувчиларн инг 
спорт тайёргарлигида тамойилларнинг уч гуру\ига: умумий педаго- 
гик (дидактик) тамойиллар гурух,и, спорт машклари коидалари ва 
гимнастикачиларни тайёрлашнинг услубий тамойилларига амал 
Килиш лозим. (3 жадвал)

3-жадвал. Спорт тайёргарлиги тамойилларининг таснифи

№ Тамойиллар
О'РУЛИ

Т амойилларнинг 
номи

Мох,ияти

1 Умумий
педагогик

Тарбияловчи
УКИТИШ

Ук,итиш жараёнида фаол х;аётий 
позиция, мехнатсеварлик, кунт- 
сабот ва \айрихохликнп 
тарбиялаш

Онгли муносабат 
ва фаоллик

Машкларга доимий к,изик,иш, уз 
харакатларини онгли равишда 
назорат ва тах^ил килиш, ишга 
ижодий ёндашиш, ташаббускорлик 
ва мустак;илликни шакллантириш

Мак,буллик ва 
индивидуализация

Укув материалини узлаштирганда 
ёш ва индивидуал жи,\атларни 
Хисобга олиш , машкларнинг 
мунтазамлиги, юклама ва дам 
олиш нинг навбатли булиши.

Кургазмалилик Куриш, эш итиш , сезиш, мушаклар , 
билан кабул к^лиш асосида тугри 
тасаввур (аник; образ)ни 
шакллантириш

Мустах,камлик ва 
такомил

Такрорлаш, утштганларга мунтазам 
кайтиб туриш, укув материалини 
доимий равишда янгилаб туриш 
ва талабларни ошириш

2 Спорт машклари Олий ютукдарга 
йуналтирилганлик

Шутуллак у н 'ппар к;обилиятини 
тулик, ривожлантириш ва уларни 
энг баланд макомли мусобак,аларда 
юзага чикариш

Ихтисослашув ва 
индивидуализация

Вак,т ва кучни танланган 
ихтисослашувга сарфлаш, машк, 
жараёнида шахсий хусусиятларни 
Хисобга олиш.

Тайёргарликнинг 
барча томонлари 
бирлигп

Тайёргарликнинг барча турлари 
ягона максадга ^аратилиб, 
бирликда амалга оширплиши 
лозим ва бир бирини тулдириши 
керак.
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Узлуксизлик ва 
даврнйлик

Юксак натижаларга эришиш учун 
йил буйи давом этадиган куп 
йиллик машкдар керак булади. 
Бунда жараённи такрорлаш ва 
мунтазам кайтариш зарур.

Талаблар ортиб 
боришининг 
максималлиги 
ва аста- 
секинлиги

Тайёргарликларнинг барча 
томонлари юксак даражада 
булсагина, ма^садга эришиш 
мумкин булади. Бирок;, максимум -  
бу нисбий тушунча. Максимал 
талабларнинг мунтазам куйилиши 
уларни одатий булишини 
таъминлайди ва уларни аста-секин 
янада ошкриш имконини беради.

Юкламалар
динамикасининг
тулк,инсимон
булиши

Агар юкламалар \ам  битта машкда, 
Хам турли давомийликка эга булган 
даврларда тулк,исимон тарзда 
ташкил этилса , саломатликка путур 
етказмаган \олда машк. талабларини 
доимий равишда ошириб бориш 
мумкин булади.

3 Гимнастикачиларни
тайёрлаш нинг
услубий
тамойиллари

“Узнш” Ж исмоний хусусиятларнннг 
техник тайёргарликга нисбатан 
узиб борувчи ривожланиши, 
мураккаб элементларни эрта 
узлаштириш, истик,болли 
дастурларни тузиш

Купкирралик Барча турларда юксак самарали 
тайёргарликни шакллантириш

Узаро
богланганлик

Жараённи ихчамлаштириш 
йулларинп цидириш, бир 
вак,тнинг узида бир неча 
вазифаларни ^ал к,илиш, масалан 
техник ва жисмоний 
тайёргарликни бирга кушиб олиб 
бориш

Мутаносиблик Барча жисмоний хусусиятларни 
энг мак,бул ва мувозанатланган 
\олда ривожлантириш

Ортик,чалик Мусобакалашув юкламаларидан 
2-3 баробар ортик, булган машк, 
юкламаларини куллаш, 
мусоба^алашув 
комбинаиияларига керагидан 
ортик, мураккаб элементларни 
кушиш

Моделлаштириш Машк, к,илиш жараёнида 
мусобак,алашув фаолиятининг 
турли вариантларини кенг куллаш
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1.4 ГИМНАСТИКАЧИЛАРНИНГ СПОРТ ТАЙЁРГАРЛИГИ
УСЛУБЛАРИ

Услуб — бу муайян вазифани х,ал кдпишнинг принципиал йули 
(усули)дир. Методик усуллар — бу муайян услубни амалга оширишда 
мураббий томонидан кулланиладиган ^атти-\аракат усулларидир.

Бадиий гимнастикада умумкабул к.илинган огзаки, кургазмали 
ва амалий услубларнинг турли-туман йуналишлари, шунингдек 
куши мча услублар: ёрдамчи, идеомотор ва м усилий усуллар кулла- 
нилади.

4- жадвал. Спорт тайёргарлиги услублари

№ Услублар Методик усуллар Изохлар
1 Орзаки Буйрук, ва фармойишлар. 

Курсатмалар ва йул-йурик; 
бериш. Тасвирлаш ва 
тушунтириш. Изохлаш ва 
такдослашлар.
Мухокама кдлиш  ва бахолаш. 
Кундириш ва мажбурлаш.

Узига узи хисоб бериш ва 
бахолаш.

Маъруза ва сухбатлар

Эмоционал сигналлар 
самарали булади. 
Максимал даражада к,иска 
ва аник,. Тушунтиришлар 
тасвирлашлардан кура 
маъкулровдир. Образли 
ухшатишлардан 
фойдаланиш мак,садга 
мувофик-
Кундириш мажбурлашдан 
кура афзал.
График хисоботлар катга 

сагиара беради.
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2 Кургазмали Мураббий ва 
гимнастикачиларни 
курсатиш. Фото ва кино 
намойиш. График тасвир.

Курсатиш турлари: яхлит,
булиб-булиб
(фрагментар),
имитацияловчи,
контрастли,
соддалаштирилган. турли 
ракурслардати.

3 Амалий Яхлит ва булинган тарзда 
машк, к,илиш. 
Соддалаштирилган ва 
мураккаблаштирилган машк,. 
Стандарт ва узтарувчан 
машк,.
Уйинли. доирали ва 
мусобак;алашув усуллари.

Бошлантич ва оралик, 
тана холатларини 
назорат к,илиш самара 
беради.
Таянч олдида, суянган 
Холла, етакчи ортидан. 
“тепаликка”, 
“тепаликдан”ва 
бошк;алар.
Харакатларнинт шарт- 
шароитлари, сон 
жи.\атидан ахамиятли 
таркибий к,исмлари 
узгаради.
“Ким купрок,, тезрок,, 
яхширок" тамойилига 
кура.

4 Ердам Куйидагиларнинг жисмоний 
ёрдамида:

- мураббийнинг;
- тенгдошининг;
- тренажернинг.

Турлари: фиксация 
(бирор холатда котириб 
куйиш), таяниш. ушлаб 
туриш. туртиш, 
айлантириш, утказнш, 
чеклашлар.

-куриш оркали 
-эшитиш воситасида 
-сезиш орк,али мулжал бериш 
воситасида ёрдамлашиш

Турлари: куриш учун 
мулжаллар, товушли 
ситналлар (чаиак, хисоб), 
мусик,а,
моддий чекловчи 

воситалар (буюмлар)
5. Идеомотор Тасаввур к,илиш. 

Хаёлан жонлантириш. 
Хаёлий машк;.

Уртаниш, машк, килиш, 
ба.\олашдан аввал, 
мажбурий харакатсизлик 
даврида.

6 М усилий Мусща оханги, мароми, 
динамикасида

Харакатлардаги ургуларни 
тутри к,уйиб чик,иш 
имконини беради, 
машк;ларни зури^тириш 
ва нисбатан бушаштириш 
вактини курсатиб беради
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Ш  ЖИСМОНИЙ ТЯЙЁРГДРЛИК 
ВДЖИСМОНИЙ КОБИЛИЯТЛЙРНИ

Жисмоний тайёргарлик -  ташкиллаштириладиган жараён булиб, 
куйидаги мак,садларга к.аратилади:

- шурулланувчилар организмини хар томонлама ривожлантириш 
(таянч-^аракат аппарати, юрак-крн томир ва нафас олиш тизимла- 
рини муста^камлаш, вегетатив ва марказий нерв тизимлари фаоли- 
ятини такомиллаштириш)

- саломатликни муста^камлаш ва ме\нат лаёкати ни ошириш;
- бадиий гимнастика машкдари техникасини узлаштириш ва улар- 

ни сифатли (талаб даражасидаги амплитуда (тебраниш кенглиги, 
^олатлар орасидаги масофа), тезлик ва куч билан) бажариш учун 
зарур булган жисмоний хусусиятларни ривожлантириш.

Жисмоний тайёргарликни умумий ва махсус турларга булиш умум 
Кабул килинган услуб эдисобланади.

2.1. УМУМИЙ ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

■ИМ И Умумий ж исмоний тайёр
гарлик (УЖТ) -  бу инсон фа- 
олиятидан к,атъий назар, уму
мий тарзда амалга оширилади- 
ган жисмоний тайёргарликдир. 
У шугулланувчиларнинг сало- 
матлигини муста^камлаш ва 
Хар томонлама ривож ланти- 
ришга, ме^нат лаёкатини оши
риш \амда танланган спорт ту- 
ридан катьий назар, жисмоний 
хусусиятларни такомиллашти- 
ришга каратилгандир.

УЖТ воситалари куйидаги- 
лардан иборат: умумий ривож- 
лантирувчи машкушр, югуриш, 
кросс, сузиш, чангида юриш, 
эш как эшиш, конькида, вело- 
сипедца учиш, спорт ва \apa- 
катчан уйинлар.
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2.2. МАХСУС ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРЛИК

Махсус жисмоний тайёргарлик — бу махсус ташкил этилган жа- 
раён булиб, муайян спорт тури машкларини муваффакиятли узлаш- 
тириш ва сифатли бажариш учун зарур булган жисмоний сифат- 
ларни ривожлантириш х,амда такомиллаштиришга каратилгандир.

Хозирги пайтда 7 та асосий жисмоний цобилият ажратиб курса- 
тилади (баъзида уларни хдракат ёки психомотор кобилиятлар деб 
аташади):

1. Координация — мушак фаолиятини мак,садга мувофик тарзда 
ташкил эта билиш кобилияти ва чакк°нлик -  янги ^аракатларни 
узлаштириш \амда фаолиятни вазиятга кдраб узгартира билиш к,оби- 
лияти.

2. Эгилувчанлик — бугимлардаги ^аракатчанлик — харакатларни 
катта амплитуда билан фаол ва суст тарзда бажариш кобилияти.

3. Куч — ташки кар шил икни енгиб утиш ёки унга статик ва 
динамик харакатлардаги мушак кискаришлари хисобига к,арши тура 
олиш кобилияти.

4. Тезлик — курсатилган таъсирга тезда жавоб бериш (реакция) 
ва харакатларни катта тезлик ва частота билан бажара олиш к,оби- 
лияти.

5. Сакровчанлик — туртилиш (бирон нимага таяниб итарилиш) 
баландлигида намоён буладиган тезлик-куч кобилияти.

6. Мувозанат — статик ва динамик машкутарда мувозанатни сак,- 
лаб туриш кобилияти.

7. Чидамлилик — чарчашга карши тура билиш кобилияти.

Кейинги пайтларда бадиий гимнастика буйича махсус адабиёт- 
ларда жисмоний сифатларни а\амияти буйича таснифлашга ури- 
нишлар учрамокда. Бу мак,садга мувофик эмас, чунки бадиий гим
настика — купкиррали спорт тури булиб, ундаги турли машкугар \ар  
хил жисмоний кобилиятлар ва уларни намоён килишнинг турли 
даражаларини талаб к,илади. Булар орасида факат иккита кобилият
— координация ва эгилувчанликни ало,\ида ажратиб курсатиш мум- 
кин, \алос.

Бадиий гимнастика со^аси мутахассисларининг фикрига кура, 
мазкур спорт туридаги жисмоний тайёргарликнинг ^зига хос жира
та шундан иборатки, бунда машкутарнинг максади харакатларнинг 
мутлак уйгунлигига эришишдан иборат булади. Юксак натижалар 
юкорида санаб утилган жисмоний кобилиятлардан бирининг мут- 
лак курсаткичлари билан эмас, балки \аракатларнинг турли то- 
монлари уртасидаги узаро мутаносиб бопшкутик билан белгиланади.
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Бадиий гимнастикадаги жис- 
моний тайёргарликнинг узаги 
ком плекс узаро таъсирдан 
иборат булиб, бунда \ар  бир 
элемент — жонли харакат- 
нинг узвий давоми булади.
М аш кдарни танлаб олишда 
энг мураккаб ^аракатларни 
мукаммал бажариш имкони- 
ни берувчи маш гулотларга 
эътибор каратиш баробарида, 
улардан фойдаланганда бар- 
ча мушакларни ишга солиш ва 
нерв марказларини даракатга 
келтиришга ургу бериш мак,- 
садга мувофик, булади.

Бадиий гимнастика билан 
шугулланувчиларнинг махсус 
ж и см он и й  тайёргарлигига  
дойр асосий тамойиллар куй- 
идагилардан иборат:

Мутаносиблик — жисмоний 
сифатларнинг энг макнул, мутаносиб ва мувозанатга солинган тар- 
зда ривожлантирилиши;

Узаро богланганяик — тузилиши буйича бадиий гимнастиканинг 
асосий маппутрига энг як,ин булган воситаларни куллаш;

Узиш — техник тайёргарликка нисбатан жисмоний крбилиятлар- 
нинг тезрок, ривожланишини таъминлашдан иборат.

Гимнастикачиларнинг махсус жисмоний тайёргарлигининг асо
сий воситалари куйидагилардан иборат: умумий ривожлантирувчи 
ва акробатик машклар, классик тренаж элементлари, бадиий гим
настика машкугари, шунингдек куйидаги жисмоний крбилиятлар- 
ни ривожлантиришга кдратилган машклар:

• Чакдонликка — мураккаб координацияланган харакатлар ва 
буюмлар билан машкдарни уз ичига олган топширикушр, уйинлар, 
эстафеталар;

• Эгилувчанликка — болдйр суяги билан товон суягини бирик- 
тирувчи бугин, тос суяги билан сон суягини туташтирувчи бугин. 
умуртк,а ва елка бугинларидаги харакатчанликни ривожлантиришга 
к,аратилган машкдар — пружина каби чузилишлар, силкитишлар, 
тана холатларини фиксациялаш (муайян хрлатда кртириб куйиш), 
бушашиш;
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• Кучга — кул, оёк; ва бадан мушаклари кучини оширишга к,ара- 
тилган машклар: эгиш ва букиш, силкитиш, айланма харакатлар, 
югуриш, сакраш, утириб туриш, хамла ва бошк,алар;

• Тезликка — асосий маилдгарни бажаришда реакция, харакат- 
лар тезлиги ва частотасини ривожлантиришга карат и л га н машьутар;

• Сакровчанликка — итарилиш кучи, тезлиги ва баландлигини 
ошириш, шунингдек сакрашларга чидамлиликни ривожлантириш
га каратилган машкдар;

• Мувозанат сакдашга — мураккаблаштирилган шароитларда 
барк,арор х,олатни сакдаб туриш: динамик харакатлар, вестибуляр 
аппарат кузкатилгандан кейин, кузлар юмилган \олда, кичрайти- 
рилган ёки катталаштирилган таянч билан бажарилади;

• Чидамлиликка -  чарчаган холи га турли маш^ларни бажариш.
Гимнастикачилар М Ж Тнинг асосий услублари куйидагилардан

иборат: кайтариш услуби, узгарувчан, доиравий, уйинли ва мусо- 
бак,алашув услублари.

Гимнастикачилар махсус жисмоний тайёргарлигини ташкил этиш 
куйидаги шаклларда амалга оширилади:

A) махсус машкдар мажмуи
Б) доиравий машк, куринишида;
B) мусобакдлар шаклида.

Маищлар мажмуи, доиравий машк, ва мусобак;аларни утказишда 
бир жисмоний хусусиятларнинг бошкасига (ижобий ва салбий, бе- 
восита ва билвосита, бир томонлама ва куптомонлама) таъсирини 
Хисобга олиш керак. Шуни \ам  эсда тутиш керакки, чак,крнлик, 
тезлик ва сакровчанлик чарчок, холатида ривожлана олмайди. Толи- 
Киш таъсирида фаол эгилувчанлик хусусияти хам камаяди. Эгилув- 
чанлик, тезкорлик ва сакровчанликка мулжалланган машкдарни 
сифатли бажариш учун эса оёк-кул чигилини ёзиб олиш даркор 
булади.

Юкорида айтилганларни хисобга олган холда, жисмоний хусу- 
сиятларни ривожлантириш ва ба\олашга йуналтирилган вазифалар 
куйидаги тартибда берилиши тавсия этилади:

1) кул-оёк, чигилини ёзиб олиш
2) эгилувчанликка мулжалланган машклар
3) тезликка
4) сакровчанликка
5) координацияга
6) мувозанатга
7) кучга
8) чидамлиликка
Махсус жисмоний тайёргарликни амалга ошириш ва бахрлаш
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пайтида жисмоний хусусиятларнинг ривожланишига оид мак,бул (сен- 
зитив) ёш даврларнни ^исобга олиш керак:

мактабгача ва кичик 
мактаб ёши

урта мактаб ёши

катта мактаб ёши

6-10 ёш

11-14 ёш 

14-17 ёш

координация ва чакдонлик , 
пассив эгилувчанлик, тезлик

куч, сакровчанлик, фаол эги
лувчанлик, мувозанат 
куч ва чидамлилик

Кейинги йилларда махсус адабиётларда тайёргарликнинг яна уч 
тури: махсус-х.аракатчан, функционал ва реабилитацион-тикловчи 
тайёргарликни ажратиб курсата бошланди.

2.3. МАХСУС-ХДРАКАТЧАН т а й ё р г а р л и к

Махсус —х,аракатчан тайёргарлик — бу буюмлар билан бажари- 
ладиган машкларни муваффак;иятли узлаштириш ва сифатли бажа- 
риш учун зарур булган крбилиятларни ривожлантириш жараёнидир. 
Хозирги пайтда аникданишича, бундай махсус хусусиятларга куйи- 
даги психомотор крбилиятлар киради:

1. Проприацептив (тактиль) сезгирлик — “буюмни сезиш” (буюм 
сезгиси);

2. Координацион (мувофикташтирувчи) -  тана ва буюм \apa- 
катининг бир бирига мос булиши;

3. Эътиборни тана ва буюм хдоакатига, иккита буюмга, узи ва 
^амкорига, уз буюми ва хдмкорининг буюмига тацсимлаш;

4. Харакатланувчи буюм (объектга) реакция тезлиги ва т\три- 
лиги.

Буюмли (предметли) дарсларнинг тузилиши ва мазмуни бир кдтор 
мутахасисслар томонидан батафсил ишлаб чик^лди (20-бобга каранг). 
Юкррида айтиб утилган крбилиятларни ривожлантиришга кдратил- 
ган махсус топширикутр куйидагича:

- “буюм сезгиси”ни ривожлантиришга — жисмларнинг улчами- 
ни узгартирган ^олда (катталаштириш ёки кичиклаштириш, енгил- 
лаштириш ёки огирроцларидан фойдаланиш) машк бажариш;

- Координацияни ривожлантириш учун — машкларни одатий 
булмаган хрлатлардан, бир вак^тнинг узида бир нечта буюм билан 
бирга, ассимметрик х^аракатлар, икки ёки уч кишилашиб *;аракат- 
лар бажариш;
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- Эътиборни так,симлаш ва бир объектдан иккинчисига утказиш 
добили яти ни ривожлантиришта — жуфт ёки иккита буюм билан 
ишлаш, хамкорлар билан параллель ёки ассимметрик ишлаш;

- Харакатланаётган буюмга реакцияни ривожлантириш учун — 
берилган баландлик ва узокдикка буюм отиш, умбалок; ошишдан 
кейин отилган буюмни тутиш, бунда сигналдан сунг бурил и ш.

2.4. ФУНКЦИОНАЛ ТАЙЁРГАРЛИК

Функционал тайёргарлик -  бу ишнинг юкрри жадаллиги шаро- 
итида сифатни пасайтирмаган \олда катта хажмли машк, юкламала- 
рини бажариш кобилиягини ривожлантиришдир. Бунда ran махсус 
чидамлиликни такомиллаштириш хакдца кетяпти, бирок, ишнинг 
мухимлиги ва куп мехнат талаб к,илиши уни тайёргарликнинг ало- 
ХИДа тури сифатида ажратиб курсатиш учун асос беради.

Функционал тайёргарлик укув-машк, жараёнини унумли режалашти- 
риш билан бевосита боглик;. Бунда мазкур жараённинг макроцикллар, 
даврлар, мезоцикллар ва микроциклларга булиниши хисобга олинади.

Йирик халкаро мусобацаларда жахоннинг энг кучли гимнасти- 
качилари кул-оёк чигилини ёзиш ва психологик зурикишни барта- 
раф этиш учун гиламга чик;кунча уз мусобак;алашув комбинацияла- 
рини 2-3 маротабадан (айримлари купрок) бажарадилар. Мусобак,а 
куни дастури 2-4 тадан чикишдан иборат. Шунингдек беллашув стрес- 
си \олатини хам хисобга олиш керак, чунки у юклама таъсирини 
1,5-2 (ва ундан ортик) баробарга оширади. Шу тарифа, оддий мате
матик хисоб-китоб шуни курсатадики, мамлакатнинг етакчи гим- 
настикачиларининг функционал тайёргарлиги йирик мусобак,алар- 
га тайёргарлик жараёнида кунига 9 тадан 20 тагача мусобак,алашув 
комбинацияларини бажариш имконини бериши керак.

Функционал тайёргарлик воситалари куйидагича булиши мумкин:
1- югуриш, кросс, сузиш;
2- 15-20 дакикалик аэробика ёки ритмик гимнастика комплекс- 

лари;
3- хаР кандай услубдаги ра^слар, 15-20 дак;ик;а давомида;
4- буюмсиз ва буюмли туркум сакрашлар; айни^са арк;он билан 

сакрашлар фойдали;
5- икки баробар мураккаблаштирилган мусобак;алашуз комби- 

нациялари;
6- кичик дам олиш танаффуслари билан бирга давом этувчи 

мусобак,алашув комбинациялари давраси.
Бадиий гимнастика буйича мутахассислар томонидан умумий 

аэроб чидамлиликка етарли бахо бериш мухимлиги к,айд этилади.
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Саломатлик, сттортдаги узок муддатли фаолият, машкдар давомида 
катта хажмдаги юкламаларни бажара олиш к;обшшяти айнан шу 
жихат билан бевосита богликдир. Шунингдек машклар пайтида турри 
нафас олиш — шоширмаслик ва аксинча, нафасни тутиб к°лмас- 
лик, бурун оркали нафас олишни ^ар урганиш мух;им.

2.5. РЕАБИЛИТАЦИОН -  ТИКЛОВЧИ ТАЙЁРГАРЛИК

Реабилитацион — тикловчи тайёргарлик — бу кучайтирилган ма- 
шкларнинг салбий окибатларини бартараф этиш ва юкламалардан 
сунг тикланишни тезлаштиришга каратилган жадаллашган жараён- 
дир. Бадиий гимнастикада таянч — харакат аппарати учун мулжал- 
ланган реабилитацион-профилактик тадбирларга ва гимнастика- 
чилар нерв тизими учун мулжалланган тикловчи тадбирларга катта 
эътибор карагиш му\им.

Катта маш к юкламаларининг кулланилиши ва таянч-х,аракат 
тизимига кучли специфик таъсир курсатилиши муносабати билан, 
юксак савияли гимнастикачиларни тайёрлаш тизимида тикловчи 
мезо - ва микро цикллар (даврлар), тикловчи-реабилитацион маш- 
цлар ёки хеч булмаганда уларнинг бир кисми кузда тутилиши лозим. 
Гимнастикачиларни тайёрлашда куяланиладиган тиклаш воситала- 
ри 3 ва 5 - жадвалларда келтирилган.

Куйидаги тикловчи тадбирлар энг самарали ^исобланади:
- махсус воситалар суркаб укалаш билан бирга кулл ан ил ад и га н 

массаж;
- утирган ва ётган хрлда бажариладиган машклар, корригациялов- 

чи (тугирловчи, тузатувчи) гимнастика;
- сув муолажалари: душ, бассейн, денгиз;
- витаминлаш: доривор утлар, дамламалар ва поливитаминлар;
- пассив дам олиш: кундузги ва тунги уйку;
- чалгитувчи тадбирлар: кинофильмлар куриш, концертларга 

бориш, сайр килиш, дискотекалар ва ^оказо.

5 — жадвал. Мусобацаларга тайёргарлик жараёнида тикловчи 
тадбирларни ташкил этиш жадвали

1 КУллаш вакти Тадбирлар
Машкдардан
аввал

1. Массаж ёки узини узи ук^алаш
2. Поливитаминлар: “Ундевит” , “ Комплевит” ва 

бошк,алар
3. 60-80 мл спорт ичимлиги ёки 20-30 мл наъматак 

дамламаси
4. Машк,ларга йуналтириш, ижобий эмоционал хрлатни 

таъминлаш;
5. Узини узи маш^га тайёрлаш.
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М ашклар
пайтида

1. Машк,ни унумлм тузиш;
2. Машк, воситалари ва услублари хилма — хиллигини 

таъминлаш;
3. Уз вак^тида дам олиш учун танаффуслар к,илиб туриш;
4. Коррекция, буш ашиш ва нафас олиш машк/1ари;
5. Узин и узи тинчлантириш , рагбатлантириш, буйрук, 

бериш;
6. Идеомотор машклар
7. Озикдантирувчи аралашмалар, шарбатлар, спорт 

ичимликлари;
Машклардан
кейин

1. Сув муолажалари: илик,, контраст ёки вибрацион
душ;

2. Енгил тинчлантирувчи массаж, узини узи укалаш ёки 
огрикли жойларга мал.\ам суртиш;

3. Мавзувий су\батлар ёки назарий машрулотлар;
4. Мувозанатланган овк,атланиш;
5. Пассив (суст) дам  олиш: 1 — 1,5 сотлик кундузги уйку 

ва 7-9 соатлик тунги уйку.
6. Ч а^итувчи  машгулотлар: сайрлар, китоб ук,иш, 

телекурсатувлар куриш ва бошк,алар.
Хафтада бир 
марта

1. Хаммом: парли ёки  сауна.
2. Сув \авзаси ёки денгизда эркин сузиш.
3. К,изик,арли кунгшточар тадбирлар;
4. Дам олиш куни.

2.6. ЖИСМОНИЙ КОБИЛИЯТЛАРНИ 
РИВОЖЛАНТИРИШ УСЛУБИЯТИ.

2.6.1. Куч ва уни ривожлантириш услубияти
Куч — бу ташк,и каршиликни енгиш ёки мушак харакатлари \исо- 

бига унга к,арши туриш крбилиятидир. Статик, динамик ва порт- 
ловчи куч турлари ажратилиб курсатилади.

Статик куч кам кимирлашли харакатларда намоён булади: тана 
ёки унинг кисмлари холатини ушлаб туриш, огир буюмларни кута- 
ришда, кулга тиралиб танани кутаришда, турникка осилишда, ути- 
риб туришда. Динамик куч катта харакатларда: югуриш, сузиш, 
чангида юриш ва бошкдарда намоён булади. Портловчи куч сакраш 
ва отишларда куринади.

Кучни ба\олашда куйидагиларни фаркдаш мухим:
1. Абсолют ва нисбий кучни: Абсолют куч — куплаб мушак гу- 

рухларининг кандайдир каракатдаги жамлама кучидир. Нисбий куч
— тана вазнинг 1 килограммига тугри келадиган кучдир.

2. Бир харакатнинг максимал кучини ва маълум вак;т оралиги- 
даги кучни.

Кучни ривожлантириш воситалари каршиликни енгиш ёки унга 
Карши туриш керак булган машк^тардан иборатдир.
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Кдршилик турлари:
1. Уз танаси ёки унинг кисмлари вазни;
2. Х,амкорнинг каршштиги ёки узига узи кдршилик курсатиш;
3. Буюмлар: огир тошлар, бирор нарса тулдирилган коптоклар;
4. Чузютадиган буюмлар: резина, эспандер ва бошк.аларнинг 

к,аршилиги;
5. Ар ал а ш к^аршиликлар.
Кучни ривожлантириш машкдари анатомик белгига кура куйи- 

дагича таснифланади:
1. К^л ва елка мушаклари кучини;
2. Оёк, ва гавда мушакпари кучини;
3. Оёк, ва тос белбоги мушаклари кучини ривожлантиришга.
Кучни ривожлантириш услублари:
1. Такрорланувчи саъй-^аракатлар услуби:
а) маш к/трни маълум маротаба бажариш ёки;
а) “куч колмагунча” \исобсиз маротаба бажариш;
2. Динамик саъий-хдракатлар услуби: маълум вакт ичида имкон 

кддар куп маротаба;
3. Статистик саъй-харакатлар услуби: муайян тана ^олатини маъ

лум вак,тгача ушлаб туриш;
4. Максимал саъий-^аракатлар услуби: машкутарни максимал 

даражадаги огирлик билан бажариш.

Тезлик ва уни ривожлантириш услубияти
Тезлик -  бу машкларни имкон кадар кис^а вак;т ичида бажариш 

^обилиятидир. Тезкорликнинг туртта элементар шаклини ажратиб 
курсатадилар:

1. Реакция вак;ти;
2. Бир (якка тартибдаги) ^аракат вак^ти;
3. Кескинлик -  тез бошланиш;
4. Харакатлар мароми.
Спорт мацпугарининг аксарияти барча тезлик шаклларининг 

мажмуини талаб к;илади.
Тезликни ривожлантириш воситалари:
1. Тез реакцияни талаб к,илувчи машкдар:
а) х,аракатланаётган объектга — тухтатиш, илиб олиш-цайтариш 

ёки орк,ага думалатиш.
б) тезда танлаш — нима цилиш керак?
2. Тезда бажариш зарур булган мацпутар, яъни предмет учаётган 

пайтда бажариладиган >;аракатлар: думаташлар, бурилишлар, айла- 
нишлар ва \оказолар;

3. Максимал частота билан бажариш керак булган машклар:
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югуриш, ар кон айлантириш, обруч (темир хал ка), чукмор, лента 
айлантириш, кичик доиралар, тегирмонлар, спираллар, илонча- 
лар, жонглёрлик ва бошкалар.

Тезликни ривожлантириш коидалари:
1. Фак;ат яхши узлаштирилган вазифалардан фойдаланиш ;
2. Вазифаларни “янги куч” билан, киска вактда бажариш;
3. Вазифанинг мураккаблик даражасини аста-секин ошириш;

Тезликни ривожлантириш услублари:
1. Шартларни енгиллаштириш — вазифаларни “тепаликдан па- 

стга” тарзида бажариш, осиб кУйилган ёки узатилаётган буюмга 
реакция.

2. Вазифаларни “етакчи ортидан” бажариш;
3. Тезлик буйича м^лжал бериш — хисоб, чапак чалиб туриш, 

метрономдан фойдаланиш, мусика;
4. Вазифаларни стандарт шароитларда туркум тарзда такрор 

бажариш, бунда тезлик имкон чегарасида булиши керак;
5. Шартларни мураккаблаштириш — “тепаликка” “нокулай” та- 

янч билан чикиш, кутилмаганда ва иокулай тарзда узатилган бу- 
юмни илиш;

6. “ Ким тезрок” ва “ким купрок” тарзидаги вазифалар.

2.6.3. Сакровчанлик ва уни ривожлантириш услубияти
Сакровчанлик — бу энг киска вакт орал и гида максимал даража- 

даги кувват билан харакат килиш кобилияти булиб, бунинг нати- 
жаси ернинг тортиш кучини енгиш ва бироз вакт таянчсиз \олатда 
булиб туришдан иборатдир.

Сакровчанликнинг мезони (улчови) таянчсиз холатда булиш 
вакти, билвосита курсаткичи эса — сакраш баландлиги ёки итари- 
лиш узунлигидан иборат.

Сакровчанлининг ^зи ва сакрашга чидамлилик кобилиятлари- 
ни фарклаш лозим. Сакровчанлик тезкорлик ва кучга боглик хусу- 
сият булиб, унинг даражасини мушаклар кискариши тезлиги, кучи 
ва эластиклиги белгилайди. Бундан ташкари, итарилиш, учиш ва 
Куниш техникасининг самарадорлиги хам катта ахамият касб этади.

2.6.3. Сакровчанлик ва уни ривожлантириш услубияти
Сакровчанлик — бу энг киска вакт оралигида максимал кувват 

билан харакат килиш кобилияти булиб, унинг натижасида ернинг 
тортиш кучи енгилиб, бироз вактга таянчсиз холатга утилади.

Сакровчанлик мезони сифатида таянчсиз холатда булиб туриш
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вакти, унинг билвосита курсаткичи деб эса итарилиш (сакраш)- 
нинг баландлиги ва узунлиги к,абул килинган.

Сакровчанликнинг узи ва сакрашларга чидамлилик хусусиятла- 
рини бир биридан фарк^аш керак.

Сакровчанлик тезлик ва кучга боглик, хусусият булиб, уни му- 
шаклар кучи, эластиклиги ва киск,ариш тезлиги белгилайди. Бундан 
ташкари итарилиш, учиш ва ерга куниш техникасининг самара- 
дорлиги хам мухим ахамиятга эта.

Шу муносабат билан сакровчанликии ривожлантириш воситала- 
ри куйидагилардап иборат булади:

1. Оёк, мушаклари эластиклигини ривожлантириш машкдари - 
чузилиш;

2. Оёк  ̂ мушаклари: оёк, юзи (кафти), болдир, сон кучини ри
вожлантириш машкдари;

3. Мушак киск.аришлари тезлигини ривожлантириш машьутри;
4. Куйидаги харакатлар техникасини урганиш ва такомиллаш- 

тиришга кдратилган машклар:
а) куниш — тепаликдан тушиш ва сакраш;
б) итарилиш — пружинали харакатлар, коллар, гавда ва бош- 

нинг мувофиклаштирувчи тарздаги харакатлари билан биргаликда 
амалта ошириладиган икки ва бир оёкда сакрашлар;

в) учиш фазаси — тананинг сакраш пайтидаги холатлар
5. Чукурликка сакрашлар;
6. Итарилиш баландлиги ёки узунлигига мулжалланган машвутар

— тепаликка, туе и кл ар оша, мулжалга кдраб \аракатланиш;
7. Сакрашга чидамлиликни оширишга царатштган маииутар — 

куп^аккалаш, ар кон билан сакрашлар.
Сакровчанликни ривожлантириш услублари:
- такрорий — вазифаларни дам олиш учун етарли танаффус билан 

такрор бажариш;
- тезлик буйича мулжал олиш;
- шартларни мураккаблаштириш — юмшок ёки сочилувчан та- 

янчда, огирлаштириш билан бирга;
- уйин ва мусобакалашув услублари.

2.6.4. Координация ва чакконлик. Уларни ривожлантириш услу- 
бияти

Координация — бу ишга факдт керакли мушакларни зарур тез
лик ва куч билан жалб этган холда мушак фаолиятини мак;садга 
мувофик, холда ташкил эта билиш кобилияти. Координация мезони 
^аракатларни замон (вак;т), макон ва мушак харакатлари параметр- 
ларига кура аник, бажаришдан иборатдир.
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Чакконлик — бу янги харакатларни тезда узлаштириш ва харакат 
фаолиятини вазият талабларига биноан узгартириш кобилиятидир. 
Чак,конлик янги харакатларни узлаштириш ёки харакатларни кайта 
Куриш учун керак булган вакт билан улчанади.

Координация ва чаконликни ривожлантириш воситалари:
• мушакларни бушаштиришга каратилган машклар;
• реакция тезлигига каратилган машкдар;
• тананинг турли кисмлари билан амалга ошириладиган хара

катларни мувофикдаштиришга каратилган машклар;
• харакатларни замон, макон ва куч параметрлари буйича аник, 

бажаришга каратилган машклар;
• буюмлар билан бажариладиган машкдар;
• акробатик машклар;
• гайриоддий харакатлар билан бойитилган уйинлар.
Координация ва чаконликни ривожлантириш услублари:
- такрорий;
- узгарувчан;
- гайриоддий бошлангич холатдан;
- ойнадаги аксга караб бажариладиган;
- уйинли ва мусобакали.

2.6.5. Эгилувчанлик ва уни ривожлантириш услубияти
Эгилувчанлик — бу харакатларни катта амплитуда билан бажа- 

риш кобилиятидгф. Фаол ва суст эгилувчанлик фаркланади. Фаол 
эгилувчанлик мушак бугимлари оркали утадиган зурикишлар хисо- 
бига, суст эгилувчанлик эса ташки кучларни жалб килиш оркали 
амалга оширилади. Эгилувчанлик бугимта тиркаладиган бурчак 
улчагич билан улчанади.

Эгилувчанлик цуйидаги олшлларга бокгиц булади:
- бугимларнинг тузилиши, уларнинг шакли ва улчамига;
- пайлар ва мушакларнинг узунлиги ва эластиклигига;
- мушаклар тонусини бошкарувчи нерв марказларининг функ

ционал холатига;
- мухит хароратига -  канмалик юкори булса, шунчалик яхши;
- куннинг кай с и вакти эканлигига, масалан, эрталаб эгилув

чанлик паст булиши кузатилади;
- толикиш даражасига — бунда пассив (суст) эгилувчанлик ях- 

шиланиб, фаол эгилувчанлик ёмонлашади;
- ирсиятга, жинс ва ёшга — болалар ва аёллар эгилувчанрок 

буладилар.
Эгилувчанликни ривожлантириш восита.гари:
■ бушашишга йуналтирилган машклар — 12-15% га оширади:
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• катга амплитудага эга равон харакатлар;
• такрорланувчи пружинасимон харакатлар;
• максимал амплитудани пассив равишда сакдаш;
• максимал амплитудани фаол равишда сакдаш;
• амплитудани аста-секин ошириш билан бажариладиган сил- 

ташлар;
Эгилувчанликни ривожлантириш услублари:
- такрорий;
- хамкор ёрдамида;
- огарлаштириш ва амортизаторларни куллаш;
- уйинли ва мусоба^али.
Эгилувчанликка к;аратилган машкларни даре давомида икки ма- 

ротаба: машк;нинг тайёрлов кисмида, кул оёк; чигили ёзилгандан 
сунг ва машк;нинг эн г охирида, толик,иш фонида бажарилса, энг 
куп самара беради. Аввал бошида эгилувчанлик машкларини кун 
ора бажариш керак булади, чунки шунда мушаклар дам олишга 
улгуради, кейинчалик эса уларни хар куни к;илиш керак.

2.6.6. Мувозанат функцияси ва уни ривожлантириш услубияти
Мувозанат — бу гавданинг баркарор холатини саклай билиш к,оби- 

лияти. Статистик мувозанат (тананинг муайян холатлари — позалар- 
да намоён булади) ва динамик мувозанат (харакатларда намоён 
булади) фаркланади.

Мувозанатни с а ^ а ш  давомийлиги — бу Марказий нерв тизими- 
нинг нафак;ат ривожланиш даражасининг, балки функционал хола- 
тининг хам курсаткичидир. Шунингдек, ушбу курсаткич гимнас- 
тикачиларнинг яхши машк; курганлиги ва тайёргарлик даражасини 
акс эттирувчи мезон сифатида ,\ам кулланилади.

Тана холатини бош^аришда \аракатланувчи ва вестибуляр та>;- 
лил аппарата, шунингдек сезиш ва куриш крбилиятининг ]/рни 
каттадир.

Мувозанат фупкциясини ривожлантириш восита.гари:
• оёк; ва гавда мушакларининг кучини ривожлантиришга к,ара- 

тилган машкдар;
• кичрайтирилган таянчда (ёкутар учида, бир оёк, учида) бажа

риладиган машклар;
• баландлаштирилган таянчда — скамейкада, ходада бажарила

диган машкдар;
• куз богланган холда бажариладиган машклар;
• вестибуляр тахлил аппаратини к^згатиш холатида бажарила

диган машклар — бош харакатлари, этилишлар, айланишлар, умба- 
лок, ошишлар, бурилишлар;
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• харакатларнинг якуний босцичлари: айланишлар, сакрашлар, 
тулк,инларни фиксациялаш;

Мувозанат функциясини ривожлантириш услублари:
- такрорий;
- м^лжалга кдратилган;
- шартларни мураккаблаштириш;
- уйин ва мусобак;алашув.

2.6.7. Чидамлилик ва уни ривожлантириш услубияти
Ч идамлилик — бу толикиш га карш и туриш ва узок, вак,т мо- 

байнида самарадорликни пасайтирмаган \олд а  иш бажариш  
к,обилияти. Умумий ва махсус чидам лилик ф аркланади. Бунда 
умумийси уртача ф аолликнинг турли куриниш ларида намоён 
булса, махсус бардош лилик муайян турда — тезкорлик, сак- 
ровчанлик, мувозанат, буюм билан иш лаш га оид булиш и мум- 
кин.

Чидамлилик куйидаги омимарга боглиц булади:
• нерв хужайраларининг узок, вакд мобайнида кузралишини 

куллаб цувватлаб туриш кобилиятига;
• нафас олиш ва к;он таъминоти органларининг ишчанлигига;
• кувват захираларининг мавжудлиги ва алмашинув жараёнла- 

рининг тежамкорлигига;
• \аракат куникмаларининг баркамоллик даражасига;
• ту.п кин л ар ёрдамида чарчок, \иссиётларига карши туриш коби

лиятига.
Чидамлиликни ривожлантириш воситалари:
- умумий чидамлиликни — югуриш, кросс, чангида юриш, су

зи т ;
- махсус чидамлиликни — фаолиятнинг асосий турлари;
- умумий ва махсус бардошлиликни ошириш -  аркон билан 

сакраш, аэроб машк^ар, рак,с мажмуалари.
- Чидамлиликни ривожлантириш кридалари:
- Чарчок, фонида ишлаш;
- Бошланишида иш давомийлигини аста-секин ошириб бориш, 

сунг иш жадаллигини орттириш;
Чидамлиликни ривожлантириш услублари:
• бир маромдаги — вазифани берилган вактда бажариш;
• такрорий — 1-5 дакикдаан бир неча бор 3-5 дакикалик танаф- 

фуслар билан;
• узгарувчан - дам олиш ва иш давомийлигини бир неча бор 

узгартирган холда.
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Хореография спорт сохасида юкори савияли усталарни тайёр- 
лашнинг самарали воситаси сифатида тан олинган. Унинг ёрдамида 
мусобакдлар майдонига олиб чикилган композицияларни янада 
ёрк,ин, бетакрор, ифодали, куримли булиши таъминланади. “Хоре
ография” атамаси рак;с тузиш билан бирга раке ва мимика санъати- 
нинг барча турларини мужассам этади. Айнан хореография билан 
шугулланиш жараёнида гимнастикачилар санъатга хаммадан кура 
купрок ошно буладилар. Умуман, санъат деганда вокеъликни об- 
разлар орк,али аск эттиришни тушунамиз. Раке санъати эса бу об- 
разни тана ,\аракатлари ва мимика (яъни, юз ифодаси) оркали ет- 
казишдир. Шу боис хореография билан шутулланувчи гимнастика
чилар тана харакатлари оркали муайян эмоционал холатларни акс 
эттириш, турли кайфиятларни ифодалаш куникмалари, шунинг- 
дек ёркин ва эсда кдларли образни шакллантириш кобилияти ри- 
вожланади.

Бундан ташкари, хореография билан шугулланиш жараёнида 
бурилувчанлик, эгилувчанлик, координация, баркарорлик, енгил 
ва баланд сакраш каби хусусиятлар пайдо булади; тугри кддди-крмат 
шаклланади; таянч-харакат аппарати мустахкамланади ва нихоят, 
харакатланиш маданияти ва ижодий фикрлаш кобилияти шаклла
нади, бу эса жуда мухим хусусиятдир.

Юкррида санаб утилганлардан ташкари, хореография машкулот- 
лари бир катор умумтаълим вазифаларини хал кил и ш га хизмат кдла- 
ди. Жумладан, хал к, тарихий-маиший ва замонавий бал ра келари- 
нинг кулланилиши спортчи кизларни турли халклар маданий меъ- 
росига ошно этади. Дарслар жараёнида мусикадан фойдаланиш му- 
сикий саводхонлик асослари, турли бастакорларнинг асарлари би
лан таништиради, мусик,ийлик хусусиятини тарбиялайди ва пиро- 
вардида бадиий гимнастика билан шутулланувчиларнинг интеллек
туал кобилиятларини ривожлантиради.

Бадиий гимнастикадаги хореографик тайёргарлик туртта рак.с 
тизими элементларини ургатишни уз ичига олади. Булар куйидаги- 
ча:

- классик (мумтоз);
- халкона;
- тарихий-маиший;
- замонавий.
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Хореографик тайёргарлик классик, халкрна ва замонавий маз- 
мундаги дарслар шаклида амалга оширилади, шунингдек рак,с ва 
спорт-ракс комбинацияларини Урганиш орк,али олиб борилади. 
Шунингдек бадиий гимнастикадаги хореографик тайёргарлик бир 
катор узига хос жихатларга эгаки, улар х,акида айтиб утмай илож 
йук,. Мазкур узига хос томонлар асосида, аввалам бор, спортчилар 
ва балет усталари олдида турадиган мак,сад ва вазифаларнинг фа- 
рк,и мужассамдир. Агар булажак балет усталари учун хореография 
машгулотлари уларнинг асосий ва бош фаолият тури булса, гим
настикачилар учун бу бор-йуги олий спорт ютукутари йулидаги тай- 
ёргарликларининг бир томони, халос. Бундан иккита хулоса келиб 
чи^адики, уларни гимнастикачиларни тайёрлашда кузда тутиш ке- 
рак.

1. Гимнастикадаги хореографик тайёргарлик укув-машк жараё- 
нининг бир кисмигина, халос ва тайёргарликнинг бошка турлари 
билан богланган булиши лозим;

2. Гимнастикачилар билан ишлайдиган хореограф доимий вакд 
етишмаслигини назардан крчирмаслиги керак. Чунки бу \олат на- 
фак,ат бадиий гимнастиканинг узига хослиги. балки ёшга дойр ай- 
рим чекловлар билан \ам  боглик. Хусусан, агар хореография билим 
юртлари талабалари 18 ёшда эндигина театрда ишлай бошласалар, 
гимнастикачилар бу даврда спорт фаолиятининг чук^исига чик^ан 
буладилар.

КЛАССИК РА КС
3.1.1. Умумий тавсиф
Гимнастикада хореографиянинг кулланилиши ^акдда суз юри- 

тилганда, аввало классик экзерсис, яъни бутун хореография санъ- 
ати учун асос булган классик рак,с мактаби назарда тутилади. Ушбу 
мактаб деярли уч аср мобайнида шаклланган ва якуний равишда 
бир тизимга бирлаштирилган \аракатларнинг улкан мажмуидан 
иборат. Хозирда ушбу методика бутун дунёда тан олинган. Бу \apa- 
катлар мажмуи булиб, унда хеч бир орти^ча, тасодифий жи\ат- 
нинг узи йук,. Унинг асосий вазифаси доимий равишда такрорла- 
нувчи, тусланувчи ва мураккаблашувчи машкдар воситасида укув- 
чиларни уз танасини ривожлантириш ва уз \аракатларини эркин 
бошкаришга ургатишдан иборат. Классик экзерсис маииулотлари- 
да \ар  бир мушак, х;ар бир пай ва бурим бирма-бир ишга солиниб, 
ривожлантирилади; кул, оёк, гавданинг турли туман хрлатлари урга- 
нилади, \ар  хил \олат ва \аракатлар узлаштирилади, бир \аракат
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ва щлатлардан боищасига равон ва мантщ ан асосланган тарзда утиш 
куникмалари \осил к,илинади. XX асрда куплаб раке йуналишлари 
пайдо булиб, т ар ан и й  топдики, улар орасида неоклассика, мо
дерн, эркин пластика, эстрада раке и, шоу, ревью кабиларни санаб 
утиш кифоя. Бирок, мана шу йуналишларнинг барчаси классик 
экзерсис харакатларига асосланади, чунки классик раке санъатини 
эгаллаган ижрочилар кейинчалик \ар  к,андай рак,с услуби ва йуна- 
лишларини бемалол Узлаштира оладилар.

Бадиий гимнастика доимо хореография санъати учун кард о ш тур 
булган. Боз устига, у айнан хореография негизида шакллантирил- 
ган. Уз Укувчиларининг хореографик тайёргарлигига етарли эъти- 
бор каратган мураббийларнинг шогирдлари доимо бошкалар ора
сида х;аракатланиш маданияти, эстетикаси, ифодалилиги билан 
ажралиб турганлар.

Бирок;, кейинги пайтларда бадиий гимнастикада спортчи к из- 
ларнинг ижро ма,\оратига булган талаблар кескин ошди. Спортнинг 
\ар  кандай бошк;а техник-эстетик турида булгани каби, бадиий гим
настикада мураккаблик, композиция ва ижро уртасида уйгунлик 
булиши керак. Замонавий бадиий гимнастикада кузатилаётган ра- 
кобат ушбу мутаносиблик баркамол даражада булмогини таказо 
этади. Шу боисдан ^ам айнан \озирда бир неча аср мобайнида 
тупланган классик раксни Укитиш тажрибаси аскотмокда.

3.1.2. Классик даре тартиби
Классик даре бир пена булимдан иборатдир:
I) Exercice — станок ёнида бажариладиган ^аракатлар мажмуи, 

Кайсики оёкдар кучи, бурилувчанлик, мушаклар эластиклиги ва 
баркарорликни таъминлашга хизмат килади. Харакатлар \ар  куни 
муайян тартибда бажарилади:

1 .Demi ва grand plie
2. Battement tendu ва Battement tendu jete
3. Rond de jambe par terre
4. Battement fondu
5. Battement frappe ва Battement double frappe
6.Rond de jambe en l'a ir
7. Petits battements sur le cou-de-pied
8. Battement relevelent ва battement developpe
9. Grand battement jete

И) Бутун экзерсис зал Уртасида (таянчеиз) утказилади. У кичик 
(ишчи) adagio билан бошланади ва катта (раке) a d a g io s  билан 
якунланади.

40



Battement jete  Battement tendu

Кичик adagioHHHr макради — кейинчалик катта adagiofla ишла- 
тиладиган янги \аракатларни урганиш ва машк, кдш ш дан иборат. У 
4/4 мусикий улчамида 4 тадан 8 та тактгача эгаллаши мумкин ва 
одатда уни en deohrs (у ёкда) ва en dedans (оркдга) ижро этиш 
мумкин буладиган кдлиб курилади.

4/4 мусикий улчамида катта adagio 12-16 тактни эгаллайди ва 
факдт бир йуналишда ижро этилади (оркага ижро этилмайди). Кат
та adagioHHHr бош макради — рамени \и с  эта билиш ва ифодалилик 
хусусиятларини ривожлантиришдан иборат.

Биринчи синфда утиладиган Уртадаги (яъни, зал уртасидаги) 
adagio - бу кул ва гавда хрлатининг турли бирикмаларидан иборат 
мажмуадир. Кейинчалик adagio мураккаблаштирилади: унга port de 
bras, айланишлар, par terr' хусусиятидаги сакрашлар кушилади.

Ill)  Allegro (итальянча тез, жонли), бу турли сакрашлар булиб, 
энг кичигидан энг каттасигача булган харакатларии уз ичига олади.
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КУЛЛАР ПОЗИЦИЯЛАРИ

Классик рацсда цулларнинг уч позицияси (холати) булади:
Биринчи позиция. Тирсак ва билакдан думалокданган куллар 

ошкрзон баландлигида уз олдига кутарилган.
Учинчи позиция. I позиция урганютгандан кейин утилади: ду- 

малоьутанган коллар тепада, бош устида (сал олдинрокда).
Иккинчи позиция. Думалокданган куллар елка баробарида икки 

томонга очилган (бироз кия к,илиб). Бу энг мураккаб позиция булиб, 
уни турлича, гохида I, купрок; эса III позициядан урганишади. II 
позицияни III дан туриб урганганда, куллар бироз тепага очила- 
ди ва очилган холда кирраси билан пастга II позиция даражасига- 
ча тушади. II позицияда кул худди елканинг давомига айланиши 
керак, у елканинг тепа мушаги билан ушлаб турилади, тирсак 5- 
нуктага караб туради, тирсак ва жимжилок худди бир чизикни 
ташкил этгандек булади, билак х,ам “синган” булиши керак эмас, 
у х,ам равон думалок,ланиб, кул чизигини давом эттиради. II пози
цияни I дан туриб урганганда куллар бармокдардан ^аракатлана 
бошлайди ва II позиция даражасигача бир-биридан кенг очилади.

Мана шу уч позициядан ташк,ари куллар тайёрлов ^олатида 
Хам булиб туриши мумкин. Бунда улар юмшок; думалокланган тир
сак ва билаклари билан эркин тарзда пастга туширилган булади, 
панжалар якинлаштирилган, кафтлар тепага кдратилган, бармок- 
лар гуруутанган; куллар гавдага тегиб туриши ёки х,аддан ташкари 
олдинган сурилиши керак эмас. Классик рак,сда мавжуд куллар- 
нинг колган барча х,олатлари — бу учта асосий позициядан келиб 
чикддиган куринишлардир.

Классик ракснинг купгина машкутари кул (ёки кулларнинг) па- 
сайтирилган иккинчи позицияга бироз очилишидан бошланади, 
бу мацщга тайёргарлик булиб, такт олди пайтида бажарилади, 
шундан сунг к,ул ёки куллар тайёрлов холати га кайтарилади.

Такт олди (затакт) — бу мусицада биринчи такт чизотигача 
булган ноталардир. Улар тулик такт ^осил к,илмайди. Машкдарни 
мусика билан бирга олиб боришда бу кутиш х;иссини пайдо кдлувчи 
кириш аккордлари булади.

Чиройли тарзда ишлатиладиган, машьутарда тобланган куллар 
ва уларни аъло боищариш к;обилияти бир карашдаёк гимнастика
ми яхши мактаб курганидан далолат беради. Гавданинг ,\ар бир 
хрлатига муносиб жавоб берувчи, енгил ва ^аракатчан куллар х;ар 
Кандай холатни жонли, чиройли ва табиий курсатади. Бундан таш- 
Кари, кулларнинг тугри ^олати бир оёкда турганда мувозанат сак- 
лашга ёрдам беради.

42



Куллар позициялари
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№ Х аракат номи, Х,аракатнинг Бажарилиш ида Kÿn Х^аракат Бош ка
таржимаси, мак,еади учрайдиган хатолар турлари ,\аракатларга
таърифи мослиги

1 Releve (ролею , Ахиллес пайини, Ярим бармок/тарга Оёк^нинг Хар хил
фр. - кутариш) болдир (яъни, оёк, учига) барча турлари
-  ярим мушакларини, кутарилиш чогада позициялари узаро
бармоедароа оёк панжаси панжалар буйича. уйтунликда,
кутарилиш кучини. бурилувчанлигини Бир оёкда ритмик

бурилувчанликни нг йуклиги, (иккинчиси тарзда
, баркарорликни оё^чарнинг катта кчассикага бажарилиш
ривожлантиради бармогага суяниш, 

ярим
бармокдардаги 
\олатдан кескин 
тушиш

хос булган 
\а р  кандай 
\олатда 
бучиши 
мумкин)

и мумкин, 
ш унингдек 
plie билан, 
port de bras 
(пор дэ бра) 
нинг барча 
турлари 
гавда ни 
эгиш ва 
букиш 
билан бирга 
бажарилиш
И МУМКИН.

2 Plie (плие, ф р,- Ахиллес Demi plie ва grand Demi plie Releve,
эгиш , тахлаш) пайини, тизза рИени I (деми плие, battem ent
— утириб ва болдир суяги позициягача фр.- ярим tendu
туриш билан товон бажарганда букиш) — (батман

суягини товоннинг полдан ярим утириб тендю),
бириктирувчи узилиши, тос-сон туриш. demi rond
бугим, сон нинг бугимида G rand plie (дэми
ички бурилувчанликнин (гран плие, ронд); I, III,
мушакларини г буямаслиги, ф р.-катта [V port de
ривожлантирад тиззаларнинг букиш) - bras.
и. олдинга йуналиш и. ту та к  утириб гавданинг
бурилувчанлик, тос-сон туриш эгилиш  ва
пайларнинг буш м ининг oprçara бурилишлар
эластиклигини, кетиб колиш и, и
оёк, кучини оёк^нинг катта
оширади. бармок,ларига 

“ётиб |^олиш”лар
3 Battement tendu Oëiçiap кучи ва Гавда огирлигини B.t. I Барча

(батман тандю) тортилувчанлиг ишчи oërçrça позициягача турлар узаро
“ B attem ent” и, тиззалар, утказиш, таянч B.t V поз. уйгунликда,
фр.- уриш, панжа. оёк^нинг сони В. t. Pour le ритмик
Кайтариш. бармокдарнинг Кимирлаши, ишчи pied (пур ле тарзда,
“ Battem ent” бурилувчан оёк^нинг к,айтиши пье, фр. — ш унингдек
сузи ёнидаги булишини пайтида тиззанинг оёк кафти demi plie
иккинчи суз таъминлайди. букилиш и. таянч учун) — ишчи билан.
\аракат панж анинг оёкни ярим releve, demi
хусусиятини огарлиги катта бармок^ардаг rond de
биллиради. бармок;га утиб и хрлатдан jam be par
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4 Battement Оёцлар кучи ва Хавода B.t.j. I Барча турлар
tendu jeté енгиллигини, фикеацияланган позициягача. узаро
(батман \аракатлар нуцтанинг B.t.j. V уйгунликда,
тандю жэтэ. кеекинлигини, булмаслиги, таянч позициягача. ритмик
jete фр,- тое-еон еонда чукиб крлиш B.t.j. pour le тарзда.
цамла) — бугинидаги , ишчи оёцнинг pied (пур ле шунингдек
чузилган бурилувчанликни бушашаган пье) — ишчи demi plie
оецнинг 25 е ривожлантиради тиззаеи, тое-еон оёк, кафти билан, relevé,
га бутим ида \авода battem ent
\амлаеимон бурилувчанликнинг к,иек;аради ва tendu, demi
.\аракати булмаслиги, jetcдaн 

аввал ва ундан 
кейин ишчи 
оецнинг пол 
буйлаб
еиргалмаслиги

яна чузилади. 
B.t.j. pique 
(пике, фр. -  
еанчиб 
олиш )иш чи 
оёк, учи 
билан полга 
туширилади 
ва худди игна 
санчилгандек, 
дарров тепага 
кутарилади. 
B.t.j. passe par 
terre (пасэ 
пар тер) 
ишчи оек  
биринчи 
позициядан 
угади.
B.t.j.
позаларга 
Double b.t.j. 
(дубль) 
иккиталик 
жэтэ.

rond de jambe 
ва rond de 
jam be билан 
цавога flie- 
flae (флик- 
фляк) билан

5 Rond de jam be Тое суягини сон Огарлик Rond de Барча турлар
par terre (рон еуяги билан марказининг ишчи jam be par узаро
дэ жамб пар богаовчи оёк, кетидан terre еоф уйгунликда,
тэр, фр. — оёк бугамда кучиши, таянч оец куриниш да ритмик
билан полга бурилувчанликни еонига чукиш, R.d.j. plie га тарзда,
дойра чизиш ) ривожлантиради гавданинг R.d.j. 45e шунингдек
— ишчи кимирлаш и, икки G rand r.d.j. temps relève
оёк;нинг еоннинг иш чи оёк, 90 t par terre (там
полдаги дойра кетидан бурилиб (катта рон дэ ролэве пар
буйлаб кстиши, ишчи жамб) тер, фр . —
\аракати. оёцнингбиринчи G rand rond de бир
Аеосий иш позициядан jam be jete маромдаги
тое-еон утказиш чогида (гран рон дэ .\аракат) -
бугими билан (pa.ssc par terre) оёк, жамб ж этэ) — Rond de
бажарилади. кафтининг ронд тарзида jam be par
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6 Battement Оёк, мушаклари Энг купол хато - Battement Барча турлар
fondu (батман кучи ва иккала оёкнинг fondu оёк узаро
фондю, fondu эластиклигини бир ва^гда учи билан уйгунликда,
фр. - ривожлантиради, ишламаслиги: полга. ритмик
эриётган) тизза ва болдир таянч оёкда demi B.f 45е тарзда,
мураккаб суяги билан pliera кириш ишчи B.f ярим шунингдек
координациял товон суягини оёкринг cou-de- бармок/ирд releve, demi
и харакат бириктирувчи piedra келиши а demi rond de
булиб, ишчи бутан болдир билан бир пайтда B.f ярим jambe ва rond
оё^ни cou-de- мушаклари, булиши лозим, бармокдард de jambe
piedra (шартли ахиллес пайини шунингдек, demi a B.f 90е билан хавога.
равишда ёки мустахкамлаб, рИедан чик,иш B.f battement
оркдаан) эгиш бурилувчанлнкн ишчи оё^ни хавога поз&ларга soutenu
билан бир и оширади. чузиш билан бирга B.f plie- (батман
вакгда таянч бажарилиши releve (плие- сутенго)
оётада demi лозим. Бундан ролевэ) battement
plie бажариш ташк,ари, билан relevelent
ва ишчи куйидагилар хам Double b.f (батман
оёкри хато хисобланади: (дубль) - ролевэлян),
исталган тос-сон бугамида иккиталик tombe-coupe
йуналишда бурилувчанликнин батман (томбэ-купэ,
очиб, таянч г булмаслиги, фондю фр. -
оётани demi таянч оёк сонига йщилиш-
рНедан чукиш, ишчи уриш) билан,
чик,аришни оёкни тиззасини pas de bourree
назарда тутади олдинга килиб 

очиш, бунда 
оёк,нинг пастки 
к;исми ортга кетиб 
крлиши, 
Харакатларни 
кескин бажариш.

(па дэ бурэ, 
фр. -  уришли 
^адам) билан, 
battement 
frappe (батман 
фраппе) 
battement 
double frappe, 
tourra
prpeparation
(турга
препарасьон 
(тайёргарлик) 
) ва tour 
билан
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Battement soutenu Battement b.f. да булгани Battement Барча
(батман сутеню, fondu билан каби, b.s. ни soutenu оёк, турлар
soutenu фр. - бир хил бажаришда \ам учи билан узаро
узлуксмз, равон) мак,садларга энг купол хато ерга уигунликда,
-  “о1̂увчан” йуналтирилган оёкларнинг бир B.s. ярим ритмик
battement гурурга пайтда барморарга тарзда,
тегишли. Ишчн ишламаслиги кутарилиш шунингдек
оёк, cou-de-pied щюбланади. билан. releve
(шартли ёки Бошк,а хатолар B.s. 45е га battement
орк,адан) ,\олати \ам b.f га ухшаш B.s. 90е га fondu, demi
орк;али берилган булади B.s. rond de
йуналишда позаларга jambe ва
чузилади, бир rond de
вак,тнинг узида jambe
таянч оёк, demi билан
pliera тушади, battement
сунг ишчи relevelent
оёк,нинг чузилган (батман
учи пол буйлаб ролевэлян)
сиршиб, таянч frappe ва
оёк,к,а V battement
позииияда ярим double
барморарда frappe
якинлаштирилади. билан.
Battement fondu
ва battement
soutenu
уртасидаги фарк
урруда булади:
Ь.Гишлатилганда
узидан, Ьда эса
узига томон
дакатланилади
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8 Battement Оёк, кучи, Battement Барча
frappe (батман .\аракатларининг Харакатни frappe оёк; учи турлар
фраппе, frappe ксскинлиги, оёк; тиззадан эмас, билан полга узаро
фр. — зарба) — панж аси ва тизза сондан бошлаш B.fr. 25с уйгунликда
ишчи оёк, буш ни хато \исобланади: B.fr. 45с , ритмик
билан таянч чакконлиги ва оёцнинг фацат B.fr. ярим тарзда.
ос*; тупиш га \аракатчанлиш ни тиззадан бармокдарда шунингдек
уриш па ош иради. бошланадиган ВТг.ярим battem ent
сунгра ишчи пастки к,исми бармокдарга fondu.
оскни кескин иш лаш и лозим. кутарилиш battem ent
,\авога Бунда и  та ш кари, б илаи soutenu,
кутариш. куйидагилар \ам B.fr. позаларга rond de
Харакатдаги хато х,исобланади: B.fr. demi plie jam be
vpFy -  узидан. бурил увчан 

булмаслик, таянч 
сонга чукиш, 
гавданинг 
чайк,алиши, оёк,ни 
тиззаси билан 
олдинга, пастки 
к^хсми билан 
орк;ага очиш, 
харакатнинг 
етарли даражада 
кескин булмаслиги

га туш и ш
билан
B.fr
к,иск,артирилга 
н оёк; кафти 
билан 
Battement 
double frappe 
- иккиталик 
фраппэ — 
\аракат 
асосида petits 
battement sur le 
cou-de-pied 
(пти батман 
сюр ЛС KV- 
депье) ётади.

