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                                                             Kirish

O’quv fanining maqsadi va vazifalari 

Fanning maqsadi: talabalarni “Gimnastika va uni o’qitish metodikasi” fani bo’yicha ta’lim muassasalarida tarbiyalanuvchi o’quvchi yoshlarga gimnastika turlarini mashq elementlarini o’rgatish, mashg’ulotlarni tashkil qilish va o’tkazish, bolalarni vatanparvarlik ruxida tarbiyalash va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, ko’nikma va malakalarini tarbiyalashdan iboratdir. 

Fanning vazifalari:  “Gimnastika va uni o’qitish metodikasi” fanini o’tkazish jarayonida bo’lajak mutaxassislarga gimnastika bo’yicha ta’lim muassasalaridagi o’quvchi yoshlarga  ertalabki badantarbiya mashqlari, umumrivojlantiruvchi mashqlar va maxsus mashq elementlarini o’rgatish, mashg’ulotlarni tashkil qilish, taxlil qilish, mashq elementlari hamda mashg’ulotlar orqali talabalarni jismoniy sifatlarini rivojlantirish va tarbiyalashdan iborat. 

SHaxsga yo’naltirilgan ta’lim. 

- Talabalarni “Gimnastika va uni o’qitish metodikasi” fanining maqsad va vazifalari bilan tanishtirish.

- “Gimnastika va uni o’qitish metodikasi” fanini tarkibida o’tiladigan gimnastika  turlarini mashq elementlari bilan tanishtirish.

- mashg’ulotlar qo’llanadigan turli usullar, vositalar bilan amaliy tanishtirish.

              Talabalarning bilim, malaka va ko’nikmalariga qo’yiladigan talablar.

Talaba ushbu fanni o’rganish natijasida quyidagilarni bilishi va uddalashi kerak.

- sog’lom turmush tarzini shakllantirishda sportning o’rni va ahamiyati.

- gimnastika kelib chiqish tarixi va ularning mashq elementlari tasnifi hamda mashg’ulotlarni tashkil etish va o’rgatish uslubiyatlari haqida to’liq ma’lumotlarni o’rganish. 

- O’zbekistonda bu sport turining bugungi kundagi ahvoli.

- gimnastika mashq elementlarini o’rgatish metodi, shakli va vositalari.

- musobaqalarga oid hujjatlarni rasmiylashtirish tartibi.  

Tizimli yondashuv. Ta’lim texnologiyasi tizimning barcha belgilarini o’zida mujassam etmog’i lozim: jarayonning mantiqiyligi, uning barcha bo’g’inlarini o’zaro bog’likligi, yaxlitligi.

Faoliyatga yo’naltirilgan yondashuv. Individning jarayonli sifatlarini shakllantirish, ta’lim oluvchining faoliyatini faollashtirish va tezlashtirish, o’quv jaryonida uning barcha qobiliyati va imkoniyatlari, tashabbuskorligini ochishga yo’naltirilgan ta’limni ifodalaydi.

Dialogik yondashuv. Bu yondashuv o’quv jarayoni ishtirokchilarining psixologik birligi va o’zaro munosabatlarini yaratish zaruriyatini bildiradi. Uning natijasida shaxsning o’z-o’zini faollashtirishi va o’z-o’zini ko’rsata olishi kabi ijodiy faoliyati kuchayadi.

Hamkorlikdagi ta’limni tashkil etish. Ta’lim beruvchi va ta’lim oluvchi o’rtasida demokratik, tenglik, hamkorlik kabi o’zaro sub’ektiv munosabatlarga, faoliyat maqsadi va mazmunini birgalikda shakllantirish va erishilgan natijalarni baholashga e’tiborni qaratish zarurligini bildiradi. 

Muammoli ta’lim. Ta’lim mazmunini muammoli tarzda taqdim qilish asosida ta’lim oluvchilarning o’zaro faoliyatini tashkil etish usullaridan biridir. Bu jarayon ilmiy bilimlarni ob’ektiv qarama-qarshiligi va uni hal etish usullarini aniqlash, dialektik tafakkurni va ularni amaliy faoliyatda ijodiy qo’llashni shakllantirishni ta’minlaydi.

Axborotni taqdim qilishning zamonaviy vositalari va usullarini qo’llash – bu yangi kompyuter va axborot texnologiyalarini o’quv jarayonida qo’llashdir.

O’qitish uslublari va texnikalari. Ma’ruza (kirish, mavzuiy, ma’lumotli, ko’rgazmali (vizuallashgan), aniq vaziyatlarni yechish, qoidalarni tahlil qilish), munozara, muammoli uslub, aqliy hujum, tezkor –so’rov, savol-javob, amaliy mashg’ulotlarda ishlash usullari.

O’qitishni tashkil etish shakllari: dialog, muloqot, ko’rgazmali, hamkorlik va o’zaro o’qitishga asolangan frontal, jamoaviy va guruhlarda o’qitish.

NAZARIY MATERIALLAR
1- MAVZU:  GIMNASTIKA VA UNI O’QITISH METODIKASI
FANINING MAQSADI HAMDA VAZIFALARI.
Reja.

1. Gimnastika mashqlarini o‘rganishdan maqsadi.

2.   Gimnastika mashqlarini muvaffaqiyatli o’zlashtirish shartlari.

3.   O’rgatishning didaktik prinsiplari.

4.   O’rgatish uslublari va usullari.

Tayanch iboralar: didaktik prinsip onglilik va faollik prinsipi, ko‘rgazmalilik prinsipi, osonlik prinsipi, tizimlilik prinsipi, yaxlit mashq uslubi, yordamchi mashqlar uslubi, standart mashq uslubi, o‘zgaruvchan mashq uslubi, o‘yin va  musobaqa uslubi, algoritmik tipdagi topshiriqlar.

1 Gimnastika mashqlarini o‘rganishdan maqsad, onglilikni tashkil qilish, shug‘ullanuvchini faolligini rejalashtirish, anglash,  maxsus bilimlarini egallash har qanday pedagogik jarayon singari, harakat ko‘nikmalarini, malakalarini shakllantirish va maxsus bilim olishlari uchun shug‘ullanuvchilarning o‘qituvchilar rahbarligidagi rejali faoliyatini uyushtirishdir (2-chizma).

1 – savol   bayoni  :
Gimnastika mashqlarini o‘rgatish jarayonida hal etiladigan alohida vazifalar har bir konkret holda harakat to‘zilishini, uni bajarish sharoitining xususiyatlarini va o‘quvchilarning tayyorgarlik darajasini baholash asosida belgilanadi.

Gimnastika mashg‘ulotlarida o‘zlashtiriladigan mashqlar hilma-hil bo‘lib, ular gavda alohida qismlarining oddiy harakatlari, sodda,  turish holatlaridan (asosiy turish, osilish, tayanishdan) to jismoniy va harakat qobiliyatlarini maksimal ishga solish bilan bog‘liq bo‘lgan murakkab harakat faoliyatlarigacha (masalan, halqlarda qo‘llarni ikki yonga uzatib tayanish, chalishtirish, turnikdagi yoki erkin mashqlardagi uchlama salto) harakatlarini o‘z ichiga oladi. SHuning uchun ba’zi bir mashqlarni o‘rganish oson ko‘chadi. Bu mashqlarni o‘zlashtirib olish uchun ularning bajarilishini ko‘rish yoki nomlarini eslab qolishning o‘zigina kifoya qiladi. Boshqa mashqlarni o‘rganish esa o‘zoq muddat trenirovka qilish bilan bog‘lik bo‘ladi.

Konkret gimnastika mashqini o‘rgatishni shartli suratda o‘zaro nihoyatda bog‘liq bo‘lgan uch bosqichga bo‘lish mumkin.

Birinchi bosqich - harakat haqida umumiy dastlabki tasavvur hosil qilishdan (boshlang‘ich ta’limotdan) iborat bo‘lib, bunday tasavvur har qanday harakat faoliyatini ongli o‘zlashtirish zaminada yotadi. YAngi harakat to‘g‘risidagi (uning shakli, ko‘lami, ta’sir yo‘nalishi, alohida holatlari va hokazolar to‘g‘risidagi) dastlabki ma’lumotlar va o‘quvchi xotirasida jamlangan harakat tajribasi natijasida bo‘lajak harakat faoliyatining dastlabki dasturi to‘zilishini ta’minlovchi umumiy bog‘lanishlar qaror topadi.

Ikkinchi bosqich - bevosita harakat texnikasi asoslarini egallash, (mashqni juda puxta o‘rganish). Bu bosqichda o‘qituvchi bilan o‘quvchining birgalikda faol ishlashi natijasi ularoq mashq haqidagi tasavvur aniqlanadi, xatolarga barham beriladi, mashqlarni qattiq nazorat ostida mustaqil bajarish ta’minlanadi.

Uchinchi bosqich - harakat texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish. Bu harakatni boshqarish darajasini muqarrar avtomatlashtirilgan ko‘nikma darajasiga etkazib, shu tufayli shug‘ullanuvchi mashqlarni turli sharoitda (musobaqalar va boshqa chiqishlarda) o‘zoq vaqt davomida bajarib yura oladi.Mashqni o‘rgatish jarayoni tugagandan keyin butun faoliyat o‘zlashtirib olingan mashq variantlarini bajarishga; ilgarigi mashqdagiga o‘xshash detallari bor, texnikasi murakkabroq mashqlarni bajarishga; ijro sharoitini o‘zgartirishga, masalan, boshqa mashqlar bilan birlashtirib bajarishga qaratilishi mumkin.

2 GIMNASTIKA MASHQLARINI MUVAFFAQIYATLI O‘ZLASHTIRISH SHARTLARI
Birinchi shart. Gimnastika mashqlari o‘rgatishni muvaffaqiyatli tashkil etishning birinchi sharti - o‘quvchining tayyorlik darajasini aniq baholashdir. Bunda o‘quvchining potentsial imkoniyatlari quyidagi ko‘rsatkichlarga binoan baholanadi:

Harakat tayyorgarligi (o‘zlashtirgan harakatlarining hajmi va harakteri, harakatlarni o‘rganishdagi tipik qiyinchiliklar, o‘quvchida yangi harakatlardagiga o‘xshash harakat tajribasining mavjudligi;

Jismoniy tayyorgarligi (yangi harakatni o‘rganib olishda hal qiluvchi ahamiyatga ega bo‘lgan hislatlarning kamolot darajasi);

Psixik hislatlarining (o‘quvchilarning dadilligi, qat’iyligi, o‘zoq vaqt davom etadigan asabiy zo‘r berishlarga reaktsiyasi va boshqa shaxsiy hislatlarining) qay daraja rivoj topgani.

O‘quvchining qobiliyatini baholash harakteri ayni chog‘da qanday mashq o‘rganilayotganligiga bog‘liq. Gimnastika mashqlari esa nihoyatda xilma- xil, shuning uchun yangi harakat o‘rganilayotgandagi har bir konkret holda o‘quvchining imkoniyatlarini aniqlash o‘zgarib turish mumkin.

Ikkinchi shart - o‘rgatish dasturini, harakat to‘zilishini tahlil qilish va o‘quvchining individual xususiyatlarini bilish asosida to‘zish. O‘qitish dasturi algoritmik topshiriq, chiziqli yoki tarmoqli dastur tarzida yoziladi. Gimnastika mashqlarining texnikasi murakkablasha borgan sari o‘rgatish dasturlarining samaradorligi ham orta boradi.

Uchinchi shart - mashqni o‘zlashtirish jarayonini mohirlik bilan boshqarish. Buni o‘qituvchi o‘quvchi faoliyatini tahlil qilish hamda aniqlik kiritadigan buyruqlar va nazorat topshiriqlarni tanlash asosida amalga oshiradi.

To‘rtinchi shart - tegishli sharoit va o‘quv vositalarining mavjud bo‘lishi. Bunga quyidagi: mashg‘ulot joyi (sinf xonasi, zal, maydoncha), asosiy va yordamchi snaryadlar, uslubiy o‘quv vositalari (jadvallar, rasmlar, kinogrammalar, odam gavdasining modellari, ta’lim texniksini va uslubiyati yuzasidan to‘zilgan uslubiy rejalar va hokazo), texnikaviy ta’minlash vositalari kino va foto apparatlar, o‘lchov qurilmalari va goniometr, dinamometr va hokazo tipdagi asboblar, magnitafonlar, videomagnitafonlar, diktofonlar va hokazolar kiradi.

3 O‘RGATISHNING DIDAKTIK PRINSIPLARI

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

Onglilik va faollik prinsipi. Gimnastika mashqlari sportchilarning jismoniy, harakat va irodaviy hislatlariga katta  talablar qo‘yadi. YAngi mashqlarni o‘zlashtirish jarayonidagi onglilik va aktivlik prinsipi o‘quvchilardan eng avvalo harakatni tushinib o‘rganishni, qo‘yilgan vazifani hal etishga qiziqib va ijodiy munosabatda bo‘lishni tarbiyalashni talab etadi.

Onglilik – bu insonning ob’ektiv qonuniyatlarni to‘g‘ri tushunish, ularni tahlil qila olish va shunga muvofiq o‘z faoliyatini amalga oshirish qobiliyatidir. O‘z faoliyati natijalarini oldindan ko‘ra olish va aniq vazifalarni oldinga qo‘yish onglilikning asosi hisoblanadi. Onglilik o‘qishga tarbiyaviy xususiyat bag‘ishlaydi va ko‘p jihatdan shaxsning yuksak axloqiy-psixologik hamda kasbiy sifatlarining shakllanishiga yordam beradi.

 Faollik – bu inson tomonidan namoyon qilinadigan faoliyat o‘lchovi yoki kattaligi, uning ishga kirishish darajasidir. Faollik o‘rgatish nuqtai nazaridan bilimlar, ko‘nikma va malakalarni ongli o‘zlashtirish shart- sharoitlari va natijasi sifatida qatnashadi.

O‘qish jarayonida harakat ko‘nikmalarni ongli o‘rganib olishlari uchun 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 qiyinchiliklarni engish;

-kundalik daftar tutish va mashqlarni o‘zlashtirish rejalarini to‘zish;

-o‘qituvchiga mashg‘ulotni tashkil etishda va o‘rtoqlariga harakatni o‘rganishda yordam berish.

Ko‘rgazmalalilik prinsipi. O‘rgatish ko‘rgazmali bo‘lishiga erishish uchun o‘qituvchi quyidagi bir qancha vosita va usullardan foydalanadi:

-harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish, kinomateriallar va fotomaterillarni, rasmlar, jadvallar va «etalon» modellarni ko‘rsatish;

-ayrim harakat topshiriqlari texnikasining detallarini og‘zaki tasvirlab berish va boshqa harakatlar bilan taqqoslash;

-ko‘rsatmalilik insonning sezgi organlarini bilish jarayoniga jalb qilishni anglatadi;

-ko‘rsatmalilikning ko‘rish shakli (mo‘ljallar, ko‘rgazmali qurollar, o‘quv videofilmlari va h.k. yordamida harakatlarni yaxlit va qismlarga bo‘lib namoyish qilish) asosan harakatlarning fazoviy hamda fazo-vaqt tavsiflarini aniqlab olishga yordam beradi. Yangi harakatlarni o‘rganishning dastlabki bosqichida ko‘rgazmalilikning  ko‘rish shakli katta ahamiyatga ega. SHuningdek, harakatlarni juda aniq tabaqalashtirish sport-texnik mahoratni takomillashtirishda ham juda qimmatlidir;

-ko‘rsatmalilikning eshitish shakli (turli xil tovushli signallar ko‘rinishida) harakat aktlarining vaqt va ritmik tavsiflarini aniqlashda  ustuvor ahamiyatga ega. U ko‘rish orqali ko‘satmalilikni ancha to‘ldiradi, harakatlarni o‘rgatishning yakuniy bosqichida u bilan birgalikda etakchi ahamiyatga ega bo‘ladi;

-qo‘shimcha signallar ishlatish (fazodagi orientirlar, harakatlarga ovoz bilan jo‘r bo‘lib turish ohista ko‘tarib yuborish va qo‘l tekizib qo‘yish);

-trenajyor qurilmalarda, odam gavdasi modellarida va hokazolarda o‘rganilayotgan mashq yoki uning elementlari texnikasini ko‘rsatib berish;

-alohida holatlarini maxsus to‘xtatib ko‘rsatish, taqlid qilish, yordamlashib bajartirish va boshqa osonlashtirilgan harakatlar natijasida harakatni alohida e’tibor bilan his etishni hosil qilish.

Osonlik prinsipi shug‘ullanuvchilarga ular kuchiga mos keladigan vazifalar berilishini talab qiladi. Aks holda o‘quvchilar mashg‘ulotlarga qiziqmay qo‘yadilar. Biroq, osonlik prinsipi sportchilarni qiyinchiliklarni engishga o‘rgatish zaruratini mutlaqo inkor etmaydi.

O‘qituvchi o‘quvchilarning nimaga qodirligini, ularning aniq mashqlarni o‘zlashtirish imkoniyatlarini o‘zluksiz chuqur o‘rganib borishi kerak. U, masalan, turnikda katta  aylanishni bajarish uchun o‘quvchida bir qancha boshqa mashqlarni bajara olish, qo‘lida etarlicha kuch bo‘lishi, dadillik va qat’iyatlilik singari ko‘p hislatlar hosil qilingan bo‘lishi zarurligini bilishi kerak. SHunday hislatlarning mavjudligi ana  shu mashq o‘quvchi uchun osonligini ko‘rsatadigan o‘lchov bo‘ladi.

Osonlik prinsipi didaktikaning ma’lumdan noma’lumga, osondan qiyinga, soddadan murakkabga, degan qoidalari bilan chambarchas bog‘liq.

Tizimlilik prinsipi quyidagilarni: 

-harakat faoliyatini o‘rganishda muayyan izchillik bo‘lishini;

-turli harakat vazifalarini hal qilish qobiliyatini rivojlantirish uchun harakat texnikasini muntazam takomillashtirib borish va yangi mashqlar o‘rganishni;

-o‘quvchilarning ishga ishtiyoqi va aktivligini sundirmaslik maqsadida o‘rgatish jarayonida ish bilan dam olishni almashlab turishni nazarda tutadi.

4 O‘RGATISH USLUBLARI VA USULLARI

O‘rgatish uslublari deganda quyilgan vazifalarni hal qilish uchun kerakli muayyan yo‘llar tanlashni tushinish kerak.

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

Birinchi guruh o‘rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:

- og‘zaki uslub universal uslublarda biri bo‘lib, o‘quvchilar bilan munosabatda bo‘lish jarayonida o‘rgatishni idora qilish imkonini beradi. Bunda gimnastika atamasidan foydalanish alohida ahamiyatga ega bo‘ladi, chunki shu terminologiya yordamida o‘qituvchining o‘quvchilarga nutq orqali ta’sir etishi aniq va qisqa bo‘lishiga erishish mumkin;

- harakat texnikasi to‘g‘risidagi ma’lumotni bildirish  uslubi namoyish qiluvchi tomonidan mashqlarni ijro etish yo‘li bilan ko‘rgazmali qurollar ko‘rsatish, tovushli va nurli orientirlar, taktil signallar berish, harakatning ayrim parametrlari haqida miqdoriy axborot berish va  o‘quvchi tomonidan harakat texnikasi elementlarini bajarish yo‘li bilan namoyon qilinadi.

Mazkur o‘rgatish uslublari asosan mashq texnikasi asoslari to‘g‘risidagi tasavvurni hosil qilish va  aniqlashga qaratilgan bo‘lib, butun o‘rgatish davri mobaynida qo‘llanishi mumkin.

Ikkinchi guruh 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 qo‘llash, 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 mashqlar uslubi (yaxlit mashq uslubining variantlaridan biri), u to‘zilishi jihatidan asosiy mashqqa o‘xshash, lekin yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan, turnikda gavdani yozib ko‘tarilish uchun bir oyoqda ko‘tarilib tayanish yordamchi mashq bo‘lib xizmat qiladi);

Bo‘lingan mashq uslubi bu butun harakat texnikasini ayrim qism va elementlarga ajratib olish va ularning har birini o‘zlashtirib olgandan keyin uni qayta yaxlit bajarishdan iboratdir. Mashqni qismlarga bunday sun’iy bo‘lish asosiy harakat faoliyatini o‘rganish sharoitini osonlashtirish maqsadida qilinadi;

- xususiy harakat vazifalarini hal qilish uslubi bo‘lingan mashq uslubining varianti bo‘lib, harakat texnikasining muayyan elementlari bo‘lgan o‘quv vazifalari seriyasini tanlash bilan harakterilanadi (masalan, endi boshlovchi sportchilar oyoqni 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 haqida axborot olish va o‘rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish imkonini beradi. Bundan tashqari, ular harakat to‘zilishi to‘g‘risidagi tasavvur aniqlashuvi va konkretlashuviga, shuningdek ro‘y berishi mumkin bo‘lgan xatolarni to‘zatishga yordam beradi.

Uchinchi guruh o‘rgatish uslublariga quyidagilar kiradi:
- standart mashq uslubi bu metod trenirovka mashg‘uloti sharoitida harakat ko‘nikmasini mustahkamlash maqsadida harakatni mustaqil bajarish bilan harakterlanadi;

- o‘zgaruvchan mashq uslubi, u quyidagi qiyinlashtirilgan sharoitlar bilan bog‘liq bo‘ladi: adashtiruvchi signallar (shovqin, begona tovushlar va hokazolar), atrofidagi sharoitning o‘zgarishi (snaryadlarning odatdagidan boshqacha quyilish, yoritishni o‘zgartirish va hokazolar), ma’lum topshiriqni bajarish haqida kutilmagan ko‘rsatma berilishi, mashqni kombinatsiyalari joyi o‘zgarib qolishi mashqni charchagan yoki ortiqcha hayajonlanib turib bajarish;

- o‘rgatishning o‘yin va musobaqa uslubi o‘quvchilarning o‘zaro raqobat qilishini yoki harakatdan muayyan natijaga erishish uchun mas’uliyat sezishni nazarda tutadi.

Mazkur o‘rgatish uslublari harakat ko‘nikmalari  barqarorligiga erishish imkoniyatini beradi.

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

Algoritmik tipdagi topshiriqlar o‘quv  materialini qismalarga (dozalar, portsiyalar yoki o‘quv vazifalariga) bo‘lishi va ana  shu qism- vazifalarni shug‘ullanuvchilarga qat’iyan aniq tartibda birin - ketin o‘rgatishni nazarda tutadi. O‘quv vazifalarining birinchi seriyasi o‘rganib bo‘lingandan keyingina ikkinchi seriyaga o‘tish huquqi beriladi. Topshiriqlarni to‘zishga quyidagi talablar qo‘yiladi:

-topshiriqlar yoki o‘quv materialining qismlari har bir faoliyat harakterini aniq ko‘rsatishi, ularni tanlashda tasodifga yo‘l qo‘ymasligi va u kimlarga mo‘ljallangan bo‘lsa, shularga tushunarli bo‘lishi kerak;

-algoritmik tipdagi topshiriqlar bitta  harakat faoliyati uchun ham, to‘zilishi jihatidan o‘xshash harakatlar seriyasi uchun ham to‘zilishni mumkin;

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

Topshriqqa binoan o‘quv materiali qismlarini o‘rganish tartibi ular orasidagi aloqadorlikka qarab belgilanadi. Algoritmik tipdagi topshiriqning har bir vazifalar seriyasi muayyan maqsadni hal qilishga qaratilgan bo‘ladi:

-chunonchi, o‘rganiladigan harakat faoliyatini muvaffaqiyat bilan bajarish uchun zarur jismoniy hislatlarni rivojlantiradigan mashqlar, o‘quv vazifalarining birinchi seriyasida bo‘lishi kerak;

-o‘rganiladigan harakat faoliyati boshlanishi va tugallanishidagi dastlabki va pirovard holatlarni o‘zlashtirishga mo‘ljallangan mashqlarni esa o‘quv vazifalarining ikkinchi seriyasi o‘z ichiga olishi kerak;

-o‘quv vazifalarining birinchi va ikkinchi seriyasi bir vaqtda yoki boshqa - boshqa vaqtda o‘zlashtirilishi mumkin;

-o‘quv vazifalarining uchinchi seriyasi asosiy harakatlar bajarilishi​ni nazarda tutadi. Masalan, qo‘shpoyada qo‘llarga tayanib turib oldinga siltanib ko‘tarilishni o‘zlashtirish uchun o‘quvchi siltanib turishni va oldinga qarab zarur bo‘lgan balandlikka siltanishni bajara bilishi kerak;

-to‘rtinchi seriyaga bajarishni ayrim parametrlarga fazo, vaqt, muskullarning zo‘r berish darajasiga qarab baholash bilan bog‘lik bo‘lgan o‘quv vazifalari kiradi. Differensatsiyalash miqdori va aniqlik darajasi o‘rganiladigan mashqning murakkabligiga bog‘liq;

-o‘quv vazifalarining beshinchi seriyasi yordamchi mashqlarni 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 topshiriqlar qanchalik to‘g‘ri bajarilayotganini nazorat qilish orqali o‘quv jarayonini faol boshqarish imkoniyati yaratiladi.

YAxlit o‘rgatish uslubini qo‘llanishning iloji bo‘lmaganda yoki samarasi kam bo‘lganda algoritmik tipdagi topshiriqdan foydalanish kerak. Bu tipdagi topshiriqdan, odatda texnik jihatdan murakkab mashqlarni o‘rganishda foydalaniladi.
MASHQ O‘RGATISHNING USULLARI

Gimnastika mashqlarini o‘rgatishning uslubiy usullari nihoyatda xilma-xil. Quyidagilar eng samarali va o‘rgatish tajribasida ko‘p foydalaniladigan usullar qatoriga kiradi.

Harakat texnikasi haqidagi tasavvurni hosil qiladigan va aniqlaydigan usullar:

a) o‘qituvchining o‘quvchilar bilan nutq orqali munosabatda bo‘lishini so‘zlab berish, suhbatlashish, tushuntirish, muhokama qilish va  boshqa shakllari har bir so‘z aniq va obrazli, iboralar esa qisqa va tushunarli bo‘lgan vaqtidagina ancha samarali va ta’sirli chiqadi; shunday holda o‘qituvchi bevosita yangi mashq o‘rganish oldidan tayyorgarlik ishini muvaffaqiyat bilan o‘tkazishi hamda o‘rgatish jarayonini boshqara olishi mumkin;

b)ko‘rgazmali qurollar (konturogrammalar, jadvallar, kinokolsovkalar, odam gavdasining yassi simdan yasalgan va boshqa modellari, multiplikatsion rasmlar va hokazolar) ko‘rsatish, namoyish qiluvchi kishi mashqni bajarib ko‘rsatish, turli mo‘ljallardan foydalanish lozim;

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

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

Ko‘maklashish va ehtiyotlash usullarining maxsus bir guruhi o‘qituvchi bilan o‘quvchining birgalikdagi faoliyati vaziyati bilan bog‘liq. Masalan, o‘quvchi harakat vazifalarini amalda bajarishga kirishar ekan unga xatoni to‘zatish, texnika detallarini aniqlash yoki xavfsizlikni ta’minlash uchun jismoniy ko‘mak zarur bo‘ladi. SHu maqsadda o‘qituvchi alohida bir turish holatini qayd etishda, harakatlar ketma - ketligini bafurja takrorlashda, mashqni yaxlit taqlid qilib chiqishda o‘quvchiga yordam beradi. Bunda o‘qituvchi o‘quvchining harakatini  sekinlatib, sun’iy qarshilik hosil qiladi, ehtiyotlashni ta’minlab turadi.

O‘rgatish vaqtida bu usullarni qo‘llanish samaradorligi ko‘p jihatdan o‘qituvchining qobiliyatiga bog‘liq bo‘lib, u ayni shu paytda zarur bo‘lgan eng yaxshi usulni, o‘quvchining qaysi tomonidan turishni va birgalikdagi faoliyati usulini tanlay bilishi kerak. SHuning uchun o‘qituvchi o‘zining amaliy faoliyati davomida hamma  usullarni maxsus o‘rganib va takomillashtirib borishi kerak.

Qo‘shimcha mo‘ljallar qo‘llanishi avvalo yangi gimnastika  mashqlarni o‘zlashtirishni  osonlashtiradi. Bunday mo‘ljallar harakat parametrlari haqidagi tasavvurni aniqlashtirib beradi, harakat faoliyatini to‘g‘ri bajarishga, bajarilgan harakat natijalarini aniq baholashga yordam beradi.

Ko‘rinadigan mo‘ljallar sifatida odatda quyidagilardan foydalaniladi: snaryadlarning ayrim qismlari, o‘quvchi gavdasining ayrim qismlari, tabiiy orientirlar (mashq bajarilayotgan joy yaqinidagi buyumlar), qo‘shimcha buyumlar (to‘plar, tayoqchalar, arg‘amchi va hokazolar), shuningdek maxsus chizilgan (masshtabli va oddiy) belgilar.

Ayrim  tovush signallari (qarsak, xushtak va hokazolar) harakatga jo‘r bo‘lib turishi yoki sur’at va ritmni belgilab turishi mumkin. Bunday signallar o‘qituvchi yoki o‘rgatishning texnik vositalari orqali berib turiladi. Tovushli mo‘ljallar davom etish vaqi va kuchining o‘zgarib turishi blan ko‘rinadigan mo‘ljallardan farq qiladi. Bu ulardan foydalanish imkoniyatini kengaytiradi, e’tiborni harakatlarning signallar almashinishiga muvofiq bajarishga jalb qilish imkonini beradi.

Taktil signallarni mashq bajarayotganda o‘quvchining kurib turib mo‘ljallar olishi qiyin bo‘lgan hollarda qo‘llansa bo‘ladi. O‘quvchi o‘zi nimagadir (snaryadga, mo‘ljalga) suyanib mashq bajarayotganini his etishi, unga harakatni faoliyat natijasi bilan taqqoslab ko‘rishi va harakatga to‘zatish kiritishiga hamda mashq o‘rganishni davom ettirishning oqilona usullarini tanlashiga yordam beradi. O‘qituvchining sun’iy taktil signallar hosil qilishi (o‘quvchi gavdasining ayrim qismlariga qo‘l tegizib qo‘yishi) ham o‘quvchiga harakatning to‘g‘ri holatlarini «aytib» turadi. Bu usulning samaradorligi o‘qituvchini kasbiy mahoratining taraqqiyot darajasiga bog‘liq.

YAngi gimnastika mashqlarini o‘rganish jarayonida har hil qo‘shimcha mo‘ljallarni birga qo‘shib qo‘llanish – o‘rgatish uslubiyatining talablaridan biridir.

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

Harakat ritmining (ayrim harakatlarning) muayyan vaqt ichidagi ketma–ketligi yorug‘lik va tovush dasturlarini idrok etish hamda takrorlashlarni  gimnastika mashqlarini o‘rgatishda texnik vositalardan foydalanishga misol bo‘la oladi: bundan esa mashq o‘rgatish boshlanishida mashq haqida tasavvur hosil qilish uchun ham, mashqni bajarish jarayonida harakat natijalari haqida shoshilinch axborot olish uchun ham foydalaniladi, bu hol  o‘rgatish jarayonini boshqarishni osonlashtiradi.

Gimnastika mashqlarini o‘rgatishda harakatning ketma- ketligi va ta’rifi.

Gimnastika mashqini o‘rgatish jarayoni o‘qituvchi bilan o‘quvchining izchil faoliyatidan iborat bo‘lib, bu faoliyat o‘rgatishning har bir bosqichidagi vazifalar ta’rifi va o‘rganish sharoiti bilan belgilanadi.
1. O‘rgatishning boshida o‘qituvchining yangi mashqni o‘zlashtirishga qanchalik tayyor ekanini aniqlab olishi kerak. Buning uchun o‘qituvchi:

- mashqlarni o‘rganish jarayonida o‘quvchida bo‘lgan barcha harakat tajribasini va individual xususiyatlarini xisobga oladi;

- o‘quvchining hatti - harakatlarini ko‘zatib, u bilan suhbatlashib, uning ayni vaqtdagi holati va kayfiyatini baholab boradi;

- o‘quvchi funksional tizimlarining imkoniyati to‘g‘risida tasavvur olish uchun tibbiy ko‘zatishlar ma’lumotlarini o‘rganadi;

- o‘quvchining tayyorligini ko‘rsatadigan jihatlardan (harakatchanlik, jismoniy yoki boshqa jihatlardan) birini baholash uchun nazorat topshiriqlarni tanlaydi yoki yangi mashqlarga o‘xshash oldingi tanish mashqlarni takrorlash uchun topshiriq beradi.

2. O‘qituvchi o‘quvchi haqidagi ma’lumotlar va yangi mashq texnikasiga oid bilimlarga asoslanib reja to‘zadi, o‘rgatish uslubi va usullarini tanlaydi.

3. O‘qituvchi o‘quvchini yangi harakat bilan tanishtiradi. O‘qituvchi bilan o‘quvchining harakat ko‘nikmasini shakllantirish maqsadidagi bevosita aloqasi ana shundan boshlanadi. Buning uchun o‘qituvchi:

- kelgusida o‘rgatiladigan mashqlarning umumiy vazifasini ifodalaydi;

- o‘quvchiga qo‘yiladigan talablarini aniqlaydi;

- o‘quvchi biladigan harakatlar ichidan yangi harakatga o‘xshashlarini belgilab chiqadi;

- o‘quvchining zaif va kuchli tomonlarini ko‘rsatib beradi;

- mashqni o‘zlashtirish rejasini belgilaydi.

4. O‘qituvchi bilan o‘quvchining bundan keyingi ishlari o‘rganilayotgan mashq texnikasi asoslari haqida o‘rgatishning: ko‘rsatib berish, tushuntirish, modellarda harakat konstruktsiyasini ko‘rsatish va boshqa shu kabi tegishli usullar yordamida tasavvur hosil qilishga qaratilgan bo‘ladi.

O‘qituvchi bilan o‘quvchining shu tariqa tayyorgarlik ko‘rishi harakat topshiriqlarining bundan keyin amalda bajarilishi uchun zamin xozirlaydi.

5. SHundan keyin o‘qituvchi o‘quvchiga mashqni, jumladan, quyidagicha bajarishni taklif qiladi:

-harakatni yoki alohida holatni taqlid qilib ko‘rsatish;

-mashqni harakatning ayrim fazalarini ajratib ko‘rsatish uchun ko‘maklashib turib past sur’at bilan bajarish;

-harakatni maksimal oson sharoitda, masalan, trenajyorda takrorlash.

Bunday faoliyat ayrim muskul sezgilar bilan (harakat axboroti yordamida) mashq qilish texnikasi haqidagi ma’lumotlarni to‘ldirishga yordam beradi.

6. O‘quvchining mashq bajarish jarayonida o‘qituvchi: harakatlar bajarilishini ko‘zatib turishi, turli uslub va usullardan foydalanib, yordamlashib turishi, topshiriqning bajarilishi natijalarini tahlil qilib borishi va zarurat bo‘lganda o‘quvchi harakatlarini ijro etish davomida to‘zata borishi yoki keyingi topshiriqqa oid yo‘l-yo‘riqlar berib borishi kerak.

Bu davrdagi asosiy vazifa harakat ijro etilayotganda yo‘z beradigan xatolarni vaqtida to‘zatishdan iborat. Xatolarning yo‘z berishiga quyidagilar sabab bo‘lishi mumkin: harakat texnikasi haqida tasavvurning aniq emasligi; o‘quvchilarning harakat sezgilari bilan o‘z harakatlariga bergan sub’ektiv baholarining mos kelmasligi; harakat topshirig‘ining murakkabligi bilan o‘quvchi imkoniyatining mos kelmasligi; o‘zlashtirib bo‘lingan mashqlarning yangi mashqqa salbiy ta’sir ko‘rsatishi; harakat faoliyati paytida etarlicha dadillik va qat’iylik ko‘rsatmaslik va hokazolar.

Asosiy xatolarni, keyin esa ikkinchi darajalilarini ham to‘xtatish uchun aniq vaziyatga qarab o‘rgatishdagi xilma - xil usullarning hammasidan foydalaniladi.

Mashqni chuqur o‘rganishga qaratilgan faoliyat asosiy texnik haraktlarni avtomatlashtirilgan darajaga etkazish imkonini beradiki, bu hol mashqni mustaqil ravishda va texnik jihatdan to‘g‘ri bajarishda namoyon bo‘ladi.

2. Mashqni texnikasini mustahkamlash va takomillashtirish uchun o‘quvchi o‘qituvchi rahbarligida harakatni mustaqil bajarishni davom ettiradi.

NAZORAT SAVOLLAR:

1.Gimnastika mashqini o‘rgatishning bosqichlariga ta’rif bering.

2.Gimnastika mashqlarini muvavvaqiyatli o‘zlashtirish shartlariga ta’rif bering.

3.Onglilik va faollik prinsiplariga ta’rif bering.

4.Ko‘rgazmalilik prinsipiga ta’rif bering.

5.Osonlik prinsipiga ta’rif.
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2- MAVZU: O’ZBEKISTON JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA GIMNASTIKANING O’RNI,  GIMNASTIKAGA             OID ATAMALAR
REJA:

 1.Jismoniy tarbiya tizimida gimnastikani ro’li.

 2 Jismoniy tarbiya tizimida gimnastikani rivojlanishi
 3. Gimnastika atamalar 
Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .



O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  

1 – savol   bayoni  :
Mamlakatimizda jismoniy tarbiya xalqimizni yuksak ko`tarinki ruhda tarbiyalash tarkibiy qismi xisoblanib, kishilarni mehnatga, Vatan himoyasiga tayyorlashning jismoniy jixatdan barkamol qilib yetishtirishning ta'sirchan vositasi xisoblanadi. Mazkur vositaning eng ommaviylaridan biri-Gimnastika.

«Gimnastika» yunoncha «gimnos» so`zidan kelib chiqqan bo`lib «yalang`och» degan ma'noni anglatadi. Shuningdek, Yunoncha «Gimnastika»-tener, mashq qildiraman so`zini anglatib kishi salomatligini va harakat qobiliyatini, kuchi, chaqqonligi, harakat tezkorligi, chidamliligi va xususiyatlarini takomillashtirish uchun ishlatadigan maxsus tanlangan jismoniy mashqlar, metodik usullarning sistemasi degan ma'nosi ham bor. 

Quyidagilar uning asosiy vazifasidir:

1. Inson organizmi forma va funktsiyalarini kishining jismoniy qobiliyatlarini har tomonlama takomillashtirishga salomatligini mustahkamlashga uzoq yillar davomida faoliyat ko`rsatib yashashlarini ta'minlashga yo`naltirilgan mukammal rivojlantirish.

2. Hayotiy muhim harakat ko`nikma va malakalarni shakllantirish va maxsus bilimlar bilan boyitish.

3. Ahloqiy, irodaviy va estetik xislatlarni tarbiyalash.

Ayniqsa, bolalar va o`smirlar jismoniy shakllantirishda gimnastikaning o`rni ahamiyati katta. Gimnastikaning xilma-xil vositalar va metodlari yordamida boshlang`ich jismoniy tarbiya vazifalari muvaffaqiyatliroq hal qilinadi, bolalar va o`smirlarda jismoniy hamda harakat qobiliyatlarni rivojlantirish uchun asos yaratiladi, ularning funktsional va ko`nikish qobiliyatlari ancha kengayadi. 

Gimnastikaning juda katta gigiena sog`lomlashtirish ahamiyati bor «Gimnastika meditsinaning shifobaxsh qismidir».- degan edi atoqli mutafakkir Plutarx.

Gimnastika mashqlari hayotiy faoliyat va ishchanlik faoliyatini oshirishning, shuningdek sog`lomlashish va aktiv dam olishning eng yaxshi vositasi xisoblanadi. 

