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ANNOTATSIYA

O‘quv qo‘llanma davlat ta’lim standartlari hamda amaldagi fan
dasturlariga ko‘ra ishlab chiqgilgan. Qo‘llanmada gimnastikaning mazmunt,
atamalari, qoidalari, tushunchalari hamda musobaqgalarni tashkil etishning
amalily va nazariy asoslari haqida qisqacha ma’lumotlar keltirilgan bo‘lib,
ular qulay shaklda berilgan. o‘rganish va assimilyatsiya qilish uchun.

Tayyorlangan o‘quv qo‘llanma jismoniy tarbiya oliy o‘quv yurtlari
talabalarining sinf va mustaqil ishlariga mo‘ljallangan bo‘lib, jismoniy
tarbiyaning turli darajalarida ishlaydigan mutaxassislar uchun ham foydali
bo‘lishi mumkin.

AHHOTALIUSA

VYyebHoe nocobue pa3paboTaHO B COOTBETCTBHM C FOCYJJaPCTBEHHBIMU
oOpa3oBaTelIbHBIMU ~ CTaHJApTaMM U JICUCTBYIOUIUMH  Y4EOHBIMU
nporpammamiu. [locoOue copep UT KpaTkyro HHGOPMALIUIO O COAECpKAHUMU,
TEPMHUHAX, NIPABUJIAX, MOHATUAX TMMHACTUKH, & TAK)KE O MPAKTUYECKUX U
TEOPETUYECKUX OCHOBAX OpraHU3allMy COPEBHOBAHUM, KOTOPbIE MPUBEICHBI
B yZ100HOU (hopme. 11t O0yUeHUSI U YCBOCHMUSI.

[ToaroroBieHHoe y4eOHOE MOCOOME MPETHA3HAUCHO AJIS KIACCHOM U
CaMOCTOSITEIbHOW pPabOThI CTYACHTOB BBICHINX YYCOHBIX 3aBEICHUU IIO
(bU3UIECKON KyJIbType, a TAKXKE MOXET OBITh MOJIE3HBIM JJIs CIICITUATUCTOB,
paboTaroNIMX HA PA3HBIX YPOBHAX (PU3UUECKOTO BOCIIUTAHMUSI.

ANNOTATION

The textbook has been developed in accordance with state educational
standards and current curricula. The manual contains brief information about
the content, terms, rules, concepts of gymnastics, as well as about the
practical and theoretical foundations of the organization of competitions,
which are given in a convenient form. for learning and assimilation.

The prepared textbook is intended for classroom and independent work
of students of higher educational institutions in physical culture, and can also
be useful for specialists working at different levels of physical education.



Yoshlarimizning  mustaqil  fikirlaydigan,
yuksak intelektual va ma ‘naviy salohiyatga ega
bolib, dunyo migiyosida oz tengdoshlariga
xech gaysi sohada bo ‘sh kelmaydigan insonlar
bo‘lib kamol topishi, baxtli bolishi uchun
davlatimiz va jamiyatimizning bor kuch va
imkoniyatlarini safarbar etamiz.

KIRISH

Gimnastika mashg‘ulotlari shug‘ullanuvchilarga nisbatan alohida talablar
go‘yib, ularga o‘ziga xos ta‘sir ko‘rsatadi. Gimnastika mashqglari muallim,
musiga va mashg‘ulotlar olib borish sharoitlari bilan hamjihatlikda insonning
bilim olishga bo‘lgan ishtiyoqgini oshiradi, shuningdek, amaliy faoliyat
subyekti sifatida katta ta‘sirga ega.

Qo‘llanmadan  o‘rin  olgan  ma’lumotlar  gimnastika  bilan
shug‘ullanuvchilarning maxsus bilimi, ko‘nikma va malakalarini boyitib,
ularning pedagogik tajribasi ortishida ko‘maklashadi.

Kitob talabalarning nafagat gimnastika fani, balki boshga turdosh
fanlarga oid o‘quv materiallarini samarali o‘zlashtirishida to‘g‘ri yo‘nalish
ko‘rsatadi. Bu esa, 0°z navbatida, bo‘lajak muallimning gimnastika bo‘yicha
har tomonlarna puxta tayyorlanishini ta‘minlaydi. Shu ma‘noda o‘quv
go‘llanma ustida ish olib borgan mualliflar jamoasi quyidagi tamoyillarni
dasturlama deb biladi:

1. Gimnastika — sport-pedagogik fan bo‘lib, shug‘ullanuvchilarga
nisbatan o‘ziga xos ta‘sir etish vosita va uslublari, nazariya va tarixiga
egadir.

2. Gimnastika mashg‘ulotlari boshga vositalar bilan birgalikda
organizmning harakati, u orgali boshga funksiyalariga, insonning ruhiy va
shaxsiy xislatlariga tanlama va turlicha ta‘sir ko‘rsatadi.

3. Gimnastika mashglari ko‘p tuzilmali va ko‘p funksiyali bo‘lib,
sog‘lomlashtirish, ta’lim-tarbiyaviy va amaliy magsadlarda mashqglarni
tanlash va ularni qo‘llash uslublarini takomillashtirish uchun keng
imkoniyatlarni ochib beradi.

4. Gimnastika mashglarini o‘zlashtirish jarayonida organizmning barcha
organlari va tizimlari, jumladan, shug‘ullanuvchilar ruhiyatining ham o‘zaro
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faol harakati kuzatiladi. Natijada, ular shaxs, bilim olish hamda amaliy
faoliyat subyektlari sifatida gavdalanadi.

5. Gimnastika mashqlari hamda ular asosida shakllangan majmualardan
sinamalar ko‘rinishida har xil sport turlari bilan shugullanish moyilligini,
shuningdek, o‘quv va kasbiy faoliyatga bo‘lgan gobiliyatini aniglash uchun
foydalanish mumekin.

6. Gimnastika sohasida bilim, harakat malakalari va ko‘nikmalarini
o‘zlashtirishdagi  muvaffagiyat shug‘ullanuvchilarning qobiliyati va
muallimning uslubiy mahoratiga ko‘ra baholanadi. Muallim va o‘quvchi
o‘rtasidagi o‘zaro mulogot shaxsiy xarakterga ega, chunki ular biri-birini har
tomonlama yaxshi bilishi zarur. Ularning o‘zaro mulogoti bevosita va
bilvosita bo‘lishi mumkin: o‘quv materiali, jamoa a‘zolari va gimnastika
bilan shug‘ullanuvchilarning ta‘limi va tarbiyasi bilan bog‘lig boshga
shaxslar orqali.

7. Qo‘llanmaning uslubiyat asosi bo‘lib, shaxs, faoliyat va gobiliyat
to‘g‘risidagi ta‘limot, bilim olish nazariyasi, o‘rganilayotgan hodisalarga
nishatan tizimli-tuzilmaviy hamda tarixiy yondashuv xizmat qgiladi.

Qo‘llanma uchta mustagqil, shu bilan bir vaqtda, biri-biri bilan mantigan
uzviy bog‘lig gismlardan iborat. Birinchi gismda gimnastika nazariya va
uslubiyatining asoslari hagida ma’lumotlar berilib, unga sport-pedagogik fan
sifatida ta‘rif berilgan. Asosiy va snaryadli gimnastikada qo‘llaniladigan
terminologiyaning to‘lig ro‘yxati keltirilgan.

Ikkinchi ~ gismda  gimnastikaning  asosiy  vositalari:  safli,
umumrivojlantiruvchi, amaliy, akrobatik mashglar, gimnastika snaryadlarida
bajariladigan mashqglar hagida flkr yuritilgan. Gimnastika mashqglarining
texnika asoslari va o‘rgatish uslublari ochib berilgan. Sport jarohatlarining
oldini olish, jismoniy tarbiya zallari, gimnastika maydonchalari va ularda
o‘rnatiladigan jihozlarning xarakteristikasi borasida tushunchalar Kkeltirib
o‘tilgan. Mazkur qism gimnastika sohasida ilmiy izlanishlar olib borish
borasidagi tavsiyalar aks ettirilgan bob bilan tugatilgan.

Uchinchi va to‘rtinchi gismlar sport va umumta‘lim maktablarida
gimnastika bilan shug‘ullanish shakllariga, gimnastika darsiga, ommaviy
gimnastika chigishlariga, gimnastikada ish rejalashtirish va hisobotni olib
borishga, = musobagalarni  tashkillashtirish ~ va  o‘tkazish  hamda
sog‘lomlashtiruvchi-rivojlantinivchi gimnastikaga bag‘ishlangan.
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O‘quv go‘llanmani tayyorlashda turli o‘quv-uslubiy manbalardan, eng
avvalo M .N .Umarov, A.K. Eshtayev, D.R. Ishtayev, G.M. Xasanova,
Shannon Miller mubharrirligi ostida tayyorlangan gimnastika bo‘yicha
darsliklar va o‘quv qollanmalaridan foydalanildi. O‘quv qo‘llanmani
tayyorlashdan magsad-kelgusida kasbiy faoliyat joyida, turli ta‘lim
muassasalari va sport tashkilotlarida jismoniy tarbiya mashg-‘ulotlari
jarayonida gimnasitika mashglarini o‘qgitishda nazariy bilimlari va amaliy
usullarining talabalar tomonidan o°zlashtirilishini ta‘minlashdan iborat.



| QISM
GIMNASTIKA FANINI O‘TKAZISH METODIKASI

I. BOB. GIMNASTIKA MASHQLARINI O‘RGATISH
MAQSADI, VAZIFALARI VA BOSQICHLARI

Gimnastika mashglarini o‘rganishdan magsad — har ganday pedagogik
jarayon singari, harakat ko‘nikmalarini, malakalarini shakllantirish va
maxsus bilim olishlari uchun shug‘ullanuvchilarning o‘qituvchilar
rahbarligidagi rejali faoliyatini uyushtirishdir.

Gimnastika mashglarini o‘rgatish jarayonida quyidagi asosiy vazifalar
hal etiladi:

1) shug‘ullanuvchilarning umumiy harakat va sport tayyorgarligi uchun
ahamiyatli bo‘lgan ko‘nikmalarini shakllantirish;

2) kuch, tezkorlik, gayishqoqlik, epchillik, chidamlilik singari jismoniy
xislatlarni tarbiyalash;

3) kasbiy-pedagogik ko‘nikmalarni (maxsus o‘quv yurtlari talabalarida)
shakllantirish.

Gimnastika mashglarini o‘rgatish jarayonida hal etiladigan alohida
vazifalar har bir anig harakat tuzilishini, uni bajarish sharoitining
xususiyatlarini va o‘quvchilarning tayyorgarlik darajasini baholash asosida
belgilanadi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida o‘zlashtiriladigan mashglar hilma-xil
bo‘lib, ular gavda alohida gismlarining oddiy harakatlari, sodda, turish
holatlaridan (asosiy turish, osilish, tayanishdan) to jismoniy va harakat
qobiliyatlarini maksimal ishga solish bilan bog‘liq bo‘lgan murakkab harakat
faoliyatlarigacha (masalan, halgalarda go‘llarni ikki yonga uzatib tayanish,
chalishtirish, turnikdagi yoki erkin mashqlardagi uchlama salto) harakatlarini
0°‘z ichiga oladi. Shuning uchun ba‘zi bir mashglarni o‘rganish oson
ko‘chadi. Bu mashqglarni o‘zlashtirib olish uchun ularning bajarilishini
ko‘rish yoki nomlarini eslab qolish kifoyadir. Boshga mashqlarni o‘rganish
esa uzoq muddat shug‘ullanish bilan bog‘liqg bo‘ladi.

Anig gimnastika mashqini o‘rgatishni shartli ravishda o‘zaro bog‘liq
bo‘lgan uch bosgichga bo‘lish mumkin.



Birinchi_bosgich - harakat hagida umumiy dastlabki tasavvur hosil
gilishdan (boshlang‘ich ta‘limotdan) iborat bo‘lib, bunday tasavur har
ganday harakat faoliyatini ongli o‘zlashtirish zaminida yotadi.

Yangi harakat to‘gcrisidagi (uning shakli, ko‘lami, ta‘sir yo‘nalishi,
alohida holatlari va hokazolar to‘g‘risidagi) dastlabki ma‘lumotlar va
0‘quvchi xotirasida jamlangan harakat tajribasi natijasida bo‘lajak harakat
faoliyatining dastlabki dasturi tuzilishini ta‘minlovchi umumiy bog‘lanishlar
garor topadi.

Ikkinchi _bosgich — bevosita harakat texnikasi asoslarini egallash
(mashgni juda puxta o‘rganish). Bu bosqgichda o‘gituvchi bilan o‘quvchining
birgalikda faol ishlashi natijasi o‘larog mashq haqgidagi tasavvur aniglanadi,
xatolarga barham beriladi, mashglarni gattiq nazorat ostida mustagil bajarish
ta‘minlanadi.

Uchinchi__bosgich — harakat texnikasini mustahkamlash va
takomillashtirish. ~ Bu  harakatni  boshgarish  darajasini  muqarrar
avtomatlashtirilgan ko‘nikma darajasiga yetkazish orgali shug‘ullanuvchi
mashglarni turli sharoitda (musobagalar va boshga chigishlarda) uzog vaqt
davomida bajara oladi.

Mashqgni o‘rgatish jarayoni tugaganidan keyin butun faoliyat ozlashtirib
olingan mashq variantlarini bajarishga; oldingi mashqga o‘xshash detallari
bor, texnikasi murakkabrog mashqglarni bajarishga; ijro sharoitini
o°zgartirishga, masalan, boshga mashglar bilan birlashtirib bajarishga
garatilishi mumkin.

Gimnastikaning vazifalari, vositalari va uslubiy xususiyatlari

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida umumiy jismoniy rivojlanish va
insonning asosly harakat qobiliyatlarini yaxshilashni ta‘minlaydigan
gimnastika alohida o‘rin tutadi. Gimnastika o0°‘ziga X0s xususiyatni eng
muvaffaqgiyatli hal gilish uchun keng imkoniyatlar yaratadigan turli xil
mashqlar bilan ajralib turadi

Pedagogik vazifalar - Gimnastikaning har xil turlari bo‘yicha
mashg‘ulotlar yechishga yordam beradi. Jismoniy tayyorgarlikni ta‘minlash
eng muhim vazifalardan biridir jismoniy va ma‘naviy kuchlarning uyg‘un
rivojlanishiga ega kuchli yosh avlod.

Gimnastika - bu maxsus tanlangan jismoniy tizim sog‘lig‘ini
mustahkamlash, barkamol jismoniy tarbiya va insonning harakat gobiliyatini,
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uning kuchi, epchilligi, tezligi, chidamliligi, egiluvchanligini oshirish uchun
ishlatiladigan mashglar, uslubiy metodlar.

Gimnastikaning vazifalari

1)sog‘lomlashtirish - sog‘ligni mustahkamlash, individual mushak
guruhlarini va butun mushak tizimini rivojlantirish; individual organlarda
funktsional og‘ishlarni bartaraf etish va oldini olish va tana tizimlari; to‘g‘ri
pozitsiyani, yurishni shakllantirish; nafas olish tizimi va yurak-gon tomir
tizimini umumiy rivojlantirish va mustahkamlash, metabolizmni yaxshilash
va organizm samaradorligini oshirish;

2) ta'lim - hayotiy muhim vosita mahoratini, ko‘nikmalarini
shakllantirish (shu jumladan amaliy va sport) va har tomonlama jismoniy
rivojlanishiga hissa go‘shadigan maxsus harakatlar bilan qurollanish,
kuchlarni, egiluvchanlikni, harakatlarni muvofiglashtirish va ifodaliligini
tarbiyalash;

3) ta‘lim - axlogiy va irodaviy fazilatlarni tarbiyalash, intizom,
kollektivizm, jasorat, qat‘iyat, fidoyilik, qat‘iyatlilik, chidamlilik,
tashabbuskorlik va boshgalar. Gimnastikada estetik fazilatlar - harakat
madaniyati, musiqiy tarbiyasi muhim o‘rin tutadi did, ritm hissi.

1.1. Gimnastika mashqlarini muvaffaqiyatli o‘zlashtirish shartlari

Birinchi shart — gimnastika mashqglarni o‘rgatishni muvaffaqiyatli
tashkil etishning birinchi sharti — o‘quvchining tayyorlik darajasini aniq
baholashdir.

Bunda o‘quvchining potensial imkoniyatlari quyidagi ko‘rsatkichlarga
binoan baholanadi:

a) harakat tayyorgarligi (o°zlashtirgan harakatlarining hajmi va xarakteri,
harakatlarni  o‘rganishdagi  tipik  qgiyinchiliklar, o°‘quvchida yangi
harakatlardagiga o‘xshash harakat tajribasining mavjudligi;

b) jismoniy tayyorgarligi (yangi harakatni o‘rganib olishda hal giluvchi
ahamiyatga ega bo‘lgan xislatlarning kamolot darajasi);

d) psixik xislatlarining (o‘quvchilarning dadilligi, gat‘iyligi, uzoq vaqt
davom etadigan asabiy zo‘r berishlarga reaksiyasi va boshga shaxsiy
xislatlarining) qay darajada rivoj topgani.

O‘quvchining gobiliyatini baholash xarakteri ayni chog‘da ganday mashq
o‘rganilayotganligiga bog‘lig. Gimnastika mashglari esa nihoyatda xilma-xil,
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shuning uchun yangi harakat o‘rganilayotgandagi har bir konkret holda
o‘quvchining imkoniyatlarini aniglash o‘zgarib turishi mumkin.

Ikkinchi shart — o‘rgatish dasturini, harakat tuzilishini tahlil gilish va
o‘quvchining individual xususiyatlarini bilish asosida tuzish. O‘qitish dasturi
algoritmik topshirig, chizigli yoki tannogli dastur tarzida yoziladi.
Gimnastika mashglarining texnikasi murakkablashgan sari o°‘rgatish
dasturlarining samaradorligi ham orta boradi.

Uchinchi shart — mashgni o°‘zlashtirish jarayonini mohirlik bilan
boshqgarish. Buni o‘gituvchi o‘quvchi faoliyatini tahlil gilish hamda aniglik
kiritadigan buyruqglar va nazorat topshiriglarni tanlash asosida amalga
oshiradi.

To ‘rtinchi_shart — tegishli sharoit va o‘quv vositalarining mavjud
bo“lishi.

Bunga quyidagi: mashg‘ulot joyi (sinf xonasi, zal, maydoncha), asosiy va
yordamchi snaryadlar, uslubiy o°‘quv vositalari (jadvallar, rasmlar,
kinogrammalar, odam gavdasining modellari, ta‘lim texnikasi va uslubiyati
yuzasidan tuzilgan uslubiy rejalar va hokazo), texnikaviy ta‘minlash
vositalari kino va foto apparatlar, o‘lchov qurilmalari va goniometr,
dinamometr va shu kabi asboblar, magnitafonlar, videomagnitafonlar,
diktofonlar va hokazolar kiradi.

1.2. O¢rgatishning didaktik tamoyillari

Gimnastika o‘quv jarayonini tashkil etishda o‘rgatishning didaktik
prinsiplari asosiy faoliyat go‘llanmasi hisoblanadi.

Onglilik va faollik tamoyili. Gimnastika mashqglari sportchilarning
jismoniy, harakat va irodaviy xislatlariga katta talablar qo‘yadi. Yangi
mashqglarni  o‘zlashtirish  jarayonidagi onglilik va faollik tamoyili
o‘quvchilardan, eng avvalo, harakatni tushunib o°‘rganishni, go‘yilgan
vazifani hal etishga gizigib va ijodiy munosabatda bo‘lishni tarbiyalashni
talab etadi.

O‘qish jarayonida harakat ko‘nikmalarni ongli o‘rganib olishlari uchun
shug‘ullanuvchilarga quyidagilarni o‘rgatish darkor:

1) o‘z faoliyatining natijalarini baholash;

2) turli (og‘zaki, grafik, yozma, xayolda takrorlash) usuliardan
foydalanib, harakat texnikasini tasvirlash;
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3) yangi harakatni o‘zlashtirish bilan bog‘liq bo‘lgan turli giyinchiliklarni
yengish;

4) kundalik daftar tutish va mashgqlarni o‘zlashtirish rejalarini tuzish;

5) o‘gituvchiga mashg‘ulotni tashkil etishda va o‘rtoglariga harakatni
o°‘rganishda yordam berish.

Ko‘rgazmalilik tamoyili. O‘rgatish ko‘rgazmali bo‘lishiga erishish
uchun o‘qituvchi quyidagi bir gancha vosita va usullardan foydalanadi:

a) harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish, kinomateriallar va
fotomateriallarni, rasmlar, jadvallar va «etalon» modellarni ko‘rsatish;

b) ayrim harakat topshiriglari texnikasining detallarini og‘zaki tasvirlab
berish va boshga harakatlar bilan tagqoslash;

c) qo‘shimcha signallar ishlatish (fazodagi mo‘ljallar, harakatlarga ovoz
bilan jo‘r bo‘lib turish, ohista ko‘tarib yuborish va qgo‘l tegizib go‘yish);

d) trenajor qurilmalarda, odam gavdasi modellarida va hokazolarda
o‘rganilayotgan mashq yoki uning elementlari texnikasini ko‘rsatib berish;

e) alohida holatlarini maxsus to‘xtatib ko‘rsatish, taglid qilish,
yordamlashib bajartirish va boshga osonlashtirilgan harakatlar natijasida
harakatni alohida e‘tibor bilan his etishni hosil gilish.

Osonlik tamoyili shug‘ullanuvchilarga ular kuchiga mos keladigan
vazifalar berilishini talab giladi. Aks holda o‘quvchilar mashg‘ulotlarga
gizigmay qo‘yadilar. Birog, osonlik prinsipi sportchilarni giyinchiliklarni
yengishga o‘rgatish zaruratini mutlaqo inkor etmaydi.

O‘qgituvchi o‘quvchilarning nimaga qodirligini, ularning aniq mashglarni
o‘zlashtirish imkoniyatlarini uzluksiz chuqur o‘rganib borishi kerak. U,
masalan, turnikda katta aylanishni bajarish uchun o‘quvchida bir gancha
boshga mashqlarni bajara olish, qo‘lida yetarlicha kuch bo‘lishi, dadillik va
gat‘iyatlilik singari ko‘p xislatlar hosil gilingan bo‘lishi zarurligini bilishi
kerak. Shunday xislatlarning mavjudligi ana shu mashqg o‘quvchi uchun
osonligini ko‘rsatadigan o‘lchov bo‘ladi. Osonlik prinsipi didaktikaning
ma‘lumdan noma‘lumga, osondan giyinga, soddadan murakkabga degan
qoidalari bilan chambarchas bog‘lig.

Tizimlilik tamoyili quyidagilarni: harakat faoliyatini o‘rganishda
muayyan izchillik bo‘lishini; turli harakat vazifalarini hal gilish qobiliyatini
rivojlantirish uchun harakat texnikasini muntazam takomillashtirib borish va
yangi mashqglar o‘rganishni; o‘quvchilarning ishga ishtiyoqi va aktivligini
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so‘ndirmaslik magsadida o‘rgatish jarayonida ish bilan dam olishni
almashtirib turishni nazarda tutadi.

1.3. O¢rgatish uslublari

O‘rgatish uslublari deganda qo‘yilgan vazifalarni hal gilish uchun kerakli
muayyan yo‘llar tanlashni tushunish kerak.

Xilma-xil o‘rgatish uslublarini quyidagi guruhlarga bo‘lish mumkin:

Birinchi guruh o ‘rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

— o0g‘zaki uslub universal uslublardan biri bo‘lib, o‘quvchilar bilan
munosabatda bo‘lish jarayonida o‘rgatishni idora qilish imkonini beradi.
Bunda gimnastika atamasidan foydalanish alohida ahamiyatga ega bo‘ladi,
chunki shu terminologiya yordamida o‘gituvchining o‘quvchilarga nutq
orgali ta‘sir etishi aniq va gisga bo‘lishiga erishish mumkin;

— harakat texnikasi to‘g‘risidagi ma‘lumotni bildirish uslubi namoyish
giluvchi tomonidan mashgqlarni ijro etish yo‘li bilan ko‘rgazmali qurollar
ko‘rsatish, tovushli va nurli mo‘ljallar, taktil signallar berish, harakatning
ayrim parametrlari hagida migdoriy axborot berish va o‘quvchi tomonidan
harakat texnikasi elementlarini bajarish yo‘li bilan namoyon gilinadi.

Mazkur o‘rgatish uslublari, asosan, mashq texnikasi asoslari to‘g‘risidagi
tasavvurni hosil gilish va aniglashga garatilgan bo‘lib, butun o‘rgatish davri
mobaynida go‘llanishi mumkin.

Ikkinchi guruh o ‘rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

— vyaxlit mashqg uslubi, u o‘rganilayotgan harakatni bir butun tarzda
bajarishni nazarda tutadi. Bunda ijro etish sharoitini yengillashtirish, yordam
ko‘rsatish va ehtiyotlashning qo‘shimcha vositalarini qo‘llash, snaryad
balandligini kamaytirish, harakatni trenajorda bajarish, dastlabki yoki
pirovard holatni soddalashtirish (masalan, past turnikda gavdani yozib
ko‘tarishni murabbiy yordamida bajarish) hisobiga bo‘lishi mumkin;

— yordamchi mashglar uslubi (yaxlit mashq uslubining variantlaridan
biri), u tuzilishi jihatidan asosiy mashqga o‘xshash, lekin yaxlit bajarishni
nazarda tutadi (masalan, turnikda gavdani yozib ko‘tarilish uchun bir oyoqda
ko‘tarilib tayanish yordamchi mashq bo‘lib xizmat giladi);

bo‘lingan mashq uslubi, bu butun harakat texnikasini ayrim gism va
elementlarga ajratib olish va ularning har birini o‘zlashtirib olgandan keyin
uni gayta yaxlit bajarishdan iboratdir. Mashgni gismlarga bunday sun’iy
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bo‘lish asosiy harakat faoliyatini o°‘rganish sharoitini osonlashtirish
magsadida gilinadi;

xususiy harakat vazifalarini hal gilish uslubi bo‘lingan mashq uslubining
varianti bo‘lib, harakat texnikasining muayyan elementlari bo‘lgan o‘quv
vazifalari seriyasini tanlash bilan xarakterlanadi (masalan, endi boshlovchi
sportchilar oyoqni kerib tayanib sakrashni o‘rganib olish uchun yerga
tushishni, yugurib kelishni, depsinish va undan ko‘prikka tushishni birin-
ketin o‘rganadilar).

Mazkur o‘rgatish uslublari o‘quvchilarga mashq hagida axborot olish va
o‘rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish imkonini beradi.
Bundan tashqari, ular harakat tuzilishi to‘g‘risidagi tasavvur aniglashuvi va
konkretlashuviga, shuningdek, ro‘y berishi mumkin bo‘lgan xatolarni
tuzatishga yordam beradi.

Uchinchi guruh o ‘rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

standart mashq uslubi mashg‘ulot vaqgtida harakat ko‘nikmasini
mustahkamlash maqgsadida harakatni mustaqil bajarish bilan xarakterlanadi;

— o°‘zgaruvchan mashq uslubi quyidagi giyinlashtirilgan sharoitlar bilan
bog‘lig bo‘ladi: adashtiruvchi signallar (shovgin, begona tovushlar va
hokazolar), atrofidagi sharoitning o‘zgarishi (snaryadlarning odatdagidan
boshgacha qo‘yilishi, yoritishni o‘zgartirish va hokazolar), ma‘lum
topshirigni  bajarish hagida kutilmagan ko‘rsatma berilishi, mashq
kombinatsiyalari joyning o‘zgarib golishi, mashqgni charchagan yoki ortigcha
hayajonlanib turib bajarish;

— o‘rgatishning o‘yin va musobaga uslubi o‘quvchilarning o‘zaro
ragobat qilishini yoki harakatdan muayyan natijaga erishish uchun
mas‘uliyat sezishni nazarda tutadi.

Mazkur o‘rgatish uslublari harakat kocnikmalari bargarorligiga erishish
imkoniyatini beradi.

To ‘rtinchi guruh o ‘rgatish uslublari yangi harakatni o‘rgatishning to‘g‘ri
taktikasini va o‘quv jarayonini tashkil gilishning samarali shaklini tanlab
olish imkoniyatini beradigan dastur uslublaridan iboratdir. Mashqni o‘rgatish
jarayonini algoritmlash dasturining turlaridan biridir.

Algoritmik tipdagi topshiriglar o‘quv materialini gismlarga (dozalar,
porsiyalar yoki o‘quv vazifalariga) bo‘lishi va ana shu gism — vazifalarni
shug‘ullanuvchilarga gat‘iyan aniq tartibda birinketin o‘rgatishni nazarda
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tutadi. O‘quv vazifalarining birinchi seriyasi o‘rganib bo‘lingandan
keyingina ikkinchi seriyaga o‘tish huquqi beriladi.

Topshiriglarni tuzishga quyidagi talablar qo‘yiladi: — topshiriglar yoki
o‘quv materialining gismlari har birfaoliyat xarakterini aniq ko‘rsatishi,
ularni tanlashda tasodifga yo‘l go‘yilmasligi va u kimlarga mo‘ljallangan
bo‘lsa, shularga I tushunarli bo‘lishi kerak;

algoritmik tipdagi topshiriglar bitta harakat faoliyati uchun ham, tuzilishi
jihatidan o‘xshash harakatlar seriyasi uchun ham tuzilishi mumkin;

— o‘quv vazifalarining hammasi bir-biriga bog‘liq hamda
murakkablashib borishi jihatidan izchil bo‘lishi kerak.

Topshirigga binoan o‘quv materiali gismlarini o‘iJganish tartibi ular
orasidagi alogadorlikka garab belgilanadi. Algoritmik tipdagi topshirigning
har bir vazifalar seriyasi muayyan magsadni hal gilishga garatilgan bo‘ladi.

Chunonchi, o‘rganiladigan harakat faoliyatini muvaffagiyat bilan bajarish
uchun zarur jismoniy xislatlarni rivojlantiradigan mashglar o‘quv
vazifalarining birinchi seriyasida bo‘lishi kerak.

O‘rganila.digan harakat faoliyati boshlanishi va tugallanishidagi
dastlabki va psrovard holatlarni o‘zlashtirishga mo‘ljallangan mashqglarni esa
o‘quv vazifalarining ikkinchi seriyasi o0‘z ichiga olishi kerak. O‘quv
vazifalarining birinchi va ikkinchi seriyasi bir vaqtda yoki boshga-boshga
vagtda o‘zlashtirilishi mumkin.

O‘quv vazifalarining uchinchi seriyasi asosiy harakatlar bajarilishini
nazarda tutadi. Masalan, qo‘shpoyada go‘llarga tayanib turib oldinga siltanib
ko‘tarilishni o‘zlashtirish uchun o‘quvchi siltanib turishni va oldinga garab
zarur bo‘lgan balandlikka siltanishni bajara bilishi kerak.

To‘rtinchi seriyaga bajarishni ayrim parametrlarga fazo, vaqt,
musqullarning zo‘r berish darajasiga garab baholash bilan bog‘liq bo‘lgan
o‘quv vazifalari kiradi. Differensatsiyalash miqgdori va aniglik darajasi
o‘rganiladigan mashgning murakkabligiga bog‘lig.

O‘quv vazifalarining beshinchi seriyasi yordamchi mashglarni oz ichiga
oladi. O‘quv vazifalarining mana shu seriyalari bajariladigan qiyin harakatni
osonlashtirilgan sharoitda (trenajorda, o‘gituvchi yordamida texnika
vositalaridan foydalanib va hokazo) yaxlit o‘rganishni tagozo etadi.
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Har bir o‘quv vazifasini o‘rganayotganda topshiriglar ganchalik to‘g‘ri
bajarilayotganini nazorat qilish orgali o‘quv jarayonini faoi boshqgarish
imkoniyati yaratiladi.

Yaxlit o‘rgatish uslubini go‘llanishning iloji bo‘lmaganda yoki samarasi
kam Dbo‘lganda algoritmik tipdagi topshirigdan foydalanish) kerak. Bu
tipdagi topshirigdan, odatda, texnik jihatdan murakkab mashqglarni
o‘rganishda foydalaniladi.

1.4. Mashq o‘rgatishning usullari

Gimnastika mashglarini o‘rgatishning uslubiy usullari nihoyatda xiima-
xildir.  Quyidagilar eng samarali va o‘rgatish tajribasida ko‘p
foydalaniladigan usullar gatoriga kiradi.

Harakat texnikasi hagidagi tasawurni hosil giladigan va aniglaydigan
usullar:

a) o‘gituvchining o‘quvchilar bilan nutg orgali munosabatda bo‘lishining
so‘zlab berish, suhbatlashish, tushuntirish, muhokama qilish va boshga
shakllari har bir so‘z aniq va obrazli, iboralar esa gisga va tushunarli bo‘lgan
vaqtdagina ancha samarali va ta‘sirli chigadi; shunday holda o‘gituvchi
bevosita yangi mashq o‘rganish oldidan tayyorgarlik ishini muvaffagiyat
bilan o‘tkazishi hamda o‘rgatish jarayonini boshgara olishi mumkin;

b) ko‘rgazmali qurollar (konturogrammalar, jadvallar, kinokolsovkalar,
odam gavdasining vyassi simdan yasalgan va boshga modellari,
multiplikatsion rasmlar va hokazolar) ko‘rsatish, shuningdek, namoyish
giluvchi kishi mashqni bajarib ko‘rsatishi, turli moijallardan foydalanishi
lozim;

c) mashq texnikasi elementlarini grafik tasvir  ko‘rinishida
modellashtirish, ketma-ket harakatlarni sportchi gavdasi modelida gayta
tasvirlab ko‘rsatish, harakat texnikasini og‘zaki yoki yozma tasvirlab berish,
texnika vositalari yordamida harakatning ayrim parametrlarini gayta
tasvirlab ko‘rsatish — bu o‘quvchi faoliyatini faollashtiradi va o‘rgatishning
asosiy vazifasi bo‘lgan harakat ko‘nikmasi shakllanishini hal qilishga
yordam beradi.

Ko*maklashish va ehtiyotlash usullari. O‘gituvchining o°‘quvchiga
ko‘maklashishining xilma-xil usullari bor. Masalan, mashq ijrosi paytida
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nima qilishni aytib turish, harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuli
hagida oldindan yo‘l-yo‘riq ko‘rsatish va hokazolar.

Ko‘maklashish va ehtiyotlash usullarining maxsus bir guruhi o‘gituvchi
bilan o‘quvchining birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan bog‘lig. Masalan,
o‘quvchi harakat vazifalarini amalda bajarishga kirishar ekan, unga xatoni
tuzatish, texnika detallarini aniglash yoki xavfsizlikni ta‘minlash uchun
jismoniy ko‘mak zarur boladi. Shu magsadda o‘gituvchi alohida bir turish
holatini qgayd etishda, harakatlar ketma-ketligini bafuija takrorlashda,
mashgni yaxlit, taglid qilib bajarishda o‘quvchiga yordam beradi. Bunda
o‘gituvchi o‘quvchining harakatini sekinlatib, sun‘iy garshilik hosil giladi,
ehtiyotlashni ta‘minlab turadi.

O‘rgatishning texnik vositalaridan foydalanish mashq bajarilishi
natijasining sifatiga baho berishdan tashqari, aniq miqdoriy ma‘lumot olish,
bo‘lajak harakatlar dasturiga tuzatish kiritish, shuningdek, harakatni bajarish
mobaynida xatolarni tuzatib borish imkonini beradi. Quyidagilar texnik
vositalarga kiradi: eng oddiy o‘lchov asboblari (sekundomerlar, santimetrli
tasmaiar, uglomerlar va hokazolar), qayd qilish va yozuv apparatlari
(videomagnitofonlar, diktofonlar, kinokameralar, fotokameralar,
dinamograflar va hokazolar), dastur va nazorat-axborot apparatlari.

Gimnastika mashglarini o‘rgatishda harakatning ketma-ketligi va
ta‘rifi. Gimnastika mashqini o‘rgatish  jarayoni o‘gituvchi bilan
0‘quvchining izchil faoliyatidan iborat bo‘lib, bu faoliyat o‘rgatishning har
bir bosgichidagi vazifalar ta‘rifi va o‘rganisb sharoiti bilan belgilanadi.

1. O‘rgatishning boshida o‘gituvchining yangi mashgni o‘zlashtirishga
ganchalik tayyor ekanini aniglab olishi kerak. Buning uchun o‘gituvchi:

mashglarni o‘rganish jarayonida o‘quvchida bo‘lgan barcha harakat
tajribasini va individual xususiyatlarini hisobga oladi;

— 0‘quvchining xatti-harakatlarini kuzatib, u biian suhbatlashib, uning
ayni vaqgtdagi holati va kayfiyatini baholab boradi;

— o0‘quvchi funksional tizimlarining imkoniyati to‘g‘risida tasavvur olish
uchun tibbiy kuzatishlar ma‘lumotlarini o‘rganadi;

— o‘quvchining tayyorligini ko‘rsatadigan jihatlardan (harakatchanlik,
jismoniy yoki boshga jihatlardan) birini  baholash uchun nazorat
topshiriglarini tanlaydi yoki yangi mashqglarga o‘xshash oldingi tanish
mashglarni takrorlash uchun topshiriq beradi.
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2. O‘gituvchi o‘quvchi hagidagi ma‘lumotlar va yangi mashq texnikasiga
oid bilimlarga asoslanib reja tuzadi, o‘rgatish uslubi va usullarini tanlaydi.

3. O‘qgituvchi o‘quvchini yangi harakat bilan tanishtiradi. O‘gituvchi
bilan o‘quvchining harakat ko‘nikmasini shakllantirish magsadidagi bevosita
alogasi ana shundan boshlanadi. Buning uchun o‘gituvchi:

kelgusida o‘rgatiladigan mashglarning umumiy vazifasini ifodalaydi;

— 0‘quvchiga qo‘yiladigan talablarini aniglaydi;

— 0‘quvchi biladigan harakatlar ichidan yangi harakatga o°xshashlarini
belgilab chigadi;

— 0‘quvchining zaif va kuchli tomonlarini ko‘rsatib beradi;

— mashqgni o°zlashtirish rejasini belgilaydi.

4. O‘gituvchi bilan o‘quvchining bundan keyingi ishlari o‘rganilayotgan
mashq texnikasi asoslari hagida o‘rgatishning: ko‘rsatib berish, tushuntirish,
modellarda harakat konstruksiyasini ko‘rsatish va boshga shu kabi tegishli
usullar yordamida tasawur hosil gilishga garatilgan bo‘ladi. O‘gituvchi bilan
o‘quvchining shu tariga tayyorgarlik ko‘rishi harakat topshiriglarining
bundan keyin amalda bajarilishi uchun zamin hozirlaydi.

5. Shundan keyin o‘qgituvchi o‘quvchiga mashgni, jumladan, quyidagicha
bajarishni taklif giladi:

— harakatni yoki alohida holatni taglid gilib ko‘rsatish;

— mashqgni harakatning ayrim fazalarini ajratib ko‘rsatisli uchun
ko“maklashib turib past sur‘at bilan bajarish;

— harakatni maksimal oson sharoitda, masalan, trenajorda takrorlash.
Bunday faoliyat ayrim musqul sezgilar bilan (harakat axboroti yordamida)
mashq qilish texnikasi hagidagi ma‘lumotlarni toldirishga yordam beradi.

6. O‘quvchining mashqg bajarishi jarayonida o‘qgituvchi: Harakatlar
bajarilishini  kuzatib turishi, turli uslub wva usullardan foydalanib,
yordamlashib turishi, topshirigning bajarilishi natijalarini tahlil gilib borishi
va zarurat bo‘lganda o‘quvchi harakatlarini ijro etish davomida tuzata borishi
yoki keyingi topshirigga oid yo‘l-yo‘riglar berib borishi kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa harakat ijro etilayotganda yuz beradigan
xatolarni vagtida tuzatishdan iborat.

Xatolarning yuz berishiga quyidagilar sabab bolishi mumkin: harakat
texnikasi hagida tasawurning anig emasligi; o‘quvchilarning harakat
sezgilari Dbilan 0°‘z harakatlariga bergan subyektiv baholarining mos
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kelmasligi; harakat topshirig‘ining  murakkabligi  bilan  o‘quvchi
imkoniyatining mos kelmasligi; o‘zlashtirib bo‘lingan mashqglarning yangi
mashqqa salbiy ta‘sir ko‘rsatishi; harakat faoliyati paytida yetarlicha dadillik
va gat‘iylik ko‘rsatmaslik va hokazolar. Asosiy xatolarni, keyin esa ikkinchi
da rajalilarini ham to“xtatish uchun aniq vaziyatga garab o‘rgatishdagi xilma-
xil usullarning hammasidan foydalaniladi.

Mashgni chuqur o‘rganishga garatilgan faoliyat asosiy texnik
harakatlarni avtomatlashtirilgan darajaga yetkazish imkonini beradiki, bu hoi
mashqgni mustaqil ravishda va texnik jihatdan to‘g‘ri bajarishda namoyon
bo‘ladi.

7. Mashq texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish uchun o‘quvchi
o‘gituvchi rahbarligida harakatni mustaqil bajarishni davom ettiradi.

Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
Tushunchalar taxlili
Ushbu metodika o‘tilgan (chorak,
semestr yoki o‘quv yilida tugagan)
o‘quv predmeti yoki bo‘limning barcha
mavzularini takrorlash,
mustahkamlash, tinglovchilar
tomonidan yodga olish, biron-bir
mavzu bo‘yicha mashg‘ulot o‘tuvchi
tomonidan berilgan tushunchalarga
mustaqil ravishda o‘z izohlarini berish, shu orqali o‘z bilimlarini tekshirib
baholashga imkoniyat yaratish va mashg‘ulot o‘tuvchi tomonidan qisqa vaqt
ichida barcha tinglovchilarni baholay olishga, og‘zaki va yozma nutglarini
takomillashtirishga yo‘naltirilgan.
Metodikaning magsadi. Tinglovchilarni mashg‘ulotda o‘tilgan mavzuni
egallaganlik va mavzu bo‘yicha tayanch tushunchalarni o°zlashtirib

olinganlik darajalarini aniqlash, o‘z bilimlarini mustaqil ravishda erkin
bayon eta olish, o‘zlarining bilim darajalarini baholay olish, yakka va
guruhlarda ishlay olish, safdoshlarining fikriga hurmat bilan garash,
shuningdek o°z bilimlarini bir tizimga solishga o‘rgatish.

Metodikaning qo‘llanishi: o‘quv mashg‘ulotlarining barcha turlarida
(dars boshlanishi yoki dars oxirida yoki o‘quv predmetining biron-bir
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bo‘limi tugallanganda) o‘tilgan mavzuning o‘zlashtirilganlik darajasini
baholash, takrorlash, mustahkamlash yoki oralig va yakuniy nazorat
o‘tkazish shuningdek, yangi mavzuni boshlashdan oldin tinglovchilarning
bilimlarini tekshirib olish uchun mo‘ljallangan. Ushbu metodikani
mashg‘ulot jarayonida yoki mashg‘ulotning bir gismida yakka, kichik guruh
hamda jamoa shaklida tashkil etish mumkin.

Mashg‘ulotda foydalaniladigan vositalar: targatma materiallar, tayanch
tushunchalar ro‘yxati, qalam (yoki ruchka), slayd.

Izoh: reja bo‘yicha belgilangan mavzu asosida hamda mashg‘ulot
o‘tuvchining qo‘ygan magqsadi (tekshirish, mustahkamlash, baholash)ga mos
tayyorlangan tarqatma materiallar (agar yakka tartibda o‘tkazish
mo‘ljallangan bo‘lsa, guruh tinglovchilari soniga, agar kichik guruhlarda
o‘tkazish belgilangan bo‘lsa, u holda guruhlar soniga garab, tarqatma
materiallar tayyorlanadi).

Mashg‘ulotni o‘tkazish tartibi:

. tinglovchilar guruhlarga (sharoitga garab) ajratiladi;

. tinglovchilar mashg‘ulotni o‘tkazishga qo‘yilgan talab va qoidalar
bilan tanishtiriladi;

. targatma materiallar har bir tinglovchiga yoki guruh a‘zolariga
tarqatiladi; ¢ tinglovchilar yakka tartibda o‘tilgan mavzu yoki yangi mavzu
bo‘yicha tarqatma materialda berilgan tushunchalar bilan tanishadilar;

. tinglovchilar targatma materialda mavzu bo‘yicha berilgan
tushunchalar yoniga egallagan (yoki o‘zlarining) bilimlari asosida (berilgan
tushunchalarni ganday tushungan bo‘lsalar shunday) izoh yozadilar (avval
yakka tartibda);

. mashg‘ulot o‘tuvchi tarqatma materialda mavzu bo‘yicha berilgan
tushunchalarni o‘qiydi va jamoa bilan birgalikda har bir tushunchaga to‘g‘ri
izohni belgilaydi yoki ekranda har bir tushunchaning izohi berilgan slayd
orqali (imkoni bo‘lsa) tanishtiriladi;

. har bir tinglovchi to‘g‘ri javob bilan belgilangan javoblarni
farqlarini aniqglaydilar, kerakli tushunchaga ega bo‘ladilar, o‘z-o‘zlarin
tekshiradilar, baholaydilar, shuningdek bilimlarini yana bir bor
mustahkamlaydilar.

Izoh: “Tushunchalar tahlili” metodikani “Chaynvord”, “Uzluks zanjir”,
“Klaster”, “Blits-zanjir” shaklida ham tashkil etish mumkin.
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“Tushunchalar tahlili” metodikadan bir darsning o‘zida dars
boshlanishida o‘tilgan mavzuni takrorlash, mustahkamlash yoki yangi mavzu
bo‘yicha tinglovchilarning dastlabki bilimlari, ganday tushunchalarni
egallaganliklari va shu darsning oxirida bugungi mavzudan nimalarni bilib
olganliklarini aniglash uchun ham foydalanish mumkin.

Quyida “Pedagogika” fani mashgulotida foydalaniladigan targatma
material namunasi keltiriladi.

Xulosa

Gimnastika mashglarini o‘rgatish jarayonida hal etiladigan alohida
vazifalar har bir aniqg harakat tuzilishini, uni bajarish sharoitining
xususiyatlarini va o‘quvchilarning tayyorgarlik darajasini baholash asosida
belgilanadi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida o‘zlashtiriladigan mashqglar hilma-xil
bo‘lib, ular gavda alohida gismlarining oddiy harakatlari, sodda, turish
holatlaridan (asosiy turish, osilish, tayanishdan) to jismoniy va harakat
qobiliyatlarini maksimal ishga solish bilan bog‘liq bo‘lgan murakkab harakat
faoliyatlarigacha (masalan, halqalarda qo‘llarni ikki yonga uzatib tayanish,
chalishtirish, turnikdagi yoki erkin mashqglardagi uchlama salto) harakatlarini
0o‘z ichiga oladi. Shuning uchun ba‘zi bir mashqlarni o‘rganish oson
ko‘chadi. Bu mashqlarni o‘zlashtirib olish uchun ularning bajarilishini
ko‘rish yoki nomlarini eslab qolish kifoyadir. Boshqa mashqglarni o‘rganish
esa uzoq muddat shug‘ullanish bilan bog‘liq bo‘ladi.

Nazorat savollari:

1. Gimnastika mashglarini o ‘rgatishning asosiy vazifalari?

2. Mashqlarni o ‘rgatishdagi asosiy qoidalar?

3. Gimnastika mashqglarini o ‘rgatishda onglilik va faollik tamoyillari?

4. Gimnastika mashglarini o ‘rgatishda xo ‘rgazmalilik tamoyili?

5. Gimnastika mashqglarini o ‘rgatishda osonlik tamoyili?

6. Gimnastika mashqglarini o ‘rgatishda tizimlilik tamoyili?

7. Gimnastika mashglarini o ‘rgatishda harakatning ketma-ketligi va
ta ‘rifi?
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1. BOB. GIMNASTIKA JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA

2.1. Jismoniy tarbiya sohasida gimnastikaning tutgan o‘rni va
uning inson uchun ahamiyati

Jismoniy tarbiya sohasida gimnastika yetakchi o‘rinni egallaydi. Uning
vosita va usullari, keng doirasi deyarli barcha insonlarni: bolalar va
o‘smirlar, katta yoshlilar va gariyalar, ayollar va erkaklar sog‘lom kishilar va
bemorlarni gamrab olishga imkon beradi. Gimnastika har taraflama jismoniy
rivojlanish va insonning harakat gobiliyatlarini takomillashtirishni ta‘minlab,
uni mehnatga va Vatan himoyasiga tayyorlaydi. Aynigsa, o°‘sib borayotgan
avlodning jismoniy takomillashuvida gimnastikaning ahamiyati Kattadir.
Gimnastika bilan muntazam shug‘ullanish boshlang‘ich jismoniy tarbiya
masalalarini yanada muvaffagiyatli hal qiladi, jismoniy qobiliyatlar
rivojlanishi uchun mustahkam asos soladi, kelishgan gavda va gad-qomatni
shakllantiradi, yurak, gon-tomir, nafas olish, ovgat hazm qilish a‘zolari va
inson organizmining boshga tizimlari bir maromda va tartibda ishlashiga
imkon yaratadi.

Gimnastikaning alohida ahamiyati uning ilm olish imkoniyatlarini 0‘z
ichiga olganligidadir. Odam gavdasi harakatlarining tahlili va xulosasini
egallab olish, o‘rganilayotgan harakat mashglarim sekinasta murakkabl
ashtirib borish, gimnastika mashglarining cheksiz ko‘rinishlari (ularning
shakli tuzilishi bajarish ketma-ketligi) dan foydalanish, gimnastika bilan
shug‘ullanuvchilarning tasawurlarini  ko‘rgazmali kengaytirish, ularning
umumiy gonuniyatlarini bilib olish va shunday qilib, agliy bilim va jismoniy
tarbiya o‘rtasida amaliy aloga o‘matish imkonini beradi. Gimnastikaning
pedagogik ahamiyati kattadir.

O‘quv mashglarini gat‘iy belgilash shug‘ullanuvchilar harakatini aniq
tashkil qilish tuzilishi bo‘yicha turlicha bo‘lgan mashglarni o‘rganishdagi
muayyan ketma-ketlik, ular o‘rtasidagi o‘zaro bogliglik tartibi jismoniy
yuklamalarning sekin- asta ortib borishi, yangi harakat mahorati va
ko‘nikmalarini egallashdagi sharoit va talablarning turli-tumanligi odamlarda
insonparvarlik tarbiyasi masalalarini muvaffagiyatli hal gilish imkonini
beradi. Gimnastika mashqglarini bajarishdagi aniglik, ifodalilik va his-
hayajon, ularning texnik takomillashuvi estetik tarbiyaga ham yordam
beradi. Gimnastika to‘g°ri yugurish, sakrash, turli to‘siglarni yengib o‘tish,
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og‘ir yuk tashish va boshga shu kabi mehnat va jangovar faoliyatda
gollaniladigan ko‘pgina amaliy, hayotiy zarur ko‘nikma va mahoratni
shakllantirishga yordam beradi. Nihoyat, gimnastika vositalaridan yuqori
natijalarga erishishda foydalaniladi.

Xalgaro maydonlarda G.Sham ray, S.Diomidov, E.Saadi, G.Yakunin,
O.Aybindyer, S.Baxridinova, E.Levochkina, A.Ataxanov, R.Galiyeva,
O.Chusovitina, A.Dzyun-dzyak, E.Valiyev, A.Fokin va boshgalar vatanimiz
sporti sharafini bir necha bor o°z galabalari bilan yuksaklarga ko‘tardilar
hamda mamlakatimizdagi gimnastika rivojining yuqori darajasini amalda
ko‘rsatdilar. O<zbekiston xalgining hayotida gimnastikaning ahamiyati
nechoglik ekanligini ortigcha baholash giyindir. Fanning so‘nggi vutuglari
va amaliy ishning ilg‘or tajribasiga tayarmvchi gimnastika, uning vositalari
va usullari inson hayot faoliyatining ko‘pgina sohalariga kirib bormoqda,
uning shaxsiyati shakllanishiga ijobiy ta‘sir o‘tkazmoqgda.