билан,
tom be-
coupc
(томбэ-
купэ), pas
de bourrée
(па дэ
бурэ), petit
battem ent
(пти
батман)
flic-Пас
(ф лик-
фляк)
билан, rond 
de jam be en 
l 'a ir  (рон 
де жамб ан 
лср, tourra 
prpeparatio 
п ва tour 
билан

9 Rond de jambe Иш чи оск,нинг Харакатни Rond de jambe Барча
en l 'a ir  (рон тепа к,исми тиззадан эмас, чов en l 'a ir  соф турлар
дс жамб ан кучини ош иради, со^асидан куринишда узаро
лср, фр. — оёк, оёк,нинг бажариш  хато: R.d.j. en Pair уйгунликда
билан завода тиззасидан оск;нинг факат ярим , ритмик
дойра чизиш) бармок^аригача п а с т к и  К.ИСМИ бармок^арда тарзда.
ишчи оёк 45е булган к;исмида иш лаш и лозим. R.d.j. en l 'a ir ш унингдек.
баландликда , чак^онликни. унинг тспа к;исми plie-relève tem ps relève
СОННИ тос-сон бугимида к;имирламаслип1 (плие-ролэве) (там
к;имирлатмага бурил увчанликни керак, бунда ишчи билан ролсвэ)
н \олда ош иради ва тизза оёк албатта таянч Double r.d.j. en 45е - r.d.j.
тиззасидан бугимини эгиб- оёк; болдирига l 'a ir  (дубль рон en l 'a ir  га
букилиб. букканда ишчи стиб, унга тегиши дэ жамб на préparation.
сйсимон ос к даражасини лозим. Бундан лср) иккиталик demi rond
чизик, буйлаб пасайтирмасликн таш дери. de jam be
таянч оёк,к,а и ургатади куйидагилар хам \авога .
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1
0

Petit battement 
sur le cou-de- 
pied (пти 
батман сюр ле 
ку-дэ-пье, фр. 
— тупик
баландлигидаг 
и кичик 
батм анлар)— 
ишчи оёк,ни 
укув cou-de- 
piedaaH 
оркадаги cou- 
de-piedra 
олиш ва 
кайтариш 
пайтида 
оёкни II 
позициягача 
буяган 
масофанинг 
ярмигача четга 
буриш

Харакат оёкнинг 
тепаси 
Кимирламай 
тургани \олида 
тиззадан пастки
КИСМИНИНГ
\аракатчан
булишини
таъминлайди,
шунингдек
оёклар
,\аракатларининг 
ан и к  ва кеекин 
булиши,
бурилувчанлигиг 
а хизмат килади.

Иш чи оёк 
тиззаси 
ичкарига 
бурилиши 
лозим, таянч 
сонига чукиш 
мумкин эмас, 
оёкнинг тепа
КИСМИ
муста\камланга 
н булиши 
лозим. факат 
пастки кисми 
ишлайди. гавда 
чайкалмаслиги 
керак, станокга 
таяниб чузилиш 
мумкин эмас.

Petit
battem ent
бутун
кафтда
Р.Ь. ярим
бармок^ард
а

Ритмик тарзда 
комбинацияланад 1 
и, ш унингдек demi 
plie билан, releve, Т 
port de bras (пор 
дэ бра), tom be- 
coupe, pas de 
bourree, petit 
battem ent (пти 
батман) flie-flac, 
battem ent battu 
(батман батю, фр. 
Battu -  урилган) 
battem ent frappe 
ва battem ent double 
frappe билан 
tourra
prpeparation ва 
tour билан

1
1

Battement 
relevelent 
(батман 
ролевэлян, фр. 
— оёкни аста- 
секин
кутариш) -
бутун
узунлиги
буйича
чузилган
оёкни 45е, 90е
ва ундан
баландрокда
кутариш.

Оёкпар кучи, 
кадами, ишчи 
оёкнинг 
енгиллиги ,тос- 
сон бугимидаги 
бурил увчанликн 
и
ривожлантиради

Куйидагилар
хато
хисобланади: 
огирлик 
м арказининг 
таянч оёкдан 
сурилиши, 
гаянч еонга 
чукиш, ишчи 
оёкнинг кескин 
кутарилиши ва 
туш иш лари, 
ичкарига буриб 
юборилган 
ишчи оёк 
(айникса четга 
ва оркага 
йуналтирилган 
^аракатларни 
бажаришда) , 
таянч оёкнинг 
катта бармогига 
чукиб колиш, 
таёкка суяниш

Battement 
relevelent 
45e B.rel. 
90e
B.rel. 90e 
дан ортик 
B.rel. ярим 
бармоклард 
a
B.rel.
позаларда

Battement 
relevelent adagio 
комбинациясига 
киради; унинг 
барча турлари 
узаро уйгунликда 
кулланади, 
шунингдек 
battem ent 
developpe (батман 
дэвлёппе) билан, 
rond de jam be par 
terre (рон дэ жамб i  
пар тэр) ва grand 
rond (гран ронд), 
rond de jam be en 
l 'a ir  (рон де жамб 
ан лер) билан.

4 - 418 49



12 Battement
developpe
(батман
дэвлёппе,
developpe
фр.- ёзиб
юбормок) ~
оецни passe,
(пассэ)
орк,али 90е ва
ундан
баландга
,\амма
йуналишлард 
а юмшок 
кутариш

Оёк кучи, 
Капами, тос- 
сон бугимида 
бурилувчанлик 
ни
ривожлантирад 
и, раке ва тана 
\олатини >;ис 
Кила билишни 
ургатади

Ишчи оёк, 
бурилган 
тиззани passe 
,\олатида имкон 
Кадар узок 
ушлаб турган 
\олда, паетки 
томони билан 
чикариб 
олинади, гавда 
опирлиги таянч 
оёкиа колади, 
таянч сонга 
чукиш ва таёкка 
суяниш мумкин 
эмас, оёклар 
ичкарига 
бурилмаслиги 
керак (айникса 
харакатни четга 
ва оркага 
бажарганда), кул 
ва бош оёк 
^аракатига 
а̂моханг 

булиши кеарк.

Battement
developpe
соф
куринишда 
В.developpe 
passe
(деалёппе
пассэ passe
фр. - угувчи)
оёкнинг
тизза
олдидаги
passe оркали
позадан
позага
утиши,
бунда оёк V
позицияга
туширилмай
ди.
В.developpe 
ярим
бармокларда 
В.developpe 
позаларда 
В.developpe 
demi rond de 
jambe билан 
(ярим дойра 
билан)
В.developpe 
plie-releve 
(плие- 
ролевэ) 
билан 
В.developpe 
plie-releve ва 
demi rond de 
jambe билан 
B.developpe 
balJote 
(балётэ, фр.

чайкалмок) 
оёкнинг 
devjaH 
олдинга 
déviant plie 
га утиши ва 
оркага pliera 
passe билан

B.dev. нинг 
барча турлари 
узаро
комбинациялан 
ади, шунингдек 
Battement 
relevelent, demi 
rond de jambe, 
grand rond de 
jambe, rond de 
jambe en l'air 
(рон де жамб ан 
лер) 90е га, 
турли port de 
bras (пор дэ 
бра) билан, 
гавданинг 
эгилиш ва 
бурилишлари 
билан, tourra 
prpeparation ва 
tour билан.
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13 Grand
battement jete 
(гран батман 
жэтэ, фр. ~ 
оёк, билан 
катта \амла) 
оёк^ш 90е ва 
ундан 
баландга 
ташлаш, 
барча
йуналишлард 
а бажарилади

Оёк, кучи ва 
енгиллигини 
ривожлантирад 
и,
^аракатларини 
нг кескинлиги, 
к,адамни 
такомиллаштир 
ади

Хамла оёк^нинг 
пастки к,исми 
билан
бажарилиши 
лозим, тиззалар 
цаттик; чузилган, 
\авода
фиксацияланган 
нук̂ га булиши 
керак, оёк, 
пастга равон ва 
секин
туширилади, 
таянч сонга 
чукилмасин, 
елкалар
кутарилмаслиги 
лозим, таёкка 
суянмаслик 
керак, таянч 
оё^нинг катта 
6apMOFnra чукиш 
мумкин эмас.

Grand
battement jete 
соф
куринишда 
G.b.j. pointe 
(пуанте, фр.
-  H yK ja) -  
g.b.j-дан сунг 
ишчи оёк, 
учига 
тушади ва 
шу хрлатдан 
.\аракат яна 
^айтарилади. 
G.b.j. ярим 
бармокларга 
кутарилиш 
билан.
G.b.j.ярим
бармокларда.
G.b.j.
позаларга.
G.b.j/гезгина
développé
билан -
юмшок,
батман
G.b.j. balance
(бальянсэ,
ф р .-
чайк;атиш) - 
grand 
battement 
олдиндан 
оркдга ва 
аксинча 
passe par 
terre (пассе 
пар терр, фр.
-  пол
буйлаб утиб)
ор^али -
йуналишни
Узгартирар
экан, оёк, I
позициядан
угади, гавда
оёкдан
нарига
эгилади.

Барча турлар 
Узаро
уйгунликда, 
ритмик тарзда, 
шунингдек, 
releve, plie port 
de bras, tourra 
prpeparation ва 
tour билан.
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3.1.4. Оёклар позициялари
Классик раксда оёкдарнинт бешта бурилувчан позицияси мавжуд. 

Улар таёкда юзи билан турган холда куйидаги тартибда Урганилади:
Биринчи позиция. Оёк кафтлари бир чизикда туради, товонлар 

бирлашган, оёк учлари турли томонга караган. Катта бармокдарга 
чукишлар булмаслигини кузатиб туриш керак.

Иккинчи позиция. Оёк, кафтлари юкоридаги каби бир чизикда 
туради, бирок, товонлар орасида кафт узунлигига тенг масофа уш- 
лаб турил ади.

Учинчи позиция. Оёк, кафтлари кайирилган холатда бир-бирига 
тегиб, бир-бирини кафт ярмигача ёпиб туради. Классикада мазкур 
позиция кам учрайди, лекин у оёларни кейинрок Урганиладиган 
бешинчи позицияга тайёрлайди.

Бешинчи позиция. Оёклар кафти зич бирлаштирилган ва бир- 
бирини тулик ёпиб туради; бунда бир оёк товони бошкасининг учига 
такалади. Катта бармокга чукмасдан туриш керак.

ТУртинчи позиция. Кайрилган оёк кафтлари бир бирига парал
лель туради, улар орасидаги масофа кафт узунлигига тенг, огирлик 
маркази хар иккала оёкда. Бу классик раксдаги энг мураккаб пози
ция, у оёкларнинг бешинчи позицияси урганиб чикилгандан кей- 
ин ва Battement tendu бешинчи позициядан олдинга бажарилиши 
узлашти р ил гандан cÿHr Урганилади.

Бадиий гимнастикада гимнастикачиларнинг оёк кафтлари идеал 
равишда кайирилган холатда турадиган харакатлар деярли йук. Ба- 
летда хам худди шу холатни кузатиш мумкин: балет раккосалари 
деярли хеч качон идеал бешинчи позициям раке тушмайдилар. Бирок, 
оёклар хар куни кайрилган позицияларга куйиладиган классик раке 
дарслари оёкдарни “тарбиялайди”, уларнинг кучи ва кайрилувчан- 
лигини оширади. Классик ракснинг барча беш позициясини аъло 
даражада узлаштиргач, гимнастикачи ÿ3 оёкдарини рисоладагидек 
харакатлантира олади ва уларни хар кандай керакли холатга куяди.
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3.1.5. Станок ёнидаги экзерсис (машгулот)да кулланиладиган асо- 
сий харакаглар

Станок — ракдослар машкдари учун мулжалланган мослама булиб, 
одатда репетицион зал деворлари буйлаб Урнатилган диаметри 6-7 
смлик думалокдарган ёточ куринишида булади. Балет синфида бу 
мослама XVIII-XIX асрлар чегарасида пайдо бупган.

6- жадвалда классик экзерсиснинг барча асосий хдракатларига 
таъриф берилган. Бирок,, аввало классик ракода ишлатиладиган 
айрим асосий тушунчаларга изох, бериб утиш керак:

Aplombé (фр. - баркдрорлик). Баркдрорлик (тургунлик) - хдра- 
катларни бажариш учун зарур булган шарт-шароитдир. Баркдрор- 
ликни ривожлантириш устидан ишлаш станок олдидаги экзерсисда 
^аркатларни бажариш чощца бошланади. Бунда елкалар туширил- 
ган, думба мушаклари ва кррин ичига тортилган, кураклар к,исшт- 
ган, бел текис, тиззалар ичкарига тортилган, оёк кафтлари полда 
текис туриб, бирор жойига чукмаганлигига эътибор кдратиш лозим. 
Баркдрорликни ривожлантиришда кулларнинг тугри х;олати хам 

| мух,им \'рин тутади. Станокда ётган кул гавдадан сал олдинда були- 
ши лозим, тисак сал эгилиб, пастга туширилган, беш бармок,нинг
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хам мае и станок устида утади (станокни катта бармок билан ÿpa6 
ушлаб олиш мумкин эмас). Иккинчи позицияда турган кулни оркд- 
га утказиш мумкин эмас, кулнинг пастки кисми жимжилок билан 
ушланиши керак, тирсак осилиб турмаслиги лозим.

En dehors (ан дэор, фр. - ташкдрига). Машкуни “у ёкда” бажариш: 
оёк (оёкдар)нинг олдиндан оркага йуналтирилган харкати;

En dedans (ан дэдан, фр. - ичкарига). М ашкни “оркага” (бу ёкка) 
бажариш : оёк (оёкдар)нинг оркдцан олдинга йуналтирилган харка
ти;

Preparation (препарасьон, фр. - тайёргарлик). Харакат бошлани- 
шидан олдинги тайёргарлик машки. Кул ва оёк учун preparation 
нинг бир неча тури мавжуд. Станок олдидаги ргераганопнинг энг 
кенг таркалган кури ниш и -  кул билан “нафас” олиш (бир кутариб 
тушириш);

Cou -d e  -  pied (ку-де-пье, фр.- оёкнинг буйни, яъни тупик). 
Ишчи оёкнинг таянч оёк, тупигида турган холати. Бу холат бир катор 
харакатларнинг таркибий кисмига киради. Cou -d e  -  pied нинг уч 
тури мавжуд:

Асосий, ёки Укув cou —de -  pied — и ш ч и  оёк юзининг дунг жойи 
(дунгса)ни куч билан ичига тортиб, таянч оёк тупиги шундай 
“кучиб” олинадики, бунда ишчи оёк товони олдинда, куч билан 
чузилган бармокдар эса оркага тортилган булади.

Олд томондан бажарилган шартли cou —de — pied -  и ш ч и  оёк 
таянч оёкнинг тупиги тепасига чузилган бармоклари билан тегиб 
туради; бунда ишчи оёк товони кучли олдинга итарилади ва таянч 
оёкка тегмайди.

Ор^адан бажарилган Cou —de — pied — и ш ч и  оёк товони таянч 
оёк, тупигига оркддан тегиб туради; бунда ишчи оёк; бармокдари 
таянч оёкдан кучли оркага тортилган ва кучли чузилган булади.

Plie
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Ш артли даражалар. Классик р а кеда хавога очилган ишчи оёкдан 
бажариладиган ^аракатлар куп. Бунда хар хил х,аракатлар ишчи 
оёк^нинг турлича баландликка кутарилишини талаб килади. Буни 
белгилаш учун классикада шартли даражалар киритилтан. Шартли 
даража деганда завода очилган ишчи оёк, ва таняч оёк уртасидаги 
бурчак назарда тутилади.

15е - ишчи оёк, учи поддан салгина узилади (мисол: battement 
pique).

25е ишчи оёк, учи таня оёк, тупиги каршисида туради (М.: 
Battement tendu jete)

45e - ишчи оёк, учи таянч оёк, болдири даражасида булади 
(М ..Battement fondu)

90e - ишчи ва таянч оёклар TÿFpn бурчак \осил килади (ишчи 
оёк, полга параллель)

135е - ишчи оёк бош даражасигача кутарилади (М.: battement 
developpe)

180e - ишчи оёк вертикал тепага кутарилади ва таянч оёк билан 
бир чизикни ^осил килади (миcoл:Grand battement jete).

Келтирилган жадвалда классик экзерсиснинг асосий харакатла- 
рининг бир катор турлари, шунингдек бопювчи ёрдамчи харакат- 
лар санаб утилади. Булар орасида tombe-coupe (томбэ-купэ), pas de 
bourree (па дэ бурэ), temps releve (там ролэве), flic-flac (флик-фляк) 
coupe (купэ) кабилар ва бошкалар бор.

3.1.6. Классик ракснинг асосий холатлари
Гавда, куш ва оёкларни тугри тутиш, харакатларнинг энг оддий 

координациясига оид машкдар зал уртасида утказилиб, узлашти- 
рилгач, классик раке холатларини урганишга утиш мумкин. Уларни 
урганишни зал уртасидан бошлаш лозим. Чунки бу ерда улар яхши 
узлаштирилади, сунгра уларни станок оддидаги комбинацияларда 
куллаш мумкин.

Бирок;, классик раксдаги тана холатларини Урганишдан аввал, 
укувчиларни зал “географияси” билан таништириш лозим. Бу улар- 
га турли-туман ракурслар билан танишиш ва кейинчалик майдонда 
яхширок \аракатланиш имконини беради.

Балет зали шартли равишда саккизта нукдага булинади. Бунда 
деворлар токсонлар билан белгиланади, жуфт сонлар билан эса зал 
бурчаклари курсатилади. \и со б н и н г бошлангич нукдаси деб (1 — 
нукта) ойна кабул клинган. Бу х;олат en face (анфас) деб юрити- 
либ, бунда укувчи асосий йуналишга, бу \олатда ойнага (ёки томо- 
шабинга) юзи билан туради, кейинги нукдалар 1- нукдадан унгга 
Х исобланади. Тегишли равишда: ойна ва унг ён девор Уртасидаги
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бурчак — бу иккинчи нук,та, унг ён девор — бу 3 нукта ва хрказо. 
Буларнинг барчасини укувчиларга суз билан тушунтириш макрадга 
мувофик, булсада, схема чизиб бериш хам тавсия этилади. Куйида 
рак;сни узлаштириш учун ишлаб ч и кил га н зал схемаси ва такомил- 
лашган услуби келтирилади.

Укувчиларни зал нук;талари ва анфас холати билан таништир- 
гач, улар билан ераи1етем (эпольман) холатини урганиш даркор.

Ераи1етеШ (фр. — елка буриш) — гавда ярим бурилишда томо- 
шабинга айлантирилган. Деярли доимо ераикгпеШ пайтида оёкдар 
V позидияда булади, камдан кам холларда эса биринчи позицияда 
булади.

3

•  4

Зритель
а) по В.И. Степанову

Зритель
б) по А.Я. Вагановой

2- раем. Ÿtçye зали схемаси (чизмаси)

Буёгига Укувчиларни croise (круазе) ва effase (эфасэ) тушунча- 
лари билан таништириш жоиз. Croise (фр.- чалиштирилган) — асо- 
сий йуналишга нисбатан ёпик, поза. Epaulement croise холати клас- 
сикадаги энг кенг тарк,алган хисобланади. Масалан, унг оёкдан бош- 
ланадиган epaulement croise холатида гавда 8-нук;тага, бош эса ик
кинчи нуктага йуналтирилган булади; боища оёкдан эса аксинча. 
Effase (фр. - юмшатмок,) -  асосий йуналишга нисбатан очи к, холат. 
Оёкдар V позицияда булганидаги epaulement effase холати классик 
раксда камдан кам учрайди. Одатда бу уткинчи холат булади. Унг 
оёкдан бошланадиган epaulement effase холатида гавда 2- нук^тага, 
бош эса 8- ну^тага, бош ка оёкдан эса аксинча.

Классик рак,сда куйидаги холатлар мавжуд булади: croise олдин- 
га (катта, кичик) ва croise оркага (катта кичик), effase олдинга
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(катта, кичик) ва effase (катта, кичик) оркага, ecarte (экарте) ол- 
динга (кичик, катта), ecarte орк,ага (кичик , катта) arabesque (ара- 
бэск, фр. - накш) биринчи (I), иккинчи (II), учинчи (III), туртин- 
чи (IV) attitude croise (аттитюд круазе) ва attitude efface (аттитюд 
эффасе).

Классик ракоеда кул панжаларининг allonge (алёнже) холати куп 
учрайди. Бу билан хам Укувчиларни таништириш керак, айник,са 
arabesque холатларини урганишдан аввал.

Allonge (фр.- узайтирилган) — кул панжаси думалоцланмаган, 
балки кафти билан пастга туширилган ва худди кулнинг давомидек 
уни узайтиртан куриниш беради.

Агар холатлар унт оёкдан урганилса, унда:
Croise олдинга. Кичиги: гавда 8- нук^гада, унг оёк, олдинга очил- 

ган, унг кул пасайтирилган иккинчи позицияда, чап ьул биринчи- 
сида, бош ÿHrra каратилган (2- нук,тага).

Каттаси: шуларнинг барчаси, фак,ат унт кул нормал иккинчи 
позицияда, чап кул эса учинчи позицияга кутарилади.

Croise орк,ага. Кичиги: гавда 8- нук,тада, чап оёк, оркага очилган 
унг кул пасайтирилган иккинчи позицияда, чап кул биринчи пози
цияда, бош Унгга каратилган (2- нуктага). Каттаси: шуларнинг бар
часи, фак,ат унг кул нормал иккинчи позицияда , чап *ул эса учин
чи позицияда.

Effase олдинга. Кичиги: гавда 2- нуктада, ÿHr оёк, олдинга очил
ган, чап кул биринчи позицияда, ÿHr кул пасайтирилган иккинчи 
позицияда, бош чапга каратилган (8- нук,тага). Каттаси: шуларнинг 
барчаси, фак,ат унг кул нормал иккинчи, чап кУл эса учинчи пози
цияда.

Effase орцага. Кичиги: гавда 2- нук;тада, чап оёк, оркага очилган, 
чап кул биринчи позицияда, унг кул пасайтирилган иккинчи пози
цияда , бош чапга (8- нуктага). Каттаси: шуларнинг барчаси, фак,ат 
Унг цул нормал иккинчи позицияда, чап кул эса нормал учинчи 
позицияда.

Ecarte олдинга (экарте, фр. -  иккитомонга суриш). Кичиги: гав
да 8- нуктада, ÿHr оёк, 2 — нук,та йуналишида чеккага очилган, 
куллар пасайтирилган иккинчи позицияда allonge холатида (кафти 
билан пастга ^араган), бош унгга 2- нук,тага, гавда бироз чапга 
эгилган. Каттаси: шуларнинг барчаси, фак,ат унг кул учинчи пози
цияга кутарилади, чап кул нормал иккинчи позицияда.

Ecarte оркага. Кичиги: гавда 2- нук,тада, унг оёк 4- нукта йунали
шида чеккага очилган, куллар пасайтирилган иккинчи позицияда, 
кафт ва тирсак думалокданган, бош чапга 8 -  нукта томонга к,ара- 
тилган, бутун гавда бироз чапга караган. Каттаси: шуларнинг барча-
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си, факат ÿHr кул учинчи позицияга кутарилади, чап кул нормал 
иккинчи позицияда.

I arabesque. 3 ва 7 нукта йуналишларида Урганилади, бирок, кей- 
инчалик бошк,а ракурсларда \ам  ишлатилиши мумкин (масалан, 2 
ёки 8 ну клада). 3- нуктадаги I arabesque да : гавда 3- нуктага кара
тилган. чап оёк оркага очилган (7 нуктага), унг кУл биринчи пози
ция даражасида, чап кул иккинчи позиция даражасида, кафтлар 
allonge ^олатида, бош 3 нуктада, нигох узокдарга каратилган.

II arabesque. Худди шу каби 3 ва 7 -  нукталарда урганилади. кей- 
инчалик бошк,а ракурсларда ,\ам кулланилиши мумкин. 3 нуктадаги
II arabesquefla: гавда 3 нуктага каратилган, чап оёк оркага очилган, 
чап кул биринчи позиция, унг к$л иккинчи позиция даражасида, 
кафтлар allonge \олатида, бош чапга 1 нуктага каратилган.

III arabesque. 8 ва 2 нукта йуналишларида урганилади, кейинча- 
лик боцща ракурсларда х,ам ишлатилиши мумкин. 8 нуктадаги III 
arabesquefla: гавда 8 нуктага каратилган, чап оёк оркага очилган, 
чап кул биринчи позиция даражасида, унг кул иккинчи позиция 
даражасида, кафтлар allonge \олатида, бош 8 нуктага, н и го \ узок,- 
ларга к;араган.

IV arabesque. Бу х,ам 8 ва 2 -  нукталарда Урганилади, кейинчалик 
бошк,а ракурсларда иш латилиш и мумкин. 8 — нуктадаги IV 
arabesquefla: ÿHr таянч оёк 8 — нуктага нисбатан очилган, бирок, 
бутун гавда 6 нуктага каратилган, чап оёк оркага очилган, $'нг кул
8 -  нуктага йуналтирилган ва шу билан иккинчи позицияда булиб 
туради, чап кул 4 нуктага каратилган ва у \ам  иккинчи позицияда, 
кафтлар allonge ^олатида, бош 8 — нуктага каратилган ва бироз ÿHr 
кулок томонига эгилган, гавда кураклар тагидаги кичик эгилиш 
^исобига бироз оркага караган.

Юкорида санаб утилган барча позалар полда турган оёк билан 
Урганилади, узлаштирилган сайин эса уларни 45е, 90е, 135е, 

180е да очилган оёк билан х,ам бажариш мумкин.
Attitude croise ва attitude efface позалари полда турган оёк билан 

Урганилмайди, бу \олатлар бошидан 90е га (ва ундан баландга) 
кутарилган ва ярим букилган оёк билан бажарилади.

Attitude croise. Аслида, бу 90е га кутарилган оёк билан оркага 
бажариладиган катта croise позаси, факат ишчи оёк тиззадан буки - 
лади.
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Attitude efface. Аслида, бу 90e га кутарилган оёк; билан орцага 
бажариладиган катта efface позаси, фак;ат ишчи оёк;тиззадан буки- 
лади. Шуни таъкидлаш керакки, attitude efface да ишчи оёк, attitude 
croise га нисбатан камрок, эгилади

Куплаб комбинация ва a d a g ^ a p ,  \ам да катта позалардаги 
Юигларда a la seconde (а ля згон) \олати ишлатилади ва бу билан \ам  
гимнастикачиларни таништирган маъкул, чунки бадиий гимнасти- 
када мазкур х,олат Kÿn кулланилади.

A la seconde (фр.- иккинчи) - en face \олати (1- нуктага), оёк 
чеккага (3 ёки 7 —нуктага к,арата) очилган , иккала к>'л иккинчи 
позицияда, камрок, холатларда учинчи позицияда. Ишчи оёк, х;ам 
полда, \ам  \авода булиши мумкин.

Классик раке х,олатлари жуда ифодалидир. Улардан \ар  бири вакд 
синовидан утган ва биргина шакли билан х,ам гимнастикачига му- 
сицанинг хусусияти ва кайфиятини очиб бериш имконини беради. 
Мана шу тана хрлатларини яхширок, ривожлантириш ва укувчи- 
ларда рак,сни х,ис к,илиш к,обилиятини кучайтириш учун улар би
лан хореография билим юртлари талабалари учун мажбурий булган 
temps lie per terre (там лие пар терр) комбинациясини урганиш 
та вс ия этилади.

Temps lie per terre (фр. — полдаги равон ^аракатлар) — бу зал 
Уртасида бажариладиган бир к,атор равон, ÿ3apo кушилган ва бог- 
ланган \аракатлар туркумидир. Temps Ненинг бир неча тури мав- 
жуд: temps lie per terre, гавдани эгиш билан бажариладиган temps 
lie per terre, 90 даражага кутарилган оёк, билан бажариладиган temps 
lie, tour ва 90е га кутарилган оёк билан ижро этиладиган temps lie 
ва бошк,алар. Буларнинг барчаси классик рак;сни Ургатиш услубия- 
тига багишланган адабиётларда батафеил келтирилган.

Катта позалардаги tour lent (тур лян)
Tour lent (фр. — секин бурилиш) — бу уз атрофида битта оёеда 

360 даража (ёки KÿnpoK,ra) секин айланиш. Бунда ишчи оёк 90е 
ёки ундан баландга исталган х,олатда очилади. Кейинги пайтларда 
бу \аракат бадиий гимнастикада жуда кенг кулланилади ва энг “к,им- 
матли” элемент саналади. Классик раксда tour lent ук,итишнинг 
туртинчи йилида урганила бошланади.

Tour lentHHHr асосий вазифаси — айланиш олдидан турилган 
позани сакдаб к,олишдан иборат, чунки у катта позалардаги tour 
ларга тайёргарлик бучиб хизмат к,илади. Бурилишнинг узи таянч 
оё^товонини полдан деярли узмаган х;олда \аракатланиш х,исоби- 
га амалга оширилади. Tour lent en dehors ва en dedans х,олатида ижро 
этилиши мумкин.

Tour lent ни урганиш a la seconde \олатида, яъни 90е га чеккага
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кутарилган оёк билан бошланади. Аввал бурилишда доиранинг 1/2 
Кием и га en dehors билан урганилади.

Бошлангич хрлат: en face (1 нуктада) хрлати, оёкутар V позици- 
яда , ÿHr оёк олдинда, кУллар тайёргарлик позициясида.

Мус и кий улчам: 4/4 . Алохида 2/4 ларда (затакт) ÿHr оёк 90е га 
чеккага, кУллар иккинчи позицияда, бош TÿFpH.

Биринчи такт:
“ 1и” -  таянч оёкнинг товони билинтирмасдан сурилади, бутун 

гавда 1 нутадан 2 чисига бурилади.
“2и’- шу ^олатда пауза.
“Зи” — 3 — нуктагача бурилиш.
“4и” пауза.
Иккинчи такт:
“ 1 и" — олинган хрлатни сакдаб , 4 нуктагача бурилиш.
“2и” — пауза.
“Зи’" — 5 нуктагача бурилиш (ойнага оркаси билан).
“4и” пауза

“и" — оёк V позипияга оркага ёпилади.

5 -  нукдага юзма-юз туриб, худди шу мусикий тартибда to u r lent 
en dehors ни чап оёкдан доиранинг 1/2 га бажаришни бошлаш мум- 
кин (мос равишда бурилиш чап томонга 1 нуктагача амалга ошири- 
лади), ё бупмаса tou r lentHn ÿHr оёкдан ижро этишни давом этти- 
риш мумкин (бу хрлда 1/2 давра утилгач, оёк олдинга ёпилади).

Буёгига худди шу тарзда tour lent en dedans ^олатида ижро этиш 
Урганилади бу \олатда худди шу бошлангич \олатда (оркада тур- 
ган) чап оёк чеккага очилади ва бурилиш ÿHr томонга бажарилади.

En dehors бурилишида ишчи оёк бурилишга ёрдам бериб, ^ара- 
катни йуналтиргандек булади; у баландликни йукотмаслиги, шу- 
нингдек оркага ёки олдинга кетиб колмасдан, чеккага аник \олати- 
ни сакдаши лозим. En dehors бурилишида таянч оёк товони киши 
билмас сурилади, en dedans бурилишида эса у фаол равишда ол
динга каракатланади ва бурилишга ёрдам беради. Бурилиш пайтида 
оёкдар кайрилувчан ва тортилган булиши шарт; бушашмаган гавда 
ва TÿFpn ^олатни сакдаган кУллар \ам  бурилишни осонлаштиради.

Tour lentHH Урганишнинг кейинги боскичида бутун давра ижро 
этилади ва бунда бурилишнинг \ар  1/4 кисмида нукталар буйича 
тухташлар булади. Аввал бутун давра 2 тактга 4/4 га ижро этилади, 
cÿH r.l тактга 4/4 га бажарилади.

Якунланган куришда tour lent узвий, булинмаган тарзда 1 так
тга 4/4 кУринишида ижро этилади ва бунда бурилишнинг \ар  бир 
нуктасидан утилади.

60



90 даражага чеккага кутарилган (a la seconde \олатидаги) оёк; билан 
ижро этиладиган to u r  lent узлаштирилгани сайин катта позалардаги 
секин бурилишларни урганиш бошланади. Урганиш a la seconde хрлати- 
даги to u r lentHH узлашгириш каби олиб борилади: аввал доиранинг 1/ 
2га 1/8 бурилишдан 2 тактга 4/4, cÿHr бутун давра 1/4 бурилишдан 2 
тактга 4/4 ва хоказо. Катта позалардаги to u r len tra  куйиладиган маж- 
бурий талаб — поза хусусияти бутун бурилиш давомида сакланиши 
керак.

Катта позалардаги tour lent куйидаги тартибда Урганилади:
En dehors: attitude croise, III arabesque, катта efface позаси ол- 

динга, катта ecarte оркага, IV arabesque.
En dedans: attitude efface, I ва II arabesque, катта croise позаси 

олдинга, катта ecarte олдинга.
Бунда диагональ буйлаб куриладиган позалар залнинг жуфт 

нукталари (бурчаклари) буйича текширилади; I ва II arabesque по- 
залари синфнинг TÿFpn чизиги буйлаб курилиши мумкин (яъни, 3 
ва 7 — нук,талар йуналишида), шу боис tour lent пайтида х,аракат 
залнинг ток, нукталарига (деворларига) караб текширилади.

to u r  lent a la secondeHH ижро этишнинг асосий кридалари катта 
позалардаги to u r 1етни бажаришда х;ам сак,ланади. Узлаштирилга- 
ни сайин to u r lent adagiora  кушилади.

3.1.8. Port de bras (пор дэ бра)
Port de bras (фр.- кулларни тутиш) — бу кулларнинг бош бури- 

лишлари ва эгилишлари хамда гавда харакатлари билан уйгун тарз- 
да асосий позициялардан тугри утказилиши демакдир. Port de brasHH 
ижро этишда раксни ^ис эта билиш, мусик,ийлик, пластик ифода- 
лилик, кул чизгилари гузаллиги, уларнинг юмшокутиги, гавданинг 
эгилувчанлиги, координацияси ва харакатчанлиги ривожланади.

Умумий ^исобда port de brasHHHr олтита тури мавжуд. Уларни 
бажаришга куйиладиган асосий талаблар эгилувчанлик, равонлик, 
ифодалиликдан иборат.

Биринчи port de bras. Укитишнинг биринчи йилида зал уртасида 
урганилади, кейинчалик станок олдидаги экзерсисда х,ам ижро эти- 
лади. Уртада биринчи port de brasHH en  face ^олатида ижро этиш 
м умкин, бунда оёклар биринчи ёки беш инчи позицияда ва 
epau lem ent croisefla.

Бошлангич хрлат:8 нук;тадаги epau lem ent croise, оёклар бешин
чи позицияда, ÿHr оёк; олдинда, куллар тайёргарлик холатида, бош 
ÿH rra каратилган (2 — нуктага).

Мусикий улчам: 4/4 лик 2 такт.
“ 1и-2и” - куллар затактга бироз очилиб тайёргарлик \олатидан
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биринчи позицияга кутарилади. б о т  бироз чап елкага эгилади, нигох, 
кул кафтларига к,аратилган.

“Зи-4и” —rçÿrmap учинчи позицияга кутарилади, бош, унгга к,ай- 
рилар экан, бироз кутарилади, нигох, унг кул кафтига к,аратилган, 
елкалар пастга туширилган.

“ 1и-2и” — куллар, \аракатни бармокдан бошлаб, думалокдикни 
бузмаган холда , иккинчи позицияга очилади, бош Унгга к,айрила- 
ди, нигох; унг кул кафтида.

“Зи-4и”- кул кафтлари иккинчи позиция даражасидан ошмаган 
Холда кафти билан пастга бурилади (allonge хрлати), тирсаклар бироз 
юмшатилади ва куллар аста секин тайёргарлик холатига туширила- 
ди, нигох, Унг кул кафтини кузатади, бош кул билан бир вакдда 
бироз туширилади сУнг бошлангич \олатга кутарилади.

Шунингдек I port de bras 1 тактга 4/4 ва 4 тактга 3/4 тарзида хам 
ижро этилади. Бу холда позициядан позицияга угиш тегишли ра- 
вишда тактнинг 1/4 ёки 3/4 лик бир тактга ижро этилади.

Станок олдида port de bras бир кул билан бажарилади, бошк,аси 
таёк,га куйилади. Уни купинча plie комбинацияларида ва rond de 
jambe par terre комбинацияларининг якуний к,исмида куллайдилар.

Иккинчи port de bras. Бу х,ам Ук,итишнинг биринчи йилида ÿpra- 
нилади. Мазкур port de bras фа^ат гавданинг epaulement croise хола- 
тида зал Уртасида бажарилади. Бундай ташк,ари, II port de bras дан 
аввал биринчи 4/4лик 1 тактга, сунг 2/4 лик 1 тактга préparation 
(тайёргарлик) ижро этилади.

Бошлангич холат: I port de brasHH Урганилганидек.
Мусик;ий Улчам: 4/4 лик 2 такт
Préparation 2/4 “и ” — куллар билан “нафас олиш”.
“ 1и” — куллар биринчи позицияга кутарилади, бош бироз чап 

елкага эгилади, нигох, кафтга кадалади.
“2и” - чап кул учинчи позицияга кутарилади, унг кул иккинчи 

позицияга очилади, бош унг кул тарафга бурилади. .
“ 1и-2и” — чап кул харакатни бармокдардан бошлаб, нигох, куза- 

тувида иккинчи позицияга очилади, унг кул иккинчи позицияни 
сакдайди.

“Зи-4и” - чап кул, кафти билан пастга бурилиб тайёргарлик хола- 
тига туширилади, бир вак,тнинг узида унг кул учинчи позицияга 
кутарилади. Бош аввал нигох, билан чап кул кетидан бурилади, хиёл 
пастга эгилади, сунг унгга бурилади, нигох, унг кул тирсаги узра 
к,аратилган.

“ 1и-2и”- чап кул кугарилиб ва унг кул пастга туширилиб диаф
рагма баландлигида биринчи позицияда бирлашади. Бош чапга эгил- 
ган, нигох кул кафтига ка par ил га н.

62



“Зи-4и”- чап кул учинчи позицияга кутарилади, ÿHr кул иккин- 
чи позицияга очилади, н и го \ ÿHr кулни кузатади. Харакат бошлан
гич холатда тугайди.

CÿHr ало^ида 2/4 таликлар: чап кул иккинчи позицияга очила
ди, бош унгга бурилганича колади, иккала кул кафтини allonge 
хол ат и га буриб, тайёрлов хол ат и га ёпилади, бош унгга каратилади.

Шунингдек, II port de bras 4/4 лик I такт ва 3/4лик 4 тактга 
бажарилиши мумкин. зал уртаеидаги экзереиеда II port de bras купин- 
ча adagio комбинацияларига кушилади.

Учинчи port de bras. I ва II port de bras каби, III port de bras 
Укитишнинг биринчи йилида У'ргатилади. Биринчи port de bras каби, 
III port de bras залнинг уртасида en face \олатида бажарилади, 
оёклар I ёки V позицияларда ва epaulement croise хол ат и да. Кейин- 
чалик III port de bras яна станок ёнидаги экзереиеда \ам  бажарила
ди. II port de bras каби, III port de bras preparation талаб килади 
(ÿpraHHin пайтида 4/4 лик 1 такт, кейинчалик 2/4 лик 1 такт). Бирок,
III port de bras I ва II га нисбатан мураккаброк, чунки кулларнинг 
позициядан позицияга хдракатидан ташкари яна гавданинг ишини: 
олдинга ва оркага эгилишни х,ам кушади.

Бошлангич холат: I ва II port de brasHH урганишдаги каби.
Мусикали Улчам: 4/4 лик 2 такт.
Preparation 2/4 “и ” — куллар билан “нафас олиш”.
“ 1и” — куллар биринчи позицияга кутарилади, бош бироз чап 

елкага эгилади, нигох кафтга кадалади.
“2и” — куллар иккинчи позицияга очилади, бош ÿHrra бурилади.
“ 1и-2и" — кУл панжаларини кафти билан паетга буриб (allonge), 

куллар тайёрлов холатига туша бошлайди; кул харакатлари билан 
бир вакдда гавдани аста-секин олдинга эгиш амалга оширилади, 
лекин уни шундай эгиш керакки, бел текис, сонлар эса бушашма- 
ган хрлатда колсин. Эгилишнинг энг паст нуктасида куллар яна 
тайёрлов холатига келади (уларнинг текислиги пол текислигига пер
пендикуляр), нигох Унг кафтга каратилган.

“Зи-4и” гавда аста секин бошлангич ^олатга кайтади, куллар 
биринчи позиция оркали учинчисига кутарилади ( куллар узининг 
кетидан гавдани кутараётгандек х;иссиёт булиши керак), Бош унгга 
Кайрилишда, ниго,\ Унг кул тирсаги узра к,аратилган.

“ 1и-2и” куллар да учинчи позицияни сакдаган хрлда гавдани 
оркага букиш бошланади (аввал елкалар оркага кетади, сунг гавда 
кураклар остидан эгилади ва факат энг охирида бел со^асидаги 
букилиш кушилади); Бош унгга бурилган, елкалар туширилган, 
гавда тортилган.

“Зи-4и” - эгилишнинг чегаравий нуктасига етгач, гавда аста-
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секин бошлангич х;олатга кайтади; куллар аввал бошида учинчи пози- 
цияни  саклаб туради (улар узининг кетидан гавдани кутараётгандек 
х.иссиёт булиши керак), гавда тулицтугарлангунича, куллар иккин- 
чи позицияга очилади. Бош унгга.

CÿHr ало\ида 2/4 ларга: куллар бошлангич ^олатга тушади.
III port de brasHH зал уртасида уЬлаштирилгани сайин уни станок 

олдидаги экзерсисга киритиш мумкин. Масалан: plie комбинация- 
ларида ва rond  de jam be par terre  комбинацияларининг якуний к*ис- 
мида, a d agi ода куллайдилар. Станок олдида III port de bras бир кул 
билан ижро этилади, иккинчи кул ёгочда булади.

Туртинчи port de bras. Port de brasHHHr бу тури ук,итишнинг 
иккинчи йилида урганилади. Уни ижро этишда кулларнинг юмшок 
ва равон ^аракатлари жуда тортилган гавда ва сонлар, шунингдек 
туширилган елкалар ва кучли зурицтирилган oëiçiap билан уйгун 
\олда бажарилади. IV port de bras зал уртасида ижро этилади, 
preparation талаб к;илади.

Бошлангич ^олат: 1,11,III port de brastm урганишдаги каби.
Мусилий у'лчам: 4/4 лик 2 такт.
Preparation 2/4 “и” — куллар билан “нафас олиш ” (тепага кута- 

риш)
“ I и ” — цуллар биринчи позицияга кутарилади, ниго\ унг кафтга 

кадалади.
“2” — унг кул иккинчи позицияга очилади, бош унгга бурилади, 

чап кул учинчи позицияга кугарилади, бош унг кул ортидан бури
лади.

“и '’ — кул кафтлари билан “нафас олиш” , бош чап кафт кети
дан бурилади.

“ 1 и-2и” -  ниго\ билан кузатилувчи чап кул учинчи позициядан 
аста-секин иккинчи позицияга очилади, шундан чунг иккала кул 
кафтлари allonge хрлатига бурилади.

“Зи-4и” -  кулларни иккинчи позицияда, кафтларни allonge \ола- 
тида сакдаб туриб, елкалар шундай тарзда бурилиши керакки, улар- 
ни давом эттирувчи ьул чизикдари 8 нукгадан 4- нук^а томон диаго- 
нал хрсил цилсин: чап елка орк,ага, унг елка олдинга. Бош унгга цай- 
илади, н и го \унг кул кетидан боради. Бурилиш о\ирига келиб гавда 
кураклар остидан бироз букилади, бош бироз орцага ташланади, 
Куллар тирсакларида бироз юмшатилади. Бу пайтда сонлар гавда ке
тидан 6 - нукдага бурилиб кетмаслигига эътибор кдратиш керак.

“ 1 и-2и” - елкалар ва гавда, тугирланиб, болангич \олатга цай- 
тади. Куллар биринчи позицияга йигютади, бунда чап 1ф т тайёр- 
гарлик ^олатидан утади. Бош чапга эгилади, нигох ÿHr кафтга к,ада- 
лади.
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“Зи-4и”- куллар бошлангич холатга кайтади: унг кул — иккинчи 
позицияга, чап кул учинчи позицияга; бош Унгга бурилади.

IV port de brasHHHr якунланган шаклида биринчи тактнинг “ 1 и- 
2и” сида чап к$л елкалар бурилиши билан бир вактда иккинчи 
позицияга очилади cÿHr бу \олат фиксацияланади (шу холатда би
роз кртиб турилади).

IV port de brasHHHr асосида гавдани тананинг вертикал Уки буйлаб 
буриш хдракати мужассамдир ва укувчиларни бунга аввалдан тай- 
ёрлаш лозим. Куйидаги ёрдамчи машкдарни бажариш тавсия эти
лади: en  face  хрлати, оёклар эркин позицияда; кулларни учинчи 
позицияга кутариш ва гавдани гох, бир томон, гох бош^а томонга 
буриш ва бунда \ар  сафар en face хрлатидан утиш ва уни фиксаци- 
ялаш лозим; бутун машк, давомида бош 1 нук,тада, сонлар эса 
цимирламай туриши керак. Худди шу машк;ни иккинчи позицияда 
булиб турган куллар билан, кафтларни alloge полати га буриб, тир- 
сакларни гавданинг чеккага хар бурилишида юмшок, тутишга \a p a -  
кат к;илиш лозим.

Бешинчи port de bras. Бу \ам  Укитишнинг иккинчи йилида ÿpra- 
тилади. Мазкур харакат ижро этиш техникаси ва координацияси 
буйича мураккаб хисобланиб, p ort de brasHHHr бу тури купинча даре 
якунида ижро этилади. V port de brasHit уч улушли мусикий улчам 
(вальс)га ижро этиш тавсия этилади. preparation  талаб к;илинади.

Бошлангич холат: port de Ьгаянинг аввалги турларида булганидек.
Мусикий Улчам: 3/4лик 8 такт.
Preparation (3/4 лик 2 такт) IV port de ЬгаБдаги каби.
1ва 2- тактлар - гавда, сонларни бушаштирмай, равон тарзда 

олдинга эгилади, бел текис. Куллар биринчи позицияга йигилади, 
бунда унг кУл тайёргарлик х;олатидан утади; нигох чап кул харакат- 
ларини кузатади.

3 ва 4- тактлар — гавда тУгирланади ва елкаларни текис, туши- 
рилган холатда сакдаб, бел со^асида чапга 7 — нукта томонга бироз 
бурилади, бунда сонлар тортилганича крлдирилади ва 8 - нуцта 
томонга epaulement croise \олатини сакдайди; куллар биринчи по
зицияда, н и го \ унг кулда.

5 такт — белдаги бурилишни сакдаган холда гавда иккала елка 
билан оркага эгилади (3 нуцтага), ч-ап кул иккинчи позицияга очи
лади, Унг кул учинчи позицияга кутарилади. Бош чап кул ортидан 
бурилади.

7-8 тактлар - гавда аста-секин тУгирланади, чап кул учинчи по
зицияга келади, Унг кул иккинчи позицияга. Бош Унгга (бошлангич 
Холатга кдйтиш).

V port de brasHH ижро этишда оркага эгилишда ва олдинга буки-
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лишда гавда огирлигини иккала оёкда саклаш лозим ва сонларни 
орца ёки олдинга ташламаслик лозим.

V port de bras купинча Уртадаги adagioaa кУлланади.
Олтинчи port de bras. Бу port de brasHUHr энг мураккаб тури. Унинг 

мураккаблиги шундаки, гавданинг эгилиши ва кул ^аракатларидан 
таш цари унта яна oëiçiap харакатлари хам куш и л ад и. Яъни бунда 
оёкдарни чузиб, гавда огирлиги бир оёкдан иккинчисига утказила- 
диган \олатлар булади. Классик рак,сда VI port de brasHHHr икки 
тури мавжуд булиб, булардан биринчиси укитишнинг учинчи йи- 
лида ургатилади. Мазкур \аракат 4/4 лик 2 такт мусикий улчамда 
Узлаштирилади, сунт 4/4 лик 1 тактда Уртанилади. Кейинчалик уч 
улушлик (кисмлик) мус и кий Улчам тавсия этилади. VI port de bras 
p reparation  талаб к,илади.

Бошлангич холат: port de bras нинг аввалги турларидек.
Мусикий улчам: 4/4 лик 2 такт.
Preparation (4/4 лик 1 такт): “и” -  куллар билан “нафас олиш”.
“ I и” demi plie V позииияда, куллар тайёрлов хрлатига утади. 

Бош Унг томонга.
“2и” - унт оёк сиргалувчан \аракат билан, учини полдан узма- 

ган холла олдинга 8 — нуктага чузилади, чап оёк, demi рНени сак,- 
лайди (гавда огирлиги унда). КУллар биринчи позицияга кугарила- 
ди, бош бирозгина чап елкага эгилади, ниго\ унг кафтда.

“Зи”- Унг оёц учи билан пол буйлаб олдинга сирпаниб, оркага 
катта croisera ÿraui керак, бунда оёк полда ко л ад и.

“4” — шу хрлатда пауза.
“и” — кул кафтлари билан “нафас олиш”, бош чап кул кафти 

оркасидан бурилади.
“ 1и-2и” - чузилган чап оёк учи билан полда оркага (диагональ 

буйлаб 4 нуктага) сиргалади, бир вакднинг узида Унг оёк чукур- 
лаштирилган demi pliera кетади, гавда эса белни текис сакдаган 
>;олда олдинга эгилади (Унг оёкда чузилиш руй беради). Чап кул 
учинчи позицияда гавда ва чап оёк билан бир TÿFpn чизикни таш- 
кил этади, унг к$л иккинчи позиияда колади. Бош гавда билан 
бирга пастга эгилади.

“Зи-4и” таянч товондан итарилган холда оркага чузилган чап 
оёкка Утиш содир булади (бундан аввал чап оёк. учи бироз оркага 
сирпанади), унг оёкузига тортилади ва 8 — нукта томон учи билан 
олдинга чузилганича колади, икки сон текис. КУллаР жадаллик би
лан биринчи позицияга йигилиб, Утишга ёрдам берадилар, нигох 
унг кафтга кадалган.

“и” — сонлар текислиги ва кулларнинг биринчи позициясини 
сакдаган холла , гавда бел со^асида чапга (7 нуктга) Угирилади.
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“ 1 и” — ÿHr кул учинчи позицияга кугарила бошлайди, чап кул 
эса иккинчи позицияга очила бошланади, бир вак;тнинг узида гав- 
дани орк;ага эгиш бошланади (3 — Hyiçrara), бош чап кул ортидан 
бурилади.

“2и-3” гавдани орк^ага букиш давом этади ва букиш ч о гида: гав- 
да 8 нук;тага бурилади (букиш йуналиши 4 нук;тага), куллар эса бу 
ва^тда кенг иккинчи позиция оркдгш жой алмашади. Сунг гавда 
олдинга катта croisera т\тирланади (кул алмашиши тухташи ва 
бошнинг унгга келиши билан бир вак^да), оёк; полда к;олади.

“и4”- dem i plie ор^али чузилган оёк, учи ортидан ÿHr оёк;к;а катта 
croise позасига утиш (полдаги оёк, билан). Куллар ÿ3 холатини сак- 
лайд и.

“и” — пауза ёки \аракатни яна бир бор бажариш учун затакт.
VI port de brasHH ижро этишда гавда огирлиги таянч оёкуи к,оли- 

шини кузатиш лозим, гавда букилиши (ёнга эмас) фак,ат орк,ага 
бориши, турт нук;та (елкалар ва сонлар) текислиги сакуганишини 
назорат килиш керак.

VI port de bras купинча port de Ьгавнинг бошк;а турлари билан 
уйгун тарзда кулланилади, adagio га кушилади, к\'пинч даре \ам  у 
билан тугатилади. Бундан ташк,ари, VI port de bras катта позаларда- 
ги турларга тайёргарликда ишлатилади.

Турларга preparation  сифатидаги VI port de bras — бу юк,орида 
айтилган VI port de brasHHHr иккинчи турининг Узгинаси булиб, у 
Ук,итишнинг туртинчи йилида урганилади. Уни Урганиш ва бажа
риш услубияти Н.П. Базарованинг “Классик рак,с” китобида батаф- 
сил келтирилган.

3.1.9. Allegro. Кичик сакрашлар
Сакрашлар — классик ра^снинг энг к,ийин бугшмларидан би- 

ридир. Улар Kÿn турларга эта ва хар хил маромда бажарилади. Хусу- 
сан, сакрашлар кичкина, Урта ва катта турларга булинади. Кичик 
сакрашлар эса Уз навбатида поддан минимал узилиш (масалан, petit 
chagement) ва полдан максимал узилишли \амда оёк;ни 25 е -35 е га 
ташлашли (масалан, assemble) сакрашларга булинади.

Бирок,, фаркдарга карамай, сакрашлар умумий бажариш крида- 
ларига эга: уларнинг барчаси demi plie билан бошланади ва у билан 
якунланади. Полдан итарилиш бутун оёк; кафти, шу жумладан товон 
билан амалга оширилади. Сакраш чогида гавда тортилган, думба му- 
шаклари зУрик,к;ан булади. Тиззалар, оёк; юзининг дунг жойи (дунгса) 
ва бармокутар иложи борича чузилган, сакрашдан кейин полга куниш 
юмшок; (аввал полга бармокдар тегади, сунг бутун оёк; кафтига угиш 
ва эластик demi plie билан тугаллаш амалга оширилади).
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Бадиий гимнастикада клас
сик раксдан фарк, к,илувчи 
узига хос сакрашларнинг ул- 
кан  м аж м уи м авж уддир . 
Бирок,, гарчи гимнастикачи- 
ларнинг мусобакалашув дас- 
турларида классик рак;сдаги 
сакрашлар деярли ишлатил- 
масада, улар Укув-машкдари 
пайтида укувчиларда сакров- 
чанликни ривожлантириш ва 
итарилиш хдмда кунишнинг 
TÿFpn техникасини шакллан- 
тириш учун кулланилади. Бу 
мак,садда одатда кичик сак
рашлар кулланилади. Улар 
куйидагича: temps leve saute 
(там леве coT3),chagement de 
pied (шажман дэ пье), pas 
échappé (па эш а п э), pas 
assemble (па ассамбле), кичик 
pas je te  (па ж этэ), sissone 

simple (сиссон сампль), sissone tombe (сиссон томбэ).
Классик рак,снинг кичик сакрашларини 8-9 ёшдан бошлаб гим- 

настикачилар билан укув машкдари давомида куллаш мак,садга му- 
вофик,. Чунки шу даврда оёкдар кучи, кайрилувчанлиги ва элас- 
тиклиги шаклланиб улгурган булади. Хар бир янги сакрашни ÿpra- 
ниш станокка юзма юз туриш холатидан бошланади. Бирок, укдгиш- 
нинг бу боскичини чузиш тавсия этилмайди. TÿFpn бажариш узлаш- 
тирилгач, дархол зал уртасига угиш лозим булади.

Укувчиларни таништириш керак булган биринчи сакраш - temps 
leve saute (там леве сотэ).

Temps leve saute (фр. -  бир вакднинг узида кутариш) — жойидан 
вертикал сакраш. Аввал en fase холатида икки оёкдан икки оёкда 
I,II,V , IV позициялар буйича, кейинчалик saute (сотэ)ни V, IV 
позициялар 6ÿftH4a гавданинг epaulement croise холатида Урганиш 
мумкин. Шуни хисобга олиш керакки, сакрашларда epaulement хдча- 
ти бироз Узгаради: 1-нук.тага сурилар экан, у салгина юмшайди. Бу 
сакрашнинг т>три ва кучли бупишини таъминлайди ва унинг охи- 
рида en fase холатидан epaulement \олатига угишни осонлаштиради.

Бошида temps leve saute 4/4 лик 1 такт мусикий угсчамида, cÿHT 
2/4 , 1/4 лик 1 такт ва нихоят тактнинг хар 1/8 га ижро этилади.

68



Temps leve saute бир неча боскичда Урганилади.
Бошлангич холат: гавда ва бош en fase, оёкдар биринчи позици- 

яда, куллар тайёргарлик хрлатида.
Муси^ий улчам: 2/4 лик 1 такт.
Preparation (2/4): “ 1и”- куллар билан “нафас олиш” .
“2” — максимал demi plie, оёк; кафтлари зич равишда полга ёпиш- 

ган, куллар ва бош холатини сакдайди.
“и” — то вон билан поддан куч билан итарилиб, сакраш. Х,авода 

оёкдар биринчи позицияни фиксациялайди, бунда товонлар бир- 
лашмайди, куллар ва бошлар ÿuia ^олатда.

“ 1” сакрашдан кейинги куниш таранг (кайишкок,), эластик demi 
plie. Oëiytap учидан бугун кафтига утади..

“и” — demi рИедан тик туриш.
“2” — demi plie дан сакраш к,айтарилади.
“и” — сакраш ... ва хрказо. Хдракатни камида4-8 марта кдйтариш.

Я к у н л ан ган  ш аклда tem ps leve sau te
кетма-кет тактнинг хдр 1/8 (х,ар бир хцсобга) бажарилади.

Агар temps leve saute турли позициялар буйича ижро этилса, 
уларнинг алмашинуви сакраш пайтида содир булади. Бешинчи по- 
зициядаги сакраш чогида oëiyiap бир-бирига зич ёпишган, фацат 
бир оёк; курингандек булади. Туртинчи позиция буйича saute охирги 
булиб Урганилади, чунки у энг мураккаби хисобланади.

Нафак;ат temps leve saute, балки боища куплаб сакрашларни ба- 
жаришдаги энг катта хато “иккиталик plie” х,исобланади. Бунда 
сакрашдан сунг ерга кУниб, укувчи ундан бироз “Усиб читали” ва 
янги сакрашдан олдин итарилиш учун яна бироз чукади. Бу купол 
хато. Сакраш тамом булган рИедан янги сакраш бошланишини на- 
зорат к,илиш лозим. Факдт шундагина мушаклар эластиклиги, сак- 
ровчанлик ва итарилиш кучи ривожланади.

Temps leve saute — бу классик рак,снинг барча сакрашлари асоси- 
дир. Мусикд остида \аракатланишда икки темп: равон (demi plie) 
ва жадал (сакраш) кулланилади.

Мазкур харакат ритмик тарзда ,\амда Урганилган сакраш турлари 
билан уйгунликда ижро этилиши мумкин.

Chagement de pied (шажман дэ пье, фр. — oëi^ кафтлари алмаш- 
тириш) — бешинчи позициядан икки оёвдан икки оёкда сакраш, 
бунда оёклар \авода алмашинилади. En fase хрлатида Урганилади. 
Якунланган шакли: бир оёкдан epaulement croise \олатидан иккин- 
чи оёкдан epaulement croise х;олатига.

Temps leve saute каби, каби, аввал 4/4 лик 1 тактга ижро этила- 
ди, сунг 2/4 лик, 1/4лик 1 тактга, якунланган холатида эса хар 1/8 
тактга бажарилади.

69



Бошлангич холат: гавда epaulement с roi se да 8 нуктага каратилган, 
оёкдар бешинчи позицияда, унг оёк, олдинда, куллар тайёргарлик 
позициясида, бош ÿHr томонга 2 нуктага кар а га н.

Мусикий улчам: 2/4 лик 1 такт.
Préparation (2/4): “ 1и”- куллар билан “нафас олиш”.
“2” — demi plie, гавда, куллар ва бош холатини сакдайди.
“и ” — гавдани бир вактда en fase холатига буриш билан бирга, 

оёкдар ^авода. Бош тугри тутилади, куллар тайёргарлик холатида. 
Бироз очилган холда оёкдар жойини алмашади.

“ I ” — сакраш бешинчи позицияда demi рНеда 2 — нукдадаги 
epaulement croise холатида. Куллар тайёргарлик холатида, бош унгга, 
8 нуктага каратилган.

“и ” demi рПедан тик туриш.
“2” demi plie ва
“и ” боища оёкдан сакраш ... ва хоказо. Харакат камида 4-8 маро- 

таба такрорланади.
Chagement de piedi-ш бажарганда оёкдарнинг хаводаги бешинчи 

позиниясини тутиб туриш керак, оёкдар алмашинуви сакрашнинг 
энг олий нуктасида содир булади (бунда оёкдар бир бирига тегиб 
кетмаслик учун зарур булган масофага бирозгина очилади, халос).

Укитишнинг иккинчи йилида chagement de piednn grand chagement 
de pied (катта) ва petit chagement de piedra (кичик) булиш бошла- 
нади.

Grand chagement de pied (гран шажман дэ пье) максимал балан- 
дликда бажарилади, оёк мушакларининг юкори даражада зури ки
ши ва чукур demi рНени талаб килади, кайсики поддан янада куч- 
лирок итарилишга хизмат килади. Хар бир сакраш тактнинг 1/4 кис- 
мига (ва хар бир “и ”га бажарилади). Grand chagement de pied хавода 
бироз вакт муаллак к°лиш  кобилияти — ЬаНопни (баллон, фр. — 
Хаво шари) шакллантиради.

Petit chagement de pied (пти шажман дэ пье) кичик баландлик- 
да бажарилади. Гарчи бу сакраш мушакларнинг катта зурикишини 
талаб килмасада, хавода тиззалар, дунгса ва бармокларни чузиб 
олишга улгуриш керак. Якунланган шаклда бу сакраш тактнинг хар 
1/8 га бажарилади. Petit chagement de pied болдир-тупик бугими 
пайларининг эластиклигини ривожлантиради.

Комбинацияланиш тартиби: узаро (катта ва кичиги), Temps leve 
saute, pas échappé (па эшапэ) билан.

Pas échappé (па эшапэ, фр. — оралик) икки сакрашдан иборат:
I ёки V позициядан II га ва оркага; иккала сакраш икки оёкдан 
иккисига бажарилади. II позиция урнига IV булиши мумкин. En 
face холатида 4/4 лик 1 такт мусикий улчамига Ургатилади; якун-
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ланган хрлатда сакраш epaulement croisefla бошланади ва якунлана- 
ди, II позицияда en face ^олатидан утади, 2/4 лик 1 тактга ижро 
этилади.

Бошлангич х;олат: гавда en fase , оёклар бешинчи позицияда, 
ÿHr оёк, олдинда, куллар тайёргарлик позициясида, бош тугри ту- 
тилган.

Мусик;ий Улчам: 2/4 лик I такт.
Préparation (2/4):
“ 1и”- коллар билан “нафас олиш”.
“2” — demi plie, гавда, куллар ва бош хрлатини сакдайди.
“и ” — сакраш, оёкдар бешинчи позицияни сацлайди, куллар 

пасайтирилган биринчи позицияга кутарилади, бош тугри.
“ 1” — имкон кадар кулаш инерциясини тухтатиб туришга х,ара- 

кат к,илиб, оёкдар завода очилади ва иккинчи позицияда таранг 
demi pliera куниш амалга оширилади. Куллар пасайтирилган иккин
чи позицияга очилади, бош унгга, нигох Унг кафтга кдратилган.

“и ” — рНени бироз чукурлаштириб ва товонлар билан итарил- 
гач, иккинчи сакраш амалга оширилади; оёклар х,авода иккинчи 
позицияни ушлаб туради (оёк, кафти ва тиззалари чузилган), куллар 
пасайтирилган иккинчи позицияда колади, кафтлар allonge холати- 
га бурилади, бош унгга.

“2” — завода бешинчи позицияга бирлашгач (чап оёк, олдинга), 
оёкутар, кунар чогида dem i p liera  тушади. Куллар тайёрлов хрлатига 
туширилади, бош TÿrpH.

“и" — demi рНедан тик туриш ёки бош^а оёадан кейинги сак- 
рашнинг боши ... ва хоказо. Камида 4-8 марта бажариш тавсия эти
лади.

Якунланган к\финишда хар бир сакрашни epaulement croisefla 
бошлаш ва якунлаш мумкин, ёки epaulement сп реда  бошлаб, бир 
неча сакрашни en fase бажариб, яна epaulement сп реда  якунлаш 
мумкин.

Ук,итишнинг биринчи йилида pas échappé урта сакрашда бажа- 
рилади. Иккинчи йилдан бошлаб petit échappé (кичик) ва grand 
(катта) echappera булинади. Хар икки сакраш 2/4лик I тактга , бирок, 
турли баландликда ижро этилади: grand échappé (гранд эшапэ) мак- 
симал даражада баланд сакраш билан бажарилади ва сакраш ба- 
ландлиги х,амда завода ушланиш куникмасини ривожлантиради. Petit 
échappé (пти эшапэ) кичик баландликда бажарилади ва оёк, пайла- 
ри \амда мушаклари эластиклигини ривожлантиради.

Укитишнинг иккинчи йили pas есЬарренинг яна икки янги тури 
: бир оёкда якунланадиган pas échappé ва double échappé (дубль 
эшапэ).
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Бир оёкда якунланадиган pas échappé. Аввал бошида 4 /4  лик 1 
тактга Урганилади, сунг 2/4лик 1 тактга ижро этилади.

Бошланрич холат: 8 — нукдага йуналтирилган epaulement croise, 
оёкугар бешинчи позицияда, куллар тайёргарлик х,олатида, бош 2 
нукдага к,аратилган.

Мусик,ий улчам: 2/4 лик 1 такт.
Préparation (2/4): “ 1и”- куллар билан “нафас олиш”.
“ 2 ” — dem i plie.
“и ” — икки оёкдан сакраш чогида, оёкдар бешинчи позицияда, 

гавдани en fase холатида буриш лозим. Куллар биринчи позицияга 
кутарилади, бош тугри.

“ 1” — оддий есЬаррени бажарганда к;андай бутса, шундай.
“и ” -  оддий ес11аррени бажарганда к,андай булса, шундай.
“2” - сакрашни якунлар экан, гавда 2 нукда томон epaulement 

croisera айланади, чап оёк. demi pliera келади, унг оёк оркадан cou- 
de-pied (ку де пье, фр. — тупик,)га букилади. Коллар кичик croise 
х,олатига киради (Унг кул — биринчи позицияда, чап — иккинчида), 
бош 8 — н у ц т а  томон чапга.

“и ”- унг оёк, орк;адан бешинчи позицияга куйилади ва иккала 
оёк, бир вакднинг Узида тиззасидан чУзилади. Куллар allonge орк,али 
тайёргарлик холатига ёпилади. Ёки худди шу demi рНедан кейинги 
сакраш бошланади.

Бир оёк,к,а якунланадиган pas échappé орк;ага (акс йуналишга 
томон) ижро этилганда (en dedans) “2” х,исобида гавда 2 нук;та 
томон epaulement croise \олатига келади, demi plie унг оёкда була- 
ди, чап оёк, эса олдиндан шартли cou-de-piedra келади. Кул ва бош 
бир оёкда якунланадиган pas есИарредаги каби, фак;ат en dehors (ан 
дэор) булади.