Gimnastika bilan hamma bolalar-u kattalar, keksalar-u yoshlar, yaxshi tayyorgarlik ko`rgan va hatto betob kishilar-shug`ullanishlari mumkin. Gimnastika bilan bolalar bog`chalarida, maktablarda, o`rta va oliy o`quv yurtlarida, ko`ngilli sport jamiyatlarida ishlab chiqarishda va davolash pansionatlarida, dam olish uylarida va sanatoriyalarda, armiya va flotlarda ham shug`ullaniladi. Gimnastika bilan ko`plar o`z uylaridan radiodan eshitib, televizordan ko`rib shug`ullanadilar. Gimnastikaning bunchalik keng ekanligida, jismoniy tarbiyaning turli vazifalarini hal qilish uchun mashqlar tanlash imkoniyati katta ekanligidandir.

Gimnastikaning insonni estetik tarbiyalashning samarali vositasi xisoblanadi. Gimnastika mashqlarini ijro etish texnikasining gimnastikaga xos uslubda talab qiladigan darajada mukammal bo`lishi uchun harakat harakat ravon ifodali bo`lishi, ijrochining harakatlari o`ziga yarashadigan, nafis bo`lishi kerak. Gimnastika bilan shug`ullanish natijasida kelishgan qaddi-qomatga ega bo`linadi, gavda tuzilishidagi nuqsonlar tuzaladi, gavdaning ayrim bo`g`inlari taraqqiyotida ham umuman gavda taraqqiyotida ham juda yaxshi munosiblikka erishiladi. 

Gimnastikaning pedagogik ahamiyati ham juda katta. Gimnastika bilan shug`ullanuvchilar yuksak g`oyaviylik, onglilik ruhida, aktivlik va mehnatga ijodiy munosabatda bo`lish ruhida tarbiya topadi. 

Mashg`ulotlarning qat'iy bir tartibda bo`lishi, ta'lim berish jarayonini shug`ullanuvchilarning maksimal aktivligida tashkil etish-bularning hammasi ularni intizomli qiladi, jismoniy tarbiya jarayoniga e'tibor bilan qarashga odatlantiradi. 

Nihoyat gimnastika-aqliy ta'lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorqin na'munasidir. Gimnastikada qo`llaniladigan metodlar shug`ullangan intellektual aktivligini rag`batlantirish imkonini beradi, markaziy nerv sistemasining moyilligini, uning muskul faoliyatini turli holatlarga moslasha olish qobiliyatini shakllantirishga yordam beradi. 

Sport faoliyatida gimnastikaning 3ta mustaqil turi bor:

1. Sport gimnastikasi, akrobatika va badiiy gimnastika. Sport gimnastika-sportning olimpiada turi xisoblanadi. (1896) yildan beri. Akrobatika va badiiy gimnastika musobaqalarning oliy formasi-jahon birinchiliklaridir. 

2. Gimnastikaning asosiy vositalari.

Maxsus ishlab chiqarilgan harakat formalari gimnastikaning tirik vositalari xisoblanadi, ya'ni mashqlari. Ularning yordamida odamning hayotini muhim harakatlantiruvchi qobiliyatlarini takomillashtiradi. Ko`p mashqlar odamlarning mehnat, harbiy turmush faoliyatidan olingan (yurish, yugurish, tirmashib chiqish, sakrash, emaklash, muvozanat saqlash, uloqtirish, to`siqlardan oshib o`tish, yuk tashish va xokazo). 

Gimnastika mashqlari pedagogik vazifalarda hamda harakatlantiruvchi faoliyat strukturasiga muvofiq tarzda quyidagi asosiy gruppalarga bo`linadi. 

1. Saf mashqlar-safda birgalikda bajariladigan, shug`ullanganda uyushqoqlik va intizomni, saf kollektiv bo`lib harakat qilish malakalarni qad-qomatni tarbiyalashga, shuningdek ritm va sur'at xissini tarbiyalashga yordamlashadigan harakatlardir.

2. URM-ko`proq ayrim bo`g`in qismlarida bajariladigan ya'ni har yuklama jismoniy tayyorgarligi uchun, organizmning funktsional imkoniyatlarini kengaytirish va qaddi-qomatni tarbiyalash uchun qo`llaniladigan mashqlardir. Ular ayrim muskul qurilmalariga, tana a'zolariga, alohida shuningdek, butun harakatlantiruvchi apparatga umumiy ta'sir ko`rsatadi. URM kishi shunday dastlabki element ko`nikma va malakalarni egallab olish imkonini beradiki, ulardan kishi keyinchalik o`z harakatlantiruvchi faoliyatni tashkil qilishda foydalanadi. 

3. Erkin mashqlar-tana ayrim a'zolari bilan qilinadigan turli harakatlarni, akrobatik va xoreografik mashqlarni birga qo`shib bajarishdir. Ulardan asosiy maqsad-koordinatsion qobiliyatni takomillashtirish, ritm va harakat go`zalligi xissini tarbiyalashdir. E.M. buyumsiz (sport gim) va qo`lga turli buyumlar olib (bad gim) ijro etiladi. E.M. kompleks harakterda bo`lib uzluksiz kompozitsiya tarzida tuziladi. 

4. Amaliy mashqlar-yurish, yugurish, uloqtirish, tirmashib chiqish, oshib o`tish, emaklab o`tish, muvozanat saqlash, to`siqlardan oshib o`tish va x.k. Shular yordamida hayotiy zaruriy ko`nikma va malakalarni egallaydilar, ularni xilma-xil sharoitlarda qo`llashni o`rganadilar. 

5. Sakrash-(tayanmay va tayanib) sakrovchanlikni rivojlantirish oyoq va qo`llarning kuchini, harakat tezligini va aniqligini, chaqqonlik dadillikni rivojlantirish uchun qo`llaniladi. 

6. Snaryadlarda bajariladigan mashqlLar-(kon, xalqa, bryus, turnik, yakka cho`p) sport gimnastikaning eng harakterli vositalaridir. Ulardan asosiy maqsad-gavda va harakatlarni boshqarish malakasini takomillashtirishdir. Bundan tashqari bu mashqlar shug`ullanishni jismoniy tayyorlash uchun ham qo`llaniladi. 

7. Akrobatika mashqlari akrobatik sakrashlar va statik holatlarni ham o`z ichiga olgan muvozanat saqlash mashqlarini birlashtiradi. Ular turli kontingentlar bilan o`tkaziladigan mashg`ulotlarda kuch, chaqqonlik, epchillikni, reaktsiya tezligini, fazoda mo`ljal olishni rivojlantirish uchun, shuningdek, vestibulyar apparatni mashq qildirish uchun keng qo`llaniladi. 

8. Badiiy gimnastika mashqlari gimnastika asboblari (arg`amchi, gardish, sharf, to`p, cho`qmolar va x.k) bilan G asboblarisiz ijro etiladigan, shartli jihatidan turlicha tantsa harakteridagi harakatlarning uzviy va birikib ketgan kombinatsiyalaridan iborat. Ular muzika jo`rligida ijro etilib, jismoniy kafolot hamda nafislik, erkinlik va jozibadorlikni tarbiyalash vositasi bo`lib xizmat qiladi. Bunday mashqlar kontingenti Xotin-qizlardan iborat mashg`ulotlarda qo`llaniladi. 

2. GIMNASTIKANING TURLARI

Gimnastika mashqlari hamda ixtisosining xilma-xilligini xisobga olib, turli pedagogik vazifalarni hal qilish uchun ulardan foydalanishdan ortirilgan tajribalarni nazarda tutib, GIMNASTIKAni mustaqil turlarga ajratish mumkin. (1968 yil butun ittifoq konferentsiyaga tasdiq).

1-guruh. Gimnastikaning sog`lomlashtiruvchi (UR) turlari.

Bu gruppa asosiy (umumiy), gigienik va atletik gimnastikani o`z ichiga oladi. Gimnastikani bu turlari shug`ullanuvchilarni har yoqlama garmonik jismoniy kamolotga yetkazish, salomatligini mustahkamlash va harakat funktsiyalarini takomillashtirish maqsadida qo`llaniladi.

2-guruh. Gimnastikaning sport turlari.

Bu gruppaga sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va akrobatika kiradi. Bu turlar sport yo`nalishiga ega bo`lib, sport turlari sifatida taqdim etiladi. Bulardan maqsad, mashqlarni ijro etish texnikasida yuksak kamolotga erishish, yuksak sport mahorati ko`rsatish hamda har yoqlama yuksak jismoniy tayyorgarlik asosida murakkab mashqlarni bajara bilishga erishishdan iboratdir. 

3-guruh. Gimnastikaning amaliy turlari.

Bunga quyidagilar: ish kuni tartibiga kiritiladigan korxona gimnastikasi (mehnatkashlarni sog`lomlashtirish, ish qobiliyatini o`stirish asosida mehnat unumdorligini oshirishga yordamlashadi). Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko`rish qo`llaniladigan professional-amaliy, harbiy-amaliy va sport amaliy gimnastikasi. (Bular asosan mehnatda, mudofaa va sport faoliyatida eng yuqori natijalarga erishishni ta'minlaydi). Turli xastalik va jarohatlarni davolash u qo`llaniladigan ish qobiliyati va salomatlikni tiklashga yordam beradigan-davolash gimnastikasi.

Yuqorida zikr etilgan gimnastika turi gimnastikaning umumiy yo`nalishini asosan saqlab qolib, mashqlarning o`ziga xosligi va metodik usullar bilan bir-biridan farq qiladi. 

3. GIMNASTIKA O`QUV-ILMIY FAN SIFATIDA

gimnastika mashqlarni o`rganish gimnastikasi mashg`ulotlarida asosiy o`rinda turadi. Gimnastika o`sib ketayotgan avlodga ta'lim va tarbiya berish sistemasidagi pedagogik bilim soxasi, otilishi shart bo`lgan o`quv darsi xisoblanadi. Dars sifatida u maktablarda, o`rta va oliy o`quv yurtlarida o`qitiladi. 

Gimnastika nazariyasi gimnastika predmetini mohiyati va mazmuniga, uning maqsadi va vazifalariga, jismoniy tarbiya sistemasidagi gimnastikaning o`rni va ahamiyatiga daxldor masalalarni ishlab chiqadi.

Gimnastika jismoniy tarbiya vositalari gimnastika tarixi uning va metodlaridan biri sifatidagi rivojlanish va qaror topish jarayonini ochib beradi. Gimnastika vosita va metodlarini takomillashtirish bilan aloqador masalalarni yoritadi. Gimnastika dars berish metodikasi bo`limida esa ta'lim va tarbiyaning umumiy asoslari, turli kontingentlar mashg`ulot uyushtirish metod va pryomlari qarab chiqiladi. 

Amaliy mashg`ulotlar har yoqlama jismoniy rivojlanish va jismoniy maxsus xislatlarni takomillashtirishga, gimnastika mashqlari texnikasini bilib olishga, ko`nikma va malakalari orttirishga qaratilgan bo`ladi. 

NAZORAT SAVOLLAR:

   1.Jismoniy tarbiya tizimida gimnastikani ro’li.

   2 Jismoniy tarbiya tizimida gimnastikani rivojlanishi
   3. Gimnastika atamalar 
Foydalanilgan adabiyotlar

1. «Gimnastika» A.M.Shlyomin va A.T.Brikin umumiy tahririda Toshkent «o`qituvchi» 1982 y.

2. «Gimnastika germikologiya» Fis 1038 g tuzuvchilar (L.P.Orlov, G.S.Egnagolevili, I.A.Brajnik, A.T.Brejen).

3. «Gimnastika i metodika prepodovanie» Moskva. Fis. 1987 g.

3- MAVZU: MAKTABGACHA TA’LIM MUASSASALARI,UMUMIY O’RTA TALIM MAKTABLARI, O’RTA MAXSUS, KASB-HUNAR TA’LIM MUASSASALARIDA GIMNASTIKA MASHG’ULOTLARINI TASHKIL                     QILISH VA O’TKAZISH.
REJA:

1. Gimnastika maxsus tanlangan mashqlar tizimi sifatida.

2. Gimnastika turlari va ularning tavsifi.

3. Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalash tizimida asosiy gimnastika.
Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Gimnastika – kishi organizmiga har tomonlama ta’sir etadigan, fiziologik jarayonlarni kuchaytiradigan maxsus tanlangan mashqlar tizimidir.

Asosiy harakatlar – yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, tirmashish kabi harakatlardir.

Dastlabki holat – gavdaning har bir qismini muayyan mashq uchun zarur bo‘lgan holatidir.


O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  

1 – savol   bayoni  :

Gimnastika kishi organizmiga har tomonlama ta’sir etadigan, uning asosiy fiziologik jarayonlarini kuchaytiradigan, garmonik rivojlanishiga yordam beradigan maxsus tanlangan mashqlar tizimidir.  Gimnastika mashqlari tufayli hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari, harakatlarning go‘zalligi va aniqligi shakllanadi, asosiy jismoniy sifatlar – chaqqonlik, tezkorlik, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik rivojlanadi.  Gimnastika ilk bolalik chog‘idan qo‘llaniladi va kishi hayotining barcha yosh davrida davom ettiriladi.


Gimnastikaning vazifasi kishi sog‘lig‘ini mustahkamlash jismoniy kamolotini takomillashtirish va uning rang-barang faoliyati uchun har tomonlama jismoniy tayyorgarlik ko‘rishni ta’minlashdir.  Bundan tashqari gimnastika to‘g‘ri qad-qomatni shakllantirish, gavdadagi turli nuqsonlarni to‘g‘rilash va oldini olish, jarohatlardan so‘ng harakat apparatining ish qobiliyatini tiklash, o‘z xarakatlarini boshqara olish malakasini tarbiyalashni ham nazarda tutadi.


Oddiy va murakkab mashqlarning g‘oyat xilma-xilligi, tabiiy va sun’iy harakatlarning qo‘shilib ketishi buyumlarsiz, buyumlar bilan bajariladigan, asboblarda (snaryadlarda) bajarilidigan mashqlarning mushtarakligi; shug‘ullanayotgan organizmga umumiy, har tomonlama ta’sir o‘tkazish bilan u  yoki bu mushak gruhlarining ayrim joylariga ko‘proq ta’sir ko‘rsata olish  imkoniyati; fiziologik yuklamani shug‘ullanuvchilar organizmiga nisbatan aniq 

muvofiqlashtirish imkoniyatining mavjudligi gimnastikaning boshqa jismoniy mashqlardan farq qiladigan xususiyatlaridir.


Gimnastikada har tomonlama jismoniy tarbiyalash vazifalarini hal etishga yordam beradigan xilma-xil jismoniy mashqlardan foydalanish mumkin.  Unda pedagogik vazifalar va organizmning psixologik xususiyatlariga mos keluvchi istalgan harakat va harakat faoliyati qo‘llanilishi mumkin.  Gimnastikaga xos metodik usullar jismoniy mashqlar yordamida ayrim organlar va ayrim mushak gruhlariga, shuningdek turli jismoniy sifatlarning rivojlanishiga katta ta’sir ko‘rsatish imkonini beradi. 


Gimnastikada jismoniy yuklamani nisbatan aniq dozalash mumkin: xilma-xil mashqlar shug‘ullanuvchilarning tayyorgarligi va bu mashqlarning organizmga ta’sirini qat’iy hisobga olgan holda belgilanadi va foydalaniladi.


Mashg‘ulotlarning emotsionalligini oshirish, estetik hisni tarbiyalash, harakatlarni ritmliligini, aniqligi va ifodaliligiga erishish maqsadida gimnastika vaqtida musiqadan foydalanish maqsadga muvofiqdir.  Ta’lim jarayonida o‘z harakat imkoniyatlarini baholash, harakat faoliyatining umumiy qonuniyatlarini tushuna olish malakasi tarbiyalanadi.


Gimnastika tarbiyaviy vazifalarni amalga oshirishning maxsus vositalariga ega: u harakatlarni oldindan shartlashilgancha aniq bajarilishini talab kiladi; mashg‘ulotlarning kun tartibiga, harakatlarning ongliligi va mustaqilligini, ijodiy tashabbusni ko‘zda tutadigan ta’lim jarayonini tashkil etishning o‘ziga xos uslubiga ega.  Bularning hammasi intizomni, diqqatni tarbiyalashga xizmat qiladi, iroda va xarakterni mustahkamlashga yordam beradi.


Gimnastika umumiy jismoniy tayyorgarlik vazifalarini hal etishga, jismoniy mashqlarni shug‘ullanuvchilarning yoshi va tayyorgarligiga muvofiq qo‘llashga hamda jismoniy tarbiyaning sog‘lomlashtirish va ta’lim-tarbiyaviy vazifalarni muvafaqqiyatli amalga oshirishga imkon beradi.

GIMNASTIKA TURLARI VA ULARNING TAVSIFI

Gimnastikaning quyidagi turlari mavjuddir:

1. Umumrivojlantiruchi gimnastika.

a) asosiy gimnastika;

b) gigienik gimnastika.

2. Sport yo‘nalishidagi gimnastika.

a) sport gimnastikasi;

b) atletika;

v) badiiy gimnastika.

3. Amaliy gimnastika
A) professional-amaliy gimnastika;

B) ishlab chiqarishdagi gimnastika;

v) davolash gimnastikasi kiradi.


Umumrivojlantiruvchi gimnastika

Umumrivojlantiruvchi gimnastikaning vazifasi salomatlik, umumjismoniy tayyorgarlikni mustahkamlashdan iboratdir.  U harakat ko‘nikmalarini takomillashtirish va mustahkamlashga, to‘g‘ri qad-qomatni tarbiyalashga, yurak-tomir va nafas olish faoliyatini yaxshilash hamda organizmni chiniqtirishni ta’minlashga qaratilgan.

a) Asosiy gimnastika tarkibiga saflanish, umumrivojlan-tiruvchi va asosiy harakatlar kiradi.  Mashqlarni bajarishda jismoniy jihozlardan foydalaniladi.  Asosiy gimnastika kishi organizmidagi funksional jarayonning kuchayishiga, uning jismoniy rivojlanishiga, xilma-xil harakat ko‘nikmalarining takomillashuviga, jismoniy sifatlarning tarbiyalanishiga, o‘zlashtirilgan harakat faoliyatidan turli hayotiy vaziyatlarda mustaqil va ijodiy foydalana olishga, o‘z imkoniyatlarini to‘g‘ri baholay bilishga, harakat faoliyatining asosiy qonuniyatlarini anglashga, egallangan bilim va ko‘nikmalarning hayot va faoliyat uchun ahamiyatini tushunishga yordam beradi.

B) Gigienik gimnastika – kishi salomatligini mustahkamlash va saqlashga, to‘g‘ri qad-qomatni tarbiyalashga, organizmning asosiy tizimlar funksiyasini (nafas olish, qon aylanish, almashinish jarayonlarining faollashishi) takomillashtirishga qaratilgandir.  Umumrivojlantiruvchi va amaliy mashqlar suv muolajalari, massaj hamda organizmni chiniqtirish bilan qo‘shilgan holda gigienik gimnastika vositalari sifatida foydalaniladi.  Gigienik gimnastika barcha yoshdagi bolalarga tavsiya etiladi.

Sport yo‘nalishidagi gimnastika.


Sport gimnastikasining vazifasi umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish va  saqlashdan  iboratdir.


Badiiy gimnastika – harakatlarni takomillashtirishni ko‘zda tutadi va u sport xarakteriga egadir.  Badiiy gimnastikaning asosiy mashqlari yuksak  plastiklik, xarakatlar koordinatsiyasi va ifodaliligini egallashga yordam  beruvchi musiqa bilan organik bog‘liqdir.

Amaliy gimnastika.

Professional-amaliy gimnastika muayyan mutaxassislikni (balandlikda ishlovchi montajchi, konchi, transport haydovchi…) egallashga yordam beruvchi harakat ko‘nikmalari va sifatlarini rivojlantiradi va takomillashtiradi.

Ishlab chiqarishdagi gimnastika.

Ishlab chiqarishdagi gimnastika – kishilarning ish qobiliyatini oshirish va saqlash maqsadida tashkil etiladi.  U ish kuni tartibiga kiradi: kirish gimnastikasi ish oldidan, jismoniy pauza ish kuni jarayonida, tanaffuslarda o‘tkaziladi.


Davolash gimnastikasi – davolash fizkulturasiga mansub bo‘lib, sog‘liq va ish qobiliyatini tiklashga qaratilgandir.  U barcha kasalliklarda qo‘llaniladi va noixtisosli funksional terapiya vositasi hisoblanadi.  Masalan, harakat apparati funksiyalarini jarohat va kasalliklardan so‘ng tiklash, gavda tuzilishidagi nuqsonlar (turli deformatsiyalar) ni tuzatishda qo‘l keladi. Davolash gimnastikasi bemor kishilarning nerv tizimi holati va ahvolini yaxshilashga, ular kayfiyatini ko‘tarish hamda salbiy emotsiyalardan xalos etishga qaratilgandir.


SHunday qilib, gimnastika  jismoniy tarbiya vositalari biri sifatida turli o‘quv-tarbiyaviy davolash muassasalarida va jamoalarda (korxonalar, muassasalar, fabrikalar, zavodlarda) hamda individual mashg‘ulotlarda bolalar, o‘smirlar va kattalarni jismoniy tarbiyalashning barcha davlat dasturlarining ajralmas qismini tashkil etadi.

MAKTABGACHA TARBIYA YOSHIDAGI BOLALARNI JISMONIY TARBIYALASH TIZIMIDA ASOSIY GIMNASTIKA

Bolalarga mo‘ljallangan asosiy gimnastika tarkibini asosiy harakatlar, umumrivojlantiruvchi va saflanish mashqlari tashkil etadi.


Asosiy harakatlar.


Inson o‘z turli faoliyatida foydalanadigan yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, tirmashish kabi hayotiy zarur harakatlarga asosiy harakatlar deyiladi.  Bu harakatlarning doimiy zarur asosi muvozanati his etishdir.


Asosiy harakatlar dinamik xarakterga ega.  Ular ko‘p miqdordagi mushaklarni ishga soladi va barcha funksional jarayonlarni faollashtirib, organizmga yaxlit ta’sir etib, bolaning jismoniy rivojlanishi va sog‘lomlashishiga yordam berib, butun organizmning hayot faoliyatini oshiradi.


Nerv tizimining boshqarish faoliyati asosiy harakatlarning takomillashuvini belgilaydi.  Asosiy harakatlarni  rivojlanishi bilish, irodaviy, emotsional, psixik tarbiyalash jarayonlari bilan bog‘liqdir.


Asosiy harakatlar bolada turlicha mo‘ljal olishni tarbiyalashga xizmat qiladi; fazoda-harakat bo‘lishini predmetlarning uzoqligini va joylashish o‘rnini, predmetlar o‘rtasidagi fazoviy nisbatlarni, ko‘z bilan mo‘ljallashni rivojlantirish; harakatlarni belgilangan yoki individual sur’atda bajarish; jamoa bulib harakat qilish chog‘ida mo‘ljal olish barcha gruh saflanayotgan va  qayta sarflanayotganda, tarqalib harakat qilayotganda o‘z o‘rnini topish; birgalashib harakat qilayotgandagi turli vaziyatlarda mo‘ljal ola bilish.


Asosiy harakatlar: chiroyli, to‘g‘ri qad-qomatning shakllanishiga, xarakatlarning aniq, uyushgan bo‘lishiga yordam beradi.


Asosiy harakatlar siklik va atsiklik turlarga bo‘lina oladi.  Siklik tipdagi harakatlar butun gavda va uning alohida qismlari to‘xtovsiz ravishda dastlabki holatga (yurish, yugurish) qaytayotganda bir xil siklning doimiy bajarilishi bilan amalga oshadi.  


Siklik tipdagi harakatlar tez o‘zlashtiriladi va avtomatlashadi.  Harakatlarning almashinishi va ularni takrorlashda tegishli mushak sezgilari bilan sikllar takrorlanish izchilligining bog‘liqligi mazkur harakatning ritmliligini hosil qiladi.


Atsiklik tipdagi harakatlar takroriy sikllarga (uloqtirish, sakrashlar) ega bo‘lmaydi.


Har bir shunday harakat o‘zida harakat fazalarining muayyan izchilligini saqlaydi, ayrim fazalarni bajarishning muayyan ritmiga ega bo‘ladi.


Atsiklik xarakatlar siklik harakatlarga qaraganda o‘zlashtirishning juda izchil bo‘lishini talab qiladi.  Ularni bajarishda harakatlarning birmuncha murakkab koordinatsiyasi, diqqatni yig‘ish va irodaviy zo‘r berish zarur bo‘ladi.


YUrish kishining siklik harakatiga mansub tabiiy siljish usulidir.  Harakatlarning siklliligi bir xildagi sikllarning ko‘p marotaba takrorlanib turishidan iborat bo‘ladi.


To‘g‘ri yurish ko‘nikmasini shakllantiruvchi mashqlarning vazifasi bolada to‘g‘ri qad-qomat, olg‘a qadam tashlash, gavda muvozanatini saqlashga, tovon  gumbazining shakllanishiga yordam beruvchi qo‘l va oyoq harakatlari uyg‘unligini tarbiyalashdan iboratdir.


YUrishdagi jismoniy yuklama uning sur’ati va bunda sarf  bo‘ladigan kuchga bog‘liq bo‘ladi.  YUrishning odatdagi o‘rtacha, tetik sur’ati katta miqdordagi muskulaturani faol faoliyatga jalb etadi va yurak-tomir hamda nafas olish tizimi faoliyatini kuchaytiradi, shu asosda modda almashishining oshishiga yordam beradi.


Bola o‘z hayotining birinchi yili ohirida yurishga o‘rgana boshlaydi.  Bunda bola oyoqlarini keng yozgan holda yuradi, qo‘llarini yon tomonlarga, yuqoriga va oldinga uzatgan holda o‘z muvozanatini saqlaydi.


Bola ikki yoshga qadam qo‘yganda o‘zi uchun qulay bo‘lgan suratda yuradi.  U yoshga qadam qo‘ygan barcha bolalarda oyoq va qo‘l harakatlarining uyg‘unligini ko‘ramiz; bolalar yurganda yo‘nalishga rioya qiladilar, yurishdan yugurishga o‘tadilar.


To‘rt yoshga qadam qo‘ygan bolada yurishni shakllantirishning asosiy sharti maqsadga yo‘nalgan ta’limdir.  Bola yoshga qadam qo‘yganda to‘g‘ri qad-qomat, qo‘l va oyoqlarni bemalol idora qilish, fazoni, yo‘nalish o‘zgarishini erkin mo‘ljalga olish ko‘nikmasini egallay boshlaydi.


Olti yoshga qadam qo‘ygan bolalarni yurishi birmuncha barqarorligi va sur’atining sekinligi, qadamning kattaligi bilan xarakterlanadi.


YUgurish siklik tipdagi harakatdir.  YUrish kabi u ham tayanch momentlarining yuzada almashinib turishi bilan bajariladigan sikllarning takrorlanishi, oyoqlarning navbatma-navbat oldinga ko‘chirish, qo‘llar oldinga ko‘chirish, qo‘llar harakatining uyg‘unligi bilan xarakterlanadi.  YUgurish chog‘ida yuguruvchining ikkala oyog‘i erdan uzilganda parvoz fazasi mavjud bo‘ladi. Parvoz momenti kishining yugurish tezligini oshiradi, inersiya ta’sirida bo‘shashtirilgan mushaklar bilan oldinga harakat qilishga imkon bergan holda qadamni uzaytiradi.  YUgurish paytida kuch sarfi oshadi, shuning uchun nafas olish hajmi, qon aylanish, gaz almashish tezligi ortadi.


YUgurish bola ikki yoshga etganda shakllanadi va uch yoshga etganda o‘z takomiliga etadi.  2,5 – 3 yoshli bolaning yugurishi mayda qadamligi bilan xarakterlanadi. oyoqlab emaklash, tik devor, (gimnastika devori), narvon, arqonli narvoncha, kanat va langarcho‘pga tirmashib chiqish.


YUgurish ko‘nikmasini dastlab o‘zlashtirayotganda ular notekis, qiyin qadam tashlab yo‘nalish yaxshi rioya qilmay yuguradilar.  O‘rgatish natijasida to‘g‘ri yugurish belgilari mustahkamlana boradi: parvoz holatida gavda oldinga biroz egilgan, bosh ko‘tarilgan, qo‘llar tirsaklardan bukilgan, qo‘l va oyoqlar harakati muvafiqlashgan bo‘ladi.  Bolalarda yugurish sifatini takomillashtirish maqsadida turli xil yugurish turlaridan foydalanish mumkin: oyoq uchida yugurish, katta qadam tashlab yugurish, sonlarni baland ko‘tarib yugurish, musiqa ostida va rtimik yugurish, signallar asosida yugurish, buyumlarni oralab va buyumlar bilan (arg‘amchi chambarak) yugurish, kim o‘zarga yugurish.

YUgurish jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida rejaga muvofiq amalga oshiriladi.

1. Tez yugurish (20 metrga 2-3 marta tanaffus qilib)

     2. 80-120 metrga yurish bilan almashinib yugurish (2-4 marta)

3. O‘nkir-cho‘nqir joylardan 400 metrga sekin yugurish.  Bu ham umumiy  chidamlilikni tarbiyalashga yordam beradi.

        Tirmashish ko‘p  martalab takrorlashlar jarayonida hosil qilinadigan murakkab shartli refleksdir.  Tirmashib chiqish muskullarning navbatma-navbat qisqarishi va bo‘shashishi bilan xarakterlanadi. 

 Dastlabki vaqtlarda bolalar gimnastika skameykasi ustidan emaklash keyinchalik shnur, xoda, darvoza tagidan o‘tishni o‘zlashtiradilar.  Katta gruhga kelib bolalar pastki uchi mustahkamlanmagan arqon yoki langar cho‘pda tebranishni o‘rganadilar.  So‘ngra pastki uchi erga mustahkamlangan langar cho‘pga chiqishni mashq qiladilar.  Har kuni tirmashib chiqish bolada zarur xayotiy ko‘nikma hosil qiladi va harakatlar kardinatsiyasini tarbiyalaydi.  Buning uchun gruh xonalarida gimnastika narvoni bo‘lishi lozim.  Maktabgacha yoshidagi bolalarga uzoq muddat osilib turish mumkin emas: bu muskullarning uzoq vaqt zo‘riqishiga, bo‘gimlarning juda erta cho‘zilishiga olib keladi, nerv tizimini toliqtiradi.

Sakrashlar
Sakrash atsiklik tipdagi harakatdir.  Unda sikllar takrori yo‘q va sakrashning butun jarayoni bir tugal harakatdan iboratdir.  Sakrashda harakat elementlarining muayyan izchilligi va ritm mavjud.

Sakrash to‘rt bosqichdan iborat:

1. Tayyorlov bosqichi – dastlabki holatda turish yoki yugurib kelish.

2. Asosiy bosqich – depsinish.

3. Parvoz etish.

4. Oxirgi bosqich – erga tushish.

Turgan joydan sakrashdagi tayyorgarlik bosqichi quyidagicha bo‘ladi: cho‘qqayib, gavda umumiy og‘irlik markazi pasaytiradi, qo‘llar juda kuchli siltash maqsadida orqaga uzatiladi, oyoq shakllari keyingi bosqichda yaxshi qisqarishi uchun cho‘ziladi.

Asosiy bosqich itarilish va parvozdir.  Itarilish parvozining dastlabki tezligi va to‘g‘ri yo‘nalishini ta’minlaydigan yozuvchi mushaklarning kuchli qisqarishi bilan bog‘liqdir, parvoz ko‘tarilish va erga tushishga tayyorlanishda gavdaga kerakli xolat baxsh etadi.  

YAkunlovchi bosqich – erga tushish parvozning keskin chayqalmasdan va zarbsiz tuganlanishidir.  Bunda muvozanatni saqlash uchun barcha harakatlar koordinatsiyasi zarur.  Sakrashning ham turli turlaridan foydalaniladi:  turgan joyidan uzunlikka sakrash, yugurib kelib uzunlikka sakrash, chuqurlikka sakrash.

Turgan joyidan (ip, uncha katta bo‘lmagan kubik ustidan) va yugurib kelib (50sm kam bo‘lmagan) balandlikka sakrashda avval oyoq uchida qo‘nilib so‘ng oyoq kafti to‘liq bosiladi, bu oyoq kaftining amartizatsiya rolini o‘ynashga imkon beradi.  CHuqurlikka sakrashda sakrab tushishda avval oyoq uchida tushiladi, so‘ng oyoq to‘la bosiladi.

Sakrashlar bosh miya pustlog‘i rivojlanganligining muayyan darajasini oyoq va qo‘l suyaklarini mustahkamligini, qayshqoqligi va ko‘z mo‘ljalini talab qiladi.  Sakrashni takomillashtirish uchun qisqa, uzun va aylantiriladigan arg‘imchilar bilan bajariladigan mashqlar, bir oyoqda navbati bilan bajariladigan mashqlar, bir oyoqda navbat bilan sakrashlardan foydalaniladi. 


Tirmashish – siklli harakatlar tipiga mansubdir.  Tirmashib chiqish va tushish yugurishdagiga  o‘hshash harakat elementlarining qisqa muddatli takroriga egadir: narvon zinapoyasiga har bir oyoqda tayanish va unda ikkala oyoqqa tayanib turishda qo‘l va oyoq navbatma-navbat harakatlantiriladi.


Maktabgacha yoshdagi bolalar tirmashib chiqishning quyidagi turlarini egallaydilar: emaklab o‘tish, oshib o‘tish, oradan suqilib o‘tish, gorizontal va qiya tekistlikda (polda, gimnastika skameykasida) to‘rt (“sinf” o‘yini) oyoqlarni to‘g‘ri va chalishtirgan holda engil sakrashlar, polga qadar qilib qo‘yilgan buyumlardan sakrab o‘tish mashqlari; burilib va qo‘llarni turlicha harakatlantirib bajariladigan sakrashlar; oldinga, orqaga yon tomonlarga siljib sakrashlar tavsiya etiladi.


Uloqtirish – atsiklik tipdagi harakatdir.  Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar uchun yuqoriga, oldinga, pastga uloqtirish ma’qul keladi.  U barcha mushak gruhlarini, ayniqsa, elka kamari muskullarini rivojlantirishga, shuningdek chaqqonlik, egiluvchanlik, tezkorlik, muvozanat saqlash, ko‘z bilan mo‘ljal olishni tarbiyalashga yordam beradi.


Uzoqqa va nishonga uloqtirish mumkin.  Birinchi harakat ikkinchi uchun qo‘l kelishi lozim, chunki uzoqqa uloqtirishda asosiy kuch asosan to‘g‘ri uloqtirish usullarini egallashga qaratiladi; ayni paytda bolalar masofaga uloqtirishni qam mashq qiladilar.  Bolalar bilan shug‘ullanganda uzoqqa va nishonga uloqtirishning turli usullari ko‘llaniladi: «orqaga elka osha uloqtirish», «o‘ng qo‘l bilan pastdan uloqtirish», «o‘ng qo‘l bilan yuqoridan uloqtirish», «o‘ng qo‘l bilan yondan uloqtirish», to‘rt qadam yurib uloqtirish, yugurib kelib uloqtirish.


To‘pni yoki boshqa buyumni dumalatish, g‘ildiratish, otish, uloqtirishning tayyorlov shaklidir.


Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar bilan uloqtirishga oid turli mashqlar (dumalatish, otish, ilib olish, uzoqqa va nishonga uloqtirish, to‘rdan oshirib otish) har kuni o‘tkazilishi, to‘p esa bolalarga erkin foydalanish uchun berib qo‘yilishi lozim.


Xonada va maydonchada voleybol, basketbol, xokkey o‘yinining ba’zi ko‘nikmalarini egallash uchun xalqa, to‘p tashlagich, kegli, serso, badminton, to‘rlar, savatlarni bolalar ixtiyoriga berish kerak.


Muvozanatni saqlash.  Muvozanat saqlash har qanday holatni saqlab turishning zarur doimiy komponentidir.


Maktabgacha tarbiya yosh davomida muvozanatni saqlash funksiyalarini rivojlantirish gavdaning ma’lum holatini (o‘tirgan, tik turgan, emaklash, keyinchalik yurishda ham) saqlashdan boshlab har qanday harakat va holatlarda gavdani barqaror tuta  olishgacha bo‘lgan yo‘lni bosib o‘tadi.


Muvozanat saqlash gavdaning barqaror holatini saqlash vositasi sifatida diqqatning to‘planganligini, harakatlar koordinatsiyasini, muayyan sharoitlarda mo‘ljal olishni, ularga tez, to‘g‘ri javob qila olishni botirlik va o‘z-o‘zini tuta bilishni talab qiladi.  SHuning uchun muvozanat mashqlari tez sur’atda, juda harakatchanlik bilan bajariladigan yugurish, sakrash harakatlaridan oldin o‘tkaziladi.


Muvozanat saqlash mashqlari ilk yoshdan  joriy etiladi, bolalar 15-20 sm ko‘tarilgan taxta ustidan yuradilar, keyinchalik esa bolalarga turli buyumlar (savatcha, to‘p, xaltachani) boshda ko‘tarib yurish tavsiya etiladi; bola, shnur, narvon yog‘ochlarida yuradi; to‘satdan to‘xtab, cho‘qqayib gavdani har-xil holatda tutib yuradi.  Bu mashqlarning barchasi o‘yinlar va mashg‘ulotlarda qo‘llaniladi.


SHunday qilib, asosiy xarakatlarni shakllantirishga qaratilgan barcha mashqlar bolani maktabga va rang-barang xayot faoliyatiga tayyorlaydi.

UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR.


Umumrivojlantiruvchi mashqlar bu maxsus mashqlardir.  Ular butun organizmning rivojlanishi va sog‘lomlashishida muxim rol o‘ynaydi va elka kamari, gavda, oyoq kabi yirik muskul gruxlarining rivojlanishi va mustaxkamlanishiga, bo‘g‘imlarning xarakatchan bo‘lishiga muskullar taranglashuvi va bo‘shashuvi jarayonini normallashtirishga yordam beradi.


Bu mashqlarning vazifasi to‘g‘ri qad-qomatni shakllantirish, butun tayanch xarakat apparatini mustaxkamlash va qon aylanish, nafas olish, almashinish jarayonlari, nerv tizimi faoliyatini yaxshilashdan iboratdir. Umumrivojlantiruvchi mashqlar xarakatlarni idora qiluvchi oliy motor markazlari ishini faollashtiradi; tezkorlik, chaqqonlik, kuchlar nisbati, chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni namoyon qilishga yordam beradi, ijobiy-emotsional kayfiyat uyg‘otadi.


Umumrivojlantiruvchi mashqlar bir necha gruhga bo‘linadi:

1.Elka kamari va qo‘l mushaklarini rivojlantirish va mustaqkamlash uchun mashqlar.

2.  Gavda, orqa mushaklarini rivojlantirish va mustaqkamlash uchun mashqlar.

3.  Oyoq va qorin mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun mashqlar.


Birinchi gruhdagi elka kamari va qo‘l mushaklari uchun mashqlar ko‘krak qafasining nafas olishini oshirishga yordam beradi; diafragmani mustahkamlaydi, chuqur nafas olishga imkon beradi, umurtqani rostlaydi, yurak mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi.


Ikkinchi gruh mashqlari gavda, orqa mushaklari uchun.  Bu mashqlar to‘g‘ri qad-qomatning shakllanishiga ta’sir qiladi va gavdani oldinga va yon tomonlarga engashtirishda, o‘ng, chapga burilishda, aylanishda umurtqaning egiluvchanligini rivojlantirishga yordam beradi.


Uchinchi gruh mashqlari oyoq va qorin mushaklari uchun.  Ular ichki organlarni tez harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar…) paytida chayqalishdan qorin muskullarini mustahkamlashga yordam beradi,  shuningdek, vena qon tomirlarida qon yurishmay qolishining oldini oladi (tizzaga chapatilash, yarim cho‘qqayish, cho‘qqayish…).