2.2. Gimnastikaning asosiy vazifalari:

1. Inson organizmining shakl va faoliyatini, jismoniy sifatlarini har
tomonlama tarbiyalashga, takomillashtirishga, salomatligini
mustahkamlashga. umrini uzaytirishga hamda faol yashashga xizmat giladi.

2. Muhim hayotiy harakat, ko‘nikma va malakalari (shu jumladan,
amaliy va sport ko‘nikmaiari)ni shakllantiradi va maxsus bilimlar bilan
qurollantiradi.

3. Axlogiy, irodaviy va estetik xislatlarni tarbiyalaydigan, jismoniy
tarbiya sohasidagi zamonaviy yangi pedagogik texnologiya, fan yutuglari
asosida varatilgan gimnastika mamlakatimizda yanada rivojlantirilib,
odamlar hayotiga keng tatbiq etilmoqda.
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GIMNASTIKANING ASOSIY
VAZIFALARI

Jismoniy qobiliyatlarini har tomonlama

1-Inson organizmi shakl va funksiyalarini
takomillashtirish.

2-Hayotiy muhim harakat ko‘nikma va
malakalarini shakllantirish.

3-Ahloqiy, irodaviy va estetik xislatlarni
tarbiyalash.

Bolalar va o‘smirlarni jismonan hamda aqgliy barkamol qilib
shakllantirishda gimnastikaning o‘rni katta. Uning xilma-xil vosita va
usullari boshlang‘ich jismoniy tarbiya vazifalarini bajarishda yugori o‘rin
tutadi. Bolalar va o‘smirlarda jismoniy, aqliy hamda harakat sifatlarini
tarbiyalash uchun asos yaratilib, organizmni funksional, jismoniy mashglar
vositasi ta‘sirida tashgi muhitga garshilik ko‘rsatish imkoniyatlarini oshiradi.

Gimnastikani juda katta gigiyenik-sog‘lomlashtirish ahamiyati bor.
Qadimgi zamonning atoqli mutafakkirlaridan Gelen, Gippokrat, Plutarx,
Beruniy, Ibn Sino gimnastikaning davolash va sog‘lomlashtirish vositasi
sifatiga yuqori baho berishgan. Oz o‘rnida rus olimlari .M. Sechenov, 1.P.
Pavlov, I.N. Mechnikov, P.F. Les-gaftlar jismoniy mashqglarga, jumladan,
gimnastika mashqlariga katta ahamiyat berib, «bu mashqglarni hayotiy
faoliyat hamda ish unumdorligini oshirishini, organizmning kasallikka
chidamliligini tarbiyalash va faol dam olishning eng yaxshi vositasi», deb tan
olishgan.

Sportning bu turi bilan hamma-bolalar-u kattalar, keksalar-u yoshlar,
jismonan chinigganlar, jismoniy tayyorgarligi yugori bo‘lganlar-u va endi
boshlovchilar, sog‘lom kishilar-u hamda kasallikka chalinganlar ham
shug‘ullanishi mumkin.

Gimnastika bilan maktabgacha tarbiya muassasalarida, umumta‘lim
maktablarida, o‘rta maxsus va oliy ta‘lim maskanlarida, ko‘ngilli sport
jamiyatlarida, ishlab chigarish korxonalarida, davolash va dam olish
uylarida, sanatoriylarda va harbiy gismlarda shug‘ullanishadi. Gimnastikani
bunchalik keng yoyilganligiga sabab, uning mashqglari hammaga tushunarli
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va xilma-xilligida hamda jismoniy tarbiya fanining turli magsad va
vazifalarini bajarish uchun mashglar ko‘larnini tanlash imkoniyatining
kattaligidadir.

Uning ta‘lim-tarbiyaviy ahamiyati begiyos. O‘quv yuklamalarining aniq
tagsimlanishi shartliligi bois, talabalar harakatlarining tahlilini keng
go‘llashda, o‘rganilgan harakat faoliyatlarini  xilma-xil bajarishda,
murakkablashtirilishida, harakatlarni cheksiz mukammallashtirishda, shakl
va muvofiglashtirish jihatidan turli bo‘lgan ko‘p mashglarni o‘rganishda-
bularning hammasi shug‘ullanuvchilarga tana a‘zolari imkoniyatini baholash
va harakat faoliyatining umumiy qonuniyatlarini aniglab olib o‘rganishga
imkon yaratadi.

Odamni  estetik tarbiyalashning samarali  vositasi hisoblanadi.
Mashqglarni bajarish va namoyish etish texnikasi gimnastikaga xos uslub
talab giladigan darajada mukammal bo‘lishi uchun harakatlar ravon va
ifodali bo‘lishi, mashqg bajaruvchining harakatlari tomoshabinga yogadigan,
nafis bo‘lishi kerak. Gimnastika mashqglari natijasida shug‘ullanuvchining
gaddi-qomati kelishgan bo‘ladi. Gavda tuzilishidagi nugsonlar bartaraf
etiladi. Gavdaning ayrim qismlari rivojlanishida, umuman, tana
shakllanishida mutanosiblikka erishiladi.

Gimnastikaning pedagogik jarayondagi o‘rni yuksakdir. U bilan
shug‘ullanuvchilar ongli ruhda, faollik va mehnatga ijodiy munosabatda
bo‘lishi bilan ajralib turishadi. Mashg‘ulotlarni gat‘iy, bir tartibda olib
borilishi, ta‘lim jarayonini shug‘ullanuvchilarning maksimal faolligini
tashkil etish ularni intizomli qgilib tarbiyalaydi.

Gimnastika agliy ta‘lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorqin
namunasidir. Qo‘llaniladigan uslublar sportchilarning intellektual faoliyati
faolligini rag‘batlantirish imkonini beradi. Markaziy asab tarmoglarining
moyilligini, uning mushak faoliyatini turli holatlariga moslasha olish
qobiliyatini shakllantirishga yordam beradi. P.F. Lesgaft gimnastikaning
boshlang‘ich va o‘rta ta‘lim maktabidagi ahamiyatining o‘rnini belgilab,
bunday degan edi: «Aqliy va jismoniy ta‘lim o°‘zaro shunchalik cham
barchas bog‘lanib ketadiki, natijada ular maktabning ajralmas maqgsad va
vazifasini tashkil etadi, chunki har ganday bir yoglama tarbiya, ta‘lim
berishdagi uyg‘unlikni buzadi, albatta, barkamol inson bo‘lib shakilanish
uchun sharoit yaratib bermaydi».
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Jismoniy tarbiya o‘zaro alogador ikki yo‘nalishda amalga oshiriladi.
Bulardan biri umumtayyorlov yo‘nalishi bo‘lsa, ikkinchisi ixtisoslashgan-
amaliy (kasbiy-amaliy, harbiy-amaiy va sport-amaliy) yo‘nalishdir.
Gimnastikaning vositalari, uning mashg‘ulotlarni tashkil etishdagi uslub va
usullari har ikki yonalishda ham keng qo‘llaniladi. Uning odam organizmiga
o‘ta ta‘sirchanligi boshlang‘ich mashg‘ulotlarning bosgichlarida, odamning
jismoniy sifatlarini har tomonlama va garmonik tarbiyalash poydevori
yaratilayotgan vaqgtda namoyon bo‘ladi. Gimnastikaning asosiy faoliyati
uning ko‘p asrlik taragqgiyot tarixi davomida shakllandi va qaror topdi.
Jismoniy mashg‘ulotlarning ko‘p girrali mazmuni, aniq magsad va vazifalari
yanada takomillashdi. Mashqglarning xilma-xilligini hisobga olgan holda
uning odam organizmiga ta‘sir etishi gat‘iy bir tartibda olib borilsa, ayrim
tarmoglarga tanlab va lokal (alohida bo‘g‘imlariga) ta‘sir ko‘rsatadi. Bu esa
gimnastikadan jismoniy madaniyatning ixtisoslashgan-amaliy shakllarida
foydalanishni belgilab beradi. Uchuvchilar tarkibi va fazogirlarning jismoniy
tayyorgarlik ko‘rishi, gimnastikadan ayrim sport turlarida (suzuvchi,
bokschi, futbolchining gimnastik mashqlari) gimnastika mashglarida amaliy
faoliyatda foydalanish mumkin fikriga misol bo‘lishi mumkin. Insonning
sport faoliyatida gimnastikaning to‘rt mustagil turi bor:

1) sport gimnastikasi;

2) badiiy gimnastika;

3) tramplin;

4) akrobatika. Sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va tramplin
Olimpiada o‘yinlari dasturidan o‘rin olgan. Akrobatika musobagalarining
eng yugori pog‘onasi-Jahon chempionati.

2.2.1. Gimnastikaning turlarining tasnifi

Gimnastika mashglari hamda shug‘ullanuvchilar ixtisosining xilma-
xilligini hisobga olib, turli pedagogik vazifalarni hal qilish uchun ulardan
foydalanishda orttirilgan tajribalarni nazarda tutib, gimnastikani nisbatan
mustaqil turlarga ajratish mumbkin.

1968 yilgi  konferensiyasi  gimnastika  turlarining  quyidagi
klassifikatsiyasi tasdiqladi:

1-gruppa - gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari. Bu gruppa asosiy
gimnastikani, gigienik gimnastikani va atletik gimnastikani o‘z ichiga oladi.
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Gimnastikaning bu turlari shug‘ullanuvchilarning har tomonlama garmonik
jismoniy kamolotga yetkazish, salomatligini mustahkamlash va harakat
funksiyalarini takomillashtirish maqgsadida qo‘llaniladi.

2-gruppa — gimnastikaning sport turlari. Bu gruppalarga sport
gimnastika, akrobatika, badily gimnastika va trampolin turlari kiradi. Bu
turlar sport yo‘nalishiga ega bo‘lib, sport turlari sifatida targ‘ib etiladi.
Bulardan magsad mashqglarni ijro etish texnikasida yuksak kamolotga
erishish, yuksak sport mahorati ko‘rsatish hamda har tomonlama yuksak
jismoniy tayyorgarlik asosida gimnastika ko‘pkurashning bajara bilishga
erishishdan iboratdir.

3-gruppa — gimnastikaning amaliy turlari. Bunga quyidagilar ish kuni
tartibiga kiritiladigan (mehnatkashlarni sog‘lomlashtirish, ish qobiliyatini
0‘stirish va shu asosida mehnat unumdorligini oshirishga yordamlashadigan)
korxona gimnastikasi,

S~

Jismoniy tayyorgarlik ko‘rish uchun qgo‘llaniladigan proffesional-amaliy
harbiy, amaliy va sport — amaliy gimnastikasi, davolash jismoniy
tarbiyrasining asosiy qismi bo‘lgan (turli hastalik va jarohatlarni davolash
uchun qo‘llaniladigan ish qobiliyati va salomatlikni tiklashga yordam
beradigan davolash gimnastikasi).

GIMNASTIKANING TURLARI

Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari

Gimnastikaning ta’lim rivojlantiruvchi turlari

Gimnastikaning sport turlari

2.3. Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari
Mahsus ishlab chiqilgan harakat formalari gimnastikaning tipik
vositalari (mashglari) hisoblanadi. Ular yordamida odamning hayotiy muhim
harakatlantiruvchi  qobiliyatlar1  takomillashtiriladi. Ko‘p  mashqglar
odamlarning mehnat harbiy va Umumrivojlantiruvchi mashq ish faoliyatidan
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(yurish, yugurish, tirmashib chiqish, sakrash, emaklash, muvozanat saqlash,
uloqtirish, to‘siqlardan oshib o‘tish, yuk tashish va h.k.) olingan.

Gimnastikaning asosiy vositalari bo‘lib, gimnastika usullari talablari va
xususiyatlariga mos bajariluvchi va barkamol jismoniy rivojlanish va inson
tarbiyasi masalalarini yechishga yo‘naltirilgan, tarixan yuzaga kelgan va
maxsus ishlab chigilgan harakatlar hisoblanadi.

Inson faoliyatining mehnat, jangovor va maishiy amaliyoti (yurish,
yugurish, to‘siglarni yengib o‘tish va h.k.lar) dan o‘zlashtirib olingan
mashqlar bilan bir gatorda gimnastika vositalari xazinasida inson tanasining
bo‘lishi mumkin bo‘lgan barcha anatomik harakatlarga mos keluvchi,
maxsus yaratilgan jismoniy mashglarning anchasi to‘plangan. Gimnastika
mashqlari quyidagi asosiy guruhlarga bo‘linadi:

Safdagi, umumrivojlantiruvchi, erkin mashglar, sakrashlar (oddiy va
tayanib), amaliy, gimnastik anjomlar bilan mashqglar, akrobatik, badiiy
gimnastika va aerobika mashqlari. Shug‘ullanuvchilarga bo‘lgan pedagogik
ta‘sir va har tomonlarna jismoniy ta‘sirlarga mos ravishda gimnastika
mashqlari quyidagicha tavsiflanadi.

Jismoniy tarbiya amaliyoti haqidagi ilmiy bilimlar rivojlana borgan
sayin bir butun harakatlantiruvchi faoliyatdan ajratib olingan elementar
harakatlardan iborat mashqglar paydo bo‘la boshladi. Bu mashqlar asosan
harakat asoslarini o‘rgatish uchun, jismoniy hislatlarni rivojlantirish va turli
pedagogik vazifalarni hal etish uchun qo‘llaniladi. Tananing ayrim a‘zolariga
mo‘ljallangan hamda turli gimnastika asboblarida ijro etiladigan mashqlar
shular gatoriga kiradi.

Gimnastika mashqlari pedagogik vazifalarga hamda harakatlantiruvchi
faoliyat strukturasiga muvofiq tarzda quyidagi asosiy guruhlarga bo‘linadi:

1.Saf mashgqlari- safda birgalikda bajariladigan, shug‘ullanuvchilarda

uyushqoqlik va intizomni, jamoa bo‘lib harakat qilish malakalarini, gad-
qomatni (safdagidek, qomat tutishni) tarbiyalashga, shuningdek, ritm va
sur‘at  hissini  tarbiyalashga yordamlashadigan harakatlardir.  Saf
mashgqlaridan bir tomondan jismoniy harakat mashg‘ulotlarini (aynigsa
mashg‘ulotning jamo shakllarida) oqilona wuyushtirish usuli sifatida
foydalaniladi, ikkinchi tomondan esa wundan inson organizmini
shakllantiradigan va rivojlantiradigan, uyushgan hatti-harakat ko‘nikma va
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malakalarni tarbiyalaydigan muayyan harakatlantiruvchi faoliyat sifatida
foydalaniladi.

2.Umumrivojlantiruvchi mashglar-ko‘proq ayrim bo‘g‘in, gismlarida
bajariladigan, ya‘ni har tomonlama jismoniy tayyorgarlik uchun,

organizmning fuknsional imkoniyatlarini kengaytirish va qad-qomatni
tarbiyalash uchun qo‘llaniladigan mashqlardir. Ular ayrim musqul
guruhlariga, tana a‘zolariga alohida, shuningdek, butun harakatlantiruvchi
apparatga umumiy ta‘sir ko‘rsatadi, hilma-hil ko‘nikmalarni o‘zlashtirish
jarayonini yengillashtiradi. Umumrivojlantiruvchi mashgqlar kishiga shunday
dastlabki elementar ko‘nikma va malakalarni egallab olish imkonini
beradiki, ulardan kishi keyinchalik o‘z harakatlantiruvchi qobiliyatlarini
takomillashtirish magsadida har qanday murakkablikka ega bo‘lgan yahlit
harakatlantiruvchi faoliyatni tashkil qilishda foydalanadi.

3.Erkin _mashqglar- tana ayrim a‘zolari bilan qiligadigan turli

harakatlarni, shuningdek, akrobatik va horeografik mashqlarni birga qo‘shib
bajarishdir. Ular (birga qo‘shib bajarilishlarni, davomiyligini sekin-asta
murakkablashtira borish yo‘li bilan) belgilangan talabalarga binoan uzluksiz
kompozisiya tarzida tuziladi. Ulardan asosity magsad-koordinasion
qobiliyatni takomillashtirish, ritm va harakat go‘zalligi hissini tarbiyalashdir.
Ular harakat uslubini shakllantirishning samarali vositasi hisoblanadi. Erkin
mashqglar buyumlarsiz (sport gimnastikasida) va qo‘lga turli buyumlar olib
(0‘quv magsadlarida badiiy gimnastikada va gimnastikachilarning ommaviy
chigishlarida) ijro etiladi. Erkin mashqlarining kompleks harakterda ekanligi,
ayniqsa ular ko‘p martalab takrorlanganda; ulardan kishi organizmi
funksional = imkoniyatlarini, ya‘ni ishga yaroqliligi-qobiliyati  va
tayyorgarligini oshirish magsadida ham foydalanish imkonini beradi.
4.Amaliy _mashglar- yurish, yugurish, uloqtirish, tirmashib chiqish,

oshib o‘tish, emaklab o‘tish, muvozanat saglash, to‘siqlardan oshib o‘tish va
h.k. Shug‘ullanuvchilar ular yordamida hayotiy zarur ko‘nikma va
malakalarni egallaydilar, ularni hilma-hil sharoitda qo‘llanishni o‘rganadilar.

5.Gimnastikada foydalaniladigan sakrash (tayanmay va tayanib)
sakrovchanlikni rivojlantirish, shuningdek, oyoq va qo‘llarning kuchini,

harakat tezligi va aniqligini, chagqqonlik va dadillikni rivojlantirish uchun
go‘llaniladi. Sakrash shug‘ullanuvchilar organizmining funksional holatini
yahshilabgina qolmay, balki organizmga umumiy ta‘sir ham ko‘rsatadi.
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Sakrash ijro etilayotganda musqullar ishidagi «portlovchan»lik tipik bir
holdir.

6.Gimnastik _anjomlar (turnik, go‘shpoya, ot, halqalar, bruslar,
yakkacho‘pda) bajariladigan mashgqlar-sport gimnastikasining eng harakterli

vositalaridir. Ulardan ko‘zda tutilgan asosiy maqgsad-gavda va harakatlarni
boshqarish malakasini takomillashtirishdir. Bundan tashqari, bu mashqlar
shug‘ullanuvchilarni jismoniy tayyorlash uchun ham qo‘llaniladi.

7.Akrobatika mashqlari -gimnastikada umumiy jismoniy tayyorgarlik,
topqirlik va fazoda moljalga olishda eng yaxshi vositalardan biri sifatida
foydalanuvchi sun’iy yaratilgan va maxsus tanlab olingan mashqglarning katta
guruhini birlashtiradi. Gimnastikada, asosan, akrobatik sakrashlar va turg‘un
holatdagi akrobatik mashglardan foydalaniladi. Ular bolalar, o‘smirlar va
kattalar bilan bo‘ladigan mashg‘ulotlarda qgo‘llaniladi. Akrobatika
mashqglaridan gimnastik anjomlar bilan bo‘ladigan mashqglarni egallab
olishda erkin va keltiruvchi mashglar sifatida keng foydalaniladi.

8.Badiiy gimnastika mashgqlari -harakatlarning yaxlitligi, jo‘shqinligi
va rags tabiatliligi bilan tavsiflanadi. Ular harakatlarda egiluvchanlik,
erkinlik va nafosatni tarbiyalash vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Badiiy
gimnastika mashqglari musiga bilan chambarchas bog‘langan, musiga
ohangini farglash va yodda saglash, maromni his qilish qobiliyatini
rivojlantirishga imkon beradi, asosan, voyaga yetmagan gizlar, voyaga
yetgan qgizlar, ayollar bilan bo‘ladigan mashg‘ulotlarda foydalaniladi. Badiiy
gimnastikada qgiyinchiliklarning keng ko‘larni, mashglarning qulayligi, his-
hayajonliligi ularni tayyorgarligi turlicha bo‘lgan kontingentlardan iborat
shug‘ullanuvchilar mashg‘ulotlarida qo‘llash imkonini beradi. Yugorida
ko‘rsatilgan mashglardan tashqgari, gimnastika mashg-‘ulotlarida iig‘itish,
sakrash, tirmashish, oshib o‘tish, muvozariatdagi mashqlar, tashish va
ko‘pgina boshga mashqlarni o‘z ichiga olgan ochiq havodagi sport oyinlari
va estafetalardan keng foydalaniladi. Ochiq havodagi sport o‘yinlari va
estafetalar jamoatchilik, tashabbus, tirishqoqglik, epchillik, faollik va ongli
intizomni his gilishni tarbiyalashga imkon beradi. Ular gimnastika darslariga
his-hayajon tusini beradi, shug‘ullanuvchilarni tetiklantiradi, ularning
kayfiyatini ko‘taradi.
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L Saf mashqlari

Badiy gimnastika
mashglari Umumrivojlantiruvchi
mashqlar
Akrabatik :
mashglar Erkin mashglar
L Asboblarda LAmaliy mashglar

L Sakrash

Gimnastika  turlarini  tasniflash:  gimnastika  mashglarining
turlitumanligi  va ularning shug‘ullanuvchilarga keng kolamli ta‘siri
gimnastikaning ayrim, nisbatan mustaqil turlarining rivojlanishi uchun asos
bo‘lib xizmat qilgan. Gimnastika vositalari yechish zarur bo‘lgan
masalalarning  ko‘pligi, mashqglarning  o‘ziga  xosligi, ularning
shug‘ullanuvchilar organizmiga ta‘siri tabiati, mamlakatimizda gimnastika
turlari tasnifini aniglash va yuzaga keltirishga yordam beradi. 1968-yildagi
gimnastika bo‘yicha mutaxassislar anjumanida quyidagi tasnif qabul
gilingan:

1. Asosiy, sog‘ligni saglashga xizmat qiluvchi va kuch hamda
epchillikni ~ talab  qiluvchi  gimnastikani  0‘z  ichiga  olgan
umumrivojlantiruvchi turlar.

2. Sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasini birlashtiruvchi sport
turlari.

3. Ishlab chigarishdagi badantarbiya, harbiy-amaliy va sportamaliy
hamda davolash gimnastikasidan iborat amaliy turlar.
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Odamlarning barkamol jismoniy rivojlanishi va takomillashuviga
umumiy magsadli yo‘nalishni saglagan holda rus gimnastikasi turlarini
tasniflash amaliy ishda katta pedagogik va sog‘lomlashtirish hamda gigiyena
natijalariga erishishga yordam beradi.

Gimnastikaning  mnumrivojlantiruvchi  turlaridan  barkamol
jismoniy  rivojlanish, sog‘ligni  mustahkamlash,  shug‘ullanuvchilar
organizmini chiniqtirish, ularning ish qobiliyatini oshirish va harakat
vazifalarini takomillashtirish masalalarini hal gilishda foydalaniladi.

Asosiy gimnastika bolalar (maktabgacha va maktab yoshidagi) va
kattalar mashg‘ulotlarida keng qo‘llanilmoqda. Shug‘ullanuvchilarning
muayyan kontingenti (bolalar, kattalar va keksa odamlar)ga garab asosiy
gimnastika vazifalari, mazmuni va mashg‘ulot olib borish uslubiyati ancha
farq qiladi. Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari deyarli barcha sog‘lom
odamlar uchun jismoniy yuklama Kkattaligi va yo‘nalishi (faoliyati
gonuniyatlarini egallash va odamning harakat imkoniyatlarini baholash)
jihatidan qulay va yengilligi bilan tasniflanadi.

Asosiy gimnastika mashg¢ulotlari maktabgacha va maktab yoshidagi
bolalar bilan jismoniy tarbiyaning maxsus darslarida va sinfdan tashqari
mashg‘ulotlarda gad-gomatni to‘gri tutishni shakllantirish, sog‘ligni
mustahkamlash, yaxshi jismoniy rivojlanishga ko‘maklashish, hayot uchun
zarur asosiy harakat mahorati va ko‘nikmalarini ishlab chigish magsadida
olib boriladi. Bolalar bilan bo‘ladigan asosiy gimnastika mashg‘ulotlari turli-
tuman vositalarni o‘z tarkibiga oladi: amaliy mashqglar (yurish, yugurish,
sakrash, irgitish va b.), predmetli va predmetsiz umumrivojlantiruvchi
mashqlar (qo‘l, oyoq va gavda uchun), ommaviy (turdagi gimnastika oti,
devorchasi, xarisi, narvon va b.) gimnastika anjomlari bilan bo‘ladigan
mashgqlar (tumik, bruslar, halgalar va b:) .

O¢smirlar, gizlar erkaklar va ayollar uchun asosiy gimnastika.
Gimnastikaning xuddi shu vositalarini o‘z ichiga oladi, uyushgan mashg‘ulot
ko‘rinishida olib boriladi va odamning jismoniy va axlogiy-irodaviy
sifatlarining rivojlanishiga, shuningdek, unda hayotiy zarur harakat mahorati
va ko‘nikmalarining shakllanishiga imkon beradi.

Sog‘ligni saglashga xizmat giluvchi gimnastika shug‘ullanuvchilar
organizmini soglomlashtirish va chiniqtirish, ish qobiliyatini oshirishga
yo‘naltirilgan. Jinsi, yoshi, sog‘lig‘i jismoniy tayyorgarligidan gat‘iy nazar, u
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shug‘ullanuvchilarning barcha kontingentlari uchun qulaydir. Sog‘ligni
saglashga xizmat giluvchi gimnastika mashg‘ulotlarining asosiy mazmuni
umumrivojlantiruvchi, ba‘zi bir amaliy mashqglar bilan ugalash muolajasini
gabul qilish va suvda organizmni chinigtirishni qo‘shib olib borish
hisoblanadi. Sog‘ligni saglashga xizmat qiluvchi gimnastika mashg‘ulotlari
ertalab, kunduzgi va kechqurun mustagil ravishda (yakka holda) va
o‘qgituvchi rahbarligida (guruh shaklida) o‘tkazilishi mumkin.

Atletik gimnastika keyingi yillarda yoshlar o‘rtasida juda ommalashib
ketdi. O°zining magsadli yo‘nalishi bo‘yicha u sog‘ligni saglashga xizmat
giluvchi gimnastikaga yaqindir va kuchga to‘lgan, bo‘rtma musquli
kelishgan, chiroyli gad-qomatning shakllanishini ta‘minlaydi, gavdani
tutishdagi  kamchiliklarni to‘gcrilaydi, odamning kuch, egiluvchanlik,
epchillik va boshqga jismoniy sifatlarini rivojlantiradi. Atletik gimnastikaning
asosiy vositalari og‘irlik (gantel, tosh, metall tayoqlar, espander va b.) hamda
og‘irliksiz umumrivojlantiruvchi  mashglar  hisoblanadi.  Og‘irlik
predmetlaridan foydalanish shug‘ullanuvchilar organizmiga mashqglarning
ta‘sir jadalligini oshiradi va jismoniy yuklamaning ogilona miqgdorini talab
gUadi. Atletik gimnastika mashg-‘ulotlari yakka tartibda va guruhli bo‘!ishi
mumkin. Ular alohida moddiy-texnik sharoitlarni talab gilmaydi, lekin ochiq
havoda va uy sharoitlarida o°‘tkazish mumkin emas.

Gimnastikaning sport turlari. Keyingi o‘n yillikda gimnastikaning
sport turlari (sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasi) mamlakatimizda
keng targalib, ommalashib ketdi. Bunga milliy gimnastikachilarning
dunyoning ilg‘or  xalgaro  gimnastika  anjumanlaridagi  ajoyib
muvafFaqiyatlari yordam berdi. Gimnastika sport turlari
shug‘ullanuvchilaridan har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni talab giladi,
ularda muhim axloqiy-irodaviy sifatlarni rivojlantiradi, ularning ma‘naviy va
badiiy tarbiyasiga ta‘sir giladi, turli xil tuzilishi, texnikasi va bajarish anigligi
jihatidan murakkab gimnastik mashglarni birlashtiradi. Gimnastikaning sport
turlari bilan muntazam shug‘ullanish yuqgori sport natijalariga erishish va
odam gavdasining vaziyat va harakatlaridagi nafosat va mahorat
namunalarini ko‘rsatib, san‘atda murakkab mashglarni egallashga erishish
imkon ini beradi. Sport gimnastikasi yigit va gizlar, erkaklar va ayollar
uchun sportning ko‘pkurash turi hisoblanib, u gimnastika anjomlari bilan
bo‘ladigan mashqlar, erkin mashqglar va tayanib sakrashlardan iboratdir.
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Erkaklardagi gimnastika ko‘pkurash gimnastik anjomlardagi mashqlar, erkin
mashglar, turnik, go‘shpoya, halgalar, dastakli otdagi mashqglar, tayanib
sakrashlardan iborat. Ayollar ko‘pkurashi erkin mashqglar, xari ustidagi, turli
balandlikda bo‘lgan qo‘shpoyadagi mashglar va tayanib sakrashlarni o‘z
ichiga oladi. Yuqori sport mahoratiga erishishni asosiy gimnastikachining
barcha mashglarini o‘z ichiga olgan gimnastik harakatlar maktabini egallab
olmasdan tasawur qilish giyin.

Badiiy gimnastika fagatgina ayoilar sport turidir. Badily gimnastika
mashqlari ayol organizmi xususiyatlariga mos keladi, lekin bu mashglarning
turli-tumanligi va qiyinchiliklarining keng doirasi ularni turli yosh va
tayyorgarlikdagi shug‘ullanuvchilar guruhlari mashgfulotlarida qo‘liashga
imkon beradi. Badiiy gimnastikaning mazmuni va o‘qitishdagi uslubiy
fazilatini ta‘rninlovchi asosiy o0°ziga xos xususiyati musiga bilan bevosita
uzviy bog‘ligligidadir. Mashqglardan ularga jo‘r bo‘l ish uchun tanlangan
musigali asarlarga sur‘at va tabiati jihatidan juda mos ravishda foydalaniladi.
Harakat va musiganing bunday chambarchas birligi jismoniy va badiiy
tarbiya masalalarini muvaffagiyatli hal qilishga imkon beradi. Badiiy
gimnastika mazmunini buyumlar (koptok, gardish, tasma, cho‘gmor,
arg‘amchi va b.) bilan voki buyumsiz va yugurish kabi rags tabiatli mashqlar
tashkil giladi. Badiiy gimnastika xoreografiya, klassik balet va xalq ragslari
hamda har xil maxsus ishlangan va gayta ishlangan prujinali, to‘lginsimon va
boshga harakatlardan o‘zlashtirib olingan mashglarning katta xazinasiga
egadir.

Sport akrobatikasi mamlakatimizda ommalashgan sport turlaridan
biridir. Akrobatik mashqglarning hammabopligi, jamoaliligi ulardan bolalar,
o‘smirlar va kattalar mashg‘ulotlarida foydalanishga imkon beradi. Sport
akrobatikasining mazmuni mashglarning turlichaligi bilan ajralib turadi.
Akrobatika sakrashlar (dumalash, umbalog oshish, to‘ntarilish, salto va b.)
muvozanat saqlashdagi juftli va guruhli mashglar (tik turish holati, ko‘prik,
shpagat, ikki kishilik, uch kishilik mashglar va b.), ulogtirish mashqglari
(oyoq ostiga ulogtirib sakrash, yelkadan uloqgtirish va b.) batutda sakrash
akrobatik mashglar sirasiga kiradi.

Sport gimnastika turlarining har biri sportchilarning razryadlariga
mosligini aniglovchi oz dastur va maxsus talablariga ega. Mamlakatimizda
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gimnastika sport turlarining rivojlanishini va ommalashuvi ustidan maxsus
yaratilgan federatsiya rahbarlik giladi.

Gimnastikaning amaliy turlaridan mehnat, harbiy va sport
foaliyatining takomillashuvidan maqgsadga yo‘naltirilgan masalalarni hal
gilishda va mehnat faoliyati va sog‘ligni saglash va tiklash uchun
profllaktika choralari sifatida foydalaniladi.

Ishlab chigarish gimnastikasi mehnatkashlarni sog‘lomlashtirish,
ularning mehnat gobiliyati va mehnat samaradorligini oshirish masalalarini
hal giladi. Ish amaliyotida ishlab chigarish gimnastika mashg‘ulotlarining
ikki shaklidan keng foydalaniladi. Ish boshlanishidan oldin va mehnatkashlar
organizmini  kutilayotgan mehnat faoliyatiga tayyorlovchi dastlabki
gimnastika va ish paytida charchoqgni bosish, ish gobiliyatini tiklashga imkon
beruvchi jismoniy tarbiya to‘xtamlari hisoblanadi.

Kasbiy-amaliy gimnastika ishlab chigarishda muayyan mehnat
jarayonlari amalga oshirish uchun zarur bo‘lgan mehnatkashlarning maxsus
harakat mahorati va ko‘nikmalarini shakllantirish va takomillashtirishga
imkon beradi.

Dengizchilar, uchuvchilar, fazogirlar, o‘t o‘chiruvchilar va boshgalar
uchun kasbiy-amaliy gimnastikaning turli ko‘rinishlari mavjud.

Harbiy-amaliy gimnastika kasbiy-amaliy gimnastikaning bir turi
hisoblanadi va harbiy faoliyatga xos bo‘lgan maxsus harakat mahorati va
ko‘nikmalarini shakllantirish va takomillashtirishga imkon beradi. Harbiy-
amaliy gimnastika mashqglari gimnastikaning har xil amaliy vositalari
(yurish, yugurish, sakrash, to‘siglarni yengib o‘tish va b.)dan tarkib topgan
va muayyan qo‘shin tunning o‘ziga xosligini hisobga olgan holda
o‘tkaziladi,

Amaliy sport gimnastikasidan umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlikni oshirishda va shu asosda tanlangan sport turida yuqori sport
natijalarga erishishda keskin choralar sifatida foydalaniladi. Amaliy sport
gimnastikasi mazmuni sport turi mazmuniga bog‘liq va mashg-ulot
jarayonining ayrim davrlari masalalariga mos ravishda o°zgarishi mumkin.

Davolash gimnastikasi mehnatkashlarning sog‘lig‘i va mehnat
gobiliyatlarini tiklashga e‘tirof gilingan. Davolash gimnastikasi vositalarini
tiklashda shikastlanish va kasallik natijasida paydo bo‘lgan kamchiliklarni
to‘g‘rilashda, aynigsa, samara beradi. Davolash gimnastikasi mazmuni

34



kasallik va shikastlanishlar turiga boglig bo‘lib, davolovchi hakim bilan
davolash jismoniy tarbiya uslubiyatchisi tomonidan aniglanadi. Davolash
gimnastikasi mashg‘ulotlari dare, seans, muolaja, sayr va boshga shakllarda
o‘tkaziladi.

Gimnastika asosiy vositalarining hammasini mana shu tahlitda ajratish
gimnastikaning biron turi uchun, turli pedagogik vazifalarni hal gilish uchun
muayyan mashgqlar tanlashni osonlashtiradi.

Ko‘pchilik muhim ko‘nikma va malakalarni takomillashtirish hamda
mustahkamlash, shug‘ullanuvchilarning emotsional kayfiyatini ko‘tarish va
mashg‘ulot jarayoniga ishtiyogqni oshirish maqgsadida gimnastika
mashg‘ulotlarida mashglar bilan bir qatorda hilma hil harakatli o‘yinlar keng
go‘llaniladi. Estafetalar o‘tkazganda ham o‘yinlardagi magsad ko‘zda
tutiladi-yu, ammo estafetalarda musobaqalashuv elementi ko‘proq ko‘zga
tashlanadi.

Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
Konsensus va konfrontatsiya
“Konsensus va konfrontatsiya”

rolli-ishchan o‘yini (kelishuv va

ziddiyat).

Texnologiyaning magsadi:
shaxsiy  tarkibda mantigiy va
tanqidiy fikrlash hamda murosaga
kelish mahoratini shakllantirish va
insonlar huquglari muammolari bilan
bog‘liq bo‘lgan tushunchalarini  aniqlash. Mashg‘ulotni o‘tkazish ketma-
ketligi: 1.0‘yinni boshlash.

Mazkur bosqichning vazifasi: u yoki bu fikrni to‘g‘ri ekanligini

isbotlash orgali opponentlarni o‘z tomoniga og dirish.

Mashg ulotni o‘tkazish tartibi:

Tinglovchilarga Dbirin-ketin  tasdiglovchi  fikr yozilgan targatma
materiallar ko‘rsatiladi. Ularga tarqatma materiallarda berilgan fikrlarni
gabul gilish yoki gilmaslik taklif gilinadi. Targatma materiallardagi fikrlarni
gabul gilgan tinglovchilar bir tomondan gqolganlari ikkinchi tomondan joy
egallaydilar. Shunday qilib guruh, 2 ta kichik guruhlarga ajraladi. Ulardan

35



biri tasdiglangan fikrni qabul giladi va uning to‘g‘riligini isbotlaydi, boshga
guruh esa opponent bo‘ladi.

Guruhlarning vazifalari - o‘z guruhlariga boshga guruh, a‘zolaridan
ko*p kishini jalb etish, ya‘ni ularning fikrlarini o‘zgartirishga olib kelishdan
iboratdir. Har bir tasdiglangan fikr ustida 5 daqiga ishlanadi.

Targatma materialda tasdiglangan fikrlar quyidagicha bo‘lishi mumkin
(misol tariqasida):

-insonlar huquglari hech gachon yetarlicha himoya gilinmaydi;

- 0‘zining huquglarini bilish va uni himoya qilish sharafli ishdir;

-“Insonlar shaxsiy hayot kechirish huquqgiga egadirlar”. Bu hagigatni
kattalar hech gachon gabul gilolmaydilar;

-0‘z huquqglarini himoya qila turib ba‘zida o‘zaro ziddiyatlarga ham
duchor bo‘lishga to‘g‘ri keladi;

-0‘z huquglarimni himoya qila olaman, turli metodikalarni ma‘qul
olaman;

- har bir inson uchun o‘z huquqlarini bilish o‘ta muhimdir;

- mas‘uliyat hakida esa insonga kattalar eslatib turishadi;

-hamma vaqt mening huquglarim boshqgalar huquglarini chegaralab
turadi;

- huquq doimo javobgarlikni sezishni taqozo etadi;

-insonlar huquglarini fagat kattalar himoya qgila oladilar;

-har bir inson o‘z garashlarini o‘zgartirish huquqiga ega;

- kattalar huquglari insonlarning huquglarini chegaralaydi;

- kuchli odam hamisha haqdir;

- erkaklar va ayollar hech gachon teng bo‘lmaydilar.

2. Tahlil:

Mazkur bosqichning vazifasi: o‘yinni o‘tkazish vaqtida o‘z holatini
tahlil gila olish va quyidagi savollarga javob berishi lozim:

1. O‘yin shartlarini bajarish qiyin bo‘ldimi?

2. Mazkur ishni bajarish vagtida nimalarni his etdingiz?

3. Bahs - munozara natijasidan gonigdingizmi?

4, Natijaga erishishingizda Sizga nima yordam berdi va nima

halaqit berdi?
Bu faoliyat hamkorlikda ko‘tarinki ruhda o‘tishi, yaxshi natija bilan
tugashi va suhbatdosh charchamasligi kerak.
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Bahs-munozaralarning natijasini, albatta, tahlil gilish va baholash kerak.
Uning muvaffaqiyati: birinchidan, guruhlar va ularning ishtirokchi
(hamkor)larini birbirlariga o‘zlarining vaziyatlari va holatlarini tushuntirib,
yangi axborotlar olishlariga, ikkinchidan, o‘zaro munosabat vaqtidagi
ziddiyat (yoki salbiy holat)ning bir gismi yo‘q qilinishiga erishishlariga,
uchinchidan, qo‘yilgan muammoni yechib, o‘zaro birbirlarini tushunishlariga
bog‘liq.

2. Murosaga kelishishning kichik guruhda (juftlikda) tashkil etilishi.

Mazkur bosqichning vazifasi: ikki opponent o‘rtasidagi u yoki bu fikrni
tasdiglanish roziligiga erishish.

Mashg‘ulotni o‘tkazish tartibi:

Tinglovchilarga biron-bir tasdiglangan fikrni tanlash taklif etiladi. Bu
birgalikdagi ish quyidagi ko‘rinishda: bir kishi tasdiglovchi, ikkinchi kishi
esa inkor etuvchi bo‘ladi. Bu faoliyat yakunida ma‘lum bir juftliklar
aniqlanadi (yoki agar kichik guruhda uch kishi bo‘lsa, uchta qatnashchi). 10
dagiga mobaynida konstruktiv bahs-munozara ko‘nikmasi yordamida murosa
(konsensus)ga erishish kerak.

Muhokama qilish uchun taxminiy savollar quyidagicha bo‘lishi
mumkin:

1. Sizga o‘yin shartlarini bajarish qiyin bo‘lmadimi?

2. O‘yin davomida Siz nimalarni his etdingiz?

3. Bahs-munozara natijasidan qoniqdingizmi?

4, Natijaga erishishda Sizga nima yordam berdi va nima halagit
berdi?

Mashg‘ulot oxirida mashg‘ulot o‘tuvchi va tinglovchilarning
faoliyatlariga baho beradi va mashg‘ulotni yakunlaydi
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Xulosa

Gimnastikaning alohida ahamiyati uning ilm olish imkoniyatlarini oz
ichiga olganligidadir. Odam gavdasi harakatlarining tahlili va xulosasini
egallab olish, o‘rganilayotgan harakat mashqglarim sekinasta murakkabl
ashtirib borish, gimnastika mashglarining cheksiz ko‘rinishlari (ularning
shakli tuzilishi bajarish ketma-ketligi) dan foydalanish, gimnastika bilan
shug‘ullanuvchilarning tasawurlarini ko‘rgazmali kengaytirish, ularning
umumiy gonuniyatlarini bilib olish va shunday qilib, agliy bilim va jismoniy
tarbiya o‘rtasida amaliy aloga o‘matish imkonini beradi. Gimnastikaning
pedagogik ahamiyati kattadir.

Nazorat savollari:
1. Jismoniy tarbiya Sohasida gimnastikaning tutgan o ‘mi?
2. Gimnastikaning asosiy vositalari va uslubiy xususiyatlari nima?
3. Gimnastikaning turlariga izoh bering?
4. Gimnastika SO ‘zi ganday ma ‘noni anglatadi?
5. Uning ganday asosiy vazifalari mavjud?
6. Gimnastikaning asosiy vositalari gaysilar?
7. Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari nimalar kiradi?
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111.BOB. GIMNASTIKAGA OID ATAMALAR.

3.1. Atamaning ahamiyati

Barcha bilim sohalarida, turli ishlab chiqarish, harakat faoliyatlarida
buyum, hodisa, tushuncha, jarayonlarni gisgacha ifodalash magsadida
maxsus atamalardan foydalaniladi. Jismoniy tarbiyada, jumladan, behad ko‘p
mashglar go‘llaniladigan gimnastikada atama juda muhim rol o‘ynaydi.

Atama mashg‘ulotlar vaqtida o‘qgituvchilar bilan o‘quvchilarning o‘zaro
munosabatlarini yengillashtiradi, gimnastikaga oid adabiyot nashr gilishda
gimnastika mashgqlari ta‘rifini soddalashtirishda yordam beradi. Gimnastika
atamasi gimnastikadan boshqga sport turlarida ham keng qo‘llaniladi.

Gimnastika mashglarining anig nomini bilmasdan turib, uni o‘rganish
giyin. Shu sababli ularni o°rgatish jarayonida atamaning ahamiyati, aynigsa,
kattadir. Qisqacha atama so‘zlar harakat ko‘nikmalarini shakllantirishga
begiyos ta‘sir ko‘rsatadi. Tadgiqotlarning tasdiglashicha, shug‘ullanuvchilar
mashqni bajarish uchun o‘zini o‘zi tayyorlashiga yordam beradi, o‘quv
jarayonini esa yanada ixcham va magsadga muvofiq olib borishga vosita
bo‘ladi.

Gimnastika atamasi — bu gimnastika mashglari, umumiy tushunchalari,
gimnastika jihozlari, jihozlarining nomlarini gisgacha ifoda etish uchun
go‘llaniladigan maxsus nomlar (atamalar) tarkibi, shuningdek, atamalar
shartli  (belgilab qo‘yilgan) qisqgartirishlarning, mashqglarni  yozish
shakllarining tuzilishi hamda ishlatilishi goidalaridir.

Atama leksikaning bo‘limi sifatida shu fanning mazmuni, nazariyasi va
amaliyoti bilan yagindan bog‘ligdir. Gimnastikada atama deganda, biror
harakat yoki tushunchaning gisgacha shartli nomi tushuniladi.

Boshga sohalardagi kabi, gimnastika atamasi ham jismoniy tarbiya
taraqgiyoti bilan bir gatorda, takomillasha boradi, chunki amaliyot va fanda
ganaga yangilik paydo bo‘lsa, u tilda mugarrar aks etib, uni boyita boradi.

Vatanimizda gimnastika atamasi 1938-yilda joriy etilgan bo‘lib, rus
adabiy tili lug‘at fondi asosida qurilgan edi. Shuning uchun u gimnastika
bilan shug‘ullanuvchilarning turli tabagalariga anchagina tushunarli va
yaqin, shuningdek, rus tilining boshqa tillarga to‘g‘ri (mashqglar mazmuniga
garab) tarjima qilish imkonini beradi.

Yangi atamaning afzalligi shundan iborat ediki, atamalar tuzish va
ularni qo‘llashga yangicha yondashildi. Mualliflar atamalar tuzish tizimini
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har bir harakatning eng ifodali xususiyatlarini ko‘rsatish bilangina cheklanib,
ayni vagtda shu harakatni aniq va gisga ta‘riflash imkonini beradigan qilib
belgilashdi.

Gimnastika tizimining rivojlana borishi, nazariya va amaliyotda
erishilgan  yangi-yangi  yutuglari  gimnastika  atamasini  yanada
takomillashtirishni taqozo qildi.

Gimnastika bo‘yicha 1962-1963-yiliarda o‘tkazilgan konferensiyalar
ham shu masalaga bag‘ishlangan edi. Jismoniy tarbiya institutlari, aynigsa,
Moskva, Leningrad va Kiyev jismoniy tarbiya institutlari gimnastika
kafedralarining o‘gituvchilari gimnastika terminologiyasi taraqqiyotiga katta
hissa qo‘shganlar.

3.2. Atamaga qo‘yiladigan talablar

Atamalar 0z ma‘nosining aniqligi va ixtisoslashganligi bilan odatdagi
leksik birliklardan farg giladi. Sozlar atamaga aylangach, zarur bo‘lgan bir
ma‘noni anglatadi (kirish, engashish, tashlanish, ko‘prik, pastga tashlanish,
osilish, tayanish va h.k ). Bunda atamalar biron tushunchani, harakatni
bildiribgina qolmay, balki uni turdosh tushuncha, harakatlardan ajratib,
aniglab beradi. Atamalarga ushbu talablar go‘yiladi:

Tushunarlilik. Atama ona tili lug-at tarkibi va boshqa tillardan olingan
so‘zlar, shuningdek, internatsional termin so‘zlar asosida qurilgan bo‘lib,
mazkur xalg tilidagi so‘z yasash va grammatika goidalariga to‘la mos
bo‘ladi. Shundagina atamalar tushunarli, hayotiy va bargaror bo‘ladi. Ona tili
mezonlarining buzilishi atamalarning tushunarli bo‘Imasligiga olib keladi.

Aniglik. Atama ta‘riflanayotgan harakat (mashq) yoki tushunchaning
mohiyati hagida ochig-oydin tasavvur beradigan bo‘lishi kerak. Atamaning
anigligi mashqg hagida to‘g‘ri tasavvur hosil gilish uchun katta ahamiyatga
ega bo‘lib, u mashqgni tezroq o‘rganib olishda yordam beradi.

Qisqalilik. Atamalar qisga, talaffuz etishga qulay bo‘lgani ma‘qul.
Mashqglarga nom berish va ularni yozishni yengillashtiradigan gisqartiruv
goidalari ham shunga xizmat qilishi darkor.
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3.3. Gimnastika atamalariga oid qoidalar.
Atamalarni yasash usullari

Atamalar yasashning eng ko‘p targalgan usuli — mavjud so‘zlarga
yangi ma‘no berish (ularni boshgacha tushunish). Masalan, ko‘prik, Kirish,
o‘tish, chiqish kabi so‘zlar gimnastikada ana shunday atamalardan
hisoblanadi.

Ko‘pincha atamalar so‘zlarning, masalan, past-baland (go‘sh-poyalar),
balandlab-uzoqqga (sakrash) singari o‘zaro birikishidan ham yasaladi. Osilish,
tayanish, tebranish, o‘tirish va shu kabi ayrim so‘zlar atama sifatida
go‘llaniladi.

Statik holatlarni bildiradigan atamalar, masalan, tayanish, bilaklarga
tayanish, tirsakka tayanish; kuraklarda turish, boshda turish, go‘llarda turish
kabilarda tayanch nugtasi hisobga olinadi; osilish, burchakli osilish, bukilib
osilish, egilib osilish singari holatlarda esa gavda holati (uning bo‘g‘inlarini
bir-biriga nisbatan ganday turishini) hisobga olib yasaladi.

Tebranish mashglarining atamalari muayyan harakatlantiruvchi faoliyat
xususiyatlarini hisobga olib yasaladi. Masalan, bilaklarga tayanib turib
oldinga siltanib ko‘tarilish, gaddini rostlab siltanib ko‘tarilish, oyoqni juftlab
yoki bitta oyoqgda ko‘tarilish va h.k.

Sakrash va sakrab qo‘nish atamalari sport gimnastikasida gavdaning
havodagi holatiga garab belgilanadi, masalan, oyoqlarni kerib sakrash,
to‘ntarilish; badiiy gimnastikada gavda bilan oyoglar holatiga qarab
belgilanadi, yopiq sakrash, ochiq sakrash, gadamlab sakrash, sapchish,
tayanib umbaloq oshish. tashlanib sakrash, siltanib sakrash, chir aylanib
sakrash va h.k.

Atamalarni qo‘llash qoidalari.

Gimnastika atamasi shug‘ullanuvchilarning malakasi hisobga olingan
holda go‘llanilishi kerak. Masalan, ishlab chigarish gimnastikasi, ertalabki
gigiyena gimnastikasi va boshga sog‘lomlashtirish gimnastikasi shakllarini
o‘tkazishda umumrivojlantiruvchi  mashglarning asosiy atamalaridan
foydalanibgina golmay, ular xalq adabiy tilidagi so‘zlar bilan to‘ldirib
boriladi.

Gimnastikaning sport turlari bilan shug‘ullana boshlaganlar mashqglarni
o‘rganish bilan bir vaqtda, atamalarini ham bilib borishlari zarur. Yaxshi
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tayyorgarlik ko‘rgan gimnastlar, akrobatlar, o‘gituvchilar va murabbiylar
uchun atama alohida bir maxsus til bo‘lib qoladi.

Hamma atamalarn quyidagicha guruhlarga bo‘lib chiggan ma‘qul:

1. Umumiy atamalar. Bular mashqglarning alohida guruhlarini, umumiy
tushunchalarini va hokazolarni ta‘riflash uchun qo‘llaniladi. Masalan, saf
mashqlari, erkin mashglar va boshqalar.

2. Asosiy (aniq) atamalar. Bular mashglarning mazmun belgilarini aniq
ta‘riflash imkonini beradi. Masalan, ko‘tarilish, pastga tashlanish, aylanish,
burilish, osilish, tayanish, sakrab go‘nish, engashish, tashlanish va boshqalar.