Double échappé (дубль, фр. — иккиталик) — бу иккиталик échappé. 
4/4 лик 1 тактга Урганилади ва ижро этилади. Оддий ес!гарредаги 
каби, oëjçiap х,ам II, х,ам IV позицияларга очилиши мумкин.

Бошлангич х,олат : echappeHHHr аввалги турини Уганишда булга- 
ни каби.

Мусик;ий улчам: 4/4 лик 1 такт.
Préparation (2/4): “ 1и”~ куллар билан “нафас олиш”.
“ 2 ” — dem i plie.
“и ” — икки оёкдан сакраш, оёкдар бешинчи позицияда, гавда 

epaulement croise ^олатини сакутйди, куллар биринчи позицияга 
кутарилади, бош тугри, 8 — нукдага к,аратилган.

“ 1” — таранг demi pliera кунар экан, оёцлар тУртинчи позицияга 
очилади. Куллар кичик epaulement croise холатига келади (чап — бирин
чи позицияга, унг- иккинчисига), бош унгга, 2 нукдага каратилади.
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“и” - demi рйедан туртинчи позиция бу'йича итарилиш ва сакраш. 
Сакраш пайтида demi pli еда кабул кдлинган холат сакданади.

“2” — биринчи сакрашдан кейин булган холатда куниш.
“и” -  аввалги “и ” даги каби харакат. факат охирига якин кул 

кафтлари allonge холатида очилади ва
“3” — бешинчи позиция буйича demi plie холатида куниш, куллар 

тайёрлов хрлатига ёпилади, бош 2 нуктага караганича крлади ва
“и” — тиззалар чУзилади, куллар тайёрлов хрлатига келади, бош 

шундайлигича колади.
“4и” — пауза ёки кейинги сакрашни бажариш учун затакт.
Efface (эфасэ -  очик поза) холатидаги pas échappé шу билан 

мураккаблашадики, сакрашни бошланшч epaulement croise хола- 
тидан бошлаб, бешинчи позициядан биринчи сакрашнинг узидаёк; 
epaulement efface холатигача 1/4 доирагача бурилиш лозим (маса- 
лан, бурилиш 8 нукдадан 2 нуктагача булади), ва факат шундан 
кейингина туртинчи позицияга кУниш керак булади.

Pas echappeHH бажаришда албатта оёкдарнинг V ва II (ёки IV) 
позицияларда, хам хавода, хам полда аник, фиксациялаш талаб эти- 
лади. Бунда айникса “иккиталик plie” булмаслигини кузатиш лозим.

Комбинацияланиши: узаро (хар хил турлари), Temps leve saute 
(там лэвэ сотэ) билан II ва V позициялар буйича, chagem ent de 
pied (шажман дэ пье), pas assem ble (па ассамбле) билан.

4. Pas assemble (па ассамбле, фр. — биргаликда, йигиш) сакраш 
икки оёкдан икки оёкка бажарилади ва бунда оёк V позициядан 
Vra 45 е га кескин кугарилади. Ушбу сакраш асосида — оёкларни 
\авода V позицияга бирлаштириш ха Р  кат и мужассамдир. 4/4лик 1 

такт мусикий улчамига урганилади, сунг 2/4 лик 1 тактга машк 
Килинади, якунланган кУринишда хам бир сакраш 1/4 га бажарила
ди. Укитишнинг биринчи йилида pas assemble олдинга ^аракат кил- 
масдан, факат оёкни чеккага ташлаш билан бажарилади.

Бошлангич холат: гавда en fase, бош чапга, 7 нуктага.
Мусикий Улчам: 2/4 лик I такт.
Preparation (2/4): “ 1и”- кУллар билан "нафас олиш”.
“2” — demi plie, бош чапга.
“и” — унг оёк, бутун кафти билан пол буйлаб сирганиб, 45 е га 

кескин кутарилади. Бир вактнинг узила чап оёктовони билан пол- 
дан итарилиб, сакраш чогида тизза, дунгса , бармокдарни чУзади. 
Куллар тайёргарлик хрлатини сакдайди, бош тугри I нуктага кара- 
тилади.

“ 1” — хавода иккала оёкни бешинчи позицияга бирлаштириб 
(унг оёк олдинга келади) в имкон кадар кулаш инерциясини тухта- 
тиб туриб, demi pliera кУниш амалга оширилади. Бош Унгга бурила-
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ди (яъни, олдинда турган оёк,томоиига), куллар тайёргарлик холати- 
да к;олади.

“и ” — plie дан тик туриш.
“2” — пауза ёки бошк,а оёкдан кейинги сакраш учун demi plie ... 

ва хоказо. Ук,итишнинг биринчи йилида 2-3 тадан куп assemble™ 
бажариш керак эмас.

AssembleHH en dedans (ан дэдан, яъни “орк,ага”) тарзда бажа- 
рилганда чеккага олдинда турган оёк, кугарилади ва бош сакраш 
пайтида en fase холатини утиб, ишчи оёкда к*арама-к;арши томонга 
бурилади.

Pas assembleHH en fase холатида узлаштиргач, epaulem ent croise 
Холатидан тузилган комбинацияни бошлаш лозим, сунг барча 
assem b le  сакраш ларини en  fase баж ариб, ком бинацияни яна 
epaulem ent croisefla якунлаш лозим.

Pas assembleHH TÿFpn бажариш учун ишчи оёк,ни кескин кута- 
риш таянч о ёк,н и полдан куч л и итарилиши билан бир вакдда содир 
булиши жуда мухим. Ишчи оёк, чеккага аник, тугри чизик, буйлаб 
кутарилиши, таянч оёк. эса четга кетиб к;олмай, вертикал тарзда паст- 
га чузилиши лозим. Сакраш бир жойда бажарилади.

Ук,итишнинг иккинчи йилида assembleHHHr икки янги тури урга- 
нилади: croise позасидаги assemble, effase холатидаги assemble ва 
double assemble.

Croise ва effase позаларидаги assemble. Бу хам 4/4 ли 1 такт 
мусикий улчамига, 2/4 лик 1 тактга урганштади, кейинчалик ,\ар 
бир assembleHH 1 /4га Урганиш мумкин.

Бошлангич х°лат: 8 — нуцтадаги epaulement croise, оёклар бе- 
шинчи позицияда, куллар тайёргарлик холатида, бош унгга 2 нук- 
тага каратилган.

Мусик,ий улчам: 2/4 лик 1 такт.
Préparation (3/8): “и ” — куллар бироз очилади ва

“2”- деганда куллар бешинчи позициядаги demi plie билан бир 
вактда тайёрлов холатига йигилади. Бош бироз чапга бурилади, нотщ 
Унг кафтга кдцалади.

"и” — пол булаб учи билан сиргалгач, унг оёк, олдинга 8 — Hyiçra 
томонга ташланади. Чап оёк полдан итарилади ва \авода чузилади. 
Чап кул пасайтирилган биринчи позицияга, унг кул иккинчи пози- 
цияга келади, бош унгга, 2 нуктага бурилади.

“ 1 ” — бешинчи позициядаги pliera куниш, поза сакутанади.
“и” - рНедан тик туриш, бунда croise х,олати сакутанади.
“2”- dem i plie, assembleHH ... позасида к,айтариш ва хоказо. Машк, 

охирида к у л л а р  сунгги сакрашдан кейин dem i plie билан бирга 
тайёргарлик холатига тушади.
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Croise орк;ага ва effase олдинга \амда efîase оркдга позаларидаги 
assemble худди шу мусикий тартибда бажарилади, факдт хдр бир 
холатнинг узига хосликлари \исобланади.

Кичик croise холатларидаги олдинга бажариладиган assemble яна 
ишчи оёк, cou-de-piedfla коладиган сакрашларнинг якуни сифатида 
\ам  кулланилиши , хусусан, бир оёк;га тугалланадиган pas échappé 
ёки pas jeteHHHr якуний к,исми сифатида бажарилиши мумкин. Бу 
Холда ишчи оёк. бешинчи позициядаги cou-de-piedra туширилади 
ва шу зах;отиёк; assembleHU бажаради.

Double assemble (иккиталик ассамбле). Х,аРакат бир хил оёкда 
иккинчи позиция томонга бажариладиган иккита assembleflaH ибо- 
рат. Бунда биринчи assemble оёк, узгартиришсиз бажарилади , ик- 
кинчиси эса узгариш билан. Double assemble >̂ ам en dehors (ан дэор), 
Хам en dedans (ан дэдан) \олатида бажарилиши мумкин. Ижро этиш 
коидалари оддий assemblent! бажаргандагидек к,олади. Фа кат double 
assemble пайтида оёк, иккинчи мартада биринчига нисбатан фаол- 
рок оч и л ад и. Бош бурилиши иккинчи assemble пайтида булади. Урга- 
ниш чогида хдр бир assemble алохдда бажарилади, кейинчалик кет- 
ма-кет бир нечта сакрашларни амалга ошириш мумкин.

Каттарок синфларда assembleHHHr санаб утилган турларига яна 
assemble-battu ва grand assemble (катта ассамбле) кушилади. Уларни 
Урганиш услубияти махсус дарсликларда батафсил баён этилган.

Комбинацияланиши: узаро (хар-хил турлари), бешинчи позици
ядаги temps leve saute (там леве сотэ), chagement de pied (шажман 
дэ пье), pas échappé (па эшапэ), pas jete (па жэтэ) билан.

5. Pas jete (жэтэ, фр. -  \амла) -  бу шаклан хилма хил булган 
сакрашлар гурухи булиб, улар асосида бир оёвдан бо^асига сакраш 
Харакати мужассамдир. Бирок;, бадиий гимнастикада кичик jeteHHHi 
фак,ат оёк \аракатлари кескинлиги, сакровчанликни ривожланти- 
риш ва итарилиш хамда кунишнинг тугри техникасини шаклланти- 
риш учун энг фойдали хисобланган айрим турларигина кулланади.

Мазкур гурух сакрашларини Урганиш jeteHHHr энг оддий тури — 
оёк,ни чекага ташалаш билан олдинга хаРакатсиз бажариладиган 
jeteHH узлаштириш бошланади.

Барча юкоридаги сакрашлар каби, аввал бошида pas jete 4/4 лик
1 тактга, сУнг 2/4лик 1 тактга урганилади. Аввал jete станокга юзма- 
юз туриб, сунг зал Уртасида тайёргарлик холатидаги куллар билан 
амалга оширилади, ва них,оят сакрашни бажаришга кул хаРакатла- 
ри кушилади.

Бошлангич холат: гавда en face, оёк,лар V позицияда, кУллар 
тайёрлов холатида, бош чапга 7 нукдага.

Мусик,ий Улчам: 2/4лик 1 такт.
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Preparation (2/4): “ 1и”- куллар билан “нафас олиш”.
“2” - demi plie, бош чагтга.
“и ” — ÿHr оёк, бутун кафти билан пол буйлаб сиргалиб, 45 е га 

кескин кутарилади, шу вакднинг уз и да чап оёк,, товони билан пол- 
дан итарилиб, хавода чузилади. Чузилган оёкдарнинг бу холати би
роз вакдга фиксацияланади, яъни ушлаб турилади. Куллар сакраш 
чогада пасайтирилган иккинчи позицияга кутарилади, тирсаклар 
бироз чузилади, кафтлар allonge. Бош т$трига 1 нукдага каратилади.

“ 1” — бироз вацтга оёкдар завода бешинчи позицияда бир-би- 
рига тегади, сунг ÿHr оёк; эластик demi pliera кунади, чап оёк, эса 
оркддан cou-de-piedra эгилади. Унг кул биринчи позицияга келади, 
чап кул иккинчи позицияда к,олади, тирсак ва кафтлар думалокута- 
нади. Бош сакраш тугаши билан унгга 3 нукдага бурилади.

“и ” — чап оёк; орк,адан бешинчи позицияга туширилади, шу 
билан бир вакдда унг оёк demi рНедан чикдрилади (иккала оёк 
тугирланади); куллар allonge орк,али яна тайёрлов холатига йотила- 
ди; бош Унгга.

“2” - бошк;а оёкущн сакраш учун пауза ёки затакт ... ва хоказо. 
Кетма — кет тУрт мартадан ортик, бажариш тавсия этилмайди.

Бундан буён худди шу сакраш акс йуналишда (en  dedans) ÿp ra- 
нилади. Бу^олда олдинда турган оёк. чеккага ташланади (кутарила
ди), сакрашдан cÿHr у dem i p liera келади, итарилувчи оёк, олдин- 
дан шартли co u -d e -p ied ra  келади. Итарилувчи оёк,к,а карама-карши 
кул сакрашдан cÿHr биринчи позицияга ёпилади, бошк,а кул ик
кинчи позицияда кол ад и. Бош сакрашни тугатиш пайтида иккинчи 
позицияда очилган кул томонга бурилади.

Кейинчалик pas jete одатда epaıılement croise холатидан бошла- 
нади. Бу х;олатда сакраш чогида гавдани 1 нукдага (en face холати
га) бурилиш содир булади; буёгига худди шу ракурсда бир неча 
сакрашлар бажарилади ва охирги jeteflaH кейин demi рНедан турар 
экан, гавда яна epaulement croisera бурилади.

Pas jeteHH бажариш чогида ишчи оёк; пол буйлаб TÿFpH чизик, 
буйича аник, сиргалиши лозим, оёк,ни кугариш кескин ва шу билан 
бирга бироз тортилган (баландлигини 45 е дан ошмаслиги лозим) 
булиши керак. Ишчи оёкни кугариш таянч оёк, итарилиши билан 
бирга кечиши лозим; сакраш пайтида иккала оёк, бурилувчан ва 
чузилувчан булиши керак. Куллар фаол тарзда сакрашга ёрдам бе- 
риши лозим.

Ук;ишнинг учинчи йилида jeteHHHr яна бир тури Урганиладики, 
буни гимнастикачилар билан Укув — машк машгулотларида куллаш 
фойдали булади. Олдинга интилишли pas je te  деб номланган бу сак
раш ишчи оёк;ни исталган томонга 45 e ra  ташлаш ва таянч оёкдан
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бир вакднинг узида сакраш ^исобига бажарилади, яъни бу сакрашни 
амалга ошириш пайтида залнинг бир нуктасидан иккинчи нукдасига 
гуёки учиб утиш керак булади.

Юкорида айтилганидек, олдинга интилишли pas jete барча й\;на- 
лишларда бажарилади. Жумладан, уни олдинда турган оёк томонга, 
ореада турган оёк томонга, олдинга, оркдга, шунингдек, кичик 
croise (куразэ), efFase (эфасэ), ecarte (экарте) arabesque (арабэск) 
позаларида бажарилиши мумкин. Харакат 4/4 лик 1 тактга олдинда 
турган оёк томонга ургатилади.

Бошланрич ^олат: гавда 8 нуктага epaulement croise, оёкдар бе- 
шинчи позицияда, цуллар тайёрлов холатида, бош Унгга 2 нукдага.

Мусикий улчам: 4/4лик 1 такт.
Затакт: “и” — коллар билан “нафас олиш”.
“ I”- demi plie, коллар тайёрлов холатидан бироз тепада, нигох 

ÿHr кафтга кдратилган.
“и” — ÿHr оёк сирралувчи х^аракат билан чеккага 45 е га ташлана- 

ди, бир вактнинг узида чап оёк товонидан кучли итарилиш билан 
ÿHr томонга харакатланувчи сакраш амалга оширилади. “Учиш” пай
тида гавда ва бош en face холатига келади. Коллар жадал харакат 
билан I позициядан II га очилади, кд/л кафтлари allonge \олатида. 
Парвоз траекторияси — тепага — ÿHrra (турри чизик буйлаб аник 
чеккага).

“2и” - ÿHr оёкдаги таранг demi pliera куниш, бир вактнинг 
Узида гавдани epaulement croise холатигача буриш, чап оёк очилган 
Холатидан олд томонга шартли cou-de-piedra ёпилади. Куллар ик
кинчи позициядан бироз баландрок (кутарилган) тайёргарлик \ола- 
тига ёпилади, бош салгина унгга эгилади, нигох унг кафт томонга.

“Зи”- чап оёк бешинчи позицияга туширилади ва шу билан бир 
вакдда demi рНедан турилади. Куллар одатий тайёрлов холатига ке
лади. , гавда тик тутилади, бош чапга бурилади.

“4и” — пауза.
Кейинчалик “Зи-4и” га исталган бошка томонга йуналган кей- 

инги jeteHH бажариш мумкин.
Купинча pas assemble (па ассамбле) билан комбинацияланади.

6. Sissone simple (сиссон сампль, фр. — икки оёкдан бир оёкка 
оддий сакраш) — таржима харакат мазмунини аник, аск эттиради: 
икки оёкухан бир оёкга сакраш, иккинчиси cou-de-piedra (тупикга) 
келади.

Классик раксда жуда куп турли sissoi^iap мавжуд. Sissone ferme 
(сиссон фэрмэ), sissone ouverte (сиссон увэрт), sissone fondu (сиссон 
фондю), sissone tombe (сиссон томбэ) шулар жумласидандир. Маз-
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кур сакрашларнинг барчасини гимнастикачилар билан Укув-мацщдар- 
сларида куллаш мумкин, бирок,, маипутар вак,ти жуда чегаралан- 
ганлиги сабабли, бу нарса шарт эмас. Сиссонлар гурухидаги биринчи 
сакраш — sissone simpleHH урганиш билан кифояланиш мумкин.

Барча аввапги сакрашлар каби, sissone simple (сиссон сампль) 
4/4 лик 1 такт мусикий Улчамга урганилади, cÿHr 2/4ли 1 тактга 
бажарилади. Якунланган куринишда у 1/4 га ижро этилади.

Бошлангич ^олат: гавда en face, оёкушр V иозицияда, Унг оёк 
олдинда, куллар тайёрлов холатида, боги унгга 3 нуктага.

Мусикий Улчам: 4/4лик 1 такт.
Затакт: “и” -  куллар билан “нафас олиш ” .
“ 1” — худци шу х;олатда demi plie.
“и ” — сакраш. Oëiçiap хавода зич бешинчи позицияни сакдайди, 

гавда ва бош en face, куллар тайёргарлик холатида.
“2и” - demi рПеда чап оёкка куниш, Унг оёк олд томондан шартли 

cou-de-piedra букилади, бош Унгга, 3 нуктага.
“Зи” — унг о ёк  беш и н чи  п о зи ц и яга  туш и рилади  ва шу би лан  

бир пайтда чап  о ёк  demi рПедан тик туради; гавда, кул ва бош  Уз 
Холатини сакдайди.

“4и” — пауза, ёки кейинги сакраш учун затакт. Харакатни х;ар 
бир оёкдан камида тУрт маротаба кайтариш тавсия этилади.

CÿHr sissone simple оркага (акс йуналишда) урганилади. Бу холда 
оркадан cou-de-piedra ортда турган оёк келтирилади.

Соф куринишдаги sissone simpleHH узлаштирган сайин, сак- 
рашни pas assem ble оркали якунлаш мумкин: оёк cou-de-piedflaH  
бешинчи позициядан (полдан) утади ва кафти билан поддан сирг- 
алиб, аник; чеккага ташланади ва буёгига сакраш pas assem ble к,оида- 
лари буйича якунлади.

Кейинчалик sissone simple кичик croise ва efface позаларига якун
лаш билан ижро этиш мумкин. Масалан:

Бошлангич холат: гавда epaulement croise холатида 8 — нуктада, 
оёкутар бешинчи позицияда, куллар тайёрлов холатида, бош унгга
2 — нуктага.

Мусикий улчам: 2/4 лик 1 такт.
Preparation (2/4): “ 1и”- куллар билан “нафас олиш”
“2” - demi plie.
“и ” — sissone simple коидалари буйича сакраш, куллар фаол 

тарзда пасайтирилган биринчи позицияга кутарилади, бош TÿFpH 8 
нуктага бурилади.

“ 1 ” — demi pliera чап оёкга кУниш,Унг оёк шартли cou-de-piedra 
утади, куллар кичик croise холатини олади, бош унгга 2 нуктага.

“и2” — assemble олдинга бешинчи позиция оркали.
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“и” — бошлангич хрлатга тик туриб олиш.
Якуний p a s  a s s e m b le  урн и га хдр кандай бошка позада тугаллана- 

диган s is s o n e  sim p leH H  бажариш мумкин. Бир нечта s is s o n e  sim pleH n  
бажариб комбинацияни a s s e m b le  орк,али ёки оёк,ни бешинчи пози- 
цияга ку'йган холла якунлаш мумкин.

Комбинацияланиши: sissoneHHHr барча турлари, pas assemble 
билан.

Айланишлар
Айланишлар - классик ракснинг энг мухим ва мураккаб булим- 

ларидан биридир. Турли туман tour (тур) ва pirouette (пируэт) лар 
мавжудки, уларни урганиш факат Укитишнинг учинчи йилида, 
Укувчилар гавда ва кулларини турри тутишни Урганганларидан кейин 
бошланади. Бундан та ш кар и., классик раксда айланишларни ÿpra- 
ниш аник тартиб билан ажралиб турадики, бу жараённинг замири
ла “оддий вазифалардан мураккаб вазифалар томон” тамойили 
мужассамдир.

Укитишнинг учинчи йилида II, IV, V позициялар буйича tourra 
ва tour en dehoursra хамда en dedansra ргерагаПопни Урганиш бош
ланади. Зал Уртасида Урганган сари бу touraap станок ёнидаги эк- 
зерсисга кушилади.

Кейинчалик (Укитишнинг туртинчи йилидан бошлаб) худци шу 
to игл ар ни турли усуллар билан 
бажариш Ургатилади, масалан: 
tombe (томбэ),degage (дэгаже), 
temps releve (там ролевэ), grand 
plie (гран плие) ва бопщалар 
билан.

Ш унингдек, Укитишнинг 
туртинчи йилида катта поза- 
лардаги tour lent (тур лян)ни 
Урганган сайин катта позалар- 
даги Юигларни Урганиш бош
ланади. Булар хам кейинчлик 
турли услублар билан бажари- 
лиши мумкин.

Н и \о ят , Укитишнинг б е
шинчи йилида мураккаб айла
нишларни Урганиш бошлана- 
дики, булар аввал Узлаштирил- 
ган харакатлардан Узига хос 
хусусиятлари билан ажралиб
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туради. Жумладан, уларни бажариш замирила кул, оёк,. гавданинг 
боищачарок; харакати мужассамдир. Бундан ташцари, мазкур айла- 
нишларнинг мураккаблиги бир хил харакатни куп маротаба так- 
рорлаш (масалан, fouette — фуэтэ) ва уларни зал буйпаб муайян 
чизма (дойра, TÿFpH чизик;, диагональ) буйича бажариш зарурли- 
гидан иборат (масалан, tours chaine — шэнэ турлари).

Бадиий гимнастикада айланишлар энг ахамиятли, мураккаб ва 
чиройли элементлар сирасига киради. Классик рак,сда булгани каби, 
бадиий гимнастикада х,ам турли туман айланишлар ва бурилишлар 
мавжуд. Булар орасида классик рак;сдан олинган toumap алохида 
урин тутади. Шу тарифа, асосан гимнастикачилар билан укув-машк, 
дарсларида кулланиладиган классик рак;сдаги сакрашлардан фарк,- 
ли уларок,, классик рацснинг куплаб айланишлари бевосита гимна- 
стикачиларнинг мусобак,алашув дастурларида кулланилади. Маса
лан, fouette, grand fouette en face (гранд фуэтэ анфас, ёки итальян- 
ча фуэтэ), tour pique (тур пике), tours chaine (шэнэ турлари), шу- 
нингдек катта позалардаги хал хил турлар.

Турли услубларда II IV V позициялар буйича бажариладиган tours 
en dehors ва en dedans (ан дэор ва ан дэдан турлари) гимнастика- 
чиларнинг мусобакалашув композицияларида амалда кулланмай- 
ди, бирок, уларни бурилишга чик,иш ва уни якунлаш техникаси 
шакллантириш учун машкутар давомида куллаш тавсия этилади. Бун
дан ташк;ари мазкур tours кейинчалик барча айланишлар урганила- 
диган Узига хос база (асос) булиб хизмат к,илади.

45 е tour fouette (фуэте фр. — куйилмок, ) - бу гавдани баланд 
ярим бармоцларга таянган ,\олда (яъни, оёк, учида) буриш булиб, 
бурилиш пайтида ишлаётган оёк 45 е чеккага очилган холатидан 
болдир ёки ундан баландрок; даражада petit battement (пти батман) 
бажаради.

Tour fouette зал уртасида en face ^олатида бажарилади. Х,аракат
ни tour en dehors (тур ан дэор) дан туртинчи позиция буйича бош- 
лаш кулай, бунда у затакга 1 — ну^гага en face тарзда бошланади.

FouetteHH Урганишга киришишдак аввал тайёргарлик машк,ини 
узлаштириш лозим. У айланишсиз бажйрилади ва бунинг мак,сади — 
иккала оёк,нинг бурилиш пайтидаги х,аракатини урганиш ва текши- 
ришдан иборат.

Бошлангич х1олат: гавда epaulement croise \олатида 8 ну клада, 
оёьутар бешинчи позинияда, куллар тайёрлов \олатида, бош унгга
2 нуктага.

Мус и^ий улчам: 2/4.
Préparation (2/4): “и ”- куллар билан “нафас олиш”
“ 1и” - plie худди шу холатда.
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“2” - чап оёк,нинг баланд ярим бармокларига иргиб туриб олиш ва 
бир пайтнинг узида гавдани en face хол ат и га буриш, ÿHr оёк, олд 
томондан баландлаштирилган шартли cou-de-pied(тaянч оёк, бол- 
дири уртасига), коллар жадал равишда биринчи позицияга кутари- 
лади, бош TÿFpn тутилади.

“и” — ÿHr оёк, орк,адан туртинчи позицияга туради, чап оёк, ярим 
бармокугардан тушади ва бир вак,тнинг узида иккала оёкутги plie 
бажарилади. Чап кул иккинчи позицияга очилади, ÿHr кул биринчи 
позицияда к;олади, кафтлар allonge (алёнже), бош TÿFpn.

“ 1” — чап оёк,нинг баланд ярим бармокутрига иргиб туриб олиш, 
ÿHr оёк олдиндан баландлаштирилган шартли cou-de-pied хол ат и га 
келтирилади. Коллар биринчи позицияга йигилади, бош тугри.

“и” — шу холатда пауза (“и1и” — бу IV позициядан tour en 
débourra préparation булиб, кейинчалик ундан tour fouette бошла- 
нади).

“2и” — таянч оёкда demi plie, бир вацтнинг узида ÿHr оёк; 45 е 
чеккага очилади. Коллар иккинчи позицияга очилади, кафтлар allonge 
(алёнже), бош тугри.

“ 1 и” — чап оёк,нинг баланд ярим бармокларига иргиб чик,иб олиш, 
ÿHr оёк, тугри чизик; буйлаб чеккадан чап оёь; болдири остига буки- 
лади, cÿHr petit ba ttem en t тамойилига Kÿpa ушланиб к;олмай олдин- 
га баландлашган c o u -d e -p ied ra  угади. Коллар биринчи позицияга 
йигилади, бош TÿFpn.

“2и” — аввалги “2и”лардаги каби ... буёгига шу х,олатдан \аракат 
бир неча бор такрорланадаи (8-16 марта).

Х,аракатни 2 — нук,тадаги epaulement croise, оёкдар IV позици
яда, куллар пасайтирилган II, бош 8 нук,тада; ёки V позиция буйи- 
ча demi plie, гавда 2 нук,тада epaulement croise, коллар пасайтирил
ган II позицияга бироз очилади ва р!1едан туриш пайтида тайёрлов 
холагига йигилади, бош чапга 8 нук,тага.

Tour fouettera тайёрлов \олатини узлаштиргач, fouetteHHHr узини 
Урганишга киришиш лозим. Аввал бошида у тайёргарлик машк,и каби 
мусик,ий тартибда ургатилади. Якунланган шаклда \аракат хар 1/4 
га Урганилади ва бунда “и” деганда таянч оёк,га иргиш ва бир вак,т- 
нинг узида ишчи оёк, ортидан 360e га айланиш амалга оширилади, 
“ 1 ” да эса таянч оёкда plie, ишчи оёк, 45ега чеккага очилади. Кетма 
кет камида 8-16 та fouette бажариш тавсия этилади. Кейинчалик хар 
бир бурилиш 720ега бажарилиши ёки 360e бир неча айланиш 720ега 
бурилиш билан бирга бажарилиши мумкин.

Буёгига худди шу схема буйича tour fouette en dedans (тур фуэтэ 
ан дэдан - акс йуналишдаги фуэтэ) ни урганиш мумкин. Бу \олда 
х;аракат тУртинчи позициядаги tour en dedansflaH бошланади, ишчи
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оёк. эса тутри чизик, буйлаб чеккадан cou-de-piedra ва олдидан букила- 
ди ва бурилиш чорида оркага олиб угилади (оркадан cou-de-piedra).

Х,ар кандай бошк,а айланишлардаги каби, to u r fouetteHH бажа- 
ришда тананинг барча кисмлари мувофиклашган хрлда, бир вакх- 
нинг узида ^аракатланиши мух,им: таянч оёцнинг ярим бармокда- 
рига ирриб чик^пи билан бир вав^да ишчи оёцни букиш ва орк,ага 
олиш амалга оширилади, куллар жадал тарзда биринчи позицияга 
йигилади, таянч оёкдаги plie билан бир вак,тда ишчи оёк, 45 дара- 
жага очилади, куллар иккинчи позицияга очилади , кафтлар allonge. 
Бундан ташк,ари хам fouette, хам plie пайтида ишчи оёк, тепа к,ис- 
мининг бурилувчанлиги, кимирламаслиги ва баландлиги узгармас- 
лигини таъминлаш лозим. Оёк;ни орцадан олдинга petit ba ttem ent 
орк,али олиб утиш аник, булиши лозим. Гавда огирлиги таянч оёкда 
к,олади. Бош аввал гавда айланишидан ортда к,олади, сунг эса , тез- 
да айланиб, биринчи булиб en face ,\олатига келади. Ни гол; ÿ3 олди- 
даги нук,тага к,адалади.

Tour fouetteHH узлаштирган сайин айланишлар сонини 32 ма- 
ротабагача ошириш, шунингдек уни станок олдидаги комбинация- 
ларга куш ит мумкин. Масалан, rond de jamb en l'a ir  (ронд дэ жамб 
ан лер) комбинацисида.

Grand fouette en face (итальянча футэ) - бу х;аракат grand battement 
jete (гранд батман жэтэ) услуби билан бутун доирага айланиш орк- 
али бажарилади. Хар бир айланиш пайтида иккита катта поза аник, 
фиксаиияланади. Жуда чиройли, таъсирчан, бирок координацион 
жи\атдан анча мураккаб >;аракат. Хореография билим юртларида 
ук;итишнинг олтинчи йилида ургатилади. Гавданинг харакатчанли- 
ги, координацияни ривожлантиради, апломб (мувозанат сак^лаш ва 
барк,арорликни) кучайтиришга хизмат кдлади.

Grand fouette en face хам en dedans, х;ам en dehors йуналишида 
бажарилиши мумкин. Аввал харакатни en dedans (ан дэдан) йуна- 
лишида урганиш мак,садга мувофиц.

1. Grand fouette en dedans. Боиеиенинг бу турини a la seconde (a ля 
згон) позасидан III arabesque позасига pliera урганиш керак . бирок,, 
купинча fouetteHHHr бу тури ecarte  (экартэ) позасидан олдинга 
attitude croise (аттитюд круазе) позасига ярим бармокларда ижро 
этилади. Мус и кий тартиб бунда узгармайди.

Мусик;ий улчам: 2/4
Бошланрич холат: гавда 8 — нук;тага epau lm ent croise, чап оёк; 

учи билан оркага очилган, куллар пасайтирилган иккинчи пози- 
цияда, кафтлар allonge, бош ÿHrra 2 нуктага царатилган.

Затакт: “и ” — ÿHr оёкда demi plie, чап оёк орк,адан cou-de-piedra 
келади, куллар тайёрлов холатига йигилади, бош хрлатини сакдайди.
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“ 1” — чап оёк,ни олдинга ecarte 
позасига тугирлаш о р кал и grand 
battement jete, кафтлар allonge. Бир 
вактнинг узида ÿHr оёк, ярим бар- 
мок^арига сакраб чи^иб олиш ва 
гавдани 2 нук;тагача айлантириш 
(чап оёк, 8 нук,тага кдратилган) 
амалга оширилади. Поза талабла- 
рига биноан бош чапга 8 нук,та 
томонга бурилади, бироз ÿHrra 
эгилади.

“и” - унг оёк, demi рНедаги 
ярим бармокдардан пастга тушар 
экан, товондан кучли итарилиб, 
гавдани 4 нук,тагача буради, чап 
оёк,, пастга тушар экан, биринчи 
позиция орк,али олдинга ташла- 
нади, куллар баланд тайёргарлик 
х,олатида йигалади, бош 4 пози
ция томонга (олдинга). Чап оёкри 
олдига 90 дараж ага кутаришда 
гавдани 8 — нук^агача ярим бар-
мокдардаги attitude croise позасига аилантириш амалга оширила
ди, чап оёк,, 4 нужтага очилганича кдлиб, тиззадан букилади, чап 
кул биринчи позицияга , унг кул учинчи позицияга келади, бош 2
— нук,тагача унгга айланади.

“2” — attitude croise позаси ярим бармокдарда фиксацияланади.
“и ” - кейинги айланишни бажариш учун затакт ва хрказо. Ка- 

мида 4-8 та айланиш бажариш тавсия этилади. Тугал куринишда 
х,ар бир айланиш 1/4 тактга бажариладики, бунда “и ” деганда ол
динга ecarte позасига сакраб туриб олиш, “ 1 ” деганда attitude croise 
позасигача айланиш амалга оширилади.

Grand fouette en dehors. Боиейенинг бу тури a la seconde позасидан 
croise холатига олдинга бажрилади.

Grand fouette en dedans каби , y 2/4 мусикцй улчамига урганила- 
ди, тугал куринишда 1/4га ижро этилади.

Мусилий улчам: 2/4
Бошлангич холат: худди grand fouette en dedansflara каби.
Затакт: “и ” — гавда ошрлиги орк,ага чап оёкка утади, кдйсики demi 

pliera туширилади. Унг оёк, олдиндан шартли cou-de-pied оркдли чек- 
кага a la seconde холатига кутарилади , бир вактнинг узида чап оёкцинг 
баланд ярим бармокдарига чикдш ва гавдани 1 — нуктагача айланти-
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риш амалга оширилади. Куллар тайёрлов холати оркали чап оёкдаги 
demi plie чогида иккинчи позицияга очилади, ярим бармокдарга чи- 
Киш пайтида allonge, бош тугри, 1 нукда томонга царатилган.

“ 1” — чап оёк, ярим бармокдардан demi pliera тушиб, гавдани 2 
нукдагача айлантиради, унг оёк пастга тушиб, биринчи позипиядан
о р ка га 6 нуктага ташланади, куллар тайёрлов \олатига йигишти- 
ралди. Унг оёкни о р ка га 90 даражага ташлаш чогида чап оёкнинг 
баланд ярим бармокларига чик;иш ва гавдани 6 — нуктагача буриш, 
куллар биринчи позиция оркали учинчи позицияга кутарилади, бош 
тугри. 6 -  нукгада ушланиб колмай, чап оёкнинг баланд ярим бар- 
мокларида гавда рПеда croise позасига олдинга бурилади, унг кул 
иккинчи позицияга очилади, чап кул учинчи позицияда крлади, 
бош 2 — нуктага бурилади.

“и ”- кейинги айланиш учун затакт ва ^оказо... Камида 4-8 айла- 
ниш бажарилиши керак.

Grand fouette  en  dehors яна оркадаги ecarte позасидан олдинга 
croise позасига ярим бармокдарда бажарилиши мумкин. Итальянча 
fouetteHHHr хдр иккала турини ягона суръатда, икки асосий позани 
аник, курсатган хрлда бажариш лозим. Бу х^аракатни яна уртадаги 
экзерсис комбинацияларига кушиш мумкин. Бунда бир мартада факат 
битта айланиш бажарилади.

Tour pique en dedans (тур пике ан дэдан) (pique фр.- санчиш) — 
бу кадамдан кадам ташлаган оёкка бурилиш; одатда кетма-кет бир 
неча бурилиш бажарилади.

Дастлаб синф хонада т\три чизик буйлаб 5 — нужда дан 1 — нукда 
томон айланишсиз урганилади. Якунланган куринишда tour pique 
диагональ, тугри чизик, дойра буйлаб бажарилиши мумкин. \ар  
бир бурилиш узида бир доиралик, икки ва уч доиралик айланиш- 
ни мужассам этиши мумкин.

Tour piquera тайёрлов машки:
Бошлангич >;олат: гавда 8 — нуктага epaulement croise, оёкдар 

бешинчи позицияда, куллар тайёрлов хщатида, бош 2 нуктага.
Мусикий улчам: 2/4
Затакт: “и ” кулларни кутариб “нафас олиш”.
“ 1и” — куллар биринчи позицияга йигилади.
“2и”- гавдани en fase хрлатига келтириш билан бир вактда чап 

оёк demi pliera туширилади, унг оёк шартли cou-de-pied оркали 1
— нуктага олдинга 45 даражага очилади. Унг кул биринчи позици
яга очилади, чап кул иккинчи позицияга, кафтлар allonge.

“ 1 ” — чап оёкнинг батанд ярим бармокларига узайтирилган кадам 
(гавда огирлиги шу за^отиёк унг оёкка утказилади), чап оёк полдан 
итарилиб, оркадан cou-de-piedra келтирилади, бунда оёкнинг тепа
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кис ми н инг бурилувчанлиги ошади. Коллар жадал харакат билан би- 
ринчи позицияга йигилади, бош TÿFpH 1 нукдага. 

и“ — шу холатда пауза.
“2и”- чап оёк,, худди унг оёцни алмаштиргандек, таранг dem i 

p liera туширилади, унг оёц шартли co u -d e-p ied  орцали олдинга 45 
га очилади. Унг кул биринчи позицияда к,олади, чап цул иккинчи 
позицияга очилади, кафтлар allonge; бош TÿFpnra 1 нукдага царати- 
лади... Шу холатдан харакат 4-8 марта такрорланади.

Тайёрлов машк^ни узлаштиргач, tour pique (тур пике)нингузини 
Урганишни бошлаш керак. Аввал бошида у худди шундай мусик^й 
тартибда урганилади: айланиш унг томонга “ Г’га к,адам ташлаш 
чогида содир булади. Коллар, айланишга ёрдам бериб, 1 позицияга 
фаол равишда йигилади. Бош tour бошланиши билан 1 нукдага уш- 
ланиб турилади, сунг чапга бурилади ва айланишдан узиб, тезда 1 
нукдага кайтади.

Буёгига харакат зал диагонали буйлаб 6 — нукдадан 2 — нукда 
томон (ёки 4-нукдадан 8 — нукдага чапга) бажарилади.

Тугал куринишда tour pique 1/4 тактга бажарилади: алохида 
preparationra гавда ^аракат йуналишига к,араб бурилади (масалан, 2 
нукдага), чап оёк, demi pliera туширилади, ÿHr оёк, олдинга 45 
фоизга очилади ва:

“ 1” - tour дан ÿHr оёк,к;а олдинган кддам ташлаш.
“и” - demi pliera чап оёк,к,а утади... ва хоказо. Харакат 8-16 марта 

такрорланади.
Tour pique en dedansHH бажаришда гавда огирлигини аництарз- 

да бурилиш содир этилаётган оёккд утказиш керак. Таянч оёкда к,адам 
билан куллар, ёклар. гавда, бошни tour учун зарур б\лган \олатга 
келтириб, фиксациялаш зарур. Куллар бурилиш бошланиши билан 
бир вакдда биринчи позицияга келтирилади. Харакатланиш таянч 
оёк,га фаол к,адам куйиш х,исобига содир булади.

T o u r  p iqueH H  бажаришда энг кенг тарцалган ва энг купол хато 
гавдани \аракат йуналиши буйича бир елка билан буриш чогида 
айланишни чеккага очилган оёк, х°латидан бошлашдир (масалан, 
диагональ буйлаб 6 — дан 2 — нукда томон ^аракатланишда гавда 8
— нукдага бурилган, ÿHr оёк; чеккага очилади, бурилиш ÿHr елка 
ортидан боради). Бу хато айланишни чиройли бажаришга халал бе- 
ради ва аник траектория буйича бир неча айланишни “тоза” бажа- 
риш имконини бермайди. Шу боис бурилишли кддам олдинга очил
ган оёк; ортидан бажарилишини назорат цилиш керак. Бунда елкалар 
ва гавда харакат йуналишига каратилиши лозим (куллар ва гавда 
a r a b e sq u e  \олатида). Фацат дойра буйлаб бажариладиган to u r  p iq u e  
бундан мустасно, чунки бунда хар бир кейинги айланиш янги ра-
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курсда бошланади. Бу ^олатда х,аракатни чеккага очилган оёк йунал- 
тирали. Шунга яраша айланиш битта елка ортидан кетади. Куллар 
бурилиш бошланишидан аввал иккинчи позицияга очилган, кафт- 
лар allonge холатида. Бундан ташкари tour piqueHH бир елка кетидан 
бажарганда, айланиш маромини максимал даражада ошириш мум- 
кин.

Dégagé усулидан бажариладиган tour en dehours ( дэгажэ усулида 
бажариладиган тур ан дэор, dégagé фр. - очмок) - чеккага очилган 
оёк, холатидан туриб бажариладиган бурилиш. Бунда х,аракат пози- 
циядаги оёкдарни алмаштириш х,исобига амалга оширилади; одат- 
да, зал буйлаб \аракатланган хрлла бир неча бурилиш бажарилади 
(кУпинчи диагональ буйлаб).

Аввал бошида \аракат гавданинг en face ^олатидан синфнинг 
TÿFpn чизиги буйлаб 5 — нуктадан 1 — нук,тагача \аракатланган 
хрлда айланишсиз Ургатилади.

Бошлангич \олат: 8 — нуктага epaulement croise , оёкдар бешин- 
чи позицияда, куллар тайёрлов холатида, бош унгга 2 нук,тага.

Мусикий улчам: 2/4.
Préparation (2/4): “и” -  куллар билан "нафас олиш”.
“ 1и” — тайёрлов \олати орк,али кУллар биринчи позицияга кута- 

рилади, нигох, Унг кафтга.
“2и” — гавдани en face хрлатига келтириш билан бир вактда унг 

оёк; demi pliera туширилади, чап оёк, юмшатилган тизза оркали чек
кага 45 даражага очилади (dégagé), куллар пасайтирилган иккинчи 
позицияга очилади, кафтлар allonge, бош 1 — нукта томонга.

“ 1 ” — чап оёк, тУгри чизик, буйича чеккадан олдинга бешинчи 
позицияга баланд ярим бармокларга куйилади, худди шу пайтда 
Унг оёк бироз баландлаштирилган шартли cou-de-piedra олдидан 
келтирилади. Куллар жадал равишда биринчи позицияга йигилади, 
бош тугри 1 — нуктага.

“и" — шу \олатда пауза.
“2и” — унг оёк шартли cou-de-piedдaн полга тор туртинчи по

зицияга туширилади (залда х,аракатланиш хам мана шу хрлат хисо- 
бига амалга оширилади), бир вактнинг узида чап оёк оркадан cou- 
de-pied оркали утар экан, таянч оёкка ёпишмаган \олда , юмша
тилган тизза оркали чекага 45 даражага очилади (dégagé). КУллар 
биринчи позициядан пасайтирилган иккинчи позицияга очилади, 
кафтлар allonge, бош en face... ва хрказо. Ш у хрлатдан \аракат ка- 
мида 4-8 марта такрорланади.

Бундан буён Урганилган х,аракатга бурилиш кушилади, кайсики, 
чеккага очилган оёкнинг бешинчи позицияга келиши ч о гид а содир 
булади. Айланишга ишчи оёктиззасини фаол буриш ва бир вактнинг
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уз ид а кулларни биринчи позицияга кутариш ёрдам беради.
Dégagé усулидан баж ариладиган to u r en dehoursHH зал н и н г  TÿFpn 

чизири  буйлаб ургангач, уни 6 - нукдадан 2 чисига то м о н  (ёки  4 — 
нуктадан 8 га том он) диагональ буйлаб баж ари ш н и  хам узлаш ти - 
ри ш  керак .

Тугал куринишда dégagé усулидан бажариладиган tour en dehours 
1/4 га бажарилади ва бунда “ 1” деганда tour, “и ” деганда dégagé 
билан бажариладиган tombe (pliera тушиш) бажарилади. Охирги 
touirm беш ёки тУртинчи позинияда якунлаш мумкин.

Dégagé усулидан бажариладиган to u r  en  dehoursH H  бажариш - 
да елкалар, сонлар ва бош ^аракат йуналиши буйлаб аник, бу- 
рилган булиши лозим. Х,аракат to m b e  х,исобига кенг булмаган 
туртинчи позиция томонга содир этилиши керак, чеккадан ту- 
ширилаётган оёк, ярим бармоцларга кУйилганда аник, беш инчи 
позицияга келтирштиши керак. Гавда огирлигини бир оёкдан 
боищасига утказиш билинтирмаган холда, чайк,алишсиз амалга 
ош ирилиш и керак, оёц чеккадан чузилган тиззага куйилади. 
Олд томондан c o u -d e -p ie d ra  букиладиган оёк; тиззаси дарх,ол 
чеккага олинади ва шу тарифа айланиш га туртки беради. Бош 
аввал бурилишдан ортда колади, сунг бурилишдан Узиб, тезда 
нукдага к,айтади.

Dégagé усулидан бажариладиган to u r en dehoursHH зал Уртасида 
бажариладиган ку'пгина комбинацияларга кушиш мумкин. Масалан, 
b attem en t fondu (батман фондю), rond  de jam be en l ' a i r  (рон дэ 
жамб ан лер), adajio (адажио).

Tour chaine (шэнэ турлари) (chaine фр. — занжир) -  икки оёкда 
бажариладиган айланишларнинг шиддатли, узлуксиз занжири. Хдра- 
кат баланд ярим бармокдарда диагонал, дойра, TÿFpn чизик, буйлаб 
^аракатланиш жараёнида бажарилади. Бунда оёкдар ку^чли тортил- 
ган \олатда биринчи ярим бурилишли позицияда бирлашган \олда 
булиши лозим.

Хар бир chaine (шэнэ) бурилиши иккита тенг ярим бурилишга (en 
dedans ва en dehoursra) булинади. Булар жуда тез ва узвий равишда 
бажарилгани боис, томошабин буларни илгамайди ва яхлит х;аракатдек 
кабул килади. Бир ярим бурилишдан иккинчисига утиш бир оёк,учлари 
Ургасидаги масофада минимал х,аракатланиш билан бажарилади.

Tour chaine секин темпда залнинг тугри чизиги буйлаб 5 нукда
дан биринчиси томон х,аракатланган х,олда Урганилади.

Бошланрич х,олат: 8 — нукдага epaulement croise , оёкдар бешин
чи позицияда, куллар тайёрлов \олатида, бош 2 нукдага.

Мусик,ий улчам: 2/4.
Préparation (2/4): “и ” — кУллар билан нафас олиш.
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“ 1и” — тайёрлов хрлати оркали куллар биринчи позицияга кута- 
рилади.

“2и” — гавдани en face \олатига келтириш билан бир вакдда чап 
оёк demi pliera туширилади, Унг оёк. сирпанувчан харакаг билан ол- 
динга учига чщарилади. Куллар I arabesque позасига очилади (бирин- 
чиси I, иккинчси II позицияда, кафтлар allonge), бош тугри 1 нукдага.

“ 1и” — ÿHr оёкнинг баланд ярим бармокдарига утиш, бир вакд- 
нинг Узида унг томонга en dedans бурилишини бошлаш. 5 нукдагача 
бурилгач (чап оёк 1 нуктага келади), чап оёк; унг оёкга етиб олади, 
гавда огирлиги чап оёкга угказилади, унг оёк, бироз поддан узилади 
бурилиш (en dehors) 1 -  нукдагача давом этади. Куллар бутун бури- 
лиш чогида биринчи позицияни сакдайди. Иккинчи ярим бури- 
лишда Унг елка кучли оркага олинади, чап елка эса олдинга х,ара- 
катлантирилади.

“2и” — куллар I arabesque позасига очилади ва demi pliera туш- 
май, унг оёкнинг баланд ярим бармокдарига кадам ташланади ... ва 
хоказо. \аракатни  камида 4-8 марта такрорлаш тавсия этилади.

Кейинчалик \ар  бир бурилиш 1/4 ёки 1/8 га бажарилади. Бундай 
темпда куллар хар бир бурилиш бошланишидан аввал I arabesque 
позасига очилмайди, балки бир неча tour chaine давомида бирин
чи позицияда ушланиб турилади.

Tour chaineHH залнинг Tÿrpn чизиги буйлаб Ургангандан кейин , 
уни диагональ буйлаб 6 — нуктадан 2 — нукта томон (ёки 4 дан 8 га 
томон) ёки дойра буйлаб Урганишни бошлаш керак. Tour chaineHH 
тУртинчи позиция буйича олдинган бажариладиган pas degage (па 
дэгажэ) ёки pas tom be (па томбе) усуллари билан бажариладиган 
айланишларга турткидан бошлаш мумкин:

1. Pas degage услубидан бажариладиган tour chaine. Харакат ба
ланд ярим бар мо кл ар га туришдан бошланади. Бу \о.лда биринчи ярим 
бурилиш en dedans, иккинчиси en dehours булади ва хоказо.

2. Pas tombe услубидан бажариладиган tour chaine. Бурилишларни 
бошлашдан аввал IV позиция буйича олдинда турган оёкда demi pliera 
тутпиш лозим, оркада турган оёк Ï позиция оркали олдинга чикарила
ди ва унинг узидан янги ярим бурилиш бошланади. Мос равишда, 
биринчи ярим бурилиш en dehours иккинчиси en dedans булади.

Одатда, tour chaine тезкор темпдан бошланиб, охирига келиб 
янада тезлашади ва кутилмаганда бирор позада аник тухташ билан 
тугайди.

Tour chaineHH бажаришда dem i рНедан чикиш кескин эмас, 
балки баланд ярим бармокларга эластик утиш оркали амалга оши- 
рилиши лозим; гавда тик тортилган, бел букилмаган, елкалар ту- 
ширилган, думба ичига тортилган, оёклар бирлашган булади.
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3.2. ХАЛЩОНА РАК, С

3.2.1. Умумий тавсиф
Рак,с кадим замонларда пайдо булган. Одамлар ривожланган огзаки 

нутк пайдо булишидан анча аввал ритмик тарзда \аракатланиш, 
хар-хил маромда ногора уриш, кул ушлашиб дойра булиб раке туш- 
ни ургана бошлаганлар. Раке одамларни бир-бирига як,инлаштир- 
ган вацтичорлик усули булган ва бизнинг дунёмиздаги х,амма нарса 
каби, вакт утиши билан узгариб, ривожланиб борди.

Хал кон а (халк-характерли ракс)нинг айнан шундай деб атали- 
ши бежизга эмас. Турли к,итъа ва мамлакатларда яшаган одамлар- 
нинг ракслари турлича булган. Хар бир халкнинг раке \аракатлари 
шаклланишига куплаб омиллар таъсир курсатган эди. Хусусан, улар 
орасида куйидагиларни санаб утиш мумкин: хал к, яшайдиган худуд 
ландшафта ва шушмининг узига хос хусусиятлари, шунингдек унинг 
урф-одатлари, либоси, мижози.

Мана шу узига хос хусусиятлар халкнинг бетакрор жихдтлари- 
ни шакллантирадики, булар уз навбатида унинг ижодида, шу жум- 
ладан раке санъатида акс этади. Шу боис, муайян халкдарнинг ху- 
сусиятларини билган хрлда, у ёки бу раке айнан кайси миллатники 
эканлигини аник, айтиб бериш мумкин булади.

Масалан, шарк, халклари раксларини осон таниб олиш мумкин. 
Ш аркда аёлнинг зийнати — камтарлик, х,аё, ибо саналади. Ш у боис



шарк аёллари ниго^парини ердан узмай раке тушадилар, ё узун куйлак- 
лар (Кавказ халкдари), ёки тор юбка ва лозим киядилар (Урта Осиё 
халклари). Биринчи холда уларнинг оёк харакатлари куринмайди, 
иккинчи холатда эса факат майда кадам ташлаб раке тушиш мумкин, 
шу боис шарк ракси асоеан кул, елка бош ва хатто Kÿ3 харакатига 
курилади. Безак учун купинча румолдан фойдаланилади. Шундай 
Килиб, нигохлари камтаргина ерга каратилган, майда кадам ташлаб, 
кулларини чиройли харакатлантириб раке тушаётган аёлни курсак, 
унда Ш арк вакиласини бехато танишимиз мумкин.

Ракета худуднинг иклимига хос хусусиятларнинг таъеири бораси- 
даги ёркин мисол тарикасида Лотин Америкаси халкдарининг ракс- 
ларини келтириш мумкин. Куёш ва жазирама иссик uiÿx ритмларни 
вужудга келтиради, одамларга енгил кийимлар кийиб, Kÿn харакат- 
ланиш имконини беради. Бу куп жихатдан уларнинг бегам феъл- 
атворини изохлайди. Бунинг натижасида раке чогида бутун гавда: 
елкалар, оёк, кул, сон ва хатто кафт ва панжаларнинг алощ да \apa- 
катланишини кузатиш мумкин.

Юкорида айтилганидек, худуд ландшафти хатк раксларинг Узига 
хос жихатлари шаклланишида мухим урин тутади. Мисол тарикаси
да украин ва белорус раксларини келтириш мумкин. Украина — кенг 
дала-даштларлардан иборат мамлакат. Жой кенг, деярли чекланма- 
ган, шу боис одатда украин раксларида куп одам катнашади, улар 
шакл-шамойилининг турли-туманлиги, кенг харакатлари билан 
ажралиб туради. Украин раксларида катта ва кичик кадамлар, сак- 
рашлар, утириб-туришларни куриш мумкин. Белоруссия худуди 
нотекис, боткокли жойлардан иборат. Унинг бу хусусияти белорус 
раксларининг асосий харакати — сакраб утишни юзага келтирди- 
ки, бунда ижрочи боткок ичидаги бир дунгалак ердан иккинчисига 
сакраб утаётгандек харакат килади.

Раксларга халкнинг кадриятлари, урф-одатлари х,ам катта таъ- 
сир курсатади. Масалан, Россияда кадимдан бош кадрият ер хисоб- 
ланарди. Унга булган мухаббат, шукроналик машхур рус ер депси- 
нишли раксларини вужудга келишига сабаб булди. Рус кишилари 
ерга тегиш оркали унинг кучидан ба.\раманд булиш мумкин, деб 
ишонганлар. Улар умуман табиатни жонлантиришга мойил эдилар. 
Масалан, Урмонни жонли тарзда тасаввур килиш рус кизларини ок 
Кайин, тол каби дарахтларга, окку'ш. кабутар каби кушларга Ухша- 
тишга сабаб булди. Рус лирик раксларига хос равон ва эгилувчан 
Харакатлар хам шундан келиб чиккан

Испания азалдан катъият ва жангарилик билан ажралиб келган. 
Бошнинг магрур тутилиши ва гавданинг fo3 туриши хам шундан 
келиб чиккан. Аёлларнинг узун ва камтарона кийимлари кул ва бар-

90



мокдарнинг ракрдаги куплаб 
х ,аракатларининг пайдо 
булишига олиб келди (бун- 
га маш^ур фламенко ракси 
мисол була олади). Испан ха- 
лкининг мусикани теран хис 
Килиши ва турли-тум ан 
ритмларга булган иштиёки 
р ак сд а  к а с та н ь е та  
(кайрок), цимбал (чангси- 
мон чолгу асбоби) ва ки- 
чик ногораларнинг ишла- 
тилишга; куёш ва жазира- 
ма — елпигичдан фойдала- 
нишга сабаб булди. Испан 
раксларида бундай буюм- 
ларнинг кулланилиши кул 
ва гавд ан и н г узига хос 
х,аракатларини ш акллан- 
тирди. Эркаклар ракрига эса 
испанияликларнинг корри- 
дага булган му^аббати таъ- 
сир килган: купинча испан —
рабсила гох, торреадор, го
дила эса бука хдракатларига таклид кдлувчи жих,атларни куриш мум- 
кин.

Халкнинг турмуш тарзи ва феъл-атворини унинг санъатига таъ- 
сири борасида яна куплаб мисоллар келтириш мумкин. Бирок, са- 
наб утилган намуналарнинг узи \ам  \ар  кандай халкни раксига караб 
таниш мумкинлигини исботлаб турибди. Буига объектив сабаблар 
етарли: халк ижоди — бу аввало мана шу эл-юрт эга булган маданий 
анъаналарнинг узига хос куринишидир.

Халкона раке азалдан пайдо булганига карамай, унинг сахца 
томон йули узок ва мураккаб кечди. Асрлар давомида \акикий 
санъат деб классик раке кабул килинар, халк ракси \акида эса 
“санъатнинг паст тури” ^акида гапиргандек, суз юритиларди. Хал- 
Кона раксга нисбатан бундай беписанд муносабат шунга олиб 
келдики, агар классик дарснинг аник, асрлар давомида сайкал 
топган х,аракатлари мажмуи шакллантирилган булса, халкона раке 
учун узок вакт мобайнида умуман хеч кандай тайёргарлик шакли 
булмаганди. XIX аернинг 90 — йилларидагина халкона экзерсисини 
тузишга бир уриниш амалга оширилди. Бу машклар кейинчалик Пе
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тербург балет мактабининг иккита юцори синфи уцув дастурига ки- 
ритилди. Расмий равишда халцона рацслар хореография билим 
юртлари дастурига факатгина XX асрнинг 20- йилларидагина кири- 
тидци.

Халцона раце педатогикаси ривожидаги янги босцич XX аср
нинг биринчи ярмидан бошланди. Айнан шу даврда “Халцона раце 
асоси” дарслиги тузилдики, бу асар мазкур предмет буйича жахрн- 
да биринчи услубий цулланма булди. Бу дарсликда характерли тре- 
нажнинг равон ва тажриба билан синалган тизимини баён этилди- 
ки, у машкларнинг мантицан изчиллиги \ам да ^аракатларнинг мац- 
садга мувофиц тарзда тартибга солинганлиги билан ажралиб туради. 
Мутахассислар классик ва хал к, раксларининг узига хос уйгунлиги- 
ни изладилар. Уларнинг фикрича, классик раце энг яхши ривож- 
ланган ва тугал тизим сифатида халцона рацснинг услубий хусуси- 
ятларини шакллантиришда фольклор материалини театрлаштириш 
ва умумлаштириш учун узига хос асос булиб хизмат цилиши лозим. 
Бу жуда му.\им жихдт, чунки том маънодаги халц рацеи ва акаде
мик хал к; рацеи уртасида анчагина фарц бор. Хациций хал к, рацеи 
халц му\итида мавжуд булади, бу муайян миллатга мансуб оддий 
инсонларнинг рацеи, цайсики хеч цачон раце санъатига махсус 
уцимаганлар. Академик халц рацеи эса сахна шароитларига тушиб 
цолган, унинг цонунларга буйсунувчи ва классик раце асосларига 
цурилган санъатдир. Мисол тарицасида исталган балетдан олинган 
халц рацеини келтириш мумкин. Масалан, “Дон Кихот” балетидаги 
“Фанданго” рацеини олайлик. Куриниб турибдики, оддий испан- 
лар хеч цачон “Фанданго”ни ижро этаётган балет артистларидек 
баланд сакрамайдилар, бунчалик кучли эгилмайдилар, оёцларини 
бу цадар тик кутармайдилар. Харакатларнинг катта амплитудасидан 
ташцари академик халц рацеида халц рацеида булмаган ва класси- 
кадан кириб келган бир цатор х^аракатлар \ам  бор. Сахна шароитла- 
рида куриниши узгарган халц рацеи ^ацида XIX аердаёц мазкур 
халцга хос хусусиятли, яъни “характерли” раце дея суз юритила 
бошланганди. “Халц-характерли рацеи”, яъни “халцона раце” тер- 
мини Уз вацтида Москва балет мактаби вакиллари томонидан так- 
лиф этилган ва шундан бери цулланила бошлаганди. “Академик 
халц рацеи” атамаси камроц тарцалгандир.

Хозирги пайтда хеч ким халцона рацеининг ах,амиятини инкор 
этиш ёки камайтиришни уйламайди ^ам. Замонавий балет дунёсида у 
мустахкам урин эгаллаган. Бироц санъатнинг бу тури балет дунёси 
доирасидан анча узоцца чицишга хдм улгурди. Жумладан, кейинги 
пайтларда халцона раце спортнинг купгина турларида кенг цулла- 
нилмоцца. Унинг эмоционал бойлиги, ёрцинлиги ва албагга, мусица-
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си замонавий спортчиларни о\анграбодек узига жалб этади. Купинча 
халк мусикалари спорт гимнастикасида аёлларда эркин машкларни 
сах,налаштиришда ишлатилади, бадиий гимнастикада, спорт аэро- 
бикасида, акробатика машкларини тузишда ва бундан ташкари яна 
фигурали учиш ва синхрон сузишда х,ам улардан фойдаланилмокда.

Гимнастикачиларнинг замонавий машкдари анча мураккаблиги 
ва турли туман х,аракатларга бойлиги билан ажралиб туради. Мураб- 
бий (хореограф) олдида доимо бир муаммо туради: чекланган вакт 
оралигига имкон к,адар к\'прок, ута мураккаб элементларни жой- 
лаштириш. Шу боис купинча ортикча хореофафик “безакларга” вакт 
етишмайди. Шундай булсада, машк,ни эмоционал бойитиш керак, 
албатта. Халкона раксда муайян хал квинт мусика ва харакатлари 
Узаро чамбарчас боглик булади ва айнан шу узвийлик эмоционал 
бойлик ва ифодалиликнинг гарови булиб хизмат килади. Албатта, 
гимнастикчи спорт майдончасида халк рак,кослари сахнала хара- 
катлангандек рак,с тушмайди (уларнинг максад ва вазифлари тур- 
лича), бирок, унга туф и тавсия этилган жих,атлар, масалан, бошни 
эгиш, куллар ва тана хрлати кабилар мусик,а ва хореография мута- 
носиблиги муаммосини хал к,илиб, максимал техник бойитилган- 
лик шароитида имкон к,адар юк,ори эмоционаллик ва ифодалилик- 
га эришиш имконини беради. Бундан ташкари, халкона рак,сларни 
гимнастикачилар билан Укув-машкдарда кулланилиши улардан ко- 
ординацион, мусиций ва ифодавий к;обилиятларнинг шакллани- 
шига ижобий таъсир курсатади. Бундан ташкари халкона ракслар- 
ни спортчиларнинг кургазмали чик,ишларида \ам  куллаш мумкин.

3.2.2. Халкона раке буйича даре тузилиши.
Халцона раце дарси учта мустацил киемга булинади:
I) Станок ёнидаги exercice. Халкона экзерсис классик экзерсис 

^аракатларига асосланади. Бирок,, агар классикада экзерсис — бу 
станок олдидаги (оёк, кучи, бурилувчанлик, баркарорлик, мушак- 
лар эластиклигини ривожлантиришга к,аратилган) х,аракатлар булса, 
халкона экзерсиснинг мак,сади юк,орида санаб угилганлардан таш
кари яна халк, рак,сларининг асосий элементларини, куллар, гав- 
да, бошнинг асосий х,олатларини Урганиш ва албатта, халк мусика- 
си билан танишишдан иборат булади. Шу боис бундай раксда х,ар 
бир ^аракат муайян миллат мусикаси остида бажарилади, мазкур 
миллат рак,си элементларини Уз ичига олади. Бундан ташкари ста
нок ёнидаёк, халк, феъли, унинг темпераментини, ички дунёси ва 
кунглига хос жих;атларни акс эттира билиш к,обилияти устида иш 
бошланади.

Халцона экзерсис машклари уз ичига кул кафтлари ва сонларни
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буриш; оёк кафти, товони, учи билан депсиниш; букилган оёцларда 
Харакатланиш; эркин оёк, кафти билан харакатланиш; кескин утириб 
туришлар, сакрашлар каби харкатларни уз ичига олади. Гавдани эгил- 
тириш ва турли port de bras (пор дэ бра)ларга катта ахамият берилади. 
Санок ёнидаги машкдар харакатларни алмаштириш тамойили буйича 
тузилган булиши лозим (бушаштириш-зурицтириш, кескин-юмшок, 
ва хоказо). Халцона экзерсис харакатларининг маълум тартиби мав- 
жуд.

1 .Demi ва grand plie (дэми ва град плие)
2. Battement tendu ва Battement tendu jete (батман тандю ва бат

ман тандю жэтэ)
3. Rond de jambe par terre ва rond de pied ( рон дэ жамб пар тэр ва 

рон дэ пье)
4. “Арцончага” тайёргарлик ва “арцонча”.
5. Battement fondu (баман фондю)
6. Эркин (буш) оёк, кафти билан бажариладиган машцлар ва flic- 

flac (флик-фляк)
7. “Русчасига” депсинишлар
8. Battement developpe (батман девлёпэ
9. “Испанчасига” депсинишлар
10. Grand battement jete (гран батман жэтэ)
11. Port de bras (пор дэ бра)
2) Уртадаги (зал Уртасидаги) халкона этюдлар. Аввал станок ол- 

дида Ургатилган купгина \аракатлар зал Уртасига кУчирилади ва 
мураккаблаштирилгач, уларга янги \аракатлар кушилади. Шу асос- 
да кичик рак,с комбинациялари тузилиб, улар 32 дан 64 мусиций 
тактгача банд этади. Мазкур комбинаниялар турли хальутар рак,сла- 
рида бажарилади ва этюд деб аталади. Этюднинг асосий вазифаси 
рак,сда халк; феълини, темпераментини, дунёк,арашига хос жи\ат- 
ларни акс эттиришдан иборат. Бунда кулларнингтугри харакатла- 
рига катта эътибор к,аратиш зарур, чунки айнан куллар купгина 
харакатларга миллий туе беради.