Umumrivojlantiruvchi mashqlar bola organizmiga har tomonlama mustahkamlovchi ta’sir etadi.


Mashqdagi har bir harakat dastlabki holatdan gavdaning to‘g‘ri holati (tik turgan), o‘tirgan, yotgan holatlardan hamda oyoq va qo‘llarning muayyan mashq uchun zarur holatidan boshlanadi.  Dastlabki holatlar turlicha bo‘ladi:

· Tik turgan holatda oyoqlar uchun  dastlabki holat;

· Tik turganda qo‘llarning dastlabki holatlari;

· O‘tirgandagi dastlabki holatlar;

· YOtgandagi dastlabki holatlar.

Jismoniy mashqlar ko‘krak qafasi harakatchanligining kuchayishiga, nafas olishning chuqurlashishiga, o‘pka hayot ko‘lamining kengayishiga, qonning kislorod bilan to‘yinishiga yordam beradi.  SHuning uchun bolaning to‘g‘ri nafas olishi barcha mashqlarni bajarishida muhim rol o‘ynaydi.

MASHQLAR DAVOMIDA BUYUMLARDAN FOYDALANISH
Bolalar bajaradigan umumrivojlantiruvchi mashqlarning katta qismi buyumlar: tayoqchalar, bayroqchalar, chambaraklar, lentalar, shnurlar, langarcho‘plar, sharlar bilan; predmetlarda – gimnastika devori, skameyka, stullar, xodada amalga oshiriladi.


Bolalar buyumlar bilan bajariladigan mashqlarni qiziqish bilan bajaradilar,mashqlarni takrorlash to‘g‘ri muskul tonusini hosil qilishga yordam beradi.

III. SAFLANISH MASHQLARI
Saflanish mashqlari – saflanishlar (davra, kolonna, sherenga…) qayta saflanishlar (bittadan kolonna bo‘lib saflanishdan ikkita, uchta, to‘rttadan, sherenga bo‘lib saflanish…) turli tomonlarga burilishlar (o‘ngga, chapga, orqaga), tarqalish va yig‘ilish, fazodagi barcha harakatlardan (turli saflanishlar va tarqalishlar) turli jismoniy mashqlarni bajarishda foydalaniladi (mashg‘ulotlarda, ertalabki gimnastikada, harakatli o‘yinlarda, bayram tantanalarida sayrlarda, ekskursiyalarda).

Bolalarda bu mashqlarni bajarish jarayonida jamoada harakatning muvofiqligi (turli mashqlarni birgalikda va o‘zaro aloqadorlikda bajarish) tarbiyalanadi.  

Saflanish mashqlari bolalarda to‘g‘ri qad-qomatning shakllanishiga xizmat qiladi.  Ular turli buyumlar bilan, qo‘shiq, musiqa yoki zarbli asboblar (doira, nog‘ora) jo‘rligida bajarilishi mumkin.

SHunday qilib, gimnastika mashqlarining barcha gruhi – asosiy harakatlar, umumrivojlantiruvchi va saflanish mashqlari bola organizmida kechadigan funksional jarayonlarni kuchaytiradi, jismoniy va har tomonlama rivojlanishga ta’sir ko‘rsatadi.

TALABALAR UCHUN SAVOLLAR.

1. Gimnastika nima?

2. Gimnastika qanday turlarga bo‘linadi?

3. Asosiy harakatlar nima?

4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar nechta gruhga bo‘linadi?
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                                          REJA:

4. Gimnastika maxsus tanlangan mashqlar tizimi sifatida.

5. Gimnastika turlari va ularning tavsifi.

6. Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalash tizimida asosiy gimnastika.
Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .


O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  

1 – savol   bayoni  :
GIMNASTIKA MAXSUS TANLANGAN MASHQLAR TIZIMIDIR

Gimnastika kishi organizmiga har tomonlama ta’sir etadigan, uning asosiy fiziologik jarayonlarini kuchaytiradigan, garmonik rivojlanishiga yordam beradigan maxsus tanlangan mashqlar tizimidir.  Gimnastika mashqlari tufayli hayotiy zarur harakat ko‘nikmalari, harakatlarning go‘zalligi va aniqligi shakllanadi, asosiy jismoniy sifatlar – chaqqonlik, tezkorlik, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik rivojlanadi.  Gimnastika ilk bolalik chog‘idan qo‘llaniladi va kishi hayotining barcha yosh davrida davom ettiriladi.


Gimnastikaning vazifasi kishi sog‘lig‘ini mustahkamlash jismoniy kamolotini takomillashtirish va uning rang-barang faoliyati uchun har tomonlama jismoniy tayyorgarlik ko‘rishni ta’minlashdir.  Bundan tashqari gimnastika to‘g‘ri qad-qomatni shakllantirish, gavdadagi turli nuqsonlarni to‘g‘rilash va oldini olish, jarohatlardan so‘ng harakat apparatining ish qobiliyatini tiklash, o‘z xarakatlarini boshqara olish malakasini tarbiyalashni ham nazarda tutadi.


Oddiy va murakkab mashqlarning g‘oyat xilma-xilligi, tabiiy va sun’iy harakatlarning qo‘shilib ketishi buyumlarsiz, buyumlar bilan bajariladigan, asboblarda (snaryadlarda) bajarilidigan mashqlarning mushtarakligi; shug‘ullanayotgan organizmga umumiy, har tomonlama ta’sir o‘tkazish bilan u  yoki bu mushak gruhlarining ayrim joylariga ko‘proq ta’sir ko‘rsata olish  imkoniyati; fiziologik yuklamani shug‘ullanuvchilar organizmiga nisbatan aniq 

muvofiqlashtirish imkoniyatining mavjudligi gimnastikaning boshqa jismoniy mashqlardan farq qiladigan xususiyatlaridir.


Gimnastikada har tomonlama jismoniy tarbiyalash vazifalarini hal etishga yordam beradigan xilma-xil jismoniy mashqlardan foydalanish mumkin.  Unda pedagogik vazifalar va organizmning psixologik xususiyatlariga mos keluvchi istalgan harakat va harakat faoliyati qo‘llanilishi mumkin.  Gimnastikaga xos metodik usullar jismoniy mashqlar yordamida ayrim organlar va ayrim mushak gruhlariga, shuningdek turli jismoniy sifatlarning rivojlanishiga katta ta’sir ko‘rsatish imkonini beradi. 


Gimnastikada jismoniy yuklamani nisbatan aniq dozalash mumkin: xilma-xil mashqlar shug‘ullanuvchilarning tayyorgarligi va bu mashqlarning organizmga ta’sirini qat’iy hisobga olgan holda belgilanadi va foydalaniladi.


Mashg‘ulotlarning emotsionalligini oshirish, estetik hisni tarbiyalash, harakatlarni ritmliligini, aniqligi va ifodaliligiga erishish maqsadida gimnastika vaqtida musiqadan foydalanish maqsadga muvofiqdir.  Ta’lim jarayonida o‘z harakat imkoniyatlarini baholash, harakat faoliyatining umumiy qonuniyatlarini tushuna olish malakasi tarbiyalanadi.


Gimnastika tarbiyaviy vazifalarni amalga oshirishning maxsus vositalariga ega: u harakatlarni oldindan shartlashilgancha aniq bajarilishini talab kiladi; mashg‘ulotlarning kun tartibiga, harakatlarning ongliligi va mustaqilligini, ijodiy tashabbusni ko‘zda tutadigan ta’lim jarayonini tashkil etishning o‘ziga xos uslubiga ega.  Bularning hammasi intizomni, diqqatni tarbiyalashga xizmat qiladi, iroda va xarakterni mustahkamlashga yordam beradi.


Gimnastika umumiy jismoniy tayyorgarlik vazifalarini hal etishga, jismoniy mashqlarni shug‘ullanuvchilarning yoshi va tayyorgarligiga muvofiq qo‘llashga hamda jismoniy tarbiyaning sog‘lomlashtirish va ta’lim-tarbiyaviy vazifalarni muvafaqqiyatli amalga oshirishga imkon beradi.

GIMNASTIKA TURLARI VA ULARNING TAVSIFI

Gimnastikaning quyidagi turlari mavjuddir:

4. Umumrivojlantiruchi gimnastika.

a) asosiy gimnastika;

b) gigienik gimnastika.

5. Sport yo‘nalishidagi gimnastika.

a) sport gimnastikasi;

b) atletika;

v) badiiy gimnastika.

6. Amaliy gimnastika
A) professional-amaliy gimnastika;

B) ishlab chiqarishdagi gimnastika;

v) davolash gimnastikasi kiradi.


Umumrivojlantiruvchi gimnastika

Umumrivojlantiruvchi gimnastikaning vazifasi salomatlik, umumjismoniy tayyorgarlikni mustahkamlashdan iboratdir.  U harakat ko‘nikmalarini takomillashtirish va mustahkamlashga, to‘g‘ri qad-qomatni tarbiyalashga, yurak-tomir va nafas olish faoliyatini yaxshilash hamda organizmni chiniqtirishni ta’minlashga qaratilgan.

a) Asosiy gimnastika tarkibiga saflanish, umumrivojlan-tiruvchi va asosiy harakatlar kiradi.  Mashqlarni bajarishda jismoniy jihozlardan foydalaniladi.  Asosiy gimnastika kishi organizmidagi funksional jarayonning kuchayishiga, uning jismoniy rivojlanishiga, xilma-xil harakat ko‘nikmalarining takomillashuviga, jismoniy sifatlarning tarbiyalanishiga, o‘zlashtirilgan harakat faoliyatidan turli hayotiy vaziyatlarda mustaqil va ijodiy foydalana olishga, o‘z imkoniyatlarini to‘g‘ri baholay bilishga, harakat faoliyatining asosiy qonuniyatlarini anglashga, egallangan bilim va ko‘nikmalarning hayot va faoliyat uchun ahamiyatini tushunishga yordam beradi.

B) Gigienik gimnastika – kishi salomatligini mustahkamlash va saqlashga, to‘g‘ri qad-qomatni tarbiyalashga, organizmning asosiy tizimlar funksiyasini (nafas olish, qon aylanish, almashinish jarayonlarining faollashishi) takomillashtirishga qaratilgandir.  Umumrivojlantiruvchi va amaliy mashqlar suv muolajalari, massaj hamda organizmni chiniqtirish bilan qo‘shilgan holda gigienik gimnastika vositalari sifatida foydalaniladi.  Gigienik gimnastika barcha yoshdagi bolalarga tavsiya etiladi.

Sport yo‘nalishidagi gimnastika.


Sport gimnastikasining vazifasi umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish va  saqlashdan  iboratdir.


Badiiy gimnastika – harakatlarni takomillashtirishni ko‘zda tutadi va u sport xarakteriga egadir.  Badiiy gimnastikaning asosiy mashqlari yuksak  plastiklik, xarakatlar koordinatsiyasi va ifodaliligini egallashga yordam  beruvchi musiqa bilan organik bog‘liqdir.

Amaliy gimnastika.

Professional-amaliy gimnastika muayyan mutaxassislikni (balandlikda ishlovchi montajchi, konchi, transport haydovchi…) egallashga yordam beruvchi harakat ko‘nikmalari va sifatlarini rivojlantiradi va takomillashtiradi.

Ishlab chiqarishdagi gimnastika.

Ishlab chiqarishdagi gimnastika – kishilarning ish qobiliyatini oshirish va saqlash maqsadida tashkil etiladi.  U ish kuni tartibiga kiradi: kirish gimnastikasi ish oldidan, jismoniy pauza ish kuni jarayonida, tanaffuslarda o‘tkaziladi.


Davolash gimnastikasi – davolash fizkulturasiga mansub bo‘lib, sog‘liq va ish qobiliyatini tiklashga qaratilgandir.  U barcha kasalliklarda qo‘llaniladi va noixtisosli funksional terapiya vositasi hisoblanadi.  Masalan, harakat apparati funksiyalarini jarohat va kasalliklardan so‘ng tiklash, gavda tuzilishidagi nuqsonlar (turli deformatsiyalar) ni tuzatishda qo‘l keladi. Davolash gimnastikasi bemor kishilarning nerv tizimi holati va ahvolini yaxshilashga, ular kayfiyatini ko‘tarish hamda salbiy emotsiyalardan xalos etishga qaratilgandir.


SHunday qilib, gimnastika  jismoniy tarbiya vositalari biri sifatida turli o‘quv-tarbiyaviy davolash muassasalarida va jamoalarda (korxonalar, muassasalar, fabrikalar, zavodlarda) hamda individual mashg‘ulotlarda bolalar, o‘smirlar va kattalarni jismoniy tarbiyalashning barcha davlat dasturlarining ajralmas qismini tashkil etadi.

MAKTABGACHA TARBIYA YOSHIDAGI BOLALARNI JISMONIY TARBIYALASH TIZIMIDA ASOSIY GIMNASTIKA

Bolalarga mo‘ljallangan asosiy gimnastika tarkibini asosiy harakatlar, umumrivojlantiruvchi va saflanish mashqlari tashkil etadi.


Asosiy harakatlar.


Inson o‘z turli faoliyatida foydalanadigan yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish, tirmashish kabi hayotiy zarur harakatlarga asosiy harakatlar deyiladi.  Bu harakatlarning doimiy zarur asosi muvozanati his etishdir.


Asosiy harakatlar dinamik xarakterga ega.  Ular ko‘p miqdordagi mushaklarni ishga soladi va barcha funksional jarayonlarni faollashtirib, organizmga yaxlit ta’sir etib, bolaning jismoniy rivojlanishi va sog‘lomlashishiga yordam berib, butun organizmning hayot faoliyatini oshiradi.


Nerv tizimining boshqarish faoliyati asosiy harakatlarning takomillashuvini belgilaydi.  Asosiy harakatlarni  rivojlanishi bilish, irodaviy, emotsional, psixik tarbiyalash jarayonlari bilan bog‘liqdir.


Asosiy harakatlar bolada turlicha mo‘ljal olishni tarbiyalashga xizmat qiladi; fazoda-harakat bo‘lishini predmetlarning uzoqligini va joylashish o‘rnini, predmetlar o‘rtasidagi fazoviy nisbatlarni, ko‘z bilan mo‘ljallashni rivojlantirish; harakatlarni belgilangan yoki individual sur’atda bajarish; jamoa bulib harakat qilish chog‘ida mo‘ljal olish barcha gruh saflanayotgan va  qayta sarflanayotganda, tarqalib harakat qilayotganda o‘z o‘rnini topish; birgalashib harakat qilayotgandagi turli vaziyatlarda mo‘ljal ola bilish.


Asosiy harakatlar: chiroyli, to‘g‘ri qad-qomatning shakllanishiga, xarakatlarning aniq, uyushgan bo‘lishiga yordam beradi.


Asosiy harakatlar siklik va atsiklik turlarga bo‘lina oladi.  Siklik tipdagi harakatlar butun gavda va uning alohida qismlari to‘xtovsiz ravishda dastlabki holatga (yurish, yugurish) qaytayotganda bir xil siklning doimiy bajarilishi bilan amalga oshadi.  


Siklik tipdagi harakatlar tez o‘zlashtiriladi va avtomatlashadi.  Harakatlarning almashinishi va ularni takrorlashda tegishli mushak sezgilari bilan sikllar takrorlanish izchilligining bog‘liqligi mazkur harakatning ritmliligini hosil qiladi.


Atsiklik tipdagi harakatlar takroriy sikllarga (uloqtirish, sakrashlar) ega bo‘lmaydi.


Har bir shunday harakat o‘zida harakat fazalarining muayyan izchilligini saqlaydi, ayrim fazalarni bajarishning muayyan ritmiga ega bo‘ladi.


Atsiklik xarakatlar siklik harakatlarga qaraganda o‘zlashtirishning juda izchil bo‘lishini talab qiladi.  Ularni bajarishda harakatlarning birmuncha murakkab koordinatsiyasi, diqqatni yig‘ish va irodaviy zo‘r berish zarur bo‘ladi.


YUrish kishining siklik harakatiga mansub tabiiy siljish usulidir.  Harakatlarning siklliligi bir xildagi sikllarning ko‘p marotaba takrorlanib turishidan iborat bo‘ladi.


To‘g‘ri yurish ko‘nikmasini shakllantiruvchi mashqlarning vazifasi bolada to‘g‘ri qad-qomat, olg‘a qadam tashlash, gavda muvozanatini saqlashga, tovon  gumbazining shakllanishiga yordam beruvchi qo‘l va oyoq harakatlari uyg‘unligini tarbiyalashdan iboratdir.


YUrishdagi jismoniy yuklama uning sur’ati va bunda sarf  bo‘ladigan kuchga bog‘liq bo‘ladi.  YUrishning odatdagi o‘rtacha, tetik sur’ati katta miqdordagi muskulaturani faol faoliyatga jalb etadi va yurak-tomir hamda nafas olish tizimi faoliyatini kuchaytiradi, shu asosda modda almashishining oshishiga yordam beradi.


Bola o‘z hayotining birinchi yili ohirida yurishga o‘rgana boshlaydi.  Bunda bola oyoqlarini keng yozgan holda yuradi, qo‘llarini yon tomonlarga, yuqoriga va oldinga uzatgan holda o‘z muvozanatini saqlaydi.


Bola ikki yoshga qadam qo‘yganda o‘zi uchun qulay bo‘lgan suratda yuradi.  U yoshga qadam qo‘ygan barcha bolalarda oyoq va qo‘l harakatlarining uyg‘unligini ko‘ramiz; bolalar yurganda yo‘nalishga rioya qiladilar, yurishdan yugurishga o‘tadilar.


To‘rt yoshga qadam qo‘ygan bolada yurishni shakllantirishning asosiy sharti maqsadga yo‘nalgan ta’limdir.  Bola yoshga qadam qo‘yganda to‘g‘ri qad-qomat, qo‘l va oyoqlarni bemalol idora qilish, fazoni, yo‘nalish o‘zgarishini erkin mo‘ljalga olish ko‘nikmasini egallay boshlaydi.


Olti yoshga qadam qo‘ygan bolalarni yurishi birmuncha barqarorligi va sur’atining sekinligi, qadamning kattaligi bilan xarakterlanadi.


YUgurish siklik tipdagi harakatdir.  YUrish kabi u ham tayanch momentlarining yuzada almashinib turishi bilan bajariladigan sikllarning takrorlanishi, oyoqlarning navbatma-navbat oldinga ko‘chirish, qo‘llar oldinga ko‘chirish, qo‘llar harakatining uyg‘unligi bilan xarakterlanadi.  YUgurish chog‘ida yuguruvchining ikkala oyog‘i erdan uzilganda parvoz fazasi mavjud bo‘ladi. Parvoz momenti kishining yugurish tezligini oshiradi, inersiya ta’sirida bo‘shashtirilgan mushaklar bilan oldinga harakat qilishga imkon bergan holda qadamni uzaytiradi.  YUgurish paytida kuch sarfi oshadi, shuning uchun nafas olish hajmi, qon aylanish, gaz almashish tezligi ortadi.


YUgurish bola ikki yoshga etganda shakllanadi va uch yoshga etganda o‘z takomiliga etadi.  2,5 – 3 yoshli bolaning yugurishi mayda qadamligi bilan xarakterlanadi. oyoqlab emaklash, tik devor, (gimnastika devori), narvon, arqonli narvoncha, kanat va langarcho‘pga tirmashib chiqish.


YUgurish ko‘nikmasini dastlab o‘zlashtirayotganda ular notekis, qiyin qadam tashlab yo‘nalish yaxshi rioya qilmay yuguradilar.  O‘rgatish natijasida to‘g‘ri yugurish belgilari mustahkamlana boradi: parvoz holatida gavda oldinga biroz egilgan, bosh ko‘tarilgan, qo‘llar tirsaklardan bukilgan, qo‘l va oyoqlar harakati muvafiqlashgan bo‘ladi.  Bolalarda yugurish sifatini takomillashtirish maqsadida turli xil yugurish turlaridan foydalanish mumkin: oyoq uchida yugurish, katta qadam tashlab yugurish, sonlarni baland ko‘tarib yugurish, musiqa ostida va rtimik yugurish, signallar asosida yugurish, buyumlarni oralab va buyumlar bilan (arg‘amchi chambarak) yugurish, kim o‘zarga yugurish.

YUgurish jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida rejaga muvofiq amalga oshiriladi.

1. Tez yugurish (20 metrga 2-3 marta tanaffus qilib)

     2. 80-120 metrga yurish bilan almashinib yugurish (2-4 marta)

3. O‘nkir-cho‘nqir joylardan 400 metrga sekin yugurish.  Bu ham umumiy  chidamlilikni tarbiyalashga yordam beradi.

        Tirmashish ko‘p  martalab takrorlashlar jarayonida hosil qilinadigan murakkab shartli refleksdir.  Tirmashib chiqish muskullarning navbatma-navbat qisqarishi va bo‘shashishi bilan xarakterlanadi. 

 Dastlabki vaqtlarda bolalar gimnastika skameykasi ustidan emaklash keyinchalik shnur, xoda, darvoza tagidan o‘tishni o‘zlashtiradilar.  Katta gruhga kelib bolalar pastki uchi mustahkamlanmagan arqon yoki langar cho‘pda tebranishni o‘rganadilar.  So‘ngra pastki uchi erga mustahkamlangan langar cho‘pga chiqishni mashq qiladilar.  Har kuni tirmashib chiqish bolada zarur xayotiy ko‘nikma hosil qiladi va harakatlar kardinatsiyasini tarbiyalaydi.  Buning uchun gruh xonalarida gimnastika narvoni bo‘lishi lozim.  Maktabgacha yoshidagi bolalarga uzoq muddat osilib turish mumkin emas: bu muskullarning uzoq vaqt zo‘riqishiga, bo‘gimlarning juda erta cho‘zilishiga olib keladi, nerv tizimini toliqtiradi.

Sakrashlar
Sakrash atsiklik tipdagi harakatdir.  Unda sikllar takrori yo‘q va sakrashning butun jarayoni bir tugal harakatdan iboratdir.  Sakrashda harakat elementlarining muayyan izchilligi va ritm mavjud.

Sakrash to‘rt bosqichdan iborat:

5. Tayyorlov bosqichi – dastlabki holatda turish yoki yugurib kelish.

6. Asosiy bosqich – depsinish.

7. Parvoz etish.

8. Oxirgi bosqich – erga tushish.

Turgan joydan sakrashdagi tayyorgarlik bosqichi quyidagicha bo‘ladi: cho‘qqayib, gavda umumiy og‘irlik markazi pasaytiradi, qo‘llar juda kuchli siltash maqsadida orqaga uzatiladi, oyoq shakllari keyingi bosqichda yaxshi qisqarishi uchun cho‘ziladi.

Asosiy bosqich itarilish va parvozdir.  Itarilish parvozining dastlabki tezligi va to‘g‘ri yo‘nalishini ta’minlaydigan yozuvchi mushaklarning kuchli qisqarishi bilan bog‘liqdir, parvoz ko‘tarilish va erga tushishga tayyorlanishda gavdaga kerakli xolat baxsh etadi.  

YAkunlovchi bosqich – erga tushish parvozning keskin chayqalmasdan va zarbsiz tuganlanishidir.  Bunda muvozanatni saqlash uchun barcha harakatlar koordinatsiyasi zarur.  Sakrashning ham turli turlaridan foydalaniladi:  turgan joyidan uzunlikka sakrash, yugurib kelib uzunlikka sakrash, chuqurlikka sakrash.

Turgan joyidan (ip, uncha katta bo‘lmagan kubik ustidan) va yugurib kelib (50sm kam bo‘lmagan) balandlikka sakrashda avval oyoq uchida qo‘nilib so‘ng oyoq kafti to‘liq bosiladi, bu oyoq kaftining amartizatsiya rolini o‘ynashga imkon beradi.  CHuqurlikka sakrashda sakrab tushishda avval oyoq uchida tushiladi, so‘ng oyoq to‘la bosiladi.

Sakrashlar bosh miya pustlog‘i rivojlanganligining muayyan darajasini oyoq va qo‘l suyaklarini mustahkamligini, qayshqoqligi va ko‘z mo‘ljalini talab qiladi.  Sakrashni takomillashtirish uchun qisqa, uzun va aylantiriladigan arg‘imchilar bilan bajariladigan mashqlar, bir oyoqda navbati bilan bajariladigan mashqlar, bir oyoqda navbat bilan sakrashlardan foydalaniladi. 


Tirmashish – siklli harakatlar tipiga mansubdir.  Tirmashib chiqish va tushish yugurishdagiga  o‘hshash harakat elementlarining qisqa muddatli takroriga egadir: narvon zinapoyasiga har bir oyoqda tayanish va unda ikkala oyoqqa tayanib turishda qo‘l va oyoq navbatma-navbat harakatlantiriladi.


Maktabgacha yoshdagi bolalar tirmashib chiqishning quyidagi turlarini egallaydilar: emaklab o‘tish, oshib o‘tish, oradan suqilib o‘tish, gorizontal va qiya tekistlikda (polda, gimnastika skameykasida) to‘rt (“sinf” o‘yini) oyoqlarni to‘g‘ri va chalishtirgan holda engil sakrashlar, polga qadar qilib qo‘yilgan buyumlardan sakrab o‘tish mashqlari; burilib va qo‘llarni turlicha harakatlantirib bajariladigan sakrashlar; oldinga, orqaga yon tomonlarga siljib sakrashlar tavsiya etiladi.


Uloqtirish – atsiklik tipdagi harakatdir.  Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar uchun yuqoriga, oldinga, pastga uloqtirish ma’qul keladi.  U barcha mushak gruhlarini, ayniqsa, elka kamari muskullarini rivojlantirishga, shuningdek chaqqonlik, egiluvchanlik, tezkorlik, muvozanat saqlash, ko‘z bilan mo‘ljal olishni tarbiyalashga yordam beradi.


Uzoqqa va nishonga uloqtirish mumkin.  Birinchi harakat ikkinchi uchun qo‘l kelishi lozim, chunki uzoqqa uloqtirishda asosiy kuch asosan to‘g‘ri uloqtirish usullarini egallashga qaratiladi; ayni paytda bolalar masofaga uloqtirishni qam mashq qiladilar.  Bolalar bilan shug‘ullanganda uzoqqa va nishonga uloqtirishning turli usullari ko‘llaniladi: «orqaga elka osha uloqtirish», «o‘ng qo‘l bilan pastdan uloqtirish», «o‘ng qo‘l bilan yuqoridan uloqtirish», «o‘ng qo‘l bilan yondan uloqtirish», to‘rt qadam yurib uloqtirish, yugurib kelib uloqtirish.

To‘pni yoki boshqa buyumni dumalatish, g‘ildiratish, otish, uloqtirishning tayyorlov shaklidir.


Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar bilan uloqtirishga oid turli mashqlar (dumalatish, otish, ilib olish, uzoqqa va nishonga uloqtirish, to‘rdan oshirib otish) har kuni o‘tkazilishi, to‘p esa bolalarga erkin foydalanish uchun berib qo‘yilishi lozim.


Xonada va maydonchada voleybol, basketbol, xokkey o‘yinining ba’zi ko‘nikmalarini egallash uchun xalqa, to‘p tashlagich, kegli, serso, badminton, to‘rlar, savatlarni bolalar ixtiyoriga berish kerak.


Muvozanatni saqlash.  Muvozanat saqlash har qanday holatni saqlab turishning zarur doimiy komponentidir.


Maktabgacha tarbiya yosh davomida muvozanatni saqlash funksiyalarini rivojlantirish gavdaning ma’lum holatini (o‘tirgan, tik turgan, emaklash, keyinchalik yurishda ham) saqlashdan boshlab har qanday harakat va holatlarda gavdani barqaror tuta  olishgacha bo‘lgan yo‘lni bosib o‘tadi.


Muvozanat saqlash gavdaning barqaror holatini saqlash vositasi sifatida diqqatning to‘planganligini, harakatlar koordinatsiyasini, muayyan sharoitlarda mo‘ljal olishni, ularga tez, to‘g‘ri javob qila olishni botirlik va o‘z-o‘zini tuta bilishni talab qiladi.  SHuning uchun muvozanat mashqlari tez sur’atda, juda harakatchanlik bilan bajariladigan yugurish, sakrash harakatlaridan oldin o‘tkaziladi.


Muvozanat saqlash mashqlari ilk yoshdan  joriy etiladi, bolalar 15-20 sm ko‘tarilgan taxta ustidan yuradilar, keyinchalik esa bolalarga turli buyumlar (savatcha, to‘p, xaltachani) boshda ko‘tarib yurish tavsiya etiladi; bola, shnur, narvon yog‘ochlarida yuradi; to‘satdan to‘xtab, cho‘qqayib gavdani har-xil holatda tutib yuradi.  Bu mashqlarning barchasi o‘yinlar va mashg‘ulotlarda qo‘llaniladi.


SHunday qilib, asosiy xarakatlarni shakllantirishga qaratilgan barcha mashqlar bolani maktabga va rang-barang xayot faoliyatiga tayyorlaydi.

UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR.


Umumrivojlantiruvchi mashqlar bu maxsus mashqlardir.  Ular butun organizmning rivojlanishi va sog‘lomlashishida muxim rol o‘ynaydi va elka kamari, gavda, oyoq kabi yirik muskul gruxlarining rivojlanishi va mustaxkamlanishiga, bo‘g‘imlarning xarakatchan bo‘lishiga muskullar taranglashuvi va bo‘shashuvi jarayonini normallashtirishga yordam beradi.


Bu mashqlarning vazifasi to‘g‘ri qad-qomatni shakllantirish, butun tayanch xarakat apparatini mustaxkamlash va qon aylanish, nafas olish, almashinish jarayonlari, nerv tizimi faoliyatini yaxshilashdan iboratdir. Umumrivojlantiruvchi mashqlar xarakatlarni idora qiluvchi oliy motor markazlari ishini faollashtiradi; tezkorlik, chaqqonlik, kuchlar nisbati, chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni namoyon qilishga yordam beradi, ijobiy-emotsional kayfiyat uyg‘otadi.


Umumrivojlantiruvchi mashqlar bir necha gruhga bo‘linadi:

1.Elka kamari va qo‘l mushaklarini rivojlantirish va mustaqkamlash uchun mashqlar.

2.  Gavda, orqa mushaklarini rivojlantirish va mustaqkamlash uchun mashqlar.

3.  Oyoq va qorin mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun mashqlar.


Birinchi gruhdagi elka kamari va qo‘l mushaklari uchun mashqlar ko‘krak qafasining nafas olishini oshirishga yordam beradi; diafragmani mustahkamlaydi, chuqur nafas olishga imkon beradi, umurtqani rostlaydi, yurak mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi.


Ikkinchi gruh mashqlari gavda, orqa mushaklari uchun.  Bu mashqlar to‘g‘ri qad-qomatning shakllanishiga ta’sir qiladi va gavdani oldinga va yon tomonlarga engashtirishda, o‘ng, chapga burilishda, aylanishda umurtqaning egiluvchanligini rivojlantirishga yordam beradi.


Uchinchi gruh mashqlari oyoq va qorin mushaklari uchun.  Ular ichki organlarni tez harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar…) paytida chayqalishdan qorin muskullarini mustahkamlashga yordam beradi,  shuningdek, vena qon tomirlarida qon yurishmay qolishining oldini oladi (tizzaga chapatilash, yarim cho‘qqayish, cho‘qqayish…).


Umumrivojlantiruvchi mashqlar bola organizmiga har tomonlama mustahkamlovchi ta’sir etadi.


Mashqdagi har bir harakat dastlabki holatdan gavdaning to‘g‘ri holati (tik turgan), o‘tirgan, yotgan holatlardan hamda oyoq va qo‘llarning muayyan mashq uchun zarur holatidan boshlanadi.  Dastlabki holatlar turlicha bo‘ladi:

· Tik turgan holatda oyoqlar uchun  dastlabki holat;

· Tik turganda qo‘llarning dastlabki holatlari;

· O‘tirgandagi dastlabki holatlar;

· YOtgandagi dastlabki holatlar.

Jismoniy mashqlar ko‘krak qafasi harakatchanligining kuchayishiga, nafas olishning chuqurlashishiga, o‘pka hayot ko‘lamining kengayishiga, qonning kislorod bilan to‘yinishiga yordam beradi.  SHuning uchun bolaning to‘g‘ri nafas olishi barcha mashqlarni bajarishida muhim rol o‘ynaydi.

MASHQLAR DAVOMIDA BUYUMLARDAN FOYDALANISH
Bolalar bajaradigan umumrivojlantiruvchi mashqlarning katta qismi buyumlar: tayoqchalar, bayroqchalar, chambaraklar, lentalar, shnurlar, langarcho‘plar, sharlar bilan; predmetlarda – gimnastika devori, skameyka, stullar, xodada amalga oshiriladi.


Bolalar buyumlar bilan bajariladigan mashqlarni qiziqish bilan bajaradilar,mashqlarni takrorlash to‘g‘ri muskul tonusini hosil qilishga yordam beradi.

IV. SAFLANISH MASHQLARI
Saflanish mashqlari – saflanishlar (davra, kolonna, sherenga…) qayta saflanishlar (bittadan kolonna bo‘lib saflanishdan ikkita, uchta, to‘rttadan, sherenga bo‘lib saflanish…) turli tomonlarga burilishlar (o‘ngga, chapga, orqaga), tarqalish va yig‘ilish, fazodagi barcha harakatlardan (turli saflanishlar va tarqalishlar) turli jismoniy mashqlarni bajarishda foydalaniladi (mashg‘ulotlarda, ertalabki gimnastikada, harakatli o‘yinlarda, bayram tantanalarida sayrlarda, ekskursiyalarda).

Bolalarda bu mashqlarni bajarish jarayonida jamoada harakatning muvofiqligi (turli mashqlarni birgalikda va o‘zaro aloqadorlikda bajarish) tarbiyalanadi.  

Saflanish mashqlari bolalarda to‘g‘ri qad-qomatning shakllanishiga xizmat qiladi.  Ular turli buyumlar bilan, qo‘shiq, musiqa yoki zarbli asboblar (doira, nog‘ora) jo‘rligida bajarilishi mumkin.

SHunday qilib, gimnastika mashqlarining barcha gruhi – asosiy harakatlar, umumrivojlantiruvchi va saflanish mashqlari bola organizmida kechadigan funksional jarayonlarni kuchaytiradi, jismoniy va har tomonlama rivojlanishga ta’sir ko‘rsatadi.

TALABALAR UCHUN SAVOLLAR.

1. Gimnastika nima?

2. Gimnastika qanday turlarga bo‘linadi?

      3. Asosiy harakatlar nima?

      4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar nechta gruhga bo‘linadi?

ADABIYOTLAR.

1  A .N.Normurodov.  Jismoniy tarbiya  T.,O‘zbekiston 1998.

2  A.V.Keneman, D.V.Xuxlaeva   Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarni jismoniy         tarbiyalash nazariyasi va metodikasi. M.,1988

3  V.M.CHimarov.  Osnovы edorovya detey.  T., «Ibn Sino» 1992

4  V.G.Frolov.  Sayrda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlar, o‘yinlari va mashqlari.  T.,  O‘qituvchi 1990 y.

5- MAVZU: GIMNASTIKA MASHG’ULOTLARDA SHIKASTLANISHNING OLDINI OLISH
REJA:

1. Shikastlanishning oldini olish sabablari.

2. Shikastlanishni oldini olish choralari.

3. «Straxovka» ushlab qolish va yordam ko`rsatish.

4. Straxovka qili shva yordam usullarini o`rgatish.

Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .


O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  

1 – savol   bayoni  :
Gimnastika mashg`ulotlarida nihoyatda xilma-xil mashqlar, shu jumladan, turmush va mehnat tajribasida kamdan-kam uchraydigan mashqlar ham qo`llaniladi. Ular murakkab harakat faoliyatidan iborat bo`lib, ularni ijro etish esa o`ziga xos sharoitlar bilan bog`liq.

Bu sharoitlarni belgilaydigan omillardan eng muhimi quyidagilardir:

1. Snaryadlarda, maxsus konstruktsiyalarda ijro etiladigan shaklan va mazmunan xilma-xil bo`lgan ko`p miqdordagi harakatning mavjudligi.

2. Gavdaning fazodagi holati doimo o`zgarib turadigan aylanma harakatlarning ko`pligi.

3. Uchib tushayotganda va yerga tushish chog`ida harakatlarni boshqara bilish.

Gimnastika mashg`ulotlarida shikastlanishga yo`l qo`ymaslik uchun xavfsizlik texnikasiga rioya qilishga qaratilgan butun choralar ko`rilishi kerak. Quyidagilar shikastlanishning asosiy sabablari bo`lishi mumkin:

1. Mashg`ulot tashkil qilish qoidalariga va mashg`ulot metodikasiga rioya qilmaslik.

2. Jixozlar va inventarning vaqtida tekshirib turmaslik. 

3. Sanitariya-gigiena shartlarini buzish.

4. Vrach nazorati yoki munazam ravishda o`tqazib turilmaslik.

Shikastlanishning oldini olish maqsadida mashg`ulot va musobaqalar o`tkazishdan oldin quyidagilar amalga oshirish kerak. 

1. O`quv xujjatlarini (plan, konspekt) tayyorlab qo`yish.

2. mashg`ulot joylarini sanitariya-gigiena talablariga qanchalik mosligini jixoz va inventarning buzuq-buzuqmasligini, shug`ullanishdan har birini sport kostyumi va poyabzali xavfsizlik va gigiena talablariga muvofiqligini tekshirib ko`rish.

3. Gimnastikaning sog`ligi yomonlashishi oqibatida yoki biron boshqa sabablar sodir bo`lgan oradagi uzilishdan keyin mashg`ulotga, shuningdek musobaqalarda qatnashishga ruxsatnomasi bor-yo`qligini tekshirib ko`rish. 

Mashg`ulot o`tkazilayotgan vaqtda quyidagilar bajarilishi kerak. 

1. Mashg`ulot uyushtirishning barcha qoidalariga rioya qilish;

2. Mashg`ulot oldidan har bir snaryadning mahkamlanadigan joylarining mustahkamligini, to`shaklarning snaryadlar oldiga qanday ko`milganligini magneziya va kanifolning sifatini tekshirish;

3. Zamonaviy o`rgatish metodlaridan foydalanish mohirlik bilan ko`maklashish va straxovka qilish.

Shikastlanishning oldini olish choralari

Mashg`ulotlarning yomon tashkil etishishiga asosiy sabablaridan xisoblanadi, shu jumladan o`qituvchi va trenerga quyidagilar tavsiya etiladi:

1. Har bir mashg`ulotning jadvali va planiga qat'iy rioya qilish.

2. Shug`ullanuvchilarda ongli intizomlikni tarbiyalash, unda hamma ko`rsatmalar bajarilishini talab qilish.

3. Har bir shug`ullanuvchining hatti-harakatini muntazam nazorat qilishni ta'minlash, ularga ko`p kurashning bir turidan ikkinchisiga o`zbilarmonlik bilan o`tishga ruxsat bermaslik. 

4. Shug`ullanuvchilarni snaryadlar, depsinish va yerga tushish joylarini yaxshi ko`rinib turadigan joylarga qo`yish. Snaryadlarni shug`ullanuvchilar bir-biriga tegib ketmaydigan qilib o`rnatish.

Straxovka qilish va yordam ko`rsatish

Gimnastika mashg`ulotlarida SK va YoK gimnastika mashqlarini texnikasini bilib olish vazifasini yaxshi xal etishganiga emas, balki shug`ullanuvchilarni ro`y berishiga ham yo`l qo`ymaslik imkonini beradi.

Mashq bajaruvchi, mashq bajarayotib muvaffaqiyatsizlikka uchraganda o`qituvchi yoki trener unga vaqtida yordam berishga tayyor turishini straxovka qilish deb tushunish kerak. 