3. Qo‘shimcha atamalar. Bular asosiy atamalarga aniglik kiritadi va
harakat yo‘nalishi, bajarish usuli, tayanish sharti va hokazolarni ko‘rsatib
beradi. Masalan, gaddini rostlab, yoysimon to‘ntarilib va boshgalar.
Mashgning nomi, odatda, uning mohiyatini ifoda etadigan asosiy atamadan
va harakatni, uning izchilligini aniglab beradigan go‘shimcha atamadan
iborat bo‘ladi. Zarurat bo‘lganda, ijro ifodasini ta‘kidlaydigan ugtirish
so‘zlari ishlatiladi (masalan, qo‘lda keskin harakat, bo‘shashtirish, osoyishta
harakatlantiriladi va h.k.).

Qisqartirish qoidalari (ayrim ifodalarni tushirib qoldirish)

Bayon qilish qisgaroq bo‘lishi uchun gimnastikada, odatda, ko‘p
holatlarni, harakatlar yoki ular mashqglarining nomlarini ko‘rsatmaslik gabul
gilingan. Masalan, quyidagi so‘zlar tushirib goldiriladi:

«oldindany», «oldinga» —harakat yo‘nalishini ko‘rsatishda, agar shu
harakat eng qgisqa, iloji bor yagona yo‘l bilan (masalan, oldindan burilib)
bajariladigan bo‘lsa;

qo‘llar, oyoqglar, oyoq uchlari, kaftlar holatining gandayligi agar bu holat
belgilangan uslubdagiga mos bo‘lsa;

«gavdani» — engashtirganda;

«oyoq» — oldinga, orgaga siltanishda, oyoq uchini qo‘yishda;

«ko‘taringy, «tushiring» — o1 yoki oyoqglar bilan harakat bajarganda;

«uzunasigay, «ko‘ndalangiga» — muayyan gimnastika jihoziga ko‘proq
xos bo‘lgan tabiiy holatlarda;

«ustidan tutish» — eng ko‘p targalgan bo‘lgani uchun, «ichkariga
sakrab tushish» (yoki jihoz ichkarisidagi holat);
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«sakrab tushish» yoki «sakrash» — gimnastika jihozining nomidan
shunday qilinishi ma‘lum bo‘lsa;

«egilib» — bunday holat ijro texnikasidan ma‘lum bo‘lsa. Masalan,
go‘shpoyalarda: oldinga siltanib ko‘tarilish — orgaga siltanib sakrab tushish;

«kaftlar ichkariga qaragan» go‘llar pastga tushirilgan, oldinga
uzatilgan, orgaga uzatilgan, yugori ko‘tarilgan holatda;

«kaftlar pastga qaragan» — qo‘llar ikki yonga yoki chapga (o‘ngga)
uzatilgan holatda;

«oldinga yoysimon» — qo‘llar oldinga harakatlantirib ko‘tarilsa yoki
tushirilsa.

Dastlabki holat (d.h.) fagat mashgning boshida ko‘rsatiladi.

Oyoq, go‘llar va gavdaning harakat yo‘li, harakat eng gisga yoki
odatdagi usulda bajarilmagandagina ko‘rsatiladi.

3.4. Mashqglarni yozilishining asosiy usullari

Gimnastika mashglarini tushunishda ularni qgisqa va aniq qilib
yozishning muhim ahamiyati bor. Yozish go‘yilgan magsadga garab,
umumlashtirilgan, aniq, qisqartirilgan, grafik tarzda yoki shu usullarning
birlashmasidan iborat boiishi murnkin. Gimnastika mashqglarining atama
yozuvi yugorida bayon etilgan qoidalarga asosan hamda belgilangan
usullarda bo‘ladi. Yozish qoidalariga quyidagilar kiradi: gimnastika
mashqlarining ayrim guruhlari uchun belgilangan yozuv tartibi, yozuvda
go‘llaniladigan grammatik tuzilish va belgilarga rioya qgilish. Quyida ana shu
qoidalarni ko‘rib chigamiz.

Umumrivojlantiruvchi mashqglarning yozilishi. Ayrim harakatni
yozishda quyidagilar ko‘rsatilishi kerak:

1. Harakat boshlanadigan dastlabki holat (d.h.).

2. 2. Harakatning nomi (egilish, burilish, siltanish, cho‘kkalash,
tashlanish va hokazo).

3. Harakat yo‘nalish (0°ngga, orgaga va hokazo).

4. Oxirgi holat (zarurat bo‘lsa).

Bir vaqgtda bajariladigan bir nechta harakatni yozishda ham ayrim
harakatni yozishda nimalar ko‘rsatilsa, shularni ko‘rsatish gabul gilingan,
lekin bunda oldin asosiy harakat (odatda, gavda yoki oyoglar harakati), keyin
boshga harakatlar ko‘rsatiladi.
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Masalan: D.h.— oyoqglar kerilib, go‘llar yelkada.

1. Q°ng oyoqni bukib qo‘llar yugoriga koctarilgan holda chap tomonga
egilish,

2. D.h. — bir vagtda bajariladigan bir nechta harakat (hatto, bir sanogda
bajariladigan ham) ganday tartibda ijro etiladigan bo‘lsa, xuddi shunday
ketma-ketlikda yoziladi.

Masalan: D.h. - go‘llarni yon tomonlarga uzatib, oyoqlarni kerib turish.

1. Chap tomonga burila turib o‘ng oyoqgni yoysimon pastga tushirib,
bunda 0°ng oyoq orgada uchiga go‘yilgan holda qo‘llarni oldinga uzatish.

2. O°ng tizzada turib, qo‘llarni yugori ko‘tarib, boshni orgaga egish.

Agar harakat boshga harakat bilan ketma-ket qo‘shib bajarilsa,
elementlarni «va» bog‘lovchisi bilan birlashtirib birinketin yoziladi.

Masalan: D.h. — qo‘llar belda, oyoqlar kerilgan. Kerishib oldinga
engashib, go‘llarni yon tomonlarga uzatish va chapga burilish. Bunday
yozilganda burilishni — engashish oxirida (engashishni maxsus
ta‘kidlagandek) bajariladi.

Agar harakat boshga harakat bilan baravar bajarilsa (hozirgi misolda
engashish bilan burilish bir vaqtda ijro etilsa), unda «...turib» so‘zini
ishlatish kerak bo‘ladi.

Harakat odatdagi uslubda bajarilmasa, bu holat yozuvda aks etishi
kerak.

Masalan: go‘llar oldinga ohista uzatiladi, panjalar bo‘shashtirilgan va
hokazo.

Erkin mashglarni yozib olish. Erkin mashglar muayyan tartibda yozib
olinadi:

1. Mashgning nomi (kimga moljallangani).

2. Jo‘r bo‘ladigan musiga. Asarning nomi, uning hajmi kocrsatiladi.

3. Dastlabki holat.

4. Mashgning mazmuni musiga asarining tuzilishiga moslab, masalan,
sakkizlaxga bo‘lib yoziladi. Majburiy mashgni yozishda (musobagalar
uchun) matnning o‘ng tomonida elementlar va birlashmalarning nisbiy
qiyinligi (ballari yoki giyinlik guruhlari) ko‘rsatiladi.

Sport gimnastika asboblaridagi mashglarning yozib olinishi. Gimnastika
asboblaridagi mashglarni yozishda asbobning nomidan tashgari, yana
quyidagilarni ko‘rsatish gabul gilingan:
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1. Dastlabki holat (osilib turib, tayanib turib, sakrab, yugurib kelib) yoki
birinchi mashqgdan oldingi harakat (go‘llarga, bilaklarga tayanib tebranib
turish).

2. Harakatning nomi (ko‘tarilish, pastga tashlanish, uchib o‘tish,
aylanish, go‘l orasidan o‘tish va hokazo).

3. ljro etish usuli (gavdani yozib, yoysimon, orgaga siltanib, to‘ntarilib).

4. Yo‘nalish (chapga, orgaga va hokazo).

5. Pirovard holat (osilib golish, orgadan tayanib golish) — harakatning
0°zi pirovard holatga olib kelmasa.

Gavdaning alohida qismlari harakatlarini yozishda ularni birbiridan
vergul bilan ajratib go‘yish kerak.

Asboblardagi majmualar satriga ketma-ket yozishda asosiy elementlar
(birlashmalar) bir-biridan chiziqcha belgisi bilan ajratiladi. Masalan,
tumikda: tebranib turish — gavdani yozib ko‘tarilish — orgaga aylanish —
yoysimon siltanib chap tomondan orgaga aylanib turlicha tutib osilib
golish— orgaga siltanib sakrab tushish va hokazo.

Majburiy mashqglarni (musobagalar uchun) yozishda esa har bir element
yoki birlashma abzasdan yozilib, undan o‘ng tomonda nisbiy qiyinlik
ko‘rsatiladi. Masalan, dastakli otda:

— sakrab chap oyoqgni o‘ng tomondan dastak ustidan aylantirish ——
2,0;

— 0°ng oyoqni o‘tkazish

—0,5;
— chap tomonda chalishtirib va hokazo o‘tkazish
— 3,0.

Oyoglarning asboblarga tegmay o‘tkazilishini «ustidan» so‘zini qo‘shib
ifoda gilinadi.

Masalan, B/p qo‘shpoya: pastki poyada gavdani yozib ko‘tarilish —
orgaga siltanib o‘ng oyogni poya ustidan o‘tkazish — chap oyoqni o‘tkazib
orgaga tayanib burchak hosil gilish.

Ikki va undan ortig elementni ketma-ket bir-biriga ulab bajarilishini
«vay» bog‘lovchisi bilan, ikkita harakatni birgalikda bajarishini esa «...turiby
so‘zini go‘shib yozish bilan ifoda gilinadi.

Masalan, tumikda: o‘ng oyoqda ko‘tarilish va chap tomondan orgaga
burilish yoki o‘ngga ko‘tarila turib orgaga burilish va hokazo.
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Qisgaroq yozish va talaffuzni osonlashtirish maqgsadida ayrim ta‘riflarni
tashlab ketish, shuningdek, agar tushunish osonlashadigan bo‘lsa, yuqgorida
ko‘rsatilgan tartibda (ketma-ketlikda) yozishdan chetlatish ham mumekin.

Akrobatika mashqglarining yozilishi. Akrobatika mashqlarini yozishda
ba‘zi xususiyatlarni hisobga olib, yugorida ko‘rsatilgan goidalarning o‘zi
go‘llaniladi:

1. To‘lig aylanilmaydigan elementlarni (masalan, umbaloq oshishlarni)
bajarishda pirovard holat ko‘rsatilishi kerak.

2. Ba‘zan bir holatdan ikkinchisiga o‘tish maxsus termin qo‘llanilishini
talab gilmaydi. Masalan, o‘ng oyoqdagi muvozanatdanboshda turish yoki
go‘llarda turishdan-boshda turish va hokazo.

3. ljrochining biror elementdan (harakatdan) keyingi holati shundan
keyingi elementning bajarilish usulini belgilab berishi hisobga olinadi.
Masalan, tizzalarda turishdan dumalanib yelkada turish yoki cho‘kkalab
tayanishdan orgaga dumalab, kuraklarda turish va hokazo.

4. Pirovard holat harakatning o‘zidan ravshan bolmagan taqdirdagina
yoziladi.

Badiiy gimnastika mashqlarining yozilishi. Badiiy gimnastika
mashqglarini yozishda erkin mashqglar uchun belgilangan qoidalardan
foydalaniladi. Bulardan tashgari, harakatlarning tavsifi, tasviri, rivoji va
ifodaliligi ko‘rsatilishi kerak.

Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
FSMU (fikr sabab misol
umumlashtirish)

[ Texnologiyaning tavsifi. Ushbu
# texnologiya munozarali masalalarni
(. - N hal etishda, bahs-munozaralar
o‘tkazishda yoki o‘quv-seminari
yakunida tinglovchilarning o‘quv
mashg‘ulotlari hamda  o‘tilgan
mavzu va bo‘limlardagi ba‘zi
mavzular, muammolarga nisbatan
fikrlarini bilish magsadida yoki o‘quv rejasi asosida biron-bir bo‘lim
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o‘rganilgach  qo‘llanilishi  mumkin. Chunki bu texnologiya
tinglovchilarni, tinglovchilarni ham o°z fikrini himoya qilishga, erkin
fikrlash va o‘z fikrini boshqalarga o‘tkazishga, ochiq holda bahslashishga,
shu bilan bir gatorda tinglovchilar tomonidan o‘quv jarayonida egallangan
bilimlarini tahlil etishga va egallaganlik darajasini aniglashga, baholashga
hamda bahslashish madaniyatiga o‘rgatadi.

Texnologiyaning maqgsadi. Ushbu texnologiya tinglovchilarni targatilgan
oddiy gog‘ozga oz fikrlarini aniq va qisqa holatda ifoda etib, tasdiglovchi
dalillar yoki inkor etuvchi fikrlarni bayon etishga yordam beradi.
Mashg ulotni o‘tkazish tartibi:

Mashg‘ulot o‘tuvchi har bir tinglovchiga FSMU texnologiyasining to‘rt
bosgichi yozilgan qog‘oz varaqglarini targatadi va yakka tartibda ularni
to‘ldirishni iltimos qiladi. Bu yerda:

F - fikringizni bayon eting;

S - fikringiz bayoniga sabab ko‘rsating;

M - ko‘rsatgan sababingizni asoslovchi misol keltiring;

U - fikringizni umumlashtiring.

Mashg‘ulot o‘tuvchi tinglovchilar bilan bahs mavzusi (yoki muammo)ni
belgilab oladi; yakka tartibdagi ish tugagach, tinglovchilar kichik guruhlarga
ajratiladi va mashg‘ulot o‘tuvchi kichik guruhlarga FSMU texnologiyasining
to‘rt bosqichi yozilgan katta formatdagi qog‘ozlarni targatadi; Kichik
guruhlarning har bir a‘zosi berilgan targatma materiallarda yakka tartibda
yozilgan fikr va dalillarni katta formatda umumlashtirgan holda to‘rt bosqich
bo‘yicha yozishlarini taklif etiladi; mashg‘ulot o‘tuvchi kichik guruhlarning
yozgan fikrlarini jamoa o‘rtasida himoya

qilishlarini so‘raydi; mashg‘ulot mashg‘ulot o‘tuvchi tomonidan
muammo bo‘yicha bildirilgan fikrlarni

umumlashtirish bilan yakunlanadi.

Izoh: ilmiy-tadgiqot ishlarining mavzusini tanlash, mualliflarning yozgan
maqola, qo‘llanma, darslik,metodikaiy tavsiyalariga taqriz yozishda ham
ushbu texnologiya strukturasidan foydalish

Targatma materialning taxminiy nusxasi foydalanish mumkin.

Vazifa. “Pedagogik texnologiya o‘zini oqlaydi!” mavzusi bo‘yicha
fikrlaringizni bayon eting;

Fikr
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Sabab
Misol
Umumlashtirish

Xulosa

Atama leksikalogiyning bo‘limi sifatida shu fanning mazmuni,
nazariyasi va amaliyoti bilan yaqindan bog‘liqdir. Gimnastikada atama
deganda, biror harakat yoki tushunchaning gisgacha shartli nomi tushuniladi.

Boshga sohalardagi kabi, gimnastika atamasi ham jismoniy tarbiya
taraqgiyoti bilan bir gatorda, takomillasha boradi, chunki amaliyot va fanda
qanaqa yangilik paydo bo‘lsa, u tilda muqarrar aks etib, uni boyita boradi.

Vatanimizda gimnastika atamasi 1938-yilda joriy etilgan bo‘lib, rus
adabiy tili lug‘at fondi asosida qurilgan edi. Shuning uchun u gimnastika
bilan shug‘ullanuvchilarning turli tabaqalariga anchagina tushunarli va
yaqin, shuningdek, rus tilining boshqa tillarga to‘g‘ri (mashqlar mazmuniga
garab) tarjima qilish imkonini beradi.

Nazorat savollari:
1. Gimnastika asboblarida bajariladigan mashqglarning atamalari.
2. Osilish va tayanish holatlarining ta ‘rifi.
3. Akrobatika mashqglarining atamalari.
4. Badiiy gimnastika mashqglarining atamalari.
5. Umumrivojlantiruvchi mashglarni yozish goidasi.
6. Erkin mashglarni yozish goidasi.
7. Akrobatika mashqglarining yozilishi.
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11 QISM
GIMNASTIKANING ASOSIY VOSITALARI

IV.BOB. SAF MASHQLARI

Saf mashglari — bu shug‘ullanuvchilarning ma‘lum bir safda birgalikda
yoki yakka harakatlaridan iborat. Saf mashqglari yordamida mashg‘ulotni
tashkil etish marom va sur‘at hissiyotini tarbiyalash masalalari
muvoffagiyatli hal qilinadi, kollektiv bo‘lib mehnat qilish malakalari
shakllantiriladi.

Bu mashglar kishi gaddi-gomatini to‘g‘ri shakllantirish vositasi hamdir.
Saf mashglari aniq ijro etilishiga bo‘lgan talabchanlik, intizomlilik va
uyushgoqlikni tarbiyalaydi.

Saf mashqlari to‘rtta guruhga bo‘linadi:

1. Saf usullari

2. Saflanish va gayta saflanish

3. Joydan - joyga ko‘chish

4.  Orani ochish va yaginlashtirish

Saf — shug‘ullanuvchilarning birgalikda harakatlanishi  uchun
belgilangan qoidaga ko‘ra joylanishidir.

Mashg‘ulotda safni o°gituvchi va talabalar guruh xalfasi, o‘quv
bo‘linmalarini boshliglari va navbatchilar odatda yoki belgilangan signal
bilan beriladigan bevosita buyrug va topshiriglar orgali boshgaradilar.

Saflarning asosiy nomlari va uning joylanishi:

Zich saf — shug‘ullanuvchilarning fatorda bir-biridan kaft kengligida
(tirsaklar o‘rtasi) oralig‘ida yoki ketma-ket gatorda bir-biridan oldinga
uzatilgan go‘l uzunligidagi masofada joylashgan safdan iborat.

Orasi ochiq saf — shug‘ullanuvchilarning gatorda bir gadam yoki
o‘gituvchi belgilagan oraligda joylanishidan iborat safdir.

4.1. Saf usullari
Saf usullari- turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlardan iborat. Bu
mashqglarning ahamiyati eng avvalo shundan iboratki, ular yordamida
intizomlilik va uyushgoqlik tarbiyalanadi.
1. «Saflaning!»- bu buyruqga ko‘ra shug‘ullanuvchilar safga turadilar,
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2. «Rost-lang!»- bu buyruqga ko‘ra saf tik turish holatini kabul giladi U
gimnastikada asosiy tik turish holatiga to‘g‘ri keladi.

3. «Tekislan!», «Chapga garab tekislan!», «O‘rtaga qara!».

4. «To‘xta!»- bu buyruqda ko‘ra harakat /mashqg/ to“xtatiladi.

5. «Erkin»- bu buyrugga ko‘ra shug‘ullanuvchilar turgan joylaridan
jilmasdan, bir oyoqni tizzadan bo‘shatib, erkin turadilar.

6. «O‘ng /chap/ oyoqda erkin tur!»- shug‘ullanuvchi o‘ng /chap/ oyoqni
o‘ngga /chapga/ bir gadam jildirib, gavda og‘irligini ikkala oyoqga
tagsimlaydi va go‘llarini orgada tutadi.

7. «Targal!»- shug‘ullanuvchilar safdan chigib, zalda / maydonchada/
erkin joylashadi.

8. «Tartib buyicha- Sana!», «Birinchi va ikkinchiga- sanang!»,
«Uchtalab /to‘rt, besh va hokazo/- sanang!» va boshqalar. Hisob o‘ng
ganotdan boshlanadi. O‘z nomerini aytayotgan shug‘ullanuvchi Ayni vaqtda
boshini tez chap tomondagi shug‘ullanuvchiga garab buradi va keyin
dastlabki holatga gaytadi. Safni oxirida turuvchi bir gadam oldinga odimlab,
«sanash tugadi» deb 0°z joyiga turadi.

9. Turgan joyda burilishlar /buyruglar «O‘ng-ga», «Chap-ga», «Ort-gay,
«Yarim 0°ng-ga»/ Ayrim hollarda buyruglar topshiriglar bilan almashtirilishi
mumkin, birog gayd etilgan mashglar turgan joyda burilishlardan tashqari/
buyrugga ko‘ra ijro etilishi lozim.

4.2. Saflanish va gayta saflanishlar

Saflanishlarda o‘qgituvchi barcha o‘quvchilarn ko‘ra oladigan joyda
turishi kerak.

Saflanish- shug‘ullanuvchilarning o‘gituvchi buyrug‘idan so‘ng biron-
bir safni gabul gilish uchun bajaradigan harakatlaridir.

Mashg‘ulot oldidan guruh goida bo‘yicha bir gator bulib, ayrim
hollarda esa ikki gatorda saflanadi.

Saflanish uchun: «Bir (ikki, uch) qatorga - Saflaning!» buyrug‘i
beriladi. Buyruq berilishi bilan xalfa yoki navbatchi old tomonga garab «Saf
tik turish» holatida turadi. Gruppa uning chap tomonida saflanadi.

Mashgulotga hozirlik to‘g‘risida raport berishdan oldin xalfa
/navbatchi/ gruppani tekislaydi, uni sanatadi, keyin: «Rostlan!», «O‘ngga
/chapga, o‘rtaga/- gara!»- buyrug‘ini beradi.
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Xalfa / navbatchi/ o‘gituvchiga ikki- uch gadam yetmasdan / saf
yurishi bilan/ to‘xtaydi va raport beradi:

O ‘rtoq 0 ‘gituvchi! fago ‘Itetining

bosgich guruh talabalari mashg ‘ulot o ‘tish uchun

safalandi. Ro‘yxat buyicha nafar talaba, safda nafar
talaba.

Keyin eng gisga yo‘l bilan o‘gituvchi turgan tekislikka borib, safga yuz
tomon turadi. O‘gituvchi salomlashib, guruh javob gaytargandan so‘ng
navbatchi o‘qgituvchining «Erkin!» buyrug‘ini takrorlaydi va safning o‘ng
ganotiga turadi.

Saflanish va raport berish marosimini tantanaviy ruhda o‘tkazish
lozim. Bu muhim tarbiyaviy ahamiyatga ega bulib, butun mashg‘ulotni
tashkil qgilishga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi. Saflanish tugamaganga qadar
o‘gituvchi raport gabul gilishga tayyorlanmasligi, shuning bilan birga
saflanish jarayoniga aralashmasligi zarur. Yo‘l go‘yilgan kamchiliklarni
keyinchalik muxokama qilish magsadga muvofiqdir.

Mashg‘ulot boshlanishidan oldin raport berilishiga o°gituvchining
jiddiy munosabatda bo‘lishi, uning tashqi giyofasi va gaddi — qomati bu
an‘ananing muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatish lozim.

Bir gatorga saflanish - «Bir (ikki, uch) gatorga - Saflan!»- buyrugiga
binoan bajariladi. Guruh o‘gituvchining (navbatchining) orgasida saflandi.

Oraliq — shug‘ullanuvchilarni yonma-yon gatordagi orasi.

Masofa - shug‘ullanuvchilarni ketma-ket gatordagi orasi.(1-rasm)

Topshiriq bo‘yicha gator, ketma- ket gator, doira va hokazo bo‘lib
saflanish. Masalan: «Doiraga turing!», «lkki Qatorga turing!».

Oraliq Masofa

Qator Ketma-ket qator
1-rasm
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Qayta saflanish- bir safdan ikkinchi safga o‘tish.

Bir gatordan ikki gatorga saflanish. (2-rasm) Dastlab «birinchi» va
«ikkinchiga» sanab chiqilgandan keyin, «Ikki qatorga- saflan!» buyrug‘i
beriladi, bu buyrugga ko‘ra ikkinchi ragamdagilar chap oyoqni bir gadam
orgaga go‘yadilar (hisob- «bir), o‘ng oyoqni juftlarnasdan bir gadam o‘ngga
qo‘yadilar (hisob - «ikki») va birinchi turganning orqasiga o‘tgan holda chap
oyoqni juftlaydilar (hisob- «uchy).

00000dod

2-rasm

Bir gatordan uch qatorga saflanish. (3-rasm) Dastlab sanab
chigilgandan keyin quyidagi beriladi: «Uch gatorga- saflan!». Bu buyruqga
ko‘ra ikkinchi ragamdagilar joyida turadilar birinchi ragamdagilar o‘ng oyoq
bilan bir gadam orgaga, chap oyoqni juftlarnasdan turib bir gadamni yonga
go‘yadilar va o‘ng oyoqni juftlab, ikkinchi ragamdagilarn orgasiga o“tadilar.
Uchinchi rakamdagilar chap oyoq bilan bir gadam oldinga, o‘ng oyoqgni
juftlarnasdan yonga qadamlaydilar va chap oyoqni juftlab, ikkinchi
ragamdagilarnng oldiga o‘tib turadilar. Avvalgidek saflanish uchun quyidagi
buyruq beriladi: «Bir gatorga saflan!». Qayta saflanish saflanishga teskari
tartibda bajariladi.

So0bo065

3-rasm

Qatordan qgirra bo‘lib gayta saflanish. (4-rasm) Guruhda dastlabki
(«6-3 joyda, 6-4-2- joyda» va hokazo/ o‘tkazilgandan so‘ng quyidagi buyruq
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beriladi: «Sanoglar buyicha - Yuring!» shug‘ullanuvchilar sanoq buyicha
zarur bulgan odimni tashlab, so‘ng oyoqlarini juftlaydilar. O°‘gituvchi
birinchi gator to‘xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6-3 joyda»- deb sanalganda
7 gacha; «9-6-3 joyida» deb sanalganda 10 gacha olib boriladi.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «O Z joyinga gadam
bos!», safdan chigqanlarnng hammasi orqaga burilib, o‘z joylariga
gaytadilar, joylariga yetgach, yana orgaga buriladilar.

00, 00 - 00 00

4-rasm
Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «O°z joyingga gadam
bos!», safdan chigqanlarning hammasi orgaga burilib, 0°z joylariga
gaytadilar, joylariga yetgach, yana orgaga buriladilar.
O‘qituvchi safga oxirgi gator turib, orqaga burilgunga qadar («biry,
«ikki» deb) sanab turadi.

Qatordan bo‘linmalarnng ganotini ilgarib, ketma- ket qatorga
saflash. (5-rasm)  Dastlab uchtadan, to‘rttadan va hokazo sanoqga
sanalgandan keyin, kuyidagi buyruk beriladi: «Bulinmalar 3-4 va xokazo
kator bulib, chap (ung) yelkani ilgarib yuring!».

Bu buyrukka kura sanab chikilgan bulinmalar tekislikni saklagan
xolda ketma - ket kator xosil bulganga kadar belgilangan kanot Bilan
ilgarilab yuradilar. Ikkinchi buyruk: «Guruh- tuxta!» Yana kayta saflanish
uchun kuyidagi buyruklar beriladi:

1. «Ort-ga!»

2. «Bulinmalar bir katorga ung (chap) yelkani ilgarilab gadam-
bos!»
3. «Guruh tuxta!»

Sunggi buyruk shugullanuvchilar katordagi uz joylariga yetgan.
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S5-rasm
Bir ketma- ket katordan «kirra bulib» uch ketma- ket katorga
saflanish. (6-rasm) Uchtadan sanab chikilgandan keyin kuyidagi buyruk
berildai. «Birinchilar ikki / uch, turt va xokazo gadam ungga, uchinchilar
Ikki/ uch turt va xokazo/ gadam chapga «Qadam bos/».
Yana avvalgi xolatga kayta saflanish uchun kuyidagi buyruk berildai:
«Uz joylaringizga Qadam Bos!» kayta saflanish juftlarna gadam Bilan

bajariladi.
& & L

OCOOOOOOO®

& 3] ©

6-rasm
Yurib ketayotganda bir ketma-ket katordan ikki, uch va xokazo
ketma- ket katorga burilib saflanish. (7-rasm) Guruh chapga aylanib
yurib ketayotganida kuyidagicha buyruk beriladi: «Ikki /uch, turt va xokazo/
kator bulib, chapga “Qadam bos”! Birinchi ikki /uch, turt va xokazo/ Kkishi
burilgandan keyin, navbatdagilar uz safining oxiridagi kishining buyrugi
Bilan, birinchilar burilgan joydan buriladilar.

o=

"y

7-rasm

Ul
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Keyinchalik orani Yana kayta ochib utirmaslik uchun shu yerning
uzida oralik va masofa tugrisida kursatma berish mumkin.
Yana avvalgicha saflanish uchun kuyidagi buyruklar berildai:

1. «Bir ketma-ket kator bulib ung (chap) tomonga aylanib gadam
bos!»

Urgatayotgan paytda bir necha shug‘ullanuvchini olib taalugli buyruglar
beriladigan joylarda to‘xtatib, qayta saflanishni ko‘rsatish magsadga
muvofiqdir.

Bir ketma- ket safni ikki, turt, sakkiz ketma- ket safga bulish va
biriktirish orkali kayta saflash. (8-rasm) Kayta saflanish Harakat
davomida bajariladi. Buyruklar:

6. «Markazdan - Qadam- bos!» /odatda, bu buyruk zalning
/maydonchaning/ urtasidan beriladi.

7. «Bittadan ketma- ket kator bulib, ung va chap tomonlarga
aylanib- Qadam bos!», Bu buyruk buyicha birinchi rakamdagilar ungga,
iIkkinchi rakamdagilar chapga aylanib yuradilar (rasm - a).

8. «Ikki ketma-ket gator bo‘lib markazdan- Qadam-Bos!», bu
buyruk katorlar zalning /maydonchaning/ kayta saflanish boshlangan joyida
uchrashgan paytda beriladi (rasm -b).

Q. «To‘rt ketma-ket gator bo‘lib markazdan- Qadam-Bos!», bu
buyruk katorlar zalning /maydonchaning/ kayta saflanish boshlangan joyida
uchrashgan paytda beriladi (rasm —v).

Bulim va biriktirish davom ettirilganda, turt, sakkiz va xokazo ketma-
ket katorga saflash mumkin.

a 6 B r a
gé 3; Lhdd . ]
b 4
| e 2
8-rasm

Avvalgi xoliga kayta saflash ajratish va kushilish deyiladi: ikki ketma-
ket katordan bir ketma- ket katorga kayta saflash.
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Buyruk: «Bittadan kator bulib, ung va chap tomonlarga aylanib-
Qadam-Bos!». Bu buyruk buyicha ung tomondagi ketma- ket kator ungga
chap tomondagi ketma- ket gator chapga yuradi (rasm —g). Qarama- Qarshi
tomonda gatorlar uchralganda quyidagi buyrug beriladi: «Bir ketma-ket
bo‘lib markazdan gadam- bos!» (rasm —d).

9-rasm. Doyra turlari

Buyruk: «Doira  buylab-Qadam-Bos!». Ijro buyrugi zalning
(maydonchaning) urtasidan beriladi, undan keyin  doiraning Xxajmini
belgilash uchun shugullanuvchilar orasidagi masofa aytiladi.

4.3 Harakatlar

Bu gruppaga turli xil joydan - joyga ko‘chish bilan bog‘lig bo‘lgan
mashklar kiradi.

Shahdam gadam- oyogni 15-20 sm balandlatib oldinga ko‘tariladi
(oyoq tagini gorizontal tutish va yerga butun yuzasini gattiq go‘yish zarur),
go‘l oldinga harakatlantirilganda beldan bir garich balandga (tanadan xam
bir qarich uzoglikka) ko‘tarib, tirsakdan bukiladi; qo‘l orkaga
yo‘naltirilganda tupa- tugri tutib, yelka bulganidan oxirigacha uzatiladi,
panjalar yengil musht kilit tugiladi. Buyrug: «Shaxdam Qadam-bos!».

Shaxdam gadamining quyidagi turli xam bor, unda go‘l Harakati katta
go‘larnda bajariladi (oldinga yelka balandligigacha, orgaga oxirigacha va
tanadan chetrokka), oyoqlar bilan harakat xuddi shaxdam gadamdagidek
buladi. Shaxdam gadamning bu turi ommaviy gimnastika chigishlari va
sportchilarnng tanatali utishlarida keng qo‘llaniladi.

Oddiy qadam - saf gadamidan erkinrog Harakat qilishi Bilan farq
qgiladi
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Buyruglar:

A) «Yuring!». Xar ganday Harakat gilishida (xatto bir gadamga xam)
beriladigan buyrug.

B) «Oddiy gadamlab Qadam- bos!». Yurishning, yugurishning bir
turidan boshga turiga utishda va harakat chog‘ida bajariladigan mashq
tugagandan keyin oddiy yurishga utish uchun beriladi:

Turgan joyda Harakatlanish.

Buyruglar:

A) «Turgan joda- gadam bos! (yuguring)!»

B) «Boshlovchi- joyida!»- buyrugi yurib (yugurib) borayotgan gruppani
bir gadamli masofaga yigish zarur bo‘lganda beriladi, chunki mashq
bajarganda, odatda, masofa uzoglashadi.

Joyda turib harakatlanishdan yurishga utish.

Buyruklar:

A) «Tugri-gal». Chap oyoqdan beriladi. Ung oyoq bilan turgan joyda
gadamlab, chap oyoq bilan oldinga harakat boshlanadi.

B) «Ikki (uch, turt va xokazo) gadam oldinga (orgaga, yonga)- gadam-
bos!»

Harakatli tuxtatish uchun «guruh- to‘xtang!» buyrug‘i (chap oyoqdan)
beriladi. Ung oyoq bilan bir gadam bosiladi va chap oyogni unga
juftlashtiriladi.

Joydan- joyga kuchishning turini o‘zgartirish uchun quyidagi buyruglar
beriladi: «Bir xil gadamlab- Qadam-bos!», «Xar xil gadamlab- yuring!». Bu
buyrugni bergandan keyin, butun gruppa bajargunga gadar sanab borish
zarur.

Qadam kengligi va harakat tezligini uzgartirish uchun kuyidagi
buyruglar beriladi: «Uzun gadam!», «Kalta gadam!», «Sekin gadam!»,
«Katta gadam-bos!», «Yarim gadam-bos!».

Yugurish. Buyruk: «Guruh- yuguring!». Agar yurishdan yugurishga
utilsa (muzika jurligida), ijro buyrug‘i chap oyogdan beriladi, ung oyoq bilan
gadam o‘tkazilib, chap oyoqgdan yugurish boshlanadi. Muzika jurligida
yugurishdan yurishga utishda bajariladigan harakat xam xuddi shunday
«Guruh Qadam-Bos!» buyrugi beriladi. Agar muzika Jur bo‘lmasa,
«Yurish!» buyrug‘i ung oyoqdan berilaveradi.
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Harakat chog‘ida burilishlar. Turgan joyda burilishda ganday buyruglar
berilsa, harakat chogidagi burilishda xam shunday buyruqglar beriladi. Ungga
burilish uchun buyruq ung oyoq qo‘yilgan paytda beriladi, shundan sung
shurullanuvchi chap oyoqni bir gadam oldinga tashlab, chap oyoqgning
uchida buriladi va ung oyoq bilan yangi yo‘nalishda harakat gilishini davom
ettiradi.

Chap tomonga berilish uchun ijro buyrugi chap oyoq qo‘yilgan paytda
beriladi. Burilish ung oyoq uchida amalga oshiriladi.

Orgaga burilish uchun «Ortga yur!»- buyrugi beriladi. Ijro buyrugi ung
oyoq kuyilgan chog‘ida beriladi, shundan sung shug‘ullanuvchi chap oyoq
qo‘yilgan chog‘ida beriladi, shundan sung shug‘ullanuvchi chap oyoq bilan
bir gadam oldinga gadamlaydi va ung oyogni yarim gadam oldinga tashlab
turib, shu oyoq uchida beriladi xamda chap oyoq bilan yangi yunalishda
harakat gilishini davom ettiradi.

Harakat chog‘ida burilishda (aynigsa orgaga burilishda) ijro buyrug‘i
berilgandan sung, harakat maromini saqlash uchun sanab borish magsadga
muvofikdir.

Shugullanuvchilar, ungga va chapga burilishi yaxshi o‘rganib
olganlaridan so‘ng, orgaga burilishni urgatish uchun, ularni gismlarga bo‘lib
o‘rgatgan ma‘qul.

Qanot bilan oldinga yurib harakat yo‘nalishini o‘zgartirish.

Buyruklar:

A) (boshlanishi) «O‘ng (chap) ganot ilgarilab Qadam-bos!». Bu buyruq
bo‘yicha guruh gatorni buzmasdan, chap ganotdagining atrofida yuradi, u esa
joyda odimlab, tekislikni saglagan xolda butun gator bilan birgalikda
buriladi.

B) (tugashi) «Tugri-ga» yoki «Turgan joyda- yuring!» yoki «Guruh-
tuxtal!y.

Aylanib yurish.(10-rasm) Buyrug: «Chapga (ungga) aylanib —gadam
bos!!». Agar buyruk harakat chogida berilsa, u xolda «Yuring!» ijro buyrug‘i
zalning (maydonchaning) burchagida berilishi kerak.

Diagonal buylab harakatlanish. (11-rasm.) Buyruqg: «Diagonal
bo‘ylab- gadam bos! ».
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7-rasm 11-rasm

Qarama -karshi yo‘nalishda harakatlanish. (12-rasm.) Bu —butun
ketma-ket gatorning boshlovchi orgasidan garama -karshi yunalishda
Harakat qilishiidir. Buyruk: «Ung /chap/ tomondan  garama -karshi

yunalishda- Qadam-Bos!».

garama- garshi gatorlar oralig‘i- bir gadam.

Ilon izi bulib yurish. Bu birini- ketin bajarilgan bir necha teskari
yunalishlardan iborat yurishdir. Buyruglar: a) Ung (chap) tomondan teskari
yunalishda- garama-bos!», b) Ilon izi bo‘lib- Qadam-Bos!».

v
s

12-rasm.

4.4 Orani ochish va yaqginlashtirish
Orani ochish- saf oralig‘i yoki masofasini uzoglashtirish usullari.
Yakinlashtirish- orasi ochilgan safni zichlashtirish usullari.
1. Orani ochish. (Saf nizomi bo‘yicha olingan). Buyrug: «Ungga
(chapga, urtadan va chapga) ikki / va hokazo/ qadamga- keng-gay!». Agar
gadamlar soni aytilmasa, oraliq bir gadamga ochiladi.
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Orani ochish boshlagan: kishidan tashgari, xamma ung tomonga
(chapga, ungga va chapga) burilib, yonida turuvchi bilan uning orasida talab
gilingan, masofa xosil bulgunga gadar yuradi va saf oldi tomon burilishadi.
Buyrug berilgandan keyin ugituvchi xamma shug‘ullanuvchilar safda oz
joyiga turgunga kadar «bir- ikkilaby» sanab turadi. Orani yakinlashtirish
uchun kuyidagi buyruq beriladi: «Chapga/ ungga, urtalikka/- yig‘iling!».
Xamma harakatlar teskari tartibda bajariladi.

Shu orani ochi shva yaginlashtirish yugurib bajarilishi mumkin. Buyruq
berishda «yugurib» suzi kushiladi.

2. Juftlarna gadamlar bilan orani ochish. «Urtadan /ungga, chapga/
ikki gadamga juftlarna gadamlar Bilan- orani oching!» buyrug berilgandan
keyin, o‘gituvchi orani ochish tugagunga gadar «bir- ikkilab» sanab turadi.
Orani ochishni chetdagi qatorlar (yoki qator) boshlaydi. Keyinchalik
navbatma- navbat xar ikki sanogsan keyin, qolgan gatorlar orani ochadilar.
Orani yakinlashtirish uchun kuyidagi buyruqg beriladi: «O*rtalikka /O‘ngga,
chapga/ juftlarna gadamlar bilan- yigiling!». Xamma qator baravariga
yakinlash boshlaydi. O‘qituvchi yakinlashish tugagunga gadar «bir- ikkilaby»
sanab turadi.

3. Topshirik buyicha orani ochish. Masalan, «Bir- biringizdan ikki
gadam masofada turing!», «Qo‘llarn yonga uzatib orani oching!» va hokazo.

4. Oc‘qituvchi qatorlarda zarur bulgan masofaga qo‘ygan
boshlovchilarga garab orani ochish mumkin.

5. Oysimon ochilish

Mashqlarnng bu gruppasi darsda utiladigan umumrivojlantrruvchi yoki
boshga mashglarni bajarish oldidan qo‘lay joylashtirish va mashglarni
o‘rganishni osonlashtirish magsadida go‘llaniladi.
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Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
“Assessment”

Hozirgi kunda INNOVALSION  puu———

texnologiyalar, interfaol metodikalar juda
ko‘p, biz shulardan harbiy qism va
muassasalarda  mashg‘ulotlarida  shaxsiy
tarkibning egallagan  bilim, ko‘nikma,
malakalari darajasini aniqlash, baholashda
qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan
intensivinterfaol metodlardan biri
“Assesment” texnikasi haqida fikr yuritamiz
va uning metodikasini keltiramiz.

“Assesment” texnikasi

Ushbu texnika baholash metodi ichida usul sifatida qo‘llaniladi. Texnika
mobhirlik, ustalik degan ma‘noni bildiradi. Demak, tinglovchilar o‘z bilim,
ko‘nikma, malakalarini mohirlik bilan sinab, o‘z-o‘zlarini baholashlari, bir

sinovdan o‘tishlari mumkin.

Assesment (ingl. - assessment - baho) o°‘z-o‘zini taqdimot qilish,
ma‘lum bir sinovdan o‘tish deb belgilanadi.

Usulning mohiyati. Ushbu metodika o‘tilgan mashg‘ulot yoki bo‘lim
bo‘yicha barcha mavzularni tinglovchilar tomonidan yodga olish, yoki biron-
bir mavzu bo‘yicha trener- o‘qituvchi tomonidan berilgan topshiriq,
vazifalarga mustaqil ravishda o‘z munosabatlarini bildirish, shu orgali
egallangan bilim, ko‘nikma, malakalarini o‘zlari tekshirib, baholashlariga
imkoniyat yaratish va mashg‘ulot o‘tuvchi tomonidan gisqa vaqt ichida
barcha tinglovchilarni ham ilmiy-nazariy, ham amaliy jihatdan bilimlari,
ko‘nikmalarini baholay olishga yo‘naltirilgan.

Usulning magsadi. Tinglovchilarni mashg‘ulotda o‘tilgan mavzuni
egllaganligi va mavzu bo‘yicha tayanch tushunchalarni o°zlashtirib
olinganlik darajalarini aniqlash, mustaqil ravishda o‘zlarining bilim
darajalarini baholay olish, shuningdek, o‘z bilimlarini bir tizimga solishga
o‘rgatish.

Usulning qo‘llanilishi: o‘quv mashg‘ulotlarining barcha turlarida (dars
boshlanishi yoki dars oxirida yoki o‘quv predmetining biron-bir bo‘limi
tugallanganida) o‘tilgan mavzuni o‘zlashtirilganlik darajasini baholash,
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takrorlash, mustahkamlash yoki oraliq va yakuniy nazorat o‘tkazish uchun,
shuningdek, yangi mavzuni boshlashdan oldin tinglovchilarning bilimlari
tekshirib olish, ko‘nikma, malakalarini aniglab olish uchun mo‘ljallangan.
Ushb usulni mashg‘ulot jarayonida yoki mashg‘ulotning bir gismida yakka
tartibda tashkil etish mumkin.

Mashg‘ulot uchun kerakli vositalar: tarqatma materiallar (imkon bo‘lsa,
bo‘lmasa tinglovchilar o‘z daftarlariga jadvalni chizib olishlari, berilgan
vazifa va topshiriglarni mashg‘ulot o‘tuvchi tomonidan eshitib javoblarini
jadvalning kataklariga to‘latishlari shart); jadval uchun topshiriglar; qalam
(yoki ruchka); tagdimot - slaydlar va b.

Izoh: reja bo‘yicha belgilangan mavzu asosida hamda mashg‘ulot
o‘tuvchi qo‘ygan magsadi (tekshirish, mustahkamlash, baholash)ga mos
tayyorlangan targatma materiallar tayyorlanadi.

Mashg‘ulotni o‘tkazish tartibi:

» tinglovchilar ish tartibi, belgilangan maqgsad, unga qo‘yilgan talab
goidalar bilan tanishtiriladi;

 targatma materiallar targatiladi yoki mashg‘ulot o‘tuvchi tomonidan
aytib turiladi, tinglovchilar daftarlariga belgilab olishadi;

« tinglovchilar yakka tartibda o‘tilgan mavzu yoki yangi mavzu
bo‘yicha tarqatma materialdagi kataklarda berilgan vazifa, topshiriglar bilan
tanishadilar (vazifa va topshiriglar ekranda slayd orqali ko‘rsatilishi,
tinglovchilar esa targatma materialga yoki daftarlari fagat javoblarini
yozishlari mumkin yoki bo‘lmasa tarqatma materialning bir tomonida
topshiriglar berilishi orga tomoniga esa javoblar

yozilishi mumkin, mashg‘ulot o‘tuvchi sharoit va vaziyatdan kelib
chiqib o°zi va tinglovchilar uchun qulay holatda ish tutadi);

» tinglovchilar targatma materialda mavzu bo‘yicha berilgan vazifa,
topshiriglarni (ular o‘tilgan mavzu, bo‘lim yoki o‘quv predmeti asosida
tuzilishi mumkin) o‘zlarining bilimlari asosida yakka tarti bajaradilar;

* mashg‘ulot o‘tuvchi tarqatma materialda mavzu bo‘yicha berilgan
topshiriglar vazifalarni, imkoni bo‘lsa, ekran orqali yoki o‘zi og‘zaki aytishi
orqali to‘g‘ri javoblarni beradi hamda har bir katakda berilgan javoblarni
baho mezoni bilan tanishtiradi:
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* har bir tinglovchi to‘g‘ri javob bilan o‘zlari belgilagan javoblarning
farglarini aniqlaydilar, o‘z-o‘zlarini tekshiradilar, baholaydilar shuningdek,
bilimlarini yana bir bor mustahkamlaydilar;

» mashg‘ulot o‘tuvchi tinglovchilar tomonidan bajarilgan ishlarni
yig‘ib oladi va ularning to‘plagan ballari yoki baholarini guruh jurnaliga
qayd etadi, o‘tkazilgan ishga yakun yasaydi.

Izoh: jadvaldagi kataklar soni nechta bo‘lishi mashg‘ulot o‘tuvchi
tomonidan qo‘yilgan maqgsad, o‘tilgan mavzu yoki bo‘lim haqidagi
ma‘lumotlarga bog‘liq. Jadvalda, albatta, o‘tilgan mavzu, bo‘lim bo‘yicha
ma‘lumotlar ham ilmiy-nazariy, ham amaliy ko‘nikmani tekshirish,
baholashga yo‘naltirilgan tegishli vazifa yoki topshiriglar bo‘lishi kerak.

Quyida o‘quv predmeti asosida beriladigan vazifa va topshiriglarga
qo‘yiladigan talablar bilan tanishtirmoqchimiz (misol tariqasida eng oddiy
variant sifatida):

Xulosa

Saflanish va raport berish marosimini tantanaviy ruhda o‘tkazish
lozim. Bu muhim tarbiyaviy ahamiyatga ega bulib, butun mashg‘ulotni
tashkil qilishga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi. Saflanish tugamaganga qadar
o‘qituvchi raport gabul qilishga tayyorlanmasligi, shuning bilan birga
saflanish jarayoniga aralashmasligi zarur. Yo‘l qo‘yilgan kamchiliklarni
keyinchalik muxokama gilish magsadga muvofiqdir.

Mashg‘ulot boshlanishidan oldin raport berilishiga o‘qituvchining
jiddiy munosabatda bo‘lishi, uning tashqi giyofasi va gaddi — qomati bu
an‘ananing muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatish lozim.

Bir gatorga saflanish - «Bir (ikki, uch) gatorga - Saflan!»- buyrug‘iga
binoan bajariladi. Guruh o‘qituvchining (navbatchining) orgasida saflandi.

Nazorat savollari:
1. Saf mashglari tavsifini aytib bering.
. Saf mashglari bilan ganday vazjfalar hal gilinadi?
. Saf mashglari klassifikatsiyasi bo yicha umumgabul gilingan to ‘rtta
guruhni aytib bering.
. Saf usullari guruhiga ganday mashqlar kiradi?
. Saflanish va gayta saflanish guruhiga ganday mashqlar kiradi?
. Joydan-joyga xo ‘chish guruhlariga ganday mashglar kiradi?
. Orani ochish va yaginlashtirish guruhiga ganday mashqlar kiradi?

w N
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V. BOB. UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

5.1. Umimmvojlantiruvchi mashglar tasnifi

Mushaklarning maksimal va o‘rta zo‘rigishi, shuningdek, har xil tezlik
va amplituda bilan gavdaning ayrim qismlari yoki tana a‘zolarining
birgalikda harakatlanishi — umumrivojlatiruvchi mashglar (URM) deb
ataladi.

Darslarning magsadi va vazifalariga garab URM o‘quvchilarning
organizmini, asosan, bolajak ishga tayyorlashi (badan gizdirish) harakat
maktabini o‘zlashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash, turli organlarni,
organizm tizimini  sog‘lomlashtirish, asosan, to‘g‘ri gad-gomatni
shakllantirishga garatilgan.

Umumrivojlantiruvchi tayyorlov mashqlari (buyumsiz)
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URMni dars tayyorlov gismida o‘tkazishning ma‘nosi — boshning katta
yarim sharidan eng qulay ravishda optimal qizishini, mator nerv
impulslarming mayin o‘tish ogimini ta‘minlash, bundan tashgari, ichki
organlarda umumiy faollanishni hosil etish. Bularning hammasi darsning
asosiy gismi hisoblanib, undagi mashqlarni bajarish uchun jismoniy sifatlar
(kuch, gayishgoqglik, chidamlilik)ni o‘zlashtirish va tarbiyalash gad-gomatni
shakllantirishni ta‘minlaydi. Darsning yakuniy gismida URM dam olish va
o‘quvchilarning boshga faoliyatga o‘tishini ta‘minJash uchun bajariladi.
Jismoniy tarbiya bayramlari, tanaffusdagi o‘yinlar va fizkult dagiqa maktab
jismoniy tarbiyasida universal vosita hisoblanadi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlari (buyumlar bilan)

2 rasm
Ular buyumsiz va buyum bilan (tayoqcha, to‘ldirma to‘plar, gantellar,
toshlar, gardish, arg‘amchi, rezina amartizatorlar, trenajorlar), o‘quvchilarni
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bir-biriga yordam bergan holatda (ketmaket gatorda, doirada, yonma-yon
gatorda), joyda va harakatda (yurishda) turli saflantiriladi.

Gimnastika snaryadlarida URM mashglarini bajarish eng avvalo
shug‘ullanuvchilarning muvozanat saglashga va 0°z-o‘zini nazorat qgilishga
juda ahamiyatli hisoblanadi.

Gimnastika snaryadlarida umumrivojlantiruvchi mashqlari

® R 80 ¢ BeR
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URM bir gancha xususiyatlarga ega: ular aniq me‘yorlanadi, turli
variant va majmualarda foydalaniladi. Bu esa ayrim mushak guruhlariga va
organ izmning tanlangan tizimlariga ta‘sirini ta‘minlaydi.

Buning natijasida sistematik ravishda URM bajarishda harakat
tajribasining poydevorini barpo etadi. Harakat sifatlari qobiliyat, shuningdek,
hayot amaliyotida zarur bo‘lgan, murakkab gimnastika barpo etishda
asgotadigan ko‘nikmalarni shakilantiradi. URM gad-gomatni
shakllantirishda katta rol o‘ynaydi: ular mushaklarni kuchlantiradi, umurtga
va tovon to‘g‘ri holatda shakllanishiga ko‘maklashadi. Aksariyat hollarda
maktabgacha va maktab yoshidagi bolalarda umurtga bukilishi kuzatiladi, bu
jarayon 11—13 yoshda batamom tugaydi, shuning uchun URM bolalarning
rivojlanishida muhim hisoblanadi.

