
УЗБЕК/.СЮН ДАВЛАТ ЖИСМОНИЙ ТАРБЬЯ ИНСТИТУТИ

ЙУЛДСШЕВ К.Д.

ГЙЬШАСТИКА ДАРСЛАРИДА \АЕТИЙ ЗАРУР 
4АРАКАТ МАЛАКАЛАРИНИ ШАКЛЛАНТИРИШ

СУ^УВ цулданыя)

ТОШКЕНТ - 19Э5



Тздризчилар: педагогика фанлари ноызодк 
доцент Саломов Р.С,» 
педагогика. фанлари номзоди 
Ефименко А.И.



Мустакил она диёриыизда "Соглок авлод учун" 
дастурининг амалга овириливи жисмоний тарбия 
ва спорт мутахассислари томонидан ёа авлоднинг 
сот’лит’ини муста^каклаш, *ар томонлама жисмоний 
ривоаланиаини таъминлашнинг мавжуд ьоситалари- 
ни такомиллаштир;.л ва y p i-одатииизга, шарт- 
шарохимизга мос келадиган самарали воситаларни 
ленг жорий ^илишларини талаб этади.

Жисмоний тарбия, шу жумладан гимнастика 
ыашгулотларининг асосий вазифаларидан бири ёш- 
ларда ^аётий зарур ^аракат малакалари шакллан- 
тирицдан иборатдир. Афсуски, ^аётимизда хушби- 
чи« ^oua?ia эга булмаган, чиройли юра олмайди- 
ган, бесуна^ай, уз гавда ^аракатларини уддалай 
олмайдиган ешлар оз эмас. Демак, бу долзарб 
муаммоди;.к

Бу вазифани х>ал ^илиа учун махсус жихозлар 
С ли гимнастика асбобларининг албатта булиши 
шарт э ш с . Бункнг учун мавжуд ыосламалар, тур
ли туси:^лар bl  табии" шароитдан хам мо^ирона 
фойдаланиш гимнастика дарсларига булган и;изи- 
viuHH орттлради, жисмоний сифатларини самарали 
риБо^ланткришга кумаклашади. Афсуски, бу воси
талар гимнастика машгулотларида етарли даража
да ь^улланмайда деб х^исоблаймиз.

Шунинг учун биз бу рисолада амалий *ыа«щ- 
ларни кенгрэд ёритишга, ааалиётда ц/лланилади- 
ган «ашцларнинг турли-туман хилларини мисол 
тари^асида такллф этяик.

1авс/»яномада амалий машцлар билан бирга 
энг *дди.й акробатика мандарин/*, циздар учун 
хос булган бадиий г  :мнастика маш^чарини *аы 
тавсия Н.ИЛДИК. Улар *ам \аётий зарур заракат 
малакаларини "тарбиялаеда са,шоь^ли урин тутади.

Муайян цулланыа &лснот.л .тарбия у^итувчи** 
лари учун гимнастика* дарсл^рини мазмуш.Л утив-* 
да куыакдош булади дёган уцлддаииз.



АМАЛИЙ ИАШКЛАР
•

Киши х,аётида зарур сулган. заракат малака- 
ларин» шакллантируъчи wa-fyiap гимнастикада 
амалий машцлар деб юритилади. Булар юриа, югу
риш, *ар хил учрайдкган тусиздарни забт эткш, 
сакраш, тирмашиб чициш, мувозанат ыаифгарк, 
улоцтирии, огирликларнк кутариш, уларки кута- 
риб юриш, урмалаш ва х>оказо. Бу мапщлар амалий 
а^амиятидан таацарк висмоний тарбаянинг турли 
содоларида куч, тезкорлик, чидамлилик ва чаа;- 
цойлик сифатларини тарбиялайди.

Амалий машкдар нисбатан сдций булганлигх 
учун барча ёвдаги кишилар маагулотларкда ь £ л -  
ланиши мумкин.

лмалий маацларнинг купчилиги организмда. и 
жисмоний камчиликларни йуцотивга ёрдам беради, 
ну сабабли мактаб висмокий тарбия дастурида 
салыоцли урин тутади.'

Амалий маяну1арнннг,.яна бир ^имыатли тойон и 
шундаки, машгулотни табиий Еойларда ^ар хил 
бувыларни цуллаб уткаЬиш мумкин, бу эса ьгасгу- 
лотнч тез тайёрлаш ва ти^озлаага цул келадк.

Амалий машцлйрни гимнастика залларида ^аи 
муваффацият билан утказиш мумкин. Бу ыашрулот- 
ларни утказиш, ташкил этиш ва ургатиш услубия- 
ти узига хос хусусиятларга э га . Юриш турларкни 
куллаш табиий ео сат^и (релеф) тузиливига бог- 
лиц булиб, юугулланувчилар уз. ^аракатларини су 
вароитга мослааткриб давом зттирадилар. Гим
настика ааллар..да эса юугулланувчилар табиий 
вароитда учрамайдиган юриш турларини цуллаб, 
'’увдайиб юриш, *амла ^адамлари билак, сёк^арни



чалиштиркб юриш ва показе х^аракат малакаларини 
такомиллаитирадилар, бу эса махсус гимнастика 
маищларини згаллаага гнобий таъсир курсатади. 
Гимнаст .лсача юриш, югуриш, тьрмааиб чицив, 
уло^хирии, мувозанат мав^арининг *ар хил усул- 
ларкдан фейдаланиб утказиш тезкорлик, куч ва 
чидамлиликни тарбиялайди. Бу асосий сифатларни 
тарбиялашда фг",ат амалий маацларнинг техника-  
сянл згаллаш билан чегараланыасдан, эгаллаган  
м а л а к а л а р и н и  доим узгариб турувчк шарсит- 
да, бир фаолиятдан иккинчи фаолиятга тез ута 
одас, бир машадан чкккнчи бир шаклдаги бакари- 
ладиган машеда утиш ыалака ва билимларини тар- 
биялаш лозим. Ю^ори малакали спортчиларнинг 
фаол дг.м олишларида бовща воситалар билан. бир 
цаторда амалий машхулардан хды кенг фойдалана- 
дилар.

Амалий машкдарни ыашгулотнинг хо\лаган  
ь;исмида д^ллаш мумкин.

Цуйида бир неча маш^лар йчгиндиск келти- 
рклади:

1 .  Чу«;урликка сакраб тушиб, цунии билан 
олдинга думбалоц ошиш, еки коптокчани мулаалга 
улс^тириш, ёки тупни ИЛКб олии.

2 . £рмалашдан сунг тирмашдб чи^ишга утиш.
3 . Урмалалдан бирданига мувозанат машг\ига 

ути ш  (якка чупдан юриб утиш).
4. Tnpv'iшио чи:-;иыдан: сунг якка чупдан ю р и б  

у т и ш ,
5. Гимнастика асбобига чйцив ва бирданига 

.а ц о р и г а  сакоаб туси^ни забт этиш.
6. Отдан оёь,ни йкгиб ёки кериб сакраб утиш, 

„'ирдак боища гимнастика асбобкда маш  ̂ бажариш.
Бу маш:-упар хар бир гимнастика машгулоти- 

нинг ааралмас булаги булиь'и керак. MauiyiapH/ 
урганиада юугулланувчилар су кашцлар йигикдх- 
синк базарит малахаларг,нк эгаллайдилар. Клоду 
берича куйидаги. магщлзрни очии, завода спор;



майдонларида утказиш тавсия цилинади. Тирмашиб 
чициш., мувозанат ыашцлари, урмалаилар, саяраш- 
лар, улоцтириш, юк кутариш ва юк билан юриш*, 
юриш, ,югуриш машцлари и. сон *аётида зарур бул
ган ^аракат малакаларини эгаллашда ва гякнас- 
тикачиларни асбобларда гимнастика мао^лари 
техникасини узлаштиришда ёрдамчи маш^ар бу
либ х^собланади.

Мисол, купчилик гимнастика асбобларидаги 
машкдар шу-рулланувчилардан юк;орй даражада х,а- 
ракат аницлигини, >*аида кичик таякчда музоза- 
нат. тутишни талаб этади. Бу цобилиятни ривов- 
лаЪтиривда амалий мааиутрга кирувчн мувозанат 
ыао^лари й^д келади. Булар: якка чупда хдр хил 
цул холати билан юришлар, войида Са'марлл£,диган 
мувозанат машцлари ва *оказо.

Амалий машодар гимнастика маш?улот»ни (кчй- 
си шаклда утишидан цатьий назар) асосий воси- 
таси ^исобланади. Машцнинг мазьзуни, о?ир-€нг/л- 
лигига к;араб, иаш^улотнинг цайси цисмкда у ти - 
ливи белгиланади. А гард а , маш-рулотнинг асосий 
ёки якуний н, и сии да урмалаш, ок кутариш билан 
ооглиц маанугар решалаштирилса, у х.олда снаряд- 
лардаги таяниш иавщларини цисцартириш, айрим 
лолларда умуман олиб тавлаш тавсия этилади. 
Чунки, бу маюв^ар шу-г > лланувчкларн ин г  бир хил 
мунакларига таъсир цилишини х,исобга олиш зарур.

Куйидаги шадвалда машкдар навбатланкюики 
бир неча хилларини мисол келтирамиз.
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Гимнастика ьашрулотларининг* якунловчи ц и с- 
мида шугулланув*илар органиэмини уз ^оллга 
келтириш учун яхшк. восита юриш х^исобланади.

ЮРИШ
Юриш согломлаотирии ва таълим-тарбиянинг 

j^avop вази|;аларини ^ал этишда, асосий восита 
булиб хизмат цилади. Юрив динамик ^аракат бу
либ, бажарйш жараёнида инсон организмидаги 
куг. куааклар иш.гг киргизади. .Бу эса уз навбати- 

. да инсон органязмидаги ц-лдя алыаяуь.ни,  н а -



фас олив ва цон айланиши фаолиятини яхшизгашга 
иулай пгароит яратада. Сёк; мушакларини ривон- 
лантирий за ыуста^камлашдя юриш самарали воск- 
та ^исобланади* Бундан ташцари, мушак гуруучл а -  
рини таранглашиаи, бушаюиши оилан навбатланиши, 
инсон жисмида цулай ёдимли шароит яратади, на
фас олиш ва цон айланиш фаолиятини яхшилайди. 
Гимнастика дарсларида юришнияг цуйидаги турла
ри цулланади:

I  Сайр ^адаии -  оддий юриш.
2 . Саф цадами -  оё^ ердан 1 0 -1 5  см кутари- 

лйб,. оёц ости горизонтал колатда ^аттщ  ерга 
цуйилади; цул елка бугинидан олдинга гавда 
буйлаб ^аракатланади, тирсак цпсыида букилзчи, 
6apM Oiyiap ярим сицилган, орцага эса елка буги- 
кидан охиригача заракат к;илади.

3 . Кенг *;адаылаб, оён;ни букиб юриш.
ярим букилган холатда илсжи борича кенг задам 
ташлаб, гавда олдинга энгаштирилган колатда 
юрилади.

Юриш техникаси асосларини эгаллашда ва му- 
шакларни ыустах,камлашда цуйидаги юриш турлари 
цулланилади:

a, oetq учларида, тсаонда ва оёц остининг 
ички , ташци ёнларида;

б) оёц товонидан учига ва учидан товонга 
^аракатлантириб, майин юриш;

в) ау^тлама к,адаы;
г) чалиштирма цадам;
д) тиззаларни баланд кутариб;
е) ярим чукчейган ва чуадайган ^олатда 

юрив;
к) х,амла ндцамлари ва бошцалар.
Согломлаштириг* магсадида юриш турларини 

цуллаб бир неча вазифалар х,ал этилади:
1 .  Дон айланиш ва нафас ольшни ризодланти- 

риш ва муста^камлаак Бу ьазифани х>ал зтишда 
яхши згалланган юриш турларини* тез с„ръатда ва



/зоц массфага ерях оркали аналга оширилади. 
Ю̂срида хурсатилган аркзлар асосан очий, май- 
донларда, табиий аойларда утказилязк' у.аь;садга 
М/ьОфиадир.

с . 1»1ус.акларни ризо::,.рнти̂иш.
Бу вазк$а.-;ар орлшнинг куч бмлан бааарила- 

диган айр:̂ ? 'рларини цуллаб ааалга вкриладн. 
Буя ар: ,̂а:.:ла цадамлар: билан шиш, «ркм чу$- 
Кайгак о̂латда ариш, тиззаларни щори кутариб 
iopiiLi о;:лан катта масс£-анн забт этиалар.

Кон аЯланкз ва нафас олиш фаолиятинм гкнч- 
ланткркода сек>ш юрив: турлари црлданкладл. 
Бунда оё.\ учларяда ярияни о.лций ариь.’ б клан 
навбатлакч’йрйб 6a»apuia,'K.

'Га.ьлл̂-тарбкя зазяфасяни а̂л этиш учун Фл- 
рйнч;; нзвоа-гда иу т’улланувчиларни оддий юрлш- 
шшг T6i.aукор, :vлай техникаекни эгаллашга :-,а- 
ратмсц л Ю р ; ж г а  ургауиа аараёняда оец, ос- 
т:,ни ерга тугри тушшкга зьтиборни а̂ратмз 
кёрак. Бун Инг учун бир цанча махсус i^atnyiap- 
дан фсйдаланяш назарда- тут1 ладя. Рриа вацтида 
ореадагй оё*;ни олдмга чизариада куп хато&ик- 
ларкй курят адокиа. Булар: оёкни олдин-га на- 
даилазда «уаахлг̂ини буаатмаслик ва тиззаларни 
егарлкча букааслпк катикасяда оёц тоа нлари- 
нинг ерда еудралиэи, сед учлзриьинг орт/.̂-ча 
кугарилиБй, гавдашшг тебраняаига олиб келади. 
Енга гебраниб гориа оёк̂лгрнк кен~ у̂йишга ёки 
оён учларинм тао̂арига ёзиб н̂йидга сабаб бу
лади . Тугол арганда, тик ва ёнга тебраниш де- 
ярли сезилмай̂и. Енга тебраигшин камайтзрик 
учун ерга чкзилган ту-грк чизиц буйлаб юриш, 
тйк тебран/шки аса "туя" врио (оё̂ларнк озгина 
букиб opMiiAjp) /’ бушаьган oesyiap билан >;ар хил 
сил тан за махсус мал.-,л арки ф'ллаи гзвсйя эти- 
лада. {\7длаэ билан эркин даракет̂ар га&дакк 
енга тебраньшикл ыаьлуы даранада каздгк-ираци. 
Юрка бирк#чн1;.а врзкфаларнк х.ал в̂илиада *<улла- 
ниши мумкин.



АМАЛИЙ МАЛАКАЛАРНИ ЗГДДЛАШ
Юркш -  инсон ^аракатининг асосий восктаси- 

дир. Шунинг учун турли шароитда х,аракат.аниб, 
юриш уеулларининг техникасини тугой згаллаб» 
автоматлаштирилган у%олатгача етказиш зарур. 
Гимнастика залларида арки турларини мураккаб- 
лаштириб утказиш мацсадга мувофиэдир. Гимнас
тика асбобларининг устидан, остидан, гимнасти
ка утиргичларида, яккачупда гоишлар. ва *оказо. 
Шу -ьэриш турларк ёрдамида чидамлилик за аниц 
х^арака. дилиз, дар хил цадам ташлаш техникаси- 
докомиллаш?крилади. Ву зазяршя амалга овш~ 
.риа^а;

I .  Сайр ва саф цадам бклан курсатилган 
суръатда аришга ургатиш (,\ар дгцицада I2C :^а- 
дам).
0 2. Сайр юришина тезкср н,адашзар билан нав- 
батлантириб бажаригзга ургатиш. Ыи^ол: бир д а - 
к;кцада 136 кадам.

3. -*узкб цадам таалзшга ургатиш:
а) сайр кздами билан юркш да, н&даи узунли- 

гкни овариб бориш;
б) юриа давомида туг^и оёь; билг.н олдинга 

ва орь;ага силташлар;
в) х̂ амла нада^ билан юришлар;
г) шунинг узини гавда билан нуаимча э^ара- 

катлар бажариб юриш;
д) кенг в;адам билан юриш Спадам узунлигини 

1G0 см га етказиш).
4. Гавдани олдинга энгаштириб, сакраб 

юришга ургатиш.
5. Юк билан юриш.
6. Аралаш *;аракатларни ^улляб (юрио билан 

вгуриини навбатл&нтириб)курсатилган.масофани 
тезлик билак забт зтив.

7 . Саф коидаларини ургатиш. Булар бир b&vi-  
да жамоа булиб юриш малакаларини агаллаи вази - 
фаларина .



^в. 'Кагесфани* куз билак чамалаш ва кадаылаб 
уекшкриш. i

ВАИОА БУЛИБ ВРИ1Е МАЛАГАЛАРИНИ ЗГАЛЛАШ
Бу, иашцлар саф масщлари буйича олинган би- 

лии ва малакаларни мустаэусаььлашга, шугулланув- 
чиларнинг лиедатини намлашга, ру^ий х>олатларни 
ва интизоккк ;хшилашга ^аратилган.

Гимнастика иаигу^отларида цулланиладиган 
самарали саф воситалари:

1 .  Саф усуллари.
2.  Бир к;аторда жуфтлаыа ва чалиштирма ц а- 

д а ^ а р  билан ,юр;ш.
3 . Бир кетыа-ке? дат орда шу-гуллакувчилар 

бир-бирларини ушлаб <ор..шлар (цуллар олдинги 
унувчининг елкасида ёки белидя).

4. Цулларнк олдинги у^увчининг елкасига 
цуйиб, юриб кетаётганда бурилишлар; чапга бу- 
рилганда чап %/л ярки оасимон иакл буйича к у- 
т:;рклиб, чап тоаондаги шеригининг елкасига fqy- 
й;'лади; унг томонга худди шундай бажарилади. 
Орк,ага бурилганда1 икки 1фл х>ам ву йусинда ку- 
тарилиб, бурилганд&н сунг, дуллар яна олдинда 
турган у:^вчининг елкасига цуйилади.

5. Бир цатлрг;а туриб, шеригини оёгини уш
лаб олдинга, ёки орцага сакраб силжиила*,.

6. Сриа турларини узгартириб юриш. Мисол: 
турт ^адак олдин га, турт дадам оёц учида, турт 
Надаы товонда юриш, турт марта oiiyiapHu шуфт- 
лаб сакраш. Бу турдаги заракат бирикмаларини 
баваришда куйидаги вариантлардан фойдаланиш 
мумкин: -%

а) иугулланувчиларни 3-4 кетма-кет цаторда 
сафлаб, "Топширицни бошланг!" буйруги берилади. 
1-нчи ёнма-ен цатордагилар 1 -4  ^исобида юришни 
бошлашади, 5-^исобдан 2-^атор бошлайди, 9 -^ и -  
собдан 3-цатор ва шу тарифа курсатглган ^ара- 
кат турлари кетма-кет бажарилади.



6) х.араках-ии ба&ариига буЗрун бералгавдан 
срнг. а̂горлар баравармга ларак&хнл бааа-
piibipa киризади. 1-датср 4 а̂дам олдин га саф 
дада̂лар билан, долган датсрлаэ сайр зддгый 
С клан, Ь-->;исаОдак Z -дзтор х-̂атор йзй дан топ- 

£-дксыйн/- баяаришни. бо̂лайдя (4 ь;адаг 
со,' у’члар/.да.). i-нчи ©а долган н̂ о̂рлзр сайр 
да,.,а& б,*лан й>р;-Д|Нл давок erf «радидар. 9-̂ ясоб- 
дан 3-s,a‘i’op j - riCii^^ip?iHH/* ба̂арадл (4 цадак оёц 
1-С:>ок.:да), 1-;олганлар сало .-;адьм;.‘ о клан, су 
1 зр,1да о у харака"!1 б р̂л а̂и*. бпр-сиридан у ткб, 
бутуя даторга тар;-:алади ьа -гакрорланад;:.

лАРАКАТЛАРНК CA3Q  ВА ВАКТ БЕ?ЛЙГ;ША АКШАЕ

Бу ыасала ”Са<* гаашда?**" були&ида тулид 
ёрйтилган булса >;&ы, у̂йида у̂шямча кашьузар
о.ерилдй:

1. Кузларни юыиб юришлар.
2. Кузларни юмкб юриб бэразтганда удитуа- 

чининг буйрутт.га биноан бурилншлар.
3. Кузларни кзмиб юриш, тускь̂ларня >;атлаб 

у IHdi.
4. Курсаг̂лган х,»1ссб„и ажратиб юришлар.
5. 1«у.екда .курли.»*ида юриб бсраётганда муси- 

кд i'yxTaca с̂рьатда оривка давом эттирии.
и. /!;<кйтадан, учтадан буляб, тсишириц асо

сида юрйы суръагини узгартириб юрлзлар.
Бу к а ш д л а р к и  у р г а н и ш  д а в о м и д а  ш ^ у л л а н у в -  

ч и л ар н и н Е  н а « й л > ;а ?  О у л ь б  х а р а к а т  ц и л и к  ь ;о < ж -  
л и ь т и  р и в о ж л а н а д к ,  у л а р н и н г  к у з а т у в ч  а н *  и ги  г а , 
д и ^ д а ч л и и н г  о п и ш и г а  а а о б й й  т а ь с й р  к у р с а ! л л а д и .  
а1ун кн г у ч у н  К а ш г а р  д а р с : :к н г  б й р и ь ч й * 1у ;С *'.и д а  

" л л а н й б ,  б.-:р д а р с д а н  и к к и н ч и  ,_ ,а р с г а  у т г а н  с а -  
р н  c i i d y i h - a c t s  ы у р а к & а д л а ш ъ в  б е р а д и

Ь^ейс. icih .:ур=*ль&б- кзш^ларни {куаларпИ юы̂ б 
rjpnui) -хайергарликка ага б?лгак. гуру/,,лар билан 
To.iUHp.j  ̂ щаклкда' бярданига у5казеа уча« булади: 
i - *  - эдмы’Л iopviju, о-8 - кугларн;: :с :̂;б юрйа.



Яна бир мисол:* иккитадан, учтадан секин ёки 
тез курсатплгац гезликда харакатланиш. Биринчи 
‘4-Хиссбда 4 над гм ту-ррига. иккинчи . 4 -х,исобда 
2'.кчадам тугрига (тезлик 2 оарсСар секин), учмн- 
чи ва туртинчи 4-̂исобда б: р к,ада̂ слдннга 
(тезлик 4 мар?а секин) юриш. Шу топсирид бир 
неча карга такрорланади. Машдлар бяжарилаёт- 
ганда ,7?;.iTyB4.i бир тезликда хиссб олиб бори а и 
керак. Навбатдаги ыаш̂улохларда бу маащларни 
куг-аккаблаатиркс зарур. Мисол, задамлаб турт 
ьисобда багариладиган ыаш̂яар: I-̂исобда чап 
оёчда I ,\адаа олдин га, уг.г оёд ореада оёд учи- 
да; 2-нисобда чап оёада ярим зуздайиб, унг оёд 
олдинда, оёг; / г:ида; *-*исобда туриб, унг сен 
ёнда, оён учида; 4-х,'исоода унг оёд чап сёк,На 
ау̂тлакадн (унг оён учларида г.олади, шу сабаб- 
ли хкзза озгина букклган булади). Шу иащ унг 
оёг̂ан боЕлаб багарил&ди.

ХАР ХКЛ ХАРАКАОАРНа «ОСЛАБ БАДАРИШГА УРГАТИШ
Юрке билан цураккаб ;.аракатгарни бо-рлаб 

багариьда гуру\лар.:и тайёргарлигига эътибор 
бери2 зарур. Бу дуаимча харакатлар (дул, гавда 
\аракатлари, оддий улодтиришлар) даставвал тур
ган лойда ургакилиб, сунгра брив билан кушиб 
Оакарилади. Бундай ыашн̂ лар харакау аницлигини 
риьоалантиради.

1 .  ^улларни хил ^олатда ;аракатланти- 
риб юриш.

1) белгиланган кадаы сонидан сунг, дул хр- 
латини узгартириш (коллар белда, 1бош орнасида, 
кукрак олд^да, елкаларда ва ноказо). Биринчи 
дарсда дул. ^олатининг 2 турини навбатлантирии 
тавсия атил^цци.  ̂ Кейинчалик гуру^арни тайёр- 
гарлпгига дараб, уЗгартириладиган дул \о л а т- 
дар сони 3 , 4 тага етказилади.

2) царсак чалиб юришлар (гавда олдида, ор- 
дасида, беи усткда ва ^оказо^*



Даставвал дар дадамда корсак чалинади 
(гавда слдида ва срдасида, наЕбатыа-навбат), 
суыгра белгиланган дисобда мисол, икки дадам 
дарсак б план, икки дадаы дарсаксиз екл 1 £а 4 
дедакда дарсак чалиб, дадаг/лар орасида дарёак 
чалиб борИшЛар. Бу маидлар турли даракатларн:« 
уалашткриш вазифасики дал зт-кбгика долмасдан 
балки ы у-Руллан у вч ил арда у а даракатларинлнг 
рпхминп дис дилнш добилияткни тарбиял: йд>1.

3) юриб кетаётганда дул ларакатлари. й&ссд: 
X * ДуЛЛ̂р СлД1*'}НД̂ | м О * дул—
лар олдинда, 4 - дуллар паст да. Олдин бу дара- 
катларкк бир дг,л билак диесб оралаб багарнз 
тавсия а тил ад и, яъни дар бир даракат чап оёд 
дадаки билан бэдланг-ди. Бир царта 4 дисобда 
унг дул билан, кейин 4 дисобда чап дул билак 
бажаргандан сунг, дар дисобда иккала дул билак 
оанарклади. йавдларни мураккаблаатириш учун 
даракат темпини ва дул даракати тезлигини уз- 
гартири'а мумкин. Ыасалан, биринчи даракат уч 
дисобда нуда секин бажарилади, иккг.нчк даракат 
тез I дисобда, учикчи даракат яна секин уч ди
собда ва туртинчи дарэкатни I дисобдя тез ба- 
ларилада. Яхши тайёргарлик курган гурудлар би
лан утганда шу•машдларнк янада мураккаблашти- 
риб утио цуукип: даракат битта к7л* оилан Оса- 
ланади, иккинчи дул шу даракатни 2-дисобдак 
бошлайди вв шу йусинда даракат- дайтарилади.

I I .  Юриб кетаётганда улодтирис.
Дастаивал коптокчани улодтириа техникасини 

згаллаб, сунгра юриб кетаётганда улодтирис ур- 
ганилади. Бу аугулланувчкдан. даракат анидяиги- 
ки. ва диддаъ’ни талаб этади. Ургакис учун иашд-
Л ар!

I .  Тупни юдерига о? ко, бир д / j . 6iuian ёки 
икки дул билан илиб олиш.

с .  TJuhk ерга та^лаб, сапчигая тупни илиб



IS

Ъ* Тупик ерга ташлаб, сакраб кутарилган 
тупик кафтлери билан уркб, олдинга зриш.

