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Хореография воситалари гимнастларни укитиб, машк килдириш 
жараёнида, нафакат уларга классик ва халк ракслари элемент- 
лари нинг техникасини ургатиш учун. балки тугри кадди комат ва 
равон харакатларини шакллантириш учун хам кулланилади.

Хореографии машклар харакатларнинг бир маромда нафис ва 
мяънодор тарзда бажярилишигя ёрдам беради. Шу билан бирга, 
хореография билан шугулланиш жараёнида харакатлар мутано- 
сиблиги тякомиллашяди, эгилувчанлик ривожланади, оё|$лар ва 
гавда муша клари мустахкамланади.

Бадиий гимиастиканинг асосий машклари \TjyB,paî c ва беллашув 
мажмуалари яхлит эдгсусиятга эгадир. Булярдан ташкари. Шугул- 
ланувчиларнинг умумий техникавий ва paijcra тайёргарлигини оши- 
ришга ёрдам берувчи бошка воситапар хам кулланилади Мязкур 
Maunyiap ^аторига >$ам у̂ увчи кизлар,хам классик ра^снинг мохдр 
усталари ^ар куни шугулланадиган экзерсис мацщлари киради.

Классик раке мапщлари техникасига куйидаги асосий талаблар 
куйилади: гавдянинг вертикал холатини ва тургунликни ся^лаб 
колиш; оёкларни ор^ясигя кайирмо̂  ва гавданинг алохиля бутан - 
лар харакатининг ялохидялигини таъминлаш.

Бадиий гимнастика машкларини бажаришда юкорида келтирилган 
барча талабларга тулик риоя килишга эхтиёж йувдир.

Бирок, статик холатда хамда силжиб харякатланиш вя бури- 
лишларда мувозянатни, тургунликни саь>лаб ^олиш мусоба^алярдя 
мувяффякият козониш учун мгухим ахамиятга эгадир.

Классик машк харакатлари оёк мушакларини мустяхкамлаб, 
гамнястикячи кизлярнинг умумий ва махсус тайёргарлигига ёрдям 
беради.

Ушбу ишнинг вазифаси-машклярни узлаштириш ва ур1анишни 
енгиллаштириш максадида, ихтисос курси дастурини кургазмали 
тарзда намоён этиш хисобланади.



ХОРЕОГРАФИЯ
ОЁКЛАР МОЗИЦИЯСИ.

Позиция - оёклярнинг асосий вязияти булиб, ундан классик 

экзерсиснинг барча харакатлари бошланади.
Классик ракеда бештя позиция фаркланади. Бу позициялар 

oeiyiap кайириб куйилган холятта ва гавда огирлигини иккала оёкда 

бир текис тяксимляшгя асослангян. Гавда ошрлигн оёк- панжасига, 
к^про^ унинг ташки киррасигя таксимланади.

Биринчи позицияда -оёклар сонлари,тиззалари болдирлари ва 
товонлари билан узаро те гиб туради. Оёк пянжаляри бирга тугри 
чизикни тяшкил этади.

Иккинчи позиция - биринчи позициядан шу билан фарц 
кил а дики, иккала оёц то вони бир-биридан панжа масофасида туради.

Учинчи позиция - бир оёк товони иккинчи оёк, панжасининг 
Уртасига жипс те гиб туради. Мазкур позиция а̂рактерли ва тарихий- 
маипшй рякслардя ^лланилади.

Туртинчи позиция - оёк,панжа масофасида узаро параллел ра­
вишда бир панжа олдинда, иккинчиси ореада жойлашган.

Бешинчн позиция -оёк панжалари бутун узунлиги буйича парал­

лел равишда бир-бирига шу тарифа те гиб гурадики,бир оёк учи ик­

кинчи оёкнинг товони ёнида жойлашади.

ОЁКЛАР УЧУН БАЪЗИ ХОРЕОГРАФИИ МАШКЛАР

ДЕМИ ПЛИЕ-тиззани ярим букиб утириш ва туриш.

Дастлабки холат. 1-позиция (холат). V
1-2 тиззялярни ён томонга максимал ажратгян холда оёкларни 

равон тарзда букиш. Товонлар ерга босиб турилади. Гавдя вертикал 

холатда.



3-4 - оёклар равон тарзда ростланади.
Машк барча позицияларда бажарилади.

ГРАН ПЛИЕ - тиззаларни чу^}ррок буккан
холда утириб, туриш.

Дастлабки холат. 1- позиция (холат).
1-2 - тиззани ярим б\ънб утириш ва туриш

(Деми плие).
3-4 - оёкларни бук ишни давом эттирган холда 

товонларнн равон тарзда бир оз кутариш.

5-6 - товонларнн ерга охиста тушира туриб, 
оёкларни секин ростлашни бошламок

7-8 - оёкларни роетламок.

Товонларнн имкони борича камрок; кутариш ва уларни оркага 
кайирмасликка харакаг килиш керак. Харакат узлукснз бажарилади.

Машк барча позицияларда (холатларда) бажарилади.
2-позицияда (ходатда) ф ан  плие бажарилиш вяктида товонлар 

ерга тиралган булади.

БАТМАН ТАНДЮ - оё^ кафти \гчлтн магш$.

1,3,5 -позицияларда (\олатларда) учта 
йуналиш буйича (олдинга, оркага, ён томонга) 
бажарилади.

1-2 - банд булмаган оёц учи билян пол (ер) 
буйлаб ён томонга (олдинга,оркага) сирпанади,, 
б)ида охирги ну1$тада оё^ чузилган бармоклари 
билан ерга тегиб туради.

3-4 - ушлаб туриш.
5-6 - оёкни сирпанувчан харакатлар билан дастлабки холатга 

кайтариш. товонни ерга маркам куйиш.
7-8 - пауза.
Олдинга ва оркага харакатланганда банд булмаган оё^ учи

4-позицияда таянч оёкнинг товони каршисига куйилади. Кейиичалик 
бу машк тухтямасдан бажарилади.



БАТМАН ФРАППЭ - зярбли харакат.
1-ва 5- позицияларда хамда учта йуналншда.

Банд булмаган оёк учи ён томонга куйилади.

1-1 - банд булмаган оёк товонини олд 
томондан таянч оёкнинг товон-болднр 
бугнмига боемок (сюр ле ку де пье).

2 - ушлаб гуриш.

2-3 - пат юзаси буйлаб бармоклар билан сирпанган холда,банд 
булмаган оёкни ён томонга оёк учига кескин ростлаш.

4 - ушлаб туриш.

Банд булмаган оёкни навбати билан таянч оёкнинг олд ва орка 

томонидан утказиб,харакатни кайтариш. Банд булмаган оёк товони- 
нинг ички юзаси орка томондан таянч оёк болдирига махкам те гиб 
туради.

БАТМАН ФОНДЮ - бир оёкда равон тарзда тиззани ярим буккан 
хатда утириб,туриш. 1-ва 5-позицияларда хамда учта йуналишда.

1 -банд булмаган оё^ товонини атд томондан таянч оёкнинг 

товон-болдир блтимига босмок.

3-4-таянч оёкни росглаб, банд булмаган оёкни ён томонга оё^ 

учига куйиш.

РОН ДЕ ЖАМБ ПАР ТЕР - пат (ер) юзаси буйлаб оё^ билан ай­
ланма харакатлар бажариш. Дастлабки холат - 1-позиция. Олд 
томонга айланма харакат:

1 -атдинга тандю.
2-банд булмаган оёкни ёй буйлаб ён томонга.

3-оёкни ёй буйлаб оркага

4-банд булмаган оёкни дастлабки холатга 

кайтариш. Орка томонга айланма харакат:
Оёкнинг тескари йуналншда харакатланинш.



БАТМАН ЖЕТЕ - оёкни 90 градуога кутариш.

1, 3 ва .)-позицияларда, хамда учта йуналншда.

Машкни бажаришда таянч оёкни т\три булишига ахамият бериш 

керак. Оёк равон тарзда туишрилади. Машкни ̂ элаштириб борган 

сари, харакатлар узаро уйгунликда.оёк учи ерга текканда тухтамас- 

дан бажарилади.

КУЛЛАР ПОЗИЦИЯСИ (холати)

Кул панжаларини енгил холда, кучанмасдан ушлаш керак. 

Урта бармок бош бармокка якинлаштирилган. Бу кул панжасинииг 

укув боскичи булиб. укитиш жараёнининг бошлангич боскичларида 

кулланилади. Кейинчалик кул панжасининг fjy.ira нисбатан холати 

турлича булиши мумкин. Харакатлар турига караб, кул панжасининг 

шакли т\три холда бироз кутарилган, туширилган, юкорига букилган, 
пастга букилган булиши мумкин.

Бадиий гимнастикада кул панжасиии барча шакллари куллани

ладп.

&
Ь̂ улларнииг учта асосий позицияси фаркланади:

I- позиция: куллар атдинда диафрагма даражасида,куллар кафглари 

гавдага караган,тирсаклар букилган ва ён томонга йуналган, елкалар 

туширилган, бир кул бармоклари иккинчи кул бармо̂ ларидан 5-10 см 

масофада.



2 -позиция: куллар ён томонларга ёзилган ва елкалардан бирмунча 
пастрок, гавдадан бирмунча олдинда жойлашган. Тирсаклар
1-позициядагига нисбатан бирмунча ростланган ва оркага караган, 
кул панжалари бир- бирига караган.
3-позиция куллар юкорига кутарилган (курув майдонида). 
панжалар ва тирсаклар ёй симон букилган, тирсаклар юздан 
бирмунча олдинда жойлашган ва ён томонларга, кул кафтлари эса 
пастга ^аратилган.
Шунингдек ц^лларнинг тайёрлов холати хам кулланилади, у 
дастлабки х°лят булиб хизмат ^илади. Бундай холатда куллар 
пастга туширилган, тирсаклар бир оз букилган ва ён томонларга 
йуналган, ^ул кафтлари юкорига ^аратилган.

ПОР ДЕ БРА - укув жараёнининг бошида,оёкларнинг таянч ёнидаги 
харакатларини урганиш ва^тида банд булмаган кулни 
^имирлатмаедан 2-позицияда тутиб туриш тавсия этилади. 
Maunyiap узлапггирилган сари, эркин оёк харакатлари, эркин кул 
харакатлари билан бирга бажарилади. Кул харакатлари нигох билан 
кузатиб турилиши лозим. Эркин оёк, олдинга чикарилганда, бошни
2-позицияда турган эркин кул томонига борилади. Бунда елкалар 
бирмунча оркага каратилади. Оёкни ёй томонга суриб, бош тлтри 
холатда тутиб турилади.
Оёк оркага сурилганда, елка камари бирмунча олдинга чикарилади, 
бош ёй томонга чикарилган кул тарафига бурилиб,бирмунча эгилади.

ЦУЛЛАР, БОШ ВА ГАВДА УЧУН МАШКЛАР



Таянч ёнида оёклар учун бошлянгач маш кларни урганиш 
билан бир вактда. зал уртасида кулларни позициядан позицияга 
кучириш харакатлари узлаштнрплади. Дастлабки вактда хар  бир 
позицияда харакатлар танаф ф ус билян бажарилади. Аста-секин 
паузалар кискяриб, харакатлар бирга кушилиб бажарилади.

Кулляр учун мулжяллянгян холятлярни узляштирилгян сари, 
улар муряккябляштириляди вя гявдя ^ярякятляри билан 1$ ш и б  
бажарилади.

1-2 - олдинга эгилиб,1$лляр  пастга тушириляди,^нг 1$ л  нигох 
билан кузатилади.

3 - гавда ростляниб, ц^лляр 1- позицияга ц^йилади.бош т^гри 
холатда.

4 - куллар 3 - позицияда, бош унгга бурилган
5-6 - оркага эгилиш.
7 - гавда ростланади.
8 - цуллар 2 - позицияда, бош чапга бурилади.
Классик ра^сда айланма харакатларнинг иккита асосий тури 

мавжуд: ТУР ва ПИРУЭТЛАР.



Турларда айланма харакат сакраш  вактпда бажарилади, 
пируэтларда эса полда (ерда) бажарилади.

Бадиий гнмнастнкада, асосян, анланишнннг иккинчи тури 
урганилади.

Пируэтлар ярим бармокларда бажарилади.
Пируэтларни урганишдаы олдин, спортчилар иккала ва 

битта оё1$да туриб, ярим бармокларда мувозанатни саклашни 
урганишлари лозим. Сунгра жойда туриб 360 градусга бурилма 
харакатларни бажариш ургатилади. Бурилишнинг биринчи 
яримда бош гавдадан оркада колади, иккинчи яримда эса - ундан 
узиб кетади. КУзлар битта ну^тага кадалган булади. Бурилиш- 
ларни иккала оё^да галма-гал хамда таянч ёнида битта oei^ia 
баж ариш  фойдалидир. Мани; хар  иккала томонга бажарилади.

Дастлабки холат - 5 - позиция, куллар тайёргарлик холатида.
Тиззани ярим буккан холда утириб. туриш - чап кул 1-позиция 

оркали 2 - позицияга куйилади, унг кул - 1- позицияга.
1-2 - оё($ларни ростлаб, тана вазнини унг оёкка уткази оркали

яримбармокларга кутарилиш, куллар 1-позицияда.
3-4 - чап оё!{ товонини орцадан болдир товон бутимига 
босиб туриш.

5-6 - 5 - позицияда ярим утириш (чап оёк олдинда), куллар
2-позицияда.

7- оёкларни ростлаш, куллар тайёргарлик холатида.
8- тиззани ярим букккан холда, утириб туриш.

Узлаштирилган маищ мураккаблаштирилади: ярим утирган 
холатдан дархол бир оёкка туриш, бир ва^тнинг узида банд булмаган 
оёкни оркадан ёки олдидан букиш оркали.



Бптта пнруэтии. узлаштиргач, кетма-кет иккита, учта 
пируэтларни \'рганиш мумкин. Бурил иш вяктидя гавдани вертикал 
холатда булишини назорат килиб туриш мухимдир

Бурплпшни бажяришдя куллар вя бош хярякятляри кятгя 
ахамиятга эгадир. Бошии дастлабки холатда имкони борича узокрок 
тутиб, туриш керак.сунгра уни бурил иш томонига кескин бурилади. 
Бурилиш вактида банд булмаган оёк букилган,олдинга кутарилган, 
ён томонга ёки оркага йуналгян булиши мумкин.

ХАЛК РАКСЛАРИ.
“ПАХТА” >ЧЗБЕК ХАЛК РАКСИНИНГ ЭЛЕМЕНТЛАРИ.

Дастлабки холят - куллар олдинда, пянжалар юкорига караган.
1 - унг кул олдинга караб 90 градус бурча к остидя букилади, бар 

мокл.пр юкорига караб пахта косачаси шаклида бирлаштирилган, чап 
кул панжаси ташки юзаси билан унг кул тирсагига те гиб туради.

2-4 унг кул бярмокляри кескин мяйда тебрянишлар билан ястя- 
секин очиляди.Бош унг 1$ул томонигя бурилган.

5-7- юкоридяги харякчтлар чап ^ул билян бяжяриляди.
8- чяп кул билян этягни, ушляб, гавда тик холатда тутиляди 

унг кул ён гомондя.
9-16- олдинга караб эркин хярякят килиб, унг кул билян "пяхтя 

терими" хярякяти бяжяриляди.
17-32- чяп тиззяда тик туриш,унг тизза олдингя томон букилган. 

Хар бир хисобга "пяхтя терими" иккала кул билян бяжарилади.



“ЛАЗГИ”
Дастлабки холат - чап оё^да тик туриш. унг оёк оркада ярим

бармокда,унг кул юкорига ёйсимон кутарилган, кул кафти ичкарига
караган, чап кул олдинда юцорига кутарилган, кул кафти пастга 
караган.

I такт.
1-2-елкалар билан унг томонга силтаниш.
3-4-унг оёк учи сирпаниб чап томонга харакатланади,тиззалар 

ярим букилган, елкалар дастлабки холатга ^айтади.
5-6-^нг оё!$ товони ва чап оё^ ярим бармокларда бир вактнинг 

Узида чяп томонга сирпяниб харакатланади.унг оё^ ярим бармок- 
ларда,тиззалар ростланади.

II такт-1 такт харакатлари чап оёвдан такрорланади.

“ ТАНОВАР”  улчам 4/4

Дастлабки ^олат - гавда ростланган холатда.
I такт
1 - чап оё^дан бошлаб олдинга, ён томонга узгарувчан ^адам 

ташлаш, куллар олдинда,кафтлар юкорига ^араган. 1\уллар ён томон­
ларга очилиб, кафтлар юкорига 1$аратилади, унг елка бирмунча олдин- 
гя йуналтирилнди.

2 - унг оё>$ панжясида олдинга - чапгя ^адам ташлаш, унг кул 
олд томондан бел ни цуршаб олади, чап f^yn орка томонга ташци 
юзаси билан бел га куйилади, бош унг елкага эгилади.

3 - чап оё!£дан бош лаб узгарувчан ^адам таш лаш  *5уллаР ён 
томонларда, каф тлар юкорига караган, гавда тик холатда.

4 - пауза
II такт - I такт унг оё^ кул билан такрорланади.



Улчам 2/4 I такт Д. X. - гавда ростлаыган холатда.
1 - унг оёк панжасида ^адам ташлаш,чап оёк ярим бармо^ларга 

таяниб олдинга харакатланади.
2 - унг оёк яримбармо1|лардя чап оёкка сирпанувчан харакат­

лар бнлан етиб олади. Енгил сакраш  билан оё^дар тула панжага 
куйилади. Тиззалар бук ила ди.

II такт - I такт чап оё*ран такрорланади. Куллар юкорига к$та- 
рилган,тирсаклар ёйсимон букилган,бош узра мупгглар билан айлан­
ма харакатлар бажарилади.

III такт
1 Унг оёц панжаси билан олдинга - унгга уртача ^адам ташлаш, 

унг цул силкитиб, чап кукракка куйилади.
2 - Чап елка юкорига кутарилади, унг оёк сирпаяувчан хара­

катлар билан чап оёвда етиб олади ва иккала оё^ олдинга ijapa6 
бирмунча сирпаниб тула панжаларда тухтайди.

IV та к т  - харакатлар  чап оёедан такрорланади куллар ён 
томонларга-пастга очилади, каф тлар юкорига, ^нг елка олдинга 
каратилган.

3 - юриш.
Д. -  Гавда ростланган вазш пда оёклар узаро ярим ^олахда. 

Цуллар юкорига кутарилган, ярим букилган ^олда,кафтлар юкорига 
каратилган.

V такт - чап оёк билан чап га томон узгарувчан 1$адам ташлаш, 
унг оёк чап оёц ор^асига харакатланади. К^л кафтлари билан айлан­
ма ^аракатлар. Чап 1$ул ён томонга очилади, каф г юкорига ijapa- 
тилган.Чап елка о.ддинга бош ва гавда чап ^ул томонга каратилган

VI такт - jfar оё^-кул билан юкоридаги харакатларни такрорлаш.

“ Р У С Ч А  Р А К С ”

I. Д. X. Оёклар бирга, куллар белда, бунда 1$ л  кафтлари 
таш^арига царагян: чап оё^^а бир оз утириб, унг оёцни олдинга 
чузиб (оё^ учи полда),гавда унг томонга бурилади.

1. Унг оёк ерда сирпаниш билан олдинга томон оёк учига кадам 
ташлаш.

Чап оёкни оркадан оёк учига цуйиш.
2. Унг оёкда бутун оёк панжаси билан ерга енгил зарба бериш 

оркали кадам ташлаш.



-чап оёк учи билан олдинга караб ^адам ташлаш, гявдани чапга буриш 
ва худди шу харакатлар бошка оёк билан такрорланади.

II. Д.хг. Юкоридагидек ёки куллар гавда буйлаб эркин холатда

I- унг оё^ билан ерда сирпаниш оркали ^адам ташлаш.
-чап оёкда сирпаниш оркали кадам ташлаш.

2 - унг оёвдан ^адам ташлаш билан,чал оёк букилади,оё^ пан­
жаси унг оёкнинг ички тупиги ёнида.

-катта булмаган сирпанувчан сакраш ва шу харакатлар чап оёк- 
дан такрорланади.

III. Д. Юкорида курсатилгандек.
«И» - чап оёвдан бироз букиб (бушапггириб), унг оёкни олдинга 

25 градус бурчак остида ва  ён томонга тапщарига ёйсимон холда 
харакатлянтирилади. Унг ^ул ёйсимон тарзда ичкарига ён томонга 
ва юкорига йуналтирилади.

1 - унг оёеда сакраш (унг оё^ чап о ё ^ а н  олдин хочсимон 
тарзда куйилади). Тизза бугимида бир оз букилган, чап оёк унга 
бурилади.

«И>>-чап оё^ панжаси билан унг оё^ opija томонда ички 
^псмидя жойлашган булиб, оёкка тушади (оёклар бирмунча букилган).

2-унг оёк учи билан чап оёк товони ёнида полга зарба 
бериш: унг оёвда огарликни утказиш оркали, чап оё^ни олдинга 25 
градус бурчак хосил булгунча кадар кутариш.

«И» - чап оёкни ёйсимон тарзда ташки ён томонга харакатлантириш 
ва шундай харакатлар бошка томонга бан:арилади.



I. Дастлабки холат. Оёклар бирга, куллар белда.
1. Унг оё1$да бирмунча утирган холда унг томонга катта булмаган 

кадам ташлаш.
2. «И»- бирмунча букилган чап оёкни ерда сирпантирнб,унг оё^ 

ор^асида хочсимон тарзда оё^ учига куйилади, бунда гавда ошрлиги 
унг оёк^а утказилади.

2-1  да келтирилган харакатлар чап оёк билан такрорланади.
«И»- 1 «И» даги ^аракатлар бошка оёц билан бажарилади. Бунда 

оё^ олдига тула панжага куйилади.
II. Дастлабки э^олат. Оёклар бирга,куллар белда, 1§ул панжалари 

муштларга си^илган.

1- чап oeiyHH бир оз кутариб, зарба билан ерга урилади ва тиз- 
заларни бирмунча букиб ути рил ад и. Зарба вшугида унг оё!$ тизза 
бутимида оркага ^араб кайрилиб 90 градус бурчак остида букилади, 
^нг елка томонга бурилади.

«И» - Унг оё^ чап оё^ орг$асидан оё^ учига тушлрилади (оёклар 
бушашган з^олатда).

1 - Унг оё!$ учига кутарилиб, чап оё^ билан 1 ^аракатни такрор 
лаш ва букилган унг оё^ни чап оёеда сурилади, чап елкани олдинга 
^ярятилади.

«И> - унг оё!$ни олдинга ён томонга ёзиб, товонга цуйиш 
(чап оё^ бирмунча букилган). Гавда огарлигили оёада узатган ^олда, 
^аракат бошидан такрорланади.

III. Дастлабки холат. Оёклар бирга,чап елка бирмунча олдинда, 
куллар пастда чалисггирилган холда.

1 - тиззаларни ярим букиб утириш.
«И» - юкорига сакраш, чап oeij олдинга, унг оё^ оркага, унг ^ул 

олдинга.
2- ерда куниб, ярим букилган оёкларда дастлабки холатни эгаллаш.

«И» - туриш.



].«Картули»: 1 - унг оё^ билан олдинга эркин кадам ташлаш 
(оёк товондан бошлаб куйилади), куллар пастга- ён томонларга.

<И> - чап оёк учи билан олдинга ярим кадам ташлаш, куллар 
ён томонларга.