Straxovka qilishdan yordam ko`rsatishning farqi shundaki, yordam ko`rsatganda qo`llab yuborish, turtki berib qo`yish, shug`ullanuvchi bajarayotgan harakat traektoriyasi bo`ylab uni «surib borish» nazarida tutiladi.

Straxovka qilish va yordam ko`rsatish ayniqsa qaltisroq harakatlar bajarilayotganda psixologik ahamiyatga ega bo`ladi.

Quyidagilar jismoniy yordam ko`rsatishning asosiy turlariga kiradi:

a) harakat bo`ylab «surib borish»;

b) harakatning eng qiyin qismida ozginagina ko`maklashib yuborish;

v) shug`ullanuvchini statik holatlarda qo`llab-quvvatlash;

«Surib borish» harakatni bir butun holda o`rganib olishni osonlashtiradi. 

«Surib borishdan» foydalanilganda o`qituvchi o`quvchining faoliyatini butmaydigan darajada jismoniy kuch srflab yordam berish lozim. Ozginagina yordamlashish (turtki berib) yuborishning harakatning alohida fazalari bajarilayotganda qo`llaniladi. Shug`ullanuvchi dastlabki, oraliq va pirovard holatlarda bo`lganida, ayniqsa gimnastikachi kuchini hali yetarlicha to`g`ri sarflay olmaydigan vaqtlarda trener uni qo`llab-quvvatlab turadi.

Jismoniy yordamning turli xillaridan foydalanish natijasida gimnastikachida to`g`ri harakat tasavvurlari shakllanadi va bu tasavvurlar mashqlarni bajarish jarayonida muhim rol o`ynaydi. mashqlarni ijro etish darajasi texnikasi takomillashib borgan sari o`quvchilarga yordam berishda sarflanadigan kuch darajasi kamayib boradi keyinchalik mutlaqo to`xtatiladi.

Tayanib sakrash, snaryadlardan sakrab tushi shva boshqa mashqlarni bajarishda odatda, shug`ullanuvchilarning bilagi yoki yelkasidan tutib qo`llab-quvvatlanadi. Goho qo`llab quvvatlashda ikki kishi qatnashadi. Baland snaryadlarda qo`llab-quvvatlab turish uchun maxsus kursilarga, ba'zan esa konga, kozyolga va xokazolarga chiqib olinadi. 

Gimnastika mashg`ulotlarida straxovka kamarlari (lonjlar), porolon to`shalgan chuqurchalar va boshqa texnik vositalar keng qo`llaniladi. Qaltisroq mashqlarni o`rganishning dastlabki bosqichlarida ko`pincha o`quvchilarning qo`llarini snaryadlarga maxsus sirtmoqlar yordamida mahkamlab qo`yiladi.

                   TALABALAR UCHUN SAVOLLAR 

1. Mashg`ulotlarda shikastlanmaslik uchun nimalarga rioya qilish kerak?

2. Mashqlarni bajarishda shug`ullanuvchi o`zini qanday tutish kerak?

3. Shikastlanishni oldini olish choralari.

ADABIYOTLAR.

1. Brыkin A.T. Gimnastika. – M.: FiS, 1979.

2. Matveev L.P. Teoriya i metodika fizicheskoy kulturы. – M.: FiS, 1991.

3. Menxin Yu.V., Volkov A.V. Nachala gimnastiki. – Kiev, 1980.
6- MAVZU: GIMNASTIKA BO’YICHA O’QUV-MASHQ ISHLARINING HISOBI VA REJASINI TUZISH
REJA:
 1). Gimnastika mashqlarini o’rgatish printsiplari.

 2). Gimnastika mashqlarini o’rgatish metodlari.

 3).Gimnatika mashqlariga o’rgatish jarayoniga shug’ullanuvchilarni tashkil qilish usullari..
Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .



O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash
1 – savol   bayoni  :  
1. Turli vaqt bo‘laklaridagi aniq vazifalar (xarakat shislatlarini rivojlantirish darajasi, sharakat ko‘nikmalarini o‘rganish shajmi va sifati, bilim va malakalar shajmi va teranligi). gimnastikadan bir galdagi mashg‘ulotda shug‘ullanuvchi erishishi mumkin bo‘lgan jismoniy rivojlanish va ayniqsa, irodaviy o‘sish darajasini aniqlash anchagina qiyin ekanini qayd etmoq kerak. shu bois, bunday vazifalarni uzoq davom etadigan vaqtga mo‘ljallab rejalashtirish darkor. xarakat ko‘nikmalarini egallab olish shajmi va sifati masalasiga kelganda esa, bir galgi mashg‘ulotga mo‘ljallab aniq belgilasa bo‘ladi.

2.turli vaqt bo‘laklaridagi o‘quv shujjatlarining mazmuni.

3.o‘quv shujjatining o‘tilish tartibi. bunda bir turdagi mashqlarni o‘rganish ketma-ketligi, turli mashqlarni o‘tishning ketma-ketligi yoki qarama-qarshilig sham belgilanadi.

4.xarakat ko‘nikmalari shakllanishining va jismoniy shislatlar takomillashishning turli bosqichlarida umuman mashg‘ulotlar o‘rtasidagi va mashqlar takrorlanishi o‘rtasidagi eng maqsadga muvofiq intervallar.

5.shar bir mashg‘ulot jarayonida shug‘ullanuvchilarning yuksak ish qobiliyati saqlanishini va kerakli vaqtda yuksak sport formasi bo‘lishini taominlaydigan eng qulay rejim.

SHunday qilib, shisobga olish, mashg‘ulot o‘tkazishning 

vosita, forma va uslublari qanchalik to‘g‘ri tanlanganligini oboektiv aks ettiradi va pedagogning ijodiy tafakkurini rag‘batlantiradi. shisob-kitob shujjatlarini tashlil qilish-shar bir o‘qituvchi ishini tekshirish, eng yaxshi o‘qituvchilarni aniqlashning amaliy formasidir.


Qo‘yidagilar rejalashtirishning shujjatlari shisoblanadi: o‘quv rejasi, o‘quv dasturi, ish rejasi, ish dasturi, mashg‘ulot ishchi-rejasi.

o‘quv rejasi butun o‘quv-trenirovka jarayoni davriga mo‘ljallab tuzilib, unda quyidagilar belgilanadi: o‘rganish kerak bo‘lgan mashq turlarining miqdori va ularning qancha vaqt o‘tilishi; nazariy kurs tematikasi; shar bir mashqqa necha soat ajratilishi; butun o‘rgatish muddatiga mo‘ljallangan mashg‘ulotlar turi; zachyot, imtishon, chamalab ko‘rish, musobaqalarning tashminiy muddati, mashg‘ulotlar jadvali. o‘quv programmasi sham o‘quv davriga mo‘ljallab tuzilib unda quyidagilar belgilab quyiladi: o‘quv materialining mazmuni; zachyot normativlari.


Ish rejasi nisbatan qisqa vaqtga (chorak, semestr, mashg‘ulot davri, siklga) mo‘ljallab tuzilib, unda quyidagilar belgilab quyiladi: rejalashtirilayotgan vaqt mobaynida o‘rganilishi lozim bo‘lgan mashq turlarining miqdori; shar qaysi mashq turiga ajratiladigan soat va mashqlarning miqdori; o‘quv shujjatini o‘tish ketma-ketligi; zachyot, imtishon, chamalab kurish, musobaqalarning aniq muddati; mashg‘ulotlarda mashq turlarining almashinish jadvali.


Ish dasturi sham ish rejasi vaqtiga mo‘ljallab tuzilib, unda quyidagilar belgilab quyiladi: o‘quv shujjatining ish rejasiga muvofiq mavzularga bo‘lingan mundarijasi; shar bir mashq turida ularni o‘rganish ketma-ketligi.


Ishchi-reja oldindan bir-ikki mashg‘ulotga mo‘ljallab tuzilib, unda quyidagilar belgilab quyiladi: mazkur mashg‘ulotning aniq vazifalari; mazkur mashg‘ulotdagi shamma mashqlarning mufassal mazmuni; shar bir mashq turiga ajratiladigan vaqt (minutlarda).


O‘quv rejani va o‘quv dasturi o‘quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishdagi asosiy dastlabki shujjatlar shisoblanadi. ish reja, ish dasturi va mashg‘ulot ishchi-rejasi ana shu shujjatlarga asosan tuziladi. bunday qilib, o‘quv rejasi bilan o‘quv dasturi qo‘llanma shujjatlar bo‘lib, uni odatda yuqori idora organlari tasdiqlaydi. qolgan uch shujjatni (ish rejani, ish dasturi va mashg‘ulot ishchi-rejasi) gimnastika o‘qituvchisi tuzadi.


SHug‘ullanuvchilarning shar qanday tarkibi uchun va shar qanday sharoitda o‘tkaziladigan gimnastika o‘quv-mashg‘ulot jarayoni uchun rejalashtirishning ish shujjatlarini tuzish texnologiyasi (dastlabki mashg‘ulotlarni tashlil qilish,  spravka maolumotlari tayyorlash, operatsiyalar ketma-ketligi) yagona mantiqiy sxema asosida amalga oshiriladi. lekin, tabiiyki, bu shujjatlarning mavzuni shar qaysi aniq shol uchun boshqa-boshqa bo‘ladi.
TALABALAR UCHUN SAVOLLAR
1). Gimnastika mashqlarini o’rgatish printsiplari.

 2). Gimnastika mashqlarini o’rgatish metodlari.

 3).Gimnatika mashqlariga o’rgatish jarayoniga shug’ullanuvchilarni tashkil qilish usullari..

Adabiyotlar:

1. Gimnastika. a.m. SHlyomin, a.t. brikinlar taxriri. 1982 yil. toshkent.

2. «Gimnastika». JTI uchun darslik.,o`zbek tiliga tarjima, T.,”O`qituvchi”, 1982y.,230 b.

3. Karimov M.K Xoreografiya  mashqlari  va badiiy gimnastika. O`quv qo`llanma. T.: 2003. -120 b.

4. Gimnastika: uchebnik/V.M.Barshay, V.N.Kuris, I.B.Pavlov. – Izd. 2-e, dop. I pererab. – Rostov n/D: Feniks, 2011- 330 s.

7- MAVZU: SAF MASHIQLARINI O’RGATISH , UMUMIY RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLARNI O‘RGATISH
Reja:

2.1. Saf mashqlari: a) saf  usullari, b) saflanish va qayta saflanish, v)joydan-joyga ko`chishlar, g) orani ochish va yaqinlatish.

2.2. Umumrivojlantiruvchi  mashqlar (umumrivojlantiruvchi mashq) tasnifi.

2.3. Umumrivojlantiruvchi  mashqlarni yozish qoidalari va usullari.

2.4.Buyumlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi  mashqlarni yozish qoidasi.

2.5. Umumrivojlantiruvchi  mashqlarni o`tish metodikasi.

Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .



O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  

1 – savol   bayoni  :
Saf mashqlari – bu shug`ullanuvchilarning ma`lum bir safda birgalikda yoki yakka harakatlaridan iborat. Saf mashqlari yordamida  mashg`ulotni tashkil etish marom va sur`at hissiyotini tarbiyalash masalalari muvoffaqiyatli hal qilinadi, kollektiv bo`lib mehnat qilish malakalari shakllantiriladi.
Bu mashqlar kishi qaddi-qomatini to`g`ri shakllantirish vositasi hamdir. Saf mashqlari aniq ijro etilishiga bo`lgan talabchanlik, intizomlilik va uyushqoqlikni tarbiyalaydi.

                   SAF MASHQLARI TO`RTTA GURUHGA BO`LINADI:
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   Saf usullari
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                 Saflanish va qayta saflanish
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   Joydan - joyga ko`chish 


  Orani ochish va yaqinlashtirish

Saf – shug`ullanuvchilarning birgalikda harakatlanishi uchun belgilangan qoidaga ko`ra joylanishidir.

Mashg`ulotda safni o`qituvchi va talabalar guruh xalfasi, o`quv bo`linmalarini boshliqlari va navbatchilar odatda yoki belgilangan signal bilan  beriladigan bevosita buyruq va topshiriqlar orqali boshqaradilar.

Saflarning asosiy nomlari va uning joylanishi:

Zich saf – shug`ullanuvchilarning  qatorda bir-biridan kaft kengligida (tirsaklar o`rtasi)oralig`ida yoki ketma-ket qatorda bir-biridan oldinga o’zatilgan qo`l o’zunligidagi masofada joylashgan safdan iborat.

Orasi ochiq saf – shug`ullanuvchilarning qatorda bir qadam yoki o`qituvchi belgilagan oraliqda joylanishidan iborat safdir.

a) Saf usullari

Saf usullari- turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlardan iborat. Bu mashqlarning ahamiyati eng avvalo shundan iboratki, ular yordamida intizomlilik va uyushqoqlik tarbiyalanadi.
«SAFLANING!»- bu buyruqqa ko`ra shug`ullanuvchilar safga turadilar.


«ROSTLANG!»- bu buyruqqa ko`ra saf tik turish holatini qabul  qiladi. U 

gimnastikada asosiy tik turish holatiga to`g`ri keladi.


«TEKISLANG», «Chapga qarab tekislan!», «O`rtaga qara!».


«TO`XTA!»- bu buyruqda ko`ra harakat (mashq) to`xtatiladi.


«ERKIN»- bu buyruqqa ko`ra shug`ullanuvchilar turgan joylaridan jilmasdan, bir oyoqni tizzadan bo`shatib, erkin turadilar.


«O`ng (chap) oyoqda ERKIN!»- shug`ullanuvchi o`ng (chap) oyoqni o`ngga (chapga) bir qadam jildirib, gavda og`irligini ikkala oyoqqa taqsimlaydi va qo`llarini orqada tutadi.


«TARQAL!»- shug`ullanuvchilar safdan chiqib, zalda (maydoncha​da) erkin joylashadi.


«Tartib bo’yicha- SANA!», «Birinchi va ikkinchiga- sanang!», «Uchtalab (to`rt, besh va hokazo)- sanang!» va boshqalar. Hisob o`ng qanotdan boshlanadi. O`z nomerini aytayotgan shug`ullanuvchi ayni vaqtda boshini tez chap tomondagi shug`ullanuvchiga qarab buradi va keyin dastlabki holatga qaytadi. Safni oxirida turuvchi bir qadam oldinga odimlab, «sanash tugadi» deb o`z joyiga turadi.

Turgan joyda burilishlar /buyruqlar «O`ng-GA», «Chap-GA», «Ort-GA», «Yarim o`ng-GA». Ayrim hollarda buyruqlar topshiriqlar bilan almashtirilishi mumkin, biroq qayd etilgan mashqlar turgan joyda burilishlardan tashqari buyruqqa ko`ra ijro etilishi lozim.

B) Saflanish va qayta saflanishlar


Saflanishlarda o`qituvchi barcha o`quvchilarni ko`ra oladigan joyda turishi kerak.


Saflanish- shug`ullanuvchilarning o`qituvchi buyrug`idan so`ng biron-bir safni qabul qilish uchun bajaradigan harakatlaridir.


Mashg`ulot oldidan guruh qoida bo`yicha bir qator bo’lib, ayrim hollarda esa ikki qatorda saflanadi.

         

         Bir qatordan ikki yonma- yon qatorga saflanish.
        Bir qatordan uch yonma- yon qatorga saflanish.

       Qatordan qirra bo`lib qayta saflanish.


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


Mashg`ulotga hozirlik to`g`risida raport berishdan oldin xalfa (navbatchi) gruppani tekislaydi, uni sanatadi, keyin: «Rost-lang!», «O`ngga (chapga, o`rtaga)- qara!»- buyrug`ini beradi.


Sherengaga saflanish- «Bir (ikki, uch) qatorga - Saflan!»- buyrug`iga binoan bajariladi. Guruh o`qituvchining (navbatchining) orqasida saflanadi.

Topshiriq bo`yicha qator, ketma- ket qator, doira va hokazo bo`lib saflanish. Masalan: «Doiraga Turing!», «Ikki qatorga turing!».

	Oraliq
	Masofa
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	Qator
	Ketma-ket qator


                                             Qayta saflanish- bir safdan ikkinchi safga o`tish.


Bir qatordan ikki yonma- yon qatorga saflanish. Dastlab «birinchi» va «ikkinchiga»  sanab chiqilgandan keyin, «Ikki qatorga- saflan!» buyrug`i beriladi, bu buyruqqa ko`ra ikkinchi raqamdagilar chap oyoqni bir qadam orqaga qo`yadilar (hisob- «bir), o`ng oyoqni juftlamasdan bir qadam o`ngga qo`yadilar (hisob - «ikki») va birinchi turganning orqasiga o`tgan holda chap oyoqni juftlaydilar (hisob- «uch»).


Bir qatordan uch yonma- yon qatorga saflanish. Dastlab sanab chiqilgandan keyin quyidagi beriladi: «Uch qatorga- saflan!». Bu buyruqqa ko`ra ikkinchi raqamdagilar joyida turadilar birinchi raqamdagilar o`ng oyoq bilan bir qadam orqaga, chap oyoqni juftlamasdan  turib bir qadamni yonga qo`yadilar va o`ng oyoqni juftlab, ikkinchi  raqamdagilarni orqasiga o`tadilar. Uchinchi rakamdagilar chap oyoq bilan bir qadam oldinga, o`ng oyoqni juftlamasdan yonga qadamlaydilar va chap oyoqni juftlab, ikkinchi raqamdagilarning oldiga o`tib turadilar. Avvalgidek saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi: «Bir qatorga saflan!». Qayta saflanish saflanishga teskari tartibda bajariladi.


Qatordan qirra bo`lib qayta saflanish. Guruhda dastlabki («6-3 joyda, 6-4-2- joyda» va hokazo) o`tkazilgandan so`ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanoqlar bo’yicha - Yuring!» shug`ullanuvchilar sanoq bo’yicha zarur bo’lgan odimni tashlab, so`ng oyoqlarini juftlaydilar. O`qituvchi birinchi qator to`xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6-3 joyda»- deb sanalganda 7 gacha; «9-6-3 joyida» deb sanalganda 10 gacha olib boriladi.


Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «O`z joyinga qadam bos!», safdan chiqqanlarning hammasi orqaga burilib, o`z joylariga qaytadilar, joylariga etgach, yana orqaga buriladilar.


O`qituvchi safga oxirgi qator turib, orqaga burilgunga qadar («bir», «ikki» deb) sanab turadi.


Qatordan bo`linmalarning qanotini ilgarib, ketma- ket qatorga saflash. Dastlab uchtadan, to`rttadan va hokazo sanoqqa sanalgandan keyin, quyidagi buyruq beriladi: «Bo’linmalar 3-4 va xokazo kator bo’lib, chap (o’ng) yelkani ilgarib yuring!».


Bu buyruqqa  ko’ra sanab chiqilgan bo’linmalar tekislikni  saqlagan xolda ketma - ket qator xosil bo’lganga qadar  belgilangan qanot  bilan ilgarilab  yuradilar. Ikkinchi buyruq: «Gurux- tuxta!» yana qayta saflanish uchun quyidagi buyruqlar beriladi:

1. «Ort-ga!»


2. «Bo’linmalar bir qatorga o’ng (chap) yelkani ilgarilab qadam- bos!»

3. «Gurux to’xta!»
So’nggi buyruk shugullanuvchilar qatordagi o’z joylariga etgan.


Bir ketma- ket katordan «qirra bo’lib» uch ketma- ket katorga saflanish. Uchtadan sanab chiqilgandan keyin quyidagi buyruq berildai. «Birinchilar ikki (uch, turt va xokazo) qadam o’ngga, uchinchilar ikki ( uch turt va xokazo) qadam chapga «Qadam bos!».

Yana avvalgi xolatga qayta saflanish uchun kuyidagi buyruq berildai: «O’z joylaringizga qadam bos!» qayta saflanish juftlama  qadam bilan bajariladi.


Yurib ketayotganda bir ketma-ket qatordan ikki, uch va xokazo ketma- ket qatorga burilish saflanish. Gurux chapga aylanib yurib ketayotganida quyidagicha buyruq beriladi: «Ikki (uch, turt va xokazo) qator bo’lib, chap tomonga- maydonchaning yuqori yoxud pastki tarafida bo’lgan chog’ida beriladi. Birinchi ikki (uch, turt va xokazo) kishi burilgandan keyin, navbatdagilar o’z safining oxiridagi kishining buyrug’i bilan, birinchilar burilgan joydan buriladilar.
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Keyinchalik orani yana qayta ochibo’tirmaslik uchun shu erning o’zida oraliq va masofa tug’risida ko’rsatma berish mumkin.


Yana avvalgicha saflanish uchun quyidagi buyruqlar berildai:

1. «O’ng-ga!»

2. «Bir ketma-ket qator bo’lib o’ng (chap) tomonga aylanib qadam bos!»

O’rgatayotgan paytda bir necha shug`ullanuvchini olib taaluqli buyruqlar beriladigan joylarda to`xtatib, qayta saflanishni ko`rsatish maqsadga muvofiqdir.


Bir ketma- ket safni ikki, to’rt, sakkiz ketma- ket safga bo’lish va biriktirish orqali qayta saflash. Qayta saflanish xarakat davomida bajariladi. Buyruqlar:

1. «Markazdan - Qadam- bos!» odatda, bu buyruk zalning (maydonchaning) o’rtasidan beriladi.

2. «Bittadan ketma- ket qator bo’lib, o’ng va chap tomonlarga aylanib- qadam bos!», Bu buyruq bo’yicha birinchi raqamdagilar o’ngga, ikkinchi raqamdagilar chapga aylanib yuradilar(a).

3. «Ikki kolonnada markazdan- Qadam-bos!», bu buyruq qatorlar zalning (maydonchaning) qayta saflanish boshlangan joyida uchrashgan paytda beriladi.

Bo’lim va biriktirish davom ettirilganda, to’rt, sakkiz va xokazo ketma- ket qatorga saflash mumkin(b).
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Avvalgi xoliga qayta saflash ajratish va qo’shilish deyiladi: ikki ketma- ket qatordan bir ketma- ket qatorga qayta saflash.

Buyruq: «Bittadan qator bo’lib, o’ng va chap tomonlarga aylanib- Qadam-bos!». Bu buyruq bo’yicha o’ng tomondagi ketma- ketqator o’ngga chap tomondagi ketma- ket qator chapga yuradi. qarama- qarshi tomonda qatorlar  uchralganda quyidagi buyruq beriladi: «Bir kolonna bo’lib markazdan qadam- bos!».

Bir doiradan ikki doiraga saflash.

Buyruq: «Ikki doiraga- saflan!». (Dastlab uchtadan sanab chiqiladi). Ijro buyrug’i bo’yicha birinchi raqamdagilar joyida turadi, ikkinchi raqamdagilar markazga qarab ikki qadam yuradilar, uchinchi raqamdagilar doira bo’ylabo’ng tomonga bir qadam.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «Bir doiraga- saflan!».

Ikkinchi raqamdagilar orqaga burilib, tashqi doiraga turadilar va orqaga buriladilar.

 Uchinchi  raqamdagilar chap tomonga bir qadam siljiydilar.

Mashqlarning bu gruppasi darsda o’tiladigan umumrivojlantrruvchi yoki boshqa mashqlarni bajarish oldidan qulay joylashtirish va mashqlarni o’rganishni osonlashtirish maqsadida qullaniladi.

v) Joydan-joyga ko’chishlar

Bu gruppaga turli xil joydan - joyga ko`chish bilan bog`liq bo`lgan mashqlar kiradi.

Shaxdam qadam- oyoqni 15-20 sm balandlatib oldinga ko’tariladi (oyoq tagini gorizontal tutish va erga butun yo’zasini qattiq kuyish zarur), qo’l oldinga xarakatlantirilganda beldan bir qarich balandga (tanadan xam bir karich o’zoqlikka) ko’tarib, tirsakdan bukiladi; qo’l orqaga yo’naltirilganda to’pa- to’gri tutib, yelka bo’lganidan oxirigacha o’zatiladi, panjalar engil musht kilit tugiladi. Buyruq: «Shaxdam qadam-bos!».

Shaxdam qadamining quyidagi turli xam bor, unda qo’l xarakati katta qo’lamda bajariladi (oldinga yelka balandligigacha, orqaga oxirigacha va tanadan chetroqqa), oyoqlar Bilan xarakat xuddi  shaxdam qadamdagidek bo’ladi. Shaxdam qadamning bu turi ommaviy gimnastika chiqishlari va sportchilarning tanatali utishlarida keng qo’llaniladi.

Oddiy qadam – saf qadamidan erkinroq xarakat qilish bilan farq qiladi.

Buyruqlar:

 «Yuring!». Xar qanday xarakat qilishda (xatto bir qadamga xam) beriladigan buyruq.

 «Oddiy qadamlab qadam- bos!». Yurishning, yugurishning bir turidan boshqa turiga o’tishda va xarakat chog’ida bajariladigan mashq tugagandan  keyin oddiy yurishga o’tish uchun beriladi: Turgan joyda xarakatlanish.

Buyruqlar:

 «Turgan joda- yuring (yuguring)!»
«Boshlovchi- joyida!»- buyrug`i yurib (yugurib) borayotgan gruppani bir qadamli masofaga yig’ish zarur bo’lganda beriladi, chunki mashq bajarganda, odatda, masofa o’zoklashadi.

Joyda turib xarakatlanishdan yurishga o’tish.

Buyruqlar:

 «To’gri-ga!». Chap oyoqdan beriladi. O’ng oyoq bilan turgan joyda qadamlab, chap oyoq Bilan oldinga xarakat boshlanadi.

 «Ikki (uch, to’rt va xokazo) qadam oldinga (orqaga, yonga)- qadam- Bos!»

Xarakatli to’xtatish uchun «gurux- to’xtang!» buyrug’i (chap oyoqdan) beriladi. O’ng oyoq bilan bir qadam bosiladi va chap oyoqnio’nga juftlashtiriladi.

Joydan- joyga ko’chishning turini o’zgartirish uchun quyidagi buyruqlar beriladi: «Bir xil qadamlab- qadam-Bos!», «Xar xil  qadamlab- yuring!». Bu buyruqni bergandan keyin, butun gruppa bajargunga qadar sanab borish zarur.

Qdam kengligi va xarakat tezligini o’zgartirish uchun quyidagi buyruqlar beriladi: «O’zun qadam!», «Kalta qadam!», «Sekin qadam!», «Katta  qadam-Bos!», «Yarim qadam-bos!».

Yugurish. Buyruq: «Gurux- yugur!». Agar yurishdan yugurishga utilsa (mo’zika jurligida), ijro buyrug’i chap oyoqdan beriladi, o’ng oyoq bilan qadam o’tkazilib, chap oyoqdan yugurish boshlanadi. Mo’zika jo’rligida yugurishdan yurishga o’tishda bajariladigan xarakat xam xuddi  shunday «Gurux Qadam-Bos!» buyrug’i beriladi. Agar mo’zika Jo’r bo’lmasa, «Yurish!» buyrug’i o’ng oyoqdan berilaveradi.

Xarakat chog`ida burilishlar. Turgan joyda burilishda qanday buyruqlar berilsa, xarakat chog’idagi burilishda xam shunday buyruqlar beriladi. Ungga burilish uchun buyruq o’ng oyoq qo’yilgan paytda beriladi, shundan so’ng shug’ullanuvchi chap oyoqni bir qadam oldinga tashlab, chap oyoqning uchida buriladi va o’ng oyoq bilan yangi yo’nalishda xarakat qilishni davom ettiradi.

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

Orqaga burilish uchun «Ortga yur!»- buyrugi beriladi. Ijro buyrugi ung oyoq qo’yilgan chog’ida beriladi, shundan so’ng shug’ullanuvchi chap oyoq qo’yilgan chog’ida beriladi, shundan so’ng  shug’ullanuvchi chap oyoq bilan bir qadam oldinga qadamlaydi va o’ng oyoqni yarim qadam oldinga tashlab turib, shu oyoq  uchida beriladi xamda chap oyoq bilan yangi yo’nalishda xarakat qilishni davom ettiradi.

Xarakat chog’ida burilishda (ayniqsa orqaga burilishda) ijro buyrug’i berilgandan so’ng, xarakat maromini saqlash uchun sanab borish maqsadga muvofiqdir.

Shug’ullanuvchilar, o’ngga va chapga burilishi yaxshi o’rganib olganlaridan so’ng, orqaga burilishni o’rgatish uchun, ularni qismlarga bo’lib o’rgatgan ma`kul.

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

Buyruqlar:

(boshlanishi) «O’ng (chap) qanot ilgarilab Qadam-Bos!». Bu buyruq bo’yicha gurux  qatorni bo’zmasdan, chap qanotdagining atrofida yuradi, u esa joyda odimlab, tekislikni saqlagan xolda butun qator Bilan birgalikda buriladi.

 (tugashi) «Tug’ri-ga» yoki «Turgan joyda- yuring!» yoki «Gurux- to’xta!».

Aylanib yurish. Buyruq: «Chapga (o’ngga) aylanib –yuring!». Agar buyruq xarakat chog’ida berilsa, u xolda «Yuring!» ijro buyrug’ izalning (maydonchaning) burchagida berilishi kerak.

Diagonal bo’ylab xarakatlanish. Buyruq: «Diagonal bo’ylab- yuring!».
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Teskari yunalishda xarakatlanish. Bu –butun ketma-ket katorning boshlovchi orkasidan teskari yunalishda xarakat qilishidir. Buyruk: «Ung (chap) tomondan teskari yunalishda- Qadam-Bos!».

Qarama- Qarshi qatorlar oralig’i- bir qadam.

Ilon izi bo’lib yurish. Bu birini- ketin bajarilgan bir necha teskari yunalishlardan iborat yurishdir. Buyruqlar: a) O’ng (chap) tomondan teskari yo’nalishda- Qarama-Bos!», b) Ilon izi bo’lib- Qadam-Bos!».

Doira bo’lib yurish. Buyruq: «Doira bo’ylab-qadam-bos!». Ijro buyrug’i zalning (maydonchaning) o’rtasidan beriladi, undan keyin  doiraning xajmini belgilash uchun shug’ullanuvchilar orasidagi masofa aytiladi.

g) Orani ochish va yaqinlashtirish

Orani ochish- saf oraligi yoki masofasini o’zoqlashtirish usullari. Yaqinlashtirish- orasi ochilgan safni zichlashtirish usullari.

  Orani ochish. (Saf nizomi bo’yicha olingan). Buyruq: «O’ngga (chapga, o’rtadan va chapga) ikki ( va xokazo) qadamga- keng-gay!». Agar qadamlar soni aytilmasa, oraliq bir qadamga ochiladi.

Orani ochish boshlagan: kishidan tashkari, xamma  o’ng tomonga (chapga, o’ngga va chapga) burilib, yonida turuvchi bilan uning orasida talab qilingan, masofa xosil bo’lgunga kadar yuradi va saf oldi tomon burilishadi. Buyruq berilgandan keyin oqituvchi xamma  shug’ullanuvchilar safda o’z joyiga turgunga kadar «bir- ikkilab» sanab turadi. Orani yaqinlashtirish uchun quyidagi buyruq beriladi: («Chapga) o’ngga, o’rtalikka- yig’iling!». Xamma  xarakatlar teskari tartibda bajariladi.

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

  Juftlama qadamlar bilan orani ochish. «O’rtadan (o’ngga, chapga) ikki qadamga juftlama qadamlar bilan- orani oching!» buyruq berilgandan keyin, o’qituvchi orani ochish tugagunga kadar «bir- ikkilab» sanab turadi. Orani ochishni chetdagi katorlar (yoki kator) boshlaydi. Keyinchalik navbatma- navbat xar ikki sanodan keyin, qolgan katorlar orani ochadilar. Orani yakinlashtirish uchun kuyidagi buyruk beriladi: «O’rtalikka (o’ngga, chapga) juftlama qadamlar bilan- yig’iling!». Hamma  qator baravariga yaqinlash boshlaydi. O’qituvchi yaqinlashish tugagunga qadar «bir- ikkilab» sanab turadi.

   Topshiriq bo’yicha orani ochish. Masalan, «Bir- biringizdan ikki qadam masofada turing!», «Qo`llarni yonga o’zatib orani oching!» va xokazo.

    O`qituvchi qatorlarda zarur bo’lgan masofaga kuygan boshlovchilarga qarab orani ochish mumkin.

2.2.Umumrivovlantiruvchi mashqlarni tasnifi.
Ko’p yillik amaliy tajriba shuni ko’rsatadiki, mashqlar atamalarni va ayniqsa yozish qoidalarini muntazam o’zlashtirib bormoq kerak. Atamalarni mashqlarni amaliy o’rganish bilan baravariga olib borish yahshi natija beradi va shug`ullanuvchilarni yanada murakkabroq harakatlarni egallashga tayyorlaydi.

Shuning uchun ham Umumrivojlantiruvchi mashqlar barcha sport turlari mashg`ulotlarida, sog`lomlashtirish guruhlari, bolalar bog`chasi, maktab, o’rta va oliy o’quv yurtlarini jismoniy tarbiya darslarida keng qo’llaniladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar bilan muntazam shug`unlanish mushak, yurak, qon-tomir, nafas va nerv sistemalarini rivojlantiradi va mustahkamlaydi, organizmning ish qobiliyatini va hayotiy faoliyatini kuchaytiradi.

Ular yordamida deyarli barcha jismoniy sifatlar – kuch va kuch bardoshligi, mushaklarning qisqarish tezligi va qayshqoqligi, harakat uyg`unligi va nafis ijro etilishi rivojlantiriladi va takomillashtiriladi, qaddi – qomati  to’g`ri shakllantiriladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida tana qismlariga va mushak guruhlariga   alohida ta`sir ko’rsatish mumkin. Bu hususiyat shug`ullanuvchilar organizimga,  ayniqsa harakat apparatiga har tomonlama, ta`sir ko’rsatish va butun tana mushaklarini muvofiq rivojlantirish imkoni beradi. 

Umumrivojlantiruvchi mashqlar shakli va mazmuni bo’yicha juda oddiy bo’lib, o’rganish uchun ko’p vaqt talab qilinmaydi. Barcha shug`ullanuvchilar: yosh bolalar, turli yoshdagi kishilar va   hattoki nogiron kishilar ham shug`ullanishlari mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarayotganda jismoniy yuklamani    boshqarish oson. Nagro’zka tanlanadigan soniga bog`liq.

Mashqlarning ta`sir qilish darajasini quyidagi usullar: takrorlash    sonini ko’paytirish, bajarish tezligini o’zgartirish, og`irlikni o’zgartirish yoki   o’zaro qarshlik darajasini o’zgartirish, dastlabki holatni, yoki bajarish usulini o’zgartirish orqali boshqarish mumkin.

Jismoniy tarbiya o’qituvchisi Umumrivojlantiruvchi mashqlarni mohirona o’ta`bilish uchun u quyidagi   mahsus bilim, ko’nikma va malakaga ega bo’lishi shart:

- ko’p sonli mashqlarni o’zi egallashi (ko’rsata olishi, atamalar orqali tushuntira olishi);

- har bir mashqning mohiyatini uning nima uchun qo’llanilishini aniq bilishi;

- belgilangan vazifalarga muvofiq mashqlar majmuasini to’za bilishi;

- umumrivojlantiruvchi mashqlarni turli (faqat tushuntirish, faqat ko’rsatish, topshiriq berish, o’yin    usuli va hokazo) usullarda o’rgata olish va mashg`ulot o’ta bilishi;

- umumrivojlantiruvchi mashqlar mashg`ulotlarini uyushtirish metodlarini egallashi;  

- hal qilinadigan vazifalar va shug`ullanuvchilarning holatiga qarab,  yuklamani me`yorlay olishi talab etiladi.

Umumrivovlantiruvchi mashqlarni tasnifi - mashqlarni tasniflashda anatomik belgi asos qilib olingan. Mashqlar    kishining ayrim tana qismlariga ta`sir ko’rsatishiga qarab bo’linadi:

     Qo’l muskullari va yelka kamari uchun mashqlar.


     Bo’yin muskullari uchun mashqlar. 


     Oyoq   muskullari va tos kamari uchun mashqlari.


     Gavda mushaklari uchun mashqlar. 


     Butun tana mushaklari uchun  mashqlar.

Badantarbiya

Yurak-qon tizimida qonning aylanishini yaxshilovchi mashqlar tanangizni mashg‘ulotlarga tayyorlashingiz uchun qo‘l keladi. Bu badantarbiya yurak va o‘pkangizning ish faoliyatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Mashg‘ulotlardan avval va keyin engil badantarbiya qilish juda muhim ahamiyatga egadir. Agar siz bir xillikdan zerikib ketsangiz, badantarbiya mashqlarini o‘zgartirib borishingiz mumkin. Bu mashqlarni uyda ham qaytarib turishingiz mumkin. 

Boshlanishi

Katta yoki kichik guruhlarda shug‘ullanishingizdan qat’iy nazar, avvalambor, tanangizni qizdirib olishingiz shart. Badantarbiya mashg‘ulotlari davomida tanangizning barcha qismi e’tibordan chetda qolmasligi lozim. Harakatlar sizni o‘ziga bog‘lab olishi kerak. 

Badantarbiya mashg‘ulotlari taxminan 15 daqiqa davom etadi: 10 daqiqasi yurak-qon tomirlari faoliyatini yaxshilashga, 5 daqiqa mushaklar payini cho‘zish uchun sarflanadi. 

Yurak-qon tomirlari mashqlariga sakrash, yugurish, tezlikni oshirish, o‘zgartirish va umuman butun tanani harakatlantiruvchi mashqlar kiradi.

Mushaklarni tayyorlash (qizdirish)

Endi mushaklarni qizdirib olishga navbat etdi. Bu mashqlarga 5 daqiqa davom etadi. Har bir mashqqa bir necha soniya ajrating.  Bir mashqdan boshqasiga o‘tishda shoshilmang. Har bir harakatni hushyorlik bilan bajaring.

Oyoqlaringizni yoyib polga qulayroq o‘tiring. Oyoqlaringizni to‘g‘ri qo‘ying. Va ikki qo‘lingiz bilan bir oyog‘ingiz barmoqlarini ushlang. Tez taslim bo‘lmang. Keyin bu oyog‘ingizga ham shu harakatni qaytaring. Har tomonga ikki martadan bu mashqni qaytarib, har safar oyog‘ingiz barmoqlarini 3-5 soniya ushlab turing. 

MUSHAK QISMLARINI CHO‘ZISH MASHQI

Bu mashqni bajarish uchun, bir tizzangizni erga qo‘yib, bir oyog‘ingizni oldinga chiqaring. Ikki qo‘lingizni oyoqlaringiz yoniga qo‘yib, boshingiz va ko‘kragingizni ko‘taring. Bu holatda 30 soniya turing. Agar tanangiz qanchalik og‘riq his qilmasa, oyoqlaringizni tanangizdan yana sekin o’zoqlashtiring. Bu mashqni ikki oyoqda ham qaytaring.

TIZZA OSTI PAYLARINI CHO‘ZISH MASHQLARI

Siz bu mashqni yuqoridagi mashqdan so‘ng bajarsangiz bo‘ladi. O‘sha holatda tanangizni orqaga tashlang va tizzalaringizga tayaning. Oldingi oyog‘ingizni cho‘zing. Ikki qo‘lingizni tanangizning old qismiga qo‘ying. Bu holatda 30 soniya turing. Bu mashqni yanada murakkabroq qilish uchun oldingi oyog‘ingizni shipga qarab buring
.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarning anatomik belgiga qarab tasniflanishidan tashqari ularning fiziologik ta`siriga qarab, ya`ni u yoki bu jismoniy sifatlarni: kuchni, tezkorlikni, qayishqoqlikni, bardoshlikni,  chaqqonlikni rivojlantirishga qarab.

