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KIRISH

Y osil nvlodni jismoniy tarbiyasi ta’'lim - tarbiya tizimining tarkibiy gismini
u likil (Jilib. o'quvchi va talabalarni har tomonlama jismoniy va ruhiy fazilatlarini
iitiliivulitsli, ularni hayotga, mehnatga va Vatan mudofasiga tayyorlash, o‘zida
inini' iy lioylikni, axlogiy poklikni va jismoniy kamolotlikni mujassamlashtirgan
- tiifi 1im i i shakllantirish kabi oliyjanob magsad uchun xizmat giladi.
Ainnliy gimnastika ko‘'p muammolarini hal giluvchi, ko'pgirrali vositadir.
i'mui' nmeslullari orgali jismoniy sifatlarni rivojlantirish, to'g‘ri gomatni
luKliIxiiltiisli. sog‘ligni  mustahkamlash, irodaviy fazilatlarni tarbiyalash,
lim ii iilliirmi mohirona, engil ijro etishga o'rgatish kabi vazifalar muvaffaqgiyatli hal
i Ilildi.
Vnmliy gimnastika -jismoniy tarbiya dasturining asosiy bo' limlaridan biridir.
o 0]i' vuillmidn amaliy gimnastika mashg'ulotlari, dasturning boshga boiimlari
mo. hil.uni jismoniy tarbiyasining asosiy vazifalarining amalga oshirish
Hi/111
i Mm iJuyidngilar:
I .. @ jismoniy rivojlanish, sogiiglarini mustahkamlash, chinigtirish;
11 diiivchilarni hayotiy zarur harakat ko‘ nikma va malakalariga o ‘rgatish;
i Miiliuu luinikut va irodaviy fazilatlarini (tezkorlik, chaqgonlik, kuch va
h 1. nn]imilii nh,
............ ditisilli qgizigarli va mazmunli o‘tkazish orqgali o‘quvchilar
iw0"i 1 "It dimijimdiiy o'gituvchi havas gilmaydi, deysiz?
...... ni i....... . niliiin yngori malakaga vadarsningbarchagismlarini o‘tishda
¢+ intui lu <. iiiiliiif i vil o'lish mahoratiga ega boimoq zarur.
N mmi |'i dinsinrdii bir xil vositalardan foydalanish, samaralik o‘tish
H nlimui i].i liv iilnmiilik o'quvchilarni zeriktiradi, ularning gimnastikaga boigan
ol il liim \>iilius Miinmnsiiii pasiiytiradi.
i.ip uu Injiin wvn mnktublarda gimnastika darslarining o tilishini

li H o T4 -iililiIKGL Inhibaliir va tajribasiz mutaxassislar dars vazifalarini

iorDU J



belgilash, uni metodik tomonlarini yoritish va samarali vosita va uslubiyatlami
tanlashda giynaladilar.

Mazkur o'quv kulamida shu muammolarni kengroq yoritishga, jismoniy
tarbiya, institutlari talabalari uchun murabbiylik mahoratini izchil egallab olishga
ko'plab yangi vazifalarni hal etishga godir bo'lgan malakali o*gituvchilarni
tayyorlab chigishda ko'maklashishga harakat giladi.

o ‘quv kullamini tayyorlashda turli o‘quv-uslubiy manbalardan, eng avvalo
V.M. Smolevskiy, P.K.Petrov, A.l.LEfimenko, M.N.Umarov, A.K.Eshtaev,
K.D.Yarashev, D.R.Ishtaev, D.H.Umarov, B.B.Musaev, G.M.Xasanova muxarrirligi
ostida gimnastika bo‘yicha darsliklar va o‘quv qo'‘ llanmalaridan foydalanildi.

o ‘quv kullamani tayyorlashdan magsad - kelgusida kasbiy faoliyat joyida,
turli ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari jarayonida amaliy
gimnasitika mashglarini o‘qgitishda nazariy bilimlari va amaliy usullarini talabalar
tomonidan o'zlashtirilishini ta’ minlash.

Mazkur o‘quv kullamadagi materiallaridan O‘zbekiston davlat jismoniy
tarbiya instituti talabalari, pedagogika oliy o‘quv yurtlarining jismoniy tarbiya
fakultetlari talabalari, o‘rta maxsus kasb-hunar kolleji o‘quvchilari, jismoniy tarbiya
inurabbiylari va maktablarda jismoniy tarbiya o'qituvchilari ham foydalanishlari

mumkin.



I gism

AMALLIY GIMNASTIKA FANINI O'TKAZISHMETODIKASI

I bob AMALIY GIMNASTIKA JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA

i lisnioniy tarbiyaning m am lakat sohasida gim nastikaning tutgan o’'rni va

uning inson uchun aham iyati

<iim nnstikaning asosiy vositalari bo’lib, gim nastika usullari talablari va

n i nios bajariluvchiva barkam oljism oniy rivojlanish va inson tarbiyasi
ni i ilitin ini ycchishga yo'naltirilgan, tarixan yuzaga kelgan va m axsus ishlab
Ul>l11lmni luiakallar hisoblanadi

Il'ion laoliyatining mehnat,jangovor va m aishiy am aliyoti (yurish, yugurish,

In L.1im in i-n/'ib o 'tish va h.k.lar)dan o'zlashtirib olingan mashgqglar bilan bir gatorda
i muu:l hi i vositalari xazinasida inson tanasining barcha bo’lishi mum kin bo’'lgan
hi W wuw ! liiii.il jilliii)’a mos keluvchi, maxsus yaratilgan jism oniy mashglarning

bi i injiliin t'iiii. G im nastika m ashqlari quyidagi asosiy guruhlarga bo’linadi:
»ul.ni i diiiiiiiiii‘ivo jlantiruvchi, erkin mashqglar, sakrashlar (oddiy va tayanib),
mi il itin iiilr.iik .11lom hi[-bilan m ashqglar, akrobatik, badiiy gim nastika va aerobika
“*i tiYitn i 'mim )'ilihiiuivchilarga bo'lgan pedagogik ta’'sir va har tomonlama

wow in iilhic,:! nios ravishda gim nastika mashqglari quyidagicha tavsiflanadi

1m m o lurdagi saflanishlar, gayta saflanishlar va safda
lut "Il mu =« liiliunin), birgalikdagiyokiyakkaholdagiharakatlaridan iboratsafdagi
mi mii |l w 1iiiiM (iM ilhlik vil lartib-intizom tarbiyasida yordam beradi, jam oa bo'lib
i "l wm @'l lii'ji o f)'.nliuli, m arom ni his gilishnirivojlantiradi, gaddi- qom atnito’'g’ri
inti 1i* i diil*ln‘i ilinI(li losllikni shakllantiradi.

i'nuwwu ivi>innliruvchi mashglardan hartomonlamajism oniy tayyorgarlik,
"0 wedllu 115 ImoiI'M o iiiil  im ko niyatlarini rivojlantirish, qgaddi- gqomatni to’'g’'ri
woohilio11111 link 1l.mliii'ih inflgsadlarida foydalaniladi. U lar asosiy gimnnastika
1" i .o "i wiiil i 1111111 yiniitishnii im kon beradi, harakat ko 'nikm alari va



mahoratini egallashni engillashtiradi. Umumrivojlantiruvchi mashglar gavdaning
ayrim gismlari bilan buyumsiz va buyum bilan, shuningdek turli gimnastika
anjomlari bilan bajariladi. Umumrivojlantiruvchi mashglar alohida ahamiyati uning
ayriimmuskullar, muskullar guruhlari, gavda gismlari va odamning butun tayanch
harakat tizimiga turlicha ta’'sir ko'rsatish imkoniyati mavjudligidadir.
Umumrivojlantiruvchi mashglarning muhim xususiyati uning mashglar bajarish
sharoitlari (sur’at, marom, jadallik, ketma-ketlik va boshga)ni o'zgartirish
yordamida jismoniy yuklamalarni boshgarish anigligi hisoblanib, bunda
shug’ullanuvchilaming ish qobiliyatini sekin-asta va muntazam oshirishga imkon
yaratiladi. Umumrivojlantiruvchi mashglar turli magsadli yo’'nalish (ertalabki
gimnastika, jismoniy tarbiya to’xtamlari va boshqgalar)ga ega boigan majmualar
orgali bajariladi.

3. Erkin mashglar bir butun kompleksga kompozitsion bogiangan har
tomonlama jismoniy tayyorgarlik talablariga mos qoi, oyoq, gavda, boshlarning
oddiy va murakkab harakatlari, sakrash, burilish, muvozanat, akrobatik va
xoreografik mashq tizimlarining turli tuman dinamik birikmalaridan iboratdir. Erkin
mashglarni bajarishdan asosiy magsad gimnastik harakat maktabini shakllantirish va
ishlab chigish, shug’ullanuvchilarda harakatlarni moslashtirish  qgobiliyati,
egiluvchanlik va nafosatni rivojlantirish hamda takomillashtirish, maromni his gilish
va harakatlar go’zalligini tarbiyalashdir. Erkin mashglar giyinligini boshgarib turish
imkoniyati har ganday kontingentdagi shug’ullanuvchilar bilan mashg’ulot olib
borishda keng foydalanish imkonini beradi.

4. Amaliy mashglar harakatning turli-tuman tabiiy turlari (yurish, yugurish,
sakrush, irg'itish, tirmashish, oshib o’tish, to’siglarni engib o'tish, yuk tashish,
muvozanat)dan iborat. Ular turli-tuman jismoniy rivojlanishda yaxshi vosita bo’ lib
xizmat qgiladi, hayot uchun zarur asosiy harakat ko’nikmalarni egallash imkonini
beradi, odamning jismoniy sifatlari (kuch, tezlik, chidamlilik, epchillik)ni
takomillashtiradi. Amaliy mashglar harakat tuzilishining oddiyligi

shug’ ullanuvchilaming har ganday kontingenti uchun qulaydir. Bu mashglarning



imchagina gismi gator jismoniy to’g’rilash vositasi hisoblanadi va o’ quvchi yoshlar
jismoniy tarbiya amaliyotida keng foydalaniladi.

5. Gimnastikada foydalaniladigan sakrashlar shugAllanuvchilarning muhim
jismoniy (epchillik, sakrovchanlik, tirishqoglik) sifatlarini rivojlantirish uchun
xi/.mat giladi, shuningdek ularda amaliy va sport ko’nikmalarini shakllantirishga
imkon beradi. Gimnastikada oddiy (tayanchsiz) va tayanib sakrashlar qo’llaniladi.
Oddiy sakrashlar chuqurlikka turli gimnastika anjomlari bilan uzunlikka turgan
joyida va yugurib kelib, yuqoriga arg'amchi bilan va boshqalar bajariladi. Tayanib
sakrashlar turli gimnastika anjomlari (ot, dastakli ot, uzunasiga qo’yilgan ot) orgali
go’llaming anjomga go’shimcha tayanish orgali bajariladi. Gimnastik sakrashlar
shug’ ullanuvchilar organizmining barcha a’zo va tizimlariga ijobiy ta’sir ko’ rsatadi.
Sakrashlarning turli-tumanligi uchun ular turli yosh, jins va turli jismoniy
tayyorgarlikdagi shaxslar uchun qulaydir.

s . Gimnastik anjomlar (turnik, go’shpoya, halgalar, ot va boshqalar) bilan
bo’ladigan mashglar tayanchning turli-tuman sharoitlaridagi gavdaning turli turnan
holnt va harakatlaridan iborat bo’ladi. Gimnastik anjomlarning tuzilishi va
layani'hning turli sharoitlari shug ullanuvchilar gavdasi ko’chishidagi asosiy
usullarni bajarishga imkon beradi va butun organizm rivojlanishiga tez ta'sir
ko’ rsaladi.

7. Akrobatik mashglar gimnastikada umumiy jismoniy tayyorgarlik, topgirlik
va lii/oda moijalga olishda eng yaxshi vositalardan biri sifatida foydalanuvchi
".un'jy yarnlili'.an va maxsus tanlab olingan mashglarning katta guruhini birlashtiradi.
<iiiiiim/j(ikiidi\ asosan akrobatik sakrashlar va turg'un holatdagi akrobatik
mislu]lardan loydalaniladi. Ular bolalar, o’smirlar va kattalar bilan boiadigan
nrsh|> ulotlarda qo’ llaniladi. Akrobatika mashglaridan gimnastik anjomlar bilan
bo'ladigan mashglarni egallab olishda erkin va keltiruvchi mashglar sifatida keng
loydalaniladi.

X Badiiy gimnastika mashglari harakatlaming yaxlitligi, jo’shqinligi va rags
labiatliligi bilan tavsiflanadi. Ular harakatlarda egiluvchanlik, erkinlik va nafosatni

larbiyalash vositasi bo’lib xizmat giladi. Badiiy gimnastika mashglari
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musiga bilan chambarchas bog’ langan, musiga ohangini farglash vayodda saglash,
maromni his qilish qobiliyatini rivojlantirishga imkon beradi, asosan voyaga
etmagan qizlar, voyaga etgan gizlar, ayollar bilan boiadigan mashg ulotlarda
foydalafliladi. Badiiy gimnastikada giyinchiliklarning keng ko’ lami, mashglarning
qulayligi va his-hayajonliligi ularni tayyorgarligi turlicha bo’lgan kontingentlardan
iborat shug’ ullanuvchilar mashg’ ulotlarida qoilash imkonini beradi.

Yugorida ko'rsatilgan mashglardan tashgari gimnastika mashg’ulotlarida
irg'itish, sakrash, tirmashish, oshib o’'tish, muvozanatdagi mashglar, tashish va
ko'pgina boshga mashglarni o’z ichiga oigan ochiq havodagi sport o’yinlari va
estafetalardan keng foydalaniladi. Ochiq havodagi sport o'yinlari va estafetalar
jamoatchilik, tashabbus, tirishqoglik, epchillik, faollik va ongli intizomni his gilishni
tarbiyalashga imkon beradi. Ular gimnastika darslariga his -hayajon tusini beradi,
shug’ ullanuvchilami tetiklantiradi, ulaming kayfiyatini ko'taradi. Asosiy gimnastika
vositalarining xosligi, shug'ullanuvchilar faoliyatining qgat’iy belgilanishi, tarixan
yuzaga kelgan an’analar maium darajada gimnastikaning uslubiy xususiyatlarini
shakllantirib, ular ichidan eng o’ziga xoslari quyidagilar hisoblanadi:

1. Odamga har tomonlama ta'sir, u gavdasining deyarli barcha anatomik
lozim bo'lgan harakatlaridan foydalanib va ular yordamida organizm va
tayanch-harakat tizimi vazifalarining rivojlanishga ijobiy ta’sir ko’rsatishda
foydalanishga imkon beradi. Bundan tashgari gimnastika mashglari odamning
barcha asosiy harakat ko'nikmalari va mahoratining shakllanishi va
lakomillashuviga imkon beradi. Ular shakli, tuzilishi, mazmuni va bajarish uchun
zarur bo’ Igan kuchlanishjadalligi turli-tuman jismoniy mashglarning keng doirasini
gamrab oladi.

2. Yaxlit harakatlarning tarkibiy gismlarini ketma-ket o’zlashtirib olish.
Gimnastikaning bu uslubiy o’ziga xos xususiyati zarur boiganda murakkab
harakatning ayrim gismlarini tuzilishi va biomexanik jihatidan magsadga muvofiq
ravishda ajratish yoki birlashtirishga imkon beradi. Bunda gimnastika mashqglarining

ayrim gismlari, fazalarini tushungan holda, tez va mustahkam



0'zlashtirib olish uchun qulay sharoitlar yaratish va turli-tuman harakat ko’ nikmalari
va mahorat orasidagi ketma-ketlik va ijobiy o’zaro bog’ liglik amalga oshiriladi.

3. Jismoniy yuklamani aniq boshgarish va pedagogik jarayonni gat'iy
belgilash. n

Gimnastika mashg'ulotlari jismoniy yuklamani aniq boshgarishda turli-
tuman uslubiy yoilari katta xazinasiga egaligi bilan ajralib turadi.
Shug'ullanuvchilar  kontingentining  tayyorlanganlik  darajasiga, muayyan
mashg'ulot yoki o’quv mashg'ulot davrining pedagogik masalalariga garab
gimnastika vositalari va uning uslubiy yoilari mashglarning tabiati va ta'sir
darajasini 0’ zgartirishga imkon beradi, hamdajismoniy yuklamani ogilona me'yorda
kamaytirib yoki oshirib, uni o’zgartirish imkonini beradi, bunda unga sur’ at, marom,
harakatlar amplitudasi, tayanch sharoitlari anjomlar balandligi, mashglarni
takrorlashlar soni va boshgalarni o’zgartirish yoii bilan erishiladi. Mashg'ulot va
jismoniy yuklamalar sonini o’'zgartirish va aniq boshgarish gimnastikaga xos
bo’lgan qat'iy tartib, intizom, pedagogik jarayonni aniq tashkil gilish orgali
erishiladi.

4. Shug' ullanuvchilarorganizmining turli tizim vatayanch-harakat a’zolariga
tiuiicha ta’sir ko’ rsatadi.

Gimnastikaning 0’'ziga X0S uslubiy xususiyatlaridan biri
"liuj'ulliHiiivchilammg ayrim muskullari, muskul guruhlari, gavda gismlari a’zolari
vil iiinunmn aytganda butun tayanch-harakat a’zolariga nisbatan turlicha ta’sir
lui im.!(-1 imkoniyali hisoblanadi. Mashglarning maxsus tanlanishi, dastlabki oraliq
wvn oxii'i’i liolutliuni o’/.jiirlirish imkoniyati, ularni bajarishdagi usullarning o’zaro
bogiigligining o'/i sluigiillaniivchilar organizmiga magsadga muvofiq ta'sir
ko'rsatish uchun qulay sharoitlar yaratadi, ularda kerakli harakat mahorati va
ko' nikmalarini muvaffaqgiyatli shakllantirish,  jismoniy rivojlanishdagi
kamchiliklarni bartaraf etish, maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish, gimnastik

harakatlar tavsilotlari va texnikasini takomillashtirishga imkon beradi.
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Maium didaktik holatlarga keng asoslanish: engildan giyinga, maiumdan
noma’lumga, oddiydan murakkabga, yagindan uzogqga, ya'ni odam jismoniy
rivojlanishning muhim sharoitlaridan biri o’rganilayotgan mashglarni uzluksiz
murakkablashtirish va ularni bajarishga boigan talabni oshirish va shu asosda uning
jismoniy takomillashuvida yangi sifat va son siljishlariga erishishni amalga oshirish
imkoniyati. Odam harakat vazifalarining muvaffagiyatli rivojlanishi va takmillashuvi
muayyan, oddiy, yaxshi o’zlashtirilgan va engil bajariluvchi harakatlardan ancha
giyin va murakkablariga sekin-asta, uzluksiz o’tishni ko’zda tutadi.

Ko’pgina gimnastika mashglarini bajarishda musiqga jo'rligidan foydalanish:
jismoniy mashglar tarkibidagi harakatlarni ko’ rsatish, ta’'riflash, tushuntirish, rasmlar
ko'rinishida tasvirlash mumkin. Shu bilan birga harakatning tezlik, ravonlik,
shiddatlilik kabi juda muhim tavsilotlarini o'rgatish musiga yordamida
muvaffagiyatli amalga oshiriladi. Musiga jo'rligida o’rganilayotgan harakatlarni
o'zlashtirish ancha engillashadi, shug'ullanuvchilaming ish qobiliyati va
ta'sirchanlik holati ko'tariladi. Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari o’zaro bog’liq
va bir-birini toidirib turadi. Ular yordamidajismoniy tarbiyaning sogiomlashtirish,
ilnr olish va tarbiya masalalari muvaffagiyatli hal gilinadi.

Gimnastika turlarini tasniflash: Gimnastika mashglarining turli-tumanligi va
ularning shug’ullanuvchilarga keng koiamli ta’siri gimnastikaning ayrim, nisbatan
mustaqil turlarining rivojlanish uchun asos bo’lib xizmat gilgan. Gimnastika
vositalari echish zarur bo’lgan masalalarning ko'pligi, mashglaming o’ziga xosligi
ularning shug ullanuvchilar organizmiga ta’siri tabiati mamlakatimizda gimnastika
turlari tasniilni aniglash va yuzaga keltirishga yordam beradi. 1968-yildagi
gimnastika bo’yicha mutaxassislar anjumanida quyidagi tasnif gabul gilingan:

1. Asosiy, sog’ligni saglashga xizmat qiluvchi va kuch hamda epchillikni
talab giluvchi gimnastikani o0’z ichiga oigan umumrivojlantiruvchi turlar.

2. Sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasini birlashtiruvchi sport

turlari.



3. Ishlab-chigarishdagi badantarbiya, harbiy-amaliy va sport - amaliy, hamda
davolash gimnastikasidan iborat amaliy turlar.

Odamlarning barkamol jismoniy rivojlanishi va takomillashuviga umumiy
magsadli yo’nalishni saglagan holda rus gimnastikasi turlarini tasniflash amaliy
islida katta pedagogik va sog’lomlashtirish hamda gigiena natijalariga erishishga
yordam beradi.

Gimnastikaning umumrivojlantiruvchi  turlaridan  barkamol jismoniy
iivojlanish, sog’ligni mustahkamlash, shug’ ullanuvchilar organizmini chinigtirish,
ularning ish qobiliyatini oshirish va harakat vazifalarini takomillashtirish
niasalalarini hal gilishda foydalaniladi.

Asosiy gimnastika bolalar (maktabgacha va maktab yoshidagi) va kattalar
mashg’ ulotlarida keng qo’ llanilmogda. ShugAllanuvchilarning muayyan
koutingenti (bolalar, kattalar va keksa odamlar)ga garab asosiy gimnastika
vii/ifalari, mazmuni va mashg’ulot olib borish uslubiyati ancha farq giladi. Asosiy
jjjinimstika mashg’ ulotlari deyarli barcha sog’ lom odamlar uchunjismoniy yuklama
| ittilij'i va yo’'nalishi (faoliyati qonuniyatlarini egallash va odamning harakat
iinkoniyatlarini baholash) jihatidan qulay va engilligi bilan tasniflanadi.

Asosiy gimnastika mashg’ulotlari maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar
Idlti jismoniy tarbiyaning maxsus darslarida va sinfdan tashgari mashg’ ulotlarda

gaddi-gomatni to’g'ri tutishni shakllantirish sog’ ligni
iiHi"iiihkiunlash yaxshi jismoniy rivojlanishga ko’maklashish hayot uchun zarur
ii..imv lumikat mahorati va ko’'nikmalari ishlab chigish magsadida olib boriladi.
Muiliiliii lui.ni bo’ ladigan asosiy gimnastika mashg’ ulotlari turli-tuman vositalarni o’z
ini kllura ulndi: amaliy mashglar (yurish, yugurish, sakrash, irg'itish va boshq),
Ivi luh-u wu prcdmetsiz umumrivojlantiruvchi mashglar (qo’l, oyoq va gavda
n . ommaviy turdagi gimnastika oti, devorchasi, xarisi, narvon va boshq.)
i iiiinii-.iil.il iuijom!ar bilan bo’ladigan mashglar (turnik, bruslar, halgalar va boshq).

i lui, i]i/lar orkaklar va ayollar uchun asosiy gimnastika. Gimnastikaning xuddi
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shuningdek, unda hayotiy zarur harakat rnahorati va koAikmalarining shakllanishiga
imkon beradi.

Sogiigni  saglashga xizmat qiluvchi gimnastika shug ullanuvchilar
organizmini sogiomlashtirish va chinigtirish va ish qobiliyatini oshirishga
yo'naltirilgan. Jinsi, yoshi, sog'lig'i jismoniy tayyorgarligidan gat'iy nazar u
shugAllanuvchilaming barcha kontingentlari uchun qulaydir. Sog’ligni saglashga
xizmat giluvchi gimnastika*; mashgAlotlarining asosiy mazmuni
umumrivojlantiruvchi va ba’zi bir amaliy mashglar bilan ugalash muolajasini gabul
gilish va suvda organizmni chinigtirishni qo’shib olib borish hisoblanadi. Sogiigni
saqglashga xizmat giluvchi gimnastika mashg'’ ulotlari ertalab, kunduzgi va kechqurun
mustaqil ravishda (yakka holda) va o’gituvchi rahbarligida (guruh shaklida)
o'tkazilishi mumkin.

Atletik gimnastika keyingi yillarda yoshlar o’'rtasidajuda ommalashib ketdi.
Ozining magsadli yo’'nalishi bo’yicha u sogiigni saglashga xizmat giluvchi
gimnastikaga yaqindir va kuchga toigan, bo’'rtma muskullari bo’lgan kelishgan
chiroyli  gaddi-gomatning shakllanishini  ta’minlaydi, gavdani tutishdagi
kamchiliklarni to’g’irlaydi, odamning kuch, egiluvchanlik, epchillik va boshga
jismoniy sifatlarni rivojlantiradi. Atletik gimnastikaning asosiy vositalari boiib
og’irlik (gantel, tosh, metall tayoglar, espander va boshq.) bilan va og’irliksiz
umumrivojlantiruvchi mashglar hisoblanadi. Og’irlik predmetlaridan foydalanish
shug’ ullanuvchilar organizmiga mashglaming ta’sir jadalligini oshiradi vajismoniy
yuklamaning ogilona miqdorini talab giladi. Atletik gimnastika mashg’ ulotlari yakka
tartibda va guruhli boiishi mumkin. Ular alohida moddiy- texnik sharoitlarni talab
gilmaydi va zalda, ochiq havoda va uy sharoitlarida o’ tkazish mumkin emas.

Akrobatika mamlakatimizda ommalashgan sport turlaridan biridir. Akrobatik
mashqglaming hammabopligi, jamoaligi ulardan bolalar, o’smirlar va kattalar
mashg’ulotlarida foydalanishga imkon beradi. Sport akrobatikasining mazmuni
mashglaming turli -tumanligi bilan ajralib turadi. Akrobatika sakrashlar (dumalash,

0'mbaloq oshish, to’ntarilish, salto va boshq.) muvozanat saglashdagi
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w Il va guruhli mashglar (tik turish holati, ko'prik, shpagat, ikki Kishilik, uch
kisliilik mashglar va boshq.), ulogtirish mashglari (oyoq ostiga ulogtirib sakrash,
clkadan ulogtirish va boshgalar) batutda sakrash.

Ciimnastikaning amaliy turlaridaij mehnat, harbiy va sport foaliyatining
iiikomillashuvidan magsadga yo’naltirilgan masalalarni hal gilishda va mehnat
Imiliyati va sog’ligni saglash va tiklash uchun profilaktika choralari sifatida
loydalaniladi.

Ishlab chigarish gimnastikasi mehnatkashlarni sog’lomlashtirish ularning
inclinat gobiliyati va mehnat samaradorligini oshirish masalalarini hal giladi. Ish
amnliyotida ishlab chigarish gimnastika mashg’ ulotlarining ikki shaklidan keng
loydalaniladi. Ish boshlanishidan oldin va mehnatkashlar organizmini kutilayotgan
inclindt faoliyatiga tayyorlovchi dastlabki gimnastika va ish paytida charchogni
bosish va shu qgobiliyatni tiklashga imkon beruvchi jismoniy tarbiya to’ xtamlari.

Kasbiy-amaliy gimnastika ishlab chigarishda muayyan mehnat jarayonlari
I n'nikmiilarini shakllantirish va takomillashtirishga imkon beradi.

engizchilar, uchuvchilar, fazogirlar, o't o’ chiruvchilar va boshgalar uchun
lifilny imialiy gimnastikaning turli ko’ rinishlari mavjud.

Hiirbiy-amaliy gimnastika kasbiy-amaliy gimnastikaning bir turi hisoblanadi
Vi luubiy faoliyatga xos bo’lgan maxsus harakat mahorati va ko'nikmalarini
Jink Uil itish  va  takomillashtirishga imkon beradi. Harbiy-amaliy gimnastika
ut L miln: Fimnastikaning turli-tuman amaliy vositalari yurish, yugurish, sakrash,
i- Kiniin cn/'ib o’tish va boshga)dan tarkib topgan va muayyan qo’shin turining
" fira mi lii'ini hisobgaoigan holda o’tkaziladi.

Amaliy sport gimnastikasidan umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni
« ..i: Jlula va shn asosda tanlangan sport turida yuqori sport natijalarga erishishda
I' I'niilioraliir sifatida foydalaniladi. Amaliy sport gimnastikasi mazmuni sport turi

wine bof.’lig va mashg'ulot jarayonining ayrim davrlari masalalariga mos

imil.li [[7|aHislii mtinikin.
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Davolash gimnastikasi mehnatkashchilaming sog’'lig’li va mehnat
gobiliyatlarini tiklashga e’tirof gilingan. Davolash gimnastikasi vositalarini
tiklashda shikastlanish va kasallik natijasida paydo bo’'lgan kamchiliklami
to’g’rilashda, aynigsa samara beradi. Davolash gimnastikasi mazmuni kasallik va
shikastlanishlar turiga bog’liq bo’lib, davolovchi xakim bilan davolash jismoniy
tarbiya uslubiyotchisi tomonidan aniglanadi. Davolash gimnastikasi mashg’ ulotlari

dars, seans, muolaja, sayr va boshqa shakllarda o’tkaziladi.

14



m l.ob AMALIY (iIMNASTIKA MASHQLARINI O'RGATISH MAQSADI,
VAZIFALARI VA BOSQICHLARI

(jimnastika mashglarini o’ rganishdan magsad, har ganday pedagogik jarayon
m ii|'am, harakai ko’ nikmalarini, malakalarini shakllantirish va maxsus bilim olishlari
ii. liliii  shugAllanuvchilarning o’'gituvchilar rahbarligidagi rejali faoliyatini
ityihlilirishdir.

(jimnastika mashglarini o’rgatish jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal
iMilntll:

ShugAllanuvchilarning umumiy harakat va sport tayyorgarligi uchun
ili.uiiiyatli ho’ lgan harakat ko’ nikmalarini shakllantirish;

Kuch, tezkorlik, qayigoqglik, epchillik, chidamlilik singarijismoniy hislatlarni
imlifyalash;

Kasbiy - pedagogik ko'nikmalarni (maxsus o’'quv yurtlari talabalarida)
Jiiiklinntirish.

u iiiiiniisiika mashglarini o’rgatish jarayonida hal etiladigan alohida vazifalar
i. i lui konkict holda harakat tuzilishini,uni bajarish sharoitining xususiyatlarini va
.i 1N liilmning layyorgarlik darajasini baholash asosida belgilanadi.

(iifmmistika mashg’ ulotlarida o’ zlashtiriladigan mashglar hilma - hil bo’lib,
ni i rnvilii alohida gismlarining oddiy harakatlari, sodda, turish holatlaridan (asosiy
[T i ili ih. luyanishdan) to jismoniy va harakat qgobiliyatlarini maksimal ishga

i Ii Llian lio(i,’ li(] bo’ Ilgan murakkab harakat faoliyatlarigacha (masalan, halglarda
i.HHi ill 1 yoliga uzatib tayanish- chalishtirish, turnikdagi yoki erkin
. L.Lii.LL.i iiohliiina salto) harakatlarini 0’z ichiga oladi. Shuning uchun ba’zi bir
mi 1..luni iM Janisli oson ko’chadi. Bu mashglarni o’zlashtirib olish uchun ulaming
o Jigilifidie Imiiisli yoki nomlarini eslab qolishning o’zigina kifoya giladi. Boshga
... 1 i liiini u'iif.aiii
1 miikii'l p.imnaslikn mashqgini o’rgatishni shartli suratda o’zaro nihoyatda

I5']. 3 lui lean tuh liost]ichga bo’ lish mumkin.



Birinchi bosgich- harakat hagida umumiy dastlabki tasavvur hosil gilishdan
(boshlang’ich taiimotdan) iborat bo’'lib, bunday tasavwur har ganday harakat
faoliyatini ongli o’zlashtirish zaminada yotadi. Yangi harakat to’g'risidagi (uning
shakli, koiami, ta'sir yo’'nalishi, alohida holatlari ves hokazolar to’g’risidagi)
dastlabki maiumotlar va o’quvchi xotirasida jamlangan harakat tajribasi natijasida
bo’lajak harakat faoliyatining dastlabki dasturi tuzilishini ta’minlovchi umumiy
bog’ lanishlar garor topadi.

Ikkinchi bosqgich- bevosita harakat texnikasi asoslarini egallash, (mashqgni
juda puxta o’'rganish). Bu bosgichda o’qituvchi bilan o’quvchining birgalikda faol
ishlashi natijasi ularog mashqg hagidagi tasavvur aniglanadi, xatolarga barham
beriladi, mashglami gattiq nazorat ostida mustaqil bajarish ta’ minlanadi.

Uchinchi bosgich - harakat texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish.
Bu harakatni boshqarish darajasini mugarrar avtomatlashtirilgan ko' nikma
darajasiga yetkazib, shu tufayli shug'ullanuvchi mashglarni turli sharoitda
(musobagalar va boshga chigishlarda) uzoq vagt davomida bajarib yura oladi.

Mashgni o’'rgatish jarayoni tugagandan keyin butun faoliyat o’'zlashtirib
olingan mashq variantlarini bajarishga; ilgarigi mashqdagiga o’xshash detallari bor,
texnikasi murakkabroq mashglarni bajarishga; ijro sharoitini o’ zgartirishga, masalan,

boshga mashqlar bilan birlashtirib bajarishga garatilishi mumkin.

2.1 Amaliy gimnastika mashglarini muvaffagiyatli
o0'zlashtirish shartlari
Birinchi shart. Gimnastika mashglari o'rgatishni muvaffagiyatli tashkil
etishning birinchi sharti - o’ quvchining tayyorlik darajasini aniq baholashdir. Bunda
0'quvchining potentsial imkoniyatlari quyidagi ko’ rsatkichlarga binoan baholanadi:
Harakat tayyorgarligi (o0'zlashtirgan harakatlarining hajmi va xarakteri,
harakatlarni o’rganishdagi tipik giyinchiliklar, o’quvchida yangi harakatlardagiga

0’'xshash harakat tajribasining mavjudligi;
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Jismoniy tayyorgarligi (yangi harakatni o’rganib olishda hal giluvchi
aliamiyatga ega bo’ Igan hislatlarning kamolot darajasi);

Psixik hislatlarining (o’quvchilarning dadilligi, gat'iyligi, uzog vaqt davom
etadigan asabiy zo'r berishlarga reaktsiyasi va boshga shaxsiy hislatlarining) gay
daraja rivoj topgani.

Oquvchining qobiliyatini baholash xarakteri ayni chog’'da ganday mashq
o’'rganilayotganligiga bog’lig. Gimnastika mashglari esa nihoyatda xilma- xil,
shuning uchun yangi harakat o’'rganilayotgandagi har bir konkret holda o’ quvchining
imkoniyatlarini aniglash o’zgarib turish mumkin.

Ikkinchi shart- o’rgatish dasturini, harakat tuzilishini tahlil gilish va
o'quvchining individual xususiyatlarini bilish asosida tuzish. O’qgitish dasturi
algoritmik topshirig, chizigli yoki tarmogli dastur tarzida yoziladi. Gimnastika
niashglarining texnikasi murakkablasha borgan sari o'rgatish dasturlarining
samaradorligi ham orta boradi.

Uchinchi shart- mashgni o’zlashtirish jarayonini mohirlik bilan boshgarish.
Ituni o’ gituvchi o’ quvchi faoliyatini tahlil gilish hamda aniglik kiritadigan buyruglar
w nazorat topshiriglarni tanlash asosida amalga oshiradi.

To'rtinchi shart - tegishli sharoit va o’quv vositalarining mavjud bo’ lishi.
Mtingu quyidagi: mashg'’ulotjoyi (sinfxonasi, zal, maydoncha), asosiy va yordamchi
siviryadlar, uslubiy o’'quv vositalari (jadvallar, rasmlar, kinogrammalar, odam
r.iivdnsining modcllari, ta’'lim texniksini va uslubiyati yuzasidan tuzilgan uslubiy
icjiiliu wu lioktim), texnikaviy ta’'minlash vositalari kino va foto apparatlar, o’Ichov
«m: Minini i wu p.oniomelr, dinamometr va hokazo tipdagi asboblar, magnitafonlar,

vidc-ointip.nilnionliii, dikto(onlar va hokazolar kiradi.

.2 O’rgatishning didaktik printsiplari
Gimnastika o’ quv jarayonini tashkil etishda o’ rgatishning didaktik printsiplari
asosiy faoliyat qo’ llanmasi hisoblanadi.
Onglilik va aktivlik printsipi. Gimnastika mashglari sportchilarning jismoniy,

Immkat va irodaviy hislatlariga katta talablar qo’yadi. Yangi mashglarni
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o0'zlashtirish jarayonidagi onglilik va aktivlik printsipi o’quvchilardan eng awalo
harakatni tushinib o’rganishni, qo'yilgan vazifani hal etishga gizigib va ijodiy
munosabatda boiishni tarbiyalashni talab etadi.

Xqish jarayonida harakat ko'nikmalarni ongli o’'rganib olishlari uyhun
shug’ullanuvchilarga quyidagilarni o’rgatish darkor. O’z faoliyatinining natijalarini
baholash;

Turli (og’zaki, grafik, yozma, hayolda takrorlash) usullardan foydalanib
harakat texnikasini tasvirlash;

Yangi harakatni o’zlashtirish bilan bog'liq bo’lgan turli giyinchiliklarni
yengish;

Kundalik daftar tutish va mashglarni o’zlashtirish rejalarini tuzish;

O’qgituvchiga mashg'ulotni tashkil etishda va o’'rtoglariga harakatni
0'rganishda yordam berish.

Ko’rgazmalalilik printsipi. O’rgatish ko'rgazmali boiishiga erishish uchun
o’ qgituvchi quyidagi bir gancha vosita va usullardan foydalanadi:

Harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish, kinomateriallar va
fotomaterillarni, rasmlar, jadvallar va «étalon» modellarni ko’ rsatish;

Ayrim harakat topshiriglari texnikasining detallarim og’zaki tasvirlab berish
va boshga harakatlar bilan tagqoslash;

Qo’shimcha signallar ishlatish (fazodagi orientirlar, harakatlarga ovoz bilan
jo'r bo’lib turish ohista ko'tarib yuborish va qo’ | tekizib qo’yish);

Trenajyor qurilmalarda, odam gavdasi modellarida va hokazolarda
o' rganilayotgan mashg yoki uning elementlari texnikasini ko’ rsatib berish;

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

Osonlik printsipi shug’ullanuvchilarga ular kuchiga mos keladigan vazifalar
berilishini talab giladi. Aks holda o’ quvchilar mashg' ulotlarga gizigmay qo’yadilar.
Birog, osonlik printsipi sportchilarni giyinchiliklarni yengishga o'rgatish zaruratini
mutlago inkor etmaydi.
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<>'ililuvch;j o'quvchilarning nimaga qodirligini, ularning anig mashglami
< Li-liiuish imkoniyatlarini uzluksiz chuqur o’rganib borishi kerak. U, masalan,
luiiukdii kntla aylanishni bajarish uchun o’quvchida bir gancha boshga mashglami
%1 1 olisli, qo’lida yetarlicha kuch bo’lishi, dadillik va gat'iyatlilik singari ko'p
lihinlim liosil gilingan bo’lishi zamrligini bilishi kerak. Shunday hislatlaming
mm imllij'i ana shu mashq o’quvchi uchun osonligini ko’ rsatadigan o’ Ichov bo’ ladi.

<»sonlik printsipi didaktikaning ma’ lumdah noma’luraga, osondan giyinga,
viddmlim niurakkabga, degan qoidalari bilan chambarchas bog’ lig.

liZ.imlilik printsipi quyidagilarni: harakat faoliyatini o’'rganishda muayyan
i/i 111110k bo’ lishini;

lurli harakat vazifalarini hal gilish gobiliyatini rivojlantirish uchun harakat
"4 ik Sini muntazam takomillashtirib borish vayangi mashglar o’ rganishni;

Oquvchilarning ishga ishtiyogi va aktivligini sundirmaslik magsadida

<=fjili-ili jarayonida ish bilan dam olishni almashlab turishni nazarda tutadi.

2.3 O’ rgatish uslublari
()‘i]=dlish uslublari deganda quyilgan vazifalarni hal gilish uchun kerakli
mwmyyum yo'llar tanlashni tushinish kerak.
Xilina - xil o’rgatish uslublarini quyidagi guruhlarga bo’lish mumkin:
Hirinchi guruh o 'rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:
og'/aki uslub universal uslublarda biri bo’lib, o’quvchilar bilan

HiiiiMi.iiliuiibi bo’lish jarayonida o’'rgatishni idora gilish imkonini beradi. Bunda

«i dim|nbo’lishiga crishish mumkin;
liarakat texnikasi to’g’'risidagi ma’lumotni bildirish uslubi namoyish
<Jilw lii loiuonidan mashglami ijro etish yo'li bilan ko’ rgazmali qurollar ko' rsatish,

Invii lili va nuiii orientirlar, taktil signallar berish, harakatning ayrim
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parametrlari hagida miqdoriy axborot berish va o’quvchi tomonidan harakat
texiiikasi elementlarini bajarish yoii bilan namoyon gilinadi.

Mazkur o’rgatish uslublari asosan mashqg texnikasi asoslari to’'g’risidagi
tasavvurry hosil qilish va aniglashga garatilgan bo’lib, butun o’'rgatish davri
mobaynida go’ llanishi mumkin.

Ikkinchi gumh o ‘rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

Yaxlit mashq uslubi, u o’rganilayotgan harakatni bir butun tarzda bajarishni
nazarda tutadi. Bunda ijro etish sharoitini engillashtirish yordam ko'rsatish va
ehtiyotlashni qo’shimcha vositalarini qoilash, snaryad balandligini kamaytirish,
harakatni trenajyorda bajarish, dastlabki yoki pirovard holatni soddalashtirish
(masalan, past turnikda gavdani yozib ko'tarishni trener yordamida bajarish)
hisobiga bo’lishi mumkin;

- yordamchi mashglar uslubi (yaxlit mashqg 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);

Boiingan 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 bo’ lish asosiy harakat
faoliyatini o’ rganish sharoitini osonlashtirish magsadida qgilinadi;

- Xususiy harakat vazifalarini hal gilish uslubi bo’lingan mashqg uslubining
varianti bo’lib, harakat texnikasining muayyan elementlari bo’lgan o’ quv vazifalari
seriyasini tanlash bilan xarakterilanadi (masalan, endi boshlovchi sportchilar oyogni
kerib tayanib sakrashni o’rganib olish uchun erga 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
tashgari, ular harakat tuzilishi to’g’'risidagi tasawur aniglashuvi va
konkretlashuviga, shuningdek ro’y berishi mumkin bo’lgan xatolarni tuzatishga

yordam beradi.



tk-liinchi guruh o’rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:
simidart mashg uslubi bu metod trenirovka mashg'uloti sharoitida harakat
........... niustahkamlash magsadida harakatni mustaqil bajarish bilan
sHinklorInnadi; t
o'/.garuvchan mashq uslubi, u quyidagi giyinlashtirilgan sharoitlar bilan
Iy ..y ho'ladi: adashtiruvchi signallar (shovgin, begona tovushlar va hokazolar),
... lidn/\i sharoitning o’zgarishi (snaryadlaming 6datdagidan boshgacha quyilish,
L iili-ilini o'zgartirish va hokazolar), maium topshirigni bajarish hagida kutilmagan
lii iuuun herilishi, mashgni  kombinatsiyalari joyi o’'zgarib qolishi mashgni
. Ihih lui),un yoki ortigcha hayajonlanib turib bajarish;
oigatishning o'yin va musobaga uslubi o’quvchilarning o’zaro raqgobat
<i:ainii yoki  harakatdan muayyan natijaga erishish uchun mas’uliyat sezishni
nn/mda lulndi.
Miizkur o’rgatish uslublari harakat ko’nikmalari barqgarorligiga erishish
lhiltimlyiHini hcnuli,
I"'Uni'lu guruh o'rgatish uslublari yangi harakatni o’'rgatishning to’g’ri
i'i ni i nu \i o’quv jarayonini tashkil gilishning samarali shaklini tanlab olish
mil....viiiinj hcradigan dastur uslublaridan iboratdir. Mashgni o'rgatish jarayonini
<ili.... . inlu-h dusturining turlaridan biridir.
Algorilmik tipdagi topshiriglar o’quv materialini gismalarga (dozalar,
I=fi isalm yoki o’quv vazifalariga) boiishi va ana shu qism- vazifalarni
h...... Huimvrhiliirga gat’ iyan aniq tartibda birin - ketin o’rgatishni nazarda tutadi.
+1.(u viifilliliviniiif birinchi seriyasi o’'rganib bo’lingandan keyingina ikkinchi
h ni" h,h liuguqi beriladi. Topshiriglarni tuzishga quyidagi talablar go’yiladi:
niiiq koisiitishi, ularni tanlashda tasodifgay oi qo’'ymasligi va u kimlarga
nui I nllungan bo’ Isa, shularga tushunarli boiishi kerak;
nlfoi ilinik tipdagi topshiriglar bitta harakat faoliyati uchun ham, tuzilishi

wiitlului 0 xshash harakatlar seriyasi uchun ham tuzilishni mumkin;
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- 0'quv vazifalarining hammasi bir-biriga bog’ liq hamda murakkablashib

borishi jihatidan izchil boiishi kerak.

Topshrigga binoan o’quv materiali gismlarini o’rganish tartibi ular orasidagi
alogadorlikka garab belgilanadi. Algoritmik tipdagi topshirigning har bir vazifglar
seriyasi muayyan magsadni hal gilishga garatilgan bo’ ladi.

Chunonchi, o’rganiladigan harakat faoliyatini muvaffagiyat bilan bajarish
uchun zarur jismoniy hislatlarni rivojlantiradigan mashglar, o’quv vazifalarining
birinchi seriyasida boiishi kerak.

O’rganiladigan harakat faoliyati boshlanishi va tugallanishidagi dastlabki va
pirovard holatlarni  o'zlashtirishga moijallangan mashglarni esa o'quv
vazifalarining ikkinchi seriyasi 0’z ichiga olishi kerak.

O’quv vazifalarining birinchi va ikkinchi seriyasi bir vagtda yoki boshga -
boshga vaqtda o’ zlashtirilishi mumkin.

O’quv vazifalarining uchinchi seriyasi asosiy harakatlar bajarilishini nazarda
tutadi. Masalan, go’shpoyada qoilarga 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, muskullarning
zo'r berish darajasiga garab baholash bilan bog’ lik bo’lgan o’quv vazifalari kiradi.
Differentsasiyalash miqgdori va aniglik darajasi o'rganiladigan mashgning
murakkabligiga bog’ lig.

O’ quv vazifalarining beshinchi seriyasi yordamchi mashglarni o’z ichiga
oladi.

O’'quv vazifalarining mana shu seriyalari bajariladigan keyin harakatni
osonlashtirilgan sharoitda (trenajyorda, o’'qituvchi yordamida texnika vositalaridan
foydalanib va hokazo) yaxlit o’ rganiladi.

Har bir o’quv vazifasini o’rganayotganda topshiriglar ganchalik to’g’ri
bajarilayotganini nazorat gilish orgali 0’quv jarayonini faol boshgarish imkoniyati

yaratiladi.
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Ynxlil o’rgatish uslubini goilanishning iloji bo’Imaganda yoki samarasi kam
Ini ljiiimin  nlgoritmik tipdagi topshirigdan foydalanish kerak. Bu tipdagi
injiihii ii]diin, odatda texnik jihatdan murakkab mashglarni o’'rganishda
leivtliilimilndi. %

2.4 Mashq o’ rgatishning usullari

(iinmastika mashglarini o’ rgatishning uslubiy usullari nihoyatda xilma- xil.
i inviiliii'ilnr eng samarali va o'rgatish tajribasida ko'p foydalaniladigan usullar
i|l<norla« kiradi.

llarakat texnikasi hagidagi tasawurni hosil giladigan va aniglaydigan usullar:

;i) o'gituvchining o’quvchilar bilan nutqg orgali munosabatda bo’lishini

li>bciish, suhbatlashish, tushuntirish, muhokama gilish va boshqga shakllari har

Ini *.u’/, nniq va obrazli, iboralar esa gisga va tushunarli bo’lgan vaqtidagina ancha
J*ijiiiiidl oldidan tayyorgarlik ishini muvaffagiyat bilan o’tkazishi hamda o’rgatish
I'h \imini boshgnra olishi mumkin;

hi Li»ij"i/niali qurollar (konturogrammalar, jadvallar, Kkinokoltsovkalar,
i i miiii vilioknzolar) ko’ rsatish, namoyish giluvchi kishi mashgni bajarib ko’ rsatish,
"nil mo Itiillnixlan foydalanish lozim;

m) mashqg texnikasi elementlarini grafik tasvir ko'rinishida modellashtirish
i iuni lei liaiakatlarni sportchi gavdasi modelida gayta tasvirlab ko’ rsatish, harakat
m -l imi (F/aki yoki yozma tasvirlab berish, texnika vositalari yordamida
e >liyriing parametrlarini gayta tasvirlab ko' rsatish- bu o’quvchi faoliyatini
Innllifililiiadi wn o’rgatishning asosiy vazifasi boigan harakat ko'nikmasi
hil llanisilini luil gilishga yordam beradi.

K<*nuiklushish va ehtiyotlash usullari. Ogituvchining o’quvchiga
In iiiitkInsliisliiniug xilma- xil usullari bor. Masalan, mashq ijrosi paytida nima
v and aylil) finish, harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuli hagida oldindan

m| yn'iii] ko'rsatish va hokazolar.
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Ko’ maklashish va ehtiyotlash usullarining maxsus bir guruhi o’ gituvchi bilan
0’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 bo’ladi. Shu
magsadda o’gituvchi alohida bir turish holatini qayd etishda, harakatlar ketma -
ketligini bafurja takrorlashda, mashgni yaxlit taglid qilib chigishda o’quvchiga
yordam beradi. Bunda o’ gituvchi o’ quvchining harakatini sekinlatib, sun’ iy garshilik
hosil giladi, ehtiyotlashni ta’minlab turadi.

O’rgatish vagtida bu usullarni qo’llanish samaradorligi ko'p jihatdan
0'gituvchining gobiliyatiga bog’lig bo’'lib, u ayni shu paytda zarur bo’lgan eng
yaxshi usulni, o’quvchining gaysi tomonidan turishni va birgalikdagi faoliyati
usulini tanlay bilishi kerak. Shuning uchun o’gituvchi o’zining amaliy faoliyati
davomida hamma usullarni maxsus o’rganib va takomillashtirib borishi kerak.

Qo’shimcha moljallar go’ llanishi awalo yangi gimnastika mashglarni
o'zlashtirishni osonlashtiradi. Bunday moljallar harakat parametrlari hagidagi
tasavvurni aniglashtirib beradi, harakat faoliyatini to’g’ri bajarishga, bajarilgan
harakat natijalarini aniq baholashga yordam beradi.

Ko'rinadigan moljallar sifatida odatda quyidagilardan foydalaniladi:
snaryadlarning ayrim gismlari, o’'quvchi gavdasining ayrim gismlari, tabiiy
orientirlar (mashq bajarilayotgan joy yaqinidagi buyumlar), go’shimcha buyumlar
(to’plar, tayogchalar, arg'amchi va hokazolar), shuningdek maxsus chizilgan
(masshtabli va oddiy) belgilar.

Ayrim tovush signallari (garsak, xushtak va hokazolar) harakatgajo’r bo’lib
turishi yoki sur'at va ritmni belgilab turishi mumkin. Bunday signallar o’qgituvchi
yoki o’rgatishning texnik vositalari orgali berib turiladi. Tovushli mo ljallar davom
etish vaqi va kuchining o’zgarib turishi blan ko’rinadigan mo’ljallardan farq giladi.
Bu ulardan foydalanish imkoniyatini kengaytiradi, e'tiborni harakatlaming signallar
almashinishiga muvofiq bajarishgajalb gilish imkonini beradi.

Taktil signallarni mashq bajarayotganda o’'quvchining kurib turib mo ljallar
olishi giyin bo’ Igan hollarda qo’llansa bo’ ladi. O'quvchi o’zi nimagadir
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(siuiryadga, mo’ljalga) suyanib mashq bajarayotganini his etishi, unga harakatni
Inoliyat natijasi bilan taqqoslab ko'rishi va harakatga tuzatish kiritishiga hamda
mushq o’ rganishni davom ettirishning ogilona usullarini tanlashiga yordam beradi.
O'giluvchining sun’iy taktil signallar hosihqgilishi (o’quvchi gavdasining ayrim
gismlariga qo’l tegizib qo’yishi) ham o’quvchiga harakatning to’'g’'ri holatlarini
«uytib» turadi. Bu usulning samaradorligi o’gituvchini kasbiy mahoratining
linaqgiyot darajasiga bog'’ lig.

Yangi gimnastika mashglarini o’rganish jarayonida har hil qo’shimcha
mo ljallarni birga qo’shib qo’ llanish - 0’ rgatish uslubiyatining talablaridan biridir.

O’rgatishning texnik vositalaridan foydalanish mashq bajarilishi natijasining
sifatiga baho berishdan tashqari anig miqdoriy ma’ lumot olish, bo’ lajak harakatlar
dasturiga tuzatish Kiritish, shuningdek harakatni bajarish mobaynida xatolami
Iw.atib borish imkonini beradi. Quyidagilar texnik vositalarga kiradi: eng oddiy
o'Ichov ashoblari (sekundomerlar, santimetrli lentalar, uglomerlar va hokazorlar),
gayd gilish va yozuv apparatlari (videomagnitofonlar, diktofonlar, kinokameralar,
lotokameralar, dinamograflar va hokazorlar; dastur va nazorat-axborot apparatlari.

Harakat ritmining (ayrim harakatlarning) muayyan vaqt ichidagi ketma -
kelligi yorug' lik va tovush dasturlarini idrok etish hamda takrorlashlarni gimnastika
niiishglarini o’ rgatishda texnik vositalardan foydalanishga misol bo’la oladi: bundan
i-sn mashq o’rgatish boshlanishida mashq hagida tasawur hosil gilish uchun ham,
mnshqgni  bajarish jarayonida harakat natijalari hagida shoshilinch axborot olish
in.a0 ham foydalaniladi, bu hoi o’ rgatish jarayonini boshqgarishni osonlashtiradi.
(iimiiastika mashglarini o’ rgatishda harakatning ketma- ketligi va ta'rifi.

Gimnastika mashgini o’rgatish jarayoni o’gituvchi bilan o’ quvchiningizchil
faoliyatidan iborat bo’lib, bu faocliyat o’'rgatishning har bir bosqichidagi vazifalar
la’rifi va o’ rganish sharoiti bilan belgilanadi.

1. O’rgatishning boshida o’qgituvchining yangi mashgni o’zlashtirishga

ganchalik tayyor ekanini aniglab olishi kerak. Buning uchun o’ gituvchi:
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- mashglarni o’'rganish jarayonida o’'quvchida bo’lgan barcha harakat
tajribasini va individual xususiyatlarini xisobga oladi;

- 0’'quvchining hatti - harakatlarini kuzatib, u bilan suhbatlashib, uning ayni
vaqtdagi holati va kayfiyatini baholab boradi; '

- o'quvchi funktsional tizimlarining imkoniyati to’g’risida tasawur olish
uchun tibbiy kuzatishlar ma’ lumotlarini o’ rganadi;

- o’quvchining tayyorligini ko'rsatadigan jihatlardan (harakatchanlik,
jismoniy yoki boshga jihatlardan) birini baholash uchun nazorat topshiriglarni
tanlaydi yoki yangi mashglarga o’xshash oldingi tanish mashglarni takrorlash uchun
topshiriq beradi.

2. O’qituvchi 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
0'quvchining harakat ko’ nikmasini shakllantirish magsadidagi bevosita alogasi ana
shundan boshlanadi. Buning uchun o’qgituvchi:

- kelgusida o’'rgatiladigan mashglarning umumiy vazifasini ifodalaydi;

- o0’'quvchiga go'yiladigan talablarini aniglaydi;

- o’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’qgituvchi bilan o’quvchining bundan keyingi ishlari o’rganilayotgan
mashqg texnikasi asoslari hagida o'rgatishning: ko'rsatib berish, tushuntirish,
modellarda harakat konstruktsiyasini 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 xozirlaydi.

5. Shundan keyin o’gituvchi o’quvchiga mashgni, jumladan, quyidagicha
bajarishni taklifqiladi:

Harakatni yoki alohida holatni taglid gilib ko'rsatish;

26



Mashqgni harakatning ayrim fazalarini ajratib ko’rsatish uchun ko’ maklashib
Imil> piist sur’ at bilan bajarish;

I larakatni maksimal oson sharoitda, masalan, trenajyorda takrorlash.

Bunday faoliyat ayrim muskul sezgilar bilan (harakat axboroti yordamida)
iliusiig gilish texnikasi hagidagi maiumotlarni toidirishga yordam beradi.

(= Oquvchining mashq bajarishjarayonida o’ gituvchi:

I larakatlar bajarilishini kuzatib turishi, turli uslub va usullardan foydalanib,
voidmiilashib turishi, topshirigning bajarilishi natijalarini tahlil gilib borishi va
emural bo’lganda o’quvchi harakatlarini ijro etish davomida tuzata borishi yoki
i tvingi topshirigga oid yo’l - yo'riglar berib borishi kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa harakat ijro etilayotganda yuz beradigan xatolarni
wn(Jlida luzatishdan iborat. Xatolarning yuz berishiga quyidagilar sabab boiishi
tiuiiiikin: harakat texnikasi hagida tasavvurning aniq emasligi; o’quvchilarning
lwuiknl sczgilari bilan o'z harakatlariga bergan sub’ektiv baholarining mos
I mluinsligi; harakat topshirig’ining murakkabligi bilan o’ quvchi imkoniyatining mos
I minmsligi; o'zlashtirib boiingan mashglarning yangi mashqga salbiy ta’sir
i ® i .ulislii; liarakat faoliyati paytida yetarlicha dadillik va gat’iylik ko’ rsatmaslik va
InKit/oliir,

Asosiy xatolarni, keyin esa ikkinchi darajalilarini ham to’xtatish uchun aniq
"ii/ivutj’a garab o’ rgatishdagi xilma - xil usullarning hammasidan foydalaniladi.

Mashgni chuqur o’rganishga qaratilgan faoliyat asosiy texnik haraktlarni
w i< laslilirilgan darajaga yetkazish imkonini beradiki, bu hol mashgni mustagqil
iiivl .hilii wn texnik jihatdan to’ g’ ri bajarishda namoyon boiadi.

7. Mashgni texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish uchun o’ quvchi
i. i]itiiviiii ruhbarligida harakatni mustaqil bajarishni davom ettiradi.

NAZORAT SAVOLLARI

I, Amaliy gimnastika mashglarini o’ rgatishning asosiy vazifalari?
I, Mnshglarni o’ rgatishdagi asosiy qoidalar?
V Amaliy gimnastika mashglarini o’ rgatishda onglilik va faolillik tamoyillari?
I Amnliy gimnastika mashglarini o’ rgatishda ko’rgazmalilik tamoyili?
V Amaliy gimnastika mashglarini o’ rgatishda osonlik tamoyili?
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3 bob AMALIY GIMNASTIKAGA OID ATAMALAR

3.1 Atamaning ahamiyati

Ko’p bilim sohalarida, turli ishlab chigarish, harakat faoliyatlarida buyum
xodisa, tushuncha, jarayonlarini gisgacha ifodalash magsadida maxsus atamalardan
foydalaniladi.

Jismoniy tarbiyada, jumladan behad ko'p mashglar qo’llaniladigan
gimnastikada, terminologiyajuda muhim roi o’ ynaydi.

Atama mashg'ulotlar vagtida o’quvchilar bilan o’qtuvchilarning o’zaro
munosabatlarini engillashtirish, ginastikaga oid adabiyot nashr gilishda gimnastika
mashglari ta'rifini soddalashtirishda yordam beradi. Gimnastika atamalari
gimnastikadan boshga mashg’ ulotlarda ham keng qo’ llaniladi.

Gimnastika mashglarning aniq nomini bilmasdan turib uni o’rganish giyin.
SHu sababli ularni o’rganish jarayonida terminologiyaning ahamiyati ayniqgsa,
kattadir. Qisqacha termin-so’zlar harakat ko’ nikmalarini shakllantirishga katta ta’ sir
ko'rsatadi. Tadgiqotlarning tasdiglashicha, ular mashgni bajarish uchun o’zini
tayyorlashga yordam beradi, o’quv jarayonini esa yanada ixcham va magsadga
muvofiq giladi.

Gimnastika atamasi - bu gimnastika mashglari, umumiy tushunchalari,
snaryadlar, inventarlarning nomlarini gisgacha ifoda etish uchun goilaniladigan
maxsus nomlar (terminlar) tizimi, shuningdek terminlar, shartli (belgilab go’yilgan)
gisgartirishlarning, mashglarni yozish shakllarining tuzilishi hamda ishlatilish
goidalaridir.

Atama leksikasining bo’limi sifatida shu fanning mazmuni, nazariyasi va
amaliyoti bilan yagindan bogiigdir.

Gimnastikada termin deganda, biron harakatlantiruvchi faoliyat yoki
tushunchaning gisgacha shartli nomi tushuniladi.

Boshqa sohalardagi kabi, gimnastika terminologiyasi ham jismoniy tarbiya
taraqqiyoti bilan bir gatorda takomillasha bordi chunki, amaliyot va fanda nimaiki
yangilik paydo bo’Isa, u tilda mugarrar aks etib, uni boyita boradi.
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Viiliinimizda gimnastika atamasi 1938 yildajoriy etilgan bo’ lib, rus adabiy tili
lu ni londi asosida qurilgan edi. Shuning uchun u gimnastika bilan
tme limiiivchilarning  turli  kontengentlariga anchagina tushunarli va yagqin,
liliiiuifidck sobiq halglarning boshqga tillarga to’g’ri (mashglar mazmuniga garab)
iiiiuni gilish imkonini beradi. Yangi terminalogiyaning afzalligi awalo, shundan
il"'inlki, tcrminlar tuzish va ularni go’llashga ilgaridan boshgacha yondoshilardi.
Imillilliir terminlar tuzish sistemasini har bir harakatining eng xarakterli
Mriiriiynlliirini ko'rsatish bilangina cheklanib, ayni vaqgtda shu harakatni aniq va
'li =i ta ijllash imkonini beradigan qilib belgiladilar.

(fimnastikaning rivojlana borishi, nazariya va amaliyotda erishilgan yangi-
iini'i yuluglar gimnastika terminologiyasini yanada takomillashtirishni taqozo
tjlindi.

(liinnastika buyicha 1962-1963 vyillardagi konferentsiyalari ham shu
niii' jiliif i bag’ ishlangan edi.

lismoniy tarbiya inistitutlari, aynigsa Moskva, Leningrad va Kiyev jismoniy

iliiInvii  institutlari  gimnastika  kafedralarining o’gituvchilari  gimnastika

3.2 Atamaga qo'yiladigan talablar
Alama 0’z ma’'nosining anigligi va ixtisoslashganligi bilan odatdagi leksik
liiditii liirg qgiladi. So’zlar terminga aylangach, zarur boigan bir ma’ nonigina
i, liilitdi (kirish, engashish, tashlanish, ko'prik, pastga tashlanish, osiliSh, tayanish
i luikii/olur). Hunda terminlar biron tushunchani, harakatni bildiribgina golmay,
I ili i uni lurdosh tushuncha, harakatlardan ajratib, aniglab beradi.
Afiininga ma’ lum talablar qo’yiladi:
| Tnxhunarlilik. Ona tili lug’at tarkibi va boshqa tillardan olingan so’zlar,
wmendnimvii </ yasash va grammatika qoidalariga to’la mos bo’ladi. Shundagina
...... i, Lii tushunarli, hayotiy va bargaror bo’ladi. Ona tili qoidalarini buzilishi

® un 000 € tushunarli bo’ Imay qolishiga olib keladi.
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2. Aniglik. Atama ta'riflanayotgan harakat (mashq) yoki tushunchaning
mohiyati hagida ochig oydin tasawur beradigan bo’ lishi kerak. Atamaning aniqligi
mashq hagida to’'g’ri tasawur hosil gilish uchun katta ahamiyatga molik bo’lib u
mashqgni tezroq o’ rganib olishda yordam beradi.

3. Qisgalik. Atamalar gisqa, talaffuz etishga qulay bo’lgani ma’qui.
Mashglarga nom berish va ularni yozishni engillashtiradigan gisgartiruv qoidalari

ham shunga xizmat gilishi darkor.

3.3 AMaaHH gimnastika atamalariga oid goidalari
Atamalar yasash usullari

Atama yasashning eng ko'p targalgan usuli - mavjud so’zlarga yangi ma’no
berish (ularni boshgacha tushunish). Masalan, ko'prik, kirish, o’tish, chigish kabi
so’zlar gimnastikada ana shunday atamalardan hisoblanadi.

Ko’pincha atama so’zlarning, masalan, baland-past (go’shpoya), balandlab-
uzoqqga (sakrash) singari 0’zaro birikishidan ham yasaladi.

Osilish, tayanish, tebranish, o'tirish va shu kabi ayrim so’zlar atama sifatida
go’llaniladi.

Statik holatlarni bildiradigan atama masalan, tayanish, bilaklarga tayanish,
go’llarga tayanish, kuraklarda turish, boshda turish, qo’llarda turish, kabilarda
tayanch sharti hisobga olinadi, osilish, burchakli osilish, bukilib osilish, egilib
osilish, singarilarda esa gavda holati (uning bo’g’inlarini bir biriga nisbatan ganday
turishini) hisobga olib yasaladi.

Tebranish mashglarining atamalar muayyan harakatlantiruvchi faoliyat
xususiyatlarini hisobga olib yasaladi. Masalan: bilaklarga turib oldinga siltanib
ko'tarilish, gaddini rostlab siltanib ko'tarilish, oyogni juftlab yoki bitta oyoqda,
ko'tarilish va hokazo.

Sakrash va sakrab tushish atamalari sport gimnastikasida gavdaning havodagi
holatiga garab belgilanadi, masalan: oyoqglarni yig'ib sakrash, oyoglarni kerib
sakrash, to’ntarilish; badiiy gimnastikada gavda bilan oyoglar holatiga garab

belgilanadi: yopiqg sakrash, ochiqg sakrash, hatlab sakrash, sapchish, tayanib
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Miiilinlog oshish, tashlanib sakrash, siltanib sakrash, chir aylanib sakrash va
hnkn/olar.
Atamalarni go’Hash qoidalari

(iiinnastika atamalari shugAllanuvchilarning malakasi hisobga olingan holda
i]o'llunjlishi kerak. Masalan, ishlab chigarish gimnastikasi, ertalabki gigienik
[ va boshga sog’'lomlashtirish gimnastikasi shakllarini o’tkazishda
iinnmu ivojlantiruvchi mashglarning asosiy atamalaridan foydalanibgina golmay ular
\nlg so’ zlashuv adabiy tilidagi so’zlar bilan toidirib boriladi.

(ilinnastikaning sport turlari bilan shug’'ullana boshlaganlar mashglarni
n'if'iinish bilan bir vagtda atamani ham bilib borishlari zarur.

Yaxshi tayyorgarlik ko’'rgan gimnastikachilar va akrobatlar, o’gituvchilar,
lu-ncrlar uchun atama alohida bir maxsus til bo’ lib goladi.

Ilamina atama so’zlarni quyidagicha guruhlarga bo’ lib chiggan ma’ qul:

1 Umumiy atamalar. Bular mashglarning alohidagi guruhlar, umumiy
m.Imnchalarni va hokazolarni ta'riflash uchun goilaniladi. Masalan, saf mashglari,
.+ km inashglar va boshgalar.

2. Asosiy (konkret) atamalar. Bular mashglarning mazmun belgilarini aniq
i i iilliish imkonini beradi. Masalan, ko'tarilish, pastga tashlanish, aylanish, burilish,
'I'illisli, layanish, sakrab tushish, engashish, tashlanish va boshgalar.

( Qo'shimcha atamalar. Bular asosiy atama so’zlarga aniglik kiritadi va

i " 'l il yo'nalishini ijro etish usuli, tayanish sharti va hokazolarni ko’rsatib beradi.

I mil, iniing mohiyatini ifoda etadigan asosiy atamadan va harakatni, uning

I/i 1ikr..i aniglab beradigan go’shimcha termindan iborat bo’'ladi. Zarurat

i lui, ho'shashtirib, mayin harakatlantiriladi va hokazo).

Qisgartirish goidalari

(ayrim ifodalarni tushirib qoldirish)
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Bayon qilish gisgqarog bo’lishi uchun gimnastikada odatda ko'p holatlarni,
harakatlarni yoki ularni gismlarining nomlarini ko’rsatmaslik gabul gilingan.

Masalan, quyidagi so’zlar tushirib qoldiriladi:

«oldindan», «oldinga»- harakat yo’nalishini ko'rsatishda, agar shu harakat
eng gisqa, iloji boricha yagona yo’l bilan (masalan, oldindan gayrilib) bajariladigan
bo’Is;

Qo' llar, oyoqglar, oyoq uchlari, kaftlar holatining gandayligi- agar bu holat
belgilangan uslubiga mos bo’ Isa;

«gavda»- engashishda; Yot

«oyoqQ»- oldinga, orgaga siltanishda, oyoq uchini go’yishda;

«ko'taring», «tushiring»- qo’l yoki oyoglar bilan harakat bajarganda;

«uzunasiga», «ko’'ndalangiga»- muayyan gimnastika snaryadiga ko’ prog xos
bo’lgan odatiy holatlarda;

«ustidan tutish» - eng ko’'p targalgan bo’lgani uchun, «ichkariga sakrab
tushish» (yoki snaryad ichkarisiga holat);

«sakrab tushish» yoki «sakrash»- gimnastika snaryadining nomidan shunday
gilinishi ma’lum bo’ Isa;

«egilib»- bunday holat ijro texnikasidan ma’'lum bo’lsa. Masalan,
qo’shpoyalarda: oldinga siltanib ko'tarilish- orgaga siltanib sakrab tushish;

«kaftlar ichkariga garagan»- qo’llar pastga tushirilgan, oldinga uzatilgan,
orgaga uzatilgan yuqori ko'tarilgan holatda;

«kaftlar pastga garagan»- qo’llar ikki yonga yoki chapga (0’'ngga) uzatilgan
holatda;

«oldingi yoysimon»- gqo’llar oldinga harakatlantirib ko’tarilsa yoki tushirilsa.

Dastlabki holat (d.h) fagat mashgning boshida ko’rsatiladi. Oyoq - qo’llar va
gavdaning harakat yo’li, harakat eng gisga yoki odatdagi usulda bajarilmagandagina
ko' rsatiladi.