3) Зал Уртасида ижро этиладиган халк,она ракслар. Бу х,олда раце
— катта, кенг йулга куйилган, тугал санъат асари. булиб, унда х,ам 
битта, ,\ам бир нечта ижрочи банд этилиши мумкин. кейинги \олатда 
рак,с турли-туман чизгилар ва тузилмаларни Уз ичига олади. Бун- 
дан ташк,ари, у жуфтликларда хам ижро этилиши мумкин. Рак;с ало- 
,\ида бир мазмунга эга булмаслиги (соф кУринишдаги халк, рацеи) 
ёки муайян фабулага эга булиши мумкин. Албатта, раксларнинг са- 
наб угилган барча турлари турли халкдарнинг миллий мусицаси 
остида, мусица характерига мос харакатлар ва кул, оёк, гавда, бош
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хрлатлари асносида ижро этилади.
Халкона дарснинг мана шу уч кисмлари анча мустакдл булиб, 

спортчиларни тайёрлаш чогида мутахассислар улардан фа кат бит- 
тасини куллайдилар. Бирок,, укувчиларни муайян тартиб асосида 
халкона ракслар элементлари билан таништириш лозим. Хусусан, 
зал уртасидаги халкона этюдлар ва ракслар станок олдида бироз 
ишлангандан кейин бошланиши лозим. Станок олдидаги \аракат- 
лар бу ,\олда узига хос тайёрлов машки вазифасини утайди. Халк,- 
она дарснинг уч кис ми тулик узлаштирилгани сайин мунтазам 
куллаш учун улардан бирини кдпдириш мумкин.

3.2.3. Коллар позициялари
Халкона раксда куллар позициялари классик ракснинг уч по- 

зицияси I, II, III га мос келади. Бирок, халк,она рак,сда кул кафт- 
лари классик рак,сдан фарьуш тарзда гуру^панади.

Биринчи позиция -  кулларнинг баландлиги ва шакли классик I 
позицияда булгани каби. Кафтнинг турт бармоги бирга гуру,\тан- 
ган, бирок бир бирига ёпиштирилмаган (улар орасида ха во утади). 
Катта бармок урта бармок суягига ёпишмайди, балки уз жойида 
Колади (яъни, кафтдан сал нари тутилади). Панжалар кафти билан 
бироз тепага бурилади, бирок бунда тирсаклар уз х,олатини саклай- 
ди ва пастга тушмайди.

И ккинчи позиция — 
кулларнинг баландлиги ва 
уларнинг елкадан тирсак- 
гача булган кисми шакли 
классикадаги каби колди- 
рилади. Кулларнинг тир- 
сакдан панжагача булган 
Кисми (уз колатини сакла- 
ган тисаклар бунга канча- 
лик йул куйса, шунчалик) 
тепага бурилади (улар па
стга туширилмайди ва ор- 
Кага каратилганлигича  
Колади), панжалар эсаяна  
бироз кафти билан олдин- 
га-тепага бурилади. Бунда 
елкалар максимал даража- 
да туширилган, кураклар 
ёпиш ган х,олда к°лади .
Куллар оркага утказилмай-
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ди, хдлдан ташкари олдинга х,ам чикарилмайди (en facera бурилган 
бош холатида кул кафтлари кузнинг бир чеккаси билан курилиши 
лозим).

Учинчи позиция -  куллар баландиги ва шакли классик III позици- 
яга мос. Туртга бармок худди шу каби классика крнуниятларига бино- 
ан гурухланган. Фацат катта бармок урта бармок суягига ёпишмайди, 
балки I ва II характерли позицияларда булган жойида колади.

Санаб утилган уч асосий позициядан ташкари халкона раксда 
яна кулларнинг белдаги (ёки бир кулнинг белдаги) холати хам 
кенг таркалган хисобланади. Бу холда куллар билагидан “синган” 
Холда сонга куйилади, турт бармок, бирга йигилган ва олдинда, бе- 
шинчи (катта) бармок оркада. Кафтлар белга тиралади, тирсаклар 
икки чеккага йуналтирилган. Бир кулнинг белдаги холати халкона 
экзерсиснинг асосий кридаси булсада (иккинчи кул станокда), бирок, 
алохида позиция хисобланмайди.

Халк,она раксда кенг тарк,алган к^л холатларига яна ку'йидаги- 
ларни киритиш мумкин: кукрак олдига йигилган куллар (масалан, 
рус, украин, лули, татар рак,слари), орк,ага йигилган цуллар холати 
(масалан, испан рацслари) ва хоказо. Умуман, характерли рак,сга 
турли халкдар рак,сларидан кириб келган турли-туман кул холатла- 
ри куп. Бирок,, бу холатларнинг барчаси позиция эмас; классик 
рак,сда булгани каби, характерли раксда х;ам позиция фа кат учта 
булади.

Халцона экзерсисда кул учун preparation (препарасьон) классик 
тайёргарлик машцидан фарк; кил ад и.

Бошлангич холат: оёцлар унча бурилмаган III позицияда, чап 
кул станокда ётади, унг кул гавда ёнига туширилган бош унгга.

Мусиций улчам: 2/4.
Затакт: “и” — бошлангич холатдан кул билан “нафас олиш”.
“ 1” — кул биринчи позицияга кутарилади, нигох кафтга.
“и ” — кул, харакатни бармоццан бошлаб, иккинчи позицияга 

очилади, бош кул кетидан боради.
“2” - кул бел оркасига утади. Бунинг учун у бутунлигича енгил 

кутарилади, сунг кулнинг тепа цисми к,айсидир вактга цимирламай 
Колади, кулнинг пастки кисми эса (тирсакдан кафтгача) биринчи 
позиция томонга харакатни давом эттиради. Унга етмасдан, кул 
бел оркасига олинади. Бош, кул харакатни кузатган холда бироз 
эгилади ва “и ” — деганда яна кутарилади. Холат фиксацияланади.

Халкона экзерсиснинг х,аракатлари хам белдаги кул, хам иккин
чи позициядаги кул билан бажарилиши мумкин. Бундан ташкари, 
Кул бир хил комбинация давомида бир неча бор очилиб, ёпилиши 
мумкин (бел оркаси ва олдига олиниши мумкин). Халкона экзер-
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сисда бош, одатда, доимо чеккага бурилган бугсади (ютассикадан фа- 
рк,ли рави ш д а).

3.2.4. Oëiyiap позициялари
Халкона раксда оёкдар позициялари классик раксдаги каби, 

бирок уларга яна IV позиция \ам  кУшилади.
Олтинчи позиция -  оёк кафтлари бир бирига зич ёпиштирил- 

ган, ички чеккалари билан тегиб туради (учи учига, товони тово- 
нига тегиб туради). Гавда орирлиги х,ар икки оёкга тенг таксимлан- 
ган.

Халкона ракснинг асосий позициялари I, III, 1Улардир. Бу тур- 
даги экзерсиснинг аксарият харакатлари III позиция буйича бажа- 
рилади. II ва IV позициялар купрок шаркраксларида учрайди.

Халкона раксда оёкдарнинг классик позициялари туликбури- 
лувчанликни талаб этмайди, оёкдарнинг эркинрок холатларига йул 
куйилади, бу эса кУл ва гавда \аракатларини янада турли — туман 
булишини таъминлайди. Бундан ташкари, бу турдаги ракснинг айрим 
^аракатларида оёклар ичкарига айлантирилган булиши мумкин (бу- 
риб булмайдиган хрлат) ёки II, III, IV позициялари буйича бир 
бирига параллель туриши мумкин. Халкона раксда жуда куп учрай- 
диган колган оёк \олатлари турли халкдар раксларининг элемент- 
лари сифатида кУриб чикилади ва позиция булмайди.

3.2.5. Халкона ракснинг асосий харакатлари
Demi ва grand p lie  (дэми ва град плие). Классик экзерсисдан 

фаркли равишда халкона экзерсисда рНенинг икки тури: юмшок ва 
кескин p lie  мавжуд. Кескин p lie  иккита ypFyra эга (пастга ва тепага) 
ва ё иккисидан бири, ёки иккаласи билан бажарилиши мумкин. 
Кескин p lie  тизза буринининг эгилиш ва букилиш функциясини 
такомиллаштиради, уни чигили ёзилган оёкларда бажариш тавсия 
этилади. Plie нингбарча турлари узаро комбинацияланади, кУл \a p a -  
кат билан бирга \аракатланади. РНени рус ва венгер академик ха- 
рактерларда ижро этиш максадга мувофик.

B a ttem en t ten d u  (батман тандю). Халкона экзерсисда B attem ent  
tenduH HH r бир неча тури мавжуд. Унинг барча турлари (шу жумла- 
дан классик тури) оёк мушаклари кучини, эластиклигини, бол- 
дир-панжа бугими \аракатчанлигини ривожлантиради. Халкона 
B attem ent tenduHHHr айрим турлари сон, болдир мушаклари, тизза 
ва болдир-панжа буримлари пайларини мустах;камлайди. Халкона 
B attem ent tenduHHHr классик турлардан умумий фарки шундан ибо- 
ратки, уларни бажаришда иккала оёкф аол ишлаб, бир бирини тез- 
тез алмаштириб туради.
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Ишчи оёкни учидан пошнасига олиш билан бажариладиган 
Battement tendu  (ва унинг турлари)

Таянч оёк товонини кугариш, tom be ва таянчи оёкни икки мар
та ерга уриш билан бажариладиган Battement tendu

Оёкни пошнага чикариш билан бажариладиган Battement tendu
Сонни айлантириш (буриш) билан бажариладиган Battement tendu
Ярим бармокдарни полга “суркаб утиш” билан бажариладиган 

Battement tendu .

B attem en t ten d u  je te  (батман тандю жэтэ). B attem en t ten d u  каби 
халкона экзерсисда b attem en t ten d u  jeteHHHr бир неча тури мавжуд. 
Улар классик b a ttem en t ten d u  jeteflaH  иккала оёкнинг бир вактда 
фаол харакатланиши билан ажралиб туради. Умуман олганда унинг 
барча турлари оёк кучи, унинг хдракатлари кескинлиги ва торти- 
лувчанлигини ривожлантиради.

Battement tendu jete simple (сампль, фр. -  олдий): battement tendu 
jeteHHHr олдий тури (классикадаги каби).

Таянч оёкдаги plie билан бажариладиган battement tendu jete.
Plie ва таянч оёк товонини кутариш билан бажариладиган 

battement tendu jete.
Pliera таянч оёк товонини уриш билан бажариладиган battement 

tendu jete .
Таянч оёкнинг ярим бармокдарига кутарилиш билан бажарила

диган battement tendu jete.
Оёк кафтини тушириш билан бажариладиган battement tendu jete

Rond de jambe par terre ва rond de pied (рон дэ жамб пар тэр ва 
рон дэ пье; pied фр. - оёккафти). Халкона раксда rond parterrem m r 
(пол буйлаб доиранинг) икки тури мавжуд: rond de jambe (оёк би
лан дойра чизиш) ва rond de pied (оёк кафти билан дойра чизиш). 
Булардан иккинчисининг мавжудгтиги халкона ракснинг узига хос 
жихдтлари билан изохланадики, бунда “кискартирилган” оёк каф
ти иштирокидаги куплаб харакатлар мавжуд. Rond de piedHH бажар- 
ганда оёк кафти навбатма-навбат чузилган холатдан кискартирил
ган холатга ва аксинча угади, яъни иккита иш амалга оширилади: 
Хам тос-сон бугимида, хам болдир-товон бугимида (бунда болдир- 
кафт бугимига юклама катта булади).

Халкона раксда rond par ten-еларни бажариш коидалари клас
сикадаги худди шундай харакатларни бажаришдан фарккилади. Rond 
par 1еггеларни барча турлари тос билан сон суягини бирлаштирув- 
чи 6ÿFHH ва болдир-товон бугини харакатчанлигини ривожланти
ради. Бирок  ̂характерли rond de jambe ва rond de pied ларни бажа-
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ришда оёк^тос-сон буримвда янада фаол харакатланади. Rond de jambe 
ва rond de pied яна оёк билан \авода дойра чизган холда ва таянч 
оёкда сакраш билан бирга хам ижро этилиши мумкин.

“Аркончага” тайёргарлик ва “арконча”. “Арконча” — рус, укра- 
ин, венгер раксларида куп учрайдиган х;аракат. Ушбу рак;слар эле
мента сифатида у аввал бошида станок олдидаги экзерсис давоми- 
да урганилади. Бирок, бундан ташцари “аркончага” тайёргарлик ва 
“арконча”нинг узи яна сон ва тизза мушакларини букиш ва эгиш 
аппаратини ривожлантирувчи, оёкдарнинг бурилувчанлиги ва тос- 
сон бугимининг харакатчанлигини оширувчи машк, элемента \ам - 
дир. Аввал бошида мазкур харакатни венгер академик характерида 
урганиш тавсия этилади. Кейинчалик “арконча”га тайёргарлик 
мураккаблаштирилади ва таянч оёкда сакраш билан бирга бажари- 
лади.

Battement fondu (баман фондю). Бу куп жихатдан машк \аракатн- 
дир. Баъзида са\налаштирилган шарк раксларида учрайди. Оёкдар 
координациям, кучини ривожлантиради, тос-сон бугимининг хдра- 
катчанлиги, мушаклар эластиклигини оширади. Бажариш (ижро 
этиш) техникаси буйча классик fondmıaH фарк килади: хавога 
очилишдан аввал, ишчи оёк таянч оёкдаги plie пайтида co u -d e -p ied  
(ку-дэ-пье, фр. — тупик) даражасида унинг атрофида (бурилувчан 
холатдан буриб булмайдиган \олатга ва аксинча) уралиб олади. Хара- 
кат равон ва юмшок тарзда бажарилади; dem i рНедан кугарютиш 
(туриш) ишчи оёцнинг хавога 45 даражага (ёки 90 даражага) кели- 
ши билан бир вакдда содир булиши керак.

Эркин (буш) оёк кафти билан бажариладиган машкдар ва flic- 
flac (флик-фляк). Эркин (бушаштирилган) оёк кафти билан бажа
риладиган машклар (шу жумладан Шс-{1ас)дан кУзланган мацсад 
халцона ракснинг “чечётка” деб номланадиган элементини узлаш- 
тиришдан иборат. Бу харакат рус, лули, М ексик а, испан, татар ва 
бошка халкдар раксларида Kÿn учрайди. Бундан ташкари, бу \apa- 
катлар болдир суяги билан товонни бириктирувчи 6ÿFHM, оёк; каф- 
тинн ^аракатлантира билиш крбилиятини ривожлантиради. Flic-flac 
иборасининг таржимаси “у ёкка- бу ёкка” маъносини англатади. 
Харакат барча йуналишларда бажарилади. Оёк тиззадан тупигигача 
маятникка ухшаб чайкалиши керак, сондан тиззагача булган кисми 
эса имкон кадар харакатсиз колиши лозим. Flic-flac нинг бир неча 
тури мажуд:

- оддий flic-flac;
- таянч оёкда сакраш ва tombe (томбэ) билан ижро этиладиган 

flic-flac
- double- flic (дубль-флик) — иккиталик флик-фляк
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- оёк, кафтини буриш билан ижро этиладиган flic-flac
- 1/16 тактлик double- flic “елпигичи” .

Депсинишли машкдар. Депсинишли машкдар купгина сах,на- 
лаштирилган хал к рацслари ва оддий халк; рак,сларида кенг тарк,- 
алган. Уларни рус, испан, лотин америкаси, молдаван, татар, 
белорусс ва бошк,а рацсларила куп учратиш мумкин. Депсиниш  
асосида бутун оёк, кафти, пошна, ярим бармокдар билан ер те- 
пиш х,аракати мужассам. Зарбалар циск,а, енгил, кучли “печат- 
ловчи” булиши мумкин. Бу каби машкдар оёк, кучи, зарбанинг 
Уткирлиги ва техникаси, ритм ^иссини шакллантиради. Бирок;, 
гимнастикачилар билан даре пайтида бу машкдарни суиистеъ- 
мол к,илмаган маък,ул, чунки бу хдракатлар табиатан бадиий гим- 
настикага ёт, бундан ташкдри буларни бажариш махсус пойаф- 
зал булишини талаб этади. Шу боис бу машкдарни бот-бот, им- 
кон к,адар (татчарми к,аттик, булган) махсус оёк, кийимида ижро 
этиш тавсия этилади. Булар турли халкдарнинг ракрига хос жи- 
х,атлар, ритм ^иссини кучайтириш ва умумий ривожланиш учун 
керак, х,алос.

Battement developpe (батман девлёпэ). Ушбу харакат оёк, кучи 
ва кдцамнинг мустах,камлигини ривожлантиради. Халкрна рак,с- 
нинт элемента сифатида battement developpe венгер рак,сларида уч- 
райди, шу боис уни купинча венгер батмани (доимо pliera бажари- 
лади) деб юритишади. Халкрна battement developpe асосида мазкур 
^аракатнинг классик шаюти мужассам, бирок, характерли экзерсис- 
да унинг бир неча тури бор:

- равон developpe (legato - легато). Классик developpe кридалари 
буйича pliera бажарилади;

- кескин developpe (staccato — стаккато) таянч оёкдаги кескин 
pliera бажарилади;

- товоннинг бир зарбаси билан бажариладиган b a t t e m e n t  
d ev e lo p p e . Бу developpeH H H r аввалги турининг мураккаблаштирил- 
ган шаклидир. Зарба таянч оёк; товони билан бажарилади, бунда 
ишчи оёк. хдвога очилади ва Уз баландлигини сакдайди, гавда \ар- 
катсиз булади. Товон зарбаси кучли ва аник, булиши лозим, бунинг 
учун товон анча баланд кУтарилиши керак;

- таянч товоннинг икки зарбаси билан бажариладиган battement 
developpe. Харакат бир зарбалик developpe цоидаларига кура бажа
рилади, бирок; бунга айнан бир зарба кушилади. Хар икки зарба 
тенг кучли булиши, 1/8 ва 1/16 га бажарилиши мумкин. Зарблар 
пайтида ягона plie сакданиши лозим. Гавда ва оёк фиксацияланган 
Холатни сакдаши керак.
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Grand b a ttem en t je te  (гран батман жэтэ). Харакат, гарчи айрим сах- 
на рак,сларида цуллансада, куп жи^атдан машк, вазифасини утайди. 
Кддам, оёк кучи, тос-сон бугими х,аракатчанлигини ривожланти- 
ради. Халк,она экзерсисда grand b a ttem en t jeteH H H r бир неча тури 
булсада, уларнинг барчаси мазкур х,аракатнинг классик шаклига 
асосланади.

Бутун оёц кафтида бажариладиган grand battement jete (класси- 
кадаги каби).

Таянч оёкдаги plie билан бажариладиган grand battement jete. Бунда 
ишчн оёк,ни кескин кугариш билан бирга таянч оёкдаги кескин plie 
бажарилади.

Ярим бармокдарга кУтарилиш билан ижро этиладиган grand 
battement jete. Ишчи оёкни юкррига ташлаш вак,тида таянч оёк, ярим 
бармокларга кугарилади, сунг иккала оёк, бир вак,тнинг узида бош- 
лангнч хрлатга к,айтади.

Ярим бармок,лардан туш маган \олда баж ариладиган grand 
battement jete. Ишчи оёк,нинг биринчи силкиниши (кутарилиши) 
билан бир вак,тда таянч оёк ярим бармокларга кУтарилади ва улар- 
дан бир неча grand battement бажарилгунча тушмайди, сунг иккала 
оёк, бошлангич х,олатга к,айтади. Затактга ярим бармокларга кутари- 
либ, ишчи оёкнинг бир неча ^амласини бажариб, сунг улардан ало- 
хида-алохида тушиш мумкин.

Tombe — coupe билан бажариладиган grand battement jete (том- 
бэ-купэ, фр. — йик;илиш-уриш). Х,аракатнинг мазмуни шундан ибо- 
рат буладики, бунда таянч оёк ишчи оёкни ^авога туртиб юборади 
ва шу билан оёк; кутарилишини оширади. Хамлани якунлар экан, 
ишчи оёк pliera га туширилади, гавда огирлиги унга угади, таянч 
оёк; ишчи оёк, тупотига келтирилади сунг зарба билан яна ишчи 
оёк,ни хавога уриб чик,аради. Зарба битта ёки иккита, ярим бармок,- 
лар ёки бутун кафт билан бажарилиши мумкин. Иккиталик зарба 
пайтида яримбармокдар ва бутун кафт зарбалари исталган тартибда 
бажарилиши мумкин.

Катталаштирилган тебранишли grand battement jete фак,ат ол- 
динга ва орк,ага бажарилади, туртта х,амла (силкитиш)ни уз ичига 
олади: х,аракатни олдинга бажаришда биринчи х,амла оёк; учига ол- 
динга тугалланади, иккинчси — биринчи позипияга, учинчиси — 
оркдга оёк учига, тУртинчиси орк,ага чузилиш билан якунланади.

Гавданинг эгилишлари ва port de bras (пор дэ бра, фр. — куллар- 
ни ушлаш). Мазкур хдракатлар асосида мустак,ил комбинация тузи- 
либ, у бирор бир халк раксида экзерсис охирида станок ёнида ба
жарилади. Одатда,комбинацияларга гавданинг оркага, олдинга, чек- 
кага турли туман эгилиб — букилишлари, гавданинг белдаги бури-
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лишлари цушилади. Оёцпар исталган бурилувчан ёки бурилиб булмай- 
диган хрлатда, бутун кафтда ёки ярим бармокларда туриши, тизза- 
лар чузилган ёки букилган булиши мумкин.

Таёцни бир кул ёки икки кул билан ушлаб харакат цилиш мум
кин, станокдан турли чузилишларга (ёнбош ёки орца томон би
лан) йул куй ил ад и. Бундан ташцари, комбинацияга турли — туман 
Холат узгаришлари, plie, чузилишлар, rond (рондлар), тиззаларга 
утишлар, бурилишлар цушилади. Бу ^аракатлар гавда ва кулларнинг 
эгилувчанлиги, раке ва мусицани теран \и с  цилиш, ифодалиликни 
ривожлантиради, шунингдек техник жих,атдан мураккаб ва \apa- 
катларга бой экзерсис охирида дам олиш ва кучларни тиюташ им- 
кониятини беради.

Халцона экзерсиснинг санаб утилган асосий х;аракатларидан таш
ка р и яна бир цатор специфик х;аракатлар \ам  мавжудки, улар турли 
халцлар рацеларининг элементи хдообланади ва улар х,ам станок ёнида 
асосий комбинацияларга цушиш йули билан узлаштирилади.

Pas tortille (па тортье, фр. - зигзагсимон) — венгер академик 
рацеи элементи. Шу билан бир вацтда оёц кафтлари ишлаш техни- 
касини тако м ил л a lu t  и р у в ч  и, тос-сон бутами ,х,аракатчанлиги, ко
ординациям , оёцлар кучини ривожлантирувчи машц ^аракати си- 
фатида хам цулланилади. Бир неча тури мавжуд:

Битталик цушилган pas tortille
Битталик зарбали pas tortille
Оёк кафтини икки маротаба буриш билан ижро этилувчи pas 

tortille
Оёц кафтини икки марта буриш ва зарба билан ижро этиладиган 

Pas tortille
“ Ш топор”га тайёргарлик ва “штопор” — рус рацеи ^аракати. Гав- 

данинг бел со\асидаги ^аракатчанлигини ривожлантиради, тос-сон 
бугими х1аракатчанлигини, шунингдек оёц кафти эластиклигини 
оширади.

“Качалка” — рус, месикан, татар, бошцирд халцлари, матрос- 
лар ва бошца рацелар элементи. Оёц мушаклари эластиклигини, 
оёц кафти кучи, координацияни ривожлантиради. Аввал бошида бу 
харакатга тайёргарлик машци ургатилади.

“Кабутарча” - товонлар (аницроги, оёцкафтининг ички цирра- 
лари) билан бир бирига зарба бериш. Поляк ва венгер академик 
рацелари элементи. Бу ^аракатнинг бир неча тури мавжуд:

Битталик “кабутарча”.
Иккиталик “кабутарча” .
Сакраш билан бирга амалга ошириладиган “кабутарча” . Бу тур 

олдинга харакатланиш билан бажарилиши мумкин.
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Сакраш пайтида иккиталик зарб билан бажариладиган “кабутар- 
ча” .

Битталик ва иккиталик якун — венгер ва поляк академик раке- 
лари элементи. 180 ва 360 даражалик бурилишлар билан бажарили- 
ши мумкин.

Кулларнинг “саккиз” раками шаклидаги х,аракати — венгер ва 
поляк рацелари элементи. Кулларни тарбиялайди, цоматни яхши- 
лайди.

Дунгсага тиралиш — венгер ва поляк академик рацелари элемен
ти. Оёкдар кучини ривожлантиради. 180 ва 360 даражага бурилиш 
билан бажарилиши мумкин.

45 даражага чузилган о ё к/т ар билан кабриоль — поляк, венгер, 
украин рацелари элементи. Сакровчанлик, оёцлар кучи, координа- 
цияни ривожлантиради. Аввал бошида таёцга юз билан туриб урга- 
нилади.

Иккала тиззага туриш — шарц, татар, лули ва бошца ракслар 
элементи. Туртинчи позиция буйича бажарилади, гавда учун мулжал- 
ланган машцлар билан комбинацияланади.

“Винт” — шарц, лотин америкаси, кавказ, болгар хал кдари рац
еи элементи. Туртинчи позиция буйича ярим бармокларда ижро эти- 
лади, гавда en face. Харакат узлуксиз, бир оёц иккинчисини алмаш- 
тиради, куллар бир бирига царама — царши ха ракатл антир и л и ш и 
мумкин.

3.2.6. Халцона рацени куллаш буйича тавсиялар
Халк рацеларига хос \аракатлар жуда куп булиб, станок ёнида- 

ги экзерсисда ё энг кенг тарцалган, ёки бир эмас, бир неча халк; 
раксида кулланиладиган турлари урганилади. Кейинги хрлатда тур- 
ли характердаги бир хил харакатни бажаришга мазкур хал к га хос 
турли жи\атлар цушилади. Булар куллар ва гавда хрлатлари, бош- 
ни буриш ва эгишлар, нигох,, мимика билан боклиц булади. Бунга 
кушимча равишда х;ар бир халк рабсила узига хос ва бошцаларда 
учрамайдиган .\аракатлар х,ам мавжуд булади. Шу боис хам халк 
х,аракатлари шунчалик купки, улар шунчалик хилма хилки, улар- 
даги бир царашда а,\амиятсиз туюлган жих,атлар шунчалик катта 
роль уйнайдики, бу ^ар бир халк рацеи ало^ида эътиборга молик 
эканлигидан далолат беради. Ш у боис булса керак, шу пайтгача 
халцона раце буйича алохдда дарслик чицарштмаган. Демак, ма- 
шкдарда халц рацелари элементларидан фойдаланишни истаган 
мураббийлар турли туман адабиётларга мурожаат цилишларига тугри 
келади.

Бундан ташцари, хал ко на мазмундаги дарсларни утказиш чоги-
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да халк дасталари концертларининг видеотасвирларидан \ам  фойда- 
ланиш мумкин.

Хулоса урнида халцона раке машкларининг айрим жисмоний 
жщатлари хацида айтиб утиш жоиз булади. Классик раксдан фарк- 
ли равишда халцона рацсда купинча бир вацтнинг узида икки оёк 
ишлайди. Бундан ташкари, халк рацсларида ярим букилган оёкутар- 
да сакрашлар, кескин утириб туришлар билан бажариладиган 
\аракатлар куп. Шу боис халцона раке машклари аввало оёкдарга 
катта гоклама беради. Бу эса гимнастикачиларнинг умумий жисмо- 
ний ривожланиши учун фойдали, бирок, мусобакдлашув даврида 
зарарли, чунки оёклар чарчаб, “огир” булиб цолади. Шу боисдан 
халкрна машкдарни тайёргарлик ва утиш даврларида цуллаш тав- 
сия этилади.

3.3. Тарихий — маиший ран,с.
Тарихий-маиший деб узи пайдо булган давр, мухит ва жой чега- 

расидан аича узокда кенг таркалган рацсларга айтилади. Тарихий 
маиший ракслар турли даврларда хар хил ижтимоий цатламларнинг 
бадиий маданияти ва дидларига хос жихатларни акс эттиради. Бу 
узига хос жи\атлар ракснииг тузилиши ва услуби, унинг мусикаси, 
раке тушаётганларнинг кийимлари, уларнинт хатти харакатлари ва 
бошца жих,атларда намоён буларди. Бирок, маиший рацсларни халк 
ракслар и билан адаштирмаслик керак: халк мухитида пайдо булган 
халк. раксларидан фаркди уларок, маиший ракслар ш а\ар шароити- 
да вужудга келган ва аввал бошидан махсус укитишни талаб килар- 
ди. Турли асрларда \ар хил ракслар русум булган.

XV — ХУГ асрларда Италиядан келиб чиккан партер ракслар: 
бранли, павана, куранта хукмронлик килиб, улар сакрашларни та
лаб килмасди.

XVII асрдан бошлаб Франциядан келиб чиккан ракслар русум 
була бошладики, буларнинг “кироли” менуэт хисобланарди.

Бундан ташкари XVII — XVI11 асрлар бу салон санъати гуркира- 
ган давр, раксларнинг такомиллашуви ва индивидуаллашуви пай- 
ти хисобланади. Менуэтлар билан бир каторда шу даврда романес
ка, гавот, ригодон, жига (биринчи сакрашли ракслардан бири), 
шунингдек, XIX асрда етакчи уринни эгаллаган контрданслар кенг 
таркалди.

XIX аср Вена вальслари ва славян ракслари мазурка , полька, 
полька-мазурка, полонезга шухрат келтирди. Бу халк ракслари ал- 
лакачон мавжуд эди, бирок факат XIX асрдан бошлаб бутун дунё 
салонларининг севимли раксларига айланди. Умуман олганда, XIX 
аср бу немис маданиятидаги лендлер раксидан келиб чик.кан вальс
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рацеи тантанаси даври \исобланади. Кейинчалик вальс Европадан 
Америкага кучдики, у ерда вальс бостон, вальс мазурка пайдо булди. 
XIX аернинг охирига келиб Америкадан келган рацелар: танго, 
фокстрот, чарльстон кенг тарцалди.

Тарихий маиший рацелар доимо муайян даврга ишора килади, 
чунки агар халк, рацелари Kÿn жихдтдан маълум бир миллатни тав- 
сифласа, маиший рацедар купроц давр, вактни таърифлайди.

Бадиий гимнастикада галоп, полька, вальс, полонез, мазурка 
каби тарихий маиший рацеларнинг айрим турлари кулланилади. 
Боз устнга, тарихий маиший раце рак,с санъатининг бошца булим- 
ларига нисбатан купроц бадиий гимнастикада кулланиш тарихига 
эга. Энг оддий ижро этиш техникасига эга булганлиги боис, айнан 
шу турдаги рацелар бадиий гимнастика билан шугулланувчиларда 
илк куникмалар ва ^аракатланиш маданиятини шакллантиришда 
кулланилади. Бундан ташкари, гимнастикачиларнинг раце тайёр- 
гарлиги айнан энг оддий тарихий маиший рацеларни урганишдан 
бошланади.

3.3.2. Галоп
Галопнинг ватани Венгрия ^исобланади. Европада бу раце XIX 

аернинг 30 40 йилларида тарцалди. Галоп палари бу бир оёкдан 
бошланадиган сиргалувчан ,\аракатлар булиб, улар олинга, чеккага, 
орцага бажарилиши мумкин. Галоп 2/4 мусиций Улчамга ижро этила- 
ди (рак.с мароми Уртачадан тез х,аракатгача). Галопни Урганишга ки- 
ришишдан аввал, укувчилар билан “цадама к;адам”ни Урганиш ке- 
рак булади. Бу \аракат галоп цадами учун дастлабки тайёргарлик ва- 
зифасини угайди. Галоп цадами оёкнинг олдинга, чеккага ёки орцага 
силжиши ва бир вацтнинг узила оёкларнинг тиззаларда енгил буки- 
лиши билан бошланади. Таянчсиз фаза вацгида гавда ва оёцлар тугри, 
оёц бармокдари чузилган булиши лозим. Бир оёцга куниш пайтида 
бошк;а оёк, галоп цадамини худди шу йуналишда такрорлаган холла 
яна пол буйлаб сирпанади. Ерга куниш гавда огирлигининг ярим бар- 
моцлардан бутун кафтга утказилиши ва тиззаларни юмшок букиш 
Хисобига руй беради. Кулларни белда ёки пасайтирилган иккинчи 
позицияда ушлаш мумкин, кафтлар allonge. Галопни олдинга бажа- 
ришда бош олдинда турга оёцтомонга бурилади, орцага ижро этил- 
ганда орк;ада турган оёцтомон бажарилади. Чеккага бажарилганда ё 
\аракат йУналишида, ёки тугри бурилади. Галоп цадамини камида 4- 
8 марта кетма-кет бир оёкдан бажариш тавсия этилади.

Галоп кадамларини барча йуналишларда Ургатган сайин уларни 
узаро комбинациялаш ва шу асосда раце композипиясини куриш 
мумкин.
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3.3.3. Полька
Полька Чехиянинг кадимги рацеи булиб, XIX аерда улкан шу\- 

рат козионди ва 40 йилларга келиб бутун Европа буйлаб кенг тарк- 
алди. У айницеа Парижда севиб ижро этиларди. Шахар жамияти- 
нинг турли — туман цатламларида полька ижро этилганлиги боис, 
унинг оммабоплиги хатто вальедан хам ортиб кетган эди.

Польканинг ёкимли жихати ку'вноц стаккато тарзидати маром 
ва тез хамла енгил сакровчан харакатларда мужассамдир. У 2/4 му- 
сикий улчамга, тез маромда ижро этилади (уртаниш пайтида уртача 
маромдан фойдаланиш мумкин). Полька олдинга ва о р ка га харакат- 
ланиш билан ижро этилиши мумкин. Бундан ташцари польканинг 
ёнлама кадами ва бурилишдаги кадами хам мавжуд. Мохиятан ол- 
данда полька бу енгил сакрашлар асносида бажариладиган алмаш- 
ган (узгарувчан) кадам булгани учун, укувчилар билан аввал узга- 
рувчан цадамнинг Узини урганиб чициш тавсия этилади.

Польканинг олдинга харакатланишли калами:
Бошлангич холат: оёклар учинчи гул икс из позицияда, ÿHr оёк 

олдинда, цуллар ё белда, ёки пасайтирилган иккинчи позицияда, 
кафтлар allonge.

Затакт: “и ” чап оёкда кичик сакраш, бир вацтнинг узида унг оёц 
бироз поддан узилиб, тизза ва учини чузган холда одинга чузилади. 
Гавда бироз ÿHrra этилади, бош унгга буриладн.

“ 1” — унг оёк ярим бармоцларга туширилади (цуйилади).
“и”- чап оц унг оёц ёнига оркага учинчи позицияга кУйилади.
“2”- унг ^оёкнинг ярим бармокларига салгина сакраб, кадам 

Куйиш, чап оёк унга биринчи позиция булшча якинлашади.
“и” — унг оёкда жуда кичик сакраш, чап оёк олдинга чикарила- 

ди ва бутун харакат бошка оёцтан такрорланади (гавда ва бош хола- 
тини тегишли равишда алмаштиради) харакат 8 — 16 марта такрор
ланади.

Затактдан бошланадиган биринчи кичик сакраш (иргиш) ик
кинчи кичик сакрашдан баландрок булади ва унга KÿnpoK ypFy бе- 
рилади. Полька айнан шуниси билан тенг сакрашлар билан ижро 
этиладиган галопдан фарк.килади.

Оркага харакатланувчи полька кадами.
Бошлангич холат олдинга ижро этиладиган полька каби булади. 

Затактга тиззасидан бироз букилган чап оёк оркага утказилади ва 
барчаси худди олдинга бажарилган тартибдагидек ижро этилади. Бош 
бироз эгилади ва чап елка томон бурилади, елкалар эса текис кола- 
ди ва оркага харакат бажариладиган оёк кетидан бурилмайди.

Польканинг ёнлама кадами. Олдинга ижро этиладиган полька 
тамойилга асосан бажарилади, факат 1 ва 2 — тактларнинг затакти-
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га унг ва чап оёклар олдинга эмас, ён томонга чузилади. Гавда ва бош 
бурилишлари ва эгилишлари олдинга ижро этиладиган полькадаги- 
дек булади.

Бурилишли полька. Аслида бу бурилишли польканинг ёнлама 
цадамидир. Тупиц бурилиш мусицанинг икки тактини олади, яъни 
бурилишнинг х,ар ярмига бир тактдан. Гавданинг бурилиши бундан 
авал \аракатга пешцадамлик цилган оёкда \ар  бир тактнинг затак- 
тига содир булади.

Полька цадамининг барча турларини узлаштирган сайин уларни 
узаро ва бошца ухшаш харакатлар билан комбинациялаб. Шу асосда 
кенгайтирилган рацс комбинацияларини тузиш мумкин. Полькани 
ижро этиш енгил ва назокатли ^аракатланишни талаб цилади.

3.3.4. Вальс
Вальс Австрия ва Германиянинг жанубий худудида вужудга кел- 

ган лендлера деб номланувчи дех,цонлар рацсидан келиб чиццан, 
дея та?умин цилинади. Бап рацеи сифатида вальс XVIII аерданоц 
маълум булсада, фа кат XIX аерда х,ацицатдан жуда кенг тарцалди. 
Узининг эркинлиги, жонли ва оддийлиги билан уша пайтлардаги 
расмий, ноз карашмати ва мураккаб менуэт х;амда гавотлар русум 
булган оцеуякларнинг салонларига гуё тоза хаво олиб киргандек 
буларди. Аста секин вальс жамиятнинг кенг цатламлари савган 
рацега айланди. Буюк бастакорлар Моцарт, Гайдн, Вебер, Ш опен, 
Глинка, Чайковский, Глазунов ва бошцалар вальс наволарини уз 
опералари, балет х,амда фортепьяно учун мулжатланган асарларига 
кирита бошладилар. Деярли икки юз йилдан бери мавжуд булган бу 
рацс шу пайтгача катта муваффацият цозониб келмокда ва аввалги 
ах,амиятини йуцотмаган. Вальснинг мусиций улчами 3/4, мусик^а 
мароми тез, уртача ёки секин булиши мумкин. Вальс цадами ол
динга, орцага, чеккага ва бурилиш билан чеккага бажарилади. Бун
дан ташцари вальсни унгга ва чапга ижро этиш мумкин. Вальснинг 
у ёки бу томонга бурилиши мусиканинг икки тактини эгаллайди ва 
иккита ярим бурилишлардан ташкил топади.

Вальсни урганишга киришишдан аввал, уцувчилар билан '‘ошма 
цадам” деб номланувчи харакатни урганиш керак. Бу ^аракат вальс 
цадамининг уч таркибий цисмидан бири х;исобланади. Хар бир ошма 
цадам бир оёц учида баланд туришдан бошланади, сунг иккинчи 
оёцца деми плиега юмшоццина “думалаб утиш” содир этилади ва 
кейин у ярим бармоцларга кутарилиб, орцада турган оёц учи билан 
пол буйлаб олдига сиргалувчан \аракат килиб, бошца оёцдан бажа- 
риладиган кейинги ошма цадам ташлайди. Харакатлар аста секин 
бажарилади. Аввал бошида мазкур цадамни таянч олдида урганиш
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тавсия этилади. Ошма цадам вальс цадамиии урганишга тайёргарлик 
булишидан ташцари, у яна болдир — тупиц бупшининг харакатчан- 
лигини ривожлантиради, оёцкафти мушакларини мустахкам л айд и , 
оёк, мушаклари кучи ва эластиклигини оширади.

Олдинга ташланадиган вальс цадами.
“ 1 ” -ч ап  оёк, ярим бармокдаридан куйиладиган унг оёцнинг 

ошма цадами.
“2” — чап оёц ярим бармоцларига цадам цуйиш.
“3” — унт оёцярим бармоцларига цадам.
Буётига харакат бошца оёкдан такрорланади. Кдцамлар к,иск,а ва 

Хаммаси бир хил узунликда.
Орцага цуйиладиган вальс цадами хам худди шунта ухшаш тарз- 

да, фацат орцага харакатланиш билан бажарилади. Бунта унт оёк, 
билан орцага ва бироз унгга ошма к,адам бажарилади. чап оёк, 
билан эса орцага ва бироз чапга цадам куйилади. Бундан ташцари, 
гавда ва бошнинг ошма кдцам бошланган оёк томонга бурилиши 
Хам кушилади.

Чекката ташланадиган вальс кддами.
“ 1 ” — чап оёцнинг ярим бармокдаридан унг оёк, билан чеккага 

ошма цадам, бунда гавда харакат томонга бироз эгилади ва бош хам 
шу томонга озгина бурилади.

“2” — чап оёк, ярим бармокдарига чалишма цадам (унг оёцкети- 
дан)

“3” унг оёк чап оёцга ярим бармокдарда яцин цуйилади.
Буёгига харакат чап томонга цайтарилади.
Чеккага бурилиш билан ташланган вальс цадами.

Харакат ... лик икки тактга бажарилади.
“ 1 ” - унг оёц билан чеккага чап оёц ярим бармокдаридан ошма 

цадам.
“2” — чап оёц ярим бармоцларига доиранинг -г цисмига унгга 

цадам цуйилади.
“3” — унг оёк, доиранинг -г цисмига унгга харакатланиб унг оёк, 

ярим бармокдарига тиркаб куйилади.
“ 1” - чап оёк, билан чеккага ошма цадам ташланади.
“2” — доиранинг н- цисмига унгга айланиш билан унг оёкда ор- 

цага ярим бармоцларга цадам ташлаш.
“3” — доиранинг -г- цисмига унгга айланиш билан чап оёк, унг 

оёц ёнига ярим бармокдарга тиркалади.
К,адам ва бурилишлар юмшок,, узлуксиз ва равон, секин темпда 

бажарилиши лозим. Ургатиш бошида куллар белда ушланади, кей- 
инчалик вальс цадамини кул харакатлари билан бирга бажариш 
мумкин. Чап оёкнинг бурилиши билан бажариладиган ватьс кадами
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теги шли равишла чап томонга бурилиш билан ижро этил ад и.
Бурилишли кенг вальс кладами (классикадаги каби).
Бошлангич хрлат: гавда зал марказига царатилган, оёцлар учин- 

чи тулицсиз позицияда, унг оёк, олдинда; куллар пасайтирилган 
иккинчи позицияда , кафтлар allonge.

Мусиций улчам ... лик 2 такт.
“ 1” — Унг оёк, билан олдинга унгга сирпанувчан цадам, гавда 

огирлиги унга утказилади, тиззасидан бироз букилган чап оёк орк,- 
ада цолади, товон поддан узилган.

“2” — чап оёк, сирпанувчан адж ат билан олдинга биринчи пози
ция орцали тУртинчи позицияга утказилади ва бир вацтнинг узида 
иккала оёк, ярим бармоцларида доиранинг х цисмига бурилиш со- 
дир этилади.

“3” — унг оёц чап оёцга орцадан учинчи позицияга яцинлашти- 
рилади ва бир вацтнинг узида иккала оёц ярим бармокдаридан 
тушиб demi plie бажарилади, сунг тиззалар тугирланади.

“ 1” -  аввалги такт “ 1” да нима бажарилган бугтса, худди шу, 
фацат харакат чап оёкдан бажарилади.

“2” — Унг оёк, сиргалувчан царакат билан чап оёкга орцадан 
тУртинчи позицияга яцинлаштирилади ва бир вактнинг узида ик
кала оёцнинг ярим бармоцларида доиранинг х цисмига бурилиш 
содир этилади.

“3” — чап оёц сирралувчан харакат билан унг оёцга орцадан учинчи 
позицияда яцинлашади ва бир вацтнинг Узида ярим бармоцлардан 
demi pliera тушиш бажарилади, сунг тиззалар тугирланади (тик ту- 
тилади).

Бурилишнинг ^ар ярмини ало^ида Ургангач, уларни бирлашти- 
риб, узлуксиз \олда, паузаларсиз кетма-кет бир неча бурилишлар 
кУринишида бажариш керак булади. Бунда \ар  тактнинг “3” >(исо- 
бига demi рЬенинг амплитудаси имкон цадар камайтирилади.

Шу тарифа Унгга бурилишли кенг вальс кадами Урганилади. Кей- 
инчалик кул хдракатларини кушиш мумкин.

3.3.5. Полонез
Полонез ватани — Польша бугтиб, унинг илк номи “польшани- 

ки” деб номланиши х,ам шундан. У халцоммавий сайл раксларидан 
келиб чиццан. Барча хал к, байрамлари айнан полонез билан бошла- 
нар эди, кейинчалик эса, бу рацс олий табацалар томонидан к,абул 
цилинганидан сунг, уни шах;ар балларида ижро эта бошладилар. 
ХТХасрда “польша рацеи” Европанинг купгина мамлакатларида кенг 
тарк,алди. Францияда уни полонез деб атай бошладилар ва бу ном 
х;озиргача сацланиб к;олди. Аста секин миллий хусусиятларини йуцот-
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гач, полонез тантанали юриш рацсига айланди ва узшгинг асосий 
услубини сакдаб цолди. Хусусан, гавланинг F0 3 , цадди цоматнинг 
MaFpyp тутилиши, равон \аракатлар билан алмашинувчи енгил рит- 
мик кадамлар шулар жумласидандир.

Полонез ... мусиций улчамига ижро этилади, мароми уртача.
Бошлангич хрлат: гавда раке чизирига царатилган, оёкдар учин- 

чи позицияда, ÿHr оёк, олдинда. Коллар ё белда, ёки иккинчи па- 
сайтирилган позицияда, кафтлар allonge.

“ 1” — унг оёк, билан олдинга кддам ташлаш.
“2” — чап оёк, билан олдинга калам.
“ 3” — >'нг оёк, бир к,адам олдинга ташлаб, чукурмас demi pliera 

туширилади, бир вак,тнинг узида чап оёк сиргалувчан х,аракат би
лан биринчи позиция оркали чузилган учи билан олдинга чицари- 
лади.

Буёгига полонез кадами чап оёкдан такрорланади в хоказо. барча 
цадамлар текис булиши лозим. Чук тушиш чогида “3” деганда орк- 
ада турган оёк ушланиб колмаган и холда биринчи позиция оркали 
олдинга угказилишини назорат цилиш лозим. Оёк, учи чузилган 
булиши лозим ва полдан узилмаслиги керак. Гавда тик тутилиб, у 
ёки бу томонга эгилмаслиги лозим, бош Tÿrpn тутилади. Полонезни 
орцага ижро этганда “3” деганда унг (ёки чап) оёк сирралувчан 
Харакат билан биринчи позиция о р кал и о р ца га утказилади.

Полонез к,адамини жуфтланган сафда х,ам бажариш мумкин, бунда 
\аракат йуналишига юзи билан туриб, кул олишиш керак булади. 
Бирлаштирилган кулларни олдинга-пастга чицариш керак, эркин 
Куллар ё белда, ёки пасайтирилган иккинчи позицияда кол ад и . каф
тлар allonge. Шу тарика кулларни ажратиб ва яна бириктириб, турли 
туман шаклли куринишларни вужудга келтириш мумкин.

Полонез калами тантанали ва шу билан бирга юмшок ва назо- 
катли булади. Полонезни урганиш чиройли юриш ва кадди коматни 
тик тутишни ургатади. У KÿnpoK дарснинг якуний кием ид а кулла- 
нилади.

3.3.6.Мазурка
Мазурка илдизлари поляк халк ракси — мазурга бориб такалади. 

Жуда чиройли ва мафтункор бу раке х,аракатларнинг турли туман- 
лиги билан ажралиб туради. Европада мазурка XIX аср бошига ке- 
либ танилди ва купрок Россияда машхур булди.

Мазурка ... мусикий улчамига бажарилади, мароми тез (ургани- 
лаётганда уртача).

Укув машк дарсларида бал мазуркасининг куйидаги асосий х,ара- 
катларидан фойдаланиш тавсия этилади.
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Pas couru (па курю, фр. — енгил югуриш).
Бошлангич х,олат: х,аракат йуналишига юзланиб, оёклар учинчи 

тулицсиз позипияда. Унг кул олдинда. Куллар иккинчи пасайтирил- 
ган позицияда, кафтлар allonge.

Затакт: “и ” — кичик plie.
“ 1” — чап оёкдан унг оёцга енгил сакраш (иршш) (чузилган 

кафтлар билан)
“2”- чап оёкдан енгил, сиргалувчан, узайтирилган кддам.
“3” унг оёкдан худди шу харакат.
CÿHr хдракат бошк,а оёкдан такрорланади ва хоказо. Иккала оёк, 

\аракатини навбама-навбат алмаштириш ушланиб к,олишларсиз, 
чак,к,он тарзда бажарилади. \ а р  бир тактнинг “ 1” деганда амалга 
ошириладиган гавда огирлигини унг ёки чап оёк,га угказиш жараё- 
ни билинтирмай, равон тарзда бажарилади. Харакат енгил ва шид- 
дат билан бажарилади, бунда тиззалар бироз букилган, полдан унча 
узилмаган \олда, олдинга сезиларли харакатланиш билан бажари
лади. Гавда чайкдлмаслиги лозим, чунки у бошлангич ^олатнинг 
асосий позасини сакдайди.

Pas gala (па галя, фр. — тантанали цадам).
Бошлангич \олат: pas соигини урганишдаги каби.
Затакт: “и ” -  бироз букилган чап оёкда кичик сиргалувчан сак

раш, унг оёк; пол буйлаб учи билан сиргалиб, олдинга чузила бош- 
лайди.

“ 1” -  к.адамини узайтирар экан, унг оёк; бутун кафтига кичик 
pliera туширилади, гавда огирлиги унга Утади, чап оёк,, тиззадан 
букилган \олда , полдан бироз узилади.

“2” — Унг оёкдаги plie катталашади ва унда сиргалувчан сакраш 
кдпинади, чап оёк; оркддан унг оёк; тупигига яцинлашади (cou-de- 
pied оркддан).

“3” — чап оёк; биринчи позиция оркдли олдинга чицади, бир 
вак,тнинг узида унг оёкда иргиш амалга оширилэди (яъни, бошк,а 
оёкдан затакт х,олатига келатирилади).

Кейинги тактга аввалгисигидаги барча \аракатлар хул ли шу тар
зда, фак;ат бошк,а оёкдан такрорланади, ва х;оказо. Харакатни Унг 
оёкдан бажаришда гавда бироз орк,ага ва унгга ташланади, бош 
чапга бурилади. Харакатни чап оёкдан бажарганда — аксинча.

Барча иргишлар гавдани тепага кутаришсиз (сакрашсиз) амалга 
оширилиши лозим, яъни акцент (ypFy) полга берилади. Координа- 
цион жи^атдан энг мураккаб ж и\ат — “3” деганда келади.

Тугал кУринишда pas gala куллар иштирокида бажарилади. Хара- 
катни унг оёкдан бажарганда чап кул белга куйилади, Унг кул би
ринчи позиция оркдли чеккага очилади (гавданинг сал олдида). Оёк,
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кафтининг полга урилиши пайтида (“3” деганда) куллар кескин тар- 
зда жойини алмаштиради.

Coup de talon, ёки "кабутарча” (ку дэ талон, фр. -  пошна билан 
зарба бериш).

Бошлангич холат: зал марказита юзланиб, оёкутар туртинчи по- 
зипияга куй ил ад и (оёк, учлари салтина чеккаларга к,аратилган) куллар 
белда, гавда тик тутиб, бирозтина чап оёк, томонга эгилган, бош 
ÿHr елката о зги на бурилган.

Затакт: “и ” — чап oëiçiara кичик plie пайтида унт оёк, сиргалув- 
чан харакат билан чеккага очилади, бунда тиззаси ва учи кучли 
чузилади. Бирок полдан узилмайди.

“ 1” -  чап оёк,нинг ярим бармокугарида сиргалгач. шу оёкда рацс 
чизиги буйлаб унгга енгил харакатланишли кичик иргиш бажари- 
лади. Иргиш пайтида чап оёк, пошнаси ÿHr оёк, пошнасига зарб 
беради, зарб кучидан ÿHr оёк, бирозгина чеккага ташланади.

“2” - ÿHr оёк, полдан узилмаган \олда ва тиззаси хамда дУнгса- 
сини кучли чузган х,олда чеккага янада узокрок,га сурилади, cÿHr 
бутун кафтига туширилади.

“ 3”- чап оёц сирралувчан харакат билан ÿHr оёк, ёнига туртинчи 
позицияга куйилади.

B yëFnra харакатни худци шу оёкдан яна бир неча марта такрор- 
лаш мумкин, кейинги харакатга угиш ёки якуний х,аракат сифатида 
“кабутарча”дан фойланиш мумкин. Чап оёкдан бошланадиган "ка
бутарча” зал марказита орк,а томон билан туриб, рак,с чизиги буйлаб 
Харакатланган холатда ижро этилади.

М азурканингасосий харакатларини комбинаниялаб, катта раке 
композииияси ёки мустак,ил рак,сни сахналаштириш мумкин. Уму- 
ман олганда мазурка — энг мураккаб тарихий — маиший рак,слардан 
бири, шу боис уни дастлабки тайёргарликдан утган укувчилар би
лан Ургантан маъкул.
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4]Щ ,  ТЕХНИК ТАЙЁРГАРЛИК ВА 
БАДИИЙ ГИМНАСТИКА 

МАШ К ЛАРИ Г А УРГАТИШ АСОСЛАРИ
4.1. БАДИИЙ ГИМНАСТИКАДА ТЕХНИК 

ТАЙЁРГАРЛИКНИНГ УМУМИЙ ТАФСИФИ

4.1.1. Техник тайёргарликнинг мак,сад ва вазифалари
Техник тайёргарлик — бу муайян спорт турига хос машкдарларга 

дойр билим, малака ва куникмаларни шакллантириш ва уларни 
максимал даражада такомиллаштириш жараёнидир.

Техник жих,атдан тайёрланганлик — бу техник билим, малака ва 
куникмаларни узлаштирганлик даражаси ва мажмуидир.

Техник тайёргарликдан макрад гимнастикачиларга юцори С ама
ра билан уз индивидуаллигини мусица билан бирлаштирилган ма- 
шкларнинг мураккаблиги, турли туман ва оригиналлиги билан уй- 
гун хрлда намойиш этиш имконини берувчи ва спорт ма^орати- 
нинг янада ортишини таъминловчи билим, малака ва куникмалар
ни шакллантиридан иборат.

Техник тайёргарлик вазифалари цуйидагилардан иборат:
1. М ашьутрнинг рационал (унумли) техникасига дойр махсус 

билимлар, уларни бажаришга булган талаблар тизимини шакллан
тириш, мусобакдпар цоидаларини урганиш.

2. Бадиий гимнастикага хос турли туман х1аракатлар куникмала- 
рининг кенг доирасини шакллантириш.

3. Ижро махрратининг спорт жи^атидан а^амиятли булган бар- 
ча компонентларини: техник, жисмоний, эстетик ва мусиций ифо- 
давий омилларни такомиллаштириш.

4. Янги оригинал элемент ва бирикмаларни ишлаб чик,иш ва 
мавжудларининг техникасини такомиллаштириш.

5. Гимнастикасиларнинг спорт махрратини самарали акс этти- 
рувчи ва такомиллаштурвчи мусобацалашув дастурларини тузиш.

4.1.2. Гимнастикадаги техник тайёргарликнинг булим ва компо- 
нентлари

Бадиий гимнастикадаги техник тайёргарлик ута куламдор ва 
купциррали жараёндир. Ундан муваффациятли фойдаланиш учун 
техник тайёргарликни булим ва компонентларга ажратиш цабул 
кдлинган.

Бадиий гимнастиканинг хрзирги ривожланиш босцичида тех
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ник тайёргарликнинг куйидаги булимларини ажратиш максадга 
мувофик:

1. Буюмсиз тайёргарлик — тана харакатлари техникасини шак- 
ллантириш.

2. Буюм билан бирга бажариладиган маищ тайёргарлиги — бу- 
юмларни х1аракатлантириш (ёки улар билан бирга машк бажариш) 
техникасини шакллантириш.

3. Хореографик тайёргарлик — хореографик харакатлар техни
касини шакллантириш.

4. Мусикий — харакатчан тайёргарлик — м усика ни тушуниш ва 
унинг хусусиятига, мароми ва динамикасига мос равишда \apa- 
катланиш куникмаларини шакллантириш.

5. Композинион тайёргарлик — бу янги элементлар, бирикма- 
лар ва мусобакалашув дастурларини тузишдир.

Буюмларсиз амалга ошириладиган харакатларда (гимнастика- 
чиларнинг тана харакатларида) техникаси буйича ухшаш 9 та харакат 
гурухини ажратиб курсатиш мумкин: специфик машклар, эгилиш- 
лар, мувозанат саклашлар, бурилишлар, сакрашлар, акробатик 
машклар, партер элементлари, юриш ва югуриш.

Предметсиз тайёргарликнинг таркибий кис мл ар и куйидагилар- 
дан иборат: мувозанат саклаш, айланувчанлик, сакровчанлик, спе
цифик, акробатик ва раке тайёргарлиги.

Буюмлар билан бажариладиган машклар шакли, фактураси ва 
улачами буйича хилма хил булган бешта жисм: аркон, гардиш, 
туп, чукмор ва лента билан амалга оширилади. Албатта, буюмлар- 
нинг узига хослиги ^аракатлар техниксига таъсир курсатади. Бирок 
техникаси буйича ухшаш булган \аракатларнинг конуниятлари уму- 
мий эканлиги аён. Буюмлар билан машкларда уларни умумлаштир- 
ган холда х,аракатларнинг куйидаги гурухларини ажратиб курсатиш 
максадга мувофик: ушлаб колиш ва баланс, айланувчан .\аракат- 
лар, фигурали харакатлар, хамлали харакатлар ва думалатишлар.

Предметли тайёргарликнинг таркибий кисмлари куйидагилар- 
дан иборат: баланс, айлантириш, фигурали, думалатиш ва хамлали 
тайёргарлик.

Хорегорафик тайёргарлик 4 тизим: классик, тарихий — маи- 
ший, халк ~  харакатерли ва замонавий раке компонентларини урга- 
тишни Уз ичига олади. Хореографик тайёргарлик гимнастикачилар 
спорт махоратининг шаклланишига дойр куйидаги каби куплаб ва- 
зифаларни хал килишга хизмат килади:

• Гимнастикачиларнинг харакатчанлигини оширади, улар фао- 
лияти турли туман булишини таъминлайди, мусобакалашув дастур- 
ларида ифодалилик воситаларининг кенгайишига хизмат килади.
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• Тана холатлари ва хдракатлари гузаллигини тугри тушунишга 
ургатади, х,аракатланиш маданиятини ривожлантиради.

Мусица ва ритмни ^ис цила билиш, эмоционаллик ва ифо- 
давийликни тарбиялайди.

Хореографик тайёргарлик классик, халц — характерли ва замо- 
навий рацс дарслари куринишидаги машцлар давомида шунингдек 
рацс ва спорт рацс комбинацияларини урганиш пайтида амалга 
оширилади.

Бадиий гимнастикадаги мусикий — хдракатчан тайёргарлик Эмил 
Жак -  Далькрознинг Р. А. Варшавская томонидан тартибга солин- 
ган ритмик гимнастика тизимига асосланади. У спортчиларнинг 
мусикани х.ис цилишлари, ифода воситаларидан унумли фойдала- 
нишлари ва ижодий жих;атдан фаол булишларини таъминлашда х,ал 
килувчи ахдмиятга эгадир.

Мусиций — харакатчап тайёргарлик цуйидагиларни назарда ту- 
тади:

• мусиций саводхонлик элементлари билан таништириш.
• Мусицани тинглаш ва тушуниш, мусиций ифодалилик воси- 

таларини (мусица хусусияти, ритми, метро -  ритми, динамик туе 
ва тузилишини) ажратиш цобилиятини шакллантириш

• Х,аракатларни мусица ва мусик;ий ифодалилик воситалари 
билан мутаносиб тарзда амлага ошириш ма*;оратини шаклланти
риш;

• Ижодий цобилиятларни ривожлантириш мусицага мос х,ара- 
катларни излаш.

Мусиций -  \аракатчан тайёргарлик су\батлар, х,аракатларнинг 
мусица билан боглиц булишини ургатиш буйича махсус вазифалар, 
мусиций уйин ва ижодий импровизация шаклида амалга оширила
ди.

Композицион тайёргарлик — бу янги элементлар, бирикмалар, 
спорт ва бадиий -  спорт дастурларини тузиш жараёнидир.

Композицион тайёргарлик махсус са\налаштириш дарслари ёки 
комплекс машцлар пайтида амалга оширилади.

4.1.3. Бадиий гимнастикада техник тайёргарликнинг мазмуни ва 
тузилиши

Спорт гимнастикасида вужудга келган базавий тайёргарлик кон- 
цепциясига мувофиц, техник тайёргарлик компонентлари укув машц 
дастурларининг бир неча синфини (даражасини) уз ичига олади. 
Ушбу машцлар базавий х,аракатланиш куникмаларининг цуйидаги 
асосий мураккаблик даражаларини цамраб олади:

1. Гимнастик “мактаб” элементлари.
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2. Универсал ва махсус максадларга мулжалланган базавий куник- 
малар;

3. Профилловчи машклар.
4. Профилловчи комбинациялар.
5. Модал элементлар.
6. Муаллифлик элементлари.
7. Хизмат элементлари.
Спорт гимнастикасининг назарияси ва амалиётида укитиш учун 

маш ктанлаш  коидаси вужудга келганки, уни киск,ача шундай таъ- 
рифлаш мумкин: базавий к^никмалардан профилловчи машк ва 
комбинацияларга, сунг эса модал элементлар ва ута мураккаб ком- 
бинацияларга. Шу тарифа, “оддийдан мурккаб томон” дем номлан- 
миш кент танилган дидактик тамойил “базавий билимлардан улар- 
нинг турлари томон”, дея бироз бошкачарок юритила бошланди.

I  синф - гимнастик мактаб машклари - бу гимнастикачиларнинг 
техник тайёргарлиги бошланадиган энг оддий куникмалардир. Би- 
ринчи навбатга уларга гимнастик услуб элементлари киради:

А) гимнастик коматни саклаш — бунда тана \олати умуртка 
поронасининг нормал холатда тик тутилиши, елкаларнинт эркин 
ва буш куйилиши, кураклар кисилтан б^лиши, ташкарига кара- 
тилтан оёк кафтлари, бошнинт к у т а р и л г а н  ^олати корин ва думба 
мушакларининг тортилтан холатда булишини назарда тутади.

Б) оёкнинг бурилма харакатларини имкон кадар тик тутилтан 
тиззалар, тортилтан кафтлар холатида пружинасимон, оёк кафтла- 
рини юмшок. куйиш билан ^аракатлантириш (\аракатларни бажа- 
риш).

II синф - универсал ва махсус базавий куникмалар — бу мураккаб- 
лик даражаси кар хил булган яхлит гимнастик \аракатлар таркиби- 
та кирган мукаммал х,аракатлардир. Бу каби харакатлар нисбатан 
куп эмас. Ушбу элементларни бажаришда техниканинг барча к°ну- 
ниятлари аник намоён булади.

Бадиий гимнастика назариясида х р з и р ч а  Т ва II синф куникма- 
лари уртасидаги аник булиниш мавжуд эмас. Турли адабиётларда 
бир хил куникмалар турли харакат синфларига киритилган булиши 
мумкин. Барча базавий куникмалар “гимнастик услубда”, яъни тик 
тутилган ко маг, тугри тутилган тиззалар, чузилган оёк учлари би
лан бажарилиши кераклиги хакида гапириш мумкин. Умуман ол- 
ганда, бадиий гимнастикада базавий куникмаларга куйидагилар 
киритилиши мумкин:

1. Тана харакатларипипг базавий куникма.гари:
- баланд ярим бармокларга куйиш (Г, VI, III позициялар буйи- 

ча);
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- юриш ва югуриш турлари;
- “ёпиц” цомат ва белдан эгилган \олат;
-тулцинсимон харакатлар, цуллар билан “тулцин”, пружина 

цилиш;
- оёцларнинг пружинасимон харакатлари;
-тана, кул, оёцларнинг яхлит, пластик харакатлари;
-мувозанат ушлаш ва айланишлар чогида “цаттиц бел” (белни 

тик тутиш) куникмаси;
- барча йуналишлардаги бутун оёц кафти ва оёц учида (тик ва 

букилган) оёцнинг паст холатида мувозанат ушлашлар;
-болдир - тупиц бугамини пастга карата тик тутиш, тиззани тик 

тутиш, оёцучларини чузиш, тананингтик холати, кулларнинг тугри 
ишлаши билан биргаликда бажариладиган итарилишлар ва оёцучи- 
дан бутун кафтига кун и шл ар;

- бир оёкдаги энг оддий бурилишлар, бунда бурилишга кириш 
йуллари (усуллари) турлича булиши мумкин. Масалан:

A) таянч оёцнинг пружинасимон щэакати хисобига итарилиш
ва

Б)таянч оёцучига туриш >^амда эркин оёцнинг турли томонлар- 
га итарилиши;

B ) т и з з а д а  т у р и ш  >;олатидан о р ц а га  эг и л и ш л а р  ва б о ш л а н г и ч  
Холатга ц ай т и ш л ар  ва х о к азо .

Базавий куникмалар руйхати тана харакатларининг барча гурух,- 
ларини цамраб олади, у яна тулдирилиши ва кенгайтирилиши мум
кин (масалан, акробатика элементлари х,исобига).