 Umumrivojlantiruvchi  mashqlar mazmunini bo’g`imlardagi: bukish, yozish, yaqinlashtirish, o’zoqlashtirish, aylanma harakatlar va burish harakatlari tashkil    etadi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida quyidagi vazifalarni hal qilish mumkin:

Ta`lim vazifalar – harakatlarni belgilangan  ko’lamda (zo’r berish darajasi, yo’nalishi, ko’lami, tezligi, me`yori) ijro etish malakasini shakllantirish; harakat faoliyatining alohida qismlarini yoki yahlitligicha o’rganish; hayotiy zarur bo’lgan ko’nikma va  malakalarni shakllantirish; tananing turli qismlari bilan bajariladigan harakatlarnli moslab ijro etishni o’rganish.

Tarbiyaviy vazifalar - alohida mushak va mushak  guruhlarini taranglashtirish va bushashtirishga o’rgatish; mushak qisqarishi, tana qayshqoqligi va bo’g`imlarning harakatchanligini rivojlantirish; kuch bardoshlik, chaqqonlik va harakat uyg`unligi,ahloqiy va estetik fazilatlarni tarbiyalash.

Sog`lomlashtiruvchi vazifalar – organizmning ish qobiliyatini bo’lajak asosiy faoliyatga tayyorlash; sog`liqni mustahkamlash va organizmning hayotiy faoliyatini oshirish; tana to’zilishini takomillashtirish, qaddi – qomatni tug`ri shakllantirish, to’g`ri nafas olishiga o’rgatish. 

Umumrivojlantiruvchi mashqlar buyumsiz yoki buyumlar bilan bajarilishi mumkin. Odatda gimnastika mashg`ulotlarida gimnastika (yog`och, metal yoki plastmassa) tayoqlari, turli og`irlikdagi gantellar, chambaraklar, to’ldirma to’plar, arg`amchilar, gimnastika devori va o’rindig’lari keng qo’llaniladi. Bu asboblarning qo’llanilishi eng avvalo mashg`ulotda hal qilinadigan vazifaga bog`liq bo’ladi.  

Umumrivojlantiruvchi  mashqlarga oid atamalarini yasash usullari.

Umumrivojlantiruvchi mashqning asosiy atamlari fe`lning buyruq mayliga “Sh” “Ish” qo’shimcha qo’yish orqali yasaladi. 

Masalan: o’tirish, cho’qqayish, tayanish, siltash, burish va hokazo.

Mavjud so’zlarga yangi m`ano berish orqali. 

Masalan: ko’prik, o’tish, chiqish, muvozanat va hokazo.

Harakat holatlarni bildiradigan atamalarda tayanch sharti hisobga olinadi. 

Masalan: boshda tik turish, qo’llarda tik turish, tayanib yotish, cho’qqayib tayanish, kuraklarda tik turish, o’tirib orqada tayanish va tovonlarda o’tirish va hokazo. Oyoqlarni kerib o’tirish, burchakli o’tirish, bukilib o’tirish, yarim cho’qqayish singari atamalarda gavda holati (uning guruhlarini bir-biriga nisbatan joylanishi) hisobga olinib yasaladi.  

Sakrash atamalari oyoqlarning havodagi holatiga qarab belgilanadi, masalan: oyoqlarni bukib sakrash, oyoqlarni kerib sakrash va hokazo. 

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni ifodalaganda qisqartirish qoidalari.
Bayon qilish qisqaroq bo’lishi uchun gimnastikada odatda o’z o’zidan m`alum bo’lgan ko’p holatlarni, harakatlar yoki ularni to’ldiruvchi atamalarni ifodalamaslik qabul qilingan.Masalan, quyidagi so’zlar tushirib qoldiriladi: qo’llar, oyoqlar, oyoq uchlari, kaftlar holatining qandayligi agar bu holat belgilangan uslubdagiga mos bo’lsa; - “gavda” – engagishlarda;- “ko’taring”, “tushiring”, “siltang”, “o’zatilgan” – qo’l yoki oyoqlar bilan harakatlar bajarganda; -  “kaftlar 

pastga qaragan” – qo’llarni yon tomonlarga o’zatilagan holatda. “oldinga yoysimon” – qo’llarni oldiga harakatlantirib ko’tarilsa yoki tushirilsa
2.3. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni yozish qoidalari va usullari.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarini tushunishda ularni qisqa va aniq qilib yozishning muhim ahamiyati bor. Yozish quyidagi maqsadga qarab, umumlashtirilgan, atamaga oid, qisqartirilgan, chizma tarzda yoki   shu   usullarning birlashmasidan iborat bo’lishi   mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarning atamaga oid yozilishi yuqorida bayon etilgan qoidalarga asosan va belgilangan usullarda bo’ladi.

Yozish qoidalariga quyidagilar: gimnastika mashqlarning ayrim guruhlar uchun belgilangan yozuv tartibi, yozuvda qo’llaniladigan grammatik to’zulish va tinish belgilariga   rioya  qilishi kiradi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarning yozish qoidasi.

Ayrim harakatni yozishda quyidagilar ko’rsatiladi: 

 Harakat boshlanadigan dastlabki holat (d. h.)

Masalan: (asosiy turish (a.t.) tik turib qo’llar oldinga, cho’qqayib tayanish,  o’tirib qo’llar yon tomonga, tik turib qo’llar bosh orqasida, tayanib yotish va hokazo).

 Harakat yo’nalishi (oldinga, orqaga, ung, chap tomonga va hokazo).


 Asosiy harakatning nomi (engashish,  burilish, siltash, bukib-yozish,  cho’qqayish va hokazo).

Ohirgi holat (agar zarur bo’lsa).

Masalan: I. D.H. – tik turib, qullar yuqoriga.

1. – oldinga engashib, kaftlar polga tekiziladi.


2. – D.H.

II. D.H. – cho’qqayib, tayanish

 
1-2 – tik turib, qullar yuqoriga
3-4 – D.H. 

      Bir vaqtda bajariladigan bir nechta harakatni yozishda ham ayrim harakatni yozishda qabul qilingan qoidaga, rioya qilinadi, lekin bunda asosiy harakat (odatda   gavda yoki oyoqlar harakat) keyin ikkinchi darajali harakatlar ko’rsatiladi.

Masalan: I. D.H. – cho’qqayib o’tirish.

1. – tik turib, o’ng oyoq orqaga, qo’llar yonga.

2. – D.H.

3. – tik turib,  chap  oyoq orqaga,  qo’llar yonga.

4. – D.H.

II. D.H. – oyoqlarni kerib tik turib, qo’llar belda.

1-2 – o’ng oyoqni bukib, chap qo’lni yuqoriga ko’tarib, chap tomonga engashish. 

3-4 – D.H.
 Bir vaqtda bajarilmaydigan bir necha harakat qanday tartibda ijro    etiladigan bo’lsa, huddi shunday ketma ketlikda yoziladi.

Masalan: D.H. – asosiy turish (A.T.)

1. – o’ng oyoq va qo’llarni yon tomonga siltash

2. – o’ng tomonga oyoq bilan tashlanish

3. – qo’llar oldinga

4. – D.H.

Dastlabki holatlarda har bir tana qisming holati va ketma-ket    bajariladigan har bir harakat vergul bilan ajratilishi qabul qilingan.

Masalan: I. D.H. – o’ng oyoqda tik turib,  chap oyoq oldinga bukilgan, qo’llar yonga.

1-2 – oyoq uchiga ko’tarilib, chap oyoq yonga, qo’llar yuqoriga.

3 – holat ushlab turiladi.

4 – D.H.

Agar harakat boshqa harakat bilan ketma-ket qo’shib bajarilsa, harakatlar  “va” bog`lovchisi bilan birlashtirib birin-ketin yoziladi.

Masalan: D.H. – oyoqlarni kerib tik turib, qo’llar belda. 

Kerishib oldinga engashib, qo’llarni yon tomonlarga o’zatish va gavdani o’ng tomonga burish. Bunday yozilganda burilishni engashish ohirida (engashishni mahsus ta`kidlaganda) bajariladi.

Biror harakat boshqa harakat bilan barovar bajarilsa (hozirgi misoldagi engashish bilan burilish bir vaqtda ijro etilsa), unda birinchi harakatni ifodalovchi fe`l (engashish) hozirgi zamonda ya`ni so’z negizicha “yotib” qo’shimchasini ishlatish orqali aks ettiriladi.

Masalan: - oldinga engashayotib, gavdan o’ng tomonga burish. 

(Ikkala harakat ham boshlanishidan ohirigacha baravar bajariladi).

Harakat odatdagi uslubda bajarilmasa, bu hol yozuvda aks ettirilishi kerak.

Masalan: qo’llar oldinga asta sekinlik bilan o’zatiladi, panjalar bo’shashtirilgan va hakozo.

2.4.Buyumlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlarni yozish qoidasi.
Boshlar (to’ldirma to’p, gimnastika tayoqchasi, gantellar va hokazolar) bilan bajariladigan Umumrivojlantiruvchi mashqlarni yozish buyumsiz bajariladigan mashqlarni yozish qoidalariga asosan bo’ladi.

Faqat asosiy harakatdan so’ng buyum holati ko’rsatiladi.

Masalan: D.H. – tik turib, to’p ko’krakka.

1. – to’p oldinga
2. – oldinga kerishib engashib, to’p yuqoriga
3. – tik turib, to’p yuqoriga
4. – D.H.

D.H. – tik turib, tayoq uchlaridan ushlab pastta.

1. – ung oyoq orqaga, tayoq yuqoriga
2.  - oyoqlarni juftlab, tayoq bosh orqasiga
3.  - tayoq yuqoriga
4.  – D.H.
Umumrivojlantiruvchi mashqlarni yozish   usullari.

Gimnastika mashqlari yozilishining asosiy usullari 

1. Umumrivojlantirilgan yozuv. O’quv dasturlari va boshqa dasturlarda har   bir harakatning aniqligi talab qilinmay, gimnastika mashqlarining    mazmuniga ko’rsatib (qayd etib) o’tish kerak bo’lganda mazkur usuldan    foydalaniladi.

Masalan, engashishlar, qo’llarni aylantirishlar, kuch talab mashqlari, qayishqoqlik mashqlari va hokazo.

2. Batavsil atamalar orqali yozuv. Har bir mashqni atamalarga yozish qoidalariga   muvofiq ravishda aniq ifodalanishini nazarda tutadi. Bunday yozuv namunalari quyida keltirilgan.

3. Qisqa yozuv. Konspektlar to’zishda, sinov mashqlarini va boshqa mashqlarini yozishda qo’llaniladi. Bunda atamalar qisqartirib yoziladi shartli qisqartirishlar qo’llaniladi. Masalan, A.T. – asosiy turish, D.H. – dastlabki holat, gimn. – gimnastika, b/p - baland - past bruslar, akrob. – akrobatika.

4. Chizma tasviriy yozuv. Chiziqli tasvir eng qulay hisoblanadi. U juda tushunarli va tejamlidir. Bunday ifoda usuli tez bajarilishi tufayli gimnastikadagi kundalik amaliy ishida juda qo’l keladi.

5. Atamali va tasvirli yozuvni birgalikda. Qo’llash – bu yozishning amalda keng tarqalgan qulay usulidir.

Tana qisimlarining holatlari va harakatlar​ning yo’nalishlarini ifodalovchi 

asosiy holatlar.
Qo’llarning asosiy holatlari.

Qo’l va oyoq holatlari va harakatlarning barcha yo’nalishlari gavdaning fazodagi (tik turgan, yotgan, engashgan) holatidan qat`iy nazar gavdaga nisbatan aniqlanadi.




Qo’llarning oraliq holatlari. Asosiy holatlarga nisbatan 45o burchaklatib o’zatilganda qo’llarning oraliq holatlari deyladi.












Oyoqlarning asosiy holatlari.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarini bajarganda ko’proq qo’llaniladigan oyoq holatlari.



Oyoqlar uchida turishda “oyoq; uchida” so’zlari qo’shiladi. Tizzalarda 

shuningdek o’tirish, yotish va boshqa holatlardan tik turish holatiga o’tish uchun “tik turing” buyrug`i beriladi.






Tik turib, o’ng oyoq oldinga bukilgan


Tik turib, o’ng oyoq yon tomonga bukilgan


Tik turib, o’ng oyoq orqaga bukilgan


Bir oyoq quchoqlab, tik turish



CHO’QQAYISH.













               TAYANISHLAR.
                                     Cho’qqayib tayanish 
                    Tovonlarga o’tirib tayanish

        Tizzalarda tik turib tayanish
            O’ng tizzada tik turib tayanish
       Bukilgan qo’llarga tayanib yotish
                 Tik bukilib tayanish
                              Yotib tayanish
Sonlarga yotib tayanish
O’TIRISH HOLATLARI.

                O’tirish

               Oyoqlarni kerib utirish
               Bukilib o’tirish
               G`o’janak bo’lib o’tirish

               Burchakli o’tirish
                

               Oyoqlqrni quchoqlab o’tirish
               Tovonlarga o’tirib, oldinga engashish
                Oyoqlarni chalishtirib o’tirish
EGILISHLAR.
              Egilish
              Kerishib egilish
            

              Oyoqlarni quchoqlab egilish
              Orqaga egilish

              Yarim egiliish
              Pastlatib oldinga egilish
           

              O’ng tomonga egilish


              Chap tomonga egilish

Burilish - tananig vertikal o’qi atrofidagi harakatdir.  

Burish - tananing alohida qismlari (qo’l, oyoq, bosh) ning o’z o’qi atrofida harakatni ifodalovchi atama.

Gimnastikada burilishlar turgan joyda, harakatda va shuningdek gimnastika asboblarida ijro etiladi.

Burilish darajasini ifodalovchi atamalar:

Burilish – harakat 90o ga o’ng yoki chap tomonga bajariladi.

Orqaga burilish – harakat 180o ga bajariladi.

Yarim burilish – harakat 45o ga bajariladi.

Qolgan burilishlarni graduslarda ifodalash qabul qilingan. Masalan: “Chapga 270, 450, 720 va hokazo graduslarga burilish”.

Oyoqni siltab burilish – bir oyoqda turib, ikkinchi oyoq bilan siltash orqali (oldinga,  orqaga) burilish bajariladi.

    Oldinga yumalash

Oyoqlar bir holatda, qo‘llaringizni baland ko‘taring. Oyoqlaringizni egmasdan mashqni bajaring.

Orqaga o‘mbaloq oshish.

Ilk holat yakunlangach, orqaga yumalamoq.

Bunda matrasning oxirida o‘tirgan holda qo‘llarni orqaga tashlang, mostik holatiga yaqin boshingizni avaylab qo‘llaringiz bilan tanangizni orqa tomonga qarab itaring. Mashqni yakunlab o‘rningizdan turing.

Qo‘llarda turish

Qo‘llarda turish ginastikaning asosiy kalitlaridan hisoblanadi. Vaqt o‘tishi bilan siz turli xil dastgohlarni ko‘rasiz. Qo‘llarda turishdan avval siz yaxshi tayyorgarlik ko‘rishingiz kerak.

Oldingi tayanch

Bu mashq otjimaniya mashqini eslatadi. Sizning tanangiz stolga o‘xshashi hamda qo‘llar elka kengligida bo‘lishi kerak.

Oyoqlar ko‘tarilganda tayanch

Oyoqlarni ko‘tarishni mashq qiling. Bir necha marta takrorlab, tanangizni tik tutishga harakat qiling. 

Matrasda yurmoq

Devor yordamida yurmoq

Matrasni devor yaqiniga qo‘ying. Oyoqlaringizni tepaga ko‘tarib, qo‘llarda turing va devorga tayanib, o‘zingizga qulay  holda yuring. Oyoqlaringiz chalkashib ketadigan bo‘lsa, devorga yaqinroq yuring, yiqilib ketmang. Mashq tamom
.

Sakrab burilish – oyoqlar bilan depsinib bajariladi. Burilish harakati    bilan bog`liq mashqlarni tushuntirganda tana qismi ifodalanadi.

Masalan: D.H. – oyoqlarni kerib tik turib, qo’llar yyelkada.

1-2 – gavdani o’ng tamonga burib, qo’llar yonga.

2-3 – D.H. va hakazo.

MUVOZANAT SAQLASHLAR.

          O’ng (chap) oyoqda muvozanat


           O’ng oyoqda oldinga engashib muvozanat

          O’ng (chap) oyoqda yonlamasiga muvozanat

 
O’ng (chap) oyoq orqada muvozanat


           Frontal muvozanat


           Oyoqni ushlab o’ng (chap) oyoqda muvozanat
2.5.Umumrivojlantiruvchi mashqlarni o’tish metodikasi.

Gimnastika mashg`ulotlarida Umumrivojlantiruvchi mashqlar jamlab va shuningdek mahsus to’zilgan majmualar shaklida bajariladi. Alohida mashqlar yoki ularning jamlamalari jismoniy fazilatlarni rivojlantirish uchun qo’llaniladi. Umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasi jismoniy tarbiyaning turli hil vazifalariga mos qlib tuziladi. Bu mashqlar gigienik gimnastika mashg`ulotlarida sog`lomlashtirish maqsadida qo’llaniladi, gimnastika va boshqa sport darslarida esa ular shug`ullanuvchilarni bo’lajak harakat faoliyatiga va murakkabroq mashqlarni o’zlashtirishga tayorlaydi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar har xil usullar bilan o’rgatiladi.
Mashq shug`ullanuvchilarga qarab turib xuddi “oynadagidek” usulda ko’rsatiladi. Boshlash uchun “Dastlabki holatni qabul qiling”. Buyrug`i beriladi. So’ngra “men bilan mashqni boshlang”. Buyrug`i beriladi. O’qituvchi mashqni guruh bilan birgalikda 2-3 marta takrorlaydi. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni 4 yoki 8 hisobda bajarish tavsiya etiladi. Bu esa musiqa jo’rligida bajarishga imkon beradi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlardagi boshlang`ich sinf uquvchilarni bilan o’tganda barcha harakatlar buyruqqa binoan emas, balki topshiriq bo’yicha bajariladi. O’qituvchi: “Menga o’xshab daslabki holatni qabul qilinglar, diqqat bilan qo’l, gavda, oyoqlarimga qaranglar”.  “Men bilan mashqni boshlang”. “Menga o’xshab bajaringlar” deb aytadi.  

Bu holda mashqni tugallash uchun “mashqni tugating” topshirigi berilada.

Tushuntirish usuli. Mashg`ulot  o’tuvchi mashq boshlanadigan dastlabki holatni aytadi va har bir sanoqda nima qilish kerakligini tushuntiradi. Keyin u  “dastlabki holatni qabul qiling” buyrug`ini beradi. Ijroni tekshiradi va   navbatdagi “mashqni (agar zarur bo’lsa qaysi tomonga yoki qaysi qo’l va oyoqdan boshlanishini aytib) boshlang” buyrug`ini beradi. Harakat davomida sanab boradi va qo’llar yuqoriga, oldinga engashing, to’g`rilang, nafas olin kabi metodik kursatmalardan foydalanadi.

Bir vaqtda ham ko`rsatish, ham tushuntirish usuli.

O’tkazuvchi mashqni ko’rsatish bilan baravar uni qanday bajarish kerakligini tushuntiradi, eng qiyin joylariga diqqatni qaratadi. So’ngra tushuntirish orqali o’rgatishda qo’llaniladigan buyruqlar yordamida dastlabki holatni qabul qilish mashqni bajarish va tugallash uchun buyruqlar beradi.

                   Qisimlarga ajratib o’rgatish usuli.

Bu usul harakat uyg`unligi bo’yicha murakkab, hali o’zlashtirilmagan Umumrivojlantiruvchi mashqlarni o’rgatishda qo’llaniladi.

U harakatlarni aniqlashtirish, ularni to’g`ri bajarish va xatolarni to’zatish imkonini beradi. “Dastlabki holatni qabul qiling”. Buyrug`idan so’ng, o’tkazuvchi har bir sanoqni to’xtatib mashq bajarish uchun buyruqlar beradi. 

                           NAZORAT SAVOLLARI.

1. Saf mashqlarini vazifasinima?

2. Saf mashqlari necha guruhga bo`linadi?

3. Saf usullari buyrug`larini aytib bering?

4. Joydan-joyga ko`chish buyrug`larini aytib bering?
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8- MAVZU: ERKIN  MASHQLARGA OID ATAMALAR,   GIMNASTIKA TURLARI.
Reja.

        1.Gimnastika sport turi
        2.Sportning  gimnastika turidan dars mashg‘ulotlarini tashkil etish.

        3. Jismoniy tayyorgarlikni aniqlash testi
        4. Gimnastika atamalari haqida asosiy ma’lumotlar
         5.  Akrobatik mashqlar
                       Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .



O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  
       1 – savol   bayoni  :               
         Barkamol avlod or  zusi – eng ulug‘ orzu. O‘zbekistonning kelajagi buyuk ekaniga qat’iy ishonch bilan yashayotgan xalqimizning orzusi bu Prezidentimiz ta’kidlaganidek, “Nimani o‘z oldimizga maqsad qilib qo‘ymaylik, qanday buyuk ishlarni amalga oshirishga intilmaylik, barcha olijanob harakatlarimizning negizida, barcha ezgu niyatlarimizning zamirida farazandlarimizni ham jismonan, ham ma’naviy jihatdan sog‘lom qilib o‘stirish, hech kimdan kam bo‘lmaydigan avlodni tarbiyalash orzusi mujassamdir”.Har qanday mamlakatning ertangi kuni, o‘QUVCHILARGA kelajak taraqqiyoti birinchi galda xalqning, yoshlarning jismoniy va ma’naviy kamoloti bilan o‘lchanadi. Ayni paytda xalqning jismoniy, intellektual salohiyatini ro‘yobga chiqarish, bu borada tegishli zahiralarini shakllantirish XXI asrda taraqqiyot va yuksalish kafolatiga aylanib bormoqda.Bu haqiqatni chuqur va har tomonlama idrok etib, mamlakatimiz Prezidenti Islom Karimov mustaqillikka erishgan dastlabki kunlarimizdan boshlab yurtimizda sog‘lom va barkamol avlod tarbiyasini davlat siyosatining eng muhim va ustuvor yo‘nalishlaridan biriga aylantirish, bu borada o‘ziga xos milliy tizim yaratish chora-tadbirlarini amalga oshirdi. Ana shu maqsadda istiqlolning dastlabki yilidayoq “Sog‘lom avlod uchun” xalqaro xayriya jamg‘armasi tashkil etildi, onalar va bolalar salomatligini mustahkamlash, sog‘lom bola, sog‘lom nasl uchun kurash yo‘lida salmoqli qadamlar qo‘yildi. Birinchi davlat mukofotining “Sog‘lom avlod uchun” ordeni deb atalgani bu boradagi intilishlar qanchalik qat’iy va uzoq maqsadlarni ko‘zlaganidan dalolat edi.Muhimi shundaki, davlatimiz rahbari mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish nafaqat bolalar va o‘smirlarni, balki butun xalqni ommaviy sport harakatiga jalb qila oladigan o‘ziga xos samarali tizimni shakllantirish, sog‘lom va barkamol avlodni voyaga etkazish ishlarining uzviy va ajralmas qismi deb bildi. Bu sohadagi tadbirlarni o‘zaro uyg‘un va mushtarak tarzda tashkil etish taklifini berdi.Butun mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sport sohasida aholining turli qatlamlarini qamrab olgan samarali milliy tizim vujudga kelgani va u hozirdanoq yaxshi natijalar berayotgani  xorijiy mamlakatlar tomonidan ham tan olinib, e’tirof etilayotgani quvonarli holdir.So‘nggi yillarda  sport va jismoniy tarbiya yoshlar hayotining ajralmas qismiga aylanib ulgurdi. Xususan, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining   “O‘zbekistonda bolalar sportini  rivojlantirish jamg‘armasini  tuzish to‘g‘risida”gi  2002 yil 24 oktabrdagi  Farmonida  “Bolalarni jismoniy va ma’naviy tarbiyalashning  zamonaviy shakl va uslublarini, jinsi va yoshiga qarab  bolalarga sport ko‘nikmalarini singdirishning, sport sohasida iqtidorli bolalarni ixtisoslashtirilgan sport maktablari va markazlardagi mashg‘ulotlarga  tanlab olishning ilmiy asoslangan  tizimlarini  ishlab chiqishni  tashkil etish hamda ularni tadbiq qilishga ko‘maklashish”  lozimligi alohida ta’kidlandi. Vujudga kelgan  yangi ijtimoiy, iqtisodiy shart-sharoitlar mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni  rivojlantirishga keng imkoniyatlar yaratdi. Ko‘plab zamonaviy sport inshootlari  qurilib, turli xil sport uskunalari va anjomlari ishlab chiqarilmoqda.Zamonaviy tipdagi yangi qurilgan sport inshootlari  va ularni jahon  standartlariga javob beradigan sport uskunalari va anjomlari bilan jihozlanishi jismoniy tarbiya va sport bilan muntazam shug‘ullanuvchilar soni yildan yilga ortib borayotganini ko‘rsatmoqda.Ana shu ezgu ishlar hozirgi kunda ham izchillik va qat’iyat bilan davom ettirilib, xalqimiz, avvalo yoshlarimiz o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib etishga mustahkam zamin bo‘lmoqda, mamlakatimizda jismoniy-intellektual resurslarining ro‘yobga chiqishini ta’minlamoqda.

         Bugungi kunda poytaxtimizda, viloyat va tuman markazlarida sportning, ayniqsa, yoshlar orasida ommaviylashib borishini ta’minlovchi birlamchi omil - munosib shart-sharoitlar yaratildi. Zamonaviy sport inshootlari, o‘yingoh va majmualarining barpo etilishi o‘quvchi-yoshlarni ommaviy sport musobaqalari bilan to‘liq qamrab oladigan “Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” o‘yinlaridan iborat uch bosqichli milliy tizimning shakllanishiga asos bo‘ldi. Natijada sport, jismoniy tarbiya yoshlar dunyoqarashiga ijobiy ta’sir etib, jismoniy-intelektual resurslar rivojining yangi bosqichga ko‘tarilishini ta’minlamoqda. SHuningdek, yurtimizda jismoniy tarbiya va sportning ta’limdan tashqari tizimi ham shakllanmoqda. Bu o‘quv maskanlari, mahallalar qoshida turli sport to‘garaklari faoliyatlarini yo‘lga qo‘yish, sport maydonchalari va majmualarini barpo etish ishlarida yaqqol namoyon bo‘lmoqda. Bularning barchasi yurtimizda har bir o‘g‘il-qiz sport bilan shug‘ullanishi, jismoniy baquvvat bo‘lishi, shu tariqa sog‘lom turmush tarzini o‘z hayotining ma’no-mazmuniga aylantirishi haqidagi fikrlar amalga oshmoqda.

Gimnastika bilan maktabgacha yoshdagi ta’lim muassasalarida, maktablarda, jismoniy tarbiya va sport jamiyatlarida, ishlab chiqarish korxonalarida va turli tashkilotlarda keng shug‘ullaniladi. Ushbu sport turining  keng yoyilganligiga sabab vositalarning barchaga tushunarli va hilma-xil ekanligida, jismoniy tarbiyaning turli vazifalarni hal qilish  uchun mashqlar tanlash imkoniyati katta ekanligidadir. Gimnastika mashg‘ulotlarida hayotiy zarur malaka va ko‘nikmalar orttiriladi  va takomillashtiriladi.  “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlariga gimnastikadan nazorat me’yorlari kiritilgan.Gimnastika mashqlarining sog‘lomlashtirish ahamiyati katta bo‘lib, shug‘ullanuvchilarni estetik tarbiyalashning samarali vositasi hisoblanadi. Mashqlarni bajarish texnikasining gimnastikaga xos uslub talab qiladigan darajada mukammal bo‘lishi uchun harakatlar ravon va ifodali bo‘lishi, ijrochining harakatlari o‘ziga yarashadigan, nafis bo‘lishi kerak. Gimnastika mashqlari bilan shug‘ullanish natijasida kelishgan qomatga ega bo‘linadi, gavda tuzilishidagi nuqsonlar tuzaladi, gavdani ayrim bo‘g‘inlari rivojlanishida  yaxshi mutanosiblikka erishiladi. Foydalaniladigan mashqlarning hajmi butun organizmga ta’sir ko‘rsatish va muskullar hamda organlarning alohida guruhlarini rivojlantirish, bolaning jinsini, yoshini, jismoniy tayyorgarlik darajasini hisobga olgan holda bajariladigan mashqlarni boshqarish imkonini beradi.Gimnastika – bu harakatar majmui bo‘lib, har qanday kasb egasi uchun zarur bo‘lgan yuqori harakat imkoniyatini ta’minlaydi.Gimnastika mashg‘ulotlarida muhim amaliy malaka va ko‘nikmalar: to‘g‘ri yurish, yugurish, sakrash, to‘siqlardan o‘tish, arqonlar va uzun yog‘ochlarga tortilib chiqish, emaklab o‘tish, og‘irliklarni ko‘tarish va bir joydan ikkinchi joyga ko‘chirish va h.k. shakllantiriladi. Gimnastika mashg‘ulotlarida iroda, estetika va boshqa ko‘plab sifatlar, shu jumladan insonda harakatlanish apparatining turli qismlari hatti-harakatlarini bir-biriga moslashtirish qobiliyati rivojlantiriladi. Bu esa inson kundalik hayotida, turmushida, mehnat qilishida va sport faoliyatida duch keladigan murakkab harakatlarni egallashga yordam beradi. Gimnastika jismoniy tarbiya sifatida ko‘p asrlik tarixga ega. Bizning mamlakatimizda XX asr o‘rtalarida gimnastika bilan shug‘ullanish uchun katta imkoniyatlar tug‘ildi. SHundan buyon o‘quvchi yoshlarni jismoniy tarbiyalashda gimnastikadan keng foydalaniladi.
    Jismoniy tarbiya o‘quv dasturida gimnastikaga etarlicha katta vaqt ajratiladi. O‘quvchilar gimnastika haqida nazariy ma’lumotlar olishlari, jismoniy, iroda va boshqa ruhiy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan bir qator amaliy va sport gimnastikasi mashqlarini bajarish texnikasini egallab olishlari kerak.Sport mashg‘ulotning vazifasini o‘quvchilarni jismoniy va ma’naviy qobiliyatlarini barkamol rivojlantirishda, harakat qobiliyatlarini takomillashtirishdan iborat.Gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etishdan oldin maktab sharoitidan kelib chiqib amalga oshirish kerak. Gimnastika mashg‘ulot umumiy rahbarligi maktab jismoniy tarbiya o‘qituvchilari jamoasi zimmasiga yuklatiladi. To‘garak haftasiga 2-3 marta, 1-2 soatdan o‘tkaziladi. Gimnastika mashg‘ulotda shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi va jismoniy tayyorgarlik darajasiga e’tiboran guruhlarga bo‘linadi..Bolalarni har tomonlama jismoniy rivojlantirish va salomatligini mustahkamlash tarbiyaning alohida usullari bilan, xususan, jismoniy va aqliy tarbiya bilan ajralmagan holda alohida amalga oshiriladi.

                      Jismoniy tayyorgarlikni aniqlash testi
1. 20 m ga baland startdan yugurish (sek). 

2. Turgan joyidan uzoqlikka sakrash (sm). 

3. Qo‘llarni osilishda egish va yoyish (marta). 

4. Qo‘llarni tayanchda egish va yoyish (soni). 

5. Osilish burchagi (sek). 

6. YOtgan holatda ko‘prik hosil qilish. 

7. Qo‘llar polga nisbatan vertikal, oyoqlar to‘g‘rilangan. 

8. Qo‘llar biroz egilgan. 

9. Qo‘llar va oyoqlar egilgan. 

10. O‘tirgan holda oyoqlarni yoyib oldinga engashish. 

11. Ko‘krakni polga tekizish, oyoqlar to‘g‘rilangan. 

12. Boshni polga tekizish. 

13. Boshni oyoqlarga tekizish (oyoqlarni juftlash). 

14. Boshni oqlarga prujinasimon harakatlar bilan tekizish. 

             Gimnastika atamashunosligi o‘quvchilar tomonidan mashqlarni egallash bilan bir vaqtda o‘rganiladi.Gimnastika atamashunosligi – mashqlarni, umumiy tushunchalarni, snaryadlar va inventarlarning nomlarini qisqacha belgilash uchun qo‘llaniladigan maxsus belgilar (atamalar) tizimi, gimnastikada atamashunoslikning roli juda katta. U o‘qituvchi (murabbiy) va o‘quvchilar orasidagi muloqotni engillashtiradi, mashqlarni o‘rgatish va yozib borishda qisqacha belgilashga yordam beradi.Gimnastikada so‘zlarning o‘zaklaridan atamalar sifatida keng foydalaniladi: osilish, tayanch, o‘tirish, max va b.q. Statik holatlar tayanch shart bilan kelib chiqqan holda belgilanadi: turishlar – boshda, elkada, kurakda, qo‘llarda; tayanish – qo‘llarda va b.q.

SHuningdek, butun tana va uning alohida qismlarining fazodagi holatidan kelib chiqib: sodda osilishlar – osilish engashgan holda, osilish orqaga engashgan holda, osilish burchakli; aralash osilishlar – osilish o‘tirgan holda, osilish turgan holda, osilish yotgan holda Qo‘llarni yoyib bajariladigan mashqlarni belgilash atamalari u yoki bu harakat amalining o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda hosil qilinadi: o‘mbaloq oshib turish, qo‘llarni oldinga yoki orqaga yoyib turish, qo‘llarni bukkan holda turish, o‘ng (chap) yoki ikkala qo‘l bilan turish va b.q.Sakrashlarni belgilash atamalari – tananing uchlik fazasidagi xolatiga bog‘liq ravishda: oyoqlarni yoyib sakrash, oyoqlarni egib burchak yoki yonbosh bilan aylanib, salg‘to sakrash kabi belgilanadi.Atamalar umumiy, asosiy va qo‘shimcha atamalarga bo‘linadi.Umumiy atamalar mashqlarning alohida guruhlarini, umumiy tushunchalar va boshqalarni tahriflash uchun qo‘llaniladi. Masalan, erkin, saflanib, umumiy rivojlantiruvchi, amaliy mashqlar.Asosiy (konkret) atamalar mashqlarning mahnosi belgilarini aniq ifodalash imkonini yaratadi: turish, tushish, aylanish, osilish, tayanish, sakrash, egilish, hamla qilish, tizzani egib o‘tirish.Qo‘shimcha atamalar asosiy atamalarni aniqlashtiradi va harakatning yo‘nalishini, bajarish usulini, tayanch shartlarini ko‘rsatadi egilgan holda, yoy shaklida, umbaloq oshib, qo‘llarni orqaga yoygan holda turish va b.q.Harakatning (mashqning) nomi odatda bajarilayotgan harakatning mohiyatini ifodalovchi asosiy atamadan hamda harakatning xususiyatini yoki uslubini, ketma-ketligini aniqlashtiruvchi qo‘shimcha atamadan iborat bo‘ladi.Masalan, qo‘llar va oyoqlar bilan bajariladigan harakatlar fazodagi joylashuvidan qat’iy nazar tanaga nisbatan qo‘llaniladi. Bunda qo‘llar bilan qilinadigan harakatlar bir-biridan farqlanadi: bir vaqtda, navbatma-navbat va ketma-ket, shuningdek, bir xil nomli, parallel, simmetrik va nosimmmetrik. Qo‘l, oyoq, tana bilan bajariladigan aylanma harakatlar (3000 gacha “doira”, 3600dan kamrog‘i – “yoy”) deb ataladi.Harakatlarning yo‘nalishini boshidan aniqlab olish qabul qilingan. Akrobatik mashqlar va gimnastik snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar uchun o‘z atamalaridan foydalaniladi.

                                              Umumrivojlantiruvchi mashqlar
Umumrivojlantiruvchi mashqlar – tananing alohida qismlarining harakati yoki bu harakatlarni qo‘shilmasi bo‘lib, turlicha tezlikda, amplitudada va muskullarning zo‘riqish darajasi turlicha tarzda bajariladi. Bu mashqlar jismoniy sifatlarni tarbiyalash, to‘g‘ri qomatni shakllantirish va o‘quvchilarni yanada murakkabroq harakat elementlarini, ko‘nikmalarini egallashga tayyorlash maqsadida qo‘llaniladi. Tananing alohida qismlari va muskullar guruhiga tanlab-tanlab ta’sir ko‘rsatish (ko‘pincha) uchun ham foydalanish mumkin. SHuning uchun mashqlarni kvalifikatsiyalash asosiga anatomik belgi qo‘yilgan: qo‘llar va elka kamari, tana va bo‘yin, oyoq muskullari, butun tana muskullari uchun.Bundan tashqari barcha mashqlar kuch, egiluvchanlik, harakatlar tezkorligi, epchillik, muskullarni bo‘shashtirish qobiliyatini tarbiyalash, to‘g‘ri qomatni shakllantirish mashqlariga bo‘linadi.Umumrivojlantiruvchi mashqlar harakatlar majmuasi ko‘rinishida qo‘llaniladi. Majmuaga kiritiladigan mashqlar o‘quvchilar organizmiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatish kerak. SHu maqsadda ular tanasining turli qismlari bilan, turli yo‘nalishda, o‘zgaruvchan tezlikda va muskullarni turlicha kuchantirgan holda bajariladi. Majmuadagi mashqlarni gigiena gimnastikasi uchun 1 tadan 15 tagacha, jismoniy tarbiya (gimnastika) darsining tayyorlovchi qismi uchun 10-15 tagacha, atletik gimnastika uchun 15 dan ortiq bo‘lishi mumkin.Ertalabki gimnastika – majmuasining mashqlarini quyidagi ketma-ketlikda bajarish tavsiya etiladi:

· Qo‘l-oyoqni yozish mashqlari (umurtqa pog‘onasini to‘g‘rilash va qomatning to‘g‘rilanishini his qilish); 

· Butun organizmning funksional faoliyatini yaxshilash uchun umumiy ta’sir qiluvchi bir-ikkita mashq (tana, oyoqlar muskullarining katta guruhi ishtirok etadi); 

· Turli guruh muskullari uchun mashqlar turlari, bunda tananing turli qismlari ketma-ket jalb qilinadi va jismoniy yuklanish sekin-asta orttirib boriladi; 

· Tananing barcha qismlari uchun jadal mashqlar (sakrash, yugirish, tez-tez o‘tirib turish); 

· YUrish va yugurish; 

· Muskullarni bo‘shashtirish va nafasni rostlash mashqlari. 

Kundalik gimnastika suvli muolajalar, o‘z-o‘zini massaj qilish bilan tugallanadi.

Jismoniy arbiya dasturiga mos ravishda ertalabki gimnastika odatda, ochiq havoda (chidamlilik va yugurish mashqlari) bilan o‘tkaziladi.

Gimnastikaning umumiy davomiyligi 30 daqiqagacha cho‘zilishi mumkin.

1. Oyoq –qo‘lni cho‘zish (har tomonga 4 martadan). Dastlabki holat: asosiy turish. 1. Qo‘llar boshning orqasiga qo‘yiladi. 2. Oyoq uchlarida turib chap tomonga yarim buriling, 3. Qo‘llar ochiladi (nafas oling), 4. Oyoq kaftlariga turib, qo‘llar boshning orqa qismiga qo‘yiladi. 5. Dastlabki holat. 6-8. SHuning o‘zi boshqa tomonga takrorlanadi. 

2. O‘tirib turishlar (4 martadan). Dastlabki holat. 1. Oyoq uchida turib, qo‘llar yuqoriga cho‘ziladi (nafas oling). 2-3. Ikki marta o‘tirib turish (prujinasimon). 4. Dastlabki holat. 5-6. Sekin o‘tiring, qo‘llar belda.  7-8. Dastlabki holat. 