NAZORAT SAVOLLARI
1. Gimnastika atamalariga ganday talablar qo’yiladi?
2. Gimnastika atamalarni yozilish shaKllari.

3. Gimnastika atamalarga qo’yiladigan talablar.
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4- bob AMAJHH GIMNASTIKA MASHQLARIGA OID ATAMALAR

4.1. Umumrivojlantiruvchi mashglarini atamasi
1-rasm. Asosiy turish, 2-rasm. Oyoglarni tor Kkerib turish. 3-rasm. Oyoqglarni
kerib turib qo’llar belda. 4-rasm. Oyoqglarni keng kerib turib qo’llar belda. 5-rasm.
()'ng oyogni chalishtirib turib, go’ llar belda. s -rasm. O’ ng oyoqni kerib turib qo’llar
belda 7-rasm. O’'ng tizzada turib, gqo’llar belda. s-rasm. Tizzalarda turib, qo’llar

belda.

3-rasm. 4-rasm.

5-rasm. s -rasm. 7-rasm. s -rasm.

") unan. O’'ng tomonga oyoq uchiga. 10-rasm. O’'ng oyoq yonga pastga. 11-rasm.
"i'ii), oyoq yonga. 12-rasm. O’'ng oyoq yongayugqoriga. 13-rasm. O’ng oyoq oldinga
Ini"i);i, go’llar belda. 14-rasm. Chap oyoq oldinga oyoq uchiga, qo’llar belda.
1 >tiism. O'ng oyoq oldinga, qo’llar belda. 16-rasm. O’'ng oyoq oldinga yuqoriga,
«:11'llnr belda. 17-rasm. O’tirish. 18-rasm. Burchak o’tirish. 19-rasm. Bukilib o’ tirish.

‘(I iirait. Oyoglarni quchoglab o'tirish.
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13-rasm. 14-rasm. 15-rasm. 16-rasm.

17-rasm. 18-rasm. 19-rasm. 20-rasm.

21-rasm. Tovonlarda o'tirib, go’llar belda. 22-rasm. Tovonlarda o'tirib oldinga
egilib, go’llar yugoriga. 23-rasm. Cho’qgayib o'tirib, qo’llar belda. 24-rasm. Yarim
cho’qgayib go’llar oldinga. 25-rasm. Do’'ngsimon yarim cho’qgayish, qo’llar
oldinda. 26-rasm. Orgaga egilib, yarim cho’ qgayish, go’llar oldinga. 27-rasm. Yarim
cho’qgayib oldinga egilib, go’llar orgaga «suzuvchi starti». 28 -rasm. Chap oyoqgda

cho’qgayib, go’llar oldinga.

21-rasm. 22-rasm. 23-rasm.



?.4-rasm. 25-rasm. 26-rasm. 27-rasm. 28-rasm.

"<mMHM ( hup oyoqga tashlanib, qo’llar belda. 30-rasm. O’'ng oyogda yonga
i>Mmib vimi-.ti cgilib, goilar yugoriga. 31-rasm. O’'ng oyogda yonga tashlanib
ilil), qo’llar chalishtirilgan. 32-rasm. Chuqur tashlanib qo’llar orgaga.

Mini i
1 i (hup oyoqda o’'nga tashlanib, qo’llar yonga. 34-rasm. Cho’'qgayib
........ il mii in. Chap tizzada tayanib turib, 0’ ng oyoq yuqoriga. 36-rasm. Bukilib
i. Mibinirli (7 rasm. Tayanib yotish. 38-rasm. Orgaga tayanib yotish.

32-rasm. 33-rasm. 34-rasm.



35-rasm. 36-rasm. 38-rasm.

39-rasm. 40-rasm. 41-rasm.

39-rasm. Tayanib sonlarda yotish. 40-rasm. O’ ng tizzaga tayanib turib, chap oyoq va
goi yugorida. 41-rasm. O’'ng oyoqqa cho’qgayib tayanish, chap oyoq orgaga.
42-rasm. Qo’llar pastda. 43-rasm. Qo' llar oldinga. 44-rasm. Qo’llar yuqoriga. 45-
rasm. Qoilar yonga. 46-rasm. Qo’llar orgaga. 47-rasm. Qo' llar oldinda-pastda. 48-
rasm. Qo’llar oldinda-yuqorida. 49-rasm. Qoilar pastda-yonda. 50-rasm. Qoilar

yugoriga-yonga.

42-rasm. 43-rasm. 44-rasm. 45-rasm.

46-rasm. 47-rasm. 48-rasm. 49-rasm. 50-rasm.
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1 niin <»oilin' bolda. 52-rasm. Qo' llar elkada. 53-rasm. Qoilar boshda. 54-rasm.

+>u Wh Ih : orgasida. 55-rasm. Qoilar yonda bukilgan. 56-rasm. Qoilar

51-rasm. 52-rasm. 53-rasm. 54-rasm. oldinda bukilgan.
"ii.n Qoilar orgada bukilgan. 58-rasm. Oldinga egilish. 59- rasm. Oldinga
I.ir.lull egilib, goilar belda. 60-rasm. Orgaga tayanib egilish. 61- rasm. Oyoqlar

i mlie liiil)>an, oldinga kerishib egilib, goilar yonga. 62-rasm.

B55-rasm. 56-rasm. 57-rasm. 58-rasm. 59- rasm.

60-rasm. 61-rasm. 62-rasm. 63-rasm.

il i mini <iii[, oyogda muvozanat saglab, chap oyoq orgaga-yuqoriga, qoilar bosh

.h. Jiiiitin &< i.ism. ('hap oyoqda muvozanat saglab, 0’'ngoyoqyonga-yuqorida, chap

i" I »Mu. o'iip qoi yuqorida. 65-rasm. Chap oyoqda orgaga egilib muvozanat

i<[liitt <uiil», 0'ng oyoq oldinda yugorida, goilar yonga. ss -rasm. Chap oyoqda

muvii/iinnl saglab, o’'ng oyoq yonda, qoilar yonda. 67-rasm. O’'ng oyoqda

mm d/mull saglab, chap oyoq yonga yuqorida, chap goi bilan ushlab turib, o'ngqoi

"iidu (K iasm. Shpagat holatida muvozanat saglab turish. 69-rasm. chap oyoqda

mih|Hlii hnlgii Thiml gilib 0’ ng oyoqda muvozanat saglab turish. 70-rasm.
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0O’'ng oyoqda muvozanat saglab chap oyoq yonga, oldinga egilib chap gqoi pastga,

o'ng goi yonda. 71-rasm. O’ng tirsakda muvozanat saqglab turish.

64-rasm 65-rasm. s s -rasm.

67-rasm. s s -rasm. 69-rasm.

70-rasm. 72-rasm. 73-rasm.
72-rasm. Tayoqcha pastda. 73-rasm. Tayoqcha ko'krak oldida. 74-rasm. Tayoqcha
oldinda-yugorida. 75-rasm. Tayoqcha yelkada. 76-rasm. Tayoqcha bilan erkin
turish. 77-rasm. Tayoqcha bosh ustiga 0'nga. 78-rasm. Tayoqcha ko’'krakka o'ng

uchi bilan yuqgoriga. 79-rasm. O’'ng qoi yonda, tayogcha yugorida.

74-rasm. 75-rasm. 76-rasm.
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77-rasm. 78-rasm. 79-rasm.

4 1 Ainaliy gimnastika asboblarida bajariladigan osilish va tayanish

mashglarining atamalari

'i" until Osilish. 81-rasm QoAlami bukib osilish. 82-rasm. Burchakli osilish. 83- rasm.
Uni L. iitilish (lurnikda). 84-rasm. Bukilib osilish (halgada). 85-rasm. Kerishib orgada

ib,h Hi m.ni Orgada osilish. 87-rasm. Gorizontal osilish: a) orgada; b) oldinda.
" iihi <hd<|(Jiiyih osilish. 83-rasm. Cho'qqgayib osilish orga bilan devor tarafga.
“m..... (i .hi. hiilulih lurish. 91-rasm. Yotgan holatda osilib turish. 92-rasm. Tashqgaridan

........... i I' wnosillda tashgaridan osilsh. 93-rasm. Turgan holatda osilish. 94-rasm.
... i lihlnlilii osilish.

80-rasm. 82-rasm. 83-rasm.
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85-rasm. s s -rasm. 87-rasm.

s s -rasm. 89-rasm. 90-rasm. 91-rasm.

92-rasra. 93-rasm. 94-rasm.

95-rasm. 96-rasm. 97-rasm. 98-rasm.
95-rasm. Tizzalar ostida osilish. 96-rasm. Tayanish. 97-rasm. Tirsaklarda tayanish.

98-rasm. Qo' Ida tayanish. 99-rasm. O'ng tirsakka tiralib turish. 100-rasm.
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(io' Ihuela bukilib tayanish. 101 -rasm. Orgaga tayanish. 102-rasm. Turnikda tayanib
liliih, 0'ng oyoq oldinda. 103-rasm. Oyoglami kerib tayanish. 104-rasm. Burchak
liii iil gilib tayanish. 105-rasm. Oyoqglami kerib o’tirish. 106-rasm. Sonda o'tirish.

10V-rnsm. Qo' llar yonga tayanib turish - «krest»! 108-rasm. Yelkalarda tik turish.

99-rasm. 101-rasm. 102-rasm.

I0OVinsm. Qo’llarda tik turish. 110-rasm. Qoilarda kuch bilan ko'tarilish. 111 -
iir.in Itii oyoqgni siltab, ikkinchi oyoq bilan to’ ntarilib ko' tarilish. 112-rasm. Oldinga
bin unib ko'tarilish. 113-rasm. O’ng oyogni qoi orasidan o’tkazib turnik ostidan
= 11 ko'liii ilish. 114-rasm. Yozilib ko'tarilish. 115-rasm. Turnik ostidan ikki qo’l

mih"hliiii oyoglami o’'tkazib yozilib ko’tarilish.

103 paem 104 paem

106-rasm. 107-rasm. 108-rasm.
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109-rasm. 110-rasm. LIl -rasm.

112 -rasm. 114-rasm. 115-rasm.
4.3 Akrobatika mashglari atamalari

116-rasm. Kuraklarda tik turish. 117-rasm. Boshda tik turish. 118-rasm. Qo’llarda

tik turish.

J

116-rasm. 118-rasm.



I %

119-rasm. Oldinga to’ ntarilish.

120-rasm. Orgaga to’ ntarilish.

=ft
121 -Fasm..
Yonga to’ ntarilish.
122 -rasm. 123-rasm. 124-rasm.

i’ iiin Ko'prik. 123-rasm. Bir qo’lga tayanib ko’prik. 124-rasm. Bir oyoqga

bniinlli ko'prik,
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125-rasm. 126-rasm. 127-rasm.

125-rasm. Tirsaklarga tayanib ko’prik. 126-rasm. Chap oyoq bilan o’'ng qoida
ko’ prik hosil gilish. 127-rasm. Chap oyoq bilan shpagat, qoilar yonda.

128-rasm. O’'ng oyoq bilan shpagat, qoilar orgaga. 129-rasm. O’'ng oyoq shpagat,

o'ng qo’l oldinga, chap qoi orgaga. 130-rasm. Yarim shpagat.

131-rasm.
131-rasm. G'ujanak bo’lib orgaga salto. 132-rasm. Kerishib orgaga salto. 133- rasm.

Bir oyoqda depsinib, ikkinchi oyoqni siltab oldinga salto.

4.4 Badiiy gimnastika mashqglari atamalari
134-rasm. Toiginsimon harakat. 135-rasm. Oyoq uchida yurish, qo’llar belda.
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134-rasm. 135-rasm.

[— w1 Inshlanib yurish. 137-rasm. Galop gadamlari.

136-rasm. 137-rasm.

I ui m.in I'miiiuisimon gadam.

138-rasm.
let ni in Snkrab slipagat hosil gilish. 140-rasm. Hatlab sakrash.

139-rasm. 140-rasm.



141-rasm. Tashlanib sakrash. 142-rasm. O'ng oyoq bilan yarim halga hosil gilib

sakrash. 143-rasm. Halga hosil gilib sakrash.

144-rasm. Do’ ngsimon sakrash. 145-rasm. Kerishib sakrash.

144-rasm 145-rasm.
4.5 Mashglarni yozib borishning goida va usullari

Gimnastika mashglarini tushunishda ulami gisga va aniq gilib yozishning
muhim ahamiyati bor. Yozish qo’yilgan magsadga garab, umumlashtrilgan, aniq,
gisqartirilgan, grafik tarzda yoki shu usullarning birlashmasidan iborat bo’lishi
mumkin.

Gimnastika mashglarining atama yozuvi yuqorida bayon etilgan goidalarga
asosan hamda belgilangan usullarda bo’ ladi.

Yozish qoidalariga quyidagilar kiradi: gimnastika mashglarining ayrim
guruhlari uchun belgilangan yozuv tartibi, yozuvda qo’llaniladigan grammatik
tuzilish va belgilarga rioya gilish. Quyida ana shu goidalarni ko’rib chigamiz.

Umumrivojlantiruvchi mashglaming yozilishi. Ayrim harakatni yozishda
quyidagilar ko'rsatilishi kerak:

1. Harakat boshlanadigan dastlabki holat (d.h.).
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" Nunikiilning nomi (egilish, burilish, siltanish, cho’qqgayish, tashlanish va
MM)
" liiruknl yo'nalish (0’ ngga, orgaga va hokazo).
+ <>\iin; holat (zarurat bo’ Isa). %
llit vnglda bajariladigan bir nechta harakatni yozishda ham ayrim harakatni
® i lulu iiini.ilil ko'rsatilsa, shularni ko'rsatish gabul gilingan, lekin bunda oldin
i Innnkii! (odatda gavda yoki oyoqlar harakati), keyin boshga harakatlar
i- i illliitdi.
Nlhmiliiii; 1).h.- oyoqlar kerilib, go’llar elkada.
I <3.i>oyogni bukib qo’llar yuqoriga ko'tarilgan holda chap tomonga
laitixh
) D.h
Mu viiglda bajariladigan bir nechta harakat (xatto bir sanoqda bajariladigan
i...... .Junlay Inrlihda ijro etiladigan bo’lsa, xuddi shunday ketma- ketlikdayoziladi.
Kim..ihm: 1).h.- go’ llarni yon tomonlarga uzatib, oyoqlami kerib turish.
i i Imp tomonga burilaturib 0’ng oyoqni yoysimon pastga tushirib, bunda
......... Inigiuhi uchiga qo’yilganbo’ladi, qo’llarni oldinga uzatish.
' <> lil.zada turib, qoilami yugori ko'tarib, boshni orgaga egish.
\I'm )hiiiakat boshga harakat bilan ketma-ket qo’shib bajarilsa, elementlarni
i 1'i luvithisi bilan birlashtirib birin- ketin yoziladi.
ti ilin D.h.- qo’llar belda, oyoglar kerilgan. Kerishib oldinga engashib,
i Imni "il lomonlarga uzatish va chapga burilish. Bunday yozilganda burilishni -
n i Imli.:smnia (cngashishni maxsus ta’kidlagandek) bajariladi.
‘i i liiiniknl  boshga harakat bilan baravar bajarilsa (hozirgi misolda
ni i w h Inhui hmilish bir vagtda ijro etilsa), unda «...turib» so’zini ishlatishkerak
Im hull
. virkul udatdagi uslubda bajarilmasa, bu holat yozuvda aks etishi kerak.

ii iliii gn Wroldinga oxista uzatiladi, panjalar bushashtirilgan va hokazo.
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Erkin mashglarni yozib olish. Erkin mashglar muayyan tartibda yozib olinadi:

1. Mashgning nomi (kimga moAallangani).

2. Jo'r bo’ladigan musiga. Asaming nomi, uning hajmi ko’rsatiladi.

3. Dastlabki holat. .

4. Mashgning mazmuni musiga asarining tuzilishiga moslab, masalan
sakkizlarga bo’lib yoziladi. Majburiy mashgni yozishda (musobagalar uchun)
matnning 0’'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:

2. Dastlabki holat (osilib turib, tayanib turib, sakrab, yugurib kelib) yoki
birinchi mashqdan oldingi harakat (qo’ llarga, bilaklarga tayanib tebranib turish).

3. Harakatning nomi (ko'tarilish, pastga tashlanish, uchib o'tish, aylanish,
goi orasidan o'tish va hokazo).

4. 1ljro etish usuli (gavdani yozib, yoysimon, orgaga siltanib, tuntarilib).

5. Yo'nalish (chapga, orqaga va hokazo).

6. Pirovard holat (osilib qolish, orgadan tayanib golish)- harakatning o’zi
pirovard holatga olib kelmasa.

Gavdaning alohida gismlari harakatlarini yozishda ularni bir - biridan vergul
bilan ajratib qo’yish kerak.

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

Majburiy mashglarni (musobagalar uchun) yozishda esa har bir element yoki
birlashma abzasdan yozilib, undan o'ng tomonda nisbiy gqiyinlik ko’rsatiladi.

Masalan: dastakli otda:
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Sakrab chap oyogni 0’ ng tomondan dastak ustidan aylantirish - 2,0

O’ng oyoqni o'tkazish -0,5

Chap tomonda chalishtirib va hokazo o’tkazish -3,0

Oyoglarni asbhoblarga, tagmay o’tkazilishini «ustidan» so’zini qo’shib ifoda
gilinadi. Masalan: B/p qo’shpoya: pastki poyada gavdani yozib ko'tarilish - orgaga
Niltanib 0’ ng oyogni poya ustidan o'tkazish - chap oyoqni o’tkazib orgaga tayanib
burchak.

Ikki va undan ortiq elementni ketma -ket bir-biriga ulab bajarilishini «va»
bog’ lovchisi bilan, ikkita harakatni birgalikda bajarishini esa «...turib» so’zini
go’'shib yozish bilan ifoda gilinadi.

Masalan, turnikda: 0’ ng oyoqda ko'tarilish va chap tomondan orgaga burilish
yoki 0'ngga ko'tarila turib orgaga burilish va hokazo.

Qisgaroq yozish va talaffuzni osonlashtirish magsadida ayrim ta'riflarni
tnshlab ketish, shuningdek, agar tushunish osonlashadigan bo’lsa, yuqorida
ko' rsatilgan tartibda (ketma-ketlikda) yozishdan chetlatish ham mumkin.

Akrobatika mashglarining yozilishi. Akrobatika mashglarini yozishda ba’zi
xususiyatlarni hisobga olib, yuqgorida ko' rsatilgan goidalarning o’zi qo’ llaniladi:

1. To’'lig aylanilmaydigan elementlarni (masalan, o’mbalog oshishlarni)
bnjarishda pirovard holat ko’rsatilishi kerak.

2. Goho bir holatdan ikkinchisiga o’tish maxsus termin qo’ llanilishini talab
gilmaydi. Masalan, o'ng oyoqdagi muvozanatdan-boshda turish yoki qoilarda
tin ishdan-boshda turish va hokazo.

3. ljrochining biror elementdan (harakatdan) keyingi holati shundan keyingi
dcmentning bajarilish usulini belgilab berishi hisobga olinadi. Masalan, tizzalarda
(urishdan dumalanib yelkada turish yoki cho’qggayib tayanishdan orgaga dumalanib
kuraklarda turish va hokazo.

4. Pirovard holat harakatning o’zidan ravshan bo’'lmagan taqgdirdagina

yoziladi.
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Badiiy gimnastika mashglarining yozilishi. Badiiy gimnastika mashglarini
yozishda erkin mashglar uchun belgilangan gqoidalardan foydalaniladi. Bulardan

tashgari harakatlarning tavsifi, tasviri, rivoji va ifodaliligi ko’rsatilishi kerak.

Gimnastika mashglariyozilishining asosiy usullari:

Umumlashtirilgan yozuv. O’'quv dasturlari va boshqga dasturlarda har bir
harakatning anigligi talab qilinmay, gimnastika mashglarining mazmuninigina
ko'rsatib (sanab) o’tish kerak bo’lganda mazkur usuldan foydalaniladi. Masalan,
dastakli otda orgaga tayanib oyoglarni chap yoki 0’'ng tomonga o’tkazish.

Aniq atamayozuv har bir mashgning atama goidalariga muvofiq ravishda aniq
ifodalanishini nazarda tutadi, bunday yozuv namunalari yugorida keltirilgan.

Qisga yozuv konspektlar tuzishda, nazorat mashglarini va boshga mashglarni
yozishda qodlaniladi. Bunda atama so’zlar gisqartirib yoziladi (shartli gisqartirishlar
go’llaniladi). Masalan, har- harakat, el.- element, a.t.-asosiy turish, bel- belgilash
t-tutish, yu/p- yuqori poya, d.h.- dastlabki holat, shuningdek gimn- gimnastika,
akrob.- akrobatika va hokazo.

Grafik yozuv (tasvir mustagil va yordamchi ahamiyatga ega boiishi mumkin.
Bunday yozishning chiziqgli, yarim konturli va konturli turlari goilaniladi. Chizigli
tasvir eng qulay hisoblanadi. U juda tushunarli va tejamli dir. Bunday ifoda usulijuda
tez bajarilishi tufayli, gimnastikadagi kundalik amaliy ishdajuda qo’ | keladi.

Matn va grafik yozuvini birgalikda go’ llanilishi- bu yozuvning amalda keng

targalgan qulay usulidir. Masalan:

D.h. Sanoqg Tavsif (terminologik) Grafik yozuv

! Qoilaryonga, oldinga
QOyoglarni kerishib engashish

kerib 2-3 Yerga qoilarni tegizib, ikki

turish marta prujinasimon engashish
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Xikr etilgan shakllardan tashgari hozirgi vaqtda mashglarni kinosuratga olish
lithom keng qo’llanilmogda (bunda klassifikasiya dasturdagi mashglar, nazorat
in hun mashglar suratga olinadi va hokazo). Kinofilm yordamida hozirgi zamon
i iiiwiiislikasida ishlatiladigan barcha harakatlarning eng nozik tomonlarigacha
kuisutib berishjuda qulaydir.

Amaldagi gimnastika atamasi muayyan mashglar spesifikasiyasini yaqgol aks
i'lliruvchi atama so’zlar bilan muttasil boyib boradi. Biroq atama so’zlar tuzishning
giiror topgan qoidalaridan hech gachon chetga chigish kerak emas, albatta, chunki

buiuluy chetga chigish atamaning buzilishiga olib kelishi mumkin.

NAZORAT SAVOLLARI

1. (iimnastika asboblarda bajariladigan mashglarning atamalari.
I. Osilish va tayanish holatlarining ta'rifi.

Akrpbatika mashglarining atamalari.

Umumrivojlantiruvchi mashglarni yozish qoidasi.

Erkin mashglarni yozish qoidasi.

Asboblardagi mashglarning yozilishi.

N T oo o~ C

Akrobatika mashglarining yozilishi.
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11QISM
AMALIY GIMNASTIKANING ASOSIY VOSITALARI

4 5- bob SAF MASHQLAR

Saf mashglari - bu shugAllanuvchilarning ma’lum bir safda birgalikda yoki
yakka harakatlaridan iborat. Saf mashqlari yordamida mashg’ulotni tashkil etish
marom va sur’at hissiyotini tarbiyalash masalalari muvaffagiyatli hal gilinadi, jamoa
bo’lib mehnat gilish malakalari shakllantiriladi.

Bu mashglar kishi gaddi-qgomatini to’g’ri shakllantirish vositasi hamdir. Saf
mashqlari aniq ijro etilishiga bo’lgan talabchanlik, intizomlilik va uyushqgoqlikni
tarbiyalaydi.

Safmashglari to’rtta guruhga bo’linadi:

1. Safusullari.

2. Saflanish va gayta saflanish.

3. Joydan -joyga ko’chish.

4. Orani ochish va yaqinlashtirish.

Saf - shug’ullanuvchilaming birgalikda harakatlanishi uchun belgilangan
goidaga ko’rajoylanishidir.

Mashg’ulotda safni o’gituvchi va talabalar guruh xalfasi, o’quv bo’linmalarini
boshliglari va navbatchilar odatda yoki belgilangan signal bilan beriladigan bevosita
buyruq va topshiriglar orgali boshqaradilar.

Saflarning asosiy nomlari va uningjoylanishi:

Zieh saf- shug’ullanuvchilarning gatorda bir-biridan kaft kengligida (tirsaklar
o’rtasi) oralig’ida yoki ketma-ket gatorda bir-biridan oldinga uzatilgan qo’l
uzunligidagi masofadajoylashgan safdan iborat.

Orasi ochiq saf - shug’ullanuvchilarning gatorda bir gadam yoki o’gituvchi

belgilagan oraligda joylanishidan iborat safdir.
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5.1 Safusullari

Saf usullari- turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlardan iborat. Bu
iiuisliglaming ahamiyati eng awaJo shundan iboratki, ular yordamida intizomlilik va
nytisligoglik tarbiyalanadi.

1. «Saflaning!»- bu buyrugqga ko’ra shug’ullanuvchilar safga turadilar.

2. «Rost-lan!'»- bu buyrugga ko’ra saf tik turish holatini gabul giladi. U

asosiy tik turish holatiga to’g’ri keladi.

3. «Tekislan!», «Chapga qarab tekislan!», «O ’rtaga qara!».

4. «To’xtal»- bu buyrugqa ko’ra harakat /mashq/ to’xtatiladi.

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

6. «O’ng /chap/ oyoqda erkin tur!'»- shug’ullanuvchi o’ng /chap/ oyoqni
o'tigga /chapga/ bir gadam jildirib, gavda og’irligini ikkala oyoqgqga tagsimlaydi va
go'llnrini orgada tutadi.

7. «Tarqal!'»- shug’ullanuvchilar safdan chigib, zalda / maydonchada/ erkin
)ny lushadi.

8. «Tartib bo’yicha- Sanal!», «Bir-ikkiga- sanang!», «Uchtalab /to’rt, besh va
liokuzo/- sanang!» va boshgalar. Hisob o’ng ganotdan boshlanadi. O’z ragamini
uylnyotgan shug’ullanuvchi ayni vaqtda boshini tez chap tomondagi
"iHiffullnnuvchiga garab buradi va keyin dastlabki holatga gaytadi. Safni oxirida
limivi hi bir gadam oldinga odimlab, «sanash tugadi» deb o0’z joyiga turadi.

). lurgan joyda burilishlar /buyruglar «O’ng-ga», «Chap-ga», «Ort-ga»,

>111 0°’ng-ga»/ Ayrim hollarda buyruglar topshiriglar bilan almashtirilishi
........ in. birog gayd etilgan mashglar turganjoyda burilishlardan tashqari buyrugga

Uo'in ijro etilishi lozim.

5.2 Saflanish va gayta saflanishiar
Snllanishlarda o’qgituvchi barcha o’quvchilarni ko’ra oladigan joyda turishi

koink,



Saflanish- shugAllanuvchilarning o’gituvchi buyrug’idan so’ng biron-bir safni
gabul gilish uchun bajaradigan harakatlaridir.

Mashg’ulot oldidan guruh goida bo’yicha bir gator boiib, ayrim hollarda esa
ikki gatorda safianadi.

Saflanish uchun: «Bir (ikki, uch) gatorga - Saflaning!» buyrug’i beriladi.
Buyruqg berilishi bilan xalfa yoki navbatchi old tomonga garab «Saf tik turish»
holatida turadi. Guruh uning chap tomonida safianadi.

Mashg’ulotga hozirlik to’g’risida raport berishdan oldin xalfa /navbatchi/
guruhni tekislaydi, uni sanatadi, keyin: «Rost-lan!», «O’ngga /chapga, o’rtaga/-
garal»- buyrug’ini beradi.

Xalfa / navbatchi/ o’qgituvchiga ikki-uch gqadam etmasdan / saf yurishi bilan/

to’xtaydi va raport beradi:

O 'rtoq o gituvchi! fakultetining
bosgich guruh talabalari mashg ulot o 'tish uchun saflandi. Ro 'yxat
bo yicha nafar talaba, safd a nafar talaba.

Keyin eng gisqa yo’l bilan o’qgituvchi turgan tekislikka borib, safga yuz
tomoni bilan turadi. O’qituvchi salomlashib, guruh javob gaytargandan so’ng
navbatchi o’qgituvchining «Erkirt!» buyrug’ini takrorlaydi va safning 0’ng ganotiga
turadi.

Saflanish va raport berish marosimini tantanaviy ruhda o’tkazish lozim. Bu
muhim tarbiyaviy ahamiyatga ega boiib, butun mashg’ulotni tashkil gilishga ijobiy
ta’sir ko’rsatadi. Saflanish tugamaganga qadar o’qituvchi raport gabul gilishga
tayyorlanmasligi, shuning bilan birga saflanish jarayoniga aralashmasligi zarur. Y oi
go’yilgan kamchiliklarni keyinchalik muhokama qilish magsadga muvofiqdir.

Mashg’ulot boshlanishidan oldin raport berilishiga o’gituvchining jiddiy
munosabatda boiishi, uning tashqgi giyofasi va qaddi - gomati bu an’ananing muhim
ahamiyatga ega ekanligini ko’rsatish lozim.

Bir gatorga saflanish - «Bir (ikki, uch) gatorga - Safian!»- buyrug’iga binoan

bajariladi. Guruh o’qgituvchining (navbatchining) orgasida safianadi.



Oraliq - shugAllanuvchilarni yonma-yon qgatordagi orasi(146 rasm, a). Masofa -
Inue lInnuvchilami ketma-ket gatordagi orasi (146 rasm, b). Topshiriq bo’yicha qgator,

I'lnm kef gator, doira va hokazo bo’lib saflanish. Masalan: «Doiraga turing!», «lIkki

i/iilnrga turing!». 4

Oraliq Masofa

Qator, a Ketma-ket gator, b
146 rasm.

Qayta saflanish- bir safdan ikkinchi safga otish.

Bir gatordan ikki qatorga saflanish. (147-rasm) Dastlab «birinchi» va
«ikkinchiga» sanab chigilgandan keyin, «lkki gatorga - saflan!» buyrug’i beriladi, bu
liuyiiigga ko’ra ikkinchi ragamdagilar chap oyogni bir gadam orgaga qo’yadilar (hisob-
mni), 0’ng oyoqni juftlamasdan bir gadam o’ngga qo’yadilar (hisob - «ikki») va birinchi

tinrunning orgasiga o’tgan holda chap oyoqgni juftlaydilar (hisob- «uch»).

147-rasm.

liii gatordan uch qgatorga saflanish (148-rasm). Dastlab sanab chigilgandan keyin

quyidagi buyruq beriladi: «Uch gatorga- saflan!». Bu buyrugqa
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ko’ra ikkinchi ragamdagilar joyida turadilar birinchi ragamdagilar o’ng oyoq bilan bir
gadam orgaga, chap oyoqni juftlamasdan turib bir gadamni yonga go’yadilar va o’ng
oyoqni juftlab, ikkinchi ragamdagilami orgasiga o’tadilar. Uchinchi ragamdagilar chap
oyoq bilan bir gadam oldinga, 0’ng oyoqgni juftlamasdan yonga gadamlaydilar va chap %
oyoqni juftlab, ikkinchi ragamdagilarning oldiga o’tib turadilar. Avvalgidek saflanish
uchun quyidagi buyruq beriladi: «Bir gatorga saflan!». Qayta saflanish saflanishga teskari

tartibda bajariladi.

Qatordan girra bo’lib gayta saflanish (149-rasm). Guruhda dastlabki («63 joyda,
6-4-2- joyda» va hokazo) sanoq o’tkazilgandan so’ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanoq

bo 'yicha - gadam bos!» shug’ullanuvchilar sanoq bo’yicha zarur

bo’lgan odimni tashlab, so’ng oyoglarini juftlaydilar. O’gituvchi birinchi qator
to’xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6-3 joyda»- deb sanalganda 7 gacha; «9-6-3 joyida» deb

sanalganda 10 gacha olib boriladi.
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Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «OZjoyingga gadam bos!»,
safdan chigganlarning hammasi orgaga burilib, 0’z joylariga qaytadilar, joylariga
yetgach, yana orgaga buriladilar.

O’qgituvchi safga oxirgi gator turib, orgaga, burilgunga qadar («bir», «ikki»
deb) sanab turadi.

Qatordan bo’linmalarning ganotini ilgarib, ketma-ket gatorga saflash
(150-rasm.). Dastlab uchtadan, to’rttadan va hokazo sanoqga sanalgandan keyin,
quyidagi buyruq beriladi: «Boiinmalar 3-4 va hokazo gator bo’lib, chap (0’ng)
yelkani ilgarib yuring!».

Bu buyrugga ko’ra sanab chigilgan boiinmalar tekislikni saglagan holda
ketma-ket gator hosil boiganga gadar belgilangan ganot bilan ilgarilab yuradilar.
Ikkinchi buyrug: «Guruh - toXta!» Yana gayta saflanish uchun quyidagi buyruglar
beriladi:

1. «Ort-gaw»

2. «Bo linmalar bir gatorga o 'ng (chap) yelkani ilgarilab gadam- bos!»

3. «Guruh toXtal»

So’nggi buyrug shug’ullanuvchilar gatordagi o’z joylariga yetganda.

1 2341 234 1234

150-rasm

Bir ketma- ket gatordan «qirra bo’lib» uch ketma- ket gatorga saflanish
(151-rasm). Uchtadan sanab chigilgandan keyin quyidagi buyrug berildai.
«Birinchilar ikki / uch, to’rt va hokazo gqadam o’ngga, uchinchilar ikki/ uch to’rt va

hokazo/ gadam chapga «Qadam bos!».
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151-rasm.

Yana avvalgi holatga gayta saflanish uchun quyidagi buyruq berildi: «O’zjoyingga
gadam bos!» gayta saflanish jufitlama gadam bilan bajariladi.

Yurib ketayotganda bir ketma-ket gatordan ikki, uch va hokazo ketma- ket
gatorga burilib saflanish (152-rasm). Guruh chapga aylanib yurib ketayotganida
quyidagicha buyruq beriladi: «Ikki /uch, to’rt va hokazo/ gator bo’lib, chapga “Qadam
bos”! Birinchi ikki/uch, to’rt va hokazo/kishi
burilgandan keyin, navbatdagilar 0’z safining oxiridagi kishining buyrug’i bilan, birinchilar

burilganjoydan buriladilar.

152-iasm.

Keyinchalik orani yana gayta ochib o’tirmaslik uchun shu yerning o’zida oraliq va
masofa to’g’risida ko’rsatma berish mumkin.

Yana avvalgicha saflanish uchun quyidagi buyruglar berildi:

1 «Bir ketma-ket gator bo 1ib 0 hg (chap)ga aylanib gadam bos!»
O ’rgatayotgan paytda bir necha shug’ullanuvchini olib taallugli buyruglar beriladigan

joylarda to’xtatib, gayta saflanishni ko’rsatish magsadga muvofiqdir.



Bir ketma-ket safhi ikki, to’rt, sakkiz ketma- ket safga bo’lish va biriktirish
orgali qayta saflash (153-rasm). Qayta saflanish harakat davomida bajariladi.
lluyruglar:

1. «Markazdan-Qadam-bos!» odatda, bu buyruq zalning /maydonchaning/
o'rtasidan beriladi.

2. «Bittadan ketma- ket gator bo’lib, o’ng va chap tomonlarga aylanib-
Qadam bos!», Bu buyrug bo’yicha birinchi ragamdagilar o’ngga, ikkinchi
ragamdagilar chapga aylanib yuradilar (rasrn 153 -a).

3. «lkki ketma-ket gator bo’lib markazdan- Qadam-bos!», bu buyruq qgatorlar
zalning /maydonchaning/ gayta saflanish boshlangan joyida uchrashgan paytda
beriladi (rasm 153 -hb).

4, «To’rt ketma-ket gator bo’lib markazdan- Qadam-bos!», bu buyruq
gatorlar zalning /maydonchaning/ qayta saflanish boshlangan joyida uchrashgan
paytda beriladi (rasm 153 -c).

Bo’lish va biriktirish davom ettirilganda, to’rt, sakkiz va hokazo ketma- ket
gatorga saflash mumkin.

a b c d e

153 rasm.

Awalgi holiga gayta saflash ajratish va qo’shilish deyiladi: ikki ketma- ket
qatordan bir ketma- ket gatorga gayta saflash.

Buyrug: «Bittadan gator bo’lib, o’ng va chap tomonlarga aylanib- Qadam-
bos!». Bu buyruqg bo’yicha o’ng tomondagi ketma- ket gator 0’ngga chap tomondagi

ketma- ket gator chapga yuradi (153 —d rasm). Qarama-garshi tomonda
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gatorlar uchraganda quyidagi buyruq beriladi: «Bir ketma-ket bo’lib markazdan
gadam- bos!» (153-e rasm).

Doira bo’lib yurish. (154-rasm)

154 rasm. Doira turlari.

Buyrug: «Doira bo’ylab-Qadam-bos!». Ijro buyrug’i zalning
(maydonchaning) o’rtasidan beriladi, undan keyin doiraning hajmini belgilash uchun

shug’ullanuvchilar orasidagi masofa aytiladi.

5.3 Harakatlar

Bu guruhga turli xiljoydan -joyga ko’chish bilan bog’liqg bo’lgan mashqlar
kiradi.

Shahdam gadam- oyoqni 15-20 sm balandlatib oldinga ko’tariladi (oyoq
tagini gorizontal tutish va erga butun yuzasini qgattiq qo’yish zarur), qo’l oldinga
harakatlantirilganda beldan bir garich balandga (tanadan ham bir garich uzoglikka)
ko’tarib, tirsakdan bukiladi; go’l orgaga yunaltirilganda to’ppa-tog'ri tutib, yelka
bo’lagidan oxirigacha uz;atiladi, panjalar engil musht qilib tutiladi. Buyruq:
«Shahdam Qadam-bos!».

Shahdam gadamning quyidagi turlari ham bor, unda qo’l harakati katta
koiamda bajariladi (oldinga yelka balandligigacha, orgaga oxirigacha va tanadan

chetrogga), oyoqlar bilan harakat xuddi shahdam gadamdagidek bo’ladi. Shahdam
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gadamning bu turi ommaviy gimnastika chigishlari va sportchilarning tantanali
o’tishlarida keng gqoAlaniladi.

Oddiy gadam - saf gadamidan erkinroq harakat gilish bilan farq giladi.

Buyruglar: %

a) «Yuring!». Har ganday harakat gilishda (xatto bir gadamga ham)
bcriladigan buyrug.

b) «Oddiy gadamlab Qadam- bos!». Yurishning, yugurishning bir turidan
boshqa turiga o’tishda va harakat chog’ida bajariladigan mashq tugagandan keyin
oddiy yurishga o’tish uchun beriladi: Turgan joyda harakatlanish.

Buyruglar:

a) «Turganjoyda- gadam bos! (yuguring)!»

b) «Boshlovchi- joyidal»- buyrug’i yurib (yugurib) borayotgan guruhni bir
gadamli masofaga yig’ish zarur boiganda beriladi, chunki mashq bajarganda,
odatda, masofa uzoglashadi.

Joyda turib harakatlanishdan yurishga o ’tish.

Buyruglar:

a) «To’g’ri-gal». Chap oyoqdan beriladi. O’ng oyoq bilan turgan joyda
gadamlab, chap oyoq bilan oldinga harakat boshlanadi.

b) «lkki (uch, to’rt va hokazo) gadam oldinga (orgaga, yonga)- gadam-
bos!»

Harakatni to’xtatish uchun «guruh- to’xtang!» buyrug’i (chap oyogdan)
beriladi. O’ng oyoq bilan bir gadam bosiladi va chap oyoqni ungajuftlashtiriladi.

Joydan- joyga ko’chishning turini o’zgartirish uchun quyidagi buyruglar
beriladi: «Bir hil gadamlab- Qadam-bos!», «Har xil gadamlab- yuring!». Bu
buyrugni bergandan keyin, butun guruh bajargunga gadar sanab borish zaiur.

Qadam kengligi va harakat tezligini o’zgartirish uchun quyidagi buyruglar
beriladi: «Uzun gadam!», «Kalta qadam!», «Sekin gadam!», «Katta qadam-bos!»,
«Yarim gadam-bos!».

Yugurish. Buyrug: «Guruh- yuguring!». Agar yurishdan yugurishga o’tilsa
(musigajo 'rligida), ijro buyrug’i chap oyoqdan beriladi, 0’ng oyoq bilan gadam
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o’tkazilib, chap oyogdan yugurish boshlanadi. Musiqga jo’rligida yugurishdan
yurishga o’tishda bajariladigan harakat ham xuddi shunday «Guruh Qadam-bos!»
buyrug’i beriladi. Agar musiga jo’r boimasa, «Yurish!» buyrug’i o’ng oyoqdan
berilaveradi. \

Harakat chog’ida burilishlar. Turgan joyda burilishda ganday buyruglar
berilsa, harakat chog’idagi burilishda ham shunday buyruqglar beriladi. O’ngga
burilish uchun buyrug o’ng oyoq qo’yilgan paytda beriladi, shundan so’ng
shug’ullanuvchi chap oyoqni bir gadam oldinga tashlab, chap oyoqgning uchida
buriladi va 0’ng oyoq bilan yangi yo’nalishda harakat gilishni davom ettiradi.

Chap tomonga burilish uchun ijro buyrug’i chap oyoq go’yilgan paytda
beriladi. Burilish 0’ng oyoq uchida amalga oshiriladi.

Orqgaga burilish uchun «Ortga!»- buyrug’i beriladi. ljro buyrug’i 0’ng oyoq
go’yilgan chog’ida beriladi, shundan so’ng shug’ullanuvchi chap oyoq go’yilgan
chog’ida beriladi, shundan so’ng shug’ullanuvchi chap oyoq bilan bir gadam oldinga
gadamlaydi va o’ng oyoqgni yarim gadam oldinga tashlab turib, shu oyoq uchida
beriladi hamda chap oyoq bilan yangi yo’nalishda harakat gilishni davom ettiradi.

Harakat chog’ida burilishda (aynigsa, orgaga burilishda) ijro buyrug’i
berilgandan so’ng, harakat maromini saglash uchun sanab borish magsadga
muvofiqdir.

Shug’ullanuvchilar, 0’ngga va chapga burilishni yaxshi o’rganib olganlaridan
so’ng, orgaga burilishni o’rgatish uchun, ulami gismlarga bo’lib o’rgatgan ma’qul.

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

Buyruglar:

a) (boshlanishi) «O’ng (chap) ganot ilgarilab Qadam-bos!». Bu buyruq
bo’yicha guruh gatorni buzmasdan, chap ganotdagining atrofida yuradi, u esajoyda
odimlab, tekislikni saglagan holda butun gator bilan birgalikda buriladi.

b) (tugashi) «To’g’ri-ga» yoki «Turgan joyda- yuring!» yoki «Guruh-

to’xtal».
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Aylanib yurish.(155-rasm) Buyruq: «Chapga (0’ngga) aylanib -qadambos!!».
Agar buyruq harakat chog’ida berilsa, u holda «Yuring!» ijro buyrug’i zalning
(maydonchaning) burchagida berilishi kerak.

Diagonal bo’ylab harakatlanish. (156-rasm.) Buyruq: «Diagonal bo’ylab-

giidam bos!».

Qarama - qgarshi yo’nalishda harakatlanish (157-rasm). Bu - butun ketma-ket
gatorning boshlovchi orgasidan garama-qarshi yo’nalishda harakat
qgilishidir. Buyruq: «O’ng /chap/ ga garama-garshi - Qadam-bos!».

Qarama - garshi qatorlar oralig’i - bir gadam.

lion izi bo’lib yurish. Bu birin-ketin bajarilgan bir necha teskari
yimalishlardan iborat yurishdir. Buyruglar: a) O’ng (chap)ga garama-garshi -

Qadam-bos!», b) lion izi bo’lib- Qadam-bos!».

5.4 Orani ochish va yaginlashtirish
Orani ochish- saf oralig’i yoki masofasini uzoglashtirish usullari.

Ynginlashtirish- orasi ochilgan safni zichlashtirish usullari.
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1. Orani ochish. (Safnizomi bo’yicha olingan). Buyrug: «O’ngga (chapga,
o’rtadan va chapga) ikki / va hokazo/ gadamga - orani oching!». Agar gadamlar soni
aytilmasa, oraliq bir gadamga ochiladi.

Orani ochish boshlagan: kishidan tashgari, hamma o’ng tomonga (chapga,
0’ngga va chapga) burilib, yonida turuvchi bilan uning orasida talab gilingan, masofa
hosil bo’lgunga gadar yuradi va saf oldi tomon burilishadi. Buyrug berilgandan
keyin o’qituvchi hamma shug’ullanuvchilar safda 0’z joyiga turgunga gadar «bir-
ikki» deb sanab turadi. Orani yaginlashtirish uchun quyidagi buyrug beriladi:
«Chapgal/ 0’ngga, o’rtaga/- yig’iling!». Hamma harakatlar teskari tartibda bajariladi.

Shu orani ochish va yaqginlashtirish yugurib bajarilishi mumkin. Buyruq
berishda «yugurib» so’zi qo’shiladi.

2. Juftlama gadamlar bilan orani ochish. «O’rtadan /o’ngga, chapga/ ikki
gadamga juftlama gadamlar bilan- orani oching!» buyrug berilgandan keyin,
o’gituvchi orani ochish tugagunga gadar «bir- ikki» deb sanab turadi. Orani ochishni
chetdagi qatorlar (yoki gator) boshlaydi. Keyinchalik navbatma - navbat har ikki
sanoqdan keyin, qolgan gatorlar orani ochadilar. Orani yaginlashtirish uchun
quyidagi buyruq beriladi: «O’rtalikka /o’ngga, chapga/ juftlama qadamlar
bilan-yig’iling!». Hamma qator baravariga yaqginlasha boshlaydi. O’gituvchi
yaginlashish tugagunga qadar «bir- ikki» deb sanab turadi.

3. Topshiriq bo yicha orani ochish. Masalan: «Bir- biringizdan ikki gadam
masofada turing!», «Qoilarni yonga uzatib orani oching!» va hokazo.

4. O’qgituvchi qatorlarda zarur bo’lgan masofaga qo’ygan boshlovchilarga
garab orani ochish mumkin.

5. Yoysimon ochilish

Mashqglarning bu guruhi darsda o’tiladigan umumrivojlantiruvchi yoki boshqga
mashqglarni bajarish oldidan qulay joylashtirish va mashqglarni o’rganishni
osonlashtirish maqgsadida qoilaniladi.

Buyruq: “Yoysimon tashgariga - Qadam bos "
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NAZORAT SAVOLLARI

1. Safmashqglari tavsifini aytib bering.

2. Safmashglari bilan ganday vazifalar hal gilinadi.

3. Safmashglari klassifikasiyasi bo’yicha umumgqabul gilingan to’rtta guruhini
aytib bering.

4. Safusullari guruhiga ganday mashqlar Kiradi?

5. Saflanish va gayta saflanish guruhiga ganday mashglar kiradi?

6. Joydan-joyga ko’chish guruhlariga ganday mashgqlar kiradi?

7. Orani ochish va yaginlashtirish guruhiga ganday mashqglar kiradi?

8. Sport zalida ganday nuqtalar va burchaklar umumgabul gilingan?

9. Qanday asosiy talablarga rioya gilgan holda saf mashqlarini bajarish uchun
buyruglar boiinadi?

10. Safmashglariga buyruq berish ketma-ketligini asoslab bering.
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6- bob UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

6.1 Umumrivojlantiruvchi mashiglar tasnifi

Mushaklarni maksimal va o’rta zo’rigishga, har hil tezlik va amplituda bilan
gavdani ayrim gismlari yoki uning birgalikda harakatlanishi - umumrivojlantiruvchi
mashglar (URM) deb ataladi.

Darslarning maqgsadi va vazifalariga gqarab URM o’quvchilarni organizmini
asosan boiajak ishga tayyorlashi (badan gizdirish) harakat maktabini o’zlashtirish,
jismoniy sifatlarni tarbiyalash, turli organlami, organizm tizimini sogiomlashtirish
asosan to’g’ri gaddi-gomatni shakllantirishga qgaratilgan.

URM dars tayyorlov gismida o’tkazishni ma’nosi boshni yarim Kkatta
gobig’idan eng qulay ravishda optimal gizishni, katta yarim qobig’dan zonadan
kelayotgan mator nerv impulsyalarni mayin o’tish oqimini ta’minlash bundan
tashqgari ichki organlarda umumiy faollanishni hosil etadi. Bularni hammasi darsni
asosiy gismida mashqlarni bajarish uchun jismoniy sifatlarni (kuch, gayishqoqlik,
kuch chidamliligi) o’zlashtirish va tarbiyalash gaddi-qomatni shakllantirishni
ta’minlaydi. Darsning yakuniy gismida URM dam olish va o’quvchilarni boshga
faoliyatga o’tish uchun bajariladi. Darsning yakuniy gismida URM boshqga
faoliyatga o’tishga va aktiv dam olish uchun bajariladi. Jismoniy tarbiya bayramlari,
tanaffiisdagi o’yinlar va fizkult dagiga, EGG o’tkazishda, jismoniy tarbiya darsidan
tashgari maktabda URM jismoniy tarbiyada universal vosita bo’lib hisoblanadi. Ular
buyumsiz va buyum bilan (tayoqcha, to’ldirma to’plar, gantellar, toshlar, gardish,
arg’amchi, rezina amartizatorlar, trenajorlar). O’quvchilami bir- biriga yordam
bergan holatda (ketma-ket gatorda, doirada, yonma-yon gatorda), joyda va harakatda
(yurishda) turli saflantiriladi.

URMIar bir muncha xususiyatlarga ega: ular aniqg me’yorlanadi, turli variant
va majmualarda foydalaniladi. Bu esa ayrim mushak guruhlarga va organizmni
tanlangan tizimlarga ta’sirini ta’minlaydi. Buning natijasida sistematik ravishda
URM bajarishda harakat tajribasini poydevorini barpo etadi. Harakat sifatlari

gobilyat, hayot amalyotida zarur bo’lgan, shuningdek murakkab gimnastika barpo
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i h lulii koAikmalarni shakllantiradi. URM gaddi-qomatni shakllantirishda katta rol
n'yimydi: ular mushaklarni kuchlantiradi, umurtqga va tovon to’g’ri holatda
It nmklashishga yordam bergani uchun maktabgacha va maktab yoshdagi bolalarda
uinurtga bukilishi shakllanadi batamom 11 -13 yoshda tugaydi, bu esa bolalarni
Ilvojlanishida muhim. !

IJndan tashqgari, URM nafas olish organlarini rivojlannishida samarali vosita

In oblanadi. Nega deganda, diafragmaning asosiy nafas olish mushaklari
iiiuslahkamlanishni, qgorin mushaklarini, chuqur nafas olishga ko’mak beruvchi
Icktslashni qulay boiishidan iborat, harakat ritmi nafas olish ko’nikmasini
linkllantiradi. Aniq ritm, qattiq me’yor, vaqti-vaqti bilan URMda yuklamani
ko’paytirish va pasaytirish yurak mushaklarini mustalikamlashga ko’maklashadi.
Yui'akni urish hajmini ko’paytiradi, gisgarish ritmini yaxshilaydi. Mashqglar nerv
li/iinini rivojlanishiga katta ta’sir etadi. Qarshi amal gilish tezligi, uyg’unlashishi
liarakatni bilib egallash va bolalarni aqgli rivojlanishiga katta mohiyati bor: -
quyidagidek, URM jamoada bajariladi, bu bolalarni tashkillashishi va intizomli
rivojlanishiga ko’maklashadi. Musiqa jo’rligi ijobiy rol o’ynaydi. So’nggi yillarda
IIKM o’tkazish uslubiyatida noananaviy mashqglar turlari, ritmik va atletik
I'mmastika gizlar uchun gimnastika, nafas olish gimnastikasi, xatxa-yoga, ushu va
hokazolami tan olisha boshlaganlar.

Lckin amaliyot tajribasida talabalar va boshlang’ich sinf o’gituvchilari
iinikinbda gimnastika darsida URMning boyligidan foydalanmasdan, tez-tez
i«liilduj’i inashqlarni ishga solib kattalar va bolalarnijismoniy tarbiya tizimida yetarli
ni.i .luilarni mohiyati va o’mini aniq tushintirmaydilar.

Jismoniy tarbiya davlat umumtaiim standarti va kompleks dasturi bo’yicha
iriusiy vazifa jismoniy tarbiya bilan mustaqil shug’ullanish talabi va bilishi, ongli
nivislida dam olish uchun ulardek foydalanish, mashglanishda sogiigni
inuslahkamlash va ishchanlikni ko’tarishni tarbiyalashbo’ladi. BungabogiiqP ’erde
kuberlonni aytganini eslamoq foydali: «Mashgni 0’zi muhim emas uni ganday

Imjarilishi, qaysi diggat bilan, asosan nima uchun va qaysi kuch bilan».
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Turli URM soni cheksiz, shuning uchun ularda mo’ljanash va ularni tavsifmi
0’zicha tasawur gilishga anatomiya bosh klassifikasiyasi yordam beradi.

- qgo’llar va yelka kamari uchun mashqglar

- bo’yin mushaklari uchun mashqlar

- oyoqlarlva tos-son kamari uchun mashglar

- gavda uchun mashglar

- butun tana uchun mashglar

Albatta aytishjoizki, bu boiimni shartli suratda va mashglarni ko’pincha aniq
mushak guruhlarga ta’sir o’tkazish to’g’risida gapirish mumkin, nega deganda ko’p
mashqglarni bajarishda, tamni bir gismiga mo’ljallangan va boshga mushaklar ham
gatnashadi. Undan tashqari uslubiy yo’nalishga garab ularni hammasi yarim harakat
rivojlanishi bilan bogiiq bo’lishi mumkin va qobiliyatlar (kuch egiluvchanlik, tezlik
koordinasiya, muvozanat ritmli nafas, latofatli harakat va boshgalar), asab
hususiyatlari (diggat, ongli fazoda mo’ljallash vaqti) va boshgalar.

Organizm tizimi faoliyat darajasini ko’tarish (nafas olish, yurak gon-tomir
tizimini moslashishga mashqlar almashishi jarayonini faollashtirish.

Qo’Har va yelka kamariga mashqglar

Bu mashglar guruhlariga quyidagilar kiradi:

1. Qoilar vayelka kamarini ko’tarish va tushirish
Qoilami bukish va yozish
Qo’ llarni burishlar

Qo’llarni aylantirish harakatlari (navbatli, ketma -ket, barobar)

o &~ N

Siltash va tortish harakatlari

6. Statik holatlarda mashglar

7. Qoilar vayelka kamari mushaklarini bo’sh gqo’yish mashglari.

Har bir guruh boiimda aniq ta’sir giluvchi mashglar safini ajratish mumkin.

Masalan, qoilami bukish va uzatishda barmoglarga, kafiga, bilakka, yelkaga
mashglar bor. Kaftni yoki tennis to’pini sigish va barmoglarni yozish kaft
mushaklarini mustahkamlaydi, gon yurishini faollashtiradi, bosh miya qobig’i

tonusini ko’taradi.
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Bo’yin mushaklariga mashqlar

1. Boshni oldinga orqaga, yonlarga egish

2. Boshni chapga, 0’ngga burish

3. Boshni aylantirish harakat(l)%ri

Oyoglar va tos kamariga mashglar

1. Oyoq uchiga ko’tarilishlar

Oyoq uchida yurishlar

Joyda va oldinga surilib, bir va oyoglarda xakkalash

Bir va ikki oyoqda cho’qqayishlar

o > w0

Yarim cho’qqayishlarda yurish va sakrashlar

6. Oyoglami ko’tarish va tushirish

7. Oyogqlami bukish va uzatish (tik turib, o’tirib, yotib)

8. Tashlanishlar va tashlanishda purjinasimon harakatlar

9. Tashqari va ichkariga oyoqlami burishlar

10. Oyoq va tovonni aylantirish harakati

11. Oyoglamiyonga, orgaga, oldinga siltashlar

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

13. Oyoq mushaklarini bo’shashtirish mashqglari.

Oyoqglar uchun mashqglar bo’g’imlami va tovonni mayda mushaklarni
musinhkamlaydi. Aynigsa, tovonni turli harakatlari oyoq uchini uzatgan holda turli
mashqlar, cho’qqayishlar foydali. Oyoqglami ko’tarish, oyoqglami siltash,
i ho qgnyishlar bo’g’imlaming harakatchanligini mustahkamlash katta mushaklami
i hn /ilishiga va oyoqlami bog’lanishlariga oyoqlami egiluvchanligiga va kuchiga
tn'sir giladi. O’tirgan, yotgan holatda oyoqlami ko’tarishda gorin mushaklari ancha
yuklama oladi.

Statik mashglar tayanib va tayanchsiz oyoqlami siltash muvozanat faollashadi
vn qayishqoqlikni rivojlantirishga yordam beradi. Oyoqlar uchun ko’p mashqlar,

uynigsa me’yorlangan cho’qqayishlar va sakrashlar yurak qon-tomir
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tizimini mustahkamlaydi, fiziologik yuklamani ko’taradi, moddalar almashinuvini
yaxshilaydi.
Gavda uchun mashqlar

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

2. Gavdani o’nga va chapga bukish

3. Turli go’llar holatlari bilan gavdani aylantirish harakatlari

4. Gavdani o’rnatgan holatda oyoqlarni ko’tarish, gorinda yotgan holatda
gavdani ko’tarib kerishish

5. Tizzalargatayanib turish holatda, orgaga tayanib, yotganda tayanib, yotgan
holatda gavdani bukish va kerishish

6. Statik holatlar

7. Bo’shashtirish mashqlar (chalgancha yotgan holatda engil kerishish va
mushaklarni bo’sh qo’yish)

Gavda va bo’yin mushaklari uchun egiluvchanlikni rivojlanishiga ta’sir
giladi, umurtga harakatchanligiga, oyoqlar, bo’g’imlar cho’zilishiga ko’maklashadi.
Bu esa 0’z navbatida bo’g’imlarni anatomik harakatlanishini aniqlaydi, to’g’ri
gomatni shakllanishiga ijobiy ta’sir giladi. Yonga va oldinga bajaradigan mashqlar
belni meyoriy bukilishini ta’minlashga yordam beradi. Aynigsa, dastlab gorinda va
chalgancha yotgan holatdagi mashqlar foydali, nega deganda, umurtqa gavda
og’irligidan ozod bo’ladi va gorin, bel mushaklariga yuklamasidan mustahkamlash
mumkin. Undan tashgari umurtga to’g’ri holatda bo’ladi, uning tosda joylashgan
egilish burchagi gomatga ta’siri yo’q. Qorinda dastlabki holatda yotgan mashglarda
gavda yuqori gismi boshni ko’tarish va tushirish vaqtida umurtgani ko’krak va
bo’yin gismida harakatchanlik va to’g’ri holatni rivojlantiradi, shu vaqtda bel
bo’limi qotirilgan va ortigcha egilmaydi, bolalarni bunga bo’ysinish qobilyati bor.
Orgada yotgan holatda gavdani bukish va rostlanib egilish mashqglarda qorin
mushaklari mustahkamlanadi, bu esa ovgat hazm qilish jarayoniga ijobiy ta’sir
giladi. Bolalarda bu mushaklar nozik, shuning uchin bunday mashqlar ularga juda

foydali. Ayrim darajada gavda uchun mashqlar



lialas olganda qatnashadigan mashqlar mustahkamlashga ta’sir giladi; bigin
burilishlarida, yonga va oldinga egilishlarda gorin mushaklari yuklama oladi, tishli
mushaklar rezina amortizator bilan (trenajorlarda) va o’quvchilarni turli
saflantirganda (bir ketma-ket gatorda, doirada) joyda va harakatda bir-biriga yordam
beradi.

URM qator xususiyatlarga ega; ular aniq yuklanadi har hil variant va
majmualarda ishlatish mumkin. Bu esa organizmni aniq tizimi mushaklarga tanlab
ta’sir etish sifatiga ega. URMni doimiy ravishda takrorlash tufayli harakat tajribasi
barpo etiladi, harakat sifatlari va qobilyat hayotda zarur bo’lgan shu kabi murakkab
gimnastika ko’nikmalarini shakllanishi gomatni rivojlantirishda katta roi o’ynaydi.
Tovon va umurtgqa to’g’ri holatda yordam berishga ko’maklashadi. Bolalarni
jismoniy rivojlanishida bu muhim; aynigsa maktabgacha va maktab yoshida umurtga
egrilik shakllanishi boiadi, 11-13 yoshdan so’ng yakunlanadi.

Undan tashgari, URM nafas olish organlarini rivojlantiruvchi vosita
hisoblanadi, nega deganda, diafragmani mustahkamlaydigan mashglar kiradi.
Asosoy nafas olish mashglari ko’krak mushaklarini chuqur nafas olishiga
ko’maklashadi. Harakat tarkibi bilan ritm va nafas olish sonini birligi kuch, nafas
olish va chigarishni boshqarishni bilish kiradi. Harakatni ritmliligi to’g’ri nafas olish
ko’nikmasini shakllantiradi, yurak urish hajmini kuchaytiradi, gisqgarish ritmni
yaxshilaydi. Bolalarni agliy rivojlanishi uchun reaksiya tezligi, uyg’unlashish,
harakatni ongli egallashga ahamyati bor. Qoida bo’yicha URM jamoali bajariladi.

Bu esa bolalarga tartibli tashkillanish rivojiga ko’maklashadi. Musigajo ’rligi
ijobiy roi o’ynaydi. So’nggi yillarda URMni o’tkazish uslubiyatdagi mashglami
no’ananaviy topilishi bilinmoqgda: masalan ritmik turlari atletik gimnastika,
xatxa-yogi elementlari, ushu va boshqalar.

Lekin amaliyot shuni ko’rsatmoqdaki, talabalar va yosh o’gituvchilar
maktabda URMIar boyligidan gimnastika darslarida foydalanmaydilar. Tez-tez
odatdagi mashglarni ishlatib, bolalarni jismoniy tarbiyasida bu mashglarni ahamyati

va o’rnini etarli asoslab tushuntirmaydilar. Katta muhim mushaklar
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guruhi soni gatnashadigan gavda uchun mashqglar moddalar almashinish jara yonini
kuchaytiradi.

Butun tana uchun mashglar

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

2. Cho’qgayish va oldinga egilish bilan go’llami oldinga (yuqoriga, orgaga)
ko’tarish.

3. Gavdani aylanish harakati qo’llami yuqoriga ko’tarib va oyoqlarni
navbatma- navbat bukish va uzatish (0’ngga gavda egilganda bukish chap oyoqni
bukish, chapga esa - 0’ng oyoqni).

4. Tayanib yotgan holatda qo’llami bukish va uzatish bir vaqtda oyoqni
ko’tarish va tushirish.

5. Tanani to’lginsimon harakati (harakat go’llar bilan boshlanadi keyin gavda
va oyoqlar 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 oyoqglarni ko’tarish.

8. Gimnastika devorida orga bilan osilgan holatdan osilishga o ’tish oyoqglarni
bukib va to’g’ri tutib kerishish.

9. Tanani hamma mushaklarini bo’sh qo’yish mashglari (yotib, tanani
hamma mushaklami bo’sh qo’yish, maksimal tanani hamma mushaklarini
taranglatish va keyin bo’sh go’yish; boshga mushaklarni taranglatib birgalikda bir

guruh mushaklami ketma-ket bo’shashtirish).

6.2. Umumrivojlantimvchi mashiglar yordami bilan hal gilinadigan
asosiy vazifalar To’g’ri
gomatni shakllantirish
To’g’ri gomat ko’pincha muhim organlarni va organizm tizimlarini normal

faoliyatini aniglaydi. Shuning uchun to’g’ri gomat shakllanishi asosiy vazifalarga



kiradi. O’spirin va bolalarni jismoniy tarbiya gismini yechimiga kiradi. Asosiy

turishda (158 a-rasm) gomatni normal (to g'ri) belgilashda boshni yonga

a b c d e
158- rasm

egmasdan tutiladi. Ko’krak qafasi yozilgan, oyoqlar vertikalga yaqinlashtirilib
tekislangan, badanni yaxlitto’g’ri taranglamasdan belgilangan boshga tik turishlarga
nisbatan kam urinishlar bilan. Shaxsiy rivojlanish davrida birinchi yoshlar bu tipdagi
gomat qulay sharoitda shakllanadi va bir xil turadi, lekin o’zgarmay golmaydi.
Aynigsa, uning tiklanishini birinchi davrida va garish davrida. Ma’lumki gomatni
zaif ortigcha bel lordozi tez-tez uchraydi (“gqomatni- giyshayishi”-158 b rasm),
ortigcha ko’krak gafasi (“bukri gomat”-158 ¢ rasm), egilgan gomat (158 d-rasm),
bukilgan (158 e-rasm).

Qomatni buzilishi deb sogital yuzasida (“tekis orga”) kerakli egilishlarni
yo’qligi yoki ularni yo’qligi hisoblanadi. Bolalarda, “tekis orga”ga egilish,

umurtgasi yonga qiyshaygan umurtqga bo’lishiga belgilanadi-skolioz (159-rasm).
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Ko’pincha yomon qomatga gisman yoki to’liq yassi oyoqlik yoidosh
boiadi-tovonni ko’ndalang yoki uzunasiga ravoqi pastlangan. Yassi oyoq odatda
ko\’zga tashlanmaydi, bu zaiflik etarli tarqalgan. Yassi oyoqda oyoqlargi tayanish
faoliyati yomonlashadi, umurtga va tos holati 0’zgaradi, harakat giyinlashadi.Odatda
yassi va kovak tovon ajratiladi.

Ommaviy (tadgiqot) tekshirishlar maiumotlari asosiga qarab, turli
demografik xududlarda o’tkazilgan. Umumiy tekshirishlar sonida 40-50%
o’quvchilar u yoki bu gomat zaifligi belgilangan. Tez-tez ularni potologiyasiz
sabablar tug’diradi, lekin bunday voqealarda ular aslo bezarar odatdan tashqari emas.
Ular ildizlanib nafagat tayanch-harakat apparati biomexanik sifatlarga salbiy ta’sir
ko’rsatadi. Sogiigqa zarar keltirishi bilan balki, ichki organlar faoliyatida yomon
bilinadi. Undan tashgari o’zini jismoniy toiiq emaslik bilan bog’langan og’ir ruhiy
hayajonlanishiga noto’g’ri gomat mavjudligiga sabab boiishi mumkin.

Qomatni buzilish darajasi turlicha boiishi mumkin. Noto’g’ri funktsional
o’zgarishlari, ular tana holatlari to’g’riligidan va to’g’ri holatda yo’goladi; turg’un
funktsional o’zgarishlar, tanani o’zgarishida tekkislanmaydi; belgilangan
buzilishlar, suyak-ulama harakat aparati va mushak tizimida o’zgarishlar bilan
bog’lig. So’ng ularni tuzatish uchun uzoq vaqt davolash gimnastikasi bilan tizimli
mashg’ulotlar o’tkazish zarur.

Eng muhimi gomatni kamchiligini oldini olish va to’g’rilanish doimiy nazorat
va to’g’ri gomatni shakllantirishga maxsus mashqlar yordamida o 'tkaziladi.

O'gituvchining vazifasi - bolalarda tanani to’g’ri holatda ushlash va turg’un
odatni tarbiyalash. Qomatni mumkin gadar ertaroq nazorat qilish kerak. Shuning
uchun jismoniy tarbiya o’qituvchisi boshlang’ich sinflarda bolalaming tanasini
to’g’ri holatda ushlashida nimalarga e’tibor berish kerakligini bilishi kerak.
Gimnastika mashglarini bajarishda dastlabki holatga to’g’ri e’tibor berishni talab
gilish kerak. Bosh va yelka holatlariga digqatnijalb qilish kerak. Yuqori sinflarda bu

ishga quwat va vaqt ko’proq talab gilinadi, negaki gomatni buzilishi kamchilik
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tug’ilishini sinchiklab ishlashni o’qgituvchi tomonidan talab gilinadi va shuningdek
maktabni 0’zida va uning ota-onasi esa uyda bolani nazorat gilishlari shart.

O’z qomatini qanday tekshirish mumkin? Qomatni tekshirishni esa uy
sharoitidagi oson usuli vertikal tekislikda turgan holatda (devor yoki tekis eshikka
tiralib) bo’yin, orqga, kurak, yelka dumbalami tekkizib turish. Buning uchun gavdani
shunday tekislikka tortish kerakki, boshni holati shunday bo’lsinki chakka nugtasi
burinni past chegarasi bilan bir gorizantalda boiishi kerak, vertikal tekislikka
yelkalar, kuraklar, boldir, mushaklari tiralib tursin. Yuz tekislik holati ko’zguda
chizilgan vertikal chizigdan tekshiriladi. Qomatni aniqroq nazorat qilish uchun
maxsus uslubiyatlardan foydalaniladi.