4. Ик к и  киакдан булнниб, тупни даракат вад- 
тйда бир-бирнга оширис. Айлана буйлаб х^Р^кат- 
ланиб ;гуп ошириш, х>ар хил узс*;ликда бир-бкрига 
юака-юз туриб,- туп ошириш; нураккаблаштириш 
учун тупни ерга уриб, илиб олиш ва бирданига 
шеригига о&и{^шлар цулланнлади.

5 . Тупни мул дал га  улоцтириш. Бу мав^арни 
бас:етбсл-тупй билан бажариш осон булиб, кичик 
туп билан бажариш анча иураккаб ф пади.

I I I .  Лар хил харакатларяи &рв& билан не»*» 
батлантяриш:

1 .  Уч цад^м олдинга юриб* 4~фкн>бда оё^ 
жуфтланади, 5 -8  дисобда turn i&m m tm *

2 . Етти цадаы олдин га юри<*. ft гтпЩ Ы  «fef 
жуфтланади, кой ид а турган xpxstfiet f -4  т т ч Ш  
царсак чалинади.

3 . Турт цадаи олдинга врилади, 5 -8  эдосЗда 
оедларни «уфтлаб тик турилади^ 4 марта олдинга 
сакралади (^уллар белдаУ.

4. Уч задам влдчвга ядаб, 4-^и^обда оёц- 
ларни вуфтлрш билан бирга таяыиб чувдайкб у ти - 
рилади. 1 - 3  дисобда ву Халат сацланади, 4 - \ и -  
собда тик туриг^М»

5 . Икки цадаи олдинга юрилади, учинчи $ а -  
даы билан унгга бурилиб, 4-\исобда унг озд 
чап эёщ а жуфтланади, 5 -6  дисобда тик турила- 
ди, 7 -"В гдесобда чапга бурилинади.

6. Бир кетиа-кет цаторда "биринчи", "и к -‘ 
кинчи"га санаб чицилади. Уч ндцам олдинга юриб, 
4-^исобда оё1у1&рни жуфтлаб, бирити радавдаги- 
лар бирданига чуедайиб таяниб утириа х^олатини 
цабул рилади вар* Иккинчи рцамдагилар 1 -4  \исоб? 
да кенг цадамлар б::лан биркйш* рацаыдагилар- 
нинг усткдс а \атлаб утадилар. Кейинги 1 -4  хр- 
собида иккин и ранамдагилар чу^цайлЗ утиради- 
лар, биринчи рацамдагилар ошиб утадилар.



7. Дастлабки х&лат: чуедайиб таяниб .утирка. 
1-4 хлсобда цуллар и̂лан юриб, таяниб ётиы по
лати" а̂бул и̂лккадй. Кейинги 1-4 *исобда цул- 
ларнн аойидан у̂згатыасдан, ыайда а̂дамлар Си
лам чуадайкб таяниб утириа о̂латига келинади. 
Юцорида келтирилган турли х,аракатларни юрил 
билан навбатлантирига маш̂лари Еугудланувчилап 
диедатини сыкради, умухаь органиэмни циздириш- 
да ва модда алмашувини жонлантиришда самарали' 
восита булиб х,исобланади. Б., машфарни дарс- 
иикг биринчи к̂смида х̂ яна-л ка̂садга мувоф*щ.

ЛЕЗК0РЛИК БА ХАРАКАТ АНИКДКГИКИ РкВОЬЯАНТЙРИШ

а̂ракатларни уз Еаь,тида твз ва ани̂ багара 
олиш жисмоний такёргарликда ва иуракхаб гим
настика ыагщларики урганишдг ва бахаришда ыу- 
\км урин тутади. Тезкорлик за анкцлик цобили- 
о.тларини ривоалантириш маа̂чарни кутклмаганда 
берилган сигналга оид баи'.риога асосланади. Бу 
вазкфа̂а оид каш̂чар:

I. Биринчи скгналда ерга ётидггдо, иккинчи 
сигналда гимнастика асбобларига тар?;алад::лар.

с .  Олдиклан хчсл;иилган аарч буйича сигнал 
берилиши оилар бкранчи ра̂аццагклар .оё$&арини 
кериб сакраидаяар. иккинчи рацаздагилар улар
нинг оек остиларидан урыаяаб утадилар.

о. бддикдан келашияган турли скгналларга 
оид б.акарадигад \еракатлар: цареак чадиа, сак- 
.раш, 2-4 и̂собида тухтаб туриь, тезхор \a p a -  
* катлар, ’̂тирган холатга еки йтлш о̂латига 
ути ш л ар .

4. Биринчи кел и ̂  ил ган сигнал • буйича тухташ 
са 1-4 хисобда тухтаб Typi-ш, иккинчи еигналда 
4 *;арсак билан юркаши .давом ©т1*ириЕ.

Ь. Келиш’клган сигнал 'буйича 360° бурилиб, 
харакатни давом эттириш.

о. “̂уллар" сигнала буйича- 4 саф цадами, 
“oiijyiap" сигналяда тухтаб 4 карта уурган жойи- 
д а i^apcsK чалии*»*-



РРИШ БУЙИЧА УСДУВИЙ К?РСАТМАЛАР

Юрио кетаётганда бажариладигал машкдарни 
навбатл-нтириш.

1. Юрии теыпини узгартириб борию. Да̂цада 
120 дан 180 цадаыгача тезлаштирилади.

2 . а̂ракатланиш усулларини навбатла'нтириш- 
да биринчи нав̂атда юришни югуриш билан, кейкн 
сайр юришини сакрашлар билан, юришни югуриш ва 
урмалаш билан навбатлантирит лозим.

3. и̂яликлар ёки жойларнинг релефига цараб 
харакатларни навба'ппантириш. Залларда *ар хил 
н;ияликда к,уйилг8н гимнастика утиргичларида, 
гимнастика аобоблари остида юриб, урыалаб \а- 
ракатлг-шш. Асосий диздатни мапиутрни табиий 
койларда утказишга а̂ратмоц лозим: юриб ба-

nj*, ландликка хутарилиш, и̂яликдан пастга тушит, 
цушш аокда юриш, шудгор цилинган майдонда 

^  юриш ва о̂казо.
4. Юриш муддатини узгартир'ш. Йулакларда 

/>-*ёки нотекис табииГ жойларда узоц̂ацт юришлар. 
^  р̂акат кеъёрини ошириш шугулланувчиларда бар

дошликни тарбиялаш, и̂йинчилик о̂латларида 
узини тута бклиши ва организннц чиникририш 
учун асосий восита булиб хизмат' цилади.

5. Огирликларни узгартириш орцали х,ар хил 
огирликдаги юкни бир жойдан т  инчи жойга олиб 
бериш малакаси чарбияланади. ,,

СГУРИШ

Югуриш .̂ришг̂ нисбатан купроц \аракатчан 
булиб, асаб-мушак ва айницса нафас ва в;он ай* 
л̂нищ тизимига кучли таъсир цилади. Югурив на
фас олиш ва цон аиланкшини, ривожлантириш ва 
ьустах,каилашда, чидаылиликнй тарбиялашда асо
сий восита х,исобланади. Sly мацеадда югуриш ни 
дарснинг асосиР цисмида у̂ллез/тавсия,этилад и. 
Даренииг боуланишида о̂ганизыни - щ здириш ва



уни ишга тайёрлаш ыа̂садида н̂/лланилади*. Шу- 
гулланувчиларни ю̂ори нагрузкадан сунг а̂м 
гимнастика мапи̂ларини бан°ришга ургатиш зарур; 
Шу сабгбли даре яараёчидаги харакатлар югуриб 
бажарилса дарсвинг самарадорлиги ошади. Югу-? 
риада машц меъёри цуйидагича бошцарилади: югу
риш тезлиги (темпи), усули ва вацти узгартири- 
лади. Айницса табиий аойларда югуриш катта 
ахамиятга эга. Щу сабабли югуришни а̂р хил ша- 
роитдз утказиш керак: йулкаларда, чул аойлар
да, 1$умликларда, урыонда, усимликлар орасида, 
цияликларда ва х,оказо. Туси̂ардан ошиб югу- 
ришга катта а̂аыият бериш лозим, чунки бунда 
фацат нагрузка ошибгина цолыай, балки чидаг*пи- 
лик тарбияланади ва олинган малакалар такомил- 
лаштирилади. Бундай машцларга цуйидагилг? ки- 
ради: югуриб кетаётиб учраган ари̂, зовурлар- 
дан сакраб утиш, агдарилган дграхт устидан, 
конли девор устидан урмалаб утишлар ва о̂казо.

ЮГУРИШ ТУРЛАРИ

1. Турган жойда югуриш.
2. Турган жойда тиззаларни баланд нута- 

риб югуриш.
3. Турган жойда оё̂арни олдинга ва орн,а- 

fa силтаб югуришлар.
4. Турган жойда-тезлик билан югуриш.
5. Ен томон"а оё̂арни чаливтириб югуриш.
6. Олдинга ёки орцага оёк̂ларни чалиштириб 

ргуриш.
?. Юхуришдь бурилишляр.
8 . Юиуц куз билан югуришлар.
9 . )(ар хил йуналишларда югуришлар.

10- Тезлик (темп)ни узгартириб югуриш.
11. Тиззаларни баланд кутариб югуриш.
12. Тугри оёцня. олдингг ёки орт̂ага силтаб 

югурив.



13. Югуришни бошца даракат турлари билан 
навбатлантириш.

14. Югуриб борётголда кутил̂а̂н сигналга 
тайёр б*лиш.

15. Югуриб бораётганда чалцанча ётиш ропа
ти га утиш.

16. Югуриш билан \ар хил х,арачатларни нав- 
батлантириб ба~ариш.

17. Югуришда буаыларни ташлаб-илиб олиш ва 
мулдалга улоцти̂иш.

18. Жаыоа булиб югуришлар.
19. Чуедайган ;,олатда югуришлар.
.20. Tycwiyiap устидан узунликка сакраб югу

ришлар.
21. Йул ботловчини бааарган а̂ракатларини 

такрорлаб югуриш.
22. Бир тепаликдан иккинчи тепаликка югу

риш.
23. а̂ккалаб югуришлар..
24. Югуриб срани очиш, сафланиш ва цайт£ 

сафлакиш.
25. Югуриб тугицларни устидан ёки остидав 

урмалаб утишлар.
26. Сакраб югуришлар.
27. Аргамчи билан югуришлар.
28. Югуришни юриш билан навбатлантириш.
22. Цфш текислик буйлаб югуриш (гимнастик?

утиргичидан фойдаланилади).
30. Гимнастика утир̂ичини. тунтариб куйга( 

о̂латда югуришляр:
а) олди: га ва орцага оё̂арни кериб югуриа 

(утиргич оён; орасида;
б) гимнастика утиргичи устидан олдинга 

ор̂ага ва ёнга югуришлар;
в) олдинга, орцага ва ей томонга югурнв; 

бкр оёцни утиргичда, иккинчисини ерда х̂ранат 
лантириб югуриш;



г) ёнлама югуриш, бир оёц гимнастика утир- 
гичида,•иккинчи оёц бир карта утиргич олдиДа, 
кейинги Кд утиргич ортида босилади.. 4

МУВОЗАНАТ СаКЛАШ ИыПКЛАРИ

Инсоннинг барча х°лат ва харакатларида гав̂ 
данинг огирлик маркази ва мушак гурухларининг 
узаро мослашиб а̂ракатланиши гавдани бир те- 
кисда жойлащишига кумаклашади. Гавдани мувоза- 
натда гутиш асаб-кушак аппаратининг иши булиб, 
оддий шароитда рефлексларга х,ам боглкздир. 
Махсус мувозанат мапиушри деганда шундай холат 
ва харакатлар тушуниладики, бирор х̂лат ёки 
Харакатни сезиш, шу холатларни узгартириш̂ан 
кейин х°сил булади. Шу сабабли танланадиган 
маш$ла±., харакатлар огирлик марказини ани.ч се- 
зиб боришга кумаклаииши керак. Мисол: асосий 
туриш холатидан бир оёада туриш ёки бир оёд 
учига утиш. Стагкк мувозанат сак̂ласда гавда
нинг умумий огирлик маркази таянч майдони ор- 
к;али утиши керак. Таянч майдони данча кенг 
булса, гавданинг огирлик маркази шунча паст 
хойлашади, бу эса мустахкам мувозанат сацлашга 
имконият беради. Мапиутрни танлашда ва уларни 
утиш услубиятини белгилашда бу курсатыаларнк 
назарда тутиш лозим. Кичрайтирилган таянч кай- 
дони, ерда х&Р хил дастлабки холатда булиши 
мумкин (оё.; учларида туриш, бир оёзда туриш ва 
хоказо) ва гимнастика асбобларида (яккачупда, 
хариларда, гимнастика утиргичинй остки тахта- 
сида ва хо~азо).

Уыумий огирлик марказини ю̂ори х°латда ту- 
тиг оён; учларига кутарилиш, нулларни кутариш 
орцали аришилади.- Гор таянчда юришцинг знг 
лай усули бу цулларни ёйга озиб юриш х1{С°бла- 
нади. Дар хил харакатлардан тузилган мураккаб 
ыаБЩНи" баяаридца, бир нечта .шугулл̂кувчилар 
билан биргаливда бавариладиган (айриы акроба-



тик пирамидалар) машк̂арда, тавдагинг огирлик 
маркази таянч марказидан четда булиши мумкин. 
Бу х,олда шугулланувчьларни (2-° киви) умумий 
огирлик маркази таянч ыайдонини ички тик чизи- 
ги буйлаб утиши керак. Шунинг учун *аР хил пи~ 
рамидалар ёки огирликларни бир жойдан бош̂а 
ьойга олиб бориалар, бир хил бу таган х,олат- 
ларда ыувозангг сацлаж цобилиятини тарбиялашда 
цулай иарокт яратади. Агарда гавданинг огирлик 
маркази таянч ыайдонидан чи̂иб кетса мувозанат 
йууслади, катижада киши уз ва̂тида янги таянч 
\qqaji цилишга мак бур булади, булмаса йицилиш/. 
муыкин. Янги таянч о̂сил. этиш барча а̂ракат- 
нинг асосини ташкил зтиб, гавда иойлаиишга, 
а̂ракагига ва аввало юриш аоосига боглиц була
ди. Шу сабабли, статик ва динамик мувозанат 
мавдоари икки j ? y p y ^ r a  булинади: жойда бажари- 
ладиг&н n a a i i y i a p  ва а̂ракатдагй мавщлар.

Мувозанат маянутрини бажаривда рефлекслар 
ыуа;им урин тутади (урганаетган̂а мускул сезги- 
лари, вестибуляр аппарат ва куриш анализатор- 
лари фаол цатнашгчи). Маш̂ларни мураккаблашти- 
риш учун баварилаётган маши.ни юмуц куз била!- 
ёки бсини олдинга, орцага, ёнга энгаштириб ба- 
жариш кифоя.

Амалда мувозанат маш̂лари асосан кщори 
таянчда {хари, уткргичда) баьарилади. Бу машц- 
лар ерда балярилишк билан бир хил булсада, му- 
возанат .ез̂лаада и̂йинчилик .тугдирэдй, сабаб! 
шугулланувчида . йи̂илиб тушиа хавфи тугилади 
Шунинг учуI наддан баландликд~ги таянч-
ларда ыаш̂ бааариш тавсия этилмайди. ?з узкда* 
*аълуыки, катта баландликларда туси̂ларни заб; 
этиш учун юрии урнига х,ар хил оддийроа; *ара 
катлар ь;улланилади (ыксол, утириб юришлар), б. 
s e a  Гы̂илиыни кам&йиюига олиб келади. Мувоза 
нат «atiiyiapviHH бажараё ганда огирлик марказин 
Тугри аейлаштириага, ;ларни чу*;ур дис цилиб



сезиб бакариш учун. машдларни секин, уухтаб- 
тухтаб, купрод *аракатда бажариладиган маад- 
лар кирчтилиши лозии. Тайёрлов гурулуиарида бу 
мавдлзрни табиий вароитха лдинлаштнриб утказиш 
лозим; кутилыаганда даракат ли машдлардан вр*»ш- 
га, югуряшдан сакрашга, тулид тухташга ва х;о- 
казо. Даре утиш давомида датор машдлар: гим
настика асбобларздан сакраб туш ишлар, туси.-;- 
ларки забт зтишлар, купчилик уйинлар ва шугга 
ухшав мувозанат шароитини узгартиркш билан бог- 
лид булган ыашдлар. дулланилади.

Мувозанат машдлари асосан 2 гуру̂га були
нади: лэйда бавариладиган машдлар ва даракат- 
даги машдлар.

Биринчи гуруддаги машдлар уз навбатида ду- 
йидагиларга булинади:

- оёдларда таянган долатдаги мувоззнатл&р;
- аралаш таянчдаги мувозанптлар;
- дуллар ва бошда таянган колатда ыувоза- 

натлар.
Иккинчи гуруддаги машдлар дуйидагиларга 

булинади:
- душиыча харакатлар билан силанюлар;
- тусидларни забт этиб силжишлар;
- юк билан юришлар;
- икки киши учрашиб долганда тардалив.
Мувозанат машдларини бажаривда асос.ан гим

настика якка чупи,- утиргичлар, хари, ардон 
т;улланилади.

ТУРГАН ЖОЙДА БМ5 АРИЛАДИГАН МУВОЗАНАТ МАШКЛАРИ

Оёдларда таянган долатдаги мувозанатлар. 
Брдаги машдлар:

Г  I  ' ~0ёд учл&р«<ни езиб-ауфтлаШлар.
2* Оёдларни бир- чизидда дуйиб туриш.
3* Оёд учларига кутармлиб, оёдларни ёзиб- 

цуфтлаш.



4. Вир учига кутарйлиш,
5. Оён; учларида туриб, боани бурявлар.
6 . Т о в о н л а р д а  т у р и я .
7. Бир оёвда туриб, дар хшгцул а̂ракатла- 

рини бааарие.
8 . Бир оёеда туриб, гавдани олдинга ангаш- 

тириб, буш оё̂ни орцага кутариш ( ;алдиргоч).
9. Цалдиргоч о̂латида ну л а̂ракатлари.
10. Чуадайиб утирган х̂олатдан тиззаларга 

туришга утиш ва тескариси (дуллар ёрдамисиз).
11. Икки (бир) оёвда утириб туриш.
12. Бир оёада ту£ ганда бурилишлар.
13. Ца.дирроч хдяатида бурилишлар.
14. Таёцчани горизонтал о̂латда ушлаб ту

риб, укдгн а̂дамлаб оаиб утиш.
15. Бир оёзда туриб, иккинчи оёц тиззасида 

тупни тутиб туриш.
16. Бир оён тиззасида туриб, иккинчи оёц 

билан х,ар хил э̂аракаЪларни бажариш.
17. Оёц учларида туриб, 90°, 160° ва 270° га 

х,ар хил бурилкшларнь тухтао-тухтаб банариш.

БАЛАНД ТАЯНЧДА БАВАРИЛАДИГАН МАВКЛАР

Аксарият мувозанат маииугарини ерда, турган 
воЛда бажариш билан бирга, юцори таянчда з̂ам 
бааарса булади:

1. Огирликни путариб, яна *ойига ь̂йиш.
2. Сакраб бурилишлар. '
3. Бир-бирига караб туриб, Нуллардан уьла- 

ган эуэлатда икки (бир). оёвда чуадайиб утириш.
4. Мулаалга отиз ва тупни илиб олив.
5. Буюмларни уйнатишнинг (жонглирование) 

оддий усуллари.
6. Гимнастика *.сбобларида • турган колатда 

устки кийиыларни кийиш ва ечии.
7 .  Икки (б и р )  о ё ^ а р д г  с а к р а ш л а р .
8 . Асосий туришдан тиззаларга туииб, даст

лабки о̂латга цайтиш (̂ул ёрдаиисиз).



9* Оёвдарни ярны ва тулин; кериб утиришлар.
10. Якка чупда олдинга знгашии, хуллар би- 

лан оёцЧупицларидан ушлаб, бошни оёц тиззалат 
рига етказиш.

АРАЛАШ ТАЯНЧДА БАЖАРИЛАДИГАН ЫУВОЗАКАТЛАР

1. Тиззаларда таяниб утирганда, бир оёвди 
орцага, царама-царши хулни «щорига кутариш.

2. Тиззаларда тик турган холатида, чап oev 
ни орцага ва чап хулни юцорига кутариб, чап га 
бурилиш.

•3. Бир оёвда чуедайкб ва иккинчи оёхни 
олдинга чузиб, дастлабки холатга а̂йтиш.

4. Црллар билан ерга таянмасдан уткрчб- 
туриш.

5. Чалиштирилган .о ё ц л а р д а  у т и р и б - т у р .ш .
6. Икки киши бир-бирига орха угириб утир

ган долатидан хулларни хултихлаб уолаганча, 
бир-бирига таяниб, Уриндан туриш.

7. Таяниб ётган холатида оёх ва коллар би
лан хаР хил харакатлар.

8. Ен билан таяниб ётиада (бир хулга тая
ниб) буш хул ва оёвда харакатлар бакариш.

9. Ерда у т и р г а н  х о л а т д а  о ё х л а р н к  к у т а р и б ,  
Х улларн и  ёнга у з а т и б ,  и у в о з а н а т  с а х л а ш .

10. Шу холатда кичкина ёки тулдираа туплар- 
ни отиш ва илиб олиш.

11. Чалцанча ётган холатдан, оёх ва гавдани 
бир вацтда кутариб утириш.

БАЛА:Л ТАЯГЧДА БАНАРИЛАДИГАН МАШКЛАР

1. Асосий турии холатидан тиззаларга чук- 
к-лаш ва уз холатчга хайтиш.

2. Асосий туриш .холатйлан -бир ёнбошда 
(соК̂а) утириш га утиш ва уз .'.олатига в;айтиш.

Sr. Бир ёнбошда-. кундаланг холатда уткриб, 
if зрватдан орхага бугилиб,. ёки



•асбоблар уетидай оёцларни ошиоиб, бошца ёнбош- 
га утириш. j 
. 4. Асосий_ туриш о̂латидан таяниб минишга 

утиш ва асосий туриш га цай'хиш, якка чуп олдида 
*̂улларга таяниб, оёдларни ёо;1') утириш, сунгра 
бир оё̂ни срц?га цуйиб ва цуллаога таяниб ур- 
нидан туриа.

5. дул ё{.Дамисиз утириб туриш. Дулларни 
олдинга узатиб, бир сё̂ учини якка чуп остидан 
иличтириб, секин-секин утприлади. Илинтирилган 
оёкни олдинга сирпантириб, гавдани олдинга йу- 
налтириб, урнкдан турилади.

6. Кул ёрдаиислз чалцанча ётиа о̂латига 
келпи. Олдинги  машина ухшаб, "'тирган колатда 
оён, учлари билан илиниб, секин аста ётилади. 
Оё̂ни СоОд этиб, боа̂а оё̂ устига у̂йилади. 
Тескари куналишда турилади.

?. Талниага утиш туриш. Икки усулда ба- 
аарилади: таяниб ми к ган о̂латдан бир оёк;ни ор- 

утказиб таянишга утиш, ёки бир ёнбошга 
утириб, бурилиш билан таяниага утиш. Уриндан 
туриш тескарк йуналиида ба&ариладь, бир оё̂ни 
якка чу ига куйиш билан унга ва к̂лларга таяниш 
билан амалга оширилади.

о. К, у л л ар ёодлыисиз утиришга утиш. Кунда- 
лакг турган ^олатдан бир оёцни олдинга кута
риб, иккинчисини букиб, утириш долатига кели- 
нади. Туриш шу букалган оёцни туурилаш билан 
аыалга оширилади.

Э. Ореадан таяниб Утириш ta белда (узуна- 1 
сига) цуллар ёрдакисиз мувозанат .са̂аш.

10. Тиззаларга таяниб турган /рлатида (узу- 
насига еки ёнлаыасига) ва оёцлар билан *а- 
ракатлар. 0

11. Ср̂адан таянган \олда оё̂арни юцорига 
кутариш.

1 2 . Бир о5ь;ни ёнга узатиб, чувдгЧиб таянган 
о̂латида оёц учларида сакраб, оё̂ >;олатини уз- 
гартирии.



lb. Шу дрлатдз буриликл&р.
14. Харида у»ирган о̂лда иргитиш ва илиш-

лар4
15. Таяниб ётган о̂латдак таяни.б ёпбок’чаа 

аа шу \слатга г̂айгкш.
16. Узунаеига кгиниб утириб, н;уллар ёнда, 

сёцларни олдинга ва ор.̂ага навбаша-навбат ух- 
кааив*.

IV. Таяилб ётган о̂лаудан хари устяга чун;- 
.̂аинб утирлш ва туриа.

18. Таянган с̂латда орцзга сил?аниб, хари 
устиг*. ёнГ/OLi билан чик,кс ва туриш.

15» Куракл&рда т <1 л тури&.
20. Бир елкада тик турки.
21. Чал̂анча етган колатда (кундаланг) цул- 

лар билан бош устидан харини уылаш, оёдларни 
бош устидан оёг; учларини хари га геккиэиш.

" ХДРАКАТЛА МУВОЗАНАТ САКЛАМ ^АШКЛАРИ

Ву машгупар баланд таянчларда бажарилади. 
Тайёргарлиги паст болалар учу г бу ыашцлар 
ерда >-тлазклиаи иуыкин.

гр к к н  КАРАКкТЛАНКШЛАР

1. Хулларни дурли с̂латларда тутяб (ёнга, 
паст га, белда, кукрак олдида, бош ср:-\асида, 
ва,орига) юриш.

2. Оён, учида, оддий ёйи саф кздаылари би
лан «paiL1* ар.

3. Тиззаларни ю̂орига кутариб, оёцларни 
тугри (олдинга ва ор̂ага) силтаб юриолар.

4. Алыаы ёки жуфтлаые цадам билан' арии.
5. Чалиштирма *;адам билан чриа.
о. Ён харафлама яуфглама ёку чалиштирм» 

ь;адам билан юриалар.
7. Худди шу юришни орг;ага оёц учларидан 

боялаб юрка.



8. Олдинга ва op^sra югуришлар.
9. Жуфтла«а к;адамяар б клан сакраб ,\ара- 

ка'Гланиш.

1C. Юриш ва югуриж ва̂гида бирдан тухтаб 
с̂лиш (бир ёки икки оеада).

11. Тур га к х,слатда (узунасига) оёцлар ора- 
си очи̂, ён томонга цадам таэлаб иеиинги а̂ра- 
кат билан орь;сга бурили*.

12. Олдинга ва орцага юриш, х,ар бир а̂даы- 
да тиззаларда туриш.

13. Олдинга' Еа ор:̂ага даракатлакиб, бир 
оёнца ярим утириб к,олкш̂

14. Ярим утиэиб ёки турли йуналишларда 
юриш.

