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Anatasiya: Gimnastik mashqlar murakkabligining doimiy o’sib borishi sababli
straxovka(himoya) va yordam berish gimnastlar tayyorgarligining barcha bosqichlarida
o’rgatish metodikasi va shug’ullanishning ajralmas qismiga aylanib, jarohatlanishni
oldini olishning samarali vositasi bo’lib kelmoqda.

Kalit so’z: Straxovka, sport zal, jihoz, gimnastika tayoqchalari, to'plar, argonlar,
obruch, akrabatik mashqlar, arqon, bar, ko'prik, gimnastika paspaslari, akrabatik
mashglar uchun gilam, trambolin.

Straxovka(himoya) — bu mashqlar bajarish jarayonida gimnastlarning
xavfsizligini ta’minlashga yo’naltirilgan choralar majmui. U qo’llarni yoki tananing
boshgqa qismlarini oldindan ushlamasdan amalga oshiriladi. Murakkab mashq
bajarilayotganda, mashq bajaruvchiga bajarishni yengillashtirmasdan, ushlashni
oldindan bajarish magsadga muvofiq.

Straxovka(himoya)ni individual va gurux straxovka(himoya)siga ajratadilar.
Straxovka(himoya)ning ikkala shaklidan eng murakkab va havfli elementlar va
birikmalar o’rganishining boshlang’ich bosqichlarida foydalanadilar. Individual
straxovka(himoya) o’qituvchi yoki shug’ullanuvchilar ichidan bir kishi tomonidan
amalga oshiriladi. Gurux straxovka(himoya)si ikkita va undan ortiq kishi tomonidan
amalga oshiriladi. Bu erda straxovka(himoya) qilayotgan kishilardan har biri ma’lum
bir joyda turadi va zarur bo’lgan harakatlarni bajaradi. Straxovka(himoya)ni ta’minlash
bo’yicha sherigiga ishonish gat’iyan man etiladi.

Ko’pchilik holatlarda turli hil straxovka(himoya) vositalarining mavjudligi
individual straxovka(himoya) qo’llashning imkonini beradi. Gurux
straxovka(himoya)si kamdan-kam holatlarda qo’llaniladi.

Straxovka(himoya)ni ta’minlash uchun maxsus va texnika vositalaridan
foydalanadilar. Maxsus vositalarga quyidagilar kiritilgan: qo’l kafti qoplamlari — tabiy
(ohu) terisidan uzun bo’laklar, barmogqlarga kiydirilgan va tasmacha yordamida
bilagiga bog’langan; lyamka tugunlari va perchatkalar — katta amplitudada siltashlar va
katta aylanishlarni o’rgatish uchun qo’llaniladi; perekladina yoki tayoqlarga
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urinishdan, hamda brevnodan sakrab tushishda urilib ketishdan saglovchi, porolondan

valiklar, prokladkalar, mat va qoplamlar; qo’l va osilitiriladigan belbog’lar (lonja);

straxovka(himoya)ning qulayligi va mustahkamligi uchun turli hil balandliklar;

porolon chuqurligi yoki “tramplin — porolon chuqurligi — batut” tizimi — tayanchsiz

fazada murakkab aylanishlar mavjud bo’lgan mashglarni egallashga ko’maklashadi,
go’rqish hissiyotini pasaytiradi, jarohat olish xavfini kamaytiradi. Havfsizlikni
ta’minlash maqgsadida batutni pol darajasida o’rnatadilar. Uning temir ramasiga va
amortizatorlarga matlar yotqiziladi. Texnik vositalarga quyidagilar kiritiladi: otda
aylanishlar, xalga va perekladinada katta aylanishlar va boshqa mashglarni o’rganishda
provodka uchun belbog’ bilan turli trenajyorlar; akrobatik mashqglarni o’rganishda
straxovka(himoya) uchun amortizasiya qiluvchi belbog’ va b.

Straxovka(himoya) va yordam berish o’zaro chambarchas bog’liq va yangi mashq
o’rganishning boshlang’ich bosqichlarida bir birini tez-tez almashtirib turadilar.

Yordam berish nafaqgat jithozdan uzilib tushishni, yiqilishni oldini oladi, balki
o’rgatishning metodik usullaridan biri bo’lib keladi. U o’rganilayotgan mashq haqida
to’g’ri tasavvur paydo bo’lishiga, uning bajarish texnikasini tez egallab olishga
ko’maklashadi va shug’ullanayotganlarda mushaklar kuchi, harakatlar koordinasiyasi,
tezlik va boshqa qobiliyatlarining etarlicha rivojlanmaganligi sharoitida qo’llaniladi.