Juftlikda bajariladigan Umumrivojlantiruvchi mashqlari
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Undan tashqgari, URM nafas olish organlarining rivojlanishida samarali
vosita hisoblanadi. Chunki, diafragmaning asosiy nafas olish mushaklari
mustahkamlanishi gorin mushaklarini, chuqur nafas olishga ko‘mak beruvchi
harakatning tarkibi bilan nafas olishning mosligi nafas olish uzunligini va
kuchini tekislash ko‘nikmasini shakilantiradi. Anig ritm, gattig me‘yor,
vaqti-vaqti bilan URMda yuklamani ko‘paytirish va pasaytirish yurak
mushaklarini mustahkamlashga ko‘maklashadi. Yurakning urish hajmini
ko‘paytiradi, qisqarish ritmini yaxshilaydi. Mashqglar nerv tizimi
rivojlanishiga katta ta‘sir etadi. Qarshi amal qgilish tezligi uyg‘unlashishi,
harakatni bilib egallash bolalarning aqgliy rivojlanishida katta mohiyatga ega:
URM jamoada bajariladi, bu bolalarning birlashishi va intizomli
rivojlanishiga ko‘maklashadi. Musiga jo‘rligi ijobiy rol o‘ynaydi. So‘nggi
yillarda URM o‘tkazish uslubiyatida noan‘anaviy mashq turlari, ritmik va
atletik gimnastika, gizlar uchun gimnastika, nafas olish gimnastikasi, xatxa-
yoga, ushu va hokazolarni qo‘llash ommalashgan.

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish jarayonida nafas olishga
giyinalishi yuklamalarning ortishi natijasida yuzaga keladi. Yuklama
ortishida nafas olishga qiynalish asosan nafasni olishda yuklamaga
moslashtirmaganligi ogibatida paydo bo‘ladi. Yuklamaga ortishi ketma-
ketligida nafas olishni yani burundan o‘pkaga chuqurroq nafas olish jaronini
shakillantirish kerak.

Nafas olish mashqlari
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Nafas olish mashglarini kun
davomida bajarishimizga
garamasdan biron bir yuklama
natijasida Masalan: yugurish,
sakrash  ko‘tarish,  osilish,
uloqgtirish; jarayonlarida nafas
olish ketma-ketligi buziladi.
Buning olidini olish uchun har
tong va kun davomida nafas
olish mashqlari bilan
muntazam shug‘ullanib turish
tafsiya qilinadi. Nafas olish
mashglarini  erta  tongda
bajarish yanada ahamiyatli
bo‘lib, kun davomida miya va
yurak gon tomirlarini ish
faoliyatini yaxshilab xolsizlik
va charchoq xolatlarini 6 rasm.

oldini oladi.

Lekin amaliyot tajribasida talabalar va boshlang‘ich sinf o‘gituvchilari
maktabda gimnastika darsida URMning boyligidan foydalanmasdan, tez-tez
odatdagi mashqglarni ishga solib, kattalar va bolalarga jismoniy tarbiya
tizimidagi mashglarning mohiyati va o‘mini aniq tushuntirmaydilar.

Davlat umumta‘lim standarti va kompleks dasturi bo‘yicha asosiy vazifa
jismoniy tarbiya bilan mustagil shug‘ullanish talabini bilish, ongli ravishda
dam olish uchun ulardan foydalanish, mashqglanishda sog‘ligni
mustahkamlash va ishchanlikni ko‘tarishni tarbiyalashdan iborat.

Bu hagida P‘erde Kubertenni shunday degan: «Mashqgning o‘zi muhim
emas, uning ganday bajarilishi, gay darajadagi diqqgat bilan, asosan, nima
uchun va ganday kuch bilan bajarilgani muhimy.

Turli URM soni cheksiz, shuning uchun ularda mo‘ljallash va ularning
tavsifini o°zicha tasavvur gilishga anatomiya bosh klassifikatsiyasi yordam
beradi:

— qo‘llar va yelka kamari uchun mashqlar;

— bo‘yin mushaklari uchun mashqlar;
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— oyoqlar va tos-son kamari uchun mashglar;

— gavda uchun mashgqlar;

— butun tana uchun mashqlar.

Aytish joizki, bu bo‘lim shartli suratda anig mushak guruhlariga ta‘sir
0‘tkazadi, ko‘p mashqglarni bajarishda tananing bir gismiga mo‘ljallangan va
boshga mushaklar ham gatnashadi. Bundan tashgari, uslubiy yo‘nalishga
garab ularning hammasi yarim harakat rivojlanishi bilan bog‘lig bo‘lishi
mumkin: qobiliyatlar (kuch egiluvchanlik, tezlik koordinatsiya, muvozanat
ritrnli nafas, latofatli harakat va boshgalar), asab xususiyatlari (diggat, ongli
fazoda mo‘ljallash vaqti) va boshgalar. Organizm tizimining faoliyat
darajasini ko‘tarish (nafas olish, yurak, gon-tomir tizimini faollashtirish) ham
ushbu bo‘limga kiradi.

Qo‘llar va yelka kamariga mashglar

Bu mashqlar guruhlariga quyidagilar kiradi:

1) qgollar va yelka kamarini ko‘tarish va tushirish;

2) go‘llarni bukish va yozish;

3) go‘llarni burish;

4) go‘llarni aylantirish harakatlari (navbatli, ketma-ket, barobar);

5) siltash va tortish harakatlari;

6) statik holatlarda mashqlar;

7) go‘llar va yelka kamari mushaklarini bo‘sh go‘yish mashqlari.

Har bir bo‘limda aniq ta‘sir giluvchi mashglar safini ajratish mumkin.

Masalan, go‘llarni bukish va uzatishda barmoglarga, kaftga, bilakka,
yelkaga mashqglar bor. Kaftni yoki tennis to‘pini sigish va barmoglarni
yozish kaft mushaklarini mustahkamlaydi, qon yurishini faollashtiradi, bosh
miya qobig‘i tonusini ko‘taradi.

Bo‘yin mushaklariga mashqlar

1. Boshni oldinga, orgaga, yonlarga egish.

2. Boshni chapga, o‘ngga burish.

3. Boshni aylantirish harakatlari.

Oyoglar va tos kamariga mashqlar

1. Oyoq uchiga ko‘tarilishlar.

2. Oyoq uchida yurishlar.

3. Joyda va oldinga surilib, bir va ikki oyoqda hakkalash.

4. Bir va ikki oyoqda cho‘kkalashlar.
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5. Yarim cho‘kkalashlarda yurish va sakrashlar.

6. Oyoqlarni ko‘tarish va tushirish.

7. Oyoglarni bukish va uzatish (tik turib, o‘tirib, yotib).

8. Tashlanishlar va tashlanishda pmjinasimon harakatlar.

9. Tashqgari va ichkariga oyoqlarni burishlar.

10. Oyoq va tovonni aylantirish harakati.

11. Oyoglarni yonga, orgaga, oldinga siltashlar.

12. Statik holatlarda (yarim shpagat, shpagat, oyoqgni ushlab turish,
oldinga, orgaga, yonlarga ko‘tarib) mashgqlar.

13. Oyoq mushaklarini bo‘shashtirish mashglari.

Oyoglar uchun mashglar bo‘g‘imlar va tovonning mayda mushaklarini
mustahkamlaydi. Aynigsa, tovonning turli harakatlari oyoq uchini uzatgan
holda turli mashqlar, cho‘qgayishlar foydali. Oyoqlarni ko‘tarish, oyoqlarni
siltash, cho‘qgayishlar bo‘g‘imlarning harakatchanligini mustahkamlash
katta mushaklarning cho‘zilishiga va oyoglarning bog‘lanishlariga,
egiluvchanligiga va kuchiga ta‘sir giladi. O‘tirgan, yotgan holatda oyoqglarni
ko‘tarishda qorin mushaklari ancha yuklama oladi.

Statik mashglar muvozanatni faollashtiradi va qayishgoglikni
rivojlantirishga yordam beradi. Oyoglar uchun ko‘p mashglar, aynigsa,
me‘yorlangan cho‘ggayishlar va sakrashlar yurak, gon- tomir tizimini
mustahkamlaydi, fiziologik yuklamani ko‘taradi, moddalar almashinuvini
yaxshilaydi.

Gavda uchun mashqglar

1. Turli dastlabki holatlar (tik turishlar, o‘tirish, yotgan holatda) gavdani
oldinga, orgaga, yon tomonlarga bukish.

2. Gavdani o‘ngga va chapga bukish,

3. Turli go‘l holatlari bilan gavdani aylantirish harakatlari.

4. Yotgan holatda oyoqlarni kotarish, gorinda yotgan holatda gavdani
ko‘tarib kerishish,

5. Tizzalarga tayanib turish holatida orgaga tayanib, yotganda tayanib,
gavdani bukish va kerishish.

6. Statik holatlar.

7. Bo‘shashtirish mashglari (chalgancha yotgan holatda yengil kerishish
va mushaklarni bo‘sh go‘yish).
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Gavda va bo‘yin mushaklari uchun bajariladigan mashqglar
egiluvchanlikni rivojlanishiga ta‘sir giladi, umurtqa harakatchanligiga,
oyoqlar, bo‘g‘imlar cho‘zilishiga ko‘maklashadi. Bu esa, 0‘z navbatida,
bo‘g‘imlarning anatomik harakatlanishini aniglaydi, gomatning to‘g‘ri
shakllanishiga ijobiy ta‘sir giladi. Yonga va oldinga bajariladigan mashqglar
belning me‘yoriy bukilishini ta‘minlashga yordam beradi. Aynigsa, gorinda
va chalgancha yotgan holatdagi mashglar foydali, chunki, umurtga gavda
og‘iriigidan ozod bo‘ladi va qorin, bel mushaklari yuklama tufayli
mustahkamlanadi. Bundan tashgari, umurtga to‘g‘ri holatda bo‘ladi, uning
tosda joylashgan egilish burchagining gomatga ta‘siri yo‘q. Qorinda
dastlabki holatda yotgan mashglarda gavdaning yugori gismi boshni
ko‘tarish va tushirish vaqtida umurtganing ko‘krak va bo‘yin gismida
harakatchanlik hamda to‘g‘ri holatni rivojlantiradi, shu vaqtda bel bo‘limi
qotirilgan holatda bo‘ladi va ortiqgcha egilmaydi, bolalarning bunga
bo‘ysunish qobiliyati bor. Orgada yotgan holatda gavdani bukish va rostlanib
egilish mashglarida qorin mushaklari mustahkamlanadi, bu esa ovgat hazm
qgilish jarayoniga ijobiy ta‘sir giladi.

Bolalarda bu mushaklar nozik, shuning uchun bunday mashglar ularga
juda foydali. Gavda uchun bajariladigan mashglarning ayrimlari nafas
olganda gatnashadigan mushaklarni mustahkamlashga ta‘sir giladi; bigin
burilishlarida, yonga va oldinga egilishlarda qorin mushaklari yuklama oladi,
tishli mushaklar rezina amortizator bilan (trenajorlarda) va o‘quvchilarni turli
saflantirganda (bir ketma-ket gatorda, doirada) va harakatda birbiriga
yordam beradi.

Butun tana uchun mashqlar.

1. Bir vagtda gavdani oldinga, orgaga, yonga egish qo‘llar harakatlari va
oldinga (yonga, orgaga) tashlash bilan.

2. Cho‘ggayish va oldinga egilish bilan qo‘llarni oldinga (yugoriga,
orgaga) ko‘tarish.

3. Gavdaning aylanish harakati go‘llarni yuqgoriga ko‘tarib va oyoqlarni
navbatma-navbat bukish va uzatish (o‘ngga gavda egilganda bukish chap
oyoqni bukish, chapga esa 0‘ng oyoqni).

4. Tayanib yotgan holatda go‘llarni bukish va uzatish bilan bir vagtda
oyoqgni ko‘tarish va tushirish.
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5. Tananing to‘lginsimon harakati (harakat qo‘llar bilan boshlanadi
keyin gavda va oyoglar bilan davom etadi).

6. Orga bilan yotib ko‘prik va gimnastika devoriga orga bilan turib
orgaga egilish (sheriklar yordamida va mustaqil).

7. Orga bilan gimnastika devorida osilib oyoqlarni ko‘tarish.

8. Gimnastika devorida orga bilan osilgan holatdan osilishga o‘tish,
oyoglarni bukib va to‘g‘ri tutib kerishish.

9. Tananing hamma mushaklarini bo‘sh qo‘yish mashglari (yotib,
tananing hamma mushaklarini bo‘sh qo‘yish, tananing hamma mushaklarini
maksimal taranglatish va bo‘sh qo‘yish; boshga mushaklarni taranglatib,
birgalikda bir guruh rnushaklarni ketma-ket bo‘shashtirish).

5.2. Umumrivojlantiruvchi mashqglar yordamida hal gilinadigan
asosiy vazifalar
To‘g‘ri gomatni shakllantirish
To‘g‘ri qomat, ko‘pincha, muhim organlarning va organizm
tizimlarining normal faoliyatini aniglaydi. Shuning uchun fo‘g‘ri gqomat
shakllanishi asosiy vazifa hisoblanadi. Asosiy turishda ( 7-a rasm) gomatni
normal (to‘g°ri) belgilashda boshni yonga egmasdan turiladi. Ko‘krak gafasi
yozilgan, oyoglar vertikalga yaginlashtirilib tekislangan, badanni yaxlit,
to‘g‘ri, taranglamasdan, belgilangan boshqga tik turishlarga nisbatan kam
urinishlar bilan turiladi. Shaxsiy rivojlanish davrining boshida, yoshlarning
bu tipdagi gomati qulay sharoitda shakllanadi va bir xil turadi, lekin
0‘zgarmay golmaydi. Aynigsa, uning tiklanishining birinchi davrida va
garish davrida. Ma‘lumki, gomatning zaif, ortigcha bel lordozi tez-tez
uchraydi («qomatning qiyshayishi» - 7-h rasm), shuningdek, ortigcha
ko‘krak qafasi («bukri gqomat» — 7-C rasm), egilgan gomat (7-d rasm),
bukilgan gomat (7-e rasm) ham uchrab turadi.
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7 rasm
Qomatning buzilishi deb sogital yuzasida («tekis orqa») kerakli
egilishlarning yo‘qgligiga aytiladi. Skolioz bolalarda umurtga yonga
giyshaygan bo‘lishi bilan belgilanadi (8-rasm).

Y /\/\ s

8 rasm

Ko‘pincha, yomon gomatga gisman yoki toliq yassi oyoqlik yoidosh
bo‘ladi (tovonning ravogi ko‘ndalang yoki uzunasiga pastlangan).
Yassioyoqlik, odatda, ko‘zga tashlanmaydi, ammo bu zaiflik yetarlicha keng
targalgan. Yassi oyoqda oyoglarning tayanish faoliyati yomonlashadi,
umurtga va tos holati o‘zgaradi, harakat giyinlashadi. Odatda, yassi va kovak

tovon ajratiladi.



Ommaviy (tadqgiqot) tekshirishlar ma‘lumotlar asosiga qarab, turli
demografik hududlarda o‘tkazilgan. Umumiy tekshirishlar sonida 40—50%
o‘quvchilarda u yoki bu qomat zaifligi belgilangan. Aksariyat hollarda ularni
potologiyasiz sabablar keltirib chigaradi, lekin bunday vogealarda ular aslo
bezarar hisoblanadi. Ular ildizlanib, nafagat, tayanch-harakat apparati
biomexanik sifatlariga salbiy ta‘sir ko‘rsatadi, balki ichki organlar
faoliyatida ham yomon bilinadi. Bundan tashqari, jismoniy to‘liq emaslik
bilan bog‘langan og‘ir ruhiy ezilish noto‘g‘ri qomat shakllanishiga sabab
bo‘lishi mumkin.

Qomatning buzilish darajasi turlicha bo‘ladi. Bunday noto‘g‘ri
funksional o‘zgarishlar, tana holatlari to‘g‘ri jismoniy parvarish olib borish
natijasida yo‘qgoladi; turg‘un funksional o‘zgarishlar va tananing o‘zgarishida
tekislanmaydi; belgilangan buzilishlar, suyak-ulama harakat apparati va
mushak tizimidagi o‘zgarishlar bilan bog‘lig. Ularni tuzatish uchun uzoq
vaqt davolash gimnastikasi bilan tizimli mashg‘ulotlar o‘tkazish zarur.

Eng muhimi, gomat kamchiligining oldini olish va to‘g‘rilanish doimiy
nazorat va maxsus mashqlar yordamida o‘tkaziladi.

O‘qgituvchining vazifasi — bolalarda tanani to‘gri holatda ushlash va
turg‘un odatni tarbiyalash. Qomatni mumkin gadar ertaroq nazorat qilish
kerak. Shuning uchun jismoniy tarbiya o‘qgituvchisi boshlang‘ich sinflarda
bolalarning tanasini to‘g‘ri holatda ushlashida nimalarga e‘tibor berish
kerakligini bilishi darkor. Gimnastika mashqlarini bajarishda dastlabki
holatga to‘g°ri e‘tibor berishni talab qgilish kerak. Bosh va yelka holatlariga
diggatni jalb gilish lozim. Yuqori sinflarda bu ishga quwat va vaqt ko‘proq
talab qilinadi, negaki qomat buzilishi, kamchilik tug‘ilishini sinchiklab
ishlash o*gituvchi tomonidan talab gilinadi. Shuningdek, bolani maktabning
0°zida va uyda ota-onasi muntazam nazorat qgilishlari shart.

Kishi 0°z qomatini ganday tekshirishi mumkin? Qomatni tekshirishning
uy sharoitidagi oson usuli — vertikal tekislikka turgan holatda (devor yoki
tekis eshikka tiralib) bo‘yin, orga, kurak, yelka, dumbalarni tekkizib turish.
Buning uchun gavdani shunday tekislikka tortish kerakki, bosh holati
shunday bo‘lsinki, chakka nuqtasi burunning past chegarasi bilan bir
gorizantalda bo‘lishi shart, vertikal tekislikka yelkalar, kuraklar, boldir,
mushaklan timlib tursin. Yuz tekislik holati ko‘zguda chizilgan vertikal
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chizigdan tekshiriladi. Qomatni anigroq nazorat qilish uchun maxsus
uslubiyatlardan foydalaniladi.

To‘g‘ri gomatni saglash uchun holat reflekslari katta ahamiyatga ega.
Quyidagi misolda qomatni shakllantrish uchun ganday usuliardan
foydalanish mumkinligini ko‘rish mumkin. Asosiy turish holatini gabul
qgilish kerak, rostlanish, yelkalarni rostlash engakni ko‘tarish lozim.

Bu holatni gat‘iy ravishda aniglashdan keyin yuzni pastga garatib birdan
boshni tushirish darkor. Bunday harakatdan so‘ng kutilmaganda va tez
sur‘atda rostlangan holat o‘zgaradi; yelkalar beixtiyor tushadi, bel kerishadi,
gorin esa oldinga chigadi. Bunda tana holatining o‘zgarishi, boshning pastga
engashish holati, tana mushaklarining refleksi bo‘sh qo‘yish bilan bog-‘lig,
ular vertikal holatda gavdaning topshirilgan holatini ushlashi kerak. Agar
boshni yugoriga ko‘tarsa, tananing barcha qismi beixtiyor «taranglashadi»,
yelkalar rostlanadi, orga tekislanadi, gorin tortiladi. Bu holatda odam gomati
0°z-0°zidan to‘g‘ri holatni gabul giladi.

Lekin boshni chiroyli ko‘tarish bilimini o‘rganish to‘g‘ri gomat ustida
ishlash uchun yetarli emas. Uni yanada mag‘rur holatda ko‘tarib yurishga
odatlanish uchun shug‘ullanish kerak. Bulling uchun «mushaklar korseti»
mashglantiriladi. To‘g‘ri qomat holatini ushlab turadigan mushaklar guruhi
300 dan oshig. Ularni umumlashtirish gonunlari tibbiyot va biomexanikaga
asoslanadi.

Bu kabi ichki organlarning yaxshi ishlashini ta‘minlaydigan, mexanika
yuklamasini skeletga bir tekis tagsimlaydigan va muvozanatni saglash uchun
eng kam energiyani sarflashga xizmat giladigan holatlargo‘zal gomat
namunasidir va unga intilish uchun, odatda, badiiy girnnastikada balerina
gomati gabul gilinadi.

Balerinalarda qomatni shakllantirish uchun kasb mahorati muhim
ko‘rsatkichlaridan biri hisoblanib, uni o‘zlashtirishga yillar ketadi.

Yurak, gon-tomir tizimini mustahkamlash

Yurakning yuqori funksional darajada ishlashi kuchli gon aylanishi, asta
gisgarishi va bo‘shashi bilan aniglanadi (kamroq pulsligi) va ana shunday
jarayonlarning almashishi gat‘iyan aniglik bilan, yurak mushaklari uni gon
bilan ta‘minlashiga, nerv tuzilish holatiga, bajaradigan ishi, jadallik kuchiga
bog‘lig. Yurak mashglanadigan organ, u jismoniy ish o‘zgarishlariga tez
javob beradi. URMdan muntazam ravishda foydalanish yurak faoliyatiga
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Ijobiy ta‘sir giladi, bunda yuklama asta-sekin ko‘tariladi, anig me‘yorlanadi,
zo‘rigish ritmi bo‘shashish bilan almashinadi yoki dam olish to‘xtashi bilan
amalga oshadi. Nerv mukammal shakllanmagani sababli bolalar yuragi
ishlash xususiyati 0‘ziga xos bo‘ladi. Shuning uchun katta ehtiyotkorlik bilan
yuklamani kuchaytirish kerak (aynigsa, kichik yoshdagi maktab bolalari
uchun). Ayrim mashglar jarayonida dam olish uchun to‘xtatishlar boiishi
lozim, mashglar me‘yori 0‘z-o‘zdan ko‘paytirib borishi darkor. Bola o‘sa
borgach, yurak zarbi hajmi tez o‘sadi, markaziy nerv tizimi va yurak apparati
atrofiga yuqori temparatura ajraladi, bu jarayon, asosan, bola 7-8 yoshiga
yetganda yakunlanadi.

URM yurak-tomir tizimini mustahkamlaydi. O‘ziga xos mazkur rejada
ritmik, ko‘p takrorlanadigan katta fiziologik yuklamali harakatlar ta‘sir
giladi. Turli xil hakkalash, oldinga engashish, qo‘llar harakati bilan yonga
tizzani yuqori ko‘taruvchi mashglar, cho‘qgayishlar — bu mashglar har doim
takrorlanishi muhim.

Nafas olish tizimini mustahkamlash

O‘pka orgali kislorod gonga kiradi va uglevod, yog‘, ogsil bilan
go‘shiladi. Natijada, energiya (quvvat) ajraladi, u tufayli biz hayotmiz,
fikrlaymiz, harakatlanamiz. Nafas olish va chigarish o‘pka mushaklari bilan
amalga oshiriladi. Ular ganchalik yaxshi rivojlangan bo‘lsa, shunchalik
yaxshi. Ularni nafasli mashglar bilan mustahkamlash mumkin. Eng
samaralisi chuqur, kam zo‘rigmasdan nafas olish hisoblanadi. Bunda havo
alviolagacha boradi, o‘pka to‘gimalarida havo yaxshi almashadi. Nafas olish
mushaklari tejamli ishlaydi, ularning ishchanligi tiklanishga ulguradi. O‘pka
havo almashinish kuchlanishi (chuqur tezlanib nafas olishda) organizmdan
karbonat angidrid gazini haddan tashqari chigarishga olib boradi.

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish jarayonida nafas olishga
giyinalishi yuklamalarning ortishi natijasida yuzaga keladi. (9-rasm)
Yuklama ortishida nafas olishga giynalish asosan nafasni olishda yuklamaga
moslashtirmaganligi ogibatida paydo bo‘ladi. Yuklamaga ortishi ketma-
ketligida nafas olishni yani burundan o‘pkaga chuqurroq nafas olish jaronini
shakillantirish kerak.
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9 rasm

Bu gqondagi ishqgorli kislota muvozanatini buzadi. Tomirlarning
gisqgarishiga olib kelib, miyaning qon bilan ta‘minlanishini. shuningdek,
organizmning hamma to‘gimalarini yomonlashtiradi. Tinch holatda va kichik
yuklamada burundan nafas olish me‘yor hisoblanadi, bunda havo issiglanadi
mikroblardan, changdan tozalanadi. Bundan tashgari, burun bo‘shlig‘ida
nerv tugunlari go‘zg‘aladi, nafas olish apparati nafas olishga sozlanadi
(burun, o‘pka refleksi) bosh miya qobig‘i tonusi ko‘tariladi, bu uning
rivojlanishiga olib boradi. Jismoniy yuklamada o‘pkada havo almashinuvi
kuchayib, burun yo‘llari orgali o‘tishi kamlik giladi.

Bu hodisalarda nafas olish burundan amalga oshiriladi. Nafas chigarish
esa bumndan va og‘izdan yoki nafas olib chigarish bir vaqtning o‘zida
burundan va og‘izdan boiadi.

O‘rtacha jismoniy yuklamada nafas olishga eng yogimli anatomik
sharoitlar tana mushaklari zo‘rigmaganda, ko‘krak qafasi rostlanganda,
oyoglar uzatilganda, yelkalarni orgaga tekislanganda (yugoriga
ko‘tarmasdan, chunki ko‘krak gafasining yuqori gismi torayadi), qo‘llarni
yelkadan pastga yonga ko‘tarish, qo‘llarni yugoriga ko‘tarishlarda, bukilgan
va to‘g‘ri go‘llarni orqaga tortganda, qo‘llarni yelkalarga, belga ko‘targanda
yaratiladi. Nafas chigarish burilishlarda, cho‘qgayishlarda, qo‘Uarning
pastga barakatlarida oyoglarni bukishda, ya‘ni gavda tekisligining
kichiklashishida amalga oshiriladi.
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Katta mushak taranglatishlarni nafas chiqgarish bilan birga olib borishi
kerak, nafas olishni esa dastlabki holatda qilish lozim. Masalan, qorinda
yotib, gavdaning yugori gismini ko‘tarib, go‘llarni yugorida ushlab turish va
nafas chiqgarish. Bu katta mushaklar zo‘rigishida ayrim nafas olish
mushaklari (gorinning qovurg‘a orasidagi giya mushaklari, ko‘krak-umrov)
bevosita mushak ishiga o‘tadi.

Bundan tashqari, nafas chigarish bosh miya qobig‘i harakat markazining
go‘zg-‘alishini kuchaytiradi, nafas olishni esa tormozlantiradi. Shunday qilib,
nafas chigarish mushak ishiga yordam beradi. Bu turdagi mashglarda
bolalarga batamom nafas olishga tavsiyalar berilmaydi (ular ganday qilib
bo‘lsa, shunday nafas olishadi) yoki ularga dastlabki holatda nafas olish
ko‘rsatiladi.

Mashq tugatilishida harakatni to‘xtatish shart, negaki bu vagtda nafas
0°‘z holatiga keladi. Kichik tez harakatlar (kaftni, tovon aylantirishlar va
boshqgalar) odatdagi nafas olishda bajariladi.

Odatdagi yuza nafasda ko‘p takrorlanish katta yo‘nalish bilan bajariladi
(Joyda hakkalashlar va arg‘amchi bilan sakrashlarhamda shunga o‘xshash).
Bunday hollarda kam chuqur nafas olish organizmga qulayrog, negaki
bunday jismoniy ishga kam quvvat: sarflanadi.

Nafas olish harakat tempi xotirjam bo‘lishi kerak, tez bolmagan nafas
chigarish esa nafas olishdan ancha uzunrog. Kuchaytirilgan, to‘liq nafas
olish o‘pkani ishlatilgan havodan bo‘shatadi. Shuning uchun nafas olishni
o‘rgatishdan awal diqgatni nafas chigarishga jalb qilish kerak. Uzoq nafas
chigarish mashqglari tempni va nafas olish ritmini normallashtiradi, nafas
olish mushaklarini mustahkamlaydi.

Aynigsa, bu holatda qarshilikni yengib nafas chiqgarish foydali
(tishlarning yarim bekilganligi, tishini tishiga qo‘yib, nafasni naychadan
chigarish va shunga o‘xshash).

To‘g‘ri nafas olishni o‘rganish uchun nafas olish mushaklarini
boshqgarishni bilish kerak. Ularni rivojlantirish, mustahkamlash uchun 3 turli
nafas olish mavjud: ko‘krakli, gorinli va aralash. Ko‘krakli nafaslanishda
nafas olish vaqtida ko‘krak gafasi oldinda, orgada va yon yo‘nalishlarda
kengayadi; nafas chigarishda govurg‘alar pastga tushadi, ko‘krak qafasi
hajmi kamayadi. Qorinning nafaslanishida nafas olish diafragmaning
qgisqarishi va tushishi hisobiga amalga oshiriladi.
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Shunday qilib, ko‘krak gafasining hajmi yugoridan pastga ko‘payadi,
nafas chigarish esa diafragmaning ko‘tarilishi va ko‘krak gafasining hajmi
kamayishi hisobiga amalga oshiriladi. Nafas olishda qorinning oldingi
tomoni keriladi, nafas chigarishda u ichiga tortiladi.

Aralash tipdagi nafaslanishda nafas olish va chigarish ko‘krak
gafasining hajmi ko‘payishi va kamayishi tufayli hamma yo‘nalishlarda
bo‘ladi (oldinga-orgaga, yonlarga va yuqoridan pastga). Bu turdagi nafas
olish eng tabiiy sanaladi. U bolalar va kattalarda, kundalik hayotda va
mashqlar bajarishda sodir bo‘adi.

Lekin maxsus o‘rgatilmasa, u to‘lig emas hisoblanadi. Ko‘krakli va
gorinli turdagi nafaslanishlar mushaklarni mustahkamlash va mashqglanish,
harakatchanlikni rivojlantirish uchun tavsiya gilinadi.

5.3. Umumrivojlantiruvchi mashglarni o‘tkazish metodikasi,
gad-gomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun mashglar

Bolalar bilan mashg‘ulot o‘tkazayotganda URM majmuasidagi birinchi
mashq har doim to‘g‘ri gomatni sezishga xizmat gildiradigan bo‘lishi kerak.
U to‘g‘ri gomatga xos holatni gabul gilish va uni yodlab golish imkonini
beradi. Qanaga mashglar to‘g‘ri gomadni sezish mashglariga kiradi? Quyida
bir nechta shunday mashgqlarni keltirib o‘tamiz.

1. Orga bilan devorga shunday turish kerakki, bosh orqasi, kuraklar,
dumba va tovonlar unga tegib tursin. Mushaklar zo‘rigishi bilan gabul
gilingan holatni sezish va uni yodlab golish kerak. Devordan chetlanish va
bu holatni 10-30 soniya saqlash lozim.

2. Gimnastika tayoqchasini orgaga vertikal tarzda shunday qgo‘yish
kerakki, u bosh orgasiga va orgaga (umurtgasimon) tegib tursin. Tayoqni
orgaga o‘ng qo‘l bilan bosh ustiga bosib turib, chap qo‘l esa orgada
rostlanish va bu holatni eslab qolish lozim.

3. Devor oldida to‘g‘ri gomat holatida turib, organi kerishtirish, boshni
va tosni devordan uzmasdan va dastlabki holatga gaytish.

4. Shuning o°zi, fagat o‘tirib va turib.

5. Shuning o°‘zi, fagat oyoqlarni ko‘tarib, bukib, belni va tosni devordan
ajratmasdan.

6. Oyna oldida turib, to‘g‘ri gad-gomatni egallash.
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7. D.h. — qo‘llar bosh orqgasida (kuraklar bir-biriga tekkuncha,
tirsaklarni orgaga tortish).

1—2 — o‘tirish, tovonlar birga, oyoq uchi ochilgan (gorinni tortish,
belni to‘g°ri tutish). 3 — turish, 4 — D.h.

8. D.h — qo‘llar belda. 1 — oyoqlar uchiga ko‘tarilish va tirsaklarni
orgaga tortish (gorinni tortish); 2—3 - ushlash; 4 - D.h.

9. Chet el mutaxassislari quyidagi mashglarni taklif giladilar. Tasavur
qgiling, sizning ko‘kragingiz o‘rtasidan tarang tros tortilgan. U sizni oldinga
va biroz yuqoriga 45° ostida tortyapti. Yana shuni tassavur gilingki, sizning
ko‘kragingiz kengavyapti, yelkalar ochilyapti, bel to‘g‘ri. Bu mashqgni
fagatgina yurish/paytida emas, balki tik turib, o‘tirib bajarish ham mumkin.

10. Chalgancha yotish va tana mushaklarini bir tekisda yo‘naltirib
to‘g‘rilash.

11. Orga bilan gimnastika devoriga osilib, to‘g‘rilanishga va tananing
hamma gismi bilan devorga tegishga harakat qilish.

12. Xatxa-yoga gimnastika mashqlari yaxshi samara beradi: tik turib,
tana bo‘ylab tushgan qollarni kaft tashqarisiga oxirigacha ochib, tos
mushaklarini taranglashtirib shu holatda biroz vaqgt ushlab turish va bir
tekisda nafas olish. Asosiy e‘tibor boshning holatiga garatiladi, chunki
boshning egilishi, bel va gomatning bukilishiga olib keladi.

Bu mashqgning biroz murakkabrog variantini oyoqlar uchiga ko‘tarilib
bajarish. O‘tirish, tovonga o‘tirish yoki turish holatlarida «chalishtirilgany
mashqini bajarish. Buning uchun bir go‘Ini orqaga o‘tkazib pastdan yuqoriga
ko‘tarib, yelka orqasiga, ikkinchi qgo‘lning bukilgan barmoglaridan
ushlanadi.

Barmoglar mahkamlanib, uzatilgan qo‘Ini 0‘z-o‘zdan mushaklarda
ogfriq pay do bo‘lgunicha tortiladi. Bir necha soniyadan so‘ng qo‘llar holati
almashadi. 2—3 marta takrorlanadi. Oldinga to‘gri garab, bir tekisda va
tinch nafas olinadi.

Qomatning yaxshi shakllanishiga boshda yuk (og‘irligi 150—200
gramm) ushlab turish bilan bog‘lig mashglar yordam beradi.

Yuk boshga qo‘yiladi (peshonaga yaqin), bu tana holatini nazorat
gilishga yordam beradi, ya‘ni bosh biroz bo‘lsa ham to‘g‘ri holatdan chigib
ketsa yuk tushib ketadi.

1. Boshda yukni ushlab, sekin o‘tirish va turish.
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2. Bir oyoqda turib, ikkinchi oyogni odinga, yon tomonga, orgaga
ko‘tarish.

3. Bir oyoqda turib, ikkinchisini bukish va goringa tortish.

4. Orgaga burilish (oldin sekin, keyin tez).

5. Oyoq uchida turish, oyoglar bir chizigda.

6. Oyoglarni chalishtixib o‘tirish, turish.

7. Oyoqlarni chalishtirib turib, 0‘ng oyoq chap oyoq oldida buning aks
holatigacha, ya‘ni chap oyoq o°ng oyoq oldida holatigacha chapga burilish,
keyin o°‘ngga burilib, dastlabki holatga gaytish.

8. Oyoqlarni chalishtirib turib (o‘ng oyoq chap oyoqning oldida),
o‘tirib, chapdan orgaga burilish va chordana qurib o‘tirish. Turib, o‘ngdan
orgaga burilish va dastlabki holatga gaytish.

9. Gimnastika devori bo‘ylab yugoriga, pastga tirmashib harakatlanish.

Qomatning shakllanishi va yassi tovonlikni davolashda oyogning panja
mushaklari uchun mashqlardan foydalanish katta ahamiyatga ega.

1. Oyoq uchida yurish, tizzani baland ko‘tarish.

2. Tovonda yurishlar (barmoglarni iloji boricha yuqori ko‘tarish).

3. Oyoq panjasining tashqi tomonida yurish (barmoglar bukilgan).

4. Oyoqglarni kerib turishdan, oyoq panjalari parallel, go‘llarni yugoriga
ko‘tarib, sekin butun oyoq panjasiga oldinga bukilib, o‘tirish, oldinga egilib,
go‘llarni orgaga yo‘naltirish.

5. D.h. (dastlabki holat) — oldinga bukilib tovonlarda o‘tirish, go‘llar
orgaga. 1—2 — tizzaga turish va orgaga bukilish, qo‘llar orgaga tashqariga,
3-4 - D.h,

6. Yarim cho‘gqayib yurish.

7. D.h. — oyoqlar juft, go‘llar belda.

1 — oyoq uchiga turish.

2 — butun panjada turish, oyoq uchini birlashtirib, tovonlarni ochish.

3 — oyoq uchida turish, tovonlar ochig.

4 — butun panjalarga tushib, tovonlarni birlashtirib, oyoq uchini ochish.

8. D.h. — qo‘llar belda. Oyoq uchida oyoqlarni chalishtirib yurish.

9. D.h. — gimnastika devolining birinchi reykasiga barmogqlarda osilib
turish.

1—2 — oyoq uchiga, tovonlarni ajratib baland ko‘tarilish.

3—4 — tovonlarni iloji boricha. pastga tushirish,
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To‘g‘ri gomatni shakllantirish uchun eng yaxshi samara beruvchi
mashglar muvozanatni saglab turuvchi mashglar hisoblanadi.

Bularning gimmatliligi shundaki, bu mashglarni bajarganda mushak
tonusi refleks tarzda oshadi va tanani to‘g‘ri ushlab turishga yordam beradi.
Shuning uchun xoreografiya mashglari hammaga foydalidir.

Qomat kamchiliklarini fagatgina maxsus gimnastika mashglari
yordamida to‘g‘rilash mumkin. Bukchaygan gomatda yelka mushaklarini
mustahkamlashga va ularning statik kuchini rivojlantirishga e’tibomi garatib,
umurtga pog‘onasining yugori gismi harakatchanligini oshirishga yordam
beruvchi mashglardan foydalanish katta ahamiyatga ega.

Lordotik (egma, bukma) gomatni oldinga egish va gorin mushaklarini
mustahkamlash uchun tananing tos-son bo‘g‘imida bukilish, tana orga
tekisligini cho‘zishga mashglar (oxirgilari umurtga kamarining kamayishiga
yordam beradi) tavsiya gilinadi.

Skoliozda umurtga pog‘onasi, tos gismining tashqi tekisligini hamda
skoliozning bukilgan tomonidagi mushak bog‘lamlarini cho‘zuvchi va
bo‘rtib chiggan tomon mushaklarini mustahkamlovchi mashglardan
foydalanish samarali hisoblanadi.

5.4. Umumrivojlantiruvchi mashqglarning maxsus yonaltirilganligi

Shaklan bir xil bo‘lgan mashglarning (masalan, o‘tiribturishlarning)
organizmga ta‘siri ularni bajarish xususiyatiga (sekin yoki tez o‘tirib-turish,
yuklar bilan yoki yuklarsiz va h.k.) bog‘lig.

Mashglarni tanlashda xatoga yo‘l qo‘ymaslik uchun harakat
gobiliyatlari, jismoniy sifatlar: kuch, chidamlilik va egiluvchanlikning
namoyon bolishi to‘g‘risida tasawurga ega bo‘lish lozim.

Kuch sifatlarini, ya‘ni tashqgi garshilikni yengish gobiliyatini URMni
uch usulda qo‘llash yo‘li bilan rivojlantirish tavsiya etiladi (1-chizma):

1. Uncha og‘ir bo‘lmagan yukni ko‘p marta (8—12 martagacha)
ko‘tarish yoki oz tanasi og‘irligini yengish (yotib, qo‘llarga tayangan holda
ularni bukib-yozish, o‘tirgan holatdan turish, tortilish va h.k.). Shunga
o°xshash mashglarni toligishgacha
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1-chizma. Kuch sifatlarining uchun taxminiy aylanma mashglar
majmuasi

bajarish kuch chidamiiligini rivojlantiradi, mushak massasining o°sishiga
yordam Dberadi. 8—12 marta takrorlash qiyinchilik tug‘dirmasa, yuk
og‘rligini ko‘paytirish yoki dastlabki holatni ozgartirish (masalan, go‘llarga
tayanib, ularni bukish-yozishda oyoq tayanchini balandroq go‘yish) zarur.

2. Imkoniyat chegarasiga yaqin yukni ko‘tarish (1-3 marta). Mazkur
mashglar mushaklarning kuchini eng yuqori darajagacha rivojlantiradi.
Ularning massasi ham oshadi. Izometrik mashglar (tana gismlarining ko‘rish
mumkin bo‘lgan harakatsiz tashqi garshiligini yengish uchun mushaklarning
imkon chegarasiga yaqin zo‘rigishi) ham maksimal kuchni rivojlantiradi.

3. Harakatlarni maksimal tezlik bilan bajarish. Mashqglarning tezlik-kuch
sifatlari, epchillik rivojlanadi.

Chidamlilik - mushaklarning qattiq zo‘r berishini talab giladigan
uzoq muddatli ishlashi davomida toligishga garshi turish gobiliyatidir.
URMdan foydalanib, alohida tana qismlari va umumiy chidamlilikni
rivojlantirish mumkin. Mushaklarning chegaralangan miqgdori gatnashuvchi
mashglarni imkon borich a ko‘p marta bajarish orgali alohida a‘zolar
chidamliligi rivojlaritiriladi (masalan, gantellarni yelkada ko‘tarish, tumikda
tortilish).

Mushaklarning ko‘p gumhlari uzog muddat davomida ishtirok etadigan
va shunga ko‘ra yurak, gon-tomir hamda nafas olish tizimlari yuqori
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yuklama bilan ishlaydigan mashglar umumiy chidamlilikni rivojlantiradi
(masalan, turgan joyda uzoq muddat yugurish, sakrashlar va o‘tirib-
turishlarni egilish yoki yotib tayanish bilan qo‘shib bajarish).

Egiluvchanlik — tana gismlarining o‘zaro harakatchanligi
o‘lchamidir. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasi harakatlarning erishish
mumkin bo‘lgan amplitudasi kattaligini belgilaydi (2~chizma). Fagat kuch
mashqlarini bajarish bo‘g‘imlar harakatchanligining chegaralanib, «qotib»
golishiga olib keladi. Shu sababli, kuch mashglarini egiluvchanlikni
tarbiyalaydigan mashglar bilan uyg‘unlikda go‘llash lozim bo‘ladi.

1 q‘_:*
6 Et EM
S\ ;fl
NI

2-chizma. Egiluvchanlik sifatlari uchun taxminiy aylanma mashqlar
majmuasi

Faol egiluvchanlik — mushaklarning yenguvchi kuchi ishi hisobiga
bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni namoyish etish (baland ko‘tarilgan
oyoqlarni shu holda tutib turish, oyoqglarni baland ko‘tarib tushirish va h.k.)
bilan bog‘lig. Shunga ko‘ra, faol egiluvchanlikni rivojlantirish ham
harakatlar amplitudasi baland bo‘lgan. Shuningdek, bo‘g‘imlarni imkoniyat
darajasidagi  holatda  «mustahkamlab  qo‘yadigan»  mushaklarni
mustahkamlovchi mashglarni nazarda tutadi (baland ko‘tarilgan oyoq, katta
burchak va h.k.).

Sust egiluvchanlik - bo‘g‘imlardagi harakatchanlikni o‘z tanasi yoki
uning gismlarining og‘irlik kuchi, sherik yoki yuklar ta‘sirida (shpagat qilish,
sherik yordamida o‘tirgan holatda oyoglarga egilish, oyogni gimnastika
narvoni reykasiga tiragan holda butun gavda bilan unga engashish va h.k.)
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namoyish etish. Passiv egiluvchanlik faol yoki passiv harakatlarni
(go°shimcha harakatli engashish, shuning o‘zi sherik bilan), bo‘g‘imlardagi
harakatchanlik namoyon bo‘ladigan («ko‘prik», shpagat, egilish va h.k.)
turg‘un holatlarda mushaklarni «mustahkamlab qo‘yish» wusullari bilan
rivojlantiradi.

5.5. Gimnastika mashg‘ulotlaridagi jarohatlarning tavsifi va
ularning oldini olish.

Yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan ehtiyot choralariga rioya qilinmasa,
quyidagi jarohatlar ehtimoli oshadi: kaft terisining shikastlanishi, ezilishi,
gadoglar, urilishlar, bog‘imlarning cho‘zilishi, uzilishli sinishlar, menisk va
umurtqalararo bo‘g‘imlarning shikastlanishi, mushak tolalarining uzilishi, lat
yeyishi, chigishlar, ochiq va yopiq sinishlar, miya chaygalishi va boshgalar.
Shular bilan bir qatorda, jarohatlarning oldini olishda tayanch-harakat
apparatini katta yuklamalarga maxsus tayyorlash alohida ahamiyat kasb
etadi.

Bilak-panja bo‘g‘imini tayyorlashda panjaning aylanma harakatlari,
tayanib yotgan holda sanchish va qo‘llarda harakatlanish, oldinga egilib
turishdan o'zini tashlab tayanib yotgan holga o‘tish qo‘llaniladi. Bu
bo‘g‘imlarni yanada tezroq qizdirish uchun jun yengchalar yoki
qo‘lqoplardan foydalaniladi. Bilak panja bo‘g‘imini qoplagan mushaklar
uchun tennis to‘pi, gantellar (1,5—2 kg) bilan bajariladigan mashgqlar, og‘ir
g‘o‘lachani (valik) aylantirish va boshqgalar tavsiya qilinadi.

Boldir-kaft bo‘g‘imini tayyorlash qarshilikni yengib yoki qarshiliksiz
aylantirish, 5 sm balandlikka oyoq uchida ko‘tarilish, balet poyabzalida
barmogqlarda yurish, ikkita yarim sfera tayanchda muvozanat saqlab turish,
oyoq barmoqlari kuchi bilan ilgarilanma harakatlanish, chuqurlikka sakrash
orgali amalga oshiriladi.

Tirsak va yelka bo‘g‘imlarini tayyorlash uchun aylanma hamda siltash
harakatlari, qo‘larni bukib yozishlar bajariladi. Bu harakatlarni gimnastika
tayoqchasi, og‘irliklar bilan bajarish samarali hisoblanadi.

Berilajak yuklamaga umurtqalararo bo‘g‘imlarni tayyorlash, orgaga
egilish (kerilish), oldinga chuqur egilish, turli burilishda aylanishlar
yordamida amalga oshiriladi, bunda og‘irliklardan foydalanish, pedagog yoki
sherik tomonidan bevosita yordam ko‘rsatilishi mumkin.
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Jismoniy tarbiya o‘qituvchilari, murabbiylar shikastlanganlarga birinchi
tibbly yordam ko‘rsatishni bilishlari kerak. Lat yegan joylarga xlor etil
suriladi, sovuq suv quyiladi, keyin bint bog‘lab qo‘yiladi. Kaft terisining
shilingan joyiga vodorod peroksidi eritmasi bilan ishlov beriladi, keyin
yumshatadigan malham qo‘yib bog‘lanadi. O‘rtacha va og‘ir jarohatlarda
shikastlangan qo‘l yoki oyoqqa shina qo‘yib, uni harakatsizlantirish
(immobilizatsiya) orqali birinchi yordam ko‘rsatiladi. Teri qgoplami
shikastlanganda dastlab qon oqishi to‘xtatilib, keyin jarohatga vodorod
peroksidi quyiladi yoki yod eritmasi surtiladi.

5.6. Mashg‘ulot o‘tkaziladigan joylarga qo‘yiladigan talablar

O‘quv mashg‘ulotlari va musobaqalar jarayonida gimnastikachilarning
mahoratini oshirish hamda ularning xavfsizligini ta’minlashda mashg‘ulot
o‘tkaziladigan joylarning tayyorlanishi va sport asbob-anjomlari sifati
muhim ahamiyatga ega. Gimnastika zali of‘lchamlari o‘rnatilgan
standartlarga muvofiq, poli silliq bo‘lishi, ayni paytda sirpanchiq
bo‘lmasligi, derazalar maydonining pol maydoniga nisbati bilan
aniglanadigan tibbiy yoritilishi 1:5—1:6 ga teng bo‘lishi, sun’iy yoritilishi
pol sathida kamida 80 lyuksni, zal harorati 15—16° C ni tashkil qilishi
lozim. Mashg‘ulotlar o‘tkazilayotgan vaqtda bu yerga muntazam ravishda
toza havo Kkirib turishi shart (haydovchi-tortuvchi ventilyatsiya).
Mashg‘ulotlardan avval va keyin zal obdan shamollatiladi hamda toza
saglanadi.

Mashg‘ulotlarning xavfsizligi snaryadlar va boshga yordamchi
jihozlarning to‘g‘ri o‘rnatilishiga bog‘lig. Ularni o‘rnatishdan oldin ishlab
chigaruvchi zavodning texnik pasporti tekshiriladi. Bir yilda bir marta
snaryadning o‘rnatilishi va uning hamma detallari mustahkamligi sinovdan
o‘tkaziladi. Bu juda muhim, chunki ko‘pgina zallar (aynigsa, maktablarda)
maxsus qurilmagan, bu snaryadlar va boshga anjomlarning vaqtidan oldin
ishdan chiqgishiga olib keladi. Zalda snaryadlar devordan va bir-biridan
yetarlicha masofada joylashtiriladi. Ular shunday qo‘yilishi kerakki, mashq
paytida shug‘ullanuvchilarning ko‘ziga quyosh nuri yoki chiroq tushmasin.
Gimnastikachi snaryadni va sakrab tushiladigan joyni yaxshi ko‘rib turishi
zarur. Har xil snaryadlarni o‘rnatish va ularning holatini tekshirish o‘z
Xususiyatlariga ega.
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Dastakli otni o‘rnatishda quyidagi qoidalarga rioya qgilish lozim: u polda
mustahkam turishi, mutlaqo tebranmasligi, dastalari ot tanasiga yaxshilab
mahkamlangan va sirti sillig, magneziyadan tozalangan bo‘lishi, ot ustidagi
goplam kesilmagan, shikastlanmagan bo‘lishi shart.

Yakkacho‘pni o‘rnatishda quyidagilar ta’minlanadi: ustunlarning
vertikal va grifning gorizontal holati, grifning ustunlarga yaxshi
mahkamlanishi; tortib turuvchi moslamalarning me’yorida tarangligi va
yakkacho‘p barqaror mustahkam holatda ushlab turishi; tanderlarni burab
qo‘yadigan zaxiradagi chuqurliklarning borligi; poldagi plastinkalarning
ishonchli  mahkamlanishi va uning soz holati. Yakkacho‘pni kerakli
balandlikda tez o‘rnatish uchun ustunlarga doimo belgilar qo‘yish tavsiya
etiladi.

Qo‘shpoyalarni o‘rnatishda quyidagilar zarur: poyalarning parallel
joylashganligini tekshirib turish (ular, har ikkala tomondan bir qo‘l bilan
poyani ushlab turish, ikkinchisi bilan vintni burab chigarish va qayta
o‘rnatish yo‘li bilan ko‘tariladi yoki tushiriladi); poyalarning ustunlarga
biriktirilishini kuzatib turish, mahkamlovchi vint va gisgichlarning sozligini,
shuningdek, o‘qlarning ustun ichida aylanishini tekshirish, qo‘shpoyalarni
maxsus aravacha yordamida yoki poldan ko‘tarib siljitish; snaryadning
turg‘unligini tekshirish.

Har xil balandlikdagi qo‘shpoyalarni o‘rnatishda parallel qo‘shpoya va
yakkacho‘plar uchun belgilangan qoidalarga amal qilinadi.

Halgalarni osishda balandlik shug‘ullanuvchilarning bo‘yiga mos qilib
belgilanadi; troslar giyish va to‘qishlar holati, shuningdek, metall o‘qdagi
zanjirning ishonchli mahkamlangani, halgalarda yoriglarning bor yoki
yo‘qligi tekshiriladi. Vaqti-vaqti bilan bloklarning shiftga mahkamlanishi
ham sinovdan o‘tkaziladi. Agar halgalarning qurilmasi troslar bilan poyaga
maxsus mahkamlangan bo‘lsa, ularning mustahkamligi yakkacho‘pni
o‘rnatishga qo‘yiladigan talablarga o‘xshash bo‘ladi.