3. Egilishlar (oldinga) 4 marta. Dastlabki holat. Asosiy turish. 1. Kaftlarni old tomonga qaratgan xolda qo‘llarni yuqoriga ko‘tarib, yoysimon orqaga egiling. 2-3. Oldinga ikki marta egilib, qo‘llarni (kaftlarni) polga tekkizing. 4. Rostlaning, qo‘llarni yon tomonga yoyiladi. 5-6. Oldinga egiling. 7-8. Dastlabki holat. 

4. YOn tomonga egilish (har tomonga 4 martada). Dastlabki holat. 1. CHap oyoqning uchiga turib, yon tomonga egiling, qo‘llar yon tomonga uzatiladi. 2-3. CHap tomonga 2 marta prujinasimon egiling, o‘ng qo‘lni yuqoriga cho‘zing, chap qo‘l belga qo‘yiladi (chap elka orqali chap oyoq uchiga qarang). 4. Dastlabki holat. 5-8. SHuning o‘zi boshqa tomonga takrorlanadi.  

1. Tanani doirasimon harakatlantirish (har tomonga 4 martadan). Dastlabki holat. 1. CHap oyoqning uchi orqa tomonga cho‘ziladi, qo‘llarni yon tomonga uzatib, kaftni yuqoriga qaratiladi. 2. CHap oyoqni oldinga uzatib, oyoq ostiga chapakchalinadi. 3. CHap oyoq uchini orqaga cho‘zib, qo‘llar yon tomonlarga cho‘zilib, kaftlar yuqoriga qaratiladi. 4. Dastlabki holat. 5-8. SHuning o‘zi boshqa oyoq bilan takrorlanadi. 

2. YOtgan holda qo‘llarni bukish (4 marta). Dastlabki holat. 1. O‘tiriladi. 2. YOtiladi. 3. Qo‘llrni bukib, chap oyoq orqa tomonga uzatiladi. 4. YOtiladi. 5-6. Qo‘llarni egib, o‘ng oyoq orqa tomonga uzatiladi va yotiladi. 7. O‘tiriladi. 8. Dastlabki holat. 

3. 15 daqiqa sekin yurish va yugirish (goh bir, goh ikkinchi oyoqda sakrash, ikkala oyoqda xar xil sakrash). Muskullarni bo‘shashtirish va nafasni rostlash mashqlari 

Akrobatik mashqlar – asosan turli o‘qlar atrofida aylanma harakatlarni bajarish (o‘mbaloq oshish, to‘ntarilish, salto va h.k). SHuningdek, g‘ayri oddiy tayanch sharoitida bajariladigan muvozanatni saqlash mashqlari (yakka, juft va guruh bo‘lib). Har xil kontinentli mashg‘ulotlarda kuchlilik, epchillik, egiluvchanlikni, fazoda yo‘nalish olishni, vestibulyar apparatni mashq qildirish uchun qo‘llaniladi. Akrobatik mashqlarni o‘rganish bir vaqtning o‘zida murakkab mashqlarni bajarishga tayyorgarlik vazifasini bajaruvchi sodda mashqlardan boshlanadi.

Dumalashlar va o‘mbaloq oshishlar. O‘quvchilar avval dumalashlar, o‘mbaloq oshish va salg‘toni bajarish uchun tayyorgarlik mashqlarini egallab olishlari zarur.

Dumalash – tananing alohida qismlarini ketma-ket tayanchga tekkizgan holda boshdan oshmasdan turib aylanma harakatlarni bajarish. O‘quvchilar bu usulni quyidagi ketma-ketlikda  egallab oladilar: dastlabki holatdan yarim qo‘llarni polga tayangan holatida o‘ngga va chapga dumalash; o‘tirgan holatdan – orqaga dumalash; tizzalarda turgan holatdan – oldinga dumalash.

O‘mbaloq oshish – tananing boshdan oshib o‘tib, so‘ngra tayanchga tekkiziluvchi aylanma harakati. Oldinga o‘mbaloq oshish oyoqlarni ochgan holda qo‘llarga tayanib turishdan osonroq o‘zlashtiriladi: oldinga engashib, boshning orqa tomoni bilan (tana og‘irligini qo‘llarda ushlab turgan holda) tayaniladi va dumalab o‘tirib olinadi, so‘ngra o‘tirib tayaniladi.  Buni o‘zlashtirib olgach, o‘tirib tayanishdan o‘mbaloq oshishni bajarish mumkin.

Himoyalash: yon tomondan tizzada turib, bir qo‘l bilan elkadan ushlab turish, ikkinchi qo‘l bilan tizzalar orqasidan itarib, aylanishni (o‘mbaloq oshishning birinchi fazasini bajarishga) yordam berish.

Orqaga o‘mbaloq oshishni og‘ma tekislikdan (masalan, gimnastik mat qoplangan tramplindan) o‘tirish holatidan, tanani egib turib va qo‘llar bilan (kaftlar pastga qaratilgan) elkaga tayangan holda o‘zlashtirish ancha oson. O‘quvchilar og‘madan o‘mbaloq oshishni o‘rganib olgach, uni akrobatik yo‘lkada yoki matlarda bajarishga o‘tadilar.

Himoyalash: yon tomondan tizzada turib, elkasidan ushlanadi va aylanma harakatni muvaffaqiyatli bajarishga yordam beriladi. Bu o‘mbaloq oshishni egilib bajarishni oldinga engashib o‘tirish holatidan boshlash kerak, dumalash qo‘llar bilan elkaga tayanib, so‘ngra oyoqlar bosh orqasidagi tayanchga tushiriladi. Bosh orqali aylanganda g‘ayrat bilan qo‘llar ochiladi, engashib (yahni oyoqlar to‘g‘ri tutiladi) asosiy holatga o‘tiladi.

Sakrab o‘mbaloq oshishni (oldinga) dastlab turgan joyda bajarishni o‘rganish kerak. YArim o‘tirgan holatdan oldinga yarim engashib, qo‘llar orqaga qilinadi: qo‘llarni oldinga harakatlantirish (siltash) bilan bir vaqtda oldinga yuqoriga g‘ayrat bilan sakraladi, uchlik fazasidan so‘ng, qo‘llarga tayangan xolda oldinga umbaloq oshish bajariladi .

Himoyalash (straxovka): tayanch joyi yonida tizzada turib, bir qo‘l bilan elka ostidan ushlab turiladi, ikkinchi qo‘l bilan bo‘ksa ostidan turtib, oldinga o‘mbaloq oshishni yakunlashga beriladi.

Orqaga o‘mbaloq oshish elka orqali (engashib) bajariladi. O‘quvchilar bu mashqni o‘tirgan holatdan oldinga engashib, kuraklarga tayangan holda orqaga dumalab bajaradilar; so‘ngra elkada asoiy holatga qaytib (qo‘llar bilan yonga tayangan holda), ko‘krak orqali dumalab, bo‘ksalarga yotib tayangan holda tugallaydilar. Boshda yoki qo‘llarda turib bajarishda orqaga dumalashdan so‘ng tos-bo‘ksa qismlarini to‘liq yoyish va qo‘llarni tayanchga qo‘yish kerak, qo‘llarda turib bajarishda esa bir vaqtning o‘zida tanani va qo‘llarni yoyish muhim.

Himoyalash: yon tomonda turib, oyoqlardan ushlab oxirgi holatiga chiqishga yordam beriladi.

Aylanishlar (perevorot) – bosh orqali to‘liq aylanma harakat qilish va oraliq tayanch bilan bajariladigan mashqlar. O‘quvchilar uchun yon tomonga (o‘ngga va chapga) va boshdan aylanishlar nisbatan osonroq. Avval aylanishlarda bog‘lovchi element bo‘lgan shiddat bilan sakrashni egallab olish tavsiya qilinadi. Siltanadigan oyoqda oldinga harakatlanib, gavdani oldinga bir oz egilgan holda bajariladi: turtki beradigan oyoq oldinga egiladi, qo‘llar esa oldinga – yuqoriga ko‘tariladi.

CHapga (o‘ngga) aylanish joydan turib va bir oz yugurish bilan bajariladi. CHap tomonga aylanish o‘ng oyoqda turgan holda bajariladi, chap oyoq oldinga, qo‘llar yuqoriga ko‘tariladi: chap oyoq bilan bilan katta qadam tashlab, oldinga engashiladi, chap oyoqni egib, chap qo‘l bilan oldinga, chap oyoq bilan bitta chiziqqa tayaniladi, barmoqlarni chapga, qo‘lni o‘ngga siltab, chap oyoqdan turtki olib, ketma-ket qo‘llarga tayanib, chap tomonga burilgan holda oyoqlar ochilgan holatga chiqiladi. Harakatni davom ettirib (o‘ng yonbosh bilan) navbat bilan qo‘llardan turtki olib, oyoqlarni tushirib, oyoqlar ochilgan holatga turiladi.

Himoyalash va yordam: bajaruvchining orqa tomonida turib, bel qismidan chalkash ushlab, harakatning  oxirigacha  yordam berish.

Boshdan aylanish. YArim o‘tirgan, qo‘llar oldinga – pastga uzatilgan holatdan bosh egilib, tos-bo‘ksa qismlari keskin yoyilib, oyoqlar bilan turtki olish (uchish fazasi bilan) holatiga chiqish, oyoqlar uchida turib, tosni oldinroqqa itarib, harakatni tugallash.

 Agar o‘quvchilar avval tayanch holatidan kuraklarni egib, (yon tomonda turgan sheriklarining qo‘lidan ushlab) oldinga-yuqoriga, yo‘nalishda keskin yoyilib, oyoqqa turib olib, so‘ngra matlar tahlami ustidan boshdan aylanishni egallab olsalar (4-6 marta), sekin asta balandlikni kamaytirib, va nihoyat, akrobatik yo‘lakchada (yoki matlarda) bu aylanishni osonroq o‘rganib oladilar
    Himoyalash va yordam: yon tomonda turib, bir qo‘l bilan elka ostidan, ikkinchi qo‘l bilan tos ostidan tutib turib, harakatni oldinga-yuqoriga yo‘naltiring va bajaruvchiga erga tushguncha yordam bering.

Turishlar – oyoqlarni yuqoriga uzatilgan (vertikal) turg‘un holatlar. Burishlarni bajarish o‘quvchilarda to‘g‘ri qomatni saqlashga yordam beradi.

 Kuraklarda turish. Orqa tomonga dumalashdan so‘ng kaftlar bilan qaddining orqa tomoniga tayanib, tanani gavda va oyoqlar bir chiziqda yotadigan qilib yoyiladi. YAnada murakkabroq variant – qo‘llar polga qo‘yiladi. Turishning asosiy variantini egallagach, uni oyoqlar orasini ochish, oldinga va orqaga siltash, shuningdek, kuraklarga egilgan (450 burchak ostida) turishni bajarish mumkin.

Boshda turish. O‘tirish holatidan boshga shunday tayanish kerakki, bunda bosh va qo‘llarning barmoqlari teng tomonli uchburchak hosil qilsin va oyoqlarning turtkisi bilan tos ko‘tariladi (guruhlashtirib). So‘ngra oyoqlarni yozib, tana muvozanatini vertikal holatida saqlagan holda turishga chiqing. Turishni bir oyoqda o‘tirib, ikkinchi oyoqni siltab, ikkinchisidan turtki olib, bajarish mumkin. Bu holda zarur bo‘lsa, yordam berish mumkin: bir qo‘lni elka ostiga, boshqasini siltanadigan oyoqqa qo‘yiladi (turishga chiqqunga qadar). CHala o‘tirgan yoki tovonlarda o‘tirgan holatdan bajarish yanada murakkabroq variant hisoblanadi
O‘quvchilar avval kuraklarda turishni va gimnastik devorda osilish bo‘lib egilib turishni o‘rganib olgan bo‘lishlari kerak.

Qo‘llarda turish. Qo‘llar oldinga – yuqoriga uzatilgan holatdan bajariladi: bir vaqtning o‘zida qo‘llar bilan polga tayangan holda oldinga qadam tashlab, boshqa oyoqni siltab, qo‘llarda turishga chiqiladi, oyoqlarni birlashtirib rostlanadi. Muvozanat saqlab qolinadi.

Himoyalash va yordam: siltanadigan oyoq tomondan turib, bir qo‘l bilan elka ostidan tutib, boshqa qo‘l bilan siltanadigan oyoqning tizzasidan yuqoriroq qismidan tutib, turishga to‘g‘ri chiqish tuchun yordam beriladi. Turishni o‘tirish va boshqa holatlardan kuch bilan bajarish mumkin. Asosiy variantni egallab olgach, turishni oyoqlar orasini ochish, bukish bilan murakkablashtirish, shuningdek, turishning boshqa turlarini ham bajarish mumkin: tor, birlashtirilgan, keng va boshqa.

                   Gimnastik anjomlarda  bajariladigan mashqlar
  Umumta’lim maktablari o‘quvchilarini jismoniy tarbiyalash bo‘yicha o‘quv dasturiga kiritilgan, gimnastik anjomlar bilan bajariladigan mashqlar statik va dinamik turlarga bo‘linadi. Birinchisi statik mashqlarni va kuch bilan ko‘chishlarni o‘z ichiga oladi.

  Statik mashqlar - bu qo‘zg‘almas holatlar, yahni o‘quvchilar u yoki bu gimnastik anjomlar bilan bajariladigan osilishlar va tayanishlardir.

  Kuch bilan ko‘chishlar - bu bir statik holatdan boshqasiga sekin – asta o‘tish, masalan: tortilish, osilishga tushish, osilishdan osilishga kuch bilan engashib o‘tish, osilishdan osilishga orqa tomondan o‘tish, engashib, kuch bilan tayanchga ko‘tarilish va boshqalar.

  Dinamik – siltash mashqlari o‘quvchi tanasini doira bo‘lib (aylanishlar) yoki uning qismlarini (siltashlar, ko‘tarishlar, sakrashlar) ko‘chirishdan iborat.

  Umumta’lim maktablari o‘quvchilari uchun gimnastika bo‘yicha dasturning o‘quv materiali bu mashqlarning uchta asosiy kichik guruhidan iborat: oldinga siltovchi harakatlar (doira bo‘ylab burilish, engashib osilish sakrash va boshqa). orqaga siltovchi harakatlar (doira bo‘ylab aylanish, qo‘llarni bukish, ko‘tarilish, yoki sakrash va b.q.);

  bukilgan holda harakatlar (bukilgan holda ko‘tarilish, bir qo‘lga tayanib ko‘tarilish; oyoqlar orasini ochib, orqadan ikki qo‘lga tayangan holda ko‘tarilish va boshqa).                                               

                                                             NAZORAT UCHUN SAVOL
  1.Gimnastika sport turi
  2.Sportning  gimnastika turidan dars mashg‘ulotlarini tashkil etish.
        3. Jismoniy tayyorgarlikni aniqlash testi
        4. Gimnastika atamalari haqida asosiy ma’lumotlar
                                            Foydalanilgan adabiyotlar
   1.  K.M.Maxkamdjonov, E.K.Sodiqova «Xarakat go‘zallik va salomatlik garovi», T. 2002y.

 2. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi fani bo‘yicha maxruzalar. TDPU, 1-2 qism 2002-2003 y.

 3. Gimnastika. A.M. SHlemin, A.T. Brikinlar taxriri. 1982 yil, Toshkent
9- MAVZU: GIMNASTIK MASHQLARNI O‘RGATISH METODIKASI, 
                                 Reja:

    1.Gimnastikani o‘rganish masalalari va yo‘nalishi.

2.Gimnastik mashqlarning xarakteristikasi.

3.O‘rganishning didaktik prinsiplari.

4.Mashqlarni o‘rganish usullari va metodlari.

Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .



O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  

1 – savol   bayoni  :
   Gimnastik kursini o‘rganmoq kuyidagini ko‘zda tutadi: mutaxassis gimnastikaning ommaviy turlarining asosiy vositalariga ega bo‘lish zarur. Snaryaddagi mashqlarni, sakrash erkin mashqlarni bajarish. Ularni o‘zlashtirish va shu mashqlarni o‘rgatish malakasiga ega bo‘lmog‘i zarur.

    Talabalarning keyingi dars berish metodikasini qulaytirish zarur:

- mashqlarni yuqori motor zichlik bilan o‘tkaza olishni bilish;

- mashqlarni potok usul ko‘nikmasi bilan o‘tkazish;

- hamma gimnastik uskunlarini ishlatish
- har xil mashqlarni o‘rganish va aylanma usuli bilan mashq bajarish;

   Gimnastika - bu jismoniy tarbiyaning universal va harakatli vositalaridan biri. Jismoniy tarbiya sistemasida gimnastikaning o‘rni va moxiyati. Gimnastika mashg‘ulotlarida quyidagi masalalar echiladi.

1. Harakat qobiliyatini komillashtirish, jismoniy fazilatini tarbiyalashni rivojlantirish.

2. Kasalliklarni tuzatish va oldini olish va organizmni ngkurashishini olib borish maqsadidagi sog‘lomlashtirish ta’siri.

3.  Kasbiy  tayyorgarlik.
4.  Erkin ahloqiy va estetik fazilatni tarbiyalash.

5.  Sport programmalarini o‘zlashtirish.

Gimnastik mashqlarning xarakteristikasi.

  Safda turib bajariladigan mashqlar bu qiyin bo‘lmagan harakatlantiruvchi mashqlardir.

2. Umumrivojlantiruvchi mashq (gimnastika xamma turlarida keng foydalaniladi.  Bu unchalik qiyin bo‘lmagan xarakatiga keltiruvchi mashq), ya’ni har xil muskullar guruhili jismoniy layokatini yanada chuqurlashtirish, elementlar, harakatga keltiruvchi ko‘nikmani qo‘lga kiritish, predmet va trenajerlar bilan ishlash, umumiy jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish maqsadida bajariladi.

3. Qo‘shimcha mashq ( - bu asosiy harakatlantiruvchi bilim)ni va ko‘nikmani atrof muxit bilan bir-biriga aktiv ta’sir etuvchi gimnastik vositadir.

4. Erkin mashq - bu gimnastikaning bir turi b-b chidamliylikni oshirish va koordinat qobiliyatni rivojlantirishga yo‘naltirish.

5. Badiiy gimnastika mashq.

6. Akrobat mashq - jismoniy qobiliyat ta’sir etish vosita bilan rivojlantirish, jasurlikni tarbiyalashni, joydan turib mo‘ljal ola bilishni kuchaytiradi, funksional organizm tizim chidamligini kuchaytiradi. Sakrash bu jismoniy mashq bir ko‘rishishi b-b, bu yo‘lda o‘rnatish maxsus to‘siqlarni  ( gimnastik vositalarni) zabt etishdir. Bu sakrash mashq eshak, otlarning ustida bajariladi. U uzunasiga yoki eniga quyilishi mumkin. Atama gimnastikasi maxsus atamashunoslik bilan ko‘pincha bilish doirasida predmetni, hodisani, tushunchani qisqartirib belgilash maqsadida ishlatiladi. 

Jismoniy tarbiyada, ayniqsa atamash ko‘p gimnastikada katta rol o‘ynaydi. Gimnastik atamashunoslik faqatgina gimnastika mashg‘ulotlarida keng foydalanishgina qolmasdan, balki gimnastik mashqni o‘rgatish jarayonida u katta rol ma’no kasb etadi.

   Qisqartma so‘zlar - atama harakatlantiruvchi ko‘nikmani rivojlantirishga bevosita ta’sir qiladi.

   Gimnastik atamashunoslik - bu shartli qisqartma mashq yozilish shaklini ta’lim qoidalarni va atamalarni ishlatish, gimnastik mashqni qisqartma belgilash uchun maxsus atamani nomlash tizimidir.   Gimnastik atamasi ostida harakatlantiruvchi vosita yoki tushuncha qisartma shartli nomlanish tushuniladi.

   Atamalarga talab:

1.  Tushunish osonlik. 

2.  Aniqlik 

3. Qisqalik.

Atamalarning hosil bo‘lishi.

   Statistik holatni bildiruvchi atama (tayan shart)ini nazarga olib hosil bo‘ladi.

1.  Tayanch.  

2.  Tirsakka tayanish. 

3.  Qo‘lga tayanish.

a) kurokda turish; b) kallada turish; v) qo‘lda turish.

Harakatlantiruvchi ta’sir.

1.  Qo‘lga suyanib ko‘tarilish 

2.  To‘g‘irlanib turish 

3. Bitta yoki ikkitada turish.

Atamalarni ishlatish qoidalari
  Atamalar 3 ta guruhga bo‘linadi:

1.  Umumiy atamalar (safdagi mashlar, erkin va h.k).

2.  Asosiy atamalar (ko‘tarish, pasayishi, aylanish)

    Erkin va umumrivojlantiruvchi mashqlar: 

oldingi holat (o.x); 

turish - asosiy turish (A.T.)

polda o‘tirish, snaryadlarda  cho‘kkalash - oyoqlarda,

suzuvchining starti
Oyoq va qo‘l harakatlari: aylanish, qiyalik, baravarlik.

   Akrobatik mashqlarininng atamalari: guruhlash, dumalash, to‘ntarish, salto, shpagat, turish, ko‘prik.

    Mashqlarni yozish qoidalari va shakllari.

1. Harakat boshlanishi O.X,

2. Harakat nomi.

3. Taraf
4. Oxirgi xolat.

  Badantarbiya mashqlariga o‘rgatishning shart-sharoitlari. 

Badantarbiya mashqlariga o‘rgatishniing shar-sharoitlarini yaratish bir-nechta sharoitlarni o‘ziga qamrab oladi. Buning ostida o‘qituvchining tayyorgarligi va har xil metodik va texnik vositalari ishlatilishi nazarda tutiladi. 

   O‘qituvchi o‘rgayotgan mashqlarini chuqur va muhakammal bilishi kerak. O‘rgatish oldidan o‘qituvchida ishning rejasi bo‘lishi shart. Uning ichida harakatlarining ketma-ketligi bo‘lishi kerak. Har bir bolaning sifatlarini, mashqlarning sharoitlarini bilishi kerak.   Ko‘pincha  mashqlarni o‘rgatayotganda o‘qituvchi tayyor tekshirilgan o‘rgatish yo‘llarini ishlatadi. Bunda o‘rgatish yo‘lining modelini aniqlash kerak. Mashqlarni o‘rgatish vaqtida o‘qituvchining harakati katta ahamiyatga ega.

   O‘quvchining harakatini e’tibor bilan ko‘zatib, u uni  har doim baholab turishi kerak, o‘z vaqtida o‘quviga yordam berib, mashqlarning bajarilishini engillashtirishi, agar qiyinchiliklar tug‘ilsa, xatolarni to‘g‘rilashi kerak. O‘rgatish jarayonini shu tarzda boshqarish, o‘qituvchi tomondan, ijodiy jarayondir va pedagogik mahoratni tariflaydi.

   Gimnastik mashqlarni o‘zlashtirish uchun metodik qurollarni ishlatish shuningdek; shuningdek yordamchi o‘quv vositalarini: ko‘rgazma sxemalari, modellar, kinogrammalar, trenajerlar va tezkor axborot vositalari.    Gimnastik mashqlarini o‘rgatishda didaktik prinsiplarni amalga oshirish.

   Harakatni o‘rgatish, har qanday o‘rgatishday, o‘qituvchi va o‘quvchi harakatini tariflaydigan oldingi teoretik holat - didaktik prinsip asosida ko‘rinadi.                        

Ongli va aktiv prinsiplari.

   Bu o‘quvchining tarbiyasi va mohiyati ongli ravishda bo‘lgan munosabatini kuzatadi.

Ko‘rgazma omili.

   Ko‘rgazma harakatning texnikasi haqida ko‘proq ma’lumot va vazifani to‘laroq tushuntirishda katta rol o‘naydi. Ko‘rgazmali o‘qitishda qatnashuvchilarning individual ko‘rsatkichlari hisobga olinishi shart (yoshi, tayyorgarligi, o‘qishga munosabati). Bolalar bilan shug‘ullanishda odatda yakka holda ko‘rgazmali harakatlardan foydalaniladi, sifatli ko‘rsatkich. Ko‘rgazmali taqkoslash. Katta o‘quvchilarni o‘qitishda ularning harakatlanish tajribasi, maxsus bilimlari orqali bajariladi. Engil  atletika mashqlarini o‘rgatishda turli harakatlardan foydalaniladi.

- mashqni ko‘rsatish;

- harakatni rasmlar, sxema va kinogrammalar orqali ko‘rsatish;

- qo‘shimcha signal va orientirlarni ishlatish.

Tushunish prinsipi.

   Har qanday o‘rganilishi kerak bo‘lgan harakat, etarlicha murakkab bo‘lishi kerak. SHuning uchun o‘qituvchi o‘quvchining imkoniyatlari haqida aniq tasavvurga ega bo‘lishi shart. Kiritish prinsipi umumiy pedagogik metodlarning qoidalari orqali ochiladi; engildan-qiyinga, ma’lumdan-noma’lumga, oddiydan-murakkabga. SHu bilan birgalikda amaliyot engil atletika mashqlarini o‘qitishda shuni ko‘rsatadiki, harakatning oddiydan - murakkabga o‘tishini o‘qitish birgina to‘g‘ri yo‘l emas. Harakatlarning murakkabdan - oddiyga o‘tish paytlari ham bo‘ladi, agarda bular o‘rgatilayotgan juft harakatlarning tezroq o‘zlashtirilishiga yordam bersa.

Sistematiglik omil.

   Bu omil bir masaladan ikkinchisiga, bir bosqichdan boshqasiga va bir mashqdan boshqa yangisiga o‘z vaqtida o‘tishni o‘rgatadi. O‘qituvchi o‘tgan mashq bilan kelgusi mashqning bir-biriga to‘g‘ri kelishi uchun qo‘yidagilarni bilishi shart:

- harakatlarning aniq ketma-ketligi;

- yangi, yanada murakkab mashqlarga o‘z vaqtida o‘tishni;

- o‘quvchining imkoniyati va aktivligini saqlab turish maqsadida ish va dam olinishning ketma-ketligini.

   O‘qitishning bu omillari o‘qish jarayotining alohida tomonlariga xos va bir-biri bilan bog‘liq.

  Gimnastika mashqlarining o‘zaro bog‘liqligi.

   Gimnastika bilan shug‘ullanish jarayonida turli xil mashqlar bajariladi, yangilari o‘rganiladi, eskilari qaytiriladi, ulardan qo‘shilmalar tuziladi. Birlashib harakat qilish natijasida bir nechta harakatlarni o‘rganishda osonlashadi. SHu munosabat bilan yangi harakatlarni o‘rganishni rejalashtirishda iloji boricha harakatlardagi birlashishga intilish kerak.

   Odatda allaqachon o‘rganilgan, yangisi bilan o‘xshash, so‘ngisini o‘rganishni osonlashtiradi. Bu erda yangi koordinatsion aloqalarning kuchaytirilishi o‘quvchining harakatlanish tajribasidan foydalanish bilan ro‘y beradi. Qoida bo‘yicha maxsus tanlab olingan harakatlanish mashqlari yangi gimnastik harakatlarni o‘zlashtirishga yordam beradi. Alohida mashqning ijobiy ta’siri butun bir harakatlar guruhini o‘rganishga katta yordam beradi.   Masalan: batutda sakrash bir qator engil atletika mashqlarini egallashga yordam beradi.

   Darslarni tashkillashtirish va rejalashtirishda va gimnastika mashqlarini o‘rganishda quyidagi birlashish harakatlariga amal qilinadi:

1) birlashib harakat qilishning natijasi yangi harakatlarga katta ta’sir qiladi;

2) bir-biriga o‘xshash harakatlarni tanlashda nafaqat harakatning shakliga, balki uning struktura harakatlarini baholash, aynan ularning son ko‘rsatkichi: amplituda, tezlik, ritm va boshqalar.

   Gimnastika mashqlarining o‘qitish bosqichlari.

   Gimnastika mashqlarini o‘rganish jarayoni o‘quvchi va o‘qituvchining harakati tizimini namoyish etadi. Bu harakatlar aloqaga ega va vaqtga bo‘lingan. Hozirgi xodisada mashqlarni o‘rganish jarayoni ko‘riladi. Unda uchta o‘zaro bog‘liq bosqichlar ajralgan - boshlanich, chuqur o‘rganishlar va mashqlarni mustahkamlash.

   Birinchi bosqich - boshlang‘ich - yangi mashqlarning harakatlarini o‘rganish. Birinchi bosqichdagi o‘qituvchi va o‘quvchilarning asosiy harakatlari quyidagilar:

- oldingi o‘rganishning umumiy savollarini ta’riflash;

- bo‘lishi mumkin bo‘lgan harakat rejasini ishlab chiqarish;

- harakatlarni tushuntirish va o‘rgatish.

   Ikkinchi bosqich - harakatlarni chuqur o‘rganish. Bu bosqich xal qiluvchi bosqich. U yangi mashqlarning asosiy texnikasiga qaratilgan:

- harakatni bajarish yo‘lini nazorat qilish;

- mashqlarni engil bajarish uchun yordam bermoq;

- o‘rgatishning havfsizligini ta’minlash;

- keyingi mashqlarni rejalashtirish.

   Bu bosqichda o‘rgatishning natijasi bu to‘g‘ri va mustaqil texnik harakatini bajarmoq.

   Uchinchi bosqich - harakatlarni mustahkamlash. Bu bosqichda o‘qituvchininng roli, nazorat masalalari va o‘quv jarayonini boshqarish bilan ta’riflanadi. Agar masalalari shu bosqichda echilsa, natijada gimnastika mashqlar texnik to‘g‘ri va mustahkam bajariladi.

Safdagi mashqlar. 

Safdagi mashqlarning pedagogik ahamiyati va xarakteristikasi.

    Saf mashqlari maktabdagi JT o‘ziga xos ajralmas darslik qismidir. Ularning yordamida to‘g‘ri shakllanadi va o‘quvchining e’tiborini bir joyga jamlashga erishiladi. Bu mashqlarning yordamida o‘quvchida: tashkilotchilik, tartib, shuningdek harakatlari rivojlanadi.

   Maktabda darsning birinchi saf mashqlari sinfning e’tiborini jamlaydi, organizmni bir tekis isitadi, umumiy almashinishni kuchaytiradi, to‘gri yugurishni tarbiyalaydi.

   Asosiy qismda saf mashqlari o‘qish materialiga o‘xshaydi, texnika va saf mashqlarini bilib olish qo‘llaniladi, masalan: harakat aylanalari, “CHapga”. “O‘ngga” harakatlarini o‘rganish, “Turish” va “YOtish” vazifalarini bajarish va hakozo.

   Saf mashqlarninng darslari, organizmni tinchlashirilishiga yordam beradi va o‘quvchilarning keyingi darsa qiziqishini orttiradi.

   Saf mashqlariga sharoit yaratib berish uchun gimnastika zallari chegara belgilab beradi. Dars boshlanishdan oldin bu chiziqlar zalning o‘ng tarafidan belilanadi. Qarama qarshi tomonlar esa chap tomon deb belgilanadi. Tepa chizig‘i bu o‘ng tomon, pastki chiziq esa qarama-qarshi tomon. O‘rta, vertikal va gorizontal chiziqlar uni kesib o‘tishida, o‘ng va chap, tepa va past qismlari va ularning kesib o‘tishi zalning o‘rtasi hisoblanadi. Burchaklariga bir-birini ulaydigan yon chiziqlar: o‘ng-tepa, chap-tepa, o‘ng-past, chap-past burchaklarini hosil qiladi.

  Safning xili va elementlari.

1.Boshqaruvchilar tomonidan qabul qilingan qoida-saf deb ataladi.

2.YOnma-yon va bir chiziqda turib shug‘ullanadiganlarni - qator safi deb ataladi.

3.Safning o‘ng va chap tomonlari flang deb ataladi. Burulishlarda flang o‘zgarmaydi.

4.SHug‘ullanuvchilarning harakat tomoni safning oldi qismi hisoblanadi.

5.Safning oldiga qarama-qarshi turgan saf - o‘ rta hisoblanadi. 

6.SHug‘ullanuvchilarning orasidagi masofa interval deyiladi.

7.Safning eni bu flanglar orasidagi masofa.

8.SHug‘ullanuvchilarni safda orqali-orqa turishi kolonna deyiladi. 

9.SHug‘ullanuvchilarni safining ichidan ketgan masofa - oraliq masofa deyiladi.

10.Birinchi turgan sherengadan kollonnada oxiri turgan sherengagacha bo‘lgan masofani safning chuquri deyiladi.

11. Bir qatorda turgan shug‘ullanuvchilar, boshqa qatorda turgan shug‘ullanuchilar orasida turganini ikki qatorli saf deyiladi.

12.Ikki qatorli safda orqama-orqa turgan shug‘ullanuvchilarning safi qator deyiladi. Orqa qator xamisha to‘liq bo‘lishi shart.

1.3Kollonnada (yo‘lovchi) yo‘naltiruvchi shug‘ullanuvchi harakat qiluvchi birinchi bo‘lib yo‘nalish bo‘yicha yuradi.

14.SHug‘ullanuvchi va harakatlanuvchi kollonnada oxirgi bo‘lib yuradi.

Komandani talaffus qilishda asosiy qoidalar.

1. Bajaruvchi va taxminiy komandalar (o‘ngga qarab qadam bos), bajaruvchi komanda esa (rostlan, tik tur). Taxminiy qismda komandalar aniq. Baland va uzunroq beriladi, shug‘ullanuvchilar fikrini bir joyiga jamlashi uchun va shu komandani bajarish. Buyruqning bajaruvchi qismi baland, oz muddat davomida, yakka holda zavq bilan beriladi.

2. Har bir taxminiy buyruqda shug‘ullanuvchilar tik turgan holatda bo‘yruqni tinglaydi.

3. Saflanish uchun bo‘yruqni berishdan oldin safning nomini, keyin harakat yo‘nalishini kolonnada bittadan yoki uchtadan burilib harakatga komandasi beriladi: “Kollonnaga uchtadan chapga, o‘ngga qadam bos”.

4. Ajratish uchun yo‘nalish, masofa kengligi va bajarish usuli ko‘rsatiladi.

  “O‘rtadan qo‘yilgan qadam bilan ikki qadamga ajral.” Hamma saf mashqlari keyingi guruhlarga ajratiladi.

1.  Saflanish.

2.  Joyda saf mashqlari.

3.  Joyda saflanish.

4.  Harakatlanish usullari.

5.  Harakat yo‘nalishini o‘zgartirish.

6.  Harakatda saflanish.

Saflanishlar.

   Darsdan oldin guruh yoki sinfni saflash kerak. Buning uchun alohida buyruqlar bor.

a) SHerenga bo‘yicha saflanish. SHerengaga saflanish uchun avvalo o‘qituvchi oldiga yuzi bilan turishi kerak. “Rostlan”, o‘ng flang turgan nuqtadan buyruq beradi “bir, ikki, yoki uchta va hokazo bir qatorda saflanadi”. Guruh o‘qituvchidan chapda saflanadi.

b) Kolonnaga saflanish. Safdan (kolonnaga) degan komanda beriladi. O‘qituvchi komanda berib, o‘zi “Roslan” komandasiga turadi oradagi masofa joyga nisbatan 1 qadam bo‘lishi kerak. Guruh o‘qituvchining orasidan saflanadi.

v) aylana blib turish uchun : “Aylanaga turing” komandasi beriladi.

Joyda turib safdagi komandalar.

1.  Roslan.2.Tekislan.3.Erkin (malkay).3.O‘ng (chap) – erkin.4.To‘xta.5.CHap-ga.6.O‘ng-ga
2.  Aylan.

NAZORAT UCHUN SAVOL
1. Organizmga har tomonlama bo‘lgan ta’siri.

2. Mashqlarning har xilliligi - gimnastika vositasi 

3. Gimnastika vositalarining ta’siri.

                                                             Foydalanilgan adabiyotlar
1. K.M.Maxkamdjonov, E.K.Sodiqova «Xarakat go‘zallik va salomatlik garovi», T. 2002y.

2. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi fani bo‘yicha maxruzalar. TDPU, 1-2 qism 2002-2003 y.

3. Gimnastika. A.M. SHlemin, A.T. Brikinlar taxriri. 1982 yil, Toshkent
10- MAVZU:  MAKTABDA MASHG‘ULOTLARNING MAZMUNI VA UNI TASHKILLASH, MASHG‘ULOT        JOYLARI VA ULARNI JIHOZLANISHI.
                      Reja 

1.  O‘quvchilarda harakatlantiruvchi vazifani shakllantirish va takomillashtirish.

2.  O‘quvchilarni gimnastik mashqlariga o‘rgatish metodikasi.
3.  Ginastika darsi tuzilishi.
4.  Jismoniy xislatlarning rivojlanishi.
5.  Gimnastika darsi vaqtini taqsimlash.
Tayanch  tushuncha  va  iboralar :  Yosh  avlodni  gimnastikaga oid atamalar o’rgatish gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati ,gimnastik gilam, turnik, bruss, gimnastik kon, gimnastik mos gimnastik xalqa, gimnastika brino, gimnastik kazyol, gimnastik narvon, gimnastik skamika .


O’quv mashg’lotining   maqsadi :  Talabalarni   gimnastikaning  maqsad  va  vazifalari  bilan  tanishtirish . Yosh  avlodni  gimnastikaga  chorlash ,  gimnastikaning  tarbiyaviy  ahamiyati , gimnastikadagi  turli  holatlar , yoshlarni  ma’naviy   barkamol  avlod  qilib  yetishtirish ,  ularning   ma’naviy  sog’lom  ,  jismoniy   baquvvat  bo’lishlarida  ota – onalarning  roli , irodaviy  sifatlar ,  mehnat  va   mudofaga   tayyorlash.  
1 – savol   bayoni  :
   Maktabda jismoniy tarbiya  turli vositalar yordamida amalga oshiriladi. Bular ichida gimnastika eng muxim vositalardan biri hisoblanadi. Gimnastika barcha yoshdagi guruh bolalari jismoniy tarbiyasininng hammaboi va samarali vositasi. U shug‘ullanuvchilar barcha rivojlantirishga, ular sog‘lig‘ini yaxshilash va qad rostligi va o‘quvchilar harakatlantiruvchi vazifalarini shakllantirishga yo‘naltirilgan.

	Jismoniy mashqlarga o‘qitish
	Jismoniy xislatlarni tarbiyalash
	Qobiliyatlarni baholashga o‘rgatish. 

Asosiy qursatkichlari va ularni muvofiqlashtirish


   O‘quvchilardagi harakatlantiruvchi analizatorlar bir necha yillar mobaynida takomillashtiriladi. 7-14 yoshdan boshlab harakatlantiruvchi analizator faol rivojlanadi. 13-14 yoshlarga kelib u yuqori darajaga erishadi. Atrof-muhit ta’siri ostida bo‘ladigan va harakatlantiruvchi faoliyat tartibi bilan bog‘liq bo‘lgan bolalar va o‘smmrlardagi harakatlantiruvchi vazifani shakllantirishda biologik omillarga e’tibor berish lozim.

   Akseleratsiya - tana bo‘ylama bo‘g‘inlarining jadal o‘sishi, u jismoniy rivojlanish va mufoqlashtiruvchi faoliyatga katta ta’sir ko‘rsatadi.   Harakatlantiruvchi vazifaning shakllanishi va takomillashuvini pedagogik omil asosiy belgilarini tatbiq qilish yo‘li bilan amalga oshirish mumkin.

   Pedagogik omilning birinchi belgisi harakatlantiruvchi harakatlarga o‘rgatish hisoblanadi. O‘quvchilarni asosiy gimnastika turli mashqlariga o‘rgatish harakatlantiruvchi vazifa shakllanishiga yordam beradi.