Yordam berishning quyidagi turlarini farqlaydilar: provodka — butun mashq yoki
uning alohida qismida, fazasida gimnastni kuzatib boruvchi murabbiy harakatlari;
fiksasiya —harakatning ma’lum nuqtasida gimnastni pedagog tomonidan ushlab qolishi;
yitarib turish — gimnastning pastdan yuqoriga qarab harakat paytida qisqa muddatli
yordam; go’llab turish - gimnastning yuqoridan pastga garab harakat paytida qisqa
muddatli yordam; aylantirib qo’yish — aylanishlar bajarilayotganda gimnastga qisqa
muddatli yordam berish; kombinasiya usullari - bir vaqtdayoq va ketma ketlik bilan
turli xil usullarni qo’llash; seriyali usullar - kombinasiyalar tuzilishiga muvofiq
go’llaniladi: yitarib turish — qo’llab turish, qo’llab turish — yitarib turish, aylantirib
turish — yitarib turish va h.

Mashqgning egallab olish darajasiga qarab pedagog tomonidan jismoniy kuchini
go’llash kamayib boradi, keyinchalik umuman to’xtatiladi va straxovka(himoya) bilan
almashtiriladi. Straxovka(himoya) va yordam berishdan suiste’mol qilish tagiglanadi,
aks holda shug’ullanuvchilar qat’iy va tezkor harakatlanmay, o’z kuchiga ishonmay
golishlari mumkin. Ulardan mashqlarni mustaqil bajarishni talab qilish kerak.

Straxovka(himoya)ni amalga oshirishda quyidagilarni bilish zarur: bajarilayotgan
mashqning texnikasini bilish; straxovka(himoya) uchun joyni tezkor va to’g’ri tanlab
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olish; shug’ullanuvchilarning individual xususiyatlarini bilish (jismoniy, texnik va

psixologik tayyorgarligi, qobiliyatlari); straxovka(himoya) joyida mustahkam turish,

imkoniyat qadar mashqni bajaruvchiga yaqinroq, bir vaqtdayoq unga halaqit bermasdan

turish. Straxovka(himoya) amalga oshiriladigan mustahkam bo’lmagan tirkachlardan

foydalanmaslik, straxovka(himoya)ni bajarishga tayyor bo’lmagan shaxslarni
qo’ymaslik.  Straxovka(himoya) wusullarining tanlanishi straxovka(himoya)ni
bajarayotgan shaxsning individual xususiyatlariga va shug’ullanuvchining texnik
tayyorgarlik darajasiga bog’liq.

Mashglarni mustaqil bajaryotganda jarohatlarni oldini olishda o’zini 0’zi
straxovka(himoya) qilish muhim ahamiyat kasp etadi. O’zini 0’zi straxovka(himoya)
gilish — bu shug’ullanuvchining o’z vaqtida to’g’ri garor qabul qilish va havfli
vaziyatlardan mustaqil chiqib ketish mahorati. Ehtimoli bor jarohatning oldini olish
uchun mashq bajarishni to’xtatish yoki uni o’zgartirish mumkin, qo’shimcha tayanchni
yaratish, qo’llari bilan ushlab qolish, sakrab tushishni bajarish va b. Yiqilayotgan
paytda shug’ullanuvchilarni to’g’ri qo’nishni o’rgatish aynigsa muhimdir. O’zini 0’zi
straxovka(himoya) qilish  ko’nikmalari  mashqlarni  bajarish va  ularni
mukammallashtirish jarayonida egallab olinadi.

Straxovka(himoya) va yordam berish usullarini o’rgatish

Har bir gimnastik mashq straxovka(himoya), yordam berish va 0’zini 0’zi
straxovka(himoya) qilishning maxsus usullarini bilishni talab qiladi. Ushbu usullarni
o’rgatishda mashgqlar bajarish texnikasidan va ehtimoli bor xatolardan kelib chigadilar.
Ushbu usullar gimnastik mashglarni egallash bilan birga bir vaqtdayoq o’rganiladi.
Pedagog jihoz oldida straxovka(himoya) qilinayotganning b.h. ko’rsatadi va
tushuntiradi, to’g’ri tik turishni, ushlash usulini va mashqni xatolar bilan bajarish
vaziyatida harakatlarni, keyin esa straxovka(himoya) va yordam berish usullari amalda
bajariladi. Amaliy harakatlardan tashqari, har urinishdan oldin straxovka(himoya)
uchun straxovka(himoya) qilayotgan shaxsdan, u uni qanday amalga oshirishini so’rash
lozim. Straxovka(himoya) qiluvchi shaxslarning harakatlari doimiy tarzda
o’qituvchining nazaridan tushmasligi zarur. Fagat ko’nikmalarni mustahkam egallab
olganidan keyin mustaqil straxovka(himoya) qilish va yordam berishni amalga
oshirilishini ishonish mumkin, bu erda straxovka(himoya) qiluvchi shaxslarning
diqqatini texnika havfsizligining barcha talablariga qat’iy rioya qilishini va
jarohatlanishni oldini olishning boshqga choralariga garatish kerak.
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Shug’ullanuvchilar straxovka(himoya) qilish va yordam berishni o’rganishga

majbur ekahligi, o’qituvchi bir nechta gurux bilan mashg’ulot o’tkazayotganda ularni

