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This article presents the main tasks of choreographic training in gymnastics and the methodology for 

educating the culture of movements in girls in gymnastics. It is also important to pay special attention 

to the initial stage of training in choreography, to accustom girls to systematic participation in 

choreographic classes through hard and hard work, explaining the beauty of movement. 
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Introduction 

Гимнастикадаги хореографик тайёргарликнинг асосий вазифаси гимнастикадаги қизларда 

харакат маданиятини тарбиялашдир. Хореография дарсининг тўғри қўйилиши аниқ 

тайёргарлик давридаги қўйилган педагогик вазифага боғлиқ. Айниқса хореографияда 

бошланғич тайёрлов босқичига катта эътибор берилади. Қизларга харакатнинг чиройини оғир 

ва шиддатли ишлаш орқали, тушунтириш орқали хореографик дарсларига систематик 

қатнашишга ўргатиш зарур. Ҳар кунги қиздириш ва жисмоний ривожлантирувчи машқлар 

комплекси каби, хореография билан шуғулланиш одати ҳам зарурдир. Бунга хореограф билан 

мураббийнинг биргаликдаги харакати билан эришилади. Хореография дарсларини бошланғич 

тайёрлов даврида мураббийнинг ҳам иштирок этишига харакат қилинади. Бу даврда қизлар 

“хореография алифбоси”ни ўзлаштиришади, яъни оддийлаштирилган холда классик рақс 

мактабини ўрганишади. Ҳамма элементлар таянчга юзланиб ёки орқа билан ўрганилади. 

Товонни чўзиш, тиззаларни тўғри тутиш, мушакларнинг кескин ишлаётганини сезишни 

ўргатиш учун партерда ўтирган ва ётган холда бажариладиган машқларга катта эътибор 

берилади. 

Бошланғич тайёрловдавридаги хореография тайёргарлигининг асосий вазифалари:  

• Қўл оёқни тўғри жойлаштириш ва гавдани тўғри тутишни ўргатиш.  

• Классик рақснинг асосини партерда шиддатли ўргатиш.  

• Гавданинг холати ва вазиятини тоза бажарилиши ва тугатилиши даражасига ўтказиш.  

• Мусиқани тушуниш ва оҳангни сезишни ривожлантириш.  

• Хореографияни восита орқали жисмоний сифатларини ривожлантириш.  
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Кўпгина хореографлар бошланғич тайёрлов даврида халқ ва тарихий рақс элементларини 

ўрганишни тавсия этмайди, чунки турли хил услубларнинг аралашиши яхши натижа 

бермаслиги мумкин. Лекин вақтнинг камлиги шароитида гимнастикачи қизлар билан ишлаш 

тажрибаси шуни кўрсатадики, халқ ва тарихий рақсларда нафақат энг оддий харакатларни 

ўрганиш керак, балки бу мақсадга мувофиқлигини кўрстиш лозим. Қизлар полька, вальс 

қадамлари, галоп, мазлька қадамлари ва бошқа харакатларни биринчи машғулотда ўрганиши 

лозим. Бу эркин пластика, оддий сакрашлар ва айланишларга ҳам таълуқлидир. Дастлабки 

асосли тайёргарлик даврида хореографик тайёрлов вазифаси бирмунча мураккаблаштирилиб, 

қўлланилган услублар кенгайтрилади. 

• Кейинги асос таянч ва ўртада классик рақсларни ўргатиш.  

• Халқ ва замонавий рақсларни ўргатиш асоси.  

• Хореографик элементларни ўргатишда техникани такомиллаштириш.  

• Хореографик воситалар билан физологик сифатларни такомиллаштириш.  

• Мусиқалиликни тарбиялаш ва такомиллаштириш.  

• Ифодалилик ва артистлиликни тарбиялаш.  

Агар машқулот гимнастикачиларнинг ампуласида ўтилаётган бўлса, унда қоидага мувофиқ, 

асосланган тайёргарлик босқичида улар албатта рақсга тушадилар, мустақил рақс 

комбинациясини ўйлаб топишга интиладилар. Бу даврда гимнастикадаги ампула ва 

темпераментни ҳар қачонгидан ҳам англаб олиш мухим. Бунда у шундай машқларни 

бажарадики, унинг артистлик маҳоратини кўрсатиб беришга имконият бўлади. Хореографик 

машғулотнинг ушбу босқичи сезиларли даражада ўзгаради ва классик рақслардан фарқли 

ўлароқ, уларга эркин рақслар пластикаси, халқ ва замонавий рақслар харакати қўшилади. Бу 

босқичда рақс харакатлари билан осон акробатик қисмлари, турли хил сакрашлар, шерикли 

элементлар, замонавий рақс харакатлари бирлашади. Шунга ўхшаш, залнинг марказидаги 

хореографик қиздириш, сакраш комбинациялари, маъноли холатлар, замонавий мусиқада 

бажариш, ифодали ва артистикни такомиллаштириши мумкин. Хореография дарслари ушбу 

босқичда кўпроқ шаклланади. 