Xodani o‘rnatishda uning yuqori sirti gorizontal holatda, tirnalmagan,
shikastlanmagan ekaniga e’tibor berish; ustunlarining polda bargaror
turganiga; vintlari va boshga mahkamlovchi moslamalari soz holatda bo‘lib,
xodani tegishli balandlikda ushlab turganiga ishonch hosil qilish zarur.
Sakrash snaiyadlarini o‘rnatishda quyidagilar ta’minlanadi: snaryadlar soz
holati va polga. ishonchli mahkamlanishi; maxsus sintetik material bilan
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qoplangan ko‘prikchaning soz holati, uning gimnastikachi yugurib keladigan
maxsus sintetik yo‘lakchaga joylashtirilishi. Oxirgi anjomlar bolmasa,
qovurg‘ali rezinalar qoplangan ko‘prikchalar va yugurib kelish uchun rezina
yo‘lakchadan foydalaniladi.

Arqon, yakkacho‘p, narvon, gimnastika skameykalari va devorlari
mustahkam, shiftga, devorga yoki polga ishonchli mahkamlangan bo‘lishi
lozim. Argonga tugun solish mumkin emas. Gimnastika devori va narvoni
yaxshilab mahkamlangan bo‘lishi shart. Gimnastika narvoni ikkita ilgak
yordamida qiya holatda o‘rnatiladi. Gimnastika skameykasi polda barqaror
turishi, sirti silliq bo‘lishi kerak. Metalldan ishlangan mahkamlovchi
moslamalar holatini kuzatib borish zarur, ular tez-tez ishdan chigadi.

Barcha holatlarda snaryadlarning to‘g‘ri o‘rnatilgani va mahkamlangani,
to‘shama va yo‘lakchalarning joylashtirilishi sinchiklab tekshiriladi (3-
chizma).

3-chizma. Gimnastika asboblarni o‘rnatish variant
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To‘shamalar bir-biriga zich, sakraganlarning yerga tushishi ulardan
birining o‘rtasiga to‘g‘ri keladigan qilib joylashtirilishi, bunda sakrovchining
yiqilishi ham hisobga olinishi kerak. Katta balandlikdan nisbatan murakkab
sakrashlarni bajarishda to‘shamalar bir necha qavat qilib taxlanadi. Ular
butun, tekis, g‘adir budurlikdan xoli bo‘lishi lozim.

Snaryadlarning (yakkacho‘p grifi, qo‘shpoya poyalari, ot dastalari,
halgalar) ishchi sirti sillig magneziyadan tozalangan chuqurcha va
yorigchalardan xoli ekanligini doimo kuzatib borisli zarur. Gimnastika
zalida, albatta, (maxsus qutida) magneziya va kanifol, shuningdek, o‘quv
mashq jarayoni uchun zarur bo‘lgan barcha yordamchi jihoz va asbob-
uskunalar mavjud bo‘lishi shart Snaryadlarni o‘rnatish va yig‘ishtirish to‘g‘ri
tashkil gilinadi.

Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
Interfaol suhbat
Interfaol suhbat - og‘zaki bayon i
qilish interfaol metodikai bo‘lib,
tinglovchilar tomonidan bilimlarni

astasekin 0°zaro fikrlashib =
o‘zlashtirishlariga olib keluvchi puxta |83
o‘ylangan savollar tizimidir.

Takrorlash, mustahkamlash va yangi
bilimlarni bayon qilishda qo‘llaniladi.
Bu suhbatda mashg‘ulot o‘tuvchining S :
(yoki tinglovchilarning) bitta savoliga tlnglovchllar aniq to‘g‘ri javob
berishlari kerak.

Interfaol metodikaning magsadi: mashg‘ulot o‘tuvchining mohirlik
bilan qo‘ygan savollari yordamida hamda tinglovchilarning tirishqoqligi va
mustaqil fikrlashlari tufayli ularni yangi bilimlarni jadal o‘zlashtirishlariga
erishish, tinglovchilarning bilimlarni tushunganlik va o‘zlashtirganliklarini
nazorat qilish, =xotira va tafakkurini rivojlantirish, o‘qilayotgan,

o‘rganilayotgan matn (yoki tomosha qilinayotgan rasmni, eksperiment va
ekskursiya natijalari)ning asl ma‘nosi, mazmuni tinglovchilar hamkorligida
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tushuntirish va izohlash, hamkorlikda ishlash, o‘zaro hurmat, mas‘uliyatni
his etishni tarbiyalash.

Kutiladigan natija: mashg‘ulot o‘tuvchining bitta savoliga bitta aniq
to‘g‘ri javob berish hamda o‘rganilayotgan materialni to‘g‘ri tushunish va
baho berish ko‘nikmalari hosil bo‘ladi.

Mashg‘ulotni o‘tkazish tartibi:

» mashg‘ulot o‘tuvchi guruhni mashg‘ulot mavzusi hamda uni o‘tkazish
tartibi

talablari bilan tanishtiradi,

* mashg‘ulot o‘tuvchi mavzuni tinglovchilarga  tushuntirish
(mustahkamlash yo takrorlash, baholash) uchun mavzu mazmunini bir necha
kichik bo‘limlarga bo‘ladi va shu asosda kichik guruhlar tashkil etadi
(guruhlar soni mavzunining bo‘lingan bo‘limlariga bog*liq);

» mashg‘ulot o‘tuvchi guruhlarga (avvaldan tayyorlab qo‘yilgan) kichik
mavzu bo‘limlarini targatadi (kichik mavzu bo‘limlar yozilgan tarqatma
materiallarni guruhlar o‘zlari tanlab olishlari yoki ushbu bo‘limlar ekranda
namoyish etilsa, ekrandagi materiallardan birini tanlab olishlari mumkin va
h.k.);

* mashg‘ulot o‘tuvchi guruhlar tomonidan tanlab olingan mavzu
bo‘limlari ustida bosh qotirishlari, tarqatma materiallar asosida uni guruh
bo‘lib o‘ylab ko‘rishlari, agar muammo bo‘lsa, uning yechimini birgalikda
topishlari, o‘z fikrlarini tarqatilgan qog‘ozlarga yozma bayon etishlari
kerakligini tushuntiradi;

 guruhlar berilgan topshiriglarni bajarishga kirishadilar, mashg-‘ulot
o‘tuvchi vaqt belgilaydi;

 guruhlar ishlarini tugatgach, guruh vakillaridan biri tayyorlangan
materialni taqdimot giladi;

* mashg‘ulot o‘tuvchi guruhlar tagdimotidan so‘ng mavzu asosida
o‘zlashtirilgan  bilimlarni mustahkamlash va baholash maqgsadida
guruhlarning kichik mavzulari mazmunidan kelib chigib savollar beradi, bu
savolga guruh azolari navbati bilan birin-ketin javob beradilar yoki fikr
bildiradilar, muhimi guruhda nechta tinglovchi o‘tirgan bo‘lsa, har biri
navbatini o‘tkazmay javob berishi yoki fikr bildirishi kerak (javoblar, fikrlar
qgisqa, bir-birini gaytarmagan holda og‘zaki shaklda aytilishi kerak);
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Izoh: mashg‘ulot o‘tuvchi guruh, a‘zolari tomonidan aytilgan javoblar,
fikrlarga o‘z munosabatini bildirib boradi, kerak joylarda ma‘qullab,
ba‘zilariga qo‘shimchalar qiladi, to‘g‘rilaydi;

» mashg‘ulot o‘tuvchi yoki uning assistenti guruh a‘zolarining javoblari
va aytgan fikrlarini hisoblab boradi, umumiysini doskada, flipchart
gog‘ozda, ekranda belgilab boradi;

» barcha guruhlar o‘z fikrlarini bildirib bo‘lishgach, mashg‘ulot
o‘tuvchi fikrlarni umumlashtiradi va asosiy mavzuga qo‘shimchalar kiritib,
to‘ldiradi;

Izoh: bu baholar guruhga beriladi, lekin guruhning har bir a‘zosi shu
bahoga ega bo‘ladi.

*mashg‘ulot o‘tuvchi tinglovchilar baholarini e‘lon qilgach, o‘tilgan
mavzuga Yyakun yasaydi va keyingi mashg‘ulotning mavzusi, vaqti,
o‘tkaziladigan joyi, o‘tish tartibi bilan barchani tanishtiradi.

Xulosa

URMni dars tayyorlov gismida o‘tkazishning ma‘nosi — boshning katta
yarim sharidan eng qulay ravishda optimal qizishini, mator nerv
impulslarming mayin o‘tish oqimini ta‘minlash, bundan tashqari, ichki
organlarda umumiy faollanishni hosil etish. Bularning hammasi darsning
asosiy gismi hisoblanib, undagi mashqlarni bajarish uchun jismoniy sifatlar
(kuch, qayishqoqlik, chidamlilik)ni o‘zlashtirish va tarbiyalash qad-gqomatni
shakllantirishni ta‘minlaydi. Darsning yakuniy gismida URM dam olish va
o‘quvchilarning boshqa faoliyatga o‘tishini ta‘minJash uchun bajariladi.
Jismoniy tarbiya bayramlari, tanaffusdagi o‘yinlar va fizkult daqiqa maktab
jismoniy tarbiyasida universal vosita hisoblanadi.

Nazorat savottari:

1. Anatom ik Dbelgisiga garab umumrivojlantiruvchi mashglarning
klassijikatsiyasini keltiring?

2. URM yordamida hal gilinadigan asosiy vazifalarni sanab bering?

3. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi va xo ‘rishish turlarini sanab bering?

4. Ko ‘priklar va shpagatlar turlarini sanab chiging?

5. Qo ‘llarning bukilgan holatlarini sanab bering?

6. Oyoqlar holatini va harakatini sanab chiqing?

7. Egilish turlarini sanab chiging?
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11 QISM

GIMNASTIKA MASHG*ULOTLARINING O‘TKAZILISH
SHAKLLARI

V1. BOB. GIMNASTIKA MASHG‘ULOTLARINI O‘TKAZISH
SHAKILLARINI O‘RGATISH.

6.1. Dars shaklidagi mashg‘ulotlar

Gimnastika mashg‘ulotlari dars shaklida, shuningdek mustaqil
mashg‘ulotlar ~ shaklida  o‘tkazilishi  mumkin.  Dars  shaklidagi
mashg‘ulotlarng afzalligi shundan iboratki, darslarni ham tashkilotchi, ham
rahbar hisobilangan o‘gituvchi olib boradi. U quyidagi yo‘llar:

a) butun o‘quv tarbiyaviy jarayon hamda har bir alohida darsning
vazifalarini to‘g‘ri belgilash;

b) o‘quvchilarga malakali yordam ko‘rsatish;

d) axlogiy sifatlarni tarbiyalash orgali o‘quvtarbiya va trenirovka
ishlarining mahsuldorligini ta‘minlaydi.

Dars shaklidagi mashg‘ulotlarng ustunlik jihatlariga, shuningdek
ularnng jamoa bilan olib borilishini Kkiritish mumkin. Shug‘ullanuvchi oz
o‘rtoglari orasida bo‘la turib, o‘zining kamchiliklarini osonrog ko‘rishi
hamda tuzatishi mumkin. O‘qgituvchining rahbarligida u nafagat mashglarn
bajarishni, balki yaxshi xulgga ega bo‘lishni 0‘z o‘rtoglariga o‘rgatadi va
ulardan o‘rganadi.

Darslar o‘tkazilish sharoitlariga garab, o‘quv, trenirovka va o‘quv
trenirovka darslariga ajratiladi. o‘quv va trenirovka darslari asl holida
kamdan kam uchraydi. Darslar tuzilishi, mazmuni, tashkil qilinishi,
o‘tkazilish usuliyatiga ko‘ra xar hil bo‘ladi. Lekin farglar mavjudligiga
garamay, ularnng hammasi umumiy qoidalarga bo‘ysunadi.

Gimnastika darsining tuzilishi. Darsning tuzilishi deganda, pedagogik
vazifalarn hal etishning ma‘lum bir ketma ketligi hamda shunga muvofiq
bo‘lgan undagi jismoniy sifatlarnng almashinish tartibi tushuniladi.

Har bir alohida gimnastika darslarida bitta emas, balki bir nechta har xil
vazifalar hal qilinadi. Darsning yakuniy natijasi ko‘p jihatdan bu
vazifalarning ganday ketma ketlikda hal etilishiga bogiig.

Shug‘ullanuvchilar gimnastika bilan shug‘ullanishlari  natijasida
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jismoniy sifatlarini  rivojlantiradilar, foydali harakat malakalarini
egallaydilar.

Quyidagi vazifalar eng yaxshi tarzda hal etiladigan dars, to‘g‘ri tashkil
gilingan hisobilanadi, ya‘ni:

1) energiya va shug‘ullanuvchilar vagtini kam sarflagan holda
maksimal natijalarga erishish;

2) butun dars davomida shug‘ullanuvchilarnng ish gobiliyatini yugori
darajada saqglab turish;

3) shug‘ullanuvchilar sog‘lig‘i uchun ijobiy bo‘lgan mashg‘ulot
tartibini ta‘minlash.

Har ganday gimnastika mashg‘uloti uchun uchta fazaning mavjudligi
xosdir.

Birinchi fazada shug‘ullanuvchilar asosiy ishga tayyorlanadilar; ikkinchi
fazada asosiy ish o‘tkaziladi; uchinchi fazada esa u yakunlanadi. Bu fazalarni
darsning gismlari deb atash gabul gilingan, ya‘ni: darsning tayyorgarlik,
asosly va yakunlovchi gismlari.

Darsni o‘tkazishga bo‘lgan umumiy uslubiy goidalar va o‘qitish
magqsadini aniglash

O‘qgituvchining darsdagi faoliyatini belgilab bemvchi dastlabki xolat bu
uning magsadidir.

O‘qgitishningmagsadini to‘g‘ri belgilash uni muvaffagiyatli o‘tkazish
hamda yakunlash uchun kafolat hisobilanadi. O‘gitishning magsadiga garab,
dars vositalari, uslublari hamda uni tashkil gilish shakllari aniglanadi.

O‘qgituvchining darsdagi har bir xatti-harakatlari (o‘quvchilarga harakat

vazifalarini berish, dars o‘tish uslublari, mashglarn topshirish va h.k.)
asoslangan boflishi lozim. Shuni hisobga olish zarurki, mashg‘ulot
magsadini aniqg bilish o‘quvchilarnng darsdagi faolligini oshiradi, ularnng
sa‘y-harakatlarini kerakli yo‘nalishga safarbar giladi.
Dars vositalarini tanlash. Gimnastika mashg‘uloti mazmunini belgilovchi
asosly manba bu davlat dasturidir. Biroq mashg‘ulot o‘tkazishda bitta
umumiy dasturda nazarga olish mumkin bo‘Imagan sharoitlar uni uslubiy
jihatdan yoritib berishni va ba‘zi hollarda ayrim to‘ldirishlar Kkiritishni taqozo
etadi.

Har bir o°‘quv-trenirovka jarayoni bosgichining (chorak, semestr,
trenirovka sikli va h.k.) yakuniy maqgsadini belgilab olib, gisga vaqgt uchun
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vazifalarni hamda ularga muvofig bo‘lgan vositalarni  aniqglash
mumkin.O‘rgatuvchi (murabbiy) o‘quv darsida shug‘ullanuvchilar amaliy va
sof sport mashglarining ogilona bajarilishi uslublariga o‘rgatadi. Har qanday
gimnastika mashgni  o‘rgatish imkoniyatini ta‘minlaydigan eng muhim
shartlardan  biri shug‘ullanuvchining jismoniy sifatlari rivojlanish
darajasining o‘rganilayotgan mashq qiyinchiligiga muvofigligidir. Demak,
gimnastika bo‘yicha o‘quv darsi tarkibiga maxsus jismoniy tayyorgarlikni
ta‘minlaydigan mashqlar kirishi zarur.

Gimnastika bilan shug‘ullanuvchi, kuch va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlardan tashqgari, o‘z harakatlarini uning yo‘nalishi, amplitudasi, vagqti,
mushak kuchlanishlari darajasiga ko‘ra tabagalashtira olishi, ya‘ni o‘z
harakatlarini boshgara bilishi lozim. Shuning uchun bunday ko‘nikmalarni
shakllantirishga yordam beradigan mashqglar gimnastika darsining tarkibiy
gismi bo‘lishi kerak.

Shunday qilib, gimnastika bo‘yicha o‘quv darsining asosiy vositalari
quyidagilardan iborat:

1.Shug‘ullanuvchilarnng maxsus jismoniy tayyorgarligini
ta‘minlaydigan mashqlar.

2.Shug‘ullanuvchilar muvaffagiyatli  o‘rgatishga yordam beradigan
yaginlashtimvchi va maxsus qo‘shimcha mashglar.

3.Shug‘ullanuvchilarnng koordinatsion imkoniyatlarini oshi radigan
turli  xil gimnastika mashglari. Davlat dasturida ko‘zda tutilgan,
shug‘ullanuvchilar kontingentiga muvofiq bo‘lgan mashglar.

Mashglarning me‘yorlanishi. Shug‘ullanuvchilar darsda oladigan
yuklarnalar o‘lchami bajariladigan mashglarining murakkabligi hamda
ularnng takrorlanish soni bilan aniglanadi. O‘z navbatida, bir xil mashgning
murakkabligi doimiy kattalik hisobilanmaydi. U shug‘ullanuvchilar jismoniy
sifatlarining rivojlanish va harakat malakasining egallanish darajasi,
shuningdek mashqlarining bajarilish sur‘atiga garab o‘zgarishi mumkin.

Shunday qilib, mashglarn takrorlash soni, bajarilish murakkabligi va
sur‘ati yuklarna hajmi hamda shiddati o‘lchami bo‘lib xizmat giladi.

Gimnastika darslarida yuklamani to‘g‘ri tagsimlashning asosiy
shartlaridan biri — bu uni asta-sekin oshirib borishdir. Inson organizmi katta
yuklamani nisbatan yengil ko‘tarishi mumkin. Biroq, buning uchun
birmuncha yengil jismoniy mashqglarni bajarish yo‘li orgali (keyinchalik
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ularning shiddati asta-sekin oshiriladi) organizmni bunday yuklamaga
oldindan tayyorlash lozim bo‘ladi.

Darsning zichligi. Darsning umumiy zichligi (foiz hisobida) quyidagi
formula orgali aniglanadi:

Rumum = Ty

Rumum - darsning umumiy zichligi; Ty — foydali faoliyat uchun
(mashg‘ulotga to‘g‘ridan-to‘g°ri dahldor harakatlar uchun) sarf gilinadigan
vaqt, bunga mashglarni bajarish, ularni bajargandan keyin zarur bo‘lgancha
dam olish, o‘gituvchining ko‘rsatishi va aytib berishini tahhl gilish kiradi; T,
— dars jadvali bo‘yicha belgilangan umumiy vaqt

Mashg‘ulotning  umumiy  zichligi  mashg‘ulot juda to‘g‘ri
uyushtirilganda 100% ga yaqgin bo‘lishi kerak. Bu ko‘rsatkichning pasayishi
o‘qgituvchi ishida yo‘l qo‘yilgan kamchiliklar ogibati hisobilanadi.

Quyidagilar dars zichligini pasaytirib yuborishga sabab bo‘lishi
mumkin:

1y Mashg‘ulot joyini va sport inventarlarini 0‘z vaqtida tayyorlarnaslik
hamda mashq bajarishdan oldin navbat kutib golish va hokazolar natijasida
darsda sababsiz kutib golish;

2) O‘qgituvchining darsga tayyorlanmaganligi;

3) O‘qgituvchining ortiqcha yoki samarasiz tushuntirishi;

4 Darsda shug‘ullanuvchilarnng intizomsizligi.

Motor zichligi bevosita mashq bajarish uchun sarf gilingan vagtning
mashg‘ulotning umumiy vagtiga nisbati (foiz hisobida) bo‘lib, quyidagi
formula orgali aniglanadi:

T, 100
Rmot = T y

Bunda Ryt - darsning motor zichligi; Ty,- mashqg bajarish uchun
sarflangan vaqt.

Umumiy zichlikdan fargli o‘larog, motor zichligi 100% ga intilmaydi.
Motor zichligining umumiy ko‘rsatkichiga garab, butun mashg‘ulotning

96



sifatiga baho berib bo‘Imaydi. Motor zichligi mashg‘ulot davomida doimo
0°zgarib turishi lozim. Bu o‘zgarishlarning muqgarrarligiga sabab, eng avvalo,
go‘llaniladigan mashglarining mazmunining har xilligi, ularn go‘llanilish
joyi va o‘tkazish uslublarining turlichaligidir.

Masalan, tayyorgarlik gismi uchun o‘rtacha jadallikda bajariladigan
mashqglar tanlanadi va ular odatda, frontal usulda dam olish uchun kichik
pauzalar bilan (ayrim hollarda pauzasiz) o‘tkaziladi.

Shuning uchun tayyorgarlik gismida motor zichligining ko‘rsatkichi
doimo yuqori bo‘ladi. Sport gimnastikasi darsining asosiy gismida katta zo‘r
berish mashglari qgo‘llanilishi sababli motor zichligining ko‘rsatkichlari,
odatda, pastroqg bo‘ladi. Shuningdek, mashg‘ulotning mazkur gismi o‘rtasida
ham motor zichligi ko‘rsatkichlari mashgulot turiga (gimnastika ko‘p
kurashi nazarda tutiladi) garab o‘zgarishi mumkin.

6.2. Darsning tayyorgarlik gismi

Umumiy vazifalar. Shug‘ullanuvchilar darsning tayyorgarlik gismida
uning asosiy qismi vazifalarini bajarishga tayyorlanadilar.

Gimnastika  darsining  tayyorgarlik  qismi  vazifalari  0°‘zining
mo‘ljallanganligiga garab ikki guruhga ajratiladi. Birinchi guruhga ko‘proq
biologik ahamiyatga ega bo‘lgan badan gqizdirish vazifalari kiradi. Ular
quyidagilardan iborat:

1. Markaziy asab tizimi (MAT) va vegetativ funksiyalarni tayyorlash.
Shug‘ullanuvchilarnng darsga bo‘lgan ruhiy shaylanishlari, organizmning
hayotiy faoliyatini oshirish, muvaffagiyatli faoliyat yuritishni ta‘minlaydigan
qulay, ijobiy mubhitni yaratish nazarda tutiladi.

2. Shug‘ullanuvchidan harakatlanish apparatining bo‘g‘imlardagi
harakatchanlik hamda katta mushak kuchlanishlarini talab giladigan
harakatlarga tayyorgarligini ta‘minlash.

Boshga gumhni ko‘proq pedagogik yo‘nalishdagi talim vazifalari tashkil
etadi. Ularga quyidagilar kiradi:

1. Shug‘ullanuvchilarda topshirilgan har xil parametrlar bilan
(kuchlanish darajasi, harakat yo‘nalishi, amplitudasi, sur‘ati va maromi)
harakatlarini bajarish ko‘nikmalarini shakllantirish.

2. Harakatlaring ayrim tarkibiy qismlari yoki tugallangan oddiy
harakatlari egallash.
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Hosil qilinadigan ko‘nikma va malakalar darsning tayyorgarlik
gismining talim vazifalarini hal etish natijasida shug‘ullanuvchilarga yangi
harakatlari tez hamda yanada sifatli egallashga yordam beradigan asos bo‘lib
hisobilanadi. Gimnastika darsining tayyorgarlik gismida talim vazifalarini
hal etish uchun qo‘llaniladigan vositalar bir vaqtning o‘zida badan gizdirish
vazifalarini ham hal giladi.

Badan gizdirish natijasida hosil gilingan tayyor turish xolatti nisbatan
uzoq bo‘lmagan vaqt ichida saglanadi. Shuning uchun badan gizdirish
vazifalari har bir darsda va to°‘liq hajmda hal etilishi zarur.

Ta‘lim vazifalari bundan o‘zgacharog. Darsning o‘quv rejadagi o‘rni,
shug‘ullanuvchilar tarkibi va boshga dars o‘tish sharoitlariga garab, talim
vazifalari bitta darsda ko‘proq, ikkinchi darsda kamroq hal etilishi mumkin.

Vositalar. Gimnastika darsining tayyorgarlik gismida, odatda, past
shiddatli mashqglar go‘llaniladi: saflanish mashglari, harakatlanishlarning
(turli xil yurishlar, yugurishlar, sakrashlar, rags harakatlari) har xil turlari,
buyumlar bilan, buyumlarsiz va og‘irliklar bilan mashglar, gimnastika
devorchasi hamda o‘rindig‘ida mashqlar. Xaddan ortiq shiddatga ega bo‘lgan
mashqglar darsning asosiy gismida shug‘ullanuvchilarnng ish qobiliyatini
pasaytirishi mumkin. Shu sababli darsning tayyorgarlik gismida
shug‘ullanuvchilarda kuch, chidamlilik va hatto egiluvchanlik kabi harakat
sifatlarini maxsus rivojlantirmaslik lozim.

Tayyorgarlik gismi uchun muayyan mashglarn tanlash gimnastikaning
0°‘ziga X0S Xususiyati, dars o‘tish sharoitlari va birinchi navbatda, uning
vazifalari, shug‘ullanuvchilar tarkibi hamda vaziyatga bog‘lig.

Gimnastika darsining tayyorgarlik gismiga Kiritiladigan mashglar har
xildir. Fagat bitta dars davomida shug‘ullanuvchi, odatda, xususiyatiga ko‘ra
turlicha bo‘lgan ko‘p miqdorda harakatlari bajaradi. Bu harakatlanishlarda
insonning butun harakat apparati ishga tushadi, inson turli xil rejimda
(zo‘rigish va bo‘shashish maromi) ish bajaradi.

Mashqglar mazmuni dars vazifalariga mos kelishi zarur. Agar darsning
tayyorgarlik gismining asosiy yo‘naltirilganligi fagat badan qizdirishga
mo‘ljallanganbo‘lsa, unda mashglar soni kam, ularnng shakli esa oddiyroq
bo‘ladi. Agar unda talim vazifalari hal etilayotgan bo‘lsa, mashqglar soni
ko‘paytiriladi va mazmuni ozgartiriladi.

Mashglarnng almashinishi. Darsning tayyorgarlik gismi ko‘pincha

98



saflanish mashglarini bajarish bilan boshlanadi. Harakatlanishlarning turlari
yoki saflanish mashglari bilan almashtiriladi yoki bevosita ulardan keyin
bajariladi. Darsning tayyorgarlik qismi, odatda, umumrivojlantiruvchi
mashqglar majmuasi bilan yakunlanadi. Birog ayrim hollarda, darsning asosiy
gismi mazmuniga garab, umumrivojlantiruvchi mashqglar turli xildagi
harakatlanishlardan oldin go‘llanilishi mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashglar majmuada shiddatining ortib borishiga
garab tagsimlanadi hamda mo‘ljallanganligiga garab almashinadi. Majmua
oldidan past shiddatli, sekin maromda bajariladigan, me‘yori cheklangan
mashglarn berish zarur. Majmuani bajarish davomida harakatlar amplitudasi,
sur‘ati va me‘yorlanishi ortib boradi.

Darsning tayyorgarlik gismini o‘tkazish uchun umumiy uslubiy
ko‘rsatmalar

O‘qgituvchi darsning tayyorgarlik gismini o‘tkazishga qo‘yiladigan
talablarni bajarish uchun quyidagilarni bilishi kerak:

1) shug‘ullanuvchilarga mashglar to‘g‘risida xabar berishning turli xil
usullaridan foydalanish;

2) yordam ko‘rsatish;

3) xatolarni tuzatish;

4) shug‘ullanuvchilar maydon bo‘ylab joylashtirish.

O‘qgituvchi dars o‘tkazish vazifalari va sharoitlariga bog‘lig holda

turli xildagi axborot berish usullaridan foydalanishi mumekin:

1. Oddiy usul Bunda ko‘rsatish bir vaqtning o‘zida gapirib berish bilan
olib boriladi. Bu usul har ganday shug‘ullanuvchilar tarkibi uchun qulay va
o‘gituvchiga mashgning nimaga garatilganligini tushuntirishga, uni ta‘riflab
berishga, shuningdek ko‘rsatishga imkon yaratadi.

2. Bo‘lak (gism)larga ajratish usuli. Bu usulda o‘gituvchi mashgni
bo‘laklarga  bo‘lgan  holda  ko‘rsatadi va tushuntiradi  hamda
shug‘ullanuvchilarga uni ko‘rsatish bilan birga bajarishni taklif giladi.
Ko‘rsatish orgali mashgning har bir gismining aniq bajarilishi ta‘minlanadi.

3. Fagat gapirib berish usuli. O‘gituvchi mashgni ko‘rsatmay, uni aytib
o‘tadi yoki gapirib beradi.

Axborot  berishning bu usuli  diggatni  faollashtiradi  va
shug‘ullanuvchilarda mashq bajarishga bo‘lgan mustagillikning hosil
bo‘lishiga imkon yaratadi. O‘qgituvchi maktabgacha va maktab yoshidagi
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bolalar bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish paytida syujetli hikoya olib borishi
mumkin. Bolalar hikoyani o‘zlarining tasavvurlaridan kelib chigib va
harakatlanish tajribalariga tayanib, harakatlar orgali ifodalaydilar.

4. Fagat namoyish qilish usuli. O‘qgituvchi shugullanuvchilarga
mashgning nomini aytmasdan, uni namoyish giladi. Namoyishdan so‘ng u
mashgni boshlash va tugatish uchun zarur buyruglarni berishi, balki
shug‘ullanuvchilarga o‘zining harakatlarini o‘xshatib bajarishni taklif gilishi
mumkin.

Bunda o‘gituvchi butun majmua yoki uning bir gismi oxirigacha hech
narsa aytmaydi. Bu usulni turli xildagi kontingent bilan shug-‘ullanish
paytida qo‘llash mumkin, lekin u bolalar bilan o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlarda yaxshi natijalar beradi. Usul o‘ziga xos o‘yinni eslatadi.
Bolalar o‘gituvchining harakatlarini anig o°xshatishga astoydil harakat
giladilar.

Yordam ko‘rsatish. Mashqglar anig va uyg‘unlikda bajarilishi uchun
o‘gituvchi aytib turish, namoyish qilish va sanab turish orqgali
shug‘ullanuvchilarga yordam ko‘rsatadi.

Xatolarn tuzatish. Odatda, ko‘pgina shug‘ullanuvchilar u yoki bu
mashqlarn bajarishda xatolarga yo‘l qo‘yadilar. Bu hollarda o‘gituvchi tezda
xatolarn yo‘q qilish choralarini ko‘rishi lozim. Ba‘zan u, mashgni to‘xtatmay
turib, yo‘l go‘yilgan xatolarni aytib o‘tadi.

Bunda bajarilayotgan mashgning sur‘ati va maromiga mos holda
ko‘rsatmalarni berish magsadga muvofiqdir. Agar ko‘p shug‘ullanuvchilar
xatoga yo‘l qo‘ysa, bu holda mashg bajarishni to‘xtatish va tegishli
tuzatishlarni kiritish magsadga muvofig bo‘ladi. Xatolarn tuzatishning bu
usuli o‘quvchilarga mazkur mashgning nimaga qaratilganligi va yo‘l
go‘yilgan xatolarnng ganday oqibatlarga olib kelishi to‘g‘risida batafsil
gapirib berishga o‘qgituvchiga imkon yaratadi.

Shug‘ullanuvchilarnng maydonda joylashishi. Shug‘ullanuvchilarnng
mashqni mustagil bajarishi ko‘p hollarda ularnng maydonda joylashishiga
bog‘lig. Ketma ket gator (galonna)ning chap ganoti, o‘gituvchiga yaqin
joylashgan vaziyatda mashglarn o‘tkazish uchun qulay bo‘lishiga
garamasdan, bunday vaziyatni har doim ham saqlash shart emas.

Aksincha, ketma-ket gator (kolonna)dagi boshlovchilarni, ularnng
bo‘yidan gat‘ly nazar, muntazam o‘zgartirib turish magsadga muvofiq. Bu
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guruhdagi hamma shug‘ullanuvchilar uchun bir xil sharoitlarni yaratib
beradi.

Xuddi shu ma‘noda turli xil mashqglarn bajarishda o‘ngga, chapga,
aylanib, yonma-yon (sherenga) va ketma ket (kolonna) saflanishda bir-biriga
yuzma-yuz turib harakatlanishlar orgali ularn o*zgartirib turish lozim.

6.3. Darsning asosiy gismi.

Umumiy vazifalari. Gimnastika darsi asosiy gismining umumiy
vazifalari quyidagilardan iborat:

1. Shug‘ullanuvchilarnng iroda va jismoniy sifatlarini tarbiyalash.

2. Hayotiy zarur va sportdagi harakat malakalarini shakllantirish.

Har bir gimnastika mashg‘ulotida, u kim bilan o‘tkazilishidan

gat‘iy nazar, ikkala vazifa hal gilinadi. Bunda shuni hisobga olish
lozimki, gimnastika snaryadlarida mashglar o‘rgatish jarayoni bevosita
mashqgni bajarish bilan bog‘lig bo‘lgan tadbirlarga ancha vaqt sarf gilinadi
(masalan, namoyish qilish, texnikani tushuntirish, urinishlarni tahlil gilish,
vazifalarni qo‘yish, asosiysi esa mashglarn navbatma-navbat bajarish).

Bu dars gismining motor zichligi 3 - 4% ga yetadi. Natijada,
shug‘ullanuvchilarda (ular u yoki bu mashglarn bajarish ko‘nikmasi hamda
malakasiga ega bo‘lishlariga garamay) bunday tartibda jismoniy sifatlarning
rivojlanishi juda sust amalga oshiriladi. Yuzaga kelgan vaziyatni tuzatish
uchun jismoniy sifatlarning rivojlanishini ta‘minlaydigan maxsus mashglarn
bajarishga vaqt goldirish, nisbatan oddiy shakldagi mashglarn tanlash hamda
yalpi uslubdan foydalanish zarur.

Vositalar. Gimnastika darsining asosiy qismida bajarish uchun katta
iroda va jismoniy sa‘y-harakatlar talab qilinadigan mashglar go‘llaniladi:
gimnastika snaryadlarida mashglar, tayanib sakrashlar, akrobatika mashglari,
amaliy, umumrivojlantiruvchi (yuqori shiddatli) mashglar.

Muayyan bir mashg‘ulot uchun mashqglarn tanlash dars asosiy gismining
xususiy vazifalari, shug‘ullanuvchilarnng individual imkoniyatlari hamda
boshqa sharoitlarga bog‘liq bo*ladi.

Mashglarning almashinishi. Gimnastika mashg‘ulotlari dasturi
shug‘ullanuvchilarda ko‘p sonli har xil harakat ko‘nikmalari va malakalarini
shakllantirishni ko‘zda tutadi.

Har xil mashqg turlarining soni va ularnng almashinishini to‘g‘ri
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belgilash darsning muvaffagiyatli o‘tishini belgilab beradi. Bu masalalarni
hal etishda, dars vazifalari, shug‘ullanuvchilar tarkibi va boshga dars o‘tish
sharoitlaridan tashqari, quyidagilarni hisobga olish lozim:

1. Darsning asosiy gismida shug‘ullanuvchilarnng yuqori darajadagi
ish gobiliyatlarini saglab qgolish sharti. Mashglarn shunday almashtirib turish
lozimki, jismoniy tayyorgarlik mashglari hamma hollarda darsning asosiy
gismini yakunlashi zarur. Masalan, yugurish, to‘siglarni oshib o‘tish,
sakrashlar bilan bajariladigan o‘yinlar shug‘ullanuvchi  gimnastika
snaryadida bajariladigan mashqlar texnikasini egallaydigan turlardan so‘ng
go‘llanilishi maqgsadga muvofigdir. Yuklarmasi bir xil bo‘lgan mashqglar
birin-ketin bajarilmasligi tavsiya gilinadi.

2. Shug‘ullanuvchilar ~ tomonidan  dars rejasida  belgilangan
mashglarining egallanish darajasi. Bitta darsning asosiy gismi dasturiga ko‘p
migdorda egallanmagan (o‘zlashtirilmagan) mashglarn Kiritish mumkin
emas.

Darsning asosiy gismini o‘tkazish bo‘yicha umumiy
uslubiy ko‘rsatmalar.

O‘qgituvchi  gimnastika darsining asosiy qismini  o‘tkazishga
go‘yiladigan talablarni bajarish uchun quyidagilarni bilishi lozim:
shug‘ullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va baxolatsh, xatolarni yo‘q
qgilish, mashglarining bajarilish xavfsizligini ta‘minlaydigan choralarni
go‘llash.

1. Oc¢‘rgatish wuslublari. Ularga quyidagilar kiradi: mashglarining
o‘gituvchi tomonidan namoyish qilinishi, uning bajarilish texnikasini
tushuntirish, turli xil ko‘rgazmali qurollarni namoyish etish.

Mashq o‘rgatishning birinchi bosqgichida kelayotgan axborotning
yetakchi  analizatori bu ko‘rish analizatoridir. Shu  sababli
shug‘ullanuvchilarda oldinda turgan vazifa to‘g‘risida aniq tasavvur hosil
gilish uchun, o‘gituvchi, birinchi navbatda, yaxshi ko‘rgazmali axborotni
tashkil etishi lozim.
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2. Shug‘ullanuvchilarga yordam ko‘rsatish. Har bir shug‘ullanuvchi
tomonidan mashgning bajarilishini ta‘minlash magsadida, o‘gituvchi qo‘l
bilan kuzatish (jismoniy yordam) hamda aytib turish orgali yordam
ko‘rsatadi. Agar shug‘ullanuvchining harakat sifatlari talab darajasidan past
bo‘lsa va agar shug‘ullanuvchi topshirilgan mashgni birinchi marta
bajarishga urinayotgan bo‘lsa, unga jismoniy yordam ko‘rsatiladi.

Texnikaning muhim tarkiblaridan biri bu harakat maromidir. Ko‘pgina
hollarda shug‘ullanuvchilar aynan maromni egallay olmaydilar. O‘gituvchi
mashq bajarish davomida kerakli paytda tovushi yoki shug‘ullanuvchiga
go‘li bilan tegib, zarur harakat maromini aytib berishi lozim.

3. Shug‘ullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va baxolatsh.

Har bir urinishda mashgning bajarilish sifatini oshirish uchun
shug‘ullanuvchi harakatlarini har safar baxolatib borish va uning oldiga
vazifalarni qo‘yish kerak.

4. Kuzatish va xatolarn tuzatish. Mashqgning bajarilmaganligi yoki
biron bir xato ogibatida noto‘g‘ri bajarilganligini sezish giyin emas. Buning
uchun alohida bilimlar talab gilinmaydi. Buning ustiga, bunday kuzatish
natijalarini o‘quvchiga aytib berish, o‘quvchiga xafagarchilikdan boshqa,
hech narsa bermaydi. Muhimi, mashgning noto‘g‘ri bajarilish sababini ko‘ra
bilish hamda uni bartaraf etish lozim.

5. Mashglarnng bajarilish  xavfsizligini ta‘minlash choralari.
Mashg‘ulotlarnng bir me‘yordagi tartibiga rioya gilish hamda mashglarn
to‘g‘ri tanlash u mashg‘ulotlarng xavfsizligini ta‘minlaydigan muhim
shartlardan hisobilanadi. Bundan tashgari,mashg‘ulotlar o‘tkazish joyini
puxta tayyorlash va ehtiyotlash usullarini yaxshi o‘zlashtirish zarur.
Jarohatlanishning oldini olish uchun yangi mashqgni bajarishda birinchi
urinishda har bir shug‘ullanuvchini ehtiyotlab turish kerak. Keyinchalik
ehtiyotlashni fagat zarur hollardagina go‘llash mumkin.

Darsning asosiy qismidagi mashglarnng ayrim turlarini o‘tkazish
uslibiyoti. Gimnastika darsining asosiy gismida qo‘llaniladigan hamma
mashq turlarini o‘zining tashkil gilinishi hamda o‘tkazilish xususiyatlariga
ko‘ra quyidagi uch guruhga bo‘lish mumkin:

1) gimnastika snaryadlarida mashqglar, sakrashlar, akrobatika mashglari
va ba‘zi amaliy mashglar.

2) erkin mashglar kombinatsiyalari
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3) jismoniy tayyorgarlik mashglari

Gimnastika snaryadlarida mashqglar. Gimnastika snaryadlarida
mashglarn o‘tkazishda o‘qgituvchilarga quyidagilar tavsiya gilinadi:

1) Mashg‘ulot joyini tez tashkil gilish va tayyorlashga erishish.

Shug‘ullanuvchilar o‘rtasida majburiyatlarni aniq tagsimlash va

uning bajarilishini nazorat gilish bunga kafolat bo‘lib xizmat giladi.

2) Mashgning bajarilishini kuzatib turish uchun shug‘ullanuvchilarga
qulay sharoitlarni yaratish.

Shug‘ullanuvchi tomonidan joyning to‘g‘ri tanlanishi bunga yordam
beradi. Chunki joyning to‘g‘ri tanlanishi kuzatish uchun qulay sharoit
yaratadi hamda ko‘z bilan gabul gilishda doimiy go‘zg‘atuvchilarning zararli
ta‘sirini kamaytiradi.

3) Asosiy mashq bajarilishidan oldin maxsus badan gizdirish o‘tkazish.

Darsning asosiy qismida har bir mashq turi oldidan mashg‘ulotlar
maxsus badan qgizdirish mashglaridan boshlanadi. Maxsus badan gizdirish
mashqlari harakat apparatining go‘shimcha ravishda tayyorlanishga yordam
beradi va shug‘ullanuvchining bugungi kundagi xolattini, u yoki bu mashqgni
bajarishga bo‘lgan imkoniyat darajasini aniglashga imkon vyaratadi
(gimnastlar iborasi bilan «snaryadni his etish», deyiladi).

Badan qgizdirish vositalariga quyidagilar kiradi: buyumlar, buyumlarsiz
va og‘irlik Dbilan, ommaviy turdagi snaryadlar bilan bajariladigan
umumrivojlantiruvchi mashglar hamda albatta shug‘ullanuvchi tayyorgarlik
ko‘rayotgan gimnastika turidagi mashqglar. Gimnastika bilan shug‘ullanishni
yangi boshlaganlarga mashglarn tanlash va me‘yorlash o‘gituvchi
(murabbiy) tomonidan aniglanadi. Tajribali gimnastikachilar maxsus
gimnastikani, odatda, mustaqil o‘tkazadilar.

4) Belgilangan uslubiy tavsiyalarga amal gilgan holda, mashg‘ulotdagi
vaziyatni hisobga olib, asosiy mashqlarn o‘tkazish.

Erkin mashglar kombinatsiyalari. Erkin mashqglar kombinatsiyalarini
o‘rganishda (ularda murakkab akrobatika elementlari yo‘q) yalpi uslubdan
foydalangan holda mashg‘ulotni olib boradi.

Bunda u quyidagicha harakat giladi: Birinchi hisobda bajariladigan
harakatni ko‘rsatib beradi va bir vagtning o‘zida u bilan bajarishni
shug‘ullanuvchilarga  taklif ~ giladi.  Harakat  murakkabligi  va
shug‘ullanuvchilar tarkibiga garab, bu harakat bir necha marta takrorlanadi.
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1. Shug‘ullanuvchilarga harakatni namoyishsiz bajarishni taklif giladi.

2. Xatolarni tugatadi va birinchi hisobdagi harakatni u to‘liq darajada
egallagunga gadar takrorlaydi.

3. Xuddi shu tarzda birinchi to‘rtta hisobgacha bajariladigan harakatlari
o‘rgatadi. Takrorlashda xohlagan hisobdagi harakatlardan boshlaydi.

4. Harakatlarn mustaqil o‘rganish uchun 1-2 dagiqa.

5. Shu tarzda keyingi to‘rtta hisobni o‘rgatadi.

6. Shug‘ullanuvchilarga egallangan harakatlari musiga jo‘rligida
bajarishni taklif giladi va sanab turadi. Xuddi shunday, lekin sanalmaydi.

7. Ko‘rsatilgan tartibda kombinatsiya oxirigacha harakat qiladi.
Takrorlash paytida istalgan frazadan boshlaydi.

Jismoniy tayyorgarlik mashqlari. Shug‘ullanuvchilarda ayrim harakat
sifatlarining rivojlanish darajasi bir xilda emasligi sababli, ushbu
mashglarining mazmuni, sur‘ati va me‘yorlarini  hamma hollarda
individuallashtirish magsadga muvofigdir. Afsuski, buni amalga oshirish
shunchalik qiyinki, ko‘pgina hollarda (umumta‘lim maktablarida, o‘rta
maxsus va oliy o‘quv yurtlarida) bundan voz kechishga hamda hamma uchun
bir xil mashqglarn berishga to‘g‘ri keladi. Bu mashqglar o‘zining harakat
tarkibiga ko‘ra murakkab emas. Bu o‘gituvchini ko‘p marta mashgni
ko‘rsatib berish hamda so‘z orgali tushuntirishdan holi giladi.

6.4. Darsning yakunlovchi gismi

Umumiy vazifalar. Darsning yakunlovchi gismiga, odatda, juda kam
vagt ajratiladi. Shunga garamasdan bu gismda o‘ta muhim vazifalar hal
gilinad.

1. Yanada tez tiklanishga yordam berish

Shiddatli harakat faoliyati, ma‘lumki, shug‘ullanuvchilarnng ish
gobiliyati pasayishida namoyon bo‘ladigan toligishni keltirib chigaradi. Agar
darslar o‘rtasidagi tanaffus bir sutkada ko‘p bo‘lsa, unda hamma organizm
funksiyalari toliq tiklanadi. Agar tanaffuslar vaqti bir necha soatni tashkil
etsa, unda rejadagi keyingi dars hali tiklanib ulgurilmagan pogonaga tushib
goladi. Bundan holi bo‘lish uchun tiklanish jarayonlarining tezlashishini
ta‘minlaydigan choralarni ko‘rish zarur.

Gimnastika mashglarini bajarish deyarli har doim bazi bir tavakkalchilik
bilan bog‘ligq. Shug‘ullanuvchilar tomonidan ishonchsizlik hissini bostirish

105



uchun namoyon gilinadigan iroda kuchlanishlari ularnng psixikasini
toligtiradi. Demak, bo‘shashtirish tadbirlarini ko‘rish lozim bo‘ladi. Uni
darsning yakunlovchi gismida muvaffaqgiyat bilan o‘tkazish mumkin.

2. Mazkur darsga yakun yasash va oldinda turgan darsga
ko ‘rsatmalar berish.

Darsni  yakunlayotib, darsdagi har bir narsa va vogeaga
(shug‘ullanuvchilar intizomi, ularnng faolligi, darsdan kutilayotgan natija
“rejadagi, amaldagi”) o‘zining munosabatini bildirishi kerak. Navbatdagi
darsda nimalar gilinishi to‘g‘risida axborot berayotib, o‘quvchilarga mustaqil
ishlash uchun vazifa berish magsadga muvofiqgdir.

Vositalar. Darsning yakuniy gismida oldinga go‘yilgan vazifalarni hal
etish uchun quyidagilar qo‘llaniladi:

1. Tinchlantiruvchi mashglar: yurish, sekin gadam tashlash, massaj
mashglari (bo‘shashtirish, massaj). Bu mashglar, faol dam olish vositasi
sifatida, tiklanish jarayonlarining tezlashishiga yordam beradi.

2. Chalg‘ituvchi mashglar: diggatuchun, tinchlantiruvchi o‘yinlar,
musigali vazifalar va hokazo. Bu mashglar shug‘ullanuvchilar oldinda turgan
faoliyatga tayyorlashga ko‘maklashadi.

3. Shug‘ullanuvchilarnng emotsional xolattini oshirishga yordam
beradigan mashgqlar: o‘yinlar hamda estafetalar, ragslar, ashula aytish bilan
yurish va boshgalar. Tomir urishi tezlashib ketishi to‘g‘risida xavotirga
tushmaslik lozim. Bu mashglarn bajarish paytida puls nisbatan sust bo‘ladiva
tez 0‘z me‘yoriga gaytadi. Mazkur mashglarining pedagogik giymatini
baxolatsh qgiyin. Ular jamoa birdamligini mustahkamlaydi, tetik, quvnoq
kayfiyat hosil giladi, eng asosiysi - shug‘ullanuvchilarda gimnastika
darslariga muntazam gatnashish istagini kuchaytiradi.

6.5. Darsni o‘tkazish talablari

Dars jihozlarini tayyorlash va uni o‘tkazish jarayonida
o‘qituvchining xatti harakatlari

1 .Oldinda turgan darsning konspektini diggat bilan o‘qib chigish.

2. Mashglarn namoyish gilishga tayyorgarlik ko‘rish.

3. Darsga yozuvlarn ko‘zdan kechirish va darsni o‘tkazishni tashkil
gilishni o‘ylab ko‘rish. Oldindagi dars natijalarini tahlil qilish uni
o‘tkazishning odatdagi shakliga o‘zgartirishlarni kiritishga sabab bo‘ladi.
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Jumladan, ayrim mashq turlarini o‘tkazish uchun ketadigan vaqt
nisbatlaridagi o‘zgarishlar, mashg‘ulotlar o‘tkazib yuborgan va oldingi dars
materialini o°zlashtirgan shug‘ullanuvchilar alohida kichik gumhga ajratish,
o‘quv talablarini oshirish va h.k.

4. Zarur anjomlar, ko‘rgazmali qurollar, o‘lchash asboblarini tayyorlab
go‘yish. Shug‘ullanuvchilarnng intizomi, ularnng darsga munosabatlari, dars
maromi va oxir ogibat uning unumdorligi. Dars o‘tish joyining ganchalik
tayyorlanganligiga bog‘liq. Snaryadlar, o‘rindiglar, inventar nafagat o‘z
joyida bo‘lishi kerak, balki yaxshi (magsadli va shinam) joylashtirilishi
lozim. Darsga alogasi bo‘Imaganlar zalda turmasliklari zarur.

Shug‘ullanuvchilarga go‘yilgan talablar. O‘gituvchi dars magsadini
aniglash va ularn hal qilish uchun eng qulay vositalarni tanlash bilan
belgilangan maqgsad sari dastlabki gadamni go‘yadi, lekin bu hali hal
giluvchi gadam emas, albatta. Eng muhimi dars dasturida belgilangan
hamma mashglarn shug‘ullanuvchilar tomonidan anig bajarilishiga
erishishdir. Aksincha o‘quv jarayoni boshqgarilmaydigan bir tadbirga aylanib
goladi. Oc‘gituvchi dars davomida shug‘ullanuvchilarnng xattiharakatini
kuzatib borishi, mashgning muayyan sharoitda mumkin bo‘lgan darajada
sifatli bajarilishiga erishish uchun intilishi kerak.

O‘qgituvchining o‘quvchilarga yuqori talabchan bo‘libi, uning obro‘sini
va fanga bo‘lgan gizigishini oshiradi.

O‘quvchilarga bo‘lgan talabchanlik kutulgan natijani berishi uchun
quyidagilar tavsiya gilinadi:

1.Topshirigdan chetga chigadigan bironta ham hodisaga yoki
go‘ymaslikni talab gilish.

2.Shug‘ullanuvchilardan harakatlari shu darajada sifatli bajarilishini
talab qgilish kerakki, bu talab ularnng imkoniyat darajasidan oshmasin.

3.Shug‘ullanuvchilarnng harakatlarida yoki go‘yilgan xatolar ularnng
ko‘nglini ranjitmaydigan qilib, bosiglik bilan bartaraf etilishi kerak.