2 - чап оёк учида турган холда, унг оёкни сирпантириб чап 
оёч ёнига куйиш, сирпанувчан харакат билан унг кулни юкорига 
кутариб, ёйсимон тарзда кукрак олдида букилади (тирсак елкадян 
бир оз баландда ва олдинга ён томонга йуналтирилган).

♦И» - юкоридаги ^аракатлар бошка оё1$дан такрорланади.

ИСПАНЧА РАКС
I. Дастлабки з^олат. Учинчи позиция,куллар оркадан чалиигги- 

риб белга 1$уйилгян.
1 - унг оё^ билан оё^ учига ^адам ташланади, чап оёк ореада 

оё1$ учида, унг елка олдинда ва бир оз кутарилган.
«И» - чап оё1$ни учида ерга зарба бериш билан унг оёг; оркасига 

учинчи позицияга кл^йиш.
2- иккала оёкни бир оз букиб,ердан сал узилиб кескин сакраш 

бажарилади ва шу зяхотиёк аввалги вазиятга кайтилади.
3- унг оё^ни товонини чап оё^ ёнида сирпантириб унг тиз­

зани тезда 90 градус бурчак остида кутарилади, чап оёкни ерда сир­
пантириб ярим товон олдинга сакраш бажарилади. Гавда чап елка 
билан олдинга каратилади (бош елкага бурилади).



«И» - унг оёк оркадан оёк учигя куйилади, чяп оёк ердян сал 
кутарилади (тизза билян олдинга караб),, унинг учи оё^ дугаси 
ёнида. 4- чап оёк унг оёк учида куйилади, унг оёк эся тиззадан 
оркага бир оз букнлади (тизза бушашпш халалда),унг оёкни учида 
ерга зарба бериш билан чяп оёк оркясига учинчи позицияга 
куйилади ва шу хярякатлар бошка оёкдян такрорланади.

Т А Р И Х И Й - М А И Ш И Й  РА К СЛ А Р Э Л Е М Е Н Т Л А Р И  
«М АЗУРКА»

Дастлабки холат. Учинчи позиция, чап оёк олдинда, чап кул 
белда. унг кул ён томонга - олдинга, чапга оркага енгил эгилиб, унг 
кулга караб турилади.

«И» - унг оёкни кутараётганда жойдян туриб сакраш билян 
рпгя енгил зяпбя б#*пип1 Чяп оёк олдинда, оё|$ учи полга тирялган.

1- пол буйлаб бир оз сирпаниш оркали чап оёкни учидян 
товонигя думалатиш билан атдинга томон кадям ташлаш . Унг оёк, 
узининг учки кисмида оркада жойлашган, гявда чапга оркага 
эгилади.

2 - чап оёкни тиззада бир оз букиб унг оёкни тизза бугамида 
букилади ва уни оркадан чап оёкни ички тупигага якинлапггириб 
куйилади.

3- унг оёкни чал оёк ёнига ^уииб.чап оёкни зарба била олдинга 
куйиш; чап оёк учи полга тиралган ва хоказо.

КОКА-РОЛА
Биринчи харакат- «Крестчалар* (хочлар)
Икки тактда бажарилади.

Дастлабки халат. Оёклар одатдаги халатда. Гявдя вазни унг 
оёкка узятилгян. Куллар бел сятхидн букилган.

1 - чап оёкни унг оёк атдидя хочсимон т<|рздя куйиляди.........I
2- унг оёкдя оркага кадям таш лаш  ...............................................II
3- чап оёкни унг оёкка якинляштириб куйиш......................... III
4- унг оёкни чап оёк атдида хочсимон тарзда куйиляди...... IV



5-8-1-4 ^адамлар такрорланади...........................I, II, III, IV.
Изох: 1 ва 5- а̂дамларда гавда чапга буриладп,3-ва 7-кадамларда 

гавда ужта бурпладн. Тирсакларда букилган куллар бел сатхида эркин 
харакатланади.

г ш
Иккинчи харакат- «тиззани буккан з^олда утириш» икки тактда 

бажарилади. Дастлабки э^алат. Оё1̂ пар одатдаги ^олатдя. Гавда вазни 
унг оёкка узатилади. куллар бел сатхида букилган.

1 - чап тиззани сал букиб утириш ва унг томонга эгилиш билан 
чап оёкда оркага кадам ташлаш....................................................................I

2- гявдяни ростлаш оркали огарликни унг оё!$ка утказиш........... II
3- чап оёкда ён томонга 1{адам ташлаш............................................III
4- унг оёкнп чап оёкка якинляштириб зуйиш.
5-чап оё^да ён томонга ^адам ташлаш.............................................IV

6- унг тиззани сал букиб утириш ва чап томонга эгилиш
билан унг оёкда оркага кадам ташлаш....................................................... I

7- гавдани ростлаш оркали о гирл икни чап оё^ка утказиш...........II
8- оёкда ён томонга кадам ташлаш.....................................................III
9- чап оёкни унг оёвда якинляштириб ^уйиш
10- jfar оёвда ён томонга ^адам ташлаш........................................... IV
Изо.\: 1-ва 6-1$адамларда 1{уллар бош узра кутарилади. Боинга а̂дамларда тнрсак 

бугимндя букилган 1$улляр бел сатхида эркин ^аракат цнладя.

УЧИНЧИ ХДРАКАТ - «УЧМОК»
Икки тактда бажарилади.
Дастлабки холат оёклар одатдаги халатда. Гавда ошрлиги унг 

оёеда узатилган. Куллар бел сатхида букилган.
1- чап оё^да олдинга кадам ташлаш



2- унг оёкни тиззадя букиб утириш билян чяп оёк орцясидя 
хочсимон тярзда у̂йиш.

3- чяп оё|£дя олдинга ^ядям тяшлаш ва унг томонга 180 
грядусгя бурил иш.

4-унг оёкда олдинга цядам ташлаш, тана огирлиги чап оёк^а 
узатилгян.

5-чяп оёкни тиззядя букиб утириш билян унг оёц ор^асида 
хочсимон тярзда цуйиш.

6-унг ooiyia ^адам ташлаш ва чап томонга 180 градусга 
бурилиш.

Плох: yui6v я̂рякятнн бяжяряётгяндя тясяввур этннкн, гуё сиз муз устная 
учмокднснл ва цулларннгнз билан белкуракдя ер ijasiiMoipaciia: I -.2 .4 .5 .1̂ адам- 
лардя, куллар тнрсакдя букнлядн;

3-,6 - 1$ядамларда эса куллар ростланадн. Алохида харакатларни узлаштнргач, 
рамени бошдян о.'уфпгача тякрорлянг.

ИМ
СШТАЛИШ

Биринчи ̂ арякат оёкларни узаро чялипггириб у̂йиш.
Иккинчи тякда ижро этилади . Гавда огирлиги унг оёвда уза-

тилган. Ц^ллар бел сатхида тирсаклярдя букилган.
1-чап оёцда олдинга цадам ташлаш.....................................I
2-унг оё!$да олдинга кадам ташлаш....................................II
3-чап оё^ни унг оё|$ олдида хочсимон тарзда цуйиш.......... III

4 унг оёвда оркага ^адам ташлапш.
5-чап оёвда оркага ^ядам ташлаш.....................................IV
6-̂ нг оё|ра олдинга фщам ташлаш.....................................I
7-чап оёвда олдинга цадам ташлаш....................................II
8-унг оё<;ни чап оё^ олдида хочсимон тарзда к̂ йиш.........  III
9-чап оёвда оркага 1§ядям тяшлаш.
10-чап оё^ни унг оё!; ёнига 1$уйиш.................................... IV



ИККИНЧИ ХАРАКАТ- «ю гу ри ш »
Бир тактда ижро этилади.
Дастлабки холат - пшда огирлиги унг оёкка узатилган. Куллар

бел сатхида тирсакларда букилган.
1-чап оё|$ билан атдинга югурувчи кадам ташлаш................ I
2-унг оёк билан олдинга югурувчи кадам ташлаш.
3-чап оёк билан атдинга югурувчи кадам ташлаш.............. II
4- 45 градусга унг томонга бурила туриб,унг оёкни тизз кисми- 

дан силтаб узатиш.
5-унг оё^ билан олдинга югурувчи цадам ташлаш.............. III
6-чан оёц билан олдинга югурувчи ^адам ташлаш.
7-унг оёкни чап оё1$ ёнига 1$уйиш....................................... IV

УЧИНЧИ ХАРАКАТ- “ТЕБРАНИШ”
Бир тяътдя ижро этилади

Дастлабки ̂ олат. Гавда унг оёвда узатилган. Цуллар бош узра 
кутарилган

Бу х,аракат жойда тургалда бажарилади. Факат гавда огарлиги 
бир оёвдан бошка оёвда узатилади.

1-чап сони чи^ариш билан чап оёвда ён томонга кадам ташлаш..I
2-гавда огирлиги унг оё^ка узатилади, уш сон ён томонга...II
3-гавда огарлиги чап оёвда узатилади,чап сон ён томонга.
4-иккинчи 1$адам такрорлансин.......................................... III
5-учинчи кадам такрорлансин.
6-иккинчи цадам такрорлансин.......................................... IV



тип- топ
Биринчи харакат- тебраниш.
Бир тактда ижро этнлади. гавда ошрлиги унг оёвда узатилаган.
1-чап оёкда олдинга цадам ташлаш,чао сон ён томонга.........1
2-гавда оунг оёкка утилади, унг сон ён томонга................. II
3-биринчи кадам такрорлансин............................................III
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Бир тактда ижро этилади. Oeiyiftp елка кенглигида гавда onip-
лнги унг оёвда узатилган.
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1-чап оёк1$да ён томонга кадам ташлаш............................ I
2 -чап тиззани б)тснш (утириш) ва бир вактни уз идя росглан- 

ган унг оёкни олдинга узатиш.....................................................И
3-чап тиззани росглаб,бир вактни узидя унг оё^ни чап оёвда 

якинлаштирилади, гавда оёвда узатилади..................................... II
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5-унг тиззани букиш (утириш) ва бир вактни узидя 
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6-унг тиззани ростлаш ва бир вактни уз идя чап оёкни унг оёк 

ёнига куйиб. гавда огирлигини унг оё^^а узатилади....................IV

7-12- 1-6-кадамлар такрорлансин

ИККИНЧИ ХАРАКАТ - САКРАШ

Бир тяктдя ижро этилади.

Дастлабки э̂ олат- оё^ар одатдаги вазиятдя, гавда огарлиги унг 
оёеда узатилган.
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2-чал оёкда оркага енгил сакраш ва шу вактни узида ростланган 

унг оё($ни олдинга узатиш. Гав дани олдинга эгиш,Унг зУлни олдинга 
чап вдлни оркага узяташ.

3-унг оёвда жойда туриб 1$адам ташлаш ................................II
4-унг оё|$да оркага енгил сакраш ва шу вактни узида ростлан­

ган чап оёцни олдинга узатиш. Гявданн олдинга эгиш, чяп кулни 
олдинга унг едлни оркага узяташ.

5-8 1-4 -кадамлар такрорлансин



УЧИНЧИ ХАРАКАТ- ЖОЙДА ТУРИБ КАДАМ ТАШЛАШ 

Бир тактда бажарилади.
Дасшабки холят - гавда огарлиги унг оёвда узатилган. чап

оё^-олдинга.
1 - чап оёкжа жойда туриб кадам ташлаш....................................I
2-унг oeiyxa жойда туриб кадазм ташлаш.
3-чап оёвда жойда туриб задам ташлаш............................. II
4-чап оёвда оркага енгил сакраш ва шу вактни гзида ростланган 

^нг оёкни олдинга узатиш. Гавда олдинга эгилган унг кул-оркада.
5-.унг оёк билан жойда туриб кадам ташлаш..................... III
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ган чап оёкни олдинга узатиш. Гавда олдинга эгилган. Чап НУл 
олдинга, унг 1̂ л оркада.

ФИЛРАЦСИ
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Кучириш..................................................................................................... IV
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узатилади.................................................................................. IV

ИККИНЧИ ХАРАКАТ- ОЕК ОРЦАГА

Икки тактда ижро этилади. Гавда огарлиги дастлабки уч кадам- 
да-чап оёкда. Унг оёк харакатда. Щлар бел сатхида тирсякларда 
букилган.
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3- тиззада букилган унг оёкни кутариш ва чап оёвдан узокрок 
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4- унг оёкни чап oeij ёнига куйиш, тана огарлигияи унг 
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Икки тактда ижро этилади. Гавда огарлиги дастлабки учта цадамда 
чап оё^ка узатилган. Унг оё^ харакатда.

1-тиззада букилган унг оё^ни имкони борича юкорига
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4- чап оёкни унг оёц ёнига 1$йиб,тяня огарлигини чап оёкка 

кучириш........’ ........................................................................ IV

5-8-1-4- 1$адамларни такрорлаш...........................1,11,III,IV



БАДИИЙ ГИМНАСТИКА ЭЛЕМЕНТЛАРИ
Бадиий гимнастикага кирувчи купгина харакатлар классик 

ва халк ракслардаги харакатлардан кам фарн нилади.
Биро^, бадиий гимнастика узининг бир цатор узига хос 

элементларига эгаки,уларнинг бяжарилиш техникаси хореографии 
машклар техникасидан тубдан фарк килади. Бундай элементларга 
пружинасимон харакатлар, «тул̂ ин» каби машклар, силташлар, 
юриш ва югуришнинг баъзи тлрлари хамда хореографияда хам 
цУлланиладиган махсус сакрашларии киритиш лозим. Барча ушбу 
элементлар эркин мацн$ларда кенг цулланилади.

Пружинасимон ^аракатлар учун ^аракатнинг биринчи 
босцичида танани бир нечто ёки барча буганларида букилишнинг 
з̂ амда иккинчи босцичида ёзилишининг бир вяь̂ тнмнг узида 
биртекис руй бериши ^осдир. Букилиш ва етилиш таранглик 

бнлан бажарилади.

^Уллар билан пружинасимон харакатлар турли \ил дастблабки 
холатларда н бажарилади. куллар га в дата нисбатан йуналншда барча 
бугимларда (бярмокларнинг биринчи фалангасидан бошлаб елкагача) 
таранглик билан букилади. Кул панжаси юкорига букилади 
ва елка томон харакатланади,тирсак пастга тушиб, гавдага та̂ алади. 
Кулларни ёзилиши бир вакгнинг узида барча бугимларда таранглик 

билан содир булади.

Дастлабки о̂лат-̂ уллар олдинга чузилган.
1 -2-̂ улларни букиш.
3-ёзиш.
4-пауза.

ПРУЖИНАСИМОН ХАРАКАТЛАР



Дастлабки ̂ олат- куллар ён томонларга чузилган.
Ю^оридаги харакатлар яна такрорланади.
КУллар билан бажариладиган пружинасимон харакатлар куч 

ва таранглик билан таърифланиб, турли вазиятлардан бажарилади: 
куллар олдинда, ён томонларда, юкорида ва пастда. Кулларни,айнан 
дастлябкн э̂ олат йуналиши буйича, билаклар ва панжаларни 
бурмаган халда букиш лозим. Барча бутимлардаги букилишни 
таранглик билан,гуё каршиликни енггандек,бажариш керак. Бунда 
бош бирмунча атдинга эгилади. Барча бутимлардаги ёзилиш 
харакати эса куч билан,бошни бир оз кутариб бажарилади.

ОЁКЛАР БИЛАН ПРУЖИНА СИМОН ХДРАКАТЛАР

Икала оёк учи ва тиззаларни жипслантириб, яримбармок 
ларда турган халда бажарилади. Оёкларни ярим бармофгардан 
товонларга тушириб, шу тарифа утириш керакки, тос товонлар 
устида жойляшиши керак. Оё̂ ларнинг ёзиб дастлабки холалта 
кайтилади. Пружинасимон харакатларни утирган ва ярим утираган 
холатда турлича маромда бажариш мумкин.

Яхлит пружинасимон харакат, одатда, ярим бармо^арда 
турган вазиятда (оёклар учи ва тиззатар жипслашган) кулларни 
юкорига кутарган ва кафтларни олдинга а̂ратган холда бажарилади. 
Шу вазиятдан бир вактни узида оё^арни тизза бугинида букиш, 
бошни эгиш ва гавданинг оркасини ейсимон тарзда эгиш лозим. 
Синтра, куллар пружинасимон о̂лда букилади (кул нанжалари 
елкалар кенглигида, тирсаклар гавдага жипслаштирилади) ва ярим 
бармофифда чу̂ ур утирган халда, куллар пастга чара пружина­
симон тарзда ёзилади. Якуний холатда тос товонлар устидажойлаш- 
ган, бош олдинга эгилган, орка ярим думаток о̂латда, ̂ лларпастда, 
зУл бармоклари атдинга караган. Дастлабки о̂латга кайти 
хам кулларниш пружинасимон харакати билан давом этиши мумкин



ТУЛКИН ТУРИДАГИ МАШКЛАР

Мазкур гурухдаги машклар учун бугимларнинг изчиллик 
Билан юмшок букилиши ва ёзилиши хосдир. Бир бугимнинг 
букилипш бошка бугимнинг ёзилиши билан шу тарифа давом 
этадики, бунда тулкин уркачи кетма-кет равишда бир бугамдян 
иккинчи бугамга утади. Тулкинсимон харакатлар куллар ва бутун 
гавда билан бажарилади. Улар секин ва тезкор равон ва 
Харакатнинг бошланиши ёки охирида акцент бериш билан 
бажарилиши мумкин.

куллар билан тулкинсимон хякатлар асосан куллар ён томон­
ларга чузилган холдаги вазиятда бажарилади. З^аракат курак- 
ларни узаро якинляш тиришдан бошланади.

Коллар билан тулкин харакатини бажариш. 
куллар атдинга ёки ён томонларга у̂йидаги изчилликда кутари­

лади: аввал елка, сунг билак ва нихоят, панжа. ^аракат елка- 
дан бошланади. Цулларни тушириш хам елкадан бошланиб, сунг 
билак ва 1$ул панжаси туширилади. Дуллар ейсимон тярзда букил­

ган. кул панжаси кутарилишни нихоясига еткааган ва|$тда ^аракат- 
нинг кетма-кет бир неча марта бажарилиши натижасида елка туши­
рилади. Кул панжаси тупшрилгандан сунг эса,елка яна кутарилади.

Тулкин уркачи изчил равишда елкадан, сунг эса билак-кафт 
бутами ва бармо^ фалангаларига ошиб утади. Бунда ^аракат 
боскичлари узаро у̂шилади- бир бугимда хали буквлиш давом этса, 
кейинги бугимда ростланиш бошланади. Букилиш ва росгланиш 
амплидудаеи катта эмас. куллар билан бажариладиган тул1$инси- 
мон ^аракатлар координация буйича жуда мураккаб хцсобла- 
нади. Шунинг учун фа^атгина яхши тяйёрланган гимнастка 
чиларга шу харакатларни ургатиш лозим.
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Олдинга тулкин ^аракати оёк учида туриб, кулларни юкорига 
курилган о̂лдаги вазиятда бажарилади. Харакат тиззани ярим 
букиб утиришдав бошланади, сунгра кетма-кет равишда тиззалар, 
сонлар, тос ва гавда олдинга узатилади. Харакат охирида бош 
оркага эгилади. Куллар ейсимон тарзда олдинга узатилган дастлабки 
холатдан, пастга туширилади. Сунгра, цуллар тайней томонга ёйси­
мон тарзда букилган о̂латда юкорига кутарилади. Охирги вазият- 
дан тулкин тескари йуналншда бажарилиши мумкин. Бунинг 
учун барча харакатларни тескари кетма-кетликда бажариш керак. 
Даставвал битта oeî  opijara оё^ учига куйилади.

Ён томонлама тулктпти бажаришда барча санаб утилган а̂ракат- 
лар сиртки текисликда бажарила



Гявдяни тулкинсимон .\яракатланипш тиззялярдя турган холдаги 
вязиятда урганиш тавсия этиляди.

Болдирлардя утирган холдя гявдя билан тулкинсимон 
хяракатланиш куллар оркага, бармоклар узаро чирмяшгян. Гавдя 
атдинга згилади (ел кал ар вя бош ореада колади), сунг бел ни букиб, 
елкалар вя бош туши рил а ди. Кетма-кет равишда умуртка покшаси- 
нинг бел, кукряк ва буйин ^исмлярини ростляб, дастлабки холатгя 
кайтилади. Машкни секин мяромда, равон тарзда таранглашмасдан 
бажарилади.

J & J k I
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СИЛТАШЛАР

Снлтяшли харакатлар иргиш билан бошляниб, инерция буйича 
давом этади. ^аракатнинг якуни пассив (харакат инерция буйича 
нихоясига етгяч, оё^ ёки кул, огарлик кучлари таьсирида пастга 
тушади) ва фяол (оёк ёки 1$ул муяйян вазиятда булади) 
булиши мумкин.

КУллар билян силташ ^ярякятлярини, одатда х̂'лни унгга 
(чапга) узатилган холдяги вазиятда урганилади. Бу холатдян куллар 
силташли харакат билан ёй буйичя пастга а̂рамя-^арши томонга 
узатилади. куллар билан силташли харакатларни бошка дастлабки 
о̂латлардан туриб бажариш мумкин. Бунда улар кулларни айланма 

Харякятлянтириш турли хил эгилишляр билян биргаликда 
бяжяриляди.



Гавдя билян сллтяшли харакатлар бажаршцда.иргаш тизза ва 
тос-сон бутимларидяги ёки елка камаридаги кескин хамда эпчил 
харакат хисобигя бажарилиши мул!кин.

Гавда бнлан силташли харакатлар бажаришнн товонларга 
утирган холдаги вязиятда урганиш максадга мувофшушр.

Гавданинг алохида кисмлари билан силташли харакатларни 
бажаришни узлаштиргандан сунг, яхлит силташли харакатни 
бажаришгя утилади. Яхлит силташли харакатда тана бутинларидан 
биридаги нргаш харакати бошка бугинларга узатилади.

Яхлит силташли харакатлар турли хил дастлабки холатларда 
к̂ лларнинг айланма харакат,бурилишлар билан бирга бажарилиши, 
хамда сакрашляр билан якунланиши мумкин



Ю мшоц зад ам  - оёз учпдан товонга утиш билан ,таянч 
оёкни бироз буккан холда бажарилади. куллар ён томонлама текис- 
ликда эркин харакатланади. Барча харакатлар енгил бажарилади.

Ошиб утадиган задам - оёз учидан бутун оёз панжасига 
оёкни думалатиб бажарилади. Ерга куйилганда оёк бирмунча 
букилади ва бошка оёк олдинга узатилганда, росгланади. куллар 
харакатнинг амплитудаеи аввалги кадамдагига нисбатан, катгадир.

Пружинасимон задам - бундан олдинги кадамга ухшаш 
булиб, янада тарангрок ва пружинасимон тарзда, вертикал текислик 

да я^кол намоён булувчи тебранишлар билан бажарилади.
Уткир ^адам - кескин тарзда бажарилади. Оёз 

яримбармоюгарга куйилади,оёк дунгсаси чузилган,олдинда жойлаш 
ган оёз болдири иккинчи оёз болдирига параллелдир.

Баланд задам - еонни балаидга кутариш билан бажарилади. 

Болдир олдинга силкитиб узатилади ва таянч оёвда парялел халда 
ушлаб турилади. Цуллар эркин харакатланади.