Катта разрядлардаги гимнастикачиларнинг хореографик тайёргарлигининг асосий вазифаси:  

• Хореографик элементларини барқорорлигини ва сифатини ошириш.  

• Артистлик, маъноли, мусиқалиликни такомиллаштириш.  

• Турли хил ёшдаги гимнастикачиларни йиллик циклида машғулотлар даврга қараб ўзгариши 

мумкин.  

Унча катта бўлмаган солиштирма оғирлик хореографиянинг тайёрлов қисмида бўлади. Бу 

босқичнинг асосий мақсади янги элементларни ўргатишга, эркин машқларни ўзлаштиришга, 

жисмоний сифатни тарбиялашга қаратилган. Мусобақа даврида хореографик юклама бевосита 

камайтирилади. Бироқ девордаги машқлар, эркин машқларда хореографик элементларнинг 

такрорийлиги ва яккачўпдаги машқлар бу вақтда шубхасиз керак бўлади. Ўтиш даврида 

хореографик тайёргарлик гимнастика тайёргарлик тизимини ва хореографияни, жисмоний 
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қобилиятни, харакатнинг ифодалилигини асосий қисмига айланади. Бу босқичда мураббий 

асосий вақтини янги эркин машқларни ўргатишга қаратиши керак. 

Хореография дарсини педагогик вазифаларга кўра тасдиқлаш мумкин:  

• Ўргатувчи машғулот  

• Шакллантирувчи машғулот  

• Асосий қисмга тайёрловчи машғулот  

• Кўргазмали машғулот  

• Назорат машғулоти  

• Ривожлантирувчи машғулот  

• Разминка машғулоти  

• Аралаш машғулот  

 

Ўргатувчи машғулот- дарснинг асосий вазифалари элементлар ва бирикмаларни эгаллаш. 

Биргаликда бу вазифалар билан жисмоний ривожланиши мусиқа жўрлигида машқларни 

бажаришини ўргатиш ва ифодали машқларни бажаришда вазифаларни хал қилади. Ўргатувчи 

машғулот асосан машғулотининг тайёргарлик даврида ўтилади. Бу даврда бўлиниш усули 

қўлланилади, кўп марталаб такрорлаш усулини, ҳар хил тайёргарлик машқлари, ёрдам берувчи 

машқлари қўлланилади. Кўп йиллик тайёргарлик жараёнида бу машғулотни тури энг кўп 

бошланғич даврда ва машқларни ўргатишга ўтганда ва янги композициялар яратишда 

ишлатилади.  

 

Шакллантирувчи машғулотнинг асосий вазифаси: организмнинг асосий ишга тайёрлаш ва 

эгалланган спорт махорати даражасини керакли равишда сақлаб туриш. Бу тур машғулотни 

эркин машқлар  

ўрнига ёки алоҳида бир машғулот турига ўхшаб ўтказиш мумкин. Бу дарсларда машқларни 

миқдорини ва машқларни саралашни вазифасини махсус харакат тайёргарлиги ёрдамида 

машқларни такомиллаштиришга хал қиладиган вазифалардан бири қўлланилади. Ўргатувчи 

машғулот билан шакллантирувчи машғулотни бир-бири билан таққосласак, шакллантирувчи 

машғулотларни ўргатиш киритилган ва ҳар томонлама ривожланувчи машқлар камайтирилган.  