   Ikkinchi belgi - jismoniy xislatlar rivojlanishi darajasi. O‘quvchilarda 7-10 yoshda tezlik, egiluvchanlik va chaqqonlik, 11-13 yoshda tezlik kuchi, 15-16 yoshda esa eng bergan kuch va chidamlilikka e’tibor bergan holda bir xilda tarbiyalash kerak.

   Harakatlantiruvchi vazifani shakllantirishdagi uchinchi belgi (muxim qobiliyatga o‘rgatish, bo‘shliqda vaqt va mushak harakatlari darajasiga ko‘ra harakatlarni aniq baholash hisoblanadi. Harakatlantiruvchi analizator faoliyatini faqat jismoniy mashqlar yordami bilan maxsus o‘rgatishda takomillashtirish mumkin. Bunday qobiliyatlarni tarbiyalash uchun tana qismlari bilan sodda va murakkab qilishlar, yurish, yugurish, sakrash, uzoqlikka otish, muvozanat, osilish va tayanish mashqlari, yuqoriga chiqish ishlatiladi.

   O‘quvchilarni gimnastika mashqlariga o‘rgatish metodikasi.

   Sodda mashqlar ko‘p holda ko‘rsatish, tushuntrishdan keyinoq darhol o‘zlashtiriladi: murakkabroqlari uzoq muddatli o‘rgatish va turli xil usulblarni tatbiq qilishni talab qiladi. Turli sinflarda mashqlarni tanlash va ularni o‘tkazish metodikasi shug‘ullanuvchilar yoshi xususiyatlariga bog‘liq.

   Kichik maktab yoshi (7-9 yosh). Ba’zi bir funksional sistemalar skelet-mushak sistemalarni rivojlanishining yakunlanmaganligi sababli 7-9 yoshdagi bolalarga ko‘yidagi asosiy gimnastika mashqlari tavsiya etiladi: yurish, yugurish,og‘ma o‘tirgichga chiqish, gimnastik devorga chiqish, uzoqlikka otish, 1m balanlikdagi to‘siq orqali o‘tish, koptok otish va tutish, nishonga otish, to‘ldirilgan koptoqlarni olib o‘tish, muvozanatda mashqlar, sakrashlar (uzunlikka va 80 sm lik balandlikka), akrobatik mashqlar - o‘mbaloq oshish, dumalashlar, kuraklarda adni rostlash. 7-9 yoshdagi bolalarga taqlif qilish xos, shuning uchun ularni o‘rgatganda o‘qituvchiga quyidagi poilarni gapirish maqsadga muvofiq bo‘ladi: “Men qilgandek qiling”, sababli bu yoshdagi bolalarda o‘rtacha ko‘nikmalar sekin shakllanadi, ko‘pgina mashqlarni o‘yinlarga yaqinlashtirib yoki o‘yinlar shaklida olib borish tavsiya etiladi.

   O‘rta  maktab yoshi (10-15 yosh). Gimnastika jismoniy xislatlarning kelgusi rivojlanishi, ma’naviy - iroda xislatlarni tarbiyalash, asosiy harakatlantiruvchi ko‘nikmalarni takomillashtirishga yordam beradi,. O‘rta yoshdagi bolalar o‘sishi va rivojlanishi bir xilda bo‘lmaydi (jinsiy uyg‘onish). Qizlar semiradi va kuch, tezlik, chidamlilik borasida o‘g‘il bolalardan orqada qoladi. Harakatlantiruvchi ko‘nikmalarning shakllanishi ularda tezroq amalga oshadi, shuning uchun ular murakkabroq mashqlarni bajarishga qobiliyatli.

   Asosiy usulubiy ko‘rsatma. - qat’iy uslubiy tartibda materialni o‘rganish, bolalar o‘quv materialini eng sodda shakllardan boshlab uncha katta bo‘lmagan qismlar bo‘yicha o‘zlashtirish kerak. Turli og‘irlikdan koptok bilan turli masofadan nishonga otish), yuqoriga chiqish texnikasi va tezligi). (qizlarda raqs harakatlariga moyillik) 

Bu yoshda harakatlantiruvchi vazifa tez rivojlanadi, shuning uchun ular berilishina ko‘ra murakkab mashqlarni egallashga qobiliyatli.

   Katta maktab yoshi (16-18 yosh). YUqori jismoniy ish qobiliyati bilan tavsiflanadi. Katta kuch va enchillikni talab qiladigan mashqlarni bajarishga qiziqish o‘zgaradi. Qizlar va o‘smirlar jismoniy tarbiyasi mashg‘ulotlarini alohida o‘tkazish zarur. O‘smirlar asosiy amaliy harakatlantiruvchi ko‘nikmalar tabiiy va sun’iy tusiqlardan o‘tish, turli yukni olib o‘tish, turli aylanishlarni bajarish qobiliyatlarini egallaydilar. Barcha jismoniy xislatlarni takomillashtirishdan tashqari qizlar qorin muskullari, elka kamari, oyoq mushaqlarini mustahkam-lashga e’tibor berishi kerak.

    Gimnastika darslari. Tuzilishi. Gimnastika mashg‘ulotlari dars shaklida hamda mustaqil mashg‘ulotlar shaklida o‘tkazilishi mumkin.

   Darsda quyidagi vazifalar tartib bilan hal qilinadi:

1. SHug‘ullanuvchilarni g‘ayrat va vaqtni kam ishlatgan holda eng yuqori natijalarga erishishi.

2. Butun mashulot paytida shug‘ullanuvchilar yuqori ish qobiliyatini saqlab qolish.

3. SHug‘ullanuvchilar sog‘ligi uchun mashg‘ulotlarni o‘tkazish tartibi, yaxshi shart-sharoitlarini ta’minlash.

4. Gimnastika bilan shug‘ullanish uchun uchta faza xos (bo‘ysunuvchi, asosiy, yakuniy).

Darsni o‘tkazishiga bo‘lgan umumiy metodik ko‘rsatmalar.

   Ta’lim maqsadlarini aniqlash. Dastlabki vazifa dars maqsadi (vazifa) hisoblanadi. Maqsadni to‘g‘ri belgilashga darsning tashkiliy vositalari, uslublari va shakllarini tanlash bog‘liq. Asosiy manba bo‘lib davlat dasturi xizmat qiladi. Darsda o‘qituvchi shug‘ullanuvchilarga amaliy va sport mashlarini to‘g‘ri bajarish usullariga o‘rgatadi. Dars vazifalarini aniqlab va ularni hal qilish uchun eng yaxshi vositalarni tanlab, o‘qituvchi muntazam ravishda shug‘ullanuvchilar harakatini kuzatish kerak.

   O‘qituvchining yuqori talabchanligi uning obro‘sini oshiradi. Darsda o‘ta yuqori intizomni ushlab turish kerak. Biroq butun dars mobaynida o‘quvchilarni tang holatida ushlash shart emas. O‘qituvchiga har doim shug‘ullanuvchilar e’tiborini jalb qila olish imkoniyatini bera oladigan o‘quvchilar bilan o‘zaro munosabatlarni o‘rnatish kerak. 

   Darsning tayyorlov qismida asosiy qism vazifalarini bajarishga tayyorgralik amalga oshiriladi. Bu qismda saf mashqlari (yugurish, yurish, sakrab turishlar, raqs harakatlari), umumrivojlantiruvchi mashqlar (anjomlar bilan, gimnastik devorda, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik o‘yinlari) tatbiq qilinadi.

   URM ni o‘tkazizishda o‘qituvchi quyidagilarni bilish kerak:

1.  Mashqlar haqida xabardor qilishning turli usullaridan foydalanishi.

2.  YOrdam ko‘rsatish.

3.  Xatolarni to‘g‘rilash.

4.  Mayodonchalarda shug‘ullanuvchilarni joylashtirish.

Xabardor qilish usullari:

1.  Oddiy ko‘rsatishini gapirib berish bilan birlashtirish.

2.  Bo‘lingan usul - mashqni qismlarga bo‘lgan holda ko‘rsatishi
3.  Ko‘rsatish orqali xabardor qilish harakatlarini ko‘chirish.

   Darsning asosiy qismi. SHug‘ullanuvchilar faoliyati yo‘nalishini aniqlaydigan umumiy vazifalar quyidagilar:

   1. SHug‘ullanuvchilarning irodaviy va jismoniy xislatlarini tarbiyalash 

   2. Hayot uchun muhim bo‘lgan va sport ko‘nikmalarini shakllantirish kim bilan o‘tkazilishidan qat’iy nazar gimnastikaning har bir mashg‘ulotida ikki shu vazifa hal qilinadi.

   Bu qismda jismoniy xislatlar rivojlanishi uchun maxsus bo‘lgan mashqlar bajarilishining umumiy uslubi tatbiq qilinadi. Gimnastik ko‘p kurashning barcha turlari ishlatilinadi. Vositalarni navbatlash o‘quvchilarda turli harakatlantiruvchi qobiliyat va ko‘nikmalar katta sonini shakllantirishni ko‘zda tutadi, bunda quyidagilarni e’tiborga olish lozim:

1. Dars asosiy qismi barcha mashqlarini bajarish uchun yuqori ishga qobiliyatliligini saqlash sharoitlari.

2. Rejada belgilangan mashqlarni egallash darajasi. Bitta mashg‘ulotga xali o‘zlashtirilmagan mashqlarni kiritish to‘g‘ri kelmaydi.

   Dars asosiy qismini o‘tkazishga bo‘lgan talabalar.

1. Berilgan mashqni aniq tasavvur etish.

2. Mustahkam xatolarni egallash va gimnastika mashg‘ulotlariga qiziqishni yo‘qotishga yo‘l qo‘ymaslik uchun har bir shug‘ullanuvchi uchun mashqlar bajarilishining engilligini. 

3. Har bir navbatdagi urinishda berilgan mashq bajarishini sifatini oshirish.

4. Har bir shug‘ullanuvchi tomonidan berilgan mashqlarning optimal ravishda takrorlanishi.

5. Mashqlar bajarilishi havfsizligi, SHug‘ullanuvchilarning jarohatlanishi o‘qituvchining yo‘l qo‘yib bo‘lmaydigan xatosi deb hisoblash kerak.

   Demak, o‘qituvchi quyidagilarni bilishi kerak: mashq haqida shug‘ullanuchilarni xabardor qilish barcha usullaridan foydalanish, yordam ko‘rsatish, shug‘ullanuvchilar harakatini tahlil qilish va baho berishi, hatolarni bartaraf etish, mashqlar bajarilishi hafsizliligini ta’minlaydigan choralarni tatbiq qilish
Dars yakuniy qismi.

Umumiy vazifalar:

1. Tezda tiklanib olishga yordam ko‘rsatish. Gimnastik mashqlarni bajarish deyarli har doim ma’lum bir havf-xatar bilan bog‘liq. SHug‘ullanuvchilar bilan o‘ziga ishonmaslik qissini yo‘qotish uchun ko‘rsatilayotgan irodaviy harakat psixikani charchatadi. Demak, dars yakuniy qismida o‘tkazish mumkin bo‘lgan tanaffus kerak.

2. Natijalarni jamlash (shug‘ullanuvchilar intizomli, faollik, kutiladigan va haqiqiy natijalar, mustaqil ish uchun topshiriqlar).

Vositalar:

1. Tinchlantiruvchi mashqlar.

2. CHalg‘ituvchi mashqlar.

3.  SHug‘ullanuvchilar emotsional holatini oshirishga yordam beradigan mashqlar (o‘yin, estafeta, raqs va b.)

Harakatlantiruvchi xislatlarni rivojlantirish 

(kuch. chidamlilik, tezlik, egiluvchanlik va chaqqonlikni rivojlantirish)

  “Hayot - bu oqsil tanalari yashashi usuli. Uning eng muhim belgisi, organizmdagi doimiy harakati, ularni o‘rab turgan  tabiat bilan doimiy almashinuvi hisoblanadi, shu bilan birga bu moddalar almashinuvi to‘xtashi bilan hayot ham to‘xtaydi”.

Xarakatlantiruvchi xislatlarni o‘rganish jarayoni.

   Harakatlantiruvchi harakatni egalash jarayonida o‘rganuvchi uning oldiga quyilgan o‘kuv topshirig‘ini tushunib etadi, so‘ng harakatlantiruvchi harakatni o‘rganishga kirishadi va uni erishgan natijalarni mustahkamlash va takomillashtirish uchun takrorlaydi.

   Biz ta’limning 4 ta asosiy qismlarini farqlaymiz.

1.  Topshiriqni tushunib etish.

2.  Harakatlantiruvchi harakatni o‘rganish.

3.  Mustahkamlash va takomillashtirish
4.  O‘rganish natijalarini tahlil qilish.

Harakatlantiruvchi vazifani tushunib etish.

  SHug‘ullanuvchi aniq vazifani va harakatlantiruvchi harakat mexanizmini tushunib etadi. Jismoniy mashqlarni tushunishda ularni aqliy ongish katta ahamiyatga ega. Ozolin 1920 yilda langar cho‘p bilan sakrashga birinchi bor o‘rganishida u o‘sha payt SSSR rekordichi bo‘lgan D’yakovni kuzatgani haqida yozadi. Langarcho‘p bilan sakrash uchun mo‘ljallangan chuqurlikdan chetda turib, qunt bilant D’yakovni kuzatar, va hayolan uning har bir harakatini qaytarar edi, qo‘lga langarcho‘pni olib, tez yanada tez yugurar edi, langarcho‘pni qutiga tushirib, itarilardi va keyingi ongda yuqoriga parvoz qilardi, uzun taxtachadan utib, o‘z sakrashini erga tushish bilan yakunlardi.

   O‘z navbatini gimnastik o‘tirgichda o‘tirib kutayotgan va o‘z o‘rtoqlari mashqlarini kuzayotaetgan gimnastikachi mashqni juda yaxshi tushunadi, sababi u haqida oldindan aniq tasavvurga ega bo‘lgan.   Mushaklarni mashqqa tayyorlab turish katta ahamiyatga ega. Bo‘shashgan mushaklar bilan turib kuch talab qiladigan mashqni bajarishni tasavvur qilib bo‘lmaydi, va aksincha o‘ziga bo‘shashtirishni tasavvur qilgan holda butun o‘z tanasini xayolan yo‘naltirib, mushaklarni bo‘shashtirishga erishish mukinmi.

   Hayolan o‘zini tayyorlash odatda beixtiyor yaratiladi, lekin u ongli ravishda kuchayadi va saqlanib qoladi.

   SHuningdek hayolan o‘zini tayyorlash juda muhim o‘rganuvchi butun o‘z diqqatini bajarish kerak bo‘lgan mashqqa qaratishi kerak. SHunday o‘zini tayyorlashning katta ahamiyati haqida sport ustalari gapirib o‘tadi. 
   Mashqni bajarish urinishlari.

   Mashg‘ulotlarda o‘rganuvchi qo‘shimcha vazifani hal etishni  oldindan o‘ylab chiqadi. Bu loyiha harakatlanishga tayyorgarlik, o‘xshash harakatlar haqida tasavvurlarga tayyorlik hamda harakatni kutilmaganda o‘zgarishiga qo‘shimcha loyihalarga ega. Bunday ichki o‘zini tayyorlash bosh miya katta yarim pallasi qobig‘ida asosiy o‘choq yaratadi.

   Asosiy o‘choq (manba) harakatlantiruvchi vazifani hal etish loyixasini yanada aniq bajarishini ta’minlaydi, asosiy o‘choq tufayli o‘rganuvchi harakat qushimcha loyihalarini tayyorlab turadi, masalan, gimnastikachi xarida orqaga katta aylanishni bajarib va kaftlarda qadni rostlaguncha o‘zini ehtiyot qilib, to‘planib sport anjomdan sakrab tushadi.

   Harakatlantiruvchi vazifani hal etish aqliy loyiha mushak sezgirlari va qabul qilishlarini to‘g‘rilashni talab qiladi. Buning uchun o‘rganuvchi ehtiyotkorona, o‘rtacha kuch bilan butun mashq yoki uning alohida qismlarini bajarishga harakat qiladi. Agar bu harakatni uddalasa, unda u o‘ziga o‘rganayotgan harakatlanuvchi harakat haqida to‘g‘ri tasavvurga ega bo‘ladi. O‘z urinishlarini qaytarib, doimiy ravishda sensor tuzatishlarni harakatlantiruvchi loyihaga kiritgan holda o‘rganuvchi o‘z harakatlanuvchi tasavvurlarini yanada aniqlashtiradi. To‘g‘ri tuzilgan o‘kuv jarayonida mashqni bajarishdan birinchi o‘rinish odatda muvaffaqiyat bilan tamomlanadi.

Harakatlantiruvchi tasavvurlar.

   Harakatlantiruvchi tasavvurlar asosida sezgi qabul qilishlar yotadi. Harakatlar haqidagi mavhum o‘klar sezgi va qabul qilishlar bilan mustahkamlanmasa, ko‘p holda mashq bajarishga urinishda xatolarga olib keladi.

   Harakatlantiruvchi sezgi va qabul qilishlar tasavvur va jismoniy mashqlar haqidagi tushanchalar asosini tashkil etadi. Mushak sezgilar turlari va belgilari to‘xtamsiz. Mushaklar organik holatining mushak qabul qilishlari (lat eyish, et uzilish va charchash sezgirlari) va mushak tarangligiini qabul qilish. Mushak tarangliliini qabul qilish bizga tana holati va harakatlari haqida tasavvur beradi. Sechenovga ko‘ra mushak hissidan tashqari harakat ulchagichi eshitishdir, masalan, hisob, musiqa ostida gimnastik mashqlarni bajarish.

   Harakatlantiruvchi qabul qilishlar bilan boshqa retseptorlar signallari bilan tasvirlanadi, masalan, ko‘rish obrazlari, ya’ni ko‘rish harakatlantiruvchi tasavvurlar. Biz yopiq ko‘zlar bilan tana holati hakida fikr yuritishimiz mumkin. Boksdagi zarbalar birin-ketin shunday tez keladiki, bokschi ko‘rish qabul qilishlar yordamida tushunib, anglay olmaydi. Sirkda gimnastikachilar yopiq ko‘z bilan turnikda katta aylanishli saltoni bajaradi. Dorda yuradiganlar boshiga qop kiyadi. Bunday hollarda ko‘rish faqat ma’lum sezgilar o‘rnini bosadi. Ko‘rish bizga yakunlangan natijada harakatlar bajariladigan vaziyat haqida tasavvur beradi. Ko‘rish yordamida bilan tayanch sakrashda yugurib kelishdan to gimnastik ot balandligiga itarilish joyigacha bo‘lgan masofa baholanadi. Aynan qanday harakatlar bajarilishi kerak bo‘lgan hakidagi tasavvur mushak sezgi va qabul qilishlardan kelib chiqadi, ko‘rish qobiliyati sport anjomi bilan bo‘lgan harakatda katta ahamiyatga ega (koptokni basketbol savatiga tashlash).

     Umumrivojlantiruvchi va tayyorlov mashqlari.

  Umumrivojlantiruvchi mashqlar. Ularga umumiy har taraflama jismoniy rivojlanish maqsadida belgilanadigan turli jismoniy mashqlar kiradi. 

Ularni oddiy mashqlar, ixtiyoriy harakatlar, muskullarni sifatiy ishlab chiqish uchun umumrivojlantiruvchi, umumtayyorlov bo‘g‘im mashqlari deb atashadi. Fikrimizcha, eng mos keladigan nom-umumrivojlantiruvchi mashqlar nomidir. Ular har taraflama jismoniy rivojlanish maqsadida belgilanadi. Buning uchun turli jismoniy mashqlar tatbiq qilinadi. O‘qituvchi kerakli mashqlarni tanla olishni va ularning sisteamiini bilishi kerak.

   Tayyorlov mashqlari. Tayyorlov mashqlari umumrivojlantiruvchilardan o‘ziga xosligi bilan farqlanadi, tayyorlov mashqlari vazifasi - jismoniy xislatlarni rivojlantirish. Asosiy mashqlarga yaqin bo‘lgan tayyorlov mashqlari eng foydalidir.  Masalan, og‘irlik bilan sakrash, qo‘rgoshinli kamar bilan sakrash. Ozolin hisoblaydiki, og‘irlik mashqlari nafaqat asosan boshqaruv foydasini aniqlaydigan mushaklar og‘irligini ko‘paytiradi, balki yuqori irodaviy harakatlarga bo‘lgan harakatlarni tarbiyalaydi. Ma’lum bir haraqatlarni takomillashtirish va jismoniy rivojlantirish vazifalarini bir paytda hal qiladigan mashqlar eng yaxshi tayyorlov mashqlari bo‘ladi. Tayyorlov mashqlarining katta ahamiyatini belgilagan holda ular bilan qiziqib ketishni oldini olish kerak. Bu mashqlar faqat qo‘shimcha vazifani bajaradi. Ular faqat harakatlantiruvchi ko‘nikmalar shakllanishi jarayonini engillashtiradi va asosiy mashqlar odatda vazifa bo‘lib qolib, sport-texnik natijalarni yaxshilashni to‘xtatadi. Juda katta ularning soni  va vaqtni bekorga sarf etishga maqsadi asosiy mashqlardan tayyorlov mashqlariga o‘tib ketishiga olib keladi.

    Dastlabki holat.

   Har qanday harakatlantiruvchi harakat dastlabki holatdan boshlanadi (quyi start, bosqichning jangovor vaziyati, suzuvchining start holati va h.) Dastlabki holat ahamiyati turlicha:

1. U bo‘ladigan harakatlantiruvchi harakatga e’tiborni bir erga to‘llashga erdam beradi.

2. Tanaga ma’lum bir olatni bergan holda mashqlar ta’sirini aniqlaydi. Tana ayrim qismlari yoki ayrim mushak guruhlariga ta’sir qilish imkoniyatini beradi.

3. Dastlabki holatga harakat yo‘nalishi va amplituda bog‘liq.

4. Mashqlarni engillashtiradi. yoki aksincha jismoniy vazifalarni og‘irlashtiradi, masalan: tanani orqaga gimnastik o‘tirichda o‘tirib, qo‘llarni belda ushlab engashtirish engilroq bo‘ladi va ularni yuqoriga ko‘tarsa, og‘irroq bo‘ladi.

5. Jismoniy kuchlarning yanada samarali ko‘rinishiga yordam beradi, masalan, joydan turib uzunlikka sakrashda tana bo‘ylab uzunlikni kengaytirish imkoniyatini beradi, itarilib sakrash natijasi dastlabki holatdan yugurib kelishga bog‘liq.

   Har qanday dastlabki holatda bosh holatiga alohida e’tibor berish odam tanasining o‘zgarishi va turg‘unligiga ta’sir qiladi. Boshning to‘g‘ri holati dastlabki holat hamda jismoniy mashqlarni bajarish uchun ahamiyatga ega. Dastlabki holat haqida fikr yuritilganda, odatda tana tayanchi maydoniga e’tibor berishadi (turishda to‘xta holatiga, osilib turganda qo‘llarni ushlanishiga).

   Bosh holati katta ahamiyatga ega emas. Jismoniy mashqlarni bajarishda bosh holati harakat oldini oladi va harakat uchun dastlabki holat bo‘ladi.Bo‘yin tonus reflekslarining ta’siri turg‘unlik xususiyatli mashqlar hamda o‘zgarish xususiyatli mashqlarda e’tiborga olinadi. Bosh harakati holati va yo‘nalishi tana harakati kerakli turish va yo‘nalishida harakatlantiruvchi ko‘nikmalar shakllanishi jarayonini engillashtiradi.

  Qismlar bo‘yicha o‘rganish.

   Qismlar bo‘yicha o‘rganish uslubi harakatlantiruvchi harakat alohida qismlarini takomillashtirish imkoniyatini beradi. Bu mazkur uslubining katta ustunligini tashkil qiladi. SHu ustunlik bilan bir qatorda mazkur uslub kamchiliklari ham bor. SHunday o‘qitish ko‘p holda shunga olib keladiki, ajratilgan belgilar butun harakatda bo‘lishiga qaraganda bir qancha boshqacha bo‘lib qoladi. Turnikda orqaga sinov bilan ko‘tarilish uning orqasidan bevosita keladigan aylanishli ko‘tarilishga qaraganda umuman boshqacha. Butundan ajratilgan belgilar qiyinchilik bilan birlashtiriladi, sababi ular o‘rtasida mantiqiy bog‘liq yo‘qoladi. Qismlar bo‘yicha o‘rganish uslubida ba’zida kerak bo‘lmagan harakatlantiruvchi odatlar yuzaga keladi. Masalan, gimnastik eshakka yugurib kelib, ustidan o‘tish, yugurishni to‘xtatish va anjomda qo‘lni ushlab qolishga olib keladi. Qismlar bo‘yicha butunligicha o‘rganish amaliy uslubiga ko‘p holda qo‘shib o‘rganishadi. Boshida harakatlantiruvchi haraqatni butunligicha o‘rganishadi. Keyin belgilarga o‘tishadi va oxirida yana butun harakatga qaytishadi, agar talab qilinsa, uning alohida qismlarini takomillashtirishga bir necha bor kelishadi, amaliyot ko‘rsatishicha, uslublarni bunday qupish o‘rganishida eng yaxshi natijalarni beradi.

Xatolarning oldini olish.

   O‘rganish to‘g‘ri uslubida harakatlantiruvchi qo‘nikmalarni o‘zlashtirish jarayoni xatolar bilan sodir bo‘lmaydi.

   Xatolar bo‘lishi kerak deb o‘ylashga asos yo‘q. Biroq jismoniy mashqlarni bajarishda xatolar, ayniqsa, harakatlantiruvchi ko‘nikmalarni shakllantirish boshlangich davrida bo‘lishi mumkin. SHuning uchun ularni boshidan boshlab kuchayib ketmasidan oldini olish kerak.

Xatolar sababi va turlari.

1. O‘rganuvchi tomonidan berilgan harakatlantiruvchi vazifani notug‘ri tushunish, o‘qituvchi tushuntirishlarini tushunmaslik yoki ko‘rsatilgan mashqda muhimini ikkinchi darjalidan ajrata olmaslik. Bu o‘qituvchining yaxshi tushuntirilmaganidan yoki o‘quvchining e’tiborsizligidan kelib chiqadi.

2. Har qanday yangi harakat uchun oldindan o‘ylab chiqilgan aqliy xomakisi, harakatlarni bajarish. Har qanday tasavvur talab qilinadi. Har qanday odam ham birdaniga birining uddasidan chiqa olmaydi. O‘rganuvchi o‘z notug‘ri harakatlantiruvchi tasavvurlarini to‘g‘ri deb qabul qilishidan xatolar takrorlanishi sababi.

3. Bajarish aqliy loyihasin mushak sezgilari bilan to‘g‘ri kelmasligi. Bu hatolar sababini oldini olish ancha mushkul.

4. Umumiy jismoniy tayyorgarlikning etishmasligi. Bu xatolarni yuzaga kelishning eng ko‘p uchraydigan sabablaridan biri. O‘z kuchiga ishonmaslik, dadillikning yo‘qligi. Eski harakatlantiruvchi ko‘nikmalar, to‘g‘ri kelmaydigan sport anjomi, mashg‘ulotlar joyining yomon holati.

                                                             NAZORAT UCHUN SAVOL
1.O‘quvchilarda harakatlantiruvchi vazifani shakllantirish va takomillashtirish.

2.O‘quvchilarni gimnastik mashqlariga o‘rgatish metodikasi.
3.Ginastika darsi tuzilishi.
4.Jismoniy xislatlarning rivojlanishi.
5.Gimnastika darsi vaqtini taqsimlash.
                       Adabiyotlar.

1.  A.G.Brыkin, A.M.SHlemin - Gimnastika. JMI darsligi. M.1989y.

2.  V.M.Smolenskiy. gimnastika va uni o‘qitish metodikasi, JMI darsligi, M.1987y.
3.  L.P.Orlov. Gimnastika, darslik M.1988y.
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	Tarqatma materiallar, axborotli ta’minot.
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	Saf mashqlarini amaliy o’tkazish ko’nikma va malakalarini tekshirish.


2.1. « O’zbekiston jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o’rni,  Gimnastikaga oid atamalar .» seminar mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. bosqich (5 minut)
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Slushayut

	2 bosqich  

Aktuallashtirish
(20minut)
	2.1.Talabalar faolligini oshirish maqsadida quyidagicha savollar beradi. 

1. URMni yozilishning qanday to’g’ri turi mavjud? 

2. URMni qanday buyumlar bilan bajarish mumkin?

3. Qanday buyumlar bilan URMni bajarish qaddi qomatni tug’ri shakllantirishda samarali hisoblanadi?

2.2.Umumlashtirilgan xulosa beradi.
	2.1.Savollarga javob beradilar.
2.2.Bajaradilar.

	3 bosqich
Axborot berish
(45minut)
	3.1. Rejag asosiga binoan materiallarni yoritib beradi.
1. Umumrivojlantiriuvchi mashqlarni o’tkazishda qanday metodlardan foydalaniladi? 

2. URMni o’tkazish usullarini sanab bering.
3.2. Diqqatni mavzuning asosiy jarayoniga qaratadi, uni muhokama qilishadilar.

3.3. «Sinkveyn»  metodidan foydalangan  holda juft bo’lib ishlashni tashkil qilib,«Qadi qomat » so’zlar haqidagi tushunchalarini aniqlash.
	3.1. Savollarga javob beradilar.
3.2. Muhokama qiladilar.
3.3 Muhokama qiladilar, yozib oladilar.

	4 bosqich
Yakuniy
	4.1.Savol beradi: 

«URM yordamida qanday asosiy vazifalar hal qilinadi»Umumiy xulosa beradi.

4.2. Mustaqil ishlash uchun vazifa: 

Xohlagan buyumlaridan foydalanib URM majmuasini yozish.  Umumiy yakun yasaydi.
	4.1Javob beradilar.

4.2.Tinglaydilar, yozib oladilar.


	3-MAVZU
	MAKTABGACHA TA’LIM MUASSASALARI,UMUMIY O’RTA TALIM MAKTABLARI, O’RTA MAXSUS, KASB-HUNAR TA’LIM MUASSASALARIDA GIMNASTIKA MASHG’ULOTLARINI TASHKIL QILISH VA O’TKAZISH.

	3.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Seminar rejasi
	1. Gimnastika maxsus tanlangan mashqlar tizimi sifatida.

2. Gimnastika turlari va ularning tavsifi.

3. Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalash tizimida asosiy gimnastika.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Gimnastika atamalari. to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. URM atamalariga tavsif berish va tahlil qilish haqida ma’lumot beradi.

1.2. Alohida mashqlarni amalda yozganda atamalarning qisqartirilishi haqida ma’lumot beradi.

 1.3. Gimnastika jihozlarida mashq bajarishdagi asosiy atamalar haqida ma’lumot beradi.
	O’quv faoliyati natijalari:

1. URM atamalariga tavsif berish va tahlil qilish haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

2. . Alohida mashqlarni amalda yozganda atamalarning qisqartirilishi haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

 3. Gimnastika jihozlarida mashq bajarishdagi asosiy atamalar haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.



	Ta’lim berish usullari
	«Klaster», blits – savol javob o’tkazish

	Ta’lim berish shakllari
	Jamoaviy, frontal, juft bo’lib ishlash.

	Ta’lim berish vositalari
	Tarqatma materiallar, axborotli ta’minot.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Saf mashqlarini amaliy o’tkazish ko’nikma va malakalarini tekshirish.


3.1. « Gimnastika atamalari..» seminar mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. bosqich (5 minut)
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Slushayut

	2 bosqich  

Aktuallashtirish
(20minut)
	2.1. Talabalar bilimlarini umumlashtirish maqsadida quyidagicha savollar beradi. 

1. Atamalar nima?

2. Atamalar qanday bo’ladi?

Mashqlarni grafik ko’rinishda yozish qanday bo’ladi?Umumlashtirilgan xulosa yasaydi.
	2.1.Savollarga javob beradilar.
2.2.Bajaradilar.

	3 bosqich
Axborot berish
(45minut)
	3.1. Reja asosiga binoan materiallarni yoritib beradi. 

Savol beradi:

1. Qanday qisqartirilgan atamalar mavjud?

2. Gimnastika jihozlarida mashq bajarishdagi atamalarni sanib bering.
3. Gimnastika atamalariga oid uchta asosiy talablarni ayting.
3.2. «Klaster»  metodidan foydalangan  holda juft bo’lib ishlashni tashkil qilib jihozlarida mashq bajarish, akrobatika, sakrash atamalari haqidagi tushunchalarini aniqlash Organizuet 
	3.1. Savollarga javob beradilar.
3.2. Muhokama qiladilar.
3.3 Muhokama qiladilar, yozib oladilar.

	4 bosqich
Yakuniy
	Savol beradi:

4.1. «Mashqlarni grafik ko’rinishda yozish qanday o’zida nimani mujassamlashtiradi» ?

Umumiy xulosa beradi 

4.2. Mustaqil ishlash uchun vazifa: Mashqlarni grafik ko’rinishda yozish orqali 12 ta sanoqda bajariladigan URM majmuasini yozish 
	4.1Javob beradilar.

4.2.Tinglaydilar, yozib oladilar.


	4-MAVZU
	GIMNASTIKA BO’YICHA O’QUV MATERIALLARINI REJALASHTIRISH.

	4.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Seminar rejasi
	1. Gimnastika maxsus tanlangan mashqlar tizimi sifatida.

2. Gimnastika turlari va ularning tavsifi.

3. Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalash tizimida asosiy gimnastika.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Gimnastika bo’yicha o’quv materiallarini rejalashtirish.. to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Ishchi dasturni tuzish metodikasi haqida ma’lumot beradi.

1.2. O’quv materiallarini o’tish grafigi – reja tuzish metodikasi. haqida ma’lumot beradi. 
	O’quv faoliyati natijalari:

1. . Ishchi dasturni tuzish metodikasi haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

2. . O’quv materiallarini o’tish grafigi – reja tuzish metodikasi. haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

	Ta’lim berish usullari
	«Klaster», blits – savol javob o’tkazish

	Ta’lim berish shakllari
	Jamoaviy, frontal, juft bo’lib ishlash.

	Ta’lim berish vositalari
	Tarqatma materiallar, axborotli ta’minot.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Saf mashqlarini amaliy o’tkazish ko’nikma va malakalarini tekshirish.


4.1. « Gimnastika bo’yicha o’quv materiallarini rejalashtirish » seminar mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. bosqich (5 minut)
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Slushayut

	2 bosqich  

Aktuallashtirish
(20minut)
	2.1. Talabalar bilimlarini umumlashtirish maqsadida quyidagicha savollar beradi
1. Qanday hujjatga asoslanib o’qituvchi o’quv materiallarini rejalashtirishni bajaradi?

2. O’qituvchi dars o’tishida qaysi hujjat asosiy hujjat hisolanadi?

2.2. Juft bo’lib ishlashni tashkil qiladi.

Umumlashtirilgan xulosa qiladi.
	2.1.Savollarga javob beradilar.
2.2.Bajaradilar

	3 bosqich
Axborot berish
(45minut)
	3.1. Reja asosiga binoan materiallarni yoritib beradi. 

Savol beradi:
1. O’quv materiallarini rejalashtirishda nimaga e’tibor berish zarur?
2. Har bir dars konspekti mazmunida nimalar ko’rsatilishi kerak?
3.2. Diqqatni mavzuning asosiy jarayoniga qaratadi, uni yozib olishni taklif qiladi.
3.3. . « Sinkveyn »  metodidan foydalangan  holda juft bo’lib ishlashni tashkil qilib «Gimnastika, dastur, konspekt»
 haqidagi tushunchalarini aniqlash 
	3.1. Savollarga javob beradilar.
3.2. Muhokama qiladilar.

3.3 Muhokama qiladilar, yozib oladilar.

	4 bosqich
Yakuniy
	Savol beradi:

4.1.«O’quv materiallarini o’tishda reja grafik tuzish uchun qanday dastlabki hujjat zarur»?

4.2. Mustaqil ishlash uchun vazifa: reja – konspekt tuzish
yozish 
	.

4.1Javob beradilar
4.2.Tinglaydilar, yozib oladilar



	5-MAVZU
	GIMNASTIKA MASHQLARINI O’RGATISH METODIKASI.

	5.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Seminar rejasi
	1. Shikastlanishning oldini olish sabablari.

2. Shikastlanishni oldini olish choralari.

3. «Straxovka» ushlab qolish va yordam ko`rsatish.

4. Straxovka qili shva yordam usullarini o`rgatish.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: 

Talabalarga Gimnastika mashqlarini o’rgatish metodikasi to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Gimnastik mashqlarni o’rgatish jarayonida didaktik printsiplarni qo’llash bilan amalliy usullarni tahlil qilish haqida ma’lumot beradi.

1.2. Sakrashning alohida fazalarda o’rgatish metodlari bilan amalda tanishtirish haqida ma’lumot beradi.

 1.3. Akrobatik mashqlarni o’rgatish metodikasi haqida ma’lumot beradi.
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Gimnastik mashqlarni o’rgatish jarayonida didaktik printsiplarni qo’llash bilan amalliy usullarni tahlil qilish haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

1.2. Sakrashning alohida fazalarda o’rgatish metodlari bilan amalda tanishtirish haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

 1.3. Akrobatik mashqlarni o’rgatish metodikasi haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak

	Ta’lim berish usullari
	«Klaster», blits – savol javob o’tkazish

	Ta’lim berish shakllari
	Jamoaviy, frontal, juft bo’lib ishlash.

	Ta’lim berish vositalari
	Tarqatma materiallar, axborotli ta’minot.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Saf mashqlarini amaliy o’tkazish ko’nikma va malakalarini tekshirish.


5.2. « Tayanib va osilib bajariladigan mashqlarni o’rgatish metodikasi » seminar mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. bosqich (5 minut)
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Slushayut

	2 bosqich  

Aktuallashtirish
(20minut)
	2.1. Talabalar bilimlarini umumlashtirish maqsadida quyidagicha savollar beradi
1. Siz qanday didaktik printsiplarni bilasiz?

2. O’rgatishning nechta bosqichi majud?

3. Gimnastika jihozlarini ayting.
2.2. Juft bo’lib ishlashni tashkil qiladi.

Umumlashtirilgan xulosa qiladi.
	2.1.Savollarga javob beradilar.
2.2.Bajaradilar

	3 bosqich
Axborot berish
(45minut)
	3.1. Reja asosiga binoan materiallarni yoritib beradi. 

Savol beradi:
1. Osilib mashqlar bajarishda buyumni ushlash usullarini sanab bering.
2. Aralash osilish va tayanishlar oddiylaridan nimasi bilan farq qiladi?
3. Tayanib va osilib mashqlar bajarishda o’quvchilarni tashkil qilishning qanday usuli nisbatan samarali hisoblanadi?
3.2. Blits –so’rovidan foydalanib juft bo’lib ishlashni tashkil qiladi.
Diqqatni mavzuning asosiy jarayoniga qaratadi, uni yozib olishni taklif qiladi.
	3.1. Savollarga javob beradilar.
3.2. Muhokama qiladilar.

3.3 Muhokama qiladilar, yozib oladilar.

	4 bosqich
Yakuniy
	Savol beradi:

«Tayanib va osilib mashqlar bajarishda qanday yordam ko’rsatish va himoyalanishlar mavjud»?

4.2. Mustaqil ishlash uchun vazifa:turnikda ko’tarilib oshib o’tishdagi xatolarni aniqlash.
	.

4.1Javob beradilar
4.2.Tinglaydilar, yozib oladilar


	6-MAVZU
	GIMNASTIKA BO’YICHA O’QUV-MASHQ ISHLARINING HISOBI VA REJASINI TUZISH

	6.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Seminar rejasi
	). Gimnastika mashqlarini o’rgatish printsiplari.

2). Gimnastika mashqlarini o’rgatish metodlari.