15. Олдинга тавланиб ёки тортилиб юриш.
1с. Зааклаб ариы.
17. Миь/.б утирган х,олда ор̂ага, олдинга, 

ёнга а̂ракатланяз.
18. Югуриб келиб гимнастика асбобларига 

Ч1.лиш ва унда х;аракатланиш.
19. Икки ва бир оёада сакраб х̂аракатланиы.
20. Харида у/рирган ёк̂ дорик билан ётиб 

таянган х,олда а̂ракатланиа.
21. Ра̂с нэдамлари билан а̂ракатланнш.
22. Кузларни .аииб з̂аракатланиш.
23. Брашк ёки гавдани знгаштириб б>*»илиш- 

лар билан а̂ракатланиз.
24. Иккй, уч кийи ндаларки бирлавтириб 

турли йуналишга юрижлар.
25. Икки, уч киши бир--би̂ларини тиззала- 

рига ути,;ган *олда юриа.
26. Бир оё!*ца сакраб даракат {цилив, бунда 

унинг иккинчи оёгини ор̂адаги шериги ушлаб бо
ради.



КУШИЫЧА ХАРАКАТЛАР БИЛАК РРИДДАР

. I. 1\ул ва оёьдарни турлича а̂ракатлантириб 
юриш.

2. Турли еуръат ва ма̂оада чапак чалиб 
юриш.

3. "̂алдкргоч" холатида сакраб-сакраб сил—
аиш.

4. Таё̂ча ва чу*;морларнк .\аракатлантириб 
4ориш.

5. Еулкалга иргитиш еки илив а̂ракатлари
iCp/lLi •

6. Коптским ерга« асбобларга бки юцорига 
оч"ио илиб олиь билан юришлар.

7. Босни буриб ёки энгашхириб юриш.

Т/СИКДАРДАН УТИШ БКЛАп ХАРАКАТЛАНКВ

о I. Аебобда белгиланган бумаги дан х,атлаб 
утиш.

И Асбобга куйилган буямлар (тулдирыа туп, 
т£е?;ча) устидан а̂тлаб утиш.

b . Турли баландлпкда тортиб :</йчлган ар.--сн- 
устидаа датлаб у?£Х'.

4. Tycniy-'/, босиб, ошиб утиш.
5. 1-4 мащлар, лекин югуриб бакаралади.
6. Арнонча тагпдан утиш. Баландликка бог- 

лик х,олда эгилиб юриб утиш, заахлаб, ётиб ур-
ЫбЛЗб УТИ1Г.

7. Махсус дарчалдрдан утиб юришлар.
6. Аобобга цуйилган тулдиру.а тупни оён; ёки 

ф1 билан чуртиб юриб утиш.

Ж  БИЛАН ХАРАЬАТЛАНИЕЛАР

I. Турли усуллар билан б*лр н*.ча тулдкрм» 
Ti-ii, д у 'л ту.чдярил ган ь̂сп«;алзрни юриб ёки югу— 
риб кучйр>ы.

c . Юани икки к/.аилашиб кучириш.



3. юкни асбобдан кучириш ва у билан jqapa- 
катланиш. (

4. юк билан а̂ракатда бурилишлар.
5. Бонли юкларни кучириа.

1 ИККИ КИШИ УЧРАШГАНДА ТАРКАЛИДЛАР
1. Учрашг̂н̂а улардан бири н#лла*.га таяниб 

чуедайиб уткради, икк̂лчиси унинг устидан *ат- 
лаб утади.

2 . Шериклар учрашганда бйр-бирини елкала- 
р*:дан ушлашиб, унг oeiympa ка$тларининг ички 
;̂;рралари бир-бирига теккунга вддар олдинга 
узатадилар ва 6;;р-бирини у шла •'анча узагилган 
оёнда чапга бу̂лишадл. Бу усул мураккаб бу
либ, аььал ерда ургатишни талаб цилади..

УСЛУБйЙ КУРСАТМА

Кувозанатиу са̂лаа ыашфари фгйадагича му- 
р̂лкаблавтйрилади:

1. Таянч сатх/.йи кичиклаштириш.
2. Огирлик Ъшпказини жойлашувини таянч 

нуцтасидан гцорилаштириш.
3. Таянчни баландлаштириш (снаряд баланд- 

лигинк кутариш).
4 . Таянчни а̂ракатчанлигини купактириш (ха- 

рини бир томонини ма̂камламасдан, ар̂онни буи- 
роц т̂ртиб ва хрказо).

5. Таянчни огдириш.
6. а̂ракатдаги тусицлардан утиш.
7. Вкни олиб юриш. 1
8. а̂ракатланиш усулини узгартириш.
9. Киши учун сдатдагича булмаган шароит- 

ларни (кузНи юагпб, боанк эгиб) л̂уллао.
10. Бир мавцни иггкинчи ыаюц билан цуииб ин- 

ро этиш ва о̂казо.
Сунгги машц мувозанат сажавши ургативда 

асосий усул булиши лозим. Бу усулни дастлабки



'куникма досил булгандаёи, к*у ллаш керак. Юцори- 
даги маш̂чарни бош̂а «увозанат са̂лал уаьщлари 
билан мунассамлашхириб олиб бориш зарур.

Ммоол тари̂асида адйида бир цанча намуна- 
вий машдлар келтирилади:
' а) ,̂ил и̂либ куйилган гимнастика уриндиги- 

да урыалаш ва хари устидан югурио;
б) ар̂онгз (дарахтга, нарвонга) чи̂иш, ха- 

рига ут-иы ва унда юриш;
б) ар̂онда (хал̂ада) те̂ранпб, хари уетига 

чициб олиш;
Г/ харидан туеи̂ Сох, девор иа о̂казо) ус- 

тидан сакрав;
д) бир харидан иккинчи хррига сакраб утиш;
е) харидан юриб тебранаётган ар̂он (халца) 

га чи̂иб олии, ундан бошцэ "арига £тиш;
х) урыалаш (40-50 у), сунг харига утиш;

о з) деворга чициш в:> ундан сакраб харига 
тушиш.

Мувозанат сакрав маЕ̂ларини очи̂ табиий 
Еароитларда /тказган хаы&л. Чун".и мувозанат 
сак,ла̂ машь̂ари учун зарур булган асбобу-ан- 
аоалар табкатда -ибвжуддир.

Асбсблардя дастлабки харакатлар у̂йидагича 
булиак мумкин:-

а) унчэ баланд булмаган баландлккдан сак-
раа;;

б) ь\’ля цилинган гимнастика уриндиеда ypwa- 
лаб ёки эмаклаб чицпш;

в) tv.а  сеилиб туриб сакраб таяниб г;олЙ2, 
кейин асосий долахга утйа;

г) тунтарилкб кутарилиш;
д) якка чупда Сир оёц тиззаси* остидз оси- 

;0- ri.j i'арил и til.
i.iajV‘&PH>* ;-\упидагича тугаллаа ;у.ч;кин:
а) i а.я кчоиз сакраб тулиш (срти̂ча баланд- 

:;иллар учун даст-габки тайёргарлик зарур, аёл- 
viap yvw H бу ыаш.-ц ма;\свдга иувс£и̂ .эдасК



б) цулларга'таякиб сакраб тушиш;
в) ара-чащ таянчдан сакраб т̂иия;
г) щернгиникг ёрдамида сакраб' тушиш;
д) таянган х̂латдан туыиш;

pciKKciD сакраб тj?liiKijj'ар: *̂у.лларда тик 
тургандь тунтррилиб, ёнлама, бурчак хосил к̂- 
либ, кер.̂иб за оёкларнм ёзиб ьа болалар.

аъуьозанат л:гш.»;яаринк муси̂а. у̂т̂ачисининг 
саноги билан бааариш т̂а -̂.каатли >;иеооланади.

ы̂аозамат са̂лащ у.а̂лар.; леригякинг и;ар- 
шнлигики енгкш билан буладиган маш̂лардан х,а.м 
иборат булини мумкин. Цасалан:

1. Бир оёзда туриб, «ф!лар кукрак олдида 
борланган ёки р̂цада, бир сёзд' сакраб ра̂иби- 
HSi икки сёрига туриб о̂-.ишга зриикв.

2. Б/.р-бир и га юзланиб ту он б, сёь учлзри 
бирлазткралган шеригкни кафти билан асйидан 
итариб юборлш.

3. Шукинг узи фацат ярим утирган ёки утир- 
Гь-н х̂лда,

4. Шеригига язланиб туриб, товонлар бир 
чизивда, бир у̂л -юрдада шеригини а̂фтига уриб, 
мувозанатдан чи̂арио юбориш.

5. Икки киши бир-бирига ён билан, икки та- 
рафга цараб, бир чизиада туриб (оёц ости-ни ён 
тарафи бир-бирига тегиб туради) био-бирь билан 
цул ушлашиб ва улар биоан хаР хил харакатлар 
(турт̂б ёки тортиб тарафга) бажариб, шери- 
гини жойкдан силзит-ишга харакат 1у<ливаДи.

6. Икки киши бир .̂адам орслиеда бир-бирига 
щараб, унг сёеда ташланган холаЗДа> чап у̂лда 
таё̂ча ушлаб т; рилади (таёцчалар> параллел хо
латда ён тарафда булади). Таёцчалар билан хаР 
хил йуналишяа турли хаРакатлаР.ки бавариб, ше- 
ригики нойидан цузр?.тишга хаРа»а* и̂лиыади.

7. Ю̂оида курсатклган ыаии̂арни, ш.̂ори 
таянчда бааэпиш (50-70 см баландлигда). Бака- 
риш аараёнмда жихозлар остита гимнастика ту- 
иакларини ёзив зарур.



Охирги вактда аёллар спорт гиынастикасида, 
якка чупда бавариладиган мувозанат машцлари 
алох;ида а̂амият касо этади. Улар аёллар купку- 
рашннинг авралиас бир булаги булиб хисоСланэди. 
Якка чупдаги машкдар бош̂а г*шнастика маи̂ларк 
орасида мураккабли.и билан акралиб турадк. Шу 
сабабли бу ыашцларнинг мазмуни"ва уларнинг ху- 
сусияти тез-.тез узгариб туради. Спорт гимнас- 
тккасида якка чупдаги аёллар машцлари узоц 
муддат баяарилиши (1,5 даци̂а спорт усталари 
учун), .машдлар йи-ркндиси (комбинация) турли 
хил х̂пакатларн/* уз ичига олишк, уз навбатидз 
эркин машкдарни эслатади. Юцорида санаб уткл- 
ган дастурдаги ..кка чупда бажариладиган машк;- 
лар тренировка машрулотлари аараенида кичик 
раэрядлиларда \аа я̂лланиладч. Аёллар учун 
спорт гиьшастикасини якка ч*пда бажариладиган 
ыаш̂ари бош̂а гурух гимнастика машв̂чарига ух- 
2ашлиги билан характерлидир. оркин маш̂ар 
(сакрашлар, бурилишлар, ыклляй ра̂с маш̂чаои, 
*;ул, ос з ва гавдани мураккаб харака-гларини ке- 
л-зап-ириб сляб боришлар), акробатка ыаа̂лари 
(■гллдираклар, думбало̂ оаишлар, тунтаришлар, 
елхада, бошда ва цулл&рдг тик турии-чар), гим- 
кгс-гйка асбсбхарида̂и машцлар (оёцлар билан 
л̂лтанишлар, сйкрс1 тушишларГ, якка чупни ки- 
чик текис иайдони ва гфпга таянии, туткш, узи
га хос усуллари бу маш̂арни техник Еих„1тдан 
байарилиши злс̂ида а̂амият касб этади. Якка 
чупдаги машцяарни мураккаблашиб боркви боа̂а 
Гйьшастика асбоблардаги машцларга ух ваш булиб j. 
унда шугулланувчиларнинг гавдалари. цай холда 
булиаидан цатьий назар узлнри идора цилиах им- 
кокики беради.



т и р м л а и Б  ч и к и ш

Тирмашиб чициа ыашй̂дгрл елка камаои ва у̂л 
мушакларига катта юкланиш билан боглиц. Бир 
ycv4.ii (арцон, чуп, устун) асбобларга тириаииб 
чи̂ишда елкани тортувчи мушаклар фаол ишлайди. 
Икки параллел ёки арцонларга тирмашиб чидишда 
кукрак цафаси очи пади ва кураклар я̂инлашади, 
бу вазиятнк машкдарни танлаш ва навбатлашувида 
олтибсрга олиш зарур. Нафас (айни̂са чицариш) 
бир у̂ли асбобга б*р цуллаб тирыаиишда бирмун- 
ка цийин, чунки адллаода осилиб турганда кук
рак цафаск кенгайиб, кукракни катта ва кшчик 
кукрак мушакпари асосида бажарилади.

Тирыагсиб чициш учун цуйидаги асбоблар бир- 
мунча цулай и̂собланади: гимнастика деворчаси, 
нарвон, ар̂он, чуп ва устун.

Тириавии. ыаа̂ари у̂йидагича туркуиланади:
I. Аралаш осилит ёки таяниюлар билан тир- 

чашиш.
Z. Оддий осилиш Эки таяниш билан тирыашиш.
о. Бир а/х,оздан иккинчисига тирмашиб утиш.
4. Тухташлар билан тирмаешб чициш.
о. Еуфт булиб тирмашиб чи̂ишлар.
Слоридаги 5 гуру\ни у̂йидагиларга авратиш 

мумкин;
а) тик йуналиш буйича тирмашиб чицишлар;
б) ция й/нгииш буйича тирмашиб чициш;
в) горизонтал йуналиш буйича тирмашиб сил- 

виолар.

АРАЛАО ОСИДКШ ВА ТАЯНИШ ХОЛАТЛАРИДА ТИРЫАШИШ

1 Горизонтал йуналкида тирмааиялар гим
настика нарвони (ауСтлама цададоар билан) тик 
/упалишда (бир тоыонлаыа ёки аралаш усулларда), 
r̂/i л. g\j налиада банарилади.

'с. Барча йуналио буйича тмриашис: вдллар 
б г > оёцлар билан навбатыа-навбат тирна~иш.



3. Худди вундай, фадат оёцлар биЯан бир 
вадтнинг узида тирмашив.

4. Хулларни ва оёдларни б!ир вацтда уэгар- 
тирп (сакраш харакати билан).

5. Барчайу нал ишларда: бир дул ва оёцлар 
билан, у̂л ва бир оёц билан, бир дул ва бир 
оёц билан тирмашив..

6. Барча. йуналишларда орцага бурилиш х̂ара- 
кати билан.

?. Барча йуналишларда юк билан (тулдирма 
туп, таёцча).

‘ 8. Барча йуналивларга гимнастика деворча- 
сига орца билан.

9. Гимнастика деворчасннннг кщори те :тача- 
сига таяниб горизонтал йуналкцда тириааиш.

ТИК НАРВОНГА ТИРЫАШИШ 
(девор билан оралиги 50 см дан кам змас)

1. Бир ёки турли усулда тирыашиш.
2. Тириаоиш у̂ллар билан бир вацтнинг узи-л 

па, оёдларни кавбат билан утказиш. (нарвонча- 
нинг ён ёгочини ёки зинасини ушлаб).

Б. Дулларнинг бир вактда ги а̂ракатидан ке
йин, оёкларни хам бир вактда утказиш.

4.. Бир вацтнинг узида цул ва оёцлар хара- 
кати билан (харакат сакравга ухшаб кетади).

5. Бир цул ва- адскала оёц ёрдамида, икки 
Хул ва бир оё~ билан, бир дул ва бир оёц билан 
тирмашиш.

6. Юк билан тирмавив.
?. Орцага бурилик пракатлари билан.
8 . Нарвончага орца ёки ён томон холатида 

чин;йш.
' 9. Нарвончага у рама харакатя билан тирма-

НИВ.
10. Нарвончага сзланган, утирган холатда



КИЯ НАРВОНГА ТИРМАШИБ ЧИКИШ

Нарвончанинг устки v оыонидан тирмашиш:
1. Бир ёки турли усулларда тирмашив (дул- 

лар билан аиначалардан ёки ён ёгочлардан ушла- 
нади).

2. Сакраб тирмашив. Бир вадтнинг узида дул 
ва oeiyiap билан "айта ушлаш.

3. Бир дул ва оёд билан, дул ва бир оёд 
билан, бир дул ва бир оёд билан тирмашив.

4. Срдага бурилио билан тирмавиш.
о. 0к билак тирмглиш.
6 . Утириб (чуддайиб) тирмавиш.
7. Нарвончага орда билан турган о̂лда бир 

ёки турлг усулларда тирмашиш.
8. Боши билан пастга осилиб тирмашиб чидиш. 

кукраклар нарвончага тиралган булади (1-расм).
д. Нарвончага чалданча ётиб, бови билан 

пастга тирмашиб тушиш (2-раем).
10. Думбалод олиб тирмашиб туив ва чидиш 

(3-расы).



Нарвончанинг пастки томонидан тирмашиш:
1. Бир ва турли усулда чи̂иш.
2.! Зир дул билан нарвончанинг зинбсини уш

ла б, иккинчи дул билан ён устунни ушлаб ёки 
иКкидул билан ён устунни *шлаб тирмашиш.

3. Бир вадтнинг узида дул ва оёдларни уз- 
гартириб (сакраб) тирмашиш. \

4. Цул ва бир оёд билан тирмашиш.
5. Осилиб туриб кейинги. даракат билан о'в,- 

ни дулларга ядинлаштириш, дул билан юдорига 
х,аракатланиб яна дастлабки долатга дайтии.

ТИК АРКОНГА ТИРМАИИБ ЧИКИШ

1. Уч интилшпда тирмашиб чидиш* Дастлабки 
о̂лат - тугри дулларда осилиб турилади."Бирин
чи даракат" - оёд тиззаларини букиш 6i шн оён; 
учларида ардон ураб чалиотирилади ва тиззалар 
орасига олиниб сидилади. "Иккинчи даракат" - 
оён долатини буюаштирмасдан, оёдларни тугрилаб 
дулларга тортилиб букилади. "Учинчи даракат** - 
дуллар билан бирин-кетин юдоридан ушюнади. Бу 
>сулда тирмашиб чидишда асосии огирлик елка 
камари мушакларига зкас, балки оён; муоакларига 
х,ам тущади. Шунинг учун бу усулГа ургат-ишнинг 
муваффадияти асосан биринчи даракатга (ардонни 
оёд билан ушлашга) боглид. Биринчи харакатни 
тулид урганмасдан туриб, тирмаоиб чидишга да- 
ракат длиш бефойда. Бунга ургатии учун ардон 
остига стол, стул, от дуйиб, иугулланувчилар 
утирган хойларида ардонни оёд билан ушяаи да- 
ракатид-. такс* :1ллашгирадилар. Иккинчи х,аракат- 
ни иккита ардрй&а узлаштириш тавсия этилади. 
Оёдларни бир неча марта ёзиб-букиш билан ар- 
донни данчалик- *шонч.,и тутилгани текшириб ку
рилади. Учинчи даракат эса, оёдларни -тугрила- 
гандан сунг бир неча бор дулларни юдоридан, 
пастдан туъиш киффа. даьша даракатларни урган



гандан сунг уларни бир-бири билан мослаб аниц 
бажарилишини таьыинлаш зарур. Аралаш осилиода 
арцонга тирыашиб чифшнинг тайёрл̂в машодари 
гимнастика нарвончасида бажарилади.

2. Икки даракат билан тирмашиб чициш. Двст- 
лабки х,олат - бир цул турри х,олатда ардонни 
ушлаб, иккинчи пул билан ияк баландлигида ту- 
тилади. Биринчи харакат “ оёцлар билан арцонни 
3 даракат каби ушланади. Иккинчи даракат - оёц- 
ларни (итариб) тугрилаб, бир вактда дулларга 
тортилиб пастки пул билан юцоридан уоланади* 
Бу усул елка камаридан ва у̂ллардан катта куч 
талаб этади. Ленин даракат аницлиги унча му
раккаб эмас. Бу ерда 3 харакат билан тирмавиш 
каби, оёц*ар билан ардонни дисиб ушлаи а̂ра- 
катларини тугри баяариш асосий ахамиятга эга.

3. Тик ёточга, гимнастика деворига оёц би
лан таяниб, здлда тирмашиш.

4. Биринчи арконга цул билан, иккличисида 
оён; билан тирмашиб чициш-

5. Иккита арзонга тирмашиб чициш. Бир цул 
билан биринчи арзокн", иккинчи дул билан ик
кинчи арцон ушланади. Оёцлар билан бир арцонни 
ёки иккаласини цушиб тирмашиб чи̂илади.

КИЯ ЁКИ УЗУВАСНГА УРНАТйЛГАН АРКОНГА ТИРМАШИШ

1. Оёк, ва кулларнк навбатаа-навбат *ара- 
катлактириб. тирмашиш. Дастлабки. о̂лат ^ икки 
к£л билан, олдиьма-кетин арцон уоланади (цул 
тирсаклари бук'̂лган), бир оен; товони тизза бу- 
гинкдак бу кил ган о̂латда арфн устига ташла- 
надц. Ар̂онда сил кие учун Цулларни навбатыа- 
навбаи оз-оздан бош томонга силжитиб арцонда 
Хаг акатланади. Товсн ар̂он ус*ида- олга томон 
судралиб боради. Келгуси а̂йтаришда оёцлар х,о- 
лати алгааштиридади.

2.. Узунасига урнатилган. ьр̂онга .осилиб, 
оё̂пар тизза бргимидан букилиб, вдлни ташцари-



сидан арцон устидан утказиб тирмашиш. Цулларни
оз-оздан унг ёки'чап томонга силжитиб ардонда 
тирмашиЛади. Сунгра оёцларни ар̂ондан! тушириб, 
ён темонларга гавдяни тебратиб, оёцлар ардон 
устига ташланади.

3. Иккита ция ёки 'текис урнатилган парал
лел ар̂онда л,аР хил тутишда ва илинишда тирма
шиб чицишлар.

ТИК ХОДАГА ТИРМАШИБ ЧИКИШ

1. Уч х̂ракатда тирмашиб чшрш (арцонгб 
чицишГ''. царалсин).

2. Икки х̂аракатда тирмашиб чицкш (арконга 
чицивга царалсин).

3. Уч, и шеи хдракатда оёд о̂латларини ал- 
маш'хирив орцапи (чап ёку, унг сёцня нивбат̂а- 
навбат олдинда х,аракатлантириб) тирмашиб чидии.

4. Хода атрофида уралиб уалаб тирмашиб чи-
циш.

5. Бир нул ва икки оед ёрдамида тирмашиб 
иицкв.

6. Икки дул ва бир оёц ёрдамида тирмашиб
ЧИК/Ш.

7. Дастлабки \олатдан - уч Даракат усулини 
биринчи х,аракатинн бажариб, сунгра оёдларни 
тугрилаш билан бир вактда цулларни юдоридан 
тутив'.

8 . Деворгг oeiyiap билан таяниб, тик ходага 
тирмашиб чкдиш.

9i Бйр ходага оё̂ билан таяниб, иккинчи хо
дага тирмашиб чи̂иа.

10. Иккита.хода буйлаб тирмашиб чи̂иш. Бир 
НУ л бир ходадан, бошцаси билан иккинчи хода- 
дан, оё̂лар билан бйТТа ходадан , ушлаб баяари- 
лади. * .

11. Иккита хода буйлаб тирмашиб чидиа. Оец- 
лар билан иккита Прочли таыди таре̂идан урала-



ди. Оён танимлари мчкарида, тиззалар таинарида 
булади. Цул ва оён а̂ракатларй навбатма-навбат 
бажарилади.

12. Х*дди олдингидагидек, фанат оёнлар хо- 
дани ичкари тарафидан ураб, гиззалар ичкарида 
булади.

ДАРАХТ ЕКИ ТИК УСТУНЛАРГА ТИРЫАШИШ

1. 1\учонлаб чицишлар. Дарахтга кукрак билан 
зич ёпишиб, уни нуллар билан ианкаы увланади. 
Оёнлар харакаги дарахтнинг йуеон еки ингичка- 
лигига боглин. Агар дарахт ингичаа булса, уни 
оён билан худди арнонга ухша̂б ушла»' ,и. Дарахт 
йугон булса, уйи оёнлар билан т? ураб олиб, 
олдинда оёнлар бир-бири билэ1 ирилади. 
Фанат оёнлар билан m t Сбзганда- 
гина юнорига силгШ у̂мЙШ л\

2 . у̂чоняёб . iH йурон 
дарахтларга чинишда 1$лШ1Шйэ i&e билан 
марахт нучонлаб <Ш1н«ди ШЙШрС&йлар в#йй«ида 
синилади. Оёнлар ЩШШШ |^ш й ^:̂йразйсай «к- 
ки ёнидан синади. * '

3. Орнада юк билан тирШйиб усулини 
Нуллаш. ’

Тугунли аоконда *йрмааиш

1. Уч даракат 1илан тирйашиф чйниа.
2. Икки на̂а сат билан тирмашиб чинна-. Ар-

/г/нларничг булиши оёнлар билан у̂аб 
Нулайлик Т/гдиради. Оён остини тугунга 

.,v. .vy, арнон м̂доадя» бу иккинчи харакатни 
бамаоишни енгиллаатиради.

3. Утириб тириаш/ш.

АРКОНЛЕ НАРВОНГА ТКРЙАВЙШ

I. Агарда нарвонга чи̂иш унг НУЛ ва унг 
оён ларакатлари.бнлан бовланса 1ир ноьщи, унг



дул ва чал оёд хдракатлари билан бошладса дар 
хил нош1и усул деб аталади. Нарвойга бир ноили 
ва шск. ноили усул билан чидивларни дуллав.

2,. Нарвонга оёд дуй.16 чидио.
0. Нарвонга бьр вадтда икки оёдни дуйиб 

чидиш.
4. Нарвонга ён тарафдан чидиш. Нарвон поя- 

лари юдоридан тугри дрл билан ва иккинчиси би
лан кукрак баландлигид&н ушлаб оёдлар билан 
ташдаридан пояларга босиб нарвонга чидилади.

Оддий осилив ёки таяниаша чйкишлар 

Кия урнатилган нарвон

1. Осилган долатда нарвон эинапоя~арини 
увлаб, дар бир зинапоя ёки зиналоя орялаб чи
дилади.

2. худди оунга ухшаб, лекин нарвонга орда 
угириб чидиш.

3. Ен томондан нарвон пояларини ушлаб чш*иш.
4. Бир дул билан нарвон зинапоясини ушлаб, 

иккинчи дул билан зса нарвонни ён пояларини 
увлаб чидив.

5. Икки дул билан бир вадтда ушлаб, нар
вонга чидиш.

6. Нарвонни ён пояларини увлаб, ён тоион- 
ларга даракатланиб чидив.

?. Енлама чидив.
8. Бурйдиб чидив.
9. Црл ёрдамиеиз нарвонни устида юриш..
10. Нарвоннинг юдори тоыонида дул га таяниб,

оёдлар керилган долатид* юрив.

ТеКис (горизонтал) нарвон

I. нарвон зинавояларини увлаб, олдинга ёки 
ордага силвив.



2 . Худди шундай, лекин бир-акки зинапоя 
оралаб ёки дул билан бир эадтда ушлаб аушлс-лар

3. Нарвонни ён пояларини ул>лаб навбатма- 
навбат ёки бир вактда кулларни алмастириб еил-
ХИШ. х

4. Худди̂ шундай, лекин назбатма-навбат 
гавдани ён томонга тебрантириб с и л ж и р * .

5. Худди шундай, лекин бир вадтда орда-ол- 
динга йуналишда гавдани тебратиб силвив.