Кенг задам - оёз ташлаш билан 

юриш. Ореада жойлашган оёз ростлан- 
гян ва оёз учига зУйилган, гавда 
бирмунча олдинга эгилган, бош т̂ трм 
Хататда. куллар ёнлама текислжкда 
эркин харакатланади
Шунингдек, югуриш турлари эрш фврз 
ланади. Улар хам юриш турлари каби 
номланиб (юмшок югуриш ва хркяэо) 
юришдан таянчсиз бос^ичи борлигн 
ги билан фарз зилади.



САКРАШЛАР
Бадиий гимнаетикада хар хил сакраш турлари мавжуддир. 

Улардан купчилпги классик ва хал^ ра^сларидан олингандир. 
Шу билан бирга айнан бадиий гимнастикага хос булган сакраш 
сакраш турлари э$ам бор. Буларга зуйидагилар киради: эгилиб 
сакраш, силтамли сакраш, очик ва ётп$ сакрашлар, и ртш  
билан сакраш. Мазкур сакраш турлари эркин машкларда кенг 
кулланилади. Ю^ори разрядлардя эса - ходада бажариладиган 
машкларда кулланилади.

Эгилиб сакраш - жойда туриб ва к уриб бажарилади. 
Парвозда тана эгилган. Бош хам оркага эгилган, куллар тананинг 
янада купрок эгилишни таъминлаш учун силташ билан юкорига 
кутарилади.

С
Эгилиб сакраш

Силтамли сакраш- бир оё1$ни силкитиб, иккала оёкка 
куниш билан бажарилади. Балд булмаган оёкнинг силтамли 
харакати таянч оёкнинг туртилиши ва кулларнинг олдинга-юкорига 
силтамли харакати билан бир вактда содир булиши керак. Сакраш 
вактида бош сал кутарилган, елкалар бирмунча оркага узатилган.

^оцилиб сакраш- бундан олдинга сакраш туридан шу билан 
фарз кнладики, бунда силкитиладиган оёк узининг товони билан 
нтарилувчи оёкнинг тиззасига теггунча дар,тизза бугамида ^ис^ача 
букилади. Парвозда итарилувчи оёк оркага узатилади, гавда эгилган, 
бош оркага эгилган. Итарилувчи оё^ томонидан кул олдингя-юцорига 
кутарилади, иккинчи ^ул эса оркага узатилади. Иккала оё^да ерга 
тушилади.

Ирриш- бир оё^дан итарплиш бнлан юкорига сакраш булиб, 
бунда бир вактни узида иккинчи оё^ олдинга букилади ва куллар 
силкитилиб, итарилувчи оё^ олдинга,бошкаси оркага узатилади. 
куллар харакати бошцача булиши хам мумкин.

Силташли
сакраш

1 0̂1$илиб
сакраш



Очиц сакраш  - иккала оё^да итарилиш билан, ёки оёкни 
opija томонга эркин силтаб, иккинчи оё^да итарилиш билан 
бажарилади. Парвозда тана оркага эгилган,бош оркага узатилган, 
куллар ён томонда ореада. Сакраш равон тарзда ва кескин 
бажарилиши мумкин.

Епиц сакр аш  - бир оё^ни олдинги томонга букиш орклли 
бажарилади. Парвозда гавда букилган,opija ейсимон холда,бош 
туширилган, куллар олдинда.

Ирриш

Очик сакраш

Ёпиц сакраш



ХОРЕОГРАФИЯ
Хореография барча paijc харакатлари ва тайергарлик ^аракат- 

ларини, классик, халк тарихий-маиший ра^слардаги ^олатларни 
нам раб олади.

Хореогряфик мапщлар шутулланувчиларда харакатланиш ма- 
даниятини тарбиялаб, уларга келишган а̂дди- о̂матга эга булиш 
имконини беради.

Хореография мапщулотларини утказиш усултари ва воситала- 
рининг хилма-хдллиги харакатларнинг кайшш;оклиги ва узаро 
мувофшушгини ривожлантириш, мушак-бугим тизимини муста\- 
камлаш имконини беради. Манпулотларни бир вактнинг узида 
шугулланувчиларнинг бутун бир гуруз̂ и билан утказилиши зич- 
ликии оширади. Натижада юршк кон томир ва нафас олиш 
тизимларига таъсир кучаяди з̂ амда чидамлиликни ривожланти- 
ригтггя шарюит яратилади.

Хореографии тайергарлик Узув-мапщ г$илиш жараёнининг 
бир кисми булнб гимнастик купкурашдан ажратилмаслиги лозим.

ХОРЕОГРАФИЯ МАШРУЛОТИ ВАЗИФАЛАРИ
Тайергарлик даври:
- махсус ^аракатлантирувчи тайергарлик
- махсус жисмоний тайергарлик
- яиги мажбурият дастурдан хореография 

элементларини урганиш
- харакатларнинг маънодорлигига эришиш
- мусш$ага ^обилиятликни тарбиялаш.
Беллашув даври:
- мажбурий ва ихтиёрий дастурлардаги хореография 

элементларининг бажарилшпини гнкомиллаштириш
- жисмоний хислатларни такомилланггириш
- харакатлар маьнодорлигини такомиллаштириш
- мусш$авийликни такомилланггириш.
Укотп даври:
- махсус жисмоний тайергарлик
- маънодорлик, саиъаткорона махоратни ривожлантириш
- patera туша олиш кобилиятини ривожлантириш

МАХСУС ХДРАКАТЛАНТИРУВЧИ ТАЙЁРГАРЛИК
Хореографияда тайергарлик давридаги маннулотларнинг 

давомийлиги: кунига икки марта машгулотлар утказилганда:
- асосий манщ килиш жараёни - 25-30 да^и^а (мин.)



- кушимча мяищ килиш жаряёни - 40-60 дякш$а 
Машгулотляр кундя бир марта утказился 35-45 мин. давом этади.
Белля шу в дяврида мяшгулотлар кундя икки мяртн утказилганда:

асосий мапщ килиш жлраёни - 30- 45 мин.
- кушимчл магш$ ^илиш жараёни - 20-25 мин
- бир мартялик машк килиш жараёни - 20-35 мин.

У]{иш давридя тегишли равишда: 45-60 мин.,25-30 мин.,45-60 мин.

ХОРЕОГРАФИЯ МАШРУЛОТЛАРИ ТАСНИФИ
Хореография машгулотлари педагогик вазифаларгя боглик 

\олда куйидагичя тяснифляняди:
1. Ургатувчн машгулот.
2. Машк килиш машгулоти.
3. Нязорят машгулоти
4. Беллашув машгулоти.
5. Намуняли машгулот.

Ушбу машгулотларнинг хар бири хаг̂ ида т^хталиб Утамиз.
Ургатувчн мапщ. Мязкур машгулотнинг асосий вазифаси - 

алохида элементларни узлапггириш (масалан: сакраш, 720 гра­
дусга бурилиш ёки бутун бирикмалярни Урганиш). Айнан Ургатувчн 
машгулотлар эркин машклярнинг янги мажбурнй дястурини Урга­
ниш даврида. ихтиёрий мяшкларга тайёрланищда кенг кулланилади 
бир вактда элементлар ва бирикмаларни махсус танлаб олиш йули 
билян жисмоний ривожланиш. мусш$явийлик ва маънодорликни 
тарбиялаш вязифялари хам хал этилади.

Ургатувчн машгулот, асосан, манщ зилиш жяраёнининг тайёр­
гарлик даврига хосдир. Унинг узига x°c™th шундаки. Manng- 
ларни куп марта такрорлаган холда, шу манщларнн уткязишининг 
алохида усуллари кулланилади: асосии "бош" хярякотни юзага 
келтирувчи затор тайергарлик машклари бажарилади.

Кун йиллик тайёргярликдя мязкур машгулот тури бошлаштгг, 
махсус ва чукурланггирилган - махсус тайёргарлик бос^ичларида < 
кун кулланилади.

Машк килиш машгулоти. Бу манн; туринннг асосий вазифаси - 
спортчининг белашувга тайёргарлик холатини саклаб 
туриш, булгуси мяищляргача танани "зизитиб" тайёрлаш 
Хисобланади. Шу муносабат билан, машк килиш машгулоти спорт 
махоратининг муайян даражасига эришилганда, шунингдек,



беллашув даврида гимнастикачини тайёрлашнинг турли бос^ич 
ларида кулланилади.

Тайёргарлик бос^ичи сифатда мазкур даре машц килиш 
мяшгулотнинг бошланишида кулланилади. Б^им-мушак ва 
вегетатив тизимларнинг "ишчи даражасини" ташкил этиш 
заруриятидан келиб чтдоан з̂ олда, мапп̂ лар мазмуни, воситалари, 
изчиллиги хамда шу машкларни ^тказиш услубияти белгиланади.

Машк зилиш дарси мажбурий ва ихтиёрий дастур элементлари 
билан бойитилиб, давом этиш ва^ти машклар микдорини камяйти- 
риш зргсобига ^ис^артирилади.

Н азорат  машгулоти — муайян машклар ёки 
хореография шшг бутун бир б̂ лимини узлаштиришни якунлагач, 
назорат машгулотини Утказиш максадга мувофюушр. Масалан, 
классик раке элементларини узлаштирилгандан с^нг, «намунали 
даре» каби назораг машгулоти утказилиб, \ар бир гимнастикачи 
Зизга беш балли тизим буйича баз̂ о куйилади. Назорат дарении 
техникавий тайергарлик буйича тестларга хореография 
элементларини киритган холда, утказиши мумкин (масалан, 
Задам ташлаш билан сакраш, мувозанатни са^лагаи з̂ олда 360 
градусга бурилиш). Бадиий ва спорт гимнастикаси буйича 
мусобазаларнинг зоидапарида кУрсатилган талабларни хисобга 
олган золда, ун балли тизим асосида бахо зуйилади.

Беллашув машрулоти - маз̂ суслаштирилган ва з̂ ар бир 
гимнасгикачига моспапггирилган тайёргарлик дарси з̂ исобланади. 
Мусобазаларга бевосита тайёрланиш даврида танани булажак 
машзларга тайёрлаб, «кизитиш» ва орти^ча рухий таранглик, 
асабийлашшпни (ёки, аксинча, карахтликни) бартараф зилишга 
м^лжалланган машзлар мажмуини бажариш тавсия этилади. 
Машгулотни узлапггириб булгач, спортчи малп$ларни мустакил 
равишда бажаради (индивидуал тайёргарлик).

Намунали машгулот - спорт гимнастикасининг 
оммавийлашиб кетиши, наминали чшугшлариинг миздори ошиб 
бориши билан, гимнастикачи 1$излар гурухи иштирок этувчи ва 
чизшпининг м^аддимаси булиб хизмат зилувчи намунали 
маипулотга зарурият тугилди. Бундай машгулотда «Физиологик 
эгри чизик»ка риоя зилишга эхтиёж йу̂ дир. Чункн, гимнастикачи 
кизлар одатдаги ндивидуал тайёргарлик машкларини бажаргач, 
тахтасупага чикадилар. Бу ерда энг м х̂ими - дастурнинг 
оммабоп трэда бажарилишидир. Дастур оммабоплиги танланган 
маинучарпиш оригиналлмги, харакатларнинг узаро мутаносиблиги 
ва улар ; .!ром1иш нг у:;: лрпшп хамда пштирокчи кизларпинг 
юкори ; ./iii.iyn.i м а х ч -i бнлан белгиланмди.



УЗБЕКИСТОН ХАЛК РАКСЛАРИ
I. БУЛИМ  

А С О С И Й  ^О Л А Т Л А Р  

БОШ  ^ОЛАТИ

Фаргонача раделарда энгак кескин юкорига кУтарилмайди, 
масалан, испанча раделаргя ухшаш. Бош куллар харакатини 
кузатади. Бошни бурилиши,эгилиши ва нигох куллар томонга 
йуналпш булиши мумкин, куллар томонидан ёки тугри.

ГАВДА ХОЛАТИ

Фаргонача усулда узбек ра^сларида гавда ^ар доим табиий 
холатда, лекин харакатга тайёр. Умурт1$алар одатда 

бушашмайди, йигилмайди эуш, масалан, классик ра^сларига 
ухшаш. Гавдани юкори ^исми асосан харакатчан. Гавда 
кулларни хамма хараклтини кузатади. (Раем 1,2)

Раем 1,2. Гавда э̂ олати

^ У л  ^ОЛАТИ.

Асосий куллар холати етгитя. 1̂ ллар бир ^олатдаликкинчи 
э̂ олатга утиш вактида елкалар уз табиий тинч ^олатини 
узгартириши мумкин эмас.

Дастлабки з̂ олат. Цуллар табиий ^олатдя гавда буйлаб 
эркин туширилган. (Раем 1,2).

1-чи холат. Длстллбки о̂латдя 1$ллар тирсакларни 
дунгсимон килиб, пастга царатиб, аста ёнга кутарилади. цУллар 
елкагача келганда, кулдасталар майин кутарилади ва очилади. 
Бармо1$ларни учи елкалар даражасида турадилар. Бармоклар 
бир-бирига тегмасдан, сал букилганлар, биринчи ва уяинчи бир- 
биригА я^ин, ^олганлар ихтиёрий (Раем 3,4).



Биринчи холатдан куллар юкорига панжялярни пастга 
тушириб кутарилади. 1$ллар “бош устида” ^олатга еттанда. 
кузлар назоратида ^олиб панжалар,кафтларини юцори ^илиб, 
ташланади, бармоклар бир-бирига йуналган, лекин бунда 
кулдасталар бир-бирига тегмайди (Раем 5,6).

Раем 5,6. Иккинчи холат.

3-чи холат.
Чап кул 2-чи ̂ олатда к олади, Унт аста-секин 1-чисига тушнди 

кулдасталар илгаригидек (Раем 7,8).

Раем 7,8. Учинчи э̂ олат



Чап кул 2-чи холатда колади, унг чап томонга утказилади, 
кукрак даражасидан сал паст, кулдасталар узгармайди (Раем 9,10).

Раем 9,10. Туртинчи холат.
5-чн холат.

Унг кул уша холатда, чап 1-чи холатга тушади (Раем 11,12).

Икки 1$ул майин “гавда олдида” холатга утказилади, 
куллар утказилиш ва^тида кулдасталар пастга тупшриладн, кейин 
юкорига кутарилади, кафтлар олдинга. 1$ллар орасн-елка 
кенглигида,бармоклар учи елка даражасида (Раем 13,14).



7-та ^олат.
6-чи холатдан кулдасталар кафтлярини узига буриш, 

бармокларни бир-бирига ^аратиш. Кулларни бел га куйиш, каттп 
бармиц оркага Йуналган, иккинчи, j ’HiiinH ва туртинчи олдинга, 
кичик бармок ихтнёрий,тирсаклар ёнга йуналган. (Раем 15.16).

Эркакларнинг щ?ллар х,олати аёлларникига ухшаш. фар^и 
шундаки,тирсаклар узатилган,бармо1$лар T^FpHpoiy Булар 
расмларда аник кУрсатилган.

Oei$ ^олати ^аммасн булиб еттита 
Дастлабки холат.

Oeiyiap табиий \олатда: товонлар жуфт, оёадар учи айрим. 
(Раем 17).

1-чи ^олат.
Дастлабки ^олатдан товонларнн ярим товонга ажратиш. Гавда 

ошрлиги икки оёвда. (Раем 18).

2-чи холат.
Чап оё1$ 1-чи ^олатда ь$олади,унг оё^ чап оё^ни товонини 

уртасига, оёц учини таип$ари 1$илиб, ^уйилади (Раем 19).

Раем 15.16. Еггинчи ^олат.

ОЁЦ ^ОЛАТИ

I
Раем 17 

1-чи э^олат.
Раем 18 Раем 19



3-чи з̂ олат.
Чал оёк 1-чи ^олатда колади. Унг оёц Урта яримбармокларга 

утказилади. Гавда огирлиги чап оёцда,уцчаии ярим говонга буриб 
*( Раем 20).

4-чи >$олят.
Чап оёц жойида цолади. Унг оёц олдинга учига чицариляди- 

чап оёц товонни яр мига, тиззяляр ихтиёрий. Гавда огирлиги чап 
оёцаа (Раем 21).

5-чи холат.
4-чи холатдан Унг оёц то вонга тушади. Ту лик то вонга утади. 

Гавда огарлиги икки оёцда (Раем 2 2 ).

Раем 20. 
3- чи холат

Раем 21. 
4- чи холат

Раем 22.
5- чи ^олат

6-чи зуэлат.
5-чи ^олятдан чап оёцни товони кутарилади,тизза сал буки­

лади. Гавда огирлиги унг оёцца утказилади (Раем 2 3 ) .

7-чи з^олат.
6-чи ^олатдан чап оёц, полга товонни тушириб, т^лиц 

товонга утади, унг бармоцлар билан поддан ажралади,товонга 
утади ва гавда огирлиги чап оёцца утади. (Раем 24).

Раем 23. Рчом 24.
6- чи холат 7- с-i холат



САЛОМЛАР
Саломлар узбек ракеларида тавсифига карам. Уни икки 

1$ул билан бажариш мумкин ёки бир унг кул билан. Мисол: унг кул 
майин 1-нчи холатга кутарилади, 6-нчи о̂латдан утиб ва бармоклар 
билан сал ёнга буриб кафгларни узига ^аратиб, юракка у̂йиб, бош 
сал эгилади.

Салом 15ул,бош ва гавда харакати билан бажарилиши 
мумкин. Салом узи бажарилишда холисона булиши керак. Бош 
эгилади,лекин кукракка энгак билан тиралмайди. Салом икки ЧУЛ 
билан олдингидай бажарилади, лекин куллар кукракни уртасига 
у̂йилади, унг 15УЛ юкорида, тирсаклар ихтиёрий. Саломлаш 

ва1$тида гавда гуё поддан енгил буюмни кутаргандек. Тиззалар 
табиий холатда. (Раем 25,26)

Раем 25,26. Саломлар

Ш. БУЛИМ.
МУКОМЛАР.

1-чи сонли харакат. Цингир буйин.
“^ингир буйин” хар бир харакати иш мкунида бажарилади 

ёки тухталишдая кейин. Баъзи бир вязиятда “^инпгр буйин” хара­
кати бир вактни узида бажарилади - худди шу харякатни кузатгандай 
“кингир буйин” йирик ва майда булади, аёллар раксида иозланиб 
майда булади, эркаклар ра̂ сида-йирик (у камдан-кам учрайди).

Раем 27,28. ^ингар буйин



2-чи сонли харакат. Ияк харакати.

Елкалар т\три. харакатсиз.
Енгил ургу билан энгак узидан харакат ^илади ва дастлабки 

холатга кайтади. Х^аракат олдинга ижро этнлади ёки сал ёнга. 
Баъзи бир вазиятда харакат энгак билан Узига бажарилиш мумкин. 
Энгак ^аракатни “^ингар буйин” билан з̂ амоханглик килиши мумкин.

3-чи сонли ^аракат. Тебраииш.

Гавда текис ёнма-ён тебранади. Бир ва1̂ гнинг узида бош 
^арама-^арши эгилади. Шундай ^илиб, харакат бир неча марта 
такрорланади. Тебраниш гавда кн$ори цисмида,белда,ижро эти­
лади,туриб ёкн тизэаларда утириб.

4-чи сонли з̂ аракат. Силдирма.
Бу \аракат ияк харакатнга ухшаш. Гавдани ю^ори ^исми 

qpijara ташланади ва кейин ipic^a харакат бнлан дастлабки зртлат- 
га а̂йтади. Харакатни турган о̂лятда ижро этиш мумкин ёки 
тиззаларда утирган холатда.

5-чи сонли харакат. Елка ijoijmn.

а ) Цулларни дастлабки з̂ олати 1 -чи, гавда ва сонлар хара­
катсиз. “Бир”- санада чал елка сал оркага утказилади, Унг 
олдинга, “икки"- санада чап елка ypiy бериб олдинга унг ва чап 
елка билан навбатма-навбат ижро этиш мумкин.

Елка з̂ аракатини майда титратма билан ижро этиш мумкин. 
Елка билан майда титратма бажариш 1-чи ва 7-чи куллар з̂ ола- 
тида бажарилади (циганлар ра^сида елка ^о^ишни эслатади).

б) Цуллар дастлабки холати 1-чи. Бир елка майин юкорига 
кутарилади ва дастлабки з̂ олатга туширилади. Харакатни навбат 
билан бажариш мумкин ёки бир ва^гнинг узида икки елка билан, 
бармоклар билан ^арсиллатиб кузатиш мумкин. Елка ^окиш тез­
ликда жойида ижро этилади,шу билан бирга тиззага ту шиш з̂ олда; 
тиззада утиришда з̂ аракатда.

6-чи сонли харакат. Цош учириш.

Цош }^ириш одатдаги харакат здособланади, лекин уз­
бек ракеларида кам учрайдиган 1$исм. Бу бир 1$ош билан ижро 
этиш мумкин, икки ёки навбатма-навбат ва купинча хаз ил 
ра^сларда.



КУЛ ДАСТА ^АРАКАТИ 
ЦАРСАКЛАР

Карсаклар кулларни истаган холатида ижро этилади ва 
турли ^олатларда булади.

1. Бир вя1$тнинг ^зида икки кафт билан бармоклар 
юкорига йуналган, {{арсакдан кейин кулдасталарни айлантириш 
мумкин ёки бармо!$ларни букиш.

2. Унг 1$л бармотулари билан чап кул кафгига чап кулок 
ёнида ёки jfar 1$ул кафгига унг куло  ̂ёнида. Зарб берадиган кулни 
тирсаги елка даражасида булади. Бош тутри булиши мумкин ёкп 
чап 1$лга эгилган, худди чярсакка кулок солгандай. ^арсакдан сунг 
^улдастялар (сал очилади) орага ташланади.

Раем 29,30. Царсаклар.

3. Уш 15УЛ 6apMoiyiapu билан чап кул кафгига кундаланг. 
Тирсаклар кутарилган,чап кул кафги ичкарига йуналган, бармо^ар 
ёнга. Унг к̂ лни кафти чап кулни кафгига, бармокларни юкорп 
вдыиб, йуналган. Унг кул сал кутарилиб, чап кул кафгига зарб 
беради. Карсак зарб берувчи 1$ул, сирганиш харакати билан пастга 
тушшпи билан бажарилади.

4. Бир ва!$тнинг узида унг 1$ул бармо!$лари билан чап кул 
кафгига, чап 1$ул бармоклари билан унг ^ул кафгига. Тирсаклар 
ёнга йуналган. Бу царсакларни, бир 1$ул билан зарб бериб, ижро 
этиш мумкин.

5. Чап у̂лдаста кафти пастга йуналган, унг у̂лдаста кафти
чап 1̂ лни тескари томонига зарб беради. Тирсаклар ёнга йуналган.



6. Кулларни 6-нчи холатида ^арсак. Чап ^улдаста кафти 
юкорига йуналган. Унг кл\лдаста чап к^лни кафгига. Тутри 
Бармоклар ёнга йуналган. Унг кул кафги чап к<тл кафгига 
карсаклайди. Зарбдан сунг \*нг кулдаста кафти юкорига 
бурил ад и. Шундай ̂ илиб ^арсакларни бир иеча марта такрор 
бажариш мумкин. (Раем 31,32).

Раем 31,32. Царсаклар.

^УЛДАСТА АЙЛАНИШ
Фаргонача раксларда ^улдасталар айланиш ^аракати 

майин,аста-секинлашган темпда бажарилади, тезляшган о̂латда 
хам бажариш мумкин. Бундай 1$лдаста айланишлар <раргонача 
раксни усулини таъкидлайди. Эркаклар ра^сида 1$лдаста 
айланиши кам учрайди, агар булса аёллар ряксига нисбатан 
бармоклар тлтри булиши керяк.