2. Буюмлар билан харакагпланишпинг базавий куникмалари:
- турли \аракатларни эркин бажариш имконини берувчи буюм- 

ларни ушлашнинг рационал услублари;
- буюмлар билан бажариладиган майда циютик ^аракатлар (ай- 

лантиришлар, спираллар, “илончалар”);
- “силкитиш” ва “итариш” усуллари билан бажариладиган бир 

цулда отишлар;
- буюмларнинг четдан отиб бериш, думалатиб бериш, цайта- 

ришлардан сунг “цаттиц” ва “эркин” цамла билан тутиб олишлар;
- буюмлар билан бажариладиган харакатларнинг тана харакатла- 

ри билан узаро боглицлиги.
III  синф - профилловчи (базавий) маищлар — бу тузилиши буйича 

бир бирига яцин харакатларнинг бутун бир тоифасини узлаштириш 
учун хал цилувчи ахамиятга эта булган элементлардир. Улар тузили
ши жихатдан бир бирига яцин булган ^аракатлар гурухи (оиласи) 
марказида туради ва мазкур турдаги машцларни узлаштириш учун
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зарур ва етарли булган бошка элементларга нисбатан анча оддий- 
рокдир.

Масалан, специфик харакатлар гурухида бу олдинга бажарила- 
диган яхлит гул кин булиши мумкин, (кенгликка ва узокдикка кенг
— узок) сакрашлар гурухида эса бу цадам ташлаб сакраш ва хоказо- 
лар булиши мумкин.

Расман хозирги пайтда профилловчи маипдларни танлаш чоги- 
да купгина холатларда А ва Б гурухи элементларини мулжал к;илиб 
олиш мумкин.

IVсинф —щ ув - профилловчи комбинацияюрни узлаштириш. Уларни 
ишлаб чикишнинг асосий тамойили базавий элементлар ва бош 
таркибий гурухдардаги тобора мураккаблашиб борувчи харакатлар- 
ни муваффакиятли узлаштириш учун зарур булган техник харакат- 
ларнинт асосини жамлашдан иборат булади. Улар индивидуал му- 
собакдлашув дастурлари учун фундамент булиши лозим.

Хозирда бу бадиий гимнастикада айницса долзарб ахамият касб 
этмокда. чунки уз дастурларида алохида элементларни эмас, балки 
мураккаб элементларнинг яхлит “блокларини” намойиш этишлари 
керакки, буларда бокловчи элементлар деярли мавжуд булмайди. 
К) кор и разрядли гинастикачилар учун бу муайян балл бериладиган 
энг мурккаб элементлар булади. Кичик разрядли гимнастикачилар 
учун эса анча опций ва енгилрок булган “блокларни” ишлаб чикиш 
керакки, улар воситасида буюмсиз машкдарда турли гурухга кира- 
диган харакатларни узаро боглаш куникмаларини ривожлантириш 
мумкин булсин.

V синф — модал элементлар — гимнастикачининг техник тайёргар- 
лиги курсаткичи сифатида мухим булган маииугар тоифаси. Булар 
машкларнинг мураккаблиги ва замонавийлиги мезони саналади. 
Хозирги пайтда бундай элементлар деб мураккаблик жавалида 0,5 
баллдан юкори бахоланадиган элементлар хисобланиши мумкин.

VI синф — алохида гимнастикачилар томонидан уларнинг инди
видуал кобилиятлари туфайли бажариладиган элементлар (муачлиф- 
лик элементлари).

VII синф — хизмат элементлари — бу богловчи элементлар (раке 
Кадамлари, позалар), энергия хосил килишга хизмат кдтувчи эле
ментлар (хамлалар, иргишлар ва хоказо).

4.1.4. Спорт техникаси тушунчаларининг мазмуни
Харакатланиш вазифасининг энг самарали тарзда хал килини- 

шига хизмат килувчи услублар мажмуи спорт техникаси деб юрити- 
лади.

Харакат таркибига кирувчи силжишлар ахамияти бир хил эмас,
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шу боис техника асоси ва деталларни ажратиб курсатиш цабул кдлин- 
ган. Харакатнинг фарцли жихатларини акс эттирувчи силжишлар 
техника асосини ташкил цилади. У кузда тутилган харакатни бажа- 
ришда кулланиши шарт. Хусусан, баланд сакрашдаги учиш пайтида 
оёкугар ва гавда харакатларининг хусусияти бир сакраш ёки айла- 
нишни иккинчисидан фаркдаб олиш имконини беради.

Техника асосида етакчи харакат ажратиб курсатиладики, у кей- 
инги харакатларнинг самарасини белгилаб беради. Масалан, сак- 
рашлардаги итарилишлар шулар жумласидандир.

Айрим вариациялар билан, яъни бироз узгартириб бажарилиши 
мумкин булган харакатлар техниканинг деталларини ташкил этади, 
масалан, сакраш ва бурилишлардаги кул харакатлари.

Харакатлар техникаси уларнинг кинематик ва динамик хусуси- 
ятларида намоён булади. Кинематик хусусият деганда харакатлар- 
нинг макондаги шакли ва уларнинг вацт шароитида узгаришлари 
назарда тутилади. Инсоннинг харакатларига таъсир курсатувчи ички 
ва ташци кучлар бирлиги эса машцтарнинг динамик тузилиши ёки 
хусусиятларини белгилайди.

Машк/гар техникасининг макон жихатидан тавсифланадиган ху- 
сусиятларига тана холати ва харакат траекторияси (йуналиши) ки- 
ради. Вакл жихатидан тавсифланадиган хусусиятлар харакатларнинг 
давомлилиги ва темпи (мароми) дан иборат. Темп вацт бирлигига 
тугри келадиган харакатлар сони билан белгиланади. Макон — вацт 
жихатидан тавсифланадиган хусусиятларга тезлик киради, цайсики 
тана холатининг вак г̂ бирлигида маконда узгариш тезлиги билан 
аницланади.

Динамик тавсифларнинг умумлаштирилган курсаткичи — куч- 
дир. Харакатлар мароми (ритм) эса вацт — динамик тавсифларга 
киради. Соддалаштириб айтганда ритм бу кучли ва кучсиз \аракат- 
ларнинг изчил алмашинувидир.

Муайян машкни ташкил этувчи харакатлар тегишли навбат би
лан тацсимланади. Методик мацсадларда машкда 5 фазани ажратиб 
курсатиш мацсадга мувофиц:

!. Бошлангич старт олиш холати;
2. Тайёргарлик фазаси — бош вазифани бажариш учун имкон 

цадар кулай шароитларни таъминлаш учун мулжалланган, маса
лан, бу югуришдан аввал тезлик олиш, сакрашдан олдин бироз чук 
тушиш, бурилишларда хамла ёки цайилиш ва хоказо;

3. Асосий старт фазаси — харакатнинг асосий вазифаси хал цили- 
нишига хизмат циладиган чоралардан иборат булади, масалан, сак- 
рашларда бу итарилиш ва парвоз;

4. Амалга оширишлар фазаси — бу мувозанат ушлаш, айланиш,
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бурилиш ва сакрашларда тана хрлатини фиксаииялаш боск,ичидир.
5. Якуний фаза -  х;аракатни якунлайди. Бу сакрашларда ерга 

куп и т ва ёки буришлардаги тухташдир.
Спорт техникаси доимий равишда ривожланади, такомиллаша- 

ди, спорт ма\оратига куйиладиган талаблар мунтазам равишда оша- 
ди, янги асбоб — ускуналар, анжомлар пайдо булади, олимлар, 
тренерлар ва спортчилар янада такомиллашлаган ижро услублари- 
ни к;идирадилар. Бирок;, у ёки бу спорт турининг >̂ ар бир ривожла- 
ниш даврида эталон ва стандарт деб юритиладиган техника наму- 
налари буладики, булар спортчи ва мураббийлар интилиши учуй 
узига хос чук^и, марра булиб хизмат цилади.

Эталон -  бу замонавий техниканинг идеал курсаткичидир.
Стандарт — бу узига хос меъёр намунаси булиб, ундан салгина 

чекинишларга йул куйилиши мумкин.
Шунингдек, “машк, техникаси” ва “машцни бажариш техника

си” тушунчаларини фаркдаш лозим. Машкдар техникаси бу одатда 
куп йиллик жамоавий тажриба натижаси, машкдарни бажариш тех
никаси эса бу х,ар бир спортчининг хусусий ^аракатларининг инди
видуал дастуридир.

4.2. БАДИИЙ ГИМНАСТИКА МАШКДАРИГА 
УРГАТИШНИНГ УМУМИЙ АСОСЛАРИ

4.2.1. Ук;итиш услублари
Илмий-педагогик фаолиятда услуб — бу муайян (педагогик ёки 

илмий) вазифани х;ал кдлишнинг принципиал усулидир.
Шугулланувчилар билим ва куникмаларни ь;ай тарзда олишла- 

рига к;араб. куйидагилар ажратиб курсатилади:
1. Огзаки укитиш услуби. Унга куйидаги методик усуллар кира- 

ди: маъруза ва су\батлар, тасвирлашлар, изохдашлар ва тушунти- 
ришлар, кУрсатмалар ва й^л-йурик, к^рсатмалари, буйрук, ва фар- 
мойишлар, ба>;олаш, мухокама к,илиш ва кундиришлар.

2. Кургазмали ук;итиш услублари цуйидагиларни уз ичига олади:
а) мураббий ёки гимнастикачи томонидан машкларни амалда

курсатиб бериш;
б) фото, кино ёки видеонамойиш;
в) моделли ёки график курсатишлар.
Бунда намойиш яхлит ва фрагментар, имитацияловчи ва содда- 

лаштирилган, контраст ва турли ракурсдаги булиши мумкин.
3.Ук;итишнинг амалий услуби куйидаги усуллардан иборат булиши 

мумкин:
а) яхлит ёки к;исмлаб урганиш;
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б) урганилаётган харакатни стандарт (бир хилдаги) ёки узгарув- 
чан такрорлаш;

в) харакатларни такомиллаштиришнинг уйинли, доиравий ва 
мусобак,алашув усуллари.

4. Ёрдам ва куллаб туриш услуби куйидаги куринишларла амалга 
оширилади.

а) тана холатини фиксациялаш учун мураббий ёки тренажер- 
нинг жисмоний ёрдами, ушлаб туришлар, итариб юборишлар, ай- 
лантиришга кумак беришлар ва хоказо;

б) мулжал олишга ёрдам бериш, моддий чекловчи воситалар, 
мулжал сифатида ишлатиладиган буюмлар, товуш сигналлари би- 
лан амалга оширилади;

5. Идеомотор услуби бу харакатларни хаёлан бажариш демакдир. 
Уни куллаш машк/тар техникаси, харакатлар тартиби, ижро сифати 
Хак,идаги тасаввурни такомиллаштириш имконини беради ва худди 
жисмоний мадщлар каби самара б ер а д и .

6. Мус и кий услуб мусик,а садолари остида харакат бажаришда 
бекисёс ахамиятга эга. Бундан та ш кар и у харакатлардаги ургуларни 
тугри куйиш имконини беради, мушакларнинг зурициш ва бушаш- 
тириш вацтини курсагиб беради.

Уцитишнинг амалий услублари спортчиларни тайёрлашда етак- 
чи урин тутади.

Жумладан, яхлит услуб куйидаги холларда кулланади:
- энг одций машкутарни ургатишда;
- методик нуцтаи назардан цисмларга булиш тавсия этилмайди- 

ган айрим му'раккаб харакатларни урганишда;
- харакатланиш куникмаларини мустах;камлашда.
Хозирги пайтда жисмоний тарбия ва спортда (спорт гимнасти- 

каси, фристайл, аэробика ва бошцаларда) харакатлар техникасига 
ургатиш вазифасини бажарувчи тренажерлар тобора кенгрок кулла- 
ниляпти. Бундай тренажерлардан фойдаланиш хатто анча мураккаб 
Харакатларни хам яхлит усулда урганиш имконини бермокда.

Яхлит услубнинг куйидаги турлари мавжуд:
1. Яхлит услубнинг узи;
2. Алохида (индивидуал) вазифаларни 1̂ уйиш билан бирга амалга 

ошириладиган яхлит машц услуби;
3. Я ки нлаштирувч и мапистар услуби, кайсики у киту вч и машк- 

лар сифатида асосий (мацсадли) харакатга яцин, бирок, узлашти- 
риш анча осон булган машкдардан фойдаланишга асосланади (сод- 
далаштирилган шакллардан - мураккаброкугарига, енгиллаштирил- 
ган шароитлардан — табиий шароитларга).

К,исмлаб ургатиш услублари машкдарни кисмлаб урганиб, сунг
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уларни яхлит машк,га бирлаштиришни кузда тутади.
Ушбу услуб куйидаги лолларда кулланилади:
- координацион жщ атдан мураккаб булган машкутрни урганиш 

чогида (“тегирмонлар”);
-узаро органик богланмаган (ёки деярли бокланмаган) куплаб 

элементлардан таркиб топган машкдарни урганишда;
- агар машк; жуда тез ижро этиладиган булса ва шу боис яхлит 

урганганда унинг к,исмларини яхши ижро этиш ва такомштлашти- 
риш имкони булмаса.

Кисмлаб урганиш услубининг турлари:
1. Кдсмларга булинган машк, услуби, к;айсики макрадли машк;- 

нинг бир неча боскичини камраб оладиган нисбатан йирик вази- 
фаларни бажаришни назарда тутади.

2. Тор харакатланиш вазифаларини хал к,илиш усули макрадли 
машк, ичидаги харакатларнинг алохида тавсифларини ажратиб олиш- 
ни назарда тутади (масалан, мувозанатлар, сакрашлар, бурилиш- 
лардати тана холатлари).

3. Харакатларни булиш: тана ва унинг кдомларининг асосий холат- 
ларини узлаштириш, машк,нинг муайян боск,ичида тана холатлари - 
ни вак,тинча фиксадиялаш, х,аракатни имитациялаш ва х,оказолар.

Ургатишнинг яхлит ёки к;исмланган услубини танлаш масала- 
сини хал килишда “агар мумкин булса яхлит, агар зарур булса кисм
лаб” кридасига амал крлиш тавсия этилади.

4.2.2. Хатолар, уларнинг сабаблари, олдини олиш ва бартараф 
этиш йуллари

Хатолар — бу машкларни бажариш борасида к;абул к;илинган 
меъёрлардан хар к,андай чекинишдир. Хатонинг ахамиятига к,араб 
Куйидагилар фаркданади: машкухарнинг асосига путур етказувчи 
асосий хатолар ва деталь хамда айрим жихатлардаги талабларни 
бузувчи хусусий хатолар.

Идеал техникада чекиниш катталигига караб хатолар кичик, урта, 
сезиларли ва купол деб тоифаланади ва тегишли равишда гимнас- 
тикачига куйиладиган бахонинг 0,1 дан 0,5 баллгача камайтирили- 
шига олиб келади.

Хатоларнинг сабаблари турли-тумандир:
Ж исм оний — ж исм оний тайёргарлик дараж асининг етарли 

булмаслиги, зарурий жисмоний сифатларнинг етарлича ривожлан- 
маганлиги, функционал тайёргарликнинг паст даражаси;

Техник сабаблар — машк,ни бажариш техникасининг нотутри 
танланганлиги, техника ва унга куйиладиган талабларни яхши ту- 
шунмаслик, машк;нинг яхши узлаштирилмаганлиги, деталларнинг
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такомилига етказилмаганлиги, харакатлар координациясининг етиш- 
маслиги.

Психологик — жасорат ва цагьият етишмаслиги, кунт ва сабот- 
нинг камлиги ва хоказолар.

Эстетик — чизгилар, тана х;олатлари , х,аракатлар гузаллигини 
Хис цила билмаслик, мусиций — харакатчан тайёргарликнинг етар- 
ли булмаганлиги, эмонионал ифодали ривожланишнинг паст дара- 
жаси.

Хатоларнинг олдини олиш цуйидагилар щсобига амалга оширила-
ди:

• жисмоний тайёргарликнинг техник тайёргарликдан узиши 
орцали;

• гимнастикачиларнинг аввалги \аракатланиш  тажрибасини 
Хисобга олиш ва унга таяниш натижасида;

• харакатларни урганишнинг тизимли асосда ва тугри кетма- 
кетликда олиб борилиши туфайли;

■ прогрессив техника мохиятини яхши билиш хисобига;
• укитиш услубиятининг пухта уйланганлиги хисобига:

Хатоларни бартараф этиш уларнинг мохияти ва сабабларини 
аницлашдан бошланади. Сунг хато сабаби бартараф этилади, тугри 
ва нотугри бажариш таццосланади ва тугри ижро мустахкамланади.

Уцитишнинг мазмун — мохияти хамда вазифалари
Бадиий гимнастикада буюм билан ва буюмсиз бажариладиган 

машцлар, уларнинг мусицага уйгун равишда бажариладиган би- 
рикма ва комбинациялари уцитиш предмета хисобланади. Гимнас
тик машцларни урганишга (айницса бошлангич тайёргарлик боск,- 
ичида) укув машк вацтининг катта кис ми сарфланади.

Гимнастик машцларга уцитиш — бу мураббий ва шогирд \apa- 
катларини режали хамда услубий жихатдан тугри ташкиллашти- 
ришни талаб циладиган педагогик жараёндир. Унинг давомида мах- 
сус билимлар, ^аракат куникмалари ва малака шаклланади. Асосий 
вазифалардан ташцари хар бир муайян вазиятда турли-туман инди
видуал вазифалар хам хал килинади. Бирок, цандай булганда \ам, 
асосий талаб х;аракатларнинг унумли усулларини узлаштиришдан 
иборат булади. Бунда уцитишнинг дидактик тамойилларига асос- 
ланган услублар, жисмоний тарбиянинг физиологик ва психоло
гик цонуниятлари, жисмоний тарбия назариясининг фундаментал 
цоидаларидан самарали фойдаланиш жуда мухим. Бунда мураббий 
олдида аниц вазифа туради, яъни у укувчини имкон цадар цисца 
таълим йулидан олиб утиб, шогирдининг барча куникмалари мус- 
тахцам булишини таъминлаши лозим.
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Таълимнинг муваффак.иятли булиши укув дастурини узлашти- 
риш учун зарур булган шарт-шароитларнинг мавжудлигига боглик, 
булади. Бунда:

а) мураббийнинг;
б) шогирднинг тайёргарлиги;
в) ук;итиш амалга ошириладиган шароитларнинг мавжудлиги 

назарда тутилади.
Биринчи шарт — ук.итилаётг ан шогирднинг жисмоний жихатдан 

тайёрлиги (яъни, тайёргарлик кургани). Хдракат билан боглик; ва- 
зифани ^ал кдлиш жисмоний хусусиятларнинг маълум даражада 
ривожланган булишини талаб килади. Масалан, к;адамли сакрашни 
бажаришга фак,ат фаол ва суст эгилувчанлик, сакровчанлик. коор
динация маълум даражада ривожланган таклирдагииа урганиш мум- 
кин. Ук^итишни бошлашдан аввал гимнастикачиларнинг жисмоний 
хусусиятлари даражасини аниьутаб олиш лозим. Агар у режалашти- 
рилаётган харакатларни узлаштириш учун етарли булмаса, бошланшч 
тайёргарлик даврини режалаштириб олиш керак.

Иккинчи шарт - х.аракатчан, координацион тайёрлик. У шогирд
нинг \аракатланишга оид тажрибаси к;анчалик бой ва тулик эканли- 
ги билан белгиланади. Харакатланиш захдоаси к;анчалик бой булса, 
унда янги \аракатии узлаштириш учун зарур булган тасаввурлар 
борлиги э^тимоли шунчалик баланд булади. Агарки, харакат жара- 
ёнида (занжирида) шогирд тасаввурида мавжуд булмаган бугинлар 
ани^ланадиган булса, унда ё х,аракатнинг айнан шу жойларини 
ажратиб курсатган холда бу тасаввурларни шакллантириш, ёки \'лар
ии бундан соддарок, машьутар таркибига ^ушиш лозим булади. Бун- 
дай бирламчи тайёргарлик шогирднинг харакатланиш тажрибаси- 
ни текшириш ва унинг урганиш кузда тутилаётган машьутрга нис- 
батан к,ай даражада эканлигини аникдаш асосида аввалдан режа
лаштириб олиниши лозим

Учинчи шарт -  рух;ий тайёрлик. Унинг асосини укув фаолияти- 
ни асослаш, яъни муайян кучли ундовчан сабаблар асосига куриш 
ташкил этади (масалан, шогирднинг чемпион булиш истаги, ма^о- 
ратини чархлашга интилиши ва х;оказолар).

У^итиш тартиби.
Харакатларни бажаришга укитиш назариясига нисбатан анъана- 

вий равишда шаютланган ёндашувларда харакат фаолиятини шак
ллантириш уч боск,ичда амалга оширилади. Ушбу бос^ичлар ^ара- 
кат куникмаларининг шаклланишига оид физиологик мехнизмлар 
билан асосланади.

1 боскич — харакат \ак;идаги тасаввурларни шакллантириш ва 
машк;ни бошлангич урганиш жараёни.
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2 боскич — чукурлаштирилган, деталли урганиш;
3 босцич — харакатни мустахкамлаш ва янада такомиллашти- 

риш.
Уцитишнипг 1 босцичи — х,аракат хацидаги тасаввурларни шакл- 

лантириш ва машцни бохилапгич урганишдан иборат.
Бу боскичда укитиш урганилаётган машк хакида умумий тасав

вурларни х,осил килишга йуналтирилган булади. Харакат х^ацидаги 
тасаввурлар цуйидагилардан иборат булиши лозим:

• \аракатли вазифани кузатишга асосланган кургазмали тасав- 
вур;

■ вазифани тушунтиришга асосланган мантиций образ;
• аввал шаклланиб улгурган тажриба ва шунга ухшаш харакат- 

ларни бажариш чогида шаклланадиган \иссиётларга асосланган 
кинестезик (х^аракатли) образ. Ушбу образ купинча вазифани бажа- 
ришга х.аракат килиш пайтида содир булади.

Кургазмали ва мантиций компонентларни шакллантириш х,ара- 
катли (кинестезик) образга нисбатан тезрок содир булади. Бирок;, 
айнан кейингиси доимо тасаввурларнинг асосини ташкил цилади.

Тасаввурларни \осил килиш бир услуб ва усулларга таянади. 
Улар куйидагича:

- машцнинг терминологик жи\атдан аник атамасини куллаш;
- харакатнинг кургазмали образи шаклланишига хизмат цилади- 

ган машк намойиши;
- куйилаётган вазифанинг мазмуни ва асосий элементларини баён 

к,илишга каратилган тушунтириш;
- дастлабки бажариш (мураббий ёрдамида, енгиллаштирилган 

шароитларда, сакинлаштирилган суръатда). Бунда шогирд харакат- 
га оид тасаввурларга эга булишга хизмат килувчи мушак сезгилари- 
га эга булади.

Хар кандай хрлда х;ам тасаввурларни х°сил килиш услублари, 
шакллари \амда воситалари шогирднинг билим, тажриба ва тайёр- 
гарлик даражасига мос булиши лозим.

Машк х^акидаги тасаввурларни шакллантиришнинг ^аракатчан 
усуллари бу жараёнда айникса катта ахамият касб этади. Укитиш 
услублари ва усулларининг жуда куплиги шароитида мураббий икки 
асосий йуналиш буйича к;арор кабул килади, яъни: \ар  бир муайян 
\олатда яхлит укитган маъкулми, ёки кисмлаб, деган саволга жа- 
воб топади. Бунда аввало, яхлит услубни куллаш учун барча имко- 
ниятларни ишга солиш, бунинг иложи булмаса машкни имкон 
К адар камрок кисмларга булиб ургатиш керак. Бундай имкониятлар 
эса куйидагича: гимнастикачилар тайёрлигининг асосий турларини 
шакллантириш, ёрдамчи машкдардан, мураббий кумагидан фойда-
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ланиш, \аракат регуляторларидан фойдаланиб, машк, факсах тугри ба- 
жарилиши мумкин булган шаронтларни хосил кдпиш.

Одатда, вазифани амалда бажаришга булган биринчи уриниш- 
лар доимо хатолар билан бокпикбулади. Мураббийнинг вазифаси — 
уларни аникдаш, асосий ва иккинчи даражали хатоларни ажратиш 
ва уларнинг сабабларини аниклашдан иборатдир. Хатоларга куйи- 
даги омиллар олиб келиши мумкин:

• мураббий онгида техника \ак;идаги тасаввурнинг нотугри шак- 
лланганлиги (мураббий малакасининг энг яхши курсаткичи — шо- 
гирдларнинг хатоларидир).

• ^аракатнинг мантилий образини шакллантирадиган йул — 
йурик, курсатмалари, ту шу нти р и шл арии и г етарли булмаганлиги.

• шогирд томонидан курсатмалар мазмунининг нотугри тушу- 
нилиши.

Одатда, техник хатоларга олиб келадиган сабаблар икки гурух.га 
булинади:

Координацион имкониятлар даражасининг етарли эмаслиги.
Укувчининг етарли даражада тайёрланмаганлиги.
Хатолар сабабларини тугри аниклаш тутирловчи машкларни тан- 

лаш ва бажариш учун асос булиб хизмат килади. Бунда мураббий- 
дан катта методик тайёргарлик ва уз тажрибасидан келиб чиккап 
хрлда юзага келган вазиятга мос карор кабул килиш талаб этилади. 
Унинг куй ид а таклиф этилаётган ук^итишнинг технологик схемаси 
мураббийлар фаолиятида муваффак^иятли кулланилиши мумкин.

Шу уринда бир мисолга тухталайлик. Болаларни кадамли айла- 
нишга ургатиш пайтида учта талаба-мураббий укувчиларнинг уму- 
мий хатосини сезиб крлдштар: гуру,\нинг деярли ярмидан купи бу- 
рилишни товонларни бирлаштирмаган хрлда бажарди. Талабалар- 
дан биринчиси узок, ва зерикарлик тарзда “товонлар бирлашган 
булиши керак”лигини тушунтирди ва керакли натижага деярли эри- 
ша олмади. Иккинчи талаба болалардан “товонлари бир бирига елим- 
ланиб ёпишиб крлганлигини” тасаввур к,илишни илтимос килди ва 
гимнастикачи кизларнинг ярми хатосини тугирлади. Учинчи талаба 
эса болаларга оё^ларидан ечиб олинган пойафзалларини товонлари 
билан кисиб олиш ва уни туширмасликни топширик; к;илиб берди 
(\аракат регуляторидан фойдаланди). Мана шу ^олатда натижа энг 
яхши булди. Айтиш мумкинки, учинчи талаба келтирилган вазият- 
да методик ижодкорлик курсатиб, у^итишнинг юкрри самарасини 
таъминлади.

Кейинги амалиётлар узига хос ёпи^циютни ташкил этади: вази- 
фа — хатолар ва уларнинг сабаблари — тугирловчи (коррекциялов- 
чи) вазифа. Бу жараён дойра буйлаб эмас, балки спирал буйлаб
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тепага, керакли сифат даражасига эришилгунча амалга оширилади ва 
ук;итишнинг барча бос^ичларини камраб олади. Ук;итишнинг биринчи 
боскдчи эса укувчи томонидан харакат техникаси тулик, узлаштирил- 
гунча давом этади.

Укитишпинг 2 босцичи — чущрлаштириш ва деталли ургаииш.
Мазкур боск,ичнинг макради харакатланиш малакасини шакл- 

лантиришдир. Х,аракатланиш малакаси бу харакатни узлаштириш- 
нинг шу'ндай бир даражасики, бунда харакатни бошк;ариш фикр- 
лаш крбилиятининг фаол иштирокида амалга ошади. Х,аракатларни 
бошк;ариш автоматлашмаган тарзда содир булади. Шогирд онги хар 
бир харакатни назорат кдлиш билан банд булганлиги сабабли ба- 
жариш тезлиги паст, машк, бецарор равишда, унумсиз амалга ош и
рилади, эслаб крлиш хам муста^кам булмайди. Шуига к;арамай, бу 
боск,ичда харакат пировардида нисбатан маромига етказиб ижро 
этилади, харакатланиш техникасининг кинематик ва динамик тав- 
сифлари аникуташтирилади.

Малакани шакллантиришнинг асосий услуби — стандарт шаро- 
итларда харакатни амалда бажаришдан иборат. Бунда аник, вазифа- 
дан келиб чиркан холла хам яхлит, х,ам кисмлаб ук,итиш услуби 
кулланилиши мумкин. Жумладан, укртгишнинг индивидуал вази- 
фаларини куйиш билан биргаликда яхлит бажариш услуби кенг 
к$лланилади. Масалан, гимнастикачилар томонидан кладам ташлаб 
сакраш машцини бажаришда техникага хос бир катор мезонлар: 
амплитуда (парвозда оёк/тарни имкон кадар кенг очиш хисобига), 
баландлик ( техник жи\атдан тугри, кучли итарилиш хисобига), 
чиройли фиксацияланган шакл, гавда, кул, бошнинг тугри тути- 
лиши, юмшок; куниш каби курсаткичларнинг яхшиланишига из- 
чил ва аста — секин эришилади. Кабул к,илишнинг психологик жи- 
х;атлари боис гимнастикачилар \аракатнинг барча айтиб утилган 
мезонларини назорат кдлишга к;одир булмайдилар. Техниканинг 
изчил мустахкамлаб борилган элементлари эса автоматлашади ва 
улар устидан назоратни шуур, яъни онг уз зиммасига олади ва 
спортчи кейинги харакатланиш вазифаларига эътибор царатиш им- 
конига эга булади. Машк; к;илган сайин шогирд иккита. сунг учта 
объектга эътиборини тацсимлашни урганади ва уларга нисбатан 
Харакатини бир вак,тнинг узида назорат кила бошлайди. Кейинги 
техника элементлари аввалгилари автоматлашган сари назорат ос- 
тига олинади. Бу боск^ичда билимларни чукурлаштириш ва техни
канинг айрим курсаткичларини аникутштириш максадида булиб 
(цисмлаб) ук;итиш услуби \ам  ишлатилиши мумкин. Жумладан, 
Харакатланишга оид индивидуал вазифаларини хал кдлиш услуби 
макрадли машк; ичидаги алохида тавсифлар ва харакатларни ажра-
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тиб олган холда ургатишни кузда тутади. Масалан, айрим мутахассис- 
лар к;адамли сакрашни такомиллаштиришда айрим холаглардан фой- 
даланиб, итарилиш, сакраш ва кунишни алох,ида ургатишни таклиф 
этадилар.

Бу боскичда х;аракатнинг ах;амиятли хусусиятлари \акида тезкор 
маълумот бериш услубидан фойдаланиш самарали хисобланади.

Афсуски, тренерлар кулида \аракатнинг муайян сифатларини 
акс эттириб берадиган ускунатар йук,. Шунга царамасдан, куз илг- 
айдиган тезкор маълумотни элемент ёки комбинация бажариб булин- 
гани за^отиёк; видеотасвирларни куриб чикиш оркдли олиш мум- 
кин. Бир нечта видеотасвирларни солиштирув асосида тахдил килиш 
билим ва куникмалар динамикасининг шаклланиши ^ацида тасав- 
вур ^осил килиш имконини беради.

Шутулланувчилар бир-бирларини ёки узларини назорат кдлиш 
усулларидан кенг фойдаланишлари мумкин. Бу таълим жараёнига 
онгли ва фаол ёндашув жих;атларини сингдиради.

Бунинг учун турли омиллардан фойдаланиш мумкин (юмала- 
тиш, мулжалга, белгиланган масофага ёки баландликка улокдириш, 
тусикдар устидан сакраш, кузгудаги аксга караб, хатти-харакатлар- 
ни ва гавда тутишни назорат к,илиш ва ш.к.).

Бу боск,ичдаги хатолар — бордию мураббий уларга уз вактида 
эътибор к,арагмаган булса, харакатли вазифаларни х;ал этишнинг 
осон усули сифатида юзага читали. Нотугри бажарилаётган х,аракат- 
лар назоратдан чи^иб, г-айриихтиёрий, автомат тарзга угаб колиши 
нихоятда хавфлидир. Бундай хрлатда вазият кбайта урганиш жараё
нига айланиб крлади, бу эса умуман маъцул эмас.

3-босцич — мустахкамлаш ва янада ривожланиш. Боскичдан 
кузланган макрад — куникмаларни шакллантириш. Харакат куник- 
маси — бу \аракатни бошкаришнинг шундай босцичики, бунда бо- 
шк;арув автоматик тарзда руй беради. Онг ^ар бир \аракатни батаф- 
сил назорат килишдан озод булади. Лекин бу — х,аркатлар онгсиз 
равишда бажарилади, дегани эмас. Онг, асосан, хатти-х;аракатлар- 
нинг богловчи таркибий кисмларига йуналтирилади (буюмларни 
улоктириш ва илиб олишдаги аниклик, техник жи^атдан мураккаб 
^аракатларни мусика билан уйгун, нихоятда ифодали тарзда бажа- 
риш ва ш.к.). Харакатлар биргаликда, орти^ча зурикдшсиз, енгил, 
тежамкорлик билан бажарилади; чалгитувчи омиллар хдракатга таъ- 
сир килмайди, х,атто узок, танаффуслардан кейин \ам  эслаб колит и 
салохияти юкрри булади.

Муста\камлаш купдан-куп такрорлашлар жараёнида а мал га оши- 
рилади. Айни пайтда, деталлар (гавда, куллар, панжалар, бошнинг 
хрлати) янада такомиллаштириб борилади. Булар бадиий гимнас-
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тикада ифодалилик омиллари хисобланади. шунингдек, техниканинг 
айрим жихатлари хам такомиллаштирилади (сакрашлар, мувозанат, 
эгилишлар ва ш.к.ларнинг энг юкрри амплитудаси). Куникмалар му- 
стахкамлигининг асосий улчови \аракатни бажаришдаги баркдрорлик 
Хисобланади (бу, айникса, предметлар билан бажариладиган \аракат- 
ларга тааллук/ш).

Х,аракатларнинг ишончлилигини, чалгитувчи омилларга нисба- 
тан мослашувчанлигини ошириш учун улар турли вазиятларда та
комиллаштирилади. Бадиий гимнастикада х,аракат узлаштириб олин- 
гани захоти, дастлаб машк комбинацияларига, кейин эса эркин 
комбинациялар таркибига киритилади, мураккаблик элементлари 
бошка элементлар билан кушиб бажарилади, буюмлар билан бажа
риладиган машкдар куз оркали назорат камайтирилган ва ундан воз 
кечган хрлда бажарилади ва \.к.з.).

Махсус танланган машкдар ёрдамида шаклланган куникма фа- 
Катгина узига хос фаолиятда такомилга етиши мумкин. Бадиий гим
настикада бу - мусобака комбинацияларидир.

Уларни такомиллаштириш учун мусобака усулини кенг куллаш, 
шунингдек. к°липли, андозали машгулотлар утказиш тавсия эти- 
лади.

Куникмаларни шакллантиришнинг ушбу боскичида ^ам хатолар 
пайдо булиши мумкин, негаки \аракат янги шароитларда бажари
лади.

1-тоифа хатолар — карахт, узига эрк бермагаи \олда ишончсиз 
Каракат килиш;

2-тоифа хатолар — диккат_эъ™борни х;а Р а к а т максадига кара- 
тиш чогида кераксиз хатти-\аракатларнинг пайдо булиши (мисол 
учун, ифодалилик, мусикийлик талаблари).

Бордию хатолар таълимнинг аввалги боскичларида пайдо булиб, 
тузатилмаган бушса, бундай хрлатда х,аракат куникмасини кайта 
Куриш зарурати тугилади, качонки техника талабларидан мунтазам 
чикиб кетавериш туфайли \аракатга оид вазифани талаб даражаси- 
даги самарадорлик билан бажариш имкони булмаса. Кдйта куриш- 
нинг мураккаблиги шундаки, нотугри ^аракат гайриихтиёрий, ав
томатик тарзда бажарилаверади, таълим олувчи эса бу хатони анг- 
лаб етмайди, “\ис килмайди”. Шу боисдан, биринчи навбагда, но
тугри \аракатни онгли назорат таъсир доирасига киритиш лозим.

Бун га куйидагича эришиш мумкин:
машкни мураббийнинг мувофиклаштирувчи кумаги воситасида 

бажариш оркали;
\аракатни моддий воситалар, тренажёрлар ёрдамида бажариш;
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харакатни бошка тарафга, бошка оёкдан, бошка кулдан бажариш 
оркали.

Качонки шогирд тугри ва нотугри вариантлар уртасидаги фарк- 
ларни хис кила олса ва устига-устак, ушбу фаркларни огзаки таъ- 
рифлаб бера олса, кайта куришнинг муста\кам пойдевори куйила- 
ди. Шундан сунг хдракатнинг тугри ва нотугри вариантлари аввал 
тенг, кейинчалик эса тутарланган варианта микдорини оширган 
Холда, бир катор машкларни бажариш таклиф этилади. Янги куникма 
шакллангач, факатгина тугирланган вариантни бажариш тавсия 
этилиши мумкин. Шаклланаётган куникма сифатини назорат килиш 
учун эътиборни бошка объектларга каратган холда давом эттириш 
лозим. Борди-ю эски хато юзага чикса, машк;ни аралаш тарзда ба- 
жаравериш ва янгисини мустахкамлаб олиш керак. М.М. Боген ( 1985) 
таъкидлаганидек, эски ва янги вариантларни солиштириш хамда 
эскисига онгли тарзда тусик куйиш тугирланган вариантдаги ишон- 
чли харакатни шакллантириш имконини беради.

4.3. ТЕХНИКА АСОСЛАРИ, ПРЕДМЕТСИЗ МАПИУТАРГА 
УРГАТИШ ТАСНИФИ ВА УСЛУБИ

4.3.1. Махсус мацщлар
Махсус машкдар — бадиий гимнастикага хос б$шган харакатлар- 

нинг шартли номланишидир. Улар бадиий гимнастиканинг асосий 
хусусиятларидан бири -  харакат туликлигини акс эттиради. Харакат 
туликлиги шундан иборатки, “гимнастикачилар маълум бир тана 
аъзолари оркали бажараётган \аракатлар кушимча равишда хам якин, 
Хам узок.бошка бугинларнинг баъзан сезилар-сезилмас харакатлари 
билан бирга амалга оширилади” (РА. Варшавская, Л.Н. Кудряшо
ва, 1973, 4-5 бетлар).

Хозирги вактда махсус машкутар бадиий гимнастика буйича спорт 
дастурларининг нихоятда мухим асосий элементлари сирасига кир- 
майди. Баъзилар уларни жуда жун деб хисобласа, бошкалар — му- 
раккаб деб, айримлар — замонавий услубни акс эттирмайди, яна 
баъзилар эса — хакамлар томонидан бахоланмайди деб хисоблаша- 
ди. Бирок туп билан бажариладиган махсус талаб — тулкин элемен
тный бажариш шарти куйилгани захоти, уни бутун дунё гимнасти- 
качилари бажара бошладилар. Пластикаси ва ^аракатларни бажа
риш махорати юкори булган гимнастикачилар эса узларининг акса- 
рият харакатларига махсус машкларни кисман киритиб утадилар.

Бундан ташкари, H.A. Овчинникова, Е.В. Бирюк (1998) ларнинг 
Кайд этишича, тулкинлар ва силташлар вестибуляр мувозанатни 
такомиллаштиришнинг ажойиб ва узига хос услубидир. Бадиий гим-
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настиканинг махсус маш^лари сирасига куйилагилар киради:
- пружинасимон харакатлар;
- бушашишлар;
- тулкинлар;
- силташлар.
Бундай харакатлар тузилмасида х;атто кузга яккол ташланадиган 

ухшашлик бор, бирок айни пайтда жиддий тафовутлар хам мавжуд.
Пружинасимон харакат.шр (мусикадан келиб чиркан ,\олда) барча 

бугимларнинг маълум бир тезликда ва мушакларнинг маълум дара- 
жагача зурикиши билан бир вактда букилиши ва турирланиши би- 
лан тавсифланади. Улар узаро борлихдик ва эгилувчанлик билан 
ажралиб туради.

Пружинасимон харакатлар куйидагича бажарилади:
оёкдарда (иккаласида, биттасида ва навбатма-навбат);
кулларда (барча тарафларга);
бир бутун (тананинг барча аъзолари билан).
Бир бутун пружинасимон харакатнинг асосий тури — оёк учида 

туриб, кулларни ён томонларга (юкорига ёки пастга) узатган холда, 
оёк/гарни, гавдани ва кулларни бир вактда букиб, кулларни елка- 
ларга буккан х,олда, говонларга муккалаш ва шундан сунг барча 
бугимларни бир вактда ёйган тарзда, бирламчи холатга кайтиш. Таъ- 
лим дастури:

I . Пружинасимон харакатларни алохида тарзда оёклар ва куллар- 
да урганиш;

Яримчуккалаш холатини узлаштириб олиш;
Машкни тулалигича урганиш.
Бушашиш — бу бутун танадан ёки унинг аъзолари: куллар, оёклар, 

буйин, гавдадаги зурикишни бутунлай ёки кисман олиб ташлаш- 
дир.

Бушашиш турлари:
Оддий — куллар, бош ёки гавдани “тушириб юбориш”;
Аъзолараро -  навбат билан панжаларни, билак суякларини, тир- 

сакларни, елкаларни, буйинни, гавдани “тушириб ю бориш ” , 
оёкларни букиб, чалканча ёки ёнбошга “йикилиш”.

“Окиб тушиш” — бутун танадан ёки айрим аъзолардан мушак 
зурикишларини бир вактда, лекин боскичма-боскич олиш.

Тулкин — бугимларнинг навбат билан букилиши ва тугирланиши. 
Бунда айрим бугимлар букилаёгган пайтда, бошкаларида тугирла- 
ниш нихоясига етаётган булади ва тулкин чизик буйлаб бугимдан- 
бугимга утади.

Тулкинлар куйидагича бажарилади:
а) куллар билан (асосий усул — куллар ён тарафга узатилади);
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б) гавда билан (товонларда утириб ва тиззаларда турган холла);
в) бир бутун (олдинга, кайтиш (оркага), ёнбошга (ён тарафга) 

ва ёнбош олдинга бурилиш билан).

Спиралли бурилиш 
билан бажариладиган

Тулк^инларнинг асосий бир бутун шакллари характеристикаси:
Олдинга тулцин -  оёк, учларида туриб, куллар юкррига кутарил- 

ган холатдан ярим чуккалаш холатига угилади, бунда куллар, елка- 
лар ва бош харакати кечикиброк бажарилади ва бирин-кетин тизза- 
ларни, тос-сон бугимларини хамда умурткд бугинларини (иастки- 
ларидан бошлаб, буйин кисмларигача) олдинга чикарган холда 
тугирлаш.

Таълим дастури:
1.Гавда тулк,инини товонларда чуккалаган холда, тиззаларда 

турган вазиятда, аввал кул харакатисиз, кейин кул харакатлари би
лан урганиб олиш;

2. Тулкинни таянчга юзланиб ва унга оркд угирган холда (куллар- 
сиз) урганиш;

3. Тулкинни таянчга ёнбош турган холда кул харакатлари билан 
урганиш;

4. Тулкинни таянчсиз, аввал оёк кафтларида, кейин оёк, учлари
да туриб урганиш.
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Тулциннинг цайтиши — оёк, учларида туриб, куллар 
юкррида, ортга букилиб, утираётган пайтда тосни 
ва белни чуккалаш холатига келтириш, кейин эса 
олдинга тул^индаги каби давом эттириш.

Таълим дастури:
Тиззаларда мустах,кам турган хрлда белдан бош- 

лаб оркдни букиш ва энгашиш;
2. Тулк,иннинг к,айтишини таянчга юзланган 

холла урганиш (кулларсиз);
3. Тулкиннинг к,айтишини таянчга ёнбош тур

ган холла кул харакатлари билан Урганиш;
4. Тулк,иннинг к,айтишини таянчсиз, аввал оёк, 

кафтларида, кейин оёк, учларида туриб урганиш.
Ёнбош тулцин — оёк, учларида турган хрлатлан 

куллар Унгда, (чапда), чапга энгашиш ва чукка- 
лаётиб, бирин-кетин тиззаларни, тосни, умуртка- 
нинг бел, кукрак. буйин к,исмларини ва куллар ни 
чапга буриш.

Таълим дастури:
Оёкдарни букиб, сонда утирган холатдан гав- 

дани тУлкдинлантириб, тиззага туриш ва кулларни 
хдракатлантирмай ва харакатлантириб, бошк,а сон- 
га утириш;

Таянчга ёнбош холла кул х,аракатларисиз ёнбош 
тугщин;

Таянчга юзланган хрлда кул хдракатларисиз ва кул харакатлари 
билан ёнбош тущ ин;

Таянчсиз ёнбош тулк,ин.
Силташ — кескин ва силкинишсимон бошланиб, охирига як,ин 

аста-секин суниши билан ажралиб туради.
Силташлар куйидагича бажарилади:
а) кулларда — олдинга-орк,ага ва ён тарафларга;
б) гавдада — товонларда, оёкдарни буккан хрлда сонда Утириб 

ва турган холда — кулларни олдинга-орк,ага ва ён тарафларга х,ара- 
катлантирган холда гавдани “тушириб юбориб”.
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Кулларнинг тулцинсимон харакатлари

в) бир бутун — олдинга, ёнга ва бурилиш билан ёнга. 
Силташларга ургатиш техникаси ва услуби тулкинларга ургатиш 

техникаси ва услубига ухшайди. Асосий фарк^и -  силташларнинг 
силкинишсимон бошланишидир.

4.3.2. Энгашишлар ва мувозанатлар
Энгашишлар — бу гавдани турли тарафларга, турли амплитуда- 

лар ва турли бошлангич холатлардан букиш.
Бадиий гимнастикада энгашишлар мустак,ил элемент сифатида

Хамда мувозанатлар, бурилишлар, сак- 
рашлар, акробатик ва партер холатда- 
ги бошк,а харакатларнинг таркибий 
Кисми сифатида кенг кулланилади.

Э нгаш иш лар куйидаги турларга 
булинади:

а) йуналиш буйича;
б) амплитуда ёки чукурлиги буйи

ча;
в) бошлангич х,олат ёки таянч буйи

ча.
Йуналиш  буйича энгашишлар ол

динга, орк,ага, ён тарафга ва айлана 
буйлаб бажарилади.

Ампгитуда буйича энгашишлар 450 
ва 900 - горизонтал, 1350 ва ундан 
пастрок, — паст хрлатларга ажратилади.



Бошлаптч холат буйича — энгашишлар икки ёки бир оёкда тур- 
ган х,олда, олдинга, оркага, ёнга ташланиб, шунингдек, икки ё 
бир тиззада турган \олда бажарилиши мумкин.

Энгашишлардаги мураккаблик иккита мезон билан улчанади: 
энгашиш амплитудаси камда муста^кам \олатни сакяаш мурак- 
каблиги буйича. Энг мураккаб .\олатлар — бир оёк, учида ёки бир 
тиззада турган холда чу кур (1350 ва ундан купрок) даражада энга
шиш хисобланади.

Энгаишшларга ургатиш услуби, биринчидан. махсус жисмоний 
тайёргарликни назарда тутиши лозим. Бундай жисмоний тайёргар- 
лик куйидагиларга йуналтирилган булиши керак:

1. Умуртка погонасининг барча ^исмларида: бел, кукрак, буйин, 
шунингдек. тос-сон ва елка бугинларидаги эгилувчанликни ривож- 
лантиришга;

2. Гавда ва оёкдар мушакларини чиництиришга;
3. Вестибуляр баркарорликни такомиллаштириииа.
Иккинчидан, энгашишларга ургатиш куйидаги холатлар буйи

ча боскичма-боскич мураккаблаш гириб боришни назарда тутиши 
лозим:

Энгашиш амплитудаси;
Бакарор \олатни саклаш мураккаблиги.
Энг мураккаблари сифатида оркага энгашишларни эътироф этиш 

мумкин, зеро уларни бажаришда ни\оят даражадаги умуртца эги- 
лувчанлиги, вестибуляр баркарорлик, харакатларни мувофиклаш- 
тира билиш талаб этилади. Оркага энгашган холат да энг мураккаб 
ва узига хос элементлар бажарилади, устига-устак, нафакат техник 
элементлар сифатидаги энгашишлар (мураккаблилик жадвалига 
кура), балки мувозанатлар ва бурилишлар гурухида \ам. Энгашиш 
элемента акробатик машкларда \ам  мавжуд .

Шу боис аввал бошданок турли хрлатлардан оркага энгашиш 
куникмасини эгаллаш жуда му\имдир. Энг содда таянч куникма 
сифатида тиззаларда туриб кулларни ю ко рига кутарган \олатдаги 
энгашишни эътироф этиш мумкин.

Техника: Тиззаларда туриб цуллар юкорига кутарилган ^олатда 
бошни кутариб, кул панжаларига цараш. Сонларни ва тосни олдин
га чинара бориб ва елкаларни имкон кадар оркага тортиб, аввал 
кукрак кафасда, сунгра эса бел кисмида энгашиб, бармоклар билан 
полга теккунга кадар энгашиш. Энгашган х;олатда ушланиб ь^олмас- 
дан, тосни олдинга чикара бориб (тос-сон бугиштарини букмаган 
хрлда), аста-секин думба ва корин мушакларини тортган хрлда бир- 
ламчи ходатга туриш. Коллар имкон кадар узок вакт оркага торти-
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либ туради. энг сунгида бош бирламчи хдлатга к,айтади.
Таълим асосларини шакллантириш
Жисмоний таёргарлик.
Оркага букилиш, энг аввало, жуда яхши ривожланган куйидаги 

омилларни талаб килади:
1 .Умуртканинг бел цисмидаги эгилувчанликни. Бундай эгилув- 

чанлик бир кагор умумривожлантирувчи партер машкдари о р кал и 
ривожланади:

- букилган \олда таянч ётиш;
- "балщ ча”.
- “саватча” ва бошк-
2. Елка бугинларидаги эгилувчанликни. Бундай эгилувчанлик 

гимнастика девори олдидаги бир к,атор машкдар, мураббий ёки 
шерик ёрдамидаги суст машкдар ёрдамида ривожланади.

3. Вестибуляр баркарорликни — бу акробатик тайёргарлик жара- 
ёнида ривожланади: ( олдинга ва оркага \амда турли йуналишларда 
умбалок, ошиш).

Техник тайёргарлик
Машкларни бажариш чогида мушак тонусини сак/тай билиш (“со- 

чилиб кетмаслик”), бошни турли тарафларга энгаштириш. Бошлан- 
гич холатдан (Б.х.) гимнастик деворга юзланган ^олда, кулларга 
таяниб, оркдга букилиш.

Рухий тайёргарлик
Энгашаётганда мувозанатнинг йукотютиши туфайли йикилиб 

кетиш кУркувини енгиб утиш билан боклик- Шукулланиш учун хав- 
фсиз шароитларнинг яратилиши ру^ий зурикишни пасайтиришга 
хизмат ^ил ад и.

Таълимнинг боскичма-боскичлиги
Таянч олдида:
1. Бошлангич ,\олатда гимнастик девор олдида тиззаларда ту- 

риш, тирсакларни буккан хрлда, куллар кукрак баландлигида таян- 
чга кУйилади;

1-4 — тосни гимнастик деворга теккунга кадар олдинга чикариб, 
куллар билан таянчга бироз теккан холда, оркага букилиш;

5-8 — бошлангич хрлатга кайтиш.
2. Бд. -  таянчга орк,а угириб, тиззаларда туриш, куллар кжррига;
1-4 — бармокдар деворга теккунга кадар оркага букилиш;
5-8 — б.\. га кайтиш.
3. Бд. — тиззаларда туриш, букилган куллар билан белга таяниш 

(бармокдар пастга);
1 -4 — куллар билан гуёки тосни олдинга итараётандек, горизон- 

тал ^олатга келгунча оркага букилиш;
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5-8 — тоснинг о р ка га чициб кол и ш ига йул куймасдан, б.^. га к,ай- 
тиш.

Мак;садли машк,:
Б.^. -  тиззаларда туриб, куллар юк,орига;
1-4 — оркага букилиш;
5-8- б.х,.
Техник хатолар
Энг куп учрайдиган хато — тоснинг орк,ага чик,арилиши — асо- 

сан, йикдш б кетиш куркуви билан богликдир. Таклиф этилаётган 
машкдарнинг боск,ичма-боскичлиги куркув \иссига бардам беради, 
айрим ^олатларда хавфсизлик воситаларидан вактинчалик фойда- 
ланиш мумкин.

Кейинги топширицлар
Амплитудани ва бажариш тезлигини ошириш, энгашиб оёк, каф- 

тларини, болдирларни ушлаган вазиятдаги гавда холатини мустах;- 
камлаш, энгашиш ва предметлар билан ишлашни уйгунлаштириш 
билан ботик;.

Яна бир асосий куникма сифатида куйидагини эътироф этиш 
мумкин: бошлангич х;олатдан орк,ага энгашиш — бир оёкда турила- 
ди, иккинчи оёк, учи билан олдинга кутарилади, куллар юк,орига — 
б.\. га кайтиш.

Бажариш техникаси тиззаларда туриб энгашишга ухшайди, ле- 
кин бу Уринда букилмаган таянч оёкда туриб, мувозанатни саклаш 
лозим.

Таълим асослари.
Жисмопий тайёргарлик.
Худди олдинги машкдаги каби сифатлар талаб этилади, лекин 

анча юк,ори даражада.
Техник тайёргарлик.
Тиззаларда туриб энгашиш к^никмаси. Ётган х,олда ва оёьутарни 

жуфтлаштирмай тик турган \олда “куприк” элементини бажариш. 
Бир тарафдан, “куприк” элементини бажара олиш куркув х,иссини 
к,исман камайтиради, энгашиш ^олатидаги сезгиларни шаклланти- 
ради, лекин бошк,а тарафдан, куникма узлаштирилишига салбий 
таъсир этиши мумкин. Бу куйидагиларда куринади: гимнастикачи 
таянч оёк; устидаги огирлик марказини силжитади вв кулларига ту
риб олади. Бундай хатоликни аввалбошданок бартараф этиш лозим.

Рухий тайёргарлик.
Йикилиш 5у1ссининг янада юк;ори даражасини енгиб угиш би

лан боишк,. Тиззаларда туриб, энгашиш куникмасини узлаштириш 
ва “куприк”ни бажара олиш ру\ий зурик,ишни деярли тулик, барта
раф этади.

139



Хавфсиз шароитлар таянч ёки кумак ва страховка хисобига ярати- 
лади.

Таълимнинг боскичма-босцичлиги.
Б.К- — таянчга чап ёнбош билан чап оёзда турилали, унт оёк учи 

билан юкорига кутарилади, чап кул кукрак баландлигида, унг кул 
ю корил а, ниго\ унг панжага каратилади.

1-4 — бармоклар билан полга теккунга кадар оркага букилиш;
5-8 -  б.х,-
Услубий тавсиялар.
Бд. машкни бажариш учуй хавфсиз шароитларни яратади, бирок, 

айни пайтда энгашиш чогида елкаларнинг кийшайишини келтириб 
чикарадики, бу кейинчалик жиддий хатога айланиши мумкин. Ик- 
кала елка билан бир вактда энгашишга эришиш ва бу машкда узок 
вакт ушланиб колмасдан, мураккаброк. усулларга утиш лозим.

2. Уртада. Горизонтал холатга келгунга кадар оркага букилиш ва
б.х. га кайтиш.

5-8 -  Амплитудани боскичма-боскич ошира бориб, бармоютар 
полга теккунга кадар энгашиш.

Хато тахминий сабаблари
1 .  И к к а л а  о ё к к а  т а я н и ш м у в о з а н а т н и  й у к о т и ш  

к у р к у в и

2 . Т о с н и  о р к а г а  ч и к , а р и ш ,  
б у к и л и ш  ф а  к а т  б е л д а

м у в о з а н а т н и  й у к о т и ш  
к у р к у в и

3 .  К о л л а р  г а  т а я н и ш и ж р о н и н г  о с о н ,  к у л а й  
у с у л и г а  и н т и л и ш .  Т а я н ч  
о л д и д а  х а д д а н  о р т и к  к у п  
ш у р у л л а н и ш

4 .  Т а я н ч  о ё к н и  б у к и ш “ к у п р и к ”  м а ш к и д а н  с у н г  
з у р и к и ш  о ц и б а т и д а  т о л и к и ш

5 . Т а я н ч  о ё к н и  б у к и ш э г и л у в ч а н л и к н и н г
е т и ш м а с л и г и

Таълим боскичларига риоя этиш ва юзага келаётган хатоларни 
уз вактида тугирлаш оркали мазкур хатоликларнинг олдини олиш 
мумкин.

Такомилига етказилган ушбу асосий куникмалар ихтисослашти- 
рувчи эгилишнинг пойдеворидир. Бир оёкнинг учида туриб, иккин- 
чи оёкни олдинга-юкорига 180е дан кам булмаган амплитудада эги- 
лишни ихтисослаштирувчи деб \исоблаш мумкин.
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Таълим асослари.

Жисмопий тайёргарлик.
Ю кррида таърифланган кобилиятларни хамда тос-сон бугишга- 

рининг фаол эгилувчанлигини, оёк>, бел, кррин мушаклари кучини 
ривожлантириш.

Техник тайёргарлик.
Эгилишларнинг асосий куникмаларини билиш, олдинга ва орк- 

ага секин айланишларни бажара олиш.
Максадли машцлар техпикаси.
Б.хдан — оё^ учларида туриб, куллар юкррига — чап оёк билан 

олдинга, оёкучига кадам ташлаб, унг оёкни силташ. Силтанаётган 
оёк елка баробар кутарилганда, гавда оркага - бармоклар таянч 
оёгининг товонига теккунга кадар букила бошлайди. Бунда силта
наётган оёк  силтанишни давом эттириб, максимал амплитудага 
етади.

Амплитуданинг максимал даражага етиши эгилиигнинг энг 
паст нуктага етадиган пайтига тугри келиши лозим . Эгилган 
Холатда ушланиб колмасдан, гавда дархол кутарила бош лайди. 
Бунда эркин оёк бироз туширилиб, ушлаб турилади ва гавда 
кутарилгандан сунг бош баландлигида цолади, сунгра нисбатан 
аста-секинлик билан таянч оёкка бармоклар тегар-тегмас к,уйи- 
л а д и .

Бундай эгилиш, уз ахамиятига кура, динамик мувозанат хисоб- 
ланади.

Рухий тайёргарлик.
Куркувнинг пастрок, даражаси билан боптик, зеро секин айла

нишларни урганиб олиш — бош пастда булган холатларда аник- 
равшан сезгиларни уйготади.

Таълимнинг босцичма-боскичлиги.
Б.х. — таянчга ярим бурилган холда, чап оёкда турилади, унг оёк, 

максимал даражада олдинга — таянчга. Чап кул таянчга куйилади, 
унг кул юкррига;

1-2 — полга (ёки товонга) теккунга кддар оркага букилиш;
3-4 -  б.х.
2. Худди ушандай, лекин унг оёк куч билан ушлаб турилади.
3. Б.х. ~  таянчга ёнбош оёк, учларида турилади, чап кул таянчда, 

унг кул — юкррига. Таянч ёрдамида чап кул билан максадли машк- 
ни бажариш.

4. Уртада максадли маш к
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Куп учрайдиган хатолар ва уларнинг сабаблари

Хато тахминий сабабалари
1. Мувозанатнинг йукртилиши, 
бу олдинга, ён тарафга, оркага 
ортик,ча кддам ташлашда 
куринади

1. Вестибуляр бар^арорликнинг 
етишмаслиги.
2. Макон Х.ИССИНИНГ 
йукртилиши.
3. Мушаютар тонусининг етарли 
эмаслиги.

2. Силтанаётган оёк,нинг ноани^ 
\олати.

1. Маконда тана бугинлари 
^олатини ба^олаш даражасининг 
пастлиги.
2. Оёкларда куч етишмаслиги.

Одатда, бундай хатоларга куйидаги омиллар сабаб булади:
У ёки бу тайёргарлик турининг етарли даражада эмаслиги;
Таълимнинг тезлаштирилган холда олиб борилиши, макс а дли 

маищни бажаришга хдддан ортик тез утилиши (техниканинг бир 
Катор элементларита оид харакатлар хаки да аник; тасаввурларнинг 
мавжуд эмаслиги).

Тушириб колл и рил га н бугиннинг уз вактида тикланиши хатони 
ту гирл а ш га ёрдам беради.

Ушбу эгилишни мукаммал даражада узлаштириш кейинчалик 
эгилган холатда “тур лян", эгилган холатда ЗбОе, 720ега бурилиш 
каби тобора мураккаб машкдарни узлаштириб бориш имконини 
беради, зотан буларнинг бари уз таркибида узлаштирилган х;ара- 
катларни камраб олади. Маищнинг мураккаброк вариантлари хакида 
тасаввур хосил к;илиш учуй таълим олувчиларнинг тажрибасида 
мавжуд булмаган техника бугинларини ч и кариб олиш ва уларни 
енгиллаштирилган шароитларда (кириш машклари, моддий воси- 
талар тизимида, мураббий ёрдамида ва х,.к.з.) бажаришни таклиф 
этиш мумкин. Масалан, таянч оёктовонини буриш имконини ярат- 
ган х°лда, гимнастикачининг эркин оёгини тикка юкорида тутиш 
оркали. эгилган холатдаги “тур лян” хаки да ,\аракат тасаввурига эга 
булиш мумкин. Гимнастикачида мушак сезгилари ва макон \исси 
шаклланиб боргани сари, аста-секин ёрдамни камайтириш.

Тана холатини узок вак;т эгилган холатда ушлаб туриш куникма- 
сини шакллантириш учун даре жараёнига таянч ёнидаги машклар-
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ни, махсус жисмоний тайёргарлик буйича топширикдарни кири- 
тиш мумкин.

Таъкидлаш жоизки, такомиллашиш боск^ичида техник ва махсус 
жисмоний тайёргарлик бир-бирига чамбарчас боэданиб кетади ва 
бир-бирининг урнини босади. Ушбу боскугчда нихоятда истеъдодли 
гимнастикачилар узларининг индивидул кобилиятларидан фойда- 
ланиб, \аракат ижодкорлигини намоён этишлари ва мураббий би- 
лан биргаликда оригинал “муаллифлик” элементларини яратишла- 
ри мумкин. Мана шу тарзда Кабаева, Пейчева, Машина ва бошца- 
ларнинг бир к,атор элементлари юзага келган.

Мувозанатлар — техник элемент сифатида: баркдрорликни сак- 
лаш куникмаси талаб этиладиган шароитларда гавданинг, куллар- 
нинг ва таянчсиз оёкнинг турли холатларида бир оёкда ёки тиззада 
туриш.

Мувозанат  — вазифа ёки харакат к,обилияти сифатида — бу бар- 
кдрорликни сак^ай билишдир. Мувозанат, к,обилият сифатида ба- 
диий гимнастиканинг мутлакр барча элементларини бажариш учун 
зарурдир.

Бар^арорликни сакдаш крби- 
лияти вестибуляр, харакат ва куз 
анализаторлари фаолиятига, шу- 
нингдек, тананинг мушак тону- 
сига богликдир.

М увозанат ларнинг т ехник  
асосида физик крнунлар ётади.
Уларга мувофик,, агар тана огир- 
лиги маркази таянч майдонига 
ёйилса, мувозанат сакланади. Ба- 
рк^арорлик дараж аси  и к к и та  
омилга боглик,: тана огирлиги 
марказининг таянч майдонига ва 
канчалик баландда жойлашган- 
лигига. Таянч майдони кднчалик 
кенг ва тана огирлиги маркази 
канчалик паст булса, мувозанат 
шунчалик мустахкам булади ва 
уни техник жихатдан бажариш 
осон кечади.

Гавданинг тик холатдан \ар  
к,андай огишуви ёки оё^ни хар 
кднак,асига тортиш тана огирли
ги марказининг силжишига са-
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баб булади ва бордию урнини тулдирувчи \аракатлар бажарилмаса, 
тана огирлиги марказининг ёйилиши таянч майдонидан силжиб 
кетади ва мувозанат йукотилади. Шунинг учун мувозанатга ургатиш
— урнини тулдирувчи хдракатлар бажариш санъатига ургатишдан 
иборатдир.

Мувозанатлар куйидаги белгиларга кура таснифланади:
Гавданинг эгилиши (огаши) йуналишига кура;
Эгилиш амплитудасига кура;
Эркин ос кии тортиш амплитудасига кура;
Эркин оёкнинг ^олатига кура;
Эркин оёкни ушлаб туриш усулига кура;
Таянч усулига кура.
Гавданинг эгилиш йуналишига кура, куйидагиларга ажратила-

ди:
Олд кисмги мувозанат (гавда олдинга энгашади);
Ёнбош мувозанат (гавда ён тарафга букилади);
Орт кисмги мувозанат (гавда оркага букилади).
Гавда эгилиш амплитудасига кура, куйидагиларга ажратилади: 
Юкори мувозанатлар (гавда эгилмайди, балки енгил оради); 
Горизонтал мувозанатлар (гавда 90е га эгилади);
Паст мувозанатлар (гавда 135е га ва ундан хам купрок. эгилади). 
Эркин оёкни тортиш амплитудаси 45, 90, 135, 180 ва ундан 

юкори даражада булиши мумкин. Эркин оёкни 90 дан 180 даража-
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гача булган ораликда тортиш — 
техник жихдтдан мураккаб хисоб- 
ланади.

Эркин оёцнинг х,олати тугри 
ёки букилган булиши мумкин.
Эркин оёцнинг букилиши усули- 
га кура, пассе, атиттюд ва халца 
мувозанатларига ажратилади.

Эркин оёцни тутиш пассив — 
кул ёрдамида ва фаол — куллар 
ёрдамисиз, мушаклар кучи билан 
амалга оширилиши мумкин.

Таянч усулига кура, мувоза- 
натлар куйидагича фаркданади: 
а) оёк, кафтида, б) оёк, учлари- 
да, в) тиззада. Энг мураккаби — 
оё^учидагиси х,исобданади.

М увозан атларн и н г м азкур 
барча шаклларини ургатиш кет- 
м а-кетл и ги н и  аникдаб  олиш 
учун, уларнинг хдммасини, ас- 
лида, ягона жадвалга жойлашти- 
риш мумкинлигини тушуниш му- 
х,имдир (7-жадвал).

Амалдаги мусбакдларни ба^олаш х;акамлик Низомига биноан 
(2001 й.), жадвалда акс эттирилган айрим элементлар мувозанат- 
лар деб эмас, энгашишлар сифатида бахрланади. Лекин бу — сунъ- 
ий тарзда жорий этилган кридалар, негаки барча техник аломат- 
лар инобатга олинса, бу элементларнинг ^аммаси — мувозанат- 
лардир.