To’g’ri gqomatni saqglash uchun holat reflekslari katta ahamyatga ega.
Quyidagi misolda qomatni shakllantrish uchun ganday usullardan foydalanish
mumkinligini ko’rish mumkin. Asosiy turish holatini gabul gilish kerak, rostlanish,
yelkalarni rostlash engakni ko’tarish kerak. Bu holatni gat’iy ravishda aniglashdan
keyin yuzni pastga qgaratib birdan boshni tushirish kerak. Bunday harakatdan keyin
siz kutilmagandek va tez rostlangan holatingiz o’zgaradi; yelkalar beixtiyor tushadi,
belingiz kerishadi, gorin esa oldinga chigadi. Bunda tana holatini o’zgarishi boshni
pastga engashish holati tana mushaklarini reflekisi bo’sh qo’yish bilan bog’liq, ular
vertikal holatda gavdani topshirilgan holatini ushlashi kerak. Agar boshni yuqoriga
ko’tarsa, hamma tana beixtiyor “taranglashadi”, elkalar rostlanadi, orga tekislanadi
qgorin tortiladi. Boshni bu holatda odam beixtiyor gomadi to’g’ri holatni gabul giladi.
Lckin chiroyli boshni ko’tarish bilimini o’rganish to’g’ri gomatni mashglanishi
uchun etarli emas. Yana uni mag’rurli ko’tarib yurishga mashqlanish kerak, o’zini
asabiga garamasdan. Buning uchun “mushaklar korseti “ mashglantiriladi, to’g’ri
gomat holatini ushlab turadigan mushaklar guruhi, ular esa 300dan oshiqg, to’g’ri
gomatni umumlashtirish gonunlari tibbiyot va biomexanikaga asoslangan. Bu ichki
organlarni eng yaxshi ishlashini ta’minlaydigan, mexanika yuklamasini skletga bir
tekkis tagsimlanishi va muvozanatni saglash uchun eng kam energiyani sarflash
uchun holatlar, go’zal gomat na’munasi unga intilish uchun odatda badiiy

gimnastika balerina gomadini
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gabul gilishadi. Balerinalarga gomatni shakllantirish uchun kasb mahoratini muhim
ko’rsatgichidan biri hisoblanib, qunt bilan bu mehnatga yillar ketadi.
Y urak gon-tomir tizimini mustahkamlash

Yurakni yuqori funktsional darajada ishlashi kuchli, asta qisqarishi va
bo’shashi bilan aniglanadi (kamroq pulsligi) va shunday bu jarayonlarni almashishi
gatiyan aniglik bilan, yurak mushaklari uni gon bilan ta’minlanishiga nerv tuzatish
holatiga bajaradigan ishi jadallik kuchiga bog’lig. Yurak-mashglanadigan organ, u
jismoniy ish o’zgarishlariga tez javob beradi. URMdan muntazam ravishda
foydalanish yurak faoliyatiga ijobiy ta’sir giladi, negaki bunda yuklama asta-sekin
ko’tariladi, anig meyorlanadi, zo’rigish ritmi bo’shash bilan almashinadi yoki dam
olish to’xtashi bilan amalga oshadi. Nerv mukammal to’g’rilanmagani sababli, yurak
urishi notekis va notoiig mushak aparatini rivojlanishi bolalar yuragini ishlash
xususiyati o’ziga hos bo’ladi. Shuning uchun katta ehtiyotlik bilan yuklamani
kuchaytirish kerak (aynigsa kichik yoshdagi maktab bolalari uchun). Ayrim
mashqglar jarayonida dam olish uchun to’xtatilish boiishi kerak, mashglar meyori
uzoq vagta o’zgarmay, oz-ozdan ko’paytirib saglash kerak. Bola 0’sa borgach yurak
zarbli hajmi tez o’sadi, markaziy nerv va yurak aparati atrofiga yuqori temparatura
bilan ajraladi va asosan bola 7-8 yoshida yakunlanadi.

URM yurak-tomir tizimini mustahkamlaydi. Eng o’ziga xos mazkur rejada
ritmik, ko’p takrorlanadigan katta fiziologik yuklamali harakatlar ta’sir giladi. Turli
hil hakkalash, oldinga engashish go’llar harakati bilan yonga tizzani yuqori ko’tarib
mashqlar, cho’qqgayishlar bu mashqlar har doyim takrorlanishi muhim, majmuaga

kiritish zarur.

Nafas olish tizimini mustahkamlash
O’pka orqali kislorod qonga kiradi u yorda uglevod, yog’, ogsil bilan
go’shiladi. Natijada energiya (quwat) ajraladi, u tufayli biz hayotmiz, fikrlashamiz,
harakatlanamiz. Nafas olish va chigarish o’pka harakati aniq nafaslanish mushaklari
bilan o’tkaziladi. Ular ganchalik yaxshi rivojlangan bo’lsa shunchalik yaxshi. Ularni
nafasli mashqlar bilan mustahkamlash mumkin. Eng
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samaralisi chuqur, kam zo’rigmaslik nafas olish hisoblanadi. Bunda havo
al’violagacha boradi, o’pka to’gqimalarida yaxshi havo almashadi. Nafas olish
mushaklari tejamli ishlaydilar, ularni ishchanlik tiklanishga ulguradi. O’pka havo
almashinish kuchlanishi (chuqur tezlanib nafas olishda) organizmdan uglekisli gazni
haddan tashqgari chigarishga olib boradi. Bu qondaé;i kislota-ishqorli muvozanatini
buzadi. Tomirlarni gisqarishiga olib kelib miyani qon bilan ta’minlanishini
organizmni hamma to’gimalarini yomonlashtiradi. Tinch holatda va kichik
yuklamada burindan nafas olish mieyor hisoblanadi, bunda havo issiglanadi
mikroblardan changdan tozalanadi. Undan tashgari, burun bo’shlig’ida nerv
tugunlarini qo’zg’aydi, hamma nafas olish aparatini nafas olishga sozlaydi (burun,
o0’pka refleksi) bosh miya qobig’itonusi ko’tariladi, bu uni rivojlanishiga olib boradi.
Anchagina jismoniy yuklamada o’pkada havo almashinuvi ko’pincha kuchayadi,
burun yo’llari orgali o’tishi kamlik giladi. Bu xodisalarda nafas olish burundan
gilinadi. Nafas chigarish esa burundan va og’izdan yoki nafas olish chigarish bir
vaqtni o’zida burundan va og’izdan.

O’rtacha jismoniy yuklamada nafas olishga eng yoqimli anatomik sharoitlar
tana mushaklari zo’rigmaganda, ko’krak gafasi rostlanganda, oyoqlar uzatilganda
yelkalarni orgaga tekkislanganda (yuqoriga ko’tarmasdan, nega deganda ko’krak
gafasini yuqori gismi torayadi) qo’llami yelkadan pastga yonga ko’tarish, goilami
yugoriga ko’tarishlarda, bukilgan va to’g’ri goilarni orgaga tortganda, qoilarni
yelkalarga, belga ko’targanda yaratiladi. Nafas chigarish burilishlarda,
cho’qgayishlarda qoilarni pastga harakatlarida oyoglarni bukishda ya’ni gavda
(ukkisligini kichiklashishida mumkin.

Katta mushak taranglatishlarni magsadga muvofig. Nafas chigarish bilan
birga olib borishi kerak, nafas olishni esa dastlabki holatda qilish kerak. Masalan,
gorinda yotib, gavdani yuqori gismini ko’tarib qoilarni yuqorida ushlab turish va
nafas chigarish. Bu katta mushaklar zo’rigishida ayrim nafas olish mushaklari
(qovurg’a orasidagi gqorinni giya mushaklari, ko’krak umrov) bevosita mushak
ishiga o’tadi. Undan tashgari nafas chigarish bosh miya qobig’ini harakat markazini

go’zg’alishini kuchaytiradi, nafas olishni esa tormizlantiradi. Shunday
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gilib nafas chigarish mushak ishiga yordam beradi. Shunday tipdagi mashglarda
bolalarga yoki batamom nafas olishga tavsiyalar berilmaydi (ular ganday qilib
boisa, shunday nafas olishadi) yoki ularga dastlabki holatda nafas olishni
kio'rsatiladi. Mashq tugatilishida to’xtatilish shart, negaki, bu vaqtg[ia nafas 0’z
holatiga keladi. Kichik tez harakatlar (kaftni, tovonni aylantirishlar va boshqalar)
odatdagi nafas olishda bajariladi.

Odatdagi yuza nafasda ko’p takrorlanish katta yo’nalish bilan bajariladi -
joyda hakkalashlar va arg’amchi bilan sakrashlar va shunga o’xshash. Bunday
hollarda kam chuqur nafas olish organizmga qulayroq, negaki bundayjismoniy ishga
kam quwat sarflanadi.

Nafas olish harakat tempi hotirjam boiishi kerak, tez emas nafas chigarish esa
- ancha nafas olishdan uzunroq. Refleksli nafas olish kuchaytiradigan, toiiq nafas
olish o’pkani ishlatilgan havodan bo’shatadi. Shuning uchun nafas olishni
o’rgatishdan awal digqatni nafas chigarishgajalb gilish kerak. Uzoq nafas chigarish
mashqglari tempni va nafas olish ritmini normallashtiradi, nafas olish mushaklarini
mustahkamlaydi. Aynigsa bu holatda garshilikni engib nafas chigarish foydali
(tishlarni yarim bekilganligi tishni - tishga qo’yib, nafasni naychadan chigarish va
sho’nga o’xshash).

To’g’ri nafas olishni o’rganish uchun, nafas olish mushaklarni boshqgarishni
bilish kerak, ularni rivojlantirish, mustahkamlashni 3 tipli nafas olish mavjud.
Ko’krakli, gorinli va aralash, ko’krakli nafaslanishda nafas olish vaqgtida ko’krak
gafasi oldinda, orgada va yon yo’nalishlarda kengayadi; nafas chigarishda -
govurg’alar pastga tushadi ko’krak gafasi hajmi kamayadi. Qorinni nafaslanishida
nafas olish diofragmani qisgarishi va tushishi hisobiga amalga oshiriladi. Shunday
qilib ko’krak gafasini hajmi yuqoridan pastga ko’payadi nafas chigarish esa
diafragmani ko’tarilishi va ko’krak gafasini hajmi kamayishi hisobiga amalga
oshiriladi. Nafas olishda gorinni oldingi tomoni keriladi, nafas chigarishda u ichiga
tortiladi.

Aralash tipdagi nafaslanishda nafas olish va chigarish ko’krak gafasini hajmi
ko’payishi va kamyishi tufayli hamma yo’nalishlarda bo’ladi - oldinga orgaga,
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yoularga va yuqoridan pastga. Bu tipdagi nafas olinishi eng tabiiy. U bolalar va
kattafpda kundalik hayotda va mashqglar bajarishda bo’ladi. Lekin maxsus
o’rgatilmasa u toiiq emas. Ko’krakli va gorinli tipdagi nafaslanishlar mushaklarni
mustahkamlash va mashglanish, harakatchanlikrgi rivojlantirish uchun tavsiya

%
gilinadi.

6.3 Umumrivojlantiruvchi mashiglarni o’tkazish metodikasi
Qaddi gomatni to’g’ri shakllantirish uchun mashqlar
Bolalar bilan mashg’ulot o’tkazyotganda URM majmuasidagi birinchi
mashqg har doim to’g’ri gomatni sezadigan mashq bo’lishi kerak. U to’g’ri gomatga
hos holatni gabul gilish va uni yodlab golish imkonini beradi. Qanaga mashqlar
to’g’ri gomadni sezish mashqglariga kiradi? Bir nechta shunday mashqglami
keltiramiz.

1. Orqga bilan devorga shunday turish kerakki bosh orgasi, kuraklar, dumba va
tovonlar unga tegib tursin. Mushaklar zo’rigishi bilan gabul gilingan holatni sezish
va uni yodlab golish kerak. Devordan chetianish va bu holatni 10-30 soniya saglash.

2. Gimnastika tayoqchasini orgaga vertikal shunday qo’yish kerakki, u bosh
orgasiga vaorgaga (umurtgasimon) tegib tursin. Tayoqni orgaga o’ng qo’1bilan bosh
ustiga bosib turib, chap esa orgada rostlanish va bu holatni eslab go lish.

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

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

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

6. Oynaoldida turib, to’g’ri gaddi gomatni egallash.

7. D.h - go’llar bosh orgasida (kuraklar bir-biriga tekkuncha, tirsaklami
orgaga tortish).

1- 2 - 0’tirish, tovonlar birga, oyoq uchi ochilgan (gorinni tortish, belni

to’g’ri tutish).
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3 - turish, 4 - D.h.
8. D.h-qo’llarbelda
1- oyoqlar uchiga ko’tarilish va tirsaklarni orgaga tortish (qorinni tortish);
2- 3 ushlash;
4- D.h.

9. Chet el mutaxassislari quyidagi mashqglarni taklif giladilar. Tassawur
giling, sizning ko’kragingiz o’rtasidan tarang tros tortilgan. U sizni oldinga va biroz
yuqoriga 45 gradus ostida tortyapti. Yana shuni tassawur qilingki, sizning
ko’kragingiz kengayyapti, yelkalar ochilyapti, bel to’g’ri. Bu mashqgni fagatgina
yurish paytida emas, balki tik turib, o’tirib bajarish mumkin.

10. Chalgancha yotish va tana mushaklarini bir tekisda yo’naltirib
to’g’irlanish.

11. Orga bilan gimnastika devoriga osilib, to’g’irlanishga va tananing
hamma qismi bilan devorga tegishga harakat gilish.

12. Xatxa-yoga gimnastika mashqlari yaxshi samara beradi: tik turib, tana
bo’ylab tushgan qoilami kaftini tashgariga oxirigacha ochib, tos mushaklarini
taranglashtirib shu holatda biroz vaqt ushlab turish va bir tekisda nafas olish. Asosiy
e’tiborni boshning holatiga garatiladi, chunki boshning egilishi, belni va qomatni
bukilishiga olib keladi. Bu mashqning biroz murakkabroq variantini oyoqlar uchiga
ko’tarilib bajarish. O 'tirish, tovonga o’tirish yoki turish holatlarida “chalishtirilgan”
mashqini bajarish. Buning uchun bir go’lni orgaga o’tkazib pastdan yuqoriga
ko’tarib, yelka orgasiga, ikkinchi qoining bukilgan barmoglaridan ushlanadi.
Barmoglar mahkamlanib, uzatilgan qoini o0z-ozdan mushaklarda og’riq paydo
boigunicha tortiladi. Bir necha soniyadan so’ng qoilar holati almashadi. 2-3 marta
takrorlash. Oldinga to’g’ri garab, bir tekisda va tinch nafas olish.

Qomadni yaxshi shakllanishiga boshda yuk (og’irligi 150-200 gram) ushlab
turish bilan bog’liq mashqlar yordam beradi. Yukni boshga qo’yiladi (peshonaga
yagin) bu tana holatini nazorat qgilishga yordam beradi, ya’ni bosh biroz bo’lsa ham

to’g’ri holatdan chiqib ketsa yuk tushib ketadi.
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Boshda yukni ushlab, sekin otirish va turish.
Bir oyoqda turib, ikkinchi oyogni odinga, yon tomonga, orgaga ko’tarish.
Bir oyoqda turib, ikkinchisini bukish va qoringa tortish.

Orgaga burilish oldin sekin, keyin tez.

S e

Oyoq uchida turish, oyoqlar bir chizigda.

6. Oyoglarni chalishtirib o’tirish, turish.

7. Oyoqlarni chalishtirib turib, o’ng oyoq chap oyoq oldinda buning aks
holatigacha, ya’ni chap oyoq o’ng oyoq oldinda holatigacha chapga burilish, keyin
o’ngga burilib, dastlabki holatga qaytish.

8. Oyoqlarni chalishtirib turib, o’ng oyoq chap oyogning oldida o’tirib
chapdan orgaga burilish va turklar kabi o’tirish. Turib, o’ngdan orgaga burilish va
dastlabki holatga gaytish.

9. Gimnastika devori bo’ylab yuqoriga pastga tirmashib harakatlanish.
Qomatni shakllanishi va yassi tovonlikni davolashda oyogning panja mushaklari
uchun mashglardan foydalanish katta ahamiyatga ega.

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

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

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

4. Oyoqlarni kerib turishdan, oyoq panjalari parallel, go’llar yugoriga sekin
butun oyoq panjasiga oldinga bukilib o’tirish, oldinga egilib qo’llar orgaga.

5. D.h (dastlabki holat) - oldinga bukilib tovonlarda o’tirish, go’llar orgaga.
I ®2tizzaga turish va orgaga bukilish, qo’llar orqaga tashqariga, 3-4 - D.h.

6. Yarim cho’qgayib yurish.

7. D.h. - oyoqlarjuft, go’llar belda.

1- oyoq uchiga turish.

2- butun panjaga tushish, oyoq uchini birlashtirib, tovonlami ochish.

3- oyoq uchida turib tovonlar ochiq.

4- butun panjaiarga tushib, tovonlami birlashtirib, oyoq uchini ochish.
8. D.h- go’llar belda. Oyoq uchida oyoqlarni chalishtirib yurish.

9. D.h- gimnastika devorining birinchi reykasiga barmoglarda osilib turish.



1-2 - 0yoq uchiga, tovonlarni ajratib baland ko tarilish.
3-4 - tovonlarni iloji boricha pastga tushirish.

To’g’ri gomatni shakllantirish uchun eng yaxshi samara beruvchi mashqlar
muvozanat va ba(l)/%nsni saglab turuvchi mashglar hisoblanadi. Bulaming
gimmatliligi shundaki, bu mashqglarni bajarganda mushak tonusi refleks tarzda
oshadi va tanani to’g’ri ushlab turishga yordam beradi. Xoreografiya mashqlari
hammaga foydalidir.

Qomat kamchiliklarini fagatgina maxsus gimnastika mashglari yordamida
to’g’rilash mumkin. Bukchaygan qomatda, yelka mushaklarini mustahkamlashga va
ularni statik kuchini rivojlantirishga e’tiborni garatib umurtga pog’onasining yuqori
gismini harakatchanligini oshirishga yordam beruvchi mashqglardan foydalanish
katta ahamiyatga ega.

Lordotik (egma, bukma) qomatni oldinga egish va qorin mushaklarini
mustahkamlash uchun tanani tos - son bo’g’imida bukilish, tana orga tekkisligini
cho’zishga mashqglar (oxirgilari umirga, kamarini kamayishiga yordam beradi)
tavsiya gilinadi.

Skoliozda umurtqa pog’onasi, tos gqismining tashqi tekisligini hamda
skoliozning bukilgan tomonidagi mushak bog’lamlarini cho’zuvchi va bo’rtib
chiggan tomon mushaklarini mustahkamlovchi mashqglardan foydalanish samarali

hisoblanadi.

6.4 Umumrivojlantiruvchi mashglarning maxsus yo’naltirilganligi

Shaklan bir xil bo’lgan mashglarning (masalan, o’tirib-turishlarning)
organizmaga ta’siri ularni bajarish xususiyatiga (sekin yoki tez o’tirib-turish, yuklar
bilan yoki yuklarsiz va h.k.). Mashqglarni tanlashda xatoga yo’l go’ymaslik uchuri
harakat gobiliyatlari, jismoniy sifatlar: kuch, chidamlilik va egiluvchanlikning
namoyon bo’lishi to’g’risida tasawurga ega bo’lish lozim.

Kuch sifatlarini, ya’ni tashqi garshilikni engish qobiliyatini URMni uch

usulda go’llash yo’li bilan rivojlantirish tavsiya etiladi (1 - chizma):
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| - chizma. Kuch sifatlarini uchun taxminiy aylanma mashglar majmuasi

1. Uncha og’ir boimagan yukni ko’p marta (8-12 martagacha) ko’tarish yoki
o'/, lanasi og’irligini engish (yotib, go’llarga tayangan holda ularni bukib - yozish,
oiirgan holatdan turish, tortilish va h.k.). Shunga o’xshash mashqglarning
loligishgacha bajarilish kuch chidamliligini rivojlantiradi, mushak massasining
o’sishiga yordam beradi. s-12 marta takrorlash qiyinchilik tug’dirmasa, yuk
*¥irligini  ko’paytirish yoki dastlabki holatni o’zgartirish (masalan, qoilarga
luyanib, 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. 1zometrik mashqlar (tana gismlarining ko’rish mumkin bo’lgan
harakatsiz tashqgi qarshilikni engish uchun mushaklarning itnkon chegarasiga yagin
/o'rigish) ham maksimal kuchni rivojlantiradi.

V llarakatlarni maksimal tezlik bilan bajarish. Mashqglarning tezlik-kuch
.lallai i, cpchillik rivojlanadi.

Chidamlilik - mushaklarning qattiq zo’r berishni talab qiladigan uzoq
mmldatli ishlashi davomida toligishga garshi turish qobiliyatidir. URMdan
loydalanib, alohida tana gismlari va umumiy chidamlilikni rivojlantirish mu mkin.
Mushaklarning chegaralangan miqgdori gatnashuvchi mashglarni imkon boricha ko’p
unirla bajarish orgali alohida a’zolar chidamliligi rivojlantiriladi (masalan,

I'itnlcllarni clkada ko’tarish, turnikda tortilish).
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Mushaklarning ko’p guruhlari uzoq muddat davomida ishtirok etadigan va
shunga ko’ra yurak-qon tomir hamda nafas olish tizimlari yuqori yuklama bilan
ishlaydigan mashqglar umumiy chidamlilikni rivojlantiradi (masalan, turgan joyda
uzoq muddat yugurish, sakrashlar va o’tirib-turishlarni egilish yoki yotib tayanish
bilan go’shib bajarish).

Egiluvchanlik - tana gismlarining o’zaro harakatchanligi o’ichamidir.
Egiluvchanlikning rivojlanish darajasi harakatlarning erishish mumkin bo’lgan
amplitudasi kattaligini belgilaydi (2 - chizma). Fagat kuch mashglarini bajarish
bo’g’imlar harakatchanligining chegaralanib, «qgotib» qolishiga olib keladi. Shu
sababli kuch mashglarini egiluvchanlikni tarbiyalaydigan mashglar bilan

uyg’unlikda goilash lozim boiadi.

2 - chizma. Egiluvchanlik sifatlari uchun taxminiy aylanma
mashqlar majmuasi

Faol egiluvchanlik - mushaklarning enguvchi kuchi ishi hisobiga
bo’g’imlardagi harakatchanlikni namoyish etish bilan (baland ko’tarilgan oyoglarni
shu holda tutib turish, oyoqlarni baland ko’tarib tushirish va h.k.) bog’lig. Shunga
ko’ra, faol egiluvchanlikni rivojlantirish ham harakatlar amplitudasi baland bo’lgan,
shuningdek, bo’g’imlami imkoniyat darajasidagi holatda «mustahkamlab
go’yadigan» mushaklarni mustahkamlovchi mashqglarni nazarda tutadi (baland
ko’tarilgan oyoq, katta burchak va h.k.).

Sust egiluvchanlik - bo’g’imlardagi harakatchanlikni 0’z tanasi yoki uning
gismlarini og’irlik kuchi, sherik yoki yuklarta’sirida (shpagat gilish, sherik
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yordamida o’tirgan holatda oyoqlarga egilish, oyoqni gimnastika narvoni reykasiga
lii;igan holda butun gavda bilan unga engashish va h.k.) namoyish etish. Passiv
cgiluvchanlik faol yoki passiv harakatlarni (qo’shimcha harakatli engashish,
sluining o’zi-sherik bilan), bo’g’imlardagi harakatchanlik namoyon boiadigan
(«ko’prik», sshpagat, egilish va h.k.) turg’un holatlarda mushaklarni )
«mustahkamlab qo’yish» usullari bilan rivojlantiradi.

Bo’shashish mashglari ham URMning bir gismini tashkil etadi. Kuch,
chidamlilik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi alohida URM oralig’idagi tanaffuslar
dam olish, mushaklarning beixtiyor tabiiy ravishda bo’shashishi bilan bogiiq.

Shug’ullanuvchilami faol ravishda (ixtiyoriy tarzda) mushaklarni iroda
kuchi bilan bo’shashtirishga o’rgatish shart. Shu maqgsadda kontrestli harakatlar:
kuchli zo’rigishlar va tez bo’shashishni galma-gal bajarish usulidan foydalaniladi.
15u usul yotib yoki o’tirgan holatda go’llanilganda aynigsa samaralidir.

Shuningdek, bo’shashtiruvchi siltashlar, silkinish harakatlari, 0°’z-0’zini ugalash
usullaridan ham foydalaniladi.
6.5 Cho‘zilish mashqlari

Garchi gimnastikada chuzilish mashglari yugori baholanmasada, bu uning
eng muhim gismidir. Ular gimnastikachining ham egiluvchanligini, ham harakat
diapazonini ko‘taradi. CHo‘ziluvchanlik mashglarini bajarishdan oldin tana va
mushaklarni gizdirish tavsiya etiladi. Bu mashqglarni mashg‘ulot oxirida bajarish
yoki ko‘pkurashning har xil turlaridagi mashglar guruhiga kiritish mumkin. Har bir
holntni 20 dan 30 soniyagacha ushlab turing, kerak boisa, garama garshi tomonda
tukrorlang.

Shpagat (sonning orga gismi mushaklari)

Uzunasiga. Polda bir oyogni oldinga,
ikkinchisini esa orgaga cho‘zish. Gavdaning
pastki gismi polga tushayotganda son

to'giiligtcha qoladi (160-pacM).



Koiidalang. Tana oldinga garagan
oyoqlar 180° burcha ostida yonga ochiladi.
Gavda og‘irligin ushlab turish kerak (161-
pacM).
Burilish bilan tayanish (to Tt boshli
mushak, sonning bukuvchi mushaklari). 161- pacM
Turish holatidan oldinga keng gadam
tashlash. Oyoq kaftlari to‘g ‘riga
ygnaltirilgan. Oldingi oyoqni tashlanish
holatiga tushish uchun sekin bukish.
Tashlangan oyoq sonining o ‘rtasiga tirsakni
(orga oyoq tomondagi) go‘yish. SHu goTni
songa go‘yib gavdani burish. Orga oyoqgni oldingi gismini cho‘zish uchun belni
bukmasdan og‘irlikni oldinga o‘tkazish. Orga tizzadan son orqali oldingi tizzaga

to‘g‘ri chiziq o‘tkazish mumkin bo‘lishi kerak (162 -pacM).

163-paM 164-pacM
Devor oldida cho‘zilish (boldir mushaklari) tashlanish holatida devorga
tayanish, orga oyoq imkon qadar uzoqrogga cho‘zish, oldingi oyoqni esa biroz
bukish. lkkala oyoq kafti ham oldinga yo‘naltirilgan. Shunday tayanish kerakki, orga
oyoq kafti erdan uzilmasin. Cho‘zilish burchagini orga oyoqni tananing biroz ichki
tomoniga (boldir mushagining medial boshchasi) burib o‘zgartirish mumkin. Bu

mashglar boldir mushagining uchchala boshchasiga ham ta’sir giladi.



knbalasimon mushaklami ishlatish uchun shu mashqgni, orga oyoq tizzasini biroz
bukkan holatda bajarish mumkin (163-paM).

Krendel (dumba) Polda o‘tirib, chap oyogni songa qaratib bukish. Chap
oyoqgni shunday bukish kerakki, u chap son bilan bir chizigda joylashsin. o ‘ng
oyoqgni orgaga cho‘zib, uning oldingi gismi erga tegishi, oyogning imkoni boricha
lo‘g‘ri boiishi kerak. Sonni polga tekkizishga harakat gilib, biroz oldinga egilish
(164-pacM).

Chalishtirib cho‘zilish
o ‘tirish holatidan boshlanadi, ikkala oyoqni
oldinga cho‘zib o'tirish. Chap oyoqgni bukib
0°‘ng oyoq ustidan o ‘tkazib oyoq kaftini polga
go'yish. Chapga burilish va o‘ng tirsakni
lizzaga yaqinjoylashtirish. o ‘ngdan chapga
Burilish uchun tirsakni songa bosish (165-

pacM). 165-pacM

166-pacM 167-pacM

Parallel go‘shpoyada cho‘zilish (ko‘krak)

Turnikka orga bilan turish (yoki matga). Qoilami orgaga cho‘zish, kaftlar
pnslga garagan va turnikni ushlash. Undan sal uzoglashib, tizzalami bukib sekin
cho'qgayish. Ko‘krak gafasini to‘g‘ri ushlash, press - taranglashgan (166-pacM).
lurnikda goilarni orgaga gilib cho‘zilish (elka-oldingi mushaklar)

Bir goini ko‘tarish va 90° burchak ostida tirsakni bukish. Parallel go‘shpoya
poyasiga yoki eshik korobkasiga egilish. Tirsakni biroz pastda yoki elka balandligida
ushlash. Ko‘krak qafasi vertikal holatda, press taranglashgan (167 - pacM).

87



6.6 “ STRETCHING?” sistemasi mashglari bilan bo‘g‘inlarlardagi
egiluvchanlikni rivojlantirish uslubi va bajarishning texnologik o‘ziga
xosliklari.

Stretchingning turli variantlari uchraydi. Mashglarni bajarilishining quyidagilari
ko‘proq targalgan : mushaklaming qisqarish fazasi (kuch bilan yoki tezlik kuchili
mashqlari) davomiyligi 1-5 s, keyin 3-5 s mushaklaming bo'shashtirilishi va bundan keyin
Statik holatda cho‘zilish 15 dan 60 s gacha (Ras.

1-5).

Eksperimental guruh talabalari Stretching mashglarini bajarishda quyidagi
goidalarga rioya qilishlari shart:

1 Bo‘g‘inlar juda kerilgan, bukilgan, egilgan, ajratilgan jipslashtirilgan va h.k.
holatlarda chaygalmang. Bo‘g‘inlar va mushaklarni fagat Statik bosim hisobidan,
harakatsiz holatda turgan holda, cho'zish kerak.

2. Mashglarni bajarishdan oldin u gaysi mashqglar guruhini cho‘zishini bilish

kerak.
3. Mashglarni bajarish paytida xotirjam va bir maromda nafas olish lozim.
4. Kuchli og‘rig hissi paydo boigan tagdirda mashgni darhol to ‘xtatish

zarur.
5. Har bitta mashqni 5-7 martagacha, takrorlashlar o‘rtasidagi 5-10 s. vaqt bilan

bajarish lozim.
6. Takrorlashlar o‘rtasidagi dam olish vaqtida toiiq bo‘shashishga intilish

lozim.
Biz «Stretching» mashqglari kompleksidan eksperimental guruh talabalarida

bo‘g‘inlar harakatchanligini rivojlantirishning asosiy vositasi sifatida gimnastika darsining
asosiy gismida, fakultativ mashg‘ulotlar va uy vazifalarida foydalandik.

Mashglaming magsadi, asoslash va bajarish metodikasi

Butun badan mushaklarini cho‘zish. D.h. ga elkada yotgan holda qoi va oyoq

barmoglarini to‘g‘rilash. Gavdaning barcha mushaklarini ularda taranglik hissi paydo
1 boiguncha cho‘zishga intilib tortilish. Nafas olish xotirjam. Erishilgan holatni 10-15 s

ushlab turish, so‘ngra tinchlanish va 10 s dam olish. Mashqni yana 3-5 marta takrorlash

lozim.

Elkani harakatga keltiruvchi va rostlovchi, gavdani yonga egishda ishtirok etuvchi va

son mushaklarini cho'zish. D.h. — gimnastika devorining quyi reykasida yonbosh bilan
2 turish. Bir qoi bilan bosh darajasida, ikkinchisi bilan pastroqdan ushlash. Qoilarni

yozib, yonboshga egilish, shu tomonni ushlash. So‘ngra boshga tomonga bajarish

(1-rasm).



|

1-rasm 2 a-rasm b c
Mushaklarni — bilak, elka, ko‘krak mushaklarini cho‘zish. D.h. — tik turish
oyoqlar ikki yonga, gavdani to‘g‘ri burchak ostida egish va to‘g‘ri qoilami
gimnastika devorining reykaga qo‘yish, gavdaning yugori qismini istalgan
cho‘zilish paydo bo‘magunga gadar pastga. Xotirjam nafas olish (2, a-rasm).
Qoilaming D.h. gancha yuqori boisa, cho‘zilish samaradorligi shuncha katta
boiadi. Qabul gilingan holatni 10-20 s ushlash, keyin D.h. ga gaytish. Mashqni
8-10 marta takrorlashlar o‘rtasida 5-10 s dam oigan holda qaytarish.
Katta ko‘krak mushaklarini va elkani bukuvchi mushaklarni cho‘zish. D.h. gatik
turgan holda devorga elka bilan unga bitta to‘g‘rilangan qoi kafi bilan tayanish,
barmoglar yugoriga yo‘naltirilgan, so‘ngra xuddi shu balandlikda, elkadan biroz
keng, boshqga goi kafii bilan devorga tegish. Elkani tik tutib, ko ‘krak mushaklari
va elka mushaklarida taranglik paydo boimaguncha sekin o‘tirish (2, b-rasm).
Nafas olish xotirjam. Qabul gilingan holatni 10-20 s saglash, keyin D.h. ga
gaytish. Mashqgni 4-6 marta, takrorlashlar o‘rtasida 1015 s dam oigan holda
qaytarish.
Qorinning egri mushaklari va dumba mushaklarini cho‘zish. D.h. — elkada
yotgan holda, qoilar yonga. Oyoqlami tizzadan va tos-son bo ‘g ‘inlaridan bukish
va qoilami poldan uzmasdan bir tomonga o ‘tkazish (2, c-rasm). Bel sohasidagi
harakat gancha kuchli boisa, cho‘zish shuncha jadal boiadi. Holatni 20-30 s
saqlash, keyin D.h. ga gaytish. 5-10 s dam olgandan so‘ng mashqgni gavdaning
boshga tomoni uchun takrorlash. -8 marta bajarish kerak.

3, a-rasm, b, c

Ko‘krak mushaklari, qorinning oid devori mushaklari va sonni bukuvchi
mushaklarni cho‘zish. D.h. — tik turgan holda elka bilan devorga. Bo‘yga qarab
devordan 50-80 sm masofada turish, oyoqlar to‘g‘rilangan, tovonlar ikki yogga
ajratilgan, bir-biriga parallel. Qoilar devorga tekkuncha egilish,
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goilarga tayanib tosni oldinga chigarish (3,a-rasm). So‘ng holatda mushaklarda
taranglik his gilinganda panjalami ko‘chirishni to‘xtatish va holatni 20-30 s
ushlash. So‘ngra D.h. ga gaytish. Mashqgni 4-6 marta, takrorlashlar o‘rtasida
15-20 s dam olib gaytarish.

Gavda va son mushaklarini cho‘zish. D.h. —-tik turgan holda oyoqglar ikki yonga.
Sekin oldinga egilish, goilarni erkin pastga tushirish va kafitlar bilan polga tegish
(3, b-rasm). Awal tizza bo‘g‘inlarini biroz bukish, keyin ularni rostlash. Nafas
olish bir maromda boiishiga e’tibor gilish. Erishilgan holatni 20-30 s saqglash,
keyin D.h. ga gaytish. Mashqgni -8 marta, takrorlashlar o ‘rtasida 10-15 s dam
olib gaytarish.

Sonni harakatga Kkeltiruvchi mushaklami cho‘zish. D.h. elkada yotgan holda
tizzani ikki goilab ushlab sekin ko‘krakka tortish (3, c-rasm). Ushbu holatni
20-30 s ushlash, keyin 6-8 s dam olish va mashqgni xuddi shu tartibda uprajnenie,
biroq tizza bilan kaftga bosim o‘tkazib bajarish. D.h. ga gaytish va 10-15 s dam
olgandan keyin, oyoqlar holatini o‘zgartirib mashqgni takrorlash. Har bir oyoq
uchun 4-6 marta bajarish.

4 a,b-rasm

Sonni harakatga keltiruvchi, boldir mushaklarini cho‘zish. D.h. — elkada yotgan
holda. CHo‘zilgan 0‘ng oyoq boldiridan goi bilan ushlash va boshga tortish, ayni
paytda tovonni taranglashtirish va bo‘shashtirish. Sonning orga yuzasidagi
mushaklarda taranglik his gilingandan keyin, holatni gayd etish va uni 20-30 s
davomida ushlash. Oyogqglar holatini almashtirish va 5-10 s dam olishdan so‘ng
mashqni takrorlash (4, a-rasm).

Son, boldir va tovon mushaklarini cho‘zish. D.h. — qoringa yotgan holda, o°‘ng
oyoqni tizzadan bukish, o‘ng qoini yuqoriga cho‘zish, chap qoi bilan o‘ng
oyoqning boldir-tovon bo‘g‘inini gshlash (tizzani poldan uzmaslik) va tovonni
dumga tortish, yuz oldinga qaratilgan, nafas olish xotirjam. Y Akuniy holatni
20-30 s ushlash. D.h. ga gaytish, 5-10 s dam olish va mashqgni chap oyoqni bukib
takrorlash. Har bir oyoq uchun 4-5 marta bajarish (4, b-rasm).
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Ko‘krak mushaklari, qorinning oid devori mushaklari va sonni bukuvchi
inushaklarni cho‘zish. D.h. — tizzalarda turgan holda, tovonlar elka kengligida
ochilgan. Tanani orgaga tashlash va to‘g‘rilangan qoilar bilan polga tayanish,
beldan egilish va boshni orgaga egish. Nafas olish bir tekis boiishiga e’tibor
garatish. Ushba holatni 20-30 s ushlash. D.h. ga qaytish, 5-7 s dam olgandan
so‘ng mashqni 6-s marta takrorlash (5, a-rasm).

12 Sonni harakatga keltiruvchi mushaklarini cho‘zish. D.h. — o‘tirgan holatda,

oyoglarni tizzadan bukish va ikki yonga yozish, oyoq tovonlarini birlashtirish,
boldir-tovonni quchoglash, bilaklar bilan boldirning ichki yuzasiga tayanish.
Oyoq mushaklarini taranglashtirish hisobidan sonlarni birlashtirishga intilish,
bunga qoilar bilan garshilik ko ‘rsatish. Taranglashtirish muddati — 15-20 s, dam
olish — 30 s gacha (5, b-rasm).

13 Elka, dumba, son, boldir va tovon mushaklarini cho‘zish. D.h. elkada yotgan

holda to‘g‘ri qoilarni yuqoriga ko‘tarish, oyoglarni boshdan oshirib oyoqlar
polga parallel boiadigan holatga o'tkazish, qoilar barmoglari bilan tovonlarni
ushlash va erishilgan holatni 20-30 s ushlash (5, c-rasm). YAkuniy holatda
oyoqlarni to‘g‘rilash, nafas olish xotirjam. Mashqgni 4-6 marta, o'rtada 10-15 s
dam olib takrorlash.

NAZORAT SAVOLLARI

Anatomik belgisiga garab umumrivojlantiriuvchi mashqglarni klassifikasiyasini
keltiring.

URM yordamida hal gilinadigan asosiy vazifalami sanab bering.
ligiluvchanlikni rivojlantiruvchi va ko’rishish turlarini sanab bering.

Qoilami asosiy va oraliq holatlarini sanab bering,

Qo’llami bukilgan holatlarini sanab bering.

()yoqlar holatini va harakatini sanab chiqging.

I.j’ilish turlarini sanab chiging.

Yol ish holatlarda va o’tirishlarda dastlabki holatlar.

Aralash tayanishlarda dastlabki holatlar.

. Muvozanat turlarini hammasini sanab chiqging.
. Ko’priklar va shpagatlar turlarini sanab chiging.

IJRM qaysi shakllarda yoziladi?

. Qanday gilib URM lar yoziladi?

IJRM o’rgatish uslublarini sanab chiging.
IJRM bajarish uslublarini sanab chiging.
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7- bob AMALIY MASHQLAR

7.1 Ixtisoslashgan - amaliy gimnastika

Ixtisoslashgan amaliy gimnastika - shugAllanuvchilarning umumiy jismoniy
rivojlanishga va ularning o’z ixtisoslariga xos mehnat harakatlarni tezroq
o’zlashtirishga moAallangan. Ixtisoslashgan amaliy jismoniy tayyorgarlikning
tarkibiy gismi xisoblanadi.

Ixtisoslashgan amaliy tayyorgarlik asosan turli kasbdagi ishchilarni
tayyorlaydigan ixtisoslashgan texnika bilim yurtlarida, shuningdek oliy o’quv
yurtlari hamda texnikumlarda o’tkaziladi. Bu tayyorgarlik uch gismdan iborat:
umumiy, ixtisoslashgan amaliy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik shug’ullanuvchilami har tomonlama,
garmonik rivojlantirish va sog’lomlashtirishga qaratilgan. Bu tayyorgarlik turli sport
turlari mashg’ulotlarni: engil atletika, chang’i, suzish sporti va hokazolarni 0’z ichiga
oladi. Bu tayyorgarlikda aynigsa quydagi gimnastika mashqlari katta o’rin tutadi:

Buyumsiz va buyum bilan umumrivojlantiruvchi mashqlar.

Ommaviy tusdagi snaryadlar /gimnastika devori, o’rindig’i, arqon, xoda va
boshgalar/dagi mashqlar.

Oddiy akrobatika mashglari.

Oddiy va tayanib sakrashlar.

Bo’lajak kasbni tezroq egallab olishga mo ljallangan. Hamma uchun yagona
bo’lgan umumjismoniy tayyorgarlikdan fargli o’laroq ixtisoslashgan amaliy
tayyorgarlik bo’lajak ishlab chiqgarish faoliyatini hisobga oigan holda o’tkaziladi.
Uning dasturiga ixtisoslashgan amaliy gimnastika kiradi, uning hajmi va xarakteri
o’quvchilarning ixtisosi va shug’ullanuvchilar mehnatining sharoiti va xususiyatiga
bog’ligdir.

Ixtisoslashgan amaliy gimnastika shug’ullanuvchilarning ishlab chigarish
faoliyatida asosiy ishni bajaradigan muskul guruhlarini rivojlantirishga, shuningdek

bo’lajak kasbga zarur bo’lgan harakatlarni o’stirishga mo’jallangan.
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Bundan tashqari mehnatjarayoniga o’xshash boigan mashglar yordamida aniq kasb
sohasida muvaffagiyatliroq ishlash uchun zarur bo’lgan jismoniy sifat va harakat
malakalari rivojlanadi.

Ixtisoslashgan amaliy gimnastikaga quyilgan vazifalarga muvofiq ravishda
liamma mashglar: umumrivojlantiruvchi va e;)kin, snaryadlardagi, saf va amaliy,
akrobatika va badiiy gimnastika mashglari, qoilanilishi mumkin.

Keyingi vaqgtlarda duradgor, buyoqchi va suvoqchilaming ixtisoslashgan
amaliy jismoniy tayyorgarlik mashqlari ishlab chiqarilib sinovdan o’tkazilgan edi.
Ularning jismoniy tayyorgarlik dasturining ko’p gismini ham amaliy gimnastika
egallaydi.

Montajchilar va GTSOLIFK gimnastika kafedrasi montajchi xavozada
ishlovchilar uchun ixtisoslashgan amaliy gimnastikaning ilmiy asoslangan dasturini
ishlab chigishni iltimos qilib murojaat qgiladi. Mazkur dastur tuzilayotganda esa
xavozada ishlovchi montajchilarning yuksakda tor maydonda, ko’pincha og’ir
asboblarni ko’tarib /payvand qilish apparatlari, katta gayka kalitlari va boshgalar
bilan/ ishlashlari, ularning tor joylardan yurishlari, ish joyida tik ternir narvondan
chigishlari va narvondan narvonga o’tishlari shuningdek chigganda biron narsa
yordamisiz fagat qoi bilan ushlab chigishlari va hokazolar hisobga olingan.

Tadgigotlar tajribali xavozakorlarning jismoniy tayyorgarligi Il sport
raziryadiga ega bo’lgan gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligiga teng kelishini
ko’rsatadi. Demak, ixtisoslashgan amaliy gimnastika dasturi shunday tuzilishi
kerakki, mashg’ulotlarning oxiriga kelib shug’ullanuvchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasi malakali ishchilarning jismoniy tayyorgarlik darajasiga
yaqginlashsin. Bu masalani hal kilish uchun umumrivojlantiruvchi mashglar, tumik
va qo’shpoyalarda bajariladigan mashglar, narvon va argonlarga tirmashib chigish
mashqlari, tayanib sakrashlar maxsus tanlab olingan edi.

Xavozakorlar ishlayotganda va tor joylardan yurganda, turli sharoitda
muvozanat saqlashni o’rganishlari uchun, dasturga to’sinlar kengligidagi bumdan

(xodadan) yurish va boshqa turli mashqlar kiritilgan edi. To’sinning balandligi
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asta-sekin oshirila boriladi / 0,5 m dan 5,5 m gacha/ muvozanat saglash malakalari
aynigsa, balandlikda muvozanat saglash fazoda muljal ola bilishga, vestibulyar
apparatining turg’unligiga bog’liqdir. Bu vazifalar balandlikda tura olish
ko’nikmalariga bog’ligdir. Bu vazifalar yo’lkadan, akrobatik sakrashlar, batutda
sakrash va baland inshoatda bajariluvchi, xudd»i ishchi bajaradigan operatsiyalarga
o’xshash mashqlar yordamida hal gilinadi (168-rasm). Balandlikka nishatan
muhofaza reaksiyasini kamaytirish va o0’z kuchiga ishonch hosil gildirish uchun

shug’ullanuvchilar montaj tasmasini tagib baland havozadan pastga sakrash

mashgqlarini bajarishgan.

168-rasm Gimnastik xodada yurgan xolatda mashq bajarish

Mashg’ulotlar dars shaklida hafiasiga ikki marta 90 minutdan o’tkazilgan.
Birinchi 30 minutda o’quvchilar hammalari birgalikda chigil yozish, buyum bilan va
buyumsiz umurivojlatiruvchi mashqglarni bajarishgan. Keyinchalik 3 ta bo’limga
ajratilgan va ular doira bo’ylab almashinib, dasturning ayrim turlari bilan 20
minutdan shug’ullanishgan /turnikdagi mashglar, batutda sakrashlar, baland
havozadagi mashqlar yoki akrobatika sakrashlari, tayanib sakrashlar va hokazolar
shularjumlasidandur/.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik yuqorida bayon qilib yozilgan turlaridan fargli

ularoq darsdan tashqgari to’garak mashg’ulotlarida o’tkaziladi. U kasb faoliyatining
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yaxshilanishiga yordam berish uchun biron bir sport turida takomillashishni nazarda
lutadi. O’quvchi istagan sport turi bilan shug’ullanishi mumkin, birogq har bir
muayyan ixtisos uchun u yoki bu kasb ishchilariga foydaliroq sport turlarini tafsiya
gilish mumkin chunonchi, montajchi havozkorlar uchun batutda sakrashlar, sport
gimnastikasi mashqlari akrobatika sakrashlari suvgasakrash shuningdek chang’ida,
tramplindan sakrashlar katta yordam ko’rsatadi. Ko’rsatib o’tilgan sport turlarida
takomillashib va ularni muayyan sport natijalariga erishgandan so’ng havozkorlar
magsadiga muvofiq ravishda 0’z mehnat yutuqlariga ta’sir giladilar.

Oliy va o’rta maxsus o’quv yurtlarida o’quvchilarning jismoniy tarbiyasi
umumiy dastur mashg’ulotlari va fakulbtativ mashg’ulotlardan iborat. O’quvchi
gaysi sport turi bilan shug’ullanmasin, u badan gizdirishga kiradigan va sportchilarni
maxsus tayyorgarligi uchun go’llaniladigan gimnastika mashqglarini albatta bajaradi
ko’rsatilgan mashg’ulotlarga ixtisoslashgan amaliy gimnatikaga hos boigan
mashqlarni  Kiritish tavsiya qilinadi. Shunday qilib ixtisoslashgan amaliy

gimnastikani jismoniy tayyorgarlik ko’rishdagi ahamiyatijuda kattadir.

7.2 Sport amaliy gimnastika

Organizimning fiinksional imkoniyatini oshirish va harakat sifatlarini
takomillashtirish uchun go’llaniladigan jismoniy tayyorgarlikning turli vosita hamda
uslublari orasida gimnastika muhim ro’l 0’ynaydi.

Sport amaliy gimnastikasida qoilanadigan mashqglar muskul zurigishining
tuzilishi va xarakteri bo’yicha u yoki bu sport turiga hos bo’lgan mashglarga
o0’xshashdir.

Gavdaning turli gismlari aylanma harakat giladigan sport turlarida yuqori
sport natijalariga erishish uchun /figurali uchish, kurash, futbol, suvga sakrash,
xokkey, basketbol va boshgalar/ akrobatika mashglari keng qo’llaniladi, ular
yordainida tayanch harakatlantiruvchi apparat va vestibulyar analizatoming
limktsiyasi takomillashadi.

Sport amaliy gimnastika mashg’ulotlari asosiyko’rinishlarga quydagilar

kiradi
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20-40 minut davomida bajariladigan kundalik ertalabki gimnastika. Unga
ertalabki badan tarbiyadan ko’ra ancha jadalroq bajariladigan chigil yozdi
(razminka) mashglari. Buning uchun tanlab olinadigan sport turining asosiy
funktsional va muskul faoliyatini xarakteriga mos keladigan mashqglar tanlanadi.
Chigil yozdi (razminka) mashqglari jarohatlarning oldini olishning ishonchli
vositasidir.

Jismoniy tayyorgarlik jarayonida shugAlanuvchilarning harakat sifatlari
takomillashadi /treniroka paytida va maxsus mashg’ulotlarda/.

Sport amaliy gimnastika uchun mashqlar tayyorlanganda ularning o’z
vazifasiga to’g’ri kelishi /ertalabki gimnastika, razminka, jismoniy tayyorgarlik/,
shuningdek shug’ullanuvchilaming yoshiga, ularning tayyorgarligi va trenirovka
davriga mos kelishini xisobga olish kerak. Majmuaga kiritilgan mashqglar
sportchilaming organizimiga har tomonlama ta’sir ko’rsatishi kerak. Ularning
navbatlashtirilganda muskul guruhlarini ishga ketma - ket kirita borish va asta sekin
jadalikni oshira borish zarur.

Mashg’ulotlar  kichik amplitudali /asta-sekin  bajariladigan/ oddiy
mashqlardan boshlanadi. Asta-sekin ularning miqdori va bajarish me’yori oshib
boradi, alohida muskul guruhlarini ishiga e’tibor ko’paytiriladi. Jadalroq mashqlar
majmuaning oxrida bajariladi. Vaqti - vaqti bilan 2-4 mashglardan iborat seriyalar
takrorlanadigan, maxsus mashqlar tavsiya qgilinadi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg’ulotlarida qoilanadigan mashglarning
salmog’i sport turiga va muayyan harakat vazifalarining hal gilishga bog’liqdir.

Sport amaliy gimnasitika mashg’ulotlarida quydagilar: buyumsiz va
gimnastika tayog’i bilan, gantellar, to’ldirma to’p, arg’amchi, rezina amartizator
bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar: gimnastika devorchasi,
skameyka argon havoda shuningdek, qo’shpoyalarda, halgada, dastakli otda
bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar: akrobatika mashqlari /shu jumladan,

batutda, irg’itma taxtada/ qoilaniladi.
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Trenirovka paytida mashglarning hajmi va navbatni trener belgilaydi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash va maxsus jismoniy sifatlarni
takomillashtirish uchun quydagilar tavsiya qgilinadi:

- N kuchni rivojlantirish uchun o’ta og’ir boimagan yuk bilan eng katta Bz)zlikda
mashq bajarish /tez-kuchli/, og’ir yuk bilan /maksimal kuch/ o’ta og’ir yuk bilan
charchaganga qgadar bajarish /kuch chidamligi/ umumiy ta’sir giluvchi mashglarni
bajarish zarur. Masalan: arqonga tirmashib chiqish, rezina amartizatorlar, arg’amchi,
gantellar bilan go’Ini to’g’ri bukkan holda oyoq va gavda harakatlari bilan birga turli
yo’nalishda bajariladigan mashqglar: tezlikda zo’r berib va izometrik rejimda
bajariladigan mashqglar juda foydalidir /4-6 soniya pauza bilan/. Kurashchi,
shtangachi, eshkakchilar uchun ayrim asboblarda, shuningdek amartizatorli
qurilmalardan foydalanib mashqlar bajarish: futbolchi, qoi to’pi, basketbolchi va
voleybolchi singari o’yinchilarga buyum bilan bajariladigan mashqlar, gimnastika
devorchasida, o’rindigda (skameykada), argonda dinamik xarakterdagi oddiy
mashqlar, turli sakrash mashqlari tavsiya gilinadi. Mashg’ulotda kuch ishlatish
mashglarining salmog’i va xarakterini murabbiy belgilaydi.

Qayishqgoglikni rivojlantirish uchun mashqglar bajarilar ekan, bunda
harakatlarning amplitudasini asta-sekin oshirib bajarish kerak (oyoglardan ushlab,
siltinib, prujiasimon va keskin harakatlar bilan engashish) qo’shimcha, tanyanchdan,
sherikning yordamidan foydalanish (juft mashglar): ommaviy shakldagi asboblarda
mashglar va hokazolami bajarish zarur. Mashqglarni tanlaganda texnik tayyorgarlik
vazifalarini hal gilish uchun tayanch harakat apparatini tayyorlashda yordam
beradigan mashqglarga ko’proq e’tibor bermoq lozim. Masalan, suzuvchilar uchun
elka bo’g’ining yaxshi harakatchanligi zarurdir, o’yinchilarga esa (fatbol, basketbol)
tos-son va boldir-tavon bo’g’inlarinnig harakatchanligi lozim:

-chaqqgonlikni rivojlantirish uchun - koordinatsiya mashglarini, har hil usul va

turli yo’nalishda gavda aylanishini talab giladigan oddiy akrobatika mashqlar
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yigAndisini bajarish turli hil sakrashlamiqo’llash (tayanchsiz, tayanib turib paslikka,
tramplindan aylanib bajariladigan sakrashlar) ma’qul.

Turli sport vakillarining mashg bajarishlarida o0°’ziga xos xusuisiyatlari
bo’ladi. Sportchilarning mashg’ulotlardan harakat faoltiyatining shakli va uslubi
zaruriy shart bo’lgan sport turlaridagina (figurali uchish, suvga sakrash) ularning har
birining xususiyatlariga garab gimnastikaga xos uslubga erishish zarur.

Sportchilarning jismoniy tayyorgarligi uchun tavsiya gilingan gimnastika
mashglari ko’proq erkin harakatli keng ampiltuda bilan bajarish kerak. Yaxshisi
ulami muayyan topshiriglar shaklida taklif gilish ma’qul. Masalan: oyoqni oldinga
boshdan baland ko’tarib siltash; qo’llami siltab ulami yuqorida belgilangan narsaga
tekkizib sakrash (ilib qo’yilgan to’p va hokazo).

Gimnastika snaryadlarida mashq bajarilar ekan gimnastika devorchasi
skameyka, qo’shpoyalarda, halgada, turnik va hokazolarda tezlik faoliyati shiddatli
harakat xarakteriga ega bo’lgan sportchilamnig mashg’ulotlarida uzoq davom etgan
statik zo’rigishga yo’l qo’ymaslikka harakat gilish zarur.

Ko’rsatilgan (statik) holatni wushlab turish mashglari shtangachilar,
kurashchilar, chang’ichilar, eshkakchilar va boshgalaming mashg’ulotiga qo’llanishi
mumkin.

Futbolchilar, basketbolchilar, voleybolchilar, tennischilarga turli sakrash
mashglarini gimnastika ko’prikchasisiz (mostik) bajarish, snaryad ustiga sakrab

chigish mashqglarni esa qo’Ini tekkizmasdan bajarish tavsiya qilinadi.

7.3 Harbiy amaliy gimnastika

Harbiy amaliy gimnastika qurolli kuchlarida jismoniy tayyorgarlik
ko’rishning tarkibiy gismi bo’lib, gimnastika turlaridan biridir.

Umumjismoniy tayyorgarlik singari amaliy gimnastikaning ham Vatan
himoyasiga harbiy qurolli kuchlar safiga va safarbarlik chaqiruv rezervlari uchun
umumiy vazifalari bor. SHuningdek, har bir go’shin turi uchun maxsus vazifalari
bor. Bu vazifalar qurolli kuchlar yoki go’shinning u yoki bu turi xarbiy

tayyorgarligining talablarini xisobga oigan holda bajariladi.
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Jismoniy  tayyorgarlikning tarkibiy = qgism  sifatida  xarbiy-amaliy
i'lumiiNtikaning vazifasi mahorati bilan jadal harakat qila oladigan jismoniy
ijuliiljyatlarini oshirish va har tomonlama rivojlantirishdan iboratdir. Uning amaliy
ninkleri ha% shundan iboratdir. Shu bilan birga harbiy amaliy gimnastika haor/0
i<inionliiina jismoniy rivojlangan chiniggan va sogiom O’zbekiston yoshlarini
lui biyasiga yordam beradi.

Ilarbiy amaliy gimnastika chidamlik, kuchli bo’lish, chaggonlik va harkat
> lif.ining rivojlanishiga, to’siglardan oshib o’tish malakalarini egallashga xujum
HIlisli, o’zini ximoya qilish usullarini bajara olishga, shuningdek mardlik irodalik,
iir.litihhuskorlik va topqirlik 0’z kuchiga ishonadigan, matonatli bo’lishjamoaviy va
0'i (oglarga o’zaro yordam hislarini tarbiyalashga ko’maklashadi.

Uni Rossiyada birinchi bo’lib A.B.Suvorov soldat va ofitserlarni jismoniy va
Imrbiy tayyorgarligi uchun harbiy dala gimnastikasini maxsus tanlagan. Majmua
iiinsliglardan iborat bo’lgan, tabiiy sharoitda bajariladigan mashglar (maydonda,
o'i monda, tozalangan maydonchada va boshqalar)ni joriy qildi. Hozirgi vaqtda u
wiH411lakomillashtirilgan.

Ilarbiy-amaliy gimnastika vositalariga saf mashqlari, yurish va yugurish,
iimumi ivojlantiruvchi mashglar, o’rmalab o’tish, o’rtogni ko’tarib o’tish, tirmashi b
i liigish va tirmashib oshib o’tish, muvozanat saglash mashqlari, sakrashlar, qo’shin
luf liui uchun maxsus tanlangan to’siglarni zabt etish mashglari, ayrim o’yinlar va
<;ljili-(nlar gimnastika snaryadlaridagi mashglar va boshgalar kiradi (169,170,
171,172-rasm.).

Mnshg’ulotlar turli qurolli kuchlar va qo’shin turlari shaxsiy tarkibning
liliiHovor liioliyatini xisobga oigan holda tashkil gilinadi va maxsus yo’nalishda
o'lkn/iladi. Bu har tomonlama jismoniy tayyorgalik asosida eng zarur jismoniy,
mnxsus jroda sifatlar va hayotiy zarur bo’lgan ko’nikamalmi rivojlantirishni 0’z
ieliiga oladi.

To’g’ri tashkil gilingan mashg’ulotlarjihozlangan gimnasitika shaharchasi va
ixtisoslashgan to’sigqlar mavjud bo’lsa amaliy gimnasitikaning vazifalarini

imivnfTagiyatli hal gilishga ko’maklashadi. Mashg’ulotlarning maxsus
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yo’naltirilganligi mashg’ulotlar dasturiga u yoki bu jismoniy mashglar kiritilganda

vujudga keladi.

169-rasm. Tirmashib chigish 170-rasm. Yordam
bilan tirmashib

ko’tarilish

Harbiy amaliy gimnasitikada ham gimnasitikada qabul qgilingan
mashg’ulotlarni o’tish metodikasi goAlaniladi. Birog mashg’ulotlarni o’tish sharoiti

(maydon, o’rmon, maxsus jihozlangan shaharcha.to’siglar) shuningdek,
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ilii "liimchi vositalardan foydalanish (devor, ariglar, jarlik, daraxtlar va liokazolar}
iMir.h’ulotlarni tashkil gilishga, ulaming mazmuni va o’tish metodikasiga ta’sir
1“ r.nliidi. Bunday mashg’ulotlar jarayonida karn kuch sarflanadiga va ratsional
hm.ikiil usul4|ariga o’rgatish ba’zi bir mashglarni murakkablashtirish, maxsusS
hipsliii iglar berish kerak bo’ladi. Qo’llaniladigan mashqlar shugAllanuvchilarning
inclinai va harbiy faoliyatida zarur bo’ladigan amaliy ko’nikmalami turli sharoitda
i il oinillashtirishga ko’maklashishi zarur.

Ilarbiy amaliy gimnasitika mashg’ulotlari to’siglami oshib o’tgan holda 3
I ilomotrgacha suniy va tabiiy sharoitda yugurishlani 0’z ichiga oigan o’quv darslari
.ilnlabki jismoniy badan tarbiya ko’rinishida o’tkaziladi. Bundan tashqari shaxsiy
larkibning yugori ish gobilyatini va jangovor qobilyatini saglash uchun maxsus
inajmualar bajariladi.

Jismoniy tayyorgarlik ham, shuningdek, gimnasitika vosita va metodlari ham,
harbiy tayyorgarlikning vazifasi hamda, talablariga yaginlasha borgan sari
nninla/am takomillashib boradi. Ular yordamida askar va ofitserlar oliy burchlari -
Vnlaniinizni qo’riglash va himoya gilish uchun xizmat gilishga muvaffagiyatli
layyoilanadilar.

Amaliy mashglar gruhiga quyidagilar kiradi: yurish va yugurish; muvozanat
sitginsh; linnashib chigish va oshib o’tish; buyumlami ulogtirish va ilib olish; yuk
ko’larish va tushirish; o’rmalab o’tish, har hil to’siglardan o’tish. Sanab o’tilgan
innshqlar, insonni jismoniy faoliyatining turli sohalari uchun bevosita amaliy
iilnnnilyaga ega bo’lishidan tashqari kuch, tezkorlik, chidamililik va chagqonlikni
inkoinillaslitirish uchun ham katta ahamiyatga ega.

Ilnrakat tuzilishining oddiy bo’lganligi sababli amaliy mashqglar

line. nllanuvchilarning istalgan kontigenti uchun osondir. Bu mashglaming
ayiinilari bir gatorjismoniy nugsonlami bartarafetishda yaxshi vosita bo’lib xizmat
giladi, shuning uchun ham maktab bolalari va o’quvchi yoshlar jismoniy tarbiyasi

dasliirlarida amaliy mashqglar salmogli o’rin egallanganligi tasodifiy hoi emas,

albatta.
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Amaliy mashqlar O ’zbekiston armiyasi xizmatchilarinijismoniy tayyorlashda
eng muhim mashglar xisoblanadi. Amaliy mashqglar kashiy - amaliy tayyorgarlikning
samarali vositasi sifatida qoilaniladi.

Amaliy mashqglar tabiiy sharoitlardan foydalanib, ochiq jog/!)arda bajarilishi
mumkinligi bilan ham gimmatlidir: mashg’ulot joylarini jihozlash ham oson, ham
arzon.

Aktiv dam olish vaqtida amaliy mashglar boshqga vositalar bilan birgalikda
eng yuqori malakali sportchilar tomonidan muvaffagiyatli qoilanishi mumk in.

Amaliy mashglarga qo’yilgan vazifalarga garab mashg’ulotning barcha
gismlarida goilanishi mumkin, asosiy mashqlarga o’rgatish esa mashg’ulotning
asosiy gismida amalga oshiriladi.

Har ganday mashg’ulotning tiklanish jarayoni uchun sharoit yaratish vazifasi

qo’yilgan yakunlovchi gismini yurish mashqgsiz tasavvur gilib boimaydi.

7.4 Yurish va yugurish

Yurish fagat oyoq muskullarini ishga solmasdan u butun tana muskullariga
ta’sir ko’rsatadi va yurak-gon tomir va nafas olish tizimlarining ish faoliyatini
yaxshilaydi.

Zo’r berish bilan bo’shashish navbatlanib turadigan muskullarning bir tekis
ishi xotirjam yurganda organizmning osuda holatga o’tishi uchun qulay sharoit
yaratadi, shu bilan birga tez yurgandajismoniy yuklama sezilarli darajada oshadi.

Har hil saflanishlarda yurish gigienik samarasidan tashqari jamoa bo’lib
harakatlanish ~ malakalarini  egallashga ham  yordamlashadi. Gimnastika
mashg’ulotlarida yurishning quyidagi mashqglari qoilaniladi: sayr gadami yoki
oddiy gadam, oyoqlar uchida, tovonlarda, oyoq kaftlarining ichki va tashqi girrasida
yurish, go’llar bilan tizzalarga tayanib yurish, kerishib yurish, «sezilarsiz» yurish,
tizzalarni baland ko’tarib (oyoglarni oldinga bukib) yurish, yarim cho’qgayib va
cho’qqayib yurish, bir oyogni bukkancha keng gadamlab yurish, gadamlarnijufilab
va almashib yurish, oldinga va yon tomonga oyoqglarni chalishtirib yurish, yurishni

sakrashlar bilan navbatlashtirib yurish.
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Yugurish yurishga nisbatan ancha dinamik mashqdir, shu sababli u harakat
ipImi ni if’ii, yurak gon-tomiri va nafas olish tizimiga anchagina katta ta’sir o’tkazadi.
Ynourish tezlik va chidamlilikni takomillashtirishning asosiy omillaridan biri
HIMthlaniidi,

Yuglurishning xarakter vajadalligi turlicha bo’lishi mumkin, shuning uchuri> u
jlinmiislika darsining barcha gismlarida qodlaniladi. Gimnastika
ini hr, ulotlarida go’llaniladigan yugurish mashglari: (oddiy yugurish, tizzalarni
Inilmul ko’tarib yugurish, oyoglarni oldinga, orgaga bukib, oldinga, orgaga va yon
liimoiilarga siltab yugurish, chalkash gadamlar bilan oldinga, yon tomonga yugurish,
i|li>:1limcha harakatlar bajarib, burilishlar, to’xtashlar bilan, buyumlarni ulogtirish va
mu ilib olish bilan yugurishlar, gqayta saflanib, turli to’sigqlami oshib o’tib, to’siglar
listida yugurish, yugurish va yurishni) navbatlashtirish va hokazo.

O’rgatish metodikasi. Yurish va yugurishni o’rgatishning asosiy uslubiy
yuxlil  o’rgatishdir, ya’ni mashqgning qanday bajarilishini ko’rsatish va
in lumlii'ishdan keyin uni yaxlit bajarish taklif gilinadi.

Ayrim hollarda, o’quvchilar mashgni bajara olmaganlarida gismlarga ajratish
itirlodini qoilash, ya’ni mashqni gismlarga bo’lib bajarish mumkin.

Birinchi navbatda oyoq kaftlarining to’g’ri quyilishiga ahamiyat berish zarur.
<)yoq kalllari yurishda bir-oz tashqariga, yugurishda esa to’g’ri chiziq bo’ylab
hosiludi. Oyoqlarni erda «sudraladigan» gilib ortigcha bo’shashtirish va shuningdek
iiliuui liar doim ortigcha zo’rigtirish ham yaramaydi.

(iavdaning (vertikal va yon tomonlarga) minimal chayqalishiga erishish
/mill.

Yurishda go’llar tirsak bo’g’inlaridan ham, yelka bo’g’inlaridan ham erkin va
li nc, Imralcatlanishi kerak.

Sluig’ullanuvchilarni turli uzunlikda gadamlab yurish va yugurishga o’rgatish
/.mur. Buning uchun polda yoki maydonchada belgilar go’yishdan foydalanish
maqgsadga muvofiqdir.

Yurish yoki yuugurishning bir turidan ikkinchi turiga o’tish, odatda, harakat
chog'ida amalga oshiriladi.
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Fiziologik yuklama yurish va yugurishning tezligini va ulaming bajarilish
davomiyligini o’zgartirish orqgali boshgariladi.
Yurish mashglarini o’tganda, aynigsa bolalar guruhlari bilan mashg’ulot

o’tkazilayotganda asosiy diggat gomatni to’g’ri tutishga qaratilishi zarur.

7.5 Muvozanat saqlash mashglari

Muvozanat saglashning zarur sharti umumiy og’irlik markazining tayanch
maydoni ustidajoylashishidir.

Tayanch maydoni ganchalik katta boisa, muvozanat shunchalik turg’un
boiadi.

Muvozanat saglash mashglari gomatni shakllantirish uchun katta ahamiyatga
ega, chunki ularni bajarayotganda bel hamda butun gavda muskullarining tonusi
ancha ortadi.

Muvozanat saglash mashqglari polda yoki balandroq tayanch joyda
(gimnastika o’rindig’ida, xodada), turganjoyda va harakatda bajariladi. Gimnastika
mashg’ulotlarida maxsus muvozanat saglash mashqlari ko’pincha balandroq tayanch
joyda bajariladi.

Turgan joyda bajariladigan mashglarga; kichik tayanchda oyoq uchlarida,
tovonlarda, bir oyoqgda tik turishlar, qoi, oyoq, gavda harakatlari bilan bajariladigan
mashglar (masalan, bir oyoqda shuningdek ikki oyoqda burilishlar, sakrab
burilishlar, (bir va ikki oyogda o’tirishlar) kiradi.

Balandroq tayanch joyda bundan tashgari, pastroq holatdan balandroq
holatdan pastroq holatga (shu jumladan yotish holatiga ham) o’tish, o’tirgan
holatdan siltanib o’tish mashglari bajarilishi mumkin.

Harakatda bajariladigan mashglarga quyidagilar; yurishning barcha turlari
(oddiy gadam, juftlama gadam, almash gadam, yelka gadam bilan oldinga yurish)
yugurish va rags gadamlari bilan harakat gilishlar kiradi.

Mazkur mashglar gruhining ko’proq gismini qoi va gavdaning harakatlari,

to’xtashlar, engashishlar, burilishlar va hakozolar bilan yurishlar tashkil giladi.
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Tusiglarni oshib o’tish, yuklarni bir joydan ikkinchijoyga ko’tarib o’tish va
ikki Kkishi bo’lib almashib o’tish va aralash tayanishlarda harakat gilish katta
nhiniyatga ega. Xodada (yakkacho’pda) muvozanat saglash mashglarni bajarganda
arg’amchilar, tayoqchalar (sakrab o’tish yoki ostidan o’rmalab o’tish uchun),
to’ldirma to’plar (ular ustidan xatlab o’tish uchun) va hokazolar to’siq bo’lib xizmat
gilishi mumekin.

Ko’tarib o’tish uchun yuk sifatida to’ldirma to’plardan foydalaniladi. Yaxshi
tayyorgarlikka ega bo’lgan guruhlardan sherigini ko’tarib o’tish mumkin.

Balandroq tayanch joyda ikki kishi bo’lib almashib o’tishning ikki asosiy
usuli bor:

Sheriklardan biri xoda (yakkacho’p)ga ko’ndalang cho’qgayib tayanadi yoki
goringa yotish holatini gabul giladi, ikkinchisi esa, uning ustidan xatlab o’tadi (17 3

rasm).

173-rasm. 174-rasm.

Shceriklar uchrashganda bir-birining yelkalaridan ushlashib, o’ng oyoqlari
kiilllnrining ichki girralari bir-biriga tekkunga gadar oldinga uzatadilar va bir-birini
ushlagunoha uzatilgan oyoqda chapga burilishadi. Bu usul murakkab bo’lib, awal
polda o’lgalishni talab giladi (174 rasm).

Aralash tayanishlarda harakatlanish mashqglari tizzalarda tik turib tayanish,
cho’qqayib tayanish, go’llar bilan tayangancha oyoglarni kerib o’tirish holatlarida
siljish, tayanish yon tomonga siljish kabilardan iborat boiishi mumkin.

O’rgatish uslubiyati. Muvozanat saqlash mashglarning o’rgatishda yaxlit
o’rgatish mclodi qo’llaniladi. O’rganiladigan mashgni shug’ullanuvchilarga
tushuntirish va ko’rsatish zarur, keyin esa uni bajarishni talab gilish mumkin.
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Balandroq tayanch joydagi mashglarga o’tishdan oldin dastlab ularni polda
o’rganish zarur.

Muvozanat saglash mashqglarning tayanch maydonini o’zgartirish bosh va
gavda holatlarni (burilishlar, engashishlar) qoi holatlarini harakat yo’nalishini
o’zgartirish, balandlikni oshirish, bajarish tezligini o’zgartirish, qo’shimcha to’siglar
hosil gilish va boshqalar orgali murakkablashtirish mumkin.