Фаргонача раксларда ^^лдаста айланишлар асосан 
узидан бажарилади. Кулдястя айланиш бир |$л билан бгчеарилади 
ёки бир ва̂ тнинг узида у̂л билан кулларни ихтиёрпй х,олатда ёки 
бир холатдан бопл$а холатга утиши да, бир харакатни
якунлашини таъкидлайди.

Мисол, унг кул 1-чи ^олатда, чап 1$ул дастлабки ^олатда. 
Унг кулдаста кафги узига бурилади, бармог̂ лар юкориг ■ царатиб 
колади. Кейин кулдаста бармокларни дЬига йуналтириб 
туширилади ва кейин пастга. Бармо1улар билан оркага бурилади 
ва юкорига думало  ̂ 1ршиб кутарилади, кафтлар ^зидан, яъни 
дастлабки холатга кайтади.

барм о ц  карси . : лати ш

Биринчи ва учинчи бармоклар билап бажарилади Учинчи 
бармо^ биринчисига куйилади ва епрганпб зарб билан биринчя 
бармовда юрилади. ^арсиллатпш бир ёки икки к^л билан турлц 
холатда ва турли харакатлар билан алмашиб бажариш мумкин.



V. БУЛИМ.
КУЛ ХАРАКАТЛАРИ

Узбек ракслари коллар харакатлари билан бой,айникса 
фаргонача усул ажралнб туради. Фаргонача раксларда куллар жуда 
маънолп,наволн. Уларни куп турли харакатлари анш$ маъноа мазмун- 
га эга. Улар харакати ̂ зларига 1$лдасталар, елка ва бопща турли ха­
ракатлари билан безялади.

Фаргонача раксларда 1$уллар харакати шунчалик маъноли. 
Хатто улар билан бутун афсонани баён этиш мумкин, табиятни 
туйгуларини, рухини, холатини тасвирлаш мумкин, табиатнинг 
гузаллигиыи тасаввур этиш мумкин. Фаргонача раке усулларида 
аёллар ва эркаклар харакатларида деярли фар^ы йу̂ . Эркаклар 
ра^сларида 1$уллар тутрирю̂ , тирсакларда узатилган ^улдасталар 
т̂ гриланган, бармомар т̂ гри. Харакат з̂гаришларида кескин 
бажарилади, харакатлар $зи йирикроц. Айникса эркаклар харакати 
аядижонча раксларда ажралиб туради. Улар уз усуллари билан 
ажралиб туради, жонлилиги ва куввати билан. вд'лдасталар купинча 
ярим муштта букнлпш, бармиушр одатда тлтри. “Цингир буйин" 
камдан-кам ишлатилади ва асосан харакатлар бутун. Булимни 
якунида андижон раксларида эркаклар харакатларидан мисоллар 
келтирилган.

1- чи сонли харакат. Гулбарги. (Аёллар ва эркаклар).

а) Куллар 6- чи^олат даражасида,гавдагя сал тортилган ва 

билакларда чалкаш, кафтлар ^зига йуналган. Бармомар юлпио̂ , 
юкорига йуналган, ёнга. (Раем 33, 34.).

б) куллар “а” турга ухшаш, фа^ат вдшдасталар кафти олдинга ва 
сал ёнга йуналган. Гулбарги 1$улларнн истаган холатида бажариш 
мумкин.



2- чи сон.111 харакат. Ь^улбанд. (Аёллар ва эркаклар).

а ) Куллар кукракда чалкаш, кутарилган, тирсаклар олдинга 
йуналган,унг кул чап кулни тагида,кулдасталар кафтлари карама- 
карши куллар устнда, тирсакдан сал юкори. (Раем.35). Чалкаш 
истаган холатдан бажариш мутмкин.

б) Цуллар *‘а” тхрга ухшаш чалкаш холатда, ёндан-ёнга 
утказилади. ку.хтарни утказиш майин бажарилади ёки vpry бериб. 
Бош хар доим куллар ^аракати томонга бурилади.

в) куллар “а” турга ухшаш, лекин навбат билан бир 
тирсак кутарилади,иккинчи эса бир вактнинг узида елкадан паст 
туширилади. Бош енгил оркага ташланиб, чап тирсакка 
бурилади.

г) куллар “а’’турга ухшаш. ijy.i устида турган, 1$улдастанн 
буриб, кафг юкорига, ёнга кутарилади, 6 -чи холатга йуналади. Бу 
^олатда тирсакда букилиб, тирсакдан кафг узига царатиб 
кутарилади ва кулдастани узидан бир айлантириб, томошабинга 
кафтни каратиб ^олади, бармоклар майин букилган ва юкорига 
йуналган (Раем 36). Кейин ^ул, ^улдаста билан юз олдидан Утиб, 
чап ijy.i тирсакка тушади ва шу захоти чап 15УЛ харакатини 
бошлайди. Кул 6 -чи ^олатга очилишнда 1;Улдаста билан майда 
“титраш'’ бажариш мумкин. Бош енгил олдинга эгилиб тескари 
томонга очилаётган кулдан бурилади.

3- чи сонли харакат. Новда эгилиши. (Аёллар ва эркаклар).

а) куллар дастлабки холати 3-чи, унг юкорида. куллар 
майин утказилади, 3-чи холатдан 3-чига навбат билан алмашнб, 
харакатни шигаллатиш бнлан якунлаб. Ижрочи бош ва нигох 
билан очи1$ чул кузатади ёки юцори кул тагидан муралайди.

Раем 35,36. Р^ул-банд.



б) Цулляр худди шундай 3-чи холатдан 3-чи га майин 
утказилади, лекин харакат хар доим кулдастани бир^йлантириш
билан якунлайди.

4-чи сонли харакат. Гул уйин (Аёллар ва эркаклар).

а) куллар 1чи -холатда. 6 -чи холатда 1-чи сонли l ja p c a K  
бажарилади. карсакдан кейин куллар дархол ажратилади, кейин 
чап кул белни олдидан кучо^айди, унг эса 1 -чи ва 6 -чи холатлар 
орасида очилади, кафг чапга, бош даражасидан сал юкори 
кутарилади ва кулдастани буш 1$уйиб юз ни олдидан утиб, чап кулни 
тирсагига тушади. Юзни олдидан Утади ва 2-чи холатдан 1-чи 
Холатга очилади. Бош унг 1 у̂лни кузатади. Харакат чап кулдан 
такрорланади. (Раем 37,38).

б) Бу турда харакатлар худди шундай, фа^ат чап 1$ул
1  -холатдан opi âra утказилади ва ^лдаствни тескари томони билан 
бел га ^уйилади. Бош Унг кулни кузатади.

Раем 37,38. Гул уйин

5-чи сонли харакат. Сохта уфари (Аёллар ва эркаклар).

Цуллнрни дастлабки хоюти 1-чи. Чап белни олдидан 
(Зучофшйди. Бир BRbjTHH узида унг 1$ул 2-чи холатдан, цулдаста 
пастга,чап 1$ул тирсагида кафт узидян бурилиб ва 1 -чи холатга 
очилади. Кейин худди шундай чал цул 1-чи холатга очилади. Бу 
харакат .шар билан навбатли бажарилади.

6 -чи сонли хнрякат. Садр. (Аёллар ва эркаклар).

^Улларнинг дастлабки ^олатитябиий. £'нг кул “сохта 
уфари” харакатини бажаради, лекин 1 -чи холагда тухтаб 
колмайди ва дастлабки холатга тушади. ^нг ^ул харакат чогада, 
чал 1$л дастлабки холатда ^олади. Харакат зд’ллар бирин-кетин 
бажарилади.



Кафг пастга кара талиб, 6 - чи холатдан утиб кафтни бир 
айлантириб,майин 7-хо.мтга утказилади. Бош Унг 1^улни,сунг чап 
кулни кузатади. Харакатни бошни тутрига каратиб якунлаш 
мумкин.

7-чи сонли харакат. Мушак. (Аёллар ва эркаклар).
Цуллар 6 -холатда. 1 -чи сонли ijapcaK бажарилади. 

1\улдагталар билан уз и дан майин айланиш бажариб, карсакдан 
сунг 2 -чи холатга кутарилади ва 1 -чи холатдан утиб, дастлабки га 
туши рил яди. кулларни 2 -холатдан 6 -чи холатга утиб дастлабки 
Холатга тушириш мумкин. ^аракатни бир неча марта ^айтариш 
мумкин. Бош кулларни харакатини навбат билан кузатади.

8 -чи сонли харакат. Шохча. (Аёллар ва эркаклар).
ЦУллар 4-чи холатда. куллар гавдани унг томонида. 6 - чи 

Холатдан ^уллар 4-чи ijapum томонга майин утказилади, 
^улдасталар у з  и д  а  н  бир айланиш билан харакатни яку^шайди. 
Гавда куллар томонга сал эгилган. Бош тескари томонга бурилгнн.

9-чи сонли харакат. Чархналак. (Аёллар ва эркаклар).

а) куллар 3-чи холатда, Унг юкорида. 1- чи холатдан унг 
!$л бел ордосига утказилади ва кафтни тескари томони билан белга 
куйилади. Бир вактни узида чап 1$ул 2-чи холатга кутарилади, 
кафтни пастга царатиб кулдаста бурилади, юзни олдидан утади ва
7-чи холатга туширилади. Бош чап ф  ^ а р т п ш н  кузатади.

б) Цуллар дастлабки холати 5- чи Унг томонда. Унг 1$л  
^Улдастани бир айлантириб 2-чи холатга кутарилади. Бир oaipim 
Узида чап 1$ул, кафгни пастга вдштиб, 6 -чи холатдан утиб ва 
кафтни бир айлантириб, майин 7-чи холатга утказилади.

10-чи сонли харакат. Ёй отиш. (Аёллар ва эркаклар).

Дастлабки ^Уллар холати 6 -чи. Пан жал ар бир-бирига 
якин кафтлари билан юкорига йуналган. Унг 1$л панжаси билан 
бир айланиб, юзни олдидан утиб, 2-чи холатга кутарилади. Биз бир 
ва1 т̂нинг узида унг елка унгга бурилади. Чап 1$л панжани 
айлантириб, томошабинларга царатиб колади. Панжаларни 
айлантириш бир ваетни узида булади. Бош унг 1$удга ^аратилгян. 
^аракат чап цулдан такрорланади.



1 1  -чи сонли хярякят. Ь£уёш. (Лёлляр вя эркякляр).
Кулляр дястлябки холатда. 6 -нчи холятгя кейин 

кутарилади, “Гулбарги” харакати билан чалиштирилади ва 1-чи 
холатга очилади. Кяфтляр юкорига каратилган холатда колиб, 
куллар 2 -чи холатга кутарилади ва панжаларни бир айлантириб 
харакат якунланади. Харакат бошланишида гавда вя бош куллар 
томонга майин эгилади ва кулляр очилиши билан гавда паста 
ростланади ва куллар харакатини сунггигячя кузатади.

12- чи сонли харякят. Кенг дала. (Аёлляр ва эркаклар).
Цуллар дастлабки холатда. Дястлябки холятдян

6 -чи холатга кафтларни пастга ^аратиб кутарилади ва 6 -чи 
холатдан утиб 1 -чи холатга кафтлар юкорига йуналтириб очилади. 
Бутун харакат кулларни кенг силтаб бажарилади. Бош куллар 
харакатини кузатади.

13-чи сонли харакат. Гул очилиши. (Аёлляр).
1 -чи дастлабки холат. 1 -чи холатдан чап к$л белни олдидан 

кучоклаиди. Бир ва^тнинг Узида унг кул кафтни пастга 
тушириб, 6 - чи холатдан чап тирсакка утказилади, юзни олдидан 
кутарилиб ва 2 -чи ва 1 -чи холатдан утиб, белни олдидан 
кучо1$лайди. Чап цул юз киёфаси олдидан кутарилади ва харякятни 
такрорлайди. Бош харакатдаги кулни кузатади. Харжкат жуда 
майин бажарилади.

14-чи сонли харакат. Осмон. (Аёллар ва эркаклар).
куллар 2- чи дастлабки ^олатда. Панжаларни узига 

^аратиб айлантирилади ва панжалар кафтларни ва бармо^ларни 
юцорилатиб кол ади, лекин бармо!$лар елпигачсимон. Бош 
кулларни кузатади.

15-чи сонли харакат. Уйгониш. (Аёллар ва эркаклар).
куллар дастлабки холатда. Кафтлар пастга каратилиб, куллар 

аста 1 -холатдан 2 -чм холатга кутарилади ва бошга тупшрилади, 
пянжялар бош оркасигя кафгляр билан куйилади. Гавда белда 
сал унгга эгилган,бош унг елкага харатилган, кузлар пастга караган.

16-чи сонли харакат. Кулдаста уйин. (Аёллар вя эркякляр).
Кулляр дястлябки 6 -чи холатда. Панжалар майин 

Бармоклари и пастгя карятиб туширилади. Бир вактни узида кулляр 
майин гавдага якинлатиб, унгга ёки чапга 1 -чи ва 6 -чи холатляр



орасига харакатланади. Бунда панжаларни бармога юкорига 
кутарилади ва харакатни якунида кулларни наклон Узига тортиб 
тироакларда таъкидлаш зарур. Бош коллар харакатини кузатади. 
Харакат тескари томонга такрорланади. (Раем 39,40).

Раем 39,40. кулдаста уйин..

17-чи сонли харакат. Илон (Аёллар).

а) Дастлабки ^олат бармоклар тУгри зич йигалган ва 
кафтни пастга каратган. (илоннинг бошини тасаввур цилгандек). 
хамма турларда, илонни ифодалашда, бу х°лат сафшнади. Унг 1$ул 
панжа кафти олдинга бурилади ва бармо^ар гавда томонга 
букилади. Кейин 1;ул тирсакда букилади, панжа бир узидан 
айланишни бажаради ва 1$л остидан 1 -чи ^олатга кафтни оркага 
очилади. Харакат бир неча марта такрорланади ва навбатма-навбат 
такрорланади ёки бир вактни узида икки 1$л билан (Раем 41).

Раем 41. Илон.

б) куллар дастлабки холатда. Узидан тухтовсиз панж­
аларни айлантириб, куллар тирсак бутинларда ман этгунча 
букилади,билаклар елкага кутарилади. Кейин 1-чи холатдан 2-чи 
холатга кутарилади ва шу йул билан дастлабки х,олатга 
кайтадилар. Бу харакатни навбатма- навбат ёки икки кул билан 
бир BaijTHU узида бажариш мумкин.



в) куллар дастлабки 1-чи холатда. Панжаларни худди 
шундай айлантириб, 1$лларни тарсаклардя имкон борича букиб ва 
уларни узатиб, 1 -холатдан 6 -холатгп Утказилади ва 1 -холатга 
кайтишади.

г) Дастлабки холат куллар 6 -чи холат даражасида, 
кафтлар гавдага тортилади, панжа билан узидан бир айла-нишни 
бажариб ва жуфт, бармо!$лар олдинга каратилган. Тирсакда 
букилиб,унг 1$л, 6 -чи холатга 1$айтади,кафт унгга. Кейин “илон" 
кафг чапга бурилади . бир вя1$тни узида чап кул унг кул 
Х а р а к а т и н и  такрорлашга бошлайди ва хоказо.

Раем 42,43,44. Илон.

д) куллар 6 -чи холатнинг даражасида билаклар 
чалиштирилган, кафтлар бир-бирига зич ёпиштирилган, унг кул 
устида. Бармо1$лар т^гри, ёпишиб атдинга каратилган, куллар 
узатилган. (Раем 42,43). З а̂мма харакат билакларии чялиштирган 
Холатда бажярилади. Цуллар тирсакларни ёнлатиб, гавдага 
тортилади, кафтлар очилади, Уз томонга билакларда бир айлапади 
(Раем 44). Х,аракат 6 -чи холат даражасида базарил ади, лекин бу 
харакатни 1 - ва 6 -холатларни орасида хам бажариш мумкин.

е) куллар дастлабки 6 -чи xaTiaT№- Цулдасталар жуфт, 
бармоклар тугри, олдинга ^арятилгнн. ^нг 1 у̂л букилиб, гавдага 
тортилади. Кафтни юкорига дойириб ва тирсак тагидан оркага 
узатилади. Кейин цул 1-чи холатдан дастлабкига 
^айтяди. for  1$лдан сунг чап 1$л харакатланади.

ж) куллар дастлабки 6 -чи холатда.
Кафтлар жуфтланган, унг кафт юкорида, 
бармоклар жипелашган. Бармоклар учини 
очмаедян, унг кулдаста ярим муппта букилади, 
бир вактни узида кулдасталар жойи билан 
алмашади (чап юкорида). Кейин бу харакатни чап 
1$ул билан алмашади ва хоказо. кулдасталар 
айланганда кулларни юкорига кутариш мумкин 
ва пастга тушириш, дастлабки холатга (Раем 45). расм 4 5  Илон



а) кулларни дастлабки 5-холати,^нг томондан. кулларни 
бармоклари бнлан румолни тутиб туриш ва гавда сал олдинга 
эгилиб, унга 1$араб (румолга). Гавда ва бош дастлабки холатга 
^айтади. “fyumip бл^йин” бажарилади. Харакат 6 -холатдян 
тескари томонга бажарилади.

б) Румолни тлтри олдинда тутса булади, чехрага якин, бир 
куз куриниб туриши керак ёки румолни иякка тушириш мумкин ва 
“^ингар буйин” бажариш мумкин.

в) кулляр б-^олатда. Румолни четидан тутиб, ^улни 
силтаб чап елкадан 2 -холатга кутарилади ва румол ортга 
ташланади. Бунда гавда ва бош майин олдинга эгилади, нигох эса 
унг кулдастага каратилган. Кейин куллар унг елка оркали 
дастлабки холатга кайтади.

г)Румол билан бошни ураб,чехра ёпилмасдан “Цингар 
буйин” бажарилади.

д) Румолни унг 1$ул бармоклари билан олиб ва майин 
нозланиб чап ел ка га, сал кинпш ташлайди. Бош унг томонга 
эгилиши мумкин, чехра эса чап томонга бурилгаи ёки тескари. 
Чап 1$л 7-холатда.

19-харакат. Енг хилпиллатиш. (Аёллар).
Куйлнкнинг енги узун ва кенг. Нимчани енги тор.

а) Цуллар дастлабки Унг щ?л 1 - ва 6 -холатлардан 
утиб, силтаб енгни учини чап елкага теккизилади. Кафг чап елкага 
бурилган. Бир вактни узида чап 1$ул, 1-холатдан утиб, тескари 
томони билан оркяснга куйилади. Кейин унг 1$л 6 - ва 1-холатдан 
2-га кутарилади. Кафг юкорига царатилиб, енгни учи бошга 
туширилиб, “^ийгир буйин” бажарилади.

б) ^>ллар дастлабки холатда. Унг 1$.:, 1 -чи ва 6 - чи холатдан 
^тиб, енг билан чехрани хилпиллатиш ^аракатини бажаради : уз 
томонигага ва узидан, кейин 6 - ва 1 -холатдан Утиб, бош даражасига 
кутарилади.

в) Усма ] у̂йиш. Олдин усма си^иш харакати бажарилади.
Кейин чап цул 6 -холатдан юкорирок, кулдаста юкорига гавдага
каратилган. (Бажарувчи ойнага 1$араб тургандай). Унг кулдаста
усма Чупни ушлаб турган тасвирини ифодалаш, сунг усма 1$уйиш
жараёни ни курсатиш керак. Бажарувчи “ойнага” >;араб тургандай,
таг кул билан унг цошни буяйди, тирсак кутарилган, кафт 
олдинга ^аратилган.



Кейин чяп кошни буяйди. Чап здл олдинги холатда к олади. Бундак 
кейин куллар хохлаган холатда очилади ва “кингар буйин” 
бажарилади. (Раем 46,47)..

Раем 46,47,48. Усма ^уйиш.

г) Усма томизиш. Цуллар уша холатДа- “чошга усма 
сургандай”, лекин ижрочи кузгуга ^араганда,бош майин чапга 
эгилади, сунг “ч̂ ?п” ^смага ботирилиб унг ^ошга суркалади, 
ундан кейин 1$л  1-чи холатга очилади. Бош майин бу ёвда 
эгилади, гуё ^ошдан ^ошга усма ^таётгандай (Раем 48). Кейин 
ариедян бир ховуч сув олиб ва ^ошдан ^смани ювиш харакати. 
Бош чап томонга эгилади. Кейин ^нг г;ул тескари томон билан 
^ошга 1^йилади ва 1 -чи холатга очилади, “ijHHFHp 
бажарилади.

ин

20-чи сонли харакат. Пахта очилиши. (Аёллар).
а) Цуллар 6 -чи холатда. Унг кул бурчаксимон букилган 

бармо!$лар юкорига каратилиб ва пахта куракча ухшатилган. Чап 
1$улнн бармоклари тескари томони билан унг НУЛ тирсагини 
тагида. Бош унг 1$лга царатилган. ^аракат чап кул билан 
такрорланади. (Раем 49).

б) Пахта териш. Чап вдгл куйлак 
этакни ю^ориро^ кутарилади. Бош ва тана 
олдинга букилади. Унг кул, “пахта териш” 
харакатини бажаради. Пахта куракдан 
бармофшр билан чнкарилади ва куйлак 
эта гига ташланади ёки алохида кийилган 
фартукка “Пахта териш” икки кул билан 
бажариш мумкин ёки навбатма-навбат 
Хар бир кул билан. Бош куллар хаРакатини 
кузатади.

Раем 49. 
Пахта очилиши..



Харакат бир тиззада утирган холат а̂ бажарилади, 
масалан,чап оё^ тиззада. Унг оё^ тиззаоида дуппи ёки сузана 

“тикиш жараёни” харакати бажарилади.
Ижрочи чап тиззада утиради, чап кул билан пастдан 

хиёли“ ип урямасини” олади, унг кул билан ипни тортади, 
куллар 1-чи холатга очилади. Кейин ипни урамасидан “тишлар 
билан ипни" узади. Бушаган чап ijy.i билан чап кукракнинг 
юкорисидан игла олинади. Кейин унга ип утказилади ва унг 
кУлга утказилади, чап кул 1-чи холатга очилади. Биринчи, иккинчи 
ва учинчи бармо^тар билан игнани учидан ушляб, пешона 
кошидан икки марта унгдап соч устидан утказилади, шунда кафг 
тапщарига каратилган. Кейин “тикиш" харакати бажарилади, 
игна чапга утганда, чап ^улнн катта бярмога билан ип тортилади 
ва унг ^ул 1-чи ва 6 -чи холатларни орасида очилади. “Тикиш” 
харакати бир иеча марта бажарилади, бошида аста, кейин 
тезлашади. ^яракат сунггида унг ^ул ипни айлантиради ва тишлар 
билан узилади. Бош харякатдаги |$улни кузатади. (Раем 50).

22 чи сонли хяракат. Ь$л чайкаш. (Аёллар ва эркаклар).
1 у̂лл р дастлабки хола<ТДЯ, бош ва гавда сал олдинга 

эгилган. Щллар майин унга кутарилади 5-чи дан нястрок холатга: 
кафтлар тана (гавда) тарафга цяратилгая, суст бармокларни 
пастга тупшриб, кейин худди шундай i^fcuap дастлабки ^олатта 
туширилади ва чап томонга утказилади. Хдракат бир неча марта 
такрорланади, майин ижро этилади. Бош ^лларни кузатади.