6 . Нарвой пояларини ёки зиналоясини увлаб 
ёнга силаиш.

7 . Нарвон зинапояларини ушлаб, дойра шах- 
лида айланиб силхиш.

Тик аРп.он ёки поя
1. Оёдларни тебранма дарах.ати билан чидии- 

лар (фадат ардонда).
2 . Бир вактда дулня навбатма-навбат *ара- 

катлантлриб чидиш.
3. Оёдларни кериб ёки яуфт тутиб (ардонда 

оёдлар бирга тутилади). чидив.
4. Ардон ёки * пся 'атрофида айланиб чидиш.
5. Ардсп оёдлар орасида булган долатда 

гавдани букиб чикив.
6. Иккита срдон ёки лояга каебатыа-̂авбат 

дуллар билан чидиш..
7. Худди шундай, бир вадтда дуллар билан 

дайта ушлаб (гавдани букиб-ёзиб) ч и д и й .
6. Икки ардон ёки пояда букилган колатда 

осилиб чидиш.

Кия ва текчс урнатилган аркой ёки поя

1. Узунасига осклган колатда диялаб чидиш.
2. Олди”га,> ордага осилган. о̂латда чидиш.
5. Бурилишлар б̂лан чидив.
4. Гавдани тебрантириб, дулларни бир вадт- 

да алмавтириб ушлаб тирмашиб чидиш.



5 .  И ккита ар и р к  ёки  п о я г а  н а в б а т м а - н а з б а т  
гул билан у к л аб  ч и ^ и » .

6 .  И ккита п о я г а  т а я н и б  ч и ц и е .
7 .  О ёдларни х,ар хил ^ о л а т л а р д а  т у т и б  чкциш .

Одиб утиш

Ошиб у ти в  MaaiyiapKHH 'баварив учун ^ у к и д а -  
г и л а р д а н : арз^он, п о я л а р , у с г* у н ,  н а р в о н , д е в о р -  
л ар д ан  ф о й д ал ан и л ад к .

1 .  А р^ондак а р к о н г а  оё^уиарни ч ал /ш тм р и б  
утиш 1 'у д д и  ш ундай, у и т у н л а р д а , п о я л а р д а  б а а а -  
р и л а д и ) .

2 .  Худди и у *д а й , леки н  ф а ^ а т  ц у л л ар д а  б а 
ж арилади .

3 .  А р^ондан а р ц о и г а  (х у д д и  ш ундай , п о я д а )
2 , 3 д а р а к а т  у су л и д а  тириаш и^ чи^иш .

4 .  Арцондан а р ц о н г а  ц у л л ар  ёр д ам и д а  утиш  
?х>д д и  ш ундай, п о я л а р д а ) .

Ккя ва текис нарвон

1 . Н ар во н ш ш г у с т к и  ^исглидан п а с т к и  ц и см и - 
г а  ён том он дан  о яи б  ути ш . Н арвонни нг «ичориги 
^и см вд а  т у р г а н  к о л а т д а ,  г у п р о ^  ён  и о т и г а  ё п и -  
1био (и к к к -ц у л  би лан  во тк н и  т у т и б ) ,  п а с т д а н  би р  
^ул  би лан  иккинчи аю тини уш лаб , п а с т г а  у т и л а д и , 
кейин с ё ц л а р  х;ам п а с т г а  у т к а з и л а д и .

2 .  Н арвонннн г п а с т к и  н,исмидак щ о р к г г  ц и с -  
ш*га о'шлО угиш * П астки  ^и см и да оси л и б  т у р г а н  
х .о л атд а б  зт т а  ёк  шоти'га ё п ш и б ,  а в в а л о  би р  оёк ;- 
ни у ^ о р и г а  у 1 к а з и л а д и , с у н г р а  к,улай у ш л аб , к &й -  
б а т и а - н а в б а т  *<улларни ц а й т а  уш лаб ю цорига ошиб 
у т и л а д и .

3 .  Т ек и с  н а р в о н д а .е н  том онг.ан  ошиб ути ш лар  
щ о р а д а н  п а с т г а ,  о л д к н га  ёки  о р д а г а  тушкш о р ^ а -  
лк  в а  п а с т д а н  щ о р и г а  кутарилиш  к у ч , с и л т а н и а  
в а  туктарял и ®  орк ал и  б а а а р и л а д и .



4. Юдоридан пастга "дарчадан" оё̂арни ол
динга узатаб о «и б утиш (дарча сифагида икки 
зинапоя оралиги адллакилади).

5. Худд/. шукдай, лекин бош билан олдинга. 
Биринчи н&еОатда дарчадан kjl iap утказилади ва 
ундан сунг бос утказилади. Сунгра цуллар билан 
зинапсяни ёки оотмни ушлаб олдинга тушию билан 
ошиб утиш банарилади.

6. Нарвонни пастки к,ксмидан юцорига дарча 
оркали 0£иб утиш. Навбатиа-навбат дарчадан к$я- 
ларни, сунгра бошни дарчадан утказиб, букилган 
1;у.,ларга таяниш о̂лати и̂линади ьа кщорига 
ошиб утйлади.

7. Худди ундай, лекин Оо̂арни олдинга 
узагиб £тиш. Сёдоарни дарчадан утказиб, тунта- 
рилиб таяниб кцоря цисьтга овг б утилади Цаоа- 
катни енгиллаитириш учун оёдларни илдириш мум
кин).

ДЕВОР (БДЛАШ1ДЙГИ 2-3 м) ДАН 0МБ УТИШ

1. Икки цул бйла̂ ’ веияиб, бир оёц- 
ни девор устКцан Утпазиб. С̂нгра оён; ва цуллар- 
га таяниб, .г.евордан ояшб уния.

2. Куч билайосшббилан кртари- 
либ, бош била» олдинга экгашиб, бир цул билан 
девор юзасига тиралиб сакраб тувилади. Бунда 
бир цанча гимнастик сакреб тушиа уеуллари цул- 
ланит мумкин. Масалан: а) куч билан деворга 
миниб миб ва иккинчи оёцни девордан ошириб ут
казиб, бурилиш билан сакраб туйив; б) оёц би
лан девор устида туриб, Чап ва унг оёцда 
таяниб туриадан сакраб ту ваш; в) ’дезор устида 
цорин билан ётиб, чйп пул билам девор циррала- 
ркни маркам туъиб, унг цул билан деворга тая
ниб, унгга бурилиб сакраб тувиш.

о. Югуриб ошб утиш. Югуриб келиб бир оёц- 
н,а таяниб, икнинчи ощ билан депоин;1б, икки



цул билан деворнинг зщори сат̂идэн уилаб, тая- 
ниш о̂латига чицилади. В̂орида курсатилган 
усулЛардан биттасини яуллаб, ошиб тушилади.

Бир ёки икки шериги ёрдамида ошиб уг* ишлар:
а) ёрдамлашувчк ошиб утувчининг букилган 

оёгини т*п*щ устидан увлаб, унга таянч х,олати- 
ни эгаллашга ёрдамлааади;

б) ёрдамлаыувчи девогга ёнлаыа бир оёц тио- 
засида туриб, иккинчи оёц тиззасини олдинга чм- 
а̂риб, худди зина пиллапсяси шаклини х,ос;ш ук
лада ёки деворга царзб ва цуллар билан таянган 
х,олатда газдаскнп озгина энгааткриб цая текис-
4лик *оеил келади, осзиб утувчи югуриб келиб ту- 
сицни забт этади;

в) ёрдаюгаоувчи девор устида мустахкам мой- 
лашиб олиб, пастдаги шеригига у̂л берио, девор 
устига чьщишга кумаклашади;

о г) ёрдамлашувчилар деворга ён билан бкр- 
бирига i;apa6 туришади. Ошиб утувчига я̂ин цул- 
ларида таёь;ча тутиб туришади, иккинчи таёцча 
деворга я̂кн елк&да булади, ошиб утувчи таёь;- 
лар устидан юриб девор устига кутарилади.

АРАЛАШ ДСВОБЛАР

1. Арн;он ция чойлашган нарвонга муста̂каы- 
•ланган булади. Ар̂ондан чик;иб, нарвонга утиш 
ва тескари.

с . Худ̂.и шу, фадат арцон урки га хода цул- 
ланилади.

3. фш урнатилган хода тик нарвонга бирик- 
тиркладк. Ходадан зинага утиш ва тескари.

4. Тик ходага ар̂он дия бириктйрилган. Ар-. 
Ксндан тирмашиб чидиб ё̂очга утиш ва тескари.

ГУХТАБ-ТУХТАБ ТИРМАШИБ ЧУМ

1. Ходани оёдлар билан ураб олиб, хулларни 
1%уйиб йбор/.и .



2. Иккита хода буйлаб чк̂иш,
Г оёг̂йр билан ходанинг та.ин,ер1!сидак 

т/тиб, хулларни у̂йиб юбориа (хода 
.-Jji ор̂аслда булади).

о. Иккита хо/*а буйлаб тирыаииб 
чэдиб, уларнинг орасида биттасига 
срь,& билан, иккпнчие*.га оёщ билан 
таяниб, ivvJiJiapHK цуГыб юоориш.

TiAK наовонда
I. Нарвонга ш томон туриб, бир 

оёцни зкнага цуйиб, иккинчи оёцни
4-раем юй,ор/’роздаги зикадар орасигз тициб,

sfji а б юбериа.
г. Худди суни нарвонга ён билан туриб оа- 

ааркш (4-раем).

Тик арконда

I. Турган с̂латда богланкшлар. Арцонда тур- 
ри :̂улларда оекдиб (арцсн унг тарафда), унг 
оёцнк унг томондан ор̂ага айланма а̂ракатлан- 
тирьб, ар:̂он унг оёада уралади (пастда apiqo» 
£кг сёь; тацикг-шинг таш̂ари тарафидан утади). 
Унг оё̂ни бкрсч эглб, чап оё̂ учида абцонни 
илиб, оё.ушр бир-бирига жуфтлаб црттик, сицила- 
ди. Сунгра ардонни чап 1̂ул ортига олиб, адллар 
озод этилади* ва ёнга ёзилади (5-расм).

к. Сиртмоц шахледа бо-глаш. Тугра у̂лларда 
осилган колатда оёдларни олдинга кутариб, ар- 
«.онни оё±; орасига олиб ца-ттиц ситдади (оё̂ар 
чалиштирилади). Бир цулни озод этиб, арцоннинг 
пастки учидан олинади ва елка баландлигида ар- 
цонга бирлa f т ирул иб, сиртыо*; шакли лосил и̂ли- 
нади. Иккинчи цул огод этилади.

с . Худг.и шундай, фа̂ат слртыоц икки оё̂ни 
у раб утади. Охиргй о̂латда шугуллаьувчи худди



5-расм б-раем v-расм

Софтмозда утиргандек булиб кури над >i (б-раем).
4. Ёпи̂ сйрть.оц ва еэккизлик шаклида бо?- 

лашлар. Арцонда тугри адлларга осилиб, овчар
ки олдинга кутариб, ар̂он оён; орасида сицигади. 
Чап 1чул билан ардонни пастки учидан олиб, чап 
оё̂ни пастга туиириш билан, унинг устидан ар- 
цонни ошнриб, оедлар орасига туширилади (ёпиц 
скртмоц). Сунгра кулларни алмаглаб, унг цул 
билаь ардонни пастки учидан олиб, унг оё̂ со- 
нидан огирклади. Шундай цилиб арцон оёк, сонла- 
ркда саккизлик шаклида богланиб, цуллар озод 
цилинади (7-расм).

ИККИТАДАК ТКРЫАШИБ ЧИКИШЛАР 

Тик наовонда

I. Шериг ни елкасига утцазиб тирмашиб чи- 
*пш. Пастдггига ёрдаилашиш мацеадида юнорид&ге 
шу-рулланувчи зиыаларни цуллар билан олдиныа- 
кешн ушлаб тортшшб боради (8-раем).

Z. Худди шундай, фа̂ат нарвоннинг ён тара- 
флдан чицидади.

3. Худди шундай, фгЩат пастдаги оёцда, 
п̂,ор/.даги зса л̂ларда чи̂иьади (9-расы).



8-расы 9-pacu „ — - IO-расм 11-раем

4. Бир i.j b h нарвоннинг бир тарафидаА гацо- 
рига кутарилади, чккинчиси боаща тарафдан naci 
fa тушади.

Кия нарзонда

1. Нарвоннинг ю̂ори и̂сь̂ида фацат оёвд̂ 
ееригини кутариб чицишлар.

Z. Худди шундай, фацат цушиыча цулларга 
таяниб бажарилади (10-расм). *

Ъ. Тик нарвонда курсатилган I, 4 машдлар.

Тик аЬкон, ходада машклар

1. Шеригини елкага утцазиб, уч царакатда 
тирмашиб чиь,иш. Ю̂оридаги арцокни ту тик билан 
ердай курсатади (11-расы).

2. Бир арцокда. бир шугулланувчи щорига 
«фгарилади, иккинчиси пастга туоади. Учраыган



аойда иккаласи х>ам оёг;ларкни озод зтишларй ло- 
з/м. Ихнитадан тирышиб чкцишдан олдин асбоб- 
ларнинг ссьлигики ва чидамлалигкни текьириб
Ч/if^lu» 1й<ЗрТ.

У с л j б и у. курса? м а 

хирдааггё ч« ̂.ага урггтжана аралаш ос̂лишд-
с*г. Vriп Ь Н  Cw'i_i»iciji i iidCi'i/i «у ТКлаД!^ • Б / .s/5SUit\“  
Л-ф iU „у т ‘ :j Л Л b\\j с, Ь . „13 р  г. L i T yP p .i НЭ.±аС. _О л/:ш Га В 9. 
jxii чзрч&и: до  ! ;.vl ..Г а  1 j .J :V. S СЛ л Г Й £“& К ума К.-л&шЬДр!
i>.'.iuijylc.pHH v у 1*у *i"«'ili* jf [ s j *

o i ’u j 1  /ipi'iij \ .J~<̂ Up* j^cip ХлЛ 1 У iH iii*
лар)", Tiip̂ au/tO л̂̂.чиларнйнг тезл/лмнл узгартм- 
ptiib, сёь,, ь;ул, гаьда бълан одликча харакатлар 
б а н а р л а , юк Ы л а н  ъирмашиб ч»г‘И&, т е з л м  ла ва 
кйсо̂ага гкрмаииб чадишларни н̂ллаш оркали 
^ .м а з г а  ош ирилади.

щ с р и д а  д у р с а - п л г а н  у с у л л а р н .. у р ган и и  б и 
л ан  ч е г а р а л а н и б  ь;олял! яр ам ай ди  Турли хил т и р -  
« а к л б  -.и^их ком плекслар 'лни  цуллаш к е р а к .  Т а б и 
ий а о г я а р д а  маш-рулот у ?к а зх .и д а  шу ж ойнинг в а -  
р о и г а  ;.1о е л аи т ;:р и б  маш цлар т а н л а н а д и : д а р а х т -  
ларг-а зирм аж иб ч и ^ и ь л а р , д а р а х т  ш о х л ар и га  ч и -  

л ар  ( д а р а х т г а  о с ч л г а и  арк,он ёки ш ерлги  ё р -  
д а м и ь а ) .  АсосиЛ "ь т я б о р н и  к уй и д аги  маш кларни 
-эгаллаш га ц аратлли ш ^ л с з к х :  * Jo i в а  о е ^  ё р д а ь :;!-  
д а  н а р а с к г а  тар каш и б чициш; ти х  а р к о н г а  ?  в а  3 
д а р а к а т  у с *л и д а  ти рм ауи б  чиции; т е к и с  ( г о р и -  
з о н т а л ) г р ц о н д а , о ёд л ар н и  с у д р а б  ти р м аш аш л ар ; 
х о д а г а  2 в а  3 ^ а р а к а т д э  ч и ^ и е ; арц он л к  н а р в о н -  
д а  оён,, кул ёр д ам и д а чициш; д а р а х ! г а  еки  хи р и - 
г а  чщлшлар; арцоннк х а р  ^ил oor-iaLi у с у л л а р и . 

Л Л S Ну ВЧ/.1 8р ИфДОЗДб ЧИК.ИШМИ а с о с и й  УСуЛ-
*1-/1 wi'S.i*. ii-.Oci'ji. 'ЛОЗП-'л. OPc4*‘i«i^<HГсН ОИ“

ва :-..ал;1г.с:Лсгрь.ч длЛхн шарой «да у̂ллал оакэ- 
ларл карах, Ьзсал&к: дарах?га чй̂иада, дарахт 
-:>л-;арлдан ун./ул« ^ойдалан-лС, Ъ^орлга чи^ивн и



тез ва чаадон бадариш. Бундай шароитда бир 
шсхдан иккинчи люхга утию билан юцорчга чициш 
знг саыаррчи и̂собланади. Агар дарахт танаси 
а*да йугон булса, унда биринчи шохга шерик ёр- 
да&ада кутарилиш. Дарахт шохига ташланган ар- 
цон буйлаб чин,и1ш мумкин. Бунинг учун учларини 
мулжалга ташлашни урганиш лозим. Тирыашиб чи- 
цишнинг айрим тсйширик̂арини дарснинг учинчи 
цисмида утиладиган эстафета ва тусиц̂арни забт 
этиш таркибкга киритиш мумкин- Бу машн̂ларни 
ба&арганда органиэмга таъсир курсатишини х,и- 
собга олиб, уларни цайтарилиш сонини, меъёрини 
турри белгиланиыига эьтибор Ферит керак. Асо
сий диадат э̂тиётлашга царатилган булиши лоз̂ы. 
Э̂тиётлашьинг энг яхши усули бу маснушрни пух- 
та ташкил г̂илиб, услубий ни̂атдан тугри нав- 
батлантирищ оркали ургатишдир.

УРМАЛАШЛАР

Урмалаш MaoiyiapL шу-рулланувчилардан куч, 
чидамлилик, чаедонлик ва тезкорликни талаб ци- 
лади. Урмалашнинг турт усули мавиуд: судралиб 
урмалаш, ярим чушсалаб урмалаш, ёнламаси ва 
хурт .оё̂лаб урмалаш. Урыалашлар бирор буюынинг 
остизан утиш усулларида х,ам у̂лланилади.

урмалаш. мапцлари бакарилгагда гавданинг 
*амма мушакларч даракатпанади,*. кучланиш фаол 
дам олиш билан навбатланиб, муаакларни' узок; 
вацт иш цсбйлиятмк таъминлайди. Бунден ташн;а- 
ри, бу кавцлар юрак, цон-тоыир ва нафго олиш 
тизимига маълум даранада таъсир курсатади. Шу
нинг учун бу машцлар чидамлилик цобилиятини 
ривожлантиришда яхши восита булиб \исобланади. 
Ги1 lacnuca дарсларида уриалай ыашцларининг 
техникасини -̂рганишга ало̂ида эътибор курсати- 

лсз':ш. ургатишни аввачо секин бажариш би
лан бошлаш маъ̂л.. Бу бияим ва малакаларни
- му ставка млаш ва тако«иллаштир*п учун маси̂яарни



*>ар Дч/ии х>ар хил шароитда: эстафета уйинлари, 
тусщдорни забт этиш каби уйинлар таркибига 
киритиб, тез-тез такрорлаб туриш керак.

Урмалаш малакалари бопща >;аётий* зарур бул
ган :;аракат ыалака/эри билан биргаликда ризож- 
ланади.

ТУРТ ОЁКЛАБ УРМАЛАШ

Дастлабки о̂лат - турт гаянчда (тиззаларга 
таяниб) турилади. Бааариш: унг оёц тиззаси би
лан ярим а̂дам олдинГа и;адамланади ва бир вацт- 
да чап цул шундай ы̂софада олдинга цуйалади. 
Кейинг! даракат шу тарифа, фа̂ат чап оё̂, унг 
цулда бажарилади.

ЯРИМ ЧУККАЛАБ УРМАЛАШ

Дастлабки долат - тиззаларда туриб, тар- 
сакларга таянилади. Бажариш: н̂г i-̂лни олдинга 
а̂дамлатиб, чап оёц чап н̂л олди га а̂дамлати- 
лади (12-расы). Сунгра шу даракат чап цул ва 
унг оёвда такрорланади.

ЕНБ0Д1ДАМА УРМАЛАШ

Д а с т л а б к и  * о л а т  -  ч ап  ёнб_ошда ё т г а н  х^олат- 
д а  ч а п ’ оё^н и  т о з  в а  т и з з а  б у ги н л ар к д ан  тулик; 
б у к и б , ч ап  цул иложи б о р и ч а  _о д и н г а  узат-и лад и  
в а  к$л  т и р с а г и г а  т а я н и л а д к . Унг к£л би лан  г а ь -  
ца сл д и д а  т а я н ч б ,  у н г  оёцни 6ИР93 б у к ;:б л пол г а  
т о в о н л а р и  би лан  т у л и ^  ^уй и лади  ( 1 3 - р а с ы ) .  Б а -  
а а р и в :  ч ап  я £ л  т и р с а к л а р и г а  т а я н и б , у н г  с ё ^



тозонида итариб, гавдани бироз кутариб, олдин
га чап ь̂лга яциьлаьтирьлади. Чап букилган 
о̂лича ян1и жойга /учирилади. Сунгра чап к̂ул 
ва унг оён яна олдинга чицарилиб, дастлабки 
х,слат а̂бул цилинади. Ёнбошлама урмалашда куп- 
ро̂ ерга бурилиб, гавдани плоди бор'ича * ерга 
вдкн i-утиш керак. Урмалашни \ар икки ёнбошда 
бааар/.ш лозим.

ЕТИБ УРМАЛАШ

Дастлабки \о ,ат нурулланувчилар ерга ёт
ган о̂чатларида бошни кутармасдан олдинга ца- 
раиадл. Дуллар букилган о̂лда бирмунча олдинга 
чицариладл. Бажариш - бир оёцни тос ва тизза 
бу-гинидан тугри бурчаккача олдинга букиб, тос 
ердан уыуцан к/тарилмайди. Букилган оёц тизза- 
си таш̂арига наратилган булади (соннинг ичка- 
риги юзаси, тизза ва тизза остки цисм̂ари ерга 
ёпишиб ёгади). Оёц \аракати билак бир вацтда 
цул олдинга узатилами (?нг оён;, чап у̂л ёки 
тескари), тирсак ва кафгларга таяниб, букилган 
оёзда тиралиб, олдинга урыаланади. Олдинга 
склвишда >букилган оё̂ни тугрилаш билан бир 
вактда бошца оёц букиб олдинга чицарилади ва 
kJ-л х,ам олдинга узатялади. Ётиб урмалашда гав
да бир ёнбовдан иккинчи ёнбошга лгдарилмаели ги 
керак. Урмалаб юришни тескари йуналишда баяа- 
рикни >;аы билиб цуйиш лозим. ' •

Услубий курсатмалар

Урмалао юрио ‘'аюк,лзри гимнасхика дарслари- 
да чидамлилик»и тарбия лаеда ёрдамчи мас̂лар 
скфатида у̂лланилад̂.

Урмалаб ;-jpHj маа̂ларлни югуриш, тирмашиб 
чи*;иш, мувозанат мащлари билан 6 i p r a  цушиб 
у.тка&иа тавсия зтиладч.



Юк;кутариш ва кутариб юриш маанушри куч, 
чидамлилик, чаццонликни ва уз кучини1 тееамли 
сарф й̂лиш ыалакасини ривовчантиради. Юк кута
риш ва кутариб юриш машцлари бутун гавда му- 
шакларининг ута кучланиши билан борлив; булган- 
лиги сабабли, организмнинг $он айланиш ва на
фас олиш органларига катта таъсир курсатади. 
Шу сабабли бу масщларни урганаётганда зхд'иег- 
корлик билан осонид*н цийинига уткб бориш ло
зим. Кутариб юриш масщларини бажаришда масофа
ни узайтириш, даракат тезлигини ва майдон сат- 
х,ини узгартиркш оркали органиэмга булган таъ
сир дараааси узгартириб бо̂илади.

Барча усуллар турган аойда бааариб ургани- 
лади Бу маищларни тулин; узлаштирилгашг-а и»;снц 
э̂осил цилгандан сунг х,аракатда бажарилади. К>к- 
ни кутариб юриш бошца машдлар силан бирга ут- 
казилганда яхши самара беради.

Скни кутариш ва кутариб юрио маш̂ларини 
зстафеталар ва тусицларни саб? зтио каби уйин- 
Лйрга киритиб, машрулотларни очи̂ завода, но- 
текис ер сат̂й булган табиий мойларда утказна 
иацсадга ыувофивдир.

БИР КИШИНИ ИККИ КИШИ БУЛИБ КУТАРИБ СРИШ

Д.̂улларда кутариш. Кутариладиган киши ор̂а 
билан етади, .'кутарадйган кишилар иккала та- 
рафдан келиб, сир нуллари билан ётган кишининг 
сони оетидан, иккинчи у̂ллари билан белидан 
кутарад». lap. К'тариладиган иккала кутарувчини 
буйнидан ушлаб.олади (14-расм).

2. Креслода утиргандек дилиб кутариш. Кута- 
рувчилар бир-би̂ларига цараб, бир оё̂ тиззала- 
рига чуккалашади ва кутариладигайга яцин у̂л- 
ларининг билакларидан уилашади, узовдаги цул- 
ларини бир -бирларининг елкаларига цуядилар.



Кутарилувчи богланган нулларга уткриб, бош̂а 
Нулларга суянади. Ш> х,олат муста̂кам булиши 
учун кутарилувчи кутаруачиларнинг буйинларидан 
ушлаб олишлари тавсия этилади (I5-расм).

Ь. Ут.фричда утиргандек цилиб кутариш. Ку- 
тарувчиларнинг \ар бири бир цули билан иккинчи 
нулини билагидан (юдоридан тутиш усуяида) уш- 
лашади, буш ь£ллари билан шеригининг буш била
гидан ушлайдилар (16-расм). Кутарилувчи кута- 
у̂вчиларнннг цулига утириб, буйиш.аридан ушлаб 
олади.

4. ТаёиДс. кутарк '1 . Кутарувчилар бир-бирла- 
рига ёнма-ён даракат йуналишига цараб 60-70 см 
ора̂ицда таё̂нк ушлаб турадилар. Таё̂ни ичка- 
ридаги к$л билан -пастдан, тавщаридаги у̂ли би
лан устидан ушлашади. Сунгра кутарувчилар чуц- 
цай-иб ёки тиззаларга туришади, кутарилувчи та- 
ёада утяриб кутарувчиларнинг елкасидан. ушлаб 
следи (17-расм).

о. Замбилда кутариш. Кутарилувчи чалцанча 
ерда ютади. Бк̂та рутарувчи ётган одаь.ни бош 
тарафздан унга лз темой туриб, цул остидан ку- 
тар-чди. Бош̂а кутар/ача 61 ган одамга орца би
лан оё̂ орасида тупади ва тирза остиларидан 
кухаради, (18-?аси).