Xodada bajariladigan mashglar kishining muvozanat funksiyasiga
samaralirog va har tomonlama ta’sir ko’rsatadigan muvozanat saglash mashqg
turlaridan biridir. Ular mazmun va shakl jihatidan turli-tuman boiib, ijrosining
murakkabligi va qgiyinligi jihatidan ham har xildir. Bu esa ularni fagat
gimnastikachilarni tayyorlashdagina emas, balki maktablarda asosiy gimnastika
darslarida, o’rta va oliy o’quv yurtlarda hamda yoshlar jismoniy tarbiyasi tizimida
ham goilash imkonini yaratadi.

Xodada o’tiladigan mashg’ulotlar shug’ullanuvchilaming jismoniy
rivojlanishiga va harakat qoibiliyatlarini takomillashtiriga ijobiy ta’sir
ko’rsatadi,qgomatning shakllanishga ko’maklashadi, fazoda mo'ljal olish hissini
yaxshilaydi.gat’iylik va dadillikni tarbiyalaydi.

Kinematik shakliga garab xodada bajariladigan barcha elementlami to’rtta
katta guruhga ajratish mumkin: muvozanat saqlashlar va turli hil tik turishlar, bir va
ikki oyoqda (yoki qoilarda) burilishlar, har hil usullar bilan yurishlar va akrobatika
mashqlari.

Xodada bajariladigan mashglar gimnastikachidan, asbob bo’yicha to’xtovsiz
oldinga harakatni, harakat ritmini o’zgartirishini, murakkab, tavakkal elementlami
bajarishni va barmoglarda baland turib, burilishlar bilan go’zal harakatlami qo’shib,
bu harakatlarda o’zini yakkaligini namoyish etish qobiliyatini talab giladi.
Mashglarni mukammal darajada bajara oladigan yetakchi bo’lish; gimnastikaning
harakat jarayonida gomatni to’g’ri saqlay olish qobiliyatiga; oyoq panjalari
mushaklarining sezuvchanligiga; fazoda mo’ljal olishga ta’sir ko’rsatuvchi
vestibulyar analizatorlarining faoliyatiga; umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik,

harakat koordinatsiyasi, gat’iylik vajasurlik kabi hislatlarga bog’lig.
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infiida mashq bajarish bu hislatlami rivojlantirish uchun eng samarador vosita va uslubiyat
lilMtblanadi. Gimnastika xodasida zamonaviy mashglami bajarish, shug’ullanuvchidan
Viixshi akrobatik va xoreografiya tayyorgarligini talab giladi.
llarakat texnikasini o’rgatishda, mashglami boshida polda, keyin chizilgan chizig
ho'yicha, gimnastik o’rindiqda, past xodada bajarib o’zlashtiriladi. O’rganilgan mashagni
I>njalish ko’ nikmalari shakllanish darajasigako’ra o’rtacha vabalandxodagaruxsat beriladi.
lihtiyotlash yon tomondan turib, gimnastikachining goiidan, belidan yoki qornidan ushlab
yordam beriladi. Ehtiyotlash uchun xoda bilan bir hil darajada yotgizilgan porolon
nmllardan foydalaniladi.
90 sm. balandlikdagi xodadan oshib o’tish (175,176 rasm).
Bajarish texnikasi. Xodadan oshib o’tish quyidagicha amalga oshiriladi. Xodaga
vu/lanib turib, tayanish holati, 0’ng oyoqda tashgaridan siltanib o’tib, 0’ng goini o’tkazib

nshlash va chap oyoqda siltanib o’tib, sakrab tushish.

175-rasm 176-rasm

1 Holatni xodada, otda takrorlash.

2. 60 sm. baland xodada tayanib turishdan o’ngda tashgaridan siltanib o’tib, chap
ayo(] hilan polga tayanib, qo’l o’tkazib ushlab 0’ng bilan oyoglami ochib tayanish. (Shu
Iminliii 2-3 soniya ushlab qolish). Chap oyoqda siltanib o’tib, sakrab tushish.

3. Mashgni toiigq yordam bilan va mustagil bajarish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bilak va yelkalardan garshi siltanish
bnjnriladigan tomondan ushlanadi.

I ni. baland xodadandan oshib o’tish (177-rasm)
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Bajarish texnikasi. 90 sm. baland xodadan oshib

o’tish texnikasiga o’xshash, ammo tayanishdan

siltanib o’tishni tashgaridan tayanishda emas, balki

birdaniga bir oyoqglarni ochib tayanib bajarish kerak.

Oyoqlarto’g’ri bo’lishi lozim. Shundan keyin, bir
177-rasm qo’lga tayanib, ikkinchi oyoq bilan siltanib o’tib
0’ngga yoki chapga burilib xodaga yonbosh sakrab
tushish.

O rgatish ketma-ketligi.

1. Xodada tayanishni takrorlash.

2. Poldatayanib yotib tana og’irligini bir go’ldan ikkinchisiga o’tkazish.

3. Shuning o’zi xodada, otda tayanib.

4. Gimnastika devori oldida turib, bir oyoqda siltanib o’tishni bajarish va bir
oyoq oldinda oyoqlarni ochib turish, boshgasida siltanib o’tib o’rindigga orgalab
turish.

5. Gimnastika tayog’ini oldinda-pastda ushlab, bir oyoqda oldinga siltanib
o’tib, ikkinchi oyoqda siltanib o’tib, tayoqni orgaga o’tkazish.

Xatolar.

1. Siltanib o’tish tana og’irligini tayanch qo’lga o’tkazilmay bajarilsa.

2. Siltanib o’tish bukilgan oyoglarda amalga oshirilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Siltanib o’tishni bajarayotgan oyoqning garama-
garshi tomonda yonbosh turib, ikki go’l bilan go’llaming tirsakdan yugqorisidan
ushlanadi.

Sakrab chiqish

Sakrab chigish - mashgni boshlash uchun shart bo’lgan element. Sakrab

chigish gimnastika ko’prigidan foydalanib yoki usiz, yon tomondan yugurib kelib

(xoda oxirida), uzunasi va ko’ndalang turib, joydan va yugurib kelib bajariladi.
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Sakrab chigishga o’rgatishda, ot va dastakli ot, gimnastik o’rindig, past va o’rtacha

xoda goilaniladL

178-rasm 179-rasm 180-rasm

Uzunasi turib sakrab chigish - tayanib, o’ngda tayanib chap yon tomonga
oyoq uchida, tashqgaridan tayanib o’ng bilan (chap) bir vagtda siltanib o’tish; o’ng
bilan siltanib o’tib, chapga burilib oyoglarni ochib tayanib o’tirish (178-rasm);
o’ngda oyoglarni ochib tayanib siltanib o’tish; oyoglarni bukib siltanib o’tib, o’ng
bilan oyoglarni ochib tayanish oyoglarni bukib siltnaib o’tib orqadan tayanish (179
-rasm); oyoglarni ochib tayanib turish (180-rasm); oyoglarni tashgaridan tayanish,
bittaga tayanib o’tirib, boshgasi oyoq uchi tomonga yoki boshga tomonga, oyoq
uchini xodaga qo’yilmay bajariladi.

Xodani oxirida ko *ndalang turib sakrab chigish - oyoglarni ochib tashgaridan
tayanib o’tirib, bir oyoqqa o’tirib, ikkinchisi oldinga oyoq uchiga yoki oldinga
(181 -rasm), qoilarda turish orgali oldinga o’mbaloq oshish.

Yonlab yugurib kelib sakrab chigishni (xodaga yonbosh) bajarish - o’ng
(chap) sonda tayanib o’tirib, chap (o’ng) orgaga (182-rasm); tizzalarda tayanib
turish, bitta tizzaga tayanib turib, ikkinchi oyoq orgaga (183-rasm); tayanib o’tirish
(184-rasm); bitta oyoqga orgadan tayanib o’tirib, ikkinchisi oyoq uchida oldinga
go’yiladi (bir gqo’lga tayanib); bir oyogda o'tirib, ikkinchisi oyoq uchida oldinga,

go’llarga tayanmasdan orgaga burilish bilan oyoqlarni ochib tayanish.
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181-  pacM 182- jpacM

183-rasm 184-rasm

Xodaga chap yon bilan turib, chap oyoqgda itarilib va xoda bo’ylab 0’ng oyoqda
siltanib bajariladi. Qo’llarga tayanib 0’ng bilan siltanib o’tish va goilarda tayanib chapga
orgaga burilib, oyoglami ochib ko’ndalang tayanib o’tirish .

Murakkab sakrab chigishlar oldinga o’mbalog oshib (bukilib tayanib yotib,
kuraklarda turish, tayanib o’tirish) goilarda uzunasiga yoki ko’ndalang turib bajariladi.

Harakatlanish xodada bajariladigan barcha elementlami bir butun kombinatsiyaga
biriktiradi. Bularga turli xildagi yurishlar, yugurishlar, sakrashlar rags gadamlari va bu
elementlaming moslashuvi kiradi. Ular qoi, bosh, tananing turli harakatlari bilan
bajariladi. Oyoq panjasi o’rta chiziqga go’yilib, panja xodaning girrasini sezib turishi
kerak.

Yurish va yugurish turlari: oyoq uchidan gadam go’yish, oyoq uchida yurish,
tayanch oyoqqga yarim o’tirish, tashlanish, erkin oyoglarda (to’g’ri va bukilgan) oldinga,
orgaga yoki yon tomonga harakatlanib yoki uni oxirgi yuqgori holatda ushlab turish,
juftlovchi va almashuvchi gadam; to’g’ri (bukilgan) oyoglami oldinga (orgaga) chigarib

oyogdan oyoqqa kichik sakrashlar bilan, oyoq uchida kichik gadamda yugurish.
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Xatlab harakatlanish: to’g’ri (bukilgan) oyoglarni navbatlashtirib oldinga,
orgaga yon tomonga chigarib, sakrashlar bilan gadam qo’yish.

Rags gadamlari: galop, polka, vals, ruscha.

Bular polda ham, olding/z bir tekisda nafis bajariladi.

Burilishlar (460-rasm) - tik turish va yarim o’tirib, bir va ikki oyoqgda tayanib
o’tirish va tizzalarga tayanib o’tirish holatlarida oyoq uchida bajariladi; bu
elementlarga o’rganish poldan boshlanadi, keyin esa ko’tarilgan tayanchlarga
o’tiladi.

Burilishlar aniq bajarilishi uchun moijallar belgilanadi, masalan: xoda
bo’ylab oldinga oyoqda siltanish. Boshning holati katta ahamiyatga ega: chapga
(0’ngga) va orgaga burilishlarda bosh tana bilan to’g’ri holatni saglab goladi; 360°
ga va undan ko’proq burilishlarda bosh tanadan biroz orgada goladi, keyin tezda
elkani oshib o’tib buriladi. Qo’llar harakati burilishga va muvozanatni saglashga
imkon beradi. Chap (0’ng) ga va orgaga burilishlarda qo’llar yonda, yuqorida, belda
bo’lishi mumkin, ancha murakkab burilishlarda esa ular aylanma harakatlanishga

yordam beradi (185 - pacM).

185-rasfn
Ikki oyoqda turish holatida burilishlar 0’ng (chap) ga va orgaga bajariladi;
ko’ndalang turishdan, ko’ndalang turish, uzunasiga turishdan oyoglarni krest qilib
turishga va aksincha.
Bir oyoqda turish holatida burilishlar oldinga yoki orgaga, bukilgan yoki
to’g’ri oyoglarda siltanib bajariladi. Aylanish yo’nalishiga qarab, tayanch oyoq

tomonga va tayanch oyoqdan garshi tomonga burilishlarga ajratiladi.
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Ikki oyoqda o’tirib burilishlarni, tik turishdan orgaga burilib o’tirish va
aksincha; o’tirib orgaga burilish; turishdan orqgaga burilib o’tirish va turish; shuning
0’zi sakrash bilan bajarilishi mumkin.

Bir oyoqda o’tirib burilishlar: 0’ng oyogqga uzunasiga o’tirib, chap oyoq yon
tomonga oyoq uchida, bir vagtda o’ngga yoki orgaga burilish va shunday D.H.; o’ng
oyoqda ko’ndalang o’tirishdan, chap oldinga yarim bukilib oyoq uchida, chap
oyoqni pastga tushirib, orgaga siltanish, orgaga burilish huddi shunday dastlabki
holat.

Tayanchlarda tayanib o’tirish, tizzalarda tayanib o’tirish, o’tirishlardan
burilishlar, sakrab chigishlar bilan, siltanib o’tishlar bilan uyg’unlashadi. Ular
asosan qoilarga tayanish bilan bajariladi: tayanchdan burilib songa o’tirish;
tayanchdan bir oyoqda siltanib o’tib burilib oyoglarni ochib o’tirish; sonda o’tirib
orgaga burilib boshga songa o’tirish; oyoglarni ochib tayanib, o’ng (chap)ga yoki
orgaga burilish; tizzalarda turishdan orqgaga burilib yarimshpagat; bitta tizzada
turishdan, boshqasi orgaga, orqaga burilish shunday D.H. egallash;
yarimshpagatdan orgaga burilib bitta tizzada turish, boshga oyoq oldinga bukilgan;
gorinda tayanib yotib chap (o0’ng)ga yoki orgaga burilish.

Sakrashlar. Xodada sakrash mashglari, harakatlanish usullaridan biri va
mustaqil element sifatida xizmat giladi. Ulami murakkabligi - uchish uzunligi,
xavfsiz fazalarda harakatlanish amplitudasi va tuzilishiga ko’ra aniglanadi.
Sakrashlar uch guruhga bo’linib (joyda, oldinga harakatlanib va burilishlar) bir
nechta sakrashlardan tashkil topgan seriyali yoki yakka bajariladi. Bularni bajarishda

giyinchilik tug’diradigan element bu go’nishdir. Sakrash
amortizatsiyalovchi bukilish va oyoqlarni yozilish bilan bajariladi. Muvozanatni
saglash uchun oyoqglar, tana va qo’l harakatlarining yuqori koordinatsiyasi zarur.

Joyda sakrash ikki oyoqda itarilib bajariladi: yarim o’tirish yoki o’tirishdan
shunday dastlabki holat; tayanib o’tirib; oyoqglarni almashtirib yoki ikki marta
almashtirib; oldinga-orgaga yoki yon tomonga oyoglarni ochib; bir oyoqqga qo’nib;

oldinga bir oyoqda siltanib ikkala oyoqqga o’tirish yoki yarim o’tirish.
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Oldinga harakatlanib sakrashlar gadam qo’yish yoki yugurish bilan bajariladi:
bukilgan yoki to’g’ri oyoglami oldinga yoki orgaga almashtirib; oldinga bir oyogda

gadam go’yish va shu oyoqgda sakrab, boshqasini oldinga bukish, go’llar oldinga

“yopiq sakrash”, oldinga bir oyoqda gadam qo’yish va shu oyoqda sakrab, boshgasi y
y

orgaga, qo’llar yon tomonga “ochiq sakrash”; ikkala oyoqda sakrab, keyinchalik bir
oyoqda sakrab, boshqasi orgada, qo’llar yon tomonda; to’g’ri oyoqlarda oldinga yoki
orgaga pastga urilib sakrash bilan bajarilishi mumkin.

Statik mashglarga: muvozanat, turish, ko’priklar, shpagatlar kiradi. Bu
mashglarning texnikasi, polda bajariladigan mashglardan unchalik farq gilmayd i.

Muvozanat yuqori turishlardan va o’tirishlardan, ikki yoki bir oyoqda, boshga
oyoq oldinga, orgaga, yon tomonga bajariladi.

Muvozanatni joyda turib va harakatlanish, burilish va sakrashlar bilan
uyg’unlashtirib bajarish mumkin. Ularga: oyoq uchida turish; bir oyogda turish,
ikkinchisi orgaga; bir oyoqda yarim o’tirib, ikkinchisi orgaga; bir oyoqda o 'tirib,
ikkinchisi oldinga; bir oyoqgda turib, ikkinchisi oldinga-yuqoriga, orgaga burilib,
go’llar yon tomonga va boshqalar kiradi.

Yelkalarda, boshda va qoilarda, ko’krakda, kuraklarda va qo’llarda turish
oddiy va aralash tayanchda, qo’llar bilan xodani yuqori, pastki yoki yonbosh
tekisligidan ushlab bajariladi.

Ko’priklar orgaga bukilib qo’llarga tayanib yoki oldinga burilib oyoqglarga
tayanib bajariladi. Ko’prik holatida tayanch, bir oyoqga va ikki qo’lga va aksincha
bo’ lishi mumkin.

Shpagat va yarim shpagatlar tizzalarga yoki tizzaga tayanib turib, boshga
oyoq orgaga (186-rasm); tayanib o’tirishdan oyoglarni sirpantirib; burilishlardan
keyin yoki xodaga tayanib yoki tayanmasdan, boshga elementlarni qo’shib
bajariladi.

Xodada bajariladigan akrobatik mashqglarga, o’mbaloq oshishlar, burilishlar
va salto kiradi. Bularni bajarishning o’ziga xosligi shundaki, tayanchning balandligi

va maydon cheklanganligi, xoda tekisligi bilan bajarilayotgan harakat
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tekisligini biriktirib va aniq yo’nalishi bo’yicha go’llar bilan tor ushlashni talab giladi.

186-rasm 187-rasm

O'mbaloq oshish - bosh, yelka orgali oldinga va orgaga, bukilib, kerilib va
g’ujanak bo’lib bajariladi. O’mbaloq oshish uchun dastlabki holat chugur tashlanish,
tayanib o’tirish, bitta tizzada turish, yarim o’tirish bo’lish mumkin; oxiri - songa o’tirish,
tayanib o’tirish, bir oyogda o’tirib, ikkinchisi oldinda oyoq uchida, oyoglarni ochib tayanib
o’tirish.

Tontarilish - sekin va tez, oldinga va orgaga, yon tomonga; bir vagtda va
ketma-ket qo’llar bilan tayanib; turli dastlabki holatlardan bajariladi. Sakrash bilan
bajariladigan to’ntarilishlar goi va oyoq yoki oyoq va qoilarni qo’yish orasidagi uchish
fazasi bilan xarakterlanadi.

Salto - g’ujanak holatida, kerilib, oldinga, orgaga, yon tomonga ikki oyoqda itarilib
yoki bir oyoqgda itarilib bajariladi.

Sakrab tushish xodada bajariladigan mashglami yakunlaydi. Ularga bir oyogda yoki
ikki oyoqda itarilib oddiy sakrab tushish (187-rasm); bir qo’lda yoki ikki goida yoki
tayanch bilan turish orqgali o’tirish; murakkab akrobatik elementlar (to’ntarilish, salto)
kiradi.

Oddiy sakrab tushishlar - bir yoki ikki oyoqda itarilib bajariladi: uzunasiga
turishdan oldinga kerilib, ko’ndalang turishdan - yon tomonga; oyoglarni ochib kerilib;
oyoqlarni oldinga yoki orgaga bukib; oyoglarni ochib bukilib; xoda o’rtasidan yoki

oxiridan gadam qgo’yib yoki yugurib; oyoglarda itarilib yoki 0’ng
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i In)].ii Imrilib gadam bilan bajariladi. Oddiy sakrab tushishlarga o’rgatish uchun,

lii<|iirlikka sakrash, otdan va prujinali ko’prikdan foydalaniladiA

188-rasm

Tayanib turish orqali yoki bir (ikki) goida itarilib sakrab tushish xoda oxirida
yonbosh to’ntarilib (188-rasm); chapga (0’ngga) burilib yonbosh to’ntarilib, xodaga
vii/Imiib; xoda oxiridan ko’ndalang turishdan oldinga kerilib to’ntarilish; qo’llarda
Kn'udiilnng turishdan kerilib uzunasi turishdan oldinga to’ntarilib kerilish;
L.n niliililiig turishdan go’llarda turishgacha oldinga to’ntarilish va yon tomonga
tii iitni ilish; xoda oxiridan yoki o’rtasidan orgaga to’ntarilish; xoda oxiridan templi

Jdikiashdan keyin go’llarda itarilib oldinga to’ntarilish.
Murakkab akrobatik elementlardan sakrab tushishlami xodaning oxiridan
3 iiih orgaga to’ntarilish (flyak); uzunasi yoki ko’ndalang turishdan, ikki yoki bir
*\inJilii itarilib g’ujanak holatida orgaga salto; xoda oxiridan bir oyoqda itarilib
iililiiif.ii kerilib siltanishli salto. Shuning o’zi orgaga burilish bilan; bir oyogda
iliniiil), ikkiuchisida itarilib orgaga kerilib salto; xoda oxiridan yonbosh salto va

liii'ilujulur bilan bajarish mumkin.
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Yongajufflama gadam (189 - rasm)

Oyoq uchida yurish Xodada baladlikni uzgartirib oldiga va ( 1

90-rasm) orgaga yurish (191-rasm)
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Kupe xolatida yurish (192 - rasm) Boldirni ko‘tarib (193- rasm)

Inyanib cho‘qgayshidan oldiga va orgaga yurish bo‘kilish xolatiga (194- rasm

Mashqgni tashlanishdan bog'lash (195- rasm)
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Mashqni tik turishga bogiash (196- rasm)

Tana bilan to‘lgin (197- rasm)



Oyoglami bukib o'tirish va yugori burchak bilan o‘tirish (198- rasin)

Tizzada muvozanat saklash (199- rasm) Tashlanish (200- rasm)

I, IT we

aw mULLsaT
]
T

Pike” xolatida muvozanat Passe» xolatida muvozanat
(201- rasm) (202- rasm)
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Arabesk (2038- rasm) Bitta tizzada muvozanat saklash

(204- rasm)

Tovondan ushlab yon bilan Orgaga muvozanat (206- rasm)
muvozonat (205- rasm)

Bir oyoqda past siltash (207- rasm)
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Siltanib ortga burilish (fuete) (208- rasm)

Yaggacho‘pga bir oyoqda tayanib cho‘qgaib bir oyoq yonda holatiga
sakrab chigish (209- rasm)



Oldinga tayanish xolatiga sagrab chigish (210- rasm)

Bir oyogda tayanibchshqqayish holatiga sakrab chiqgish (212- rasm)
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Qadam tashlab sakrab tushish (213- rasm)

Yonga tuntarilib qullarda tik turib sakrab tushish (214- rasm)
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7.6 Tirmashib chigish mashglari

Tirmashib  chigish  mashglari  chaggonlik va dadillikni  oshiradi,
shug’ullanuvchilarda 0’z kuchiga ishonch hosil gildiradi, koordinatsiya gobiliyatini
takomillashtiradi. -

Tirmashib chiqgish aralish osilishda va fagat qoilarda osilish holatlarida
bajariladi, go’llarda osilib chigayotganda ehtiyot bo’ lish zarur, chunki unda asosiy
yuklama qoi va yelka kamari muskullariga tushadi. Shuni hisobga oigan holda
mashg’ulotlarda fagat qoilarda osilib chigish mashglarini aralash osilishda
tirmashib chigish mashglari bilan navbatlantirib turish kerak.

Aralash osilish yordamida tirmashib chigish goi va elka kamari muskullariga
tushadigan yuklama ancha kamayadi, biroq ishda oyoq va gavda muskullari
gatnashadi, shu bilan nafas olish uchun yaxshi sharoti yaratiladi.

Aralash osilish va aralash tayanishga tirmashib chigish. Gimnastika devoriga
tirmashib chigish mashqlari;

a) oyoq va goilami navbatma-navbat almashtirib yuqoriga tirmashib chiqish,
pastga tushish va yon tomonlarga yurish;

b) shuning o’zi, lekin ikki qoi bilan barovariga ushlab tirmaishb chigish;

v) sakrab yugoriga, pastga va yon tomonlarga sakrash (bu mashq
bajarilayotganda ehtiyotlash juda zarur);

g) devorga orqa bilan turib tirmashib chigish;

Argonga tirmashib chigish. Vertikal arqgonda aralash osilib tirmashib
chigishning uch usuli mavjud; bukilgan qoilarda tirmashib chigish, uch va ikki
harakat usulida tirmashib chigish.

Uch harakat usulida tirmashib chigish. Xotin-gizlar va o’rta maktab
yoshdagi bolalarning mashg’ulotlarida qoilaniladi. Chunki yuklama fagatgina qoi
va yelka kamari muskullariga tushmasdan, oyoq muskullariga ham tushadi.
Argonning Kattikligini va yo’g’onligiga qgarab, argon oyoglar bilan birma-bir
oyogning ta’kimi va ikkinchi oyogning tovoni bilan yoki «sirtmog» qilib ushlanadi

(215 rasm).
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Bunda argon bir oyoq soni va boldirning tashgarisidan o’tadi va oyoq kafti
ichki tomoni bilan gisib ushlanadi.
Ikki harakat usulida tirmashib chiqish. Ikki harakat usulida tirmashib

cliigishning ikki varianti mavjud- Birinchi varianti ko’rsatilgan (216 rasm).

215-rasm. 216-rasm.

Ikkinchi varianti. Dastlabki holat. Qo’llami to’g’ri tutib osilish.

Birinchi usul. Qo’llami to’g’rilab (depsinib) go’llami almashtirib arqonning
yugorisidan ushlanadi, ya’ni to’g’ri go’llarga osilish holatiga o’tiladi.

Tirmashib chigishning bu usuli harakat muvofigligi bo’yicha uncha murakkab
emas. Biroq unda qo’l va yelka kamariga yuklama ortigroq tushadi. Yetarli darajada
jismoniy kuchga ega bo’lganlar. Tirmashib chigishning bu usulini bir- oz
shug’ullanganlaridayoq uzlashtirib oladilar.

Bu ikki asosiy usuldan tashgari oyoqlar bilan devorga tayanib argonga
tirmashib chigishni, ikki argonga go’llar bilan bir arqonda, oyoqlar bilan ikkinchi
argonda tirmashib chigish yoki bir go’l bilan arqgonni, ikkinchisi bilan argonni
ushlab, oyoqlar bilan esa bir argonni yoki ikki argonni birdaniga ushlab tirmashib
chigishni go’llash mumkin.

Oddiy osilib chigish. Bu mashq gimnastika devoriga garab turib, giyalab
go’yilgan narvonda, arqon yoki langar cho’pda go’llami navbatma-navbat yoki

almashtirib ushlab bajariladi.
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To’xtab-to’xtab tirmashib chigish. To’xtash bu tirmashib chigish
snaryadidagi shunday holatki, bunda shug’ullanuvchi ma’lum bir qoini yoki ikki
goini go'yib yubora oladi. Langar cho’p, narvon va argonda to’xtash mumkin.
Vertikal arqonda eng muvofiq to’xtash chirmashibiolishdir.

Tik turganda chirmashib. Dastlabki holat. To’g’ri gqo’llarda osilib, argon 0’ng
tomonda bo’ladi. Oyoqni oldindan orgaga garab doirasimon harakat gildirib argon
0’fig oyoqga o’rab olinadi va chap oyoq taqimi bilan pastdan arqgonni ilib olib,
oyoqlar juftlashtirilib va arqon 0’ng oyogga mahkam qisib olinadi. Keyin argonni
chap go’l ostiga o’tkazib go’llar yonga ko'tariladi. Shuning o’zini boshga tomonga
bajarish mumkin.

Sondan sirtmoq solish. Dastlabki holat. To’g’ri qoilarga osilib, argon oyoglar
oldinga ko’tarib va ular orasida argonni gisib olib bir qo’lda osilgancha, ikkinchi
iyak baravariga etganda birlashtirailadi.

Shundan keyin bir go’l bilan argonni pastroqdan ushlab olib uni yuqoriga
ko’tarib qo’l bo’shatiladi.

Shunday sirtmoq solishni argonni ikki oyoq tagidan o’tkazib bajarsa ham
bo’ladi.

Sakkiz gilib o’rash. Dastlabki holat. O’rashning boshlanishini sondan sirtmoq
solish kabi bo’ladi, lekin sonni o’rab oigan argonniing bo’sh uchi oyoglar orasida
pastga tushiriladi. Keyin goilar holatini almashtirib, argon yana ko’tariladi, lekin
endi boshga tomondan va yana oyoqlar orasidan tushiriladi (217rasm).

Natijada ikki oyoqgda ham sirtmoq hosil bo’ladi. Bir qoini qo’yib yuborish

mumkin.
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217 rasm

Guruh bo’lib tirmashib chigish. Guruh bo’lib tirmashib chigish - bu tirmashib
chigishning eng murakkab turi bo’lib, yaxshi jismoniy tayyorgarlikni va ishonarli
mustahkam jihozlami talab giladi. U vertikal va giya gimnastika narvonda, arqonda
va langar cho’pda oshib o’tishlar bilan qo’shib bajariladi. Narvonda va arqonda
sherigini opichib yoki yelkaga o’tkazib tirmashib chigishlarini o’tkazish mumkin
(218,219,220 rasm).

Argonga tirmashib chigayotganda shergini yelkasiga o’tirib olib, oyoq uchlari
bilan argondan qisib ushlab olishni va sherigiga qo’llari bilan tortilib yordam
ko’rsatish kerak.

Oshib o’tish. Oshib o’tish osilgan holatda masalan, argondan-arqonga,
narvondan-narvonga, tayanish holatidan va osilgan holatdan tayangan holda va
teskari bajariladi. Masalan: giya yoki gorizontal narvonda yuqorigi gismidan pastki
gismiga va teskari; oyoglar bilan oldinga, bosh bilan oldinga, to’ntarilib tayanish
holatiga, kuch bilan ko’tarilib, tayanish holatidan oldinga tushib va boshga oshib
o’tish.

Mashglarning shu guruhiga balandligi 1,5-3m. keladigan devorga tirmashib
chigish va uning ustidan oshib o’tishlar ham kiradi. Bu mashglar odatda, ochiqjoyda

o’tkaziladi.
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Gimnastika zalida devordan oshib o’tish uchun tayyorgarlik mashgqi sifatida
go’shpoyalar, xoda(yakkacho’p) yoki baland qilib o'matilgan sakrash
snaryadlaridan foydalanish mumkin.

O’rgatish uslubiyati. Tirmashib chigishga o’rgatishda turli uslublar
goilaniladi;

1. Yaxlit o’rgatish metodi - oson mashqlarni o’rgatishda (gimnastika o’rindig’i
va devorida aralash tayanish va osilish holatida tirmashib chigishlarni o’rgatishda)
godlaniladi.

2. Qismlarga ajratib o’rgatish uslubi - uch harakat usulida tirmashib
chigishning o’rgatish godlaniladi. Argonda tirmashib chigish usullarini o’zlashtirish
osonlashtirish uchun quyidagi mashglarni tavsya qgilish mumkin.

3. Argongato’g’ri qo’llarda osilgan holatda chayqalish (oyoqlar bilan depsinib
yoki yugurib kelib osilib bajariladi);

4. O’rindigda o’tirib, oyoqlar bilan ushlashni o’rganish;

5. To’g’ri qoilarda osilgan hollarda, arqonni oyoglar bilan ushlab olish;

6. Oyogqlarni kerib o’tirib, osilgan holatda tortilib va tovonlar bilan polga
tayanib, goilarni bukib yotib tayanishga o’tish. Shu mashglar o’zlashtirilgandan
keyingina uch harakat usulida tirmashib chigish oson bo’ladi.

7. Yordamchi mashglar uslubi - tirmashib chigish usullarini awal osonroq
sharoitda, keyin murakkabrog sharoitda o’rganishdan iborat. Misol - oyoglar bilan
gimnastika devoriga tayanib argonga tirmashib chigish yoki oyoqlar bilan tayanish
uchun tugunlari bor argonga tirmashib chigish keyin esa odatdagi sharoitda
tirmashib chigish.

8. Algoritmik topshiriglar berish (4 bobga garalsin). Oddiy osilishda tirmashib
chigishning nafas olish organlariga katta yuklama berishini hisobga olib, aynigsa
bolalar mashg’ulotlarida, bu mashglarga juda ehtiyotlik bilan o’tish zarur; aralash
osilish va tayanishlarda tirmashib chigish usullaridan keng foydalanish kerak, chunki
ularni o’tganda fiziologik yuklamani boshqarish ancha oson bo’ ladi.

Bu mashglarjuda gizigarlidir. Ularni 0’yin va musobaga shaklida o’tish
tavsiya etiladi, bu esa ularga bo’lgan gizigishni yanada orttiradi.
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Odatda tirmashib chigish mashglari gimnastika darsning asosiy gismida
o’tiladi.
Bunda aynigsa tirmashib chigish mashglaming juda ham balandlikda
bajaradigan vaqgtda ehtiyotlash va yordam gilish aynigsa zarur. Barcha bevosita
ainaliy mashglar kabi, tirmashib chigish mashglarini ham ko’proq ochiq joylarda

o’tganligi ma’lum.

7.7 Ulogtirish va ilib olish mashglari

Bu guruhdagi mashglar chaggonlikni, tezkorlikni, = chamalashni
rivojlantirishga yordam beradi, va oyoq gavda va aynigsa qo’l va yelka kamari
muskullarini rivojlantiradi. Bu mashqglami bajaraganda harakat uyg’unligi
takomillashadi, chunki buyumlarning muayan masofaga va ma’lum nishonga otish
uchun muskullar yuqori darajada sezgir bo’ lishi zarur. Buyumlarni ulogtirish harakat
uyg’unligi bo’yicha, ilib olishga nisbatan bir gancha oson bo’ladi, chunki ilib olish
harakatida bir gancha vazifalar bir vaqtda hal gilinishi kerak. llib olish vaqtida uchib
kelayotgan buyumning yo’nalishi, tezligi, hajmi aniglab olinishi kerak, shungako’ra
ilib olish usuli belgilanadi, ilib olishda buyumning og’irligi ham aniqlab olinishi
zarur, chunki bu bilan ganchalik zo’r berish lozimligi belgilanadi.

Pol yoki devordan gaytib sakraydigan tennis yoki fatbol to’plarini ilib olishda
shug’ullanuvchilar yana uning tarangligini ham aniqlab olishi kerak, chunki uning
uchish balandligi shunga bog’liq bo’ladi.

Bu guruhdagi mashglar maktabdagi jismoniy tarbiya darslarida keng
go’llaniladi. Ulogtirish va ilib olish uchun buyum sifatida katta va kichik to’plar,
to’ldirmato’plar, tayoqcha va boshgalardan foydalaniladi.

Ulogtirish va ilib olishning asosiy mashglari: uzoqglikka ulogtirish, nishonga
ulogtirish yuqoriga otish va ilib olish, oshirib ulogtirish.

Uzoqga  ulogtirish. Bu guruhdagi mashqlar yengil atlektika
mashg’ulotlarida qo’llaniladi. Gimnastika darslarida bu mashglar maxsus

o’rganilmaydi va kam qo’llaniladi.
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Nishonga ulogtirish. Zalda ulogtiriladigan buyumlar sifatida kichkina va
katta to’plar hamda nishon sifatida fanerdan yasalgan shitlar yoki devorga chizilgan
doiralar, gimnastika halgalari va boshgalar qo’llaniladL Ochiq joylarda yoki

%naydonchada nishonga otishga «gorodki» degan rus xalg o’yini yaqqgol misol bo’la
oladi. Ochiq maydonchada kichkina toshlar ulogtirilgan, gor bo’ron o’ynaladi va
hokazo.

7.8 Irg’itish va ilib olish

Bu guruh mashglariga to’plarni (toidirma, futbol) va gimnastika
tayoqchasini irg’itish va ilib olish hamda ikki va undan ortiqg to’plami yoki gandaydir
boshga buyumlarni irg’itish va ilib olishlarni kiritish mumkin.

Quyidagilar katta to’plami (shu jumladan to’ldirma to’plarini) irg’itish va
ilib olish mashglariga misol bo’la oladi; to’pni pastdan irg’itish, bosh orgasidan
irg’itish, ikki qo’l bilan ko’krakdan irg’itish, shuning o’zini bir go’l bilan bajarish,
to’pni yelkadan bir qoilab va ikki qo’llab irg’itish, yelka orgasidan bir go’llab
tashlangan to’pni ikki goilab ilib olish, to’pni 0’z oldida yoki yon tomonlama ilib
olish, to’pni bosh ustida, orgada uni aylanib ilib olish, to’pni to’piglar bilan gisib olib
yugoriga irg’itish.

Gimnastika tayoqchasini irg’itish va ilib olish - gorizonatal vertikal va
engashgan holatlarda, irg’itishdan shuningdek, uni havoda uzinasigajoylashgan o’q
va ko’ndalang o’q atrofida aylanadigan qilib tashlashdan va bir qo’l yoki ikki qo’l
bilan har-xil ushlash usullari bilan ilib olishdan iboratdir.

Oshirib otish. Bu guruhga xos mashglardan biri katta rezina yoki toidirma
to’plarni bir-biriga oshirib otish.

Yuqorida bayon gilingan mashglardan tashqari bir-biriga oshirib otadigan
qguyidagi mashqglar ham goilaniladi, to’pni bir go’l bilan yonboshdan siltab
ulogtirish; oyoglami kerib oldinga engashib turib, to’pni boshdan oshirib orgaga
otish; to’pni oyoglar bilan orgaga otish, to’pni oyoglar bilan oldinga-yuqoriga

ulogtirish.

130



O'rgatish uslubiyati. Ulogtirish va ilib olish mashglarni o’rgatishda yaxlit
o i".hi h mclodi va yordamchi mashglar uslubi qo’llaniladL O’quvchilami 0’ng qo’l bilan
hmi i Imp i]o’l bilan ham bir xilda ulogtirishga o’rgatish lozim.
Ilib olish ancha murakkab harakat bo’lgani uchun, eng avvalo to’pni to’g’ri ilib "
nir.li icxnikasini o’zlashtirish kerak.
Ulogtirish va ilib olish mashglari kuyidagi usullarda murakkablashtiriladi;
. Ulogtiriladigan buyumlaming hajmi va og’irligini o’zgartirish;

Bir vagtda ulogtiriladigan buyumlaming sonini oshirish;

W N

Ulogtirish masofasini uzaytirish;

4. Ulogtirish va ilib olishni qo’l, oyoq, gavdaning go’shimcha harakatlari (masalan,
niuvozanat saglash, emaklab o’tish, yugirish va hokozolar) bilan birga bajarish;

5. Dastlabki holatlarni 0’zgartirish (o’tirib, yotib, tizzalarda turib va hokozo);

6. Ulogtirish va ilib olishni go’l, oyoq va gavdaning qo’shimcha harakatlari
(nmsnlan, o’tirishlar, garsak chalish, burilishlar, sakrash, engashishlar) bilan birga bajarish;

7. Ulogtirish va ilib olishning bir qo’l bilan bajarish;

7.9 Yukni ko'tarish va ko’tarib yurish mashglari
Yukni ko’tarish va ko’tarib yurish mashglari kuchni, chidamlikni, chaggonlikni
rivojlantirish va shuningdek, o0’z kuchini tejashga tarbiyalashga yordam beradi. Bu
mnshglar nafas olish va qon aylanish organlariga gattiq ta’sir ko’rsatadi, shuning uchun
e Nynigsa bolalar guruhlari mashg’ ulotlarida, yukni ko’tarish, ko’tarib borish mashglari
w'jlulcin ulardan juda ehtiyotlik bilan foydalanish darkor va tusiglami zabt etish shaklida

ko'p o’tkaziladi.

7.10 Turli buyumlami ko’tarish va ko’tarib yurish

(hiytdagllar asosiy mashglar hisoblanadi:
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1. Toidirma to’plami uzatish a) yonma-yon gatorda - to’pni yon tomondan
olib, go’shnisiga uzatish; b) qoitiq ostida; v) bosh ustida (qo’l yordamida va qoi
yordamisiz);

2. Toidirma to’plarni ko’tarib yurish; a) qo’llarda o’z oldida (pastdan
ushlanadi); b) qoitiq ostida; v) bosh ustida (qoi yordamida va qoi yordamisiz);

3. Gimnastika o’rindiglarni ko’tarib yurish: a) ikki kishi boiib o’rindiq
uchlaridan ko’tarib yurish; b) bir kishi o’rindigning o’rtasidan ushlab bosh ustida va
goitigda ko’tarib yurish;

4. Gimnastika tushaklarini ikki va to’rt kishi boiib ko’tarib yurish;

5. Gimnastika otini ikki kishi boiib va bir kishi boiib ko’tarib yurish (221,
222-rasm).

221-rasm. 222-rasm. 223-rasm.

Sherikni ko’tarish va ko’tarib yurish. Bir kishining ikki kishi boiib ko’tarib
yurish.

a. Qoilarga o’tkazib qo’yib ko’tarib yurish.

b. Qoilarga o’tkazib qo’yib, belidan ushlagan holda ko’tarib yurish (223-
rasm).

c. Qoi vatizza ostidan goilarga o’tkazib qo’yib ko’tarib yurish (224-
rasm).

d. Ko’'taruvchilar bir-biriga garama-qarshi turadi va har-biri 0’ng qo’li bilan
chap qoiining bilagidan ushlaydi, bo’sh qo’li bilan esa, shergining bilagidan
ushlaydi. Ko’tariluvchi goilarga o’tiradi va ko’taruvchilarning yelkalaridan ushlab

oladi (225-rasm).
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224 rasm 225 rasm 226 rasm
(tyoglar osti va belidan ushlab ko’tarib yurish (226 rasm). Bu usul bilan uch
i Il kishi boiib ham ko’tarib yurish mumkin. So’ng mazkur beshinchi usulda
I miniiivdiilar ikki kishidan boiib, bir-biriga garab turib, yotgan kishini ko’taradilar
" Iu birlarini go’llaridan ushlashib ko’tarib yuradilar. Bir kishini ikki kishi bo’lib
>j ko’pchilik boiib buyumlar (tayoqchalar, kichik narvon va boshqalar) yordamida
1o'liuib o’tish mumkin.
Bir kishini bir kishi kutarib yurishni;
a) Opichib ko’tarib yurish (227-rasm).
b) Yelkaga mindirib ko’tarib yurish (228-rasm).
v) Ikki goi bilan ushlab ko’tarib yurish (229-rasm).

227-rasm 228-rasm 229-rasm

g) Bir qoi bilan ushlab ko’tarib yurish (230-rasm). d) Yelkaning bir
tomonga yotkizib ko’tarib yurish (231-rasm). Ko’taruvchi chap qoi bilan tik
turgan sherigining o’ng bilagidan ushlab olish, 0’ng qo’li bilan uning tizzalari
ostidan quchoglab ushlaydi. Oldinga engashtirib uni qgorni bilan siltab
0’zining o’ng yelkasiga yotkizadi, keyin rostlanib 0’ng qo’li bilagidan ushlab,

chap go’Ini bo’shatadi (232-rasm).
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230-rasm 231-rasm 232-rasm

O'rgatish uslubiyati. Buyumlarni ko’tarish va ko'tarib yurish mashglarini
o’rgatishda yuklamani juda ehtiyotlik bilan me’yorlab borish kerak, (bunda yo ko’tarib
yuriladigan buyumlarning og’riligini oshirish yoki kamaytirish, yo joydan-joyga kuchishni
sur’atini yoki masofani qo’llash mumkin).

Turli buyumlarni ko’tarish malakasi ortib borishga garab yuklamani asta- sekin
oshirib borish mumkin. Buning uchun buyumlarni ko’tarib yurish masofani, tezligini va
og’irligini o’zgartirish, turli estafetalar o’tkazish va maxsus topshiriglar berish zarur.

Yordamchi yoki tayyorlovchi mashglar sifatida to’ldirma to’plar bilan
bajariladigan mashqglami tavsiya etish mumkin. Kichik sinflarda toidirma to’plar ko’tarish
va ko’tarib yurish, doirada, yonma-yon va ketma-ket gatorda turli dastlabki holatlardan
bir-birlariga uzatish uchun foydalanish lozim. Ko’tariladigan buyumlarni goh o’ng, goh
chap qo’ltig’ida (yelkada) navbatma-navbat ko’tarish, orgada ko'tarishni esa 0’z oldida
ko'tarish bilan navbatlantirib bajarish kerak.

Buyumlarni bosh ustida ko’tarib yurish gomatini shakllantirish uchun gimmatli
vosita hisoblanadi. Buyumlarni yonboshda, yelkada ko’tarib gomatidagi nugsonlarni

tuzatishning asosiy vositasi bo’lib, buni bolalik yoshida amalga oshirish juda muhim.

7.11 Emaklab o’tish mashglari
Bu mashglarning mazmuni - aralash tayanish holatida siljishdan iborat. Emaklab
o0’tish mashglari odamning harakat apparatiga yurak gon-tomir va nafas olish tizimlariga
katta yuklama beradi va shuning uchun ular tezlik, chaggonlik, kuch va chidamlikni

tarbiyalashning samarali vositasi xisoblanadi.
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limaklab o’tish mashqlari akrobatika yo’lakchasida yoki erkin mashglar

i'ilmnidn o’rgatiladi va o’tiladi.
O’zlashtirilgan mashglarni boshga mashglar masalan, sakrashlar, oshib
m iishim' va hakozolar bilan birga qo’shib to’siglardan oshib o’tish shaklida o’tkazish
mmpiiidiga muvoligdir.
Asosiy mashglar:
I. To'rt oyoglab emaklab o’tish (233-rasm);
I. Yarim cho’kkalab emaklab o’tish (234-rasm);
I.Sudiralib emaklab o’tish;
ml.Sudiialab ikki qo’l va bir oyoq yordamida yoki bir qo’l va ikki oyoq yordamida
emaklab o’tish (235-rasm).
>Yonboshlab emaklab o’tish (236-rasm);
( Slierik bilan birga emaklab o’tish (237-rasm);
7. Yuklar bilan emaklab o’tish.
X limaklash usullarini navbatlantirib emaklab o’tish.

233-rasm 234-rasm

235-rasm 236-rasm 237-rasm
NAZORAT SAVOLLARI

Amaliy mashqglaming asosiy vositalari nimaga asoslanganini aytib bering?
Gimnastikaning kasbiy-amaliy turlarini tasniflab bering?
Sport-amaliy gimnastikasining magsadi va vazifalari.

4. llarbiy-amaliy gimnastika vositalari yordamida askarlarningjismoniy
Inyyorgarligini tarbiyalashda xal gilinadigan asosiy vazifalarni aytib bering.

5. Amaliy mashqglar guruhiga kiritilgan asosiy gimnastika vositalarini sanab

WD

bering?
6. Amaliy mashglar yordamida ganday harakat sifatlar rivojlanadi?

7. Turli usullarda arqonda tirmashib chiqish texnikasini tushuntirib bering.
8. Amaliy mashglarga o’rgatishning maxsus xususiyatlarini aytib bering?
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8 606. XOPEOrPANHH MAMAJAPH BA PHTMb>X rHMHACTHKA
MAAVY AdAPH

8.1 Xoreografik tayyorgarlik

Oyoq va qodlarni to’g’ri qo’yish, chiroyli qomat, mashglardagi joziba va irodalilik
klassik egzersis yordamida amalga oshiriladi. Klassik egzersisni dastlabki bosgich
mashg’ulotlaridayoq kiritiladi. Unga umumrivojlantiruvchi mashglar, balet,
egzersisining asosiy elementlari, dastlabki holatda bajariladigan oson elementlar
kiradi. Ular shug’illanuvchinnig suyak bo’gim apparatiga noxush ta’sir gilmasligi
zarur (243 -pacM).

Oyoglar pozitsiyasi:

I- pozitsiya (238,239 -pacM): tovonlar birlashtirilib, oyoq uchlari yonga (to’pig’lar
180° ga burilishi kerak), tana vazni oyoq kaftiga bir tekis tagsimlanishi zarur, qorin
va bo’ksa tortiladi, yelkalar biroz tushiriladi.

I1- pozitsiya: xuddi birinchi pozitsiya kabi, lekin tovon migdorida ochiladi.

I11- pozitsiya: oldinga oyoq tovoni, orga oyoq to’pig’ ining markaziga siqiladi,
oyoq uchlari ochiladi.

IV - pozitsiya: to’piglar gorizontal holatda, oldingi oyogning tovoni orga oyoq
uchi darajasida, to’piqglar orasidagi masofa birto’pig migdorida, tana og’irligi ikkala
oyoqga teng tagsimlangan.

V- pozitsiya: xuddi V- pozitsiya kabi, fagat oldingi oyoq barmoglari orga

oyoq tovoniga zieh birlashtiriladi, oyoq uchi ochilgan bo’ladi va aksincha.

abc

238- rasm
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Uslubiy tavsiyalar: oAganishning dastlabki davridayoq tos-son bo’g’im- laridagi
oyoqgning burilishi, individual imkoniyatlardan aniglanishi kerak. Bir pozitsiyadan
boshqga pozitsiyaga o’tish harakatlari zarur boigan mushak zo’rigishi bilan aniq
bajarilishi kerak. Mashglar asosan 1, Il, IlI- poizitsiyalardan bajariladi. Qo’llar
pozitsiyasi (238-a,b,c rasm).

Tayyorlov: qoilar pastda, biroz doira shaklida bukilgan, kaftlar tanaga garab
ochilgan, yuqorida barmoq uchlari bir-biriga garatilgan. Orasidagi masofa 10-155«
ni tashkil qgilib, yelkalar biroz ochiladi.

I- pozitsiya: qoilar oldinda (ko’krak oldida), tirsaklar bukilgan, kaftlar
gavdaga qaratiladi.

I1- pozitsiya: qoilar yonda, yelkadan pastda, egilgan qoilar oldinda, kaftlar
ichkariga garatilgan.

I'l11-pozitsiya: qoilar oldinda, yuqorida, boshni ko’tarmay qoi barmogqlari
ko’rinib turishi kerak, qoilar pastda, barmoglar bir -biriga yaginlashgan boiishi
kerak.

Uslubiy tavsiyalar: godlarni egib, mushaklar minimal zo’rigishi kerak (qoi
harakatlarini o’rganish giyinrog, negaki ular koordinatsiyani talab etadi). O’z- 0’zini
doimiy nazorat qilib turish kerak. Harakatlar nozik, aniq boiishi, pozitsiyalar
0’zgarganda gavda holatini nazorat qilib turish kerak. Shu bilan birga bosh harakati

va nigohlar yo’nalishini nazorat gilish kerak.

Namunaviy majmualar

Birinci guruh
1- majmua
D.h. - stanokka yuzlanib, qoilar yuqori pereklatinada, oyoqlar birinchi
pozitsiyada bir- ikki- demipliye (yarim cho’qqayib o’tirish), 3-4 d.h.
D.h. - tayanib o’tirish. 1-2 oyoq yuzi cho’ziladi, 3-4 - ushlab turiladi, 5-6 da

oyoqlar yuzi oldinga cho’ziladi, 7-8 ushlab turiladi.
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D.h. - tayanch oldidaturgan holda birinchi pozitsiya 1-2-chap oyoq sirpantirib,
oyoq uchi oldinga suriladi, tovon ham oldinga ochiladi, 3-4 d.h. ga gaytiladi, 5-8 da

xuddi shu mashq 0’ng oyoq bilan bajariladi (240- rasm).

D.h. - o’tirgan holda 1-2 da oyoglar tos-bo’ksa bo’g’imlari oyoq yuzasining
tashgi tomoni polga tekkuncha bukiladi, 3-4 ushlab turiladi, 5-6 oyoqlar cho’zilib,
oyoqlar aylanishi saglanadi, 7-ushlab turiladi, 8 - d.h. ga gaytiladi.

a b c
241- rasm

D.h. - tayanch oldida turgan holda, 4-poz. 1-2 chap oyoqgni sirpanntirib, yonga
chiqariladi, tovonlar oldinga ochiladi, 3-4 d.h. gaytiladi, 5-8 xuddi shu mashqg o’ng
oyoq bilan bajariladi (241-rasm).

D.h. - tizzalarda tik turib, qo’llar tayyorlov holatda, 1-2 go’llar yuqorida, 1-
poz., 3-4 go’llar ikkinchi poz. o’tkaziladi, 5-6 da ushlab turiladi, 7-8 da d.h. qaytiladi.

D.h. - tayanch oldida turgan holda 1-poz. 1-2-chap oyogni sirpantirib, yonga
cho’ziladi, tana vazni ikkala oyoqqga o’tkazilib, ikkinchi pozitsiya bajariladi, 3 -4

ushlab turiladi, 5-6 birinchi pozitsiyaga gaytiladi, 7-8 oyoq uchiga ko’tariladi.
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D.h. - tayanchga yonlamasiga turgan holda bo’sh qo’l belda 1-poz., 1-2 daoyoq
uchida turiladi, 3-4 da d.h. ga gaytiladi.

2- majmua4

D.h. - tayanch oldida turgan holda, | poz., 1-2 demipliye, 3-4 d.h. qaytiladi, 56
oyoq uchiga turiladi, 7-8 d.h. ga qaytiladi.

D.h. - tayanchda o’tirgan holda 1-2 chap oyoqgni tekis ko’tarish, 3-4 bukish, 5-6
oyogni cho’zish tashgi tomonga ochgan holda, 7-8 d.h. ga gaytiladi. Xuddi shu
mashq o’ng oyoq bilan bajariladi.

D.h. - tayanch oldida turgan holda, | pozitsiya. 2 taktga demiplie, | pozitsiyaga
gaytiladi: ikkala tomonga bajariladi (242-a,b,c rasm).

B o’shashish uchun yugurishdagi mashglar (30-40 s).

a b c

247-rasm

D.h. - tayanch oldida turgan holda, | pozitsiyadan ikkilanma Batman tandyu.
1-2 ga chap oyoqni oyoq uchida yon tomonga olib, Batman tandyu bajariladi. 3-4
tovonni tushurib, tana og’irligi 0’ng oyoqda qoladi, 5-6 batman tandyu (ya’ni
tezkorlik bilan tovon ko’tarilib, oyoq uchi poldan uzilmagan holda), 7-8 - |
pozitsiyaga gaytiladi. Shu mashq boshga oyoqda takrorlanadi.

D.h. - tayanch oldida turgan holda, | pozitsiyaga 1-chap oyoq bilan yonga
batman tandyu, 2-batman jete (45° ga kuch bilan siltash gilish), 3-cho’zilgan oyoq
uchini polga tekkazish, 4 - d.h. Xuddi shu 0’ng oyoq bilan.

Oyoq mushaklari bo’shashgan holda, yengil yugurish mashqi (30 -40 s).
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a b C

243-rasm

D.h. - tayanch oldida turgan holda, I- pozitsiya. 1-2 - 0’ng oyoq bilan orgaga
batman tandyu (243-a,b,c rasm), 3-4 - d.h., chap tomon bilan xuddi shunday.

Yumaloq gadam tashlab yurib, 2 tada qo’l pozitsiyasi almashadi.

Ikkinchi guruh

1-majmua

D.h. - tayanch oldida turgan holda, 11- pozitsiya. 1-2 demiplie va releve.

D.h. - tayanchga yonlamasi turib, I- pozitsiya. 1-2 oldinga batman tandyu,
yonga-orgaga va gaytiladi. Mashq boshga oyoqgda takrorlanadi.

D.h. - tayanch oldida turgan holda, I- pozitsiya. 1-2 demiplie, 3-4 - batman
tandyu yonga. |lI- pozitsiya 1-2 - demiplie, 3 - batman tandyu, 4-1- pozitsiyaga
burilish. Mashqg boshqa oyoqda takrorlanadi.

Jufftlikda galop gadamlar bilan yengil yugurish.

D.h. - tayanch oldida turgan holda, I- pozitsiya. 1-4 - chuqur orgaga egilish
kerak, bo’ksa oldinda, boshni yonga burib, tizzalar cho’ziladi, 5-8 - oldinga egilish
kerak, go’llar tekislanadi.

D.h. - tayanch oldida o’tirib, 1-2 - oyoqglar yonga ochiladi, 3-4 - tizzalar
bukiladi, oyoq yuzi birlashtiriladi, 5-6 - bo’ksa polga tekkuncha prujinasimon

harakatlar bajariladi, 7-8 - d.h. gqaytiladi.
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D.h. - tayanchga o’ng yon bilan turib, Il -pozitsiya, chap qo’l belda, oldinga
batman tandyujete bajariladi, keyin yonga, orgaga va har bir taktda orgaga gaytiladi.
Xuddi shu mashq boshqa oyoq bilan bajariladi.

D.h. - tayanch oldida oyoglami kerib o’tirgan holda. 1-2 - 0’ng oyoq bukiladi,
90° ga o’ng tamonga burilib, yarim shpagat bajariladi, 3-4 - godlarni ko’tarib Il1-
pozitsiya bajariladi, 5-6 orgaga chuqur egilib, 7-8 d.h. gaytiladi. Xuddi shu mashq
boshga tomonga bajariladi.

D.h. - tayanch oldida turgan holda, |1- pozitsiya. Gran plie - 4 taktda bajariladi,
releve - 2 taktda, Il- pozitsiya - 2 taktda vals gadam tashlab, qoilar pozitsiyasi 2

taktda almashadi.

2-majmua

D.h. - yonlamasiga tayanch oldida turib 1-4 - lemi plie, I,11,I11- pozitsiyalarda 2
marta, 4 deganda 2 tada pozitsiyalar almashadi.

D.h - xuddi shu, Batman tandyu 4/4 tada. Oldinga garab 4 marta batman
tandyu, yonga, orgaga, 2 taktda yonga garab bajariladi. Xuddi shu mashqg boshga
oyoq bilan bajariladi.

Tizzada turgan holatda, 3-hisobda qoilar pozitsiyasi almashadi. 2 - taktda
tayyorlov bajarilib, keyih I, 11, Ill- pozitsiya. Pozitsiyalarni almashish variantlari: I-
pozitsiyadan qoilarini navbatma-navbat ko’tarib, Ill- pozitsiyada 2 taktga, IlI-
pozitsiyadan qoilar navbat bilan tushuriladi. Awal oldingi-yongi ikkinchi
pozitsiyagacha.

D.h. - tayanchga yon bilan turib. Pase par I- pozitsiyadan, 4- regionda:

1-batman tandyu oldingi, 2-batman tandyu orgaga, I- pozitsiya orqgali, 8-180° ga
burilish kerak. Xuddi shu boshga oyoq bilan bajariladi.

D.h. xuddi shu Demi ronde jamb par ter 4/4 taktda:

a) | pozitsiyadan sirpantirib, 0’ng oyoq oldingi (tashqi) cho’ziladi, keyin yonga

|- pozitsiyaga qaytiladi, 1 takt ushlab turiladi, 4 marta bajariladi.
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b) | pozitsiyadan sirpantirib, tashgi oyoq yonga cho’ziladi, keyin orgaga, | -
pozitsiyaga gaytiladi. 1 takt ushlab turiladi, 4 marta bajariladi. Oxirgi taktda 180° ga
luiriladi. Xuddi shu boshqa oyoq bilan (244-a,b,c rasm).

4

244-rasm

D.h. - demi ron de jamb par ter 4/4 taktda. Bu mashq oldingisi kabi |- pozitsiyadan
orgaga oyogni cho’zish bilan boshlanadi. Keyin yonga va I- pozitsiyaga gaytiladi, ushlab
turib yana yonga oldinga va |- pozitsiyada ushlab turiladi va 4 marta bajariladi.

D.h. - tayanchda o’tirgan holatda, 1-2 oyoq uchlarini o’ziga garab tortish kerak,
oldinga chuqur egilib, 3-4 deganda tekislanadi, oyoq uchlari cho’ziladi.

D.h. - tayanch oldida turgan holatda, Batman tandyu, |- pozitsiyadan 4/4 taktga 4
tadan batman tandyu, oldinga, yonga, orgaga yana yonga 2 taktda bajariladi. Xuddi shu
mashq boshga oyoq bilan bajariladi.

D.h. - tayanchga yonlamasiga turgan holatda, Releve |- pozitsiyadan 4/4 takti
bajariladi. 2 taktda releve, 2 takt ushlab turiladi va orgaga chuqur egilib, releve bajarib I-
pozitsiyaga gaytariladi

D.h. - xuddi shunday 4/4 taktda I1I- pozitsiyadan 90° ga Batman tandyujete 4 marta,
oldinga, yonga, orgaga, yonga, vals gadami bilan qo’llar pozitsiyasi almashadi (2-taktda).

Uslubiy tafsiyalar: stanok oldida ishlaganda, tayyorlov pozitsiyasidan | dan Il ga,

bo’sh go’Ini 2 taktda chigarish lozim.
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3- guruh

1-majmu

D.h. - tayanchga yonlamasiga turgan holatda 4/4 taktda I, II, IIl, IV-
pozitsiyalardan demi pliye bajariladi. har bir pozitsiyada, har 2 taktda 2 marta. Xuddi
shu mashq boshga tomon bilan bajariladi.

D.h. - Batman tandyu 4/4 taktda I11- pozitsiyadan dubl bajariladi. Har bir taktda
oyoq uchida yonga, - pozitsiya, yana oyoq uchida Ill- pozitsiyaga gaytiladi. Xuddi
shu boshga oyoq bilan bajariladi.

D.h. - xuddi shunday. Batman tandyu. Jete Ill- pozitsiyadan 4/4 taktga
bajariladi, 4 marta bajariladi. Oldinga, yonga, orgaga, yonga, orgaga, yonga, 2 taktda
xuddi shu boshga oyoq bilan.

D.h - oyoglar kerilgan, goilar yonda, ko’krak polga tekkuncha chuqur egilib,
barmoglar bilan oyoq yuzi ushlab turiladi, d.h. ga qaytiladi. Chalgancha yotib,
tezkorlik bilan tekislaniladi, 4 marta takrorlash kerak.

D.h. - tayanchga yonlama turgan holatda 4/4 taktda Batman frappe, tashqi oyoq
uchiga turgan holda yonga cho’ziladi. 1 - tosni bukib, tizzani, barmoglar tayanch
oyoqning oldi tomonidagi boldiriga uriladi (syur leyo ku de pe) 2 - oyoglar yon
tomonida tekislanadi va barmoglar biroz polga tegishi kerak. 3-4 - ushlab turiladi, 5 -
syur lyo si de pe, 6 - oyoq yon tomonda tekislanadi, 7-8 ushlab turiladi. Xuddi shu
boshga oyoq bilan.

D.h. - xuddi shunday, oldingi 4/4 taktga Ron de jamb par ter bajariladi. Yonga,
orqaga va pozitsiyaga qaytiladi. Oyoq bilan mayin ulangan aylana chizilib,
barmoglar polda sirpantiriladi. Xuddi shu boshga oyoq bilan bajariladi. Mashq
oxirida 2 taktda port de b/ya bajariladi.

D.h. - xuddi shunday, Batman tandyuje te, |- pozitsiyadan 2/4 taktda bajariladi.
Har bir oyoq bilan 8 marta bajarish kerak, prujinasimon gadamlar va oyoq
bo’shashtiriladi.

D.h - tizzalarda o’tirgan holatda, qo’llar pozitsiyasi turli bo’lishi mumkin. %
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2- majmua

D.h - tayanchga yonlama turgan holatda I, 11, I11, 1V- pozitsiyadan 4/4 taktda. I-
pozitsiyadan: 1-2-demi pliye, 3-4 - 2 demi pliye ancha tez tempda, 5-6 - grand pliye,
7-8 da ham. Oxirgi 8 hisobdagi taktda keyingi pozitsiyaga o’tiladi.

D.h. - xuddi shu, 2/4 taktda V- pozitsiyadan Batman tandyu. 2 taktda oldinga,
4- batman tandyu, 2 taktda ikkilanma yon tomonga batman tandyu, orgaga 4-
batman tandyu yon tomanga, 2-liniya batman tandyu. Xuddi shu boshga oyoq bilan.

D.h. - xuddi shu, 4/4 taktda Ron dejamb par ter.

D.h. - xuddi shu. Batman tandyu 4/4 taktda 0’ng oyoq yonga. 1 taktda syur lyo
ku de pe va tayanch oyoqda demi pliye bajariladi. Xuddi shu boshga oyoqda.

D.h - xuddi shu. V- pozitsiyadan 2/4 taktda 1 - batman je te oldingi, 2 - pike
(barmoglarni yengil polga tekkazish), 3 - oldinga tezkorlik bilan batman je te, 4 -
pike, 5-6 ushlab turiladi, 7-8 V- pozitsiyaga gaytiladi. 2 marta takrorlanadi. Xuddi
shu mashq yonga, orgaga, yonga 180° ga burilib bajariladi. Xuddi shu mashq boshqga
oyoqda bajariladi.

D.h. - tayanch oldida turgan holatda 4/4 taktda Gran batmanje te, orgaga yonga
4 marta V- pozitsiyadan bajariladi.

D.h - tayanchga yonlamasiga turgan holatda V- pozitsiyadan oldinga Gran
batman je te. Zal markazidan % taktda I, II, Ill va V- pozitsiyadan quyidagilar
bajariladi:

a) qo’l pozitsiyalari turli variantlarda;

b) demi pliye, gran pliye, batman tandyu.

8.2 Ritmik gimnastika mashglari
Ritmik gimnastika - gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turiga kiradi. Uning
asosiy mazmunini URMlar, yugurish, sakrash, rags elementlari tashkil gilib, asosan

uzluksiz usulda ohanglar-ritmik musigajo 'rligida ijro etladi.
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Ritmik gimnastika maxsus mashglaming anketasini tashkil qilib,
shugAllanuvchilarning sogiig’ini yaxshilaydi kayfiyatini oshiradi, muskul
harakatidan rohat bag’ishlaydi, nerv sistemasining tonusini oshiradi.

% Buning hammasi kishining sog’lig’ini mustahkamlaydi, ishi. gobiliyatini
oshiradi. Ritmik gimnastika bilan hamma ham shug’ullanishi mumkin, u yuqori
samarali ta’sir ko’rsatadi va gizigarlidir.

Ritmik gimnastika mashglari tananing barcha gismlari va chaqgonlik,
egiluvchanlik va bardoshlik kabi jismoniy sifatlarning rivojlanishiga ta’sir
ko’rsatadi. Musiga jo'rligi harakat ritmiga ta’sir ko’rsatib, shugAlanuvchilarning
ruhiy holatini ko’taradi. Shug’ullanuvchilar harakatni keskinroq gilishga harakat
gilishadi bu esa ularning organizmiga ta’sirini oshiradi.

Ritmik gimnastika atletik rivojlanishga garatilgan boiishi mumkin, bunda
mashglar bardoshlik, kuch va gayishqoglikni rivojlantirishga garatilgan bo’ladi.
Ritmik gimnastika majmualari ko’prog rags harakatlaridan iborat bo’lib,
shugAllanuvchilarning ragslarga bo’lgan extiyojini qondiradi.

Gimnastika majmualari 0’z xususiyatiga ega. Birinchidan, bu majmualarda
aerobik xususiyatlarga ega bo’lgan (yugurish, sakrashlar) harakatlar va shuningdek
cho’zish, qayishqoglik, bo’g’in harakatlarini oshiruvchi mashglar goilaniladi.

Ikkinchidan, musiqa jo 'rligi uchun fagat disko oxanglarigina emas, milliy
kompozitorlarning musigalari va halq ragslari go’llaniladi. Chiroyli harakatni
shakllantirish bilan birga biz kishining ruhiy dunyosiga ta’sir ko’rsatamiz. Shuning

uchun yosh kishini tarbiyalashda insonlarning dam olishi uchun samarali vositadir.

Ritmik gimnastikaning tarixi
Gimnastik 0’z ildizi bilan uzog o’tmishga ketadi. Xitoy va Hindistonda
eramizdan 4 ming yil ilgari ritmik mashglar davolash magsadida keng qoilanilgan.
Xitoyda gimnastika bilan ertalab va kechqurun shug’ullanishgan. Mashqlaming
yangi tizimi va yangi ragslarning paydo boiishi, chiroyli tana mahoratining
asoschisi Fransu Delsartga bogiigdir. XIX- asrning fransuz
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I1». Jorj Demeni gimnastika mashqlarining o’ziga xos tizimini yaratgan. U
..... NImkllarning ritmik gisqgartirish va bo’shashtirishga asoslangan.

Keyinroq Jeneva konservatoriyasi professori Emil Isak-Delpros o’zining
iitmik gimnastikasiniyaratgan. U tanabilanhis etilganritm butunorganizmga ijobiy
In'iiii ko’rsatishini anglagan.

Yigirmanchi vyillarning boshlarida Aysedoro Dunkan Moskvada rags
(tilliyasini tashkil gilgan. O'zining ragslari erkin gayishgoglikka asoslangan bo’lib,
Ini Imrakatlar orgali ragqosalar o’z hissini va ichki kechinmalarini ifodalashga
Innakat gilgan. Rossiyada gayishqoqlik, erkin rags, ritmika va hokazo studiyalarning
pnydo boiishi har xil yoilar bilan kishini garmonik rivojlantirishga, jismoniy
ihiroylilikka va ruhiy boyitishga garatilgan.

Ritmik gimnastika 1980-yillarning boshlarida keng rivojlandi. 1984-yildan
boshlab, ritmik gimnastika mashg’ulotlari muntazam televideniya orgali namoyish
gilinmogda.

G’arb mamlakatlarida aerobikaning asoschilari Djeyn Fond (AQSH), Sidne
Kom (GFR). Marlen Sharel (GFR) hisoblanadi.

Ular tizimining xususiyati nimada? Djeyn Fond ritmik gimnastikasining
liZimi atletik gimnastika yo’nalishida boiib. U asosan jismoniy yaxshi rivojlangan
kishilar uehun belgilangan. Jismoniy sifatlami rivojlantirishga garatilgan mashglar
jilda ko’p marta takrorlanib, keng amplitudada ijro etiladi. Yurak, gon tomir tizimi va
nerv muskul apparatiga kuehli ta’sir ko’rsatadi. Sidne Rom mashg’ulotlarning
«lasliiri gimnastika mashglaridan iborat, Marlen Shari mashg’ulotlari esa, rags
Immkatlaridan iborat.

Ikkala usulda ham yugurish, sakrash mashgqlari keng qoilanilib, 6 dan 12-15
dngigagacha davom etgan. Chet elda ritmik gimnastikaning POP-mobillik va
boshqgalar.

Mamlakatimizda ritmik gimnastika muttaxassislaridan T.S.Lisitskaya va

(). Ivanova nomlarini aytish mumkin.
Ritmik gimnastikaning vazifalari
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Sog’ligni saglash va mustahkamlash, jismoniy rivojlanishni oshirish,
chinigtirish, kishi organizmining noqulay iglim sharoitiga garshiligini oshirish.

Katta yoshdagi aholini «Alpomish va Barchinoy» maxsus test meyorlarini
topshirishga tayyorlash. «

Nisbatan yuqori va samarali ish gobiliyatini ushlab turish faol ijodiy hayotni
uzaytirish.