 

Асосий тайёргарлик машғулот. Бу машғулот асосан мусобақадан олдин чиқишдан ҳар битта 

спортчига машқлар мажмуасини бажариш тавсия қилинади. Бу машғулотни мақсади 

организмни ҳар томонлама тайёрлаш, руҳий хаяжонланишни пасайтиришга йўналтирилган. Бу 

дарсни ўтказишда ҳар битта шуғулланувчини индивидуал машқларини сараланиши, 

талабаларни руҳий холатига қараб машқларни индивидуал равишда олиб бориш керак. Бу 

машқларни талабалар мустақил ёки мураббий назорати остида бажариши лозим.  
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Назорат машғулотининг асосий вазифаси эгаллаган машқларни даражасини аниқлаш. М: 

рақс қадамларини машқулот орқали талабаларни 5 балли система орқали аниқлаб ҳар битта 

талабага бахо қўйиш. Назорат дарсини норматив орқали ўтказиш мумкин. Хореография 

машқларини тестга айлантириб, техник тайёргарлигини эгаллаган даражасини тест орқали 

аниқлаш мумкин. Баҳолашда тасдиқланган мусобақа қоидалар асосида баҳолаш мумкин.  

 

Кўргазмали машғулот. Охирги йилларда жуда кўп қўлланилади. Спортчилар эгаллаган 

машқларни гимнастика чиқишларда, мусобоқалардан олдин ёки кейин қизиқтириш учун 

кўргазмали машқлар мусиқа орқали ўтказилади. Гурухли чиқишларда шуғулланувчилардан 

мусиқага мос тезлик талаб қилинади.  

 

Ривожлантирувчи машғулот- бунинг вазифаси жуда тор йўналишда бўлиб, унинг амалга 

ошишида гимнастикага керакли аниқ сифат талаб этилади. Хореография воситасида 

чидамлиликни, эгилувчанликни, вестибуляр барқарорликни, мушакнинг алохида гурухидаги 

статик ва динамик кучни ва координацияни ривожлантириш мумкин. Сараланган мусиқа ва 

машғулотга мувофиқ мусиқаликни, вазнни ҳис қилишни, ифодалиликни ўргатишга ёрдам 

беради. Аниқ мақсадга мувофиқ хореограф-мураббийга кўп турли хореографик тайёргарликни 

саводли ўргатишга имкон беради. Ривожланган машқ машғулотни ҳар бир даврида олиб 

борилади.  

 

Қиздириш машғулоти- бунда гимнастика мусобақасини яқинлашувига мувофиқ, одатда 

хореографик машғулотининг доимий комплекси, асосий вазифаси бўлган-қиздириш, мушак 

апаратини қизитиш, асосий ишга тайёрлашни ўз ичига олади. Бундай комплекс максимал 

рационланган бўлиши керак. Унинг ичига мушакнинг ҳамма гурухига таъсир этадиган 

самарадорли машғулотлар киради. Катта разряддаги гимнастикачиларда бундай комплекс 

қисман индивидуаллаштирилган бўлади.  

 

Аралаш машғулот-юқори поғонадаги машғулотларни ҳар доим ҳам “тозза” холатда ўтказиб 

бўлмайди. Гохида хореограф-тренерга битта дарсда турли кўринишдаги машғулотларни 

ўргатишга тўғри келади. Кўриниб турибдики, такомиллашган хореографик элементлар 

жисмоний ва рухий сифатларни ривожлантиришга, мусиқийликни тарбиялашга қаратилган. 

Шунинг учун, хореография дарсини аралашган кўриниши, гимнастикада кенг тарқалгандир. 

Хореография дарси таянчда, марказда, партерда, яккачўпда олиб борилади. Хореография 

дарсининг тайёргарлик босқичида ўтириш, ётиш машқи шиддатли тарзда олиб борилиши 

мумкин. Бундай холатда машқда фикр бир жойга тўпланиб, тана ва оёқни симметрик холатини 

кузатиб боришга имкон бўлади. Бундан ташқари, ёш болаларни ўтириш ва ётиш холатида 

хореографик харакатларга асосланган тўғри техникани ўргатиш осонлашади. Партердаги 

дарслар катта гимнастикачиларда ҳам иш хафтасининг ўртасида оёқни юки камайиши учун, 
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мусобақадан сўнг, тайёргарликнинг ўтиш босқичида қўлланилади. Комбинацияланган 

машғулотлар шуғулланиш жойини алмаштиришни тавсия қилади. Масалан, машғулотни боши 

залнинг марказида олиб борилса, унинг охири партерга таяниб якунланади. Мустақил тарзда 

хореография дарсини ўтказишда, классик, замонавий, халқаро-сахнавий рақс ва хоказоларни 

қўллаш мумкин. Шуни айтиб ўтиш жоизки, барча олиб борилган классификациялар шартли, 

лекин улар хореограф-мураббийга зарур бўлган турли хил иш услубини бера олиш хусусиятига 

эга. 
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