Darsda yuksak darajada tartib o‘rnatilishi kerak. Bu barcha
shug‘ullanuvchilar butun dars davomida qattiq (tik turishda) ushlash kerak
degani emas, albatta. o‘quvehilar bilan shunday o‘zaro munosabat o‘matish
kerakki, o‘gituvchi xohlagan vaqtda shug‘ullanuvchilarnng digqatini jalb gila
olsin.

Darsning boshlanishi. 1. Shug‘ullanuvchilarnng tartib bilan zalga
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Kirishi. Zalga kirish tartibi quyidagicha: a) o‘qgituvchi nazoratisiz jismoniy
mashqlar bilan shug‘ullanish mumkin emas; b) darsga sport kiyimisiz kirish
man etiladi; d) bitta turli yo‘nalishdagi faoliyatni (harakat, fikr, gizigishlarni)
mashg‘ulot predmetiga e‘tibor garatilgan boshga faoliyatni ajratib tumvchi
chegara bo‘lib xizmat giladi.

2. Raport berish paytida safdagi intizom uchun raport topshirayotgan
o‘quvchi javob berishi lozim, o‘rta ta‘lim maktablarining yuqori sinflarida,
o‘rta maxsus va oliy o‘quv yurtlarida tekislanish yo‘nalishi to‘g‘risidagi
buyrugdan so‘ng raport topshiruvchi gisga yo‘l bilan raport gabul giluvchi
oldiga yaqginlashadi.

Salomlashish bir ovozda bajarilmaganda o‘qgituvchi xaddan ortiq
«to‘xtatilsin» buyrug‘ini bermasligi lozim. Bu mashg‘ulotda ishchanlik
ruhining hosil bo‘lishiga to‘sqinlik giladi.

3. Mashg‘ulot mavzusini elon qilish. Dars boshida fagat mavzuni,
mashq turlari yoki «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus me‘yorlarini
topshirish, me‘yorlarni bajarish, tavsiya gilinadigan maxsus mashg‘ulotlarng
umumiy vazifalari, musobagalar, ko‘nikmalarni elon qgilish tavsiya etiladi.

Xususiy vazifalar shug‘ullanuvchilarga mashg‘ulotlar davomida
bevosita mashglarn bajarish oldidan ma‘lum gilinadi.

Darsning tayyorgarlik gismini o‘tkazish

Gimnastika mashg‘ulotlarining tayyorgarlik gismida ganday turdagi
mashqglar go‘llanilmasin hamda ular bir biri bilan gay tarzda almashinmasin,
o‘gituvchi bu mashglarining aniq, bir vaqtda hamda mustaqil bajarilishiga
erishish uchun har doim intilishi lozim.

Saflanish mashglarini o ‘tkazish

Saflanish mashglarini o‘tkazishda quyidagilar tavsiya gilinadi:

1. Yuqori darajadagi o‘quv va intizom borasidagi talabchanlikni
namoyon gilish. Bu talablar quyidagi majburiyatlardan kelib chigadi:

-mashg‘ulotda tegishli tartibni o‘rgatish;

-0‘gituvchi va o‘quvchilar o‘rtasidagi o‘zaro huqugiy munosabatlarni
aniqlab olish;

-eng gimmatli va shu bilan birga eng ko‘p mehnat talab giladigan fanga
oid malakalarn (saflanish mashqglari izometrik Xxususiyatga ega bo‘lgan
jismoniy  mashqglar  sifatida) muntazam  shakllantirish ~ hamda
takomillashtirish.
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Mana shuning uchun ham yuqori darajadagi talabchanlik ham o‘rgatish
davrida, ham saflanish mashqglari mashg‘ulotlarda yordamchi ahamiyatga ega
bo‘lgan paytlarda namoyon gilinishi lozim.

2. O‘gituvchi doimiy ravishda o‘z gaddigomatiga e‘tibor qilishi zarur
(yoki boimasa u shug‘ullanuvchilarga nisbatan yuqori darajada talabchanlik
namoyon gilish huqugiga ega bo‘Ilmaydi).

3. Mashglar hajmini bitta mashg‘ulot atrofida cheklash. Saflanish
mashqglari olib boriladigan yuqori talabchanlik shug‘ullanuvchilarnng
diggatini toligtiradi, shuning uchun bitta mashg‘ulotda bunday mashqglarn
haddan ortiq qoilash keyingi mashglarn bajarishga bo‘lgan ish gobiliyatini
pasaytiradi.

4. Talabalarga quyidagi mashqglarn olib borishni topshirish:

- buyruglar: «Tekislan!» (ikki qanot bo‘ylab), «Rostlan!», burilishlar;

-ikki yonma yon (sherengali) qatorga saf tortish va qaytadan bir
sherengaga saflanish;

- aylanib o‘tib harakatlanishlar va to‘xtashlar;

- harakatlanishlarda burilish bilan to‘rtta bo‘lib kolonnaga saflanish;

- yurgan paytda aylanishlar.

Harakatlanishlarning turlarini o‘tkazish:

1. Shug‘ullanuvchilarga mashglar to‘g‘risida axborot berish, Oddiy
mashglarni  (oyoq uchlarida, tovonlarda, cho‘qgayib yurish yoki
yugurishning har xil turlari yoki goilarni o‘zgartirgan holda yurish va h.k.)
o‘tkazishda fagat ularning nomlarini aytib o‘tish bilan chegaralanish
mumeKin.

Murakkab vazifalarni (hisob bo‘yicha gat‘iy tartiblashtirilgan turfa
usullar bilan bajariladigan harakatlanishlar yoki gavdaning turli gismlari
bilan harakatlarni) bajarish oldidan axborot to‘ligroq boiishi lozim. Dastlab
mashqgni ko‘rsatish zarur. Bunda, yaxshisi, guruhni to‘xtatib go‘yish lozim
bo‘ladi.

2. Shug‘ullanuvchilaiga yordam ko‘rsatish. Mashglarning aniq va bir-
biriga muvofig bajarilishiga erishish uchun mashgni bajarish maqgsadida
berilgan buyrugdan so‘ng uni shug‘ullanuvchilar bilan 2—3 marta birga
bajarish tavsiya gilinadi. Mashqglarning aniq va bir vaqtda bajarilish)
buzilgan paytda aytib turish hamda ko‘rsatib berish orgali yordamlashish
zarur.
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3. Buyruglar. Mashgni boshlash uchun fagat harakatlanish usuli
0°zgarayotgan hollarda «Qadam bos!» buyrug‘i beriladi.

Masalan:

— gadam tashlashdan yugurishga va yugurishdan gadam tashlashga
o“tish;

— oddiy gadam tashlashdan yoki yugurishdan g‘ayrioddiy: oyoq
uchlarida, cho‘qgayib, oyoqglarni oldinga bukib yurishga o‘tish;

— sakrab-sakrab harakatlanishga o‘tish. Boshga golgan hamma hollarda
«Mashqni boshla!» buyrug‘i beriladi (mashg ganday, joyidan turibmi yoki
yo‘l-yo‘lakay bajarilishidan gat‘iy nazar). Masalan:

— yurish va yugurish turlaridan iborat kompozitsiya;

— gat‘iy ravishda hisobga amal qgilib, goilar holatini o‘zgartirgan holda
yurish;

— oldinga harakatlanish bilan yurish va sakrashlardan, iborat bo‘lgan
hisob bo‘yicha gat‘iy belgilangan kompozitsiya;

Harakatlanishni to‘xtatmasdan, mashqgni tugallash uchun, agar u buiidan
oldin boshgacha bolgan bo‘lsa, «Oddiy gadam bos (yugur)!» buyrag‘i
beriladi. Masalan:

— boshgacha (oyoq uchida, tovonlarda va h.k.)) yurish hamda
yugurishdan so‘ng;

— yo‘l-yo‘lakay turli mashglar bajarilgandan so‘ng;

— turli usulda harakatlanishlardan iborat kompozitsiya bajarilgandan
s0°ng.

— «Qadam bos (yugur)!» buyrug‘i shunday hollarda beriladiki, agar
undan oldin boshgacha usulda harakatlanish bajarilgan bo‘lsa.

Masalan:

— sakrab chigishlar, tez yugurislilar bajarilgandan so‘ng;

— rags gadamlari bajarilgandan keyin.

Talabalarga o‘rganilgan buyruglarni  go‘llagan holda quyidagi
mashglarni bajarish tavsiya qgilinadi:

1) yurish — oyoq uchlarida yurish;

2) yurish ~ go‘llarni har bir hisobda oldinga, yon tomonlarga, yelkaga
va pastga harakatlantirib yurish;

3) yugurish — oyoqlarni orgaga bukkan holda yugurishyurish.
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Umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasini o ‘kazish:

1. Shag‘ullanuvchilarga mashglar to‘g¢risida axborot berish
usullari. O‘gituvchi mashg‘ulot o‘tkazish vazifalari va shartlariga garab,
axborot berishning quyidagi usullaridan foydalanishi mumkin: sinxron
(oddiy), bo‘laklangan, fagat gapirib berish bilan, ko‘rsatish bilan.

a) sinxron (oddiy) axborot berish usuli — ko‘rsatib berish gapirib
berish bilan bir vagtda amalga oshiriladi. Ushbu usulning afzalligi shundaki,
nisbatan gisga vagt ichida mashq to‘g‘risida ancha to‘lig tasawur yaratishga
imkon beradi.

Yuqoriga sakrashlarni bajarayotganda sinxronlik buziladi, shu sababli
avval ularni ko‘rsatib berish, keyin esa nomlash zarur;

b) axborot berishning boiaklangan usuli — ko‘rsatish va gapirib
berish mashqgni gismlarga bo‘lgan holda amalga oshiriladi. Bir vaqtning
o°zida shug‘ullanuvchilar axborot olish davomida uni bajarib boradilar. Bu
usul mashgqlarni aniq bajarishga, xatolar yuzaga kelganda ularni axborot olish
paytidayoq tuzatish imkonini beradi.

Bu usulda axborot berishda ko‘rsatish bir vaqtning o‘zida ham axborot,
ham aytib berish hisoblanganligi sababli mashqgni fagat tasviriy ko‘rmishda
namoyish qilish lozim.

Mashqg gqismlari va hisoblash sonlari teng bo‘Imasligi ham mumekin,
chunki siltanish, prujinasimon va siltash mashglari axborotning fagat bir
gismi hisoblanadi.

c) fagat gapirib berish bilan axborot berish usuli. Afzalliklari —
shug‘ullanuvchilarda harakatlarni ko‘chirish emas, balki 0°‘z holicha
bajarishga bo‘lgan katta gizigish ta‘minlanadi.

Ushbu usul ham ataylab (pedagogik nugtayi nazaridan), ham zaruriyatga
garab, gachonki boshga axborot berish usullaridan foydalanishning imkoni
bo‘lmagan tagdirda (gimnastika o‘rindig*i bilan mashqlar, juftlik va boshqa
shunga o‘xshash mashqlar) qo‘llaniladi;

d) fagat ko‘rsatish orgali axborot berish. Afzalliklari - yarim o‘yin
shaklida gad-qomatni takomillashtirish, mashqglarning bajarilish sifatini
oshirish, shugfullanuvchilarning mashg‘ulotlarga bo‘lgan qizigishiarini
mustahkamlashga yordam beradi.

Bu usulni bolalar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda go‘llash
mumkin;
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Shug‘ullanuvchilarga yordam ko‘rsatish. O‘gituvchi mashqglarning
aniq va bir vaqtda bajarilishiga erishish uchun shug‘ullanuvchilarga aytib
turish, hisoblash, tasvirlab ko‘rsatish orgali yordam ko‘rsatadi.

Mashq boshlanishi bilan o‘gituvchi hisoblashni boshlashi hamda ushbu
mashqgni shug‘ullanuvchilar bilan birga 2-3 marta takrorlashi lozim. Bu
mashqgni bajarish sur‘ati, mazmuni hamda sifatiga garab u yoki bu yordam
ko‘rsatish usullaridan foydalanadi.

3. Xatolarni tuzatish. Mashglarni bajarish davomida o‘gituvchi
ularning bajarilish sifatiga bo‘lgan talablar to‘g‘risida eslatadi, shug‘
ullanuvchilarni yuqori darajada aniq va katta amplituda bilan harakatlarni
bajarishga undaydi. Agar jiddiy xatoliklarga yo‘l qo‘yilsa va ko‘p
shug‘ullanuvchilar bu xatoni qilsalar, ushbu holda mashqg bajarilishini
to‘xtatish, mazkur mashgning nimaga yo‘naltirilganligi to‘g‘risida gapirib
berish, uni bunday tarzda bajarish befoyda ekanligmi ugtirish hamda
mashglarni tuzatilgan variantda takrorlash zarur bo‘ladi.

4. Shug‘ullanuvchilarning maydonda joylashishi. Shug‘ullanuvchi
tomonidan mashgning mustaqil bajarilishi ko‘p hollarda uning maydondagi
joylashgan o‘miga bog‘lig. Shug‘ullanuvchilar turgan bir ketma-ket gator
(kolonna)ning chap ganoti o‘gituvchiga yaqin joylashgan holati mashglarni
o‘tkazish uchun qulay bo‘lishiga garamay, har doim ham bunga amal qilish
shart emas. Bir ketma-ket gator (koionna)dagilarni, bo‘yidan gat‘iy nazar.
muntazam o‘zgartirib  turish va shu orgali guruhdagi hamma
shug‘ullanuvchilar uchun bir xil sharoitni yaratish magsadga muvofiqgdir.
Xuddi shu nugtayi nazardan majmuadagi turli mashglarni bajarish paytida
o‘ngga, chapga, aylanib, bir-biriga yuzmayuz turib, yonma-yon (sherenga)
va ketma-ket qator (kolonna)larda burilishlarni bajarish orqali saf
yo‘nalishini o‘zgartirish magsadga muvofiq.

5. Mashg‘ulotlarni o‘tkazishning asosiy usullari. Mashg‘ulotning
tayyorgarlik qismini o‘tkazish sharoitlariga qgarab, umumrivojlantiruvchi
mashglar majmuasi alohida, ogimli va o‘tishli usullar bilan o‘tkaziladi.

Alohida o‘tkazish usuli: tashqi belgisi — alohida mashqglar o‘rtasidagi
gisga vagqtli tanaffuslar, shuningdek, shug‘ullanuvch | larning nisbatan
doimiy harakatlanish joyi. Afzalligi — eng samarali va yengil.

Oqimli o‘tkazish usuli: tashqgi belgisi — mashglar majmuasi yoki
ularning gismlarining uzluksiz bajarilishi.
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Afzalliklari — bu mashgulot gismining mutlag motor zichligini
ta‘minlaydi va shu bilan birga, energiya qoplanishining aerob
imkoniyatlarini oshiradi.

Bu usul ancha tayyorgarlikka ega bo‘lgan shugfullanuvchilar bilan va
ko‘pincha mashgfulotning tayyorgarlik qismi badan qizdirish maqgsadiga
bo‘ysundirilgan hollarda qo‘llaniladi.

Mashqglarni ogimli usulda o‘tkazish hozirgi paytda xotingizlar ritmik
gimnastika (aerobika) mashg‘ulotlarida keng go‘llaniladi.

Oc‘tishlar bilan o‘tkazish usuli: tashqi belgisi — mashq yurib turganda
yoki shug‘ullanuvchilarning ko‘p harakatlanishlari bilan bajariladi.

Afzalliklari — mashg‘ulotlar mazmunini yanada samarali va amaliy
ahamiyatga ega bolgan mashglar (murakkab sakrashlar, akrobatika
mashglari, rags qadamlari va figuralari) bilan toldirishga imkon beradi.

6. Mashqgni bajarish paytida shug‘ullanuvchilar tomonidan
mustaqillikni  ko‘prog namoyon qildirish  hamda ularning
mashg‘uiotlarga bolgan gizigishlarini oshirish magqsadida
mashg‘ulotlarni olib borishning pedagogik usuli. Amaliy faoliyatda
mashg‘ulotlarni olib borishning turli usiullari go‘llaniladi:

a) mashqlarni hisoblamasdan muvofiq holda bajarish;

b) mashglarni o‘yin elementlari bilan o‘tkazish. Jamoalarni belgilash.
O‘qgituvchining ko‘z orgali signali bo‘yicha shugullanuvchilar mashq
bajarishni to‘xtatadilar va shartlashgan holat (cho‘qggayib tayanish, yotib
tayanish, olirish va h.k.)ni egallaydilar. G‘oliblar yutib olingan ballar soniga
garab aniglanadi.

¢) mashgni saf yo‘nalishini o‘zgartirish orqali olkazish. Sikl oxirida 90°
ga burilish;

d) vaqti belgilangan tanaffuslarni kiritgan holda mashglarni o‘tkazish.

Asosiy gismni o‘tkazish
Gimnastika darsining asosiy qismini o‘tkazayotganda o‘qituvchi
shug‘ullanuvchilarning mashqlarni bajarishga bolgan imkoniyatlaridan to“liqg
foydalanishga intilishi, harakatlarni egallash jarayonining oqgilona va
muvaffaqiyatli tashkil gilinishiga, mashqlarni bajarish esa shugullanuvchilar
uchun xavfsiz bolishiga erishish lozim.
Tayyorgarlik tadbirlari:
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1) shug‘ullanuvehilarni kichik guruhlar (bo‘linmalar) bo‘yicha
gayta saflantirish. Asosiy gism dasturini muvaffagiyatli amalga oshirish
hamda rnashg‘ulotning motor zichligini oshirish uchun shug‘ullanuvchilar
guruhini jinsi va sportdagi tayyorgarligiga ko‘ra bir xil kichik guruhlarga
(bolinmalarga) bolish zarur;

2) shug‘ullanuvchilarmng mashg‘uiot paytidagi joylashishi.
Shug‘ullanuvchining egallagan joyi mashglarning bajarilishini kuzatib turish
uchun qulay sharoitni ta‘minlashi hamda begona qo‘zg‘atuvchilarning
diqgat-etibor va gabul qgilish o‘tkiriigiga «zararli» ta‘sirini kamaytirishi
lozim  (boshga kichik guruhlarning  shug‘ullanishi,  vaqgtinchalik
go‘zg‘atuvchi sifatida, to‘g‘ri ko‘zga tushadigan yorug‘likka garaganda,
ko‘prog xalagit beradi);

3) mashg‘ulot joyini tayyorlash. Mashgulot joyini tayyorlashga
ketadigan vagtni gisgartirish magsadida quyidagilar tavsiya etiladi:

— kichik guruhdagi har bir shug‘ullanuvchiga aniq vazifalarni qo‘yish;

— snaryadlar, o‘rindiglar, to‘shaklar joyini aniglash;

— shug‘ullanuvchilarga fagat texnika jihatidan gqiyinchiliklar yuzaga
kelgan holda yordam berish.

4) maxsus badan qizdirish. Harakatlanish apparatini qo‘shimcha
tayvorlash uchun asosiy mashglarni bajarishdan oldin go‘shimcha badan
gizdirish mashqglarini o‘tkazish tavsiya gilinadi. U umumrivojlantiruvchi
mashqglar va  shug‘ullanuvchi  qgaysi  snaryadda  shug‘ullanishga
tayyorlanayotgan bo‘lsa, ana o‘sha snaryaddagi (turdagi) mashqlardan iborat
bo‘ladi. Gimnastika bilan yangi shug‘ullanayotganlar uchun mashglarni
tanlash va me‘yorlash o‘gituvchi tomonidan belgilanadi. Tajribali
gimnastikachilar badan gizdirish mashqglarini mustaqil o‘tkazadilar.

Asosiy mashqlarni o ‘tkazish:

O‘qgituvchi o‘rgatish paytida shug‘ullanuvchilarga mashqglar to‘g‘risida
axborot beradi (ularni aytib o‘tadi, ko‘rsatadi, texnikani tushuntiradi), ehtiyot
choralarini ko‘radi hamda yordam ko‘rsatadi, shug‘ullanuvchilarning
harakatlarini tahlil giladi va xatolarini tuzatadi, navbatdagi urinishni bajarish
oldidan aniq vazifalarni go‘yadi.

1) Shug‘ullanuvchilarga mashqlar to‘g‘risida axborot berish.

a) Mashqgni ko ‘rsatish. O‘rgatishning birinchi bosqgichida mashqgni
imkon qadar ikki marta ko‘rsatib berish lozim. Birinchi marta umumiy
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tasavur hosil gilish uchun — «Nima qilish kerak!» ekanligini, ikkinchi marta
texnikani tushuntirish bilan birga namoyish qilish sifatida, ya‘ni «Qanday
qilish kerak!» ekanligini.

Shug‘ullanuvchilarda mashqg hagidagi tasawur to‘lig hosil bo‘lganda,
vaqti-vaqti bilan yana bir bora ko‘rsatib berishga gaytish tavsiya etiladi,
chunki bu bosgichda shug‘ullanuvchilar mashq texnikasidagi eng mayda
(ba‘zan eng hal giluvchi) detallarni o‘zlashtirgan bo‘ladilar.

b) Mashq texnikasini tushuntirish. Mashq ko‘rsatib berilgandan so‘ng
uning bajarilish texnikasini chuqur asoslab berishga hojat golmaydi. Fagat
mashqgni muvaffagiyatli bajarish uchun nima qilish kerakligi to‘g"risidagi
eng umumiy tavsiyalarni berish bilan cheklanish mumkin. Odatda, mashq
ko‘rsatib berilganidan so‘ng, u shug‘ullanuvchiga oddiy — uning
imkoniyatlariga mosdek tuyuladi. Shuning uchun texnikani chuqur tahlil
gilish unga ortiqgchadek ko‘rinadi. Shug‘ullanuvchi ganchalik nohag
ekanligiga birmuncha kech amin bo‘ladi.

2) Ehtiyotlash va yordam ko‘rsatish.

a) Ehtiyotlash. Jarohatlanish hollarining oldini olish uchun yangi
mashqglar o‘rgatish paytida har bir shug‘ullanuvchini birinchi urinishdanoq
ehtiyotlash zarur.

Ehtiyotlatib, mashgning hamma muvaffagiyatsiz bajarilish hollarini
hamda uning ogibatlarini hisobga olish lozim.

Talabalaiga quyidagi mashglarda ehtiyotlashni bajarish tavsiya gilinadi:

— oldinga umboloq oshish;

— bitta go‘l bilan itarilib, qo‘llarda tik turish;

— oyoqlarni bukkan holda sakrash;

— qo‘shpoyada oldinga umboloq oshib, oyoqglarni kerib o‘tirish.

b) Yordam xo‘rsalish. Vaziyatga garab yordam ko‘rsatish quyidagicha
bo‘ladi: kuch qo‘shish, gavda a‘zolarimng to‘g‘ri holatini ta‘minlashga
garatilgan hamda to‘g‘ri harakatlanishga yordam beradigan o‘gituvchining
jismoniy harakatlari (kuzatish), harakat daqiqgasini (harakat maromini) aytib
turish.

Talabalar quyidagi mashglarni bajarishda yordam ko‘rsatishga
o‘rganishlari juda muhimdir, ya‘ni:

— turnik va go‘shpoyada to‘ntarilib ko‘tarilish;

— yon tomonga to‘ntarilish (koleso).
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3) Shug‘ullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va xatolarni
tuzatish.

Har bir navbatdagi urinishda mashqgning bajarilish sifatini oshirish
magsadida, shug‘ullanuvchilar harakatlarini har safar baholab borish kerak.

Mashqgning bajarilmaganligi yoki yomon bajarilganligini sezish qgiyin
emas. Buning uchun mashqg texnikasini chuqur bilish talab gilinmaydi.
Qolaversa, bunday kuzatishlar natijalarini aytib berish o‘quvchiga
xafagarchilikdan boshga hech narsa bermaydi.

Eng muhimi, mashgning muvaffagiyatsiz bajarilishidagi dastlabki
xatoni ko‘ra bilish, uning paydo bo‘lish sabablarini aniglay olish zarur.

Xatolarning sabablari quyidagilar bo‘lishi mumkin: harakatlanish
to‘g‘risida kam tasawurga ega bolish, koordinatsion giyinchiliklar, qo‘rquv,
jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi.

Xatolar ham texnikada, ham mashgni bajarish uslubida uchrashi
mumkin. O‘gituvchining sa‘y-harakatlari, birinchi navbatda, mashqg bajarish
texnikasidagi xatolarni bartaraf etishga garatilishi lozim.

O‘qgituvchi xatolarni tuzatayotib, mashqg bajarish texnikasini, axborot
berish bosgiehiga garaganda, batafsilroq tahlil giladi.

Xatolarni tuzatish bo‘yicha beriladigan tavsiyalar, ular ganday (asoslash
yoki gisga ko‘rsatmalar berish (ganday qilish kerak!) shaklida) berilishidan
gat‘iy nazar, asoslangan bo‘lishi zarur.

Mashq bajarish texnikasini asoslash, demak, yo‘l qo‘yilgan xatolarning
sabablarini aniglash manbalari quyidagilardan iborat:

a) mexanika qonunlari;

b) harakatlanish apparati va inersiya xususiyatlari;

c) insonlarning harakat shakliga (harakat amplitudasi, bajarish uslubi)
bolgan estetik munosabati.

4) Navbatdagi urinish oldidan vazifalarni go‘yish.

Uncha murakkab bolmagan gimnastika mashglarini egallash har doim
ko‘p sonli urinishlar bilan boglig. Navbatdagi urinish oldidan
shug‘ullanuvchilar u ganday maqgsadda bajarilishi kerakligini bilishlari
lozim.

Urinishlar quyidagi magsadlarda taklif gilinishi mumkin:

a) mashq bajarish texnikasidagi kamchiliklarni tuzatish. Bunda
shug‘ullanuvchi tomonidan bir vaqgtning ozida vo‘l qo‘yilgan ko‘p xatolar
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ichidan fagat bitta dastlabki xatoni tuzatishga diggatni tortish juda muhimdir
(oyoqglarni bukib sakrash, cho‘qgayib tayanishdan oldinga umbalog oshish);

b) mashgni gimnastikaga oid yaxshi gad-gomat bilan bajarish;

c) erishilgan natijani musta o‘sha sifat darajasida bajarish

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglarini o ‘tkazish:

Bu mashglar o‘zining harakatlanish tarkibiga ko‘ra murakkab emas. Bu
0°z navbatida, o‘gituvchi mashgni ko‘p marta ko‘rsatib berish hamda oddiy
tushuntirib berishlardan xoli giladi.

1. O‘tkazishni tashkil gilish. Umumta‘lim maktablaridagi darslarda ham
maxsus jismoniy tayyorgarlikni kichik gumhlar (bo‘linmalar) bo‘yicha (har
holda o‘g‘il bolalar va gizlar uchun alohida) o‘tkazish tavsiya gilinadi.

2. O‘gituvchining xatti-harakatlari. Ba‘zi shug‘ullanuvchilar, mashgning
ahamiyatini bilmagan holda yoki charchogni yengib o‘tolmay, bu mashglarni
yetarlicha tez bajara olmaydilar, ba‘zan esa uning me‘yorini kamaytirib
yuboradilar. Bu hollarda quyidagicha yo‘l tutish lozim:
ushbu mashglar bilan shug‘ullanish shubhasiz foyda keltirishiga
shug‘ullanuvchilarni ishontirish;

— mashglarning aniq bajarilishini gat‘iyan talab gilish.

Tajribali gimnastikachilar bilan bu mashglar individual vazifalar
bo‘yicha o‘tkaziladi. O‘gituvchi shug‘ullanuvchilarga mashglarni tanlashda
yordam beradi va ularning bajarilishini nazorat giladi.

Yakunlovchi gismni o‘tkazish

Gimnastika mashg‘ulotlarining yakunlovchi gismini uning boshga
gismlari kabi o‘tkazish mumkin va shunday o‘tkazish zarur. Biroq,
shug“ullanuvchilarning mhiy faoliyatini tiklashga yordam beradigan
mashqglarni o‘tkazishda mashg‘ulotning emotsional ruhini birmuncha
o°zgartirish lozim.

Mashqlarni jadalroq, tetikroq, yaxshi suratda o‘tkazish kerak.

O‘qgituvchi, mashg‘ulotga yakun yasab, shug‘ullanuvchilammg intizomi,
mashg‘ulotdan kutilayotgan va amalda olingan natijalar to‘g‘risida o‘z
munosabatini bildirishi zarur.

Navbatdagi mashg‘ulot to‘g‘risidagi axborot bilan birga, o‘quvchilarga
mustaqil ishlash uchun vazifa berish magsadga muvofigdir. Zaldan chiqib
ketish tartib asosida boiishi kerak. Shug‘ullanuvchilar guruhi saf bo‘lib,
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Imkoni boricha musiga sadolari ostida gadam tashlab zaldan chigib ketadi.

Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
Blok so‘rov
Metodikaning  mohiyati.  Ushbu
metodika o‘tilgan bir mavzu yoki bo‘lim

bo‘yicha ma‘ruzada egallangan
bilimlarni  tinglovchilar ~ tomonidan
mustagil  ravishda  mustahkamlash,

takrorlash va baholashlariga imkoniyat
yaratish va barcha tinglovchilarni ham
ilmiy-nazariy, ham amaliy jihatdan
bilimlari, ko‘nikmalarini baholay olishga

yo‘naltirilgan.

Metodikaning magsadi. Tinglovchilarni ma‘ruzada o‘tilgan mavzuni
egallaganligi va mavzuni o‘zlashtirib olinganlik darajalarini aniqglash, shu
orqali egallangan bilim, ko‘nikma, malakalarini o‘zlari tekshirib, mustaqil
ravishda o‘zlarining bilim darajalarini baholay olish, shuningdek, o‘z
bilimlarini bir tizimga solishga o‘rgatish.

Metodikaning qo‘llanishi: amaliy mashg‘ulotlarning barcha turlarida
o‘tilgan mavzuni o‘zlashtirilganlik darajasini takrorlash, mustahkamlash
baholash yoki oralig va yakuniy nazorat o‘tkazish uchun mo‘ljallangan.

Mashg‘ulotga kerakli vositalar: targatma materiallar: ma‘ruza matni,
darslik, mavzuga oid qo‘shimcha ma‘lumotlar, jadvallar, rasm, plakatlar va
b.; tinglovchilarning ma‘ruzadan konspektlari; tagdimot-slaydlar va b.

Izoh: reja bo‘yicha belgilangan mavzu asosida hamda mashg‘ulot
o‘tuvchining qo‘ygan magqsadi (tekshirish, mustahkamlash, baholash)ga mos
tayyorlangan targatma materiallar tayyorlanadi.

Mashg ulotni o‘tkazish tartibi:

» mashg‘ulot o‘tuvchi shaxsiy tarkibni mashg‘ulot mavzusi, magsadi
hamda uni o‘tkazish tartibi va talablar bilan tanishtiradi;

* mashg‘ulot o‘tuvchi o‘quv guruhini 4 ta kichik guruhlarga bo‘ladi va
berilgan topshiriqga har bir guruh a‘zosining faol ishtiroki talab etilishini
tushuntiradi;
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4 ta guruhning har biriga alohida quyidagi topshiriglar beriladi va ularni
bajarishga kerakli bo‘lgan tavsiyalarni tushuntiriladi (topshiriglarni guruhlar
ixtiyoriy ravishda o‘zlari tanlab olishlari yoki o‘qituvchining o‘zi ularni
topshirishi mumkin):

1-guruh “Axborotchilar” - ma‘ruza mazmunidan kelib chigib nazariy
bilimlar hagida ma‘lumot berishi.

2-guruh “Tjodkorlar” - ma‘ruza mazmuni asosida amaliyotdan hayotiy
misollar keltirishi.

3-guruh  “Korrektsiyachilar” - o‘qituvchi  vazifasini  bajarishi,
aniglashtirishi, ma‘lumotni to‘ldirishi va aytilgan fikrlarga yakun yasashi.

4-guruh “Ekspertlar” - jadval asosida barcha guruhlarning javoblarini,
faoliyatlarini baholashi lozim bo‘ladi.

» Mashg‘ulot o‘tuvchi kichik guruhlarga berilgan vazifani bajarish
bo‘yicha kelishib olishlari, tayyorgarlik ko‘rishlari uchun vaqt beradi va
guruhlar tayyorgarligi tugagach, u 1-guruhga so‘z beradi;

« 1-guruh, a‘zolari o‘tilgan ma‘ruza mazmunidan Kkelib chigib
egallangan nazariy bilimlar haqida, iloji boricha, to‘liqroq axborot beradilar
(axborotni berilishida har bir guruh a‘zosi ishtirok etishi kerak);

 2-guruh, a‘zolari 1-guruh a‘zolari tomonidan berilgan nazariy bilimlar
hagidagi axborotni diggat bilan tinglab, uni amaliyot bilan bog‘lab misollar
keltiradilar, ya‘ni hayotda ushbu axborotda aytilgan fikrlar gaerlarda, ganday
ishlatilishi mumkinligini anig hayotiy misollar orgali tushuntiradilar;

 3-guruh a‘zolari mashg‘ulot o‘tuvchi rolida bo‘lib har ikkala guruh
a‘zolari bergan ma‘lumotlarga aniglik Kkiritadilar, to‘ldiradilar, noto‘g‘ri
joylarini tuzatadilar, guruhlar ishini yakunlaydilar;

« 4-guruh a‘zolari esa alohida tuzilgan baholash varagasida barcha
guruhlar faoliyati va ma‘ruza mazmuni bo‘yicha bergan ma‘lumotlari
keltirilgan amaliy hayotiy misollari, to‘ldirishlari, o‘zgartirishlariga
belgilangan baholash me‘yori asosida guruhlarni yoki guruh a‘zolarini
baholaydilar.

Izoh: ushbu interfaol metodika bir mavzuni to‘liq takrorlash,
mustahkamlash, baholash uchun ishlatilishi mumkin, yoki seminar
mashg‘ulotiga berilgan har bir savolni alohida-alohida ko‘rib chiqish
mumkin. Agar shunday bo‘lsa, u holda bir savolni yuqoridagi tartibda
muhokama qilib, baholab bo‘lingach, guruhlarning vazifalari (rollar
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almashtiriladi, so‘ngra seminarning ikkinchi savoli muhokama gilinadi,
baholanadi. Seminar savollari soni va mashg‘ulotga ajratilgan vaqtga garab,
mashg‘ulot o‘tuvchi guruhlarning vazifalarini (rollarini) almashtirib boradi.
Mashg‘ulot o‘tuvchining ushbu interfaol metodikani qo‘llashdagi asosiy
harakati mashg‘ulotda har bir tinglovchining ishtirokini ta‘minlash.

Xulosa

Gimnastika bilan shug‘ullanuvchi, kuch va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlardan tashqgari, o‘z harakatlarini uning yo‘nalishi, amplitudasi, vaqti,
mushak kuchlanishlari darajasiga ko‘ra tabaqalashtira olishi, ya‘ni o‘z
harakatlarini boshqara bilishi lozim. Shuning uchun bunday ko‘nikmalarni
shakllantirishga yordam beradigan mashqglar gimnastika darsining tarkibiy
qismi bo‘lishi kerak.

Mashgning bajarilmaganligi yoki yomon bajarilganligini sezish giyin
emas. Buning uchun mashqg texnikasini chuqur bilish talab gilinmaydi.
Qolaversa, bunday kuzatishlar natijalarini aytib berish o‘quvchiga
xafagarchilikdan boshga hech narsa bermaydi.

Eng muhimi, mashgning muvaffagiyatsiz bajarilishidagi dastlabki
xatoni ko‘ra bilish, uning paydo bo‘lish sabablarini aniglay olish zarur.

Xatolarning sabablari quyidagilar bo‘lishi mumkin: harakatlanish
to‘g‘risida kam tasawurga ega bolish, koordinatsion qiyinchiliklar, qo‘rquv,
jismoniy sifatlarning rivojlanganlik darajasi.

Nazorat savollari:

1. Gimnastikada gaysi mashg ‘ulot shakllari qo ‘llaniladi?

2. Nima uchun dars mashg ‘ulotning asosiy shakli hisoblanadi?

3. Gimnastika darsining namunaviy tuzilishi (sxemasi) to ‘g ‘risida
gapirib bering.

4. Darsning tayyorlov gismini o ‘tkazish vazifalari, vositalari va
uslublari ganday?

5. Darsning asosiy gismini o ‘tkazish vazifalari, vositalari va uslublari
to ‘g ‘risida gapirib bering.

6. Darsning yakuniy gismini o ‘tkazish vazifalari, vositalari va uslublari
ganday?

7. Jismoniy yuklamani tartibga solish uchun qanday usullar go
‘Naniladi?
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VIil. BOB. MAKTABDA GIMNASTIKA DARSINI O‘TKAZISH
USLUBIYATLARI.

Maktabda jismoniy tarbiya darsi turli xil vositalar yordamida amalga
oshiriladi. Ularning orasida gimnastika eng muhimi va asosiysi hisoblanadi.

Bu asosiy gimnastikaning o°ziga xos xususiyatlari bilan tushuntiiiladi. U
hamma yosh guruhidagi bolalarni jismoniy tarbiyalashda eng qulay hamda
samarali vosita hisoblanadi. Gimnastika shug‘ullanuvchilarning hamma
organlari va tizimlarini har tomonlama rivojlantirish, ularning salomatligini
yaxshilash hamda hayot faoliyatini oshirish, to‘g‘ri qad-qomat va harakat
funksiyasini shakllantirishga garatilgan.

Insonning harakatlanish funksiyasi biologik va pedagogik omillar
ta‘sirida shakllanadi. Biologik omil bolalarva o‘smirlarning yosh
xususiyatlari bilan bog‘liq, uning harakat funksiyasiga bo‘lgan ta‘siri
yoshiga garab rivojlanish gonuniyatlariga bo‘ysunadi.

Bolalarda harakatlanish analizatori bir necha vyillar davomida
takomillashib boradi. 7 yosh keskin o‘zgarish yili hisoblanadi, ya‘ni erkin
harakatlanishlarning paydo bo‘lishi hamda markaziy asab tizimida
koordinatsion mexanizmlarning takomillashishi kuzatiladi. 7 yoshdan 14
yoshgacha harakatlanish analizatorining faol rivojlanishi sodir bo‘ladi, 13—
14 vyoshlarga kelib, u yuqori darajaga yetadi, harakatlanish analizatori
yadrosining yetilishi yuzaga keladi, katta yarim sharlar va asab-mushak
apparatining funksional imkoniyatlari oshadi. Harakatlanish analizatorining
keyingi rivojlanishi kam shiddatli bo‘ladi yoki umuman to‘xtaydi.

Akseleratsiya ham harakatlanish funksiyasining shakllanishiga ta‘sir
giladi. Tanadagi uzunasiga joylashgan bo‘g‘inlarning tez o‘sishi jismoniy
rivojlanishga, shuningdek, o‘smirlarning koordinatsion faoliyatiga muhim
darajada ta‘sir ko‘rsatadi. Biologik omilning bunday tarkibini harakatlanish
funksiyasini shakllantirishda hisobga olish lozim. Harakatlanishga bo‘lgan
yetuklik yosh o‘tishi bilan o‘zidan-o°zi yuzaga kelmaydi. U tashgi muhit
ta‘sirida rivojlanadi va takomillashadi. Hamda harakat faoliyati tartibi bilan
chambarchas bog‘lig. Demak, harakatlanish funksiyasini shakllantirish va
takomillashtirish pedagogik omilning asosiy tarkibini amalga oshirish yo‘li
orgali mumkin bo‘ladi.

Bolalar va o‘smirlardagi harakat faoliyat orgali namoyon bo‘ladi. U
shartli refleks alogalarining zaxirasiga boglig. Inson ganchalik ko‘p shartli
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refleks alogalari zaxirasiga ega bo‘lsa, bu alogalar ganchalik turli-tuman
bo‘lsa, unda yangi harakatlanish shakllari shunchalik tez hamda oson
shakllanadi. Bolalarda hamma jismoniy sifatlarni bir tekis tarbiyalash lozim.
Bunda 7—9 yoshda bittalik harakatlarni bajarish tezligi hamda chaqgonlik;
10—12 yoshda — egiluvchanlik; 13—14 yoshda — tezkorlik-kuch; 15—16
yoshda — kuch va chidamlilik kabi sifatlarni tarbiyalashga alohida e‘tibor
garatish zarur.

O‘rgatishda eng muhimi o‘z harakatlarini makonda, vaqt orasida va
mushak kuchlanishlari darajasiga ko‘ra aniq baholay bilish lozim.

Bunday ko‘nikmalarni tarbiyalash uchun umumrivojlantiruvchi
mashglar, yurish, yugurish, sakrashlar, ulogtirishlar, muvozanat mashqlari,
osilish va tayanish mashglari, tirmashib chigish, akrobatika mashqglari
go‘llaniladi. Ularni bajarish paytida shug‘ullanuvchilar subyektiv sezgilarni
u yoki bu harakatlarni bajarishga ketadigan vagt hamda makon to‘g‘risida
o‘gituvchidan axborot ko‘rinishida olinadigan sifatli baho bilan
taggoslashlari kerak. Harakat faoliyati jarayonida vaqt, makon va mushak
kuchlanishlari darajasi to‘g‘risidagi tezkor axborot shug‘ullanuvchiga
olinadigan sezgilarni tabagalashtirishni o‘rganishga imkon beradi. Bu
harakatlarni boshgarish uchun juda muhirndir. Harakat faoliyatini ongli
ravishda boshqarish sezgilarning, aynigsa, mushak sezgilarining rivojlanishi
bilan bog‘liq. Sezgi organlari orgali tashgi muhit gabul gilinadi. Eshitish,
ko‘rish va boshqa sezgilar ganchalik kam rivojlangan bo‘lsa, inson faoliyati
shunchalik cheklangan va u shunchalik kam rivojlangan bo‘ladi.

Maxsus tadgigotlar orgal shu narsa aniglanganki, 0°‘z
harakatlanishlarini makonda, vaqgt oralig‘ida ongli ravishda boshgara
oladigan bolalar turli xildagi harakatlarni muvaffaqiyatli egallaydilar.

Maktab yoshidagi bolalarni gimnastika mashglariga o°‘rgatish: Oddiy
mashqglar ko‘pincha ko‘rsatib berilgandan, tushuntirilgandan so‘ng darrov
egallanadi, giyinrog mashglar esa uzoq vaqt o‘rgatishni hamda buning uchun
har xil uslublar va usullarni go‘llashni tagozo etadi.

Mashqglarni tanlash wva ularni turli sinflarda o°tkazish uslubiyati
shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlariga bog‘lig.
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7.1. Boshlang‘ich ta‘lim (1-4-sinflar)

Bolalar organizmi xususiyatlari shundan iboratki, o‘sish va rivojlanish
davomida hamma organlar hamda tizimlarning tuzilishi va funksiyalari
muntazam takomillashib boradi.

Bolalarning mushaklari bukiluvchan bo‘ladi, shuning uchun ular
amplituda bilan harakatlarni  bajarishga qodir bo‘ladilar.  Biroq,
egiluvchanlikni rivojlantirishga garatilgan mashqglarni bolalar oz mushak
kuchlariga muvofiq holda bajaradilar. Mushaklar va boylamlar haddan ortiq
cho‘ziluvchanligi ularning bo‘shashib qolishiga, shuningdek, to‘g‘ri gad-
gomatning buzilishiga olib keladi. Gavda mushaklari (aynigsa, statik)
kuchining rivojlanganligi  to‘g‘ri  qomatni shakllantirish uchun Katta
ahmiyatga ega. Chunki bu yoshda qomat hali mustahkam bo‘Imaydi.

Oyoq Kkafti mushaklarini mustahkamlash harakat faoliyati yurish,
yugurish, sakrashlar uchun katta ahamiyatga ega va yassi oyoqglikning oldini
oladi. Oyoq kafti suyaklarining gotish jarayoni 16—18 yoshga kelib tugaydi.
Demak, mashglarni uzog vaqt tik turib bajarish, shuningdek, sakrashlarni
gattiq yerda hamda 80 sm dan yuqgori bo‘lgan balandlikdan sakrashlarni
bajarish mumkin emas.

Bolalar organizmi hamma organlar reaksiyasining kam tejamliligi asab
jarayonlarining yugori darajadagi qo‘zg‘aluvchanligi, ichki tarmoglanish
jarayonlarining bo‘shligi bilan tavsiflanadi. Shu sababli ular tez toligadilar.
Shuning uchun bu yoshdagi bolalarda hamma jismoniy sifatlarni bir tekis
rivojlantirish zarur. Faol mushak faoliyati yo‘li orgali organizmlardagi
moddalar almashinuvi hamda barcha tizimlar va organlarning rivojlanishiga
ta‘sir ko‘rsatadigan vegetativ funksiyalarni rag*batlantirish lozim.

7—9 yoshdagi bolaiarga asosiy gimnastikaning quyidagi mashqlari
tavsiya qilinadi: yurish, yugurish, 45°ga qiyalatib go‘yilgan o‘rindiq,
gimnastika devorchasi, zinalar ustidan tirmashib chigish, 1 m balandlikdagi
to‘siglardan oshib o‘tish, to‘plarni otish va ilish, nishonga uloqgtirish,
to‘ldirma to‘plarni bir joydan ikkinchi joyga olib o‘tish, muvozanat
mashqlari, sakrashlar (uzunlikka, 80 sm gacha balandlikka), akrobatika
mashgqlari (yumalashlar, umbaloq oshishlar, kuraklarda turish — 2-sinf
uchun). Bolalarni o‘rgatishda ko‘rsatib berish va hikoya qilish uslublaridan
foydalanish lozim. Yengil mashqglarni gisga, lo‘nda, oddiy, tushunarli tarzda
tushuntirish zarur. Tushuntirib berish aniq harakatlarni aytish va ularni
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ganday bajarish to‘g‘risida ko‘rsatma berishdan iborat. Harakatlarni ko‘rsatib
berish obrazli gapirish bilan birga qo‘shib olib borilishi kerak. Bunda
o‘rganilayotgan mashqgning bajarilishini ta‘minlaydigan harakatlarga alohida
e‘tibor garatish zarur.

Ushbu yoshdagi bolalar taglid gilishga moyil bo‘ladilar. Shuning uchun
ularni o‘rgatayotib, imitatsiya va namoyish qilish (ko‘rsatish) uslublaridan
foydalanish magsadga muvofiq.

Aniqg ko‘rsatmalar berish, belgilangan chiziglar bo‘yicha imkon gadar
uzogroq va balandroq sakrash, nishonga tekkazish, o‘gituvchi ko‘rsatgandek
bajarish tavsiya gilinadi.

Bolalar tomonidan o‘rganilayotgan harakatlar oddiy, tushunarli va
yengil bolishi lozim.

Shuni esda tutish zarurki, bolalar tez charchaydilar, lekin gisga dam
olishdan so‘ng harakat funksiyalarini bajarishga godirlar. Demak, mashqglar
uzoq vagt davom etmasligi hamda qisga dam olish tanaffuslari bilan
almashtirib turilishi kerak.

7-9 yoshdagi bolalarda harakat malakalari 10—13 yoshdagilarga
nisbatan sekinrog shakllanadi va muvaffagiyatli bajarish muvaffagiyatsiz
bilan almashinib turadi. Mashq koordinatsiyasiga ko‘ra ganchalik giyin
bo‘lsa, harakat malakalarining sakrashsimon hosil bo‘lish jarayoni aniq
ko‘zga tashlanadi. Harakat malakalarining tez hosil bo‘lishi uchun
o‘rganilayotgan mashgqlarni har bir mashg‘ulotda 6—8 martadan takrorlash,
buning ustiga nisbatan doimiy sharoitlarda (bir xil dastlabki holatdan turib va
bir xil sur‘atda) hamda bitta yondashishda 2—3 martadan takrorlash zarur.

Kichik maktab yoshidagi bolalar o‘yinlarga moyil bo‘ladi, fantaziya
gilishni yaxshi ko‘radi. Bu ularga har xil harakatlarni o‘yin orgali tasawur
gilishga yordam beradi. Shuning uchun ko‘pchilik mashglarni o‘yinlarga
yaginlashtirish  yoki o‘yin shaklida olib borish tavsiya etiladi.
Mashg‘ulotlarni tashkil qilish uchun yalpi, guruhli, ogimli va o0‘yin
usullaridan foydalanish kerak.

Bu yoshdagi o‘g‘il va giz bolalarning xususiyatlari uncha ko‘rinarli
emas, shuning uchun mashglar uslubiyati va mazmunida farglar yo“q.
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7.2. Ummniy o‘rta ta‘liin (5—9-sinflar)

O‘rta maktab yoshida asosiy gimnastika mashg‘ulotlarida keyingi
jismoniy rivojlanish hamda bolalarning o°sib kelayotgan organizmini
mustahkamlash davom ettiriladi. Iroda, axloqiy sifatlar tarbiyalanadi, asosiy
harakat malakalari yanada chuqurroq o‘rganiladi, 0z harakatlarini makonda,
vaqt oralig‘ida hamda mushak kuchlanishlari darajasiga ko‘ra baholash
ko‘nikmasi hosil gilinadi.

12 yoshgacha (o‘g‘il bolalar) va 11 yoshgacha (gizlar) bolgan bolalar
yosh davriga ko‘ra ikkinchi bolalik davriga kiradi; 13—14 yoshli bolalar
(o‘gillar) va 12—13 yoshlilar (gizlar) o‘smir yoshiga kiradi.

O‘rta maktab yoshidagi bolalarning o‘sishi va rivojlanishi bir tekis sodir
boimaydi. Aynigsa, jinsiy yetilish davrining boshi (11— 13 yosh) ajralib
turadi. Bunda organizmning hamma tizimlarida morfologik va funksional
o‘zgarishlar bo‘lib o‘tadi. O‘g‘il va qgiz bolalarning rivojlanish yo‘li har xil.
Qizlar vaznda og‘irrog bo‘ladilar va kuch, tezlik, chidamlilikda o°g‘il
bolalardan orgada qoladilar. O‘smirlar uchun umumiy narsa shuki, ularning
gavda og‘irligi har doim tana uzunligidan nisbatan kam bo‘ladi, tez
rivojlanayotganlarda esa bu yaqgol ko‘zga tashlanadi.

Yugori darajadagi go°zg‘aluvchanlik va asab-mushak apparatining
stabilligi harakat tezligining ancha rivojlanishiga yordam beradi. 13—14
yoshda o‘smirlar mushak qisgarishi tezligi bo‘yicha maksimum darajaga
yetadilar. Shuning uchun ularda dinamik kuch, tezkorlik hamda chaqggonlikni
(oxirgisi harakatlanish analizatorining yetilishiga bog‘lig) rivojlantirish
zarur.

Shuningdek, egiluvchanlikni ham rivojlantirish lozim. Bunda shuni
hisobga olish kerakki, mushaklammg cho‘zilishiga bo‘lgan toiiq garshiligi
12 yoshdan so‘ng ancha ortadi. 11—13 vyoshdagi bolalarda harakat
malakalarining shakllantirish jarayoni, 8—9 yoshlilarga qaraganda, ancha tez
o‘tadi, shuning uchun ular yanada murakkabrogq mashqglarni egallashga qodir
bo‘ladilar.

10—11 yoshdagi bolalar uchun ham mashglarni o‘rganish paytida gisga
tushuntirishlar kerak bo‘ladi. Birog, ular o‘rganilayotgan mashgning
detallarini farglashga qodir bo‘ladilar hamda tanish yoki o0°‘xshash
mashglarni og‘zaki tushuntirilganda ham bajara oladilar. Yangi mashqglar
o‘rgatiiayotganda ko‘rsatib berish va tushuntirish majburiydir.
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O‘rganilayotgan mashglar har bir darsda 6—8 marta takrorlanishi kerak.
Agar bolalar ularni bitta yondashishda 2—3 marta takrorlasalar, tezroqg uni
egallab olishlari mumkin.

Bu yoshdagi bolalarni o‘rgatishda eng asosiy uslubiy gonuniyat — bu
materialni gat‘iy uslubiy ketma-ketlikda o‘rganishdir.

O‘quv materiali kamdan-kam, ketma-ket, eng oddiy va yengil
shakllaridan boshlab o‘rganilishi lozim.