Shaxsningjismoniy va ruhiy gobiliyatini garmonik rivojlantirish, 0’z kuchiga
ishonch hosil qildirish, iroda, jamoachilik va o’zaro ijodiy yordam hissini
tarbiyalash. Jismoniy mashglarni go’llay bilish uchun jismoniy tarbiya asoslari va
uslubiyati bo’yicha maTum bilimga ega bo’lish.

Muntazam jismoniy mashg’ulotlarga havas uyg’otish, jismoniy tarbiyani kun
tartibiga Kiritish.

Ritmik gimnastikaning xususiy vazifalari

Qayishgoglik, bo’g’in harakatlarini rivojlantirish.

Dinamik va statik kuchlarni rivojlantirish.

Bardoshlikni tarbiyalash.

Harakat koordinasiyasi va harakat tezligini rivojlantirish.

Yurak: gon-tomir, nafas tizimlarini rivojlantirish.

Estetik tarbiyalash, harakat nafisligini rivojlantirish.

Ritmik gimnastika guruhlarida shug’ullanuvchilar o’zining jismoniy
rivojlanishi  sog’lig’ining holati, yuqori ish qobiliyati, jismoniy yuklamaga

ko’nikishi bilan ajralib turishadi.
Mashg’ulotlar mazmuni

Ritmik gimnastika majmualari anatomik ko’rinishi bilan turkumlanadigan
umumrivojlantiruvchi mashglardan iborat: qo’l, yelka bo’g’ini, oyoqlar, gavda va
bo’yin uchun mashglar. Ma’lumki, harakatlaming xarakteri, uyoki bu mashglaming
ko’proq ta’sir ko’rsatish xususiyatlariga garab turli jismoniy sifatlar rivojlantiriladi.

Shuning uchun majmua tuzishda mashglarni to’g’ri tanlash va
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N ii i ko’rsatishiga garab, kuch, gayishqoglik, muskullami bo’shashtirish,
*«<4n iiy/''unligi, tezligini, bardoshlikn rivojlantiruvchi mashglarga boiinadi.
i mi bo’g’in uchun mashglar alohida mashglar gruhiga ajratilgan, ular
mi hp iili- ni asosiyigismining katta hajmini tashkil giladi. Qorin pressi, dumba, bel
...... lui  uchun maxsus mashglar nazarda tutilgan. Siklik xarakterdagi
nui mpii yugurish, sakrash va rags harakatlari va shuningdek ruhiy holatni

luf nvclii mashqglar alohida o’rin egallaydi.
Mashg’ulotlarning uslubiy xususiyatlari

Kitmik gimnastika bilan guruh boiib yoki mustagil shug’ullanish mumkin.
vilmilii, guruh mashg’ulotlari harakatlami bor kuch bilan ijro etishga undaydi,
un likr almashishdan kishi rag’batlanadi. Mustagil mashg’ulotlar shaxsiy
............... lalab etadi. Mashg’ulotlaming samarasi shug’ullanuvchilar katta xoxish,
«>uqori shiddat bilan, ko’tarinki ruhda mashglarni ijro etish orqali erishiladi.
Iliniy tekshirishlar orqali tasdiglangan ritmik gimnastikaning samarasiga
® liinli uchun, mashg’ulotlar haftasiga 5-6 marta 15-20 dagigadan, yoki haftasiga 3
..... . 10-45 dagigadan yoki 2 marta 45-60 dagigadan o’tkazilishi kerak. 3-4 oy
mi Lmiilollardan so’ng ko’rinarli natijaga erishish mumkin: ish qobiliyati oshadi,
ini"le trligi kamayadi, kuch, bo’g’in harakatchanligi oshadi.

Yosh xususiyatlarini hisobga oigan holda mashg’ulotlar 90 dagigadan davom
mir.lii mumkin. Ritmik gimnastika bilan ishdan so’ng shug’ullangan magsadga
u N0olig. SiZ, uchun qulay boigan bo’sh vagtda ham shug’ullanish mumkin, fagat
tiiii'iliH'ulotdan keyin biroz dam olish zarur.

Kilmik gimnastika mashg’ulotlarini turli yoshdagi kishilar: maktab

i|Mvi'hilari, talabalar, ishchilar, xizmatchilar, xotin-gizlar singari erkaklar bilan
liiim o'lkazish mumkin. Ritmik gimnastika zaryadka, jismoniy dagiga, sport
i i/niinknsi «10-15 dagiga yoki dars 25-30, 45-60 dagiga» shaklida o’tkaziladi. Har
i liiiulily majmuani o’tkazishda 15 yoki 60 dagigalik mashg’ulot boisa ham maium

iiiZilish saglanadi. Ya’ni, tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi gismlar.
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Birinchi - tayyorgarlik gism 5-10 dagiga davom etib, terlagan holatgacha
yaxshilab badan gizdirishni hal etadi. Bunda o’tirib turishlar, engashishlar va qo’l
harakatlari, engashib oyoglar bilan tashlanishlar, yurish, yugurish go’llaniladL

% Ikkinchisi - asosiy gism uzoqrogq davom etadi. Mashg’ulot uchun ketgan
vaqtning 80-85%ni olib bir necha gisimdan (odatda 2 tadan 6 tagacha) iborat bo’ ladi.
Har bir mashg’ulot gismlari shugAllanuvchilarningjismoniy tayyorgarligi darajasiga
hamda shugAllanuvchilarning yoshiga bog’lig bo’ladi. Mashg’ulot dagiga davom
etganida ikki gismda shakl go’llaniladL Birinchi gismda bo’yin, qo’l, elka bo’g’ini,

gavda va oyoq uchun belgilangan mashglar.
Ikkinchi gismda yugurish mashglari.

Darsning yakunlovchi gismida muskullarni bo’shashtirish, nafasni rostlash
mashglari go’llaniladi. Organizm tiklashning psixologig uslublari masalan, autogen
trenirovka go’llaniladi.

Tayyorgarlik gismda yurak gisqarish tezligi (YuQT) maksimal yurak
urishining 60-65% tashkil etadi. Asosiy gismda maksimal yurak urishining 80-85%
tashkil etadi, ayrim hollarda esa, maksimal yurak urishga yaqinlashadi.

Ritmik gimnastika mashg’ulotlari muayyan shug’ullanuvchilar uchun tavsiya
etiladigan maksimal yurak urishining 65-90%ga teng keladigan shiddatdagi yuklama
bilan o’tkazilishi kerak, tabiatli, shug’ullanishni endi boshlovchilar uchun
yuklamaning hajmi maksimal yurak urishidan 60%ni, yaxshi tayyorgarlikga ega
bo’lganlar uchun 75-80% tashkil giladi. Mashg’ulot haftasiga 2-9 marta 30-45
dagigadan, yuklamaning shiddatligida o’tkazilsa, yarim yildan so’ng aniq ijobiy

Samara beradi.

Ritmik gimnastika 1 bosgich talabalari uchun majmualar (1-2 semestr)
“1 Soatlar”
D.h-oyoglarni kerib turish, qo’llar yonga.l-chap kaft yugoriga, 0’ng pastda,
2-kaftlarni o’zgartirish, 3-8-1-2 ni takrorlash, D.h-shuni o’zi 9-tos chapga,

10. tos o’'ngga, 11-16-1-2 ni takrorlash.D.h-shuni o’zi 17-tos chapga chap qo’l

150



Mviini'\ii bukilgan, 18-tos o’ngga o’ng qoi yonga bukilgan, 19-32-1-2 ni takrorlash.
i =vikj'i mashgga o’tishga chapga bo’rilib joyda oyoglami juftlab sakrash qo’llar
I>rkill,

“2 Sanogcha”

D.h- Chap goi oldinda bukilgan, o’ng qoi belda 1-8 - 8 gadam chapga
mini yuqori ko’tarib, har sanaga o’ng qo’l oldinga o’zatiladi. D.h-yarim
" lio'qgayish chap qoi beldao’ng goi oldinda bukilgan 1-8-orgaga burilib 8 martda
puijinasimon cho’qgayishlar har sanada o’ng qoi pastga tushiriladi 17-32- shuni
u'ngga.

“3 O’ramacha”

D.h-chap oyoq oldinga yonga uchida, go’llar bosh orgasida, 1-4-chap
oyoqga oldinga engashish, o’ng oyoqga cho’qqgayish, goilar oldinda bukilgan,
knlllarni tashqgariga aylantirish, 5-8-rostlanish, qoilar oldinda bukilgan, kaftlarni
ichkariga aylantirish.

D.h-oyoqglami kerib turish, goilar bosh orgasida, 9-chapga egilish, chap

oyogni yonga bukish, 10-D.h.

11- “I”sana
12- “2” sana
13- “1” sana
14- *2” sana

15- 16-oyoglarni kerib turish, qoilar bosh orqgasida, 17-32-shuni o’zi.

“4 Egilishlar”

D.h- goilar belda, 1-2-chap oyoq chapga gadam, oldinga egilish, oyoqlar
kerilgan, qoilar yonda, 3-4-0’ng oyogni chapgajuftlab, cho’qqgayish, qo’llar tizzada,
bosh pastga, 5-8-chap oyoq chapga gadam oldinga egilish, oyoglar kerilgan, go’llar
yonga, 7-8-0’'ng oyoq chapga juftlash, A.t. qoilar belda, 9-16- shuni o0’zi,
17-32-shuni chapga surilib.

“5 Qo’g’irchoqcha”



D.h-A.t. 1-8-doirada 8 gadam yurish, 9-oyoglarni juftlab chapga burilib
sakrash, chap go’l oldinga bukilgan, o’ng qo’l belda, 10-0’ngga burilib sakrash, 0’ng
go’l oldinga bukilgan, 11 -“10” sana,

12- yarimcho’ qqayish )

13- 16-shuni o’zi 9-12,

17-24-doirada 8 0’ngga qadam

25-32-burilib sakrashlar, ikkinchi sakkiz sanaga o’xshash.

“6 Ot”

D.h- go’llar belda, 1-0’ng oyoqda depsinib, chap oyogda sakrash, 0’ng oyoq
to’g’ri orgaga, 2-chap oyoqgda depsinib, 0’ng oyoqda sakrash, chap oyoqni oldinga

bukish
3- “1” sana
4- *“2” sana
5- “1” sana
6- “2” sana
7- “1” sana

8- chap oyoqda depsinib, juft oyoglarda sakrash. D.h-A.t. chap gqo’l oldinda,
o0’ng qo’l bosh ustida bukilgan

9- ikki oyoqda o0’ngga sakrash

10- o’ng qo’lni bosh ustida aylantirib chapga sakrash

11- “1” sana

12- “2” sana

13- “1” sana

14- “2” sana

15- “1” sana

16- “2” sana, qo’llar belda

17- 32 ikki oyoqda sakrashlar.

“7. 16 sanoqgajoyda yurishlar”
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D.h-A.t. 1-8-oyoglar uchida yurish, goilar yuqoriga, I-2-kafilar pastga, 3-4-
tirsaklarda go’llami bukish, 5-6-qoilar pastga, 7-8-yarimcho’qqayish, bosh pastga,
go’llarni bo’sh qo’yish, 9-16-shuni takrorlash.

Ritmik gimnastika Il- bosqich talabalari uchun majmualar (3-4 semestr)

1. D.h- barmoglar orgada biriktirilgan, 1-yarimcho’qqayish, 2-D.h. 3-8 -1-2
harakatni takrorlash.

D.h- goilar yelkalarda, 9-yarimcho’qqayish, qoilar oldinga, 10-D.h. 11-16 -
9-10 harakatni takrorlash.

D.h- qoilar orgaga biriktirilgan, 17-yarimcho’qgayish, 18-D.h. 19-24 - 17-
18chi harakatni takrorlash.

D.h-A.t. qoilar yelkalarda, tirsaklar yonda, 25-yarimcho’qqayish, qoilar
yonga, 26-D.h. 27-32- 25-26 harakatni takrorlash.

2. D.h-oyoglarni kerib turish, qoilar belda, 1-8-4 marta purjinasimon
yarimcho’qqgayishlar, yoysimon 4 marta ichkariga qoilar bilan aylanma harakatlar.
O’tish, 0’ngga burilish.

D.h-oyoqlarni kerib turish, 0’ng oyoq oldinda, qoilar belda, 9-10 -4 marta
prujinasimon yarimcho’qqayishlar, 4 marta chap qo’l bilan orgaga aylanma harakat.
O'’tish, chapga burilish.

D.h-oyoqlarni kerib turish, qoilar belda, 17-32-shuni boshga tomonga.

3. D.h-oyoqglarni kerib turish, qoilar belda, 1-0'z oldida garsak, 2-
yarimcho’qqayishlar, qoilar yugoriga, 3-“1” sana, 4-yarimcho’qgayish, qoilar
pastga, 5-“1” sana, 6-yarimcho’qqgayish, o’nga egilish, chap qo’l yuqoriga, 7-“1”
sana, 8-yarimcho’qgayish.

4. D.h-A.t. 1-0'ng oyoq o’ngga gadam, qoilar yonga, 2-chap oyoq o0’ngga,
orgaga (chalishtirish), 3-0’ng oyoq o’ngga gadam oyoqlarni kerib turish, 4-oldinda
garsak bilan chap oyoqgni juftlash, 5-8-to’rt gadam joyda, 9-16-shuni chapga
harakatlanib.

5. D.h- Qoilar belda, 1-0’ng oyoq bilan 0’ngga, oldinga gadam, o’ng qo’l
bosh orqasiga, 2-chap oyoq bilan chapga, oldinga gadam, 3-0’ng oyoq bilan orgaga
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gadam, o’'ng qo’l belda, 4-chap oyoq bilan orgaga gadam, chap qo’l belda, 5-8- 14
harakatni takrorlash.

D.h-shuni 0’zi, 9-0’ngga, oldinga gadam, 0’ng go’Ini o’ng yelkaga, 10-chap
oyoq bilan chapga oldinga gadam chap go’lni o’ng yelkaga (tirsaklar chalkash),
11-0’ng oyoq bilan orgaga gadam, son tagida qarsak, 12-chap oyoq bilan orgaga
gadam, 0’z oldida garsak, 13-16- 1-4 harakatni takrorlash.

6. D.h-A.t. 1-oyoqglarni kerib sakrash qo’llar yonga, 2-D.h. 3-chap oyoqc
hakkalash, o’ng oyogni oldinga bukish, qo’llar yelkalarda, 4-D.h. 5-8-shuni o’ng
oyoqda hakkalab.

Ritmik gimnastika I11-' bosqgich talabalari uchun majmualar
(5-6 semestr)

Joyda yurish

1. Yurish.

D.h-A.t. 1-8-tizzalarni baland ko’tarib joyda 8 gadam yurish, 9-16-shuni
qo’llar harakati bilan, 9-10-oldinga, 11-12-yuqoriga, 13-14-yonga, 15-16-pastga.

2. Oyoglarni keribjuftlab yurish.

D.h-A.t. Qo’llar belda, 1-0'ng oyogda 0’ngga, oldinga gadam, 2-chap oyoqda
chapga, oldinga gadam, 3-o0’ng oyoqda orgaga gadam, 4-chap oyoqni orgaga
juftlash, 5-8- 1-4 harakatni takrorlash, 9-16-shuni qo’llar harakati bilan

3Juftlama qadamlar.

D.h-A.t. Qo’llar belda, 1-4-ikki juftlama gadam yarimcho’qqayishlar bilan,
5-8-shuni chapga.

D.h-A.t.  Qo’llar vyelkalarda, 9-o’'ng oyoq bilan o0’ngga gadam
yarimcho’qgayish oyoqlar kerilgan, o’ng qo’l yuqoriga, 10-o’'ng oyoqqa chapni
juftlash, go’llar holatini almashtirish, 11-12- 1-2 harakatini takrorlash, 13-14-shuni
chapga.

4. Yarimcho’qqayishlar.

D.h.-oyoglarni kerib turish, qo’llar yonga, 1-yarimcho’qgayishlar, go’llar
yuqorida chalishtirilgan, 2-D.h. 3-yarimcho’qqayish, qo’llar pastda chalishtirilgan,
4-D.h. 5-8- 1-4 harakatni takrorlash. O’ngga burilish.
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1).li-oyoqlarni kerib turish, 0’ng oyoq oldinda, chap qoi yelkada, o’ng oldida,

yuiimcho’ggayish, chap qoi oldinda, 0’ng yelkada, 10-tik turish, qo’llar holatini

ninmshtirish, 11-“1” sana, 12-“2” sana, 13-16 - 9-12 harakatni takrorlash. Chapga
Imrilish. 17-32-hamma mashgqlarni takrorlash.

5. Tashlanishlar egilishlar.

D.h-oyoglarni kerib turish, go’llar yonga bukilgan, 1-2-o’ngga tashlanish,
(Imp oyoq uchida qo’llar oldinda bukilgan, 3-4-chapga tashlanish, go’llar yonda
Imkilgan, 5-8- 1-4 harakatni takrorlash.

D.h-oyoglarni kerib turish, go’llar belda, 1-2-o0’ngga egilish, o’ng oyoqgni
bukib, chap oyoq uchida chap qoi yuqorida, 3-4-rostlanish va o0’z oldida ikki marta
qursak, 5-8-shuni chapga egilib, 9-16- 1-8 harakatni takrorlash.

6. Tizzani baland ko’tarib sakrashlar.

D.h-oyoqlarni kerib turish, go’llar belda, 1-chap oyogda hakkalab, o’ng
oyogni oldinga bukish, 2-chap oyogda hakkalash, 0’ng oyoq oldinda chalishtirilgan,
3-chap oyoqda hakkalash, o’ng oyoqgni oldinda burish, 4-D.h. 5-8- shuni o0’ng
oyoqda hakkalab, 9-16- 1-8 harakatni takrorlash.

D.h-A.t. 1-chap oyoqga oldinga surilib hakkalash, o’ng oyogni oldinda
bukish, 0’ng goi yonda, chap ko’krak oldida, 2-ikki oyogda sakrash, go’llar pastda,
3-0'ng oyoqda hakkalash, chap go’Ini oldinda bukish, 0’ng qoi yonda, 4- ikki
oyoqda sakrash, qo’llar pastda, 5-“1” sana, 6-“2” sana, 7-“3” sana, 8-“4” sana, 9-16-
1-8 harakatni takrorlash.

7. D.h.-A.t. 1-16-oyoglami kerib sakrashlar, oyoglarni chalishtirilgan, 17-
32-orqaga surilib ikki oyoqda sakrashlar.

8. D.h-A.t. Qo’llar belda, 1-oyoqlarni kerib, qoilar yonga sakrash, 2-D.h. 3-
“1” sana, 4-D.h. 5-0’'ng oyoq bilan gadam o’ngga burilish chap gqoi oldinda, 6-
chapga burilib oyoglarni juftlab sakrash, 7-chap oyoq bilan bir gadam, chapga
burilish, 0’ng goi oldinga, 8-0’ngga burilish, oyoglarni juftlab sakrash.

9. Joyda yurish.
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NAZORAT SAVOLLARI

Xoreografiya mashqlariga tavsif?
Aerobika gimnastikaning vazifasi? ,

Ritmik gimnastikaning tavsifi va tarixiy ma’lumot.
Ritmik gimnastika mashg’ulotlarning uslubiy xususiyatlariga izoh?

Ritmik gimnastikaning xususiy vazifalari?
Ritmik gimnastika mashg’ulotlarining mazmuni va uslubiy xususiyatlari.

Ritmik gimnastikaning kishi organizmiga bo’lgan ta’siri.



9 606 ASOSIY GIMNASTIKAHHHr ACOCHH XOnATnAPH

9.1 Gimnastika asoslari

Gimnastika - bu portlovchi akrobatik mashglar, og'irlik kuchini rad giladigan
i hii]ishlar, ruhni zabt etadigan lahzalardir. Gimnastikaning bunday go‘zalligini siz
li-Irvizorda ko‘rgansiz va ular to‘g‘risida ko'p yillardan beri eshitgansiz. Tayanch
imqglnsiz bulaming xech qgaysisi bo‘lmas edi. Gimnastikachilar trenirovka
mnihg‘ulotni murakkabligi yuqori va olimpiya darajasidagi chigishlamdagi
i li-iiienllardan boshlamaydilar. Ular eng asosiylaridan boshlashadi. Rivojlantirish
Juiayonida boshlang‘ich tayyorgarlikka nomuvofiq, yuqori darajada chigish juda
murakkabdir.

Ilk bosgichlarda o'gitilayotgan asosiy ko‘nikmalar va texnikalar
Inyyorgarlikning eng yugqori darajasi uchun asos soladi va keyinchalik rivojlanish
ucliun o‘zlashtirilishi kerak. Fagat bir nechta ko‘nikmalami egallashni talab
ehiladigan boshqa sport turlaridan farqli oiaroq, gimnastikada yuzlab, balki minglab
o'rganilishi va ishlab chigqilishi kerak bo‘lgan elementlar mavjud. Asosiy harakatlar
vii elementlar barcha gimnastik dissiplinalarnini rivojlantirish dasturiga kiradi. Bu
boMimda boshlang‘ich ta’'lim uchun muhim boigan gimnastikaning asosiy
lushunchalari, harakatlar, tana holati va konsepsiyasi ko'rib chigiladi.

HARAKATLAR: Gimnastika mashqglarining asosi

Mashgni to‘g‘ri o‘rgatish uchun siz, gimnastikachi tanasini qganday
holatlanishi va ishlashini tushunishingiz kerak. Gimnastika noyob texnik talablarga
ega elementlarni o‘z ichiga oladi, lekin ko‘pincha asosiy holatlarini o‘xshashligini
hisobga olib kategoriya bo‘yicha guruhlarga boiish mumkin. Asosiy biomexanik
konsepsiya asoslariga kirish murabbiyga mashgni bajarish va texnikasini
(ushunishga, ideal holatni aniglashga, elementlar va ularning ketma-ketligini tanlab
olish va amalga oshirishga yordam beradi - binobarin, gimnastikachining yakuniy
muvaffaqiyatga imkon yaratadi. Bazaviy harakatni tushunish turli snaryadlarda har

xil mashglar orasidagi o‘xshashlikni va bogiiqlikni aniglashda ham yordam beradi.
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Asosiy harakat stereotiplari

Gimnastika elementlarini oltita asosiy harakat stereotipiga bo‘lish mumkin:
qo'nish, statika, lokomotsiyalar, aylanish, sakrashlar va siltashlar.
SogTomlashtiruvchi gimnastika dasturi har bir stereetipda ishonchlilik va chuqur
bilimga egalikni rivojlantirishga garatilgan bo'‘lishi kerak. Harakat stereotipini
aniglash shu erda, go‘shimcha ma’lumot va mashglarga misollar keyingi bo‘limda
keltirilgan.

Qo'nish. Qo‘nishda urilish engillashadi va harakat to‘xtaydi. Qo'nish -
gimnastikadagi eng muhim ko'nikma, chunki eng ko'p bajariladi, to‘g‘ri qo‘nish esa
xavfsizlikni ta’minlaydi.

Statika. Statika deganda, tana og‘irligi turg'un va tayanch nugtasidan yugorida
joylashgan holatlarni barchasi tushuniladi. Bu erga sportchidan tananing turli
gismlarida muvozanatni mustahkam ushlab turadigan holat kiradi. Tayanch
nugtalariga misollar - oyoqglar, qoilar, elkalar va bo‘ksalar (dumba).

Lokomotsiyalar. Lokomotsiyalar yoki harakatlanish, tananing bir gismidan
ikkinchisiga yoki o'ziga og‘irlikni asta-sekin o‘tkazish hisobiga sodir boiadi.
Qoidaga ko‘ra, og'irlikni bir yoki ikki oyoqga o'tkazish yordamida amalga
oshiriladi. Lokomotsiyaga misollar: yugurish, sakrashlar, irg‘ishlar.

Aylanishlar. Aylanishlar -tanani ichki o‘qi atrofidagi harakati. Aylanishlar
shakllari: vertikal (vertikal o‘q bo‘ylab boshdan oyoqqa o'‘tadi), gorizontal
(gorizontal o'q bo'ylab, bir yondan ikkinchi yonga o‘tadi), oldingi-orga (oldingi-
orga o‘q bo‘ylab, tananing oldingi gismidan orga qismiga o ‘tadi).

Sakrashlar. Sakrashlar - tananing tez ko‘chishi, masalan, ikki oyogda sakrash
va oldinga flyak gilganda ikki qo‘ldan sakrash.

Siltashlar. Siltashlar - tashqi o‘g atrofidagi harakat, baland-past qo‘shpoya
yoki turnikdagi kabi.

Og‘irlik markazi

Vazn markazi sifatida ma’ lum, ob’ektdagi barcha materiallardan, o' rta nuqtasi
yoki o‘rta holatidir. Gimnastikachi tanasining og'irligi taxminan kindikdan
2,5 sm pastda va taxminan qorin va orqa gism orasidajoylashgan. Bundan tashqari

158



nf* ii lik inarkazi tananing ma’lum harakati va holatida o ‘zgarishi mumkin. Masalan,
I'lnmnslikachining qoilari bosh ustida boiganda u ko‘tariladi. Og‘irlik markazi
I'imnmastika mashglarini o‘rgatishda muhimdir, chunki ko'pgina bazaviy
. ltini‘iitlar gimnastikachidan o‘z o‘qi atrofida aylanishni talab giladi. u nafagat o‘q
lici'lil) xizmat qiladi, balki muvozanat va turg‘unlikka ham ta’sir giladi. Agar
i inmnslikachining bo‘yi baland boisa (va, binobarin, og‘irlik markazi nisbatan
bitlimd boiadi) yakkacho‘pdayoki oyoq uchlarida turishda muvozanat saglash qiyin
boiadi, chunki uning og‘irlik markazi tayanch nugtasidan uzoqda joylashgan
boiadi. Agar gimnastikachining bo'yi past boisa, muvozanat saglash oson boiadi.
Gimnastikada tana holati va harakatlanish

Bu boiimda aniglangan va namoyon gilingan tana holatlari va harakatlari
si/.ga gimnastikachilar va xamkasb murabbiylar bilansamarali aloga gilishda yordam
beradi. Bu harakatlami tushungan holda sportda va trenerlik kasbida bilimli
ckanligingizni namoyon gilasiz. Gimnastikada minglab harakat va holatlar mavjud.

IIn harakat va holatlarga ko'p mashglar kiradi.

Tananing asosiy holatlari
Tananing holati - gimnastika mashglarini va qo‘nishlarni muvaffaqiyatli
o ‘zlashtirish uchun muhim boigan tushunchalardan biridir. Tananing to‘g‘ri turishi
- bu ganday kerak boisa, shundayjoylashishidir. Turish holatida qorinni tortib, orga
inushaklar taranglashgan, elkalar tushirilgan, qoilar tana yonida bo‘shashtirilgan,
boshni to‘g‘ri tutish, ko‘zlar oldinga garatilgan. Gimnastikada tananing turli a’zolari

holati o'zgarsada, kerakli holatni saglab qolish kerak.

9.2 Xarakat ko‘nikmalarni shakillantirish va gimnastika mashglarni
o'rgatishjixatlari

Boshning holati



BOSH TO'G'RI
Bo'yin cho‘zilgan, iyak ko‘tarilgan, ko'zlar oldinga

garatilgan (245- rasm).

BOSH ORQAGA EGILGAN
Bosh ko‘krakdan uzoglashtirilgan (246- rasm).

BOSHNI OLDINGA EGISH
lyakni ko'krakka yaginlashtirish (247- rasm).

BOSHNI BURISH
lyak elka ustida (248- rasm)

SONNING HOLATI
SONLAR TO'G'RI
Son va elka bir biriga parallel va bir chizigda

jolashgan (249 - rasm).
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SONLAR TASHQARIGA
BURILGAN

Elka va son bir chizigda emas (250- rasm).

SONLAR TEKIS SONLAR OCHILGAN

Sonlar va elkalar hamda snaryad Sonlarto‘g‘irlangan. Tana egilmagan
bilan (masalan yakkacho'p va va bukilmagan. Ko'krak qafasidan
turnik) bir chiziqda (251-rasm). tizzalar orgali to‘g‘ri o'‘tkazish

mumkin (252- rasm).

251-rasm 252-rasm
Qo'l va elka holatlari
Q oi holatlari

QO‘LLAR YUQORIDA

CHo'zilgan (253 - rasm).
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QO'LLAR YUQORIDA YARIM
BUKILGAN
Qo'llar biroz bukilgan, barmoq

uchlari bir biriga yaqin (254- rasm).

Qoilar yonda yuqgoriga bukilgan

Bukilgan (255- rasm).

Qoilarnrng balandlik bo'yichajoylashishi

Yugqori 0 ‘rtacha Past
Qoilar elka Qo'llar polga Qoilar pastda
kengligida boshdan parallel, tananing (258- rasm)
yugorida oldida (qo‘llar
(256- rasm) oldinda) yoki yonda

(goilar yonda)

(257- rasm).
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Mil birigaYaqin Elka kengligida Turli tomondagi
(259- rasm) keng qo‘Harni ko‘tarish
Bir biridan uzog-da, Qoilar oyoqga garama elka

kengligi-dan qarshi harakatlanadi.

rasm). 0 ‘ng qo'‘l oldinda

katta (260-

boiganda, chap oyoq
oldinda; chap qo‘lorgada
boiganda o‘ng (261-

rasm)
Elkalarning holati
Tekis Ko'tarilgan Tortilgan
Iskalar pastga Elkalar quloggacha Botig ko'krak
tusliirilgan, ko‘tarilgan (263- (264- rasm).

bo'shashgan (262- rasm).
rasm).
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Orgaga kerilgan
Kuraklar bir biriga
yagin (265- rasm).



Oo'l barmoalari. kaftlar va bilaklar holati

BILAK
Tekis YUqoriga Pastga
to‘g'‘ri holat Bukilgan Bukilgan
(266- rasm) (267- rasm) (268- rasm)
QO‘LLAR
Tayanish holati Sigish holati

269- rasm 270 - rasm
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Q oi barmogqlari

Birlashgan YOyilgan orasi Tanadan tashqariga Tanaga
(271 rasm) ochilgan yo'nalti-rilgan Qaratilgan
(272- rasm) (273- rasm) (274- rasm)

Tizzalar, oyoq va oyoq kaftlari holatlari

Tizzalar

Rostlangan (275- rasm) Bukilgan (276- rasm)
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KyHHin Ba Kynaw (xyranm) (277- rasm)

OYOQLAR

Jufi (278- erilgan (279- rasm))



OYOQ UCHfl
lo'f/ii (2801- rasm) Tashqariga Ichkariga

garatilgan (281 - rasm) garatilgan (282- rasm)

Tananing nisbiy holatlari
Gimnastikada tananing oyoglar va asbobga nisbatan turli holatlari mavjud.

Ushbu holatlar muayyan element va harakatlarni bajarishda ahamiyatga ega.

TAYANIB CHO'QQAYISH
Oyoqlar uchiga tayanish, tizza va
sonlar bukilgan. Tovonlar tosga yaqin
joylashtirilgan, lekin unga tegmaydi.

Gavda tekis (283- rasm).

OYOQLARNIBIJKIB OTIRISH
Tananing yuqori gismi songa garab
egilgan, tizzalar bukilgan va ko‘krakka

yaginlashtirilgan (284- rasm)
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ORQAGA KERISHISH
Organi yuqori va pastki gismi orgaga

kerilgan (285- rasm).

OLDINGA EGILISH

Dastlabki holatda tana tekis. Ko'krak
gafasi va qorin ichkariga tortiladi, tos
gismi bukiladi. Gimnastikachi
orgasining yuqori gismi egik bo'lishi

kerak (286- rasm).

OYOQLARNIKERIB O ‘TIRISH
Ushbu holatda oyoqglar yonga keriladi

(287- rasm).

YOTISH HOLATI
Butun tana tekis. Tekis va cho'zilgan

holat deb ataladi (288- rasm)

TO'G'RIOYOQLAR BILAN
0 ‘TIRISH
Tana beldingan oldinga egilgan, oyoqlar

to‘g‘ri (289- rasm).
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H(»SIINI PASTGA QILISH
lilluming past gismi yugori gismidan

yugorida boigan holat (290- rasm).

QORINDA YOTISH HOLATI
Polga yuzlanib yotish holati (291- rasm).

CHALQANCHA YOTISH HOLATI
Orqga gismini taranglashtirib yotish

(292- rasm).

TAYANIB YOTISH
Qo‘llar to‘g‘ri va tanaga nisbatan

perpendikulyar joylashgan (293- rasm).

ORQAGA TAYANIB YOTISH
Qo'llar to‘g‘ri orgaga cho'‘zilgan

(294- rasm)



Oyoglarni juftlashtirib turish

Oyogqlar juftlangan. Oyoqlar uchijuft yoki 45° ochilgan. Oyoqlarto‘g‘ri, qorin

mushaklari taranglashgan, qoilar yonda, bosh ko'tarilgan (295, 296 pacM).

— -rasm

rasm

Oyoq uchi cho'zilgan (tandyu)

Dastlabki holat - turib, qoilar

yugorida. Bir oyoq oldinda, to‘g‘ri,

oyoq uchi cho‘zilgan, biroz polga

tekkan. CHo'zilgan oyoq biroz yonga

garatilgan. Ikkinchi oyoq to‘g‘ri va tana

ogirligini ushlab turishi kerak. Sonlar

tekis. Gimnastika mashqlarining 291- rasm

dastlabki holati sifatida ko'p ishlatiladi

(297- rasm).

Plie

Tizzalar bukilgan, oyoq kafti
polda, tana vertikal va
rostlangan (a). Demi-plie
(tizzalar biroz bukilgan boiib
(b), sakrash va qo‘nish
xavfsizligi uchun muhimdir)

(298- rasm)

Kupe

Bir oyoqgda turib, ikkinchi oyoq
bukilgan va oyoq uchi cho'zilgan.
Bosh barmoq tayanch oyoqning
to'pig‘ida. Bukilgan oyoq tizzasi
oldinga yoki yonga qaragan boiishi

mumkin (299- rasm).
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Releve
Oyogqlar uchlarida turib qoilar yugorida

bo‘lgan holat (300- rasm).

Passe

Bir oyoqda turish holati, tayanchsiz
oyoq bukilgan, oyoq uchi cho‘zilgan.
Bosh barmoqg tayanch oyoq tizzasida.
Tayanchsiz oyoqning tizzasi oldinga
yoki yonga garatilgan. Tayanchsiz

oyogning soni (yuqori qismi)
gorizontal holatda bo'lishi kerak (301-
rasm).

Oldinga attityud

Bir oyoqda turish holati. Tayanchsiz
oyoq oldinga ko'tarilgan, son
gorizontal  holatda, oyoq yonga
garatilgan va tizzada biroz bukilgan

(302- rasm).
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HARAKATLAR
Qo'yida gimnastikada ko'p foydalaniladigan asosiy harakatlar keltirilgan.
Sakrab o‘mbalog oshish
Ko'proq salto sifatida tanilgan. Tananing pastki gismi yuqorigi qismi atrofida

aylanadigan mashglar. Orgaga, oldinga va yonga bajarish mumkin (303- rasm).

333- rasm
TASHLANISH

Bir oyoq oldinga chiqib, bukilgan holat
(taxminan 45° burchak ostida), ikkinchisi
to‘g'ri va orqaga. Tanato‘g‘ri va vertikal
holatda joylashgan, og'irlik bukilgan
oyoqda. Tashlanish ko‘pincha gimnastika
mashglaridagi dastlabki yoki oxirgi holat

bo‘ladi (304- rasm)

Irg‘ish

Bir oyoqdan uzun, past, kuch bilan sakrash. Qoida
bo‘yicha, akrobatik rondatlar seriyasida energiya
berish uchun yoki tayanib sakrash uchun ko'prikka
sakrab chigish uchun irg‘ishlardan foydalaniladi

(305- rasm).
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llukilgan oyoglar bilan orgaga tayanish

lana stolga o‘xshab tekis. Oyoq va qo‘l
kiirtlari polda, qorin yugorida. Sonlar ikki
lomonga ajralgan, tana esa rostlangan ya iloji
boricha polga parallel. Bu element - ko'prikni
bajarish bosgichidir (306-rasm).

I<o'prik

Fana orgaga egilgan. Oyoq va qoi kaftlari
polda, qorin yuqorida. Bu holatga chalgancha
yotgan holatdan oyoq va qo'l kaftlariga

ko'‘tarilish bilan erishish mumkin (307-rasm).

Ko*prikka tushish
Turgan holatdan
orgaga egilish va
qoi kaftlarini polga
joylashtirish,

ko' prik holatini
gabul qilish (308-

rasm).

Shpagat
Oyoqlar ikki tomonga cho‘zilgan, gavda 180° burchak ostida joylashgan holat.
Uzunasiga shpagat - bir oyoq tananing oldida va bittasi orga tomonda (a).
Ko'ndalang shpagat - 0‘ng oyoq tanadan o‘ngga, chap oyoq chapga cho‘zilgan (b)

(309-pacM).
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309- rasm

Qo' llarda tik turish
Kaftlar polda elka kengligida,
tana to'lig rostlangan va to‘g'ri.
Oyoqlarjuft. Oyoq holatlari
turlicha bo' lishi mumkin:
shpagatda, yarimshpagatda,
kerilgan yoki yugorida
keltirilgan kombinatsiya-lardan

har gaysisi (310 - rasm).

GIMNASTIKA MASHQLARIGA O'RGATISII
Gimnastika asoslarini o'‘rgatishda har bir mashgni o‘zlashtirishnmg bir nechta
uslublari bor. Uslublarni o‘rganib bo‘lingan elementlarga, musobaga darajasi va
gimnastikachining tajribasiga asoslangan holda tanlash mumkin. Keltirilgan uch
uslub - yordamchi mashglar, ko‘'maklashuvchi mashglar, asta-sekin o‘rgatish -
o‘qitishda samaralidir. To'g‘ri o‘rgatib, bolalarga ko‘proq, katta muvaffaqiyatlarga

erishish va xavfsizrog muhit yaratishga yordam beradi.

KO'MAKLASHUVCHI MASHQLAR
K o‘maklashuvchi mashglar - bu mashqgni oddiyroq gismlarga bo’lishdir.
Gimnastikachilar bu qismlarni ishlab chigadi, keyin ulami birlashtirib, tayyor

mashqni o‘zlashtirishadi. YAxlit va gismlarga bo'lib o‘tish uslubi deb ham
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iionilanadi. Ko‘'maklashuvchi mashglar murakkab mashglarni birdan va yaxlit
nvliishtirishga harakat qi]jsh 0‘'miga gismlarga boiish va har birini o‘rganishga

yordum beradi (311- rasm)

311- rasm

Orgaga o ‘mbaloq oshish uchun ko*maklashuvchi mashqglarga misol - orgaga
lobranish. Gimnastikachi cho‘qqgayib o‘tirishdan boshlaydi, oyoglarni va boshni sigib
(iyakni ko‘krak oldiga (a)) orgaga og‘adi. Elkalari polga tegib, bo‘ksasi 0‘z ustiga
ko'tarilgunga gadar orgaga dumalaydi. Gimnastikachi kftlarini pastga va
barmoglarini elkaga gratib, yolka yoniga polga qo‘yishni amalda qo'llashi kerak. Bu

mashq orgaga o'mbaloq oshishga yordam beradi (b).

Yordamchi mashqglar

YOrdamchi mashglar o‘rganilayotgan mashglarning ma’lum elementlarini aks
cttiradi. Gimnastikani o”giiishda bu muhimdir, chunki mashqglarni yaxlit bo‘yicha
yaxshi bajarish uchun kucfrni, egiluvchanlikni rivojlantirishga va tanani tushunishga
yordam beradi.
YOrdamchi mashglar o‘rganishda juda muhim boigan ko'p takrorlashlar gilishga
imkon beradi. Bu mashqgning dastlabki ishlanishida digqgatnijalb etib to‘g‘ri texnikani
egallashga, shu bilan birga uni keraklicha bajarishni mustahkamlashga yordam

beradi.
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YOrdamchi mashglar konsepsiyasini namuna qilib ko‘rsatish uchun giya
qo'yilgan matda orgaga o‘mbaloq oshishni ko'rib chigamiz (a-v). Qiya gqo‘yilgan
matdan foydalanish gimnastikachi uchun mashqgni engillashtiradi, polda bajarishiga
o'‘tislidan oldin harakatni to'lig tushunishga va koordinatsiya va kuchni

rivojlantirishga yordam beradi (312,313 - rasm). *
a
312-rasm

Asta-sekin o'‘rgatish

313- rasm
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Mashglami qadamlab o‘rgatish asta-sekin o‘rgatish deyiladi. Bu sportchiga
boshida asosiy, keyin esa giyinrog ko‘nikmalarni egallashga va o‘rganishga yordam
beradi. Asta-sekin o'‘rgatish sportchiga maksimal rivojlanish, muvaffagiyatga
crishish uchun imkon beradi.

Masalan, qo‘llarda tik turishdan orgaga o‘mbaloq oshishni (a-g) o‘rgatishdan
oldin gimnastikachilar orqaga ganday o‘mbaloq oshish kerakligini bilishi kerak
(a-v). Orgaga o‘mbaloq oshish - o‘ta muhim element, demak, qo'llarda tik turishdan

orgaga o‘mbaloqg oshishga o'rgatishning bosqichi sifatida xizmat qiladi.

QO'NISH VA YIQILISH
To‘g'ri go'nish va yigilishni bilish -
gimnastikadagi jarohatlar profilaktikasidan
tuzilgan kalitdir. Bu ko‘nikmalar namoyish
uchun zarur, va gimnastikachilar ularni yana
va yana ishlashi kerak. 0 ‘rgatish va
takrorlashlami mashg* ulot rejasiga kiritish
va har bir snaryadda o ‘tkazish kerak (314-

rasm).

TO'‘G'RI QO'NISH

To'g‘ri qo‘nish har bir gimnastikachida avtomatik va ixtiyorsiz ravishda
chigadigan darajada ishlashi kerak. Qo‘nishning zarur texnikasi erga urilishni
engillashtirishga yordam beradi. Xavfsiz qo‘'nish texnikasi quyidagilarni o‘z ichiga
oladi:

1. Qo ‘nishda urilishni engillashtirish uchun tizzalarni biroz bukilgan:

-to‘g‘ri oyoqga qo‘nish mumkin emas;

-go'nishda cho'qqayib o‘tirish mumkin emas.

2. Tog ‘ri umurtgapog ‘onasi bo 'yinni maxkam ushlaydi va oldingayigilishgayo 7

go ‘ymaydi:



-orga gqismning pastki tomonini bukish kerak emas;
-bel gismidan oldinga egilish mumkin emas.

3. Qo nishda ko'krak gafasini to'g'ri ushlash uchun qo'llar ko'krak old
t

oldinga cho Zilgan.
Yiqgilishga o'‘rgatish
Yiqilish - gimnastika mashg‘ulotidagi, aynigsa sportchi yangi mashglarni
o ‘rganayotgandagi oddiy ish. Gimnastikachilarni ximoya dumalashlarni ishlash va
namoyish qilish bilan to‘g‘ri yigilishni o‘rgating. Ular tananing katta gismi bilan
yigilishga ta’sirni gabul gilishga yordam beradi (315- rasm).
Ximoya dumalashlar gimnastikachi muvozanat yo‘qotilganda bajariladigan

tiklovchi sifatida ham ma’ lumdir (a-v).

315- rasm
Gimnastikachi bilanyiqilishda quyidagilarni gilish kerakligi maslaxatlashing:
1. Qoiiarni musht qilish.
2. Qo'llarni tanaga gattiq sigish va ko'krak oldida krest holida ushlash.
3. G‘ujanak bo'lib dumalash.

Eslatma. Damalashni qo‘llarni bosh ustidan cho'zish bilan ham bajarish

mumkin.
HARAKATLAR
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y<>'yida gimnastikada ko‘p foydalaniladigan asosiy harakatlar keltirilgan.
Snkrab o'mbaloq oshish
ko'prog salto sifatida tanilgan. Tananing pastki gismi yuqorigi gismi atrofida
nylnnadigan mashgqlar. Orgaga, oldinga va yonga bajarish mumkin (316-

rasm).

316- rasm
liukilgan oyoqlar bilan orgaga tayanish
Tana stolga o‘xshab tekis. Oyoq va qo‘l
kaftlari polda, gorin yuqorida. Sonlar ikki

tomonga ajralgan, tana esa rostlangan va iloji
317- rasm

boricha polga parallel. Bu element -

ko'prikni bajarish bosqichidir (317- rasm).

TASHLANISH

Hir oyoq oldinga ehiqib, bukilgan holat
(taxminan 45° burchak ostida), ikkinchisi
lo'g'ri va orqaga. Tana to‘g‘ri va vertikal
liolatdajoylashgan, og'irlik bukilgan oyoqda.
Tashlanish ko'pincha gimnastika
mashgqlaridagi dastlabki yoki oxirgi holat
bo'ladi (318- rasm).



Ko'prik

Tana orgaga egilgan. Oyoq va qo'l kaftlari
polda, gorin yuqorida. Bu holatga chalgancha
yotgan holatdan oyoq va qo'l kaftlariga

ko'tarilish bilan erishish mumkin (319- rasm).
319- rasm

K o*prikka tushish

Turgan holatdan orgaga egilish va qo‘l kaftlarini polga joylashtirish,

ko‘prik holatini gabul gilish (320- rasm).

320- rasm

Shpagat
Oyoglar ikki tomonga cho‘zilgan, gavda 180° burchak ostida
joylashgan holat. Uzunasiga shpagat - bir oyoq tananing oldida va bittasi orga

tomonda (a). Ko‘ndalang shpagat - 0‘ng oyoq tanadan o‘ngga, chap oyoq

chapga cho‘zilgan (b) (321- rasm).

321- rasm
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<in'Hindu lik lurish

KnUlar polda elka kengligida, tana
in’liij lostlangan va to‘g‘ri. Oyoqlar juft.
i>yoq holatlari turiicha boiishi mumkin:
JhliiiZ,alda, yarimshpagatda, kerilgan yoki
yuqgorida keltirilgan kombinatsiyalardan har

gnysisi (322- rasm).



10 606 AKROBATIKA MASHQLARI
Taiim muassasalarida ta’'lim olayotgan o’quvchilarning jismoniy tarbiya
majmua dasturlarida, nisbatan murakkab bo’'lmagan akrobatik mashglarni
o'zlashtirishga katta e’tibor beriladi. Mashglar tartibi katta emas, ammo o0’zining
dinamikasi va ruhiyatiga ko’ra ta’ lim muassasalarining gimnastika mashg’ ulotlarida
juda keng go’llaniladi va o’'quvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshiruvchi
samarador vosita hisoblanadi. Bu mashglarni bajarish bilan bir gatorda,
o’quvchi-talabalarda jasurlik, vaqt va fazoda o’z gavdasini boshqara olish sifatlari
tarbiyalanadi, hamda vestibulyar apparat fimktsiyalari takomillashib boradi.
Akrobatik mashglar, tezkor-kuch, egiluvchanlik, epchillik, sakrovchanlik kabi
sifatlarini rivojlantiruvchi jismoniy vositalar sifatida katta ahamiyatga ega.
Akrobatika mashglarini o’'tkazish uchun turli asboblardan foydalanish shart emas,
chunki hamma muassasalarda gimnastika mashg’ulotlarini tashkil etish uchun
imkoniyatlar mavjud. Bu mashglarni bajarishda frontal, guruhlar va o'yinlar qo’llab
o’quvchi-talabalarni jalb etish, dars zichligini oshirishga yordam beradi. Murakkab
bo’lImagan va yaxshi o’zlashtirilgan muvozanatni saglash, turish, “ko’prik” larni
darsning tayyorlov gismida muvaffaqiyatli bajarish hamda turli harakatli o’yinlarga,
estafetalarga va to’'siglarni oshib o’tish mashglarini kiritish mumkin. Bu yerda
majmua dasturining bazaviy tarkibini tuzuvchi akrobatik mashqlar ko’rib chiqiladi.
Bularni o’zlashtirib olish, o’'quvchilarga jismoniy tarbiya bo’'yicha umumdavlat
ta’'lim me’yorlarini bajarish uchun yordam beradi. Har bir mashgning bajarish
texnikasi rasm va kinogrammalar namoyishi bilan, o’rgatish ketma-ketligi, Xxos
bo’lgan hatolar, straxovka va yordamlar mazmuni alohida ko’rsatib o'tilgan.
Biroz murakkab mashglarni o’zlashtirish uchun o’rgatish dasturlari tavsiya
gilinadi.
O'quvchi-talabalar uchun dumalash, umbaloqg oshish, to’ntarilishlar va
muvozanat mashqglari yangilik hisoblanadi, keyinchalik shu mashglar katta
o’zgarishlarsiz o’ quvchi-talabalar bilan birga bosqgichma-bosgich o’tib borsa tabiiyki

gizigish ham so’ nib boradi. Bunday bo’lishi mumkin emas, chunki
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i*Jluvchi-talaba bu mashglarga bo’'lgan gizigishni gaytadan tug'ilishiga, uni
«liivoniiyligini ushlab golishga va albatta rivojlantirishga harakat gilishi lozim. Buning
mlum, variantlar xilma-xilligini tanigli o’ quvchi-talabalar bilan mashglarni bajarish, ularni
imirakkablashtirish, ko’rinishni o’zlashtirish va boshga elementlar bilan birlashtirish,

liamda o0’yin va estafetalardan foydalanish zarur.

10.1 G’'ujanak bo’iish

Bajarish texnikasi. G’ujanak bo’lish - bu tizza yelkalarga tortilib, tirsaklar tanaga
sigilgan, go’l panjalari boldiming o’rtasidan ushlab (oyoq panjalari va tizzalar bir muncha
ochiq) bukilgan tananing holati. G’ujanak bo’lish - dumalashlar, o’mbalog oshishlar va
I''ujanak bo’lib saltolar bajarish uchun asosiy yordamchi mashq hisoblanadi. G’ujanak
bo’lish yarim o’tirib (223 a-rasm), o'tirib (223 6-rasm), chalgancha yotib (323 c-rasm)

bajariladi.

323 rasm.

O rgatish ketma-ketligi.

1 Asosiy turishdan qo’llar yugoriga, tez o’tirish va o'tirib g’ ujanak holatini olishi,
belni yarim doira shakliga keltira olishga e'tibomi garatish lozim.

2. Orgadan tayanib o’tirish holatidan, tez oyoglami bukib g’ ujanak bo’lis h.

3. Chalganchayotib qo’llar yuqorida, tez oyoqglarni bukib g’ ujanak bo’ lish.

4. Chalgancha yotish holatidan tanani ko'tirib, g’ujanak bo’lib o'tirish. Xatolar.

1 Boshni orqaga egilib ketishi.

2. Oyoglar ochilmagan.

3. Oyoglar juda keng ochilgan.

4. Boldirdan noto’g’ri ushlash (juda balanddan yoki pastdan “zamok”).
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5. Toiiq g'ujanak bo’Imaslik.

Bajarishga bo ’lgan talablar. Har bir mashgni bir necha bor takrorlab harakatlami
sekin-asta tezlashtirib bajarish va g'ujaiiak holatini ushlab turish kerak.

Dumalashlar u

Bajarish texnikasi. Dumalashlar - bu gavdaning alohida gismlari bilan polga
(tayanchga) ketma-ket tegish harakati bo’'lib, fagat boshdan aylanib o’'tilmaydi.
Dumalashlar umbalog oshishni o’rganish vaqgtidagi amaliy mashglar sifatida qoilaniladi.

Dasturda, oldinga va orgaga g'ujanak bo’lib (324-rasm) tizzalarda tayanib turib

tomonlarga, kerilib, qorinda yotib dumalashlar nazarda tutilgan.

324-rasm.

O 'rgatish ketma-ketligi

1 O'tirib g’ ujanak holatidan, belda oldinga-orgaga dumalash.

2. O’tirib g'ujanak holatidan orgaga dumalash va oldinga dumalab D.H. gaytish.

3. Tayanib o’tirishdan orgaga g'ujanak bo’lib dumalash va oldinga dumalab
g’ujanak boiib o’tirish.

4. Tayanib o’tirishdan g'ujanak boiib orgaga dumalash va oldinga dumalab
D.H.

5. Qorindayotgan holatda kerilib oldinga-orgaga dumalash. Qorinda yotib, kerilib,
boshni orgaga egish va songa tayanib yotish holatini olish. Tez qoilami bukib, oldinga
dumalashni bajarish va qoilarni to’g’rilab orqaga dumalash.

6. Tizzalarda tayanib turishdan, g’ujanak holatida tomonlarga dumalash. Yelka,
yonbosh, bel, yonbosh, yelka polga ketma-ket tegib g’ujanak holatini olish va aks harakat
bilan orgaga D.H. gaytish.

7. Tayanib o'tirishdan yon tomonga dumalash va d.h. gaytish.
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8. Qo’llar turlicha holatda (yudgorida, bel orgasida, yelkada) oldinga va orgaga
dumalash.

Bajarish talabi. Keltirilgan dumalashlarning bir muncha murakkabi bu, tayanib
o'tirishdan, dumalab tayanib o’tirish hisoblanadi. Bu elementni yaxshi o’zlashtirib olish
uchun, D.H. matga belda tayanib o’tirishdan boshlash magsadga muvofiq, chunki oyoglar
matga yaqin joylashgan bo’lib, D.H. qaytishni yengillashtiradi.

Dumalashlarni bajarish paytida g’'ujanak holatini to’g’riligiga va zichligiga
e'tibomi garatish lozim.

Oldinga 0’ mbaloq oshish

Bajarish texnikasi. Tayanib o’tirishdan oyoglarni to’'g’rilab, tana og’irligini
go’llarga o’tkazish. Qo’llami bukib, boshni oldinga egilib oyoqglar bilan itarilib bosh orgali
aylanib, bo'yin va kurakda dumalash. Kuraklarda polga tayanib, tez oyoglarni bukish va

g'ujanak holatini egallash. O’ mbaloq oshishni tugatib tayanib o'tirish (325-rasm).

325-rasm.

O rgatish ketma-ketligi.

1 Turli D.H. dan g’'ujanak holati.

2. Tayanib o'tirishdan, orgaga dumalash va oldinga dumalab g’'ujanak holatida
o'tirish.

3. Tayanib o’tirishdan, oldinga o’ mbaloq oshib g’ujanak holatida o’tirish.

4. Tayanib o’tirishdan, oldinga o’ mbaloq oshib tayanib o’tirish.

Xatolar.

1. Qo’llar bilan, oyoq panjalariga yagin tayanish (bel zarb olish mumkin).

2. Oyoglar bilan itarilish yo’ gligi.

3. Yetarli bo’lmagan g’ujanak holati.

4. Qo’llami noto’g’ri holati.
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5. Tayanib o’tirish holatiga o’tish paytida qo’llar bilan orqadan tayanish.

Ehtiyotlash va yordam. Ko'p holatlarda bu mashqglarni mustagil bajarish
mumkin. Odatda yordam faqgatgina ayrim o’quvchilargagina ko'rsatiladi. Bunda
hamkor bitta tizzada turib yon tomondan bir qo’ii bilan bajarilayotgan o’quvchiga
boshni ko'krak tomonga egishda yordam bo’ladi, ikkinchi qo’li bilan esa ko’krak
yoki yelka ostidan ushlab kurakka yumshoq tushishni ta’minlaydi, hamda oldinga
aylanishni ko’ paytiradi.

Yon tomonga o’'mbaloq oshish

Bajarish texnikasi. Bu element tizzada tayanish yoki tayanib o'tirish holatidan
bajariladi. O’mbaloq oshishning birinchi gismi tizzada tayanib turib tomonga
dumalash kabi bajariladi, ammo tana aylanishini bir yo’'nalishda davom ettirib bei
orqali aylanib yana tizzada tayanib turish yoki tayanib o’tirishga kelish.

O 'rgatish ketma-ketligi.

1. Chalgancha yotish holatidan, g’'ujanak holati.

2. Tizzaga tayanib turishdan yon tomonga dumalash.

3. Tizzaga tayanib turishdan yon tomonga o’mbaloq oshish.

4. Tayanib o'tirishdan yon tomonga o’ mbaloq oshib tayanib o’tirish.

Xatolar.

1.0 'mbaloq oshishni boshlanishida qo’ llar tirsaklarga qo’yilmaydi.

2. Zieh bo’lmagan g’ujanak holati.

Ehtiyotlash vayordam. Orga tomonda turib, tos-son bo’g’imi atrofidan ushlab

aylanishga yordam berish.

Kuraklarda oyoglarni bukib turish

Bajarish texnikasi. Kuraklarda turish, g’'ujanak holatida orgaga dumalab
bajariladi. Kuraklarga va ensaga tayanish paytida qo’llarni belga qo'yib (katta
barmoq oldinga), oyoqlar bukilgan, boldir vertikal holatda bo’ladi. Bu kuraklarda

turish mashqini o’rgatish uchun yordamchi mashq hisoblanadi (326-rasm).

186



326-rasm

O 'rgatish ketma-ketligi.

1. Tayanib o’tirishdan, oldinga va orgaga dumalash.

2. Orgadan tayanib o’tirishdan, oyoqlarni bukib orqaga dumalab, oyoqlarni
bukib kuraklarda turish.

3. Tayanib o'tirishdan orgaga dumalab, oyoqlarni bukib kuraklarda turish.

Xatolar.

1. Dumalashni bosh va yelkani orqaga irg’itib bajarilsa.

2. Qo’llar belga vagtida qo'yilmasa, tirsaklar keng ochilgan bo’lsa.

3. Tana vertikal holatni egallamasa.

4. Boldirlar vertikal holatdan chiqib ketsa va oyoq panjalari tortilmagan
bo’lsa.

Ehtiyotlash va yordam. O quvchining yonboshida turib bir go’l bilan bei
sohasidan, boshqasi bilan oyoqglardan ushlab yordam beriladi.

Kuraklarda oyoqlarni bukib turishdan, oldinga dumalab tayanib o'tirish

Bajarish texnikasi. Qo’llami beldan olib, oldinga dumalashni boshlash bilan
bir vagtda g’ ujanak holatini egallash. Dumalash yakunida yelkalarda oldinga kuchli
harakatlanib tayanib o’tirish.

O rgatish ketma-ketligi.

1. Tayanib o'tirishdan orgaga dumalash va oldinga dumalab g’'ujanak
holatida o'tirish.

2. Tayanib o’tirishdan orgaga g'ujanak holatida dumalash va oldinga
dumalab tayanib o'tirish.

3. Tayanib o’tirishdan orgaga dumalab oyoqlarni bukib kuraklarda turish

(ushlab turish) va oldinga dumalab g'ujanak holatida o'tirish.
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4. Tayanib o’'tirishdan orgaga dumalab oyoqlami bukib kuraklarda turish
(ushlab turish) va oldinga dumalab tayanib o'tirish.

Xatolar.

Oyoglarni bukib kuraklarda turish elementini bajarishda, oldinga umbaloq
oshishning ikkinchi yarmida xatolar uchrab turadi.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib tayanib o'tirish holatiga o’tish
vaqtida bel yoki yelkadan turtib yuborish.

TakomiUashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya.

Tayanib o’tirishdan, oldinga umbaloq oshib tayanib o’tirish - orqaga dumalab
oyoqlami bukib kuraklarda turish - oldinga dumalab tayanib o'tirish - yon tomonga
umbaloq oshib, tayanib o'tirish va D.H.

Ikki, uchta oldinga o’ mbaloqg oshish

Bajarish texnikasi. Odatdagidan tezroq bajariladigan birinchi o’mbalog
oshishdan keyin, go’llarni polga go’yib, ushlanib golmasdan ikkinchi va uchinchi
o'mbalog oshishni bajarish.

O 'rgatish ketma-ketiigi.

1. Tayanib o’tirishdan, oldinga o’mbaloq oshib, tayanib o’tirish.

2. Tayanib o'tirishdan oldinga o’mbaloq oshib, tayanib o’tirish va yuqgoriga
sakrash.

3. Tayanib o’tirishdan oldinga 2 ta o’ mbaloq oshib tayanib o’tirish.

Xatolar.

1. O’mbaloq oshishlar orasida to’xtab qolish.

2. Oldinga o’mbaloq oshishga xos bo’lgan xatolar.

Kuraklarda turish

Bajarish texnikasi. Qo’llar bilan boshning o’'rta gismida ushlab tayanib
o'tirishdan orqaga dumalashni bajarish. Dumalash yakunida polga kuraklar bilan
tegib qo’llar bilan belga tayanib oyoqglarni to’g’rilab kuraklarda turishni bajarish.

Tana to’g'ri turishi va tirsaklar keng ochilmagan bo’lishi lozim (327-rasm).
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327-rasm

O rgatish ketma-ketligi.

1 Orgadan tayanib o’tirishdan oyoqlami bukib orgaga dumalash va oyoglami
bukib kuraklarda turish.

2. Tayanib o’'tirishdan orgaga dumalab oyoglami bukib kuraklarda turish, shu
holatda oyoglarni to’g’rilab ushlab turish.

3. Orgadan tayanib o'tirishdan orgaga dumalab, kuraklarda turish.

4. Tayanib o'tirishdan orgaga dumalab kuraklarda turish.

Xatolar.

1 Tos-son bo’g’imidagi bukilishlar.

2. Tana vertikal holatdan og’ ib ketsa.

3. Tirsaklarkengochilganbo’lsa.

Ehtiyotlash vayordam. O quvchiningyonboshida
kuraklarga tayanish joyda turib, oyoglar boshning orgasiga tegib
ketishi mumkinligidan ogohlantirib, bir qo’lda boldirdan
ushlanadi. Kuraklarda turish holatiga chiggandan so’ng, tana aniq
vertikal holatga kelishiga erishish uchun sonning orgasidan

ushlanadi (328-rasm).
Chalgancha yotgan holatdan “ ko’ prik”
Bajarish texnikasi. Chalgancha yotib oyoglarni oxirigacha bukish va ularni ajratib

(oyoq panjasi uzunligicha) oyoq panjalarini tashqariga burib, qo’llarda
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yelkalar yonidan tayanib (barmoglar yelkalarga garatilgan), qo’l va oyoqlarni bir
vagtda to’g’rilab, kerilish va boshni orgaga egish.

Qo’'l va oyoglarni bukib, boshni oldinga egib, asta-sekin belga tushib, D.H. ni
egallash. Bajarish vaqtida oyoqlarni oxirigacha yozib tana og’irligini qo’llarga

o’'tkazish lozim (329-rasm).

yw /It

329-rasm

O rgatish ketma-ketligi.

1. Bel va yelka mushaklarini oldindan tayyorlash (tanani oldinga va orqaga,
yon tomonga bukish, tanani tomonlarga aylantirish, qo’llar bilan aylanma harakat
gilish).

2. D.h.ni va boshni orqaga bukishni o’zlashtirish, gimnastika devoriga
tayanib oyoglarni ochib turish.

3. Chalgancha yotgan holatidan yordam bilan “ko’ prik” bajarish.

4. Chalgancha yotgan holatdan mustagqil “ko’prik” bajarish.

Boshlanishida “ko’prik” ni 3-5 marta qaytariladi, keyin oldinga bukilish,

o’mbalog oshishlar, turishlar bilan navbatlashtirib 8-12 martagacha ko’paytiriladi.

330-rasm
Xatolar.
1. Oyogqlar tizzadan bukilib, oyoq uchiga tayanish (330-rasm).
2. Oyoqlar tizzadan bukilib, yelkalar, qo’l panjalari tayanch nugtadan
ko’'chsa (169-rasm).

3. Qo’llar va oyoqlar keng go’yilgan.



4. Bosh oldinga egilgan.

Ehtiyotlash vayordam. Yonboshda turib bir go’lda orgadan kuraklar yonidan,

ikkinchi go’lda bel sohasida ushlab turiladi.
G'ujanak holatida orgaga dumalab, bosh orgasiga qo’'Har bilan tayanish

Bajarish texnikasi. Bu mashqg orgaga o’'mbaloq oshishni birinchi gismini
o'zlashtirish uchun yordamchi mashqg hisoblanadi. Tayanib o’tirishdan g’ujanak
bo’lish va orgaga dumalashni bajarish, dumalash yakunida tirsak va panjalarni

parallel ushlab, boshning yoniga polga kaft bilan tayanish (331-rasm).

331-rasm

O ‘rganish ketma-ketligi.

1. Devordan yarim qadam oralig’ida orgaga egilib, tirsakdan bukilgan
qoftlarni bosh yoniga qo’yish.

2. Chalgancha yotgan holatdan “ko’prik” bajarish uchun D.H.ni takrorlash.
Oyoglarni tizzadan, qoftlarni tirsakdan bukib kaftlarni boshning yoniga polga
qo'yish.

3. Tayanib o'tirishdan g’'ujanak holatida orqaga dumalab bosh orgasiga
qo’llar bilan tayanib oldinga dumalash.

Xatolar.

1. Kaftlarni go’'yishda tirsaklar kengayib ketishi.

2. Tirsak va kaft parallel bo’Imasa.

3. Kaftlarni bir vagtda qo’ymaslik.

Ehtiyotlash vayordam. Xatolar paydo bo’lganda bosh yonida turib, tirsakni
parallel ushlab turiladi.

Takomillashtinsh va nazorat darsi uchun kombinasiya.
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Tayanib o’tirishdan oldinga g’ujanak holatida ikki marta umbalog oshib tayanib
o'tirish - orgaga dumalab kuraklarda turish (ushlab turish) - oldinga dumalab yotish va
“ko'prik” - yotish, go’llar bosh orgasiga tayanib orgaga dumalash - oldinga dumalab

tayanib o’tirish va A.T. t

G 'ujanak holatida orgaga o’ mbaloq oshish

Bajarish texnikasi. Tayanib o'tirishdan, qo’llar bir muncha oldinda, tana
og'irligini qo’llarga o’'tkazib qo’llar bilan itarilib tez orqaga dumalash, aylanish vaqtini
g’ujanak holati zichligi hisobiga ko'paytiriladi: kuraklar tayanchga tekka n vaqtda kaftni
yelka orgasiga qo'yiladi va ularga tayanib bosh orqali aylanib (oyoglami bukmasdan)

tayanib o'tirishga o'tish (332- rasm).

O ‘rgatish ketma-ketligi.

1 Oldinga o’ mbaloq oshish.

2. Tayanib o’tirishdan, g’ujanak holatida orqaga dumalash, go’llar bosh orgasiga
tayangan.

3. Tayanib o'tirishdan, g'ujanak holatida orgaga dumalab tayanib o’tirish.

Xatolar.

1 Qo’llar aniq joylashmaganligi (mushtda, kaftning orga tomonida, tirsak va
kaftlami parallel qo’'yilmaganda).

2. Qo’llami go’yish vaqtida oyoglami yozish va boshdan aylanish.

3. Zich bo’Imagan g’ujanak holati.

4. Boshdan aylanish vaqtida tayanch yo’qligi va qo’llami bukib-yozish.

5. Sekin aylanish.



Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo’lda yelkadan, ikkinchisida

ni urat bo’ lganda beldan turtib yuborish.

Orgaga o' mbalog oshish va orqaga dumalab kuraklarda turish

Bu bog’'lam ilgari o’'rganilgan elementlardan iborat. Shuning uchun ulami
nlohida takrorlab, keyin bog’lash mumkin. Bajarish texnikasiga talab, ehtiyotlash va
yordam o’sha-o’sha.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

Tayanib cho’qqayish holatidan orqaga o’mbaloq oshish va orgaga dumalab
kuraklarda turish - oldinga dumalab yotish va “ko’prik” - chalqancha yotish holatiga
lushib - o’tirish, go’llar yonga - chapga tayanib burilib, tayanib cho’qgayish -
yuqoriga kerilib sakrash va A.T.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.

1. Oldinga o’'mbalog oshib, 0’'ng oyoq, chap oyoq oldidan

chalishtirib, orgaga burilib tayanib cho’qgayish -25h.
2. Orgaga
o’mbaloq oshish -3,0 b.
3. Orgaga

Oyoqlarni kerib turishdan yordam bilan orgqaga egilib “ko’prik”.
Bajarish texnikasi. Bu element oyoqlarni ochib, qo’llar yuqorida tik turgan
holatda bajariladi. Orqaga egilib tosni oldinga berib sekin-asta “ko’prik” holatiga

tushish. Tushish vaqtida boshni oxirigacha orqaga egish (333-rasm).

333-rasm



O rgatish ketma-ketligi.

1. Chalgancha yotish holatidan “ko’prik” bajarish.

2. D.H.dan, gimnastika devoridan yarim qadam oralig’ida orgalab turib, qo’l
bilan pog’onani ushlab orqaga egilish. *

3. Shuning o’'zi katta oraligda va gimnastika devorining pog’onalarini
navbatma-navbat qo’llar bilan ushlab iloji boricha pastroq tushish. Yon tomonda
turib, tushish paytida kuraklardan ushlab, turishda esa tanani ko’tarib yordam berish.

4. Bir-biriga yuzlanib garab qo’llash bilan orqaga egilib “ko’prik”

Xatolar.

1. Tanani orqaga egishda va “ko’prik” holatini egallashda bosh orgaga
oxirigacha ochib borilmasa.

2. “Ko’'prik” holatiga xos bo’lgan xatolar yugorida ko’ rsatilgan.

Ehtiyotlash vayordam. Yonboshda turib, bir go’lda kuraklardan, boshgasida
beldan ushlab yordam beriladi. Mashqg to’lig o’rganilguncha ehtiyotlash bilan
bajariladi.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.

1. Oyoqlarni kerib turib, qo’llar yuqgorida orgaga egilib “ko’prik”, yordam
bilan - 3,0 b.

2. Yotib va tanani ko'tarib, orqadan tayanib o’tirib, orqaga

dumalab kuraklarda turish (ushlab turish) -15hb.
3. Oldinga
dumalab tayanib cho’qgayish -15hb.
4. Orgaga
o’ mbaloq oshib tayanib cho’qgayish -20b.
5. Oldinga o’mbaloq oshib, yuqgoriga kerilib sakrash -2,0b.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.
1. Oldinga ikki marta o’ mbaloq oshib, to’g’rilanib,

go’llar yugoriga -2,0b.
4. Oldinga dumalab tayanib cho’qqayish va oyoqglarni
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ochib kerilib sakrash -25hb.

Ehtiyotlash va yordam. To'ntarilish boshida siltanuvchi oyogning kaftidan
ushlab, qo’llami keyinchalik belga o’tkazib (168-rasm, 1-3 kadr). Tayanishga
i lilgish vaqtida oyoqlardati va ko'krakdan ushlab yordam beriladi (168-rasm, 4-
kadr).