23-чи сонли харакат. Жияк (Аёллар).
Бир 1̂ ул ёрдамида бош харакати билан кУйлакни сал 

кутариб нозланиб уни курсатиш керак. Бош ва гавда жиякка- 
1$улга эгилган. Иккинчи 1$л  билан турли хола1 Яа булиши 
мумкин (Раем 51).



а) Дастлабки 1-чи холат. Унг кул 6 -чи холатдан чап кулга 
йуналади, чап елка малин атдинга бурилади, чап кул бир 
вактнинг узида белнинг ор^асига утади. Кафтни тескариси билан 
белга куйилади ёки 7-чи \олатгя. Унг кул бармоклари билан 
(пастдан юкорига) сиргалиш харакати кукракдан баландрок^а 
бажарилади, кейин кошдан юкорирок кутарилиб, кул кафти чех-рагя 
каратиб, 1-чи холатга очилади (Раем 52). Бош кулни кузатади. 

Харакатни факат унг цул бажаради.
б) куллар дастлабки холатда. Унг кул чап елкага кафтни 

очиб кутарилади ва елкага кафтни 1уиррасини теккизиб, дархол 6 - 
чи ва 1-чи х°лятлардан утиб, 2-чи холяття кутарилади (Раем 53) 
Кафтни бир айлантириб, кул 1-чи ва 6 -чи х°лятлар орасидан 
дастлабки холатга туширилади. Унг 1$ул чап елкага я^инлашганда, 
елка майин кул томонга ёнлашади, кул елкадан тортилганда-елка 
табиий холатга ^аитади. Т̂ аракат икки кул билан навбатма-навбат 
бажарилади. Бош харакатдаги ^улни кузатади.

в) куллар дастлабки холатда. Унг кул 1 - чи ва 6 -чи 
холатдан чап ьлеага утади ва унга тегмасдан бармо!$лар бнлан 
кярсиллатади. Кейин кул 2-чи холатга кутарилади ва 1-чи холат­
дан белни ор!$асигя кафтни тескариси куйилади. Х,аракат фа кат унг 
1$ул билан бяжяриляди. Бош чап елкага бурилган.

г) Дастлабки холат 6 -даражасида, 1$ллар тирсакда букилган. 
Унг кафг чап кафтни устида, гавдага кафтлар ijapamoraH, тирсак­
лар кутарилган, бармо!$лар ёнга йуналган. Шу х°лятдя 1$ллар 
майин гавдага тортилади а шу захоти кулдастани юкорига каратиб, 
олдинга тортилади. Такрордя вдллар 1 -чи ва 6 -чи холатлар орасида 
узатилади. Бош кулларни кузатади.

Раем 52,53. Кунгил жилваси



25-чи сонли харакат. Уялиш. (Аёллар).
а) Унг кул дастлабки холатда. Чап 1$ул 

бармовдари румолни учидан ушлаб “уялган” 
чехранн пастини бекитиб туради. Бош чапга 
караган ва майпн пастга эгилган. (Раем 54).

б) Цуллар 6 -чи холатда, бош тутри. 3-чи 
карсак бажарилади, кейин коллар 3-чи холатга 
очилади. Чап кул юцорида. Бош майин олдинга 
эгилади ва унгга бурилган. Кейин бош чап тарафга Раем 54. 
бурилади, “уялган” нигох пастга каратилган. Уялиш.

в) Цуллар дастлабки холатда. Бу холатДан чуллар 
кафтни пастга тушириб майин юкорига 6 -чига кутарилади. Енгил 
“нафас" олиб кулларни кафтлари томошабинларга каратиб, 
дархол дастлабки ^олатта цайтади. Х,аракат жуда нафис, гуё 
“румол хилпиллатиш” харакатини эслатиб бажарилади. Бош 
“уялиш” нигох, билан куллар харакатини кузатади.

26-чи сонли хаРакат- Хипча бел. (Эркаклар ва аёллар).
1 -чи дастлабки xOJiaT- Ч^ллар, навбатма-навбат 6 - 

холнтдан кафтни узидан бир марта айлантириб узидан 7-чи 
Холатга утади. Нигох чУл харакатини кузатади. (Эркаклар бу 
харакатни кафтни айлантирмасдан бажаради). Х,аракятни икки 
^ул билан бир вактнинг узида бажарса булади. куллар 7-чи 
Холатга утганда елкалар билан безаш харакатни ва “ьишгар 
буйин” бажариш мумкин.

27-чи сонли харакат. Белвдчар. (Аёллар ва эркаклар).
Бошланиш холаТДан куллар 1-чи холаТДя ю^ориро^ 

кутарилади. Бу холятди чУлдасталар жуда майин бармо!$ларни 
юкорига кутаради ва унг кул 6 -чи холатдан утиб, белни олди 
томонидан кучо1$лайди. Бир вакгнинг узида чап 1$ул оркага 
Утказилади ва кафтни тескариси билан белга ^уйнлади. Бош унг 
елкага каратилган. (Раем 55)



28-чи сонли харакат. Сузиш. (Аёллар ва эркаклар).
а) Ь̂ уллар 6 -холат даражасида, лекин гавдага я кин ва 

майин 1$ул да стада чалиштирилган, кафтларни олдинга каратиб 6 - 
чи холатдан куллар майин 1 -чи холатга таркалади ва аста 
дастлабки холатга тушади. Харакатни такрор бажариш мумкин. 
Бош унг ёки чап елкага суяниб, юз олдинга карайди.

б) Харакат шуни узидек бажарилади, лекин куллар 1-чи хо­
латдан утиб, белни ор^асига утказилад (Раем 56 )

29-чи сонли харакат. Ойжамол. (Аёллар).
а) Унг 1{ул 1 -холатда,чап эса дастлабки холатда. Унг пул

2 -чи холатга кутарилади ва чех_ряни чап томонига ^улок^а 
туширалиди, кафг тапщарига, бармо!$лар юкорига каратилган, 
тирсак пастга туширилган, бош сал унгта бурилган. (Раем 57). 
Кейин зуловда тегмасдан 1$л кафти тескари томони энгакнинг 
тагидан утади ва 1-чи холатга очилади. Бош тугри бурилади. 
Юзни атрофидаги хаРакят чУвдаста мяйинлиги билан бажа­
рилади. Юз атрофида бир неча марта харакат бажариш мумкин, 
энгакни тагида ^улни цолдириб “кингар буйин" бажариш 
мумкин.

б)куллар 2 -чи дастлабки холатДа' кафтлар пастга 
каратилган, бармо1$ляр уланган. Бу ъолатда кафтни тескари 
томони билан юзни атрофида х*фак. ’ бажарилади. ^аракатни 
бир неча марта бажариш мумкин. кулларни энгак тагида 
тухтатиб “кингар буйин” бажариш мумкин. Бош ^ул томондан 
бурилади ёки тугри тутилади.

Раем 56. Сузиш. Раем 57. Ойжамол.



а )Унг кул 6 -чи холатда,чап кулни кичик бармога унг кулни 
тирсагида, 6 -чи холатдан унг кулдаста Узидан бир айланиб лабига 
якннланади ва кичик бармо^ паст лабга куйилади, кафг майин 
олдинга каратилган. колган бармоклар эркин -суст. Чап кул бу 
вактда тирсак тагида. Харакат “кингар буйин” билан якунланади. 
(Раем 58).

Раем 58. Лаби F y m a .

б)куллар 6 -чи холатнинг даражасида, тирсакларда кукрак 
букилган, панжалар бирин-кетин цуйилган, кафтлар унг томонга, 
бармоклар эркин-суст, тирсаклар ён томонга 1$аратилган. Айланма 
харака^т билан цулдасталар уч марта жой алмашади. кулдаста 
тапщарига бир айланиб, куллар “а” турдан якун ясайди.

31-чи сонли харакат. Лаби шакар.
Унг кул 6 -чи холатда. Чап ^улни бармо!$лар билан унг 

тирсакка 1$уйса булади, кафтни пастга каратиб ёки тирсак тагига 
кафгни тескари томони билан чап цулни тирсаги гавдадан 
йироклангян. Биринчи ва учинчи унг кулнн бармоклари 
жуфгланган, колганлари суст-эркии. Унг кул даста лабга 
я^инлашади (кафтни узига каратиб) ва икки-уч майда харакат 
бажарилади (гуё лабларга сув сепгандай), кейин 1$ул 6 -чи холатга 
^айтади (Раем 58).9



32-чи сонли харакат. Зулфизанжир. (Аёллар).
а) Куллар 1-чи холатда. Биринчи, иккинчи ва учинчи 

бармофгар сочларни учидан тутганда, улар ёйсимон навбатма- 
навбат кутарилади, бош ^лларни кузатади, гуё муралагандай.

б) куллар 1-чи холатда. Сочлар бирин-кетин оркага майин 
ташланади. Сочни оркага ташлаганда, бош 1 у̂лни кузатади. 
Сочларни бараварига икки 1$ул билан ташлаш мумкин. Шу 
Холатда бош оркага хаРякатланиши мумкин. Ташланган 

куллар 1 -чи холатга ^аитадилар.
в) Цулляр 1-чи холатда сочларни ушлаб туради. Кейин 

кулларни 4-чи холатга утказиб, “i^mmip буйин” бажарилади, 
ундан кейин куллар 1 -чи холатга кайтади.

г) Цуллар 6 -чи холатда. Сочлар олдинги холатлардек 
ушлаб турилади.

д) Цуллар 5-чи холатда. 6 -чи
Холатдан 1$ллар 5-чи холатга Утади, тескари 
томонга, сочлар ёйсимон осилиб туриши керак.
Хар доим 1$ул утгаида “(^ингар буйин” харакати 
бажарилади (Раем 60).

е) Худди шундай зулфи занжир (а) 
харакатни, сочларни уйнатиб, бажариш 
мумкин, кулларни 3-чи холатда тутиб, *$ярама- 
^арши йуналтириб. Соч ю^ори кулдан 
маржондай осилиб туриш керак.

33-чи сонли харакат. Соч ёзиш. (Аёллар).
куллар 1 -чи холатда. Цуллар, тирсаклар да букилиб, юзни 

Унг томонига утказилади, кафтлар юзга каратилган, бармо^ар 
эркин ва юкорига ^аратилган, тирсаклар сал кутарилган. Гавда чап 
елка билан олдинга бурилган, бош 1$улларга эгилган, чехра 
15уллардан тескари (Раем 61). Икки айланма бажариб куллар 
озгина ажралади (Раем 62). Харакатни 1-чи ^арсак билан уша 
баландликда якунлаш мумкин. Х,аракат тескари томондан 
такрорланиш мумкин.

Раем 60. 
Зулфи занжир.



Цуллар 6-чи холат баландликда, кафтлар жуфт, унг 
олдинда. Унг кул бармоклари пастга каратилган, чап юкорига 
(Раем 63). Унг кул кафти чап 1$ул кафтини силайди ва бош 
устига кутарилади, бош устини силайди, бармоклар олдинга 
каратилган (Раем 64). Кейин бош устидан ва энгакдан 6-чи 
холатга утказилади. Бир вяктнинг узида чап 1$улни кафти унг 
кяфтга куйилади, бармоклар пастга каратилган ва тааракатни 
такрорлайди. Бош тугри. ^аракат соч силашни ифодалайди.

Раем 63,64.  Соч силаш.

35-чи сонли харакат. Хаёл (Аёллар ва эркаклар).
Цуллар дастлабки холатда. Унг 

ijj.i 1-чива 6-чи ^олатлардан кафт билав 
энгакка келтирилади, пастга каратилган, 
сирганади, кафтни тескари томони билан 
те гиб, юзни юкорисига ва бошдан ^таб 
майин бошни ор^нсига 1^йклади, тирсак 
ёнга йуналган. Бош хаёл с)рпшдай 
оркага ташланади (Раем 65). Расм 65

36-чи сонли харакат. Дучоба (Аёллар ва эркаклар).

куллар  дастлабки холатдан  
5-чи ^олатдая баландроц холатга унгга 
кутарилади. Кафтлар юкорига йуналган.
Унг к^л бош баландлигида, чап к£л 
пастрок (Расм 66). Бу холятдя куллар цис^а 
уз тарафга бажарилади. Кейин куллар 
узатилади ва дастлабки холатдан боппрт 
томонга утказилади. Харакат такрорланади, 
лекин кафтлар пастга каратилган. Бош ва 
гавда куллар харакатини кузатади.



37- чи сонли харакат. FyH4a (Аёллар).

а) Куллар 2-чи дастлабки холатда. куллар кафтлари билан 
чамбарчас, бармоклар юкорида (ёпик гунча хосил килиб). Бош 
тугри.

б) куллар 2-чи дастлабки холатда. Унг кулдаста кафти 
олдинга царатилган, чап кулдаста га куйилади. кулларни 
бармоклари юкорида. бош тугри. (Расм 67)

38-чи сонли харакат. Ойнакка ijapani. (Аёллар).
1\?ллар дастлабки 6-чи холатда. Унг ijvvi 6-чи холатдан 

юцорироз. Юзни бараварида кафг ичкарига бурилади, бармоклар 
юкорида. Бу холат кузгуни тасаввур этади. Чап цул 7-чи холатга 
утказилади. Кейин куллар холатини алмапггиради. Унг кулдаста 
бармо1$ларни пастга туширади ва кул майин 7-чи холатга 
утказилади. Бир вактнинг узида чап кул аста белдан олинади, 
майин бармоклар юкорига кутарилади, “ойнага т̂ араш” холатини 

эгаллайддва “кингар буйин” харакатини бажяради.

39- чи сонли харакат. Цоши камон. (Аёллар).

Цуллар дастлабки 6-чи холатда.
1 -чи сонли ^арсак бажарилади ва ^арсакдан сунг куллар 6-чи ва
1-чи холатлар орасида ёзилади (тар1$алади). Унг кул кафги пастга 
каратилган, биринчи бармо  ̂учинчига, цолгани эркин. Бу холатда 
унг кулдаста чапдан унгга утказилади, ^ошларга тенг булиб, лекин 
уларга якинлашган холда. 1\ул 1-холатга очилади, бош унг 
томонга майин эгилади (Расм 68).

Расм 68. f̂ oum камон.



Чап кул 1-чи холатда булиши мумкин. 7-чида ёки белни 
кучоклаб (таяниб) туриш мумкин. Харакатни навбат ёки икки 
кул билан бараварига бажариш мумкин. ^арсакдан сунг юзни 
чапга буриш керак, бошни унгга эгиш керак. ^аракатни гавдани 
кимирлатиб бажариш мумкин, яъни кярсакдан атдин гавдани 
икки марта уёкка-буёк^а енгил ^имирлатиб. Унг 1$ул 1 -чи халат - 
га очилганда "кингар буйин" билан хаРакат якунланади.

40-чи сонли харакат. Тонг (Аёллар).

ЦУллар 1-чи дастлабки ^олаща. 6-чи холатдан куллар 
тирсакларда букилади. кулдасталар бир-бирига тегмасдан кукрак 
олдида (чап ичкарига) туради. Кафтлар пастга ^аратиган, 
бармоклар ёнга. Бу холатда куллар, бармо!$ларни пастга ^аратиб 
кулдасталар, чехрага майин якинлашади, бош пастга эгилади. 
ЦУллар 2-чи холатЯан бармо^ларни шишллатиб 1-чи очилади. 
Бир ва^тнинг узида бош дастлабки холатга ^айтади.

41-чи сонли хаРакат- Муралаш. (Аёллар).
Дастлабки холат. куллар юэга рупара кафтлар олдинга, 

бармо!$лар юкорига. Бу х01™7?**1 панжалар бир айланиш 
бажаради ва 1$уллар унгга утказилади. Чап ь$л остидан ш^х 
^аралади. Нигох Унгга йуналган. Кейин 1$Уллар юзга рупара 
Холатга ^айтадилар. Х,аракатни икки-уч марта 1$айтариш мум­
кин, шунингдек бош1$я томонга.

42-чи сонли харакат. Юз утириш. (Аёллар).
Харакат тартиби олдингидай, “муралаш” хаРакатига 

Ухшаш, лекин куллар кукрак даражасида. {^улдасталарни 
айлантириб,куллар зарб билан унгга ёки чапга очилади,бош эса 
^уллардан “тескари" ^арайди.

43-чи сонли харакат. Сув мавжи. (Аёллар).
1̂ угллар дастлабки 6-холятдя. куллар майда кафтларни 

Харакатлантириб (харакат дивдатни жалб 1;илиб бошланади) 1- 
чи ва 6-чи х°латлаР орасида унгга утказилади. Бу х°-1атДа 
кулдасталар майин бармо^арни пастга ^аратиб туширилади ва 
сал бармо1у1ярни ю^ори кутариб, куллар 6-холятдан чапга хара­
катни бошлайди. Харакат майин тулкинланиш билан бошланади. 
Бош куллар хаРакатини кузатади. Гавда сал олдинга букилган.



44-чи сонли харакат. Йирик тулкин. (Аёллар ва эркаклар).
куллар 1 -чи холатда. 6-чи холатдан майда тулкинляниш 

харакати билан куллар 5-чи холатга утказилади. 6-чи холатга 
куллар утаётганида кулдасталар бармокларни пастга туширилади, 
коллар 5-чи холятгя келганида, бармоклар майин юкорига 
ташланади. кулларни 6-чи холатда бош куллар харакатини 
кузатади. Гавда сал олдинга эгилган.

45-чи сонли харякат. Довул (Аёллар ва эркаклар).
^ллар 1-чи дастлабки холатда. куллар 6-чи холатга 

кутарилади ва кулдасталар чалинггирилади, кафтлар узига 
вдштилган. (“Гулбарги" харакати). Кейин куллар 1-чи холатдан 3- 
чига очилади. Харакат панжаларни узидан айлантириш билан 
якунланади. Бош ^улни юкорига кутарилиши ёки ёнга очилишини 
кузатади. Харакат бош ^а кул билан такрорланади.

46-чи сонли хаРакат- Яримой (Аёллар).
1̂ Уллар 6-чи дастлабки холатда. 5-чи сонли царсак 

бажарилади ва чап 1$л  2-чи холатга кутарилади, ^арякатни 
^Улдаста билан бир узидан айлантириб якунлантиради, унг эса 
дастлабки холатга туширилади. Бош тугри.



АНДИЖОН р а ц с л а р и д а  э р к а к л а р  
х а р а к а т л а р и д а н  м и с о л л а р .

1-чи сонли харакат. Цанот.
Цуллар 1 -чи дастлабки холятдя, тирсаклар узатилган. 

^Уллар сал оркага тортилган, ^улдасталар оркага. Бу холатда 
1$ллар тутилиб пастдан юкорига ликиллаб туради, бунинг устига 
гавда елкалар навбат билан сал олдинга бурилади.

2-чи сонли ^аракат. Белбог.
Белбог-миллий эркаклар белбога. Турт бурчак румол уч 

бурчакли тахланади,бир неча марта Уралади,уч бурчак холатини 
caiyTa6 ва белни олдидан богланади. Дастлабки х°лат чал
7-чи х°лятда, унг цул 1-чида. Чап Ч?л 
белбогни гавданинг чап томонида ушлаб 
туради, бунда катта бармо^ бел6015га осилиб 
туради, долган бармо1$лар эса белбогаи 
ташкнрисидя, тирсаксал олдинга йуналган.
Унг 1$ул кафт, бярмоклярни пастга ^аратиб, 
тушириб,кафт гавда томонга ^аратиб, 6-чи 
Холатдан чап елка даражасида боради.
Бунда гавда чап елка билан олдинга бури­
лади, бош чал елкага бурилади. Цул 
кутарилади, кулдаста кафтни ташцарига 
учириб ва 2-чи холатдан утиб, 1-чига очи­
лади. Харакатни ярим мупггли ^у.тдаста 
билан бажарса булади (Расм 69). Расм 69 Белбог.

3-харакат. Енг тортиш.
Цуллар дастлабки 6-чи холатда. Унг 1$лдаста чап ^улни 

тирсагига куйилади ва калта харакат бажарилади, чап енгни 
шимаргандай, бунда гавда чап елка билан олдинга харакатланади, 
елкалар 2-чи холатда. Белбог кутарилади. Т^аракат чап 1$ул билан 
такрорланади.

4-чи сонли харакат. Ь̂ удрат намойишн.
а) куллар 1- чи дастлабки х°лятда. ЦУллар тирсакларда 

узатилган. Кафтлар юкорига каратилган, бармоклар ярим мупггда. 
Бу холатда куллар навбат билан куловда я^ин бурилади ва узидан 
мупггни бир айлантириб, 1-чи холатга кафтни пастга ^аратиб 
очила ди, мунггни очмасдан. 1$л юз рУпарасига якинлашганда 
Харакат-даги ^ул елкаси сал кутарилади. ^аракатни икки 1$л 
билан бажариш мумкин. Бош тугри ёки хяракатдяги чулни 
кузатади.



б) Дастлабки холат 6-чи, лекин кулларни кафти гавдага 
тратилган, бармоклар ярим муштта б̂ -килпш, тирсаклар ёнга 
йуналган. Енгил ^лларни силтаб 1-чи холатга очилади (бунда 

бярмог$ляр очилмайди). Бир вяктнинг узида хар силташда елка­
лар сал юкорига кутарилади ва пастга туширилади. Бош унг кулни 
кузатади.

в) Кулларни дастлабки \олати 2-чи; кафтлар пастга кара­
тилган, ярим муштта бармоклар ёпилган. (Расм 70). Узидан 
кулдасталярни бир айлантириш унг fjv.i олдинга очилади,уша холда 
г̂ олиб, тирсак узатилган. Харакатдаги кул елкаси олдинга чикади. 
(сурилади). Кейин харакатни чап к^л бажаради, унг кул жойига 
г$айтяди. Бош очилаётган г$лни кузатади.

г) Цуллярни дастлабки ^олати 1-чи. Чап 1$ул бош ор^асига 
, утади,кафши бош оркасига 1$уйиляди, куло^ка я^ин,бунда тирсак 
ва 6apMoiyiap ёнга йуналган. Бош хохлаган томонга йуналган 
булиши мумкин.

5-чи сонли эуфакат- Камчи.
Унг 1$ул дастлабки холатда. 1$улдястя ярим муштта ёпик, 

чал 1$л белбо^ни ушлаб туради. Дастлабки холатдан унг 1$ул 
кескин чап елкага кутарилади, бунда гавда чап елка билан унг 
щглга бурилади. Кейин к$л кескин 1-чи ^олатдан пястрок 
ташлаиади ва сал оркага Утади. Бир вакгнинг узида гавда унг елка 
билан сал олдинга бурилади (Расм 71). Харакат цамчи уришни 
эслатади. Бош ишляётган кулни кузатади.

Расм 70. Мудрят намойиши. Расм 71. Камчи.



VI. БУЛИМ. 
ОЁЦ ХАРАКАТЛАРИ.

Фаргонача раксларда оёк харякятларини хусусиятлари- 
бажаришнинг майинлигида. Аоосан оёц харакатлари бармокларни 
паст холатда бажарилиши ва уларнинг ерга караб бажарилиши. 
^аракатларида енгил чунцайиш учраб турган булса, тиззалар 
табиий холатга енгил кайтадилар. Оё^арни гурсиллатиши оё  ̂
кафтида ёки оёц бармокларининг пастги холатида бажарилади.

Аёллар ва эркаклар оёц харакатлари фаргонача 
раксларида бир хил (ухшаш).

1-чи сонли харакат. Уфари.