о. Ёгганнй бириктиоялган ну-я̂арда кутариш. 
Кутарувчилар бир-бардарага н̂габ туриб, *ар 
#ил комли п/лл’арини (£нг цуд вериг/тшг чап



I7-расм 18-расм I9-раем 20-расы

дули билан) ушлаб олмнади. Кутарилувчи кута- 
рувчиларнинг нулига орнаси ёки н°Рни ''план 
ётиб, озгина керивган колатда ётади.

БКР КИШИНИ БИР КИШИ КУТАРИБ ЮРИШЬ

1. Булларда кутариш. Кутарилувчи орнэ би
лан ц ан д ай д и р  баландликда ётадк. Кутзрувчк ёт- 
ганнинг ён томонидан келиб, бир цул,> билан бе- 
лидан, иккинчи цулп билан сонлари остидан уш- 
л̂йди. Етган кутарувчини буйнидан ушлаб олади.

2. Белда кутариш. Кутарилувчи кутарувчи- 
нинг белига ыиниб олади ва елкаларини нучон-оаб 
олади. Кутарувчи кутарилувчин/нг сонлари ости
дан ушлаб кутаради (IS-расм). Бу о̂лагнк набул 
Нилиш учун кутарувчи тулин чуннайиб утириш ёки 
кутарилувчи баландрон жойда булиши лозим.

4. Елкага ииндириб кутариб юриш. Кутари
лувчи оёцларини кериб туради. Кутарувчи орна 
тарафдан ярим »/ннайиб утириб, бошини кутари- 
лувчининг оёнлари орасидан утказади ва гавдани 
ростланиши билан аеригини елкасига кутариб 
олади. Кутарилувчи оё:;ларини кутарузчкниьг 
тинларидан утказади. Кутарувчи унинг тиззала- 
ридан ушлайди.

4. Елкада ётгзини кутариш. Кутарувчи чап 
дули билан шеригининг унг билагидан увлаб, унг



цули билан унг оёгининг тиззаси осткдан ушлай- 
ди. Чуннайиб утириб, кутагжлувчини уз. буйнига 
ёт̂кзади ра унг нули билан кутарилуачининг унг 
Нулидан ушлайдк (20-расм).

0. Елкада турганни кутариш. Кутарилувчи 
кутарувчининг елкасида туради.

6. Тик турганни белда кутариш. Кутарувчи 
Турри нулларини газда орнасида бирлаштиради 
(г.анваларини бир-бирига нуйиб ёки чалиштириб, 
кафтлар юцорига *;аратилади). Кутарилувчи кута- 
рувчкнинг нулларига тик туриб, нуллари билан 
унинг елкасига гаянади.

?. Белда утирганни кутариш. Кутарилувчи 
оёнларини кериб, таяниб ётиш о̂латини к,абул 
Нилади. Кутарувчи оёнлар орасида тескари наРаб 
туради ва ётганнинг тупин бугинларидан увлаб, 
уки бел баландлигида кутаради ва бир наДам ОР- 
нага надаылайди. Кутарилувчи уз навбатида ту-г- 
ри оёнлари билан кутарувчини иа\кам чалишткриб 
гуради. Сунгра кутарувчи.кутарилуочининг оё-ги- 
га нулларн билан босиб ва олдинга энгашиб, ку- 
гарод вчини уз уст: ?а ыиндкради. Кутарилувчи 
ердан нулини узгандан кейин ростланади.

УРИАААБ ЮККИ СУДРАШ

1. Камарлар. ёки аргамчй ёрдамида. 'Аррамчи- 
нинг бир учкга юк богланйб, иккинчи учи сирт-
V.OH шаклида турилади. Сиртмоц уриаловчининг 
елкасига илдиралади. Арраычининг узунлиги ба
рака? вантида урмщовчининг оёги юкка тегмай- 
диган дарааадс. булгши керак. Юкни судрил урма- 
лашнинг урганилган усулида бахаркш тавсия эти- 
ладл. Юкни ярим турт оёцлаб ёки турт оёнлаб 
судраш НУлай усул дисобланади,. Етиб уркалаб 
судраш эса курахкабдир* А гард а о̂ир булса, 
бу додда и.кк/1 кшилаакб судрав тавсил этилади.



КИЧКИНА КОПТОКЧАНИ УДОКТИРИШ БА ИЛИБ -ОЛИШ

1.» Коптокчани ерга таалаш ва илиб(олиш.
2, Коптокчани ю̂орига ташлаш ва илиб олиш,
I .' Коптокчани юцорига ташлаб, ерга урил-

гандан сунг илиб олиш>
4. Коптокчани деворга ташлаб, ерга урил- 

гандан сунг илиб олиш.
5. Коптокчани деворга ташлаб* ерга тушмас- 

дан илиб олиш.
6. Коптокчани циялик буйлаб ерга ташлаб, 

сунгра деворга тегиб, ерга тушгакдан кейин 
илиб олиш.

7. Худди шундай, лекин ерга тушмасдан уни 
илиб олиш.

8. Деворга орца томон билан турган х,олатда 
копг* окни бош устидан деворга отиб, ер .'а гуш- 
гандан сунг илиб олиш.

9. Худди шундай, лекин коп/окни ерга туш
масдан илиб олиш.

10. Орна билан деворга туриб (як;ин масофа- 
да) ксптокни ор̂ага, ю̂орига, деворга отиб, 
ерга тушгандан сунг юэ томон билан деворга эй- 
ланиб, ердан кутарилаётган вацтда илиб олкш.

11. Худди шундай, лекин коптокни ерга туш
масдан илиб олиш.

12. Чан vja билан деворга таяниб тур_ган х,с- 
латда, унинг остидан коптокни ташлаб, *нг г(ул 
билан илиб олиш.

13. Худди шундай, лекин унг цул остидан 
ташлаб илиб олиш.

14. Сёи, 6VU3.H деворга таянйб турган о̂лда, 
оёц остидан колтокни ташлаб, илиб олиш.

15. Худди шундай, лекин оё̂ билан деворга 
таянйасдан бааариш.

16. Коптокни бир ва икки цул билан кукрак 
олдида, бош устида, ён тсмонда, утириб, *сакра
ган вактда, «орган “вактда, югурган вактда илиб 
олиш.



17. Тиззада тик туриб, уткриб» ётиб копток
ни. бир ва икки fyjji билан илиб олиш.

18. Улой,гирилган тупни гимнастика. асбобла- 
рида (шшмЗ утириб, .обадмрни кериб утириб, 
тиззаларда тик туриб, осилган >,олагда) копток
ни'бир ва икк«* н̂ллаб илиб олиш.

IS. Кет̂а-кет тауланган икяита коптокни .био 
цулда илкб ол..ш.

20. Бир вактда унг ва чап дул билан иккита 
когтокни илиб олиш.

21. TJppw цул билан пастдан, ён томондан, 
юкпридан, айланиб коптокни улс̂тириш.

22. Турган йойдан ва югуриб келиб, елка ва 
бош орь;асидан чоптокни уло.̂гир’а.

23. Коптокни деворга улоцт-крцб, дайтгандан 
сунг туткб олиш.

24. Тиззада тик туриб, утириб, ётиб копток
ни уло̂тириа.

25. Коптокни мулмал.га: иу-рулланувчиларнинг
с.;дига, оркасига, адсрисига, ост и га уло̂тирнш.

26. даракатланаётг-ан_ мулжалга (х,аракатдаги 
футбол тупа, тулдирма ~туп) уло̂тирия.

27. И к к/ иуруллануБчи коптокни бир-бирига
уЛО^ТИрИш .

26. Топакрик Туйича коптокни и̂лвалгаг нав- 
ба ма-навбат j л с hi кри ш.

23. Коптокни иккин'чи уйинчига, ерга .уркб 
уло^тириа .

30. Очин; бармо̂лар, мушт билак., таё̂ билгн 
уриб к о п т о к н и уло*;тириш.

cl. Бурилгандан кейин, сакраган вактда, му- 
возанатда, дар хил маа.ь, баиарганда, урмзлаган- 
да, тиркайЛ!б читаетганда коптокни улоцтириа ва 
илиб олиш. ^

ФУТБОЛ ТуПИНЯ.УДОКТИРИШ БА ИЛИБ СЛИВ

I. Тупни кукрак 6fh г̂орпнга босчб, Gaq вв 
икки' кул билан узлзш.



2. йхки цуя билан боа устида, кукракда, 
ёнбоыДА, пастда (о/чинга зкгазнб) турган аой- 
да, ’сакраб, юриш ва агураш ва̂тада тупни ушлаш

3. Боа /стада, кукрак олдида, ёнбошда jup 
н;ул билан гупни у&лаа.

4. Бир 4ц?л билан туг.ни ушлаб, уни кукрзккз 
ёки *;орннга боеиш.

5/ Ткозаларда туриб, утириб, ётиб, гимнас
тика асбо&ларида белгиланган с̂лат/прда бир 
ёки hK.ii; .чул бу.г.аи тупни уш.за.

0. Бир вактда иккита гупня уела*.
7 .  Бир в&лтда иккита тупни унг ва чап кул 

"била» ушлао.
8. Кукракдан икки цул би-лан «цорига, олдин- 

га, ён тара&га улоь;т'фиш.
1. Елкадаи бир, икки "ум билан а̂орига, 

олдинга, ён харафга улоктириш.
о 10. Бош- орцасид&н икки цул билан ацор’/га, 
олдинга, ён тарафга тупни улодтириш.

II. Оёдларни кериб тик тури о, олдинга э:га- 
апо, оек,дар орасидан щорига, ор̂ега бош усти
дан ,нни н;ул билан тупни улоцтириш.

i c . Оёдлар срасидан т?пш: ор̂ага улок,тирик.
Го. Бир г;ул билан олдинга ён томондан 1\ул- 

лар билан ту пни еилгаб уло.̂тириш.
14. Тунки бир *ул билан юцоридан, пастдан, 

ён томондан кафт ва глушт билан уриб уло̂тяриа.
15. йккк цул билан тупни юдоридан, кукрак- 

дан ьа пастдан- уриб, уло̂тириш.
16. Кнчик коптокчани 8, 3, 10, II, 12, 13, 

14, 1о, 18-ааа$аар каби уло̂тириш.
17. Тупни йулак буйлаб думалатиб /ло̂тярищ.

ГИМНАСТИКА ТАЕКЧАСКНЙ УЧОКТКРИШ

I. Гимнастика таё̂часкни ю̂ор: га' иргитиб, 
бир вч ккни гул билан .\ар хйл \олатда ушлаб 
слии (таёцча завода уз уци атрофида горизонтал 
\слатда айланиши лозим}-



2. Худди шундай, лекин табцчани икки вугул 
ланувчи бир-бирига улоктиргандан сунг ушлаб 
олиш.

. 3. Худди шундай, лекин икки шугуллануачи 
тае̂чанн биртбирига бир вактдя улоктиради.

4 .  Т аецчан м  б и р -б и р и га  бошндан ош ириб, о р -  
к а г а  у л о к ти р и а  ( т а ё д ч а  г о р и зо н т а л  к о л а т д а  б у 
л ад и  ) .

Ь. Хаёцчани тик о̂-матда фазега иргиткб, уни 
>нг $ул билан ёки бошща у̂лда ушлаб олиш.

6. Таёцчани уртасидан ушлаб, иккинчи шу- 
гул?тнувчига ташлаш (таёкча озгина кия уила- 
нйб, унинг пастки учи ташловчига кцин булади, 
(таекча ташланганда уз ука атрофида айланади).

7. Худди шундай, ,чек..н икки уйинчи таецча- 
ни Сир вактда бир-бирига ташлайдн.

д. Т аёкч ан и  ю кори га г о р и зо н т а л  х,олатк.да 
ай л ан ти р л б  т а ш л а о , илиГ олиш .

у. Худди шундай, лекин тез айлантиряб таш- 
л&и, илиб олиш.

10. Худди 8 , 9-машклар каби, лекин таёкчани 
иккинчи шугуллануечига* отиш.

11. Худди 8, 9, хО-машклар каби, лекик та- 
ёкни сир цулда ташлаш аа илиб олиш (таёкки ?р- 
таоидан ушланади).

1б. Таёкчани бир учидан ушлаб, юкори. а ир- 
гитиб, фазода бир марта олд орка текисликда 
айлан«'андан сунг, таёкни бир учидан илиб олиш.

13. Худди шундай, лекин таёкчани айланиш 
еонини ошириш.

14. Худди 12, 13-1ваш1упар каби, лекик таёк
чани шерикларига ошириш. >

15. Худди 14-машк каби, лекин таёкчани бир 
вактда бир-бири.ра ошириш.



■iVilHw УЙНАТИШ (ЕОНГЛВРЛИК) МАЩАРИ 
.I. Иккита тупни икки нул билан: бирин-ке- 

тин иргитиш ва илиб олиш.
2. Иккита тупни бир Н У л Д а  иргитиб ва нав- 

батыа-навбат илиб олиш.
3. Учта тупни икки киши бир-бирига навба'х- 

ма-навбат ошириш.
4 . Иккита туп билан тупни ерга ёки деворга 

уриб, бир цулдан боаща к$лгг утцазиш.
Ь. Худди шундай, лекин бир кул билан бажа

риш.
6. I ва Я-кашдорни юриб кетаётганда бир 

ёки икки тиззада тик турганда, ерда утирганда 
бажариш.

7. Учта тупни оир эдлдаг иккинчи у̂лга 
ташлаш.
0 8. I, 2, 3, 4, б-маш̂арни х,ар хил катта- 
ликда ва огирликдаги туплар билаа уйнатиш.

У Й И Н Л А Р

УРинлар катта тарбиявий ахамиятга эга бул- 
га'илигй сабабли, уни гимнастика дарсларида, 
айнодса мактаб ёшидаги Сгпалар дарсларида кенг 
цуллаь] тавсия етилгди. Рйикларни купчалик бу- 
либ уйнай, х,арак_тларнй бир-бирларига мослаб 
бакаришларига, уртоцлик, дустока >;ис-туйгула- 
рининг ривожланишига ёрдам беради.

Уйин жараёни узини тута билишга, онгли ин- 
тизоининг тарбияланившга, шахсий ва жамоа ол~ 
дида аавобгарликни сезишга, ирода кучлааини 
курсатиага, товдирликнинг ривоаланишига, чвдам- 
корликни, теэликни оеишиг̂  олиб келади. Уйин- 
лар икоскй *ис-х,аяионни: тетикчик, цувноцлик, 
о̂ницарлилик эдиссиётларини рив̂шлантиради. 
Уйинларни хялма-хиллиги х,аётий зарур булган 
даракат малакаларини кенг мицёсда риволланти- 
ради. Уйинларда х,осил булган малакаларни ишла- 
тиыга, уларни тарбиялашга, ysap хил уогаруача* 
е̂латларда уларни цуллашга шарт-ыароит ярати*



лади. Масалан, Таяниб сакраш бирон-бир зстафе- 
танинг таркибий' цисмига киритилса, шурулланув- 
чилар сакраш яараёяида яхши сифатларни намоён 
с»тадилар. Бунда анча теоро̂ югуриш талаб эти
лади, натияада сакрашдан сунр фаэода учиш шак- 
ли-, ерга «.унинг х,олатларига булган талаб узга- 
ради. Боищача и̂либ айатанда урганилган малака 
янада такоашл.шшади ва тарбияланади.

Айриы яисмоний сидатлар (чидамлилик, куч) 
маълум маицларни щатъий бажариш машгулотларида 
тарбияланади. Уйинларда шурулланувчилар узла- 
рининг жисмоний куч ва продави»! ' сифатларини 
купинча кутилмаган холатда цуялашларк сабабли 
бу сифатлар тулицроц ва а̂ртагафлама ривоила- 
нади. Купчилик уйинлард̂ югуриш ёки шунга ух- 
шаш а̂ракаалар (сакраш, урмалаш, юк билан юриш) 
цулланилиб, улар катта тезликда бажарилади. Шу 
сабабли уйанлар нафас олиш аъзоларига, цон ай
ланиш ва даракат апларатларига катта таъсир 
к/рсатади. Уйинларни и̂зи̂арлм ва муваффацият- 
ли утцазиш учун уйин цоидаларига цатьий амал 
цилиш керак. Уйин шугуллаь/вчиларнинг таълим- 
тарбиясига ва висмоний ривоаланишига адамияти- 
ни х,исобга олиб, уни хар бир дарсда, айницеа 
асосий ва спорт гимнастикаси дарсларида кенг 
цуллаш лозим.

Педагогика аыалиёти даврида «уда куп *ар 
турли уйинлар цулланилади. Гимнастика дарелари 
учун уйинларни танлашда уцувчилаиинг ёши, аис- 
ыоний тайёргарлиги, машрулот :;ароити ва_ педа
гогик вазифалар х,исобга олиниши .цозиы. Уцитув- 
чи замонавий улинлар билан ядиндан таниш були
ши керак, чунки куп сонли уйинлар ичидан дарс- 
нинг мазмуни ва вазифасига цараа, шароитни х>и- 
собга олган о̂лда керакли уиинларни танлаб 
олиш ЛОЭД№



Сдатда гимнастика дарсларида цулланалади- 
гаи уйин лар уч гуру.,га -гаснифланади:

1. даракатли уйинлар.
1й. Спорт уйинлари.
3. Эстафеталар.
Уз кавбатида даракатди уйинлар икки гурух- 

чага бул.’.нади:
&) гурух, ламоа булиб, узаро келишиб уйна- 

ладиган уйинлар;
о) шалспк уйналадигзн уйинлар. 
kii’-'pr уйинлари (баскетбол, волейбол) гиы- 

насгнха дарсларг.да деч.цандай узгариыокз уйна- 
лади. Эстафетал‘"р навбатма-навбат ва бирг-алик- 
да уйналадиган уйинларга б̂лшади. Навбатма- 
навбат зстафеталарда дар хил харакат усуллари 
ва харакатлар цулланилиши Mi лсин. Охиргиси уз 
навбатида белгиланган вазифаларни бажарадиган 
2а тусий̂арни забт этадиган уйин̂арга булинади. 

Биргаликдаги эстафеталар:
а) г̂рудларнинг биргаликдаги харакатлари 

билан;
б) наЕбатма-навбат ва жамоа булиб хаРакат- 

ланиш Силан уйналадиган аета*>еталар.
К A i .ji А * И fi Н JI А Р 

Гурудлар ysapo .келиимб уйнайциган уйинлар. 
Бу уйинларда муваффацият ва натижа гурудлар- 
нинг узаро келишиб харакат этишига бо*\ииц. 
Бун га мисол цилкб, "ар̂он тортиш","кун ва тун" 
уйинларини курсатиш мумкин.

uiAXCiriti ВИРуШЧИД̂К jTiiiHji AF/i

Бу уйинларда етакчи бьр ёки икки уйинчики 
уддабуронлиги, цобилияти бонща битта ёки бир 
неча уйинчига царама-хариги хуйилад̂. Бун га. ми- 
сол цидкб ‘\£/злашмачо4‘!, "туп фазода", "учинчи- 
си орт/Щчан ?»гинларини курсатиш мумкин.



ЗС1АФКТАЛА?

Навбатма-навбат эстафеталар:
1. а̂р хил усуллар бил'.н даракат'ланишлар. 

асалан, акин; бир жойгача югуэиб боралади, ор
дера цайтишда сакраб-сакраб, аки эмаклаб, ён- 
о̂шда урмалаб а̂йтилади.

2. а̂ранатланиш ва узаро туцнаи/в билан 
?тцазиладиган эстафеталар:

а) топширицни бажариш билан боглиц эстафе
талар;

б) турар «ой/Ши узгарткрии билан утказила- 
диган эстафеталар.

Унг цанотдаги уйинчи цулидэги эстафета та- 
ёцчаси билан чуфюр т̂рпн жойгача югуриб бо
ради. У ерда булавани к,улига олиб, у̂лидаги 
таёщчани у ш а  м о й  г а  ^ у л д и  в а  о р . - . а г а  югуриб *.е- 
либ, эстафета -таёцчасини навбатдаги уйик«ига 
беради. Навбатдаги уйкнчи щоридаги х а р а к а т н и  
цзЯтаради. Эстафета давомида бошца цанот уйкн- 
чйлари а̂м ранги ёки куриниши боящача булган 
чуцмор билан худди щ о р и д а г и д е г  эстафетани 
такрорлашади. Худди аундай, лекин югураёттан- 
нинг цулида лккита ёки ундан кулроц  чук;мор бу- 
лкб, зални.нг нарили цисмида *ам шунча турган 
чуцморларни алиаштирадилар.

С т а р т  ч и э и р и д а н  залнинг юцори и̂смига к;а- 
раб 1 -Z  .метр орализда чуцморлар цуйилади. Югу- 
рувчи*.инг я$лида битта чуцмор бу.пди. Чуцмор- 
лар орасидан олдинга а̂ракатлечиб, орк;ага н , а й -  
тишда чуцморларни алмаытиради. у̂лидаги чук;- 
морки энг схирицаги чу̂морга, навбатдаги уйин
чи эса унинг ёнидаги чу̂морни алыаштиради ва 
*оказо. С) учта тулдирма тупни кутариб утказиш 
билан эстафсгала'р. Биринчи старт чизиридан чи- 
цувчи тулдиома т?ш&р билан залнинг кчараыа- 
царши тарафига югуриб бориб, тупни иккитасини 
курсатилгаи жойга учинчиси билан ц а й т и б



Кейинги цатнашувчи эстафета тупини к;абул цилиб 
югуриб бориб, ердаг Tjr-ларнк олиб цайтиб ке
лади' ва х,оказо.

Э с л а т м а : Тулдирма тупларнинг >;ажми 
ва о-гирлиги шугуллечувчиларнинг ёшигя, тайер- 
гарлигига а̂раб х,ар хил булиши ,:умкйн. в) бит- 
та ёки иккита тулдирма тупни 1аен,ча билан ита* 
риб олиб юриш эетафетаси. г> ар̂ончаларни ту- 
гиш ва тугунларни ечиш билан эстафеталар. К,у- 
лида ар̂онча ёш л он та тутио, старт чизигвдан 
югуриб чкциб, гимнастика деьорчасига келишади. 
Унинг энг кщориги зинасига ь̂лидаги арцончани 
ёки лентани тугун цилиб богланади, сунгра ор- 
цага цайтиб келади. Кейинги уГ.инчи тугунларни 
ечиб, арцончани ёки лентани кейинги уй̂ччига 
олиб келиб беради. д) ?»улжал*а уло̂тириш билан 
эстафеталар. е) думбало*; ошишлар билан эсгафе- 
■Ралар.

И. Тусицларни забт зтиш эстафеталари:
а) т*ичик тайнч буйича югуриш билан б о з д и ц  

булган эстафеталар (гимнастика утиргичи, якка 
чуй ва бокщалар),

б) от ва лари остидан утьш билан эстафета-
лар;

в) гимнастика иьларя устидан сакраб, 
уотига оосиш ёки устидан сакраб г'тиш билан эс
тафеталар;

v) хар»'дан сакраб, орцага к̂ай тает ганда 
унинг остидан утиш билан эстафеталар;

д) от, хари ва столлардан таяниб сакраш 
билан эстафеталар;

о) хари устидан сакраб уткб, .от остидан 
угиб, гимнастика деворчасига чикий’билан эста
фета,

'л/ «.ин утир̂ичда а̂ракатлыниш оилан- эста-
.‘■алар ,

ч̂урл̂кка сакраш о и лай эстафеталар;
л) арконга, ходага, нарвонга ва* о̂казслар- 

га i-viij-.rduiKb ч’.ийлш о план эстафета.



и) сунъий туси̂арни (турник, цушлоя) забт 
этиш билан эстафеталар;.

л) табиий тусждорни забт этив билан эста
феталар.

Виргаликдаги эстафеталар

I» Гуру̂лар булиб х*аракатланиш.
1) жонли юклерни кутариб юриш билан эста

феталар (юк кутариш ва улар билан юриш були- 
мида курсатклган усулда);

2) гимнастика утиргичида юриш билан эста
фета. )̂ар бир г**моа иккитадан утирричга эга 
буладилар. Биттасида жамоа . аъзолари' койлаши- 
шади. "Олга" б̂йр>?и берилиши билан уйинчилар 
залнинг бошца тарафига иккинчи утиррич устй- 
дан, оёцларини ерга теккиэмай утишлари керак;

3) “уч оёцлаб" югуриЕ билан эстафета (икки 
киши ёныа-ён туриб, ичкаридаги ое̂лари бир- 
бирига богланган булади);

4) "беш оёв;лаб* югуриш билан эстафета Суч 
киши цатнашади. Рртадаги уйинчи икки четдаги 
уйинчиларнинг бирик-’ирилган у̂ллари устидан 
бир оёрини ошириб ташлайдм);

5) х,ар турли борланшзл&р билан эстафеталар
IX. Кетма-кет югуриш ва жамоа булиб *ара-

катланишлар.
1) хариi от ёки столларга чи«.иб олиш билан 

борлиц уйинлар. Стартдан чед̂вш югуриб. асбоб 
устига чи̂ади ва '6 марта к;ареак • чалади. Учиччи 
Нарсак кеиинги ув.иячинииг уйин га киришишига 
чакириц хисоб :анадч. Югуриб келган ,;ккннчи 
уйинчи асбоб устига узи ёки биринчи уйинчининг 
ёрдпмида чициши мумкин. У х,ам учта щарсак ча- 
либ, кейинги уйинчмнч ча̂иради .ва \оказо;

2) таёцни oSiyiap остидан утказиш билан эс
тафеталар. Стартдан чи̂увчининг цулида таён 
булиб, уни бир учидан ушльдди. Олдиндан белги
ланган жойгача югуриб боргб,' цайтиб келади ва



бошца учини кейинги уйинчига тутцазади.•Иккала 
уйинчи оир кетма-кет цаторда турган уйинчилар
нинг оён;лари остидан олиб утишади. Уйинчилар 
таёк устидан кетма-кет сакраб утишлари лозим;

с, уйинчиларнйнг оёцлапи ораларидан утиш 
билан эстафеталар. Бу ёрда куйидаги вариантлар 
булиши мумкин:

а) уйинчилар бир кетма-кет и,аторда оёцла- 
рини кериб турилади. Чап а̂нотда турган уйинчи 
х,амма уйинчиларнинг оёцлари орасидан утиб, бел- 
гиль.лган жойга чопиб боради, н;айтиб эстафета 
таёцчасини чап цанотдаги. уйинчига оеради ва 
узй унг цанотга утиб туради. Шу тарифа уйин 
давом этади;

б) уйинчилар бир кетма-кет цато'рда, * ломи 
борича зичрок турадилар. Ущитуьчининг буйруги 
буйича чаи к&нот уйинчиси шерикларининг оёщл̂- 
ри орасидан утиб, унг канотда туриб, оё̂арини 
кериб туради. Чап канотда к;ол!ан уйинчи, би
ринчи уйинчининг оркасидан иэма-иэ шу а̂ракат- 
ни к&йтаради. Харакат сафнинг аввалги дастлаб
ки *олатига етгунга цадар шу йусинда узлуксиз 
давом этаверади;

4) тупни ошириш билан эстафеталар:
а) вамоа оёцларини ёзиб, бир кетма-кет ка

торга сафланади. 5нг «;анотдаги уйинчининг ку- 
лида т.£п булади. Т?п бош устидан цулдан- нулга 
узатилади. Чап цанот уйинчиси тупни олиши би
лан югурлб, унг цанотдан вой олади ва тупни 
узатишни давом аттиради;

б) худди шуддай, лекин тупни, оён; оралари
дан узат.лади;

в) унг цанот уйинчиси туп билан белгилан
ган жойга югуриб боради, цайтиб келиб, тупни 
\амма уйинчиларнинг ot?K оралеридан аник дума- 
латади.Чап цанот уййнчиси тупни тутиб (барча 
уйинчиларнинг. оёцлари орагидан утгандан сунгЛ 
белгиланган жойга югуради.