Oyoglami bukib boshda turish

Bajarish texnikasi. Bu mashq boshda va qo’lda turishni o’rganish uchun
yordamchi mashq hisoblanadi. Tayanib o'tirishdan, oyoqlarni yozib, matga bosh
bilan tayanib, tana og’irligini qo’llarga va boshga o’'tkazib, itarilish va siltanishsiz,
bir oyogni ko’'krakka bukish, so’'ng ikkinchisini va oyoglarni bukib boshda turish

holatini egallash (334-rasm).

334-rasm

O rgatish ketma-ketligi.

1. Bosh va qo’llar teng tomonli uchburchak hosil gilishi kerak. Panjalar yelka
kcngligida joylashgan. Bosh peshonaning yuqori gismiga tayangan.

2. Tayanib cho’qgayishdan, yordam bilan oyoglami bukib boshda turish.

3. Tayanib cho’qqayishdan mustaqgil boshda turish.

Xatolar.

1. Boshni noto’g’rijoylashishi.

2. Boshni go’llarga yagin qo’yish.

Ehtiyotlash vayordam. Yonboshda tizzalarda turib, bir go’lda beldan,

ikkinchisida boldirdan ushlab yordam beriladi.

Orgaga o'mbaloqg oshib yarim shpagat
Bajarish texnikasi. Orgaga o’ mbaloq oshish yakunida bir oyoqgni

ko’ krakkacha bukib, qo’llarga tayanib, bukilgan oyoqni tizzaga qo'yib, ikkinchi
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oyogni bukmasdan, polga tegmay, to’'g’rilanib, go’llami yozib tizzaga tayanib turish.
Oyoqni tushirib, surilayotganda, to’g’rilanib, polda qo’llar bilan sirg’anib - yarim

shpagat (335-rasm).

335-rasm

O rgatish ketma-ketligi.

1. Tayanib o'tirishdan, orgaga o’mbaloq oshib, tayanib o’tirish.

2. Tayanib o'tirishdan, orgaga o’ mbaloq oshib tizzalarga tayanib o tirish.

3. Tayanib o'tirishdan, orgaga o’mbaloq oshib bitta tizzaga tayanib turish,
ikkinchi oyoq orgaga.

4. Tizzalarda tayanib turishdan, gqo’llar bilan polga tayanib oldinga chapga
(o'ngga) tizzani surib, ikkinchi oyoqni orqaga cho’zib, chap (0’'ng) tovonga tosni
tekkazib, to’g’rilanish, go’llar yonga, to’'g’'riga qarash (130-rasm).

5. Bitta tizzaga tayanib turishdan, ikkinchisi orgaga, bir oyoqni tushirish va
surilib to’g’rilanish, polda qo’l bilan sirg’alib yarim shpagat holatini egallash.

6. Tayanib o’tirishdan, orqaga o’mbaloq oshib yarim shpagat.

Xatolar.

1. Bukilgan va to’g’ri oyoqni tez tushishi.

2. Orgaga cho’zilgan oyoq tizzadan bukilsa.

Ehtiyotlash vayordam. Yonboshda turib bir qo’lda to’g’ri oyogning sonidan,
boshqasida yelkadan ushlab yordam beriladi.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.

1. Tayanib cho’qqayishdan, oldinga o’mbaloq

oshib kuraklarda turish -25bh.
2. Oldinga dumalab egilib o’tirish -1,0 b.
3. Orgaga

o'mbaloq oshib tayanib cho’qqgayish -2,0b.
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5. Tayanib cho’qgayishga tushib, yuqoriga kerilib sakrash - 1,5 b.

TakomiUashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya (giz bolalar).

1 Tayanib
cho’ggayishdan oldinga o’ mbaloq oshish -10h.

2. Oldinga
o’ mbaloq oshib egilib o’tirish -15hb.

3. Yotish va
“ko’prik” -3,0bh.

Orgaga o' mbalog oshib oyoglarni ochib turish

Bajarish texnikasi. Tayanib cho’qgayishdan, orgaga o’mbalog oshishni
yakunlab, oyoglarni tizzadan bukmasdan, ularni ajratish va qo’llami to’g’rilab
oyoqlarni ochib tayanib turishga chigish.

O ‘'rgatish ketma-ketligi.

1. Tayanib cho’qgayishdan, orgaga o’'mbaloqg oshib tayanib o’tirish.

2. G'ujanak bo’lib o’tirishdan, oyoglarni ochib bukilib tayanishgacha orqaga
dumalash va D.H. gaytish.

3. Tayanib cho’qgayishdan, oyoqlarni ochib bukilib tayanishgacha orgaga
g’ujanak bo’ lib dumalash va D.H. gaytish.

4. Oyoglarni ochib bukilib tayanishdan, bosh matga tekkuncha qo’llarni
bukish va yozish.

5. Tayanib cho’qgayishdan, orgaga o’mbaloq oshib oyoglarni ochib tayanib
turish.

Xatolar.

1. Orgaga o’'mbaloq oshishni bajarishdagi kabi gqo’Harni noto’g’ri qo’yish.

2. Oyoglarnijuda kech ochilishi.

3. Oyoglarni ochish paytida, ularni to’liq yozilmaganligi.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda tizzalarda turib, bosh orqali aylanish
paytida beldan ushlanadi. Bajaruvchi oyoqlarni ajratayotganda, yordamchiga tegib
ketmasligi uchun bajaruvchi D.H. ga kelganda yonida turish kerak.

197



Uzun o’mbaloq oshish

Bajarish texnikasi. Oldinga uzun o’mbalog oshish - yarim o'tirishdan, qo’llar
orgada, qo’llarda oldinga siltanib oyoqglarni yozib, qo’llami oyoq panjalaridan 60-80 sm
kam bo’lmagan, yelkadan oldinga qo’'yish, oyoglar bilan itarilib g'ujanak holatida
o’mbalog oshishni bajarish. Bunda oyoqlarni tizzadan bukilishini, kuraklar polga tekkan

paytida amalga oshishiga harakat qilish kerak (336-rasm).

336-rasm

O rgatish ketma-ketligi.

1 Tayanib cho’qgayishdan, oldinga o’ mbaloq oshib tayanib o’tirish.

2. Tayanib cho’qqayishdan, oyoglar va go’llar orasidagi masofani asta-sekin
ko’ paytirib, oldinga o’ mbaloq oshish va tayanib cho’ qqayish.

3. Yarim o'tirishdan, oldinga uzun o'mbaloqg oshib, qo’llar qo'yilgunga gadar
60-80 sm masofada joylashgan chiziqda tayanib o’tirish.

Xatolar.

1 Qo’llami yagin masofaga qo’yish, oddiy oldinga o’ mbaloq oshishni bajarishga
olib keladi.

2. Itarilish paytida oyoglar bukilgan holatda bo’Isa.

3. Oyoq panjalari va go’llarni go'yish joyi orasidagi masofa juda katta bo’lib
uchish fazasi paydo bo’lsa.

4. G'ujanak holati, dumalash va oldinga umbaloq oshishni bajarishdagi xatolar.
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KUtiyotlash va yordam. Yonboshda, qo’llar go'yiladigan joyda turib, bir
in Im bajaruvchining ensasiga qo’yib, unga boslini oldinga egishga yordam berib,

il I molii qo’ I bilan gorin yoki son pasidan ushlab turiladi.

Boshda turish
Bajarish texnikasi. Tayanib cho’qgayishdan qo’llarda oldin boshga tayanib
(IK")honaning yuqori gismi) teng tomonli uchburchak hosil qilib, itarilib oyoqglarni

luikib boshda turish va tanani to’g’ri vertikal holatigacha to’g’rilash (3 37-rasm).

337-rasm
O rgatish ketma-ketligi.
1 Tayanib cho’ggayishdan, oyoqglarni bukib boshda turish.
2. Tayanib cho’qgayishdan, oyoqlarni bukib keyinchalik tanani tik holatga
kelguncha to’g’rilab boshda turish.
3. Tayanib cho’qqayishdan, ikki oyoqgda itarilib, boshda turish va qaytish.
Xatolar.
1. Boshni noto’g’ri qo'yish (peshonaga qo’yilmaydi).
2. Bosh go’llarga yaqin yoki uzoq qo'yilsa.
3. Tos-son bo’g’imi oxirigacha yozilmasa.
4. Belni haddan ziyod bukilishi.

5. Oyoglar tizzadan bukilgan, oyoq panjalari cho’zilmasa.

Uch gadamdan yugurib sakrab oldinga o’mbaloq oshish

Bajarish texnikasi. Texnikaning asosiy xususiyati, oyoglarda itarilgandan

key in tos-son bo’g’imidan ozgina bukilib tanani tayanchsiz holati, ya'ni uchish



338-rasm
fazasi borligi hisoblanadi. Qo’llar bilan tayanchga tekkandan keyin oldinga o’mbaloq
oshish bajariladi. Sakrab oldinga o’mbaloq oshish, yarim o’tirishdan, 2-3 ta matlar
uyumiga gadam qo’yib yugurib kelib bajariladi (3 38-rasm).

O rgatish ketma-ketligi.

1 Tayanib cho’qgayishdan oldinga o’ mbaloq oshish.

2. Tayanib cho’ggayishdan oldinga uzun o’ mbaloqg oshib tayanib o’tirish.

3. Qo' llar orqada yarim cho’qgayishdan, sakrab o’mbalog oshib tayanib o'tirish.

Xatolar.

1 Xos bo’'lgan xatolar gujanak holatida o’mbalog oshish va uzun o’mbaloq
oshishni bajarishda ko'p uchraydi.

2. Judayugori yoki past bo’lgan uchish fazasining traektoriyasi.

3. Ozining tagiga qo’llarni qo’yish va ulami tez bukish.

Ehtiyotlash va yordam. Yordam uchish fazasida bir yoki ikki hamkor bilan
ta’ minlanadi, asosan qo’llar bilan tayanchga o'tish paytida, yonboshda turib, yordamchi bir
go’lida o’ quvchi-talabaning ensa gismidan ushlab uni boshini oldinga egadi, ikkinchi qo'li
bilan son ostidan ushlab yordam beradi. Organishning boshlang’ich gismida ikki
yordamchi bo’lishi magsadga muvofiq, mashqg o’zlashtirilgandan so’'ng bitta yordamchi

bilan ishlasa bo’ ladi.

Balandligi 90 sm bo’ Igan to’siqgdan sakrab umbaloq oshish
Bajarish texnikasi. Umbaloq oshish, uch gadamdan yugurib umbalog oshishni
bajarishga o’xshash, lekin uchish fazasi balandligi asta-sekin oshib boradi, shu bilan birga

yugurish tezligi va uzunligi ham oshadi (339-rasm).
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339-rasm

O 'rgatish ketma-ketligi.

1 Tayanib cho’qgayishdan, oldinga uzun umbaloq oshishni takrorlash.

2. Joydan sakrab o’ mbaloq oshish.

3. Asta-sekin balandlikni 50-70 sm gacha ko'tarib, 2-3 gadam yugurib sakrab
umbaloq oshish.

4. Yugurib balandligi 90 sm to’'siqgdan sakrab umbaloq oshish (to’siq sifatida
tortilgan argon va ag’'darilgan matdan foydalanish mumkin).

Xatolar.

To’siglarsiz sakrab umbalog oshishdagi kabi xatolar. Bu elementni bajarish
xavfliligi va o’quvchi-talabalar jarohat olishlari mumkinligini hisobga olib, joyda sakrab
0’'mbalog oshishni o’zlashtirmaganlar, bu mashgni bajarishlarigayo’l qo’yilmaydi.

Bir oyoqgda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’Harda tik turish

Bajarish texnikasi. Siltanuvchi oyoqda turib, itariluvchi oldinda oyoq uchida,
qo’llar yuqoriga kaftlar oldinga gadam qgo'yib tanlanib, tanani oldinga bukib, to'g’ri
go’llami yelka oralig’ida polga qo'yish va bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda itarilib
qo’llarda turishga o’tish. Tik turganda oyoglami birlashtirib polga garab, boshni ozgina

orgaga egadi (340 -rasm).



340-rasm

O 'rgatish ketma-ketligi.

1 Yordam bilan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish.

2. Devordan ikki gadam narida turib, itariluvchi oyoq bilan bir gadam qo'yib
ikkinchisida siltanib, tovonlar bilan devorga tayanib qo’ llarda turish.

Xatolar.

1 Boshnifig noto’g’ri holati (orgaga egilmagan).

2. Tanani haddan ziyod kerilganligi.

3. Qo’llarjuda keng yoki gisqa qo'yilishi.

4. Tananing yelka ko’ krak va bel gismlari to’liq to’'g’rilanmasa.

Ehtiyotlash vayordam. Siltanuvchi oyoq tomonda turib, bir go’Ini oldinga
cho’zib, ikkinchisi bilan 0’quvchining siltanuvchi oyogning sonidan yoki boldiridan ushlab
yordam beriladi. Qo’llarni ko’tarilishi moAal bo’lib xizmat giladi. O’quvchi oyoqqga tegish

paytida to’xtaydi (98-rasm).

Yon tomonga to’ntarilish

Bajarish texnikasi. Harakat yo’'nalishiga yuzlanib turib qo’llar yuqorida kaftlar
oldinga garatilgan, to’ntarilish bajariladigan tomonga bir gadam qo’yib, keyin oldinga
bukilib, itariluvchi oyoqdan bir gadam oralig’ida polga go’lni gqo’yish va bir oyoqda
siltanib, ikkinchisida itarilib, qo’lda turishga o’tish. Keyin navbatma-navbat qo’llar bilan

itarilib go’llar yonga, oyoglar ochiq turish (341-a,b rasm).



341-rasm

O rgatish ketma-ketligi.

1 Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’ llarda turish, yordam bilan go’ llarda
tik turgandan keyin bajaruvchi oyoglami ochadi, ehtiyotlovchi esa orga tomondan tizzalar
yonidan ushlab turadi.

2. Oyoglarni ochib go’llarda turishdan, oyoglarga gaytish. Boshida o’tgan mashq
kabi yordam beriladi, keyin qo’llarni tez navbatma-navbat harakatlantirib: bir go’Ini belga
(tushish tomonga) boshgasini yelka ostiga qo'yib, oyoqqa tushishga yordam berish - go’llar
yonga oyoglarni ochib turish (bu mashqg to’ntarilishning ikkinchi yarmini o’rganishda
yordam beradi).

3. Bir oyogda siltanib, ikkinchisida itarilib oyoqlami ochib burilib go’ llarda turish
(bu mashq to’ntarilishning birinchi yarmini o’zlashtirish bilan bog’lig). Turgandan so’ng
1-mashqdagi kabi yordam ko’ rsatiladi.

4. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib yon tomonga to’ ntarilish.

Xatolar.

1 Qo’l vaoyoglar bir chizigga go’yilmasa.

2. Qo’ldaturish orgali to’ ntarilish bajarilmasa.

3. Bosh orgaga egilmagan bo’lsa va o’quvchi go’llami go’yishda o’zini boshgara
olmasa.

4. Qo’'llarda turish orqali to’ntarilish bajarilmasa, hamda tana vertikal chiziq
bo'ylab emas, balki yon tomonga egilib bajarilsa.

Ehtiyotlash vayordam. Amaliyotda uchta asosiy yordam qo’ llaniladi:
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1 Bir qo’lda beldan, ikkinchisida yelkadan ushlab.
2. lkkala go’l krest holatida beldan ushlab.

3. lkkala qo’l bilan beldan ushlab.

»

Yordam bilan qo’Harda turish orgali orqaga umbaloq oshish
Bajarish texnikasi. Umbalog oshish, oldinga egilib o’tirishdan yoki to’g’ri oyoglar
bilan orgaga o'tirishdan so'ng bajariladi. Orgaga bukilib dumalashni yakunlab,
barmoglami yelkaga burib, qo’llami yelka yoniga qo’yish va tez oyoglarni yuqoriga yozib
ko'tirilish, shu bilan bir vagtda qo’ llami ham to’g’rilash, oyoglarni orgaga tushirib, tayanib

o'tirish (342-rasm).

O rgatish ketma-ketligi.

1 Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turishni takrorlash, yordam
bilan.

2. Bukilib yotib tayanishdan, yordam bilan tos-son bo’g’imidan yozilib qo’llarda
turish. Yonboshda turib, oyoqglarni ushlab, ularni yozish paytida to’g’'ri yo'naltirib yordam
beriladi.

3. Oldinga egilib o’'tirishdan yordam bilan oldinga dumalab qo’llarda turish va
orgaga D.H. gaytish.

4. Oldinga egilib o'tirishdan yordam bilan go’llarda turish orgali orqaga o’ mbaloq
oshish.

5. A.T. dan iloji boricha chuqurroq oldinga egilib, orqaga muvozanatni yo’qotib,
go’llar bilan tizzaga yagin joydan polga tayanib. To’'g’ri oyoglarga o’tirib yordam bilan

qo’llarda turish orqali orgaga o’ mbalog oshish.
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Xaiolar.
1. Tos-son bo’g’imi vaqtdan oldin yozilsa.
2. Tos-son bo’g’'imi vaqtdan kechikib yozilsa.

3. Qo’'llar noto’g’ri go'yilsa. 4

Ehtiyotlash vayordam. Qo’llami qo'yishjoyini yonida oyoglarni ochib

yonboshda turib, oyoglarni ushlab qo’llarda turishga yozilish uchun yordam berish

va 0’'mbaloq oshishni yakunlashda oyoqlarda turtib yordam beriladi.

Takomillashtmsh va nazorat darsi uchun majmua.
1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib
qo’llarda turish va oldinga o’ mbaloq oshish
2.
boshda turish
3. Tayanib o’tirishga tushib, qo’llarda turish
orqali o’mbaloqg oshish
uchun).
1. Tizzalarda tayanib, orgaga egilib, qo’llar belda
2. Chapga burilib to’g’rilanib, o'tirish va burchak
(ushlash), go’llar yonga
3. Yotish va kuraklarda turish

4. Orgaga umbaloq oshib, yarim shpagat

5. Tayanib o'tirish va chap oyogda bir gadam hatlab sakrab,

0'ng oyoqga tashlanish, qo’llar yonga
6. Orgaga bukilib tayanib turish

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

1. 2-3 gadam yugurib, oldinga sakrab umbaloq oshish

2. Oldinga umbaloq oshib, tayanib o’tirish
3.

boshda turish
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10.2 Erkin mashq xarakatlari

Gimnastikachining yoshi va darajasiga garab mashg‘ulotlar tartibini tuzganda
va mashglarni o‘rganishda har xil uslublardan foydalanish mumkin.

Rivojlantiruvchi gimnastik o'‘yinlar yosh bolalar uchun moMjallangan. Bu
o'yinlar asosiy harakatlarni va bolalarning tabiiy xohishiga garab o‘'ynash va
o rganishni  imitatsiya qiladi. Rivojlantiruvchi gimnastika ko‘nikmalarga
gadamma-gadam o‘rgatadi. Bu nafagat gimnastikani o‘rgatishdagi xavfsiz usul,
balki sportchilar uchun xursandchilikdir, chunki o'‘qgitish jarayonida oldin
o rganilgan ko'nikmalarga tayanishga va muvaffagiyatga erishishga yordam beradi.
Rivojlantiruvchi  gimnastika jismonan (kuch, egiluvchanlik, muvozanat,
koordinatsiya va harakat ko'nikmalarini rivojlantiradi), aglan (o'quvchi berilgan
vazifalarni bajaradi, atamalarni o‘rganadi va diggatini mashg‘ulotlargajalb etadi) va
ijtimoiy (gimnastikachi do'stlari bilan o‘ynaydi, ota-onasiz yurishga, jamoada
harakatlanishga va o‘zida ishonchni xosil gqilishga o‘rganadi) tomondan
rivojlantiradi.

Bosgichma-bosqich gimnastika maktab yoshidagi bolalar uchun jismoniy
tarbiya mashg‘ulotlari va gimnastika zallari uchun ishlab chigilgan. U oddiy
kategoriyaga kiritilgan elementlar va harakatlar ketma-ketligini o‘z ichiga olgan.
Bosgichma-bosgich gimnastikasi bir biriga o‘xshash elementlarni bogMaydi.
Dasturni gibkiyligi murabbiy va o‘qgituvchilarga asboblardan foydalanishga
imkoniyat borligi, guruhning soni, gimnastikachilaming tajribasi, o'gitish
bosgichining magsadiga qarab turli xil kategoriyalardagi elementlarni tanlashga
yordam beradi.

Bu bobdan boshlab “YAkkacho*‘pda mashglar” bobigacha biz erkin mashqlar,
tayanib sakrash, qo‘shpoya va yakkacho'pda asosiy kategoriyadagi gimnastik
harakatlar va elementlarni ko‘rib chigamiz. Bu tayyorlov, yoki kirish, ko‘nikmalari,
gimnastikachini barcha dissiplinalarda o‘rta bosgichga o‘tishga, so‘ng musobaga
dasturlari bosgichiga o‘tishga tayyorlaydi. Bu harakatlar va elementlar asta-sekin
bazaviy bosgichdan o‘rta“A”, o‘rta “B” va murakkab bosqgichga o ‘tadi. Dastlab ular
maktab yoshidagi bolalar uchun ishlab chigilgan,
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lekin engil tarzda maktabgacha bo'lgan yosh bolalar uchun moslashtirish ham
mumkin. Bazaviy ko‘nikmalar - gimnastikachi birinchi o‘rinda o‘zlashtirishi kerak
boigan ko‘nikmalardir. 0 ‘rta “A” bosqgichida gimnastikachiga bazaviy
ko'nikmalarga asoslangan mashqlar ko'‘rsaiiladi. 0 ‘rta “B” bosqich giyinroq, va
sportchi nafagat ilgari  o'‘rganilgan ko‘'nikmalardan  foydalanadi, balki
tayyorgarlikning yangi bosqichiga chiqgishi kerak. Murakkab bosgichdagi mashglar
nafagat bazaviy va o'‘rta bosqgichdagi elementlami bilishi, balki kuch va

egiluvchanlikka ega bo'lishi kerak.

Lokomotsiya
“Lokomotsiya” atamasi harakatni yoki og‘irlikni tananing bir gismidan
ikkinchi gismiga o'‘tkazishni bildiradi. Lokomotsiyalarga bolalarga jismoniy
faollikdan zavq olishga imkon beradigan epchillik, koordinatsiya va kuchni
rivojlantirishga yordam beruvchi yurish, yugurish, sakrash va boshga harakatlar
kiradi. Gimnastika bunday muhim bilimlarni egallash uchun to‘g‘ri keladi,
lokomotsiyalar esa kichik yoshdagi va maktabgacha bo'‘lgan yosh bolalarga beriladi.
MURABBIYGA MASLAXAT. Bu harakatlarni o'yinlar, estafetalar va

boshqa vaqtchogdiklarga oson aylantirish mumkin.

YURISH

Bazaviy bosqgich. YUrishni
turli yo'nalishlarda amalga
oshiring. Masalan, oldinga
(a), orgaga, yonga (juftlama
gadam bilan) va oyoq

uchida (b) (343- rasm).



YUGURISH

Bazaviy bosgich.
YUgurishni ham turli
yo‘nalishlarda amalga
oshiring: oldinga, orgaga,
yonga. Bir oyoqda
sakrashlarni ham goMlab
ko‘ring (344- rasm).

IRGTSH

Bazaviy bosgich.
YUgurishga 0 ‘xshaydi,
lekin bir oyoq erdan
uzilganda, ikkinchisi
depsinadi. Oyoqlar
harakatini almashtiring
(345- rasm).

SHASSE

0 ‘rta bosgich “A”. Oldinga
gadam qo‘yib biroz irg“ish.
Havoda oyoglarni tez juftlash.
Orgadagi oyoqga qo‘nib, oldingi
oyoqni keyingi gadam uchun
tayyorlab biroz ko‘tarish.
Mashqgni oldinga va yonga
harakatlanib bajarish (ikkila
oyoqni boshlovchi sifatida
ishlatib) (346- rasm).
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0 ‘rta bosgich “A”. Turgan
holatdan yonga gadam tashlash,
keyin ikkinchi oyoqgni birinchi
oyoqni orgasiga gqo‘yish, so‘ng
birinchi oyoq bilan yana yoiiga
gadam tashlash, ikkinchisini esa
birinchini oldiga qo‘yish.
Takrorlab ikki yo‘nalishga
harakatlanish. Bu mashgni yurish
tempida yoki tezroq bajarish
mumkin (347- rasm).

MURABBIYGA MASLAXAT. Vazifalarni giyinlashtirish uchun turli xil
lokomotsiyalar yoki yo‘nalishlarni kombinatsiyalashtiring. Bazaviy lokomotor
mashglarni polda chizilgan chizigda yoki yakkacho‘pda, giynlashtirib va sur’atini

0°‘zgartirib o'tkazish mumkin.
Hayvonlarning harakatlari

Hayvonlarning harakatlari - o ‘quvchilarga fantaziya gilishgan imkon
beradigan va ularga turli xil usullarda harakatlanishga, gimnastik harakatlarni
imitatsiya qilib, kuch va koordinatsiyani rivojlantirishga yordam beradigan
gizigarli mashglar. Hayvonlarning harakatlari bazaviy bosgich uchun to‘g‘ri
keladi.
AYIQNING YURISHI
Bazaviy bosgich. Qoilar va oyoglarni polga go‘yib, bo‘ksalarni ko‘tarib to‘rt
oyoqlab yurish (bilaklarda va oyoqglar kaftida). Oldinga va orgaga harakatlanish
(348- rasm).

348- rasm 349- rasm

Krabning yurishi

Bazaviy bosgich. Dastlabki holat - polda o‘tirish. Kaftlarni orgaga qo‘yish,
barmoglar bo‘ksalarga yoki ulardan tashgariga garatilgan. uchun Tizzalarni bukib,
oyoglarni polga qo‘yish, qorin tepaga garatilgan. Og‘irlikni go‘llar va
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oyoglarga tagsimlab, bo‘ksalarni poldan uzish, tana “stol” holatini gabul gilishi
kerak. Gavda to‘g‘ri va, imkon boisa, polga parallel boiishi kerak. Oldinga,
orgaga, yonga harakatlanish (349-pacM).
Quyonning sakrashlari

5 S
Bazaviy bosgich. Ikki oyoqda turgan holatda, qoilar bosh ustida, oldinga
harakatlanib kichik sakrash kerak. Mashq yakunlamaguncha qoilarni bosh ustida
ushlash kerak. Qo‘yonning sakrashlarini orga bilan oldinga harakatlanib ham

bajarish mumkin (350- rasm).

350- rasm

O1RGIMCHAKNING YURISHI

Q‘rta bosgich “A”. Tayanib yotishdan boshlab (qoilarni bukib yozish holati),
yonga chap qoi va oyoqgni joylashtiramiz, so‘ng dastlabki holatga gayting uchun
0‘ng qoi va oyoqni xuddi shu yongajoylashtiramiz. Takrorlash va ikki
yo‘nalishda yurish (351- rasm).

351 - pacM
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352- rasm
Knpulak go‘rti
()*rta bosgich “A”. Turgan holatdan qo‘llarni polga ogyolar oldiga joylashtirish.
QoMlarda oldinga tayanib yotish holatigacha yurish. So‘ng oyoglar bilan
go'llargacha yurish. Qaytarish - qoilar bilan yurish, keyin oyoglar bilan etib olish
(352- rasm).

Statik holat

Statik holatga gimnastikachining og‘irlik markazi tayanch nugtasidan
yuqorida, 0°zi esa mo“tadil muvozanatni ushlab turiladigan barcha holatlar kiradi.
Gshbu mashglar va harakatlar gimnastikachiga tananing turli holatlarini tushunishga
hamda kuch, egiluvchanlik va muvozanat hissini rivojlantirishga yordam beradi.
Statik holatlar boshga mashglarni bajarganda ham uchraydi. Tayanch nuqgtasi sifatida
go‘llar, oyoglar va tananing boshga gismlari ham ishlatiladi. Statik mashglarni
gimnastikaning barcha bosgichlarida amalga oshirish kerak.

“TO‘G‘RI” muvozanat
Bosh gavda va oyoglardan yuqorida boigan holatda “to'g'ri”” atamasi

goilaniladi. Quyidagi mashglar - to‘g‘ri muvozanat shakllari.

211



Burchak ushlab o‘tirish

Umumiy bosgich. Polda o‘tirib
oyoqlarni tos-son gismiga
yaginlashttrib (g‘ujanak bo‘lish holati),
go‘llar polda tos yonida. Oyoqglarni
ko‘tarib “V” hosil qilib, ushlab turish.
So‘ng go‘llarni ko‘tarib yonga yozish,
oyoglar “V” holatda 2 soniya
davomida ushlab turish (353- rasm).
Tayanib yotish

Umumiy bosgich. Qorinda yotgan
holatdan tananing to‘g‘ri holatini
saglab, go'llarga va oyoq uchiga
ko‘tarilish. Ushbu holat tayanib
go‘llarni bukib-yozish holatiga

0 ‘xshash (354- rasm).

Orgaga tayanib yotish

Umumiy bosgich. 0 ‘tirgan holatdan
tananing to‘g ‘ri holatini saglab
go'llarga va oyoglarga ko ‘tarilish (355-
rasm).

YONGA TAYANIB YOTISH
Umumiy bosgich. Tirsakdan bukilgan
goiga tayanib yonga yotib oyoglarni
birlashtirish. Tananing to‘g‘ri holatini
saqlab tirsakka ko‘tarilish (356- rasm).
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IASHLANISH

<‘rta bosgich “A”. Bir oyoq bilan
oldinga tashlanib, oldingi oyoq
li/.zadan bukiladi. Bosh to‘g‘riga
garagan, elka va orga oyoq to‘g‘ri,
ikkala oyoq biroz yonga garatilgan,
goilar yugorida. Og‘irlik orga oyoqga
nisbatan oldingi oyoqqa tashlanadi
(357- rasm).

OLDINGA MUVOZANAT

O'rta bosgich “A”. Tananing yuqori
gismi oldinga egiladi (elka taxminan
los balandligida), orga oyoq orgaga
gorizontal yoki undan yugoriga
ko'tariladi. Qoilar yonda (358- rasm).
Yonga muvozanat

0 ‘rta bosgich “A”. Ikki oyoqda
turish. Bir oyogni yonga cho‘“zib turib
tananing yugori gismi garama garshi
tomonga egiladi. Oyoqni gorizontal
yoki undan ushlash. Qoilar yonda
(359- rasm).

Bir oyogda muvozanat

0 “rta bosgich “A”. Tayanch oyogni
to‘g“irlab ikkinchi oyogni oldinga 45°
va undan yuqoriga ko ‘tarish.
Ko‘tarilgan oyogni to‘g‘ri ushlab
yonga ochish. Qoilar yonda

(360- rasm).
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Oyoglarni chalishtirib qo“llarga
tayanish

0 ‘rta bosgich “B”. Oyoqglarni
chalishtirisb o‘tirish. Qoilarni

to‘g‘irlagan holda, oyoglarni va
. . . . 361- rasm
gavdani ko ‘tarib tayanishga o‘tirish

(361- rasm).

OYOQLARNI YIG‘IB TAYANISH
0 ‘rta bosgich “B”. Qo'llar yonda
oyoglarni yig‘ib o‘tirish. Qo‘llarda
ko‘tarilib oyoglarni va gavdani
ko‘tarishga harakat qgilish (362- rasm).

Y Arim burchak hosil gilib tayanish 362- rasm
0 ‘rta bosgich “B”. oyoglarni bukib

tayanish. So‘ng bir oyoqgni oldinga

gorizontal holatga cho‘zish, ikkinchi

oyoq bukilgan. Mashqgni ikkinchi oyoq

bilan takrorlash (363- rasm).

Burchak hosil qgilib tayanish 363- rasm
Murakkab bosgich. 0 ‘tirish holatini

(oyoqglar cho‘zilgan) gabul gilish,

go‘llar polda yonda. 0 ‘tirish holatidan

gavda va oyoglarni poldan uzish uchun

go‘llarni yozish, gavdani vertikal

holatda ushlash (364- rasm).

364- rasm
BOSHDA MUVOZANAT
Tananing pastki gismi boshdan vatananing yuqori gismidan yugorida bo‘lishi
boshda tik turish holatidir. Quyidagi elementlar - boshda muvozanat saglash

shakllaridir. Gimnastikachilar har birini ikki-uch soniya ushlab turishlari shart.
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“UCHOYOQ”

0 “rta bosgich “A”. CHo‘qgayib
o'‘tirish holatidan qo‘llar bilan boshdan
uchburchak hosil gilish (peshonani
yugori gismi uchburchakning yuqori
burchagiga qo‘yiladi). Har bir tirsakka
tizzalarni go‘yish va tosni ko ‘tarish
(365- rasm).

Tizzalarni ko‘tarish

0 ‘rta bosgich “A”. “Uch oyoq”
holatidan oyoglarni birlashtirib ushlab
turish. Tana og‘irligi qo‘llarga tushadi
(366- rasm).

Boshda ik turish

0 “rta bosgich “A”. “Uch oyoqda”
muvozanat saqglash, so‘ng boshda
muvozanatni ushlab turish uchun
oyoglarni yozish. Tayanch va

muvozanat qo‘llar bilan ta’minlanadi.
Tanani to‘g‘ri tutish, o°zida ishonch va
muvozanat hissini etadi (367- rasm).

Aylanishlar

365- rasm

366- rasm

367- rasm

Aylanishlar - bu tananing ichki o‘gi atrofida bajariladigan harakatlardir.
gorizontal va oldi-orga (sagital).

Aylanishning uch turi mavjud: vertikal,

Aylanishlarni  boshlang'ich davrdan boshlab chuqurlashtirilgan

mukamallashtirish mumkin.

Oldinga o0 ‘mbaloq oshish

davrgacha



0 ‘rta bosgich “B”. Turgan holatdan cho*qgayib o‘tirib qo‘llar polda, iyakni
ko‘krakka tekkizib oldinga o‘mbalog oshish. Orga asta sekin bo‘yindan
boshlab tosgacha o‘tishi lozim. 0 ‘mbalogni cho‘qgayib o‘tirish holatida
yakunlab tik turish. 0 ‘mbalog oshishni bir oyogni ko'krakka yaginlashtirib
ikkinchi oyoqni biroz oldinga cho'zib tik turish bilan ham yakunlash mumkin.

Tik turganda go'llar yugorida (368- rasm).

Oyoqglarni kerib o‘mbaloq oshish
0 ‘rta bosgich “B”. Oyogqlar kerilgan holatdan egilib qoilarni oldinga qo‘yish.
Oyoqglarni kergan holda o‘mbaloqg oshib, kerilgan oyoglarga turiladi. Qo‘llar

oldinda, yonda yoki yugorida (369- rasm).

Egilgan holatdan g‘ujanak bo‘lib oldinga o ‘mbalog oshish

0 ‘rta bosgich “B”. Oyoglarni juftlab turgan holatda oldinga egilib qo'llar
oyoglar oldida. Organi egib, iyakni ko‘krakka tekkizish va oldinga o ‘mbolog
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oshish. Bo‘ksa polga tekkanda gujanak bo‘lish. Mashgni go‘llarni yugoriga
ko‘tarib tik turish holatida yakunlash (370- rasm).

Qoilarga tayanib turgan holatdan oldinga o ‘mbologq oshish

Murakkab bosgich.

Turgan holda go‘llar yugorida yoki yonda oldinga muvozanat orgali go‘llarni gilamga
go‘yib oldinga o ‘mboloq oshish va dastlabki holatga gaytish. Tayanch oyoq, orga gism
polga tekkuncha, poldan uzilmasligi kerak (371- rasm).

~\

11 606 Sakrashlar
Sport gimnastikasida 200 dan ortiqg tayanib sakrashlar mavjud. Ular gqo’l va oyoq
mushaklari kuchini rivojlantirishga yordam beradi, bog’lam va bo’gimlami
mustahkamlaydi hamda sakrovchanlik va chaggonlikni rivojlantiradi.
Shug’ullanuvchilarda mashg’ulotlar mobaynida gat’iylik, jasurlik, magsadga intilish
kabi hislatlar tarbiyalanadi. Xilma-xilligi va 0’zigaxosligijihatidan, tayanib sakrashlar
talabalarda katta gizigish va ruhiy ko’tarinkilikni oshiradi. Turli to’siglardan oson va

tez sakrab o’tishni bilish, talabalarni amaliy tayyorgarligi
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»

yaxshiligidan darak beradi. Bundan kelib chigib shuni aytib o’tish kerakki, majmua
dasturida amaliyot tavsifidagi mashglar (yonbosh, burchak sakrash), hamda sport
gimnastikasi “B” toifasi bo’yicha (oyoglarni bukib, oyoglami ochib sakrashlar)
malakaviy dasturlar kabi alohida gizigishga ega bo’lgan, nisbatan murakkab
bo’Imagan tayanib sakrashlar ko’rsatilgan. Tayanib sakrash texnikasini asosini
o’rganish va tahlil gilishni yengillashtirish uchun quyidagi fazalarga ajratiladi:
yugurish, ko’prikchaga sakrash, oyoglarda depsinish, qo’llarda itarilishigacha
bo’lgan uchish, qo’llarda itarilish, go’llarda itarilgandan so’nggi uchish va qo’nish.
Tayanib sakrashga o’rgatish boshlanishida, tayanib sakrashlami muvaffagiyatli
o0’zlashtirib olish uchun zarur bo’lgan jismoniy sifatlami rivojlantiruvchi va
alohida ko’nikmalami shakllantiruvchi dastlabki tayyorgarlikni mustahkamlash
lozim.

Tayanib sakrashlarni o’zlashtirish uchun, avvalo mustahkam qo’nishga
o’rgatish, keyin yugurish texnikasi, ko’prikka sakrash, ko’prikdan oyoglarda
depsinish, so’ng qo’llarda itarilishgacha uchish, oxirida qo’llarda itarilishni
o’rgatish tavsiya gilinadi. Mana shu harakatlarni o’zlashtirib olingandan keyingina,
alohida tayanib sakrashlarni o’rgatish mumkin.

Qo’nish

Bajarish texnikasi. Qo’nish sakrashni yakunlaydi va
uning sifatini aniglaydi. Tarang va to’g’ri oyoglaming uchiga
go’nib, shu zahoti to’liq oyoq panjalariga tushish zarur, yengil
oyoglarni bukilish hisobiga tashgi kuchlar ta’sirini ishlatish. Bu
holatda tovonlar birga, oyoq kuchi va tizzalar ochilgan, qo’llar

372-rasm oldinga-tashgariga ko’tarilgan, tana birmuncha oldinga egilgan
va bosh to’g’ri turadi (372-rasm).

O 'rgatish ketma-ketligi.

1 Talabalar uchun berilgan to’g’ri go’nishga o’rgatuvchi mashglami
takrorlash.

2. To’g’ri go’nish holatini egallash va 5 soniya saglash.
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3. Joydan yarim cho’qgayib oyoq uchida yuqoriga sakrash va tezda to’lig oyoq
panjalarida qo’nish holatiga o’tish.

4. Orgaga burilib sakrash.

5 Gimnastik devordan, oyoglarni turli holatida sakrash (oyoglarni ochib,
oyoglarni bukib).

Yugurish masofasini tez 0’tish

Bajarish texnikasi. Yugurish tezligi va uzunligi sakrash xarakteriga, asbob
balandligi va uzunligi shugAlanuvchining jismoniy tayyorgarligiga bog’lig. Odatda
yonbosh sakrashlami (yonbosh, burchak) bajarishga garaganda, to’g’ri sakrashlarni
(oyoglarni bukib, oyoglar ochiq) bajarish uchun katta uzunlik va tezlik talab gilinadi.
Majmua dasturida nazarda tutilgan tayanib sakrashlami bajarish uchun talabalaming
yugurish uzunligi odatda 8-12 m dan oshmaydi, yonbosh sakrashlami bajarish uchun 5-6
m. Yugurish bir tekisda tezlashib, uning tezkorligi sekin-astako'tarilib boradi vadastlabki
bir oyogda depsinishdan avval juda yuqori darajaga etadi.

O 'rgatish ketma-ketligi.

1. O’ng (chap) oyoqga oldinga tashlanib oyoglarni almashtirib sakrash, go’llar
erkin pastga tushgan.

2. Gimnastik devorga tosning darajasidagi pog’onasiga oyoq uchida, 0’ng oyoqda
turib oyoglarni almashtirib pastga sakrash.

3. Tezlanishli yugurish (gqadamlar qulay uzunlikda).

4. Belgilar bo’yicha to’g’ri yugurish. Belgilar (bo’r bilan chizilgan chiziglar yoki
aylanalar, yon tomonga qo’yilgan gimnastik tayoqchasi) bir-biridan 100-120 sm masofa
uzoglikda.

5 Masofa va tezlikni o’zgartirib buyumlar osha yugurish (to’ldirma to’p,
gimnastik tayogchalari).

Ko’prikka sakrash

Bajarish texnikasi. Yugurish va oyoglarda depsinish bir butun harakat. Ko’prikka
sakrash ular orasida bog’lovchi gism hisoblanadi. Jami sakrash va oyoglarda depsinish

samaradorligi to’g’ri sakrashga bog’liq. Ko’prikka sakrash

219



kuchli (depsinuvchi) oyoglar bilan bajariladi. Sakrashdan oldin tana oldinga egiladi,
go’llar oxirigacha orgaga ko’tariladi, siltanuvchi oyoq sondan maksimal darajada
oldinga bukiladi. Uchish paytida depsinuvchi oyoq siltanuvchi oyoqqa tortiladi.

374-rasm

Ko’prikka sakrash joyiga etish paytida oyoqglar birlashtiriladi va to’g’rilanib
tana harakatini ilgarilab oldinga o’tkaziladi va shu bilan ko’prikka sakrashni
ta’minlaydi. Depsinishda itarilish tayanch maydoni ustidan tana vertikal holatda
o’tishidan oldin boshlanadi. To’g’ri oyoglarda tana bir muncha oldinga egilgan,
go’llar sakrash vaqgtida vertikaldan ancha oldindajoylashgan holatda ko’prikka oyoq
uchida sakrab tushiladi (373-rasm).

Ko’prikdan depsinishda oyoglar ko’prikning uzoq girrasidan 12-15 sm
parallel oyoq panjalarining oldingi gismiga go’yiladi (374-rasm). Depsinish, ozgina
bukilgan oyoglar keyinchalik yozilishiga oyoqglar ko’prikdan uzilish paytigacha
yakunlanishiga e’tibor berib bajariladi. Oyoglarda depsinish samaradorligi ko’p
jihatdan qo’l ishiga bogiiqdir. Qo’llar bilan kuchli siltanish va keyinchalik ularni tez
to’xtatish hamda bir vagtda yelkalar bilan yugoriga otilish uchish balandligini
ko’tarilishiga yordam beradi. Depsinish paytida tana va oyoglarning holatini,
goilarning yo’nalishi hamda o0’z vaqtida ishlashni tayanchsiz faza traektoriyasi
aniglaydi.

O Tgatish ketma-ketligi.

1 Tovondan oyoq uchiga baland ko’tarilib yurish.

2. Gimnastik devori poyasiga qo’llar bilan tayanib oyoglarni birlashtirib

sakrash.
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3. Hamkor bilan bir-birini oyog’idan, tovondan yuqorirog tayanib, oyoglami
oldinga cho’zib joyda bir oyoqda sakrash.

4. Joyda turib, siltanish paytida to’g’ri oyoglar uchiga ko'tarilib qgo’llar bilan
siltanishni aks ettirish (0’xshatish).

5. O’rindigga ko’ndalang oyoglami ochib turib, to’g’ri oyoglarda qo’llar bilan
siltanib o’rindiq ustiga sakrash.

6. 2-3 gadamdan bir oyoqda depsinib ikki oyoqga go’nish.

7. Bir gadamdan ikki oyoqda depsinib, go’llami kuchli harakatlan-tirib yugoriga
sakrash.

8. 2-3 gadamdan yugurib bir oyoqda siltanib ikkinchisida depsinib ikki oyogda
yugoriga sakrash.

Qoida itarilish

Bajarish texnikasi. Qo’llar girrasiz burchak ostida asbob ustiga tanadan oldin
go’yiladi. Shunga muvofiq depsinishdan keyingi uchish balandligini ko’tarish uchun
yaxshi sharoit yaratiladi. Qo’l panjalari itarilish joyiga parallel go'yiladi. Itarilish go’Ining
panja bo’g’imi bukilishi vayelka, tirsak bo’g’imlarining yozilishi hisobiga, tana harakatiga
garshi bajariladi. Itarilish, gisga va kuchli bo’lib yelkalar tayanch maydonni kesib o'tib,
go’llar tayanchdan bir vagtda uzilgan paytda yakunlanadi (375-rasm).

375-rasm
O 'rgatish ketma-ketligi.
1. Oyoglar gimnastika o’rindig’ida, tayanib yotib tez go’llami bukish va yozish.
2. Devordan 1 m masofada turib, devorga to’g’ri tana bilan yiqilib, tez qo’llar bilan

itarilish va D.H. qaytish. Itarilishi butun kaftidan boshlanib barmoglar uchida tugatiladi.
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3. Tayanib yotib (tana kerilgan) ikki qoida orada garsak chalib itarilish.
Tanani to’g’rilash va belni ko’tarish hisobiga qoilarda itarilish.

4. Polda tayanib yotib, qoilar gimnastik tayoqg’ining oldida, qgo’llarda
itarilib tayogdan o’tib tayanib yotish va D.H. gaytish. 4

5. Tayanib yotib bir vagtning o’zida qo’llar va oyoqlar bilan itarilish.

Qo’llarda itarilishigacha uchish, yugurish va ko’prikdan depsinish
samaradorligiga bog’lig. Bu fazada tos-son bo’g’imlarini yozilish hisobiga dastlabki
oyoglarni orgaga siltanishni bajariladi va qo’llarda itarilish paytida tanani keskin
bukilishi uchun sharoit yaratiladi. Qoilarda itarilishdan keyingi uchish sakrash
turini aniglaydi: oyoglarni bukib, oyoglarni ochib.

O’rgatishini 1- bosgichi

O’rgatishni 80-100 sm balandlikdagi ot, matlar uyumiga sakrab chiqib
tizzalarga tayanib turishini va oldinga qoilar bilan siltanib sakrab tushishni
0’zlashtirishlari lozim. Bu mashq sakrab chigib tayanib o’tirish va oldinga kerilib

sakrab tushishni o’rganishi uchun yordamchi mashglar hisoblanadi (376-rasm).

376-rasm

O 'rgatish ketma-ketligi.

1 Matga tizzalarda tayanib turishdan, qoilarda siltanib va oyoglarda
depsinib tayanib o’tirish.

2. Mat bilan yopilgan gimnastik o’rindig’iga tizzalarda tayanib o’tirishdan
goilarda siltanib va oyoglarda depsinib sakrab tayanib o’tirish.

3. Mat bilan yopilgan gimnastik o’rindig’iga qoilarni qo’yib, oyoglar polda
tayanib yotishdan sakrab chiqib tizzalarga tayanib turish va qoilarda siltanib,

oyoqlarda depsinib sakrab tushish.



4. Ko’ndalang ot, matlar uyumi oldidagi ko’prikka tayanib turishdan joyda 2-3 ta
sakrash va sakrab chigib tizzalarga tayanib turish. Qo’llarda siltanib va oyoglarda depsinib
yordam bilan sakrab tushish.

5. Qisga masofadan yugurib, ko’ndalang otga sakrab chigib tizzalarga tayanib
turish va qo’llar bilan siltanib oldinga sakrab tushish.

Xatolar.

1 Yetarli kuchga ega bo’lmagan qo’llarda siltanish.

2. Oyoglarda depsinish etarli bo’Imasa.

Ehtiyotlash va yordam. Oldinda - yon boshda turib, birinchi gismda bir qo’lda
yelka ostidan, ikkinchisi bilan gorindan ushlab, sakrab tushishda bir qo’l bilan tirsakdan
yugori, boshqasida beldan ushlab, qo’llar bilan siltanishga imkon yaratib yordam beriladi.

O’rgatishini 2-bosgichi

Talabalar oyoglarni bukib tayanib sakrashlarni o’rganish uchun yordamchi
mashglaridan biri hisoblanadi, 80-100 sm balandlikdagi ko’ndalang otga sakrab chigib
tayanib o’tirish va kerilib sakrab tushishni o’zlashtiradilar.

Bajarish texnikasi. Qisga masofadan yugurish va ko’prikdan depsinishdan so’ng
go’llami oldinga cho’zib, yelkalarni oldinga chigarib ularni ot ustiga qo’yiladi. Belni
kotarib tos-son va tizza bo’g’imlaridan oyoglarni bukib, ularni ko’krakka tortib otga
go’yiladi. Muhimi, talabalar tayanib o’tirish holatida ushlanib golmasliklari kerak. To’g’ri
go’llar yugoriga ko’tarilib yelka darajasigacha yetganda, oyoglarni otga qo’yib, tana
bukilishi paytida qo’llarda itarilishni boshlash lozim. Talaba shu harakatlami davom ettirib

to’g’rilanadi va oyoqlarda depsinadi (377-rasm).
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377-rasm

O 'rgatish ketma-ketligi.

1 Polga tayanib yotishdan oyoglarda depsinib tayanib o’tirish va yuqoriga kerilib
sakrash. %

2. Mat bilan yopilgan o’rindigga tayanib yotishdan, oyoglar polda, oyoglarda
depsinib tayanib o’tirish va kerilib sakrab tushish.

3. Qisga niasofadan yugurib xariga yoki ko’ndalang otga sakrab chigib tizzalarga
tayanib o’tirib, tayanib o’tirish va kerilib sakrab tushish.

4. Ko’ndalang ot yoki xarining oldidagi ko’prikka tayanib turishdan, joyda 2-3 ta
sakrab, belni baland ko’tarib, sakrab chigib tayanib o’tirish va yordam bilan kerilib sakrab

tushish.

5. Qisga masofada yugurib sakrab chigib tayanib o’tirish va yordam bilan va
mustaqil kerilib sakrab tushish.

Xatolar.

1 Sakrab chigishning birinchi yarmida bel yetarli darajada faol ko’tarilmasligi.

2. Tayanib o’tirish paytida ushlanib golish.

3. Uchish paytida tos-son bo’g’imlari yoki tizzadan orgaga bukilgan oyoglar to’liq
yoyilmasa.

Ehtiyotlash vayordam. Ashob oldida yon tomondan turib tayanib o’tirishga o’tish
paytida bir go’l bilan yelka orgasidan, ikkinchisi bilan gorindan, go’nish paytida esa beldan
va go’ldan ushlab yordam beriladi.

Oyoqlarni kerib tayanib sakrash.

100-110 sm balandlikdagi ko’ndalang otdan oyoglarni kerib tayanib sakrash.

Bajarish texnikasi. Otdan sakrash oyoglar bilan orgaga dastlabki siltanishsiz
bajariladi. Shuning uchun o’rgatishning boshlang’ich davrida ko’prikni 30 -40 sm
masofaga qo’yish magsadga muvofiq. Ko’prikdan oyoglarda depsingandan so’ng qoilar
bilan tayanchga cho’zilish lozim, qoilami unga qo’yib, tos-son bo’g’imlari bukilib,
oyoglar ochiladi, itarilgan paytda yozilib, go’nish bajariladi. Qo’llarda itarilish, yelkalar
go’llardan o’tishi bilan yakunlanishi kerak. Qo’llar bilan
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itarilgandan keyingi tana bukilishi, yelkalami yuqoriga ko tarilishi, tana bukilishi va

boshni ko’tarilishi hisobiga amalga oshiriladi (378-rasm).

378-rasm

O 'rgatish ketma-ketligi.

1. Tayanib yotib go’llami navbatlashtirib go’yib, oldinga, orgaga, chapga,
0’ngga harakatlanish.

2. Biroz bukchayib yotib tayanish, keyin yelkalarga “osilish” va yelka
bo’g’imlarida oldinga keskin harakat gilib D.H. gaytish.

3. Tayanib yotish holatidan oyoglar bilan depsinib oyoglarni ochib bukilib
tayanib turish va tezda tik turib qo’llar oldinga holatini egallash.

4. Tayanib yotish holatidan bir vaqgtning o’zida qo’l va oyoglar bilan itarilib
o0’tirish, yarim o’tirib oyoqlarni ochib turish, go’llar oldinga.

5. Tayanib yotish holatidan oyoglar bilan depsinib ulami ochish va oyoglarni
ochib bukilib tayanib turish holatini egallash, to’g’rilanib yuqoriga sakrashni
bajarish va qo’nish.

6. Asbob oldida tayanib turishdan, oyoglarni ochib, tos-son bo’g’imidan
bukilib va yozilib sakrashlar. To’lig ochilish paytida tos yelka darajasigacha
ko’tarilishiga e’tiborni garatish lozim.

7. Gimnastik o’rindig’idan tanani bukib va yozib, oyoglarni ochib sakrash.

8. Ko’ndalang otdan ehtiyotlash bilan oyoglarni ochib sakrash.

Xatolar.

1 Qo’llar bilan tayanish davomiyligi va 0’z ostidan tayanish.

2. Qo’llar bilan itarilgandan keyin uchishda tos-son bo’g’imlari yozilmasa.
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3. Tananing tos-son bo’g’imlaridan yoyilish, yelkalami ko’tarish hisof
bajariladi, oyoglar orgaga uzatilmaydi, chunki yelkalami tushib ketishiga olib kelishi
mumkin.

Ko’ndalang otdan oyoqlarni bukib tayanib sakrash

Bajarish texnikasi. Ko’prikdan oyoglar bilan depsinib goAlami ashobga qo’yish va

tos-son bo’g’imlarida hamda tizza bo’g’imida bukilish boshlanib, tizzalar ko’krakka
tortiladi. Qo’llar itarilish yakunida yelka, qo’l ko’tarilishi va oyoglar pastga-orqaga
uzatilishi hisobiga tana tez yoziladi. Qo’nishdan oldin, go’nishni yumshoglashtirish

magsadida tos-son bo’g’imlarini biroz bukiladi (379- rasm).

O 'rgatish ketma-ketligi.

1 Polgatayanib yotish holatidan oyoglarda depsinib tayanib o’tirish va yana yotib
tayanish.

2. Polga tayanib yotish holatidan oyoglarda depsinib tayanib o’tirish va yoyilib
yugoriga-oldinga sakrash.

3. Matlar bilan o’ralgan gimnastika o’rindig’iga tayanib yotish, oyoglar polda,
oyoglar bilan depsinib tayanib o’tirish va kerilib sakrash.

4. Oldingi sakrashlami takrorlash - otga sakrab chigib tayanib o’tirish va kerilib
sakrab tushish.

5. 110-115 sm balandlikdagi ko’ndalang otdan oyoglarni bukib sakrash.

Xatolar.

1 Ashob ustida ushlanib golishi.

2. Qo’llar bilan itarilgandan keyingi tana yozilmasligi.
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3. 'lana vyozilishi fagat yelkalami ko’tarilishi hisobiga bajarilsa, oyoglar
Imslga-orgaga uzatilmasa.
Fjxlyotlash vayordam. Qo’nishjoyidan yon tomonda oldinda turib, ikki qoi bilan

ydkalardan ushlab yordam beriladi.

Ko’ndalang otdan yonboshga 90° burilib sakrash

Bajarish texnikasi. Sakrash (8-10 m) gisga yugurishdan boshlanadi. Otningyoniga
go’yilgan ko'prikdan oyoglarda depsinish bilan bir vaqtda, to’g’ri qo’llar bilan otga
Inyunish va tanani ko’tarib, tos-son bo’g’imlarini ozgina bukib oyoglami bir tomonga
yo’naltirish. Asbob ustida tos-son bo’g’imlarini yozish bilan bir vaqtda burilish va bir
qo’lda itarilish. Ikkinchi qoi tayanchda go’nishni bajarguncha goladi. Asbobga yonbosh

bilan go’nish lozim (380-rasm).

380-rasm

O 'rgatish ketma-ketligi.

1 Polga yonbosh tayanib yotish va burilib tayanib yotish.

2. Oyoglar o’rindigda, orgadan tayanib yotib, tos-son bo’g’imlarini yozib bir
goida itarilib, yonbosh tayanib yotish holatini egallash, bo’sh golgan goi yon tomonda,
burilishni davom ettirib tayanib yotish.

3. Asbob yonidagi ko’prikka tayanib turish holatidan ko’prik ustida 2-3 ta sakrash
va oyoglarda depsinib yonbosh tayanib yotish hamda 90° burilib sakrab tushish.

4. Qisgayugurib uzun otdan yonboshga 90° burilib sakrash.

Xatolar.

1 Tayanch go’ldan chetlashish.
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2. Tos va oyogning ashobdan past holati.

3. Burilish paytida tananing bukilishi.

Ehtiyotlash va yordam. Tayanch qo’l tomonida turib, bir go’l bilan yelkadan,
ikkinchi go’l bilan zaruriyat tug’ulganda tananing ostidan ushlab yordam beriladi. %

Ko’ndalang otdan (381-a,b rasm) va dastakli otdan (381-c,d rasm) yonbosh

sakrash.

381-rasm
Bajarish texnikasi. Sakrashning boshlanishi yonboshga 90° burilib sakrashdagi

kabi bajariladi. Ammo, bu holatda oyoglar harakatini yon tomonga- yuqoriga davom
ettirib, tana og’irligini tayanch qo’lga o’tkazib, asbob ustidatos - son bo’g’imlarini yozish
lozim. Tana gorizontal holatda bo’sh qo’l yon tomonda, bosh to’g’ri. Asbob ustidan o’tib,

tayanch qo’l bilan itarilib ashobga orgalab go’nish.
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O 'rgatish ketma-ketligi.

1. Yonbosh tayanib yotib, tos-son bo’g’imlarini ozgina bukish va yozish.

2. Shuning o0°zi, oyoqglar gimnastika o’rindig’ida yoki gimnastik devorning
ikkinchi pog’onasida. %

3. Asbob oldidan tayanib turib, 2-3 sakrash va oyoqlarda depsinib yonbosh
tayanib yotish hamda asbobga orgalab sakrab tushish.

Xatolar.

1. Tayanch qo’ldan chetlashish.

2. Tananing asbobdan past holati.

3. Ashobdan o’tish paytida tos-son bo’g’imlari yozilmasa.

Ehtiyotlash vayordam. Qo’nishjoyida tayanch qoi tomonidan turib, bir qoi
bilan tayanch goidan yelka orgasidan, ikkinchi qoi bilan tananing tagidan ushlab

yordam beriladi.

Otdan yoki sakrash stolidan oyoglarni kerib sakrash

Bajarish texnikasi. Berilgan sakrashni bajarish texnikasi, ko’ndalang otdan
oyoglarni kerib sakrashni bajarish texnikasidan ozgina farq giladi. Ammo, uzun
otdan oyoglarni ochib sakrashni bajarish uchun tez yugurish, ko’prikdan oyoglarda
va asbobdan qoilarda kuchli itarilish talab gilinadi. Agar oyoq panjalari yelka
darajasidan yuqori ko’tarilsa, bu mashq yaxshi bajarilgan hisoblanadi (382-rasm).

382-rasm

O Ygatish ketma-ketligi.
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Sakrashni o’zlashtirish uchun, ko’ndalang otdan oyoglarni ochib sakrashni
0°’rganish paytidagi hamma yordamchi mashglami qo’llash mumkin, keyin quyidagi
mashglarni takrorlash lozim.

1. Ko’ndalang otdan oyoglarni ochib sakrash, ko’prikdan otgacha masofani .
asta-sekin ko’paytirib.

2. Uzun go’yilgan otdan oyoglarni ochib sakrash.

3. Shuning o0°zi, fagat ko’prikni otdan 1 m masofaga surib bajarish.

4. Shuning o0°zi, fagat ko’prik va ot orasidan arqon tortish.

5. Uzun otdan oyoglarni ochib sakrash.

Ayrim talabalar uchun, uzun otdan oshib otish biroz giyinchilik tug’diradi:
otning uzoqdagi gismidan oshib o’ta olmaslikdan, qo’llarda itarilgandan so’ng otga
tegib ketish yoki unga yiqilib tushishdan qo’rgadilar. Bunday ruhiy to’signi
yo’qotish magsadida quyidagi vazifalarni qo’llash mumkin:

1. 1-2 gadamdan yugurib otga yoki sakrash stoliga sakrab chigib oyoglarni
ochib tayanish (to’g’ri va tarang qo’llarga tayanib, o’tirmasdan oyoglarni ochib
turish). Biroz tayanchda ushlanib qolib, oyoglarni ochib yumshoq o’tirishga o’tish.

2. Asta-sekin yugurish tezligini va uzunligini oshirib, otning uzoq gismidan
20-25 sm gacha masofaga yetguncha, go’llarni go’yib, sakrab chigib oyoglarni ochib
tayanish. Talabani yelka tagidan ikki tomonlama ushlab yordam berish ham
mumkin. Talaba oyoglarini ochib tayanishni bajarishni o’rganib olgandan so’ng
keyingi vazifa beriladi.

3. Otning oldi gismida o’tirishdan, so’ng yarim o’tirishdan, otning uzoq
gismiga oyoqglarni ochib sakrab tushishni bajarish. Oldin go’llar otning eng qgirra
gismiga qo’yib, asta-sekin girradan 15-20 sm masofaga qo’llarda itarilishni
o’rganish lozim. Bu mashglarni ishonchli bajarishga o’rganilgandan keyin butunlay
oyoglarni ochib sakrashga o’tish mumkin.

Xatolar.

1 Nisbatan past siltanish (ko’prikdan ko’tarilgandan so’ng oyoglar ot
tanasidan yugori ko’tarilmasa).

2. O’z ostiga go’llarda itarilish (qo’llarda to’xtatuvchi itarilish o’rniga
egiluvchi itarilish hosil bo’ladi).
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3. Qo’llarda itarilgandan so’ng uchish paytida tananing tos-son bo’g’imlarida
yoyilish yo’qgligi.

4. Tos-son bo’g’imlarida yoyilish fagatgina yelkani ko’tarilishi hisobiga amalga
oshirilishi, oyoglar esa oldinga harakatlanishdan to’xtamasligi qo’nish paytida yelkalami
orgaga tushib ketishiga olib keladi. *

5. Yaqin go’nish (1,5 m kam bo’lmasligi kerak).

Ehtiyotlash vayordam. Qo’nishjoyini yon tomonidaturib, bir qoi bilan tirsakdan
balandrogdan, ikkinchisi bilan zaruriyat bo’lganda ko’krakdan ushlab yordam beriladi.
To’lig o’rganilguncha o’qgituvchining o°zi yordam berib turishi magsadaga muvofig.

Yon tomondan yugurib kelib otdan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib
burchak sakrash.

Bajarish texnikasi. Bunday sakrashni amalga oshirish uchun ko’prik otning yagin
gismiga biroz burchak ostida (salkam parallel) yonboshiga qo’yiladi.

Qisga masofadan yugurib kelib, 0’ngga burchak sakrashni bajarishda 0’ng oyoqda
siltanib, 0’ng go’lda otning tanasiga tayanish va chap oyoqda ko’prikdan itariladi. Asbob
ustida oyoqglami birlashtirish va chap go’l 0’ng qo’Ining yoniga qo’yiladi. Shundan keyin
o’ng qo’Ini go’yib yuborib, chap qo’lga tayanishni davom ettirib otga chap yon bilan
go’nish. Chapga sakrashni amalga oshirish uchun hammasini aksincha bajariladi

(383-rasm).

383-rasm
O 'rgatish ketma-ketligi.
1 Gimnastika o’rindig’idan gadamlab oshib o’tish usulida sakrash.
2. Otning ustida 0’ng songa o’tirib go’llar bilan orgadan tayanish va oyoglarda

oldinga-0’ngga siltanib, asbobdan sakrab tushish, otga chap yon bilan qo’nish.
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3. Oyoglami ochib otga ko’ndalang o’tirib, go’llar bilan uning tanasiga tayanish va
oyoglarda siltanib 0’ngga burchak sakrab tushish, otga chap yon bilan go’nish.

4. Otga o’ng yon bilan ko’prikda turishdan o0’ng oyoqda siltanib va chap oyogda
itarilib otning ustiga orgadan tayanib o’tirish, 0’ng tomonga oyoglami tushirib sakrab
tushish, otga chap yon bilan go’nish.

5. Qisga masofadan yugurib kelib, bir oyogda siltanib, ikkinchisida itarilib 0’ngga
(chapga) burchak sakrash.

Xatolar.

1 Ashob ustida oyoglar birlashmaydi.
2. Asbob ustidagi tosningljluda past holati.
3. Qo’llar tayanchga parallelb go’yilmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Qo’nish joyida asbobning yon tomonida turib, bir qoida

yelka orgasidan, ikkinchisi bilan beldan ushlab yordam beriladi.

111 Tayanib sakrashda bajariladigan boshlang‘ich tayyorgarlik
mashqlari seriyasi
Qullar bilan yoysimon xarakat (384 - rasm)

Muljalga sakrash (384- rasm)
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Yugirib, sakrab, depsinib kerishib yuqoriga sakrash (385- rasm)
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Mat ustiga tayanib sakrash (387- rasm)

Sakrab-sakrab-sakrab yuqoriga kerishib sakrash (388- rasm)

Tayanib utirgan xolatdan matni chetlariga sakrash (389- rasm)
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“Sakrash-sakrash” seriyasi (390- rasm)
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Kerishib yuqgoriga sakrab qo‘nish (392- rasm)

0 ‘tirish xolatdan sakrash serialar (393- rasm)
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Chuggaib tayanib utirib -sakrab tayanib yotish seriyasi (394- rasm)

Chuggaib o‘tirib oldiga umbaloq oshish (395- rasm )

Chuqgaib utirib oldiga umbaloq oshish (396- rasm )
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Chuqgaib utirib sakrab tushish (398- rasm)

Matlar tuplama ustidan tayanib sakrash
(521- rasm)
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Qullarga tayanib sakrash (399- rasm)

Qullarda tik turib belga tushish (400- rasm)

Qullarda tik turib irg*ish (401- rasm)
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Mat ustiga uzun umboloq oshish (403- rasm)

NAZORAT SAVOLLARI

1. Akrobatik mashqlar mazmuni va tuzilishi.

2. Akrobatik mashglarga o’rganishda gaysi jismoniy sifatlar muhim
ahamiyatga ega?

3. Akrobatik mashglarni dastlabki o’rgatish uslubiy xususiyatlari.

4. Akrobatik mashglarni bajarishda yordam berish va ehtiyotlash.

5. Erkin mashglarning mazmuni va tuzilishi.

6. Mashglarni dastlabki o’rgatishning uslubiy xususiyatlari. Harakat
“maktabi” deganda nimani tushunasiz?

7. Sakrashlar ganday guruhga boiinadi?

8. Osilish va tayanish oddiy sakrashdan gayjihati bilan farq giladi?

9. Tayanib sakrashlarni gaysi fazadan boshlab o’rgatish magsadga muvofiq?

10. Ko’ndalang otdan oyoqlarni kerib sakrashni bajarayotgan talabani ganday
ehtiyotlash kerak?

11. Ko’ndalang otdan yonbosh sakrash ganday bajariladi?
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12. Uzun otdan yoki gimnastika stolidan tayanib sakrashni bajarishda
go’rquvni yengib o’tish uchun ganaga uslublarni go’llash mumkin?

13. Asosiy va sharyadli gimnastika mashglariga o’rgatishning ganday
samarador uslubiyati va tashkil etish shakllari mavjud?

14. Aralash osilish va tayanishlar oddiylaridan nima bilan farq giladi?

15. Uch usulda tirmashib chigishning har bir usulida o’quvchi nimani bajarishi
kcrak?

16. Kerilib osilishni bajarishda o’quvchi ganday holatda bo’ladi?

17. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko tarilib to’ntarilish ganday
bajariladi?

18. Tirsaklarga tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko’tarilib oyoglami ochib
o0’tirish ganday bajariladi?

19. Xodada oyoglami ochib o’tirish holatidan kuch bilan yelkalarga turishni
bajarishda ganday yordam va ehtiyotlash ko’rsatiladi hamda ganday qilib?

20. Gimnastika ko’pkurashi turlarining 0°ziga xos xususiyatlari va
go’shpoyada va xodada mashqlarni bajarish texnikasi hagida gapirib bering.

21. Xodada va qo’shpoya mashglarini samarali 0’zlashtirish uchun gaysi
jismoniy sifatlarning imkoniyatlari yugori hisoblanadi va ularni aytib bering.

22. Xodada mashq bajarishga o’rgatishda ganday jismoniy sifat muhim
ahamiyatga ega?



1l QISM
AMALIY GIMNASTIKA MASHG’ULOTLARNI OTKAZILISH
SHAKLLARI
12 - bob AMAUY GIMNASTIKA DARSINI TUZILISHI VA MAZMUNI

12.1 Dars shaklidagi mashg’ulotlar

Gimnastika mashg’ulotlari dars shaklida, shuningdek mustagil mashg’ulotlar
shaklida o’tkazilishi mumkin. Dars shaklidagi mashgAlotlarning afzalligi shundan
iboratki, darslarni ham taslikilotchi, ham rahbar hisoblangan o’qgituvchi 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;

v) ahloqiy sifatlarni tarbiyalash orgali o’quv-tarbiya va trenirovka ishlarining
mahsuldorligini ta’minlaydi.

Dars shaklidagi mashg’ulotlarning ustunlik jihatlariga, shuningdek ularning
jamoa bilan olib borilishini kiritish mumkin. Shug’ullanuvchi 0’z o’rtoglari orasida
bo’la turib, o’zining kamchiliklarini osonrogq ko’rishi hamda tuzatishi mumkin.
Ogituvchining rahbarligida u nafagat mashglarni 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 gilinishi, o’tkazilish usuliyatiga ko’ra har hil
bo’ladi. Lekin farglar mavjudligiga garamay, ularning hammasi umumiy goidalarga
bo’ysunadi.

Gimnastika darsning tuzilishi.

Darsning tuzilishi deganda, pedagogik vazifalarni hal etishning ma’lum bir
ketma-ketligi hamda shunga muvofig bo’lgan undagi jismoniy sifatlarning

almashinish tartibi tushuniladi.
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Har bir alohida gimnastika darslarida bitta emas, balki bir nechta har hil
vnzifalar hal gilinadi. Darsning yakuniy natijasi ko’p jihatdan bu vazifalarning
ganday ketma-ketlikda hal etilishiga bogiiq.

Shug’ullanuvchilar gimnastika bilan shugAlanishlari natijasida jismoniy
sifatlarini rivojlantiradilar, foydali harakat malakalarini egallaydilar.

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

1) energiya va shug’ullanuvchilar vaqgtini kam sarflagan holda maksimal
nali jalarga erishish;

2) butun dars davomida shug’ullanuvchilarning ish qobiliyatini yuqori
darajada saglab turish;

3) shug’ullanuvchilar sogiig’i uchun ijobiy bo’lgan mashg’ulot tartibini
ta’minlash.