Унг оёц билан сал олдинга бир цадам (Расм 72). Чап оёц 
бармоклар учида унг оёцни ярим кафгига цуйилади, тизза сал бу­
килган холатда (Расм 73). Унг оёц билан камроц бир чадам,тизза 
эркин, чап оёк жойида, оёц учади. 3-чи салага бажарилади. 
Харакатсиз холат. ^аракат чап оёцда бошланади. Бу харакатни 
бундай бажа риш мумкин, биринчи кадамни товонда бошлаб, 
кейнн оёкни каф-тига утиш.

Расм 72,73. Уфари.

б) ”а” усулни такрорлаш,лекин харакатсиз вацт,чап оёц 
таяниш холатидан товонни кутариб харакат бошлайди. Кейин 
х,аракат чан оёцдан давом этади.

в) Майда уфари-алмашув одимлаш (юриш) оёц учида. 
Мусика улчами 2/4. Оёцлар кафги параллел холатда. Тиззалар 
бирлашгандай. Бу холатда майда уфари бажарилади. Тиззалар та­
биий холатда. Бу усул истаган томонга бажариш мумкин жойда, 
турли бурилишлар билан.



г) Уфари товонга жалб цилиб. Мусина улчами 2/4. Унг 
оёк билан олдинга бир цадам цуйиш ва чап оёк билан бир кадам 
атдин га. Унг оёц билан бир кадам илгари ва сирганиш харакати 
билан оекни товони унг оёцни товонни уртасига зарб билан цуйиш, 
кейин оёц сал олдинга ташлннади. Харакат чап оёц билан давом 
этади. Олдинга ёки доирасимон сурилиб харакат бажарилади.

2-чи сонли харакат. Дучоба.
Оёцлар дастлабки холати 1-чи Мусица улчами 3/4.

“Бир” -унг оёц товондан ярим цадам 
олдинга,сал ёнга,тули^ кафтга,тиззада сал 
букилади.

“Икки”-чап оёц майин зарба билан унг 
оёцни то во ни га учи цуйилади, тизза сал 
букилади.

“Уч”~унг оёц кичик цадам ва сал ёнга 
т^лик товонга, тизза табиий холда, чап оёц 
жойида холади. Харакат чап оёцдан бош 
ланади. (Расм 74). Расм 74. Дучоба.

Оёцлар биляН “дэ'чоба” харакатни куллар билан “дз'чоба” , 
“сядр” , “сохтя уфари” бажариш мумкин. Цуллар билан “сохта 
уфари” цадамлар ёнга эмас.туррига бажарилади ва гавда чорак 
бурилади.

3-чи сонли харакат. Сохтя уфари.
Х,аракат тяркиби ушандай, яъни “дучоба” харакат, лекин 

Харакятларга 4/4 бажарилади, 4 сан ага паузя тиззаларни сал 
букиб.

4-чи сонли хаРякят- Бита юриш. Мусица Улчами 2/4
а)Оёцларни дастлабки холати 6-чи,унг оёц олдинда, 

тиззалар сал букилган.

“Бир” -Унг оёц билан чапга кичик цадам, ердан оёцни 
кугар-масдан, оёц кафгига т^лик босган х°лда ва ердан 
кутарилмасдан, чап оёц унг оёцни то во ни га жуфглаб цуйилади.

Икки ва” - харакат такрорланади. Бу харакат фацат 
Унг оёцдан бажарилади. Олдинга, оркага, унгга ва доирасимон 
бажариш мумкин.



б) Оёкларни дастлабки холати 6-чи, унт оёц олдинда.
1-чи харакатни “ l" сннагя “а ” усулда чап оёцни орцага кескин 
таш-лаб такрорланади (Расм 75) ва чап оёц унг оёцни товонига 
куйилади. Икки ва унг билан хаРакатни шундай такрорлаш.

Х,аракат олдинга,оркага, ёнга ва доирасимон булиши мумкин.
в) ”б” усулда харакат бажарилади,лекин “бир” санада чап 

оёц, тиззада букилиб, сал унг оёц орцасида утказилади (Расм 76) ва 
унг оёкни товонига мослашади.

Ж
Расм 75,76. Ёнга юриш.

5-чи сонли харакат. ЦОпцон.

а) Оёцлар 2-дастлабки ^оявтда, унг оёц кундаланг. 
Муси ца улчами 2/4 “бир”- унг оёц,сал олдинга йургалаб, товонга 
цуйи-лади, тизза эркин ва унг оёц кескин ту лиц товонга цуйилади. 
Бир вактнинг узида чал оёц сирганшп харакат билап кескин унг 
оёцни товонига тортилади.

б) Оёцлар дастлабки холатда. Мусица улчами 2/4. “бир” - 
икки оёц сал букилади. Унг оёк кескин олдинга чицарилади ва 
товонга цуйилади,тиззалар т\три. “ Икки” - унг оёц дастлабки хо­
латга цайтади, тиззалар сал букилади. Ва тиззалар тенлслапади. 
Кейин харакатчан оёцдан такрорланади. Жойида ва чорак 
бурилиб бажарилади.

6-чи сонли харакат. Оцсатма.

Оёцлар 6-холатда,чап оёк оркада. Мусица улчами 2/4. 
Харакат доирасимон, олднига ва оркага бажарилади.

“Бир" -чап оёц билан чапга оёц учида кичик кадам, тизза 
сал букилади ва унг оёк сирганма харакати билан чап оёцни учига 
товони билан тортилади. Икки “ва”- харакатни чап оёк билан 
такрорлаш.



7-чи сонли харакат. Гул уйин юриши.
О ёклар дастлабки холатга. М усика

Улчами 3/4. Унг оёк енгил сурилиб, сал оёкни 
учида к^тарилиб,товон кутарилади. Бир вактни 
узида чап оё{$ тиззаси букилади ( Расм 77).

“Бир” - унг оёц билан товонга кичик цадам 
тиззалар ростланади,

“Ва” - унг оёц товонга утади,чап оёк унг оёк 
кафтиниуртасига цуйилади. Раем 77.

“Икки” - унг оёк билан тулиц товонга ГУЛ У11"11 ЮР"111»- 
кичик кадам олдинга цуйилади,

“ Ва” - чап оёц кутарилади,тизза сал букилган, бармоклар 
сал пастга йуналган.

“Уч” - “Ва” - чап оёц кескин (таъкидлаб) унг оёцца тулиц 
товон цуйилади. Кейин харакат чап оёцдан давом этади.

8-чи сонли харакат. Цайчи.
“Цайчи” оёцлар ёнга сирганиш харакати билан бажарилади, 

навбатма-навбат товонларнн ва оёц учларни бирлапггириб.
Оёклар дастлабки холатда. Мусица улчами 2/4.
“ Бир” “ва” - унг оёцни товони ва чап оёцни учи,сал полдан кута- 

рилиб, унгга утказилади ва бир вактни узидан унг оёц учи ва чап оёцни 
товони полдан ажралиб, унгга утказилади ва бир вактни узида полга 
туширилиб,

“Икки” - оёцни товони жуфтланади. Харакат ёнга, доирасимон 
ва жойида бурилиб бажарилади.

9-чи сонли харакат. Ярим цайчи.
^аракат жойида бурилиб бажарилади. Оёклар дастлабки 

Холати 2-нчи, унг оёц кундаланг. Мусина улчами 2/4. 
“Бир” - Унг оёц учи унгга сур ил ади ва унг оёц товони унгга 
харакатланади, бир вацтни Узида чап оёцни товонни уртясига 
Утказилади.

“Икки” - “ В а” - харакатни такрорлаш,бурилиш чап оёц билан 
чапга буриши мумкин.

10-чи сонли харакат. Илон изи.
Оёклар дастлабки холати-товонлар жуфт. Мусица улчами 2/4.

Ён томонга ва жойида айланиб бажарилади.
“Бир”. - икки оёкучлари бир вацтни узида палдан сал ажралиб, 

унгга утказилади ва туширилади, тиззалар табиий ва икки оёцни 
товони,сал полдан ажралиб,унгга утказилади ва туширилади.

“Икки” - “ва” - харакат такрорланади.



11-чи сонли харакат. Уч тепиш.
Оёклар дастлабки холатда. Томошабинларга царатиб бажари­

лади. Мусица улчами 2/4.
“Бир“ - унг оёц олдинга товонга цуйилади ва чап оёцни 

олдинга кафти билан тепиш.
“Икки” - унг оёк чап оёцца ёндошади, оёцни учида тепипши 

бажариб ва чап оёц чапга бурилади ва оёц учида тепиш бажаради ва 
хоказо. Хрхлагян товонга йуналиб ва жойида бажарилади.

12-чи сонли ^аракат. Соч ёзиш юрипш.
Оёцлар дастлабки холатда. Мусица улчами 3/4.
“Бир” - унг оёц билан олдинга бир цадам сал унгга тулиц 

товонга. “Ва” - “Икки” - чап оёц сирганиш ^аракати билан унг оёц 
унгга олдинга тулиц товонга чицарилади. “Ва” - чал оёц полдан 
ажратилади.

“Уч” - чап оёц з'чи унг оёк товонига кескин цуйилади, гавда 
огирлиги унг оёцца тацсимланади. “ Ва” - пауза.

13-чи сонли харакат. Тухтаб юриш.
Харакатлар жуда нозик бажарилади. Мусица улчами 2/4.
“Бир” - унг оёцда бир цадам. Чап оёцни товони полдан 

кутарилади,тизза сал букилган ва чап оёц полдан ажратилган холда, 
оёц учи унг оёцни товонига цуйилади. “Икки” - “ва” - тухталиш. 
Харакат чап оёцдан такрорланади.

14-чи сонли ^аракат. Занг уйин юриши.
а) Оёцлар дастлабки ^олатда. Мусица улчами 2/4.
“Бир” - чап оёц билан орцага оёц учига кичик цадам “ва”

- ^нг оёц сирганиш харакати билан чап оёцца дастлабки ^олатга 
келтирилади, тиззалар сал букилади.

“Икки” - “ва” - ^аракат чап оёц билан такрорланади.
б) Оёцлар 1-дастлабки ^олатда. Мусица улчами 2/4.

“Бир” - унг оёц билан тулиц товонга бир цадам кескин
юриш “ва” - чап оёц билан олдипга зарбли бир цадам.

Унг оёц билан олдинга зарбли бир цадам “ва” - унг оёцда 
кичик бир хаккнлаш, олдинга сурилиб,бир вацтни узида чап оёц, 
полдан ажралиб, олдинга сал тиззани букиб илгарилади, оёц 
пастланган. Харадат чап оёцда такрорланади.

в) ?С,аракат таркиби “б” усулига ухшаш, лекин ^аракатни 
охирида “ва” - санага чап оёц, полдан ажралиб, тиззада сал 
букилади ва орцага тортилади. Бу усулни (турни) “б” усул билан 
галма-гал Узгартирса булади.



г) Оёцлар дастлабки холатда. Мусица улчами 2/4.
“Бир” - чап оёц тулиц товонга зарб билан тепиш 

бажаради,сал утириш керак (унга йигалгандай),бир вактпи узида 
унг оёк кескин олдинга ташланади,тизза ва оёк учи эркин (Расм 
78),“ва” - унг оёц чапга оёк учига цуйилади (Расм 79).

“Икки” - чап оёцда тепиш такрорланади, бир вактни 
узида унг оёц кескин полдан тортилади “ва” - унг оёц унгга оёц 
учида сурилади, бунда тиззалар бир-бирига яцин. Бу тур олдинга, 
чап оёк-ка таяниб, бажарилади.

Расм 78,79. Занг уйин юриши.

15-сонли ^аракат. Цийин Уфари.
а) Оёцлар дастлабки ^олатда. Мусица улчами 2/4.
1-такт. Икюгга “уфари” бажарилади ($нг ва чап оёвдан

алмашма кадам).
2-такт. “Бир” - унг оёц билан учига кичик цадам,чап оёц ypFy 

тепиш бажаради ва унг оёц орцага оёц учида кичик цадам. 
“Икки” - чап оёц учида жойида ургу тепиш бажаради.
Унг оёц дастлабки ^олатдя тулиц товонда тепиш бажаради, 

тизза букилган, бир вацтни узида чап оёц олдинга ташланади, тизза 
ва оёц учи эркин. Бу харакатда чап оёц босиши жойда ижро этади. 
Кейин ^аракат чап оёцдан такрорланади.

б) Оёклар дастлабки холатда. Мусица улчами 2/4.
1-такт, “а” усулдагп харакатни 1-тактни такрорлаш.
2-такт. “Бир” - унг оёц билап атдинга оёц учига кичик цадам 

“ва”- тухталиш.
“Икки” - унг оёц билан орцага оёц учига кичик цадам, чап 

оёц харакатсиз “ва” - тухталиш.
Харакат фацат унг оёцдан ижро этади. Гавда огирлиги чап 

оёцда.



16-чи сонли харакат. Нуктали юриш.
а) Оёклар холати 1-чи. Мусика улчами 4/4.
“Бир"-унг оёк билан олдинга ярим бармокларга кичик цадам.
“Икки” - унг оёк товони туширилади.
“Бир-икки”-санага чап оёк билан харакат такрор бажарилади.
б) Оёклар холати 1-нчи. Мусика улчами 4/4.
“Бир” - унг оёц билан олдинга ярим бармоцларга кичик 

кадам, тиззалар жуфтланган.
“Икки"-унг оёц билан оркага яримбармоцларга кичик кадам.
“Уч" -унг оёк билан олдинга яримбармоцларга кичик цадам.
“Турт” -унг оёк чап оёцца дастлабки ^олатга келтирилади, 

икки оёк тиззаси букилади. Харакат такрорлангандан сунгтиззаляр 
дастлабки холатга цайтади. Бу тур жойда туриб ёки чорак 
бурилиб бажарилади.

17-чи сонли ^аракат. Терма юриш.
Бу ^аракат соат юрипшга тескари,ён билан,доирадая ташца- 

рига ижро этилади.
Оёцлар 6-чидастлабки \олатда, унг оёц олдинда. Мусица 

Улчами 2/4. 1-такт. Унг оёц билан чапга йугкалиб, 4-чя сонли “ёнга 
юриш” ижро этилади.

2-такт. “Бир” -чап оёц билан яримбармоцларда 6-^олатдя 
тепиш. “Икки” -чап оёц ургу билан полдан ажратилади, товон 
эркин. Бир-чап оёц билан яримбармоцларда 6-^олятда тепиш.

“Икки” -чап оёцни товони туширилади.
4-такт. “Бир” - “уфари” цадам унг оёцдан чап оёцца чалкаш.
5-такт. “Бир” -чап оёц билан яримбармоцларда 6-чи 

^олатда тепиш. “Икки” тухталиш ва хоказо.
18-чи сонли харакат. Уч цадам ва кичик сакраш.

а) Оёцлар 1-чи ^олатда. Мусица улчами 4/4.
“Бир" -оддий уч цадам ижро этилади, унг оёцдан бошлаб.

“Икки” -”уч”-”тУрт" -унг оёцда сирганиб ва илпфилаб кичик 
сакраш бажарилади. Чап оёц тиззада букилиб, полдан оёцни учини 
пастга каратиб, ажратилади.

б) Оёцлар дастлабки холатда. Мусика улчами 3/4.
“Бир” -унг оёц билан яримбармоц пастлатиб орцагя бир

цадам, чап оёц сал полдан ажратилиб, олдинга ташланади ёки 
унгга сал чалкаш, тизза ва оёц учи эркин.



АЙЛАНИШЛАР.
1-чи сонли харакат. Чарх.

Оёкдян оёцца \аракатланиб айланишлар, куллар ва оёклар
1-чидастлабки холатда. Мусика улчами 2/4. Ижрочи харакат чогада 
унг оёк билан кичик кадам цуяди, кейин чап оёкни ярим бармок­
лари унг оёцца куйилади ва чап оёкни учида айланиш билан унгга 
бурилиш бажарилади, бунда унг оёц полдан ажратилади.

“Бир” -унг оёц билан тулиц товонга бир цадам олдинга ва 
унгга, тизза эркин.

“Икки” -чап оёк унг оёцца ярим бармоклар 1 -холатига 
куйилади ва ярим бармокларда айланиб унгга бурилиш бажарилади. 
Унг оёц полдан ажралади ва хоказо. “Чарх” ижро этиш даврда 
гавда тугри. “Чарх" тЧтри йуналншда, доирасимон ва диогонал 
буйлаб бажарилади. Ижрочи доирадан ташцарига кяряб турган да, 
“чарх” Унг оёцдан соат юриш йуналншда бажарилади. )̂ озирги 
даврда шу ^аракат одатда, узбек рацс айланишлари тескари булса - 
да ва фяцят унг оёцдан бошлалса.

2-чи сонли харякят IIIox.
Бу ^аракат олдингиларга нисбатан мураккаб булади, 

безатувчи ва ряксни якунловчи. “Шо^” харакати ряксни тезлиги- 
дан иборят. У секин, тез, кескин, кярсяклаш билан оёк хатлаши 
билан боглик. “Шо^” асосан чапга бурилиш билан ижро этилади.

а) Секин шох̂  Оёцлар 1-чи холатда. Мусица улчами 4/4.
“Бир” -цуллар дастлабки ^олатдан унгга гавда чап елка 

билан сал олдинга бурилади, бир вактни узида оёклар 3-чи холятга 
Утади, чап оец яримбярмокдн. Гавда огарлиги унг оёцда. Бош 
бурилган вя чап елкага эгилган.

“Икки”- чап кул панжани кафти билан юкорига буриб, 6- ва 
1 -холатдан силтаб юцорига кутарилади. Унг эса ёнга очилади. Шун­
дай килиб куллар 3-чи холатга Угоди. Бир вактни узида кулларни 
ёзиб унг елка томошабинлар томонга бурилади, оёклар 6-холатга 
утади, унг-орцада, гавда огарлиги чап оёцда.

“Уч”- унг оёц чап оёц олдига утказилади. Чап цул гавда 
олдидан туширилади,унг 1-чи холатдан пастроц утади ва цуллар 
'‘гулбарги” ^аракати билан чаликггирилад и. Унг цул харакатини 
гавда кузатади.

“ТУрт”- ярим чапга ва дастлабки холатига туширилади. 
Оёцлар чалкаш холатдан, ярим бармоцларда чапга бурилиб, даст­
лабки холатга келади. Х,аракят томошабинларга царата якунланади.



б) Тез шсх. Мусика улчами 2/4. Бу вариантда куллар “а” га 
ухшаш холатларни утади, лекин бурилиш тезрок бажарилади.

“Бир”- цуллар дастлабки холатдан 4-га унгга утказилади, 
оёклар 3-чи холатга,чап оёк учида, гавда огирлиги унг оёцда ва тулик, 
бурилиш чап оёцни ярим бармокларида, унг эса бурилиш вактда 
чап оёкни болдири ёнида полдан сал ажралиб оёк учи пастга 
каратилади. Куллар “а” вариантни холатларидан утади ва бир 
вактни узида оёклар билан дастлабки ёки 1-чи холатга кайтади. 
Гавда ва чехра томошабин томонга.

“Икки” - “вя”- тухталиш.
в) Царсакли шох. Оёклар ва куллар дастлабки х,олатда. 

Мусика улчами 2/4. 2 такт.
1 -такт.
“Бир” “ва”-оёцлар 6-холатга утилади. (унг оё  ̂ учида), унг 

елка билан томошабинга бурилиш. Цуллар 1-чи холатдан утиб, 1-сон­
ли карсак 6-^олат даражасида бажаради, бош ва гавда цулга эгилган. 
Бир вактни узида карсак билан унг оёц ярим бармокларида тепиш.

“Икки" “ва"- чорак унгга чехря билан томошабинга цараб,оёцлар
3-чи ^олатгя утади, чап оёц ярим бармоцларга ургу билан цуйилади. 
Бир вактни узида бурилиб цуллар 4-чи ^олатга унгга утказилади.

2-такт.
“Бир” “ва” - чап оёцда ярим бармоцларда чапга бурилиш, 

Унг оёц полдан ажратилади. Куллар олдинги вариант холатларда 
Утади, икки ва томошабинларга цараб тухтаб харакатни якунлаш 
керак, куллар дастлабки холатга туширилади. Унг оёц тепиш 
билан дастлабки ^олатга цуйилади.

г) Цадамли шо .̂ Мусица улчами 3/4.
1 -такт.
Бир “ва"- цуллар унга 4холятгя утказилади,оёцлар учинчига, 

чап учида. Томошабинларга рупара тухташ керак.
“Икки” “ва"- жойида цадамлаб бурилиш.
“Уч” -”ва”- (чап-унг) Оёцлар ypFy билан дастлабки холатга 

цуйилади. цуллар (вариант “а” ) дек ^амма охиста под 
холатларни утади.

в) Уфари шо .̂ Мусица улчами 4/4.
Цуллар худди шундай охиста шох (вариант “а” ) холатларни 

утади. Бурилишда чап оёцдан икки уфари бажарилади (алмашиб 
цадамлаш). Харакат унг оёцни тулиц товонида тепиш билан 
дастлабки холатда якунланади.



Оёклар дастлабки холатда, куллар 1-холатда. Мусица 
Улчами 2/4.

“Бир"- унг оёц ярим бармоцларида унгга бурилиш. Тизза 
TfopH. Чап оёц полдан сал ажралади, оёц учини пастга царатиб. 
Унг цул кафтни юкорига царатиб чап елкага якинляшади, кейин 
силтаниб 6-чи ва 1-чи холатлардан утади. 2-чи холатга 
кутарилади ва панжа билан узидан бир айланиш бажарилади. Чап 
цУл 1-чи холатда кол ади. (Холбуки Зчи холатни цабул килади).

“Икки”- чап оёц Унг оёцни ёнига тулиц товонга цуйилади 
ва оёцлар дастлабки холатни эгаллайди. Унг цул 1-чи холатга 
туш ади. Харакатни доирасимон, диогонал буйлаб ва жойида 
бажариш мумкин. Техникани эгаллагяндан сунг “бир” санада 
икки ёки уч чаццон айланшпни бир оёцда бажариш мумкин.

4-чи сонли харакат. Бир жойда тепиб айланиш.
Оёцларни дастлабки холати 6-чи,чап оёц орцада. Мусица

Улчами 2/4.
1-такт.
“Бир"- чап оёц унг оёцни орцасида ярим бармоцларда 

тепиш бажаради. “Икки”- унг оёцни учи унгга бурилади. Товон 
жойида. Кейин харакат бурилишгача такрорланади.

5-харакат. Бир жойда нуцтали айланиш.
Оёцлар дастлабки холатда, цуллар 1нчи. Мусица улчами 4/4.

“Бир”- унг оёц унгга оёц учида утказилади, нуцта цуйиб.
“Икки”- чап оёц учи унгга утказилади, товонни узмасдан.
“Уч”- унгга бурилишни давом этиб, харакат такрорланади.

“Турт”- 1-чи харакат аста бажарилади. Цуллар кафтни 
секин бир айлантириб, 7-чи холатга цирралаб утади. Жойда айла­
нишлар оёцларни турли харакати билан ижро этади. Цуйида 
жойда айланишлар вариантлари келтирилган.

а) Майда уфари (1-чи “в” харакат).
б) Ёнга юриш (4-чи сонличисонлиоёцлар харакати).
в) Илон изи (10-оёцлар харакати).
г) Цопкон (5-чи сонли оёцлар харакати).
д) Цайчи (8-чисонли оёцлар харакати).
е) Ярим цайчи (9-чи сонли харакат).
Бу айланиш вар и ан тл ар и  цулларни турли  х ол атл ар и  в а  

Харакатлари билан фойдаланиш мумкин.