Турли манбаларнинг маълумотларини умумлаштириб, шунинг- 
дек, жадвални тахдил кдлиб, мувозанатлардаги асосий куникмалар 
ва ихтисослаштирувчи машкларни ажратиб курсатиш мумкин.

Асосий куникмаларга цуйидагиларни киритиш мумкин:
- VI, 111 позициялар буйича оёк, учларида туриш.
- Ёпик, ва очик, кдд. Ёпик, — оёк,учларида айлана чуккалаш, Очик,

— бошни бироз кутариб, кукракни имкон кддар букиб, белни тик 
тутиб, оёк, учларида туриш.

- Бир оёкда турган \олда мувозанатни сакдаш (оёк, кафтида ва 
оёк, учида), иккинчи оёк, букилган, ён тарафга, олдинга 45е га. оёк,
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учи тизза олдида олдинга, ён тарафга, сон 90е га кутарилган.
- Бир оёкда турган холда мувозанатни сакдаш (оёк, кафтида ва 

оёк учида) иккинчи оёк букилган, оёк учи тизза олдида олдинга, 
ён тарафга, сон 90е га кутарилган.

- “Кдттик,” бел куникмаларини эгаллаш.
Ихтисослаштирувчи куникмаларга (жадвалдаги вертикал устун- 

ларга нисбатан мувозанатларнинг хар бир кичик гурухида) куйида- 
гиларни киритиш мумкин:

- юкори олд кисмги мувозанат;
- горизонтал олд кисмги мувозанат (“калдиргоч”);
- юкори орка кисмги мувозанат, оёк, 180е га кутарилиб, ушлаб 

олинади.
- вертикал ён тарафлама, оёк, 180е га кутарилиб ушлаб олинади.
- горизонтал ён тарафлама, оёк 90е га кутарилади.
Бугунги кунда бир оёкдаги мувозанатдан ташкари, оёкдар ва гав- 

данинг турли холатлари билан тиззада ва бир оёкда утирган холдаги 
мувозанат мураккабликлари хам кенг кулланилади. Мувозанатлар
нинг бу гурухдарида ихтисослаштирувчи сифатида куйидагиларни 
курсатиш мумкин:

- тиззада мувозанатни саклаш, иккинчи оёк, 90е га.
- бир оёкда утирган холла мувозанатни саклаш, иккинчи оёк 90е

га.
Ихтисослаштирувчи комбинацияларга куйидагиларни киритиш 

мумкин:
- оёк холатини узгартириш оркали (оёк кафтига тушириб ва ту- 

ширмасдан) 2, 3 ва ундан ортик мувозанатларни бирлаштириш.
- шунинг узи, лекин гавда ва таянч оёкнинг холатини узгарти- 

риб.
- 1 - ва 2-усулларни бирлаштириб.
- бир оёкдаги, бир оёклаб утиришдаги ва тиззалаб туриш холат- 

ларидаги мувозанатларни бирлаштириш.
Бу каби ихтисослаштирувчи комбинацияларни машгулотлар жа- 

раёнига нафакат чукурлаштирилган махсус тайёргарлик боскичида, 
балки бошлангич ихтисослашув боскичида хам жорий этиш мум
кин. Бу холатда комбинациялар ташкил этиш учун оёк паст жойла- 
шадиган осон мувозанатларни танлаш лозим. Бунда динамик муво
занат шароитларида баркарорлик куникмасининг шаклланиши асо- 
сий вазифа булиб колади.

Асосий таянч ва ихтисослаштирувчи 
мувозанатлар техникаси

Техника таърифи тулетича Украина давлат жисмоний тарбия ва
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спорт университета мутахассислари Н.А. Овчинникова ва Е.В. Би- 
рюкларнинг (1998) услубий ишланмаларидан олинди.

7-жадвал
Бир оёк,да бажариладиган мувозанатлар таснифи

Турлари Олд кисмги Орка кисмги Ен тарафлама

Амплитуда верти
кал

гори-
зонтал

Паст Верти
кал

гори-

зонтал

Паст верти
кал

гори-
зонтал

Паст

45е + + +
90 е + + + + + +

1 ХОе ёрдам 
билан

+ + +

180е
ёрдамсиз

4-
т

+ J. +
+

+ +

Таъкидлаш жоизки, техника таърифи харакатнинг хам кинема- 
тик, \ам  — шуниси айникса кадрлики — динамик тавсифлари асо- 
сида курилтан, зеро айнан мушак сезгиларини суз оркали ифода 
этиш мураббий учун таълим жараёнидаги энг мураккаб жихат хисоб- 
ланади.

I I I  позициядаги оёц учларида туриш.
Ижронинт узига хос жихатлари:
- оёк учларига имкон к,адар кутарилиш;
- сонлар ташкой тарафга бурилади ва бунинг натижаси уларок, 

оёк; кафтлари ташки тарафга кайрилган;
- орка оёкнинг бош бармога асоси олдинги оёкнинг жимжилоги 

асосига, кафтига тегиб туради;
- олдинда турган оёкнинг пастки кисмидан орка оёк. думбасига 

Кадар кесишма зурикиш сезилади (бу, шунингдек, арабескалар, 
аттитюдларда хам энг мухим сезгидир).

Юцори ва олд цисмги мувозанатлар.
Оёк орка холатдаги мувозанат гузаллигининг асоси нафакат тос- 

сон бугимларининг етарли даражадаги харакатчанлигига, балки 
умуртканинг эгилувчанлигига, яъни бел, кукрак ва буйин кисмла- 
рининг серхаракатлигига хам богликдир. Оёк оркага сурилган пайт- 
да тос у ёки бу даражада олдинга чикади, бу холат гавда ва елкалар- 
нинг карама-карши харакати билан мувофиклаштирилиши лозим. 
Бу холатни саклаб туриш учун орка мушакларини анчайин зурик- 
тириш керак, бу айникса, бел кисмига тааллукли. “Баркарорлик- 
нинг узаги умурткадир, - деб ёзган эди А.Я. Ваганова, - сиз уни хис 
этиб, бел кисмида мушаклар билан ушлаб ололсангиз, уша узакни 
пайкайсиз” .
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Оёк. учларида мувозанат сакланганда, оёк. бармоклари мувоза- 
натни ушлаб туришда жуда фаол иштирок этади. Гимнастикачи бол- 
дир ва тизза бугинлари кимирлашига йул куймасликка харакат кила- 
ди (шу максадда оёк кафти тулалигича тортилиб, мушаклар билан 
маркам ушланади ва натижада оёк Учи ташки тарафга каратилади). 
Хамма бармоклар мувозанатни назорат кдлиб, куч билан огирлик 
марказининг майда тебранишларини бартараф этган холда, полга 
маркам босилади, “ёпишиб олади”. Нисбатан кучлирок тебраниш- 
ларни КУЛ харакатлари ёрдамида тухтатиш мумкин. Оёклар ва гавда- 
нинг холати эса муайян холатда мустах1камланиши лозим. Демак. 
оёк бармокчари, кафти ва куллар тана холатини жорий тугирлаш 
имконини беради. Оёклар, гавда, тоснинг бурилиш даражаси ^ара- 
кат шаклини ва бевосита мувозанатни саклаш имкониятини белги- 
лайди, зотан о гирл и к марказлари баркарорлик узаги атрофида му- 
вофиклаштирилган булиши лозим. Бундай мувофиклик тана \ола- 
тининг характеридан келиб чиккан х,олда, озми-купми бошкарила- 
диган булиши мумкин.

Ёнбош мувозанатлар.
Ёнбош мувозанатни саклаш пайтида тос ён тарафга букилади, 

бусиз катта амплитудага эришиш мушкул, таянч оёк эркин оёк та
рафга силжийди, гавда эса юкорига кутарилган оёк огирлигини уз 
вазни билан мувофикташтириб, тескари тарафга бурилади. Агар 
гимнастикачи елкаларини пол билан параллел чизиада саклашга 
уринса, умурткани букишга тугри келади, бу эса айрим холатларда 
сколиоз ривожланишига олиб келади. Умуман олганда, елкаларнинг 
кутарилган оёкка карама-к;арши тарафга силжиши ва эгилишини 
техник тарафдан тугри деб бахолаш лозим, зеро бу хам амплитуда- 
ни, ^ам баркарорликни таъминлайди.

Орка мувозанатлар.
Орка мувозанатлар тоснинг тулалигича “узгаришини”, бамисо- 

ли таянч оёк,нинг олдинга юборилишини назарда тутади. Тоснинг 
Кийшайишига ва таянч оёк УКИ атрофида айланишига имкон к;адар 
йул куймаслик керак. Елкалар бироз оркага букилади, бунда бел 
Кисми мушаютарининг бушашиши хдмда орканинг айлана холга 
келишига йул куйилмайди. Шу холатда олдинга баланд кутарилган 
вазиятдаги мувозанатни муста^камлаш лозим. Агар оркага букилиш 
керак булса, у холда оёк; гуёки яна бироз кутарилиши ва юкорига 
тортилиши лозим. Оркага букилиш билан бирга, тос бироз олдинга 
чикарилади, бош эса вактдан олдин оркага эгилмаслиги керак. Бош- 
лангич холатга кайтиш учун гавда имкон кадар бошни оркага таш- 
лаган холатда ва кукрак кисмини буккан вазиятда кутарила бошла- 
нади. Гавда кутарила боргани сари, тос оркага тортилади, эркин
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оёк, эса — ё баланд кутарилган вазиятда кол ад и, ёки аста-секин 
таянч оёк, билан бирлашгунга кддар туширилади -  оёк, учларидаги 
III позиция.

Мувозанатларда мувофикдаштириш вакти нихоятда мухимдир. 
Масалан. юк,ори мувозанатни бажариш пайтида оёк, харакати гав- 
данинг олдинга энгашувидан тезрок, булиши, холатдан чикишда эса 
гавда харакати оёкнинг тушишидан олдинрок руй беради, оёк гуё- 
ки кечикаётгандек булади.

Мувозанатларни мустахкамлаш чогида харакат сезгилари узига 
хос тарзда кечади. Якуний боск;ичда ижро сифатини тушириб юбор- 
маслик учун кучланишни пасайтириш мумкин эмас, мушаклар к,ис- 
к,аришини кучайтирган холда, гуёки усишга интилиш, уни зурай- 
тириш ва бир бугиндан бошкдсига кучира бориш лозим. Тирик ин- 
сон танасининг холатини тош хай кал билан мутла^о тенглаштириб 
булмайди, у ривожланади, яшайди, галма-галдан турли мушак тук;и- 
маларининг зурайиши руй беради, барк,арорлик майдонида тебра- 
ниб, отирлик маркази бетухтов узгариб туради, кейинги харакатга 
утиш вак,ти тайёрланади. Фикр харакатни рухлантиради ва унта жон 
ато этади, уни тимсолга айлантиради.

Мувозанатларга ургатиш услуби
Мувозанатларга ургатишнинг асослари, бу биринчи навбатда, 

жисмоний тайёргарлик булиб, у куйидагиларни уз ичига олади:
жисмоний кучни купайтириш ва оёк, кафти ,\амда болдир му- 

шакларини мустахкамлаш;
вестибуляр бар^арорлик омилларини ривожлантириш;
елка, тос-сон бугимлари, умуртканинг пассив ва фаол эгилув- 

чанлигини ривожлантириш;
оёклар, бел ва корин мушакларининг харакат ва тургун кучини 

ривож.лантириш.
Техник тайёргарлик.
К,омат тутишни саклай билиш куникмаси.
Ба.ланд яримбармокутарда туриш асосий куникмаси.
Тана аъзоларининг аник макон жойлашуви билан тана холатини 

кабул к,илиш куникмаси (“тана холатини хис этиш ”).
Рухий тайргарлик.
Дастлабки жисмоний тайёргарлик заруратининг асосланиши 

шаклланишидан, мувозанатларни сакдаш шартлари, тана холати 
гузаллигининг омиллари ва бунинг ифодалилик воситасидаги ахами- 
яти хак,ида билимларнинг шаклланишидан иборат булиши мумкин.

Мувозанатларга Ургатиш боск,ичма-боск,ич мураккаблашувни 
назарда тутиши лозим, бу куйидагилардан иборат:
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мувозанатларни боск,ичма-боск,ич узлаштириш — асосий куник- 
малардан ихтисослаштирувчи элементларга ва х,атто янада мурак- 
каб шакллар сари (7-жадвалдаги вертикал устунларта нисбатан 
юкрридан пастга);

енгиллаштирилган ижро шартларидан асосийларига боскичма- 
босцич утиш;

таянч олдида тулик; оёк, кафтида (юзланиб, ёнбош); 
таянч олдида оёк учида туриш; 
таянчни вакдинчалик к_\'йиб юбориб; 
уртада, тулик, оёк, кафтида; 
уртада, оёк учида.
Куй и да таълим бериш ва такомиллаштириш буйича тавсиялар 

келтирилади.
Мувозанатларга ургатиш буйича тавсиялар.
Баркарор мувозанатни саклаш учуй ортик^а эркинликдан воз 

кечиш, тизза ва оёк, кафтини муайян холда мустах;камлаш хисобига 
пишик, пойдевор яратишни урганиш лозим. Болаларни чуккалаттан 
Холда тизза ва оёк, кафтлари ^олатини мустах,камлашга ургатиш энг 
осой усулдир:

1. Полда утирган вазиятда оёкларни бирлаштириш, тиззаларни 
тугирлаш, товонларни полдан узиб ва туиикдарни бир-бирига жип- 
слаштирган холда, тортилган оёк кафтларини ажратишга уриниб 
куриш. Бу х,олат оёкутарнинг к,андай ишлаши х,ак,ида тасаввур хрсил 
к,илади.

2. Утирган хрлда сонларни ташк,и тарафга буриш. жимжилокдар- 
ни полга теккизиш ва эгиб-ёзиб, тулик; тортилишига ва шу \олатни 
муста^камлашга эришиш.

3. Ш унинг узи, чалк,анча ётган хрлда. куллар юкррига, бош орк,- 
асига. Оёк, учларини бирлаштириш ва тиззаларни тортган хрлда то
вонларни полдан узиш — тортилган оёк, кафтларининг жимжидок,- 
лари полга теккунга к,адар сонларни ташк,и тарафга буриш. Оёк;ни 
45е, 90е, 135е га кутариш, шундан сунг амплитуда максимал дара- 
жада ошади. Тосни полдан узмаслик, машк,ни навбати билан унт ва 
чап оёкдарда бажариш. Эркин оёк; полга мустахкам босилган.

4. Машк,ни крринда ётган хрлда бажариш.
Машкдан кузланган максад болаларни тизза ва болдир холатла- 

рини муста^камлашга, сонни буришга ургатишдир. Буларсиз оёкни 
олдинга, ён тарафга, оркдга йуналтириш чогида тулик; амплитудага 
эришиб булмайди. Маигкни гавдани тик тутган хрлда, тос-сон бугам- 
ларидаги \аракатларга эътибор к,аратиб ва амплитудани назарда тут
ган вазиятда бажаришга ургатишдир.

Мувозанатлар устида ишлаш чогида гимнастикачининг дик;к;ат-
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эътибори, аввало, элемент- 
ни тугри бажариш учун за- 
рур булган гавда хрлатига 
каратилади. Аввалбошдан 
тана хрлатини узлаштириб 
олиш таълим муддатларини 
к,искартиради ва сифатини 
оширади. Тана холати хар 
кандай \аракатни бажариш- 
да, бадиий гимнастика ма- 
шкугарида эса айникса му
хи м ахамиягга эга эканли- 
гига эътибор каратиш лозим.
Биз умуан крмат тутишни ва 
жумладан, ^аракатда крмаг 
тутишни назарда тутмокда- 
миз. Харакатда крмат тутиш 
элементлари узлаш тирил- 
гандан сунг, битта эмас, бир 
н ечта  та н а  хрл атл ари н и  
урганиш вазифаси топшири- 
лади:

бошлангич (асосий \apa- 
катлар боскичига утишдан 
олдинги тана хрлати);

ишчи (асосий хрлат, х,ара- 
катнинг техник мо^иятини ташкил килади);

якуний (ишчи тана холатидан энг самарали ва максадли чикрш 
имконини беради).

Тана хрлати тугри, керакли пайтда кабул кил и н га н булиши, так- 
рорлар вактида аник такрорланиши ёки керакли вазиятни излаш 
учун максадли узгариши лозим. Харакатларни муайян мулжалга 
йуналтириш ^аракат чогада кад тута билишни яхшилаш имконини 
беради. Бундай мулжаллар бир нечта булиши мумкин: кузгу, ше- 
рик, мураббий курсатмаси, девордаги чизикдар, залдаги буюмлар, 
^аракатда тана кисмлари жойлашув бурчагининг ^ис этилиши, ам- 
плитудалар.

Шундан сунг эътибор тез, силлик ёки урта тезликда тана хрла- 
тига кириш ва ундан чикишни такомиллаштиришга йуналтирилади.

Бу вазиятда н и г о \ н и  муайян холда муста\камлаш тана мувоза- 
натини сакдаш имкониятларини сезиларли оширади, унинг туф и 
йуналтирилиши эса сифатни х,амда улокгирилган буюмни илиб олиш
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имкониятини хам кучайтиради. Шу боисдан мувозанатлар ва бури- 
лишларни машк килиш чогида бошнинг полати ва нигохнинг кайси 
тарафга йуналтирилганига катга ахамимт берилади. Хал и куникма- 
ларни эгалламасдан туриб хам оёк учларида турган холла, бош би- 
лан оддий харакатларни бажариш ёрдамида ута мураккаб мувоза- 
натларни бажаришга хос вазиятларни яратиш мумкин. Бош, гавда, 
куллар ва оёкдарнинг харакатлари тана мувозанатини са^ташга 
турлича таъсир цилади.

Динамик харакатларда баркарорликни шакллантириш усуллари:
- оёк, кафти ва юкори яримбармокларни тлтри холатга келти- 

риш;
- силжишлар ва тана холатини сацлашда куллар билан фаол х,ара- 

катланиш (хамла ва силташлар, айланалар);
- тана холатларини бажариш ва силжишларда (юриш ва югу- 

риш нингтурли усуллари, раке бирикмалари, машк комбинацияла- 
ри) бошни буриш ва айлантириш;

- турли вазиятларда кузни очган ва юмган холат гавда билан 
секин ва тез эгилишлар, бурилишлар ва айлана харакатлар;

- вестибуляр зури^ишлар, сакрашлар, яримакробатик элемент- 
лардан сунг бошни турли вазиятларда тутган хрлда нигохпи ориен- 
тирларда тез муста\камлаш;

- бир оёк; учида турган вазиятдаги тана холатини сакуташ мудда- 
тини ошириш;

- тайёргарлик харакатлари, мувозанатга кириш вакгини к,иск;ар- 
тириш , зарур амплитудага ва тана аъзоларининг кунгилдагидек 
жойлашувига эришиш;

- мувозанатни мустахкамлаш иайтида куллар ва бош ,\аракатини 
алохида ишлаб чикиш;

- мувозанатда тана холатини узгартириш (юкори /  олдинга, орк,а 
/  ён /  олдинга, ён /  оркага букилиш ва ш.к.);

- турли бирикмалардаги мувозанатларни кетма-кет мустахкам
лаш (тана холатини сакуташ чогида оёк; учита пружинасимон кута- 
рилиш, шунинг узи — 180, 360 ва купрок даражаларга бурилишдан 
сунг, сакрашлар /  мувозанатлар /  бурилишлар /  эгилишлар ва \.к.з.).

Унг ва чаи оёкдарни алмашлаш, бир ва икки оёкдаги ^аракат- 
лар, узок муддатли фиксациялар хамда олдинга ва оркага, дойра 
буйлаб динамик силжишлар, хаР бир харакатнинг ракурслари ва 
этетик жилоларини хамиша ёдда тутиш лозим.

Бадиий гимнастиканинг малакали гимнастикачилар учун ахами- 
ятини йукотган узига хос элементлари (тулкинлар ва силташлар) 
болалар билан ишлашда фойда келтиради. Турли хил бошлангич
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\олатларда бажариладиган тулакрнли тугщин буюмлар билан машк, 
бажариш чогида бар^арор мувозанатга эришиш воситаси булиб хиз- 
мат кдлиши мумкин.

Тана баркдрорлигини оширишга каратилган бошкд усуллар: тана 
х,олатини сакдаб туриш муддатининг узайтирилиши, куз назора- 
тидан вак,тинча воз кечиш, вестибуляр юкламалар, таянч майдо- 
нининг к.ис^артирилиши, таянч юзасининг баландлигини оши- 
риш, бирламчи ёки бирга бажариладиган ^аракатларнинг куши- 
лиши ва б.

Баркарорлик кучга, эгилувчанликка, мувофиклаштиришга, эле- 
ментнинг мураккаблигига, чалгитувчи омилларга, автоматизмлар- 
нинг шаклланганлигига боглик,.

Мувозанат омилларини такомиллаштириш дастурини куйидаги- 
ча тасаввур кд ш ш  мумкин:

тана ^олатларини муста^камлаш; 
муста^камлашлардан кейин 

чалгитувчи омил сифатида ве
стибуляр юкламалар;

оёк, кафтларида ва оёк, учла- 
рида турган пайтда тана \ола- 
тини мустахдамлаш чогида бу- 
юмлардан фойдаланиш;

муста^камлашлар муддатини 
узайтириш;

тана хдлатини кабул кдииш- 
дан олдин тайёргарлик харакат- 
ларини камайтириш;

мувозанатда узгартириш (се- 
кин, тез);

буюмдан фойдаланиш ту- 
файли мураккаблаштирилган 
сакраш, бурилиш, эгилиш пай- 
тида мувозанатни сакраш; 

куз назоратидан воз кечиш; 
мувозанатда бош, куллар, 

гавда, оёкдарни ^аракатланти- 
риш, буюм билан бажарилади
ган ^аракатларни алох,ида иш- 
лаб чщ иш  (турли буюмлар, \ар  
хил тузилмали гуру^угар);

бирикмаларда ва хдракатлар 
занжирида кетма-кет муста.\-
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камлашлар (бир оёкда — оёк, учига пружинасимон утиш; бурилиш — 
мувозанат; сакраш — бурилиш — мувозанат — эгилиш), навбат би- 
лан унг ва чаи оёвда, икки ва бир оёада.

Гимнастикачининг эътибори боскичма-боск,ич динамик к;ад ту- 
тишга, буринларнинг жойлашувига, амплитудани оширишга к;ара- 
тилади. Кейин эса тез, равон, уртача тезликда муайян тана х,ола- 
тига кириш ва ундан чикишни такомиллаштиришга йуналтирила- 
ди.

4.3.3. Бадиий гимнастикада бурилишлар
Бадиий гимнастикада бурилишлар — гимнастикачи танасининг 

вертикал ук, атрофида айланишидир. Бурилишлар бадиий гимнасти- 
канинг энг мухим, мураккаб ва чиройли элементлари сирасига ки- 
ради. Физика крнунларига кура, айланиш механизми шундан ибо- 
ратки, кучланиш -  айланиш укдпан бирмунча четрокда руй беради 
ва ушбу масофа куч елкаси деб аталади. Айланиш увидан четрокда 
кучланиш имконияти инсон танасининг учта к,исмида мавжуд:

оёк, кафтида;
тос айланасида;
елка айланасида.
Бизнинг назаримизда, тос айланасидаги кучланиш устувор були- 

ши лозим, негаки оёк кафтида куч елкаси жуда оз, фак,ат елка 
айланасидаги кучланиш билан эса бор-йуги гавдани айлантириш 
(буриш) мумкин, холос.

Бурилиш тезлиги куйидаги мезонлар билан улчанади:
• таянчдан итарилиш кучи билан.
■ кул бугимларининг силжитма х,аракати \амда эркин оёк,нинг 

айлана х,аракати билан.
• таянч майдони ва к;оплама хусусиятига боклик; ишк,аланиш 

кучи билан.
• Гимнастикачи танасининг бурилиш вактидаги холати билан; 

гавданинг инериияда к,анча вакт булиши шунга борлик;. (Бу курсат- 
кич канча оз булса, бурилиш тезлиги шунча юк;ори булади). Гимна
стикачи тана огирликлари (бугинлари)нинг айланиш ук,ига як,инла- 
шишини таъминлайдиган х,аракатлари бурилишнинг тезлашишига 
олиб келади (оёкни ушлаган ^олда олдинга, ёнга, орк,ага бурилиш
— амплитуда 180е). Аксинча, тана огарлигини айланиш увидан узок,- 
лаштириш билан борлик; тана х,олатининг узгаришлари бурилишни 
секинлаштиради (горизонтал мувозанатлар х,олатида). Шундай к^либ, 
гимнастикачи тана хрлатини узгартириш орк,али бурилиш тезлиги- 
га айланиш вактипинг узидаёк,, “олифтагарчиликсиз" таъсир курсата 
олади.
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1

Бурилишларни куйидагича таснифлаш лозим:
ижро услубига кура; 
тана холатига кура; 
давомийлигига кура.

Ижро услубига кура бурилишлар куйидагича фаркданади: 
оёкдарни галма-галдан ташлаш; 
кесишиш;
оёк кафтини силжитиш; 
таянч оёк, тарафга айланиш;
Карама-кдрши тарафга айланиш; 
ишчи оёкдан бурилиш; 
серияли тарзда; 
узлуксиз тарзда.

Тананинг бурилишдаги хрлатлари куйидагича таснифланади: 
оддий холатлар: оёкри таянч тизза томон кутариб букиш, пассе, 

оёк, ор^ага букилиб, тизза билан таянч оёк тиззасига теккизилади. 
олд мувозанат хрлатлари: баланд, горизонтал, паст, фаол ва суст; 

ён мувозанат хрлатлари; 
ор»;а мувозанат хрлатлари; 
атиттюд хрлатлари — фаол ва суст; 
занжир холатлари — суст ва фаол.

Айланиш давомийлигига кура бурилишлар 90, 180, 360, 540 ва 
720 даражаларга ажратилади, булардан кейин учбортли, туртборт- 
ли, беш бортли ва х-к.з. айланишлар келади.

Сунгти йилларда гимнастикачиларнинг бурилишлар за^ираси янти 
шакллар билан сезиларли бойиди. Чуккалаб бурилишлар, таянч 
оёгини боскичма-бос^ич букиб ва тУтирлаб бурилишлар, олдинга 
ва оркага энгашиб бурилишлар, тиззалаб бурилишлар — расман тан 
олинган ва мураккаблилик жадвалига киритилтан. Шунта мувофик,,
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таълим услуби хам бурилишларнинг 
барча куриниш ларини узлашти- 
ришга йуналтирилган булиши ке- 
рак. Шундан келиб чикдан \олда, 
шундай тасниф ишлаб чикилиши 
лозимки, унда замонавий йуналиш- 
лар акс этиши х,амда ихтисослаш
тирувчи машкларни ажратиб курса- 
тиш имкони булсин. Бундай тас- 
нифни ишлаб чикдш учун мусобаца 
к,оидаларининг м ураккабликлар 
жадвали асос була олади (8-жадвал).

Барча бурилишларни дархол та- 
янч оёк, учига туриб, ёхуд унга пру- а Кичик буримш
жиналанган холда бир ёки турли та-
рафларга бажариш мумкин (сапчиб ёки бурчак холатидан таянч оёкда 
турган холда).

Турли белгиларга кура таснифларни тахдил этиш мактаб эле- 
ментларини ва асосий куникмаларни аникдаш имконини беради:

Галма-галдан к,адам ташлаш билан иккала оёкда бурилишлар.
ЗбОе га кесишган бурилиш.
Бир оёкда кддам ташлаб (тур лян) бурилиш, иккинчи оёк, турли 

холатларда ёки оркдга 45е букилиб.
Олдинта, ён тарафга, оёк, учи тизза олдида ЗбОе га бурилиш.
Ижронинг бир-бирига ухшаш, куйида келтирилган таснифнинг 

Хар бир вертикал устунидаги куп учрайдиган усулларини акс этти- 
радиган ихтисослаштирувчи машкдарга куйидагиларни киритиш 
мумкин:

1. пассе оёк, билан бир ва турли тарафларга ЗбОе, 720е га бури
лиш;

2. Оёк,ни олдинга ва ён тарафга 90е, ЗбОе га кутариб бурилиш (бу 
турдаги бурилишлар учун хам кулларни, хам эркин оёкни силки- 
тиш хосдир).

3. Оёк,ни 90е, ЗбОе оркага кутариб бурилиш (фак,ат кул силкити- 
лади, “к,аттик,” бел куникмаси талаб этилади).

4. ЗбОе га олд горизонтал мувозанат холатда бурилиш.
Чуккалаб оё^ни олдинга узатиб бурилиш (“казак”).
Чуккалаб, оёкни оркдга узатиб ЗбОе га бурилиш.
Тиззада ЗбОе га бурилиш.

Ихтисослаштирувчи комбинациялар сирасига бурилишларни бир- 
лаштиришнинг турли усулларини киритиш мумкин:

Таянч оёкни узгартирмасдан товонга утириш билан:
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8-жадвал
Тизим жщатидан бир-бирига ухшайдиган ва мураккаблиги 

буйича маълум щйматга эга булган асосий бурилишлар таснифи

Оёк *олати Оёк 
“пассе”да

Оёк 
олдинга 
ёки ён 
тарафга

Оёк
оркага

Одд ён 
гори— 

зонтал

Паст Тиззалаб, оёк:
Эркин оёк 
амплитудаси

олдинга ёнга орцага

90е га

360 е ва 
ундан 
ортик

+
фуэте

360 е ва
ундан
ортик

360 е ва
ундан
ортик
турри
ёки
аггитюд

360 е 
ва
ундан
орти к -

барча бурилишлар ЗбОе 
дан ортмайди

180е га 
ёрдам

билан
-

360 е ва
ундан
ортик

360 е ва
ундан
ортик
тугри
ёки
\алкага

ф а  кат 
ён
тараф —
лам а

- + + +
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180е га 
ёрдамсиз

360 е Оёк, эгилиб
360 е ва ва орк,ага олдин
ундан ундан еки ен га еки
ортик, ортик тарафга ЗбОе + +

тугри ва
еки ундан
\алк;ага ортик,

орк,ага

90е га

букилган оёцда - “казак’’
360 е ва 360 е ва
ундан ундан
ортик,, ортик, —
оек, тугри
олдинга еки

аттитюд

180е га 
ёрдам 

билан

ое̂
олдинга

360 е 
ва
ундан
ортик,
тугри
ёки
аттиюд

180е га 
ёрдамсиз

оек,
олдинга

- бир йуналишда: оёк, ЗбОе орк,ага (45е, 90е) +  ЗбОе — олдинга 
букилган, оёк; учи таянч оёк,нинг тиззаси олдида.

- турли йуналишларда: оёк, ЗбОе аттитюдда олдинга букилган + 
худди ушандай.

2. Таянчни узгартириш билан:
- бир йуналишда ЗбОе оёк, 90е олдинга + турли йуналишларда 

ЗбОе аттитюдда;
- турли йуналишлардаги аттитюдда + бир йуналишда олдинга 

ушлаб олиш билан.
Бурилшилар техникаси асослари.
Бошк,а \ар  к,андай техник \аракатларда булгани каби, бурилишлар 

тузилмасида х,ам боск^тчларни ажратиб курсатиш мумкин. Энг мурак- 
каб бурилишларда 4 та боск^чни алохдца таъкидлаш уринли:

158



Тайёргарлик боскдочи
Коллар билан итарилиш ва цулларни силташ учун кулай вазиятни 

эгаллаш билан боглик,. Бу II, IV позициялар, силтаниш булиши мум- 
кин.

Асосий боек,ич
Вертикал у к, атрофида айланишга сабаб буладиган х,аракатлар би

лан боглик,. Бу силташ билан уйгунликдаги итарилишдир.
Ижро этиш босцичи
Аслида, бир оёкда айланишдан иборат. Гимнастикачининг тана- 

си инерция буйича х,аракатланади. Бунда унинг тана х,олати узгари- 
ши мумкин, лекин одатда, гимнастиками эркин оёк,нинг муайян 
амплитудага эта маълум бир муста^камланган шаклни намойиш этиб 
бериши лозим.

Якунин боскдоч
Бурилишни тухтатиш ва богловчи х;аракатларни амалга ошириш 

билан боглик,. Тухтатиш эркин оёк,ни таянч оёк,к,а цуйиш орк,ати 
амалга оширилиши мумкин (ушбу х,олатдан иккааа оёк, билан ита- 
рилган \олда сакраш мумкин). Ёки оёк, кафтига тула тушиш орк,ати 
секинлашиш ва бурилиш, ёки мувозанат, ёки бир оёкда итарилиб 
сакраш мумкин.

Бу, шунингдек, оёк; учида мувозанат сакдоган х;олда аста-секин 
'‘суниш” булиши мумкин, ушбу машк,х,ам ни\оятда чиройли кури- 
нади.

Куйида мазкур йунатишдаги самарали техника таърифи ва ай- 
рим асосий куникмаларга ?^амда ихтисослаштирувчи бурилишларга 
ургатиш буйича тавсиялар келтирилади.

ЗбОе га кесма бурилиш.
Ушбу элемент гавдани тик тутган х,олда айланиш мацщини узлаш- 

тириш имконини беради. Бу эса кейинчадик мураккаброк, шакллар- 
ни бажариш учун керак булади. Кесма бурилишлар чогида вестибу- 
ляр сезги тизими мустах,камланишидан ташк,ари, тана вазнини бир 
оёк,к,а кучириш ва оёк;ни тез ва жипслаштириб тираган х,олда, бури
лишни аник, якунлаш куникмасини узлаштириш билан боглик, тех
ник самарага х;ам эришамиз. Гимнастикачиларга кесма бурилиш- 
ларнинг у ёки бу вариантини бажаришни топшириш билан, улар- 
дан айнан шуни талаб этиш лозим.

Кесма бурилишлар оёкдарни бирлаштириб, оёк; учларида турган 
х,олда. кулларни ён тарафга ёзиб бажарилади. Оёк,ни кесма х,олатда 
олдинга ёки орк,ага суриб, оёк, учлари билан полдан итарилиш ва 
таянч оёкда гавдани айлантириш. 180е га бурилгандан сунг оёклар 
яна бирлашган ^олатга келгач, айланишга \алакрт бермаслик учун 
ишчи оёк; учини бироз кутариб, полга босиш, яна 180е га бурил-
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гандан (яъни, б.Х-га к;айтгандан) кейин эса оёкдарни жипслаштириш. 
Айланиш тезлигини ошириш учун куллар тезлик билан III позицияга 
кутарилади. Гавда ва бош тугри \олатда сакданади. Оёк;нинг кандай 
куйилишига к,араб, оддий ёки мураккаб айланиш амалга оширилади, 
хусусан, агар оёкутар олд томондан чалиштирган \олда куйилса — 
содда, бордию орца тарафдан куйилса — мураккаб айланиш бажари- 
лади.

Таълим жарёнида гавданинг тугри, тик холатини \амда таянч 
оёкда “баркарорлик узагини” сакуташга алохида эътибор к;аратиш 
керак. Машк; них,оясига етгач, бурилишлар учун хос булган барча 
хатоликлар намоён булади: жойдан силжиш, гавда эгилишлари ва 
букилишлари, таянч оёк;ка чукиб крлиш, оёкдарнинг букилиши. 
бир-бирига жипслашмаслиги ва ш.к. Мана шу нозик жи^атларнинг 
барчаси кейинги техникага жиддий таъсир утказиши мумкин. Бури- 
лишнинг мазкур шаклини тугри, сифатли бажариш гимнастикачи- 
ларни юкррида санаб утилган барча хатолардан ва ижро етишмов- 
чиликлардан сакутайди.

VI позицияда бурилишни якунига етказиш таълими тугагач, уни 
шартли III позицияда хам якунлашни ургатиш керак.

Оёк. учларида кадам ташлаб бурилишлар.
Тугал холатда ушбу элемент балетдаги шэнега ухшайди. Унинг 

узлаштирилиши нафакат оёк; учида туриб айланишни узлаштириб 
олишга, балки бошнинг узига хос харакатига боглиц, яъни у аввал 
елкаларнинг харакатидан ортда к,олади, кейин эса олдинга утиб ке- 
тади. Ушбу элемент буюмлар билан бажариладиган машкухарда нигох. 
йуналишини назорат кдлиш, шунингдек, коллар билан турли ва- 
риантларда айлана харакатлар бажаришни мустахкамлаш учун жуда 
му\имдир.

Мазкур элементни 180е га бурилишдан бошлаб, боск;ичма-боск;- 
ич узлаштириб бориш лозим.

Б.Х- ~  асосий йуналиш томонга ёнбош туриб, унг кул I позиция
га, чап кул ён тарафга, унгга йуналтирилади:

1. Унг кул билан ён тарафга оёк, учига кадам ташлаш ва айни 
пайтда унг кулни ён тарафга айланма ^аракатлантириб, унг тарафга 
180е бурилиш.

2. Оёкухар жипс холатда, чап оёк; билан бармок учларига кутари- 
лиш, чап к$лни I позицияга, унг кулни ён тарафга, бош чапга 
бурилади, яъни нигох У3 йуналишини узгартирмайди. Шу машцни 
чап оёкдан бошлаб, чапга бурилиш билан такрорлаш.

Бирламчи яримбурилиш узлаштириб олингандан сунг, унинг 
иккинчи кисми урганилади: бошка оёк; жипслаштирилаётган пайт
да эмас, балки бошка оёкдан-оёкка утиш пайтида бош ва бутун
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гавда тез бурилади, бу ЗбОе 
га айланишни якунлаш ва 
уни худди уша оёкдан так- 
рорлаш имконини беради.
Айланишнинг иккинчи к^с- 
мида куллар I позиция орк,- 
али утади.

Оёк, учларида кдцам бо- 
сиб, турли тезликда тугир- 
ланадиган, бошк,а элемент- 
лар билан биргаликда бажа- 
риладиган бош, куллар, гав- 
дани назорат к,илишга оид 
бир к,атор б ури л и ш лар  
у зл аш ти р и б  о л и н га ч , 
кулларнинг \олатини  ^ам 
бурилишлар пайтида, х,ам 
серияни бошлаб берадиган 
ва уни якунлайдиган гавда 
\олатларида узгартириб ту- 
риш билан бокиик, \олатлар- 
га утиш керак. Бу биринчи 
навбатда, мазкур бурилиш 
тури сакрашдан кейин, бу- 
юмлар \авода пайтида бажарилади ва турли-туман вазиятларда уларни 
илиб олиш билан якунланади.

Оёк, учида кядам босиб 180е ва ЗбОе га бурилиш.
Иккинчи оёк, ён тарафга букилган, оёк, кафти орка тарафда бол- 

дир ёнида. Ушбу машк, тана огирлигини тезда бир оёкда утказиш 
\амда бурилиш вактида барк,арорликни саклаш билан боглик; н щ о - 
ятда му\им куникмани шаклл антирад и.

Б.\. — асосий йуналиш томонга унг ёнбош билан турилади, чап 
оёк,ка чуккалаб, унг оёк, учида ён тарафга, унг кул I позицияга, чап 
кул ён тарафга, бош унгга:

“и” -  унг кулни ён тарафга силжита бориб;
1-2 — унг оёк, учига к,адам босиб, унг тарафга 180е га бурилиш, 

эркин оёк,нинг болдирини букиб, куллар I позицияга;
3 — таянч оёк,к,а чуккалаш;
4 — чап оёк, учи билан ён тарафга, унг кул ён тарафга, чап елка 

оша к,араш;
5-8 — шунинг узи к,арама-к>арши тарафга.
ЗбОе га бурилиш пайтида \аракат б.х.ги эркин оёк,к,а тез утиш
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билан якунига етказилади \амда уша оёкдан бошлаб такрорланади. 
Серияда ЗбОе, 540е ва 720е даражаларга 2 тадан 8 тагача бурштиш- 
лар амалга оширилади, сунгра айланиш йуналиши узгартирилади.

Эркин оёк,нинг турли хрлатларида оёк, кафтларига тулик, к,адам 
босган \олда бурилишлар, бир тарафдан, х;ар хил бурилишлар учун 
хос булган динамик цад тутиш элементларига ургатишга хизмат 
кил ад и. иккинчи тарафдан эса, '‘форсни эгаллаш” пайтида хара- 
катларни м у в о ф и к л аш т и р и ш. яъни гавданинг бурилиш пайти ва 
товоннинг поддан узилиши билан б орлик ута мух,им жихат узлаш- 
тирилади.

Энг содда шакл — бу бир оёкда туриш, иккинчи оёк. олдинга 
букилган, учи таянч оёк, тиззасининг олдида, куллар ён тарафга. 
Бу шакл \ар  хил мураккабликлардаги бурилиш комбинацияларда 
тез-тез учраб туради. Мазкур оддий шаклни узлаштиришга етарли- 
ча эътибор берилмаслиги техникадаги куплаб хатоларга олиб ке- 
лади. Унинг узига хос айрим жи^атларини санаб утишга харакат 
кдламиз: таянч оёк мутлак;о турри, эркин оёк, — максимал даража- 
да букилган, тизза ичкарига каратилган ва тахминан гавда чизи- 
рининг уртасида жойлашган. Эркин оёк; кафти тортилиб, учи би
лан таянч оёк,сонининг ички юзасига жипслаштирилган. Гимнас- 
тикачи гуё жуда огир юкни тутиб тургандек, сони билан ю^орига 
зур бериши керак. Таянч оё^ва  эркин оёк сони юк,орига интилаёт- 
ган бир пайтда, елкалар ва тик гавда муста^кам урнатилган ва 
букилишлар-эгилишларсиз гуёки ерга кириб кетаётгандек, елка
лар полга параллел ва баланд кутарилган тиззадан бирмунча ита- 
рилаётгандек, бироз орк,ада туюлади. Ён тарафдан Караганда, эр 
кин оёкнинг сон к,исми горизонталдан паст булмаслиги керак. Оёк 
ва гавдага берилаётган кучланишлар кул панжаларига утмаслиги 
лозим — улар эркин, юмшок,ва чиройли куринади. Бош тиктутил- 
ган, \атто бироз “чузилган” буйиннинг табиий давоми сифатида 
озгина кутарилган, нигох олд тарафга, мувозанатдан фарк^ш ра- 
вишда, бу уринда нигохни полда мустах,камлаш талаб этилмайди. 
Фар;атгина йуналишни, бурилиш бурчагини белгилайдиган ори- 
ентирлардан фойдаланилади.

Бажариш техникаси.
Бурилиш к,айрштишларсиз, бир вак;тнинг узида бутун гавдада 

бошланади, болдирда бурилиш сезгиси билингани за\отиёк товон 
бироз кутарилади ва оёк; кафти гавда ортидан оёк учларига эргаша- 
ди. Товоннинг силжишлари катта эмас, 45е дан ортмайди. Х,аракат- 
лар силлик, чайк;алишларсиз ва гавда силкинишларисиз, куллар- 
нинг кушимча \аракатларисиз, эркин оёк; холатини узгартиришсиз 
амалга оширилиши лозим. Боскичма-боск;ич турли хил вариантлар
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жорий этилади: бурилиш тезлиги, гавда холати узгаради (турли ара- 
бескалар, аттитюдлар. оёк; олдинга, ён тарафга ва х;.к.з.). Бурилиш 
уша \олатда ёки узгартирилган вазиятда мустахкамлаш билан якун- 
ланади, кейинчалик эса оёк, учларида айланишга хам утиши мум- 
кин.

Орк,ага кутарилган оёк, билан силтаниб бурилишлар.
180е, ЗбОе, 540е, 720е ва > .̂к.з. даражаларга бурила олиш элемен- 

тларнинг ута мухим тузилмавий гурухдари узлаштирилганидан да- 
лолат беради, бу эса кейинчалик нихоятда турфа ва истик,болли 
шаклларни эгаллашга йул очади.

Бажариш техникаси.
Унг оёк,к,а ташланиб, чап оёк; учи билан орк,ада, унг кул I пози- 

иияда, чап кул ён тарафга:
“и” — унг кул билан ён тарафга силлик, айлана харакат бажариш 

билан бир вактда, гавдани бироз олдинга энгаштириб, унг томонга 
бурилади;

1-2 — чап оёк;ни поддан узиб, 180е га бурилиш билан оёк; учига 
туриш (оёк,ни орка тарафга кутариш гавданинг, ангпфоги гавда эмас, 
тоснинг букилиши билан бог-лик,: вертикал х,олатда оёк; 45е га кута- 
рилиши мумкин. Тоснинг олдинга букилиши гавда юк^ори к,исми- 
нинг тик \олатини сакутаган холда, оёк;ни бош баробар кутариш 
имконини беради);

3-4 — таянч оёк;к,а чуккалаб, ушлаб туриш. Гавдани тугирлай бо- 
риб, таянч оёк,ни ёзиш, гавда тиклангани сари эркин оёкни туши- 
риб, (I позиция орцали) чап оёк;к,а ташланиб, олдинга утказиш, 
унг оёк;ни учига куйиб, чап кулни I позицияга, унг цулни ён тараф
га. Худди шу машкни бошк,а тарафга бажариш.

Бурилишни шундай бажариш керакки, белгиланган даражалар 
курсаткичидан сунг айланма х,аракат гуёки уз-узидан тухтагандек 
булсин, бу — машцни оёк кафтига туда тушмасдан, оёк, учида тур- 
ган холда якунлаш имконини беради. Бу жуда фойдали машк;, уни 
Узлаштириб олиш эса камолотнинг юкори даражасидан далолат бе
ради.

Дастлабки боскичларда бундай бурилишларни бажариб булмай- 
ди, негаки улар нафак,ат х;аракатнинг техник асослари узлаштирил- 
ган булишини, балки хам динамик, хам тургун вазиятда ишлайди- 
ган мушакларнинг, биринчи навбатда, оёк; кафти, болдир ва бел 
мушакларининг анчайин кучли булишини талаб к,илади. Шу билан 
бирга, икки ёки бир оёк учига кутарилиш, пружинасимон кадам 
ташлаш, майда сакраш. силтанишлар, оёкутарни чузиш холатлари, 
оёк учларида юриш, таянч олдида ва таянчсиз оёкутарни турли ва- 
зиятларда ушлаб туриш каби куплаб оддий харакатларни хам талаб
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Киладики, шундан кейин шугулланувчининг харакат имкониятлари 
сезиларли кенгаяди.

Бурилишларнинг ушбу шаклларини айланиш муддатини — унинг 
суръатини узгартириш оркали узайтириш, кулларнинг турли хдлат- 
ларидан фойдаланиш, кутарилган оёк баландлигини ^амда бури- 
лиш пайтидаги гавда букилишини узгартириш, уни бурилишлар
нинг бошка шакллари ва тузилмали гурухлар билан бирлаштириш 
воситасида такомиллаштирилади. Бурилиш пайтида ва бурилишдан 
сунг гавданинг айлана харакатларини уз ичига оладиган машкдар- 
ни хам киритиш жуда яхши самара беради.

Оёк,ни ён тарафга буккан холда бурилиш, оёк, учи таянч оёк тиз- 
заси олдида

Бу наинки мустакил бурилишлар гурухи, балки эркин оёк хола- 
тини узгартиришда ута мухим ахдмиятга эга техник элементдир. Шуни 
Хам инобатга олиш керакки, гап бу уринда нафакат эркин оёк. хасида, 
балки бошка холатга тутри ва самарали утиш имконини берадиган 
бутун гавда хдлати хаки да кетмокда. Мазкур элемент II позициядаги 
чуккалаш холатидан бир йуналишда ёки турли йуналишларда ба- 
жарилиши мумкин; IV позициядаги каби чуккалаб, кейинчалик оёк 
кафтини тизза олди ёки оркасига угказиш ва машкни арабеска ёки 
оёкни олдинга чикарган холда чуккалаш каби бошка холатларда 
нихоясига етказиб бажарилиши мумкин.

4.3.4. Бадиий гимнастикада сакрашлар
Сакрашлар — гимнастикачи танасининг итарилиши натижаси- 

даги таянчсиз (парвоздаги) холатдир. Бадиий гимнастикада сакраш
лар энг ёркин элементлар сирасига киради, лекин шу билан бирга, 
улар — хам техник, хам жисмоний тайёргарлик жихатидан нихоятда 
мураккаб харакат тури хисобланади.

Итарилиш механизми (техникаси) шундан иборатки, гимнасти
качи оёкдарини аввал букиб, кейин тез ва кучли (портлашсимон 
тарзда) туБирлаш хисобига таянчни узидан итаргандек буладию,

Олдинга хамла билан сакраш
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лекин натижада узи кутарилиб кетади. Шундай кдгсиб, сакраш эле- 
ментидаги асосий кучланиш — оёк, бугинларидаги кескин (тез ва 
кучли) тугирланишидир.

Баланд сакрашга ёрдам берадиган кучлар:
- харакат тезлигига эришиш имконини берувчи бошланрич тез- 

лашиш
- силтовчи бугинлар — куллар ва оёкдарнинг парвоз томонга фаол 

хара катл а н и ш и.
Ю кори парвозга хал ал берувчи кучлар:
- тана орирлиги кучи: гимнастикачининг вазни кднчалик огир 

булса, парвоз баландлиги шунчалик паст булади;
- тана бугинларининг “осилиб крлиши”- парвозга к,аратилган 

кулчанишлар гимнастикачи танасининг тебранма ^аркатларида 
“сурилиб” кетади.

Оёк силтаб бурилиш билап сакраш
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Шундай килиб, парвоз балан- 
лиги ва давомийлигини ошириш 
учун куйидагилар зарур:

- итарилиш учун энг макнул 
шароит булиши учун турри тез- 
ланиш;

- кескинрок,, тезрок, ва куч- 
лирок, итарилиш;

- силтовчи бугинларнинг 
бир томонлама турри \аракати 
билан ёрдам бериш;

- гавдани худди мустахкам 
курил малек тутиш;

- орти^ча вазннинг булмас- 
лиги;

Гавда холатининг к,абул 
к;илиш механизми турли сак- 
рашларда турлича булади, лекин 
аслини олганда бу:

1 — оёвугарнинг турли йуна- 
лишлардаги тез харакати,

2 — оёкдарнинг керакли тар- 
зда тез букилиши,

3 — кулларнинг чиройли, мак,бул ва тегишли харакатлари пайтида 
гавданинг зарур йуналишда тез букилиши.

Куниш механизми оёкдарнинг пружинасимон, бамисоли к,ар- 
шилик курсатаётгандек бироз букилишидан иборатдир. Агар шун
дай кдтинмаса, куниш к,атик, булади хамда осклар ва умуртк,анинг 
лат ейишига олиб келиши мумкин. Агар оёклар к,аршиликсиз бу- 
килса, й и килиб тушиш ёки пол га утириб крлиш мумкин.

Мавжуд барча сакраш турларини итарилиш ва куниш усуллари- 
га кура таснифлаш мумкин (9 жадвал).

Амалда барча сакрашларни 90, 180, 360 даражага бурилишлар 
билан амалга ошириш мумкин.

9-жадвал там или  \ар  бир вертикал устунда “мактаб” белгила- 
рини асосий куникмаларини хамда ихтисослаштируви элементла- 
рини аникуташ имкониятини берадики, буларнинг узлаштирилиши 
техник жихатдан ухшаш, бирок, борган сари мураккаб сакраш усул- 
ларига ургатиш учун шароит хозирлайди (техник тайёргарликни 
шаклланшради).

“Мактаб” белгилари, асосий куникмалар
- гавдани тиклаган холда сакраш;
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- гавдани тиклаган хрлда 160 даражага бурилиб сакраш;
- иккала оёк билан “очик” итарилиб, бир оёк^а к^ниш;
- иккала оёк билан итарилиб, халкага бир оёк билан тегиб сак

раш;
- кадам ташлаб сакраш;
- ассамбле;
- “скачок”
- бир оёк билан итарилиб, иккинчи оёкни силтаб олдинган 

сакраш;
- “очик” бир оёк билан итарилиб;
- иружинасимон югуриш;
- бир оёк билан итарилиб, бошга тегинган хрлда;
- тугри оёкларни орка-олдига алиштириб.
Ихтисослаштирувчи элементлар.
1. Иккала оёк билан итарилиб
2. Иккала оёк, билан итарилиб, оёк алмаштириб сакраш (“раз

ножка”)
3. Иккала оёк; билан итарилиб, эгилиб.
4. Иккала оёк билан итарилиб, биттаси билан халкага тегиниб 

сакраш.
5. Бир оёкда итарилиб, иккинчи оёкни бураб айлантириш.

9-Ж адвал
Сакрашларнинг итарилиш ва цуниш усуллари буйича таснифи

Икки оекда 
итарилиб. бир 
оёеда куниш

Икки оёкда 
итари-
либ, бир оёеда 
куниш

Бир оёкда 
итарилиб, икки 
оёеда куииш

Бир оёкда 
итарилиб, 
итарилган 
оёада куииш

Бир оёкда итарилиб, иккинчи 
оёкда кукиш

Оёкларни Оёкларни 
алиштирмасдан алиштириб

1. Гавдани 
тик тугиб 
сакраш

1. Очик 1. Кадам ташлаб

икки оскка 
сакраб т)’шиш

1 .Хаккалаш ГПружинасимон
югуриш

1 .Олдиндан

2.0скгпарни
букиб

Исгиниб 2.Ассамблс 2. Очик 2.Тсшниб 2.0ркадан

З.Оскпар
алощю

З.Халкасимон 3.''Шучка" 3.Бурилиб 
айланиш 
(Кайрилиш) 
билан

З.Кддам ташлаб 3. Оск силтаб

4.''Шучка" 4.Халцасимон. 
яъни товонлар 
билан
бошнинг орка 
Кисмига тсгиб

4.Бир оскда 
турилиш ва 
силташ билан 
скн ики! оскда 
хал̂ асимон

4. уришли 
(сакраш 
пайтида осц 
кафтининг
ОСГКИ Щ С М И

билан думбага 
уриш )

4.Халкасимон 
тсгиб сакраш 
(товон оркадан 
бошга тсгади)

4. Оекларни 
силтаб турли 
йуналишда 
сакраш

167



5.Букилиб 5."Казак"
(‘Туппонча
шаклида
сакраш")

5. Калам ташлаб 
х;алкага

б.Икки ос̂ ла 
\алка

б.Оскни
алиштириб

6. Калам ташлаб 
эгилиб

7.Халк,асимон 7.Жсте антурнан
• * 8.Халк;асимон 

тегиниб сакраш
Х.Жсте антурнан 
\алк;ага

9.Револьтал 9.Жсте антурнан
\алк,асимон
тегиниб
10.Калам ташлаб 
гавдани бури б 
(1/4. 1/2)
11."Баъдавийча" 
усул

6. “Казак”.
7. Бир оёкда итарилиб, кддам босиш.
8. Хаткага тегиниб.
9. Айланиб оёк; ташлаб сакраш.
Сакрашларга ургатишнинг асосий талаби ^йидагича: услубий
жихагдан турри белгиланган б о с к и1 ш  а—б о с к и ч л и к ,\амда “даст- 

лабки асосий куникмалардан ихтисослаштирувчи машклар сари, 
сунгра — уларнинг турли-туман куринишларига” деган кридага риоя 
этишдир. Бошлангич таълим учун 1, 2-ракамли сакрашларни тан- 
лаш орк;али итарилиш ва кунишнинг асосий куникматарини шакл- 
лантириш мумкин.

Гавдани тик тутиб сакраш
Жисмопий таиёрлик
Оёк, кафти ва болдир мушакларини муста^камлаш.
Техник таиёрлик
• Оёкда пружинасимон х,аракатларни бажара олиш.
• Гавдани турри тута билиш.
• Тиззатарни букмай, оёк, учларини торта билиш куникмаси.

Таълимнинг боскичма-боск,ичлиги
1.0ёклар билан “пружиналар”ни такрорлаш. бунда ярим бар- 

мок^лардан бутун кафтга утиш ва тиззаларни букиш пайтида гавда 
тик тутилишига эътибор бериш мух,им.

2. Пружинасимон харакат суръатини аста-секин ошира бориб, 
сакрашларга утиш.

Хато тахмииий сабаблари
1. Парвознинг етарли даражада баланд 
эмаслиги

-  итарилиш пайтида оёк^арни суст 
тугирлаш, мушак тонусининг пастлиги

2. “Кдттик” куниш пружинасимон харакат 
узлаштирилмаган
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3. Парвоз пайтида тос-сон  
буринларининг букилиши

-  гавдани тута билиш куникмасининг 
йук^иги

4. Оёк, кафтлари ва тиззачар 
тортилмаган

-  ижронинг осон варианти

5. Елкаларни кутариш -  сакраш чогида ёрдам беради, деган 
хато тасаввур

Хатоларнинг сабаби хам техник, хам жисмоний булиши мумкин. 
Ушбу боскичда бундай хатоларнинг булиши табиий, негаки бу вак,- 
тда энди-энди барча харакатлар “мактаби"нинг пойдевори куйи- 
лаётган булади. Ва ушбу элементларни доимий назорат остида ба- 
жариш \амда барча воситалар (курсатиб бериш, тушунтириш, об- 
разли ибора) ёрдамида тутирлаб бориш жараёнида асосий куник- 
малар шаклланади.

Кейинги топшириклар.
Шогирдлар техника асосини бажаришни урганганларидан сунг, 

сакрашларнинг иккала оёкда итарилиб, икки оёкка куниш турини 
урганишга киришиш мумкин:

1. Оёкдар алохида /  бирга, турган жойда ва силжиш билан.
2. Оёкутарни олдинга ва оркага букиб.
3. Парвоз пайтида оёкдарни ажратиб.
4. 90, 180, 360 даражаларга букилиб.
Бундай сакрашларни (дарсда туркум сакрашлар) бажариш жа

раёнида жисмоний тайёргарлик масалалари \ам  хал этилади: чи- 
дамлилик, сакровчанлик, харакатларни мувофикдаштириш кучай- 
тирилади.

Итарилиш ва куниш куникмалари 1-2 та машгулотдан кейинок 
шаклланиб колади, деб уйламаслик керак. Ушбу вазифа бутун бош- 
лаотич таълим жараёнида, турли-туман машк;лар оркали \ал  этиб 
борилиши мумкин.

“Сапчиш”
Бу энг оддий сакрашлардан бири булиб, уни узлаштириш жара

ёнида бир оёкда итарилиб, итарилган оёкка куниш куникмаси шак
лланади.

Жисмоний тайёргарлик
■ Гавданинг сакраш холатини бажара олиш — бир оёкда турила- 

ди, иккинчиси олдинга букилган, оёк учи тизза олдида.
• Гавдани тута билиш.
• Куллар ва оёкдарни турли йуналишларга келтира олиш.
Таълимнинг боскичма-боскичлиги.
1. Кулларнинг турли томонларга йуналган холатида юкори кадам- 

ни такрорлаш.
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2. Сакраш \олатида тухтаб к,олиш билан к;адам ташлаш. Аник 
шаклга эришиш.

3. Кадам- бак,адам, пружинасимон — оёк, учида туриб, иккинчи 
оёк тизза кисмида букилган.

4. Ш унинг узи, лекин сакраш билан.
Хатоларнинг олдини олиш ва турирлаш — аник,-равшан тушун- 

тириш, секинлаштирилган х,олда ухшатма шаклларни бажариш, 
гавда х о л а т л а р и н и  назорат килиш орк,али амалга оширилади.

Пружинасимон югуришни бир оёкда итарилиб, юмшок, кунишни 
ургатишга ёрдам берадиган асосий куникмалардан бири

Хато татиний сабаблари
1. Куллар ва оёкдарнинг нотугри 
^олати

- координациянинг ёш билан бортик 
хусусиятлари

2. Паст итарилиш болдир б\тинларининг суст 
тртирланиши

3. Кдгтик, куниш. -  мушак тонусининг пастлиги
4. Ноаник, шакл, оёк. учлари ва 
тиззалар тортилмаган

-  ^аракатларнинг шаклланмаган 
“мактаб”и , техниканинг бир неча 
элементларини бирйула назорат к,ила 
олмасдик

деб хисоблаш мумкин. Айрим мутахассислар мазкур машкни 
узлаштиришни катъий талаб к,илишади, чунки гимнастикачилар 
ушбу машкни х,ар доим х,ам турри ва самарали бажармайдилар. У ни 
куйидагича бажариш лозим: яримчуккалаб утирган холда, бир оёкуха 
кучли, дадил итарилади, иккинчи оёк парвоз пайтида пастга верти
кал йуналишда турирланади ва к$ниш вак,тида шу оёкнинг учи гав
да вазнини узига олади, сунгра зудлик билан итарилиб, кейинги 
сакраш амалга оширилади. Сакрашлар навбатма-навбат унг ва чаи 
оёьдтарда бажарилади. Елкалар туширилган, гавда тик ^олатда, куллар 
худди кадам ташлаётган пайтдаги каби секинлик билан ишлайди, 
парвоз пайтида эса тутирланган, туширилган ва танага жипслашган 
булади. Парвоз баландлиги жуда паст булиши мумкин — оёкучлари 
полдан бироз узилади, холос. Бу вазиятда асосий огирлик оёк, каф- 
тларигатушади. Шунингдек, парвоз баландлиги максимал даражада 
булиши мумкин — оёкдар букилмаган, учлари тортилган, бош би
роз кутарилган хрлатда узок осилиб к,олиш. Дарснинг асосий к,ис- 
мида бу сакрашлар хдккалашлар билан алмашлаб бажарилади. Дар
снинг кириш кисмида баландлик аста-секин ошириб бориладиган 
машьутар оёк, кафтини жуда яхши киздиради ва умумий модда алма-
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шинувининг жонланишига олиб келади. Бу эса чигилёздига кетади- 
ган в а кт ни камайтиради ва баъзан хаддан ошириб юбориладиган 
айлана б^йлаб югуришнинг урнини босади.

Уз мохиятига кура, мазкур машк гимнастикачилар томонидан 
сакрашларни узлаштириш учун хдм жисмоний, \ам  техник тайёр- 
гарликни ошириш воситасидир. Бирок бу машкни етарли даражада 
тайёргарлик курган гимнастикачиларга бериш мумкин. Ёш гимнас
тикачилар уни уддалай олишмайди.

Ихтисослаштирувчи машклар орасида эн г куп ишлатиладигани 
ва айни пайтда, нисбатан энг тулик урганиб чикилгани — бу кадам 
ташлаб сакрашдир.

Хозирги даврда оёкгарни 180 даражадан анча кенгрок ёйган \олда 
Кадам ташлаб сакраш техник жи\атдан мукаммал \исобланади. Ви- 
деотасвир та^лили шуни курсатдики, гимнастикачи амортизация 
боскичида оёгини олдинга-юкорига бош баравар жуда тез силтаб 
кутаради, айни пайтда гавда олдинга бироз энгашади. Маълумот- 
ларга кура, силтанишнинг энг юкори нуктаси (тормозланиш) ита- 
рилиш (итарилувчи оёкнинг таянчдан узилиши) боскичи билан бир 
вактга тугри келиши керак. Лекин хрзирги вактда энг малакали гим
настикачилар итарилишдан кейин \ам , итарилувчи оёк оркага ба
ланд кутарилганда, одатда 90 даражадан юкори (115-125 даражага) 
кутарилганда ;\ам оёкни силташда давом этадилар. Оёкларни мана 
шундай кучли силташ пайтида гимнастикачи гавдасини тиклаган 
х,олда, юкорига кутаришда давом этади. Парвознинг юкори нукта- 
сидан сунг, эркин оёк кунишга тайёрланиб, пастга туша бошлай- 
ди, итарилувчи оёк эса яна анча вакт горизонталдан юкорирок да
ражада ушлаб турилади. Шундай килиб, сакрашнинг юкори ампли- 
тудаси хисобига парвозда шаклни саклаб туриш мудцати нигохан 
узайгандек туюлади. Лекин бундай талабларга асосланган сакрашни 
факат юкори тоифали гимнастикачилар бажара олишади. Таълим 
жараёнини эса энг зарур бирламчи асосларга эга булган \олда бош- 
лаш мумкин.

Жисмоний тайёрлик
1. Етарли даражада сакровчанлик.
2. Етарли даражада суст эгилувчанлик — шпагатга утира олиш.
3. Оёкпарнингтезлик кучи -  оёкларни елка баробар кутариб таш- 

лаш.
Техник тайёрлик
1.Турли усуллар билан итарилиш ва кунишга оид асосий куник- 

маларнинг шаклланганлиги.
2. Пружинасимон, кенг кадам ташлаб югура олиш.
3. Бошлангич тезликни ола билиш.
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Таълимнинг боскичма-бос^ичлиги.
КТезланиш, хаёлий тусик, (“кулмак”, “чукурлик” ва ш.к.) ёки 

мулжал (ориентирлардан) фойдаланган холда, хакиций тусик/тар 
устидан сакраб утиш.

2. Гимнастика деворига таянган холда оёк алмаштириш маипуга- 
рини бажариш.

3. Шпагат холати, диккзт-эътибор кулларнинг, гавданинг, бош- 
нинг холатига, шунингдек, мушакпардаги сезгиларга каратилган.

4. Сакраш тегиниб такрорланади, оёк,ни оркдда ушлаб туришга 
алохида эътибор берилади.

5. Бир оёкда итарилиб сакраш, иккинчи оёк^олдинга силтанади, 
итарилган оёк^а кунилади, оёк;ни силташ ва аста-секинлик билан 
туширишга алохида эътибор берилади.

6. Умуман, кддам ташлаб сакраш.
Чукурлаштирилган урганиш ва такомиллаштииш боскичи гим- 

настикачининг жисмоний хамда мувофикушштириш имкониятлари 
ортиб боргани сари, йиллаб давом этиши мумкин. Гимнастикачи 
ривожлангани сари, мазкур сакраш мапщлари гурухига кирувчи 
бошк^а, нисбатан мураккаброк, сакрашларни ,\ам узлаштириш им- 
конига эга булади.

Шу каби, бош^а ихтисослаштирувчи маипугар ва уларнинг хил- 
ма-хил турларини х;ам та>ушл этиш мумкин.