•УСЯУБИЙ КУРСАГЫАЛАР
Айрим уйин ва эстафеталарни биг ьацтда фм- 

ма шугулланувчиЛар билан утказиш мумкин. Бун
дай уййндарнинг шурулланувчиларга таъсирини 
аниц белгилаб, уларни дарснинг биринчи цисмида 
х,ам л̂лаш мумкин. Аммо иугулланувчлларга' та- 
ниж булмаган, даддан ортиц мураккаб булган уйин 
ва эстафеталарни дарснинг биринчи цисмида цул- 
лаш иаооий иатика бермайди. Дарснинг бу цисми- 
да й̂̂даги уйин аа эстафеталарни у̂ллаш тав- 
сил этилади: сафда турган уйинчиларнинг оёцла- 
рк орасидан урмалаб утиш, таёцни уйинчилар оеги 
остидан олиб утиш, тупни дар хил усулларда уза- 
тиалар, i имнастика утир-гичи устида х;ар хил 
юришлар каби эстафеталар. "Кун ва туни, “Цуён- 
лар полмзда*' ва бошца иунга ухшаш х,аракатли 
рйинлар.. Асосий гимнастика дарсининг иккинчи 
цисмида адйидаги уйинларни *$ллаш тавсия ади- 
нади; кучни ривожлантирувчи уйинлар, царама- 
г;аршилик курсатиладьган машцлар, а̂р хил усул
ларда тортиш„влар в/ х,окаэо. Бу долда а̂м таниш 
оулган уйинларни й̂ллаш мацсадга мувофиедир. 
Уйин ва эстафеталар дарснинг учинчи цисмининг 
асосий воситаси дисобланади. Бу и̂см учун фацет 
маълум оулган уйинлар мисол тарицасида келти- 
рилган. Эстафеталар утказишнинг луда куп дизин, 
вариантлари. маапуддир. *

>цитувчи доргкатланиа йуналишини куфсатиб, 
(урмалаб юриш, як*:а чуп устидан юриш, арконга 
тирмашиб чиади) иГугулланувчиларга тусицяарни 
забт зтйшда нуставиллик бариб, уэларига цулай 
усуллярни анкцлашга имкон бериши лозим. Бундай 
эстафеталарни утган;;ан сунг, у̂итувчи шугулла- 
нуочиларга йул н,уйилган камчиликлар, хатолар 
тугрисида ахборот беради. Ту с ивларни забт этиш- 
да самарали усуллар тугрисида курсатмалар бе
ри 6 боради. Дар бир зстадета ва уйипан сунг



уни якунлаб, бу уйинни иккинчи карта \айтариш 
мумкин. Агарда икки марта а̂м уйинда ролиб 
анидданмаган булса, у о̂лда голибнш анщлаш 
учун уйин учинчи марта такрорланади. Эстафета 
ёки ;-йинни тушунтирлш дис̂°, ани̂ ва тущунарли 
булиши иарт. Тушунткршпдан сунг шугулланувчи- 
ларда *ар хил саволлар пайдо булса, уларга ке- 
чиктйрмасдан жавоб бериш лозим. Агарда шугул- 
ланувчилардан бири- уйин ёки эстафетани кур̂а- 
тилган цоидасини бузса, иупол'хато цилса, у 
о̂лда уйинни, астафетани шу за̂отиё̂ тухтатиб, 
\аммага йул куйилган хатолик тугрисида тукунча 
берила̂и. Акс х;олда шугулланувчиларда уйинга 
оул ган зициш пасаяди.

Тусидларни забт этиш билан бо*\лин; сулган 
уйин ва эстафеталарни утаётганда г̂тиёткорлик- 
ни еддан чщармаслик керак. Х,ар бир т5~иц ол- 
дида вугулланувчилар орасидан тайинланган эх,- 
тиётловчилар туриши керак. Бундан ташцари охир- 
ги уйинчи назоратчм х,акам ваэифасини муваффа- 
цият билан баварив мумкин.

Табиий тусш̂ардан фойдаланиб утиладиган 
уЛинлар ва йстафеталар «уда зизицарли ва катта 
ахамиятга эгадир. Тик цмялик, даре, канал, зо
ву р, дарахтл«ф, войди девор табиий туси̂ вази- 
фасннн бакариви мумкин. Шу-гуллаыувчилар муста- 
цил равишда бу туснцларнм осонлик билан ошиб 
утиш усулларини узлари топиалари лозим. Бу эс- 
тафеталирнинг таркиоига мулжалга отиш, сакрав, 
тирмашиб чшрш, мувозанат сделав, юкни бир 
яоидан иккинчи войга олиб боривлар киритилиши 
ивобий wauapa Зерадн.



БадииР гимнастика машдарикин̂£зига хос 
хусусиятлари бор: а̂ракатлари ̂ран̂осона булиб, 
улар яхлит хамда динамик даракат л ардан иборат- 
дир. Хдракатларнинг бажарилиш жараёни, *яъни 
эур бериш даражаси, тезкорлиги, изчиллиги, йу- 
налиши унинг энг мухим белгиларидир, Яхлит ха- 
ракатларга "т̂лцинлар", силташлар, сакрама х,а- 
ракатлар киради. Яхлитлик ва бир бутунлик *,а- 
ракатларга майинлик, тугаллик киритади. Аммо 
яхлитликдак ташцарн * ургатишнинг биринчи бос- 
цмчида, якка харакатлар а̂м ̂яланилаци •

Бадиий гимнастикада адлланиладиган машвдар 
тайёрлов а̂мда асосий б̂лимларга ашратилади.

Биринчи цисмга цуйвдагилар киради: саф ва 
умуиривоялантирувчи маащлар* акробатика ва 
амалий машцлар, классик раде техникасининг 
элементлари.

Иккинчи и̂емга к;уйидагилар: сакрама х,ара- 
катлар, "тулцинлар", силтаншалар, юриш, югуриш, 
сакраш, ыувоьанат с̂ л̂аг ва бурилишлар, хал̂ 
рацелари элементлари ва прздмэтли маодоар, шу- 
нингдек, хаРакатларни музнка билан мослаб ба
жариладиган махсус маацдар, музика билан олиб 
б ори лади ган, уйинлар, прздиетсаз ва предметли 
машцларнинг комбьн&циаи&рн киради. Уларнинг 
мансади - даракат сифатига оаодал бериш бади
ий гимнастика махсус машдоринянг техникасини 
узлавтирив ва ударим хар кил вароитда бажара 
оливдир.

ш т ш  ДАКШНТИРУВЧИ ИА1ШАР

Яхши домат дегаьда эркин, бемалол тутила- 
диган, вунингдек, хушбичим ва ихцам холатда 
туриш холати тущунилади. Бедиий гимнастикада 
цоматнинг дооолигиге мухим. адоишт. берилади.



Чалцачча ~ иб, дуллар кафт Силан. пол га 
*аг>аткл б ё i а 'затил ан Ор *аьи полга. и’екки-

ю амасдан оёадарни се
кин б̂ 3 ~>а с*.

2; Чалцанча етг̂ х,олаг\ца ое̂арни б̂киш 
(оец учлари полда). Оёц учларини полдан жилди- 
риб,.оёц учларини кутармасдан оёцларни. ту-гри- 
лаш ва яна букиш.

о .  Биринчи ва • иккинчи машцларни н̂лларни 
турли о̂латларда: юцорида, пастда, белда» бош 
орцаси ва бошцача тутиб бажариш.

4; Оёц учларини полг<с. е̂ккизиб, оёдларни 
букиб тчяниб утириш, товонлар полгь тегмасин. 
Оёд учл&рлни полдан узмасдан оеьутрни букиш ьа 
ёзиш. Шунинг узи, лекин цулларни ёнда, бо... ор- 
цасида, белда тутиб бажариь.

Fy-яанак булиб утириш (оёнлар булилгач, 
оёц учлари полга тегиб туради, дуллар билан 
болдирлардан цучодоаб, бош тиззалар орасига 
энгаштирилган булади). Оёц ва гавдани тугрллаб, 
коллар ёнга узатллади. Шунинг узини оёц уч̂а- 
рини полдан узмасдан бажариш. Шунинг узи, ле
кин таяниб утириб цулларни «щори ва ор.̂ега 
узатиш.

6. Деворга. орца угириб туриб (знса, курак- 
лар, дунбалар ва товонлар деворга т'иралиб ту
ради) ярим чуцца̂ишлар ва (товонларни полдан 
узмасдан) утиришлар. Шунинг узини сёцларни ке
риб, цулларнинг турли о̂лат ва х̂аракаглари би
лан 1фшб бажариш. Шунинг узини девордан бйр- 
икки дадам берида туриб, гавдани тугри о̂лати- 
ни сацлаа турис бажариш.

КУЧНИ РИВОШАНТИР'УВЧИ ВА ЧУЗШШШ машкларк 
Бадиий гимнастикада тананинг алсл̂да цисм- 

л ар и  б и л ан  б аж ар и л ад и ган  якка ьгаипулар деярли 
й у в д и р . Оён; ёки дуллар билан маши; баиарганда 
г а в д а  в а  бош б у  р̂акатда датнашмасдан и ложи 
й у ц . У лар  б а ъ з а н  еезилар-сезилмас Харакатлар



билан шнтирок этадилар, бу билан харакатни ях
лит бир Сутуи л̂ракатга чилантирадиляр.

Яар црндай мавщни бажараётгвнл * турри по
мет ва бош холатига катта ахамият берилади.

Буйин мускуллари учун Mamiyiap:
1. Бошни олдинга, орцага, ёнга эгиштириш-

лар.
2. Бошни унпа ва чапга буришлар.
3. Бошни буриш билан энгаштиришни, энгаш- 

тириш билан буришларни цушиб бажариш.
4. Бош билан айланма харакатлар.
5. Буйин мус;:улл«рини олдинга, орцага ва 

чапга, унгга харакатлантириш (бошни бурмасдан 
ва эгмасдан).

Барча маищларни турли Д.х>. да бажариш ыум- 
кин: асосий тик туришда, оёдларни кериб ва 
тиззаларда тик туришда, товонларда утириб, кул- 
ларнинг турли хил о̂латларида.

Кул ва елка бу?ини учун Maiuiyiap:
1. Панжаларни муит н,илиш ва очиш. Маищ тез 

ва секин бажарилади.
И. Панда̂арни унг ва чапга а̂ракатлантириш 

(кафтларни пастга царатган х,олда).
3. Панмалар билан ичкари ва ташцарига ай

ланма а̂ракатларни бажариш.
4. Елкаларни кутариб туиириш; елкаларнинг 

айланма х,ар'акатлапи. Машк; секин ва 'тез, бир 
вактда, бирин-кетйн хамда навбйтма-навбат ба
жарилади .

5. Хулларни ич;сари ва ташцарига буришлар.
6. Цуллар оилан олд ва ён. тарафда айланма 

харакатлар, ичкари ва ташк;арига айлантириш ва 
бошма̂арни бааариы.

Куллао билан склташ. _Бадщй гимнастикада 
силташлар кенг у̂лланилади. Силташ' бир аъзода 
тез оа кескин даракат билан бошланади, ундан 
кейин даракат инерция буйлаб. беради, кейин ас- 
та-секии сусалди ва секкллашади. Сш. гашларни



бажариш учун мускулларнй бушаштира билишнинг 
а̂амияти катта.

СиЛташни бажарганда Д. д. да дул ни ((дуллар- 
ни) дарама-дарши томонга узатиш керак.

1. Вир дул билан олдинг̂, ёнга, ордага сил- 
таш. Шуни икки дул билан бажариш.

2. Олдин ва ордага силташларни навбатма- 
навбат бажариш; олдинга ва ён томонга; бир ва 
икки дул билан.

3. Биринчи ва иккинчи машдларнинг даракат 
амплитудасини аста-секин ошириб бааариш. .

. -4. Олд ва ён тарафда силтаб, дулларни ай- 
лантириС харакатлантириш.

5. Тана орирлигини оёддан-оёдн;а. кучириб, 
оёдларни пружинасимон даракатланиб, олдинга, 
ордага ва ён томонларга душма дадашар дилиб, 
дуллар билан силташлар.

Гавда учун дуйидаги машдлар:
1. Тиззаларда талниш холатида ордага кери- 

шиш ва олдинга букилиш. Шунинг узини дулларни 
букиб (тирсаклар ёнга узатилади) ва кукракни 
пглга текказиб бажариш (сонлар вертикал холат
да долиши керак).

2. Товонларда утирилади, олдинга энгашиб, 
дулларни тепага даратиб, кафтларни полга тек- 
кизилади, бош олдинга энгаштирилади. Думалод- 
ланган елка билан тиззаларга тик туриб, бошни 
кутармасдан дулларни ён томонларга букиб ва 
керишиб, кукрак полга теккизилади ва Д.х* га 
утилади. Шунинг узи тескари навбатда бажари
лади.

3. Товонларда ?*ири;.ади, куллар ордада, 
панкалар бирлаштирилган. Керишиб ва бошни ол- 
и̂нга знгаштириб, белни букчайтирилади. Шунинг 
узини тиззаларда тик туриб бажариш.

4. Тиззаларда тик туриб, дуллар олдинга 
узатилган* Сонга у*ирив долатига £тиш.*



5. Оёдларни букиб утириб, дуллар ёнга уза- 
тилган. Оёдларнй унг ва чапга даракатлантириш 
(болдирлар полга нисбатан параллел, оёдлар би
лан полга тегмаслик керак).

6-, Гуианак булиб товонларда утириа, дуллар 
ордага узатил?ан. Тиззаларда туриб, дулларни 
пастга ей шаклида эгиб, юдорига кутариш, .ол
динга знгашиб, ж̂улларн« ён томонга узатиш.

7. Тиззаларда тйк турилган, дулларнинг 
хафтлари сонга дувилган. Белни тугри уялаб ор- 
дага эн гашиш, керишиб ДД. га дайтия.

8. Доринда етиб, дуллар ён томонга узати- 
лади. Керишиб дулларни юдорйга ва оёдларни 
юдорига-ордага кутарглади. Шунинг узини дул- 
ларга таяныай, оёдларни буаиб кучли керишиб 
бажариш.

9. Оёдларни кериб тик туриб, гавдани ол
динга, ордага, ён томонга эмгавтириш ва дул
ларни турли долатларда тутиб, гавдани;,, айлан- 
иь. даракатлантириш.

Оёд учун машдлар. Сед учун барча ааидларни 
таянч оддида баварип керак»

I. Лар гш1 тик туриш долатларида, дулларни 
туряича холатида ва турлича дарааатлантириб 
ярим ч̂ддайид ра чуддайишлар.

И, Оёдни олдинга, ён томонга ва ордага оёд 
учига уэатиа. Шунинг узи, лекин оёдни иуфтлаи- 
тириш пайтида. лрим чуддайив. Шунинг узи бир 
оёдни оёд учини узазаётиб,, иккинчи оёд учида 
кутарилив.

3. Бир оёдда тик туриб, иккинчисини олдин
га оёд учига узатив. Оёдни ордага букиб оёд 
учига узатив (оёд учини поддан вилдириб), оёд
ни букиб олгинга оёд учига узатив. Щуникг узи
ни оёдни ордада ва гддивда жуфтлаитириб бажа
риш. Щунин; узи, лекин оёдни иуфтлаштиркш пай- 
тида ярим чуддайив.

4. Оёдларни уч асосий йуналивда кутариш.



5. Уч асосий йуналйида оёдни букиб, кейин 
ч̂рилаа, пастга туиирио, Д-х га дуйкш.

о О ёдларни уч а с о с и й  йуналиш да с и л т а ш л а р .
7. Эркин оёдни олд-орда йуналишда аигашгзр
Оё^ир би ан прулинасимон харакатлар:
1. Таянчга ёнлси«а оёх у̂ада тик туриш. Бу

ту н оёх кафт и га дуйиб, оёдлар бу кил ад и, оёь, 
кафтинч полдан узмасдан учи тугрилаб, оён; уч- 
ларкга тик турии>.

Z. Оёдлар бклан навбатма навбат пруаинаск- 
мон харакатларнк бажариш: оёх i-чларида тик гу- 
рлш бй..ан бир оёвда ярки чу̂дайкшни навбатлаи- 
отириб бажариш. Иккинчи оёд букилган х<>лДа унинг 
учини полга теккизиб туриш ва оёд учларида тик 
туриш хаода ярим чудкайиш билан оедлар холати- 
ни алмаатириш.

3. Унг оёд учида тик туриб, чап оёдни ол
динга учида узатилади. Тана огирлигини бир оёд- 
дан иккинчисига утказиб (олдинга, ордага), оёд
лар билан навбатма-навбат пружинзсиион хаг»а- 
катлар дилинади.

4. Оёдяар билан пруеинасимон харакатлар ди- 
л/ш ва сёк учларида тик туриг (шу холатни сад- 
л е т ) .  Шунинг ysa лекин 6i р оёд учида тик туриб, 
иккинчисини олдин bl ордага букка (ва садлаб 
туриа).

U/СКУЛЛАРКК БУШАШ1ИРИШ ЛАШЮ1АРИ

Машдлар«|И б а ж а р а ё т г а н д а  айрим мускул груп- 
п&ларини гу р и д ти р и ад ан  таш д ар и , х а р а к а т д а  дат- 
наш иайдиган айрим м ускулларн и  буш аш тирэ би чи а 
Хам к е р а к .

Бундай вадтда дуллар учун дуйидаги маидлар 
берялади:

I. Дулларнинг бушаягганлигини текшариа. 
йуфг’-жуфт булиб бажариладиган машдлар. Ордада 
турган удувчи оядиндагиларникг дулларини била-



гидан уолаб, юцорига кутарзди. Юцорига ва паст
га охриста v..;, л %■ мускул зурицишини текширади 
(билак ва панаалар эрккн ебганишм врак), ке
йин бушашиб турсин учун, уларьи бирданига таш- 

j ради.
% олдинга, ён томонларга, юцори-

га куаари; ,ишни йуцотиб, дуллар эркин
?ушири„ юб ри.<-

3. Г вдани р оз ол^-^а энгаштириб, цул- 
лар ён томон а уза лади. Дуллар "ташлаб" юбо
рилади.

4. Дуллар говори г а - таодарига узатилади. 
Панжаларни, билак ва елкаларни навбатма-навбат 
“таалаб" дбортади, буйин а елка бугинк ыус- 
куллари буааштирилади.

5. Дуллар унгга узатилган Дуллар "ташлаб" 
юборилади ва чаигн узатилади; дулларни эркин 
силтаб, цул о̂латла̂. алмаштириладк. Шунинг 
УЗ̂’НЙ тик туриб, иккинчисини ён то- 
и̂нда оёд учига узагилган о̂лда базарилади; 
о̂иста утириб, оё̂ларнинг о̂лати алыаштирилади. 
Шунинг узи, лекин цуЛ а̂ракатларини олдинга- 
орцага томоч аварилади. Шунинг узи, лекин бир 
цулни олдинга, иккинчисини ордага узатилади.

6. Дуллар ёь томонга узатилади. Дулларни 
"ташлаб*' юборилади ва ичкарига букилади, "таш- 
лаб" юбориб, ён томонга узатилади.

7. Дуллар олдинга букилган. Бушаштирилган 
панжаларни силкитиш, дулларни тирсакдан силки- 
тиш.

6. Олдинга сал энгашиб туриа. Бушаатирил- 
ган л̂ларни с л л к и т и е .  1

Гавда учун машдлар.
I. Бир оёвда тик туриб, иккинчиси ордага 

оёц учига узатилган (зркин уоланади). Мускул
ларни навбатма-навбат буваатириб, бош, елка 
бугини, гавдани знгаштирив; обверни букиб,



чу едай и б утириш о̂латини олиш. Шунинг узини 
тиззаларда туриб бг'чариш. Шунинг узи, лекин 
тиззаларда туриш о̂латидан утиб, тозонларда 
утириш. Шунинг узини, дулларни кщорида тутгл 
Д.\* дан бажариш. Шунинг узини тез бааариш (I- 
\исобда).

2. Оёщ учларида тик туриб, цулларни ён то- 
if’osira узатиб, кериоиб тик туриш. Олдинга кадам- 
лаётиб мувозанатни сак;ламай секин утириш ва 
гавда, лул, буйин мускулларикл буааштириа.

3. Оёдларни кериб, олдинга энгашиб туриш. 
1иозаларни букиб, тана с̂ирлигини сёвдан оёеда 
Зтказиб, эркин К'/лларнй, гавдани унг ва чапга 
чай̂алтириш.

Оён, учун Mamiytap:
I. Чал̂анча ётиб, бир оёгнь таранглашгириб 

кутариш. Оёц кафти ва болдирни бушаштириш. Шу- 
ip.iHr узини икки оёц билан бавариш.

Z. Чал̂анча ётиб, бир оееди букклади. Оёк, 
учларинч полдан жилдириб, оедларни бушатиб туг- 
рллаш. Шуни икки оё̂ билан бажариш.

3. Балаздлашган таянчда гимнастика девори- 
га еклэг.:асиг-а т/раб, оё*; орцгга (олдинга) бу- 
к̂лади. Оёедк “ташлаб” юбориб, уни эркин теб- 
ратиш.

4. Д.х,. илгарагидек. Таянган оёвда бкр бз 
чуедайкб, арккн оёеди олдинга ва ордага тебра- 
тиш. Щунинг узи., лекин таянган сёкнмкг учида 
туриб бажариш (яруминасиаон даракат).

5. Буь.аатирйлгаи оёц кафтини силкитиш.

"Тулкин"лао

"Туледн" - узлуксиз ьа бир меъврда бажари
ладиган мураккаб яхлит. ̂аракатдлр.. У бргинлар- 
никг навб&тмаг-навбат букиДиши ва ёгилиаи, з;а- 
ракагнинг бир аьзсдан иккинчисига нафис, узлук- 
окз х̂аеда каиик кучмрим билан характерланади.



‘*Тулцинюни бакари̂ учу а мускул сезгилари нозик 
Оулишь, бу'ГИНЛСр /xXiLri дс1рЗ.Кс1'1 4SН i , <1ЛО—
Яида мускул группаларики танлаб ва хо̂аган да
равада аур беркй. ьа бушаштира олиш зарур.

Дулларни тул$инси&ок *ар'̂ катлантириа;. у̂л- 
ларни тулг;инс*-::.юн даракатлакгмришни ургативдан 
олдин л̂ларнн турли йуналишда кутариш ва туши- 
ришни урганиз керак. Харака-тларни майин, о̂ис- 
та, яхлит д̂лкб, пакжаларни бушаштмрган *олда, 
адгларни Тйрсакдан бир оз букиб бажариш керак.

1. фллар ён t o u g h  да. Куракларнк жуфтлаб, 
%у 1ларни наБбатаа-навбат барча бу-рлнларни ми- 
нимал даразада букиш (панааларнл *>а*); нурак- 
ларни уэо̂лашт'фиб, а̂рча бупилар х,аи ыун- 
дай изчилликда турриланади. Букизда бошни бир 
оз олдинга энгаштириш, ёзаётг̂нда эса, кутеоис 
керак.

2. \ар хил дастлзбка о̂латладдан цуллар би
ла:! т7л1Чкнсннон, харакатлар цильш: дулларни ол
динга/ юцорига/ пастга бир ц&иш олдинга, ик- 
кинчисини ён томонга узатиббаларив.

3. Дулларни а̂вбатма-найбат ва кетма-кет 
тулцинланти?>1Ш. ‘ л

4. {̂лларнннг нафти пастга царатиб, олдин
га узатилган. Кузларни ох>иста ён тожжгя’ уза- 
тиб, уларни тул̂инсимон доракатлантириа. Шу
нинг узи, лекин цулларви олд тарафда бирлая- 
тириш.

5. Кафтлар таанарига тратил ган ва дуллар 
вк;орига кутарилган. Дулларни тулцинлантириб, 
ташцарига ёй *осил цилиб пастга ]Туиирию. Шу
нинг узини тескари навбат билан банариш.

6. Олдинга ва ордага иайин цадамлаб, $ул- 
ларни тул̂йнсидон э̂ракатяантирии.

"Гавда"ни тулци'химон э̂аранатлантириш.
I. Цул-арни брцага узатиб, панааларнк бир- 

бирига илиб» оецлар кафтида утириш. Бел, кук-



рак ва буйин цисиида бирин-кетин керии., ол
динга ьнгаспш; бел, чукрак ва буйин 6 и, кет- 
.ма-кгг оукилиб ростланиш.

Z. Гу̂анак булиб, сен кафтида ути, 
залаб туриш, паетда” а̂оркга кетма-ке *ла- 
н«ш; тоъонларга рткрйб, кетьа-кет керишиа.

с. Гимнастика деворяга нараб туриб, нуллар 
нукрах туррис/ща, елкадан сал кенгрон и̂либ, 
iOi-.cpi:роздан у&ланади, баш аа елк- олд..ага ан- 

ир,:л*:б, елкани букиб ти» ... лдоадд. Тана 
>;ол а тин и узгартлрмаедан, г of зддеим пу
ла босйб ярл« ч̂;айаш; -»« бел, кукрак
isa буйин нрсдеегчи бдрлп-кзткя ростлаб, кукрак 
Н/.и.’лцан керйй»1б, бир ос ордага энгашти-
раш; бел, кукрак ва С/йкн цисмларини кетка-кет 
буллб, 6с олдинга ангаени̂ио, Д.*. ни к;абул 
ккл̂н Шунинг узини чувдайишни ошириц ва оён 
£> .̂ига ку гарйл/.ш билан бааарив.

4 .  Т аяи ы асд ан  т о в о н  о ё н  каф тини т у л а  б о с и б  
тулн и н ст,мон н а р а к а !  цклию . Д уллар ён т о  wo., г а  
у з а ’лЛ л^б, букчай и б  ярим ч у ^ а й и ш , г^ л л а р н и  Юг;о- 
р. га к у тар и ш ; ол д и н га  "т у л н и н " б а л а р и о , н ^ л л а р -  
ил и * с ? г а  ёй к аб и  е г к б ,  ён  т о а о н г а  у г » а ? а а .  Шу- 
н ь а г  yiis'hii ол ; и н /а  ё к к  о р д а г а  юриб бажариш  
(о б ^ л а р н к  -зуф т-лаЕ ти ри б).