Har kanday gimnastika mashg’uloti uchun uchta fazaning mavjudligi xosdir.

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

Darsni o’tkazishga bo’lgan umumiy uslubiy qoidalar o’gitish magsadini
aniglash.

O'gituvchining darsdagi faoliyatini belgilab beruvchi dastlabki holat-bu uning
magsadidir. O’qgitish magsadini to’g’ri belgilash uni muvaffagiyatli o’tkazish hamda
yakunlash uchun kafolat hisoblanadi. O’qgitish magsadiga garab, dars vositalari,
uslublari hamda uni tashkil gilish shakllari aniglanadi.

COqituvchining darsdagi har bir hatti-harakatlari (o’quvchilarga harakat
vazifalarini berish, dars o’tish uslublari, mashqlami topshirish va h.k.) asoslangan
bo’lishi lozim. Shuni hisobga olish zarurki, mashg’ulot magsadini aniq bilish
o’quvchilarning darsdagi faolligini oshiradi, ularning sa’y-harakatlarini kerakli

yo’nalishga safarbar giladi.
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Dars vositalarini tanlash.

Gimnastika mashg’uloti mazmunini belgilovchi asosiy 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 kiritishni tagozo etadi.

Har bir o’quv-trenirovka jarayoni bosgichining (chorak, semestr, trenirovka
tsikli va h.k.) yakuniy magsadini belgilab olib, gisga vaqt uchun vazifalarni hamda
ularga muvofiq bo’lgan vositalarni aniglash mumkin.

O’rgatuvchi (trener) o’quv darsida shug’ullanuvchilami amaliy va sof sport
mashglarining ogilona bajarilishi uslublariga o’rgatadi.

Har ganday gimnastika mashgni o’rgatish imkoniyatini ta’minlaydigan eng
muhim shartlardan biri - shugAllanuvchining jismoniy sifatlari rivojlanish
darajasining o’rganilayotgan mashq qgiyinchiligiga muvofigligidir. Demak,
gimnastika bo’yicha o’quv darsi tarkibiga maxsus jismoniy tayyorgarlikni
ta’minlaydigan mashglar kirishi zarur.

Gimnastika bilan shug’ullanuvchi, kuch va egiluvchanlik kabi jismoniy
sifatlardan tashqari, 0’z harakatlarini uning yo’nalishi, amplitudasi, vaqti, mushak
kuchlanishlari darajasiga ko’ra tabagalashtira olishi, ya’ni 0’z harakatlarini boshqgara
bilishi lozim. SHuning uchun bunday ko’nikmalarni shakllantirishga yordam
beradigan mashglar gimnastika darsining tarkibiy gismi bo’lishi kerak.

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

I.Shug’ullanuvchilaming maxsus jismoniy tayyorgarligini ta’minlaydigan
mashqlar.

2.Shug’ullanuvchilami  muvaffagiyatli o’rgatishga yordam beradigan
yaginlashtiruvchi va maxsus qo’shimcha mashglar.

3.Shug’ullanuvchilarning koordinatsion imkoniyatlarini oshiradigan turli hil
gimnastika mashqlari.

4.Davlat dasturida ko’zda tutilgan, shug’ullanuvchilar kontingentiga muvofiq
bo’lgan mashglar.
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Miishglarning me’yorlanishi.

Sliiij»’ullanuvchilar darsda oladigan yuklamalar o’lchami bajariladigan
"i c.h.|l.lining murakkabligi hamda ularning takrorlanish soni bilan aniglanadi. O’z
mivliiilulii, bir hil mashgning murakkabligi doimiy Kkattalik hisoblanmaydi. U
i n iill.inuvehilar jismoniy sifatlarining rivojlanish darajasi, harakat malakasining
i " illiini-h darajasi, shuningdek mashglarning bajarilish sur’atiga garab o’zgarishi
MK

"lilinday qgilib, mashglami takrorlash soni, bajarilish murakkabligi va sur’ati
u- liiniii linjmi hamda shiddati o’lchami bo’lib xizmat giladi.

1 jiinnastika darslarida yuklamani to’g’ri tagsimlashning asosiy shartlaridan
Inn bn uni asta-sekin oshirib borishdir. Inson organizmi katta yuklamani nisbatan
nnull ko’larishi mumkin. Birog buning uchun birmuncha yengil jismoniy
“ i.In|li"ni bajarish yo’li orgali (keyinchalik ularning shiddati asta-sekin oshiriladi)
=il H1 nmi Inmday yuklamaga oldindan tayyorlash lozimbo’ladi.

I »uisuing zichligi.

i “iiMiiiij« limumiy zichligi (foiz hisobida) quyidagi formula orgali aniglanadi:

Ktlmum. - darsning umumiy zichligi; TAfoydali faoliyat uchun
..... In nlo(ji logridan-togri dahldor harakatlar uchun) sarf gilinadigan vagqt,
......... mirihglari bajarish, ularni bajargandan keyin zarur bo’lgancha dam olish,
i|liuvi liilnmi' ko’rsatishi va aytib berishini tahlil qilish kiradi; Ty-dars jadvali
i liii™ 1jilnngan umumiy vagt.
1 lip iilotning umumiy zichligi mashg’ulot juda to’g’ri uyushtirilganda
lini"« ni yngin bo’lishi kerak. Bu ko’rsatkichning pasayishi o’qgituvchi ishida yo’l
i ill"in I mu liiliklar ogibati hisoblanadi.
1Hi\ uliifiliir dars zichligini pasaytirib yuborishga sabab bo’lishi mumkin:
| Mnsli/'.’ulot joyini va sport inventarlarini 0’z vaqtida tayyorlamaslik hamda

in i Iki IhiZlli'lkLiii oldin navbat kutib qolish va hokazolar natijasida darsda sababsiz

i hiili ifiif J«h.
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2. Oqituvchining darsga tayyorlanmaganligi.

3. Ogituvchining ortigcha yoki samarasiz tushuntirishi.

4. Darsda shug’ullanuvchilarning intizomsizligi.

Motor zichiigi bevosita mashq bajarish uchun sarf gilingan vagtning
mashg’ulotning umumiy vagqtiga nisbati (foiz hisobida) bo’lib, quyidagi formula

orgali aniglanadi: .
Jr Tmsa 100
hrotr- —

Bunda Rmot - darsning motor zichligi; Tm - mashq bajarish uchun sarflangan
vaqt.

Umumiy zichlikdan fargli o’larog, motor zichligi 100% ga intilmaydi. Motor
zichligining umumiy ko’rsatkichiga garab, butun mashg’ulotning sifatiga baho berib
bo’Imaydi. Motor zichligi mashg’ulot davomida doimo o’zgarib turishi lozim. Bu
o’zgarishlaming mugarrarligiga sabab, eng awalo, go’llaniladigan mashglaming
mazmunining har xilligi, ularni go’llanilish joyi va o’tkazish uslublarining
turlichaligidir. Masalan, tayyorgarlik gismi uchun o’rtacha jadallikda bajariladigan
mashglar 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
yugori bo’ladi. Sport gimnastikasi darsining asosiy gismida katta zo’r berish
mashglari go’llanilishi sababli motor zichligining ko’rsatkichlari, odatda, pastroq
bo’ladi. Shuningdek mashg’ulotning mazkur gismi o’rtasida ham motor zichligi
ko’rsatkichlari mashg’ulot turiga (gimnastika ko’p kurashi nazarda tutiladi) garab
0’zgarishi mumkin.

12.2 Darsning tayyorgarlik gismi

Umumiy vazifalar.

Shug’ullanuvchilar darsning tayyorgarlik gismida uning asosiy gismi
vazifalarini bajarishga tayyorlanadilar.

Gimnastika darsining tayyorgarlik gismi vazifalari 0°zining mo ljallanganligiga

garab ikkita guruhga ajratiladi. Birinchi guruhga ko’proq
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liiologik ahamiyatga ega bo’lgan badan qizdirish vazifalari kiradi. Ular
mlyidagilardan iborat:

1 Markaziy asab tizimi (MAT) va vegetativ funksiyalarni tayyorlash.
SluigAllanuvchilarning darsga bo’lgan ruhiy shaylarjishlari, organizmning hayotiy
laoliyatini oshirish, muvaffaqiyatli facliyat yuritishni ta’minlaydigan qulay, ijobiy
muhitni yaratish nazarda tutiladi.

2. Shug’ullanuvchidan  harakatlanish ~ apparatining  bo’g’imlardagi
liarakatchanlik hamda katta mushak kuchlanishlarini talab giladigan harakatlarga
layyorgarligini ta’minlash.

Boshga guruhni ko’prog pedagogik yo’nalishdagi ta’lim vazifalari tashkil
ctadi. Ularga quyidagilar kiradi:

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

2. Harakatlarning ayrim tarkibiy gismlari yoki tugallangan oddiy harakatlarni
egallash.

Hosil gilinadigan ko’nikma va malakalar darsning tayyorgarlik gismining
ta’lim vazifalarini hal etish natijasida shug’ullanuvchilarga yangi harakatlarni tez
liarnda yanada sifatli egallashga yordam beradigan asos bo’lib hisoblanadi.
Gimnastika darsining tayyorgarlik gismida ta’lim vazifalarini hal etish uchun
go’llaniladigan vositalar bir vagtning o’zida badan gizdirish vazifalarini ham hal
giladi.

Badan gizdirish natijasida hosil gilingan tayyor turish holati 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 boshqa dars o’tish sharoitlariga garab, ta’lim vazifalari
bitta darsda ko’proq, ikkinchi darsda kamroq hal etilishi mumkin.

Vositalar. Gimnastika darsining tayyorgarlik gismida, odatda, past shiddatli

mashglar go’llaniladi: saflanish mashqlari, harakatlanishlarning (turli hil yurishlar,
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yugurishlar, sakrashlar, rags harakatlari) har hil turlari, buyumlar bilan, buyumlarsiz
va og’irliklar bilan mashglar, gimnastika devorchasi hamda o’rindigida mashglar.
Xaddan ortig shiddatga ega bo’lgan mashglar darsning asosiy gismida
slaugAllanuvchilarning 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 mashglami tanlash gimnastikaning o°ziga
X0s Xususiyati, dars o’tish sharoitlari va birinchi navbatda, uning vazifalari,
shug’ullanuvchilar tarkibi hamda vaziyatga bog’lig.

Gimnastika darsining tayyorgarlik gismiga kiritiladigan mashqglar har xildir.
Fagat bitta dars davomida shug’ullanuvchi, odatda, xususiyatiga ko’ra turlicha
bo’lgan ko’p migdorda harakatlarni bajaradi. Bu harakatlanishlarda insonning butun
harakat apparati ishga tushadi, inson turli hil 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 gizdirishga
mo ljallangan bo’lsa, unda mashqlar soni kam, ularning shakli esa oddiyroq bo’ladi.
Agar unda ta’lim vazifalari hal etilayotgan bo’lsa, mashglar soni ko’paytiriladi va
mazmuni o’zgartiriladi.

Mashglarning almashinishi.

Darsning tayyorgarlik gismi ko’pincha saflanish mashqlarini bajarish bilan
boshlanadi. Harakatlanishlarning turlari yoki saflanish mashglari bilan almashtiriladi
yoki bevosita ulardan keyin bajariladi. Darsning tayyorgarlik gismi, odatda,
umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasi bilan yakunlanadi. Birog ayrim hollarda,
darsning asosiy gismi mazmuniga garab, umumrivojlantiruvchi mashglar turli
hildagi 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 mashglarni berish
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nini Majmuani bajarish davomida harakatlar amplitudasi, sur’ati va me’yorlanishi
ml il) boradi.

Darsning tayyorgarlik gismini o’tkazish uchun umumiy uslubiy ko’rsatmalar.

Darsning tayyorgarlik gismini o’tkazishga qo’yiladigan talablarni bajarish
iicliim o’qgituvchi quyidagilarni bilishi kerak:

1) shug’ullanuvchilarga mashgiar to’g’risida xabar berishning turli hil
iiMillnridan foydalanish;

2) yordam ko’rsatish;

3) xatolarni tuzatish;

4) shug’ullanuvchilami maydon bo’ylab joylashtirish.

Dars o’tkazish vazifalari va sharoitlariga bog’liq holda o’gituvchi turli xildagi
uxborot berish usullaridan foydalanishi mumkin:

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’qituvchiga
niiishgning nimaga garatilganligini tushuntirishga, uni ta’riflab berishga, shuningdek
ko’rsatishga imkon yaratadi.

2. Bolaklarga (gismlarga) ajratish usuli. Bu usulda o’gituvchi mashqgni
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
elismining aniq bajarilishi ta’minlanadi.

3. Fagatgapirib berish usuli. O’gituvchi mashqni ko’rsatmay, uni aytib o’tadi
yoki gapirib beradi. Axborot berishning bu usuli diggatni faollashtiradi va
sliug’ullanuvchilarda mashq bajarishga bo’lgan mustagillikning hosil bo’lishiga
imkon yaratadi. Maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar bilan mashg’ulotlar
o0’tkazish paytida o’qituvchi syujetli hikoya olib borishi mumkin. Bolalar hikoyani
o’/larining tasawurlaridan kelib chigib va harakatlanish tajribalariga tayanib,
harakatlar orgali ifodalaydilar.

4. Fagat namoyish gilish usuli. O’gituvchi shug’ullanuvchilarga mashgning
nomini aytmasdan, uni namoyish giladi. Namoyishdan so’ng u mashgni boshlash
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va tugatish uchun zarur buyruglarni berishi mumkin, balki shug’ullanuvchilarga
o0°zining harakatlarini o’xshatib bajarishni taklif gilishi mumkin. Bunda o’qgituvchi
butun majmua yoki uning bir gismi oxirigacha hech narsa aytmaydi. Bu usulni turli
hiidagi kontingent bilan shug’ullanish paytida go’llash mumkin, lekin u bolalar bilan
o’tkaziladigan mashg’ulotlarda yaxshi natijalar beradi. Usui 0°ziga xos o’yinni
eslatadi. Bolalar o’gituvchining xarakatlarini aniq o’xshatishga astoydil harakat
giladilar.

Yordam ko’rsatish. Mashglar aniq va uyg’unlikda bajarilishi uchun o’qgituvchi
aytib turish, namoyish qgilish va sanab turish orgali shug’ullanuvchilarga yordam
ko’rsatadi.

Xatolarni tuzatish. Odatda ko’pgina shug’ullanuvchilar u yoki bu mashglarni
bajarishda xatolarga yo’l go’yadilar. Bu hollarda o’qgituvchi tezda xatolarni yo’q
qgilish choralarini ko’rishi lozim. Ba’zan u, mashqni to’xtatmay turib, yo’l qo’yilgan
xatolarni aytib o’tadi. Bunda bajarilayotgan mashgning sur’ati va maromiga mos
holda ko’rsatmalarni berish magsadga muvofigdir. Agar ko’p shug’ullanuvchilar
xatoga yo’l gqo’ysa, bu holda mashqg bajarishni to’xtatish va tegishli tuzatishlarni
kiritish magsadga muvofig. Xatolarni tuzatishning bu usuli o’quvchilarga mazkur
mashqning nimaga garatilganligi va yo’l qo’yilgan xatolarning ganday ogibatlarga
olib kelishi to’g’risida batafsil gapirib berishga o’gituvchiga imkon yaratadi.

Shug’uHanuvchilarning maydonda joylashishi.

Shug’ullanuvchilaming mashgni mustaqil bajarishi ko’p hollarda ularning
maydonda joylashishiga bog’liq. Ketma-ket gator (kolonna)ning chap ganoti,
o0’gituvchiga yaqgin joylashgan vaziyat mashglarni o’tkazish uchun qulay bo’lishiga
garamasdan, bunday vaziyatni har doim ham saglash shart emas. Aksincha, ketma -
ket gator (kolonna)dagi boshlovchilarni, ularning bo’yidan gat’iy nazar, muntazam
0’zgartirib turish magsadga muvofig. Bu guruhdagi hamma shug’ullanuvchilar
uchun bir hil sharoitlami yaratib beradi. Xuddi shu ma’noda turli hil mashglarni

bajarishda 0’ngga, chapga, aylanib, yonma-yon (sherenga) va ketma-ket (kolonna)
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luillnmshda - bir-biriga yuzma-yuz turib harakatlanishlar orgali ularni o’zgartirib

lurisli lozim.

12.3 Darsning asosiy gismi
Umumiy vazifalari.

Gimnastika darsi asosiy gismining umumiy vazifalari quyidagilardan iborat:

1. ShugAllanuvchilarning iroda vajismoniy 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 qilinadi. Bunda shuni hisobga olish lozimki, gimnastika
snaryadlarida mashglar o’rgatish jarayoni bevosita mashgni bajarish bilan bog’liq
bo’lgan tadbirlarga ancha vaqt sarf gilinadi (masalan, namoyish gilish, texnikani
lushuntirish, urinishlarni tahlil qilish, vazifalarni qo’yish, asosiysi esa mashglarni
navbatma-navbat bajarish).

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

Vositalar. Gimnastika darsining asosiy gismida bajarish uchun katta iroda va
jismoniy sa’y harakatlar talab gilinadigan mashglar go’llaniladi: gimnastika
snaryadlarida mashqglar, tayanib sakrashlar, akrobatika mashglari, amaliy,
umumrivojlantiruvchi (yugori shiddatli) mashglar. Muayyan bir mashg’ulot uchun
mashglarni tanlash dars asosiy gismining xususiy vazifalari, shug’ullanuvchilarning
individual imkoniyatlari hamda boshga sharoitlarga bog’liq bo’ladi.

Mashglaming almashinishi. Gimnastika mashg’ulotlari dasturi

shug’ullanuvchilarda ko’p sonli har hil harakat ko’nikmalari va malakalarini
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shakllantirishni ko’zda tutadi. Har hil mashq turlarining soni va ularning
almashinishini to’g’ri belgilash darsning muvaffagiyatli o’tishini belgilab beradi. Bu
masalalarni hal etishda, dars vazifalari, shug’ullanuvchilar tarkibi va boshga dars
o0 ’tish sharoitlaridan tashqari, quyidagilarni hisobga olish lozim: «

1. Darsning asosiy gismida shugAllanuvchilarning yuqori darajadagi ish
gobiliyatlarini saglab golish sharti. Mashqglarni 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 snaiyadida bajariladigan mashglar texnikasini
egallaydigan turlardan so’ng qo’llanilishi magsadga muvofiqdir. Yuklamasi bir xil
bo’lgan mashglar birin-ketin bajarilmasligi tavsiya gilinadi.

2. Shug’ullanuvchilar tomonidan dars rejasida belgilangan mashglarning
egallanish darajasi. Bitta darsning asosiy gismi dasturiga ko’p migdorda
egallanmagan (o’zlashtirilmagan) mashqlarni kiritish mumkin emas.

Darsning asosiy gismini o’tkazish bo’yicha umumiy uslubiy ko’rsatmalar

Gimnastika darsining asosiy gismini o’tkazishga qo’yiladigan talablarni
bajarish uchun o’qituvchi quyidagilarni bilishi lozim: shug’ullanuvchilar
harakatlarini tahlil gilish va baholash, xatolami yo’q gilish, mashglarning bajarilish
xavfsizligini ta’minlaydigan choralarni qo’llash;

1 O tgatish uslublari. Ularga quyidagilar kiradi: mashglarning o’gituvchi
tomonidan namoyish qilinishi, uning bajarilish texnikasini tushuntirish, turli hil
ko’rgazmali qurollami namoyish etish.

Mashg o’rgatishning birinchi bosgichida kelayotgan axborotning etakchi
analizatori - bu ko’rish analizatoridir. Shu sababli shug’ullanuvchilarda oldinda
turgan vazifa to’g’risida aniq tasawur hosil gilish uchun, o’gituvchi, birinchi
navbatda, yaxshi ko’rgazmali axborotni tashkil etishi lozim.

2 ShugullanuvdtUarga 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
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shugAllanuvchining harakat sifatlari talab darajasidan past bo’lsa va agar
sliug’ullanuvchi topshirilgan mashgni birinchi marta bajarishga urinayotgan bo’lsa,
ungajismoniy 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 bilan yoki shug’ullanuvchiga qo’li bilan
tegib, zarur harakat maromini aytib berishi lozim.

3. Shugullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va baholash. Har bir urinishda
mashgning bajarilish sifatini oshirish uchun shug’ullanuvchi harakatlarini har safar
baholab borish va uning oldiga vazifalarni qo’yish kerak.

4. Kuzatish va xatolarni tuzatish. Mashqning 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, xafagarchilikdan boshga, o’quvchiga hech narsa bermaydi. Muhimi,
mashqgning noto’g’ri bajarilish sababini ko’ra bilish hamda uni bartarafetish lozim.

5. Mashglarning bajarilish xavfsizligini ta minlash choralari.
Mashg’ulotlarning bir me’yordagi tartibiga rioya gilish hamda mashglarni to’g’ri
tanlash u mashg’ulotlarning xavfsizligini ta’minlaydigan muhim shartlardan
hisoblanadi. Bundan tashqgari, mashg’ulotlar o’tkazish joyini puxta tayyorlash va
ehtiyotlash usullarini yaxshi o’zlashtirish zarur. Jarohatlanishni oldini olish uchun
yangi mashgni bajarishda birinchi urinishda har bir shug’ullanuvchini ehtiyotlab
turish kerak. Keyinchalik ehtiyotlashni fagat zarur hollardagina qo’llash mumkin.

Darsning asosiy gismidagi mashglarning ayrim turlarini o’tkazish usuliyati.
Gimnastika darsining asosiy gismida qo’llaniladigan hamma mashq turlarini
0’zining tashkil gilinishi hamda o’tkazilish xususiyatlariga ko’ra quyidagi uchta
guruhga bo’lish mumkin:

1 Gimnastika snharyadlarida mashglar, sakrashlar, akrobatika mashglari va
ba’zi amaliy mashglar.

2. Erkin mashglar kombinatsiyalari.

3. Jismoniy tayyorgarlik mashglari.
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a) gimnastika snaryadlarida mashglar. Gimnastika snaryadlarida mashglarni
o0’tkazishda o’qgituvchilarga quyidagilar tavsiya gilinadi:

1) Mashg’ulotjoyini 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 optimal
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 qo’zg’atuvchilaming zararli ta’sirini kamaytiradi;

3) Asosiy mashq bajarilishidan oldin maxsus badan gizdirish o’tkazish.
Darsning asosiy gismida har bir mashq turi oldidan mashg’ulotiar maxsus
badan gizdirish mashglaridan boshlanadi. Maxsus badan gizdirish mashglari harakat
apparatining  qo’shimcha ravishda tayyorlanishga yordam beradi va
shug’ullanuvchining bugungi kundagi holatini, u yoki bu mashgni bajarishga
bo’lgan imkoniyat darajasini aniglashga imkon yaratadi (gimnastlar iborasi bilan

«snaryadni his etish», deyiladi).

Badan gizdirish vositalariga quyidagilar kiradi: buyumlar, buyumlarsiz va
og’irlik bilan, ommaviy turdagi snaryadlar bilan bajariladigan
umumrivojlantiruvchi mashglar hamda albatta shug’ullanuvclii tayyorgarlik
ko’rayotgan gimnastika turidagi mashglar. Gimnastika bilan shug’ullanishni yangi
boshlaganlarga mashglarni tanlash va me’yorlash o’gituvchi (trener) tomonidan
aniglanadi. Tajribali gimnastikachilar maxsus gimnastikani odatda mustaqil
0’tkazadilar;

4) Belgilangan uslubiy tavsiyalarga amal gilgan holda, mashg’ulotdagi
vaziyatni xisobga olib, asosiy mashglarni o’tkazish.

b) Erkin mashglar kombinatsiyalari. Erkin mashglar kombinatsiyalarini
o’rganishda (ularda murakkab akrobatika elementlari yo’q) o’qgituvchi yalpi
uslubdan foydalangan holda mashg’ulotni olib boradi. Bunda u quyidagicha harakat
giladi:
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1. Birinchi hisobda bajariladigan harakatni ko’rsatib beradi va bir vaqtning
o’zida u bilan bajarishni shug’ullanuvchilarga taklif giladi. Agar bu harakatlar
nosimmetrik bo’lsa, unda o’gituvchi uni guruhga orgasi bilan turgan holda
ko’rsatadi. %

Harakat murakkabligi va shug’ullanuvchilar tarkibiga garab, bu harakat bir
necha marta takrorlanadi.

2. Shug’ullanuvchilarga harakatni namoyishsiz bajarishni taklif giladi.

3. Xatolami tugatadi va birinchi hisobdagi harakatni u to’liq darajada
egallagunga gadar takrorlaydi.

4. Xuddi shu tarzda birinchi to’rtta hisobgacha bajariladigan harakatlarni
o’rgatadi. Takrorlashda xohlagan hisobdagi harakatlardan boshlaydi.

5. Harakatlarni mustagil 0’rganish uchun 1-2 min. beradi.

6. Shu tarzda keyingi to’rtta hisobni o’rgatadi.

7. Shug’ullanuvchilarga egallangan harakatlarni musiqga jo’rligida bajarishni
taklif giladi va sanab turadi. Xuddi shunday, lekin sanalmaydi.

8. Ko’rsatilgan tartibda kombinatsiya oxirigacha harakat giladi. Takrorlash
paytida istalgan frazadan boshlaydi.

c) Jismoniy tayyorgarlik mashglafi. Shug’ullanuvchilarda ayrim harakat
sifatlarining rivojlanish darajasi bir hilda emasligi sababli, ushbu mashglarning
mazmuni, sur’ati va me’yorlarini hamma hollarda individuallashtirish magsadga
muvofiqdir. Afsuski, buni amalga oshirish shunchalik giyinki, ko’pgina hollarda
(umumta’lim maktablarida, o’rta maxsus va oliy o’quv yurtlarida) bundan voz
kechishga hamda hamma uchun bir hil mashglami berishga to’g’ri keladi. Bu
mashqlar 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.

12.4 Darsning yakunlovchi gismi
Umumiy vazifalar. Darsning yakunlovchi gismiga odatda juda kam vaqt
ajratiladi. Shunga garamasdan bu gismda o0°’ta muhim vazifalar hal gilinadi:

1. Yanada tez tiklanishga yordam berish.

257



Shiddatli harakat faoliyati, ma’lumki, shugAllanuvchilarning ish qobiliyati
pasayishida namoyon bo’ladigan toligishni Kkeltirib chigaradi. Agar darslar
o’rtasidagi tanaffus bir sutkada ko’p bo’lsa, unda hamma organizm funksiyalari
to’lig tiklanadi. Agar tanaffuslar vaqti bir necha soatni tashkil etsa, unda rejadagi
keyingi dars hali tiklanib ulgurilmagan pog’onaga tushib goladi. Bundan holi bo’iish
uchun tiklanish jarayonlarining tezlashishini ta’minlaydigan choralarni ko’rish zarur.

Gimnastika mashglarini bajarish deyarli har doim ba’zi bir tavakkalchilik bilan
bog’lig. Shug’ullanuvchilar tomonidan ishonchsizlik hissini bostirish uchun
namoyon gilinadigan iroda kuchlanishlari ularning psixikasini toligtiradi. Demak,
bo’shashtirish tadbirlarini ko’rish lozim bo’ladi. Uni darsning yakunlovchi gismida
muvaffaqiyat bilan o’tkazish mumkin.

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

Darsni yakunlayotib, o’qgituvchi darsdagi har bir narsa va vogeaga
(shug’ullanuvchilar intizomi, ularning faolligi, darsdan kutilayotgan natija “rejadagi,
amaldagi”) o’zining munosabatini bildirishi kerak.

Navbatdagi darsda nimalar qilinishi to’g’risida axborot berayotib,
o’quvchilarga mustaqil ishlash uchun vazifa berish magsadga muvofigdir.

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

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

2. Chalg’ituvchi mashglar: diggat uchun, tinchlantiruvchi o’yinlar, musigali
vazifalar va hakozo. Bu mashglar shug’ullanuvchilarni oldinda turgan faoliyatga
tayyorlashga ko’maklashadi.

3. Shug’ullanuvchilarning emotsional holatini oshirishga yordam beradigan
mashglar: o’yinlar hamda estafetalar, ragslar, ashula aytish bilan yurish va boshgalar.
Tomir urishi tezlashib Kketishi to’g’risida xavotirga tushmaslik lozim. Bu mashglarni

bajarish paytida puls nisbatan sust bo’ladi va tez 0’z me’yoriga qaytadi.
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1 ... nsliglarning pedagogik giymatini baholash giyin. Ular jamoa birdamligini
. titliknmlaydi, tetik, quvnoq Kkayfiyat hosil qiladi, eng asosiysi -
Hilr ullnmivchilarda gimnastika darslariga  muntazam qatnashish istagini

i luiyliradi. %

12,5 Darsni o’tkazish talablari

Dnrs jihozlarini tayyorlash va uni o’tkazish jarayonida o’qgituvchining xatti -
luuakatlari:

I.Oldinda turgan darsning konspektini diggat bilan o0’qib chigish.

2. Mashglarni namoyish gilishga tayyorgarlik ko’rish.

t.Oldindagi darsga yozuvlami ko’zdan kechirish va darsni o’tkazishni tashkil
mlisimi 0’ylab ko’rish.

Oldindagi dars natijalarini tahlil gilish uni o’tkazishning odatdagi shakliga
w/j-artirishlarni Kiritishga sabab bo’ladi. Jumladan, ayrim mashq turlarini o’tkazish
m Imii ketadigan vaqt nisbatlaridagi o’zgarishlar, mashg’ulotlami o’tkazib yuborgan
wu oldingi dars materialini o’zlashtirgan shug’ullanuvchilami alohida kichik guruhga

4. Zarur anjomlar, ko’rgazmali qurollar, o’lchash asboblarini tayyorlab
go’yish. Shug’ullanuvchilarning intizomi, ularning darsga munosabatlari, dars
inaromi va oxir-ogibat uning unumdorligi. Dars o’tish joyining ganchalik
Inyyorlanganligiga bog’lig. Snaryadlar, o’rindiglar, inventait nafagat o’z joyida
bo’lishi kerak, balki yaxshi (magsadli va shinam) joylashtirilishi lozim. Darsga
alogasi bo’Imaganlar zalda turmasliklari zarur.

Shug’uHanuvchilarga go’yilgan talablar: O’gituvchi dars magsadini aniglash
va ularni hal gilish uchun eng qulay vositalarni tanlash bilan belgilangan magsad sari
dastlabki gadamni qo’yadi, lekin bu hali hal giluvchi gadam emas, albatta. Eng
inuhimi-dars dasturida belgilangan hamma mashglarni shug’ullanuvchilar
tomonidan  aniq  bajarilishiga  erishishdir. ~ Aksincha o’quv  jarayoni
boshgarilmaydigan bir tadbirga aylanib qoladi. O’gituvchi dars davomida
shug’ullanuvchilaming xatti-harakatini kuzatib borishi, mashgning muayyan
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sharoitda mumkin bo’lgan darajada sifatli bajarilishiga erishish uchun intilishi kerak.

O'gituvchining o’quvchilarga yugori talabchan bo’lishi uning obro’sini va
fanga bo’lgan gizigishini oshiradi.

O’quvchilarga<bo’lgan talabchanlik kutulgan natijani berishi uchun quyidagilar
tavsiya qgilinadi:

1. Topshirigdan chetga chigadigan bironta ham xodisaga yo’l go’ymaslikni
talab gilish.

2.Shug’ullanuvchilardan harakatlarni shu darajada sifatli bajarilishini talab
qgilish kerakki, bu talab ularning imkoniyat darajasidan oshmasin.

S.Shugullanuvchilarning harakatlarida yo’l qo’yilgan xatolar ularning
ko’nglini ranjitmaydigan qilib, bosiglik bilan bartarafetilishi kerak.

Darsda yuksak darajada tartib  o’matilishi kerak. Bu barcha
shug’ullanuvchilami butun dars davomida qattiq (tik turishda) ushlash kerak degam
emas, albatta. O’quvchilar bilan shunday o’zaro raunosabat o’matish kerakki,
o’gituvchi hohlagan vaqtda shug’ullanuvchilarning digqgatinijalb gila olsin.

Darsning boshlanishi. 1. Shug’ullanuvchilami tartib bilan zalga kirishi. Zalga
kirish tartibi quyidagicha: a)o’gituvchi nazoratisiz jismoniy mashglar bilan
shug’ullanish mumkin emas; b) darsga sport kiyimisiz kirish man etiladi; v)bitta turli
yo’nalishdagi faoliyatni (harakat, fikr, gizigishlarni) mashg’ulot predmetiga e’tibor
garatilgan boshga faoliyatni ajratib turuvchi chegara bo’lib xizmat giladi.

2. Raport. 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 yaqinlashadi.

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

to’sqinlik giladi.
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V Mushg’ulot mavzusini e’lon gilish. Dars boshida fagat mavzuni, mashq
lutInn  yoki «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus me’yorlarini topshirish,
i 'v»birni  bajarish, tavsiya gilinadigan maxsus mashgAlotlarning umumiy
viifiliilini, inusobagalar, ko’nikmalami e’lon gilish tavsiya etiladi.

Xususiy vazifalar shug’ullanuvchilarga mashg’ulotlar davomida bevosita

Darsning tayyorgarlik gismini o’tkazish

Ciimnastika mashg'iotlarining tayyorgarlik gismida ganday turdagi mashqlar
di>iiinilmasin hamda ular bir biri bilan gay tarzda almashinmasin, o’gituvchi bu
uniiiliglarning aniq, bir vagtda hamda mustaqil bajarilishiga erishish uchun har doim
inlilish lozim.

Saflanish mashglarini o tkazish:

Saflanish mashglarini o’tkazishda quyidagilar tavsiya gilinadi:

1 Yugori darajadagi o’quv va intizom borasidagi talabchanlikni namoyon
qgilish. Bu talablar quyidagi majburiyatlardan kelib chigadi:

- mashg’ulotda tegishli tartibni o’matish;

- 0’qgituvchi va o’quvchilar o’rtasidagi 0’zaro xuqugiy munosabatlarni aniglab
olish;

- eng gimmatli va shu bilan birga eng ko’p mehnat talab giladigan fanga oid
inalakalami (saflanish mashglari izometrik xususiyatga ega bo’lgan jismoniy
inashglar sifatida) muntazam shakllantirish hamda takomillashtirish.

Mana shuning uchun ham yuqori darajadagi talabchanlik ham o’rgatish
davrida, ham saflanish mashqlari mashg’ulotlarda yordamchi ahamiyatga ega
bo’lgan paytlarda namoyon gilinishi lozim.

2. O’qgituvchi doimiy ravishda 0’z gaddi-qomatiga e’tibor qilishi zarur (yoki
bo’Imasa u shug’ullanuvchilarga nisbatan yuqori darajada talabchanlik namoyon
gilish xuqugiga ega bo’lolmaydi).

3. Mashglar hajmini bitta mashg’ulot atrofida cheklash. Saflanish mashglari

olib boriladigan yugori talabchanlik shug’ullanuvchilarning digqatini toligtiradi,
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shuning uchun bitta mashg’ulotda bunday mashglarni haddan ortig qo’llash keyingi
mashglami bajarishga bo’lgan ish gobiliyatini pasaytiradi.

4. Talabalarga quyidagi mashglarni olib borishni topshirish:

-buyruglar: «T¢kislan!» (ikki ganot bo’ylab), «Rostian!», burilishlar;

-ikki yonma-yon (sherengali) gatorga saf tortish va gaytadan 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
mashglami (oyoq uchlarida, tovonlarda, cho’qqgayib yurish yoki yugurishning har hil
turlari, yoki qo’llami o’zgartirgan holda yurish va h.k.) o’tkazishda faqgat ularning
nomlarini aytib o’tish bilan chegaralanish mumkin.

Murakkab vazifalarni (hisob bo’yicha gat’iy tartiblashtirilgan har hil usullar
bilan bajariladigan harakatlanishlar yoki gavdaning turli gismlari bilan harakatlarni)
bajarish oldidan axborot to’ligroq bo’lishi lozim. Dastlab mashqni ko’rsatish zarur.
Bunda yaxshisi guruhni to’xtatib qo’yish lozim bo’ladi.

2. Shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatish. Mashglaming aniq va bir-biriga
muvofiq bajarilishiga erishish uchun mashgni bajarish magsadida berilgan
buyrugdan so’ng uni shug’ullanuvchilar bilan 2-3 marta birga bajarish tavsiya
gilinadi.

Mashglarning aniq va bir vaqtda bajarilishi buzilgan paytda aytib turish hamda
ko’rsatib berish orgali yordamlashish zarur.

3. Buyruglar. Mashgni boshlash uchun fagat harakatlanish  usuli
0’zgarayotgan hollarda «qadam bos!» buyrug’i beriladi. Masalan:

-gadam tashlashdan yugurishga va yugurishda gadam tashlashga o tish;

-oddiy gadam tashlashdan yoki yugurishdan g’ayrioddiy: oyoq uchlarida,
cho’qgayib, oyoglarni oldinga bukib yurishga otish;

-sakrab-sakrab harakatlanishga o’tish.
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Boshga qolgan hamma hollarda «Mashqgni boshla!» buyrug’i beriladi (mashq
<liiilduy, joyidan turibmi yoki yo’l-yo’lakay bajarilishidan gat’iy nazar). Masalan:

yurish va yugurish turlaridan iborat kompozitsiya;

-gat’iy ravishda xisobga amal gilsb, gqo’llar holatini 0’zgartirgan holda yurish;
-oldinga harakatlanish bilan yurish va sakrashlardan iborat bo’lgan xisob bo’yicha
gnt’iy belgilangan kompozitsiya;

Ilarakatlanishni to’xtatmasdan mashqgni tugallash uchuri, agar u bundan oldin
boshgacha bo’lgan bo’lsa, «Oddiy gadam bos (yugur)!» buyrug’i beriladi. Masalan:

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

-yo’l-yo’lakay turli hil mashglami bajarilgandan so’ng;

-turli usulda harakatlanishlardan iborat kompozitsiya bajarilgandan so’ng.
«gadam bos (yugur)!» buyrug’i shunday hollarda beriladiki, agar undan oldin
boshqgacha usulda harakatlanish bajarilgan bo’lsa. Masalan:

-sakrab chiqishlar, tez yugurishlar bajarilgandan so’ng;

-rags qadamlari bajarilgandan keyin.

Talabalarga o’rganilgan buyruglarni qo’llagan holda quyidagi mashglami
bajarish tavsiya gilinadi:

1) yurish-oydq uchlarida yurish-yurish;

2) yurish-go’llarni har bir hisobda oldinga, yon tomonlarga, elkaga va pastga
barakatlantirib yurish-yurish;

3) yugurish-oyoqlarni orqaga bukkan holda yugurish-yugurish-yurish;

Umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasini o tkazish:

1 Shug’ullanuvchilarga mashqlar 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.
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a) sinxr<9n (oddiy) axborot berish usuli -ko’rsatib berish gapirib berish bilan bir
vaqtda amalga oshiriladi. Ushbu usulning afzalligi shundaki, nisbatan gisqa vaqt
ichida mashq to’g’risida ancha to’lig tasavvur yaratishga imkon beradi.

Yuqgoriga sakrashlarni bajarayotganda sinxronlik buziladi, shu sababli awal
ularni ko’rsatib berish, keyin esa nomlash zarur.

b) axborot berishning bo’laklangan 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 mashglarni aniq bajarishga,
xatolar yuzaga kelganda ularni axborot olish paytidayoq tuzatish imkonini beradi.

Bu usulda axborot berishda ko’rsatish bir vagtning o’zida ham axborot, ham
aytib berish hisoblanganligi sababli mashqni fagat tasviriy ko’rinishda namoyish
qgilish lozim.

Mashq gismlari va hisoblash sonlari teng bo’lmasligi ham mumkin, chunki
siltanish, prujinasimon va siltash mashqglari axborotning fagat bir gismi hisoblanadi.

v) fagat gapirib berish bilan axborot berish usuli. Afzalliklari
shugullanuvchilarni harakatlami ko’chirish emas, balki 0’z holicha bajarishga
bo’lgan katta gizigish ta’minlanadi.

Ushbu usul ham ataylab (pedagogik nuqtai nazaridan), ham zaruriyatga garab,
gachonki boshga axborot berish usullaridan foydalanishning imkoni bo’lmagan
tagdirda (gimnastika o’rindig’i bilan mashglar, jufilik va boshga shunga o’xshash
mashglar) go’llaniladi.

g) fagat ko’rsatish orgali axborot berish. Afzalliklari - yarim o’yin shaklida
gaddi-qomatni  takomillashtirish, mashqglaming bajarilish sifatini  oshirish,
shug’ullanuvchilarning mashg’ulotlarga bo’lgan qizigishlarini mustahkamlashga
yordam beradi.

Bu usulni bolalar bilan olib boriladigan mashg’ ulotlarda go’llash mumkin.
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2. Shug’ullanuvchilarga yordam ko’rsatish. O’gituvchi mashglaming aniq va
l)ir vagtda bajarilishiga erishish uchun shug’ullanuvchilarga aytib turish, hisoblash,
lasvirlab ko’rsatish orgali yordam ko’rsatadi.

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

3. Xatolami tuzatish. Mashglarni bajarish davomida o’qgituvchi ularning
bajarilish sifatiga bo’lgan talablar to’g’risida eslatadi, shug’ullanuvchilami yuqori
darajada aniq va katta amplituda bilan harakatlarni bajarishga undaydi. Agar jiddiy
xatoliklarga yo’l go’yilsa va ko’p shug’ullanuvchilar bu xatoni gilsalar, ushbu holda
mashq bajarilishini to’xtatish, mazkur mashgning nimaga yo’naltirilganligi
to’g’risida gapirib berish, uni bunday tarzda bajarish befoyda ekanligini ugqtirish
hamda mashglarni tuzatilgan variantda takrorlash zarur bo’ladi.

4. Shug’ullanuvchilaming maydonda joylashishi.  Shug’ ullanuvchi
tomonidan mashgning mustaqgil bajarilishi ko’p hollarda uning maydondagi
joylashgan o’rniga bog’lig. Shug’ullanuvchilar turgan bir ketma-ket qator
(kolonna)ning chap ganoti o’gituvchiga yaqin joylashgan holati mashglarni o’tkazish
uchun qulay bo’lishiga garamay, har doim ha m bunga a mal gilish shart emas. Bir
ketma-ket gator (kolonna)dagilami, bo’yidan qat’iy nazar, muntazam o’zgartirib
turish va shu orqgali guruhdagi hamma shug’ ullanuvchilar uchun bir hil sharoitlarni
yaratish magsadga muvofiqdir. Xuddi shu nuqtai nazardan majmuadagi turli
mashglarni bajarish paytida o’ngga, chapga, aylanib, bir-biriga yuzma-yuz turib,
yonma-yon (sherenga) va ketma-ket gator (kolonna)larda burilishlarni bajarish orgali
safyo’nalishini o’zgartirish magsadga muvofiq.

5. Mashg’ulotlami o’tkazishning asosiy usullari. Mashg’ ulotning
tayyorgarlik gismini o’tkazish sharoitlariga garab, umumrivojlantiruvchi mashglar

majmuasi alohida, ogimli va o’tishli usullar bilan o’tkaziladi.
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Alohida o’tkazish usuli: tashqgi belgisi-alohida mashqlar o’rtasidagi gisga vaqtli
tanaffuslar, shuningdek shug’ullanuvchilarning nisbatan doimiy harakatlanish joyi.
Afzalligi-eng samarali va yengil.

i Ogimli o’ tkazish usuli: tashqi belgisi - mashqlar majmuasi yoki ularning
gismlarining uzluksiz bajarilishi.

Afzalliklari - bu mashg’ulot gismining mutlag motor zichligini ta’minlaydi va
shu bilan birga energiya gdplanishining aerob imkoniyatlarini oshiradi.

Bu usul ancha tayyorgarlikka ega bo’lgan shug’ullanuvchilar bilan va
ko’pincha mashg’ulotning tayyorgarlik qismi badan qizdirish maqgsadiga
bo’ysundirilgan hollarda qo’llaniladi.

Mashqglarni ogimli usulda o’tkazish hozirgi paytda xotin-gizlar ritmik
gimnastika (aerobika) mashg’ulotlaridan keng go’llaniladi.

Otishlar bilan o’tkazish usuli: tashgi belgisi - mashq yurib turganda yoki
shug’ullanuvchilarning ko’p harakatlanishlari bilan bajariladi.

Afzalliklari - mashg’ulotlar mazmunini yanada samarali va amaliy ahamiyatga
ega bo’lgan mashglar (murakkab sakrashlar, akrobatika mashqlari, rags qadamlari va

figuralari) bilan to’ldirishga imkon beradi.

6. Mashqni bajarish paytida shug’ullanuvchilar tomonidan mustaqillikni

ko’proq namoyon qildirish hamda ularning mashg’ ulotlarga bo’lgan gizigishlarini
oshirish magsadida mashg’ulotlarni olib borishning pedagogik usuli. Amaliy
faoliyatda mashg’ulotlarni olib borishning turli usullari go’llaniladi:

a) mashglarni hisoblamasdan muvofig holda bajarish;

b) mashglarni o’yin elementlari bilan o’tkazish;

Jamoalarni  belgilash. O’gituvchining ko’z orgali signali bo’yicha
shug’ullanuvchilar mashq bajarishni to’xtatadilar va shartlashgan holatni
(cho’qgayib tayanish, yotib tayanish, o’tirish va h.k.) egallaydilar. G’oliblar yutib
olingan bailar soniga garab aniglanadi.

V) mashqgni saf yo’nalishini o’zgartirish orqali o’tkazish. Sikl oxirida 90°ga
burilish.

g) vaqti belgilangan tanaffuslarni kiritgan holda mashglarni o’tkazish.
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Asosiy gismini o’tkazish

(jimnastika  darsining  asosiy  gismini  o’tkazayotganda  o’gituvchi
mn), ullanuvchilarning mashglarni  bajarishga bo’lgan imkoniyatlaridan to’liq
loydalanishga intilishi, harakatlarni egallash jarayoniniag ogilona va
Miuvaffagiyatli tashkil gilinishiga, mashglarni bajarish esa shug’ullanuvchilar uchun
snvlsiz bo’lishiga erishish lozim.

Tayyorgarlik tadbirlari:

1) Shug’ullanuvchilarni  Kkichik guruhlar (bo’linmalar) bo’yicha qayta
eilliintirish. Asosiy gism dasturini muvaffaqgiyatli amalga oshirish hamda
nmshg’ulothmg motor zichligini oshirish uchun shug’ ullanuvchilar guruhinijinsi va

porldagi tayyorgarligiga ko’ra bir hil kichik guruhlarga (bo’linmalarga) bo’lish
zurur.

2) Shug’ullanuvchilarning mashg’ulot paytidagi joylashishi.
Sluig’ullanuvchining egallagan joyi mashqlarning bajarilishini kuzatib turish uchun
tliilay sharoitni ta’minlashi hamda begona qo’zg’atuvchilaming diqgat- e’tibor va
gabul qilish o’tkirligiga «zararli» ta’sirim kamaytirishi lozim (boshga Kkichik
i;uruhlarning shug’ullanishi, vaqgtinchalik go’zg’atuvchi sifatida, to’g’ri ko’zga
lushadigan yorug’likka garaganda, ko’proqg xalaqit beradi).

3) Mashg’ulot joyini tayyorlash. Mashg’ ulot joyini tayyorlashga ketadigan
vaqtni gisqartirish maqsadida quyidagilar tavsiya etiladi:

-kichik guruhdagi har bir shug’ ullanuvchiga aniq vazifalarni qo’yish;

-snaryadlar, o’rindiglar, to’shaklarjoyini aniglash;

-shug’ullanuvchilarga fagat texnika jihatidan gqiyinchiliklar yuzaga kelgan
holda yordam berish.

4) Maxsus badan qizdirish. Harakatlanish apparatini qo’shimcha tayyorlash
uchun asosiy mashglarni bajarishdan oldin gqo’shimcha badan gizdirish mashqlarini
o’tkazish tavsiya qgilinadi. U umumrivojlantiruvchi mashglar va shug’ullanuvchi
gaysi snaryadda shug’ullanishga tayyorlanayotgan bo’lsa, ana o’sha snaryaddagi

(turdagi) mashglardan iborat bo’ladi. Gimnastika bilan yangi shug’ ullanayotganlar
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uchun mashglami tanlash va me’yorlash o’qgituvchi tomonidan belgilanadi. Tajribali
gimnastikachilar badan gizdirish mashglarini mustaqil o’tkazadilar.

Asosiy mashqglami o 'tkazish:

% O’qituvchi o’rgatish paytida shug’ullanuvchilarga mashglar to’g’risida axborot
beradi (ulami aytib o’tadi, ko’rsatadi, texnikani tushuntiradi), ehtiyot choralarini ko’radi
hamda yordam ko’rsatadi, shug’ ullanuvchilarning harakatlarini tahlil giladi va xatolarini
tuzatadi, navbatdagi urinishrii bajarish oldidan aniq vazifalarni go’yadi.

1) Shug’ullanuvchilarga mashqglar to’g’risida axborot berish.

a) Mashgni ko Tsatish. O’rgatishning birinchi bosgichida mashgni imkon gadar
ikki marta ko'rsatib berish lozim. Birinchi marta umumiy tasavvur hosil gilish uchun -
«nima qilish kerak!», ikkinchi marta texnikani tushuntirish bilan birga namoyish qilish
sifatida, ya’ni «ganday gilish kerak!».

Mashgni egallangan sari, gachonki shug’ ullanuvchilarda u haqdagi tasavvur to’liq
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) detallami o’zlashtirgan bo’ladilar.

b) Mashq texnikasini tushuntirish. Mashq ko’rsatib berilgandan so’ng uning
bajarilish  texnikasini chuqur asoslab berishga xojat qolmaydi. Fagat mashgni
muvaffaqgiyatli bajarish uchun nima gilish kerakligi to’g’risidagi eng umumiy tavsiyalami
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 ortigchadek ko’rinadi. Shug’ullanuvchi ganchalik nohaq
ekanligiga birmuncha kech amin bo’ladi.

2) Ehtiyotlash va yordam ko’rsatish.

a) Ehtiyotlash. Jarohatlanish hollarini oldini olish uchun yangi mashglar o’rgatish
paytida har bir shug’ullanuvchini birinchi urinishdanoq ehtiyotlash zarur.

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

Talabalarga quyidagi mashqglarda ehtiyotlashni bajarish tavsiya gilinadi:
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-oldinga 0’mboloq oshish;
-bitta qo’l bilan itarilib, qo’llarda tik turish;
-oyoglami bukkan holda sakrash;

-go’shpoyada oldinga 0 ’mbolog oshib, oyoglami kerib o’tirish.

b) Yordam ko Ysatish. Vaziyatga garab yordam ko’rsatish quyidagicha bo’ladi:

kueli go’shish, gavda a’zolarining to’g’ri holatini ta’minlashga garatilgan hamda to’g’ri
liarakatlénishga yordam beradigan o’qgituvchining jismoniy harakatlari (kuzatish), harakat
dagigasini (harakat maromini) aytib turish.

Talabalar quyidagi mashglarni bajarishda yordam ko’rsatishga o’rganishlari juda
mullimdir, ya’ni:

-tumik va go’shpoyada to’ntarilib ko’tarilish;

-yon tomonga to’ntarilish (koleso).

3) Shug’ullanuvchilar harakatlarini tahlil gilish va xatolami tuzatish.

Har bir navbatdagi urinishda mashgning bajarilish sifatini oshirish magsadida,
sluig’ullanuvchilar harakatlarini har safar baholab borish kerak.

Mashgning bajarilmaganligi yoki yomon bajarilganligini sezish giyin emas. Buning
uchun mashq texnikasini chuqur bilish talab gilinmaydi. Buning ustiga bunday kuzatishlar
iialijalarini aytib berish o’quvchiga hafagarchilikdan boshqa hech narsa bermaydi.

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

Xatolaming sabablari quyidagilar bo’lishi mumkin: harakatlanish to’g’risida kam
liilsavvurga ega bo’lish, koordinatsion giyinchiliklar, go’rquv, jismoniy sifatlaming
iivojlanganlik darajasi.

Xatolar ham texnikada, ham mashgni bajarish uslubida uchrashi mumkin.
OJqituvchining sa’y-harakatlari, birinchi navbatda, mashq bajarish texnikasidagi xatolami
bartaraf etishga garatilishi lozim.

O’qgituvchi xatolami tuzatayotib, mashq bajarish texnikasini, axborot berish

bosgichiga garaganda, batafsilrog tahlil giladi.
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Xatolarni tuzatish bo’yicha beriladigan tavsiyalar, ular ganday (asoslash yoki
gisga ko’rsatmalar berish (qanday qilish kerak!) shaklida) berilishidan gat’iy nazar,
asoslangan bo’lishi zarur.

% Mashq bajarish texnikasini asoslash, demak, yo’l go’yilgan xatolarning
sabablarini aniglash manbalari quyidagilardan iborat:

a) mexanika gonunlari;

b) harakatlanish apparati va inertsiya xususiyatlari;

v) insonlaming harakat shakliga (harakat amplitudasi, bajarish uslubi) bo’lgan
estetik munosabati.

4) Navbatdagi urinish oldidan vazifalami qo’yish.

Uncha murakkab bo’lmagan gimnastika mashqlarini egallash har doim ko’p
sonli urinishlar bilan bog’lig. Navbatdagi urinish oldidan shug’ullanuvchilar u
ganday magsadda bajarilishi kerakligini bilishlari lozim.

Urinishlar quyidagi magsadlarda taklif gilinishi mumkin:

a) mashq bajarish texnikasidagi  kamchiliklarni  tuzatish. Bunda
shug’ullanuvchi tomonidan bir vaqtning o°’zida yo’l qo’yilgan ko’p xatolar ichidan
fagat bitta dastlabki xatoni tuzatishga diggatni tortish juda muhimdir (oyoqlarni
bukib sakrash, cho’gqayib tayanishdan oldinga o’mboloq oshish);

b) mashqgni gimnastikaga oid yaxshi gad-qomat bilan bajarish;

v) erishilgan natijani mustahkamlash uchun mashgni aynan o’sha sifat
darajasida bajarish.

Maxsusjismoniy tayyorgarlik mashglarini o tkazish:

Bu mashglar o’zining harakatlanish tarkibiga ko’ra murakkab emas. Bu 0’z
navbatida, o’qituvchi mashgni ko’p marta ko’rsatib berish hamda oddiy tushuntirib
berishlardan holi giladi.

1. O’tkazishni tashkil gilish. Umumta’lim maktablaridagi darslarda ham
maxsus jismoniy tayyorgarlikni kichik guruhlar (bo’linmalar) bo’yicha (har holda
0’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 engib o0’tolmay, bu mashglarni

270



i'Inrlicha tez bajara olmaydilar, ba’zan esa uning me’yorini kamaytirib yuboradilar.
llu hollarda quyidagicha yo’l tutish lozim:

-ushbu mashglar bilan shug’ullanish  shubhasiz foyda keltirishiga
shug’ullanuvchilami ishontirish; %

-mashqlarning aniq bajarilishini gat’iyan talab qilish.

Tajribali gimnastikachilar bilan bu mashglar individual vazifalar bo’yicha
o0’lkaziladi. O’qgituvchi shug’ullanuvchilarga mashqlarni tanlashda yordam beradi va

ularning bajarilishini nazorat giladi.

Yakunlovchi gismni o’tkazish

Gimnastika mashg’ulotlarining yakunlovchi gismini uning boshqga gismlari
kabi o’tkazish mumkin va shunday o’tkazish zarur. Biroq shug’ullanuvchilaming
ruhiy faoliyatini tiklashga yordam beradigan mashqlarni o’tkazishda mashg’ulotning
emotsional ruhini birmuncha o’zgartirishi lozim.

Mashglarnijadalroq, tetikroq, yaxshi sur’atda o’tkazish kerak.

O’gituvchi, mashg’ulotga yakun yasab, shug’ullanuvchilarning intizomi,
mashg’ulotdan kutilayotgan va amalda olingan natijalar to’g’risida 0’z munosabatini
bildirishi zarur.

Navbatdagi mashg’ulot to’g’risidagi axborot bilan birga o’quvchilarga
mustaqil ishlash uchun vazifa berish magsadga muvofiqdir. Zaldan chigib ketish
tartib asosida bo’lishi kerak. Shug’ullanuvchilar guruhi saf bo’lib, imkoni boricha

musiqga sadolari ostida gadam tashlab zaldan chiqib ketadi.

12.6  Sogiomlashtirish-rivojlantiruvchi gimnastika bo‘yidia mashg‘ulotlaming
taxminiy mazmuni va tuzulishi

Birinchi mashg‘ulot

. . . Uslubiy ko‘rsatmalar
Mashg‘ulot gismlari. Mashglarning
Mashqlarning mazmuni

yo‘nalishi.
Tayyorlov gismi - 15 min
Mashglar sekin-asta oshib boruvchi
1. Tovon uchun va amplitudada bajariladi.
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1

Tovon (svoda) va
(golenostopnbix) bo‘g ‘in-
lami mustahkamlash.
To‘xta aktiv nuqtalarining
kinesteziyasi

Pereferik gqon aylanishini me ’
yorlashtiruvchi profilaktik usullar.
Sakrash, sakrab tushish, rags
xarakatlarini bajarishga
tayanch-xarakatlanuvsi apparatni
tayyorlash.

Qon bilan ta’minlanishini oshirish.

Bo‘g‘inlarda tuz yig‘ilishi,
osteoxondrozni oldini olish.
Umurtgadan kompressionnoy

nagruzkani olib tashlash.

YUrak tomir sistemasi, markaziy
nerv sistemasi, nafas olish
sistemalarining ftmksiyasi
buzilishini oldini olish.

Asosiy gism -50 min lloji boricha
mushaklarning katta gismiga ta’sir
qgilish. To‘g‘ri gomatni tarbiyalash.
ljobiy emotsiyalar uchun sharoit
yaratish. - 10 min.

Mashqglar asosan ko‘proq ish
bajaruvchi  mushaklar guruhiga
yo‘naltirilgan.  YOqimli engillik

hissini yaratish. - 15 min.

Tos va orga mushaklarini
mustahkamlash. Mushaklarda kuch
qobiliyatlari va xarakatchanlikni
rivojlantirish. Umurtganing barcha
gismlariga ta’sir ko‘rsatish. Nafas
olish sistemasiga. - 15 min.

(tovonning (golenostopnbix) Brishni bajarayotgand, bir vaqtning
bo‘g‘inlarga mashg. Oyoq uchidao‘zida (luchezapyastnbiy) kaftbilak
turib, joyida turib va harakatdabo‘g‘inda harakat bajariladi.
“keskin gadam”, tovonning

pronatsiya i supinatsiyasi. Oyoc Mashglar sekin-asta oshib boruvchi
uchi va tovonni birlashtirish vaamplitudada bajariladi.”

ochish. Tovonda chayqalish). Oyoc Mashglamning umurtqaga
uchi va tovonlarda, oyoq tagining ketma-ketligi: bel qismi, ko*krak
ichki va tashgi tomonlarida yurish. dismi, bo‘yin gismi; qo‘llarga; elka,

Oyoq barmoglarini bukish vatirsak, (luchezapyastnbiy) kaftbilak
ochish. bo‘g‘inlar.
2. Bo‘g‘inlar gimnastiksi: turli

boag‘inlarda aylanma harakit; egilib
tushish; burilishlar; statikda o‘tirish
vayarimo‘tirish. O ‘tirib turish.

3.Qo°l harakatlari bilan nafas olish
mashqlari; bir vaqtning o‘zida,
ketma-ket va galma- gal - sekin va
tez - turli tekisliklarda.

4. Zamonaviy yoki klassik ragsMusigani yaxshi tanlash.

Bir harakatdan ikkinchisiga
garmonik va oquvchanlik bilan
o‘tishga e’tibor berish.

elementlari

5. Relaksatsiya uchun mashg. Mashqlar majburiy kommentariylar
Orqada yotgan holatda oyoq, bilan bajariladi. Nutgli kuzatuv
go‘llar bilan harakat. Gavdani sekin obrazli bo‘lishi kerak, ya’ni: “paxta
turish, egilib burilish, - tik turish vago‘llar”, “birovning oyoqlari” va

yotgan holatda. 6. Mashglar xokazo. Bo‘shalishga mashqlar fagat
parterda. Tizzalarda tik turib tiralib, nafas  olishning  chuqurligi  va
gavdani barcha bo‘g‘inlarda bukish tezligini  nazorat qilgan holda

va to‘g‘rilash. Oyoqlar bilan bajariladi. Y Akka tezlikda bajariladi.
siltinish, bosh va gavda burilishi va Bajarilish sifatini va kalla, oyoq,
aylanishi. Tiralib yotgan holda vaqo‘llaming  holatini  to‘g‘riligini
tiralib  yotib  orga tomondan cuzatish kerak.

oyoqlami  silkitish,  umurtgani

yoyish va bukish.
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Tos  mushaklari, bel, tizza
bo‘gcinlariga ta’sir
ko‘rsatish - 5 min.

Y Akuniy gism

—15 daqiqa.

CHSSning pasayishi:
ishlagan mushaklarda

charchash alomatini

chagqirish, diafgarmal tip bo‘yicha
nafas olish mashglarni bajarish. -

5
dagiqa.

Autogen trenirovka.

(psixoenergetik variant) - 4
dagiga.

Organizmning qarshiligini
oshirish, og‘rigni
qoldirish.Tiklash bilan
bogiiq bo‘lgan  almashinuv

jarayonlarini tezlashtirish.

Abstragirlashish va fikrni
jamlab olishni
shakllantirishni o ‘rganish.
Ikkinchi dars
Mashg‘ulotlaming gismlari.

Mashglarning yo‘nalishi

Tayyorlov gismi - 15 min

Organizmning ishlashi uchun tinch 1

fonga erishish

7. Tizzada va tik turgan
holatda mashglar. YOn tomonga,
orgaga egilish, gavdani aylanma
xarakatlantirib, qo‘l va boshning
xarakatlari bilan uyg”nlashtirish.
8. Bo‘shashisl®va nafasni
tiklash uchun mashglar. Gavdani
egiltirib qo‘llar
xarakatlanish,
gavdani sekin burish, qo * llarni
bo* shashtirib..

bilan

9.Autogen xolatda turgan

mashq bajaruvchi, xayolan
yorugMik dogiarini
“ko‘rishga”, ulardan birini ajratib,
diggat markazida ushlab turishi
kerak.

10. Mashq bajaruvchi
berilgan rangni “ko‘rish”ni
11. Faraz qilinsin:

“birgalikda gaerda og‘riq boisa,

burchak
cho‘gianadi—undan iliglik chiga
boshlaydi — “ shujoydan chigish
qilish kerak.”
12. «0 “zini chetdan

ko‘rish»,
predmetlarni

«tegilmasdan
“ xis qilish»o‘zini

to‘gri
o‘rmonda,
daryoda,
qirg‘oqda, dengizda...

joylarda xis qilish;

Mashglarning mazmuni

va bo'shashish mashqlari
uyg‘unlashtirish.

2. Tik turgan

bo‘shashish va xarakatsiz xolat: 18bajarib,
tekis moslashtirish
tizzalarni bosgichi so‘ngida gavda “yumshoq”

gadamni ichiga kiritgan

tovonlarda tik turib,

bukish, boldirlarni bo‘shashtirish,
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Nafas olish mashqlarini plastika bajariladi.
bilan goilaniladi. Sekin. Mashq pastida,

Mashgq yakka tempda bajariladi.
Tizzada tik turib gilinadigan
mashqlar,  bir  tizzada turib
gilinadigan mashqlar bilan galma
gal gilinadi..

Mashglar oyoqni ikki tomonga
yirib, tik turgan xolatda va orgada
yotgan xolatda. Asosiy e’tibor
nafas olish vachigarish bilan

xarakatni xamo-xang
gilishga qgaratiladi.

Mashq qulay xolatda
bajariladi, masalan- almas
yoki lotos xolatda. Boshlang‘ich
bosgichda ko‘zlarni yumib

bajarish
lozim, so‘ngra-ochib. Qizildan

sariggacha boigan tuslar iliglik
bilan

Assotsiatsiyalanadi,  yashil va
moviy-sokinlik, ko‘k va

binafsha-sovuq bilan, gora va to‘q
qizil- zimiston fikrini chagiradi.

Uslubiy ko‘rsatmalar

Ochiq va yopiq ko‘zlar bilan

Si-gun prinsiplari

xolatdaligiga
Taranglik va

gavdaning  to‘g‘ri
e’tibor  berilsin.

xolatda bo‘shashganlikni to‘g‘ri ketma-ket

nafas olish bilan
kerak.  Tayyorlov

boiishi



Jonlashish jarayonini
yumshatish, vegetativ nerv
sistemasi xolatini
regulyasiya qilish.

Nerv sistemasini
faoliyatini yaxshilaydi,
vestibulyar apparatning

ishini normallashtiradi.

YAxshi gaddi-gomat va
uning korreksiyalarini
saqglash

Asosiy gism - 50 min.

kerak.

“oraliglarni yakunlash”, “anusm
ko‘tarish”, “oshgozonni ichkariga
tortish”, organi to ‘g ‘rilash, elkalarn
tushirish, tirsaklarni  tushirish
bilaklarni bo‘shashtirish, “kalian
osiltirish”, chakkalarn
bo‘shashtirish, “go‘ltiq  tagin
bo‘shatish”

3. Galma-gal chuqur nafas olish
va chiqarish, qod xarakatlari bilan
birgalikda: -tashgariga
xarakat-nafas chiqgarish,

-0°‘ziga xarakat-nafas olish.

bukilish va
texnikasini

4. To‘lgin, egilish,
gadamlarni  si-gun
qo‘llab uyg‘unlashtirish

Boshga gavdvni goilash mumkin,

lekin  dastlabki  xolat,
turish”da bo‘lish kerak.

Muvozanatga mashq: I.P. dastlabki

xolat - O.S.

1 0 ‘ng oyoqda turib, bukilgan

chapini sekin ko‘tarish, tizza chetga.

Qo‘llami chekka tomondan fepaga

co‘tarilsin, kaftlar birlashtirilsin.

Qo‘llar kofkrakka tushirish,

caftlarni ochmasdan. Xuddi shuni

chapda takrorlash.

2. SHu mashgni oldinga va

yonlarga egilib bajarish. Qodlarni

turli xolatlarda qilib.

“asosiy

Mafas ushlanmasin, gavda chizig‘i

cuzatilsin.
Mashgni yo nafasni
nafasni ushlamasdan gilish.
3. «Palma» dastlabki xolat.
a) nafas olishda oyoq uchlarini
co‘tarish, chap qodni tepaga
contarib, dastlabki xolatga gaytish,
jch deganda qo‘Ini arkaga aylana
carakati bilan pastga tushirish.
?) xuddi shuboshqga qoi bilan.
/) xuddi shu 2 qo‘l bilan g) xuddi
hu mashglar nafasni ushlab,tepaga

ortilish.
r. «Gorakshasana»: 0 ‘tirib Juda  taranglashmasdan
>yoqlarni tizzasini bukib, polga tegadi.
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Mushaklar tortilib-nafas olinadi.
) ) ) Oyoqlar tortilib- nafas chigariladi.
Diqqatni . Jalml"j'tsmj!atovonlarni birga qo‘yish; barmoqlar Dastlabki ~ xolatga gayta turib,
yordam beradi, umurtgani o‘rilgan va stopni ushlash, go‘Ining bo‘shashish kerak.
korreksiyalashga, orqganikatta barmoglari oyogning katta
gon aylanishini barmroglariga * tegadi.-Sekin
yaxshilanishiga yordamtovonlarini o‘zimizga tortamiz,
beradi. tizzalarni chetga surib.
Umurtgani  to‘g‘rilash, gavdani
oamglash.
Bel-dumg‘aza nerv uchlariga yaxshi
ta’sir ko‘rsatadi, ovgat xazim gilish
l'unksiyasini yaxshilaydi. 5. «Paschimotanasana»:  yotib
bo‘shalgan  xolatda, boshlanib,
tugallanadi. YOtgan xolatda sekin
nafas olish. Nafas chigarganda
o‘tirish, gavdani oldinga egiltirish;
qoilar tovonga tegadi. Peshonani
oyoqlarga tekkazishga  xarakat
gilinadi. Nafas chigargandan so‘ng,
nafasni ushlab, shu xolatda 2-3-sek.

0 ‘rtacha tempda bajariladi..

qolinadi.
Endokrin bezlarini faoliyatini Ko‘p o‘tiradiganlar uchun tavsiya
stimullashtirib, aktivligini qgilinadi. Qalgonsimon bezlar
kuchaytiradi. kattalashganda tavsiya etilmaydi.

6. «Dxapurasana». Dastlabki xolat. 6-8 marotaba takrorlanadi.
Qorinda yotib  daxanni  polga
tekkazib, qoilar gavda bo‘ylab
qo‘yiladi, mushaklar
bo‘shashadi-sekin nafas olinadi.
Nafas chigarib- bosh ko‘tariladi,
oyoqlar tizzasi bukiladi va ular
qoilar bilan quchoglanadi. Ko‘krak
qafasi va boldirlarni tiklab, egilish.
Bu xolatda variant bor: qorinda
chayqalish; o‘ng va chap yonga
aganash; tizzalarni galma-gal yoki
baravar iloji boricha ko‘tarish;
Dastlabki xolatga gaytish.

Miyani oziglanishini yaxshilaydi, Qorin bilan nafas olinadi. Egik
bosh og‘rigini kamaytiradi, modda xolatda nafasni ushlash mumkin.
ulinashinuvini yaxshilashdi. 7. «Purvotamasana»: Orgaga yotib,

Menstrual siklini normaga keltiradi. qoilaraing kafti pastda boiadi.
Kaftga tiralib, tizzalar bukiladi,
so‘ng ularni to‘g‘ri burchakkacha
ko‘tarib, boshning orga gismiga
tushirib, polgacha tegiladi.
Dastlabki xolatga gaytib bo‘shalish.
IEndokrin sistemasiga ijobiy ta’sir 8. «Berezka» Dastlabki xolat: orqa Mashq bir maromda bajariladi,

ko'rsntndi, gon aylanishini bilan  yotib, kaftlar  belda, nafas ushlanmasin.
Mtimullashtiradi.. go‘shimcha nafas olinadi va
qoilarga
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Umurtga giyshayganida
osteoxondrozda foydali
galgonsimon beznin®
giperfunksiyasida ko ‘rsatma
beriladi.

Oshqgozonning  sillig  mushaklar
faoliyatini  yaxshilaydi, boshga

ovgat xazm qilish organlarini xam.

Mindalinalar va galgonsimon bezga
ta’sir qgiladi.