4.3.5. Акробатик ва партер элементлар
Акробатик элементлар гимнастиканинг барча спорт турларида 

кенг кулланилади: акробатикада, спорт гимнастикаси ва бадиий 
гимнастикада. Акробатик маипутарнинг узига хос жи\ати — улар
нинг сунъийлигидир, яъни юриш, югуриш, сакрашлар каби ин- 
сонга хос табиий харакатлардан фаркутанишидир.

Акробатик элементлар гайриоддий тургун холатлар: куприк- 
лар, шпагатлар. гавда холатлари хамда кисман, тулик; ёки куп 
бор умбалок, ошишлар билан боЕпик хаР хил харакатлардан ибо- 
рат.

Акробатик харакатларнинг асосий механизмлари тананинг мум
кин к,адар барча $%лар атрофида айланиши, лекин асосан, гори- 
зонтал укутар атрофида айланишидан иборат: рупарадан — олдинга 
ва орк,ага харакатланиш хамда ён тарафга харакатланиш хисобига 
булади. Тана аъзоларининг навбат билан таянч вазифасини бажари- 
ши ёки шу принцип асосида таянчсиз боскич хис°бига айланма 
лахзага эришилади.

Индивидуал акробатик элементлар куйидагича таснифланади: 
биринчидан, иккита элементлар гурухи статик (тургун) ва дина
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мик (харакатли) гуру\ларга ажратилади, иккинчидан, хдр бир гурух 
ихтисослаштирувчи гурухларга булинади.

I гурух — статик (тургун) холатлар:
- куприклар — икки ва бир оёкда, кулларда;
- шпагатлар — унг, чап оё^да, кундаланг;
- таяниш  — туриб, утириб, ётиб;

- гавдани тутиш — куракларда, кукракда, тирсакларда, цуллар- 
да ва б.

II гурух _  динамик харакатлар:
- думалашлар;
- умбалок, ошишлар;
- айланиб тушишлар;
- бурилишлар;
- сальто.
Думлашлар — бу умбалок, ошмасдан, аста-секин таянчга тегади- 

ган гавда харакатлари.
Думалаш турлари:
- йуналиш буйича: олдинга, орцага, ён тарафга;

- гавда холати буйича: “гужанак” булиб, энгашиб, тикла-
ниб.

Умба.гоц ошишлар — таянчга теккан холда бошдан айланиб туша- 
диган гавда харакатлар и.

Умбалок, ошиш турлари:
- йуналиш буйича: олдинга ва орк;ага;
- тана холати буйича: “гужанак” булиб, энгашиб, тикланиб ва 

аралаш холда (курама);
- бирикмалар буйича: бошда туриб, цулларда туриб.
Олд тарафга умбалок; ошишлар, шунингдек, парвоз бос^ичи 

билан бирга амалга оширилиши мумкин.
Айланиб тушишлар -  гавданинг тулик айланиши ва о рал и ц таян- 

чдан иборат айланма харакатларидир.
Айланиб тушишлар куйидагиларга булинади:

- секин;
- суръатли.

Секин айланишлар (уларни “перекидка” деб хам атайдилар) гав
данинг парвоз боск^ичисиз бир маромдаги айланиши билан бажари- 
лади, суръатли айланиб тушишлар бир ёки иккита кис^а парвоз 
боскичини уз ичига олади.

Айланиб тушиш турлари:
- йуналиш буйича — олдинга, орцага, ён тарафга;
- таянч усули буйича — икки куллаб, бир ьулда ва билаклар 

билан тегиниб.
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Сальто — гавданинг таянчсиз боск,ичда (парвоздаги) тулик ай- 
ланиши.

Сальго турлари:
- йуналиш буйича — олдинга, орк,ага, ён тарафга;
- буйлама ук, атрофида бурилиб ва бурилмай — “твист".
- бир айланишли ва 2-4 айланишли.

Акробатик элементларга ургатиш умумий кридалар асосида амалга 
оширилади, лекин айрим узига хос хусусиятларга хам эга:

• акробатик элементларга ургатишда страховка ва ёрдам усулла- 
ридан кенг фойдаланилади;

• алохида укитиш усули одатдагидан купрок, кулланилади. Ма- 
салан, бир оё^да олдинга айланиш ургатилаётганда, кулларда ту- 
риш ва бир оёкда куприк машк;и алохида-алохида ургатилиб, кейин 
элементлар бирлаштирилади;

• таълим бос^ичларининг макнул йулини белгилаб олиш ай- 
ник,са мухим (масалан, думалашларни айланиб тушишлардан ол- 
дин урганиш керак);

• махсус жихозларга эга булиш керак: гилам, йулакча, матлар, 
тренажерлар.

Партерли элементлар
Партерли элементлар — паст холатлардаги: чуккалаш, тиранит, 

ётган холлардаги турли вазиятлар ва харакатлар. Бундай харакатлар 
анчадан бери маълум, лекин 1982-йилга келиб оммалашиб кетгани 
боис, шунингдек, бадиий гимнастика буйича битта спорт комби- 
нациясидаги микдори чекланган акробатик элементлардан ажра- 
тиш учун алохида тузилмавий гурухга ажратилган.

Партерли элементлар таснифи:
- утиришлар: оддий, товон(лар)да, сонда, оёк,лар алохида, бур- 

чак булиб;
- тиранишлар: енгил утириб, тиззаларда, утириб, ётиб, сон- 

ларда ётиб, ор^адан;
- ётган х°латларда: чал^анча, крринда, ёнбошлаб;
- харакатлар: бурилишлар, эмаклашлар, перекатлар?

Юриш, югуриш ва рак;с элементлари
Юриш ва югуриш — бу оёкларни турли усулларда таянчга куйиш 

ва оёк.парнинг таянчсиз холати билан белгиланадиган турли хара- 
кат усулларидир. Юриш ва югуриш уртасидаги тафовутлар парвоз 
боск,ичининг бор-йуьутиги билан аникданади: юрганда парвоз бос- 
к;ичи йук, югурганда эса — бор.

Юришнинг спорт турлари: походга оид, сафда, гимнастик (дастлаб 
оек учини босиб), оёк, учларида, товонларда, оёк. кафтининг тацщи
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тарафида, силтаниб, яримчуккалаб, чуккалаб, яримутирган х;олда тира
ниб. тиззаларда туриб тираниб, ореада туриб тираниб ва б.

Югуришнинг спорт турлари: майда к,адам ташлаб, тиззалар ол- 
динга, тиззалар оркдга, оёцларни олдинга ва орк^ага силтаб, кеси- 
шиб, так;аб, узгарувчан, орцамачадаб, бурилиш билан.

Юриш ва югуришнинг махсус турлари: юмшок, перекатай?, пру- 
жинасимон, баланд, уткир, кенг.

Рак.с элементлари — халк;она, замонавий ва тарихий-маиший 
рацелардан андоза олинган узига хос к;адам ташлашлар, гавда холат- 
лари, \аракатлар, куллар ва бошнинг стилистик хрлатлари ва х;ара- 
катланишидир. Улардан рак,сбоп мусик,а пайтида услуб берувчи ва 
богловчи ^аракатлар сифатида фойдаланилади хдмда улар гимнас- 
тикачиларнинг ифодали воситаларини сезиларли бойитади.

Юриш, югуриш ва рак,с элементлари ажойиб х,аракат мактаби, 
куплаб му\им эстетик сифатларни шакллантириш воситаларидир.

Ушбу элементларга ургатиш жараёнида куйидаги тартибга амал 
^илинади:

• дастлаб оёк, х,аракатлари, кейин 1ф т ^аракатлари ва ни^оят, 
уларни мувофикуташтириш урганилади;

• дастлаб элементлар, кейин бирикмалар, сунгра эса элемент- 
ларнинг комбинациялари кисмларга ажратиб урганилади.

4.4. ТЕХНИКА АСОСЛАРИ, БУЮМЛАР БИЛАН
БАЖАРИЛАДИГАН МАНЩЛАР ТАСНИФИ ВА УРГАТИШ

УСЛУБИ 

4.4.1. Буюмлар билан бажариладиган машкларнинг умумий тавси- 
фи ва пайдо булиш тарихи

Буюмлар билан бажариладиган машцлар бадиий гимнастика 
буйича мусоба^а дастурларининг асосий мазмунини ташкил этади. 
Олий тоифали гимнастикачиларнинг мусобаца комбинациялари — 
мусик,а уйгунлигида \ар  хил буюмлар билан бажариладиган х,ара- 
катларнинг турли-туман гавда х,аракатлари билан бирикмасидан 
иборатдир.

Бадиий гимнастикада фойдаланиладиган буюмлар уз шакли, 
фактураси ва улчамлари билан ажралиб туради.

Арцон -  гимнастикачи учун кулай узунликдаги, кундаланг диа- 
метри 0,5-1,0 см. булган, учларида тугунчалари бор ёки йук, каноп 
(ёки бошк,а) арк,он. Ранги исталганча, лекин куринадиган булиши 
керак.

Гардиш (обруч) — айлана шаклдаги, ички диаметри 80-90 см., 
к,алинлиги (кундаланг диаметри) 0,8-1,5 см., огирлиги камида 300
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грамм, елимдан (пластмасса- 
дан) ясалган буюм. Илгари 
дюралюминий ва ёгочдан 
ясалган обручлар х,ам ишла- 
тижан. Ранги исталганча.

Туп — резина шар, диа- 
метри 18-20 см., вазни ка- 
мида 400 грамм. Ранги ис
талганча.

Тасма (лента) -  узунли- 
ги 50-60 см. Диаметри 1 
см.ли таёкча, харакатланув- 
чи кртирма — карабинча 
хамда 6 метр узунликдаги 
мато тасмаси + 1 метр ас- 
тар ва эни 50-60 см., огир- 
лиги (таёкчасиз) камида 35 
граммли конструкция. Ран
ги исталганча.

Чуцмор (булавалар) — 
бочкасимон куринишга эга, 
бугзи ингичкалашиб борув- 
чи ва бошчалари шарсимон 

иккита буюм. Бошчасининг диаметри 3 см.гача, чукморнинг узунли- 
ги 40-50 см., хар бир булаванинг огирлиги камида 150 грамм. Ранги 
исталганча.

Бадиий гимнастика билан шугулланувчи урта ва кичик ёшдаги- 
лар учун нафацат буюмлардан фойдаланишга рухсат берилади, бал
ки пропорционал кичрайтирилган хажмдаги буюмларни ишлатиш 
тавсия этилади.

Бадиий гимнастикада ишлатиладиган буюмлар турли хил манба- 
лардан танлаб олинган.

Аркон ва туп билан бажариладиган машклар болаларнинг уйин- 
ларидан кучирилган. Улар 1930 йилларда тан олиниб, 1965 йилдан 
бери мажбурий предметлар сирасига киритилган.

Айрим мутахассислар 20-йиллардаёк болалар билан ишлашда 
обручли машкдардан фойдаланган.

Халкаро мусобакаларга 1967 йилда дастлаб ёгоч гардиш (обруч
лар) кириб келган, лекин кейинрок уларни елим гардишлар сикиб 
чикарган.

Тасма 1927 йилда Рейнхольд Глиернинг “Лолакизгалдок” балети 
туфайли раке буюми сифатида ишлатила бошлади. Тасма билан раке
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тушиш гояси унинг биринчи ижрочиси Асаф Мессерерга тегишли. У 
бундай ракрни болалигида кучманчи хитой кузбойлогичлари ижроси- 
да курган эди. Тасма халкаро мусобакдлар дастурига 1971 йилда кири- 
тилган.

Чукморлар (булавалар) билан бажариладиган машкдар 19-аср- 
нинг урталарида Чехиянинг Сокол гимнастикасида кулланилган, 
кейинчалик 20-аср урталарида спорт гимнастикасида ишлатилган. 
Халкаро дастурга чукморлар 1973 йилда киритилган.

4.4.2. Буюмлар билан бажариладиган машклар таснифининг био
механик асослари

Гарчи бадиий гимнасгикада буюмлар турли шаклга, фактурага, 
улчамга эга булиб, \ар  бири узига хос ёндашувни талаб килсада, 
техника ну^таи назаридан харакат усули сифатида, уларнинг урта- 
сида умумийлик бор — уларнинг барчаси физик жисм ва уларнинг 
Харакатлари механикасининг умумий крнунларга буйсунади.

Физик жисм сифатида буюмлар механика нук^таи назаридан куй- 
идагиларни бажара олади:

- у ёки бу траектория буйича олдинга харакатланади;
- у ёки бу у к, атрофида айланади;
- айланма-илгариловчи харакатларни бажаради — ички уц ат

рофида айланган \олда, маълум бир траектория буйича харакатла- 
ниш.

Буюмлар билан баж ариладиган машкутар пай ти да улар куйидаги 
Холатларда булиш и м ум кин:

- богланган холатда — кулда. оёкда, гавдада;
- эркин х°латда — гимнастикачисиз.
Богланган холатда буюм куйидагиларни бажара олади:
- кул (оёк, гавда) харакати билан бирга харакатланиш — бунда 

гимнастикачининг буюмга нисбатан харакатларини сакдаш ёки ба
ланс дея белгилаш кифоя цилади;

- кулда буюм фак,ат биргина усул билан харакатланиши — ай- 
ланиши мумкин, яъни гимнастикачи айланма харакатлар содир 
этиши мумкин;

- буюм кул билан бирга ёки кулда харакатланиши, яъни уз 
конфигурациясига кура, шартли равишда “фигурали харакатлар” 
дея номланадиган анчайин турли-туман харакатларни бажариши 
мумкин.

Буюм эркин холатда к у й и д а г и л а р н и  бажара олади:
- учиши, яъни таянчсиз холатда булиши мумкин. Бу буюмнинг 

куйиб юборилиши, уло^тирилиши, урилиб ^айтиши туфайли юз 
беради, шу боисдан ушбу харакатлар гурухини “улоцтирма харакат-
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лар” деб номлаш тугри булар эди;
- буюм полда ёки гимнастикачининг танасида эркин сирпани- 

ши мумкин. Табиийки, бундай \аракатлар думааашли \аракатлар 
деб аталади.

Юкорила санаб утилганлардан таит кар и, гимнастикачининг узи 
Хам буюмга нисбатан \аракатланиши мумкин: унинг устидан сак- 
раб утиши ёки буюмнинг узига сакраши, буюмга бошкдча усул би- 
лан кириши, устида юмалаши, айланиши ва хк.з. Лекин бунда буюм 
ю кор ид а айтилган усуллардан бири буйича харакатланаёгган була- 
ди, шу боисдан ушбу харакатларни алохида гурухга ажратиш био
механика ну^гаи назаридан маъкул эмас.

Шундай к,илиб, буюмлар билан бажариладиган машкдарнинг 
биомеханик крнуниятларига таянган холда, ку йидагича таснифлаш 
макрадга мувофикдир:

1. Сак^аб туриш ва баланс.
2. Айланма хдракатлар.
3. Фигурали харакатлар.
4. Уло^тирма харакатлар.
5. Думалама харакатлар.
Айни пайтда, буюмлар билан бажариладиган “майда ишлар” 

манипуляциялар деб аталади.
Буюмлар билан харакатлар худди тана харакатлари каби, одатда, 

бешта боскичга ажратилади:
1. Бошлангич холат (бошловчи холат).
2. Тайёргарлик харакатлари (тайёргарлик боскичи).
3. Асосий харакатлар (бошловчи боск,ич).
4. Амалга ошириш боскичи.
5. Якунловчи босцич.
Буюмларни улокдириш ва илиб олиш бундан мустасно — фаза- 

ларнинг икки катта купайтирилган сонидан иборат кушхаракат 
сифатида бахолаш мумкин.

4.4.3. Буюмларни ушлаб туриш ва баланс
Буюмларнинг турлича шакллари уларни ушлаб туришнинг хар 

хил усулларини такрзо этади.
10-жадвал

___________ Буюмлар билан бажариладиган машклар таснифи
Т у зи м ш о и й  гу р у хл а р ХГашк т \'р ла р и М а ш ц  к у р и н и ш ла р и
У лок^и ри ш лар  ва к  айта 
улок,тириш лар

Тугри сп бош , ю за. 1ч>ризот ггал
А й ланм а к^л, оск,, ел ка ости даи , ор^ага
В у рама гурли ук,лар буйича
Н оодатий оск;(лар)да, б ую м  учи даи , 

Уртаеидап, учи  па уртаеи дап
иккита бую мду параллел, турли 

й упалтири лган , гурли 
сат\ларда, н авб ат м а—н авб ат , 
кстм а—кст
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К,айтаришлар Поддан олдинга, оркага, ён тарафга
гавда билан пянжа, тирсак, елка. кукрак. 

сон. тизза, болдир, оёк, кафти 
билан

Илиб олишлар Оддий гавда олднда ва бош тепасмда, 
ён тарафда

Айланма кул, оёк. остида, орщ а, бош 
тепасвда

Мурашб думалатиб, чирпирак рлиб, 
айлантириб ва б.

ноодатнй ушлаб оёц(лар), гавда билан, 
буюмнинг учи ё уртасндан

Узатишлар Оддий гавда олднда ва бош тепасида

Айланма кул, оёк, тапша, орщ а, бош 
тепасвда

Думалашлар Полда олдинга, орща, ён тарафга, 
ёй буйлаб

Г авдада панжаларда, бнр ва икки 
куллаб, кукрак ва елкаларда, 
гавда ва оёрарнинг олд, орк,а 
ва ён тарафларвда, турли 
сацларда

Айлантиршлар Кулларда бир ё икки кул панжаларвда, 
тирсакда, гавда олдида, 
ёнбошда, белда, бош усти ва 
ор^аспда, турли сащарда

Г авдада К^мирлаб ва рмпрламасдан
Оерарда икки ва бир, эркин ва танч 

оёкда
Чирпираклар Полда Кпмирлаб ва кимирламасдан

Гавдада кулда, куллар билан, оёкда, 
кукракда, рмирлаб ва 
щшрламасдан турли уклар 
буйича белда

Тана ёки пул атрофида 
айлантиришар

кул(лар) кафтда, кафт билан, билак, 
кул буйлаб

Гавда буйин, елка айланаси, бел, 
бугуи гавда айланаси

оёк(лар) оёк кафтлари, тушщ, бутутт 
оёк,

179



1 Фигурали харакатлар доиралар
“саккнзликлар”

турли сащарда кичик, урта 
ва катта

сшраллар
илончалар
тегирмонлар

вертикал, горизонтал ва 
айлана; турли сащарда

Б\юм успиан сакрашлар 1-3 марта айланшилар билан, 
,\алрга (кесишма), тигаз 
ушлаб

олдинта, орк;ага ва ён 
тарафга; гавданинг турли 
Холатларида
сирианаётган. буралаётган. 
айланаётган, урилиб кайтган 
Хамда пома ва пол устида 
шакл чизаётган

Харакатланаётган буюм 
устилал

Буюмга кирш  элементлари кийиш билан олдинга, оркага. ичкарита, 
таищарига щ л а  билан

ташлаб горизонтал \ащ а олдинта, 
оркага ва ён тарафга айланиб

щ а м  ташлаб 
сакраб

махсус тайёрлантан ва 
мустакдд здгакатланаёттан 
буюмга (сирпанаёттан, 
буралаётган ва ш.к.)

Буюмларни тахлаш бутом учлариии алмашлаб 
ушлаш билан

гавда олдида, оркада, 
ёнбощда. бош усти ва 
оркасида

тана аъзоларини теккизиб 
букиб

кул(лар)ни, оёк(лар)ни. 
тавдани

Арцоп одатда. икки учидаги тугунчаларидан уш ланади: ту- 
гунча каф тнинг уртасига ж ойлаш ади, барм оклар мушт булиб 
тугилиб, тугунчани сик^иб олади, ар^он бош ва курсаткич бар- 
мокутар уртасидан утади. Мушт ичидаги аркрн \аракатлана оли- 
ши учун, хаддан зиёд си^иб уш ламаслик керак. Бандан ташк;а- 
ри, арконни куйидагича ушлаш мумкин:

- бир учидан ;
- бир куллаб иккала учидан;
- бир кулда ёки икки цуллаб уртасидан;
- 2-4 га буклаб , бир ва икки  к.улда.
Гардиш (обруч) одатда, бир цуллаб икки хил усулда уш ла

нади:
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- каттик, ушлаш — об
руч худди аркрн каби мушт 
ичида сикилади;

- эркин ушлаш — об
руч кафтнинг ички кирра- 
сида, бош ва курсаткич 
бармокдар уртасида жойла- 
шади.

Обруч ясси буюм булга-
НИ учун унинг хрлати ва Тардишни циттиц ва эркин ушлаш
Харакатлари яссилик нук,- 
таи назаридан бахдланади:

- юза;
- ёнбош ;
- горизонтал;
- к;ия.
Айрим хщатларда обруч икки куллаб, ости ва устидан маркам 

ушлаб кутарилиши мумкин.
Туп одатда, кафтда, бироз ёзилган бармокдар билан кафтда тутиб 

турилади, тупнинг кафтга асосий таянчи бармокдар бошланадиган 
жойга тугри келади, кафтнинг узи тупга тегмайди, бармокдарнинг 
буртма юмшок жойлари тупга салгина тегади, уни назорат кдлади, 
ёпишиб олмайди. Тупни билакка, тирсак кисмига ёки гавдага босиш 
таък,икданади.

Туп шар шаклидаги, нисбатан энг огир буюм (400 грамм), кафт 
учун \ам  анчайин катта диаметрга эга (18-20 см.), шу боисдан уни 
кул ва тананинг оддий \аракатлари ёрдамида ушлаб уришнинг узиёк
— мутахассислар буни баланс деб аташади — техник жи^атдан му- 
раккаб вазифадир.

Туп баланси, уз мох,иятига кура, тупни панжага нисбатан барк- 
арор хрлатда сакдашдир. Физика конунларига кура, агар туп огир- 
лиги марказининг проекцияси панжа ташкарисига чикмаса, муво- 
занат сакданиб колади. Шу боисдан, куллар ва гавда \аракатлари 
вакдида панжани шундай тутиш керакки, у доимо туп остида булсин.

Тасма одатда, куйидагича ушланади: таёкчанинг учи кафт асо- 
сига тиралади, курсаткич бармокдан бошка х,амма бармокдар мушт 
булиб тугилади ва таёкчани сикиб олади, курсаткич бармок таёкча 
буйлаб узалади ва уни назорат кил ад и.

Чукморлар (булавалар) одатда, бош кисмидан икки хил усул 
билан ушланади:

- махрам сикдлиб (тасма таёкчасидай);
- эркин ушлаб (аркон учларини ушлагандай).
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Бундан тацщари, булавалар баъзан куйидагича ушланади:
- бугзи уртасидан (обручни маркам ушлаган каби);
- танасидан (худди бурзидан ушлаган каби).

4.4.4. Буюмларни айланма хдракатлантириш
Буюмларни айланма харакатлантириш — панжанинг айланма хара- 

катларидир.
Айланма харакатлар куйидагича таснифланади:
- айлана укининг жойлашувига кура,
- гавданинг айланаётган аъзосига кура.
Туликсиз айланма \аракат силкитиш ёки тебраниш деб аталади.
Айланиш уки буюм киррасига турри келадиган кетма-кет айлан

ма харакатлар — айланиш деб аталади.
Айланиш уки буюм диаметри сркали утадиган айланма хдракат- 

лар чирпирак деб аталади. Чирпираклар куйидагича булади:
- борланган — ушлаб туриладиган;
- эркин — таянчли ва парвозли. Чирпираклар учун пол, панжа, 

оёк ва гавда таянч булиши мумкин.
Айланиш уки буюмдан ташкарида, гавданинг бирор аъзосига турри 

келса, бундай \олда буралиш бажарилади. Буралишлар куйидагича 
булади:

- к у л л а р н и н г ;
-  о ё к д а р н и н г ;
- буйиннинг;
- гавданинг;
- бутун тананинг.
Айланма харакатлар айланиш ту-

рига кура фаркланишидан ташкари,
\аракатлар сатхига кура хам ажра- 
тилади:

- юза;
- ёнбош ;
- к и я .
О датда, ай л ан м а харакатлар  

К улда бажарилади, лекин гавданинг 
бошка аъзолари: оёк, гавда, буйин 
билан хам бажарилиши мумкин.

4.4.5. Буюмларни фигурали (шакл 
бериб) харакатлантириш

Фи1урали харакатлар -  буюмлар- 
нинг маконда маълум бир шакл чи-
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зишига олиб келадиган ,\аракатлар гурух,ининг шартли номланиши- 
дир.

Фигурали хдракатлар куйидагича таснифланади:
- буюмнинг расми — шаклига кура;
- буюмлар билан \аракатларнинг сатхига кура.
Кафт харакатининг бутун кул ёки фак^ат кафтнинг ёки кулдаги 

бошкд аъзонинг кдмирлаши билан бир вак,тда амалга оширилиши 
натижасида куйидаги шаклларни чизиш мумкин:

1. Доиралар: кичиклари — панжа билан, уртачалари — тирсак 
билан, катталари — елкадан.

2. Тегирмонлар — кичик доираларнинг маълум бир кетма-кет- 
ликдаги бирикуви:

а) икки тактлилар — панжаларнинг унг тарафида иккита кет- 
ма-кет дойра, сунгра панжаларнинг чап томонида иккита кетма— 
кет дойра.

б) уч тактлилар — аввал панжалардан унг тарафда, сунг чап та- 
рафда учта кетма-кет дойра.

3. Спираллар — спирал куринишидаги кундаланг чизик^а тор- 
тилган кичик доиралар серияси;

4. “Саккизликлар” — кулнинг ушбу шаклдаги х1аракати билан 
биргаликда бажариладиган доиралар серияси. Катталигига к,араб: 
кичик, уртача, катта.

5. Илончалар -  тикка узалган панжанинг тебранма х,аракатлари: 
баландга-пастга ёки унгга-чапга.

Кайси сатхда жойлашганлигига кдраб, фигурали х1аракатлар куй- 
идагича булиши мумкин:

- юза;
- ёнбош ;
- горизонтал;
- к.ия;
- айлана.
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Акробатик машкгар билан бажариладиган улоктирма харакапиар

4.4.6. Буюмларнинг улоктирма харакатлари
Улоктирма х а р а к а т л а р  -  буюмларнинг таянчсиз (парвоздаги) 

харакатилир.
Улоктирма харакатлар куйидагича таснифланади:
1. Буюмнинг таянчсиз холатга утиши буйича:
а) ташлаш билан -  улоктириш;
б) куйиб юбориш билан ;
в) тегиб кайтиш билан — уришлар.
2. Тананинг улоктирувчи кисмининг харакатланиш усулига Kÿpa:
а) силташ билан;
б) эгилиб.
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3. Улоктирма \аракатни бажараётган тана кис ми га кура:
а) кул ёки кул к;исми билан;
б) оёк, ёки оёк, цисми билан;
в) гавда билан.

4. Йуналишига кура:
а) юкррига;
б) олдинга-юкррига;
в) орк;ага-юк;орига;
г) ён тарафга-юк;орига.

5. Шартли гусикнинг мавжудлигига кура:
а) кул ости га;
б) оёк; остига;
в) елка остига;
г) оркага;
д) бош орк^асига.

Куйидаги улоктирма \аракатлар энг таъсирчан ва энг мураккаб- 
лари \исобланади: барча улоктирма харакатларга якун ясайдиган 
улок~гиришлар, к,айтаришлар ва илиб олишлар.

Улоктиришлар — буюмларга давомли таянчсиз (парвоз) хрлати- 
ни берувчи х;аракатлардир.

Улоцтириш куйидаги боск,ичлардан иборат:
1— улок,тиришга тайёргарлик -  кулай вазиятни эгаллаш;
2 — силташ — улоцтириш йуналишига к,арама-1<;арши томонга 

Харакат, бирок албатта уша сатхда;
3 — тезлашиш — кулнинг улок,тириш йуналиши томонга фаол 

^аракати;
4 — отиш — буюмнинг куйиб юборилиши ёки итариб чикарили- 

ши;
5 — парвоз -  буюмнинг таянчсиз \олатда булиши.
Эркин буюмнинг ^аракатланиши парабола буйича юз беради. 

Траекториянинг баландлиги ва шакпи учиб чикуиининг бошлангич 
шартлари — йуналиш ва тезлигига боглик,. Парвоз вак;ти учиш тез- 
лигига, тезлик эса — уло^тиришнинг кескинлигига (тезлиги ва ку- 
чига) богли^.

Кайгаришлар — шундай \аракатларки, уларнинг натижасида бу- 
юмлар полга, тана кисмига ёки боища буюмга тегиб, парвоз (таян
чсиз) хрлатига утади.

Кайтаришлар куйидаги боск;ичлардан иборат:
1 — буюмнинг эркин харакатланиши;
2 — контакт — \аракатсиз ёки ^аракатдаги буюм, тана кис ми ёки 

пол билан тукугашиш;
3 — узгартирилган йуналиш буйлаб эркин харакатланиш, бунда
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кулаш бурчаги кайтариш бурчагига тенг булади.
Илиб олишлар — буюмларни уларнинг эркин харакатларидан сунг 

к>абул кил и б олиш.
Буюмларнинг барча харакатлари: улоктирма ёки перекатний? 

харакатлар илиб олиш билан якунланади.
Илиб олишлар куйидаги боск,ичлардан иборат:
1 — илиб олишга тайёргарлик — кулни ёки тананинг бошк.а аъзо- 

сини буюм келаётган томонга кутариш;
2 -  хамрохлик — тананинг к;абул кдлувчи кисмининг буюм кула- 

ётган томонга харакатланиши. Бундан кузланган максад — тезлик- 
ларни тенглаштириш, бусиз илиб олиш жуда катти к булади.

3 — контакт -  тананинг илиб олувчи к,исмининг буюм билан 
туташиши: туп билан контакт бармок, учларидан, бошкд буюмлар 
билан эса кафт тегишидан бошланади.

4 — тормозланиш — аста-секин тухташ — уша траектория буйича 
харакатланиб, бос к;ич ма - бос к,и ч секинлашиш.

5 — якунлаш — х^аракатни тугаллаш (тухтатиш) ёки кейинги хдра- 
катга утиш.

4.4.7. Буюмларнинг думалашли харакатлари
Думалашлар — буюмларнинг таянч юзада бир жойдан иккинчи 

жойга утиши.
Думалашлар куйидагича таснифланади:
1. Думалаш жойи буйича:
а) полда;
б) танада ёки унинг аъзосида.

Туп билан бажариладиган думалашли харакатлар
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2. Давомийлиги буйича:
а) узок;
б) урта;
в) к,иск;а.

3. Горизонтал чизик буйича:
а)горизонтал;
б) горизонтал-пастга;
в) горизонтал-юкррига.

4. Йуналиши буйича :
а) олдинга;
б) ён тарафга;
в) оркдга;
г) кбайта;
д) ёй ёки айлана буйлаб.

5. Хамрохдик ва коррекциянинг бор-йукдиги буйича:
а) эркин;
б) хамрохдикда.

Думалашлар куйидаги боск,ичлардан иборат:
1. Тайёргарлик — кулай вазиятни эгаллаш.
2. Итариш — буюмни керакли тарафга итариш.
3. Чайк;атиш — эркин ёки х^мрохдикда жой узгартириш.
4. Тормоз ёки контакт.
5. Якунлаш — тухташ ёки боища ^аракатга утиш.

Тана буйлаб думалашларни амалга оширишда пастга энувчи к;ия 
сат\ни яратиш енгиллаштирувчи омил х,исобланади. У канчаликтик 
булса, буюм шунчалик осон ва тез сирпанади, лекин уни тухтатиш 
\ам  шунчалик к,ийинлашади.

Думалашни якунлашда сирпанишни тухтатувчи тикка сат\ни 
яратиш енгиллаштирувчи омил хисобланади.

Умуман олганда, думалаш ,\ам горизонтал, \ам  горизонтал-пас- 
тга, \ам  горизонтал-гок;орига бажарилавериши мумкин. Думалаш 
йуналиши итариш кучига бостик, булади.

4.4.8. Буюмлар билан бажариладиган машкларга ургатиш к;оида- 
лари

Буюмлар билан бажариладиган машкдарга ургатиш умумий асос- 
ларга мувофик, олиб борилсада, узига хос самарали кридаларга эга 
булади:

1. Буюмларни кимирлатишни эмас, балки шу цимирлашларни 
таъминлайдиган хатти-.\аракатларни ургатиш лозим. Бунинг учун 
имитацион машклар нихрятда зарурдир.

2. Буюмлар харакатларининг тузилмавий гурухдарини ало^ида
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урганиш керак. Алохида харакатлар 
узлаштириб олингач, уларни бирик- 
маларда умумлаштириш мумкин.

3. Буюмларни \аракатлантириш- 
га ургатиш тана харакатларидан ало- 
Хида тарзда ёки энг зарурлариниги- 
на кушган холда олиб борилиши 
керак, бирок, буюмларни харакат- 
лантириш  узлаштириб борилгани 
сари, улар тобора мураккаблашиб 
борадиган хдр хил тана харакатлари 
билан кушилиб кетади.

4. Буюмларни хдракатлантириш- 
га ургатиш жараёнини шундай ал- 
машлаб бориш керакки, бунда, би- 
ринчидан, хар хил мушак гурухлари 
навбат билан зурик,иши, иккинчи- 
дан, олдинги харакатлар кейингила- 
рига тайёргарлик вазифасини уташи лозим.

5. Буюмларни харакатлантиришга ургатиш жараёнида уларни куп 
бора, камида 8 марта такрорлаш керак, бунда белгиланган вазифа 
бошлангич холатга к,айтишни назарда тутиши керак.

6. Буюмларни харакатлантириш к,ай даражада узлаштириб бори- 
лаётганини “ 10 та уринишдан нечтаси муваффакиятли чикди?” де- 
ган тамойил асосида назорат кд/шш макрадга мувофикдир.

Укув-машк, машгулотларида буюмлар билан бажариладиган ма- 
шкдарни ургатиш учун “предметли дарслар”ни жорий этиш лозим. 
Одатда, улар даре бошидан У-У1 фрагмент сифатида утилади, ле- 
кин айрим холларда укув-машк, машрулотларини шулар билан бош- 
лаш хам макрадга мувофикдир.

Предметли дарслар икки хил булиши мумкин:
- ургатувчи;
- такомиллаштирувчи.

Ургатувчи предметли дарслар юкррида баён кдлинган принцип- 
лар асосида курилади. Такомиллаштирувчи предметли дарслар уч 
к,исмдан иборат булади:

1. Энг кам микдордаги тана харакатларидан фойдаланган холда, 
тузилмавий гурухдар буйича буюмларни алохвда-ажратилган тарз
да харакатлантириш.

2. Энг кам микдордаги тана харакатларидан фойдаланган холда, 
турли тузилмавий гурухлардаги буюмларни харакатлантиришнинг 
кушма ижроси.
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Композицион-ижрочилик тайёргарлиги — бу элементлар ва би- 
рикмаларни излаш, мусилий материаллар билан ишлаш, мусобака 
ва спорт-кургазмали дастурларни тузиш ва такомиллаштириш, улар- 
ни ижро этиш майоратный ривожлантириш, юксак кобилият, ифо- 
далилик хамда артистизмни шакллантириш.

5.1. К О М П О ЗИ Ц И О Н -И Ж РО Ч И Л И К  
ТАЙЁРГАРЛИГИНИНГ ВАЗИФАЛАРИ

1. Гимнастикачиларнинг индивидуал махоратини тула акс этти- 
радиган, уларнинг жисмоний имкониятлари ва техник махорати
ни, жумладан мутлако янги ва узига хос элементлар ва бирикма- 
ларни излаш.

2. Гимнастикачиларнинг рухий бойлигини муносиб акс эттира- 
диган, уларнинг эмоционал ривожланишини таъминлайдиган ва 
уларнинг жисмоний имкониятлари хамда техник махоратини тула 
намоён этишга имкон берадиган мусикани излаш.

3. Замонавий мусика к,оидалари талабларига ва гимнастикачи
ларнинг индивидуал хусусиятларига тула мувофик келадиган мусо
бака дастурларини тузиш.

4. Гимнастикачиларнинг х,ам харакат, хам ифодалилик салохияти- 
ни бойитадиган ва уларни янада мукаммалрок спорт дастурлари ва 
натижалар сари етаклайдиган спорт-кургазмали дастурларни тузиш.

5. Гимнастикачиларнинг ижро махоратини: техник, амплитуда- 
лилик, юксак крбилият, ифодалилик хамда артистизмини такомил
лаштириш.

5.2. К О М П О ЗИ Ц И О Н -И Ж РО Ч И Л И К  ТАЙЁРГАРЛИКНИНГ 
АСОСИЙ ТУШУНЧАЛАРИ

Гимнастикачилар мусобакаларда намойиш этадиган мажбурий 
ва ихтиёрий, индивидуал ва гурух машк,ларини атамалар нук;таи 
назаридан комбинациялар ва дастурлар деб аташ тутрирокдир. Спорт- 
да — киска ва узок муддатли, айрим аъзо ёки бутун тана билан 
бажариладиган хар кандай харакат машкхисобланади. Комбинация
— мантикан богаанган ва бир-бирини тулдирадиган, маълум бир
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кетма-кетликда курилган харакатлар мажмуаси. Элемент деганда, 
маълум бир тарзда бошланиб, тугалланадиган ва уз тузилмасига эта 
ажралмас ва тугал харакатни тушунамиз. Бирикма — биргаликда ба- 
жариладиган ва одатда, элементларни бажариш тобора мураккаб- 
лашиб борадиган кетма-кетликка п р и л ган  бир нечта элементлар- 
нинг бирлиги (алокаси^ир.

Мусобакдларнинг к;оидаларига биноан, мусобак,а комбинация- 
ларида: 1 — мазмун; 2 -  композиция; 3 -  ижро сифати ба\оланади. 
Шу билан бирга, комбинацияларнинг мазмуни ва композицияси 
куп жи^атдан ижро сифатини белгилаб беради. (11-жадвал)

11-жадвал
Мусобаца комбинацияларини бсщолаш омиллари

Мазмун Композиция ижро
Мураккаблик 
Хар хиллик

Узига хослик

К,алтислик

Оригиналлик

Мусик,а сифати 
Харакатларнинг мусикэга 
мослиги
Бирикмаларнинг
мантик,ийлиги
Майдон буйлаб харакатланиш 
ва ракурс

Техникавийлик
Амплитудалилик

Юксак махорат

Мусик̂ йлик

Ифодалилик ва артистизм
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Комбинацияларнинг мазмуни гимнастиками тарафидан бажари- 
лаётган харакатлар, яъни элементлар ва бирикмалар, уларнинг мик,- 
дори ва сифати: мураккаблиги, хар хиллиги, узига хослиги, кал- 
тислиги ва оригиналлиги билан белгиланади.

Композиция — элементларнинг мусикд билан уйгунликда вак,т ва 
маконда так,симланишидир.

Гимнастикачиларнинг ижросида ёки ижро махоратида 4 та жи- 
Хатни алохида кайд этиш мак,садга мувофикдир:

1 — техник — техниканинг самарадорлиги билан боглик,;
2 — жисмоний — ижро амплитудаси, тезлиги ва баландлиги би

лан боглик,;
3 -  эстетик — харакатлар маданияти билан боглик,;
4 — мусик;ий-ифодали — харакатларнинг мусик,ийлиги ва ифо- 

далилигида намоён булади.

Техникавийлик ~  бу харакатлар ижросидаги бенуксонлик, аник,- 
лик, тозалик, пухталик, узига ишонч, енгиллик, табиийликдир.

Амплитудалилик -  динамик харакатлар: сакрашлар, потокли? 
бурилишлар, акробатик бирикмалар ва б. У ижро пайтида майдон 
буйлаб харакатланишда ва асосан, тос-сон, елка ва умуртк,а каби 
бугинлар харакатининг кенг мик^ёсли харакатларида намоён була
ди.

Гимнастикачининг харакатларидаги техник ва жисмоний тарки- 
бий к,исмларни умумлаштирувчи омил — бу юксак кобилият, яъни



юк;ори тезлик ва катта амплитудада бехато ижро.
Мусицалилик \аракатларнинг мусик,ага, унинг характерига, суръ- 

атига, маромига, линамикасига мувофивушгини назарда тутади.
Ифодалилик — ижро мазмунининг мак;садга мувофик; даражада 

эмоционал бойлигидир. Шу билан бирга, ижро пайтида гимнасти- 
качининг хиссиётлари узига, узининг ютукдари ва хатоларига цара- 
тилган булса, бундай ижрони эмоционал деб аташ кифоя «.илади. 
Агар спортчининг \аракатлари ф а к;ат г и н а то м о ш аб и н л а р эътибори- 
ни тортишга йуналтирилган булса, бундай ижрони жун артистизм 
дейиш уринлидир. Кдчонки гимнастикачининг \иссиётлари эмоци- 
онал-х,аракатчан образ яратишга к;аратилган б$лса, бундай ижрони 
ифодали деб аташ мумкин. Бордию гимнастиками эмоционал-\ара- 
катчан образ яратаётиб, тубмаъно билан томошабинларнинг кечин- 
маларини уйгота олса, бундай ижрони ^акиций артистизм деб \исоб- 
лаш лозим.

5.3. МУСОБАКА КОМБИ НАЦИЯ ЛАРИ (ДАСТУРЛАРИ) 
МАЗМУНИНИНГ ТАВСИФИ

Мусобака комбинацияларининг мураккаблиги мутахассисларнинг 
ало\ида эътиборида туради. Бу бежиз эмас. Бир хил машкларни ижро 
этаётган гимнастикачиларни бах;олаш осон: улардан к;ай бири маш- 
кдарни бажариш пайтида камрок, хатога йул куйса, уша голиб була- 
ди. Бордию гимнастикачилар х;ар хил машкдарни бажарса, масала 
мураккаброк; туе олади. Зеро мураккаб машкдан кура, оддий машк,- 
ни бехато бажариш анча осон экани маълум. Шу боисдан, гимнас
тикачилар тенг шароитда булишлари учун комбинациялар тарки- 
бига кирувчи элементлар ва бирикмаларнинг мураккаблигига мусо
бака коидаларида айник,са к,аттик;куллик билан ёндашилади.

Мураккаблик даражасини белгилаш учун мусобака коидалари 
билан биргаликда махсус жадвал эълон килинади. Унга кура, эле
ментлар ва бирикмалар унта гурух,га таксимланади: А — 0,1 балл; В
— 0,2 балл; С -  0,3 балл; О — 0,4 балл; Е -  0,5 балл; Б — 0,6 балл; О
-  0,7 балл; Н -  0,8 балл; I — 0,9 балл; .1 -  1,0 балл. Жадвалда 
курсатилмаган элементлар ва бирикмалар эса солиштириш оркали 
тегишли гурухдарга ажратилади.

Мусобака комбинацияларининг мазмунини белгиловчи яна бир 
ни^оятда мух,им омил — бу элементлар ва бирикмаларнинг \ар  хил- 
лигидир. Мусобака комбинациялари гимнастикачиларнинг ^ар та- 
рафлама жисмоний тайёргарлигини намойиш этиши, уларнинг барча 
Харакат кобилиятларини курсатиб бериши керак. Бундан ташкари, 
улар техник жи^атдан хилма-хил булиши, гимнастикачи тана кара-
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катларининг барча тузилмавий гурухдарига тааллуьути турли-туман 
элементларни уз ичига олиши лозим. Хозирги даврда 4 та тузилма
вий гурух асосийлари (фундаментал) дея эътироф этилади: сак- 
рашлар, мувозанатлар, бурилишлар ва эгилишлар. Комбинаиияларда 
ушбу гурухлар уч хил элементлар воситасида курсатиб берилиши 
керак. Крлган тузилмавий гурухдар: тул^инлар ва силташлар, югу- 
риш ва майда сакрашлар, рак£ элементлари ва акробатик харакат- 
лар мухим харакатлар к.аторидан жой олган булиб, дастурга кири- 
тилган булиши керак.

Элементлар ва бирикмаларнинг хилма-хиллигига оид талаблар 
уларнинг узига хос хусусиятлари (спецификаси)га куйиладиган та
лаблар билан чамбарчас богликдир. Буюмлар билан бажариладиган 
мачнугарда хар бир турга хос булган манипуляиион тузилмавий гу- 
рухлар акс эттирилган булиши лозим. Айнан:

- аркрн билан бажариладиган комбинаиияларда -  ёзилган арк,- 
он устидан сакрашлар ёки майда сакрашлар, шунингдек, айланиш- 
лар, “саккизликлар” ва хар турли улок,тиришлар;

- обруч билан бажариладиган комбинаиияларда — умбалок, 
ошишлар ва айланишлар, шунингдек, силташлар, тебранишлар, 
“саккизликлар”, улоктиришлар ва гардиш (обручга) киришлар;
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- туп билан бажариладиган комбинацияларда — улоктиришлар, 
фаол кайтаришлар ва эркин думалашлар, шунингдек, доиралар, 
банас ва хрказолар;

- чу^мор (булавалар) билан комбинацияларда -  тегирмонлар, 
кичик доиралар ва кичик жонглерлик, шунингдек, у л о ц т и р и ш ,  
силташ, урта ва катта доиралар, “так,иллашлар” , сиргалиш ва ду
малашлар, асимметрик х,аракатлар;

- тасма (лента) билан комбинацияларда: силташ ва доиралар чи- 
зиш, улоцтириш, тасманинг учидан илиб катар и шл ар ва бошцалар.

Ш унингдек, спорт дастурларида хатарли (таваккал килиш ни 
назарда тутувчи) элементлар ало^ида урин тутади. Хатарлилик би- 
розгина булсада ноаник^ик шароитида элементнинг бажарилмай 
колишини назарда тутади. Бундай элементлар гимнастикачилар тай- 
ёргарлигининг юксак даражаси, уларнинг махррати, жасорати ва 
узига булган ишончидан далолат беради.

Кейинги йилларда бадиий гимнастика усталари мусобакалашув 
комбинацияларидаги элемент ва бирикмаларнинг оригинаитигининг 
роли анча ошди. Оргиналлик (янгилик, ^аммага маълум элемент- 
лардан фарк, цилиш) асосий ба\ога 9,5 балл кушиш билан рагбат- 
лантирилади: 0.1 балл — янги ва мураккаб элементнинг борлиги ва 
яна шунча бир неча маълум эелемнедан таркиб топган оригинал 
бирикмаучун.

5.4. ГИМНАСТИКАДА ЯНГИ ЭЛЕМЕНТЛАРНИ 
ШАКЛЛАНТИРИШ УСУЛЛАРИ

Оригинал элементлар йирик мусоба^ачарда бир неча бор курса- 
тилгач, янгилигини йукртиши, ёки таъбир жоиз булса “о.\ори туки- 
лиш и” муносабати билан, уларни куллаш ва урганишда ало\ида 
тактика керак булади.

Элементларнинг узини эмас, балки уларни яратиш усулларини 
таджик, к;илиш мацсадга мувофик,.

Бизнинг тадкикотларимиз шуни курстдики, янги элементларни 
шакллантириш куйидаги усуллардан фойдачаниш воситасида амал- 
га оширилади:

К,исман узгартириш усули — таниш ва маълум машкдарни ку- 
тилмаган бошланшч \олатларда, гайриоддий йуначишда, нестан
дарт иозачарда ёки кутилмаган якун билан бажариш (тиззалар ва 
оёк, кафти дунгакларида мувозанат ва бурилишлар, оркдга бажари
ладиган циркуль, оёкда бажариладиган айланиш ва “вертушкалар”, 
тупни буйин томондан орцадан илиш, оёкдар билан ушлаш ва хрка- 
золар).
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Агглютинаииялар — “ёпиштиришлар”, бир неча харакатларнинг 
бир элементда бирлаштириш (бурилишли оркдга эгилиш, тиззага 
утиришли мувозанатлар, буюмни илиш ва думалаш ва хоказолар).

Ухшатишлар — бир буюмни бошк^асига ухшатиш, инсон танаси- 
ни бирор образга к,иёслаш (арконни худди лента, гардиш ёки чукмор- 
ни уйнатгандек айлантириш, танани илонга к,иёслаш, тупни тепа- 
ликка, гардишни тун н ел га ухшатиш ва хоказо).

Гиперболизация — харакатларнинт сон жихатидан мухим курсат- 
кичларини к>'пайтириш (айланиш ва акробатик элементлардаги бу- 
рилишлар, буюмни тепага отиш ва унинг тушгунича булган ватдг 
ичида купрок; харакатларни амалга ошириш ва хоказолар).

Комбинациялаш — турли элементларнинг кием ва деталларини 
бирлаштириш (оёк, гавда, кулларнинг турли \олатларида бажари- 
ладиган тур лян, чук;морни х;ар хил йуналишларда улок;тириш).

5.5. МУСОБАКДЛАШУВ ДАСТУРЛАРИ 
КОМПОЗИЦИЯЛАРИНИНГ ТАВСИФЛАРИ

Юкорида таъкидлаб утилганидек, композиция деганда харакат- 
ларнинг макон ва замондаги так;симотини тушуниш жоиз. Замон 
Хамда макон жихатидан тузилган (икки турдаги) композицияни бир 
биридан фаркдаш кабул килинган. Вак;т жихатидан тузилган замон 
композицияси — бу харакатларнинг вак,т оралигида так,симлаш, яъни 
элемент ва бирикмаларнинг кетма кетлигидир; макон композиция
си бу элементларнинг маконда (жойдаги), яъни спорт майдонидаги 
так,симланишидир.

Комбинациядаги элементлар кетма кетлиги ва алмашиниш тар- 
тибини аниьуташда куйидаги тамойилларга амал кдлиш лозим:

1 — муси^ага тобеълик тамойили;
2 — кийин (мураккаб) элементларни тенг та^симлаш тамойили
3 — бирикмаларнинг мантикан узвийлиги тамойили.
Муси^ага тобеълик тамойили шундан иборатки, комбинация-

лардаги элементлар алмашиниши мусикд, унинг тузилиши, ва ифода 
воситаларига бортик булади. Демак, элемент ва бирикмалар шундай 
бир кетма кетликда танланиши лозимки, харакатларнинг хусусия- 
ти, мароми ва зурициш даражаси мусик^анинг шуларга мос курсат- 
кичларига мутаносиб булсин, комбинациянинг узи эса мусик;а ту
зилиши. унинг к,исмлари ва мусиций жумлаларига мос келсин.

Мусобакалашув комбинациялари гимнастикачилар организми 
учун бефарк, булмаган ва уларнинг баркамол ривожланишига хиз- 
мат кдлиши керак булган жисмоний \аракатлардан иборат эканли- 
ги сабабли, замон композициясининг мухим тамойили сифатида
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к,ийин (мураккаб) элементларни равон так.симлашга алохдда тухта- 
лишимиз жоиз. Ушбу тамойилга кура, олий мураккаблик гуру^и 
элементлари комбинациянинг барча кисмлари буйлаб бир текисда 
так^симланиши керак. Шу билан бир к,аторда комбинациянинг куль- 
минацион (авж) к^исмида элементлар каскадини бажариш, яъни 
олий гурух элементларининг 2-3 тасини кетма кет ижро этишга йул 
цуйилади.

Ало^ида элемент ва бирикмаларнинг ягона композицияга бир- 
лаштириш пайтида бирикмаларнинг мантик^ан узвийлиги тамойи- 
лига амал цилиш лозим. Унга кура элементлар уртасидаги боглик,- 
лик шундай булиши керакки, :^ар бир кейинги х,аракат аввалгиси- 
дан келиб чик;син, биринчи элементнинг якуний \олати иккинчи 
элементнинг бошлангич хрлати булсин ва хоказо.

Энг яхши гимнастикачиларнинг мусобакалашув композицияла- 
рини купинча хореографик минниатюра, яъни санъат асарларига 
тенглаштирадилар. Агар улар бадиий крнуният ва тамойилларга кура 
курилса, бу ибора уларга нисбатан тугри айтилган б^лади. Бадиий 
нуктаи назардан, ю ко р идаги л а рда н га ш кари, мусобакалашув дас- 
турларида куйидагилар булиши лозим:

Композиция тузишда мантикий узвийликка алохдда эътибор 
бериш лозим. Комбинацияни таъсирчан ва ёрк,ин элемент ёки би- 
рикмадан бошлаган маъкул, чунки бу \акамлар ва томошабинлар 
эътиборини жалб этишга хизмат килади. Асосий к;исмда кульмина- 
цион (авж) нукгани аникуташ мух,им, бусиз гимнастикачининг чи- 
киши зерикарли туюлади. Бошлангич ва финал боск;члари хам му- 
Хим ахамият касб этади.

Бадиий ифодалилик крнуниятларига амал килиш макс ад га му- 
вофик,. Улар куйидагича:

- бирлик ва яхлитлик тамойили. Яъни композиция ягона гоя ва 
услубга буйсуниши лозим;

- кучайиш тамойили — эмоционал зурик^иш, суръат, мураккаб- 
ликнинг аста-секин ортиши \исобига таасуротнинг кучайиши.

- контраст ва зиддият — статика ва динамика, баланд ва паст 
холатлар, кескин ва равон \аракатлар алмашинуви.

- аналогия ва ньюанс — такрорлашлар, “наволар уйини”, ь;ай- 
тишлар.

Эркин комбинацияларнинг макон композицияси икки омил 
билан асосланади:

муайян элемент ва бирикмаларни бажаришда макон буйлаб х,ара- 
катланишнинг мацсадга мувофикутиги билан.

шартли равишда танланган асосий йуналиш ва \аракатлари шу 
чизикушн чиройли куриниши учун уларни унумли таксимлаш. Бун
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да макон композицияси куйидаги талабларга жавоб бериши керак: 
а) гимнастикачининг макон буйлаб харакатланишлари шаклан 

хилма хил булиши лозим. яъни у залнинг барча асосий чизикугари: 
тугри чизик,. диагонал, дойра буйлаб \аракатланиб, бир бирини 
такрорламаслиги лозим.

б) чикишлар учун мулжалланган майдончани тенг таксимлаш 
керак;

в) гимнастикачининг макон буйлаб кучиши муайян манзилга 
эга булиб, аник, ва динамик булмоги лозим. Бирок бадиий нуктаи 
назардан бу \ам  етарли эмас. Санаб утилганларга кушимча равишда 
макон буйлаб кучишларни ифодалилик мезонларига \ам  буйсун- 
дириш керак.

Аницланишича,
- тугри чизик, буйлаб бажарилган харакатлар сиполикни акс эт- 

тиради;
- дойра тугаллик, яхлитликни тавсифлайди;
- диагональ купкиррали булади;
- синик; чизик; кутилмаганликдан дарак беради
- йуналишни кескин узгартириш шиддат таасуротини беради;
- йуналишларни равон узгартириш лирикага хос булади;
- анфас ахамиятлилик \акида сузлайди;
- профиль ма\обатлиликдан дарак беради;
- яримфас куп холларга мос тушади;
- орк,а билан туриш купроктусикдарни енгиб утишга ухшаш хара- 

катларни бажаришда уринли булади.

5.6. МУСОБАКДЛАШУВ КОМБИНАЦИЯЛАРИ  
УСЛУБЛАРИНИНГ ТАВСИФИ

Ватанимиз ва хорижнинг етакчи бадиий гимнастика усталари- 
нинг куп йиллик тадк,ик,отлари натижасида эркин комбинациялар- 
нинг уч асосий услуби: спорт, рак;с ва этюд — образли услублари 
аникданди.

Эркин комбинацияларнинг спорт услуби аввало гимнастикачи- 
ларнинг техник махорат даражасининг юк,ори савиясини, катта ва 
бой техник тажриба, ижронинг санъаткорона булишини назарда 
т>тади. Мус и кий аккомпонимент сифатида спорт услубида купин- 
ча зарбли асбоблар: барабан, кичик ногора, кастаньеталар, мара- 
каслар цулланилади. Бу услубдаги композициялар умуман мусик,а- 
сиз тузилиб, сунг аккопанемент танланган холлар хам булган. Ва- 
Холанки, одатда бу нарса аксинча бажарилади.
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Этюд — образли услуб яхши техник тайёргарлик билан бир кдторда 
ифодалилик крбилиятлари, меъёр доирасидаги артистизмнинг були- 
шини хам назарда тутади. Бу услубдаги композициялар доимо ало- 
хида эътибор жалб этади, яхши эсда крлади ва купинча уз тараф- 
дорларини калабага олиб келади. Бу услуб мусик,а танлашга алохида 
эътибор билан ёндошиш, унинг мазмунини теран англаш, баста- 
кор гоясини тушуниш (балет либреттосига ухшаб) уз сюжетини 
уйлаб топиш ва ифодали воситаларни излашни талаб этади.

Рацс услуби гимнастикачилардан аъло даражадаги мусилий ва 
рак;с к;обилиятларини, ритмни хис *;ила билишни, тегишли рак,с 
(рус, испан, рок — н —ролл ва бошк,алар)нинг техникаси ва хусуси- 
ятини яхши узлаштиришни талаб ^илади. Техника ва ифодалилик 
жихатидан бу услуб орал и к урин эгаллайди ва спорт услубига Я1<;ин- 
лашиш ёки этюд-образли услубга ухшаш булиши мумкин. Бу услуб 
танланган рак,с элементларини чукур урганиш хамда фак.ат гимнас- 
тикага хос элемент ва бирикмаларни шу услубга мослаштиришни 
такдзо этади.

5.7. МУСОБАКДЛАШУВ КОМ БИНАЦИЯЛАРИНИ 
ТУЗИШ  УСЛУБИЯТИ

Комбинацияларни тузиш устида ишлаш — бу анча узок,, ижодий 
жихатдан мураккаб жараён булиб, уни уч боскичга булиш максадга
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мувофик; булади. I — дастлабки, II — тузиш боскичи, III — такомил- 
лашув боскичи.

I — дастлабки боск;ич таркибига куйидагилар киради:
1. Регламентни белшловчи хужжатларни урганиш.
2. Мусикани танлаш ва синчиклаб урганиш.
3. Элемент ва бирикмаларни уйлаб топиш ва танлаш.
Регламентни белгиловчи хужжатларни урганиш зарур, чунки мусо-

бакалар кридалари, комбинацияларга булган тагтаблар доимий равишда 
узгаради, янги машкларни тузишда эса барча талабларга жавоб бериш 
макрадга мувофик,, шундагина максимал баллар олиш мумкин булади.

Мусикани танлаш жуда мураккаб ва масъулиятли иш, чунки 
мусика гимнастикачилар комбинацияларида ифодалилик манбаи 
б^либ хизмат килади. Мусина трагик тусда булмаслиги, эпос мазму- 
ни ёки фалсафий туйгуларни ифодачамаслиги керак. Кичик муси- 
Кий асарларни афзап куриш ёки бастакор гоясини хаммадан кура 
купрок акс эттирган парчагарни танлаш лозим.

Хозирги пайтда гимнастикачиларнинг мусобакалашув дастур- 
ларида купинча куйидаги мусик,алар ишлатилади:

- классик мусика, айрим \олларда замонавий ишлов берилган 
куринишда;

- бутун дунё халк; мусик,алари, рак,с ва кушиклари;
- жаз мусикаси, х а м  классик, хам замонавий куринишда;
- замонавий кушик мусикаси;
- киномусика.
Гимнастикачилар чикишларини 1 дакика 15 сониядан 1 дакика 

30 сониягача катъий чегералангани боис, кУпинча мусиканинг кис- 
млари, лавхалари ёки бир неча лавхасидан фойдаланилади. Амалда 
мусика танлашнинг уч йули булиши мумкин:

1 — энг оддийси — битта яхлит парчадан фойдаланиш;
2 — энг кенг таркалган — мусиканинг бир неча парчасидан муси- 

Кий фонограмма тайёрлаш;
3 — энг яхшиси — махсус мусика ёзиш.
Бирок, мусобакалашув дастурлари сахналаштирувчилари кандай 

йул тутмасинлар, спорт композицияси мусикий композипияга 
боптик булади, шу боис унда хам бадиий ифодалилик схемаси ва 
Конуниятларига амал килиш мухим.

Мусикани ёзиш профессионал аппаратура ёрдамида, сифатли 
диск ёки касетага амалга оширилиш лозим.

Танланган мусика гимнастикачининг индивидуал хусусиятла- 
рига, унинг ташки куринишига, ёшига психик ривожланиш дара- 
жасига , техник ва эмоционал имкониятларига мос келиши лозим. 
Мусика гимнастикачининг индивидуал хусусиятларини аниклаш
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ва ривожлантириш имкониятларини, яъни уни бошкдларга ухша- 
маслигини, эсда крларли булишини таъминловчи жих,атларини очиб 
берса, ма^садга мувофик булади.

Мусикдни танлаш билан бир ваь;тда янги оригинал элементлар 
ва аввал урганилган элементларни танлаш ^ам амалга оширилади.

Янги элемент ва бирикмаларни тузиш ва аввал урганилганларини 
саралаш пайтида куйидаги омилларни ^исобга олиш жоиз: гимнастика- 
чиларнинг жисмоний ва техник имкониятларини, \акамлар томонидан 
ва разряд билан белгиланган талаблар, тактик муло^азалар билан.

Услуб аникданиб, мусик;а танлангандан сунг, мураккаб элемент 
ва бирикмалар танлангач, иккинчи боскичга киришилади. Комбина- 
цияларни тузишда, одатда уч киши: мураббий, хореограф ва гимна- 
стикачи иштирок этади. Бунда айни^са гимнастикачининг иштироки 
имкон к,адар фаол булишини таъминлаш ута му\им. Чунки махсус 
тадкцкртлар шуни курсатдики, гимнастикачининг комбинацияни 
тузиш босцичидаги фаол иштироки куп жих,атдан унинг кейинги 
му ваффаки ятлар и н и белгилаб беради. Комбинациялар хдр бир муси- 
к,ий жумла, парчалар буйича изчил равишда тузилади. Бу жараёнга 
бир биридан тубдан фарк, к,илувчи икки ёндашув мавжуд:

Кисмлар буйича кетма-кет яхлит композиция тузиш ва шундан 
сунг асосий деталь ва эътиборталаб жих^атларни аниьуташтириш;

Аввал ‘Х ора” (ишчи) вариант ёки мураккаб элементлар та^си- 
мотини уз ичига олган машк, схемасини тузиб олиш, кейин “ок^а 
кучириш”, яъни комбинацияни такомилига етказиб, богловчи х,ара- 
кат ва деталларни ишлаб чи^иш.

Хар икки ёндашув \ам  афзал томонлар, х;ам камчиликларга эга, 
\ар  иккаласи ишлатишга тенг хуку]ути. Улардан к;ай бирини танлаш 
са\налаштирувчиларнинг истагига бостик, булади. Комбинация ту
зиб булингандан кейин, униг мураккаблиги, турли туманлиги, узга 
хослиги, мантицан узвийлиги, мусик,ийлиги, макон композицияси 
ва боища курсаткичларини бир неча бор текшириш керак, зарур 
булса тегишли узгартишлар киритиш лозим. Бунда айни^са компо- 
зициядаги барча элментлар бадиий гимнастикага тугри келадими, 
йук;ми, унинг узига хос хусусиятларини тулик очиб берадими, кулай- 
ми, гимнастикачи уларни бажараётганида чиройли куринадими — 
шуларга ах;амият бериш керак.

Эркин комбинация тузилиб, \акамлар талабига жавоб бериши 
жих;атидан текширилгач, учинчи бос кич - уни чукур урганиш ва 
такомиллаштириш бошланади. Бу жараёнда комбинация сифатини, 
гимнастикачининг ижро ма\оратини такомиллаштириш билан бир 
Каторда композицияни яхшилаш ва унинг таркибини мураккаблаш- 
тириш буйича иш олиб борилади.
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Мусикий — харакатчан тайёргарлик — бу мусикдй саводхонлик 
элементларини узлаштириш, мусикани тинглаш, тушуниш ва хис 
Кила билиш, харакатларни унинг хусусияти, мароми ва суръатига 
мос тарзда бажариш ва мусик;ага энг куп мос келувчи харакатларни 
топиш куникмаларини шакллантириш.

Яхши ташкиллаштирилган мусикий — харакатчан тайёргарлик 
гимнастикачиларнинг жуда мухим эстетик крбилиятларини: мусик,а 
ва рамени хис кдла билиш, ифодалилик ва ижодий фаолликни 
ривожлантиришга хизмат кдпади.

Мусикдей — харакатчан тайёргарликнинг вазифалари.
Шугулланувчиларни мусикий саводхонлик элементлари билан 

таништириш.
Шогирдларни мусикани тушуниш, мусикий ифодалилик воси- 

таларини фаркдаш, харакатларни мусикдга монанд бажаришга урга- 
тиш.

Шугулланувчиларни мусикдга мос келувчи харакатларни тан- 
лаш, гимнастика воситалари билан бастакор гоясини акс эттира 
билиш, мусикий — харакатчан образ шакллантиришга ургатиш.

Мусикий — харакатчан тайёргарлик воситалари куйидагилардан 
иборат:

Мусикий саводхонликнинг назарий асослари.
Харакатларнинг мусикд билан уйгун булишини таъминловчи 

махсус машкдар.
Ижодий вазифалар ва ипровизаиия.
Мусикий уйинлар.
М усикдй-харакатчан тайёргарлик курси материалларини куйи- 

даги мавзулар буйича урганиш макрадга мувофик,:
Мусина мазмуни ва характери.
Метр.
Ритм (маром)
Наво (мелодия)
Регистр
Суръат (темп)
Мусикий динамика.
Мусикий шакл
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М ус и ки й-х,ара катча н тайёргарликни ташкиллаштириш шаклла-
ри:

Муси^ий материални эшитиш билан бирга утказиладиган мах- 
сус назарий машгулотлар.

Харакатларнинг мусикд билан боглик булиши буйича махсус 
амалий вазифалар.

Мусик^ий уйинлар — айник,са кичик (5-8) ёшдаги болалар билан 
утказиш макс ад га мувофик, булади. — назарий маълумотлар бола- 
ларга уйинни тушунтириш шаклида етказилади.

Муси кий асарни тинглаш ва тахдил кдяиш , бунда бастакорнинг 
ижоди, муси^ий ифодалилик воситалари ва мусик,ий саводхонлик 
элементларига эътибор бериш ва кейинчалик ижодий импровиза- 
цияни куллаш — урта ва катта ёшли гимнастикачилар учун.

Назорат дарслари икки к^исмдан: назарий материални топши- 
риш ва амалий вазифалардан иборат булиши керак.