Bolalarda turli xil harakat malakalarini shakllantirish paytida ularni o‘z
harakatlarini makonda, vaqt oralig‘ida va kuch bo‘yicha baholay olish
ko‘nikmasiga o‘rgatish zarur. Masalan, yurish va yugurishga o°‘rgatishda
bolalarni har xil gadamlar bilan hamda turli xil tezlikda yurish hamda
yugurishga o‘rgatish kerak. Buning uchun bolalarga turli masofalarda
joylashgan belgichiziglar bo‘ylab yurish hamda yugurishni taklif qilish
mumkin.

Vazifalarni belgichiziglar bo‘ylab yurish va yugurishda muntazam
bajarish bolalarga gadam uzunligini boshgarishni o‘rganishga, xuddi shu
chiziglar bo‘ylab turli xil tezlikda gadam tashlab yugurish yordamida esa
harakat tezligini egallashga imkon yaratadi.

Uloqtirishga o‘rgatayotib, to‘pni har xil masofalarga otish vazifasini
berish, to‘p otilgan masofani aniglash, shuningdek, ulogtirilayotgan buyum
og‘iriligini aniglash, turli xil og‘irlikdagi buyumlarni har safar bir joyga otish
zarur.

Bolalar tirmashib chigish texnikasini egallashlari va tirmashib chigish
tezligini aniglay olishlari kerak.

Bu yoshdagi qizlarning rags harakatlariga bo‘lgan moyilliklarini
hisobga olish lozim. Ular oyoq, gavda mushaklari, yurak-gon tomir hamda
nafas olish tizimlarini mustahkamlash uchun qolanilishi darkor.

O‘quv materialini gismlarga bo‘lib (anig o‘quv vazifalarini bajarish
yo‘li orqgali) asta-sekin hamda izchil o‘rganish bolalarni jismoniy tarbiya
dasturidagi turli harakatlarga muvaffagiyatli o‘rgatishga imkon beradi.
O‘quv materialini shunday rejalashtirish muhimki, gandaydir harakatga
boshlang‘ich o‘rgatish har bir mashg‘ulotda uning eng oddiy shakli
egallangunga gadar takrorlanishi zarur bo‘ladi.

O‘rta maktab yoshidagi bolalarni harakatlarga o‘rgatishning o‘ziga hos
xususiyatlari mavjud. Bu yosh jinsiy yetilish davriga mos keladi va bo‘y
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hamda gavda og‘irligining o‘rtacha vyillik o°sishi bilan tavsiflanadi.
Gavdaning uzunasiga tez o‘sishi mushaklar, paylar, asab yo‘llari, gon-
tomirlarining tortilishiga olib keladi. Buning natijasida va ichki sekretsiya
bezlari gormonlari ta‘siri bilan bog‘iig bo‘lgan boshga bir gator omillar
ogibatida o‘smirlarning harakatlari birmuncha vaqgt oralig‘ida noaniqroq
hamda kam koordinatsiyali bo‘lib goladi. Odatda, bunday o‘srnir'arda gad-
gomat buziladi. Aynigsa, bu tez o‘sayotgan va jismoniy mashqglar bilan
muntazam shug‘ullanmaydigan bolalarda sezilarii bo‘ladi. 0 ‘smirlar (o‘g‘il
bolalar). odatda, mustaqgil bo‘lishga intiladilar, tezroqg kuchli, chagqon,
dovyurak bo‘lishni xohlaydilar hamda Kkattalarga tahlid qilib, o0°‘z
imkoniyatlarini  oshirib yuboradilar. Ular mashqni tezrog bajarishga
intiladilar va texnik detallariga kam e‘tibor beradilar. Bu o‘smiriarning ruhiy
sifatlari, shuningdek, bu yoshdagi bolalardagi harakat malakalarining
shakllanish xossalari bilan tushuntiriladi.

Agar  nisbatan  yengil harakatlarga  o‘rgatishda  malakani
shakllantirishning birinchi  fazasi keyingilaridan ancha tez o0‘tsa,
murakkabroq (ya‘ni jismoniy sifatlar, shuningdek, harakatlarni vaqt
oralig‘ida va makonda aniq bajarishni talab giladigan) mashglarga
o‘rgatishda esa malakani shakllantirishning boshlang‘ich fazasi, golganlariga
nisbatan, ancha sekin o‘tadi.

O‘z harakatlarini makonda, vaqgt oralig‘ida, shuningdek, mushak
kuchlanishlari darajasi bo‘yicha baholay olmaslik ko‘pincha malakaning
xatolar bilan mustahkamlanishiga olib keladi.

Yana shuni hisobga olish joizki, harakatlanish funksiyasi 13—14
yoshdagi bolalarda tezroq rivojlanadi, shuning uchun ular koordinatsiyasiga
ko‘ra ancha murakkab harakatlarni egallashga qodir bo‘ladilar. Buning
ustiga ular o‘rganilayotgan mashglarni batafsil gapirib hamda tahlil qilib
bera oladilar. O‘rganilayotgan mashqglarni ko‘rsatib berish uslubi ham,
albatta, shart.

O‘smirlarni harakatlarga o‘rgatish jarayonida yuqorida ko‘rilgan turli
uslublar hamda usullarni go‘llash mumkin.

O‘rgatishning yangi uslublari gatorida algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar
uslubini ajratish mumkin. Ushbu uslub dasturlashtirilgan o‘qitish bilan
chambarchas bog‘liq va uning bir gismi hisoblanadi.
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Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar o‘quv materialini gismlar (dozalar,
bo‘laklar yoki o‘quv vazifalari)ga bo‘lishni hamda shug‘ullanuvchilarni bu
gismlarga ma‘lum bir gat‘iy ketmaketlikda o‘rgatish ni nazarda tutadi.

O‘quv vazifalarining birinchi seriyalari egallangandan keyingina
ikkinchi seriyaga o‘tish huquqi beriladi.

Ko‘rsatilgan harakatlar o‘gituvchi yoki shug‘ullanuvchining o‘zlarining
gattiq nazorati ostida o‘rganiladi. Ularni bajarish u yoki bu gimnastika
mashqini yoki ayrim mashglarni bajarish imkonini tug‘diradi.

Algoritmik xo‘rsatmalar uslubi yordamida o‘gitish ijobiy natijalar
beradi. Harakat malakalari nisbatan tez va xatolarsiz shakllanadi.

Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalarni tuzishda quyidagi talablarni hisobga
olish lozim:

1. Ko‘rsatmalarda har bir harakatning xususiyatini aniq ko‘rsatish,
ularning to‘satdan tanlab olinishining oldini olish lozim; ular hammaga
(kimga ko‘rsatma berilayotgan bo‘lsa) egallash uchun yengil bo‘lishi zarur.

2. Algoritmik tipdagi ko‘rsatmalar ham bitta harakat uchun, ham
tuzilishi o‘xshash bo‘lgan seriyalar uchun mumkin, lekin ular istalgan
o‘rgatish bosqgichida egallashga yengil bo‘lishi shart.

3. Hamma o‘quv vazifalari bir-biri bilan bog‘lig bo‘lishi lozim va
ularning murakkabligi darajasi asta-sekin o‘sib borishi kerak.

O‘quv  vazifalarining  birinchi  seriyasi  jismoniy  sifatlarni
rivojlantirishga garatilgan mashglardan iborat. Jismoniy sifatlarining
rivojlanganligi o‘rganilayotgan harakatni muvaffagiyatli egallash uchun
zarur. Ayrim hollarda fagat ma‘lum bir mushak guruhlari kuchini, boshqa
hollarda egiluvchanlikni, uchinchi holda mushak gisgarish tezligini, ba‘zan
esa hamma aytib o‘tilgan sifatlarni rivojlantirish yetarlidir.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun tortilishdagi mashglar tayanib
qo‘llarni bukish, osilib turib oyoqglarni ko‘tarish, eglishlar, orgaga egilishlar
va boshgalarni bajarish magsadga muvofiqdir.

O‘quv vazifalarining ikkinchi seriyasi dastlabki va yakuniy holatlarni
bajarish mashglarini 0z ichiga olishi kerak. Bu holatlar bilan mashqglar
boshlanadi va yakunlanadi. Gimnastikada dastlabki va yakuniy holatlarni
to‘g‘ri bajarish, albatta, shart. O‘quv vazifalarining birinchi va ikkinchi
seriyalari bir vagtning o‘zida yoki turli vagtlarda egallanishi mumkin.
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O‘quv vazifalarining uchinchi seriyasi o‘rganilayotgan mashqgni
bajarish uchun shart-sharoitlarni ta‘minlaydigan harakatlarni nazarda tutadi:
snaryadlarda osilib yoki tayanib siltanishlar; oyoq bilan siltanishlar va ba‘zi
bir sakrash hamda akrobatika mashqlarini bajarish paytidagi tez sur‘atli
sakrab chigishlar.

O‘quv vazifalarining to‘rtinchi seriyasiga harakatlarni makon, vaqt
oralig‘ida va mushak kuchlanishlari darajasi bo‘yicha baholay olish
ko‘nikmasiga o‘rgatish  bilan  boglig bo‘lgan harakatlar  kiradi.
Tabagalashtirish  (makon, wvaqt va kuch) soni va aniqlik darajasi
o‘rganilayotgan mashqning koordinatsion murakkabligiga bog‘lig. Ba ‘zan
fagat siltash amplitudasini yoki gavdaning egilish yoki yozilish darajasini,
ba‘zan esa harakat tezligini baholashning o‘zi kifoya bo‘ladi. Murakkab
mashglarga o‘rgatishda tabagalashtirish majmuasi zarur bo‘ladi. U
mashgning texnik asosini tashkil giladigan asosiy harakatlarni to‘g‘ri
bajarish uchun sharoitlar yaratadi.

O‘quv vazifalarining beshinchi seriyasi yaginlashtiruvchi mashqglar va
o‘rganilayotgan harakat gismidir.

Oxirgi harakatlar yaxlitligicha yengillashtirilgan sharoitlarda trenajor va
boshqga texnika vositalari yordamida o‘rganiladi. Har bir vazifani o‘rganishda
shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlari, ularning o‘rganilayotgan
materialni bajarishga bo‘lgan tayyorligi hisobga olinadi, o‘quv vazifalarining
to‘g‘ri bajarilishi nazorat gilinadi, bitta o‘quv vazifasidan ikkinchisiga o‘tish
belgilanadi. Bu masalalarning to‘g‘ri hal etilishi o‘rgatish natijalariga ta‘sir
qgiladi.

Bolalar va o‘smirlarni harakatlarga o‘rgatishda har doim ham algoritmik
tipdagi ko‘rsatmalardan foydalanish kerakmi? Albatta, yo‘q. Ularning
ko‘pchiligini uzoq vaqt davomida shakllangan uslubiyat bo‘yicha o‘i*atish
mumkin.

Ularga quyidagilar kiradi: saflanish, umumrivojlantiruvchi, ba‘zi amaliy
mashqlar, shuningdek, aralash osilib va tayanib bajariladigan mashqlar.

7.3. Tayyorgarlik gism uchun namunaviy mashglar

1. Yurish turlari: oddiy, oyoq uchlarini tashgariga qilib, oyoq uchlarini
ichkariga olib, oyoq uchlarida, tovonlarda va h.k. — sakkiz gadamdan.
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2. Yugurish turlari: oddiy, oyoglarni oldinga bukib, oyoqglarni orgaga
bukib, yonlamachasiga, oyoqglarni tekis gilib oldinga, oyoqglarni tekis qilib
yon tomonga va h.k. — sakkiz gadamdan.

3. Yurish, yugurish va sakrashlarni almashish: to‘rtta gadam oldinga
va to‘rtta sakrash; oyoqlar kerilgan, chalishtirilgan, bir vagtning o‘zida qgoilar
bilan yon tomonga, bosh ustida garsak chalib, yon tomonlarga va belga
go‘yib, harakatlangan holda oyoqlarni kerish hamda birlashtirish;

— ikki gadamlab oldinga-oyoqni birlashtirib turib cho‘qgayishqo‘llar
yon tomonlarga-o‘midan turish-go‘llar pastga;

— depsinadigan oyoq bilan gadam tashlash-ikkala oyoq bilan sakrash-
yugoriroq sakrash-yerga tushish holati;

— ko‘z yumilgan holda yurish va yugurish. Diggat uchun: oldinga
mayda qadam tashlash-o‘ngga burilish-chap tomonga mayda gadam
tashlash-chapga burilish.

Harakatlanishlarni  o‘tkazishda qo‘llarning turli  holatlaridanyon
tomonlarga, yuqoriga, belda, bosh orgasida, yelkalarda, aylanma
harakatlanishlardan samarali foydalanish lozim.

4. Umumrivojlantiruvchi mashglar. Muayyan mashglarni tanlashda
mazkur mashq turidan o‘rin olgan imkoniyatlardan to‘liq foydalanish lozim.
Darsni o‘tish sharoitlariga muvofiq holda belgilangan magsadga gisga yo°l
bilan erishishga imkon beradigan mashglarni saralab olish zarur. Jumladan,
quyidagilar tavsiya gilinadi:

1. Mashglarni  tanlashda  harakatlarning  mumkin  bo‘lgan
o‘zgarishlaridan emas, balki ularning maksimal samaradorligidan kelib
chigish lozim.

2. Mashglarni shug‘uUanuvchilarning asosiy dars gismidagi faoliyatiga
mos holda tanlash kerak.

3. Shug‘ullanuvchilarning yoshi va sportdagi tajribasini hisobga olish
lozim. Masalan, yangi shug‘ullanuvchilar uchun oson kompozitsiyalarni
tuzish kerak.

4. Mashglar majmuasida asosiy harakatlar yoki har doim bir joyda, yoki
har xil joyda turlicha vagtda amalga oshirilishini nazarda tutish lozim.

Ushbu holda hamma boshga harakatlar yordamchi ahamiyatga ega:
shiddatni (mashgning energetik ulushi) o‘zgartirish, nazorat orientiri, gayd
qilish, koordinatsion murakkab! iklar.
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5. Egiluvchanlikka garatilgan mashqglarda antagonistlarning bir tomonga
takrorlash soni oshgani yoki holatni ushlab turgan sari kamayishini hisobga
olish zarur.

6. Shuni hisobga olish lozimki, agar holat uzoqg vaqt ushlab turilsa, uni
bajarish malakasi ancha tez shakllanadi.

7. Mashglarning yanada samarali bajarilishini ta‘minlash uchun
mashglar majmuasiga majburiy nazorat mashqglarni Kkiritish kerak.

8. Sezilarli toligishga yo‘l go‘ymasdan takrorlashlar sonini oshirish
magsadida uyg‘uniashti rilgan mashglarni go‘llash zarur.

9. Agar darsning tayyorgarlik gismi fagat razminka maqgsadida olib
borilsa, ushbu holda umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasi tanish va
nisbatan oddiy kompozitsiyali mashqlardan iborat bo‘lishi lozim.

7.4. Asosiy qism uchun mashglarni tanlash.
Akrobatika mashglari va snaryadlarda mashqlar

Darsning asosiy gismi mavzusi (ganday mashglar bilan shug‘ullanish)
ish rejasi, muayyan mashglarni tanlash esa uning xususiy vazifalari
tomonidan belgilab beriladi. Qachonki shug‘ullanuvchi mashgni mustaqil
bajarishga tayyor bo‘lsa, shundagina gandaydir mashqgni o‘rgatish bosgichi
yakunlangan hisoblanadi.

O‘rgatishning birinchi bosqichi, ko‘pincha, bitta emas, balki bir nechta
dars davom etadi. Shug‘ulianuvchilar bu darslarda, maxsus tayyorgarlik va
yaginlashtiruvchi  mashqglarni  bajara  turib, o‘rgatishning hamma
pog‘onalarini bosib o‘tadilar.

Bunday hollarda «ma‘lum bir mashqglarga o‘rgatish» kabi vazifa faqat
seriyadagi yakunlovchi dars uchun qo‘llanilishi mumkin. Undan oldingi
darslar uchun esa vazifani quyidagicha shakllan- tirish magsadga muvofig bo
| ad i , ya‘ni «ma‘lum bir mashqni bajarishga tayyorlash», «ma‘lum bir
mashqga o‘rgatishni yakunlashy.

Ikkinchi bosgichda — takomillashtirish bosqgichida boshga vazifalar
oldinga go‘yiladi. Ular, tabiiyki, boshga vositalar yordamida hal gilinadi:
«ma‘lum bir mashqgning bajarilish texnikasi ni takomillashtirishy.

Shunday hollar bo‘lishi mumkinki (ko‘pincha shunday boladi ham),
bitta darsning o°zida bitta mashq turida o‘rgatish, boshqgasida
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takomillashtirish vazifalari turadi (darvoge, bu sof o‘quv darslarining
kamdan-kam mavjudligini tasdiglaydi).

Yonga to‘ntarilish:

| bosgich uchun — o ‘rgatish

1-mashq (takrorlash) — qo‘llarda tik turishga chiqish, oyoqlar kerilgan,
o‘girilish davomida burilish bilan (yordam beriladi);

2-mashq — qo‘llarda tik turish, oyoqlar kerilgan-o‘girilishning ikkinchi
yarmisi yordam bilan yonlamachasiga;

3-mashq — yordam bilan yonlamachasiga o“girilish;

4-mashq — yonlamachasiga o“girilishni mustagil bajarish.

Shug‘ullanuvchilar oldingi darslarda ushbu mashgni bajarish uchun
yaqinlashtiruvchi mashglarni o‘rganishlari lozim: bitta go‘l bilan itarilib,
qollarda tik turish: xuddi shunday, lekin go‘llarni ketma-ket qo‘yish bilan;
aynan shu tarzda, lekin burilish davomida qo‘llarni go‘yish davomida.

I bosgich uchun — takomillashtirish

1-mashqg — joyida turib yonlamachasiga o“girilish;

2-mashq — xuddi shunday, lekin koridor cheklangan;

3-mashq — tez sur‘atda ikki marta ogirilish;

4-mashq — valsetdan turib yonlamachasiga o“girilish.

To‘ntarilib ko‘tarilish

| bosgich uchun — o ‘rgatish

1-mashqg — oyoqlarni kerib, ot ustidan sakrash;

2-mashq — cho‘gqgayib tayanish holatiga sakrab chiqgib olish;

3-mashq — o‘girilib ko‘tarilish (yordam bilan);

4-mashg — mashgni mustaqil bajarish;

| bosgich uchun — takomillashtirish

1-mashqg — bittasi bilan depsinib, o‘girilib ko‘tarilish;

2-mashqg — xuddi shunday, yozilgan holda tayanish;

3-mashq — xuddi shunday, deyarli egilmasdan;

4-mashq — ikkala oyoq bilan depsinib, o‘girilib ko‘tarilish.

Oyoglarni bukkan holda tayanib sakrash

| bosgich uchun — o ‘rgatish

1-mashg — oyoqlarni kerib, ot ustidan sakrash;

2-mashqg — cho‘gqgayib tayanish holatiga sakrab chigib olish;

3-mashq — o‘tirib olish uchun sakrab chigish;
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4-mashq — oyoqglarni bukkan holda sakrash;

I bosgich uchun — takomillashtirish

1-mashg — oyoqlarni bukkan holda sakrash;

2-mashg — xuddi shunday, oyogni yozgan holda;

3-mashqg — xuddi shunday, ko‘prikchani uzoqroqga surib;

4-mashg — xuddi shunday, lekin ot oldida tortilgan argondan oshib
o‘tish bilan;

5-mashq — uzunasiga qo‘yilgan otdan oyoglarni bukkan holda sakrash.

Jismoniy tayyorgarlik uchun mashglar

Muayyan mashglarni tanlash manbayi ma‘lum darajada dastur, lekin,
asosan, o‘gituvchining ijodi hisoblanadi. Davlat dasturi, odatda, fagat
namunaviy mashqlar ro‘yxati bilan chegaralanadi.

Bunda ularni o‘tkazish shartlari hisobga olinmaydi. o‘rta ta‘lim
maktablari, o‘rta maxsus va oliy o‘quv yurtlarida (umumiy jismoniy
tayyorgarlik guruhlari) o‘quvchilar, mavsumga garab, hamma ommaviy
sport turlari bilan shug‘ullanadi.

Maktablar, o‘rta maxsus va oliy o‘quv yurtlaridagi darslar uchun
quyidagilar tavsiya gilinadi:

1. O‘quv rejasiga binoan shug‘ullanish lozim bo‘lgan aynan shu sport
turiga xos maxsus jismoniy tayyoigarlikni ta‘minlovchi mashglarni tanlash.

2. Maxsus sport turiga bo‘lgan maxsus tayyorgarlikni birmuncha
ilgarilab boshlash.

3. Fagat individual nazorat sinovlaridan keyingina mashglar me‘yorini
aniglash.

5-sinf o‘quvchilari uchun gimnastika darsidagi taxminiy mashqlar:

1-mashq — tayanch oldida oyoqlarni orgaga siltashlar, so‘ng oyoqni
orgaga cho‘zgan holatni ushlab turish;

2-mashqg — xuddi shunday, fagat yon tomonlarga;

3-mashqg — xuddi shunday, oldinga;

4-mashq — bitta oyoq bilan depsinib, oyoqlarni devorga tiragan holda
go‘llarda tik turish;

5-mashq — yotib, gimnastika o‘rindig‘ining pastki yog‘ochidan
ushlagan holda kuraklarda tik turish;

6-mashqg — orga bilan yotgan holatdan ko‘prik holatiga turish;

7-mashq — polga qo‘l kaftlarini tekkizgan holda oldinga egilish;
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8-mashqg — yotib tayangan holda goliami bukish;

9-mashg — joyidan turib uzunlikka sakrash (bitta sakrash maksimal
uzunlikka ega bolishi kerak);

10-mashqg — tortilish yoki arqonga tirmashib chigish.

(Eslatma: 2-bosgich uchun tavsiya gilingan hamma mashqglarni bitta
darsda ehtimol bajarib bolmaydi va zarur ham emas).

7.5. Yakunlovchi gism uchun mashglarni tanlash

Darsning  yakunlovchi  gismining umumiy vazifasi tiklanish
(reabilitatsiya) jarayonlarini tezlashtirish hisoblanadi. Bunda ham jismoniy,
ham mhiy toligish nazarda tutiladi. Toligish darajasi bitta dars mazmuni va
xususiy vazifalariga bog‘lig. Dars mazmuni va uning xususiy vazifalari
ma‘lum bolganligi sababli, darsning bu gismi uchun u yoki bu vositalarning
nisbatlarini yaginlashgan holda bashorat gilish mumkin. Agar darsdagi
mavjud vaziyat kutilayotgan vazifaga mos kelmasa, darsning yakunlovchi
gismi mazmuni o‘zgartirilishi lozim.

Darsning yakunlovchi gismida quyidagilar qo‘llaniladi.

1. Harakat apparatini tiklash vositalari.

Masalan:
1-mashg — poyma-poy sekin yurish;
2-mashq — tartiblashtirilgan hisob bo‘yicha nafas olish va nafas

chiqarish bilan yurish;

3-mashq — mushaklarni bo‘shashtirish uchun;

D.h. — qo‘l kaftlarini oldinga garatib, qo‘llarni yugoriga ko‘tarish;

1-panjalarni bo‘shashtirish;

2-go‘llarni bo‘shashtirish;

3-bo‘yin va gavda mushaklarini bo‘shashtirish;

4-cho‘qgayib tayanish holatigacha oyoqglarni bo‘shashtirish;

5-8 — d.h.ga gaytish.

2. Ruhiy faoliyatni tiklash vositalari.
Masalan:

1-mashg — zarba bilan va shovqinsiz yurish;

2-mashq — «soqov holat» — o°‘gituvchining buyrug‘i bo‘yicha to‘xtab
qgolish va hech ganday harakatlarni bajarmay, ushbu holatni o‘gituvchining
keyingi buyrug‘igacha ushlab turish;
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3-mashq — «Raqgamlarni chaqirish» o‘yini;

4-mashg — «Buyumni top» o‘yini;

5-mashq — Ashula aytib yurish;

6-mashq — «Polkay raqsi;

| gism — 8 ta polka gadami 0°ngga va xuddi shuncha chapga;

Il gism — juft bo‘lib bajarish;

1-fraza — oyoqlarni kerib sakrash, o‘ng oyoqda sakrash, chap oyoqni
orgaga ichkariga bukish; xuddi shunday, boshga oyoq bilan; oyoqlarni
oldinga almashtirib ikki marta sakrash — 3 marta tapillatish;

2-fraza — 1-frazani takrorlash;

3 -4-frazalar — qoilarni ushlab, u tomonga va bu tomonga sillig
sakrashlar.

Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
Skarabey

“Skarabey” interfaol texnologiya
bo‘lib, u shaxsiy tarkibda fikri bog‘liglik,
. mantiqiy fikrlash, xotiralarining
_ rivojlanishiga  imkoniyat  yaratadi,
gandaydir muammoni hal qilishda oz
- fikrini ochiq va erkin ifodalash mahoratini
shakllantiradi. Mazkur  texnologiya
tinglovchilarga mustaqil ravishda o‘z
bilimlarining sifati va saviyasini xolisona
baholashga,  o‘rganilayotgan = mavzu
hagidagi tushuncha va tasavvurlarni aniglashga zamin yaratadi. U ayni
paytda turli g‘oyalarni ifodalash va ular orasidagi bog‘ligliklarni aniglashga
ham xizmat qiladi.

“Skarabey” texnologiyasi universal texnologiyalardan bo‘lib, undan

o‘quv materiallarini tinglovchilar tomonidan egallashning turli bosqichlarida,
ya‘ni boshida o‘quv faoliyatini rag‘batlantirish sifatida (“Aqliy hujum”)
metodikai; mavzuni o‘rganish jarayonida - uning mohiyati, tuzilishi va
mazmunini belgilash; mavzu mazmuni ichidagi asosiy gismlar, tushunchalar,
aloqalar tabiatini aniglash, mazmunni yanada chuqurroq o‘rganish, yangi
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jihatlarini ko‘rsatishda;

oxirida - olingan bilimlarni
mustahkamlash  va  yakunlash
magsadida foydalanish mumkin.

“Skarabey” texnologiyasi
shaxsiy tomonidan tomonidan
oson g@abul qilinadi, chunki u
faoliyatning fikrlash, bilish
xususiyatlarini  inobatga olgan
holda ishlab chigilgan.

Texnologiya tinglovchilar tajribasidan foydalanishni ko‘zda tutadi, refleksiv
kuzatishlarni amalga oshiradi, faol ijodiy izlash va fikriy tajriba o‘tkazish

imkoniyatlariga ega.

Mazkur texnologiyaning ayrim afzalliklari sifatida idrok qilishni
yengillashtiruvchi chizma shakllardan foydalanishni ko‘rsatish mumkin.

“Skarabey” texnologiyasidan yakka holda, kichik guruhlarda va jamoa
bo‘lib ishlashlarida foydalanish mumkin.

Ta‘limdan tashgari mazkur metodika tarbiyaviy tabiatdagi:

- o‘zgalar fikrini hurmat qilish;

- jJamoa bilan ishlash mahorati;
- faollik;

- xushmuomalalik;

-ishga ijodiy yondashish;

- mavjud imkoniyatlarni ko‘rsatish;

-0‘z qobiliyati va imkoniyatlarini tekshirish;

-0‘z faoliyati natijalariga mas‘ullik va gizigish uyg‘otish kabi qator
sifatlarni shakllantirish imkoniyatini ham beradi.

“Skarabey” texnologiyasida uchraydigan asosiy tushunchalar:

Assotsiatsiya - mantigiy bog‘liglik bo‘lib, sezgi, tasavvur, idrok qilish,
g‘oya va boshgalar orasida hosil gilinuvchi mantigiy alogadir.

Ranjirlash (muayyan tartib) - ahamiyati, muhimligi, mazmuni darajasiga

garab tartiblash.
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Xulosa

Mashq koordinatsiyasiga ko‘ra qanchalik qiyin bo‘lsa, harakat
malakalarining sakrashsimon hosil bo‘lish jarayoni aniq ko‘zga tashlanadi.
Harakat malakalarining tez hosil bo‘lishi uchun o‘rganilayotgan mashqlarni
har bir mashg‘ulotda 6—8 martadan takrorlash, buning ustiga nisbatan
doimiy sharoitlarda (bir xil dastlabki holatdan turib va bir xil sur‘atda)
hamda bitta yondashishda 2—3 martadan takrorlash zarur.

Kichik maktab yoshidagi bolalar o‘yinlarga moyil bo‘ladi, fantaziya
qilishni yaxshi ko‘radi. Bu ularga har xil harakatlarni o‘yin orqali tasawur
qilishga yordam beradi. Shuning uchun ko‘pchilik mashqlarni o‘yinlarga
yaqinlashtirish yoki o‘yin shaklida olib borish tavsiya etiladi.
Mashg‘ulotlarni tashkil qilish uchun vyalpi, guruhli, oqimli va o‘yin
usullaridan foydalanish kerak.

Xulosa

Mashq koordinatsiyasiga ko‘ra qanchalik qiyin bo‘lsa, harakat
malakalarining sakrashsimon hosil bo‘lish jarayoni aniq ko‘zga tashlanadi.
Harakat malakalarining tez hosil bo‘lishi uchun o‘rganilayotgan mashqlarni
har bir mashg‘ulotda 6—8 martadan takrorlash, buning ustiga nisbatan
doimiy sharoitlarda (bir xil dastlabki holatdan turib va bir xil sur‘atda)
hamda bitta yondashishda 2—3 martadan takrorlash zarur.

Kichik maktab yoshidagi bolalar o‘yinlarga moyil bo‘ladi, fantaziya
qilishni yaxshi ko‘radi. Bu ularga har xil harakatlarni o‘yin orqali tasawur
qilishga yordam beradi. Shuning uchun ko‘pchilik mashqglarni o‘yinlarga
yaqinlashtirish yoki o‘yin shaklida olib borish tavsiya etiladi.
Mashg‘ulotlarni tashkil qilish uchun vyalpi, guruhli, oqimli va o‘yin
usullaridan foydalanish kerak.

Nazorat savollari:

1. Maktab yoshidagi bolalarni gimnastika mashglariga o ‘rgatishni
izohlab bering.

2. Boshlang ‘ich ta‘lim (1—4-sinflar) o ‘quvchilari uchun o ‘rgatishni
izohlab bering.

3. Umumiy o ‘rta ta ‘lim (5—9-sinflar) o ‘quvchilari uchun bajariladigan
o ‘rgatishni izohlab bering.

4. Asosiy gism uchun mashqglarni tanlash (akrobatika va snaryadlarda
bajariladigan mashglar)ni aytib bering.
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VIIl. BOB. GIMNASTIKA BO*YICHIA SPORT

MUSOBAQALARI VA HAKAMLIK

Gimnastika bo‘yicha musobagalar o‘quv trenirovka jarayonining
tarkibiy gismi hisobilanadi. Musobaga natijalari gimnastika bilan musobaga
bilan shug‘ullanuvchilarnng asosiy tayyorgarlik kriteriyasidir. Gimnastika
bo‘yicha musobagalarning umumiy qabul qilingan ahamiyati uch
tomonlarma garab chigiladi: sport texnika, tarbiyaviy, targ‘ibot.

Musobaganing sport texnika tomonidan ahamiyatini ko‘rib chiqgib, shuni
takidlash mumkinki, musobagalar ishtirokchining tayyorgarligini o‘quv
trenirovka jarayoni yo‘nalishining to‘g°riligini tekshirishga u yoki bu
jamoada ishtirokchini ko‘rsatgan natijalarini hisobga olib trenirovka uslubiga
tuzatish Kkiritishga yoordam beradi; hakamlar o‘z mahoratlarini sport
texnikasi bo‘yicha (yangi elementlar va bog‘larnlar bilan tanishishi),
hakamlikni shakllantiradilar.

Musobagalar kelajakda gimnastlarni trenirovka uslubini
takomillashtirishi hamda buning asosida murakkab mashqglarn bajarib yuqgori
malakaga ega bo‘lishda muhim omil bo‘lib xizmat giladi. Musobagalar
murabbiylarning tarbiyaviy ishlarini, ya‘ni matonat, iroda kabi insoniy
sifatlarn o0°‘z shogirdlariga ganchalik singdira olganliklarini yakuni
hisobilanadi.

Keskin kurashlar borayotgan musobaga jarayonida, gimnastlar jismoniy
va ma‘naviy imkoniyatlarini namoyon etadilar musobagalarda ishtirok etish
albatta sportchi xarakterini toblaydi. Gimnastika bo‘yicha musobagalarni
sporti xarakterini ko‘rsatadigan insoniy sifatlarini, (giyinchiliklarini yengib
o‘tishda qatiyati, iroda, jasurlik, o‘ziga ishonch, o‘z o‘zini boshqgarish va
h.k.) rivojlantiruvchi va mustahkamlovchi vositalardan biri sifatida ko‘rish
mumkin. Musobagalar jarayonida gimnastlar namoyon etgan yuqorida
keltirilgan sifatlar fagatgina shug‘ullantiruvchilar uchun tarbiyaviy
ahamiyatga ega bo‘libgina qolmay, balki sport kurashlarini borishini
kuzatayotgan tomoshabinlar uchun ham ahamiyatli. Bundan tashqari,
vositalarning xilma xilligi, gimnastika mashqglarini qizigarli bajarilishi
musobaqa targ‘iboti va tashvigo‘lining kuchli vositasidir.

Gimnastika musobaqgalari fagatgina yoshlarn estetik tarbiyalaydi, hatto
gimnastikaning ham turlari bilan ommaviy shug‘ullanishga jalb giladi.

138



8.1. Musobaga goidalarining ahamiyati

Har bir musobaga jarayonida hakamlar hayati musobaga qoidalarini
nazorat qilib boradilar. Bular gimnastikachilarnng erishgan natijalarini
takomillashtirishda katta ahamiyatga ega va yaxshi natijalar ko‘rsatishi
mumkin bo‘lgan sharoitlarni yaratib, sekin asta o‘sib borishini ta‘minlaydi.

Qoidalarnng qattiy talablari (tashkiliy shakllarga, musobaga jadvaliga
rioya gilishga, bir snaryaddan ikkinchi snaryadga o‘tishni tashkil etishga va
h.k.) gimnastikachilarda tartib va intizomni tarbiyalashga yordam beradi.
Musobaga qgoidalari musobagalashuvchilarnng mahorat darajalarini hagqoniy
baxolatshga yordam bemvchi o‘ziga xos xolattdir, shu bilan bir vagtda
hakamlar, murabbiylarnng mashqglarn baxolash bo‘yicha garor chigarish
huqug va burchlari namoyon bo‘lgan dasturiy uslubiy hujjat hisobilanadi.

8.2. Gimnastika bo‘yicha musobaqga turlari va tavsif

Musobagalar tavsifiga ko‘ra shaxsiy, jamoa va shaxsiy turlariga
bo‘linadi. Shaxsiy musobagalarda ishtirokchining natijalari va egallangan
o‘rniga garab aniglanadi.

Jamoa musobagalarida esa butun jamoa natijalari hisobilanadi va shu
bilan uning o‘rni aniglanadi, shaxsiy natijalar razryad uchun hisobga olinishi
mumkin. Shaxsiy jamoa musobagalarida har bir jamoa natijalari
hisobilanadi.

Musobagalar qo‘yilgan maqgsadga ko‘ra, o‘quv, saralash, o‘rtoglik
uchrashuvi, ommaviy musobagalarga bo‘linadi. o‘quv musobagalari tajriba
orttirish, o‘quv mashg‘ulotlarida me‘yorlarni bajarish, o‘quv-trenirovka
mashg‘ulotlari davridagi olib borilgan ishlarn yakunlash magsadida
O‘tkaziladi.  Saralash  musobagalari  keyingi  katta  mashtabdagi
musobagalardagi chigishlar uchun eng yaxshi gimnastikachilarn va
jamoalarn saralab olish magsadida o‘tkaziladi. O‘rtoglik uchrashuvlari
murabbiylar va ishtirokchilar orasida tajriba almashish hamda
gimnastikachilar tayyorgarligini solishtirib, o‘quv trenirovka jarayonida
takomillashuviga yordam beradi.

Gimnastika bo‘yicha musobaqgalar klassifikasiya dasturlari bo‘yicha
o‘tkaziladigan klassifikasiya va klassifikatsiya lanmaydigan musobagalarga
ajratiladi. Klassifikasiyalanmaydigan musobagalar maxsus dastur bo‘yicha
0‘tkaziladi: “oq varoqdan” (noma ‘ lum dastur bo‘ y icha), ko‘pkurashning
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alohida turlari bo® yicha o‘tkaziladigan (mashglarn tuzish va bajarish
bo‘yicha yetakchilarn aniglash) tanlovlar, yengillashtirilgan klassifikasiya
dasturi, soddalashtirilgan dasturlar. Bu musobagalarda ishtirokchilarga
razryad berilmaydi.

Gimnastika bo‘yicha musobagalar o‘ziga xosligi bilan ajralib turadi
hamda o0‘z mashtabi bo‘yicha jamoalarda boshlanadi va keyinchalik quyidagi
ketma-ketlikda bo‘lib o‘tadi: tumanlarda, shaharlar, viloyatlar, respublika va
hokazo.

8.3. Musobaga dasturi va nizomi

Musobaga tavsifmi, albatta, ko‘rsatish zarur: jamoa yoki shaxsiy. Dastur
va musobaga shartlarini belgilovchi hujjat bu musobagani o‘tkazayotgan
tashkilot tomonidan ishlab chigilgan musobaga nizomi. Nizom quyidagi
bo‘limlardan iborat: maqgsad va vazifalar; o‘tkazish joyi va vaqti;
musobagalarni boshgarish; ishtirokchilar tarkibi; musobaga dasturi; shaxsiy
va jamoa kurashlarining tartibi va shartini aniglash; g‘oliblarni mukofotlash;
tashkiliy ishlar. Musobaga boshlanishidan kamida 3 oy oldin ishtirok etuvchi
tashkilotlarga Nizom tarqgatilishi lozim. Agarda Nizomda go‘shimcha talablar
(mashglar kompozitsiyasi murakkabligiga) nazarda tutilgan holatlarda,
albatta, 6 oydan kam bo‘lmagan vaqt ichida e‘lon gilinishi shart. Keyingi
musobaga nizomi bo‘limlarining mazmuni bo‘yicha o‘tkaziladi.

Magsad va vazifalar. Bu bo‘limda shu musobaganing maqgsadi va
vazifasi aniq bo‘lishi lozim. Musobagalarning asosiy vazifasidan biri — bu
girnnastikani ommalashtirish, musobagalarga katta ommani jalb etish, o‘quv-
trenirovka ishlari yakunini o‘tkazish, kuchli gimnastikachilar yoki jamoalarni
aniglash, razryad me‘yyorini topshirish hisoblanadi.

O¢tkazish joyi va vaqti. Musobaga o‘tkaziladigan joy (sport bazasi
manzili) va vaqti ko‘rsatiladi. Musobagalarni o‘tkazish vaqtini aniqlash
musobagalarning umumiy jadvaliga binoan aniglanadi. Shu bilan birga, sport
bazalarining imkoniyatlarini hisobga olish lozim: musobaga o‘tkaziladigan
kunlarning davomiyligi va dasturlarni hisobga olib o‘tkaziladigan joyga
talablar; snaryadlarni sinovdan o‘tkazish kunlari.

Musobagani boshqgarish. Bu boMimda quyidagilar ko‘rsatilgan:
musobagani o‘tkazish, ishtirokchilarni gabul qilish, topshirilgan tashkiliy
ishlar, tashviqot e‘lon qilish, hakamlar hay‘ati tasdiglanadi. Musobagani
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o‘tkazish bevosita bosh hakamga topshiriladi. Musobagaga tayyorgarlik
ishlarini umumiy boshgarish uchun ayrim holatlarda zaruriyat yuzaga kelsa,
tashkiliy qo‘rnita tuziladi. Uning tarkibiga xo‘jalik, sport-texnika, axborot va
boshqalar kiradi.

Musobaga ishtirokchilarining tarkibi. Bunda ishtirok etayotgan
tashkilot nomi va soni, yosh va razryad talablari ko‘rsatiladi. Agar musobaqga
uzog yo‘l bilan bog‘lig bo‘lsa, u holda jamoa, hakamlar, trenerlar,
akompaniatorlar va boshqalar soni ko‘rsatiladi. Musobaqgalarda fagat tibbiy
ko‘rikdan o‘tgan va vrach ruxsatini olgan gimnastikachilar gatnashadilar.

Musobaqga dasturi. Ko‘p holatlarda musobaqgalar klassifikatsiya dasturi
bo‘yicha o‘tkaziladi. Bunday paytlarda musobaga ganday raziyad bo‘yicha
o‘tayotganligi, majburiy va erkin dastur soni, final musobaqgalarini o‘tkazish
(ko‘pkurash yoki alohida turlar bo‘yicha) ko‘rsatiladi. Klassifikatsiyasiz
musobagalar o‘tkazishda dastur tuzilib, nizomga qo‘shib go‘yiladi, nizomda
esa fagat musobaga o‘tkaziladigan turlar (snaryadlar) ko‘rsatiladi. Shaxsiy va
jamoa birinchiliklari tartibi va sharoiti hisobga olinadi. Sinov tizimi
mazmuni va g-oliblarni aniglash tartibi beriladi. Shu bilan birga, jamoaning
umumiy tarkibidan sinov ishtirokciiilar sonini aniglash zarur. Agar chigish
turli razryad bo‘yicha ruxsat etilsa, unda koeffitsientlar Kkiritiladi. «1»
koeffitsienti kichik razryad uchun, keyingi har bir koeffitsient uchun esa
«0,05» ga oshirib borish gabul qilingan. Masalan, musobaqada III, II, I
razryad bo‘yicha chigadigan gimnastikachilar gatnashadilar. Bunday
holatlarda III razryad uchun «1» koeffitsienti, II uchun «1,05», I uchun «1,1»
bo‘ladi.

Nizomda ishtirokchilar bajargan ballar maksimal ballar hajmining 80%
ini tashkil etsagina koeffitsient qo‘llanilishi mumkinligini ko‘rsatib o‘tilishi
lozim. Bu shart bajarilmagan hollarda ishtirokchilar natijalari koeffitsientsiz
sinovga kiradi  yoki umuman qabul qilinmaydi (musobaga
tashkilotchilarining hukmiga havola). Jamoa musobagalarida, jamoa
ishtirokchilarining har bir ko‘pkurash turlaridagi bolalar hajmi bo‘yicha
sinovi keng targalgan.

Mukofotlash. Musobaga g-oliblari medallar, jetonlar, diplomlar, faxriy
yorliglar, guvohnomalar, bilan taqgdirlanishlari mumkin. Agar qaysi bir
razryad bo‘yicha shaxsiy birinchilikda bitta gimnastikachi gatnashsa, unda u
g‘olib hisoblanmaydi. 80% ball imkoniyatidan kam ball yig‘gan ishtirokchi
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g‘olib bo‘Imaydi.

Tashkiliy masalalar. Bu bo‘limda hakamlar: majlislarining vaqti e‘lon
gilinadi, buyurtmaga ilova qilinadigan zaruriy hujjatlar keltmladi.
Buyurtmada nomma-nom (ishtirokchining ismi, sharifi, tug‘ilgan vyili, sport
jamiyati, shahar, nechanchi razryad bo‘yicha chigadi va uning sportdagi
mavqeyi, murabbiy hamda shifokori imzosi) musobaga boshlanishidan
kamida 1 kun oldin beriladi. Dastlabki buyurtmada jamoalar va ishtirokchilar
soni, g@atnashadigan razryadi bo‘yicha ma‘lumotlar jamlangan. Agar
musobagalarda turli shaharlardan kelgan sportchilar gatnashsalar, unda gabul
shartlari beriladi: yo‘l xarajatlarini goplash, ozig-ovgat, maosh saqlanish va
hokazo.

8.4. Hakamlar hay‘ati tarkibi

Hakamlar hay“ati tarkibiga bosh hakam, katta hakamlar, kotib hakamlar,
ishtirokchilar yonidagi hakamlar, axborotchi-hakam, musobaga komendanti,
namoyish komissiyasi, shifokor kiradi. Hakamlar hay‘ati tarkibi musobaga
mavaqeyi, ishtirokehilar soniga bog‘iig va u musobaga o°tkazayotgan
tashkilot toraonidan aniglanadi.

Musobagalarni tashkil etish va boshgarish asosiy hakamlar bay‘atiga
yuklatiladi va qolgan barcha vazifalarni hakamlar amalga oshiradi. Asosiy
hakamlar hay‘ati tarkibiga bosh hakam, uning yordamcliilari, bosh kotib,
musobaga shifokori namoyish komis - siyasi raisi kiradi. Asosiy hakamlar
hay‘ati hakamlar komissiyasi prezidiumida tayinlanadi va jismoniy tarbiya
va sport sohasiga tegishli qo‘mita tomonidan tasdiglanadi.

Sport ustalari ishtirok etadigan klassifikatsiya musobagalarida bosh va
katta hakamlar respublika toifasidan past bo‘lmasligi, hakamlar esa birinchi
toifadan past bolmasligi kerak. Sport ustalari bajarayotgan mashglarni 4 yoki
5 kishilik, | razryadlilarni 3 kishi, boshga raziyadlarni esa 2—3 kishilik
hakamlar guruhi tashkil etadi.

Hakamlar hay‘ati a‘zolarining huquq va burchlari
Bosh hakam o‘z faoliyatida rasmiy hujjatlarni: musobaga qoidalari,
musobaga nizomi, dasturini boshgarish kerak. Musobaga boshlanishidan
oldin hamma texnik hujjatlarning tayyorligini tekshirib chiqishi, binoni,
jihozlari, asbob-uskunalarni gabul qilib olishni amalga oshirishni, qura
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tashlash vaqti, snaryadlarni tekshirish, mandat komissiyasi ishini
tartiblashtirish ishlarini nazoratdan o‘tkazishi hamda musobaga jadvalini
tuzib chigishi lozim. Bundan tashqgari, dastuming alohida turlari bo‘yicha
hakamlarni tayinlash yozma ravishda gabul gilish va berilgan kunda bu ish
yuzasidan garor chigarish, hakamlik guvohnomasi va mos kiyimga ega
bo‘lmagan hakamlarni musobagaga kiritmaslik, musobaga oldidan hakamlar
hay‘ati majlisini o‘tkazish hamda zarurat tug‘ilgan holatlarda, agar
ishtirokchi yoshi, razryadi, kostumi musobaga goida va nizomlariga mos
kelmasa, musobagadan chetlatish, shu musobagani o‘tkazgan taslikilotga
musobaga hisoboti va bayonnomasini yozma ravishda musobaga tugagandan
so‘ng 2—3 kun ichida tagqdim etish bosh hakam zimmasiga yuklanadi.

Bosh hakam quyidagi hollarda musobaga o°‘tkazilishini ta‘qiglashi
mumkin: jihozlar va asbob-anjomlar talabga javob bermasa. Shuningdek, u
texnik nosozliklarni bartaraf qilish magsadida tanaffus tashkil qilish,
musobagalarni kechiktirish, musobaga borishini buzadigan holatlar va
noqulay ob-havo sharoitlarida, musobaga jadvaliga o‘zgartirishlar kiritish,
zarar paytlarda hakamlar guruhi baholarini o‘zgartirishi, juda kam holatlarda
hakamlar tarkibini o‘zgartirish yoki hakamlarni bir guruhdan ikkinchisiga
o‘tkazish, qo‘pol xatoga yo‘l go‘ygan hakamlarni ishdan chetlatish, umuman
mashglarni bajara olmagan ishtirokchilarni, sportchi sha‘niga to‘g‘ri
kelmaydigan xatolarga yo‘i go‘ygan ishtirokchilarni musobagadan chigarish
huqugiga ega.

Bosh hakam nizomda ko‘rsatilgan musobaga shartlarini o‘zgartirish
hugugiga ega emas. Bosh hakamning tashkiliy ishlar va musobaqga o‘tkazish
bo‘yicha faoliyati va qarori gat‘iy bo‘lib, fagat shu hakamlar hay‘atini
tayinlagan federatsiya tomonidan o°zgartirilishi mumkin.

Bosh hakam o‘rmbosarlari. Bosh hakam va uning o‘rinbosarlari
burchlarining tartibli  tagsimlanishi musobagani tashkil etishiga va
o‘tkazishga ta‘sir giladi. Musobaga mavqgeyi va ishtirokchilarning soniga
ko‘ra bosh hakam o‘rinbosarlari aniglanadi.

Katta mavgedagi musobagalarda bir o‘rinbosarga tashkiliy va texnik
ta‘minot ishlari, ikkinchisiga (yoki ikkitasiga) hakamlar hay‘atini boshgarish
(ayollar va erkaklar) yuklanadi. Qoida bo‘yicha bosh hakam o£rinbosarlari
lavozimiga, faol, tashkilotchi, tajribali hakamlarni tayinlanadi. Bosh hakam
bo‘!magan holatlarda esa o‘rinbosarlardan bin, hamma huquqglardan
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foydalanib bosh hakam ishlarini yuritishi mumkin.

Tibbiyot bo‘yicha bosh hakam o‘rinbosari musobaga ishtirokchilariga
tibbiy yordamni ta‘minlaydi, tibbiy xodimlar ishiga rahbarlik giladi (katta
musobaqalarda) va asosiy hakamlar hay‘ati ishlarida ishtirok etadi.
Musobaga jarayonida sanitariya holatlarini, shifokorlarni nazorat giladi,
birinchi tibbiy yordam ko‘rsatadi. Musobaqga yakunida tashkil etilgan tibbiy-
sanitariya ta‘minoti, jarohatlar va kasallik holatlarini ko‘rsatib hisobot
beradilar.

Bosh kotib va kotiblar. Bosh kotib musobaga ishtirokchilarining
buyurtmasini tekshiradi, musobaga bayonnomasini tayyorlaydi, hakamlar
hay‘ati majlisining bayonnomasini yuritadi, ularning to‘g‘ri bajarilishini
nazorat giladi, hakamlar gurahini hamma materiallar bilan ta‘minlaydi,
kotiblar tarkibini tuzib, uiar ishini boshgaradi, musobaga natijalari bo‘yicha
hisobot tayyorlaydi.

Katta hakam hakamlar guruhi ishlarini boshgaradi, o‘z gurahidagi
hakamlarga yo‘llanmalar beradi, alohida elementlar va butun mashglarni
baholashda yagona nugtayi nazarini ishlab chigadi, mashqglarni bajarishda
yo‘l qofyiladigan xatolarga hakamlar e‘tiborini garatadi, jamoa sardoriaridan
raport gabul qiladi, tartibintizomni nazorat qiladi, bajarilgan mashqgni
baholaydi, mashqg bajarish uchun ishtirokchilarni chagiradi, musobaganing
ishchi bayonnomasini yuritadi va uning to“g‘ri toldirilganiigiga javob beradi,
yakuniy bahoni chigarib, ishtirokchilarga e‘lon giladi, bayonnomadagi
tuzatishlarga o‘z imzosini go‘yadi, vaqtga bajariladigan mashglarning (erkin,
xolda) davomiyligini sekundomerlarda aniglaydi va zarurat tug‘ilganda
baholar yozilgandan keyin uni o°zgartirishi mumkin, sport Kkiyimini
kiymagan ishtirokchi va murabbiylarni musobagaga kiritmaydi yoki bahosini
pasaytiradi, musobaga yakunida o‘z guruhidagi hakamlarning har biriga
yozma tavsifnoma beradi.