VIII. БУЛИМ. 
МУРАККАБ ХАРАКАТЛАР.

1-чи сонли харакат. Цуш кярсяк.
Доирасимон хаРпкят - сопт юришига тескари. Оёклар

1-Холатда, коллар дястлябки холятся.
Ижрочи доирягя караб туради. Мусина улчами 6/8.
1 -такт.
“Бир"- доирягя ^яраб туриб, унг 

оё1{ билян унггя тулш$ товонга бир 1$ядям,чяп 
^улок олдида бир ^ярсяк.

“Икки”- чяп оё!$ билан бир ^ядам, 
дойра йунялишидя тугри ^яраб. 1$ллярни 6- 
холатида 1-чи сонли ^арсак.

“Уч”- шу холдя 1$олиб,унг оёк билан ту- 
лщ товонга бир кадам. Учинчи холятгн етмасдан 
цуллар очилади,чап юкорида.

“Турт”- чап оёедан сал оё^ни букиб,
3-холатга утиш. ХаРакат “доира-дан 
тапира рига” якуналанади. Цуллар 3-чи 
Холатни кафтни бир айлантириб 1$абул 
килади. Гавда унг томонга ^Улга эгилади.
Нигох чУлдястягя йуналган. (Расм 80).

“Беш” - “олти” -“Елкя ^о^иш" харакати бажарилади.

Расм 80. 
ЦУш царсак.

2-такт.
Харакат чап оёвдан такрорланади. “Дойра”га дефяб келиш керак.

2-чи сонли харакят. Гул уйин.
Оё^тяр 1-чихолятда, цуллар дастлабки холатда. Мусина 

улчами 3/4. Ёнга,олдинга ва доирасимон бажарилади.
1 -такт.

“Бир” - унг оёк товони билан тепиш,6-чи куллар холатида 1-чи 
сонли ^арсак ва унг оёк сиргяниш харакати билан сал полдан 
ажралади, товон opjjara йуналган, чап оёг$ тиззада сал букилади. 
Куллар елкя кенглигида очиляди.



“Икки”- унг оёк билан унгга товондан тулиз товонга бир 
кадам. Унг кул 2-чи холатни даражасига кутарилади,чап кул белни 
олдидан зучокляйди ва чап оёк ярим бармоклари куйилади, икки 
оёк тиззаляри сал букилади, унг кул осилган бармоклар билан чап 
кул тирса гига туширилади.

“Уч”- унг оёз билан унгга тулиз товонга бир задам,тизза­
лар билан табиий холатга кайтади. Унг кул кафтни юкорига кара­
тиб 1-холатга кутарилади.

“Ва"-чап оёк полдан сал ажралади, товон бармоклари 
билан пастга йуналган,зулляр 1-чи холатга очилади. Бош унг зулни 
кузатади.

2- такт. Чап оёздан харакатни чап томонга такрорлаш.
3-чи сонли харакат. Сохта уфари. .

Оёклар ва цуллар дастлабки холатда. Мусика улчами 2/4. 
Олдинга, орзага, ёнга ва дойра буйлаб харякят ижро этилади.

1 -тякт.
“Бир”- унг оё̂ ни товонидан сал унг томонга кичкиня за­

дам тулик товонга, тиззани сал букиб. Бир вактни узида гавда чап 
елка билан олдинга бурилиш. Унг кул 1 -холатдан 2-чи гя кутарилади, 
Зулдастанинг панжаси пастга каратилган. Чал зул белни олдидан 
зучозлайди.

“Ва” - чап оё^, тиззани букиб, унг оё^ни товонига 
яримбармоцларга зуйилади. Бир вактни узида унг цул осилган 
бармоклар билан чап зУлни тирсагига туширилади.

“Икки”- унг оёз билан тулиз товонга бир задам, икки 
тизза текисляняди, унг зУл панжаси кафтни юзори килиб ва 2- 
Холатгя кутарилади. “Ва”-тухталиш.

“Уч”- зуллар 1-холатга очилади, гавда тугри.
4-чи сонли хярякят- Дучоба.
Оёцлар 1-чи холатда. Цуллар чяпдя 5-чи холатда. Мусица 

улчями 3,4.
1 -такт.

“Бир”- Унг оёз билан товондан олдинга вя сал унгга 
кичик зядам,тизза сал букилган. Кулляр дастлабки холатдан 5-чи 
Холатга утказилади унг томондан.

“Икки” - чап оёз унг оёзни товонига яримбармозлар 
билан 6-чи холатга куйилади, тиззалар сал букилган. Цулляр 5-чи 
холатдан юкорироц кутарилади.



“Уч"-унг оёк билан олдинга ва сал унгга тулиц товонга 
кичик кадам. Тиззалар текисланади. Коллар кафтлари юкорига 
караб блриладп ва кулларнн уз томоннга кескин тортилади.

2-такт.
Харакатни чап оёцдан чап томонга такрорлайди.

Кулларни панжаси пастга каратилган.
5-чи сонли харакат. Аудж.

Аудж-бу мусикада ёки раксда юкори хол,айницса узбек 
хореографиясида бу мос. Хореография тилида “аудж”-бу 
харакатни утирган холатда тиззада ёки икки тиззада ва одатда 
раксни урта-сида ижро этилади. “Аудж” деб рацсни якунида 
айланма харакатлар билан бажариш номланади. Узбек 
рацсларида “аудж" харакатлари нафакят мусица юцорилаганда, 
балки у сиз цам ва дойра журлигидя ижро этилади. Рацсни 
мазмунига,таърифига ва темпга цараб “аудж” аста ва тез,катта ва 
кичик булиши мумкин. Секин ижро этишда тиззага майин 
туши л ади, гавдани у ёкца, бу ёцца харакатлантириб ёки бошца 
безаш харакатлар билан. Тез “аудж”ни ижро этишда тиззага 
кескин тушуш лозим. Тиззадан туриш рацсни таърифига ва 
мусика темпига боглиц. Кескин ту шиш “чарх” харакатдан сунг 
ишлатилади, бурил ишдан ва жой-да тез айланишдан суш\ Бир 
мусица асарида катга ва кичик “авж” булиши мумкин ёки факат 
битта. Катта “аудж"да куп ^аракатлар турли эгилишлар билан, 
утириб бир ёки икки тиззада ижро этилади. Кичик “аудж”да эса 
дойра буйлаб айланиш бажарилади.

Цуйида мисоллар келтирилган:
а) Дастлабки з̂ олат: оёцда 1-чи, цуллар 3-чи, унг юцорида.
Узида Унг оёц билан ёнга тулиц товонга бир цадам, чап оёц 

унг оёцца орцага чалкаш яримбармоцларга цуйилади. Гавда чап 
елка билан сал олдинга бурилади. Унг цул панжани кафти пастга 
царатиб бурилади ва пастга туширилади, юзни олдидан утади. Бир 
вактни узида чап оёцни тиззаспга майин ва секин тушилади, бун­
да бармоцлар полга тиралади, унг цулдаста унг оёц тиззасига цуйи­
лади. Тирсак ёнга йуналган. Шу холатда “цингар буйии” харакати 
бажарилади. Юзни олдиндан утиб, чап цул, пастга тушади. 
Кулдаста кафтни унг цул панжасини устига цуйилади ва “цингар 
буйнн” харакати такрор бажарилади. Кейин унг цУл кафтни 
юцорига царатиб, 6-чи ва 1-чи холатдан утиб, 2-чи ^олатта 
кутарилади ва шу захоти цУдаста узидан бир айланиб харакатни 
якунлайди, бир вактни узида кескин тиззялардан кутарилиш 
керак, унг оёц сал полдан ажралади.



^аракат 4-сонли карсак билан 2-кул холатида якунланади. 
Бош цул харакатини кузатади.

б) Икки тиззага тушиш ва товонларга утириш мумкин.Гавда 
тугри. Цуллар ^охлаган холатда булиши мумкин. Эгилишларни 
полгача ва ^охлаган томонга килиш мумкин (Расм 81,82).

Расм 82. Аудж.

в) Томошабинларга орца билан тиззаларга тушиш ва 
орцага эгилиш, бош полгача эгилади, цуллар билан эгилишни 
кузатиш (учинчи ^олатдан учинчигача), цулларни ёндан ёнга 
чайцаб бармоцларни царсиллатиб.

Г) Гавда эгилишлари томошабинларга орка билан ёки ёнлаб 
булиши мумкин (Расм 83).

д) Томошабинларга орца билан 
туриб, унг оёцца таяниб катга эгилишни 
бажариш. Чап оёц олдинда, сал оёц учини 
узатиб. Эгилиш пайтда икки оёц тиззалари 
мумкин цадар букилади. Бу холатдан 
кескин унгга бурилиш, икки тиззага тушиб 
томошабинларга рупара холат. Кейин рацс 
мазмунига мос цуллар ^аракатларини 
бажариш, уларни “муцом” харакатлари 
билан алмаштириб. Расм 83. А у д ж .

е) Куллар ва оёцлар 1-холатда. Унг оёкда паст ярим­
бармоцларда унгга тулиц бурилиш. Чап оёк полдан салажралади. 
Унг кул 6- ва 1-чи холатдан 2-чи га силтаб кутарилади. 
Бурилишдан кейин томошабинларга чап елка олдинда, гав ,.i 
огарлиги унг оёцда. 6-чи цуллар холатида 3-чи сонли карсак ижро 
этнлади, карсяклаи’.ча куллар алмаштирилади (юкори-паст).



Бундан кейин цуллар дархол 3-чи холатга тар^алади,унг 
яриммуштга бармоцларни йишб, юкорига кутарилади. Иккинчи 
карсак да чап тиззага кескин туширилади, чап елкани томоша­
бинларга зарата запади. Кейин тухталиш кеЛяди (Расм 84). 
Паузадан кейин гавдани олдинга,оркага енгил чайцалиши. Бар­
моклар майин очилади. Пауза ва “^инпгр буйин” ^аракати.

Расм 84. Аудж.

ж) Томошабинларга орца ёки ёнлаб утириб бажарилади. 
куллар истаган ^олатда. Ижрочи икки тиззага тушади, уларнинг 
масофаси шундай булиши керакки, яъни орасида утириш мумкин 
булевы. Бу холатда товонлар ичкарига, оёз учлари ташкарита 
йуналган булсин. Оёз товонлари полга ташкари томони билан 
куй или пга керак. Бош ва гавда тугри. Кейин гавда ва бош олдинга 
эгилади, чапга ва худди думалагандай, унгга бурилиб, унда кейин 
орзага эгилиш унг куракка полгача ва орза билан чап куракка 
думалаш. Кейин ^аракат зайтарилади. (утирган ^олатда гавдани 
айлантириб тулиз бурилпшгача).

6-чи сонли ^аракат. Юрак тошкини.
а) Цуллар дастлабки 6-чи з^олати, оёзлар.1 чи Мусш$а 

улчами 4/4. Олдинга ^аракат билан ижро этилади.
Сал полдан ажралиб, унг оёз УР̂ У билан олдинга кичик 

Задам зуяди, чап унгга тортилади. Цуллар гавдага тортилади. 
Юриш вазтда зулдасталарни узидан айлантириб, зуллар астя 1-чи 
холатга очилади. Цулдаста айлантириш ха'Ъ бир чорак тактга 
бажарилади ва унг оёзни ypFy тепиш била» к узатилади.

Бош сал унгга-чапга карайди. ^ярякат (Я̂ пида гавда ва бош 
сал олдинга эгилади, кейин аста ростлянадивя^ял орзага эгилади.



д) Оёклар дастлабки холати 2-чи. Тиззалар сал букилган. 
Унг оёк олдинда, гавда огирлиги чап оёцда куллар чапда 5-чи 
холатда. Унг кул панжаси, кафт пастга,майда титраш билан “бир" 
санага узидан олдинга узатилади, “икки” санага юракка цайтади. 
Чап кул истаган ^олатда булиши мумкин. Харакат бир жойда 
бажарилади ва фа кат унг цул билан. Бу борада кул харакатини 
унг кул бармоцлари билан карсиллатиб ва гавдани чайкалтириб 
бажариш мумкин. Бу харакат бир тиззада утирган холда ижро 
этиш мумкин (Расм 85).

Расм 85. Юрак тошцини.

е) Цуллар дастлабки ̂ оляти 5-чи,чапдан. Унг цул, бармоцларни 
карсиллатиб, гавдани олдинга олиб кетилади ва дастлабки холатга 
цайтади, лекин царсиллатишсиз. Бош сал чапга бурилган.

г) Оёцлар дастлабки ^олатда, цуллар унг 1-чи з^олатда,чап 7-да 
Мусица улчами 3/4. Унг цул кафгни чапга царатиб 6-чи холатга 
утказилади, бармоцлар эркин олдинга царатшиан. Бу холатдан цул 
гавдага сал тортилади, кафт ичкарига царатилган,бир вактни узида 
гавда чап елка билан унгга бурилади. Бош чапга бурилади, нигох 
чап елкага йуналган. Узидан цулдастани бир айлантириб, цул 1-чи 
ва 6-чи ^олатларни орасидан утказилади, кафтлар унгга. Гавдя унг 
елка билан сал олдинга бурилади. Бошунгга унг елкага букилади 
Майин,пружинали алмашшп цадамини ижро этилади.

1-такт.
“Бир”- чап оёц билан унгга кичик цадам,унг оёц олдида чалкаш 

цуйилган,икки оёц тиззаси сал букилади.
“Икки”- унг оёк билан унгга яримбармоцларга кичик цадам, 

тиззалар табиий холатга цайтади.
“Уч”- чап оёц унг оёцца яримбармоцлар билан дастлабки 

холатга цуйилади, Унг оёц яримбармоцларда цолади. Бу тактда унг 

кул гавдага тортилади.



I-тактдагидек оёцлар харакатини унг оёцдан такрорлаш,кул 
танадан (утказилади) олиб борилади.

д) Оёцлар дастлабки холатда, унг цул 1-холатда,чап 7-чида 
Мусица улчами 4/4.

1-такт. ХаРакат жойда ижро этилади.
“Бир”- икки оёцца аста утириш, гавда сал эгилади.
“Икки”- куллар бармоцлари билан царсиллатиш.
“Уч”- тиззалар ва гавда майин текисланади. Юз унг 

цУлдастага каратилган. Такт жараёнида унг цулдаста узидан бир 
айланиш бажаради.

7-чи сонли харакат.
Кул ва оёцлар дастлабки 1-чи ^олати . Мусица улчами 

истаганча,унг кул 2-холатдаи,юзни олдидан кафтни пастга цилиб 
утказиб, 7-чи холатга туширилади. Бош цУлни кузатади. Бу 
харакатни бошланишида оёцлар паст яримбармоцларда 2-чи 
холатга утадилар, чап оёк олдинда. Гавда сал чапга бурилган. Унг 
цул 7-^олатга туширилганда унг оёц тиззаси сал букилади, кейин 
табиий холатга цайтади, бош тлтри холатда ва “цингир буйин” 
бажарилади. Харакатни бошка цул ва оёц билан кайтариш 
мумкин. 1-холатдан 2-чи га оёцларни енгил утиришдан утказиш 
мумкин. ХаРакат жойида ижро этилади.

8-чи сонли харакат. Гул тукилиш.
1 - т а к т .

Оёцлар ва куллар дастлабки холатда.
Мусица улчами 3/4.
Цуллар 1-чи ^олатдан 2-чига кутарилади, 

кафтлар пастга царатилган,бармоцлар учи бир- 
бирига тегиб туради. Унг оёц полдан ажралади, 
бош кулларни кузатади.

2-такт.
Унг оёк чап оёц олдида чалкаш 

цуйилади, нкки оёц тиззалари сал букилади. Чап 
оёц товони полдан ажратилади. Цулдасталар 
билан “майда тулкин" бажариб, коллар 7-чи 
^олат даражасига унгга туширилади. Унг елка 
билан олдинга сал бурилиш. Бош унг елкага Расм 86. 
бурилган, ниго  ̂ цулларга тушган. (Расм 86.) Гул тукилиш.



9-чи сонли харакат. Цулдаста титраши.
Цуллар ва оёцлар холати дастлабки. Мусица улчами 2/4.

1-такт.
“Бир”- алмашиш кядямляр енгил ypFy билан унг оёцдан. 

цуллар майда титраш билан цУлдасталар унгга 4-чи холатга 
Утказилади. Унг цул бармоцлари юцорига йуналган,кафт олдин­
га. Чап цул бармоцлари унгга йуналган, кафти билан гавдага.

“Икки” - чап оёц орцага яримбармоцларга утказилади, 
гавда огирлиги шу оёцца утади. цуллар бармоцлари майин 
яриммуштга ё пил ади ва цУллар енгил ypiy билан Узига тортилади. 
Бош сал орага ташланади .“Ва”- Пауза.

2-такт.
Харакатни чап цл‘л ва оёцдан такрор бажариш.
10-чи сонли ^аракат. Ёр чацириш.

а) Цуллар ва оёцлар ^олати дастлабки. Мусица улчами 3/4.
1-такт.

3/4 доирани унг томонида алмашиш цадам билан унг 
оёцдан бурилиш. Унг елка билан томошабинларга туриш, оёцлар
3-чи ^олатда, чап оёц яримбармоцларда, гавда огирлиги унг оёцда. 
цУллар 6-чи холатдан утади, чап 1 холатдал кафти билан бош 
орцасига цуйилади.

2-такт.
“Бир” - чап оёцни товонига яримбармоцларни 6-чи холатга 

цУяди. Бош Унг цУлга бурилади. Унг цулдаста билан, майин 
бармоцларни букиб, нозик ^яракят билан узига (таклиф),бир 
вяцтни узида гавда ва бош сал орцага ташланади.

“Икки” -пауза.
3- ва 4-тактлар.
Харакат чап оёцдан чапга такрор бажарилади.
б) Цуллар 1-чи дастлабки холатда. Мусица улчами 3/4.
1-такт.
Унг цул 6-чи холатдан, кафтни юцори карата ва 

бармоцлар эркин.чяп томонга утказилади. Чяп цул букиляди ва 
кафт пастга царатилиб, унг цул тирсягигя бармоцлар билан 
цуйилади. Юцо-ридан тирсак букилишига бармоцларни ку-" тш 
мумкин. Гавда ва бош унгга эгилган, унг цулдастяга юз 
каратилган.



2-такт.
Унг кулдаста билан узига нозик ишора килади (таклиб 

харакати). Кейин кул майин букилади ва кулдастани оркаси билан 
юзга бурилади, чап томонга тортилади. Бунда бош сал унгга 
бурилади. Кулдаста билан узини ёпиб ва бошни шу кулга эгиб, 
ижрочи уялишни курсатади (намойиш этади). Чап кул олдинги 
холатда цолади.

11-чи сонли харакат. Майда муфари.
Оёклар дастлабки 1 -чи холати цуллар

3-чи холатда, чаи юкорида. Мусина улчами 3/4.
Бу х,аракат тяктдан сунг бошланади.

Унг оёц товонидан кичик цадам бажарилади, 
оёц учи унгга, ypiy билан тулиц товонга утиш.
Бунда чап оёк полдан ажралади, тиззалар сал 
букилади. Бир вактни узида гавда чап елка 
билан олдинга бурилади,чап цУл 6-чи ^олатдан 
утади ва цуллар 5-чи холатни унгдан эгаллайди 
(Расм 87). Гавда ва бош цуллар тарафига сал 
эгилади. Бу ^аракат шартли равишда цуйи- Расм 87 
даги ^аракатга кириш булади. Майда уфари.

1 -такт.
Чап оёцдан бошлаб, чап елка олдинга, яримбармоцларда 

бир алмашиш цадам. Чап цул, юзни олдидан утиб 2-чи холатга 
кутарилади, унг к^л 1 -чи з̂ олатда цолади. Бош чап цул ^аракатини 
кузатади.

2-такт.
Гавдани чапга буриб, бир вацтни узида унг оёц билан 

алмашиш цадам бажарилади. Юз олдинга царатилпш. цуллар 
олдинги ^олатда колади.

3-такт.
Унг елка билан олдинга бурилиб, чап оёц билан бир 

алмашиш цадам. Чап цул 1-чи холатга туширилади. Унг кул 6-чи 
холатдан утади ва цуллар 5-холатга чап томонга утказилади. Кейин 
харакат унг оёцдан тактсиз такрорланади.
12-чи сонли харакат.

Цуллар 6-чи холатда,оёцлар дастлабки холатда. Мусица 
у’лчами 3/4.У томондан бу томонга енгил сурилиш билан ижро 
этилади.



“Бир” - “ва”- унг оёкда н яримбармокларда унгга 
алмашиш кадам, гавда чап елка билан сал олдинга бурилади,унг 
оёкни товони naira тушади. коллар гулбаргидан 1-чи вдлатга 
очилади, панжалар бир-бирига каратилган.

“ Икки” - Унг тиззаси сал
букилади, чап оё^ни атди тафтида полга 
юмшоз бир зарба беради, унг оёк орзасида 
сал чалкаш ва олдида. коллар ва бош 
кУлларга сал эгилади. зарсаклаш вактида 
бош ypFy билян чапга бурилади (Расм 88).

“Ва”- чап оёз полдан сал ажрати­
лади,кафтлар очилади, бош унгга бурилади.

“Уч”-“икки”- санадаги харакатни 
такрорлаш ва тухталиш.

2-такт.
Харакатни чапга такрорлаш.

13-чи сонли харакат. “Катта уйин" раксидан.
Ижрочи томошабинга орка билан туради, куллар ва 

оёцлар дастлабки золатда. Мусика улчами 3/4. Чап оёцдан бошлаб, 
томошабиидан олдинга алмашиш кадам. Унг кул 1-чи ва 6-чи 
холатдан чап елкага якинлашади, кулдаста кафт билан ташкарига 
бурилади, бармоклар томошабинга заратилгаи. Шу холатдан 
Зулдаста энгак-ка ургу билан ташланади, бош томошабинга 
бурилади. Чап кул белни олдидан зучозлайди. кулдастани юзга 
ташлаш вактида унг оёз яримбармо^лари ypFy билан чап оёкка 
туради. Тухталиш.

1-такт.
“Бир" - “ ва"- чап оёцдан атдинга алмашиш кадам.
“Икки”- чап кул белни олдидан кучоклайди,унг кул чап 

елкага келтирилади.
“ва” - унг кул энгакка кутарилади.

“Уч”- унг оёз чап оёкка 6-чи холатга ургу бнлан 
яримбармокларга купил ад и. Унг ку’лдаста орка томони билан 
энгакдан нарига ташланади. Бош ва чап елка, сал оркага ташланиб, 
томошабинга бурилади. “ва”- тухталиш.



2-тякт.
Хярякят чяп цУлдан в« ??мг оёцдян тякрорланяди (Рясм 89).

Рясм 89 “Кятгя уйин” ряцсидян.

14-чи сонли хярякят. F03 сузиши.
Оёцлар дястлябки 6-чи холати, унг оёц олдинда. цулляр 3-чи 

холят-дя,чяп цул юцоридя. Мусица улчами 2/4. Илгариляш.фяцат 
чап оёцдан бошланиб, ижро этилади. Цуллар 3-чи холатда цолади, 
Гавда илгярилашда кимирлямай колгяни жуда мухим, бош ёнга чнл 
кулга бурилган, нигох, цулдастага. Оёцлар адмкати 6-чи сонли 
“оцсатма” . Харакат доирасимон соат юришига тескари,доирадян 
ташкаригя ижро этилади.