С . Т а л н ч га  ё н .  билан  т у р и б , б у к ч ай и б  яр;-?.: 
гц?здь£иб ути ри ш , т а я н ч г а  янин т у р г а н д а  оённ*г 
о л д и н га  о ё ц  у ч г д а  узач-иш в а  грки н  нулни би р  о з  
срн & га у а а т / у . Т ан а  о ги р л и п ш и  о ён н а  у т н а з й б ,  
о л д ,ш г а  ’**г^л^ин” н ^ ™ £ »  о р е а д а  т у р г а н  оен н и  
о ен  у ч / .г а  н уй и б, эрки н  н у л ьл  олдинга-к>но£ 51’а  
у э д м ш , вд н и н г узини. т а я н м а с д а н  б а к а р и л .

йзив,- ь а  югуриш

Сриа: ьа агур'-ш бадиий гикнас'жикадэ ране 
характерига эга. Улар баъзм раце када&яарп учун 
ердамчи машн булиб хкзмат цилади: ыускул кучи



pti сакровчанликни ривсоантиради. Юриш ва югу- 
'ришнинг х,ар хиJi турлари ердамида а̂ракатнинг 
турли характерларини идодалац муакин..

1. Дулларни турли \ола*‘да тутиб ва уларни 
турлича а̂ракатлантириб oet; учларяда юриш.

2. Свиста цадам - оёц учида юмиоц, бир те
кис юришдир.

3. Оён, уч -да юмшоц цадаы. Оён; уч̂арида тик 
турган с̂латдан бир ои̂нмнг учини таранг цилиб, 
бир сз олдинга чузган у̂с.зда, сал эгилиб, оёц 
учидан товокга босилади; оёц учида тик тураё- 
тиб, иккинчи оёцни олдинга олиб чиь;иладн ва о̂- 
tiaao. Уни майин, бир текис ёа яхлит бажариш 
керак.

4. Пруямнасиыон оёц учидаги юмиоц 
а̂дамдан бааариш.характера кихатидан фар:-; ци- 
лади. Овчарни букка ва ростлаш тез, кескин ва 
таранг содир булади, оёд учида тик турганда 
бир оз тухталади. Пруаинасикон цадам сакраолар 
утун тайбрловчи маш̂ булиб хизмат цилади.

Ь. Уткир щадам - оёцни букилган о̂лда оёц 
учини ж̂да таранг тутйб, уни полдан узмасдан 
а̂дамлавдир. Цисца, шаздаы даракат цилиб база
рил адн.

0. Балаад «а/.1м - сонларни баланд кутариб 
юрио (сон ва болдир ту̂ри бурчак х;осил }\илади) 
сакраш учуа таЫрлсвчи мащ булиб хизмат ьр̂лади

7. %араът-%$£шя ода ни олдинга силтаб ва 
икхин̂исини орл̂ага шаяшб кенг од«м билан ца- 
дамлаш.

Югургаз цурсаязб у талган' юрищ турларкдан 
таянчсиз фаз&нкчг иа&вддлнги ва зфракатларнинг 
динаьмалага fisuae ЧИ-йади.



CsKgaatJiap
?урди-ту**&и с акр тиар икки группага були

нади ; а) икни оёада депсиниб сакрав; С) бир оёц- 
да депсиниб сакраш. Уларнинг барчаси турган 
мойдан ва югуриб rteпиб бажарилади. Югуриб ке
либ сакраи купроь; бадиий гимнастика учун хос- 
дир. Сакраедаг/. знг му*,им нарса - сакрашнинг 
ыакдларини парвоз фазасид* и£сдалаб, и̂сца муд- 
дат са̂лаб турл&дзн иборатдир.

Сакра&ларнинг баландлигл **а шаклидан а̂тъл 
назар, /ларн.-i оал.&р.и] '1схн»!кас/» уогзр̂с̂̂з ь̂о~ 
лади. у турт фазадак: югуриб келиа, депси ниш, 
аарзоз этиш ва еога келиб тушя̂дан иборат.

Купинча лукиллаб, полка, в̂лс, мазурка ва 
бошцаларнинг рацс а̂дзмлари югуриа урнида ута- 
ди. Турган аойда сакрашларга 5утун оец кафтига 
босиб ярим чувдакаш тайёрланувчи даракат и̂соб- 
;я !н ад и .

Дег.синиш кучли, кескин булиб, яхши парвоз- 
ни ?аьымнлаии керак. Огуриб келиб депсиниш сец 
кафтикинг у̂ш зарбидан кейин, оёя; . чида бана- 
рклади: 1) оёц учидан бутун товонга босиб, прим 
цул̂айну, 2) двпс#'.нувчи оёцн*. кескин тучррилаб, 
товондан оёг; у̂ига к̂тарилиб, оё>; учида депси- 
ниьу (депсиниидан к̂й/н оё̂ учлари «уда чузйла- 
ди). Депсиниа цудлврнкнг силташ ва эркин оёцни 
силтаи орцали кучайтирклади.

Парвоздя тана \олати са̂анади. Депсиниа 
билан деярли бир вактда така маълум бир з̂олат- 
а\а олади.

Ерга келиб туииш ыайпн ва.зласЬж бул '.шй‘ 
керак. Полга биринчи булиб оён; учлари тегади,- 
ундан кейин, бутун оё̂ кафтига тушилади ва 
ceiyiap ярим чуадайиш х,олатига букилади. Келиб 
ту «ала оёцларнинг у чада тик туриш до..атида туг- 
р̂ланку билан тугайди. Келиб туигандан кейин 
rw«/5даги омиллар тургун дол&тни таъминлайди:



оёз ва бел мускулларини кучли таранглатиа, цул 
ва бошнинг муайян х̂олати.

Икки иенда депсиниб сакрашлар:
1. Ростланиб сакраш. Шунинг узини 90, 180 

ва 360° га айланиб баварив. Шунинг узини оёдои 
пружинасимон а̂ракатлантириб бахариг*.

2. Керишиб секрая.
3. Oei^iap орасини очиб сакраш.
4. а̂дамлаб сакраш (шпагатга яцинлаштириб)
Ь. Теккизиб сакраш (бир оёцни ордага уза-

тиб, иккинчи оё*уШнг учини тугри оё̂винг тиз- 
засига теккунча ордага букио).

6. Оёкдарни ордага букиб сакрао.
Бир озеда депсиниб сакрашлар:
1. Сапчиш - б«р оёц билан цадамлаб ва деп

синиб, иккинчи оёц олдинга букилади. Шунинг 
узини ордага цадамлаб бааариш.

2. Очилиб сакраш - бир оёц билан а̂даилаб 
за депсиниб, иккинчи оёц орцага усатилади, цул- 
лар ён тоыонга узатьлади ва керишилади.

3. Епиц сакраш - бир оёц билан цадамлаб ва 
депсиниб, иккинчи оё̂ олдинга букилади, елка 
ва бошни олдинга эгкб, цуллар юнррига кутари- 
лади.

4. очилиб ва епи̂ сакраш - очилко сакравни 
бир оёздан, ёп/.i; сакрашнй иккинчл оёндан нав- 
батыа-навбаТ бажариш лозии.

5. Олдинда ва ореада оёкдарни алкавтириб • 
сакраш. Шунинг узи, лекин букилган оёдоарни ал- 
иаштиркб сакр£я. .

о. Уриб сакраш - учиа фазасида депсинувчи 
оё̂ билан силтанувчи оёеда урилади; олдинга, 
ордага ва ён тойонгг бажарилади.

7. Оё̂ни олдинга силтаб, ,орцага бурилиб 
сакраш.

8. Цадамлаб сакраш, зн тоыонга цадамлаб 
сакраш.



•ь* цадамлаб сакраш - учиш фазасида
одим цадам полати ифодаланади.

10. Тегизиб сакраш - учиш фазасида ярим 
шпагат *осил цилинади.

11. Хатлаб сакраш - оё*-,ни олдинга силтаб, 
ордага бурилиб ва бурилишдан кейин орцадёги 
оёдларни алиаштириб сакраш; сакраб тушаётганда 
силтанувчи озада туаилади.

12. Oefyiap керилган. Дуллар тирсакларда бу
килган. Oeiyiap ярим букилган *6лда навбатма- 
навбат оёедан оёэда сакраш.

Мувозанат маыкларй

Бадиий гимнастика маащларининг техникаси 
тургун о̂латни caiyiaa билан уэвий боглшщир. 
а̂ргчат мах,алида яхши ривоЕланган мувозанат 
сезгиси гимнастларга маш̂ни дадил, эркин, кг.т- 
та амплитуда билан баиаришга и̂кон беради. Му
возанат сацлаш маинушри икки группа га булинади:

а) турган иойда бавариладиган а̂шн̂ар (ста
тик мувозанат сакраш); <

б) а̂ракатда бавариладиган машцлар (дина
мик мувозанат caiyiam).

Дииамлк мувозанат сафашлар бадиий гимнас
тика учун купроц хосдир. Улар югуриб келиб сак
рашлар, бурилиилар, рая;с а̂дамлари ва боьца 
элемент а̂мда бирикиалардан кейин баьарилада. 
Уларнинг мураккаолиги харакатни уз вацтида тух- 
гатиш ва ту рту 4 о̂латни сацлаб цолка майората- 
дан иборатдир.

Мувозанат caiyiaia учун оёк ва гавда мускул- 
ларининг кучи iасосан бел мускулларининг), шу- 
нингдек, тананинг алоздда к;исш1ари билан цуай- 
лн о̂датни олмс~ни бслиа зарур.

I. Баланд мувозанат - тана вертикал х,олат- 
да тутилади ва эркин оёц орцога узатилади. $ул- 
лар турлй холатда~б$лиии мумкин: олдинда, юцо-



рада, ён тоыонда, бир кул олдинда, икнинчиси 
ён тоионда, биттаеи ацорчда, иккинчиси олдинда, 
б̂.ри ю̂оркда, иккинчиси ён томонда ва о̂казо. 
Шунинг узини оён; учларида тик турганда бажариш.

а. Мувозанат - гавда полга нисбатан парал
лел, эркин оёц орцага, дуллар ён томонга -уза- 
тилган булади. Шунинг узини бир цулни юцорига, 
икинчисини ен томонга узатиб бажарилади. Шу 
каби олдинга энгаоб, цуллар полга тегар-тег- 
мас тутиб ю̂орига , узатилади. "Олдинга" суси 
терминологии. *;оида буйича тушириб цолдирилади.

3. Енлама мувозанат - оёц ён томонга уза- 
тилиб, цараыа-̂аршй томонга -энгааилади, дуллар 
ящорига узатилган булади.

4. Ор̂а билан мувозанат - ордага энгашиб, 
оён; олдинга (олдинга букиб) узатилади, цуллар 
ён томснга - юцорига узатилади. Шунинг узи ое̂ 
учларида*бажарилади.

5. Гавдани букиб, бир оёвда ярим чувдайиб, 
иккинчи оёк; утыас бурчак х,осил цилиб букилади 
(букиб н;исиб олинади), одллар юцорига, ён то
йон га, ордага, бир цул хщорига, иккинчиси ён 
томонга узатилади.

б. Бир мувозанатдан иккинчисига утив. Uaca* 
лан, баланд мувозанатдан.энгаыиб мувэзанат сак/ 
лай га ёки орда билан букилиб нр**ч чуадайивдан 
ореада муводанат сацлашга утив.

Бурилишлар

Бурилишлар - мувозанат сак̂лашнйнг узига 
хос машхударадир. Цс.ща буйича, улар оёг; учла- 
ридг б& бир оё̂нинг учида эркин оёцнинг, цул 
ва гавданинг турлича о̂латлари оркали бадари- 
л ад и .

Уларнинг кураккаблиги айлакма даракатнинг 
кучи ва йукалишини билиш, бурилив вацтида тур* 
Гун долатни саад&о ь;ола олиш ва айланиш энер?



циясш.и уз вадтидатухтатиб долишдан иборатдир. 
Тургун х,олатни садлаш учун тананинг вертикал 
о̂латй ва тана У.О.М. нинг таянч нудтася усти- 
да жойлашиши мух,им адамиятга зга.

J. Дулларни ён томонга узатиб, кичик дадам- 
лаб бурилиш.

2. Оёдни олдинга ёки ордага чалкаштириб ду- 
йиб бурилиш» иуллар ён томонда тутилади.

3. Бир тоыошнг бурилишлар. Прудинасиыон•да- 
дамлаб, унг томонга 180-720° га оёд учида оу- 
рил б, чап оёдни ордага, Дулларни ён томонга 
ёки юдорига - ташдарига узатиш. Шунинг узи, 
лекин чап оёдни букиб, оёд учи билан тиэзага 
дисиб олиш. Шунинг узи, лекин чап оёдни олдин
га узатиб бажарилади.

4. а̂рама-царши томонга бурилишлар. у̂л- 
ларкч ён томонга узатиб, унг оёдни олдг нга оёд 
учида узатиб, чап оёдда тик туриш. Ташдарига 
унг оёдни бир оз букиб ёй *осил дилиб, ордага 
оёк учига узатиш (чап оёд ордасига); оёд учла- 
рига тик туриб, унгга 180-360° га бурилиш.

о. Дулларни чапга узатганча, унг оёдни ол
динга оёд учига узатиб, чап оёкда тик туриа. 
Чап оёдца енгил пружинасимон х,аракатланиб, унг
га оЪ0° га бурилиш, унг оёдни ордага ёй *осил 
дилиб букиб, унг дул ён томонга ва юдорига уза
тилади. Шунинг узи, лекин унг оёдни букиб ва 
дисиб олиб бажарилади.

6. ''злуксиз бурилишлар. л̂ларни ён тоыон- 
га узатиб, унг оёдни олдинга оёд учига узатиб, 
чап оёдда тик туриш. Унг оёд учига тик туриб, 
чап оёдни олди та чалкаатириб дуйиб, унгга 180° 
га бурилиш, шу йуналишда чап оёд учида 180° га 
бурндшвни давом эттириб, унг оёдни олдинга - 
пастга узатиш (бурилишнинг охирида унг оёвда 
тик туриб долинади), яна унг оёд учига дадам- 
лаб, чап оёдни олдинга чалкаштириб боеиж ва



Ноказо. Шунинг узини унг оён учида надамлаб, 
чап оённи букиб ва орнада нисиб олиб. баяари- 
лади.

Бадии* гимнастикада гавдани вертикал х,о- 
латда сакраб, одатдаги бурилиылардан таищари, 
бурилишларнинг бопща хиллари цулЛанилади:. бел
ый букчайтириб, ярим чуннайиб, кичих а̂даилар 
билан, оёнларни чалкаштириб ёки бир оён учида, 
керишиб, ордага еки ён томонга энгашиб ва цул- 
ларни (дуллар юнорида) айлантирма х,аракатлан- 
тириб бурилишлар. ^

Раке кадамлаои

Лукиллав (музика улчови 2/4). Оёк учидан 
ва оёд учларида куома задам б£либ тайёрловчи 
наши; хизматини утайди. Таянчсиз фазада оёнлар 
ауфт булиб, оён учлари чуэилган булади. Бир 
оёеда нунип в&нтида иккинчи оён наракат томон
га сиргганиб одимлайди. Лукиллаш олдинга, ён то- 
лонга (камрон ордага) базарилади.

Полка надами - ьагил сакраб бажариладиган 
алмаш цадаылердир. Полка надаии "И" тактидан 
бошланади - чап оевда с§краб, унг оён олдинга- 
пастга узатилади. 1-2. Унг оёвдан полка рада
ми. чи". Унг оёвда сакраб» чап оён олдинга- 
пастга узатилади. 1-2. Чап оёвдан полка надами 
ва *оказо. *

Срнага полл? радами нам худди шундай бажа- 
рилади, лекин чап оён билан орнага ва сал »in- 
га вддам нуйилади,. унг оён билан орнага ва сал 
унгга надаы безиладч. Орнага бурилиб h&j бажа- 
рилиши мумкин.

Вале (музика улчови 3/4). Вале вддами - бир 
хил узунликдаги кичгкрон уч надамдан иборат.

Оён.учларида тик туриш:
I. 5'нг Оёвдан юшон надам билан юриш (оён 

учидан бутун ов$‘кафтига ;гиб, тиззаларни ыа- 
$ин букиб бажарилади).



2. Чап оёд учида дадамлаш.
0.- Унг оёд учида дадаылаш. 1-3. Шунинг узи, 

лекин.бсвда оёддан бовланади. <
Ордага вале дадаыи худдк шундай бажарилади, 

лекин чап оёд билан ордага бир оз чапга, унг 
оёд билан ордага бир оз унгга дадаи босиладЯ.

Турган жойда вале дадаии. Оёд учларида тик 
туриш:

1. .Унг оёд билан ён тоионпа кшшод дал-пи
ДУЙИ1.

2. Унг оёд оркасига чалкаштириб, чад оёд 
учида тик турио. 1-3. Шунинг узи чапга, чап 
оёддан Зоюланади.

Полонез (ыузика улчови 3/4). Асосий дадам, 
дуллар белда.

i. Унг оёд билан оёд учида майин дадамлаш.
a. Чап оёд билан оёд учида маййн дадашшз.
b. Унг оёд билан оёд учида дадаилаб, бир

оз чуддайиб, чап оёд учини полдан жилдириб, ол
динга чидариб оёд учини полга тегизиб туриш.

Полонез дадамлари доматки тик тутиб, секин 
с"ръатда бажарилади. Полонез дада&шари билан 
фигурали дайта сафлашларни бажариы мумкин.

Хал к ракси ва уйинларининг элементлари

Русчасига (секин) дадамлаш (музкка улчови 
4/4). Д.д. - дуллар белда.

1. Г'нг оёд билан бир дадаи.
2. Чап оёд билан бир дадаи.
3. Унг оёд билан бир дадаи.
4. Тухтаб "урилади. Шунинг узи, лекин бош- 

да оёддан бошланади.
1. унг оёд билан дадамлаш.
2. Чап оёд Силен дадаилаш.
3. Унг оёд билан дадамдаа.



4. ?нг оёвда бир оз утириб, букклган чап 
оёвдан бутун оё$ кафти билан полга тепиб, оён; 
учларини ташдарига дарат»«б, унг оёкньнг олдига 
чалкаштирио цуйилади. Шунинг узи бонда оён; би
лан бажарилади.

1. Унг оёц билан дадамлаш.
2. Чап сён; билан дадамлаш.
3. Унг оёц билан дадамлаб, чап обеда бутун 

оёк, кафти билан поддан сирпантириб, оёц учи 
билан таыдарига унг оёц ёнига олиб келинади.

4. Унг оёвда туриб, чап оёц олдинга-пастга 
узатилади. Шунинг узк бошвд оёвдан бошланади.

Рус час и га дадамлавни цуд даракатлари билан 
бажариш мумкин: дуллар белда; олдинга букиброц, 
цулларнин;- кафтларини ыцорига даратиб, ён то
монга узатиш. 1-4. Дулларни ёй шаклида бел га 
цуйиш.

"Гопак" - уч дадам босиб, жойда сакраш (пу
зика улчови 2/4). Коллар белда.

1. Унг оёвда депсиниб, чап сэдаи бир оз 
букканча чапга дадаьиаб сакраб енгилгина ярим 
чукдайиш. "К" оёвдаони ростламасдан чап оён 
олдида унг оёцда тик туриш.

2. Оёцларни ростламасдан чал оёв; билан унг 
оёц ордасига кичик дадамлаш. 1-2. Шунинг узи 
бошда оёвдан бошланади.

Цул даракатлари. 1-2. 1$лларли букиб, кафт- 
ларни юдарига .̂либ, ён томонга узатиш,. 1-2. 
Дулларни ёй шаклида белга цуйиш, _ _ _ _ _ —  — ^

Уч дадамлаб' сакраб' олдянга силаиш дам шу 
каби баыарялад 1, лекин дадамма-кадам са::раб ол
динга силаилади; хотин-диэлар оекни тугрилаб, 
олд ;нга узатиб (сакрагандан кейин), оёц учига 
босадилар (енгил ва ох,иста бажарилади).

Ён томонга уриб сакрашлар.* л̂лар белда.
1-2. Унг оёдаи ён томонга - пастга узатиб, чап 
оёвда унгга 2 марта сакрак:, еакраганда чап оёц 
0'клан унг оёдаи у pita кёра”. '



1. Чап оёд билан депсиниб» унг оёдни букиб, 
унга тик турив, енгилгина чуддайиб, оёд букила
ди. "и" оедларни ростламасдан чап оёдда босиб, 
унг о̂д букилади. ^

2. Оёдларни тугриламасдан, унг обеда тик 
туриб, чап обд бн томонга пастга узатилади. Йу- 
нинг узини бошда томонга банариш,

Предмет билан бавариладиган машклао

Предмет билан бажариладиган машдлар - чад- 
донлиКд бардовлилик ва даракат координациясини 
ривожлачтирувчи амойиб воситадир. Улар ёрдами
да чиройли даракат сезгилари ва турли характер
ли а̂ракатларни узлаштириш дсбилияти тарб.шла- 
нади.

Дотации билан машклао

Уч дадамлаб бир жойда югурив: аргамчини 
олдинга бир марта айланииида бир оёдда депси
ниб, ар?аычи устидан иккинчи оёдда хатлаб уткшт 
Аргамчи юдорига а̂ракатлаваётганда икки марта 
дадамлаш керак. Аргамчи устидан навбатдаги хат-г 
лаш бошда оёддан бажа*ллади. Шунинг узкни ар- 
гаичини ордага айлантириб бажариш, шунингдек 
олдинга югуриб бажариш ыумккн.

Аргамчи билан раде дадаылари:
1. Аргамчини олдинга айлантириб, олдинга 

лукиллаб, дада: лаб юриш.
2. Аргамчини олдинга, ордага айлантириб, 

ен томонга лук**ллаш билан навбатлантириш.
3. Аргамчини олдинга, ордага айлантириб, 

турган жойда сакрао билан ён томонга лукиллаш- 
нн навбатлантириш.

4. Аргамчини олдинга аилантириб, олдинга 
полка дадамларн дуйит.

Аргамчи билан- доирасимон айлантиривлар: 
олд, -бнбов ва горизонтал текислиеда; бою усти-



да, оёк̂ар тагада, газда атрофида аргамчининг 
иккала дастасини гавданинг олд трмонида в а  ор
еада 1фядан-1ф1га алыаштирчб ушлаш.

\ Туп билан  б а & зо и л а д и гj h  маш клар 
(т у п  отиш в а  илиб олиш)

1. Дуллаг ен томонга узатилган, туп унг 
кафтда. Пастга ёй с̂оил к̂либ, тупни иккала

билан юдорига отиш, икки кул билан кукрак 
олдида илиб олиш ва пастга ей о̂сил хилиб, цул- 
лар ёк тоъ-снга узатиш, туп унг (чап) кафтда. 
Уунинг узи, лекин тупни бир “,ул билан ташлаб, 
иккинчиси билан илиб олиш. шунм.нг узини сё̂ар- 
ни прувинасиыон царька** к̂лдириб юраётганда, 
агуриенинг турлл хнллари, р а ц с  цада‘̂лари, бурп- 
лишлар, сакрашлар билан навбатлаштиркб бажариш.

2 . Тупик щорига ташлаб, полга урилгаядаи 
кейин нккк (бир) аул билан илиб слма.

3. Цуллар ён томонга узатклган, туп унг 
к'афтда. Тупни юдорига - чапга ташлаб (бош устл- 
да ей ааклида), чап аул би..ан ил..б олиш. Шу
нинг узини бир сёзд.о тик туриб, иккиичи.сини ён 
тснонга сек; учига узатгак >;олда, гавда огирли- 
г/.ки бир оёндан гчкинчиснга утказиб ьа туп таш- 
лаьадпган тоь:оьга бир оз знгаи-иб бажариш. Шу- 
нлнг узини турган йойда вале радами билан ба- 
аар*ш.

4. Дуллар ён томонга узатил.'ан, туп унг 
кафтда, Пастга ей ыаклида, туг ни елка ор̂аси- 
дан чап тойонга ташлаб, чал билан илиб 
олиш; шунинг угини бир оёеда тик :?уриб, иккин- 
чисини оён, учига ён томонга узатиб бажариш. 
Шунинг узини турган нойда вале цадамлари билан 
Оавариш. v

о. Кулпар ён томонга узатилцан, туп унг 
кафтда. Пастга ей иаклида даракат (план тупни 
елка орцаеидан чап томен га ташлаб, чап пул б.-;-



лай илиб олиш ; унг дул билан ордадан таалаб, 
чапдан ордага бурил/«б, унг дул билан илиб олиш.

•6. Туп кафтда, дуллар юдоркда (паняалар би
лак ордага даратилган). Олдинга ёйеимо_н да̂а- 
катлантириб, дулнп ён томонга букиб, тупни ел
ка остидан щорига-олдинга таалаш ва икки (бир' 
дул билан илиб олиш.

7. Тупни адорига отиС, икки дул билан ор- 
дада илиб олиш.

8. Тук на юдорига отиб, 360° га айланиб 
(чадкаи дадаи ташлаб), туп полга урилгандан ке
йин и-1-иб .слив. Тупни полга урилмасдан илкб 
олиа. Шунинг узи, тупни нолга таилагандан ке- 
ЙМН ИЛ.5б олиш.

Тупни полга ички дул билан ташлаб, икки 
(бир) дул билан илиб олиш.

10. Тупни унг дул билан чап томондан пол га 
офиб, чап дул билан илиб олиш, чап дул билан 
ташлаб, унг дул билан илиб олиш.

Бадиий гимнастиканинг барча маадлари wax- 
сус танлаб олинган музика курлигида бажарилади, 
шу ни h i. билан бирга музика асарининг мазь;уни 
кашднинг ыазмунига датъий ас? келиши керак. Шу- 
гулланувчиларда музикани тушуна билыи добилия- 
хини докыо ривожланлфиб б'ориш зарур. дар бир 
дарсл-а аса шу ваз.4&нк дал дилишга ёрдаалашади- 
ган иаадлар киритиш лозим . йаи̂лотлар нараёни- 
да иугулланувчилар музика саводининг ас.слари 
билан танишиб олишлари ва музика асарини тушу- 
ниб олкшдэн таодари, унинг айрим коыпонентла- 
рини фардлай олишлари керак: музика улчови, 
темп, ритм, оданг, динамикаеи, энг оддий музи
ка шакллари, яъни музика асарининг мазмунини • 
ифодаловчи музика таъсирчанлиг::нинг барча во- 
ситаларини ф̂ардлай олишлари керак.



АКРОБАТИКА МАВДАРЙ 

Мёалларнлнг таврами-

Акробатика waci-yispii одаин/.нг жисмоний ва 
ирода .еифатларкка такоыиллаь*"ариа восмталари- 
дан биридир. Улар болалар, усмирлар ва катта 
ёадагиларнлнг машгулотида цулланилади..

Акробатик̂ а̂ш̂улари ыаигулотларл спортчи
ларни махсус тайёргарлигида х,аы кенг цуллани- 
лаг.и. Улар ёрдамида кучлилик, а̂йишцоцлик, ре
акция тезлиги ва чаадоклнк ривоклантирилади, 
\еоакат координацияси такомиллаатирмлади, ыард- 
т:< ва а̂тьийлкк тарбияланади:

Айшцса фазода м/лнал олйели яхйилакдиган, 
вестибуляр аппаратам иаыц и;илдирадиган айланма 
а̂ракатларнинг *;иммати катта.