0’zi amalga oshirish imkoni bo’lmasligi bilan izohlanadi. Gimnastika bilan

shug’ullanuvchi har bir shaxs straxovka(himoya) va yordam berish ko’nikmalarini

egallab olishi zarur. Jismoniy madaniyat o’quv yurtlarining talabalari ularni amaliy
mashg’ulotlarda egallab oladilar.

Straxovka(himoya) va yordam berishni ta’minlash shug’ullanuvchilarda berilgan
topshiriq uchun javobgarlik hissini va kasbiy kompetentligini tarbiyalaydi.

Erkin va akrobatik mashqlarda straxovka(himoya)ni osma yoki qo’l belbog’i
yordamida amalga oshiradilar. Straxovka(himoya) paytida arqonlar erkin tutiladi,
gimnastning xato harakatlarni bajarganida yoki yiqilish havfi paydo bo’lganda arqonlar
tezda tortiladi. Murakkab mashqlarning bajarilishida havfsizlikni ta’minlash pedagog
go’llarini yumshoq mato bilan qoplash, porolon chuqurliklar va matlarni qo’llash orqali
amalga oshiriladi.

Yakkacho 'p(brevno)dagi mashqlarda straxovka(himoya) qiluvchi tayyor bo’lib
brevno uzunligida harakatlanadi, chunki har qanday paytda bajaruvchi muvozanatni
yo’qotsa qo’lini yoki gimnastik tayoqni uzatishi, yiqilganda yoki noaniq sakrab
tushganida qo’llashi kerak. Jihozga urilib ketganida straxovka(himoya) qiluvchi shaxs
yitarish joyida bo’lishi kerak, yon tomonga sakrab tushishda esa gimnastni orqa tomoni
yoki gorinidan ushlab qo’llaydilar. Boshlang’ich bosqichlarda o’rganuvchilar bilan
ishlashda ikki kishi bo’lib brevnoning ikkala tomonida straxovka(himoya) qilish
tavsiya etiladi. Straxovka(himoya) jarayonida shug’ullanuvchini oyog’idan ushlab
qolish taqiglangan.

Baland turnikda, xalqalarda va turli balandlikdagi bruslarda straxovka(himoya)
jihoz ostida yon tomonidan amalga oshiriladi va gimnast harakatlarining xarakteri va
yo’nalishiga qarab oldinga yoki orqaga qisqa masofaga harakatlanadilar. Boshqa
tomonga tezkor o’tishlar ehtimoli ham bor (buni mahorat bilan bajarish lozim), mashq
bajarilishiga halaqit bermasdan. Sakrab tushishlarda tahminiy qo’nish joyiga tezda
o’tishi kerak. Straxovka(himoya)ni tepalikdan turib yoki osma belbog’ yordamida
bajarish mumkin.

Past va o’rtacha bruslarda mashqlar bajarilganda straxovka(himoya) xodalar
ostidan turib qo’llar yordamida amalga oshiriladi. Past bruslarda bolalarni
straxovka(himoya) qilayotganda va ba’zi bir statik elementlarni bajarilishida yordam
ko’rsatayotganda  qo’llarni  xodalar  ustidan ~ ham  ushlash  mumkin.

i

http://universalpublishings.com




XXI ASRDA INNOVATSION TEXNOLOGIYALAR, FAN VA TA'LIM
TARAQQIYOTIDAGI DOLZARB MUAMMOLAR
2-TOM, 1-SON
Straxovka(himoya)ning boshqa vositalari bo’lib, porolon matlar, osma belbog’lar,
balandliklar, turli xil tirkachlar va b.
Tayanch  sakrashlarda oyoqlar ajralgan, bukilgan, qomad bukilib,
straxovka(himoya) tik turgan holda oldindan va qo’nish joyidan sal uzoqroqda amalga

oshiriladi; gimnast yoki ikkala qo’l bilan elkasidan yoki elkaning old qismidan ushlab
go’llaniladi, yoki bir qo’l bilan elkasidan yoki ko’kragi ostidan. Yon tomon
sakrashlarni straxovka(himoya) qilishda straxovka(himoya) qiluvchining joyi -
tayanch qo’l tomonidan jihozdan oldinda. Aylanish bilan va undan murakkabroq
sakrashlarni bajarayotganda u yon tomonda turishi kerak va orqasi bilan elkasi yoki
ko’kragini va elkasini qo’llab turishi kerak.
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