15-чи сонли харакат. Уялиш.
а) Оёклар дастлабки 3-чи холати, чап оёк учида, куллар 1-чи 

холатда. Мусица улчами 2/4.
Гавдя олдинга сал интилгян, чап елка олдинга сял бурилган. 

Гявдя огарлиги унг оёкда. Унг цул 1-чи ва 6-чи холатлар орясидян 
утказилади, кафт юкорига. Кейин цулдпстя билан бир айланиш 
бяжяриляди вя цУлдяста тескари томони билан мяйин юзгя торти­
лади, гявдя ва бощ сал чапгн бурилади вя бош пастгя эгилади, 
“уялиш" билян чехряии кулдастани тескари томони билан бекитиб, 
бармоцлар ёнга. Гавда чяпга бурилгян вактда чяп kv.i 1 -чи холатдан 
дастлабки холатга, майин туширилади, оёкляр 3-чихолатгя уткази­
лади, унг оёц учида вя гавда огирлиги чяп оёцца утказилади. 
Хярякят жойидя ёки тиззалярдя утириб ижро этилади.



б) Оёклар дастлабки холати 2-чн, 
унг кундаланг, куллар 5-чи холатда чап 
томондан, кафтлар юкорига йуналган.
Мусика улчами 2/4. кулдастани бир 
айлантириб, унг кул юз даражасига сал 
кутарилади ва сал тортилади,чап кул жойида 
колади ёки дастлабки холатда тушади. Бир 
вактни узида,бошни сал буриб ва унгга эгиб,
“уялиб” кузни тушириш. Кейин аста унгга 
бурилиш ижро этилади, харакат 9-чи сонли 
“ярим зайчи” (Расм 90).

16-чи сонли харакат. Чигарик.
Оёклар дастлабки .\олатда, куллар 2-чи холат даражасида, 

кулдаста кафти юкорига бурилган, унг кафт чап кафти устида. 
Мусика улчами 2/4.

1 -такт.
“Бир”- “ва” - унг оёкдан, кичкина утиришдан бошлаб. 

атдинга сирганишли алмашиш задам. Унг зул 6-чи холатдан 
кафтни юзори зилнб утиб,дастлабки холатга тушади. Тухтамасдан 
орзага утади ва зулдястали узидан бир айлантириб, 2-чи холатга 
кутарилади, яъни зул тулиз дойра чизади, икки-чап оёк унг оёкни 
товонига яримбармозларда урру билан якунлайди, зуллар 4-зарсак 
бажаради. Бош унг зулни кузатади.

“Ва”- тухталиш.
2-такт.

Харакатни чап зул ва оёздан такрорлаш. Бу харакатни 
орзага орза билан бажариш мумкин.

17-чи сонли харакат. Кухна уйин.
Цуллар ва оёзлар дастлабки холати 1-чи. Мусиза улчами 3/4.

Оёзлар билан 2-чи сонли “дучоба71 харакати бажарилади. 
Унг кул 6-чи холатдан чап кукракка кафтни бармозларини ёнга 
каратиб тортилади. Чап кул орзага кафтни тескари томони билан 
белга куйиб утказилади. Бир вазтни узида бармоклар билан 
сирганиш харакатни кукракдан юкорига бажарилади. Кейин кул 
кутарилади ва 2-чи холатдан кулдастани узидан бир айлантириб 1 - 
чи холатга кяйтариляди. Бош унг зулни кузатади. Харакат якунида 
гавда ва бош т^^ри.



Унг оёцдян бир “дучобя" хярякят, шу тяктгя кулляр :
“Бир”- унг гявдягя букилади, чяп орзага утказилади.
“Икки"- бярмо^тяр билан кукрякдя сирганиш харяка
“Уч”- куллар 2-чи ^олатдан Г-чи холатга очилади.
2-такт.
1-тактни харакатини чап кул ва оёцдан такрорлаш.

18-чи сонли харакат. Бацбаца силаш.
а) Цуллар ва оёзлар дастлабки холати 1-чи. Мусина улчами 

хохлаганча булиши мумкин.
Харакат икки кул билан бир вактни 

узида ижро этилади, томошабинга цараб 
турилади. Цуллар 6-чи холатдан, кафтни 
пастга каратиб,энгакка якинляштиряди,лекин 
унга тегмайди. Бармоклар сал пастга 
туширилган, тирсаклар ёнга йуналган.

Бу холатда “кийтр буйин” ижро этиш 
мумкин. Кейин сал энгакка тегиб (худди уни 
силагандай), цуллар майин 1 -чи холатга очи 
лади. (Расм 91).
б) Харакатни навбат билан унг ва чап куллар билан 
ижро этиш мумкин, оёцлар “ёнга юриш" “а” вариантли кулляр 
ёнга харакатини цушиб, “силаш” ни, “эркалаяиш”ни ижро этади. 
Гавда ва бош шу томонга эгилади. Харкатни турган э̂ олда тиззада 
Утириб, томошабинга тугри ва тескари туриб бажариш мумкин,. 
Бош харакатдаги кулни кузатади. Харакат жуда майин ва нозик 
бажарилади.

в) Цуллар ва оёцлар дастлабки холати
1-чи. Вариант томошабиндан оркаляб 
илгарилаб ижро этилади ва томошабинга “а” 
варинатли “ён йурга” оёц харакати билан.
Томошабинга унг елкани утириб, бир вактни 
узида унг кул 6-чи ^олатдан, кафтни пастга 
каратиб, чап елкага яцинлашади, цулдастани 
тескари томони билан энгакни эркялайди, 
чапдан Унгга ва 1-чи холатга томошабин 
томонга кафтни юцорига цилиб очилади.
Кейин харакят чап цулдан такрорланади.
(Расм 92).

Расм 91. 
Бякбаца силаш.

Расм 92. 
Бацбяця силаш.



19-чи сонли харакат. “Шодлик” раксдан харакат.
Бир томондан иккинчи томонга илгарилаб ижро этиляди. 

Цуллар 1-чи холатда, оёклар дастлабки. Мусица улчами 2/4.
1-такт

“Бир" - “ва”- унг оёцдан унгга алмашиш кадам. куллар 
енгил силтаниб гулбарги “а” чалкашади. “Икки”- чап оёк ypFy 
билан унг оёцца яримбармоцларни 6-чи ^олатга цуяди, 1 -чи 
холатдан утиб, 2-чи холатга кутарилади ва 4-чи сонли царсак 
билан харакатни якунлайди, гавда унг елка билан атдинга сал 
бурилади. Бош сал чапга эгилган. Юз олдинга царатилган.

“Ва”- тухталиш.
2-такт.

Чап оёцдан ^аракат такрорланади. Куллар 1-чи холатдан утиб, 
оркага утказилади ва цулдасталарни тескари томони билан белга 
цуйилади. Гавда чап елка билан олдинга сал бурилади. Бош унга 
сал эгилган,юз олдинга йуналган.

20-чи сонли харакат. “Тановар” ракеидан харакат.
Цуллар ва оёцлар дастлабки хадатда. Мусица улчами 4/4.
1-такт.

“Бир” - “ва” чап оёдан атдинга сал ёнга алмашиш кадам.Куллар 
дастлабки колатдан, кафтлар билан сал юкорига бурилган, Q-чи холат­
дан 1-чи холатга очилади. Гавда унг елка билан атдинга сал бурилади.

“Икки”- унг оёц билан олдинга тулиц товонга кадам,салчапга, 
Унг оёц олдида сал чалкаш цуйиб. Унг цул 6-чи холатга утказилади.

“Ва”- чап оёц ургу бериб полдан сал ажралади,товон бармоцлари 
пастга туширилган, тиззалар сал бкуилган. Унг цул белни олдидан 
цучоцлайди. Чап цУл орцага утказилади ва белгатескари цуйилади.

“Уч” - “ва” - чал оёцдан орцага алмашиш цадам,цУллар 1-чи 
^олатта очилади. Гавда тлтри.

Турт ва тухталиш.
2-такт.
1-такт харакатини унг оёцдан ва кулдан такрорлаш.
21-чи сонли харакат. “Дилдор” раксдан харакат.

Куллар ва оёцлар дастлабки холати 1-нчи. Мусица улчами 2/4. 
Олдин енгил илгарилаб ижро этилади. Оёцлар харакати кулларни 
1 -чи хататида шигаллатшл билав кузатиладнва “б”вариаытли “елка 

цоциш” харакати билан (жУр булиш сари). Харакатни жуда майин 
алмашиш цадамлаб ижро этиш керак, юмшоц утириш билан



“Бир”- чап оёк унг оёк олдида сал чалкаш тулиц товонга куйи­
лади,тиззалар сал букилган,унг оёцни товони поддан ажратилади.

“Ва” - унг унгга яримбармоцларга цуйилади, тиззалнрни 
б\ъ-иб сирганшн тетапоя бажаради ва сал олдинга сурилади. 

“Икки” - “ва” “бир” санага унг оёцдан харакатни такрорлаш.
22-чи сонли харакат. Цалдиргоч.
а) Оёклар яримбармоцларда дастлабки ^олатдл, лекин 

бир-бирига яцин цуйилган. Куллар дастлабки ^олатда. Мусица 
^лчами 2/4. Оддий цадам билан яримбармоцларда олдинга жуда 
майин югуриш. цуллар дастлабки холатдан цулдастани майда 
титратиб ва тугри бармоцларни сал орцага олинади ва 1 -чи 
холатга кутарилади. Бош ва гавда томошабинга царатилган. 
Оёцлар дастлабки холатида тухталиш. Цуллар кукрак олдида 
кафтлар билан кескин чалкаш-тирилади, пастга царатилиб, 
тирсаклар ёнга. Бош ва гавда чанга бурилади. Кулларни гавдага 
сал тортиб, 3-чи э̂ одат даражасида очиш, унг ц̂ л юцорида, 
кафтларни сал пастга йуналтириш,бармоцлар тугри. Гавда бунда 
чап цУ'лга эгилади.

б) Цуллар дастлабки холатда,оёцлар эса 1-чида. Унг 
оёцдан алмашиш цадам. Биринчи цадамда унг оёк чап оёц олдида 
чуцур чалкаш цуйилади, тиззалар жуфтлашпп холатида. Унг 
оёцдан алма шиш цадам. Биринчи цадамда унг оёц чап оёк олдида 
чукур чалкаш цуйилади, тиззалар жуфтлашпп з о̂латида. Унг цул 
кафтлар билан ташцарига йуналган сал орцага, панжа бармоцлари 
пастга тушган ва гавдадан чап елкага кутарилади. Бир вактни 
узида унг елка билан олдинга бурилади. Бош унг елкага бурилади. 
Кейин цул 2-чи ва 1 -чи холат-лардан елкага бурилади. Кейин цул
2-чи ва 1-чи холатлардан дастлабки ^олатта цайтади ва шу захоти 
харакат чап оёцдан бошланади.

23-чи сонли харакат. Занг.
а ) Дастлабки холат, цуллар 2-чи холат даражасида, кафтлар 

ташцарига, бармоцлар истаганча. Оёклар 1-холатда. цУлдасталар 
кафти кескин оркага бурилади ва шу захоти кафтлар ёнга бурилади. 
Кичик тухталиш. Харакатни и ста гаи йуналншда алмашиш цадам 
билан оддий цадамлаб, тухтяб кулдастялар кафгларини орцага 
урилади, “бир” санага кафтлар ёнга бурилади, бир вацтни узида унг 
оёцни яримбармоцларида тепиш бажарилади. Жойда бурилиб ва 
гавдани енгил буриб ва илгарилаб ижро этиш мумкин.



б) Дойра буйлаб харакатланиш мисоллари.
Харакат гавда юришига царши гавдани чорак бурилиш билан 

ижро этилади. Оёц харакатлари ‘оцсатма” . Мусика улчами 5/8.
1 -такт.

> “Бир”- чап оёц билан яримбармоцларда ypFy бериб
чапга бир цадам,доирага орца билан. цулдасталар кафти орцага 
кескин бурилади.

“ Икки” - унг оёц сирганиш харакати билан чап оёцни 
олдинга тулиц товонга 6-чи холатга утказилади. Кулдасталар 
кафтлари ёнга ва ташцарига кескин бурилади.

“Уч”-“бир”-“икки” - санага доирага караб харакат такрор­
ланади.

“Турт” - тухталиш.
“Беш” - харакат унг оёцдан такрорланади.
2—такт.

1-тактни такрорлаш,лекин харакат доирага цараб -бошланади.
в) Дастлабки э̂ олат Jw  цул 1-чида, чап 2-чида, оёцлар

6-чида,чан орцада яримбармоцларда. Гавда олдинга енгил эгили 
чап елка томошабинга бурилган,бош чапга. Мусица улчами 3/4.

3- такт.
“Бир” - чап оёцни бармоцлари, тиззаларни букиб, икки 

тепиш бажарилади.
“Икки”- “уч”- унг оёц сирганиш харакати билан олдинга 

тулиц товонга сурилиш. харакат олдинга ёнлама юриш билан 
такрорланади. Гавда ва бош уз холатини узгартирмайди.

г) Цуллар 6-чи з̂ олат даражасида, лекин 
гавдага яцин. Цулдасталар ярим мушт холатида, 
кафтлар пастга йуналган ва бир-бирини устида 
жойлашган, унг юцорида. Тирсаклар ёнга 
й^натган. Оёцлар дастлабки холатда (Расм 93).

1 -такт.
Харакат жойида ижро этилади. Мусица улчами 4/4.

“Бир” - жойида унг оёцдан учта тепиш.
“Икки”- унг кулни узидан циска кескин тор- 

тишва цулни 1 -чи ̂ олатга очиш. Бош ц̂ лни кузатади.
“Т5рг” - унг цул дастлабки э̂ олатга чап цулни 

тагига цайтади. Тухталиш. расм 93. з анг.



2-такт.
1 -тактни чап цул ва оёцдан такрорлаш.

3-, 4-тактлар.
1- ва 2-тактларнинг харакатини такрор бажариш,

5 такт.
Оёклар харакати узгармайди. куллар 
кукракдаги холатида колади, лекин цулдасталар 
яриммуштга букилган, бир-бирига царама- 
карши бир даражада туради. Кафтлар гавдага 
йуналган (Расм 94). Уч марта муштларни 
силташни бажариш. Бош сал цулларга эгилган.

6-такт.
Оёклар харакатини такрорлаш. цУллар билан уч марта юкорига 

киска силташни бажариш, кафтлар ташцарига йуналган, бармоцлар 
яриммупггда. Сунгги санада цуллар 2-чи холатга кутарилади, кескин 
бармоцлар очилади, кафтлар олдинга йуналпш. Бош цУлларни 
кузатади.

д) Дастлабки холат, цуллар 1-чи ^олатда, оёцлар 1-чида. 
Мусица улчами 2/4.

Харакат бир оёцда жойида бурилиб ижро этилади. Бурилишни 
алмашиш цадам билан ижро этиш мумкин.

1 -такт.
“Бир” - “ва” - унг оёцда яримбармоцларда унгга бурилиш, 

бупдан кейин оёцлар 3-чи ^олатга келади, чап яримбармоцларда, 
гавда огирлиги унг оёцда. Чап цул 6-чи холатдан унг цУл бнлан 
бугамларда чалкашади, ички томони билан чап юцорида (цуллар 
бармоцлари майин букилган, кагга ва Урта жипслашга..).

“Икки” - чап цул билаги унг цул билагига цисца зарб 
беради. Гавда куллярга сал эгилган. Бош цУлларни кузатади ва 
билакларга уриш такрорланади, холатларни узгартириш, чунончи 
унг кул устидан зарб беради.

2-такт.
1- тактни чап цул ва оёцдан такрорлаш.
е) Куллар 1-чи холатда. Оёклар дастлабки холатда. 

Мусика улчами 3/4.



Унг оёцдан алмашиш г$адам. Сунгра 
чораккя j%r оёцда кичик хаккалаш, чап полдан 
ажратилади ва сал тиззани букиб сал атдинга 
илгариланади, бир вактни }*зида 1 -чи соыли карсак
6-чи з̂ олатда бажарилади (Расм 95). Царсакдан. 
сал очилиб, цуллар кутарилади. Бундан гавда ва 
бош оркага ташланади юз унгга бурилган.

2-такт.
Чап оёцдан алмашиш цадам, сунгги 

чоракда чап оёцда хаккалаш, унг тиззани сал 
букиб орзага утказилади. цуллар 1-чи холатдан 
оркага угоди ва ореада 1-чи сонли царсяк 
бажарилади. Бунда гавда ва бош олдинга сал 
эгилади, юз чапга бурилган.
ж) Цуллар 2-дастлябки ^олатда, оёклар 1-да. Мусица улчами 3/4.

1-такт.
“Бир” - чап оёк орцага утказилади, улг олдида чалкаш, 

ке-йин икки оёцца утириш. Бир вактни узида унг цул кафтни 
юцори-латиб 1 -чи ^олатдан дастлабкига туширилади, гавда унг 
елка билан сал олдинга бурилади, бош унгга эгилади.

“Икки"- унг ц̂ л силтяниб оркага утказилади ва юцорига 
кутарилади. Тиззалар дастлабки ^олатга цайтади- Гавда тлтри. Бош 
цулни кузатади. Унг цул узидан цулдастани бир айлантириб 2-чи хо­
латда харакатни якунлайди, чап оёц 1 -чи ^олатга кайтади.

2-такт.
1-такт харакатини унт оёцдан ва чап цулдан такрорлаш.

3) Оёцлар дастлабки холати 1-чи,цуллар 5-чи ва 6-чи ^олат 
орасида гавдани унг томонидан. Мусица улчами хохлаганча. Унг 
цулдаста кафти гавдага бурилган. Унг кафт томошабинга цара- 
тилган. цулдасталарни майда титратиб,сал кутариб, сал узига тор­
тилади ва шу захоти жойига цайтади, лекин цулдасталарни титрат- 
масдан. Кейин куллар 6-чи холатдан чап томонга кузатади. 
Харакат истаган йуналншда ижро этилиши мумкин, жойида туриб 
ёки тиз-зяларда утирган э̂ олда.

и) Дастлабки холат,оёклар 1-чида,цуллар 2-чи холатда. 
Мусика улчами турли.

Билакларда сал чалкашиб, цуллар панжалари майда 
титраниб к\гкраккя туширилади, лекин унга тегмайди ва кафгларн'и 
пастга 

%



каратиб кетма-кет жой эгяллайди, бармоклар ёнга. Кейин 6-чи хо- 
латдян кулдасталар майда титраб кулляр 1-чи здолаття очилади. 
Оёклар билан майда сирганиш харакати билан олдинга илгарилаш 
бажарилади, харакат тезлашади ва аста т^хтнлади. Тухталиш. 
Кейин кулларни аста гавдага тортиш ва шу захоти 1-чи холатга 
кескин очиш. Бир вактни узида лиг оёк б план ту .тик товонда тепиш 
бажариш. Бош кулларни кузатади.

24-чи сонли харакат. Эркакларни “Андижон полька” 
раксидан харакат.

а) 1-асосий юриш. Оёцлар дастлабки холатда. Мусица 
улчами 2/4. Оёцлар билан олдинга сирганиш харакати ижро 
этилади.

1-такт.
“Бир"- унг оёцда олдинга т^лиц товонга Урта цадам.
“Икки”- чап оёц З чи ^олатдан 4-чига ^итвди.
Унг оёц чап оёцца яримбармоцларга полда сирганиш 

харакати билан тортилади ва икки оёц ургу бериб енгил сякряб 
т^лиц товонга ^тадилар, тиззалар сал букилади.

2-такт.
1-такт харакатини чап оёцдан такрорлаш.
Куллар харакатида “ёзилгян цанот” эадшкят ишлнтилса 

булади ва иккинчи ^олатда “мупггларни айлантириш".
б) 2-чи юриш. Цуллар ^харакати “цамчи” . Оёцлар долети

дастлабки. Мусица улчами 2/4.
1 -такт.
“Бир”- унг оёц билан сал унгга т^лиц товонга Jpra цадам, 

Унг цул силтаниб чап кукраккя кутарилади.
“Икки”- чап оёц билан 3-чи з о̂латга боради, бир вацтнинг 

узида гавда чап елка билан олдинга сал бурилади. Унг оёц полда 
сирганиш харакат билан чап оёцца тортилади ва икки оёц 
атдинга сал сирганиб, ypFy бериб т^лиц товонга тупгадилар.

2-такт.
Харакат чап оёцдан такрорланади. коллар 1-чи х,олатдан 

паст,гавда унг елка билан атдинга бурилади. Бош цулни кузатади.
в) 3-чн юриш. Цуллар дастлабки ^олати 2-чи, оёцлар 1-чи. 

Мусика улчами 2/4.



1 -такт.
Чапга чап оёцдан алмашиш кадам. Унг оёк харакатда чап оёкортига 

Утказилади. Кулдасталар билан узидан бир айлянтиришни бажариш. 
Чап кул 1-чи холатга очилади, гавда чап елка билан олдинга бурилади. 
Кейин гавда ва бош чап цулга эгилади.

2-такт.
Унг цул ва оёц билан харакатни такрорлаш. Харакатни 

бармоцларни муштгн йип(б ижро этиш мумкин.
г) 4-чи юриш. Цудрат намойиши. Оёцлар ва куллар дастлабки 

холатда,бармоклар муштга йигалган. Мусика улчами 2/4.
“Бир”- Унг оёц билан товонга кадамлаш, чап 

оёктиззя сал букилади. Унг цул кафтни юкорига 
буриб, 1-чи холатдан орзага утказилади. Чап 
1-чи холатдан 6-чига утказилади, цулдаста 
гавдага бурилган. Гавда ва бош олдинга эгилган 
(Расм 96).

“Ва”- унг оёц кичик тепиш бажаради,чап 
тиззада гавда ва бош тек и сланяд и.

“Икки“ - “ва”- 1-такт харакатиничап цул 
вя оёц билан такрорлаш, гавда орцага сал
ташланган.

Расм 96 
“Андижон полькаси” .

23-чи сонли ^аракат. ДУст.
Оёцлар ва унг дастлабки олатда, чап цул 7-чи ^олатда 

булиши му'мкин ёки орцада белда ёки белбоцни ушлаган холда. 
Мусица улчами истаганча.

Чап оёц билан тулиц товонга цадам ташлаш, 
унг оёц товони полдан ажралади. Бир вацтнинг 
Узида гавда чап елка билан олдинга бурилади.
Гавда огирлиги чап оёцца утказилади. Унг цУл 
гавдага кафтни царатиб, 1-чи ва 6-чи холатлардан 
утиб, сирганиш зарб пастдан юцорига чап кукрак- 
дан юцори бажаради ва сал кутарилади,юзни бекит- 
май. Харакат факат унг кул билан ижро этилади.
Унг цул харакатни дастлабки холатдан, 1 -чи ёки 2-чи 
холатдан бошлаш мумкин. Елка уриш эркакларда 
мафурланиш - туйгуни намойиш этади. Харакат 
фацят бир марта ижро этилади. Рацсни якунида 
ижро этиш мумкин. Саломни урнига. Зарбдан сунг 
цул кукракда колиши мумкин. (Расм 97)



ЦУШИМЧА
Кучни эгилувчанликни ривожлантирадиган 

мушакларни бушаштирадиган узаро 
бажариладиган машклар
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Расм 3. Куллар ва елка камари учун 3-чи комплекс.
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Расм 8 .Оёклар мушакларини ривожлантирадиган 8-чи комплекс.
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Расм 13. Коллар харакати.
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Расм 14. Сакрйшлар ва оёцни силташлар
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