Hakam musobaqga qoidasiga mos mashglarning bajarilishini baholaydi,
majburiy mashqglarda qgoidaga javob bermaydigan, qo‘shilgan yoki
goldirilgan elementlar uchun olib tashlanadigan ballarni mustaqil aniqglaydi
va alohida odatlarda bajarilishi sifatiga hakamlarning bahosi yakuniy
bahodan farq gilsa, unda muhokama uchun katta hakamga murojaat qilish
huqugiga ega, katta razryaddagi gimnastikachilar mashqlarni bajarishgandan
so‘ng hakam o0‘z bahosini yozib, ularni katta hakamga beradi; kichik
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razryadlilar ~ ochig  hakamlanadi. = Musobaga jarayonida  hakam
ishtirokchilarga, murabbiylarga o‘zi go‘ygan bahoni tushuntirishga majbur
emas.

Chiziglar hakainlari. Erkin mashglarda chiziq hakamlari diogo - nal
chiziglarning garama-garshi tomonda turib, gilamning chegarasidan chiqib
ketishlarni belgilab boradi. Hakamlarning har biri ikki chizigni kuzatadilar.
Erkaklar tayanib sakrashlarini hakamlashda qo‘llarda itarilish joyi
aniglanadi.

Ishtirokchilar yonidagi hakamlar. Ular ishtirokchilarni musobaga
chigish joyi oldiga saflantiradi, jamoani harakatlan- tirishini boshqaradi,
tartib va intizomni ta‘minlaydi, formada bo‘lmagan ishtirokchi va
murabbiylarni musobaga joyiga kiritishmaydi, g‘olib va sovrindor
ishtirokchilarni mukofotlanish joyiga tayyorlaydi.

Axborotchi hakam musobaga tartibini, ishtirokchilar tarkibini e‘lon
giladi, o‘tkazilgan kurashlar natijalarini, qoida va nizom saglanib golishini,
bajarilgan mashglar bahosini e‘lon giladi, ishtirokchi va tomoshabinlarga
musobaga hagida axborotlarni yetkazib turadi.

8.5. Musobaga ishtirokchilarining huquq va burchlari

Ishtirokchilar jamoa sardori va murabbiylar orgali katta hakam va
hakamga, jamoa vakillari orgali esa hakamlar hay‘atiga murojaat gilish, har
bir kurash oldidan snaryadlarni tekshirib, goida chegarasida go‘shpoya
balandligi va kengligini o‘zgartirish, mashq bajarish qulay bo‘lishi uchun
matlarni va ko‘prikchalarni joylashtirish, tumikda turli balandlikdagi
go‘shpoyada va halgada dastlabki holatni egallash uchun yordam olish
huqugiga egadirlar. Ishtirokchilar musobaqga goidasi va nizomini bilishlari va
ularga gat‘iy rioya gilishlaii musobagadan 15—20 dagiqga oldin psixolog va
texnik jihatdan tayyor bo¢lishlari lozim.

Jamoa vakili. Musobagada ishtirok etayotgan har bir jamoa o‘zining
vakiliga ega bo‘lishi kerak. Vakil musobaga o‘tkazish bo‘yicha vujudga
kelgan savollar bilan bosh hakamga murojaat gilish va musobaga qoidalari
doirasida qarshilik bildirish, tashkiliy ishlar bo‘yicha hakamlar hay‘ati
majlislarida gatnashish huqugiga egadir.
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8.6. Musobaga o‘tkazish tartibi

Musobaganing birinchi kuni, an‘anaga ko‘ra, ishtirokchilarning paradi
bilan ochiladi. Agar musobaga ikki rnahal o‘tkazilsa, unda paradni o‘tkazish
qulay bo‘lishi uchun kunning ikkinchi yarmida o‘tkazilishi mumkin.
Ochilish marosimida musobagada ishtirok etuvchi barcha sportchilar,
hakamlar, vakillar va murabbiylar qatnashadilar. Har bir jamoa
gimnastikachilari, jamoa emblemasi tushirilgan bir xil sport kiyimida
bo‘lishlari shart. Hakamlar, 0‘z navbatida, musobaga uchun belgilangan
yagona kiyimda (formada) bo‘lishlari shart.

Parad mashqi musobagani o°‘tkazayotgan tashkilot bayrog‘ini olib Kirish
bilan ochiladi. Paradni bosh hakam, uning o4rinbosarlari yoki hakamlar
boshqaradilar. Ular paradni gabul giladilar va bayrogni ko‘tarish uchun
ruxsat beradilar. Shundan keyin musobaga o°‘tkazayotgan tashkilot vakili
ishtirokchilarni  tabriklaydi va musobagani boshlashga ruxsat beradi.
Paraddan so‘ng sportchilar zaldan chiqib ketadilar.

Ishtirokchilar yonidagi hakamlar ishtirokchi jamoani saflantirib,
sardorlarga musobagani o°tkazish tartibi bo‘yicha yo‘llanmalar va musobaga
turlari hagida axborot beradilar, keyin ishtirokchilar yonidagi hakamlar
buyrug‘iga binoan sportchilar 0z mashq turlariga targaladilar. Musobagaga
ishtirokchilar kelganliklari va tayyorliklari hagida jamoa sardori raportidan
so‘ng katta hakam mushak yozdi (razminka) mashglariga va snaryadlarni
tekshirishga ruxsat beradi. Snaryadlarni tekshirib sinalgandan so‘ng katta
hakam gimnastikachilarni navbatma-navbat mashqglarni bajarishga chagiradi.

Ochiq hakamlikda har bir hakam o°‘z bahosini ko‘rsatadi. o‘rtacha baho
aniglanib va qo‘shimcha bahoni olib tashlashdan so‘ng katta hakam yakuniy
bahoni ko‘rsatadi. Yopiq hakamlikka hakamlar yozmalarini katta hakamga
beradilar va u yakuniy bahoni ko‘rsatadi. Baholarni shunday ko‘rsatish
kerakki, birinchi navbatda katta hakam, kotib, ishtirokchilar va
tomoshabinlar yaggol ko‘rishlari kerak. Bir guruh gimnastikachilar
chigishidan so‘ng birinchi snaryadda mashq turi bo‘yicha almashish bo‘ladi.

Musobaga g-oliblarni va sovrindorlarni e‘lon gilish va tagdirlash hamda
bayrogni ko‘tarish ishtirokchilar paradi bilan yopiladi. Musobaga yakunida
g‘oliblarga bayrogni tushirish huquqi beriladi.

Musobaga amaliyotida ko‘rgazmali chigishlarni o‘tkazishning 0‘z o‘mi
bor bo‘lib, bularni turlar bo‘yicha mashqglar tugagandan so‘ng va yopilish
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paradidan oldin o‘tkazish magsadga muvofiq. Ko‘rgazmali chigishlarda
goida bo‘yicha musobaga g-oliblari ishtirok etadilar, BO‘SM yoki
jamiyatining yosh gimnastikachilari, shahar va respublika miqyosidagi sport
ustalari gatnashishlari ham mumkin. Ko‘rgazmali chigishlar paytida
hakamlar hay‘ati shaxsiy va jamoa birinchiliklari natijalarini hisoblab chiqib,
diplom, faxriy yorliglar, sovrinlarni tayyorlaydilar.
Faol o‘quvchlilardan gimnastika bo‘yicha hakamlar tayyorlash

Bizning mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni ommaviy
rivojlantirishda jismoniy tarbiya mutaxassislari roli katta, shuning uchun
sport klublari va jismoniy tarbiya jamoalarining sport seksiyalarida, bolalar
va o‘smirlar maktablarida ommaviy jismoniy tarbiya mutaxassislarini, shu
bilan birga, sport gimnastikasi bo‘yicha hakamlarni tayyorlash magsadida
uzluksiz ishlar olib borilishi lozim. Gimnastika seksiyasida shug‘ullanadigan
har bir o‘quvchi hakamlik asoslarini bilishlari shart. Bu bilim va ko‘nikmalar
sportchining texnik-taktik tayyorgarligida katta ahamiyatga ega. Gimnastika
bo‘yicha yosh hakamlarni tayyorlash o‘quv rejasiga egabo‘lgan hakamlik
seminarian orqgali amalga oshiriladi. Hakamlar tayyorlash bo‘yicha o‘quv
rejada gimnastikaning rivojlanish tarixi hagida ma‘lumotlar, faoliyatidagi
klassifikatsiya dasturlarining tahlili, sportchi gigienasi va shifokor nazorati,
musobagalarni tashkil etish, o‘tkazish qoidalari hagida nazariy bilim (10
soat) mavjud. Hakamlik amaliyoti (20 soat) seminarlar gimnastika bo‘yicha
murabbiylar, jismoniy tarbiya o‘gituvchilari rahbarligi ostida sport toifasiga
ega bo‘lgan yugori sinf o‘quvchilarmi jalb gilish bilan o‘tkaziladi.

«Yosh hakam» unvoni, hakamlar seminarini tamomlagan va gimnastika
bo‘yicha kamida 5 ta musobagada hakamlik gilgan, tajribaga ega bo‘lgan
yoshlarga (12—16 yosh) beriladi.

Foydalanish uchun tavsiya etiladigan metodika namunasi
Labirint

Texnologiyaning magsadi:
harbly Xxizmatchilarning xizmat va
hayotiy faoliyatlarida uchraydigan
turli holat va vaziyatlardan o‘z
obro‘larini saqlagan holda chiqish,
vaziyatni to‘g‘ri baholash va tezlik
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bilan kerakli yechimini topish ko‘nikmalarini shakllantirish, shu boradagi
malakalarini oshirishga ko‘maklashish, ularning fikrlash qobiliyati va nutqiy
madaniyatini o‘stirish hamda muloqot qilish madaniyatini shakllantirish.
Mashg‘ulotni o‘tkazish tartibi:
mashg‘ulot  o‘tuvchi  mashg‘ulot
boshlanishidan tinglovchilar uchun
stullardan  doira  shaklida  joy
tayyorlaydi (doira shaklidagi joyning
o‘rtasiga savat (yoki tuvak)dagi
guldastani qo‘yish maqgsadga
muvofiq). Joyning bunday jihozlanishi
mashg‘ulot qiziqarli va o‘tishiga
yordam beradi. Imkoni bo‘lsa, bunday mashg‘ulot ochiq xavoda, ya‘ni tabiat
qo‘ynida, yashil maysalar ustida doira shaklida bemalol joylashgan holda

o‘tkazilsa yanada samarali va ijobiy natijali bo‘ladi.

Mashg‘ulot o‘tuvchi mashg‘ulot boshlanishi bilan tinglovchilarni shu
davradan joy egallashlarini so‘raydi.

So‘ngra tinglovchilarning faoliyati rang-barang va hamisha har turli
gizig vogealar, hodisalar, vaziyatlarga boy ekanligi hagidagi gisgacha suhbat
bilan mashg‘ulotni boshlaydi. Misol tarigasida mashg‘ulot o‘tuvchi,
tinglovchilar faoliyatida uchragan yoki uchraydigan vaziyatlardan biri
to‘g‘risida gapirib beradi va shu vaziyatdan chiqish yo‘lini so‘raydi (yoki
mashg‘ulot o‘tuvchi vaziyatni aytib, uning uchta yechimini ham aytadi va
tinglovchilardan uchta to‘g‘ri variantdan bittasini tanlashlarini va nima
uchun shu variantni tanlaganliklarini tushuntirib berishlarini so‘raydi.
Shundan so‘ng, mashg‘ulot o‘tuvchi tinglovchilarni xohishlariga ko‘ra, uch
kishidan iborat kichik guruhlarga ajratadi va ularga har bir kichik guruh
a‘zolari o‘z ish tajribalaridan kelib chigqan holda, harbiy Xxizmat va
tarbiyaviy jarayonlarda mashg‘ulot o‘tuvchi va tinglovchilar faoliyatida
uchraydigan yoki uchragan biron-bir muammoli vaziyatlarni eslashlari,
ulardan eng qgizigarli, eng muammolisini tanlab, ularning yechimini (vaziyat,
muammoning Yyechimi uch variantdan test yoki aniq bir javobdan iborat
bo‘lishi mumkin) ham topib qo‘yish topshirig‘ini beradi.

Mashg‘ulot o‘tuvchi yordamida har bir kichik guruh navbati bilan
o‘zlari tayyorlagan vaziyat yoki muammolarni boshqalarga og‘zaki bayon
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etadilar. Kichik guruhlar tomonidan aytilgan vaziyat yoki muammoning
yechimini topish uchun mashg‘ulot o‘tuvchi ularga aniq vaqt belgilab beradi.
Berilgan vaqt ichida kichik guruh a‘zolari vaziyat yoki muammo yechimini
topishga harakat giladilar, vaqt tugagach guruhlarning javoblari tinglanadi.
Masalan, avval bir kichik guruh tanlagan vaziyat yoki muammo yana bir
marotaba esga tushiriladi va qolgan kichik guruhlar navbati bilan ushbu
vaziyat va muammoga o°‘z yechimlarini aytadilar. Barcha kichik guruhlar
o‘zlari tanlagan javoblarini aytib bo‘lishgach, vaziyat yoki muammoni
o‘rtaga tashlagan kichik guruhning o‘z to‘g‘ri yechim hagida fikr bildiradi,
o‘qituvchi ham shu vaziyat yoki muammoga nisabatan o‘z fikrini bildiradi va
barcha kichik guruh tomonidan bildirilgan fikrlarni umumlashtiradi. So‘ngra,
ikkinchi guruh o‘rtaga tashlagan vaziyat yoki muammoning muhokamasiga
o‘tiladi, shu kabi davradagi guruhlar tomonidan o‘rtaga tashlangan barcha
vaziyat yoki muammolar muhokamasi o‘tkaziladi.

Mashg‘ulot oxirida mashg‘ulot o‘tuvchi tinglovchilar va guruhlar ishiga
baho beradi va vaziyat yoki muammolarni yechimini topishda nimalarga
ko‘proq e’tiborni qaratish kerakligi to‘g‘risida tavsiyalar beradi va
mashg‘ulotni yakunlaydi.

Izoh: ushbu texnologiyani o‘quv jarayonida tashkil etiladigan dars
(amaliy yoki laboratoriya) mashg‘ulotlarida ham qo‘llash mumkin. Masalan
o‘quv predmeti bo‘yicha o‘zlashtirilgan mavzular yoki bo‘limlardan
tinglovchi hayotiy faoliyatlarida uchraydigan muammoli vaziyatlar,
shuningdek, darsda o‘tilayotgan mavzular ichidagi muammolarning
yechimini topish bo‘yicha fikrlarni aniqglashda ushbu texnologiyaning
qo‘llanishi tinglovchilar tomonidan egallangan bilim, ko‘nikma va
malakalarini yanada chuqurroq mustahkamlashlariga, ularni amaliyotda
qo‘llashlarida yechimini to‘g‘ri topishlariga yordam beradi..

Xulosa
Musobagalar kelajakda gimnastlarni trenirovka uslubini
takomillashtirishi hamda buning asosida murakkab mashqlarn bajarib yuqori
malakaga ega bo‘lishda muhim omil bo‘lib xizmat qiladi. Musobagalar
murabbiylarning tarbiyaviy ishlarini, ya‘ni matonat, iroda kabi insoniy
sifatlarn 0‘z shogirdlariga qanchalik singdira olganliklarini  yakuni
hisobilanadi.
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Keskin kurashlar borayotgan musobaga jarayonida, gimnastlar jismoniy
va ma‘naviy imKkoniyatlarini namoyon etadilar musobagalarda ishtirok etish
albatta sportchi xarakterini toblaydi. Gimnastika bo‘yicha musobaqgalarni
sporti xarakterini ko‘rsatadigan insoniy sifatlarini, (qiyinchiliklarini yengib
o‘tishda qatiyati, iroda, jasurlik, o‘ziga ishonch, o‘z o‘zini boshqgarish va
h.k.) rivojlantiruvchi va mustahkamlovchi vositalardan biri sifatida ko‘rish
mumkin. Musobagalar jarayonida gimnastlar namoyon etgan yugorida
keltirilgan sifatlar faqatgina shug‘ullantiruvchilar uchun tarbiyaviy
ahamiyatga ega bo‘libgina golmay, balki sport kurashlarini borishini
kuzatayotgan tomoshabinlar uchun ham ahamiyatli. Bundan tashqari,
vositalarning xilma xilligi, gimnastika mashqglarini qizigarli bajarilishi
musobaga targ‘iboti va tashviqo‘lining kuchli vositasidir.

Nazorat savollari:
1. Gimnastika bo ‘yicha musobaqga turlariga ta ‘rif bering.
2. Musobaga dasturi va nizomiga izoh bering.
3. Hakamlar hay ’ati tarkibini tushuntirib bering.
4. Musobaga ishtirokchilarining huquq va burchlari nima?
5. Musobaqa o ‘tkazish tartibini tushuntirib bering.
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IX. BOB. GIMNASTIKANI SOG‘LOMLASHTRUCHI AMALIY
TURLARI

9.1. Gigiyenik gimnastika

1855-yilda nemis vrachi Daniil Gotlib Morits Shreber birinchi bo‘lib uy
gimnastikasi bo‘yicha go‘llanma chigardi. U “Tibbiy-uy” gimnastikasi yoki
snaryadlarni, go‘llanmalarni talab etmaydigan turli yosh va jinsdagi Kishilar
uchun har doim va turli sharoitda ijro etish qulay bo‘lgan tibbiy-gimnastika
harakatlarning ifodasi” deb nomlangan. Qisga vaqt ichida bu kitob ko‘pgina
tillarga tarjima gilindi. Rus tilida 10 marta nashr etildi.

Bu gimnastikaga qizigish katta bo‘lishiga  garamasdan, tezda
shug‘ullanmay go‘yishdi. Asosiy sababi bu majmua 45 mashqgdan iborat
bo‘lib, u shu mashglardan xohlaganlarini tanlab bajarishini tavsiya etgan.
Ammo kishilar tanlashni xohlarnaydi, ularga tayyor tizim zarur.Bunday
tizimni 1904-yilda daniyalik injener-harbiy xizmatchi Yogan Myuller
yaratdi. O°z kitobini “Mening tizimim” deb nomlab, “kuniga 15 dagiga va
siz sog‘lom bo‘lasiz” deb va‘da gilgan. Uning tizimi 18 ta qulay tanlangan
mashqglardan iborat bo iib, ularning organizmga ta‘siri hisobga olingan.
Shuningdek, u zaryadkaga suv protseduralarini kiritishni tavsiya etgan.

Shunga o°‘xshash ko‘p sonli ertalabki gimnastika tizimlarining paydo
boiishi natijasida kishilarni 0z sogiigi hagida g ‘amxo‘rlik gilishga undadi.
Hozirgi vaqtda millionlab kishilar o°z kunini zaryadkadan boshlaydilar.
Shunday qilib, zaryadka tetiklik va yaxshi kayfiyat baxsh etadi.

9.2. Gigiyenik gimnastika. vazifasi, vositalari, ahamiyati

Gigiyenik gimnastika, yugorida aytilganidek, Kishilarni
sogiomlashtirish va jismoniy tarbiyalashning vositasi, shuningdek ularning
kuchi, tetikligi va harakat faoliyatining bitmas-tuganmas manbayidir.
Hozirgi davrda gimnastika sog‘ayishni tezlashtirish, kasallanishning oldini
olish, tetiklik va kuch-g-ayrat keltirishi, kishi sog‘ligini saqlab, uning
umrini uzaytirishi isbot talab gilmaydigan hagigat bo‘lib goldi.

Vrach nazorati malumotlari orgali aniglanganki, kishi organizmi uchun
gigiyenik gimnastika muhim ahamiyatga ega. Gigiyenik gimnastika
mashg‘ulotlari mauntazam o°‘tkazilsa, uning ta‘sirida to‘gimalarda qon
aylanish yaxshilanadi, arterial bosim pasayadi, yurak-gon tomir tizimining
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faoliyati yaxshilanadi, o‘pkalarning nafas olish sig‘imi oshadi, modda

almashinuvi  yaxshilanadi, markaziy nerv tizimi va nerv-musqul
apparatining ruhiy holatiga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi, uning tetikligini, 0‘z
kuchiga bo‘lgan ishonchini oshiradi va ruhlantiradi. Professor

A.N.Krestovnikov, V.N.Mashkov,l.M.Sarkizov-Serazini va boshgalarning
ma‘lumotlariga garaganda gigiyenik gimnastika mashg‘ulotlari natijasida
puls 50 - 60 % tezlashadi, gonning maksimal bosimi 5 - 200 mm
ko‘tariladi, yutilayotgan kislorod miqdori 10-30 prots. oshadi. Hozirgi
zamon fiziologik nuqgtayi nazardan olganda, gigiyenik gimnastika butun
organizmni tetiklashtiradi va charchogni yo‘qotadi.

Gigienik gimnastika yakka holda va shuningdek gumh bo‘lib
o‘tkaziladi. Bu gimnastika bilan fagat ertalab emas, balki kunduzi ham
(ovgatlangandanl,5 - 2 soatdan keyin) yoki kechqumn (uyqu oldidan 1,5 -2
soat ilgari) shug‘ullanish mumkin. Bolalar, o‘smirlar va o‘rta yoshdagi
kishilar radio orgali eshittiriladigan umumrivojlantimvchi  mashglar
majmuasini bajarishlari mumkin.

Muntazam har xil sport turlari bilan shug‘ullanadigan kishilar uchun bu
majmualar yuklarna bo‘yicha kamlik giladi.

Ba‘zi bir goidalarni bilgan taqdirda, o ‘z shaxsiy xususiyatlarini hisobga
olgan holda umumrivojlantiruvchi mashqglar majmuasini tuzib olsa bo‘ladi.
Majmualarni tuzishda quyidagi goidalarga rioya gilish lozim.

9.3. Shug‘ullanuvchilarnng yoshi va jismoniy tayyorgarligiga
garab mashglar o‘tkazish

Tayyorgarligiga mos va bajaradigan kishilar uchun mansub bo‘lishi
kerak. Qiyin mashq ko‘ngildagidek bajarilmaydi va ularning samarasi yugori
bo‘Imaydi.

Gigiyenik gimnastika hayotga foydali odatlarni tatbig qilishga
yordamlashadi: xonani shamollatish, gigiyenik qoidalarga va kun
tartibiga rioya qgilish, badan tarbiyasi (suv protseduralari).

Odamning ish faoliyati uchun zamr bo‘lgan, organizmning passiv
holatidan (uyqudan) aktiv holatga o‘tishga yordamlashadigan ertalabki
gigienik gimnastika juda katta ahamiyatga egadir.

Uyqu paytida bosh miya qobig‘ining nerv hujayralari dam oladi va
ularning ish qobiliyati tiklanadi. Uyg‘ongandan keyin esa hali
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targalmagan uyqu ta‘sirida organizm ishga tez kirishib keta olmaydi, chunki
asosly tizim va a‘zolarning funksiyasi sust holatda bo‘ladi. Ertalabki
gimnastika odamning butun a‘zo va sistemalarini ishga faol kirishishiga
yordamlashadi.

Fagat to‘g‘ri bajariladigan mashglar (belgilangan me‘yorda
amplitudaga va musqullarning zo‘r berish  xarakteriga rioya qilish)
shug‘ullanuvchilarning organizmga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi.

Katta yoshdagi kishilar nafas to‘xtab turadigan, zo‘r keladigan,
cho‘ziladigan, sakrash va tez egilib turadigan holatlarni talab giladigan
mashqglarni bajarmasliklari lozim. Ular mashqglarning ta‘sir gilish darajasi va
har bir mashg‘ulotda mashqglar yuklarnasi me‘yori to‘g‘risida vrachdan
muntazam ravishda maslahat olib turishlari kerak, jismoniy tarbiya
mutaxassislaridan esa mashqglarning xarakteri, ularning Xxususiyat va
go‘llanish uslubiyoti to‘g°risida maslahat olishlari darkor.

Tanlab olingan mashqglar shug‘ullanuvchilarga har tomonlarna ta‘sir
ko‘rsatishi kerak. Ular tananing turli gismlari bilan har xil yo‘nalishda,
tezligi va musqul zo‘rigishini o‘zgartirib bajarish kerak.

Majmuaga to‘g‘ri gqomat holatini his qilish uchun, shuningdek har
xil nafas olish turlari (ko‘krak, diafragma, aralash nafas olish) uchun
maxsus mashglar kiritish zamr. Majmuaga shug‘ullanuvchilarning
tayyorgarligi va uni bajarish vagtiga garab 8 tadan 15 tagacha mashq
kiritiladi. Ertalabki gigiyenik gimnastika 8-10 mashqdan iborat bo‘ladi.
Kunduz kuni bajariladigan gigiyenik gimnastika esa 10 - 15 ta
mashqgdan iborat bo‘ladi.  Gigiyenik gimnastika bilan shug‘ullanishni
endigina boshlaganlar uchun mashglar migdori oz bo‘lgani ma“qul.

9.4. Ertalabki gigiyenik gimnastika majmualarini tuzish uslubiyati

Tanlab olingan mashglarn  majmualarga qo‘shganda quyidagi
qoidalarga binoan joylashtirgan maqul:

a) majmuada birinchi va oxirgi mashglar to‘g‘ri gomatni Xis
gilishga garatilgan boiishi magsadga muvofiqdir (to‘g‘ri gomatni saglash
uchun buning ahamiyati muhim);

b) majmuadagi ikkinchi muhim jihat umuman ta‘sir ko‘rsatadigan va
odamning barcha a‘zo va sistemalarining faoliyatini oshiradigan mashq (yoki
ikkita mashq) boiishi kerak.
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Bular goida bo‘yicha, butun badanning katta guruh musqullarini ishga
soladigan oddiy, shiddati kamrog mashglardir. Ular organizmni bo‘lajak
ishga tayorlash uchun juda zarardir.

d) majmuaning navbatdagi mashqglari turli musqul guruhlari uchun,
(qo‘l, yelka bo‘g‘ini, bel, qorin pressi, oyoq) zarar bo‘lgan seriyali
bajariladigan mashglardir. Bunda gavdaning turli gismlari birin-ketin
ishga kirishishi kerak.

Bu mashglarning ikkinchi wva uchinchi seriyalari shiddatliroq
bajariladi. Mashglar shu tarzda bajarib borilar ekan, yuklarna ham asta-
sekin oshirib boriladi va turli musqul gurahlari ishga kirishadi, bu esa
musqul kuchi samaradorligini  oshiradi va faol dam olishga sharoit
yaratadi;

e) keyingi 2-3 mashq gavdaning barcha gismlari uchun tanlanadi.
Odatda, kuch talab giladigan mashglar gayishqoqglik mashqglaridan oldin
kelishi kerak, ya‘ni gayishgoglik mashqglarini bajarishdan oldin musqullarni
qizitib olish zarar. Musqullarning faol harakatidan keyin musqullarni
bo‘shashtiradigan 1 - 2 ta mashqgni bajarish magsadga muvofiqdir;

f) majmuaning oxirida maxsus mashqglar bajariladi: nafas olishga oid 1
- 2 ta mashq bajariladi, ular vositasida shug‘ullanuvchilar gomi, ko‘krak
va aralash nafas olishlarni o‘zlashtirib, to‘g‘ri nafas olishga o‘rganadilar;

g) majmuaning oxirida to‘g‘ri gomat holatini his qilish mashqi
go‘yiladi. Undan keyin artinish, yuvinish, dush gabul gilish va 0‘z- o‘zini
massaj qoilaniladi.

Majmuadagi mashglar 4-8 marta takrorlanadi, kuchni rivojlantiruvchi
mashqglar yengil charchashni sezgunga gadar bajariladi, gayishgoqlik
mashqglari esa, sal-pal og‘rig his gqilgunga gadar bajariladi. Mashqglar
majmuasini 2 - 3 haftadan keyin almashtiriladi.

Jismoniy yuklarna asta-sekin 2 - 3 haftadan keyin oshirib boriladi.
Kundalik gigiyenik gimnastika bilan hamma shug‘ullanishi zarur.
Zaruriy gigiyenik protsedura singari u har bir kishining kun tartibiga
kiritilishi va hayotiy zarurat bo‘lib qolmog‘i kerak. Nafas olishga
o‘rganadilar.
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9.5. Gigiyenik gimnastika mashg¢ulotlarida sovuglikka chiniqish

Ma‘lumki, ertalabki gimnastika fagat uning bilan sovuqgga
chinigtiruvchi tadbirlar katta sog‘lomlashtiruvchi ahamiyatga ega bo‘ladi.
Jismoniy  mashqglar  bilan  birgalikda  chinigtiruvchi sovugliklar
organizmning ish faoliyatini normallashtirishdan tashqgari shamollash
kasalliklarining oldini olishning samarali vositasi hisoblanadi. Gigiyenik
gimnastika mashglarini bajarishdan so‘ng, organizmni sovutish magsadga
muvofiq degan fikr mavjud. Ammo bu masala bo‘yicha o‘rganilgan
adabiyotlar  shuni  ta‘kidladiki, jismoniy mashqglar bilan  sovuqga
chinigtirishni navbatlanishi to‘g‘risida fikrlar bo‘linadi.

Olimlar  Sh.X.Xankeldiyev, Yu.M.Yunusova, |.A.Koshbaxtiyev,
R.S.Salomov, T.S.Usmonxodjayev va boshgalar ertalabki gigiyenik
gimnastikagacha, uning o‘rtasida va undan so‘ng chiniqtirish tadbirlarini
goilab, ilmiy tekshirish o‘tkazganlar va sovugga chinigtirish tadbirlarini
gigiyenik mashglardan so‘ng o‘tkazilganda ko‘proq samara berishi
aniglangan.

9.6. Korxonadagi gimnastikaning tavsifl va ahamiyati

Gimnastikaning mehnat rejimiga joriy etilishi - oddiy kishilarning
sog‘lig‘ini saqlash va mustahkamlash to‘g‘risida davlatimiz ko‘rsatayotgan
g‘amxo‘rlikning yorqin ifodasidir.

1930-yildagi jismoniy tarbiyani mehnatkashlarni sogiomlashtirish va
mehnat unumdorligini oshirish tadbirlari.

gatoriga  kiritish ~ to‘g‘risidagi  qarori  gimnastikadagi  yangi
yo‘nalishning rivojlanishida va uni  mehnat faoliyati rejimiga joriy
etilganda katta ta“sir ko‘rsatadi.

“Olib  borilgan tadqiqotlar ishlab chigarish  gimnastikasining
mehnatkashlar  sog‘ligi va jismoniy rivojlanishiga, ularnng ish
qobiliyatlarini oshirishga, jarohatlanish va ishlab chigarishda yarogsiz
buyumlarning kamayishiga ijobiy ta‘sir ko‘rsatishini ishonarli qilib
tasdiglardi. Olimlarning fikri bo‘yicha mehnat unumdorligini oshirishda,
korxonada ishning madaniy usullarini joriy etishda fizkulturaning Kkatta
jjobly ahamiyati amalda tasdiqlandi” deb yozilgan edi.

Urushdan keyingi davrda gimnastika ishlab chigarishda yana ham
kengroq targala boshladi. VTSSPS 1956 va 1958-yillardagi garorlarning
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bu haqdagi ahamiyati katta boidi. Olib borilgan ilmiy tadgiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, gimnastikaning ish rejimiga joriy etilishi bilan mehnat
unumdorligi 1,5 - 2,5 foizga oshgan. Gimnastikaning foydali ta‘sirini
his etib, sinagan kishilarning ham aytganlari bu fikrni tasdiglaydi.

Ish rejimidagi gimnastika mashg‘ulotlari musqul quvvatining
tejalishiga, yuqori ish qobiliyatini saglashga, shuningdek uyushqgoqlik,
intizom va boshga muhim sifatlarning tarbiyalanishiga ko‘maklashadi.

Ko‘pchilik uchun jismoniy takomillashishning boshlangich bosgichi
bo‘lgan ishlab chigarish gimnastikasi, mehnatkashlarni, aynigsa yoshlarni
uyda bajariladigan ertalabki gimnastikaga “sogiomlashtirish guruhlariga”,
shuningdek, mos kelgan sport turlarining muntazam mashg‘ulotlariga jalb
gilishga yordamlashadi.

Mehnat rejimida gimnastika harakat faoliyatining yaxshilanishi va
shunga muvofiq, mehnat unumdorligining oshishiga yordam beradi.

Bajariladigan mashglar odam organizmida bo‘ladigan fiziologik va
psixologik jarayonlarga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi. Ular odam organizmining
turli  funksiyalariga m aium magsadga ta‘sir qiladi: markaziy nerv
sistemasi, nafas olish, qon aylanish sistemalarining. faoliyatini
yaxshilaydi, kuch, qayishqoglik va chagqgonlikni rivojlantiradi, harakat
uyg‘unligini takomillashtiradi.

Korxonadagi gimnastikaning vazifasi va vositalari

Ishlab  chigarish  gimnastikasi  bevosita sexda, bo‘limlarda,
laboratoriya va boshga joylarda smena oldidan yoki ish kuni davomida
maxsus tanaffuslarda o‘tkaziladi. Uni o‘tkazish jarayonida quyidagi vazifalar
hal gilinadi:

- kishining ishlab chigarish faoliyatiga kirishishiga ko‘maklashadi;

-organizmning bir maromdagi ish qobiliyati oshiriladi va mehnat
jarayonidagi dam olish imkoniyati yaratiladi;

-mehnatkashlarnng  sog‘lig‘i  va ularning jismoniy rivojlanishi
yaxshilanadi;

-jamoaviylik, uyushqoqglik va intizomlilik sifatlarini tarbiyalashga
yordam beradi.
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Mehnatkashlarni  sog‘lomlashtirish  tadbirlari va o°zlariga mos
majmuada turli musqul gumhlari mashglarni navbatma-navbat almashtirib
borishi kerak.

Qo‘llanilgan umumlashtiruvchi mashqglarni ularning xarakteri va asosiy
ta‘sir gilish jihatlariga garab besh gumhgab boiinadi:

a) bajarganda eng ko‘p musqul guruhlari gatnashadigan, umumiy ta‘sir
ko‘rsatuvchi mashqglar (yurish, yugurish, sakrash va boshqgalar)ga;

b) gavda bir xil holatda uzoq saglanganda kam harakatli o‘tiroq ishlarda
cho‘zilish, kerishish va chuqur nafas olishga tabiiy ehtiyoj sezilgandagi
cho‘zilish mashglariga;

d) gavdaning yirik musqul gumhlarini rivojlantimvchi mashglar
(egilishlar, burilishlar va aylanma harakatlar)ga;

e) gavda harakatlari go‘l va oyoq harakatlari o‘tirib turishlar,
burilishlar va hokazolar bilan uyg‘unlikda bajariladigan aralash
mashglarga;

f)  harakatlarni  boshgarishni  yaxshilashga  ko‘maklashadigan
mashqglarga (kossimetrlik harakatining yigindisi).

Keyingi paytlarda olib borilayotgan ilmiy tadgigotlar asosida
ginmastikani turli kasb vakillarini mehnat rejimiga Kkiritish, uning
mazmuni va harakat faoliyatining xususiyatlarini turli xilligidir.

Korxonadagi gimnastika mashg‘ulotlarining asosiy shakllari
Kirish gimnastikasi 7-10 dagiga davom etadi.

Majmuaning mashglari zo‘r berish xarakteri, ritmi va surati
jihatidan ish vagtidagi bajariladigan xarakterlarga yaqin bo‘lishi kerak.
Ular yordamida musqul tizimi mustahkamlanadi, nafas olish va gon aylanish
a‘zolarining faoliyati kuchayadi, nerv tizimining faoliyati yaxshilanadi.

Kirish gmnastikasining tuzilishi: 1-mashq - yurish, 2-mashq - gadni
cho‘zish, chuqur nafas olib, 3-mashg- gavdamusqullari uchun mashglar, 4-
mashq - sakrashlar, turgan joyida yugurish yoki tez o‘tirib-turishlar, 5-
mashq - yelka bo‘g‘ini, go‘l va barmoglar uchun mashglar, 6-7-mashq -
musqullarning kuchlanishi, amplitudasi, harakatlarning xarakteri vabajarish
surati jihatidan ishlash paytidagi harakatlarga yaginlashtirilgan maxsus
mashqlar.
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Mashglarni mehnat paytida o‘rtacha suratidan yuqgoriroq suratda
bajarish tavsiya gilinadi.

Mehnat harakatlarining anigligi va uyg‘unligi ganchalik kam va
oddiy bo‘lsa, mashqglarning sifat va shiddati shunchalik yuqori boiadi.
Jismoniy yuklarna mashg‘ulotning o‘rtalarida oshiriladi (to‘rtinchi
mashqggacha), keyinchalik bir gancha pasaytiriladi, ammo boshlangich
darajaga tushirilmaydi.

Kirish gimnastika mashg‘ulotlari ish boshlashga berilgan signaldan
keyin o‘tkaziladi, shuning uchun ham bu gimnastika barcha ishchilar
uchun majburiydir. Konveyr ishlarida esa ularni ish oldidan emas, balki
konveymi ko‘zdan kechirib, bir ishlatib ko‘rilgandan keyin o‘tkazish
magsadga muvofiqgdir.

9.7. Mashqglar majmuasini tuzish

Shug‘ullanuvchilarning kasb faoliyatlarining xususiyatlarini yaxshi
o‘rganish va e‘tibor bilan hisobga olish natijasidagina ishlab chigarish
gimnastikasini ratsional tashkil gilish mumkin.

Majmuani tuzish uchun ish sharoiti gandayligini, ish kunining
tartibini, harakat faoliyatining tabiatini va ishchining gomat holatini,
shuningdek, muayyan kasb hamda mehnat sharoitini sog‘ligga va ish
gobiliyatiga ta‘sirini bilish zarur. Bu esa mashg‘ulotlarning vazifasi va
mazmunini anigroq belgilashga, mashglarni yaxshiroq tanlash hamda
kirish gimnastikasi yoki fizkult dagiga majmuasini tuzishga imkon
yaratadi.

O‘z tabiatiga ko‘ra o‘xshash ixtisoslar quyidagi 4 gumhga
jamlangan:

1 guruh - nerv zo‘r berish, jismoniy yuklarnaning ozligi, ish
harakatlari bir xil bo‘lgan kasblar, mayda mexanizm yig‘uvchilar, elektr
chiroq yig‘uvchilar, perfaratorchi ayollar, tikuvchilar, konveyerda.
Masalan: soatsozlik zavodlari, poyafzal fabrika ishchilari.

2 guruh - jismoniy va agliy mehnat bilan birga ishtirok etadigan har xil
harakatlar  bajariladigan  o‘rtacha yuklarnali ish  turlari (tokarlar,
frezerchilar, randalovchilar, motor yiguvchilar).

3 guruh- Kkatta jismoniy zo‘r berishni talab etadigan turli kasblar
(golipchilar, prokatchilar, shaxtachilar, qurilish ishchilari).
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4 guruh - doimiy aqgliy zo‘r berishni talab etadigan kasblar
(hisobchi xodimlar, dispecherlar, shifokorlar, muhandislar).

Ish davomida ikkita fizkultura dagigasi o‘tkazish foydalidir:
birinchisi tushki tanaffusdan 1,5-2 soat oldin ikkinchisini esa tushdan
keyin, smena tugashiga taxminan 1,5-2 soat vaqt qolganda o°‘tkaziladi,
majmuaga 8-10 dagiqagacha vaqt ajratiladi. Shaxsiy fizkultura dagigalarni
kuniga 3 - 5 martadan o‘tkaziladi: tushgachal -2 marta va tushdan keyin 2 -
3 marta.

Fizkultura daqgigalarini  butun sex uchun tashkiliy ravishda
o‘tkazishning iloji boimaganda yoki ayrim ishchi va xizmatchilar ishidan
uzila olmasalar, ikki uch mashqgdan tashkil topgan fizkultura dagigalarini
o‘tkazishni tajriba gilib ko‘rish mumkin.

Fizqo‘ltdagiga deb ataluvchi gisgartirilgan fizkultura dagigalari ham
boiishi mumkin. Bunday mashg‘ulotlar o‘tirib ishlovchilar (motorist -
tikuvchilar, yig‘uvchilar va boshgalar) uchun aynigsa foydalidir. Ayrim
xodimlar  fizgo‘ltdagigani ishlab chigarishdan ajralmasdan bajarilishi
mumkin 2 - 3 mashqdan iborat.

1- guruh kasblari uchun

1. Qo‘l musqullarini bushashtimvchi mashglar

2. Harakat uyg‘unligi uchun mashglar

2- guruh kasblari uchun

1. Qadni cho‘zib, yelkakamari va qo‘1 musqullarini bo‘shashtirish.

2. Gavda qo‘l, oyoq musqullari uchun (bukish, cho‘zish,
bo‘shashtirish) mashgqlari.

3. Tananing ko‘prog musqul guruhlari ishtrok etadigan siltash
mashqlari.

4. Yugurish, sakrash, o‘tirib turish, so‘ng yurish.

5. Boldir va tovon musqullarini bo‘shashtirishga imkon beradigan
siltash harakatlari.

6. Tananing boshga qismlarini bo‘shashtiradigan go‘l, oyoq va
boshga harakatlar.

7. Harakat uyg‘unligi mashqlari.

3 Guruh kasblari uchun

1. Qadni roslab, chuqur nafas olib, qo‘l va yelka kamari
musqullarini bo‘shashtirish.
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2. Gavdani engashtirish, burish, aylantirish mashglari.

3. O‘tirib turish, sakrash yugurish.

4. Qo°1 va yelka kamari uchun mashglar (ko‘krak o‘mrov bo‘g‘inlarini
va kurak gafasi harakatchanligini oshirish)

5. Harakat uyg‘unligi mashqlari.

4-guruh kasblari uchun

1. Qadni roslash mashqlari.

2. Gavda, qo‘l oyoq musqullari uchun mashglar.

3. Shunga o‘xshash, ammo jadalroq bajariladigan mashqlar.

4. O°tirib turish, yugurish, sakrashdan so‘ng yurishga o‘tish.

5. Gavda va go‘l musqullari uchun mashqlar.

6. Qo‘l musqullarini bo‘shashtiruvchi mashqlar.

7. Harakat ug‘unligi mashqlari.

Mashg‘ulotlarni tashkillashtirish va o‘tish uslubiyoti

U vyoki bu sexda, bo‘limda ishlab chigarish gimnastika
mashg‘ulotlarini  tashkillashtirishdan oldin talabga mos keladigan
gigiyenik shart sharoitni vyaratib olish zarur. Buning uchun avvalo
quyidagilarni bajarish kerak:

- ishlab chigarish jarayonining xususiyatlari va mehnat sharoitini
o‘rganish;

- sexda, shuningdek mashg‘ulot o‘tkaziladigan joylarda gigiyenik
sharoitni yaxshilashga erishish (ventilyatsiyani kuchaytirish, boshdan -
oyoq orasta tutish, tuvaklarga ko‘chatlar o‘tkazish va hokazo) ish holati va
ish qobilyati dinamikasining xususiyatlariga garab, mashg‘ulotlar shaklini
belgilash (kirish gimnastikasini yoki fizkultura dagigasini) va ularning o‘tish
vaqgtini belgilash;

- mashqglar majmuasini tuzish;

- gimnastika mashg‘ulotlari hagida buyraq chigartirish;

- ishchilar orasidan mashg‘ulotlarni boshgarish uchun jamoatchi
instruktorlar tayyorlash;

- hamma ishchilarni  majmua mashqglarining mazmuni  Dbilan
tanishtirish.,

Ish kuni rejasi davomida gimnastika mashg‘ulotlarning tashkil
gilinishi va o‘tkazilishiga korxona boshliglari ma‘suldir. Uslubchilar
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shuningdek, sex, bo‘lim boshliglari va boshgalar uning bevosita
uyushtiravchilari hisoblanadilar.

Uslubchi quyidagilarni bajarishi zarar:

1) gimnastikani targ‘ib qilishi, uning vazifalarini tushuntirish va
ishchilarda unga nisbatan ongli munosabatni tarbiyalash;

2) gimnastikani ish kuni rejasiga tatbiq qilishga oid tadbirlarni
olishi;

3) majmualarni tuzish va ularni radio orgali eshittirsh uchun yozib
olishi;

4) mashg‘ulotlar uchun joy tayyorlash;

5) mashg‘ulotlarni o‘tish joylarida sanitariya-gigiyena sharoitini
yaxshilash to‘g‘risidagi takliflarni ishlab chiqishi;

6) ishlab chigarish gimnastikasining samaradorligi  jihatlarini
o‘rganish;

7) ishlab chigarish gimnastikasidan o‘tkaziladigan tadbirlarni
rejalashtirish va ularni hisobga olib borishi;

8) ommaviy jismoniy-sog‘lomlashtirish ishlarini  tashkil qilish,
turistik sayyohatlar, tanlovlar, musobagalar, ishlab chigilgan me‘yorlarni
topshirish, sog‘lomlashtirish va boshqgalarda gatnashish uchun jamoalarni
tayyorlash;

9) jismoniy tarbiya jamoa yig‘ini yoki zavod sport klubi bilan
yagin aloga bog‘lab, zavkom, jamoatchi instruktorlar bilan birga ish olib
borishi kerak.

Eng vyaxshi inistruktorlar, jamoat tashkilotlarining vakillari, sex
boshliglari ~ yoki  ustalaridan  korxona  direktorining  o‘rinbosari
rahbarligidauslub birlashma (yoki sog‘lomlashtirish yig‘ini) tuziladi. Bu
konsultatsiya o°‘tkaziladigan va nazorat qilib boriladigan organ bo‘lib,
uning qarorlari xuddi zavod direktorining farmoyishidek bajariladi. U
umumiy rahbarlikni olib boradi, jamoatchi instruktorlar tayyorlashni
uyushtiradi, ommaviy tushuntirish ishlarini olib boradi, sexlardagi ishlarni
tekshiradi, sex boshliglari va uslubchining hisobotini tinglaydi, ishlab
chigarish gimnastikasi xonalarini tashkil giladi, jihozlaydi va hokazo.

Bu boradagi ishning yaxshilanishiga mehnatkashlarning tashabbusi
va faolligi yordam beradi. Chunonchi korxonaning sogiomlashtirish
yigini ishlab chigarish gimnastikasining o‘tkazilishini nazorat qilib
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boradi, shuningdek, o‘rta va keksa yoshdagi kishilar  uchun
sogiomlashtirish gumbhlarini uyushtiradi,

ko‘rik-tanlovlar, sog‘lomlashtirish tadbirlari va boshga ommaviy
sogiomlashtirish tadbirlarini o‘tkazadi. Shu kabi yig‘in sexlarda ham
tuzilgan, bunday tajriba boshga korxonalarda ham mavjud.

Ish kuni rejimi davomida o‘tkaziladigan gimnastika mashg‘ulotlari
mamlakatimizdagi jismoniy tarbiya tizimida beliglangan dars berish prinsip
va metodlari asosida o‘tkaziladi. Biroq ularda bir gator o‘ziga Xo0s
xususiyatlar mavjud.

Eng avvalo, mashglar sexda (dastgoh yonida) odatiy ish kiyimida,
mehnat harakatlari (ish)dan keyin bajariladi.

O‘tkazuvchi (uslubchi yoki jamoatchi instruktor) majmua mashglarni
namuna tarzda ko‘rsatib golmasdan, ularning bajarilish sifatini ham kuzatib
borish kerak.

Kirish gimnastikasi hamda fizkultura daqgigalarini mashqlar orasida
deyarli to‘xtamasdan, jadval sur‘atda jozibali o‘tkazish kerak. Gimnastika
mashqlarini radiodan eshittirilganda, o‘tkazuvchi uni shug‘ullanuvchilarga
gisga tushuntirishlar berishga vaqt topish uchun test va musigani yaxshi
0‘rganib olmog‘i zarur.

Masalan: «Oyoqlarni balandroq ko‘taring», «pastroq engashingy,
«ko‘proq buriling», «oyoq (qo‘l)larni buking» va hokazo.

9.8. Davolash gimnastikasi

Davolash gimnastikasi - amaliy gimnastika turlaridan biri bo‘lib
davolash jismoniy tarbiya vositalaridan sanaladi.

Maxsus tanlab olingan gimnastik mashqglari jarohatlanish va
davolanishdan keyin yo‘qotilgan harakat funksiyalarini gayta tiklash uchun,
bemor odamning rivojlanishi va jismoniy tarbiyalash uchun, shuningdek,
kasalliklarning oldini olish uchun vrach maslahatiga ko‘ra qoilaniladi.

Davolash ~ gimnastikasining  taraggiyoti  uchun  P.F.Lesgafit,
V.V.Gomevskiy, N.l.Pirogov, [.M.Sechenov, I.P.Pavlov va boshga
olimlarning faoliyati katta ahamiyatga ega boidi. Davolash gimnastikasi
kishilarni davolash va mehnat gobilyatini tez tiklashning ta‘sirchan vositasi
sifatida keng targaldi. U aynigsa Ulug® Vatan urushi yillarida gurkurab
rivojlandi.
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Gospitallar ish tajribasi shuni ko‘rsatdiki, davolash gimnastikasini
go‘shgan holdagi majmua davolashda vyarador va kasal askar va
ofitserlarning sog‘ayishiga yordam berib qolmasdan, balki ularning jangavor
qobiliyatini ham tez tiklashga; vatan himoyachilari gatoriga gaytishlariga
ko‘maklashdi.

Hozirgi vagtda davolash gimnastikasi - davolashning sinovdan
o‘tgan va ishonchli uslubidir.

Ko‘pgina tuman poliklinikalarida davolash gimnastikasi xonalari tashkil
gilingan, ularga jismoniy zaif, qon almashtirish, nafas olish, ovgat hazm
gilish a‘zolari, asab sistemasi buzilgan va hokazo kamchiliklari bo‘lgan
va shuningdek jarohatlangan shaxslar gatnab turadilar.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda gigiyenik gimnastika hayotga foydali odatlarni
tatbiq gilishga yordamlashadi: xonani shamollatish, gigiyenik goidalarga
va kun tartibiga rioya gilish, badan tarbiyasi (suv protseduralari).

Odamning ish faoliyati uchun zamr bo‘lgan, organizmning passiv
holatidan (uyqudan) aktiv holatga o‘tishga yordamlashadigan ertalabki
gigienik gimnastika juda katta ahamiyatga egadir.

Uyqu paytida bosh miya qobig‘ining nerv hujayralari dam oladi va
ularning i1sh qobiliyati tiklanadi. Uyg‘ongandan keyin esa hali
targalmagan uyqu ta‘sirida organizm ishga tez kirishib keta olmaydi, chunki
asosily tizim va a‘zolarning funksiyasi sust holatda bo‘ladi. Ertalabki
gimnastika odamning butun a‘zo va sistemalarini ishga faol kirishishiga
yordamlashadi.

Fagat to‘g‘ri bajariladigan mashqglar (belgilangan me‘yorda
amplitudaga va musqullarning zo‘r berish  xarakteriga rioya qilish)
shug‘ullanuvchilarning organizmga ijobiy ta‘sir ko‘rsatadi.

Katta yoshdagi kishilar nafas to‘xtab turadigan, zo‘r keladigan,
cho‘ziladigan, sakrash va tez egilib turadigan holatlarni talab giladigan
mashglarni bajarmasliklari lozim. Ular mashqlarning ta‘sir qilish darajasi va
har bir mashg‘ulotda mashqlar yuklarnasi me‘yori to‘g‘risida vrachdan
muntazam ravishda maslahat olib turishlari kerak, jismoniy tarbiya
mutaxassislaridan esa mashglarning xarakteri, ularning xususiyat va
qo‘llanish uslubiyoti to‘g‘risida maslahat olishlari darkor.
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Nazorat savollari:

1 .Gimnastikaning sog ‘lomlashtiruvchi turlarining mohiyati nimada?

2. Sog‘lomlashtiruvchi turlariga gimnastikaning ganday xillari
kiradi?

3. Sog lomlashtiruvchi gimnastika mashg ‘ulotlarining shakllarini
ayting?

4. 1shlab chigarish gimnastikasining vazifalari nimadan iborat?

5. 1shlab chigarish gimnastikasining nazariy asoslari ayting?

6. 1shlab chigarish gimnastika mashg ‘ulotlarining shakllarini
keltiring.

7. Fizkult dagiga majmuasini tuzish uslubiyoti ganday?
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