Bo‘g‘inlarda xarakatchanlik va
plastikani rivojlantirish. Energetik
kanal va meridianlarni yo‘lga solish.
Kenglikda moijal olishni, tezlik va
xarakat reaksiyasini
takomillashtiradi.

Y Akuniy gism - 15

Ruxiyatga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi,riugtaga tikilish va barcha o‘y-I"ikrlar to‘liq tugaguncha,
o‘ziga ishonchni va o°‘z o‘zinifikrlarni to‘xtatish prinsipi asosidatjgishga

yo‘naltirishni

tiralib, oyoqglarni bukib, tepag
ko‘tarib, pastga bukib, bir vaqtnin
o‘zida nafas chiqariladi. Oyoqlarn
tizzada bukiladi va dastlabki xolatg

qaytiladi.
Mashgni  oyoqlar  bilan  sekin
bajarish, maksimal bo‘shashgan
xolda.

9. «Kobra» Dastlabki xolat

qorinda yotgan xolatda, qo‘lla

bukilgan, Kkaftlar qo‘ltiq yonida
Qo‘shimcha nafas olish, so‘ngra
nafas chigarishda elka va ko'krakni
ko‘tarish, qo‘l yordamisiz,
goilamito‘g‘rilab, 2-3 sek. nafas
olinmaydi. Dastlabki xolatga
qaytiladi, ketma- ketlikda ko‘krak
va so‘ng boshni pastga tushirib.

10. Dastlabki xolat tizzada turib
yoki tovonlarda o‘tirib: qoi
oyoglar, gavda bilan turli
xarakatlarni  gilish, bukish va
ochish.

Nafas olish erkin

Nafas chiqarish va keyingi 510 sek.
11. «SHer xolati»: oyoq uchidapauzada.
o‘tirib, og‘izni katta ochish, tilni SHerning irillashini imitatsiya gilish

chigarib,  engakka tekkazishga kerak.

xarakat gilish, nafas chiqgarib, pauza

gilinadi.
Qoilanilayotgan  mashgga mos
tarzda ko‘rsatma berish

12. Ushuni aloxidagi

slementlarini qo‘llash- xayvonlar

gimnastikasi:  “llon”, “Yo‘lbars"’MaShqni bir maromda kuch

‘Qush” va xokazolar. ishlatmay bajarish.

13. 0 ‘zini-o‘zi  ximoya  qilish

jchun chan-buddizmning Mo‘ljalni yo‘gotmasdan, tez xolatni

slementlariga o‘tish o‘zgartirish.

4. Bug‘larda mashq qilish.

Sparrinlar.

5. Xarakatdagi meditatsiya:

co‘zingizni yumib o‘zingizni jar
ogasida xis gilish va oyoq bilan
:arb  berish  yoki tez oaindagi
nuvozanatda turish.

Tiirinchi kocz pirpiratishdan soong
6. Tinch xolatda meditatsiya: bir3oki yoshlansa mashq to‘xtatiladi.
erkin
yo‘l  qo‘yish  kerak

‘tkaziladi. 3 min.gacha ko‘zlarni  >og‘lignin® %oliyati



tarbiyalaydi.

%

()rganizmning umumiy energetikasi
va termoregulyasiyasini
yaxshilaydi.

Uchinchi mashz'ulot

Mashqlarning gismlari
Mashqlaming yo‘nalishi

I'ayyorlov gismi

15 min
Ho‘g‘inlarda
xurakatchanlikni
lakomillashtirish va
razminka.

pirpiratmasdan qgarash.
17. “SHiatsu” sistemasi bo‘yicha

go‘l va oyoqlar, orgadagi aktiv
nuqtalarni ugalash.

Masalan, oyoq charchog‘ini
yo‘qotish uchun: xar bii
barmogning uch nuqtasiga uch
marotabali  bosish va suyaklai
orasida, tovonda markaz bo‘ylab
barmoglardan  tovonga  axillov
paylarigacha.

18.Energiya to‘plash

bioenergetik mashglar.

kaftlar orasida qattiq sharni xis

pasayganda
beradi.

ogimini

juda

qilish, uning razmerini va qarshilik mashqlar yordamida.

kuchini, kaftlarni bir biriga garama
qgarshi xarakatlari yordamida
kattalashtirish. “Bu shar”dan
chiqgayotgan iliglikni xis qgilib, uni
quyosh o ‘ramasi yoki ojizroq a’zoga
o‘tkazish.

Mashglarning mazmuni

1. YUrishdagi mashq: oddiy gadam
bilan, oyoq uchida, tovonda, perekat
bilan,
oyoq uchida prujinasimon, boldirni
yugoriga ko‘tarish- yuz bilan, orqa
va yonbosh bilan asosiy
yo‘nalishga. Y Arim o‘tirgan xolatda
keng qgadam

prujinasimon gadam bilan,

yurish, o‘tirganda,
tashlab o‘tirgan xolatda, o‘tirgan
xolatda go‘yilgan gadamlar bilan-
oldinga, orgaga, yon tomonlarga.

2.Klassik nafas olish uslubi bilan

yaxshi  effekt

uchun Mashq oldidan qoilarai bir biriga
Masalan, ishqalab isitish yoki maxsus gon
barmoglarga chagiruvchi

Uslubiy ko‘rsatmalar

Mashqni bo‘g“inlami bo ‘shashtirib,
engil bajarish. Gavdaning turli
gismlari bilan uyg‘unlashtirish

magsadga muvofiq.

Nains olish sistemasini rivojlantirish xech narsasiz, nafas olish mashqlari Nafas olish bir maromda-4 gacha
(inkomillashtirish) va nafas olishni seriyalari.

lioslujnra olish.

minula mushaklarni oziglantirish..

mashglari:  aksent
nafas olishda va nafas chigarishda,

Ickin
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sanab-nafas

olish,

4 da-nafas

chiqarish. Tezlik o‘rtacha.
<»on aylanishini yaxshilash va o‘pka 3. Aksentlashtirilgan nafas olish Qo* shimcha xarakatlami qoilagan

ezganda
ochilganda.

nafas

(asosiy kuch) xolda nafas olish- ko‘krak qgafasini

chigarish



klassik  uslubga amal qilgar
xolda-nafas olish va chigarisl
orasida bir maromda tarqatiladi.

Qon aylanishini yaxshilash Keskin  xarakatlar  gilinmasin.
qizdirish, musha™lam Barcha xarakatlar - tortuvchi, dam
mustaxkamlash, energetik kanal ve 4. Gavda uchun mashglar:cho‘zish yuldiruvchi,  gizdiruvchi.  Kuch
meridianlarning ishim burilishlar , egilishlar, aylanishlar tarangligidan gochmaslik kerak,
me’erlashtirish. gorinni tortish, engashish va egilish nafasni ushlamasdan.

ketma- ket, aloxida va bir paytda
umurtganing turli gismlarida.

5. Oyoq wuchun mashq xudd
tepadagi xarakterda.

Oganizmni uzoq vaqtli siklik 6. SHunday xarakterda elkaTakrorlashlar sonini sekin- asta
nagruzkaga tayyorlash. bo*‘g‘inlari va bo‘yin uchun. oshirish.

Zarbali nagruzkaga mushaklarm 7. Engil sakrashlar seriyasi bir vaMashglarni engil amortizatsiya
tayyorlash. Kuch-tezlik sifatlarini ikki oyoglardaJoyda va orga hamdabilan, mushaklami qattiq
rivojlantirish. ~ Qon  aylanishinioldinga siljish, burilish va qaytibtaranglashish evaziga va boshqa
aktivlashtirish. burilish bilan. holatda tayanchga gattiq narsa bilan

hamda keyinchalik  bo‘shashish
shart boiishi bilan.

Lokal ~ mushak guruxlari ~ va8. Tiklash yurishlari, tinchlantirish

organizm darajasining siklik xarakteriga ega bo‘lgan Tomir urishining ishchi darajasi -
ishlashi uchun dastlabkini o‘rnatish. tortiltiruvchi bir maromdagi yakka tartibda. Ishdan keyingisi 2
xarakatlar. minutdan so‘ng - 96-100 marta
minutiga tomir urishi
Asosiy qism - 50 1 gekin yugurish. Agar zarur bo‘lsa, yugurishga
min. 2. Sekin yugurishlar, gaytmay, yurishga o‘tish.
burilishlar, krest shaklidagi Imkon gadar atrofdagi holatni
YUrak-tomir va nafas olishgadamlar bilan, engil sakrashlar ~aholash, o‘ziga yaxshi kayfiyat
sistemasini takomillashtirish. Jilan. yaratish.

3. Tinchlantirish xarakteriga ega

nafas olish mashglari. YUrishga o°tish

CHinigish  albatta  “qizdirilgan”
jadanga olib keladi. Muolajadan

Immun sistemani mustaxkamlash, 4. Individual holat va yil fasllaridan so‘ng, artinmang, gavdani
kasalliklar profilaktikasi, sog‘lik gat’iy nazar chinigtirish: 5-10 otsiq nqulamang;  “namigib”  qolish
yomonlashishini davolash. xavzalarda cho‘milish: lokal ta’sir mumkin.

Ruhiy-jismoniy tonusni ko‘tarish, co‘rsatish: gavda gismlariga suv

kayfiyatni yaxshilash. sepish yoki sovuq suvga tushish.

Muolajalardan so‘nggi tiklanish.
5 Engil yugurish. Qo‘l, gavda, Siafas olishga e’tibor garatilsin,
Joqglar bilan eng sodda xarakatlar. folatning “engilligi” qulaylik.

Jismoniy sifatlarni yaxshilash. 5.“Sog‘lig yo‘lakchasi” trinajyorida
sh: kusli, cho‘ziltiruvchi, Viaksimal imkoniyatdan 75% gacha
lylantiruvchi  va  turli  vaznli nashglarning  yondoshilishi  va
Tiashqlar. akrorlanish soni. 0 ‘yin metodini
fo‘llash.
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YAkuniy gism-15 min Nafas olish mashglari, Barcha mashqlar erkin bajariladi,
bo‘shashgan holatlar bilan xets ganday tarangliksiz.

Harcha flinksional  ,yg‘unlashgan holatda va giyin Qaeringizdadir noqulaylik yoki
HiNtcmalarning bajarilishi. Mashg *  poimagan cho‘zadigan xarakatlar og‘rig  boisagina,  o‘zingizni
ulotlarning xagigatdan ham ruhan  pijan. nimadir gilishga majburlang.
loydaliligini ta’minlash. Engil siltanishlar va chaygalishlar, Masalan, mushaklarda "og‘riq
Iayotning kelgusi gismi  qojlami, oyoqlarni silkitishlar, ~sezilganda, qulay xolatda bo‘lib,
UChun ko‘rsatmaning  gaydani titrash (vibratsiya) tipi oyoq uchlarini o‘zingizga garatib
sluikllanishi. bo‘yicha. bukish kerak va goilar yordamida
Bo‘shashtirilgan, o'tirgan holat mushaklarni cho‘zib,
yoki atrof muhitdan ajralgan shunday xolatda 2-3 sekund
holatda, yotgan holda. ushlab turish kerak, so‘ng bir
Atrof muxitdagi maromda tushirib, engil uqalab,

ajoyibliklami quvonchli xis gilgan silash kerak.
xolatda erkin xolat. Mashg4ilot

Tabiatga raxmat deva

vakunlanadi.

NAZORAT SAVOLLARI

1. Gimnastikada gaysi mashg’ulot shakllari godlaniladi?

2. Nima uchun dars mashg’ulotning asosiy shakli hisoblanadi?

3. Gimnastika darsining na’munaviy 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 ganday usullar godlaniladi?

8. Shugullanuvchilarni darsga va ayrim mashglarga bo’lgan gizigishini
ganday ta’minlash lozim?

9. Darsning tayyorlov gismini o’tkazishdagi uzluksiz usul to’g’risida gapirib
bering?

10. Gimnastika darsida o’qgituvchining o’mi ganday?
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11. Gimnastika bilan shug’ullanganda rnusigajo’rligmmg ahamiyati
to’g’risida gapirib bering?

12. Dars konspektini tuzish uslubiyoti ganday?

13. Gimnastika darsi qaysi shakl bo’yicha tuziladi?
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12 606 AMALIY GIMNASTIKANING TA’LIM - RIVOJLANTIRUVCHI
TURLARI

Jismoniy tarbiya tizimida kishilami jismoniy kamolotini ta’minlovchi turli
vosita va usullar goTlaniladi.

Gimnastika hayotiy faoliyatni, ish qobiliyatini oshirishning shuningdek
sogTomlashtirish va dam olishning eng yaxshi vositasidir.

Gimnastikaning ta’lim - rivojlantiruvchi turlariga quyidagilar Kiradi: asosiy va

atletik gimnastika, ayollar gimnastikasi, ixtisoslashgan - amaliy gimnastika.

Asosiy gimnastika

Asosiy gimnastika - nisbatan mustaqil turlardan biri bo’lib, turli yoshdagi
kishilar jismoniy tarbiyasining eng magsadga muvofiq vositasidir. U maktabda
o’quv fani hisoblanadi, chunki o0°’zining mazmuni va yo’nalishi bo’yicha
o’quvchilarningjismoniy tarbiyasi vazifalarga mos keladi.

Turli - turnan vositalaridan kichik, o’rta va katta yoshdagi bolalar va
shuningdek keksa yoshdagi kishilarga mansub mashqlar tanlash mumkin.

Asosiy gimnastika mashg’ulotlarida saf, umumrivojlantiruvchi, amaliy
mashglar, tayanmay sakrashlar uzunlikka, balandlikka, balandlikdan, toTdirma
to’plar, gimnastika o’rindiglari, matlar to’plamidan oshib va eng oddiy tayanib
sakrashlar, osilish va tayanish mashglari, eng oddiy akrobatika mashglari /dumalash,
o’mbaloq oshish, kuraklarda, boshda tik turishlar, yon tomonga to’ntarishlar, badiiy
gimnastikaning oddiy mashqglari tayanch oldida oyoq va gavda harakatlari, rags
harakatlari/ goTlaniladi. Bu mashglarning texnikasi nisbatan oddiy bo’ladi, shuning

uchun o’rgatish ko’p sonli takrorlashni talab gilmaydi.

Asosiy gimnastikaning sog’lomlantiruvchi vazifalari
Asosiy gimnastika kishi butun organ va sistemalarini umumiy garmonik
rivojlantirish, shug’ullanuvchilar sog’lig’ini saglash va yaxshilash, hayotiy faoliyati

va ish gobilyatini oshirish, shuningdek to’g’ri gomat shakllantirish va
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shug’ullanuvchilami  jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun katta
sog’lomlantiruvchi - gigienik ahamiyatga ega.

Asosiy gimnastika mashglari yordamida har tomonlama jismoniy
tayyorganlikning yuqori darajasiga erishuadiki, busiz sog’lomlashtirishga garatilgan
printsipini amalga oshirib, shuningdek halgimizni mehnat va vatan himoyasiga
tayyorlab bo’Imaydi.

Mashglarning sog’lomlashtirish ta’siriga tananing barcha gismlari, uchun
0’zgaruvchan shiddat bilan bajariladigan mansub mashglarni tanlash orgali
erishiladi.

Mashqlarni tanlashda, shugAllanuvchilarning  shaxsiy xususiyatlarini,
sog’lig’i qay ahvolda ekanligi, yoshi, jinsi, jismoniy tayyorgarligi, shuningdek
harakat apparatining anatomik tuzilishni hisobga olish kerak. Barcha muskul
guruhlarini ularning fiinksional xususiyati va hajmini hisobga olib ishgajalb gilish
kerak katta muskul guruhlari yirikrog ishni bajarishi kerak. Jismoniy yuklamani
boshgara borish - uni bir maromda oshira borib, shug’ullanuvchilarning bajarishga

shayligini hisobga olish zarur.

Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyati

Asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida shugAllanuvchilarning yurishi,
yugurish muvozanat saglash, ulogtirish, tirmashib chigib, yukni birjoydan ikkinchi
joyga o’tkazish, turli to’siglarni zabt etish kabi hayotiy zarur bo’lgan harakat
malakalari shakllanadi va takomillashadi.

Qayd etilgan harakat malakalar kishilami mehnat va harbiy faoliyatda katta
ahamiyatga ega. Ulami o’rgatishda harakat tajribasi boyitiladi, kuch, tezlik,
chaqqgonlik va chidamlikni rivojlantirishga imkon beradi.

Asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida ko’pgina harakatlarni elementlari
o’rganiladi. Shug’ullanuvchilar tuzilishi va texnikasi turlicha bo’lgan mashglar
bisotini o’zlashtirgach, harakatning yangi shakllarini muvaffagiyatli o’zlashtira
oladilar va turli harakat vazifalarini uddalay olidilar. Bu oliy nerv faoliyatining

gonuniyati bilan izohlanadi, ya’ni mavjud shartli reflekslar asosida
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yangi yuqori darajali shartli reflekslar hosil bo’ladi. Har ganday yangi harakat
malakasi oldin o’rganilgan harakat faoliyati zaminida shakllanadi. Har bir
o’rganilayotgan harakatda oldin o’rganilgan harakatning elementlari /qism, detali/
mavjuddir. Demak, odam gancha ko’p harakat malakasigs ega bo’lsa, uning harakat
tajribasi ganchalik boy bo’lsa, uni yangi harakat faoliyatiga shunchalik oson va tez
o’rgatish mumkin. Bolalar bilan o’tkaziladigan asosiy gimnastika mashg’ulotlari

paytida bu masalani hal gilish aynigsa muhimdir.

Asosiy gimnastikaning ta’lim tarbiyaviy ahamiyati

Mashg’ulotlar jarayonida ta’lim-tarbiyaviy vazifalar hal gilinadi. Gimnastika
darslari odatda yaxshi intizom, ga’tiy tartib bilan ajralib turadi, chunki mashqlar
sanoq yoki musigajo ’rligida bajariladi.

Gimnastika mashg’ulotlarida turli harakat faoliyatiga va bu harakatlarni
fazoda, vaqt birligida va muskul kuchlanish darajasi bo’yicha aniq bajarishga
o’rgatildi. Maktab yoshidagi bolalami 0’z harakatlari barcha parametrlarida aniq
baholay olishga, tananing turli gismlari harakatlarini boshgara olish va eslab
golishga o’rgatish lozim.

Keksa yoshdagi kishilar e’tiborini harakat anigligiga garatishlari va ularni
bajarish uyg’unligini asta - sekin murakkablashtirib borishlari tavsiya gilinadi. Shu
magsadda gavdaning alohida gismlari bilan o’rganilayotgan harakatlarni bir necha
gismlarga va kombinatsiyalarga /8-16 sanoqqga/ birlashtirish tavsiya etiladi. Bunday
mashglar o’rganilayotganda eslab qolish va bajarilayotgan harakat faoliyatini
anglash gobilyati rivojlanadi, shug’ullanuvchilaming psixik holatiga ijobiy ta’sir
ko’rsatiladi.

Asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida aqliy ta’lim vajismoniy ta’lim va
jismoniy tarbiya muvaffaqiyatli amalga oshiriladi.

P.F.Lesgaft 0’zining maktabida gimnastika tizimi haqida gapirib, quydagicha
yozgan edi: aqgliy vajismoniy ta’lim o’zaro shunday chambarchas bog’ligki, ular
maktabning ajralmas vazifasini tashkil qilishi lozim, chunki har ganday Dbir

tomonlama rivojlanish uchun sharoit yaratmaydi.
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Shunday qilib, asosiy gimnastika mashg’ulotlari jarayonida har tomonlama
umumiy jismoniy tayyorgarligi tarbiyalanadi. Hayotiy zarur bo’lgan harakat
malakalarini shakllantirish va aksari harakatlar texnikasi asoslariga o’rgatish
vazifalarini muvaffagiyatli hal gilish mumkin. Asosiy gimnastika sportga o’tishning

tayyorlovchi bosgichi bo’lib xizmat giladi.

Mashg’ulotlarni tashkil gilish usullari

Asosiy gimnastika mashg’ulotlari dars shaklida o’tiladi. Maktabda jismoniy
tarbiya o’qituvchisi mashg’ulotlarini dastur talabiga, shuningdek
shugAllanuvchilarning yoshi vaj insiga muvofiq tuzadi.

Sog’lomlashtirish guruhidagi keksa yoshdagi kishilar bilan asosiy gimnastika
mashg’ulotlari ham dars shaklida o ’tkaziladi.

Asosiy gimnastika mashg’ulotlarini tashkil gilishning 0°ziga xos xususyatlari
bor. Odatda, bir o’gituvchi shug’ullanuvchilaming katta guruhi bilan mashg’ulot
o’tkazadi. Shuning uchun o’quv jarayonini boshgarishda mashg’ulotlami tashkil
gilishning maxsus usullari zarurdir. Maktab darsi 45 dagiga va sog’lomlashtirish
45-90 dagiga davom etadi. O’gituvchi bu vagtdan unumli va odilona foydalanishi,
ko’p mashq bajartirishi bilan birga, mashg’ulotlarni yetarli darajada emotsional
tashkil gilishi kerak.

Asosiy gimnastika darsni tashkil gilishning turli usullaridan foydalanish
mumkun.

Frontal /yoppasiga/ va guruh usuli. Mashg’ulotlami guruh usulida
uyushtirganda o’rganiladigan mashqlar katta guruhlar bilan bir vaqtda bajariladi.
Frontal usulda esa barcha shug’ullanuvchilar bilan bajariladi. Guruh usulining
afzalligi  shundaki  bir guruh  shug’ullanuvchilar mashq  bajarganda
mashg’ulotchilarning hammasi ishga jalb gilinadi, bu ulaming gizigishini va
faolligini oshiradi.

Uzluksiz usuli boshgalaridan shu bilan farq giladiki, unda o’quvchilar bir -
birlaridan 1-2 metr masofada aytilgan mashqglarni birin - ketin bajaradilar. Qiyalab

go’yilgan o’rindiglardan, gimnastika devori va narvondan tirmashib chiqish,
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xodada (yakka cho’pda) muvozanat saqglash, yugurib kelib sakrash, akrobatika
mashglari, ayrim osilish va tayanish mashglarini uzluksiz usulida o ’tkazish murakin.
Uzluksiz usulida o’tiladigan barcha mashqlar tanish bo’lishi (oldindan guruh usulida
o’zlashtirilgan bo’lishi) kerak. Bu shug’ullanuvchilar jnashq bajarganda to’xtab
golmasliklari va u yoki bu snaryadda bir tekis tagsimlanishlari uchun muhimdir.

Turli - turnan mashqglarni aylanma uzluksiz usulida o’tganda mashg’ulotlar
aynigsa gizigarli va emotsional o’tadi. Zalda zarur bo’lgan barcha snaryadlar
o’mashtiriladi va dars rejasida belgilangan mashglarni bajarish uchun joylar
tayyorlanadi. Snaryadlar shug’ullanuvchilar bir - biriga halagit bermasdan bir
mashqgdan ikkinchisiga aylana yoki kvadrat bo’ylab o’tadigan gilib joylasht irilishi
kerak. Guruh boTimlarga ajratiladi va har bir bo’lim asbob oldida yoki mashq
bajariladiganjoyda sarflanadi. Mashqlarni bajarish tushuntirib, ko’rsatib berilgandan
keyin ularni bajarishga topshiriq beriladi va barcha boTimlardagi o’quvchilar birin -
ketin umumiy aylana oqgimiga qo’shilib ketadilar. U yoki bu mashgni sidirg’asiga
takrorlash va necha marta aylanishni o’gituvchi belgilaydi. Mashg mazmunini bir
yoki necha aylana ogimdan keyin o’zgartirish mumkin.

O’yin usulida asosiy gimnastikaning deyarli barcha mashqglarini: yugurish,
ulogtirish, sakrashlar, buyumlarni ko’tarib o’tishni va boshqa harakatlarni 0’z ichiga
oigan harakatli o’yinlarini o’tish mumkin. Bundan tashgari, turli-tuman
yugurishlarni, muvozanat saglash, o’rmalab o’tish, sakrash, tirmashib chigish,
ulogtirish va boshgalarni 0’z ichiga oigan estafeta shaklidagi maxsus o’yinlar
/komanda o’yinlari/ o’tkaziladi. Bu mashglarning hammasi to’siglarni zabt etish
singari birin-ketin bajariladi. Guruh 2,4,6 ta komandaga boTinib, oldindan bir
chiziqga joylashtirilgan snaryadlar va mashglarni bajarish uchun belgilangan joy
oldida dastlabki holatda /ketma-ket bo’lib/ sarflanadi. O’qituvchi gaysi mashgni
ganday bajarishni tushuntiradi. Aytilgan topshirigning hammasini bajargandan
so’ng, shug’ullanuvchilar tezda o0’z joylariga gaytishlari kerak. Barcha mashglarni
tez va to’g’ri bajargan va dastlabki holatga tez gaytgan gatnashchilarning jamoasi

g’olib chigadi. Yaxshi o’zlashtirilmagan mashglarni o’yinga kiritish tavsiya
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gilinmaydi. G’olib chiggan jamoani aniglash mezoni, birinchi navbatda, berilgan

mashglarning bajarilish sifati bo’lishi kerak.

% Atletik gimnastika ,

Atletik gimnastika mamlakatimizda o’spirin, o’smir va yigitlar orasida yildan-
yilga keng targalmoqda. Atletik gimnastikaning ommalashishi uning butun tana
muskullarining garmonik rivojlanishiga, to’g’ri va chiroyli qomat shakllanishiga,
kuch, qgayishqoglig, chaggonlikni rivojlantirishga garatilganligidir.

Har bir o’spirin, o’smir va yigit kuchli, chaggon va xushro’y bo’lishni istaydi.
Bu istak tabiiydir.

Mamlakatimizda kishilarning sog’ligi, uning jismoniy kamoloti uchun kurash
ko’pdan buyon ijtimoiy ishga aylangan.

Sport mashg’ulotlari bilan muntazam shug’ullanish orgali kuchli va chaggon
bo’lishi mumkin. Birog, hamma ham sport sektsiyalari va maktablarda shug’ullana
olmaydi.

Atletik gimnastika bilan istaganlarning barchasi shug’ullanishi mumkin.
Atletik gimnastika mashg’ulotlarida buyumsiz va buyumlar bilan bajariladigan
umumrivojlantiruvchi mashglar /tayoglar, bulavalar, gantellar, to’ldirma to’plar,
arg’amchi, rezina tasma yoki amortizatorlar, toshlar, shtangalar bilan /turli
gimnastika snaryadlaridagi mashqglar/ gimnastika devori, argon, narvon,
go’shpoyalar, tumik, halgalar/ keng qo’llaniladi. Atletik gimnastika
mashg’ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashglardan tashgari, yugurish, sakrash
(to’siglar ustidan balandlikka, uzunlikka), tirmashib chigish va o’rmalash, ulogtirish
va ushlab olish, to’ldirma to’plarni, yengil etletika yadrolarini, toshlarni, muvozanat
saglash, og’irliklami yengib o’tish mashglari go’llaniladi.

Atletik gimnastika mashg’ulotlari haftasiga 2-3 marta guruhlarda va
shuningdek shaxsiy o’tiladi. Guruh mashg’ulotlari dars shaklida 60-90 dagigadan
o’tiladi.

Shaxsiy atletik gimnastika bilan har kuni ishdan yoki o’gishdan keyin, doim bir

hil vagtda, ovqat iste’mol gilgandan 1,5 -2 soat keyin 20-40 dagigadan
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shug’ullanish kerak. Shaxsiy mashg’ulotlarda ikki yoki uch majmua bajariladi.
Birinchi majmua mazmuniga ko’ra gigienik gimnastika majmuasini eslatib,
mashg’ulotga tayyorlovchi gism hisoblanadi va u har kimning shaxsiy xususiyatini
hisobga oigan holda tuziladi. *

Ikkinchi va uchinchi majmualar kuchni, qayishqoglik va chagqgonlikni
rivojlantiruvchi mashqglardan tuziladi.

Ularni bajarishda turli buyumlar, oddiy moslama va mebellar go’llaniladi.
Uchinchi majmua ikkinchisining davomi hisoblansada, ammo hamma mashqlar
shiddatliroq su’ratda bajariladi. Shuning uchun u boshlang’ich tayyorgarlikdan
o’tgan va kamida 1 yil atletik gimnastika bilan muntazam shug’ullanganlar uchun
tavsiya gilinadi.

Atletik gimnastika mashg’ulotlarida muskul kuchini oshirish bilan birga
ularning hajmini kattalashtirish ham muhimdir, chunki hosil gilingan kuch muskul
hajmining o’sishi bilan baravar rivojlansa, u uzog vaqt saglanadi. Buning uchun
yetarli darajada katta og’irliklar, lekin o’ta og’ir bo’lmagan, sidirg’asiga 10
martagacha /har birini 3-4 soniya/ bajarish mumkin bo’lgan mashglar go’llaniladi.
Faqgat shundagina go’zg’atuvchi kuch va shunga muvofigq, muskul to’gimalarining
faolligi ham muskullarda ogsil parchalanishi uchun yetarli bo’ladi, bu esa tiklanish
davrida muskullarda ko’proq ogsil hosil bo’lishiga imkon yaratadi.

Muskullaming kam zo’riggan vagtida qo’zg’alish ham kam darajada namayon
bo’ladi. Demak, kichik yuklamali kam muskul zo’rigishga ega bo’lgan
mashg’ulotlaming jismoniy sifatlarini rivojlantirish uchun samarasi kam bo’ladi.
Harakat faoliyatining shiddatini (yuklamaning miqdori va shiddatini) asta - sekin
oshira borish kerakligini ham hisobga olish kerak. Ma’lum tayyorgarliksiz xaddan
tashgari yuklama va charchash, foyda o’miga zarar keltirishi mumkin. Atletik
gimnastika mashg’ulotlarining boshida hamma muskul guruhlarini rivojlantiruvchi
yengil mashglar kiritish zarar, o’zlashtirish darajasiga qarab tabora qayishgoq
mashglar qo’llaniladi. Majmualarga mashqlardan tanlash qoidasi va ularning

navbatini belgilash «gigienik gimnastika» bo’limida yozilganlarga o’xshashdir.

287



Atletik gimnastika mashg’ulotlari jarayonida quyidagi qoidalarga rioya gilish
zarur:

Sog’ligni kuzatib borish. Bir yilda 2 marta muntazam tibbiy ko’rikdan o’tish va
vrach bilan mashg’ulotlarda qo’llanilayotgan harakat faoliyatining tartibi va
yuklamasi hagida maslahatlashish;

Jismoniy rivojlanishni kuzatib borish va jismoniy rivojlanishning asosiy
ko’rsatkichlarni hisobga olib borish: o’pkaning sig’imi, maksimal va minimal gon
bosmi (tinch holatda); bo’y vatana og’irligini, qo’l gavda(bel va gorin pressining) va
oyoq kuchuni, ko’krak gafasi, yelka, son va boldir aylanasini o’lchab borish;

Gigienik talablarga (kun tartibi, mashg’ulotlar vaqti, 0’z - 0’zini nazorat qilish)
rioya qgilish va ko’rsatkichlami (kayfiyatni, tomir urishni, uyqu, ishtaha gobilyatini)
yozib borish;

Qomat holatni kuzatib borish;

0O’z xususyatlarni hisobga oigan holda, mashglar majmuasini o’zishni o’rganib
olish;

Atletik gimnastika to’g’risida adabiyotlarni kuzatib o’qib borish zarur.

Xotin - gizlar gimnastikasi tavsifi, xususiyatlari vositalari

Xotin - gizlar organizmi o°zining tuzilishiga ko’ra gavdaning uzunroq bo’lishi,
yelka bo’g’inining torligi, tosning kengligi va teri

Xotin - gizlarda tirsak bo’g’inining ortigcha yozilish va ko’pincha oyoglarni
«X» - shaklida bo’lishi ko’proq uchrab turadi. Bu omillar yugurishda, sakrashda
yuqgori natijalarga erishishni, shuningdek uzoq vaqt tayanib turishni giyinlashtiradi,
jarohatlanish ehtimolini ko’paytiradi. Shu sababli mazkur muskul guruhlari uchun
maxsus tanlab olingan mashqglar orgali yuqorida aytilgan bo’g’inlami
mustahkamlash zarur.

Xotin - gizlar erkaklardan yana yurak hajmining kichkinaligi uning sistolik va
dagigalik hajmi kamrog maksimal gon bosimi balandroq o’pkaning havo sig’imi
kichkina tomir urushi va nafas olishining tez bo’lishi bilan farq giladi. Biroq

jismoniy tarbiya yoki sport bilan tizimli shug’ullanadigan xotin - gizlarning
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sog’lig’i vajismoniy holatining ko’rsatkichlari sport bilan shug’ullanmaydigan xotin

- gizlamikidan ancha yuqori bo’ladi.

* NAZORAT SAVOLLARI .
Asosiy gimnastikaning ta’lim tarbiyaviy ahamiyati.
Asosiy gimnastikaning amaliy ahamiyati tushuntirib bering?
Asosiy gimnastikaning sog’lomlantiruvchi vazifalarini tushuntirib bering?
Mashg’ulotlarni tashkil gilish usullarini yoritib bering?

Atletik gimnastikaning BOCHTanapn Ba yc.ay6.rapH

o oA W N e

. Xotin - gizlar gimnastikasi tavsifi, xususiyatiari vositalari
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14. Bob GIMNASTIKANI SOG’LOMLASHTRUCHI AAMALIY
TURLARI
14.1.Gigienik gimnastika

1855 yilda nemis vrachi Daniil Gotlib Morits ShS-eber birinchi bo’lib uy
gimnastikasi bo’yicha qo’llanma chigardi. U “Tibbiy-uy” gimnastikasi yoki
snaryadlarni, qo’llanmalami talab yetmaydigan turli yosh va jinsdagi Kishilar uchun
har doim va turli sharoitda ijro etish qulay bo’lgan tibbiy-gimnastika harakatlaming
ifodasi” deb nomlangan. Qisqa vaqt ichida bu kitob ko’pgina tillarga tarjima gilindi.
Rus tilida 10 marta nashr etilgan.

Bu gimnastikaga gizigish katta bo’lishiga garamasdan, tezda shug’ullanmay
go’yish di. Asosiy sababi bu majmua 45 mashqdan iborat bo’lib, u shu mashqlardan
hohlaganlarini tanlab bajarishi tavsiya etgan. Ammo kishilar tanlashni hohlamaydi,
ularga tayyor tizim zarur.

Bunday tizimni 1904 yilda daniyalik injener-harbiy xizmatchi Yogan Myuller
yaratdi. O’z kitobini “Mening tizimim” deb nomlab, “kuniga 15 dagiqa va siz
sog’lom bo’lasiz” deb va’da gilgan. Uning tizimi 18 ta qulay tanlangan mashglardan
iborat bo’lib, ularning organizmga ta’siri hisobga olingan. Shuningdek u zaryadkaga
suv protseduralarini kiritishni tavsiya etgan.

Shunga o’xshash ko’p sonli ertalabki gimnastika tizimlarining paydo bo’lishi
natijasida kishilarni 0’z sog’ligi hagida g’amxo’rlik gilishga undadi. Hozirgi vaqtda
millionlab kishilar o’z kunini zaryadkadan boshlaydilar. Shunday qilib zaryadka

tetiklik va yaxshi kayfiyat baxsh etadi.

Gigienik gimnastika. vazifasi, vositalari, ahamiyati
Gigienik gimnastika, yugorida aytilganidek, kishilarni sog’lomlashtirish va
jismoniy tarbiyalashning vositasi, shuningdek ularning kuchi, tetikligi va harakat
faoliyatining bitmas-tuganmas manbaidir. Hozirgi davrda gimnastika sog’ayishni

tezlashtirish, kasallanishni oldini olish, tetiklik va kuch-g’ayrat keltirishi, Kishi



sog’ligini saglab, uning umrini uzaytirishi isbot talab gilmaydigan hagiqgat bo’lib
goldi.

Vrach nazorati ma’lumotlari orgali aniglanganki, kishi organizmi uchun
gigienik gimnastika muhim ahamiyatga ega. Gigienik gimnastika mashg’ulotlari
mauntazam o’tkazilsa, uning ta’sirida to’gimalarda gon aylanish yaxshilanadi,
arterial bosim pasayadi, yurak-gon tomir tizimining faoliyati yaxshilanadi,
o’pkalarning nafas olish sig’irhi oshadi, modda almashinuvi yaxshilanadi, markaziy
nervtizimi va nerv-muskul 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, |.M.Sarkizov-Serazini va boshgalaming
ina’lumotlariga garaganda gigienik gimnastika mashg’ulotlari natijasida puls 50-60
% tezlashadi, gonning maksimal bosimi 5-200 mm. ko’tariladi, yutilayotgan kislorod
migdori 10-30 prots. oshadi. Hozirgi zamon fiziologik nuqgtai nazardan olganda,
gigienik gimnastika butun organizmni tetiklashtiradi va charchogni yo’qotadi.

Gigienik gimnastika yakka holda va shuningdek guruh bo’lib o’tkaziladi. Bu
gimnastika bilan faqgat ertalab emas, balki kunduzi ham (ovgatlangandanl,5 -2
soatdan keyin) yoki kechqurun (uyqu oldidan 1,5-2 soat ilgari) shug’ullanish
mumkin. Bolalar, o’smirlar va o’rta yoshdagi kishilar radio orgali eshittiriladigan
umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasini bajarishlari mumkin. Muntazam har xil
sport turlari bilan shug’ullanadigan kishilar uchun bu majmualar yuklama bo’yicha
kamlik qgiladi.

Ba’zi bir goidalami bilgan taqdirda, 0’z shaxsiy xususiyatlarini hisobga oigan
holda umumrivojlantiruvchi mashglar majmuasini tuzib olsa bo’ladi. Majmualarni

tuzishda quyidagi goidalarga rioya gilish lozim.

Mashqlar shug’uHanuvchilarning yoshi vajismoniy
Tayyorgarligiga mos bo’lishi va bajaradigan kishilar uchun mansub bo’lishi
kerak. Qiyin mashg ko’ngildagidek bajarilmaydi va ulaming samarasi yuqori

bo’Imaydi.
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Gigienik gimnastika hayotga foydali odatlarni tadbiq qgilishga yordamlashadi:
xonani shamollatish, gigienik qoidalarga va kun tartibiga rioya gilish, badan tarbiyasi
(suv protseduralari).

Odamning ish faoliyati uchun zarur bo’lgan, organizmning passiv holatidan
(uyqudan) aktiv holatga o’tishga yordamlashadigan ertalabki gigienik gimnastika
juda katta ahamiyatga egadir.

Uyqu paytida bosh miya gobig’ining nerv hujayralari dam oladi va ularning ish
gobiliyati tiklanadi. Uyg’ongandan keyin esa hali targalmagan uyqu ta’sirida
organizm ishga tez kirishib keta olmaydi, chunki asosiy tizim va organlarning
fiinksiyasi sust holatda bo’ladi. Ertalabki gimnastika odamning butun organ va
sistemalarini ishga faol kirishishiga yordamlashadi.

Faqat to’g’ri bajariladigan mashqlar (belgilangan me’yorda amplitudaga va
muskullarning 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 mashqlaming ta’sir qgilish darajasi va har bir mashg’ulotda mashglar
yuklamasi me’yori to’g’risida vrachdan muntazam maslahat olib turishlari kerak,
jismoniy tarbiya mutaxassislaridan esa mashqglarning xarakteri, ularning xususiyat va
go’llanish uslubiyoti to’g’risida maslahat olishlari darkor.

Tanlab olingan mashglar shug’ullanuvchilarga har tomonlama ta’sir ko’rsatishi
kerak. Ular tananing turli gismlari bilan har xil yo’nalishda, tezligi va muskul
zo’rigishini o’zgartirib bajarish kerak.

Majmuaga to’g’ri gomat holatini his gilish uchun, shuningdek har xil nafas
olish turlari (ko’krak, diafragma, aralash nafas olish) uchun maxsus mashgqlar Kiritish
zarur.

Majmuaga shug’ullanuvchilarning tayyorgarligi va uni bajarish vaqtiga garab 8
tadan 15 tagacha mashq kiritiladi. Ertalabki gigienik gimnastika 8-10 mashqgdan

iborat bo’ladi. Kunduz kuni bajariladigan gigienik gimnastika esa 10-15 ta
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mashqgdan iborat bo’ladi. Gigienik gimnastika bilan shugAllanishni endigina

boshlaganlar uchun mashglar migdori 0z bo’lgani ma’qul.

4 Ertalabki gigienik gimnastika majmualarini tuzish uslubiyati »

Tanlab olingan mashglarni majmualarga qo’shganda quyidagi qoidalarga
binoan joylashtirgan maqul:

a) majmuada birinchi va oxirgi mashglar to’g’ri gomatni xis gilishga
garatilgan bo’lishi magsadga muvofigdir (to’g’ri gomatni saglash uchun buning
ahamiyati muhim).

b) majmuadagi ikkinchi muhim jihat umuman ta’sir ko’rsatadigan va
odamning barcha organ va sistemalarining faoliyatini oshiradigan mashq (yoki ikkita
mashq) bo’lishi kerak.

Bular goida bo’yicha, butun badanning katta guruh muskullarini ishga
soladigan oddiy, shiddati kamroq mashglardir. Ular organizmni bo’lajak ishga
tayorlash uchunjuda zarurdir.

v) majmuaning navbatdagi mashqlari turli muskul guruhlari uchun, (go’l, yelka
bo’g’ini, bel, qorin pressi, oyoq) zarur bo’lgan seriyali bajariladigan mashglardir.
Hunda gavdaning turli gismlari birin-ketin ishga kirishishi kerak.

Bu mashqglarning ikkinchi va uchinchi seriyalari shiddatliroq bajariladi.
Mashglar shu tarzda bajarib borilar ekan, yuklama ham asta sekin oshirib boriladi va
turli muskul guruhlari ishga kirishadi, bu esa muskul kuchi samaradorligini oshiradi
vii laol dam olishga sharoit yaratadi.

g) keyingi 2-3 mashq gavdaning barcha gismlari uchun tanlanadi. Odatda, kuch
lalab giladigan mashqglar gayishqoqglik mashglaridan oldin kelishi kerak, ya’ni
gayishqgoqlik mashqglarini bajarishdan oldin muskullami qizitib olish zarur.
Muskullarning faol harakatidan keyin muskullarni bo’shashtiradigan 1-2 ta mashqni
bajarish magsadga muvofiqdir.

d) majmuaning oxirida maxsus mashqglar bajariladi: nafas olishga oid 1-2 ta
mashqlar bajariladi, ular vositasida shug’ullanuvchilar qorni, ko’krak va aralash

nafas olishlarni o’zlashtirib, to’g’ri nafas olishga o’rganadilar.

293



e) majmuaning oxirida to’g’ri qomat holatini xis gilish mashqgi qo’yiladi.
Undan keyin artinish, yuvinish, dush gabul gilish va 0°z-0’zini massaj gqoAlaniladi.

Majmuadagi mashqlar 4-8 marta takrorlanadi, kuchni rivojlantiruvchi mashglar
yengil charchashni sezganga qadar bajariladi, gayishqoglik mashqlari esa, sal-pal
0g’riq his gilgunga gadar bajariladi.

Mashglar majmuasini 2-3 haftadan keyin almashtiriladi. Jismoniy yuklama
asta-sekin 2-3 hafiadan keyin oshirib boriladi.

Kundalik gigienik gimnastika bilan hamma shug’ullanishi zarur. Zaruriy
gigienik protsedura singari u har bir kishining kun tartibiga Kiritilishi va hayotiy

zarurat bo’lib golmog’i kerak. Nafas olishga o’rganadilar.

Gigienik gimnastika mashg’ulotlarida sovuglikka chinigish

Ma’lumki, ertalabki gimnastika fagat uning bilan sovugqa chinigtiruvchi
tadbirlar katta sog’lomlashtiruvchi ahamiyatga ega bo’ladi. Jismoniy mashqlar bilan
birgalikda chinigtiruvchi sovugliklar organizmni ish faoliyatini normallashtirishdan
tashgari shamollash kasalliklarining oldini olishni samarali vositasi hisoblanadi.
Gigienik gimnastika mashglarini bajarishdan so’ng, organizmni sovutish magsadga
muvofig degan fikr mavjud. Ammo bu masala bo’yicha o’rganilgan adabiyotlar
shuni ta’kidladiki, jismoniy mashglar bilan sovuqga chinigtirishni navbatlanishi
to’g’risida fikrlar bo’linadi.

Olimlar Sh.X.Xankeldiev, Yu.M.Yunusova, |.A.Koshbaxtiev, R.S.Salomov,
T.S.Usmonxodjaev va boshqalar ertalabki gigienik gimnastikagacha, uning o’rtasida
va undan so’ng chiniqtirish tadbirlarini go’llab ilmiy tekshirish o’tkazganlar va
sovuqqga chiniqtirish tadbirlarini gigienik mashglardan so’ng o’tkazilganda ko’proq

samara berishi aniglangan.

14.2. Korxonadagi gimnastikaning tavsifi va ahamiyati
Gimnastikaning mehnat rejimiga joriy etilishi - oddiy Kishilarning sog’lig’ini
saglash va mustahkamlash to’g’risida davlatimiz ko’rsatayotgan g’amxo’rlikning

yorgin ifodasidir.
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Mashglar majmuasini tuzish

1930 yildagi jismoniy tarbiyani mehnatkashlarni sog’lomlashtirish va mehnat
unumdorligini oshirish tadbirlari gatoriga kiritish to’g’risidagi garori gimnastikadagi
yanghyo’nalishning rivojlanishida va uni mehnat faoliyati rejimiga joriy etilganda
katta ta’sir ko’rsatadi.

“Olib borilgan tadgiqotlar ishlab chigarish gimnastikasining mehnatkashlar
sog’lig’i va jismoniy rivdjlanishiga, ularning ish qobiliyatlarini oshirishga,
jarohatlanish va ishlab chigarishda yarogsiz buyumlarni kamayishiga ijobiy ta’sir
ko’rsatishini ishonarli qilib tasdiglardi. Olimlarning fikri bo’yicha mehnat
unumdorligini oshirishda, korxonada ishning madaniy usullarini joriy etishda
fizkulturaning katta ijobiy ahamiyati amalda tasdiglandi” deb yozilgan edi.

Urushdan keyingi davrda gimnastika ishlab chigarishda yana ham kengroq
tarqala boshladi. VTSSPS 1956 va 1958 vyillardagi garorlarning bu haqgdagi
ahamiyati katta bo’ldi. Olib borilgan ilmiy tadgigotlar shuni ko’rsatadiki,
gimnastikaning ish rejimigajoriy etilishi bilan mehnat unumdorligi 1,5 -2,5 foizga
oshgan. Gimnastikaning foydali tasirini xis etib, sinagan kishilarning ham aytganlari
bu fikrni tasdiglaydi.

Ish rejimidagi gimnastika mashg’ulotlari muskul quwatining tejalishiga,
yuqori ish qobiliyatini saglashga, shuningdek uyushgoqlik, intizom va shuningdek
boshga muhim sifatlarni tarbiyalanishiga ko’maklashadi.

Ko’pchilik uchun jismoniy takomillashishning boshlang’ich bosqichi bo’lgan
ishlab chigarish gimnastikasi, mehnatkashlarni, aynigsa yoshlarni uyda bajariladigan
ertalabki gimnastikaga “sog’lomlashtirish guruhlariga”, shuningdek, mos kelgan
sport turlarining muntazam mashg’ulotlarigajalb gilishga yordamlashadi.

Mehnat rejimida gimnastika harakat faoliyatining yaxshilanishi va shunga
muvofig, mehnat unumdorligining oshishiga yordam beradi. Bajariladigan mashqlar
odam organizmida bo’ladigan fiziologik va psixologik jarayonlarga ijobiy ta’sir
ko’rsatadi. Ular odam organizmining turli fimksiyalariga ma’lum magsadga ta’sir

giladi: markaziy nerv sistemasi, nafas olish, gon aylanish
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sistemalarining faoliyatini yaxshilaydi, kuch, qayishqoqglik va chagqonlikni

rivojlantiradi, harakat uyg’unligini takomillashtiradi.

Korxonadagi gimnastikaning vazifasi va vgsitalari

Ishlab chigarish gimnastikasi bevosita sexda, bo’limlarda, laboratoriya va
boshqga joylarda smena oldidan yoki ish kuni davomida maxsus tanafiuslarda
o’tkaziladi. Uni o’tkazish jarayonida quyidagi vazifalar hal gilinadi:

Kishini ishlab chiqgarish faoliyatiga kirishishiga ko’maklashadi.

Organizmning bir maromdagi ish qobiliyati oshiriladi va mehnat jarayonidagi
dam olish imkoniyati yaratiladi.

Mehnatkashlarning sog’lig’i va ularning jismoniy rivojlanishi yaxshilanadai.

Jamoaviylik, uyushqoqglik va intizomlilik sifatlarini tarbiyalashga yordam
beradi.

Mehnatkashlarni sog’lomlashtirish tadbirlari va o’zlariga mos majmuada turli
muskul guruhlari mashqglarni navbatma- navbat almashtirib borishi kerak.

Qo’llanilgan umumlashtiruvchi mashqglarni ularning xarakteri va asosiy ta’sir
gilish jihatlariga garab quyidagi besh guruhlarga:

a) bajarganda eng ko’p muskul 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.

V) gavdaning yirik muskul guruhlarini rivojlantiruvchi mashglar (egilishlar,
burilishlar va aylanma harakatlar)ga.

g) gavda harakatlari qo’l va oyoq harakatlari o’tirib turishlar, burilishlar va
hokazolar bilan uyg’unlikda bajariladigan aralash mashglarga.

d) harakatlarni boshqarishni yaxshilashga ko’maklashadigan mashglarga

(kossimetrlik harakatining yig’indisi) bo’linadi.
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Keyingi paytlarda olib borilayotgan ilmiy tadqgiqotlar asosida gimnastikani turli
kasb vakillarini mehnat rejimiga kiritish, uning mazmuni va harakat faoliyatining
xususiyatlarini turli xilligidir.

t
Korxonadagi gimnastika mashg’ulotlarining asosiy shakllari

Kirish gimnastikasi 7-10 min. davom etadi

Majmuaning mashglari zo’r berish xarakteri, ritmi va surati jihatidan ish
vaqtidagi bajariladigan xarakterlarga yaqgin bo’lishi kerak. Ular yordamida muskul
tizimi mustahkamlanadi, nafas olish va qon aylanish organlarining faoliyati
kuchayadi, nerv tizimining faoliyati yaxshilanadi.

Kirish gmnastikasining tuzilishi: 1 mashq - yurish, 2 mashq - gadni cho’zish,
chuqur nafas olib, 3 mashq - gavda muskullari uchun mashqlar, 4 mashq - sakrashlar,
turgan joyida yugurish yoki tez o’tirib-turishlar, 5 mashq - yelka bo’g’ini, qo’l va
barmoqglar uchun mashglar, 6-7 mashq - muskullarning kuchlanishi, amplitudasi,
harakatlarning xarakteri va bajarish surati jihatidan ishlash paytidagi harakatlarga
yaqinlashtirilgan maxsus mashqlar.

Mashglami mehnat paytida o’rtacha suratidan yuqoriroq suratda bajarish
tavsiya gilinadi.

Mehnat harakatlarining anigligi va uyg’unligi ganchalik kam va oddiy bo’lsa,
mashqglarning sifat va shiddati shunchalik yugori bo’ladi. Jismoniy yuklama
mashg’ulotning o’rtalarida oshiriladi (to’rtinchi mashqgacha), keyinchalik bir
gancha pasaytiriladi, ammo boshlang’ich 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 konveyrni ko’zdan kechirib, bir

ishlatib ko’rilgandan keyin o’tkazish magsadga muvofigdir.
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ShugAllanuvchilarning 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 0’xshash ixtisoslar quyidagi 4 guruhgajamlangan:

1 guruh - nerv zo’r berish, jismoniy yuklamaning ozligi, ish harakatlari bir xil
bo’lgan kasblar, mayda mexanizm yig’uvchilar, elektr chirog’i yig’uvchilar,
perfaratorchi ayollar, tikuvchilar, konveyerda. Masalan: soatsozlik zavodlari,
poyafzal fabrika ishchilari.

2 guruh - jismoniy va aqliy mehnat birga ishtirok etadigan har xil harakatlar
bajariladigan o’rtacha yuklamali ish turlari (tokarlar, frezerchilar, randalovchilar,
motor yig’uvchilar).

3 guruh - katta jismoniy zo’r berishni talab etadigan turli kasblar (golipchilar,
prokatchilar, shaxtachilar, qurilish ishchilari.)

4 guruh - doimiy aqliy zo’r berishni talab etadigan kasblar (hisobchi xodimlar,
dispecherlar, shifokorlar, injenerlar).

Ish davomida ikkita fizkultura daqiqgasi o’tkazish foydalidir: birinchisi tushki
tanaffusdan 1,5-2 soat oldin ikkinchisini esa tushdan keyin, smena tugashiga
taxminan 1,5-2 soat vaqgt qolganda o’tkaziladi majmuaga 8-10 dagigagacha vaqt
ajratiladi. Shaxsiy fizkultura dagiqgalarni kuniga 3-5 martadan o’tkaziladi: tushgacha
1-2 marta va tushdan keyin 2-3 marta.

Fizkultura dagigalarini butun tsex uchun tashkiliy ravishda o’tkazishning iloji
bo’Imaganda yoki ayrim ishchi va xizmatchilar ishidan uzila olmasalar, ikki uch
mashqdan tashkil topgan fizkultura dagigalarini o’tkazishni tajriba qilib ko’rish
mumkin.
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Fizkultdagiga deb ataluvchi gisqartirilgan fizkultura dagigalari ham bo’lishi
mumkin. Bunday mashg’ulotlar o’tirib ishlovchilar (motorist - tikuvchilar,
yig’uvchilar va boshqgalar) uchun aynigsa foydalidir. Ayrim xodimlar
fizkultdagigani ishlab cbikarishdan ajralmasdan bajarilishi mumkin 2-3 mashgdan
iborat.

Smena davomida salmoqjihatidan engilroq har xil ishlami bajaradigan kishilar
uchun Kirish gimnastikasini ish oldidan va flzkultdagigalarni smena tugashidan 1,5
-2 soat oldin o’tkazish kerak.

Fizkultura dagiga mashglari majmuasining tuzilishi: 1 - mashq, 2-5 -gavda qo’l
oyoq uchun mashglar, 6-7- mashqg harakta uyg’unligi uchun mashglar, 8- mashq
yakunlovchi mashg. Har bir mashg shugAlanuvchilarning tayyorgarligiga garab 4-8
marta takrorlanadi. Mashglar majmuasiga mehnat harakatlarida gathashmaydigan va
xarakteri jihatdan va ulardan farg giladigan muskul guruhlari uchun ham mashglar
kiritish tafsiya etiladi. Masalan, o’tirgan holda, kam harakatni talab giluvchi ishni,
bajaruvchilar uchun butun muskullarni harakatga kiritadigan mashqlarni bajarish
zarur: 0g’irjismoniy mehnat bilan shug’ullanuvchi shaxslar uchun majmuada yetarli
apilitudali, faol harakatlar, gomatni hisobga olgan mashg’ulotlar o’tish uslubiyotini
belgilash to’g’risida konkret tadbirlar ishlab chigilmoqgda. A.G.Danshin va boshga
aftorlarning materiallari, jumladan, bizning ma’lumotlarimiz ham /A.A.Rixsieva,
Sh.X.Xangeldiev, G.D. Sharipova,

l. A.Koshbaxtiev, R.S.Salomov, T.S.Usmoxodjaev, K.M.Maxkamdjanov,
F.N.Xodjaev/ shuni tasdigladiki, masalan, valtsovshik va issiq sexlarda ishlaydigan
boshga kasb Kishilari uchun fizkultura dagigasi juda foydali ekan. Ularda
charchashni  kamaytirish, muskul og’riglarini yo’qotish, ishchilarning tetik
kayfiyatini saglab turishning samaraliy vositasidir. Ularning ijobiy ta’siri ko’pdan
ko’p ob’ektiv ko’rsatkichlardan sezilib turibdi, ish operatsiyalari muhlatining
gisgarishida demak, ular orasidagi dam olish mikrodagigalarning uzayishida,

harakat.
1 Guruh kasblari uchun
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1. Qo’l muskullarini bushashtiruvchi mashqlar

2. Harakat uyg’unligi uchun mashglar

2 Guruh kasblari uchun

1. Qadni cho’zib, yelka kamari va q&’l muskullarini bo’shashtirish

2. Gavda qo’l, oyoq muskullari uchun /bukush, cho’zish, bo’shashtirish/

mashglari.
3. Tananing ko’proq muskul guruhlari ishtrok etadigan siltash mashglari.

4. Yugurish, sakrash, o’tirib turish, so’ng yurish.

5. Boldir va tovon muskullarini bo’shashtirishga imkon beradigan siltash
harakatlari.

6. Tananing boshqga gismlarini bo’shashtiradigan qo’l, oyoq va boshqa

harakatlar.
7. Harakat uyg’unligi mashglari.

3 Guruh kasblari uchun

1. Qadni roslab, chuqur nafas olib qo’l va yelka kamari muskullarini
bo’shashtirish.

2. Gavdani engashtirish, burish, aylantirish mashglari.

3. O'’tirib turish, sakrash yugurish.

4. Qo’l vayelka kamari uchun mashqlar /ko’krak o’mrov bo’g’inlarini va
kurak gafasi harakatchanligini oshirish/.

5. Harakat uyg’unligi mashglari.

Guruh kasblari uchun

. Qadni roslash mashglari.

Gavda, qo’l oyoq muskullari uchun mashglar.

Shunga o’xshash, ammo jadalroq bajariladigan mashqlar.
O ’tirib turish, yugurish, sakrashdan so’ng yurishga o’tish.

. Gavda va qo’l muskullari uchun mashglar.

S R RS

. Qo’I muskullarini bo’shashtiruvchi mashglar.
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7. Harakat ug’unligi mashglari.

Mashg’ulotlarni uyushtirish va o’tish uslubiyoti

U yoki bu sexda, bo’limda ishlab chigarish gimnastika mashg’ulotlarini
uyushtirishdan oldin talabga mos keladigan gigienik shart sharoitni yaratib olish
zarur. Buning uchun awalo quyidagilarni bajarish kerak:

- ishlab chiqarish jarayonining xususiyatlari va mehnat sharoitini o’rganish;

- sexda, shuningdek mashg’ulot o’tkaziladigan joylarda gigienik sharoitni
yaxshilashga erishish /ventilyatsiyani kuchaytirish, boshdan - oyoq orasta tutish,
tuvaklarga ko’chatlar o’tkazish va hokazo/;

- ish holati va ish qobilyati dinamikasining xususiyatlariga qarab,
mashg’ulotlar shaklini belgilash /kirish gimnastikasimi yoki fizkultura dagigasimi/
va ularning o’tish vagqtini belgilash;

- mashglar majmuasini tuzish;

- gimnastika mashg’ulotlari hagida buyruq chigartirish;

- ishchilar orasidan mashg’ulotlami boshqgarish uchun jamoatchi instruktorlar
tayyorlash;

- hamma ishchilarni majmua mashqglarining mazmuni bilan tanishtirish.

Ish kuni rejasi davomida gimnastika mashg’ulotlarning tashkil gilinishi va
o’tkazilishiga korxona boshliglari ma’suldir. Uslubchilar shuningdek, sex, bo’lim
boshliglari va boshqgalar uning bevosita uyushtiruvchilari hisoblanadilar.

Uslubchi quyidagilarni bajarish:

1. Gimnastikani targ’ib qilishi, uning vazifalarini tushuntirish va ishchilarda
unga nisbatan ongli munosabatni tarbiyalash.

2. Gimnastikani ish kuni rejasiga tatbiq qgilishga oid tadbirlarni olishi.

3. Majmualarni tuzish va ularni radio orgali eshittirsh uchun yozib olishi.

4. Mashg’ulotlar uchunjoy tayyorlash.

5. Mashg’ulotlarni o’tish joylarida sanitariya-gigiena sharoitini yaxshilash
to’g’risidagi takliflarni ishlab chigishi.

6.Ishlab chigarish gimnastikasining samaradorligi jihatlarini o’rganish.
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7.1shlab chigarish gimnastikasidan o’tkaziladigan tadbirlami rejalashtirish va
ularni hisobga olib borishi.

8.0mmaviy jismoniy-sogAomlashtirish ishlarini tashkil qilish, turistik
sayyohatlar, tanlovlar, musobogalar, ishlab chigilgan meyorlami topshirish,
sog’lomlashtirish va boshqalarda gatnashish uchunjamoalarni tayyorlash.

9.Jismoniy tarbiyajamoa yig’ini bilan yoki zavod sport klubi bilan yaqgin aloga
bog’lab, zavkom, jamoatchi instruktorlar bilan birga ish olib borishi kerak.

Eng yaxshi ininstruktorlar, jamoat tashkilotlarining vakillari, tsex boshliglari
yoki ustalaridan korxona direktorining o’rinbosari rahbarligida uslub birlashma
/yoki sog’lomlashtirish yig’ini/ tuziladi. Bu konsulbtatsiya o’tkaziladigan va nazorat
gilib 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, tsexlardagi
ishlami tekshiradi, sex boshliglari va uslubchining xisobotini tinglaydi, ishlab
chiqarish gimnastikasi xonalarini tashkil giladijihozlaydi va hokazo.

Bu boradagi ishning yaxshilanishiga mehnatkashlarning tashabbusi va faolligi
yordam beradi. Chunonchi korxonaning sog’lomlashtirish yig’ini ishlab chigarish
gimnastikasining o’tkazilishini nazorat qgilib boradi, shuningdek, o’rta va keksa
yoshdagi kishilar uchun sog’lomlashtirish guruhlarini uyushtiradi, ko’rik- tanlovlar,
sog’lomlashtirish tadbirlari va boshga ommaviy sog’lomlashtirish 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 printsip va
metodlari asosida o’tkaziladi. Birog ularda bir gator 0°ziga xos xususiyatlar mavjud.

Eng awalo, mashglar tsexda /dastgoh yonida/ odatiy ish kiyimida, mehnat
harakatlaridan /ishdan/ keyin bajariladi.

O’tkazuvchi / uslubchi yokijamoatchi instruktor/ majmua mashglarni namuna

tarzda ko’rsatib golmasdan, ularning bajarilish sifatini ham kuzatib borish kerak.
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Kirish gimnastikasi hamda fizkultura dagigalarini mashglar orasida deyarli
to’xtamasdan, jadval sur’atda jozibali o’tkazish kerak. Gimnastika radiodan
eshittirganda, o’tkazuvchi uni shug’ullanuvchilarga qisqa tushuntirishlar berishga
vaqt topish uchun test \;a musigani yaxshi o’rganib olmog’i zarur.

Masalan: «Oyoqlami balandrogq ko’taring», «pastroq engashing», «ko’proq
buriling», «oyoqlarni /qo’llami/ buking» va hokazo. Mashg’ulotdan so’ng mashglar
bajarayotgan paytda yo’l qo’yilgan kamchilik va xatolar ko’rsatib otiladi.

Mashg’ulotlarni namoshishsiz o’tkazganda gimnastikada mavjud bo’lgan
uslubiy usullardan foydalanish kerak. Mashg’ulot o’tkazuvchini ishchilar yaxshi
kuzatib turishlari uchun va ayni paytda u ishchilarni kuzatib borishi uchun maxsus
supachada turishi kerak.

Shugullanuvchilarning  kayfiyatini  muntazam  kuzatib  turish  zarur,
majmuaning ayrim mashglariga ulaming munosabatini aniglash va yangi majmuani
tuzganda yoki mashglami gisman almashtirganda bulami hisobga olmoglik kerak.

Ishlab chiqgarish gimnastikasi mashg’ulotlari muntazam o’tkazib borilar ekan,
har 4-5 undagi ayrim mashqlar mazmuniga bir 0z o’zgarishlar kiritib boriladi. Butun
majmuaning esa odatda 3-4 haftalik mashg’ulotdan keyin almashtiriladi ishchilarni
yangi mashqlar bilan oldindan tanishtirish tavsiya gilinadi.

Mashg’ulotlarning jozibaligi va samaradorligini oshirish maqgsadida, mashglar
jo’rligida olib boriladi. Aynigsa kirish yorgin, dillarni chorlaydigan, ko’ngilni
yayratadigan bo’lishi kerak. Musiga bilan o’tilganda harakat dinamikasiga, sur’ati va
ritmiga mos keladigan anig, ohangdor kuy tanlanadi. Musiganing yakunlovchi gismi
shug’ullanuvchilarning dastgoh oldida 0’z joylarini egallab, tinchgina, xatosiz ishga
kirishishlari uchun mo ljallanadi.

Mashglar guruh usulida ham o’tkazilishi mumkin.

Bu holda mashglarga tugallangan /butun/ musiga asari tanlanadi. Yangi

yuklamaga asta-sekin moslashmoqda, arteriya bosimi pasaymoqda deb belgilar



ekanlar, demak, ish kuni davomidagi muntazam mashgAlotlaming foydasi
bo’Imoqda albatta.

Majmualaming mazmuni va ularni o’tkazish usullariga 0’z vaqtida zarur
o’zgartirishlarni kiritish uchun mashg’ulot samaradorligini muntazam ravishda
hisobga olib bormoglik kerak. Bunday ishni, odatda, ishlab chiqgarish
gimnastikasining uslubchisi hamda vrachni kuzatish, tekshirish va eksperiment
uslublaridan foydalangan holda olib boradilar.

Ishlab chigarish gimnastikasi tufayli erishiladigan iqtisodiy samaradorlikni
ishlab chigilgan mahsulotni xronometrlash usuli bilan aniglanadi /yarim soatda, bir
soatda, yoki butun smenadi/. Ishlab chigarish gimnastikasi samaradorligini hisobga
olishning asosiy gismlari: ish gobilyati, ishlab chigarish unumdorligi va salomatlik
holatining dinamikasi; jismoniy tayyorgarlikning oldiga siljib borishi; ishchilarning
mashg’ulotga bo’lgan munosabati.

Tekshirish va kuzatish natijalarini diagramma, jadval, fotorasmlar shaklida
ifodalash zarur. Ularning tsex va bo’limlarning gizil burchaklarida, ishlab chigarish
gimnastikasi xonasiga joylashtirish kerak /korxona yoki muassasa devoriy
gazetalarida/, shuningdek, ulardan maruza, suhbatlar uyushtirganda, mahalliy
matbuot va hokazolarda foydalanish kerak. Gimnastikaning shug’ullanuvchilar
sog’lig’i va ularning ish qobilyatini oshirishga bo’lgan ta’siri to’g’risida muayyan
ma’lumotga ega bo’lgan uslubchi, vrach, xavfsizlik texnikasi injeneri, jamoatchi
instruktor tushunarli shaklda, aniq misol, ragam va dalillar yordamida Kirish
gimnastikasi yoki fizkultura dagigasining ijobiy ahamiyatini 0’z muassasasida
ko’rsatib berishi mumkin.

Ishlab chigarish gimnastikasi bilan shug’ullanuvchilarning sog’lig’ini
muntazam tibbiy nazoratda tutish bilan birga, 0’z-0’zini nazorat qilib borish ham
zarurdir. Shug’ullanuvchilami 0’z-0’zini nazorat gilishning eng oddiy usullari bilan
tanishtirish lozim: tomir urishni hisoblay olishni, gimnastikadan keyin darhol va
mashg’ulotlardan keyin muyyan vaqt o’tgach paydo bo’ladigan turli xislarni /uyqu,

ishtaha, charchash darajasi, umumiy holatni baholay olishlami o’rganib olish zarur.
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14.3 Davolash gimnastikasi

Davolash gimnastikasi - amaliy gimnastika turlaridan biri bo’lib davolash
jismoniy tarbiya vositalaridan sanaladi.

Maxsus tanlab olingan gimnastik mashqlari jarohatlanish va davolanishdan
keyin yo’qotilgan harakat funktsiyalarini gayta tiklash uchun, bemor odamning
rivojlanishi va jismoniy tarbiyalash uchun, shuningdek, kasalliklarning oldini olish
uchun vrach maslahatiga ko’ra qo’llaniladi.

Davolash gimnastikasining taraqqiyoti uchun P.F.Lesgaft, V.V.Gornevskiy,
N.l.Pirogov, |.M.Sechenov, I.P.Pavlov va boshga olimlarning faoliyati katta
ahamiyatga ega bo’ldi. Davolash gimnastikasi Kkishilarni davolash va mehnat
gobilyatini tez tiklashning ta’sirchan vosita sifatida keng targaldi. U aynigsa ulug’
vatan urushi yillarida gurkurab rivojlandi. Gospitallar ish tajribasi shuni ko’rsatdiki,
davolash gimnastikasini qo’shgan holdagi majmua davolashda yarador va kasal
askar va ofitserlarning sog’ayishiga yordam berib golmasdan, balki ulaming
jangavor gobiliyatini ham tez tiklashga; vatan ximoyachilari gatoriga gaytishlariga
ko’maklashdi.

Hozirgi vaqtda davolash gimnastikasi - davolashning sinovdan o’tgan va
ishonchli uslubidir. Ko’pgina turnan poliklinikalarida davolash gimnastikasi xonalari
tashkil gilingan, ulargajismoniy zaif, qon almashtirish, nafas olish, ovgat hazm qilish
organlari, asab sistemasi buzilgan va hokazo kamchiliklari bo’lgan va shuningdek

jarohatlangan shaxslar gatnab turadilar.

NAZORAT SAVOLLARI
Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlarining mohiyati nimada?
Sog’lomlashtiruvchi turlariga gimnastikaning ganday xillari kiradi?
Sog’lomlashtiruvchi gimnastika mashg’ulotlarining shakllari.
Ishlab chigarish gimnastikasining vazifalari.
Ishlab chigarish gimnastikasining nazariy asoslari.

Ishlab chigarish gimnastika mashg’ulotlarining shakllari.

L N =

Fizkult dagiga majmuasini tuzish uslubiyoti.

305



8. Asosiy kasb guruhlariga tavsif.

9. Mashglarni tanlash va majmualarni tuzish uslubiyoti.

10.1shlab chigarish gimnastikasi mashg’ulotlarmi uyuushtirish va o’tish
uslubiyoti. r

11. Gigienik gimnastika mashg’ulotlarmmg mohiyati, ta’siri.

12. Gigienik gimnastika majmualarini tuzish uslubiyoti.

13. Gigienik gimnastika mashg’ulotlarmmg vositalari.

14. Gigienik gimnastika davomida sovuglikka chinigish.

15. Davolash gimnastikasi vazifasi, mazmuni.

16. Davolash gimnastikasi vositalari.
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