Барча акробатика маонушри статик злемент- 
лар ва айланма х̂арака̂лардан иборат. Уларни уч 
груииага булиа а̂бул и̂линган.

I. Акробатик сакрашлар - тул>щ ёки и̂сман 
айланиш мауцлари (дуыалашлар, думбалоц ошишлар, 
яриа тунтаркллшгзр, тунтарилишлар, салтолардан 
иборат. Улао акробатика йулакчасида, снарядлар- 
да (батут, аргиычоц, гилдирак) ва траыплннда 
бажарилади.

‘«увозанатлар. Улар га мувозанат са̂аа 
ёки л̂возанатли wamiyiap (якка, пуфт булиб ва 
груш а булиб ба*арилад*ган - тик туришлар, ути- 
риилар, бкр-бнрнни ушлаелар) кирьди.

3. Шеригини лр̂ктйи ва иллб олиш билан ало- 
а̂дор иргитиш масщлари. Улар’ айлэнмаедан, иу- 
нингдек, ,тул*щ ёки и̂сман айланийлар билан ба- 
ж ар и л ад и .

Асосий маш клао-

Тик т̂ривлар норыал цоматни шакллантиришга 
ва кучна ривоадантириыга ёрдаи беради. Курак- 
ларда тик туриш. Утириш холатида, ордага энга-



уиО, елкага етиладк, букилган ёки 1утри оёц- 
ларни кутариб, каф̂лар билан белдан уоланади.

'Турлари: дулларни ордага узатиб, кафтлар 
билан туш&кка таяниб, тик турий.

К у р ак л ар д а  i .l * г у р к б ,  о ёд л ар н и  * ,а р а к а т л а н -  
т а р и в  (о ё д л а р н и  б у к и и , к е р и з ,  чалиш ткриш  ? а  
б с ю ^ з л а р ) .

Ы у р а к к а б л а а т и р и а : зь г а ш и б  к у р а к л а р д а  ти к  
туриш ; ыу каби  бир о ёц й к  буки б  6 a s a p ;  i ;  к у р а к 
л а р д а  ти к  т у р и б , оед л ар н и  б ^ р и н -к е т п н  ёки б а р а -  
в а р и г а  туш при б, о ё *; учлари н и  бош о р ц а с и д а  п о л 
г а  т е г и з и в ;  о ё ^ а р н и  к ер и б  ти к  туриш ^ о л а т и д а н  

- о л д и н га  з ь г а а и б ,  у и б ал о ц  о и а ё т и б  к у р а к л а р д а  
ТИК ту р и б  ь.олиш.

Бошда тик туриш. Чуадайнб тая ниш дан сёцлар 
билан депсиниб, оёцларни Сукканча бошда тик 
туриш, к е й и н  оё*у«арни т̂грилаб бошда t v . k  туриш. 
оЗоыни у̂лларнинг олдига пешона кч см и  билан цу- 
йиш лозигл. Тик туриада вертикал о̂лат са̂ани- 
т  керак.

Баааркш усуллари: бир оёц би пан депсиниб 
ьа шиннчи оы\ билан силтаниб, куч билан чувда- 
йиб талниш, онгашиб таяниш ;,элатидач ба&арила- 
ди. Боада тик туркднинг асосий турларидан би
ри - боа ва билакларда тик туриш, уни бажарии- 
да 1\ул кафтларн опр-бпринпнг устига цуйилиб, 
тироаклар таы̂арига а̂ратилади, пешона у̂ллар- 
нинг кафтига к̂иилзди.

г ^ л л а р д а  ти к  тури ш . Х ан а а ъ зо л зр и н и  ( ^ у л ,  
г а в д а ,  о С ^ я а р )  т у * ‘ри йойлав*г»5риа в а  в е р т и к а л  
>чо л атн и  са*$лаш у ч у н , ё т и б  таяниш  \о л а т и д а к  и к
к и т а  ш ерик ёр д ам и д а  е д л л а р д а  ти к  тури ш - з а р у р .  
Ш ериклар енбсш  тс м о к д а  т у р и б , гк ы н асти к ач и н и н г 
сон и даи  уш лаб « ф д л а р г а  ти к  турию п о л а т и г а  к у -  
т а р а д к л а р .

Бакаришкинг асосий усуллари: бир оёада 
депсиниб, иккинчиси билан силтаб, чут̂айиб тая-



ниш о̂латидан икки оё 1л билан депсиниб; чуеда- 
йиб таяниа ва {знгаьзйб таянивдан куч билан; 
ётиб таяниш долатидан депсиниб б£аарилади.

Мураккабро̂ турлари: оё̂ гчаракатлари, оёц- 
ларни кериш, оедларни букиш, бир оён,ни олдинга, 
иккинчисини ордага узатиш; хафтлар орасидаги 
масофани я̂лк ёки узо̂аштириш, л̂да тик ту- 
ринши бош̂а акробатика машг̂лари бтан бирга 
у̂шиб инро этии (олдинга ва ордага умбало̂ 
ошавдан боыда тик турик; ва ён томонга тунтари- 
ли̂дак кейин). Бакаришшнг мураккаброн; вариан- 
ти - б»:р д̂лда тик туриадир.

Ётган шерикнинг .̂улларига таяниб, елкада 
тик турйш. Пастдаги гимнастиками чал̂знча ётиб, 
оё̂ларпни бук б, оё". кафтлар., билан туиакка 
талнадй, ткззаларини елка кенглкгида к̂уяди ва 
л̂ларини слдинга узатади. Вцоридагиси &са ол
динга знгаоиб, пастда ётганнкнг тнззаларяга 
у̂ля билан таянади, елкаларани олдинга узатиб 
шеригининг л̂ларига тирайдд ва бир оё.̂ билан 
opi^ara силтаниб, Зтган шеригининг к̂лларида 
елкалар билан тик турйй • ̂сдатига чицади.

Урганаётггнда ён томондан туриб, бир цул 
билан гимна'ликачини пастдан елкасидан, иккин
чи hjji билан склаанувчи оё̂ остидан ушлаб, ёр- 
даи бери л ад и.

*1-;сридаги пшнастикачи елкада тик туриш \а- 
ракатсиз о̂латни ca^iao туради, пастдагиси зса 
заруг булса, ыувозанатни цаита тчклаб туради.

Елкада тик турионкнг турларидан бири - ёт
ган шерикнинг кафтларига бо*а- билан таяниб тик 
туриадир.

■Гуаанак булиш - дуы алаш , думбалоц ошиш в а  
сал тол арн и  бааариа учун тайёрлов маищидкр. У 
асосий тик Typ.i-шдан, чувдаймб утиришдан, у т и -  
ришдан, дулларни L ^ o p u ra  у з а т г а н ч а  чалк,анча 
ётид о̂лачларидан бажарилади. Курсатклгаи о̂- 
л а т л а р д а  сёдоарни т и з з а д а н  букиб, доллар билан



оолдирнинг уртаеидан ушланади ва тлзгалар елка- 
ларга я̂ йн тортклад , ба̂кк олдинга! знгашткриб, 
тирееклар гаьдага и̂оиб ушланад/.. Гуланак бу- 
лишнм Tjf-ри иьро зтганда елка дуыало̂аццан 
Оулиии к&рак«

■Гуаанак булилшикг турларидан бири - кенп 
гу<&анак булии, иу̂уллануачпнпнг гоз.гнн тиззала- 
p.ira урий олйадан саклайди. У ду̂алаа ва салто- 
лар о'зяараёт ганда *;улланилади, Оёдлар in кариб 
(л,адаи кенглигнда) ярпы чу̂ойиш о̂лаглда гав
дани очдинга знга̂т/.рпб, дуллар билан таы̂ари- 
дан, тиззалар остидан ушланади.

Думалаш - б̂ш устидан ошиб утмасдан тана
нинг айрим цисаларининг бир̂н-кетин таянчга 
теккизиб бавариладиг .н айланма а̂ракатидир.

Думалашлар думбалок oiuhe lap учун таиёрлсв 
мав̂и булиб, шунингдек, ботловчи элемент булиб 
Ятпк тураоларнл думбалок сьиилар билан бо-глак- 
ди) хизкат н̂ладк. Улар ён томонга, орцага ва 
олдингг бажарилади.

думалашларни урганиа изчиллиги:
I. Турт оё*;лаб талниб тик турка о̂латядан 

чапга на унгга з̂анак булиб дуиалар.
с, Асосий тик турни с̂латидан чуодайаб тан- 

нлО у vti.6,• ордага .олдинга дуиалаш ьа ^uK'ioo.
о. Бурилишлар ьа сакрашлар бь1лан ь̂ушиб, ол

динга, ордага ду«алашлар.
Тиззалгб туриб олдинга думалаш. Тиозалаб 

туриб, кериа/.О- тоски олдинга юбсриб, еонлар ва 
кориннк бирин-кеткн т*шакка тегизиб думаланада, 
кукрак оилан туаакка тсгии пайтида цуллар би--» 
лан таянилади, кейин уаа аойларнк бирин-кетин 
ху̂акка тегизпб ордага а̂ракатлакиб, сонларга 
ьт/.б таяниш \олатпга келиы.

hj;Ai)h&<ie\ Cains - таянчга бирин-кзтин тегиб, 
бсадан ошиб угиш билан бавариладиган тананинг

Д&рЗК&д'ИДЦр..



Олдинга думбалоц ошиш. Ургатиш изчиллиги.
1 .  Ч узд ай и б  ути ри ш , утириш в а  етиш х^олатла- 

Р.ида секи н  в а  т е з  г у л а н а к  бул/ш ни 'гак р о р л аш .
2. Утириш, чуедайиб таяниш ва куракларда 

тик туриш о̂лагларидан олдинnaJ ордага думалаб, 
чуадайиб утирмшнл такрорлаш.

3. Оё̂арни кериб таяниы х,слатидан думба- 
ло!\ ошиб, оё*у,арни кериб утириш. Шуьинг узини 
бажариб, гуианак булхо утириш о̂лагига келиш.

4. $ия цилиб ташлаб куйилган тушаклар усти
дан пастга цараб дукбалоц олиш (15-20° бурчак- 
дан).

5. Акробатика йулакчасидадуабалоц о ш и б .
6. Олдинга бир неча бор дуибалоц ошишларни 

иаро этиш.
7. Олдинга думбалок; оиишларни боаща эпе- 

ментлар билан (ордага думбалоц ошиш, тунтари- 
лиш, тик туришлар била.О цушиб банариш.

Ордага думбалоц ошиш. Ургатиш навбати:
1. Д.;\. - чал̂анча ётил. Цулларни ордага 

букиб, кафтлар билан едка орцасида ерга таяниб, 
танани букиш, тир'саклар параллел ъ-утилади.

2. Д.*. - чуадаииб таяниш. 1£/лларни 30-40 
см олдинга цуйиб (елкаларнк олдинга узатиб ва 
оёг̂арни букиб) гана огирлигини уларга утказиш.

Ъ. д.д. - чуццайиб таяниш. Оркага думалаш- 
нинг охирида кафтлар билан елка ор̂асида тая
нии.

4. Д.х,. - и̂я тушалган туюаклар устида чуц- 
а̂йиб таяниш. Ордага думбало̂ ошиш. Шунинг узд. 
лекин акробатика йулакчасида ордага думбало̂ 
озш и.

5. Икки ва ундан орти̂ марта ордага дуыба- 
ло̂ ошиш.

6. Ордага дуиба-поц ошишл&рни олдинга дуы- 
балон ошиш, тик туриш, тунтарилиш ва бошцалар 
билан щдшб бааариа.



Букилпб ордага думбало̂ (шла. Иярзнинг энг 
оддий усули оёдларни кериб (ауфтлаб) утириш 
о̂латидак инро этиадир. Гавдани олдинга jHraa- 
тирпб, ка$тлар билак елкалар ор̂асида таяниб, 
ордага думбало̂ oî .j ва оёдларни тез боа opt;a- 
сига тукириш керак. Бошдан ошиб утиб, г̂улларн». 
кескин чугрилаб, букилиб таяниш х,олатидан оёк,- 
ларии кериб ёки &у$тла6 тик туриш о̂латига

Бундай дукбало̂ ошипнннг асосий турлари: 
у̂фид, асосий тик. туриа ва овчарни кериб тик 
.турки х.олатларидан оёдларни кериб ёки муфт ци- 
либ букллиб дуысало:̂ ошив.

Елкадан айланиб, керишиб ордага думбало̂ 
ошиш. Утирган о̂латдан букилиб таяниш с̂лати- 
гача ордага дуыалаб, ростланиб елкада тик ту-

о̂латкга келпнади ва кукрак билан айланиб, 
оонларда ётиб таяниш *,олатига кел.пп.

Ордага думбало̂ оииб &лл?рда тик туриш. 
Ордага думалагандан кейин (букилиб таяниш о̂ла- 
чидан *тиб) тос-сон буринидан тули±-ича ростла- 
н/б ьа бир вактда нуляарки тугрилаш керак. 
Маш; цидусчиладдан бири ён томонда туриб, шерй- 
гига оё̂чардан увлаганча цулларда т?.к туриага 
ерда̂з беради.

Сакраб дуыбало̂ ошиы. Байарзлнинг зкг од- 
дпй усули - турган койдан думбалоя; сакш. энг 
мураккаби - югуриб келиб ва трамплиндан депси
ниб туси̂ устидан (чизкхча, планка) утиб дуы- 
балоь; ршиш. Югуриш теолягикк кау.а;“.тир:/асцан 
б:ф оёцдан икки оёеда сакралади. Бирданига у̂л- 
ларьинг слд/.кга-м̂орига харакати билаь- бирга 
доллар билан кучли депсинилади. Парвоздаи ке- 
Г.ин *£л йарни туаакка елкадан олдинроэда у̂йиб, 
олди ига думбалон ошш.

Ду-:..5ало-ч ол̂чардан тахминий бирикь-:алар:
1. t';>i u-з.рга олдинга дуьзбало*' ошиш — юь̂о—



рига сакраш - чуадайиб таянив холатида ерга 
келиб тушиа ва оркага дучСало̂ олив.

2. Ик;и-уч марта ордага дуыбалоц овив - 
олдинга думбалоц ошиа - шдокга сакраа.

3. Белгиланган тезликда олдинга ва орцага 
дуыбалоц ошишларни навбатма-навбат бакариа.

4. Олдинга, орцага думбалод ошиб. курак
ларда, бошда, цулларда тик туриб нолиш; курса- 
тилган тик туриа о̂латларидан думбало̂ оьиш.

5. Думбалоц ошивларни сакрашлар ва 180, 
360 ва ундан ортик; градусларга бурилиб, турли- 
ча навбатлаштирис баварив.

Тунтариливлар - тулод айланиш ва орада тая
ниб айланиб бавариладиган машадир. Уларнинг од- 
димлари ва дошабоп хиллари - ён томонга тунта- 
рилиа ва боадан тунтариливдир- Югуриб келиб 
тунтариливни ургатии учун яу**улланувчиларга 
бо?ловчи. элемент - сапчивни ургатна згрур.

Сапчиюнинг энг оддий вариантм силтанувчи 
оёцда олдинга сакраС̂ бир оэ гавдани смщинга 
энгаштириб баварилади. Д е пси нувчи  оёц олдинга 
букклиб, дуллар олдинганодорига узатилади.

Ен томонга тунтарили̂ турган хойдан ва 
югуриб келиб баварилади. Чап томонга тунтари- 
лиш чап оё$ни олдинга узатиб, цулларли.юцорига 
кутариб, унг оёада тик туриа дол̂тидан бавари
лади. Чал оёц и̂лон кенг цадамлаб, гавда тез 
олдинга энгавтирилади ва чап оё̂ни букиб, чап 
цулни чап оёц би.»ан чизиада панжаларни олдинга 
царатиб к/йилади. . Шундан кейин, тухтздасдан 
унг оёцни силтаб ва чал оё̂ билан депсиниб, 
цуллар билан бирин-кетин таяниб, чапга бурил иб, 
^apaKLi йуналиаига унг томон билан оёдоарни ке
риб, нулларда тик туриш \олатини олинади. Цул- 
лар билан бирлн-кетин депсиниб ва оёцлаарни ке
риб, гик турилади, дуллар ен тойонга узатилади. 
Пул ьа оё̂чар 6.ip чизиеда ну.йилиаи керак.



Тунтарилив техникасининг асосий элемент- 
лари : •

1.‘Оёнлар билан силтаниш ва депбинивнинг 
мослашши.

2. Бурилиб оёцлгрни керчб тик турив пайти- 
да вфллар билан бирин-кетин таяниш.

3. Оёдоарни кериб, дулларда тик турив дола- 
тида барча тана аъзоларининг (цул# гавда. оён
лар) чузилиб, жойлавиви.

4. $улларда оёцларни кериб тик турив дола- 
тид&н оёцдарни бирин-кетин тувириш.

5. Огуриб келиб тунтариливни бажараёт ганда 
югурии тезлиги эа сапчив дунгалак булиб тунта
рилив билан мославтиривга зривив.

Ургатиш иэчиллиги:
1. Ердам билан ёки оёцлар билан гимнастика 

деворяга суяниб, иёдоарни кериб цулла̂да тик 
туривни такрорлав.

2. Тунтарилив бавариладиган йуналиида тик 
туриб, бир оёцни силтаб, иккинчнснда депсиниб 
бурилиб оёдларни кериб, н/лларда тик туриш (ор- 
ца томондан оёздорни увлаб ёдцам бериледи).

3. Оёк̂арни кериб цудладоа тик турив *ола- 
тидак (тунтарилив иунадивига ёнлама туриб) ёр- 
дам бмлан оёдларни кериб тик турив долатига ту- 
вив (тунтарклиюинг иккинчи фюми).

4.. Ердам билан ва мустацил сапчицдан кейин 
тунтарилив.

5. Юг'уриб келиб ён томонга тунтарилив.
6. Бирин-келан икки ва уцдан ортив; марта 

тунтариливлар.
Э̂тиСтлав: орца томондан туриб, гавдадан 

(белдан) дуллар билан чалиштириб /вланади ёки 
б«р нул билан.гавдадан иккинчи цул билан эса 
едка остидан увяанади ва а̂рг-кат тамом булгун- 
ча кузатилади.

Бовга таяниб тдетаркдев турган «ойдан, шу-



ниягдек, бойца злементлар бирикыасида, купинча 
думбалсн 02>илар билан ^ь’иб бажарилади. 1фл- 
ларни юнорчга кутариб туриш дастлг.3ки х,олати- 
дан утириб, букилиб бошда тик туриш о̂латига 
утилади, бу долатда туххамасдан, тос-сон бути- 
нидан кескин ёзилаи керак. 0д?лларни ту**рилаё- 
'iv;6, л̂лар билан депсиниш керак ва тосни ол
динга йуналтприб, ерга оён учларида тушилади, 
бошни зса ордага энгаштирив керак, кейин бутун 
оё̂ ка&тлга босиб, ростланади х̂амда нуллар 
пастга туширилади.

Шу-гулланувчиларга биринчи уринишларданон 
т-урри ошушрга тунтарилиани -ургатиш лозим.

Ургатиш иэчиллиги:
1. Дулларни юнорига кутариб тик туришдан, 

тосни олдинга чицариброн, керишиб тиззаларга 
аста чуккалаш.

2. Д.\. - чал̂анча ётиш. Шерикнинг ёрдами
да нулларидан у 2» лаб, керишиб оёцларга тик 
iv p /.ш .

3. Баландликдан тунтарилив (4-6 гимнастика 
тушаги устидон). Acs i-секин баяариш баландли- 
гини паеайтариш \аыда акробатика йулакчасида 
ёрдаы билан ва мустанил тунтарилив.

Тунтарилишларнинг турлари:
I. Оёдларни букиб, тез бир неча иарта тун- 

тарилиы.
2^^0е-1̂арнл бу ккб ва букыайху нтарил̂шлар̂
о. Дуабалон эшаш ва олдинга' тунтарйдиш.ар- 

нн бакариш.
4. Боидан оир сзц̂а тунтарилиб турил.
Ен томонда туриб, шу*'улланувчкни бир нул 

билан куракларнинг остидан, иккинчи цул билан 
оС'', бел нинг аастро»идан ушлаб * ердам берилади.

Акробатихада ну лл а н ял ади га н асосий снаряд- 
ларга ну Лида г/, л эр киради: пруаинали (ёгоч) куп 
рикча, батут, му<л*эдкакланган *>а чайналма гил- 
дираклар.



Снарядяарда бажариладиган акробатика мавц- 
лари ладил л икни риводлантиради, шугу̂ланувчи- 
ларни а̂на полати ва фазодаги х̂аракатларини 
идорэцилишга ургатади. Бу машцлардан энг од- 
дийлари бойловчи гимнастикьчилар учун осон ва 
зарур булиб о̂лыасдан, балки, спортнинг бошца 
турлари билан вурулланувчиларга *ам зарурдир. 
Бу машдлар куп булиб, мураккаблиги ва шаклан 
турли-туиандир. Улардан энг оддийларига тухта
либ утамиз.

Трамплиндан сакравлар. Траиплиннинг сакрат- 
на. хусусиятига кура сакрашларнинг баяариш ба- 
ландлиги ва узоцлиги анча ошади. Бошда оугул- 
ланувчиларни жойда туриб сакрашга ургатиш за
рур, трамплин уларни кщорига кутариб ташлайди- 
ган *улгач, юриб ва югуриб келиб сакрзшларни 
бахартириш керак.

Куйидагилар: дулларни юцорига силтаб, оён;- 
ларни йигиб, оёцларни кериб, руманак булиб, ту
да тушак устига сакраб, тусшушрдан ошио утиб 
(чизимча, планка, гимнастика снарядлари), 160- 
3-0 ва ундан артиц градусларга бурилиб, бойца 
акробатика иашцлари билан цушиб (умбалоц ошив- 
лар, тунтариливлар) сакрашлар трамплиндан сак
рашларнинг асосий турларидир.

Батутда сакрашлар. Батутда кавцлар бааариш- 
ни ургатишдан олдин унинг ма̂камлигини ва амор- 
тизаторл ир оркали сеткаНинг бир текис, таранг 
тортилганини те :иириш керак.

Энди бовловчи гимнастикачиларни батутда 
сакрашлаога ургчтишда бел букиасдан, тананинг 
вертикал долатини сацлаьга; оёц кафтини тула 
1̂йган *,олда депсинишларга; сеткада тугри тух- 
,ашга сакрашдан чейин сеткага келиб тушив пай- 
тида бир оз чувдайишларга эришин*керак.

Ургатив иэчиллиги:
I. Рртача баландлиида сакравлар, цуллар



белда, оёд кафтлари параллел ва елки кенгли- 
гида жойлашган булади.

2. Сетка устида олдинга ■„ орвд -а ён томон- 
га сакраб силяиш.

3. Вертикал сакраолардан кейин келиб тувив 
ва мумкин дадар депсинив яойига ядинровдатух- 
таш.

4. Дулларни \ар хил долатларда узатиб сак
рашлар: ён тойонга, юдорига, ордага, пастга; 
шунинг узини оёдларни кериб, оёдларни ордага 
букиб, бошда харакатлар билан баяариш.

5. Цул билан силтаниб сакрашлар.
6. Сакрашлардан кейин тиззаларда тик туриб, 

утириб, доринда етио ва чалданча ётиа долатла- 
рида келии ту шиш и, яна кутарилиш ва оё̂арда 
келиб тушиш.

7. 180 ва ундан ортид градусларга бурилиб 
сакрашлар.

8. Курсатилган элементлардан энг оддий би~ 
рикмалар о̂сил дилишлар.

Уогати’1 методикаси
Акробатика иашдларининг кашгулотлари даре 

шаклида утказилади, шунингдек, спортчиларнинг 
тренировкалари ва яисионий тарбия буйича ком
плекс дарсларига киритилади. Шуг/лланувчиларни 
машгулот планида белгиланган асосий машдларни 
баеаришга тайёрлаш учун махсус .тайёрлов' машд- 
ларини баяариш тавсия дилинади:

1. Кафт-бичак,' тирсак ва елка бугичларини 
букиш, ёзиш ва айланма харакатлар.

2. Юрианинг хиллари: оёдлар учида, оёдлар 
тагин̂нг ташди ва ички дйррасидаТ ярим чуддайиб 
ва чуддайиб юришлар. ‘

3. Сонларни юдорига кутариб ва яадал югу
ришлар.



4. Бир оёц ва икки оёвда, ярим чуедайиб ва 
чувдайиб турган иойда олдинга, орца ва ён то- 
MOHJiapf'a силжиб турли сакрашлар. 1

5 Гавда ва бов билан о̂иста тезлатувчи эн- 
гашишлар ва айланма х,аракагглар.

б. Кул ва оё̂арни. навбатма-навбат ва бир 
вацтда букиб-ёзиш, шунингдек, амплитудасини 
о̂иста ошира бориб, уларни силташлар.

Разминка машци учун диедатни талаб цила̂.,1- 
ган ва реакция тезлигини ризоялантирадиган 
машцларни киритьш ыа̂садга муао&икдир. Олдин 
урганилган акробатика маш̂арини (сапчиш, гу- 
аанак оулиа усуллари, энг оддий тик туриилар, 
тунтарилив ва бопщалар) такрорлаш иансадгя му- 
вофивдир.

\сосий цисининг бошланииида, цсзда буйича 
янги ыашКуПар ур ган ил ад и, кейин эса олдинги г.,аш- 
рулотларда узлаштирилган элеьгнтлар ва улар
нинг бирикмалари таксмиллаотирилади.

Даре зичлигини оиириа учун, оддийроц каац- 
лар одатда, группа ва поток усулида урганилади.

Манщ бажариш сифатини ошириш ьа акробатика 
машрулотига цизициони_ ошириш учун, турли хил 
методик усуллардан фо. даланиы керак:

1. \ар хил йуналишда (олдинга, орцага, ён 
томонга) айланиб бавариладиган динамик ва ста
тик а̂ракатларни навбатлаштириб икро этиш.

2. Машцларни шерик билан бирга икро этиш.
3. Кичрайт. рилган таянчда uamiyiap бааариа 

(умбалон, ошишлар, бир в̂лга таяниб тунтарилкш- 
лар, бир оёвда келиб тушишларК -

4. Устма-уст цуйилган 4-6 тушак устида уы- 
балоц ошишлар, тунтарилив ва салтоларни база
рив.

5. Снарядлардан (трамплин, батут, айлана- 
диган Рилдираклар, аргаичи в& боа̂алардан) фой- 
даланиб баяариш. -



б. Уйин ва зсяафеч-алар утказишда акробати
ка. злекен1!дарйй<< $увкб Оа&арна.

Кашрулотлара:*нг иод:м шахллар'идаа бири ыу- 
■р̂ллануьчкларнпнг спорт муообацалари ва акро
батика. чицаЕларзда датнаыиш̂дир. Кусобаца ва 
кургазмали чи̂и̂арайнг програимасн мураккаб 
булмаган акробатка кайк(ларкдан ташкил тонной 
«умкин (дуиба̂о̂ оеиалар, тик туриал<*р, тунха- 
риливлар, бир-бирин уадаб худав, ва группа бу- 
j'i* гшрамвдадар бавариа*).
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