6.1. МУСИКДНИНГ МАЗМУНИ ВА ХУСУСИЯТИ

Хар бир мусик,ий асар, х;ар кдндай санъат намунаси каби маъ- 
лум мазмунга эга булади. Мусик^й асар мазмуни — бу композитор 
томонидан бизга м ус и кий товушлар оркдли етказиладиган роялар, 
фикрлар ва щ есиётлар мажмуидир. Бастакорлар ижодида тарихий 
во^еалар, хал к х,аёти ва табиат манзаралари, бадиий асарлар образ- 
лари, эртаклар уз аксини топ
тан. Бояни ифодалаш учун ба
стакорлар наво (мелодия), уй- 
рунлик, маром (ритм), суръ- 
ат (темп), мусик^й динамика 
каби мусик,ий ифодалилик- 
нинг махсус воситаларидан 
ф ой дал ан ади л ар . Ш униси  
эъти борли ки , агар бадиий 
асарлар ва хайкалтарош лик 
намуналари рояси ва мазмуни- 
ни тушуниш нисбатан осон 
булса, мусиь;а мо^иятини ан- 
глаб етиш анча мураккаб була
ди, зеро муси^а санъатнинг 
барча турлари орасида энг ма- 
вхум шаклидир. Купинча бир 
мусик,ий асар турли инсон- 
лар томонидан турлича тушу-
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нилади. Боз устига, бир одамда кайфияти хар хил булганда битта 
мусик,а турлича хиссиёт уйготади. Дастурий мусика деб аталмиш 
мусик,а тури борки, у аник, мазмун — дастурга эта булади. Дастур 
(мазмун) асарнинг номи билан белгиланиши мумкин. Масалан, 
“ Гномларнинг юриш и”, “Бозор”, “П олиш инель” , “Инк,илобий 
этюд” ва бо шкал ар. Ёки булмаса, бадиий матн орк,али, опера, куш и к, 
балетдаги либретто воситасида баён этилади. Бирок,, куплаб муси- 
к,ий асарлар аник, дастурга эга эмас, к;олаверса, "концерт” , ‘'сона
та” , “рондо” , “скерцо” каби номлар уларнинг мазмунни очиб бер- 
майди. Бу х,олда фак,ат мусик;анинг эмоционал мох,ияти, яъни унинг 
хусусияти хасида суз юритиш мумкин, \алос. Мусик,анинг хусусия- 
ти — бу унинг кайфияти, эмоционал бойлигидир. Мусик,а, инсон 
кайфияти каби кувнок,, кутаринки, тантанали, лирик ва бошк,ача 
булиши мумкин. Мусик;а хусусияти хак,ида курсатмалар одатда 
нота матнларининг бошида берилади. Мусик,а хусусияти унинг маз- 
муни билан чамбарчас боглик,: одатда мазмун хусусиятни белги- 
лайди, хусусиятга к,араб эса мазмунни тиклаш мумкин.

Харакатларни мусик,а хусусияти ва мазмуни билан уйгунлашти- 
риш маипугари.

Мусик,ани тинглаш, сухбат чогида мусик,анинг хусусияти, унинг 
узгариш динамикасини антутаб, хикоя тузиш.

Мусик,анинг хусусияти ва уни харакатларда акс эттириш усулла- 
рига эътибор каратгаи холда машк,ни бажариш

Машк;ни урганиб, 2-3 та мусикдий мисоллардан ь;айси бири унга 
купрок, мос келишини аникдаш.

Машк,ни турли хусусиятдаги мусика остида бажариш. бунда хара- 
кат тусининг узгаришига эътибор к;аратиш.

Мусик;а хусусиятини марш, полька, вальс кущамларида, узининг 
куллари ва бош харакатлари билан акс эттириш.

Мусик,ани тинглаб, мухокама килиш, этюд тузиш ёки мусика 
остида харакатларни импровизациялаш.

Мусицанинг хусусияти ва мазмунини ашщлаш ва харакатларни 
унга мослаш уйинлари.

1. “ Кдндай мусик,а”.
Гимнастикачилар исталган шаклда саф тортадилар ва уз жойини 

бирор шахсий буюм билан белгилайдилар. Мусик,а бошланиши би
лан уйинчилар уни тинглаб туриб, импровизация ^иладилар, туга- 
ши билан дарров уз жойларига к;айтадилар. Мураббий мусиьути 
болалар билан мухокама к,илади (хусусияти, мазмуни, хикояси). Уз 
жойига тезда туриб олган, саволларга тугри ва кутзик, жавоб берган
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уйинчилар жетон олади. Энг куп жетон олган уйинчи голиб булади.
2. “Топсанг- тутасан”.
Мусина бошланиши билан шугулланувчилар импровизация кила 

бошлайдилар. Мураббий энг яхши импровизаторларни танлаб ола
ди ва уларга турли саволлар беради: мусика хусусияти, мазмуни, 
номи, бастакори, \аракатлар ва бошкалар тугрисида. Саволларга 
фаолрок ва тугрирок жавоб берганлар туп олади ва 15-30 сония 
давомида кочаётганларга туп отиб теккизади.

3. “Укки” .
Бошловчи , яъни “укки” танланади, у кундузи ухлаб, кечаси 

овга читали. Мусина остида уйинчилар унинг хусусияти ва мазму- 
нини акс эттирган хрлда турли харакатлар бажарадилар. Унинг тухта- 
ши билан чиройли хрлатда кртадилар. Чиройли позада к,отиб кол- 
ганлар жетон олади, кимирлаганларни эса “укки еб куяди” . Уйин 
такрорланганда энг яхши импровизатор ёки энг чиройли \олатда 
кол га н гимнастикачи бошловчи булади.

6.2. МУСИК.ИЙ ТОВУШ ХУСУСИЯТИ

Мусикани ёзар экан, бастакор уз гоясини мусикий товушлар 
орк;али акс эттиради. Мусикий товушлар 4 хусусиятга эга: баланд- 
лик, жарангдорлик, давомийлик ва тембр. Товушнинг баландлиги 
вибрацияловчи жисмнинг чайкалиш маромига боглик булади. То- 
вушларнинг баландлиги б^йича тартиб билан жойлаштирилиши 
товуш катори деб номланади. Тулик товуш катори 88 та товушдан 
иборат булади. Товуш катори октаваларга булинади. Хар бир октава
7 нота: до, ре, ми, фа, соль, ля, си дан ташкил топади.

Товушнинг жарангдорлиги чайкалувчи \аракатлар куламига бог
лик булади, у канчалик кенг булса, товуш шунчалик жарангдор 
булади. Жарангдор товушларни кучли, зарбли ёки ургули деб юри- 
тиш кабул килинган, секин (паст) товушларни эса заиф. зарбсиз, 
ургусиздеб аташади.

Товушнинг давомийлнги тебранувчан х,аракатларнинг вактига бог
лик булади. Улчов бирлиги сифатида “бир и ” жумласи кабул килин- 
ган. Тулик нота — 4 х.исобда, ярим нота — 2 \исобда , чорак нота —
1, нимчорак -  0,5 ва хрказо.

Товуш тембри бу товушнинг тусидир. Ю мшок товуш, кескин, 
куюк, жарангловчи, куйловчи каби тавсифлар айнан тембрни таъ- 
рифлайди.

Ж исмоний тарбияда х,аракатларни мусика остида бажаришда 
кучли ва заиф товушларни фарклаш му.\имдир. Хар бир мусикий 
асарда кучли товушлар заиф товушлар билан алмашинади. Кучли
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ва заиф товушларнинг бир текисда равон алмашинуви метр (грекча 
“улчов” маъносини англатади) деб аталади. Метр — бу мусиканинг 
асоси, уни дарахт поясига ухшатиш мумкинки, уни ураб турган 
мусикий ифодалиликнинт бошка воситалари: маром, мелодия ва 
бош^алар шох ва баргларга к,иёс булади. Метр мусик;ани тактларга 
булади.

Такт - бу мусикий асарнинг икки зарбли улуши уртасидаги 
Кисмидир, к^айсики нота ёзувида такт чизиги билан белгиланади. 
Тактлар турли улчамда булади. Улчам бир зарбли кисмдан кейинги- 
сигача булган муайян давомийликдаги улушлар сони билан белги
ланади ва мусик;ий матн бошида каср куринишида ёзилади. Улчам- 
лар оддий, мураккаб ва аралаш булади. Оддий улчамга мисол тари- 
к,асида 2/4 ва 3/4ли тактларни келтириш мумкин. Икки улушли мет- 
рлик мусикий улчамларга галоплар, полькалар ва айрим маршлар 
киради. Уч улушли метрлик мусикий асарларга вальс ва мазуркалар 
киради. Оддий бир таркибли метрларнинг кушилиши натижасида 
мураккаб метрлар хосил булади, масалан. 4/4 (марш, рус халк, на- 
волари) ва 6/8 (вальс, мазуркалар). Бир ёки бир нечта турли тар
кибли метрларнинг кушилишидан шундан метрлик аралаш муси- 
Кий улчамлар хосил буладики, булар жисмоний тарбия машкдари- 
да кулланилмайди, биро^ эркин комбинацияларни тузишда ишла- 
тилиши мумкин.

Барча мусикий асарлар хам тулик, такт, яъни зарбли товушдан 
бошланавермайди. Бундай туликсиз такт такт олди (затакт) деб ном- 
ланади. Бундай холларда затактни утказиб юбориб, ёки “и...” дея 
талаффуз килиб хисоб бошлаш керак булади.

Баъзан оддий метрик ургу аввалги тактнинг охирги заиф улуши- 
нинг кейинги тактнинг кучли улуши билан бирлашиб кетиши хисобга 
тактнинг кучли улушидан заиф улушига кучади. Бундай метрик ту
зил иш синкопа деб аталади.

Хдракатларнинг метр билан мутаносиб булиши машклари.
1. Мусикий парчани тингланг, кучли улушларни чапаклар билан 

белгиланг, заифларини куйиб юборинг, сунг кучли улушга к;аттик, 
чапак, заиф улушга секин чапак чалинг.

2. Мусикий парчани тингланг, кучли улушларни (хиссаларни) 
кддам билан белгилаш, заифларида тухтаб туриш, сунг кучли улушда 
жадал кадам, заиф улушда секин к;адам ташлаш.

3. Мусик,ани эшитинг, кучли улушда — жадал каДам, туп к,айта- 
риш, заиф улушда — хотиржам кадам ташлаш; кучли улушда арк- 
ондан баланд сакраш. заиф улушда паст сакраш

4. Мусина остида тактировка ва дирижерлик кул харакатларини 
урганиш. Тактировка 4/4: бошлангич холат — куллар тепага, 1 -
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куллар пастга, 2 -  куллар кукрак олдида чалиштирилади, 3 — куллар 
икки томонга чузилади, 4 — бошлангич хрлат; ... га 2 х^исоби утка- 
зиб юборилади, 2/4га 2 ва 3 ^исоблари утказиб юборилади.

5. Мусина га мос тарзда тактировкали юриш.
6. 4/4 га тактировкали турли давомийликда юриш: яхлит (4 хисобга

1 к,адам), яримталик (2 \исобга 1 к,адам), чорактачик (1 \исобга 1 
кддам) ва нимчорак ( 1 \исобга 2 кладам).

Х,аракатларни метр билан мутаносиб тарзда амалга ошириш маш- 
к̂ лари.

1. “Х,исоб (улчамни) топ” .
Муси^ий асарнинг бир неча тактини эшитиб, улчамини аникда- 

гач, уйин иштирокчилари му си ка улчамига мос тарзда чапак ча- 
лиш ва сонларига шапатилашни бошлашади. 2/4 улчамида — 2 та 
чапак ва 2 та сонга уриш амалга оширилади. Кейинчалик шапати 
уришларни \ар  бир такт бошида к;адам ташлаш ёки кадамли бури- 
лишни амалга ошириш билан алмаштириш мумкин.

2.“Туп уйини” .
Мусик,ий асарнинг бир неча тактини эшитиб, улчамини аникда- 

гач, уйин иштирокчилари тупни чап ва унг куллари билан полга 
ура бошлайдилар. Бошца буюмлар: гардишни кул кафтида айланти- 
риш ёки чукморни навбатма навбат айлантириш \ам  мумкин. Улчам
ни каммадан тез анивугаш ва вазифани тугри бажарганлик учун уйин- 
чиларга жетон ёки очко берилади.

3. “Дирижерлар”.
Мусицани эшитгач, уйичилар, улчамини аникдашлари биланок, 

мусик;ага мос 2/4 ёки бонп^а тактировкани амалга ошира бошлай
дилар. Уйин охиригача вазифаларни тугри бажарганлик учун энг 
куп жетон йигган уйинчи голиб булади.

6.3. МУСИКЛДАГИ МАРОМ

Ю кор ид а айтиб утилганидек, мусикий асарларни ташкил к,илувчи 
товушлар,баландлиги, жарангдорлиги ва давомийлиги билан ажра- 
либ туради. Мусик,ий товушларнинг давомийлиги вак,тнинг абсолют 
улчами билан эмас, балки мазкур асарнинг бошк,а товушлари би
лан таккослаш орк;али аникданади. Энг узуни — бутун нота, к,ол- 
ганлари — унинг улушлари: яримталик, чоракталик, нимчорак ва 
хрказо. Турли давомийликдаги мусикий товушлар, турли уйгунлик- 
ларга бирлашиб, мусик^анинг ритмик суратини ^осил к;илади. Ма- 
ром (ритм) — метр воситасида тартибга солинган турли давомий
ликдаги товушларнинг алмашинувидир. Метр худди вак^тни ^исоб-
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лаётган булади, ритм эса равон фонда турли ритмик суратларни 
Хосил к и л ади . Ритм айн икса раке мусик,асида жуда мухимдир. Х,атто 
маромидан бошка хеч нимаси булмаган раке мусик;аси хам бор. Бунга 
ногора, чилдирма, кастаньеталар товуши остида ижро этиладиган 
Шарк, Африка раксларини мисол килиб олиш мумкин.

Харакатларни ритм билан мутаносиб тарзда амалга ошириш маш- 
клари.

1. 4,2,1 хисобига берилган давомийликда бажариладиган чапак, 
юриш ва бошка харакатлар.

2. Худди шунинг узи, фа кат давомийликни 4 — 8 такт ёки сигнал 
буйича узгартирган холда.

3. 4/4 т а к т и р о в к а л и к  тур л и  д а в о м и й л и к д а  ю р и ш  (4, 2, 1 ва 0,5 
Х и соби га  1 к а д а м ).

4. Мусикани тинглаб, унинг ритмини аввал чапаклар билан, сунг 
кадамлар билан ва нихрят брейк дане услубидаги турли харакатлар 
билан кайтариш.

5. Ритмик суратни уйлаб топиш ва уни аввал чапак чалиш билан, 
сунг кадамлар билан ва нихрят турли харакатлар билан ифодалаб 
бериш.

6. Метр ва римни бир вактнинг узида ифодалаб бериш: 1 — метр 
(чапак ва тактировка билан), 2 — ритм (чапак ва кадам билан); сунг 
Хаммасини биргаликда, ритмни — кадамлар билан, метрни — так
тировка билан.

7. Мусикани эшитиб, унинг хусусияти, улчами, аннкдаш, рит
мик суратини “чапак чалиб” курсатиш ва уни турли гимнастик ма- 
шклар билан ифодалаш (этюд тузиш ёки импровизация килиш).

Харакатларни ритм билан мутаносиб амалга ошириш уйинлари.
1. “Давомийликни узгартирамиз”.
Уйинчилар эркин сафга туришади. Мусика бошланиши билан 

улар берилган давомийликда чапак чалиш ёки жойида юришни 
бошлайдилар ва мураббий буйруги ёки сигналига ксура давомий
ликни узгартиради. Машкни тугри бажарганлар жетон ёки очко олади. 
Уйин охирида жетонлар саналади ва голиб аникланади.

2.“Акс — садо”.
Гурух икки жамоага булиниб, улар юзма — юз саф тортишади. 

Аккомпаниатор ритмик сурат беради ва хамма уни мусика билан 
бирга такрорлайди. Сунг мураббий сигнали билан аввал бир жамоа 
уни мусикасиз такрорлайди, сунг иккинчи жамоа. Яна хамма бирга
ликда мусика остида ва яна навбат билан мусикасиз, бирок Кад а м  
ташлаб такрорлайди. Ритмик суратни аникрок ва ахилроктакрорла- 
ган жамоа очко олади. Уйин бошка ритмик вазифа билан такрорла- 
нади. Купрок очко олган команда голиб булади.

208



3. “ Рак;амларни чав;ириш”.
Уйинчилар эркин сафга тизилишали, рак,ам буйича \исобланиб, 

уз ракдмларини яхши эслаб ^оладилар. Аккомпаниатор ритмик су- 
рат беради, мураббий вазифа беради (чапак, к,адам, сакраш) ва 
номерни айтади. Шу ра^ам эгаси булган к,из вазифани бажаради. 
Агар у вазифани тугри бажарса очко ёки жетон олади, мураббий 
эса бошка ракам ни чак,иради. 3 - 4  такрорлашдан кейин янги рит
мик сурат берилади. Уйин охирида жетон ёки очколар саналади ва 
голиб аниьутнади.

4. “ Ритмик эстафета” .
Гурух; икки жамоага булиниб, улар колонна ёки шеренгага саф 

тортади. Туп. аркрн, чук,мор ёки бошка буюм жамоанинг биринчи 
уйинчиси кулида булади. Ритмик сурат берилади, биринчи уйинчи 
уни буюм билан бажаради ва уни кейинги уйинчига беради, униси 
яна кейингисига ва хоказо. Агар гимнастикачилар вазифани тугри 
бажарсалар, жетон оладилар. Купрок жетон туплаган жамоа голиб 
булади. Тушунмовчиликларнинг олдини олиш учун жамоалар вази- 
фаларни навбат билан бажаришлари мумкин.

6.4. ОХДНГ (М ЕЛОДИЯ)

Мусицадаги бош ифода воситаси — ох,анг (мелодия) дир. Чунки 
айнан унда бастокор нимани уйлагани ифода этилади.Мелодия (грек- 
ча “мелос” — кушик;) — муси^ий фикрнинг бир овозли ифодаси. 
Мелодия метр ва ритм воситасида тартибга солинган турли балан- 
дликдаги товушлар алмашинишидан иборат булади. Мелодияда 
мусик;ий товушнинг барча хусусиятлари — жарангдорлик (метр), 
давомийлик (ритм) ва баландлик (мелодия), барваракайига акс 
этади.

Товушлар алмашиниши тартибига караб мелодиянинг тепага 
чикувчи, пастга тушувчи, горизонтал ва тулк.инсимон чизикдари 
фаркданади.

Харакатларнинг мусик̂ а билан мутаносиб бажариш машцлари.
1.Мусик,ани эшитиб, мелодияни овоз билан, метрни эса дири- 

жерлик \аракати билан ифодалаш, сунг х,аммасини бирдан: мело
дияни овоз билан, метрни х^ракат билан, ритмни эса цадам билан 
курсатиб бериш.

2. Мелодиянинг тепага чикувчи чизигини куллар, бошни тепага 
кутариш, оёк; учига (ярим бармоцларга) туриш; пастга тушувчи 
чизигини бош ва кулларни тушириш, чук тушиш билан; горизон
тал чизигини бош ва кулларнинг тегишли \аракати, унг ва чапга 
к;адам ташлаш билан курсатиб бериш.
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Хдракатларнинг мусика билан мутаносиб бажариш уйинлари.
1. “Акс — садо”.
Мусикани тинглаб олгач, мураббий сигнали билан гимнастика- 

ларнинг гох бири, гохдда иккинчиси мелодияни овоз билан ифода- 
лайдилар. Сунг бир вактнинг узида мелодияни — овоз билан, 
метрни — дирижерлик харакати билан, ритмни — кадам билан курса- 
тиб беришни кушиб, вазифани мураккаблаштириш мумкин. Машк,- 
ни тугри бажарган гимнастикачи ёки жамоа жетон ёки очко олади.

2. “ Мелодияни чизамиз”.
Аккомпаниатор мусикий парчани ижро этади, уйинчилар куллари 

билан мелодия йуналишини “чизадилар”: тепага чикувчисини -  
кулларни кутариш билан, пастга тушувчини — пастга тушириш би
лан, горизонтал йуналишни — чеккага харакат билан, вазифани 
тугри бажарганлар жетон оладилар ва уйин такрорланади.

3. “Таъкикданган мелодия” .
Бирор бир мусика тингланиб, унинг остида харакатланиб булмас- 

лиги, балки факат овоз билан ифодалаш мумкинлиги белгилаб куйи- 
лади. Бош ка исталган мелодия янграган пайтида уйинчилар \apa- 
катларни импровизация к,иладилар ва хохлаган йуналишда харакат- 
ланадилар. Бирок;, “таъкикланган” мусика янграши билан, тухташ 
керак булади. Хатога йул куйганлар штраф очколари билан жазола- 
надилар ёки уйиндан чизадилар.

6.5. МУСИКАДАГИ р е г и с т р

Мусикий товуш катори регистрларга булинади. Регистр — бу чо- 
лгу ёки ашулачи овози хажмини товуш кисмининг бир кисми. Фор- 
тепьянода баланд, урта ва паст регистрларни фарклашади. Хар бир 
регистнинг ифодалилиги узига хосдир: уртаси — энг юмшок ва тулик 
янграйди, пастки товушлар маъюс, жарангсиз, юкоридагилари эса 
ёркин, тиник, ва жарангдор чикдди. Мусика характери регистрга 
сезиларли даражада бонш к булади.

Харакатларнинг регистрга мутаносиб бажариш манщлари.
1. Баланд регистр — кул кафтлари билан харакатланиш, урта — 

бутун кул билан, паст — бушаштирилган кулларни силкитиш.
2. Баланд регистр -  оёк, учларида юриш, урта -  оддий спорт 

радами, паст — (хамлали) кенг кадам.
Регистрни аниклаш ва харакатларни унга мутаносиб бажариш уйин

лари.
1. “Лакана ва дарозлар”.
Уйинчилар дойра булиб туриб оладилар. Мусика бошланиши 

билан улар берилган ёки уйлаб топилган харакатларни бажара бош-
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лайдилар. Паст регистрдаги аккор- 
дга уйинчилар дарозларни, юкрри 
регистрдагисида эса паканаларни 
ифодалайдилар.

2. “Тун ва кун”.
Зал н и н г ён лам а чизик^лари 

буйлаб “тун” ва “кун” жамоала- 
рининг чизикдари чизиб олинади.
Жамоалар зал уртасида бир бир- 
ларига юзма — юз икки сафга ту- 
радилар. Паст регистрдаги аккорд- 
да “кун” жамоаси к,очади, “тун” 
жамоаси эса уларни “уйчалари” 
чегарасигача кувлайди. Баланд ре
гистрдаги аккордда эса — аксинча.
Тутилган уйинчилар сони хисоб- 
ланади ва уйин давом эттирилади.

3. “Хайвонлар ва кушлар”.
Зал ярмидан булинади, уйин

чилар эса “хайвонлар” ва “куш- 
лар” деб номланадиган икки жа- 
моага ажратилади. “Хайвонлар” 
залнинг биринчи ярмида, “куш
лар” эса иккинчисида жойлашади. Баланд регистрда янграйдиган 
муси^а пайтида бир жамоа, паст регистрдагисида эса иккинчиси, 
Урта регистрда эса хдр иккала жамоа импровизация кил ад и. Хатога 
йул куйган Уйинчилар уйиндан чикдцилар. Энг куп уйинчиси дол
ган жамоа галаба к,озонади.

6.6. МУСИКДДА СУРЪАТ (ТЕМП)

Мусина суръати — бу мусик^ий асарнинг ижро этиш тезлигидир. 
Темплар уч асосий гурух;га булинади: секин, Урта ва тез. Уларнинг 
асосан итальянча номлари кулланилади, бирок, баъзида она тили- 
даги атамали хам ишлатилади. Секин темплар (суратлар):

largo -  жуда секин, lento — секин, чузик,, adagio — секин, юмшок,. 
Уртача суръатлар: andante — х^отиржам, шошмасдан, moderato — 
Уртача, allegretto жонли, allegro — тез, жонли, vivace — жуда тез, 
presto — шошилинч, темпнинг кучайиши accelerando, аста — секин 
секинлашуви ritardanto дейилади.

Мусина суръати унинг характери ва мазмуни билан бевосита 
ботик,. Кай гул и мусикд одатда секин темпда ижро этилади, кувнок,
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мусика эса тез сураъатда ва хоказо. Мус и кий асарнинг суръатини 
эркин тарзда узгартириш мумкин эмас, чунки бунда унинг мазму- 
ни ва хусусияти хам узгариб кетади.

Х,аракатларнинг суръат билан мутаносиб булиши машклари.
1. М усщ ани тинглаб, унинг характери ва суръатини аниклаш, 

ва харакатланишнинг энг мос турини аниклаш: юриш (кандай?), 
югуриш (кандай?), сакрашлар.

2. Мусика янграшидан кейин темпни сак^таган \олда берилган 
машк^ни бажариш.

3. Суръатнинг кутилмаганда ва аста- секин узгаришига мос ра- 
вишда берилган маилстар суръатини узгартириш.

Суръатни аниклаш ва харакатларни у билан мутаносиб равишда 
бажариш уйинлари.

1. “Аницла ва курсат”.
Аккомпаниатор навбатма навбат турли суръатдаги кичик мусикий 

парчаларни эркин тартибда ижро этади. Секин суръатда уйинчилар кул 
билан харакатлар бажарадилар, масалан катта доиралар, уртача суръат
да — уртача доиралар, тез суръатда — кичик доирачалар ёки бошк;а 
Харакатлар. Хатога йул куйсалар, уйинчилар оркага бир кадам ташлай- 
дилар ёки штраф очкоси оладилар, лекин уйнашда давом этадилар.

2. “Кимнинг жамоаси кучлирок”.
Гурух икки жамоага булинади. Мусика бошланиши билан бир 

жамоа уйинчилари мураббий белгиси билан у ёки бу вазифани ба- 
жара бошлайдилар: чапак чаладилар, юрадилар, сакрайдилар ва 
хоказо. Бунда улар харакатларни мусика суръатига мослаб, тезла- 
шиб ёки секинлашиб, мусика тухташи билан темпни сакдаб колиш- 
лари керак. Вазифани узаро мувофик тарзда, кам хатолар билан 
бажарган жамоа галаба козонади.

3. “Секин — тез” .
Уйинчилар жуфт булиб дойра буйлаб сафланадилар. Ички дойра

— “секин”лар жамоаси, ташкиси -  “тез”лар жамоаси. Секин муси- 
Кага уйинчилар жуфт холларида бир бирларидан узадилар (жуфт 
алмашадилар), тез мусикага дойра буйлаб жуфтлари билан югура- 
дилар, уртача суръатда эса импровизация киладилар. Секин суръат
даги мусикадаги паузадан сунг “секинлар” карши жамоага “тегиб” 
олишлари керак, “тезлар” эса уларга тегиб олмасликлари ^ у н  тез- 
да чук тушиб олишлари керак. Хатолари ва ушланган уйинчилари 
камрокбулган жамоа галаба козонади.

6.7. МУСИК.ИЙ ДИНАМИКА

Мусикадаги динамик туе ва узига хос жихатларга секин ва ба
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ланд янграшнинг турли даражаси, уларнинг аста секин ёки кескин 
узгариши. алсдида товушларнинг кучайиши, яъни ургулар, товуш- 
ларнинг равон ёки узлуксиз янграши кабилар киради. Нота матни- 
да динамик тусларни куйидагича белгиланиши к,абул к,илинган. 

piano — р — пьяно — секин
mezzopiano — mp —меццопьяно — хаддан таищари секин эмас
pianissimo — рр — пьяниссимо — жуда секин
forte — f  — форте — громко
mezzoforte — m f — меипофорте — \;ртача баланд
fortissimo -  ff — фортиссимо — жуда баланд
crescendo - < - крешчендо — кучайиб
diminuendo -> - диминуэндо — пасайиб
sforzundo — sf — сфорцандо — товушнинг кучайиши
legato -  легато — равон, кушилиб
staccato — стакатто — узилиб — узилиб
Харакатларни мусикий динамика билан мутаносиб равишда бажа- 

риш машклари
1. Баланд янграшга 
(форте)

- сафда в д ам  
ташлаш;
- кенг югуриш;
- жадал сакрашлар; 
-цул ва гавдани 
силкитиш.

Пья нога - оёк учида юриш;
- юмшок; югуриш;
- енгил сакрашлар;
- цуллар билан 
тулцинлар цилиш;

2. Крсшчсндога - доирани
кенгайтириш билан 
юриш;
- кадамдан югуриш га 
утиш;
- харакатлар 
амплитудаеини 
ошириш;

Диминуэндога - доирани
кичрайтириш билан;
- югуришлан кадамга;
- амплитудани 
камайтириш.

3. Ургуга - поза, бош, цул, гавда билан кескин \аракатланиш, сакраш, кул 
силкитиш. буюмни отиш.

4. Стакаттога - “уткир” цадам; 
-пружинали югуриш;
- сакрашлар.

Лсгатога - юмшок, кадам;
- юмшоц югуриш;
- бурилишлар.

Харакатларни мусик,ий динамика билан мутаносиб бажариш буйи- 
ча уйинлар.

1. “Секин - баланд”.
Уйинчилар дойра буйлаб жуфт булиб саф тортишади. Ички дой

ра “секинлар” жамоаси, ташкц дойра “баландлар” гуру\и. Секин 
мусикдга уйинчилар эшитилмас тарзда оё к, учил а юрадилар. Баланд 
мусикдга саф тортиб кадам ташлайдилар (ёки бош^а вазифаларни 
бажарадилар). Секин янграшдан кейин мусикд тухташига “секин
лар” жамоаси Уйинчилари, баланд янграшдан кейинги тухташда 
“баландлар” жамоаси рак,ибларига тегиб олишлари лозим. Ушлан- 
ганлар орасида булмаслик учун чук тушиш керак.
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2. “Мушук ва сичконлар”.
‘'Мушук” (бошловчи) зал бурчакларидан бирида чуккалаб ёки “думалок;” 

булиб олиб утиради, куш ни бурчакда "сичкрн уяси”. Секин мусщага сичк,- 
онлар уясидан чикади ва турли харакатларни бажаради, баланд мусика янг- 
рай бошлаганда эса мушук уйгониб, сичк,онларни тута бошлайди, улар эса 
уясига крчади. Уйин энг яхши импровизация килган янги мушук билан яна 
такрорланади. Охирида энг куп сичкрн тутган энг яхши мушук аникданади.

3. “Кимлигинитоп”.
Бошловчи танланади, у  кузларини юмиб, гу р у х га  оркаси билан 

туради. Мураббий белгиси билан уйинчилардан бири бошловчига 
секингина тегиб куяди ва \амма зал буйлаб югуриб таркаб кетади. 
Мусика остида бошловчи унга теккан уйинчини кидира бошлайди, 
агар у тугри томонга юрса, мусика баландрок янграйди, булмаса 
паст эшитила бошлайди. Уйин янги бошловчи билан кайтарилади.

4. “Кртиб кол”.
Мусика бошланиши билан бошловчидан ташкари барча уйин- 

чилар импровизация кила бошлайдилар. Мусикий ургуда уйинчи- 
лар чиройли х!олатда котиб коладилар. Паузадан сунг мусика давом 
этади. Лекин энди бошловчи импровизация килади ва бир вактнинг 
узида кимнинг холати энг чиройли эканлигини танлайди. Танлан- 
ган бошловчи булади ва уйин давом этади.

5. “ Бирга — алохида”.
Уйинчилар буйига караб саф тортадилар ва КУЛ ушлашадилар. 

Бошловчи зал марказида туради. Узлуксиз мусика остида уйинчи
лар кулларини куйиб юбормаган ^олда х,аракатларани бажаради- 
лар, узук-юлук мусика остида эса зал буйлаб эркин \аракатланиб 
импровизация киладилар. Мусика узилганида барча тезда уз жойига 
Кайтиши керак. Жойи банд булган уйинчи бошловчи булади.

6.8. М УСЩ ИЙ ШАКЛ

Шакл -  бу мусикий асарнинг тузилиши булиб. у гарчи яхлит 
куринишга эга булсада, кисмлар, даврлар, жумлаларга булинади. 
Мусикий асарлар бир ёки бир нечта кисмлардан иборат булиши 
мумкин. Уч кисмлик шакл: А -  В -  А кенг таркалган булиб, унда
I ва III кисмлар бир хил ёки ухшаш булади, II — урта кием эса 
суръат ва динамикаси буйича контрастли булади. Масалан, I ва III 
Кисмлар тез, динамик булса, II — секи н , равон ва акси нча.

М усиканинг бир кисмлик парчаси давр деб аталади. Давр -  бу 
мусикий фикрнинг мелодик равишда кенг ёйилган баёнидип. Давр 
мусикий иборага булинади, улар одатда иккита булади, ибора эса 
жумлаларга булинади. Биринчи жумла бекарор товушда якунлана-
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ди ва худди савод бергандек булади, кейингиси барцарор товушга 
якунланиб, гуёки саволга жавоб к,айтаргандек булади. Биринчи 
жумла, гарча бе^арор товушга якунлансада, иккинчиси каби ту- 
гал шаклни бермайди. Ибора якунидаги барк,арор янграш коданс 
деб аталади. Биринчи иборани якунловчи коданс яримталик, ик- 
кинчисини тугатувчи коданс эса тупик; деб аталади.

Купинча мусик;ий асарда уч асосий к,исмдан ташк,ари кириш ва 
якун, яъни кода ва финал \ам  булади. Носимметрик тузилишли 
муси^ий асарлар \ам  булади. Бирок, улар камдан кам кулланилади 
ва факдт катта гимнастикачиларнинг эркин дастурларида фойдала- 
нилиши мумкин.

Харакатларни мусикий шаклга мутаносиб бажариш машклари.
1. Х,ар бир ибора ёки жумланинг охирини чапак билан белгилаш.
2. Х,ар бир янги ибора ёки жумлага вазифани алмаштириш: маса- 

лан: 1 -  ибора -  чапак, 2 -  жойида юриш, 3 -  туриш, 4 — олдинга 
юриш.

3. Х,ар бир жуфтлик (учталик ёки туртталик гурух,) янги ибора 
ёки жумла бошланиши билан вазифани бошлайди.

Харакатларни мусикий шакл билан мутаносиб бажариш уйинлари.
1. “Ким узар’\

Жамоалар залнинг к,арама к,арши томонларида шеренга, колон
на, дойра ва бошк,а шаклларда саф тортадилар. Мусик,анинг бирин
чи кисмида уйинчилар уни жойда туриб тинглайдилар ёки мураб- 
бийнинг бирор вазифасини бажарадилар, иккинчи к,исмда жамоа
лар мусик,а суръатига мутаносиб равишда жой алмашиб, тегишли- 
ча сафга туриб олишлари керак. Буёгига, агар биринчи к,исм, сунг 
иккинчиси янграйдиган булса, жамоалар ^аракатлари такрорлана- 
ди, агар тартиб бузиладиган булса, уйинчилар мусик,ага к,араб ^ара- 
катланадилар. К,исмларини аникдашда хатога йул куймаган ва \ам - 
мадан тез саф тортишга улгурган жамоа голиб булади.

2. “Навбат” .
Уйинчилар бир к,атор булиб саф тортадилар. Мусик,ий жумла ян- 

грай бошлагач, улар навбат билан олдинга к,адам ташлаб, уз татиб 
разами ва исм ёки фамилиясини айтадилар. Хато кдлганлар саф 
охирига утадилар.

3. “Анграйма” .
Уйинчилар сафга турадилар. Мураббий х,ар бир жумлага ало^ида 

биттадан жами туртта вазифа беради. Масалан, 1 — жумла — чапак,
2 — жойида юриш, 3 — икки оёкдаб сакрашлар, 4 — дойра буйлаб 
айланиш. Мусина янграй бошлаши билан уйинчилар вазифаларни 
бажариб, уларни мусик,ага мос тарзда мустак,ил алмаштириб ижро 
этадилар. Хато к,илганлар саф охирига утадилар.
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Ш  БАДИИЙ ГИМНАСТИКАДА 
ПСИХОЛОГИК ТАИЕРГАРЛИН

Психологик тайёргарлик -  бу кучли асаб зурикиши \олатларида 
(толикиш, кучли ракобат, хатога йул куйиш, етакчилик килиш ва 
бошкаларда) энг макбул психологик хдиат (хотиржамлик, узини 
идора кдпиш)ни сакдашни билиш куникмаларини шакллантириш- 
га к,аратилган психологик ва педагогик тадбирлар тизимидир. Бун- 
дан ташкари психологик тайёргарлик асосий психик хусусият ва 
малакаларни шакллантириш ва такомиллаштириш, тарбия ва таъ- 
лим билан боглик вазифаларни хам хал килади.

Психологик тайёргарлик тизимида куйидагиларни ажратиб курса- 
тиш кабул килинган:

1 — базавий психологик тайёргарлик;
2 — машкдарга психологик тайёргарлик;
3 — мусобакаларга психологик тайёргарлик;
4 — мусобакдардан кейинги психологик тайёргарлик.

Бу тизим асосида бир томондан спорт турига хос психологик 
хусусиятлар, иккинчи томондан эса спортчининг психологик жи- 
хатлари мужассамдир. Униси ва буниси уртасидаги мутаносиблик 
Канчалик куп булса, гимнастик^чидан шунчалик таз баланд нати- 
жалар кутиш мумкин.

7.1. БАДИИЙ ГИМНАСТИКАДАГИ ФАОЛИЯТНИНГ 
ПСИХОЛОГИК ХУСУСИЯТЛАРИ

Ушбу булимда энг мухи ми бадиий гимнастикада юкори спорт 
натижаларига эришиш учун зарур булган шахснинг психологик 
функциялари, хусусият ва сифатлар руйхатини тузишдан иборат 
булади. Жумладан, ушбу руйхат куйидагича булиши мумкин.

1. Анализаторлар — куриш, эшитиш, вестибуляр ва харакатчан 
тахдил воситаларининг юкори фаоллиги.

2. Эътиборнинг жамлиги, тасаввурларнинг аниклиги, яхши 
(куриш, харакатланиш ва мусикани эслаб колиш билан боглик) 
хотира, фикрлаш тезлиги, чукурлиги ва эгилувчанлиги, бой тасав- 
вур.

3. Координацион кобилиятларни юкори даражаси.
4. Мусикий кобилиятлар: мусикий эшитиш , ритм хисси, муси- 

Кани тинглаш ва тушуна билиш.
5. Ифодалилик кобилиятлари: эмоционаллик, ифодалилик ва 

артистизм.
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6. М аънавий — ахуюк^ий 
сифатлар: бадиий гимнастика- 
га булган мухаббат, интизом- 
лилик, батартиблик, кунт, 
бурч, ш ахсий ж авобгарлик 
х,исси, жамоа билан х,амжи- 
хатлик, мураббийлар, дуго- 
налари, рак,иблари ва хакам- 
ларга нисбатан >урмат.

7. Ирода билан боглик си
фатлар: макрад сари интилув- 
чанлик, кдтъийлик, сабр бар- 
дош, узини идора ^ила би- 
лиш, мустак*иллик ва ташаб- 
бускорлик.

8. Эмоционал барк^арорлик, 
уз кучига ишонч, мустак^ил- 
лик.

9. Психологик холатларни 
узи боищара билиш, салбий 
таъсирларга карши тура би
лиш.

7.2. ГИМНАСТИКАЧИЛАРНИНГ ПСИХОЛОГИК 
ХУСУСИЯТЛАРИ

Гимнастикачиларнинг психологик тайёргарлиги уларнинг инди
видуал хусусиятлари асосида олиб борилади. Шу боис ана шу тай- 
ёргарликнинг муайян услуб ва воситаларини танлашдан аввал спорт - 
чи кизларнинг психологик тавсифларини тузиш керак.

Гимнастикачиларнинг психологик хусусиятлари махсус услуб- 
лар ёрдамида аникданади ва одатда 4 булимдан иборат психологик 
тавсифнома куринишида ёзилади.

1. Гимнастикачи хдкдца умумий маълумотлар: фамилияси, исми, 
отасининг исми, тугилган йили, маълумоти, ихтисослиги, спорт 
стажи, малакаси, ютукугари.

2. Психик функциялар, хусусиятлар, ахдмиятли психомотор крби- 
лиятлар ва маънавий хамда иродага оид сифатларнинг ривожла- 
ниш даражасини бахрлаш.

3. Индивидуал психологик хусусиятлар:
а) нерв тизими хусусиятлари (куч, ^аракатчанлик, ^изиккрн- 

лик даражаси)

217



б) темперамент (мижоз) (нерв жараёнлари динамикаси): сензи- 
тивлик (сезувчанлик), реактивлик (таъсуротларга берилувчанлик), 
пластиклик (мослашувчанлик), реакциялар суръати, экстраинтро- 
вертлик.

в) феъл атвор (баркарор одатлар ва одатий хулхО;
г) типик психик холатлар тавсифи: стартолди, психик тайёргар- 

лик, стресс, толи^иш ва бовщалар.
4. Махсус психологик билим ва куникмаларнинг мавжудлиги: 

типик стартолди холатларни, жанговар тайёргарлик холатини шак- 
ллантириш методикасини билиш, психологик холатни бош^ара 
билиш, мусоба^а стартига тайёргарлик борасидаги индивидуал ти- 
зимнинг мавжудлиги.

7.3. БАЗАВИЙ ПСИХОЛОГИК ТАЙЁРГАРЛИК

Базавий психологик тайёргарлик куйидагиларни уз ичига олади:
1. Мухим психологик функция ва сифатлар: эътибор, тасаввур, 

фикрлашни хис килиш, хотира кабиларни ривожлантириш.
2. Профессионал жихатдан мухим крбилиятлар: координация, 

мусик;ийлик, эмоционаллик, шунингдек уз хатти харакатларини 
тахдил килиш хусусиятини ривожлантириш.

3. Ахамиятли маънавий ахдо^ий ва иродага оид сифатлар: спорт- 
га мухаббат, мацсадга интилиш, интизомлилик, катъият, муста- 
киллик ва ташаббускорликни шакллантириш.

4. Психологик таълим, яъни инсон психикаси, рухий холатлари, 
керакли холатни шакллантириш усуллари ва салбий холатларни енгиб 
утиш услублари хацидаги махсус билимлар тизимини шаклланти
риш.

5. Психик холатни бошцариш, чи^иш олдидан эътиборни жам- 
лаш, чик,иш пайтида барча кучларни ишга солиш, салбий таъсир- 
ларга к,арши туриш куникмаларини шакллантириш.

Гимнастик машкутарни бажариш учун зарур психологик функ
ция ва сифатларни ривожлантириш, интеллектуал тайёргарлик, 
мотивацион иродали тайёргарлик, ва маънавий ахлокий тарбия бутун 
педагогик жараённинг таркибий к,исми булиб, гимнастикачилар- 
нинг бутутч спорт тайёргарлиги давомида амалга оширилади. Булар- 
нинг воситаси сифатида исталган Ук^в машк, вазифалари, услублар 
сифатида эса тушунтириш, кундириш, шахсий намуна, рагбатлан- 
тириш ва жазолаш хамда бошкдпардан фойдаланиш мумкин.

Психологик таълим ва рухий холатларни бошкариш куникмала
рини шакллантириш, эътиборни жамлаш, барча кучларни ишга 
солиш, салбий таъсирларга к,арши тура олиш куникмаларини шак-
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ллантириш махсус малака талаб к;илади ва махсус назарий хамда 
амалий машрулотлар пайтида \осил килинади.

Шу пайтгача старт олди хрлатларининг уч асосий тури аник- 
ланган:

1. Ж анговар тайёргарлик холати. кайсики уз кучига ишонч, гай- 
рат кучайиши, серкувватлик, спорт курашига чанкркдик билан 
характерланади.

2. Спорт зурициши холати, кайсики, хаддан ташкари кузгалиш, 
хавотир, ва хаттоки спортчини тушкунликка тушиб, бушашиб крли- 
шига олиб келувчи куркув билан фаркданади.

3. Спорт апатияси холати, бунда кучларнинг колмаслиги. бушаш- 
ганлик ва хатто уйкусираш, чик,иш к,илишни хохламаслик, бефар- 
кутик, узига ишонмаслик, тушкунликка тушиш кузатилади.

Энг макбул эмоционал холатни шакллантириш учун мусоба^алар 
олдидан куйидагилар катта ахамият касб этади:

1. Дастлабки машк, фаолияти сифати.
2. Вазифанинингтурри куйилганлиги.
3. Сунгги машк,нинг турри ташкил этилганлиги.
4.Мусобак1а олдидан утказилган сухбат ва рухий холатни бошца- 

рувчи машк,.
5. Мусоба^алар олдидан туйиб ухлаб олиш.
6. Мусобакалашув кунида турри режим ва беллашувларнинг унумли 

ташкил этилганлиги.
7. Мусобацага вак;тида етиб келиш ва стартга пухта тайёргарлик 

куриш.
8. Стартга тайёргарлик борасида индивидуал режанинг борлиги.
9. Узини чик;ишга тайёрлаш услубларини узлаштириш.
Салбий эмоционал холатларни бонщариш услублари.
1. Аутоген ёки рухий холатларни бошкариш борасидаги машк,- 

лар.
2. Чалгиш услуби (эътибор, фикрларни бошкд нарсаларга кдра- 

тиш)
3. Эмоцияларни таш^и ифодалаш куринишларига таъсир курса- 

тиш.
4. Тегишли тарзда оёк,— кул чигилини ёзиш (секинлаштирилган 

ёки фаоллаштирилган тарзда)
5. Уцалаш ёки узини массаж кдлиш (тинчлантирувчи ёки кузра- 

тувчи).
6. Атрофдаги мухитни узгартириш (холи крлиш ёки аксинча)
7. Нафас олишни бошк,ариш (чукурлаштириш, ушлаб туриш, 

тезлаштириш).
8. Узини узи маъкуллаш (“баракалла” , “яхши”),узини тинчлаш-
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тириш (“\аммаси жойида”, “х,аммаси яхши булади”), узига буйрук; 
бериш (“тур”, “ушла” , “тинчлан”).

9. Мураббийнинг таъсири (огзаки ёки тактиль тарзда).
10. Ирода кучини рагбатлантириш.
Чикишга бевосита тайёргарлик тизими х,ам жуда му^им ахам иятга 

эга. У купрок, ёки  к ам р о к  тадбирлардан иборат булиш и м ум кин, 
бирок; хар бир ги м н асти качи га  ал о \и д а , индивидуал  тарзда иш лаб 
ЧИК.ИЛИШИ лозим.

Шу уринда юксак натижаларга эриштан машхур гимнастикачи- 
лардан бирининг бевосита психологик тайёргарлигининг мазмуни- 
ни келтирамиз:

“Кул -  оёк чигилини ёзиб олишим билан дарров утириб, ауто
ген машк фонида чицишга тайёрлана бошлайман. Мен бешинчиман. 
Чак;иришгунча комбинациямни икки марта идеомотор тарзда хаёлан 
такрорлаб оламан. Идеомотор тарзда бажаришлар орасида урним- 
дан туриб, яна бир неча х,аракат билан кушимча равишда чигил 
ёзаман. Буёгига нафас олиш машкдарини бажараман, \аяжонни 
тухтатиш учун мушакларни бушаштиришга бор эътиборимни жам- 
лайман. Узимга буйрук бераман: “мен хртиржамман. Узимга булган 
ишончим мустах,кам” . Нафас олишга эътиборимни жамлаб, икки — 
уч марта те кис, узун нафас оламан ва худди шундай нафас чикара- 
ман. Буюм, кулларни тайёрлайман бошлангич х,олатга якинлаша- 
ман, эътиборимни майдончанинг муайян нуктасига жамлаб, машк 
бошлашга тайёр буламан. Узимга буйрук бераман “барча кучларни 
ишга сол!” ” .

Куриб турганимиздек, бевосита тайёргарлик усуллари анча осон: 
идеомотор бажариш, нафас олиш машкдари, узига буйрук бериш, 
эътиборни жамлаш. Бирок; уларни эгаллаш факат жиддий ёндашув 
ва тизимли равишда узок, машк килиш оркали амалга оширилади.

Психологик тайёргарлик услублари:
1. Маъруза ва сух,батлар.
2. Тушунтириш ва кундириш.
3. Машхур спортчиларнинг ифодали намуналари.
4. Узини кузатиш, узини та?утил килиш ва узига хисоб беришлар.
5. Махсус адабиётларни урганиш.
6. Машкдар услуби.
7. Моделли машкдар.

7.4. МАШКЛАРГА ПСИХОЛОГИК ТАЙЁРГАРЛИК

Мусобакалашув фаолиятининг муваффакияти куп жих,атдан ма- 
шкдарнинг сифатига богликдир. Шу боис гимнастикачини белла-
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шувлардаги стресс хрлатларига тайёрлашдан аввал уни мураккаб, узок, 
давом этувчи ва бир маромда кечадиган машк, фаолиятига пухта 
тайёрлаш керак. Психологик тайёргарликнинг бу к,исми икки вазифа- 
ни хал кдлиши лозим:

1. Зур бериб машк, кдлиш учун ах,амиятли мотивлар (ундовчи 
сабабларни) шакллантириш.

2. Спорт режими, машк, юкламалари ва талаблари, овк,атланиш 
тартиби ва бошкдларга ижобий муносабатии шакллантириш.

7.5. МУСОБАКДЛАРГА ПСИХОЛОГИК ТАЙЁРГАРЛИК

Масъулиятли мусобак,аларга тайёргарлик, шу жамладан психо
логик тайёргарлик беллашувлардан анча аввал бошланиши лозим. У 
базавий тайёргарликга таянади ва куйидаги вазифаларни хал этиши 
лозим:

1. Мусобак,алашув фаолиятининг ахамиятли ундовчи сабаблари- 
ни шакллантириш, мутаносиб вазифаларни куйиш.

2. Мусобак,алар олдидан энг мак,бул эмоционал холатларни шак
ллантириш услубиятини эгаллаш.

3. Мусобак,ага бевосита тайёргарлик борасидаги индивидуал ти- 
зимни ишлаб чик,иш ва узлаштириш.

4. Психик холатларни мустак,ил бошк,ариш услубиятини такомил- 
лаштириш.
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5. Мусобакдлашув стрессига эмоционал жихатдан карши туриш 
куникмаларини шакллантириш.

6. Рухий тетикликни сакдаш, ута зурик,иш, шу жумладан психо
логик зурик^ш холатларининг олдини олиш.

7.6. МУСОБАКДЛАРДАН КЕЙИНГИ ПСИХОЛОГИК 
ТАЙЁРГАРЛИК

Мусобак,алардан сунг спортчи жуда мураккаб психик холатлар- 
ни бошдан кечиради. У уз чик,ишлари натижаларини к,адай к,абул 
к,илиши куп жихатдан кейинги фаолияти ва махоратининг ортиши- 
га, уз устида ишлашига таъсир курсатади.

Спортчи учун ахамиятли булган муваффак,ият холатларида, та- 
биийки, у кувонади, узига булган ишончи мустахкамланади, куп рок, 
машк, к,ил и б, янада юксак марраларни забт этиш иштиёкд тугилади. 
Бирок, бунда узига ортик^а бахо бериб юбориш, рак,ибларини етар- 
лича бахоламаслик кузатилиши мумкинки, бу уз навбатида узига 
нисбатан талабчанликнинг пасайишига олиб келиши мумкин.

Маглубият холларида эса алам, узидан к,оник,маслик, тушкун- 
лик туйгулари табиий хол хисобланади. Баъзан улар кучларнинг за- 
ифлашуви, тушкунлик ва бефаркдикка сабаб булади.

Ралаба ва маглу
бият холларининг ик- 
кисида хам мусоба- 
к;алардан к е й и н ги  
психологик тайёргар- 
лик зарурдир. Унинг 
асосий  вазиф алари  
куйидагича:

1. Мусобак,а нати- 
ж ал ар и н и  тахли л  
к,илиш.

2. Хато ва камчи- 
л и к л а р н и  тахлил  
кддиб, уларни барта- 
раф этиш имконият- 
ларини топиш.

3. Як,ин ва узок,ке- 
лаж акка вазиф алар  
белгилаш.

4. Чалгатувчи, тик- 
ловчи ва мувозанатга 
солувчи тадбирлар.
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Тактик тайёргарлик бу спортчиларни мусоба^алар ш ароити- 
да кураш олиб бориш усуллари ва ш акллари билан куролланти- 
риш жараёнидир. Тайёргарликнинг бу тури спорт уйинлари ва 
яккакураш ларида ало^ида а^амиятга эгадир. Бадиий гим насти- 
када рак,ибларнинг бевосита ало^аси булмайди, мусобакдлашув 
кураши спорт натижаси воситасида кечади. Шунга кдрамай, так
тика анча му^им а^амият касб этади, айни^са уткир ракрбат 
шароитида. Унинг ушбу спорт туридаги узига хос хусусияти 
шундаки, у асосан мусобакддан аввалги вак,тда амалга ош ири- 
лади.

Бадиий гимнастикада тактиканинг уч тури: индивидуал, жамо- 
авий ва гурухди (мусоба^алар турига мос равишда) тактикалар фа- 
рьуганади.

8.1. ИНДИВИДУАЛ ТАКТИКА

И н д и ви дуал  та к ти к а  ги м н асти к ач и га  уз ^ о б и л и я т  ва и м - 
к о н и ятл а р и н и  м акси м ал  д араж ад а руёбга чик^ариш ва ило- 
ж и б ори ча  ю к р р и  сп орт н ати ж аси га  эр и ш и ш  и м к о н и н и  бе- 
рувчи мусобак^аларни ю ритиш  услублари д ан  и б орат була- 
ди.

Индивидуал тактика элементлари:
1. Мусикд танлаш. Бунда ифодали, к,изикарли, кам кулланилади- 

ган, ва албатта гимнастикачининг индивидуал хусусиятларига мос 
келувчи мусика танлашга эътибор кдратилади.

2. Гимнастикачи крбилиятларининг энг ёрк,ин томонларини курса- 
тувчи, унинг тайёргарлигини очиб берувчи ва камчиликларини 
яширувчи, максимал даражада мураккаб ва ютукди эркин компо- 
зицияларни тузиш.

3. Ута мураккаб ва хавфли элементларни бажариш ва уларни 
алмаштириш вариантларини уйлаб куриш.

5. Мусобакд чогида дастур, финалга чик^гш имкониятлари, купку- 
рашнинг у ёки бу турида совринли урин эгаллаш имкониятларидан 
келиб чик,иб, кучларни унумли так,симлаш.

6. Рак,ибларга психологик таъсир курсатиш: синаш  ва оёк, — 
кул чигилини ёзиш  чогида энг чиройли  элем ент ва бирикм а- 
ларн и  н ам о й и ш  ^илиш  ёки  уз и м к о н и я тл а р и н и  яш и ри ш
К.ИЛИШ.
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8.2. ЖАМОАВИЙ ТАКТИКА

Жамоавий тактика асосини жамоага муваффакиятли кураш олиб 
бориш имконини берувчи харакатлар ташкил этади. Жамоавий такти
ка индивидуал тактика асосига курилсада, факат ундангина иборат 
булмайди. Жамоавий тактика элементлари куйидагилардан иборат:

1. Гимнастикачиларни жамоада максадга мувофик тарзда жой- 
лаштириш.

2. Шахсий манфаатларни жамоа манфаатларига буйсундириш. Бу 
гимнастикачилар билан катта тарбиявий ишлар олиб боришни та- 
лаб килади.

3. Жамоа хисобининг онколи тизимида барча гимнастикачилар 
манфаатини икки - учта энг кучли гимнастикачилар учун кулай 
шароит такдим этишга буйсундириш.

4. Жамоада кулай ва ижобий психологик мухитни таъминлаш. Бу 
Хар бир гимнастикачига ёрдам беради.

5. Техникадаги янгилик, суръат, мусика, композициянинг таъ- 
сирчанлиги билан лол крлдириш.

8.3. ГУРУХ ТАКТИКАСИ

Гурух тактикасини гурухли машкларда чикиш килувчи гимнас-
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тикачиларга максимал даражадаги спорт ютукдарига эришиш им- 
кониятини берувчи тактик х,аракатлар ташкил этади.

Тактик усуллар:
1 .Та^минан бир хил буй ва вазн курсаткичларига эта, жисмоний 

ва техник тайёргарлиги бир хил, узаро чи^ишадиган гимнастика- 
чиларни танлаш.

2. Мусик,ани танлаш ва гуру^ли машкутарни тузишда гимнасти- 
качиларнинг жисмоний, техник ва эмопионал имкониятларини 
\исобга олиш.

3. Гимнастикачиларнинг индивидуал хусусиятларини “силлик- 
лаштириш” , уларнинг жисмоний ва техник курсаткичларини муай- 
ян стандартга келтириш.

4. Гимнастикачиларнинг унумли узаро хамкорлигини таъминлаш.
5. Мураккаб элементларни гимнастикачиларнинг индивидуал 

имкониятларини х;ис°бга олган холда самарали тацсимлаш.
6. У ёки бу хато, буюмни тушириб юбориш каби экстремал 

Холатларда камчиликни имкон кадар тузатиш учун узини тугри ту- 
тиш усулларини ишлаб чик,иш.

7. Чикишларнинг ташки безаги — либослар, соч турмаклари, 
майдончага чикиш, саф тортиш ва бопщалар.

8.4. ТАКТИК ¥ОЯ  ВА РЕЖА

Гимнастикачининг тактик гояси, масалан, мусикрй безак, грим 
ёки либоснинг гайриоддий вариантлардан ёки комбнациянинг ноб 
элементларидан фойдаланишдан иборат бшлиши мумкин.

Жамоанинг тактик гояси жамоанинг спорт тайёргарлиги хак,ида- 
ги энг макбул тасаввурни хрсил к;илишдан иборат булиши мумкин.

Гуру^ли машклардаги тактик гоя карама карши турган жамоа- 
ларни улар учун нокулай булган ижро услубидан фойдаланишга 
мажбур кдлишдан иборат булиши мумкин. Масалан, ута артистик, 
темпли ёки виртуозли.

Тактик гоя тактик режада аник аксини топадики, унда изчил 
вазифалар ва уларни \ал к;илиш йуллари белгилаб олиниши керак. 
Масалан, куйидагича :

Тактик вазифалар Махсус щ  «.идиш усуллари
Хакамларда узи ^аквда энг мак,бул 

таассурот уйготиш.
Синовларда ф а щ  энг яхши тайёрланган 
элементларни курсатнш

Уз имкониятларини майдонга ч и щ н ч а  
яшириб туриш

Читал ёзиш иайтида м аш ^арни суст 
бажариб, узини гуёки кучи йук, хеч 
нарсани ухшата олмаётгандек курсатиш
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Кутилмаган мусща, узига хос либос 
билан эътиборни жалб кдпиш

Фонограммани стартгача ёкмаслик, 
либосни фак,ат чщ иш  олдидан кийиб 
олиш

Мусобак;алар пайтвда кучларни унумли 
та^симлаш

“Зарб”ли турларни кучайтирилган холла 
тайёрлаш

Тактик гоя ва режа аввалдан тузилади ва булиб утажак мусобакд- 
ларнинг шартлари хамда во^еаларини х^4 качон аввалдан билиб 
булмаганлиги сабабли, улар доимо тахминий хусусиятга эга экан- 
лигини унутмаслик керак. Демак, тактика эгилувчан, гоя ва режа 
эса кдтъий булмаслиги лозим.

8.5. ТАКТИК БИЛИМЛАР, КУНИКМАЛАР, ФИКРЛАШ

Махсус тактик билимлар деганда куйидагилар назарда тутилади:
- Бадиий гимнастикадаги тактика турлари тугрисидаги илмий

— амалий маълумотлар ;
- Тактиканинг амалий элементлари ва уларнинг ривожланиш 

йуналишлари;
Турли шароитларда тактик усулларни кудлат кридалари;

- Ракиблар, уларнинг кучли ва заиф томонлари, тайёргарлик 
жихатлари, ёкдирган тактикалари ва хоказолар хасида маълумот;

- Булиб утажак мусобакдлар шартлари , хакамлар хайати тар- 
киби, гурух манфаатлари ва бо шкал ар хавдэдаги маълумотлар;
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Назарий билимлар тактик куникма ва малака куринишида амали- 
ётда кулланади, кдйсики махсус ташкил этилган укитиш жараёнида 
шаклланади. Уларга куйидагилар киради:

- Тактик гоя ва режалар тузиш куникмаси;
- Режани мусобакалар пайтида тугарлай билиш;
- Кескин мусобакд кураши пайтида мустакдл фикрлаш ва \apa- 

кат килиш куникмалари;
Маълумотни тезда кабул килиш, керагини саралаб олиш, 

ба\олаш ва кбайта ишлай билиш;
Ракиблар ниятини ва мусобакд нима билан тугашини олдин- 

дан кура билиш;
- Энг кис^а йул билан самарали ечим топиш.
Тактик билим ва куникмаларни шакллантириш билан бир каторда 

тактик фикрлаш кам ривожланади. Мусобакалар чогада тактик 
фикрлаш узига хос хусусиятларга эта булади:

1. У кургазмали — харакатчан хусусиятга эга, чунки уз ^ара- 
катларини узлуксиз кузатиш, (гурухди машкдарда) х,амкорлар ва 
ракиблар х,аракатларини, узгарувчан мусобака вазиятини тахдил 
К и ли ш н и  талаб этади. Тактик фикрлаш амалий хдракатлар чоги- 
да содир булади. Гимнастикачи уйлаб х,аракат килади ва х,аракат 
Килганда уйлайди. Мусобакалашув комбинациясини бажариш пай-
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тида спортчилар к,арор кабул киладилар ва уларни дархол руёбга 
чикарадилар.

2. Тактик фикрлаш тезкор булади. Тактик вазифани хал килиш 
куплаб моторли \аракатларнинг бажарилиши шароитида содир 
булиб, сониянинг ундан бир улушини эгаллайди ва бунда интуи- 
цияга таяниб иш курилади.

3. Тактик фикрлаш катта жисмоний ва психологик зурикиш 
фонида амалга ошади. Шу боис у яна рухий холатларни бошкариш- 
га хам карат клади.

Тактик билим, малака ва куникмаларга эта булишда турли ту
ман муосбакаларда кат на шиш тажрибаси катта ахамият касб этади.

8.6. ТАКТИК ТАЪЛИМ

Бадиий гимнастикадаги тактик тайёргарлик барча бошк;а тай- 
ёргарлик турлари : ж исм оний, техник, психологик ва бошка 
тайргарликларни узига хос тарзда бирлаштирувчи ва якунловчи 
компонент хисобланади. Тактика борасидаги назарий билимлар 
назарий манпулотлар: маърузалар, су^батлар, семинарлар, кино- 
ва видео намойиш лар хамда шахсий тажриба оркали эгаллана- 
ди.

Тактик усулларга амалий укитиш мусобакалашув дастурларини 
тузиш, машкдар, чамалашлар, моделли машклар ва мусобакаларда 
амалга оширилади.

“Тактик укувлар” деб номланувчи жараёнлар хам фойдалидир. 
Улар туркум дарслар сифатида утказилиши ёки машк; ва мусобака
лашув жараёнларида бот-бот учраши мумкин.

Тактик машьутар намуналари:
1 .Мусобакалашув комбинациясини кул —оёкчигилини ёзгандан 

кейинок, мураббий сигнали билан факат бир марта бахога ижро 
этиш;

2. Комбинацияни бажариш жараёнида энг мураккаб ва хатарли 
элементларнинг урнига ухшаш, факат ишончлирок машкдарни 
бажариш. Бунда гимнастикачи бу вазифани эшитиши биланок, уйлаб 
утирмай бажариши керак.

3. Турттала мусобакалашув комбинацияларини кетма-кет бажа
риш, бунда кучлар шундай таксимланиши керакки, охиргиси худ- 
ди биринчисидек осон ва енгил бажарилсин.

4. Уз тайёргарлик даражасини яшириш борасидаги имитацион ва 
мимик услубларни машк килиш.

Х,ар кандай спорт турида, айникса бадиий гимнастикада тактик 
тайёргарлик индивидуаллаштирилган булиши керак. Бунда гимнас-
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тикачиларнинг жисмоний имкониятлари, уларнинг шахсий хусуси- 
ятлари, у ёки бу тактик кдрорларга мойиллигини х,исобга олиш ке- 
рак.

Айрим мутахассисларнинг фикрича, спортчиларнинг нерв ти- 
зимига хос типологик хусусиятлар ало^ида урин тутади. Хусу- 
сан, инерт гимнастикачилар одатда тез узгариш ларни кийин- 
чилик билан кабул киладилар, шу боисдан улар ш аблон вари- 
антларини яхш илаб “ёдлаб олиш лари” керак. М увозанатга со- 
линмаган нерв тизимига эта гимнастикачилар ходлаган нарса- 
лари амалдаги вазиятдек кабул киладилар ва тактик колоклик- 
ни намойиш  этадилар. Уларнинг тактик тайёргарлиги кар кан- 
дай вазиятни синчиклаб тахлил килиш , уз харакатларини танк- 
идий баколаш кобилиятини таком иллаш тириш га каратилган 
булиши керак.

Тактик тайёргарликни индивидуаллаштириш жараёнида спорт
чиларнинг мусобакаларда у ёки бу тактикани юритишга мойилли
гини хам хисобга олиши лозим.
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С уратлар м у ал л и ф и  А .М амадаминов  
Мусаадих, X- Рахимова

ИБ №  4985

Босиш га 28.12.10 й.да рухсат этилди. Б и ч и м и  6 0 х 8 4 '/|6 Т айм с гарнитураси.
О ф сет босма. 13,48 ш артли б о с м а  тобок,. 15,0 н аш р  тобоги.

А дади 5000 нусха. 418 рак,амли б у ю р т м а . 120—2010 рак,амли ш артн ом а. 
Б а \о с и  ш а р т н о м а  асосида.

У зб еки стан  М атбуот ва  а х б о р о т  агентли ги н ин г 
Раф ур Булом номидаги н аш ри ё 'т-м атбаа  иж одий  уйи.

100128. Т ош кен т. Ш а й х о н т о х у р  кучаси , 86.

Бизнинг интернет манзилимиз: wvw.iptdgulom.uz 
E-mail: iptdgulom  @sarkor.uz