3).Gimnatika mashqlariga o’rgatish jarayoniga shug’ullanuvchilarni tashkil qilish usullari.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: 

Talabalarga Gimnastika darslarini o’tkazish metodikasi to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Asrsiy gimnastika mashqlarini metodik tahlil qilish haqida ma’lumot beradi.

1.2. Mashqlarni bajartirish jarayonida turli usullardan foydalanish haqida ma’lumot beradi.

 1.3. Darsning tayyorlov, asosiy va yakuniy qismlari uchun mashqlarni amalda tanlash haqida ma’lumot beradi.

1.4. O’qituvchiningdarsdagi va turli holatlardagi harakatlarini tahlil qilish haqida ma’lumot beradi.
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Asrsiy gimnastika mashqlarini metodik tahlil qilish haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

1.2. Mashqlarni bajartirish jarayonida turli usullardan foydalanish haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak.

 1.3. Darsning tayyorlov, asosiy va yakuniy qismlari uchun mashqlarni amalda tanlash haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak
1.4. O’qituvchiningdarsdagi va turli holatlardagi harakatlarini tahlil qilish haqida tushunchaga ega bo’lishlari kerak

	Ta’lim berish usullari
	«Klaster», blits – savol javob o’tkazish

	Ta’lim berish shakllari
	Jamoaviy, frontal, juft bo’lib ishlash.

	Ta’lim berish vositalari
	Tarqatma materiallar, axborotli ta’minot.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Saf mashqlarini amaliy o’tkazish ko’nikma va malakalarini tekshirish.


6.2. Gimnastika darslarini o’tkazish metodikasi seminar mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. bosqich (5 minut)
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Slushayut

	2 bosqich  

Aktuallashtirish
(20minut)
	2.1. Talabalarning mashg’ulotga bo’lgan faolligini ortirish maqsadida quyidagicha savollar beradi:

1. Dars qanday qismlarni o’ziga tarkibiga oladi?

2. O’quvchilarni mashg’ulotga tashkil qilish usullarini sanab bering.
3. O’qituvchi dars o’tishidagi asosiy hujjat qanday nomlanadi? 

2.2. Umumlashtirilgan xulosa qiladi.
	2.1.Savollarga javob beradilar.
2.2.Bajaradilar

	3 bosqich
Axborot berish
(45minut)
	3.1. Mos keluvchi savollar bilan seminar materiallarini yoritadi.
1. Tayanib sakrashni qaysi fazadan boshlash kerak?

1. Darsning tayyorlov qismi qanday vazifalarni hal qiladi?

2. Darsning tayyorlov qismi qanday qanday vositalar yordamida hal qilinadi?

3.2. « Klaster »  metodidan foydalangan  holda juft bo’lib ishlashni tashkil qilib haqidagi saf, umumrivojlantiruvchi va amaliy kasbiy mashqlar haqidagi tushunchalarini aniqlaydi.
 Diqqatni mavzuning asosiy jarayoniga qaratadi, uni yozib olishni taklif qiladi.
	3.1. Savollarga javob beradilar.
3.2. Muhokama qiladilar.

3.3 Muhokama qiladilar, yozib oladilar.

	4 bosqich
Yakuniy
	4.1.Savol beradi: «Qomatni to’g’ri shakllantirishda qanday mashqlarni  bajarish zarur»?

4.2. Mustaqil ishlash uchun vazifa:

Jismlar bilan bajariladigan mashqlar majmuasini tuzish.
	.

4.1Javob beradilar
4.2.Tinglaydilar, yozib oladilar


	7-MAVZU
	SAF MASHIQLARINI O’RGATISH , UMUMIY RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLARNI O‘RGATISH

	1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Ma’ruza rejasi
	1. Saf mashqlari: a) saf  usullari, b) saflanish va qayta saflanish, v)joydan-joyga ko`chishlar, g) orani ochish va yaqinlatish.

2. Umumrivojlantiruvchi  mashqlar (umumrivojlantiruvchi mashq) tasnifi.

3. Umumrivojlantiruvchi  mashqlarni yozish qoidalari va usullari.

 4.Buyumlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi  mashqlarni yozish qoidasi.

5. Umumrivojlantiruvchi  mashqlarni o`tish metodikasi.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi:Talabalarga  Saf mashiqlarini o’rgatish , Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatish to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagogik vazifalar:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularga tuzilmaviy, ko’rgazmali qurollar asosida tushuncha berish;

1. Vrach nazorati haqida tushunchalar beradi .

2. jismoniy kumak berish  haqida tushunchalar beradi.

3. Straxovkalanish haqida tushunchalar beradi 
	       O’quv faoliyati natijalari:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularning asosiy mazmunini o’zlashtirib olish;

1. Vrach nazorati  haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

2. jismoniy kumak berish  haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

3. Straxovkalanish.haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

	Ta’lim berish usullari
	Ko’rgazmali, ma’ruza, suhbat, Tarmoqlar

	Ta’lim berish shakllari
	Ommaviy, jamoaviy 

	Ta’lim berish vositalari
	O’quv qo’llanma, proektor, maket.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Og’zaki nazorat: savol-javob, mustaqil ish bajarish, loyihalashtirish, texnologik chizmalar chizish (talabaning jonli muloqati).


7.1. « Saf mashiqlarini o’rgatish , Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatish,...» ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. Tayyorgar

lik bosqichi
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar. (1-ilova)
	

	2. Mavzuga kirish

(15 daqiqa)
	Talabalarning o’zlashtirgan bilimlarni aniqlashtirish maqsadida yangi savollar beradi. 

2.1.  Travma nima degani? 

2.2.Vrach nazoratining mohiyati nimada, u nima uchun kerak? (2-3 ilova)

2.3. Gimnastika darsida nima uchun jarohat olish mumkin? 
2.4. Vrach nazoratining maqsadi.
	Tinglaydilar.

Tinglaydilar 

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar

Savollar bilan murojat qiladilar.

	3-bosqich

Asosiy bosqich  

(55 daqiqa)
	Maruza materiallarini ketma-ket yoritib beradi va keyin quyidagi qo’shimcha savollarni beradi.

3.1. Gimnastika darslarida amaliy jismoniy ko’mak berish asoslari bilan tanishtirish. (4-5ilova)
3.2. Gimnastik mashqlarini o’rgatish jarayonida qanday qilib jarohatlanishning oldini olish mumkin? (6-7 ilova)
	Tinglaydilar, yozadilar.

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar.

Tinglaydilar, yozadilar.

	4.

Yakuniy bosqich
(10 daqiqa)
	Savol beradi

4.1. Nima uchun vrach nazoratini o’quv yilining boshida o’tkazish lozim? 

4.2 Mustaqil ishlash uchun vazifa:  jismoniy kumaklashish va straxovka qilish usullarini sanab bering. (8,9-ilova)

"KLASTER" va BLITS-savol javob o’tkakzadi.
	Savollar beradilar.

Vazifani yozib oladilar.


	8-MAVZU
	ERKIN  MASHQLARGA OID ATAMALAR,   GIMNASTIKA TURLARI.

	1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Ma’ruza rejasi
	1.Gimnastika sport turi
        2.Sportning  gimnastika turidan dars mashg‘ulotlarini tashkil etish.

        3. Jismoniy tayyorgarlikni aniqlash testi
        4. Gimnastika atamalari haqida asosiy ma’lumotlar
        5.  Akrobatik mashqlar

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Erkin  mashqlarga oid atamalar,   Gimnastika turlari  to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagogik vazifalar:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularga tuzilmaviy, ko’rgazmali qurollar asosida tushuncha berish;

1. Darsning tuzulishi haqida tushunchalar beradi .

2. Dars qismlarini o’tkazish metodikasi haqida tushunchalar beradi.

3. Jismoniy yuklamalarni meyorlash usullari haqida tushunchalar beradi 
	       O’quv faoliyati natijalari:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularning asosiy mazmunini o’zlashtirib olish;

1. Darsning tuzulishi haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

2. Dars qismlarini o’tkazish metodikasi haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

3. Jismoniy yuklamalarni meyorlash usullari

haqida tushunchalarga ega bo’ladi..

	Ta’lim berish usullari
	Ko’rgazmali, ma’ruza, suhbat, Tarmoqlar

	Ta’lim berish shakllari
	Ommaviy, jamoaviy 

	Ta’lim berish vositalari
	O’quv qo’llanma, proektor, maket.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Og’zaki nazorat: savol-javob, mustaqil ish bajarish, loyihalashtirish, texnologik chizmalar chizish (talabaning jonli muloqati).


8.1. « Erkin  mashqlarga oid atamalar,   Gimnastika turlari.» ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. Tayyorgar

lik bosqichi 
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar. (1-ilova)
	

	2. Mavzuga kirish

(15 daqiqa)
	Talabalarning o’zlashtirgan bilimlarni aniqlashtirish maqsadida yangi savollar beradi. 

2.1. Dars tuzilish nima? (2-ilova) 

2.2. Dars tuzilish mazmuni nimada? (3-ilova)

2.3.Dars qismlari mazmunini ochib bering. (4-ilova). 
	Tinglaydilar.

Tinglaydilar 

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar

Savollar bilan murojat qiladilar.

	3-bosqich

Asosiy bosqich  

(55 daqiqa)
	Maruza materiallarini ketma-ket yoritib beradi va keyin quyidagi qo’shimcha savollarni beradi.

3.1. Darsning tayyorlov qismining vazifasi nima? (5-ilova)
3.2. Darsning asosiy qismining vazifasi nima Zadachi osnovnoy chasti uroka? (5-ilova)
3.3. Darsning yakuniy qismining vazifasi nima? (5-ilova)
	Tinglaydilar, yozadilar.

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar.

Tinglaydilar, yozadilar.

	4.Yakuniy bosqich
(10 daqiqa)
	Savol beradi

4.1.Nima uchun yuklamalarni meyorlash lozim? (6-ilova)

4.2. Toliqishning qanday belgilari majud? (7-ilova)

Mustaqil ishlash uchun vazifa:  jismoniy yuklamalarni meyorlash usullarini sanab bering. (8,9-ilova) "KLASTER" va BLITS-savol javob o’tkakzadi.
	Savollar beradilar.

Vazifani yozib oladilar.


	9-MAVZU
	GIMNASTIK MASHQLARNI O‘RGATISH METODIKASI,

	1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Ma’ruza rejasi
	1 Gimnastikani o‘rganish masalalari va yo‘nalishi.

2.Gimnastik mashqlarning xarakteristikasi.

3.O‘rganishning didaktik prinsiplari.

3.Mashqlarni o‘rganish usullari va metodlari.

	1.  O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Gimnastikani o‘rganish masalalari va yo‘nalishi. to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagogik vazifalar:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularga tuzilmaviy, ko’rgazmali qurollar asosida tushuncha berish;

1. Darsning tuzulishi haqida tushunchalar beradi .

2. Dars qismlarini o’tkazish metodikasi haqida tushunchalar beradi.

3. Jismoniy yuklamalarni meyorlash usullari haqida tushunchalar beradi 
	       O’quv faoliyati natijalari:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularning asosiy mazmunini o’zlashtirib olish;

1. Darsning tuzulishi haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

2. Dars qismlarini o’tkazish metodikasi haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

3. Jismoniy yuklamalarni meyorlash usullari

haqida tushunchalarga ega bo’ladi..

	Ta’lim berish usullari
	Ko’rgazmali, ma’ruza, suhbat, Tarmoqlar

	Ta’lim berish shakllari
	Ommaviy, jamoaviy 

	Ta’lim berish vositalari
	O’quv qo’llanma, proektor, maket.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Og’zaki nazorat: savol-javob, mustaqil ish bajarish, loyihalashtirish, texnologik chizmalar chizish (talabaning jonli muloqati).


9.1. « Gimnastika darsini o’tkazish metodikasi.» ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. Tayyorgar

lik bosqichi 
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar. (1-ilova)
	

	2. Mavzuga kirish

(15 daqiqa)
	Talabalarning o’zlashtirgan bilimlarni aniqlashtirish maqsadida yangi savollar beradi. 

2.1. Dars tuzilish nima? (2-ilova) 

2.2. Dars tuzilish mazmuni nimada? (3-ilova)

2.3.Dars qismlari mazmunini ochib bering. (4-ilova). 
	Tinglaydilar.

Tinglaydilar 

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar

Savollar bilan murojat qiladilar.

	3-bosqich

Asosiy bosqich  

(55 daqiqa)
	Maruza materiallarini ketma-ket yoritib beradi va keyin quyidagi qo’shimcha savollarni beradi.

3.1. Darsning tayyorlov qismining vazifasi nima? (5-ilova)
3.2. Darsning asosiy qismining vazifasi nima Zadachi osnovnoy chasti uroka? (5-ilova)
3.3. Darsning yakuniy qismining vazifasi nima? (5-ilova)
	Tinglaydilar, yozadilar.

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar.

Tinglaydilar, yozadilar.

	\4.

Yakuniy bosqich
(10 daqiqa)
	Savol beradi

4.1.Nima uchun yuklamalarni meyorlash lozim? (6-ilova)

4.2. Toliqishning qanday belgilari majud? (7-ilova)

Mustaqil ishlash uchun vazifa:  jismoniy yuklamalarni meyorlash usullarini sanab bering. (8,9-ilova) "KLASTER" va BLITS-savol javob o’tkakzadi.
	Savollar beradilar.

Vazifani yozib oladilar.


	10-MAVZU
	MAKTABDA MASHG‘ULOTLARNING MAZMUNI VA UNI TASHKILLASH, MASHG‘ULOT JOYLARI VA ULARNI JIHOZLANISHI.

	10.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Ma’ruza rejasi
	1 O‘quvchilarda harakatlantiruvchi vazifani shakllantirish va takomillashtirish.

2.O‘quvchilarni gimnastik mashqlariga o‘rgatish metodikasi.
3.Ginastika darsi tuzilishi.
4.Jismoniy xislatlarning rivojlanishi.
5.Gimnastika darsi vaqtini taqsimlash.

	6.  O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga O‘quvchilarda harakatlantiruvchi vazifani shakllantirish va takomillashtirish. to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagogik vazifalar:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularga tuzilmaviy, ko’rgazmali qurollar asosida tushuncha berish;

1. Darsning tuzulishi haqida tushunchalar beradi .

2. Dars qismlarini o’tkazish metodikasi haqida tushunchalar beradi.

3. Jismoniy yuklamalarni meyorlash usullari haqida tushunchalar beradi 
	       O’quv faoliyati natijalari:

o’quv kursining maqsadi va vazifalari, o’tiladigan mavzularning asosiy mazmunini o’zlashtirib olish;

1. Darsning tuzulishi haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

2. Dars qismlarini o’tkazish metodikasi haqida tushunchalarga ega bo’ladi.

3. Jismoniy yuklamalarni meyorlash usullari

haqida tushunchalarga ega bo’ladi..

	Ta’lim berish usullari
	Ko’rgazmali, ma’ruza, suhbat, Tarmoqlar

	Ta’lim berish shakllari
	Ommaviy, jamoaviy 

	Ta’lim berish vositalari
	O’quv qo’llanma, proektor, maket.

	Ta’lim berish sharoiti
	O’TV bilan ishlashga moslashtirilgan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Og’zaki nazorat: savol-javob, mustaqil ish bajarish, loyihalashtirish, texnologik chizmalar chizish (talabaning jonli muloqati).


10.1. « Maktabda mashg‘ulotlarning mazmuni va uni tashkillash, Mashg‘ulot joylari va ularni jihozlanishi..» ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. Tayyorgar

lik bosqichi 
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar. (1-ilova)
	

	2. Mavzuga kirish

(15 daqiqa)
	Talabalarning o’zlashtirgan bilimlarni aniqlashtirish maqsadida yangi savollar beradi. 

2.1. Dars tuzilish nima? (2-ilova) 

2.2. Dars tuzilish mazmuni nimada? (3-ilova)

2.3.Dars qismlari mazmunini ochib bering. (4-ilova). 
	Tinglaydilar.Tinglaydilar 

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar

Savollar bilan murojat qiladilar.

	3-bosqich

Asosiy bosqich  

(55 daqiqa)
	Maruza materiallarini ketma-ket yoritib beradi va keyin quyidagi qo’shimcha savollarni beradi.

3.1. Darsning tayyorlov qismining vazifasi nima? (5-ilova)
3.2. Darsning asosiy qismining vazifasi nima Zadachi osnovnoy chasti uroka? (5-ilova)
3.3. Darsning yakuniy qismining vazifasi nima? (5-ilova)
	Tinglaydilar, yozadilar.

Talabalar berilgan savollarga javob beradilar.

Tinglaydilar, yozadilar.

	\4.

Yakuniy bosqich
(10 daqiqa)
	Savol beradi

4.1.Nima uchun yuklamalarni meyorlash lozim? (6-ilova)

4.2. Toliqishning qanday belgilari majud? (7-ilova)

Mustaqil ishlash uchun vazifa:  jismoniy yuklamalarni meyorlash usullarini sanab bering. (8,9-ilova) "KLASTER" va BLITS-savol javob o’tkakzadi.
	Savollar beradilar.

Vazifani yozib oladilar.


AMALIY MASHG’ULOTLARI
	1-MAVZU
	SAF MASHQLARI.

	1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1.Saf mashqlarini o’rgatish .



	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Saf mashqlarini qanday bajarish to’g’risida ma’lumotlar berish.  

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Saf mashqlarni o’rgatishga o’quvchilarni tashkil qilish usullari.

 haqida amalda tanishtiradi.

1.2. Asosiy mashqlar bilan amalda tanishtiradi. .

 1.3. O’qitish metodikasi O’qitish metodikasi bilan amalda tanishtiradi. .

 1.4. Saf mashqlarni bajarish jarayonida himoyalanish haqida amalda tanishtiradi. 
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Saf mashqlarni o’rgatishga o’quvchilarni tashkil qilish usullarini amalda bajarilishi bilan tanishadilar.

1.2. Asosiy mashqlar amalda bajarilishi bilan tanishadilar
 1.3. O’qitish metodikasi amalda bajarilishi bilan tanishadilar
1.4. Saf mashqlarni bajarish jarayonida himoyalanish usullari bilan tanishadilar  

 

	Ta’lim berish usullari
	“Zig – Zag”, “Sinkveyn” metodlari. 

	Ta’lim berish shakllari
	Jamoaviy, individual ishlash.

	Ta’lim berish vositalari
	Gimnastika skameykasi, gimnastika matlari

	Ta’lim berish sharoiti
	Sport zali.

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


1.2. Dars o’tkazish metodikasi (Tayyorlov qismi)amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqichlari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Slushayut

	2 tayyorlov.
	2.1. Turgan joyida va harakatda saf mashqlarini bajarish. 

2.2. Sekin yugurish mashqlarini beradi.
2.3. Yugurish mashqlarini va juftlikda URMni o’tkazadi.

2.4. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun maxsus mashqlar o’tkazadi.
	2.1. Bajaradilar
2.2.Bajaradilar
2.3.Bajaradilar
2.4.Bajaradilar

	3 asosiy.
	3.1. Mashg’ulotni reja savollari asosida ketma ketlikda olib boradi.
3.2. “Muommali xatolar” metodidan foydalanib oldinga va orqaga umbaloq oshishni bajarishga yondashuvchi mashqlarni o’rgatish. 
3.3.  yondashuvchi mashqlarni bajarilishini nazorat qiladi.
3.4.Umbaloq oshishda qanday qilib to’g’ri himoyalanishni ko’rsatadi.
3.5. Oldinga va orqaga umbaloq oshishni vazifa qilib beradi. 
	3.1. Bajaradilar
3.2. Bajaradilar 

3.3. Bajaradilar 

3.4. Ko’radilar

3.5. Bajaradilar

	4 yakuniy.
	4.1. Matda yotgan xolatda gavdani ko’tarib tushirish vazifasini beradi.
4.2. Savol: “Gruppirovka qanday bo’ladi”? “Sinkveyn” metodidan foydalanib;

4.3. Uyga vazifa: egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar bajarish.
	. 4.1. Bajaradilar 

4.2. Eshitadit, 
4.3. Eslab qoladi



	2-MAVZU
	UMUM RIVOJLANTIRUVCHI VA MAXSUS RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLARI.

	2.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-14 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1. Umum  rivojlantiruvchi mashqlari.
2. Maxsus rivojlantiruvchi mashqlari.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi:Talabalarga Umum rivojlantiruvchi va maxsus rivojlantiruvchi mashqlari to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Gimnastika darsining tuzilishi
 haqida amalda tanishtiradi.

1.2. Darsning tayyorlov qismini o’tkazish bilan amalda tanishtiradi. .

 1.3. Darsning asosiy qismini o’tkazish bilan amalda tanishtiradi. .

 1.4. Darsning yakuniy qismini o’tkazish bilan amalda tanishtiradi.

1.5. Darsni pedagogik nazorati va tahlil qilish bilan amalda tanishtiradi.  
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Gimnastika darsining tuzilishi amalda bajarilishi bilan tanishadilar.

1.2. Darsning tayyorlov qismini o’tkazishni amalda bajarilishi bilan tanishadilar
 1.3. Darsning asosiy qismini o’tkazishni amalada bajarilishi bilan tanishadilar
1.4. Darsning asosiy qismini o’tkazishni amalda bajarilishi bilan tanishadilar
1.4. Darsni pedagogik nazorati va tahlil qilishni amalda bajarilishi bilan tanishadilar.

	Ta’lim berish usullari
	“Muommali xatolar”, “Aylanma trenirovka” metodlari.

	Ta’lim berish shakllari
	Guruhli, individual. 

	Ta’lim berish vositalari
	Sporti jihozlari, sport buyumlari.

	Ta’lim berish sharoiti
	Sport zali.

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


2.2. Dars o’tkazish metodikasi (Tayyorlov qismi)

amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Tinglaydilar

	2 tayyorlov.
	2.1. Darsning tayyorlov qismini nimadan boshlash zarurligini tushintiradi; 

2.2. turgan joyida va harakatda saf mashqlarini bajartiradi. URM va YuM;

2.3. Guruhni bir nechta kichik guruhchalarga bo’ladi.
	2.1. Tinglaydilar
2.2. Bajaradilar
2.3. Bajaradilar

	3 asosiy.
	3.1. Reja savollariga mos ketma ketlikda mashg’ulotni olib boradi;
3.2. Har bir guruhchalar talabalar sonidan kelib bo’linadi: birinchisi – saf mashqlarini bajaradilar, ikkinchisi – URM, uchinchisi – YuM, to’rtinchisi – birinchining ketidan boradi, beshinchisi– ikkinchining ketidan, oltinchisi – uchichidan keyin.

Darsning borishini nazorat qiladi. 
	3.1. Bajaradilar 

3.2. Bajaradilar
 

	4 yakuniy.
	4.1. O’tkazilgan u yoki bu mashqni bajarilganlik natijasini aniqlash maqsadida har bir guruhda test savoli o’tkazish;

4.2. Uyga vazifa beradi :darsning tayyorlov qismini olib borishga tayyorlanish.
	. 4.1. Muhakoma qiladi, javob beradi
4.2. Eslab qoladi.




	3-MAVZU
	AKROBATIKA MASHQLARI (GIMNASTIK GILAM, BATUT VA H.K.)

	3.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1. Akrobatik mashqlarni o’rgatishga o’quvchilarni tashkil qilish usullari.

2. Asosiy mashqlar

3. O’qitish metodikasi.

4. Akrobatik mashqlarni bajarish jarayonida himoyalanish.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Akrobatika mashqlarini qanday bajarish to’g’risida ma’lumotlar berish.  

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Akrobatik mashqlarni o’rgatishga o’quvchilarni tashkil qilish usullari.

 haqida amalda tanishtiradi.

1.2. Asosiy mashqlar bilan amalda tanishtiradi. .

 1.3. O’qitish metodikasi O’qitish metodikasi bilan amalda tanishtiradi. .

 1.4. Akrobatik mashqlarni bajarish jarayonida himoyalanish haqida amalda tanishtiradi. 
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Akrobatik mashqlarni o’rgatishga o’quvchilarni tashkil qilish usullarini amalda bajarilishi bilan tanishadilar.

1.2. Asosiy mashqlar amalda bajarilishi bilan tanishadilar

 1.3. O’qitish metodikasi amalda bajarilishi bilan tanishadilar

1.4. Akrobatik mashqlarni bajarish jarayonida himoyalanish usullari bilan tanishadilar  

 

	Ta’lim berish usullari
	“Zig – Zag”, “Sinkveyn” metodlari. 

	Ta’lim berish shakllari
	Jamoaviy, individual ishlash.

	Ta’lim berish vositalari
	Gimnastika skameykasi, gimnastika matlari

	Ta’lim berish sharoiti
	Sport zali.

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


3.2. Akrobatika (oldinga va orqaga umbaloq oshishlar) amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqichlari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilayotgan natijalar.
	Slushayut

	2 tayyorlov.
	2.1. Turgan joyida va harakatda saf mashqlarini bajarish. 

2.2. Sekin yugurish mashqlarini beradi.
2.3. Yugurish mashqlarini va juftlikda URMni o’tkazadi.

2.4. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun maxsus mashqlar o’tkazadi.
	2.1. Bajaradilar
2.2.Bajaradilar
2.3.Bajaradilar
2.4.Bajaradilar

	3 asosiy.
	3.1. Mashg’ulotni reja savollari asosida ketma ketlikda olib boradi.
3.2. “Muommali xatolar” metodidan foydalanib oldinga va orqaga umbaloq oshishni bajarishga yondashuvchi mashqlarni o’rgatish. 
3.3.  yondashuvchi mashqlarni bajarilishini nazorat qiladi.
3.4.Umbaloq oshishda qanday qilib to’g’ri himoyalanishni ko’rsatadi.
3.5. Oldinga va orqaga umbaloq oshishni vazifa qilib beradi. 
	3.1. Bajaradilar
3.2. Bajaradilar 

3.3. Bajaradilar 

3.4. Ko’radilar

3.5. Bajaradilar

	4 yakuniy.
	4.1. Matda yotgan xolatda gavdani ko’tarib tushirish vazifasini beradi.
4.2. Savol: “Gruppirovka qanday bo’ladi”? “Sinkveyn” metodidan foydalanib;

4.3. Uyga vazifa: egiluvchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar bajarish.
	. 4.1. Bajaradilar 

4.2. Eshitadit, 
4.3. Eslab qoladi



	4-MAVZU
	ODDIY VA TAYANIB SAKRASHLAR.

	4.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-2 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1.Oddiy va tayanib sakrashlarni o’rgatish metodlari.

2. O’quvchilarni darsga tayyorlash usullari.

3. Otdan yonlamachasiga sakrashni bajarish texnikasi.

4. Otdan uzunasiga sakrashni bajarish texnikasi.

5. Himoyalanish usullari.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: 

Talabalarga Oddiy va tayanib sakrashlar to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Oddiy va tayanib sakrashlarni o’rgatish metodlari haqida amalda tanishtiradi.

1.2. O’quvchilarni darsga tayyorlash usullari bilan amalda tanishtiradi. .

 1.3. Otdan yonlamachasiga sakrashni bajarish texnikasi bilan amalda tanishtiradi. .

1.4. Otdan uzunasiga sakrashni bajarish texnikasi bilan amalda tanishtiradi.

1.5. Himoyalanish usullari bilan amalda tanishtiradi.  
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Oddiy va tayanib sakrashlarni o’rgatish metodlarini amalda bajarilishi bilan tanishadilar.

1.2. O’quvchilarni darsga tayyorlash usullari amalda bajarilishi bilan tanishadilar

 1.3. Otdan yonlamachasiga sakrashni bajarish texnikasi bilan amalda tanishadilar

1.4. Otdan uzunasiga sakrashni bajarish texnikasi bilan amalda tanishadilar

1.5. Himoyalanish usullari bilan amalda tanishadilar.

	Ta’lim berish usullari
	“Bumerang”, “Sinkveyn” metodlari

	Ta’lim berish shakllari
	Guruhli, individual. 

	Ta’lim berish vositalari
	Ot, matlar, depsinish moslamasi.

	Ta’lim berish sharoiti
	Sport zal.

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


4.2. Oddiy sakrashlar (Sakrovchanlikni rivojlantirish).
amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	1.1. Mavzu uning maqsadi, vazifasi va mashg’ulotda rejalashtirilayotgan natijalarni e’lon qiladi.
	1.1. Eshitadilar.

	2 tayyorlov.
	2.1. Saf mashqlarin bajarish vazifasini beradi; 

2.2. Sekin yugurish vazifasini beradi;

2.3. Juft bo’lib URM va yugurish mashqlarini bajartiradi;

2.4. Oddiy sakrash tushunchasini aniqlash vazifasini beradi.
	2.1. Bajaradi

2.2. Bajaradi
2.3. Bajaradi
2.4. Eshitadi

	3 asosiy.
	3.1. “Qadam - depsinish” mashqini bajarish texnikasini tushuntiradi;

3.2. Sakrash mashqlarini bajarishini nazorat qiladi, metodik ko’rsatma beradi;

3.3. Oddiy sakrash elementlari mazmunini tushuntiradi, metodik ko’rsatma beradi;
3.4. “Bumerang” metodidan foydalanib sakrovchanlikni rivojlantiruvchi maxsus mashqlarni tanlashni o’tkazadi: ko’p sakrashlar, oddiy sakrashlar, baland sakrash va b.
	3.1. Eshitadi
3.2. Bajaradi

3.3. Bajaradi

3.4.O’ylaydi,muhokama qiladi, ko’rsatadi.

	4 yakuniy.
	4.1. Tinchlantiruvchi, chalg’ituvchi mashqlarni bajarish uchun vazifa beradi;

4.2. Mustaqil ishlash uchun vazifa beradi: Kuchli depsinish bilan yuqoriga sakrashni bajarish.
	4.1.Bajaradi

4.2. Eslab qoladi 


	5-MAVZU
	GIMNASTIKAGA KASBIY YO’NALTIRILGAN MASHQLAR

	5.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-6 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1. Gimnastika jixozlarida brus, past-baland turnikda bajariladigan mashqlar. 

2. Gimnastika jixozlarida  brevno, koltso  bajariladigan mashqlar.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Gimnastikaga kasbiy yo’naltirilgan mashqlar to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Kasbiy yo’naltirilgan mashqlarga xarakteristika berish haqida amalda tanishtiradi.

1.2. Yurish va yugurish bilan amalda tanishtiradi. .

 1.3 Gimnastika jixozlarida brus, past-baland turnikda bajariladigan mashqlar. 

1.4. Gimnastika jixozlarida  brevno, koltso  bajariladigan mashqlar..  
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Kasbiy yo’naltirilgan mashqlarga xarakteristika berishni amalda bajarilishi bilan tanishadilar.

1.2. Yurish va yugurishning amalda bajarilishi bilan tanishadilar

 1.3 Gimnastika jixozlarida brus, past-baland turnikda bajariladigan mashqlar. 

1.4 Gimnastika jixozlarida  brevno, koltso  bajariladigan mashqlar.. 

	Ta’lim berish usullari
	“Zig-Zag” va “Aylanma trenirova” Metodlari.

	Ta’lim berish shakllari
	Guruhli, individual. 

	Ta’lim berish vositalari
	Gimnastika jihozlari, no standart buyumlar, sport inventarlari. 

	Ta’lim berish sharoiti
	Sport zal, gimnastika maydonchasi

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


5.2. Amamliy – kasbiy mashqlar (brus, past-baland turnikda).
amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	1.1. Mavzu uning maqsadi, vazifasi va mashg’ulotda rejalashtirilayotgan natijalarni e’lon qiladi.
	1.1. Eshitadilar.

	2 tayyorlov.
	2.1. Turgan joyida va harakatda saf mashqlarni o’tkazish; 

2.2. URM va YuMni o’tkazish;

2.3. “Amaliy - kasbiy”mashqlar tushunchasi, shuningdek uning maqsad va vazifalari nimaligini aniqlash vazifasini beradi . 
	2.1. Bajaradi.
2.2. Bajaradi.
2.3.Eshitadi,savol beradi.

	3 asosiy.
	3.1. Mashg’ulotni reja savollariga mos tartib bilan olib boradi;

3.2. Arqonga osilib chiqish vazifasini beradi, bir vaqtda uni bajarish texnikasini tushuntiradiya. Keyin quyidagi mashqni bajarishni taklif qiladi:

a) arqonga qo’llarda osilib oyoqni oldiga uzatib va arqonga chirmab chiqish; 

b) oyoqni bukib yana yuqoriroq tortilish, qo’llar bilan navbatma navbat ushlab yuqoriga chiqish;

v) harakatlarni davomli takrorlaydi;  

Mashqni bajarishni nazorat qiladi.
	3.1. Bajaradi

3.2. Bajaradi



	4 yakuniy.
	4.1. Savol: “ Arqonga tirmashib chiqishni to’g’ri bajarishda shug’ullanuvchi nimalarni bilishi zarur?”;

4.2. . Uyga vazifa: qo’llarni bukib yozishni bajarish.
	4.1.Muhokama qiladi ,javob beradi

4.2. Eslab qoladi 


	6-MAVZU
	UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY TAYYORGARLIK.

	6.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-12 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1. Buyumsiz URMni bajarish texnikasi.

2. Buyumlar bilan URMni bajarish texnikasi.

3. Juft bo’lib URMni bajarish texnikasi.

4. Maxsus jismoniy tayyorgarlik.

5. Maxsus yoshga oid mashqlar  majmuasi.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Umumrivojlantiruvchi mashqlar to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Buyumsiz URMni bajarish texnikasi haqida amalda tanishtiradi.

1.2. Buyumlar bilan URMni bajarish texnikasi bilan amalda tanishtiradi. .

 1.3. Juft bo’lib URMni bajarish texnikasi bilan amalda tanishtiradi. .

 1.4 Maxsus jismoniy tayyorgarlik.

1.5. Maxsus yoshga oid mashqlar  majmuasi
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Buyumsiz URMni bajarish texnikasi bilan amalda bajarilishi bilan tanishadilar.

1.2. Buyumlar bilan URMni bajarish texnikasi bilan amalda bajarilishi bilan tanishadilar
 1.3. Juft bo’lib URMni bajarish texnikasi bilan amalda tanishadilar
1.4. Maxsus jismoniy tayyorgarlik
1.5. Maxsus yoshga oid mashqlar  majmuasi

	Ta’lim berish usullari
	Aylanma trenirovka metodi.

	Ta’lim berish shakllari
	Jamoaviy, frontal, juftlikda

	Ta’lim berish vositalari
	Koptok, gardish, gimnastika tayoqchasi

	Ta’lim berish sharoiti
	Sporti zal, gimnastika maydoni.

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


6.2. Qo’llar va yelea qamari uchun URM. Amamliy – kasbiy mashqlar.
amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	1.1. Guruhni saflaydi, yo’qlama qiladiu; 

1.2. Mavzuning maqsadi, rejasini elon qilish va rejalashtirilganda kutilgan natijalarni e’lon qiladi.
	1.1.Bajaradilar
1.2.Eshitadilar

	2 tayyorlov.
	2.1. URMni o’tkazish printsipini tushuntiradi; 

2.2. 2-3 ta mashqni bajarib ko’rsatish vazifasini beradi;

2.3. Kasbiy va URM o’tkazadi ( yugurish, sakrash, ko’p sakrashlar);

2.4. URMlar o’tkazish uchun harakatda qayta saflantiradi.
	2.1. Eshitadilar
2.2. Bajaradilar
2.3. Bajaradilar
2.4.Qayta saflanishadi.

	3 asosiy.
	3.1.URMlar majmuasini qanday to’g’ri boshlash kerakligini tushuntiradi;

3.2. Dastlabki holatni to’g’ri qabul qilishni o’rgatadi;

3.3. Yelka va qo’llar uchun mashqlar bajarishda ko’rsatma beradi;

3.4. Xatolarni to’g’rilaydi va uslubiy ko’rsatma beradi.
	3.1. Eshitadi
3.2. Mug’okama qiladi
3.3. Tinglaydi, takrorlaydi,o’zinig mashqlarini tavsiya qiladi 

3.4. Eshitadi, xatolarni to’g’rilaydi. 

	4 yakuniy.
	4.1. “URM nima?” savol beradi;

4.2. “Sinkveyn” o’rgatish metodini qo’llaydi.

4.3. Mustaqil ishlash uchun vazifa beradi: Yelka va qo’llar uchun mashqlar bajarish, yangi mashqlar o’ylab topish.
	4.1. Savollarga javob beradi.
4.2.O’ylaydi,bajaradi
4.3. Eshitadi, eslab qoladi.


	7-MAVZU
	BADIIY GIMNASTIKA VA MUSIQAVIY RITMIK TARBIYANING BOG’LIQLIGI.

	7.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-10 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1. Badiiy gimnastika
2. Musiqaviy ritmik tarbiyaning bog’liqligi..

	O’quv mashg’ulotining maqsadi:Talabalarga Badiiy gimnastika va musiqaviy ritmik tarbiyaning bog’liqligi. to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Badiiy gimnastikada sakrashlarni o’rgatish metodlari haqida amalda tanishtiradi.

1.2. O’quvchilarni darsga tayyorlash usullari bilan amalda tanishtiradi. 
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Badiiy gimnastikada sakrashlarni o’rgatish metodlari haqida amalda tanishtiradi
1.2. O’quvchilarni darsga tayyorlash usullari amalda bajarilishi bilan tanishadilar

	Ta’lim berish usullari
	“Bumerang”, “Sinkveyn” metodlari

	Ta’lim berish shakllari
	Guruhli, individual. 

	Ta’lim berish vositalari
	Ot, matlar, depsinish moslamasi.

	Ta’lim berish sharoiti
	Sport zal.

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


7.2. Musiqaviy ritmik tarbiyaning bog’liqligini  rivojlantirish).
amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	1.1. Mavzu uning maqsadi, vazifasi va mashg’ulotda rejalashtirilayotgan natijalarni e’lon qiladi.
	1.1. Eshitadilar.

	2 tayyorlov.
	2.1. Saf mashqlarin bajarish vazifasini beradi; 

2.2. Sekin yugurish vazifasini beradi;

2.3. Juft bo’lib  yugurish mashqlarini bajartiradi;

2.4. Oddiy sakrash tushunchasini aniqlash vazifasini beradi.
	2.1. Bajaradi
2.2. Bajaradi
2.3. Bajaradi
2.4. Eshitadi

	3 asosiy.
	3.1. “Qadam - depsinish” mashqini bajarish texnikasini tushuntiradi;

3.2. Sakrash mashqlarini bajarishini nazorat qiladi, metodik ko’rsatma beradi;

3.3. Oddiy sakrash elementlari mazmunini tushuntiradi, metodik ko’rsatma beradi;
3.4. “Bumerang” metodidan foydalanib sakrovchanlikni rivojlantiruvchi maxsus mashqlarni tanlashni o’tkazadi: ko’p sakrashlar.
	3.1. Eshitadi
3.2. Bajaradi
3.3. Bajaradi
3.4.O’ylaydi,muhokama qiladi, ko’rsatadi.

	4 yakuniy.
	4.1. Tinchlantiruvchi, chalg’ituvchi mashqlarni bajarish uchun vazifa beradi;

4.2. Mustaqil ishlash uchun vazifa beradi: Kuchli depsinish bilan yuqoriga sakrashni bajarish.
	4.1.Bajaradi
4.2. Eslab qoladi 


.

	8-MAVZU
	RITMIK GIMNASTIKA MUSIQASI VA MASHQLARNI VA MUSIQA MAZMUNI BILAN BOG’LASH.

	8.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-10 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1. Ritmik gimnastikaga musiqasini axamiyati.



	O’quv mashg’ulotining maqsadi: 

Talabalarga Ritmik gimnastika musiqasi va mashqlarni va musiqa mazmuni bilan bog’lash  to’g’risida ma’lumotlar berish. 

	Pedagoning vazifasi:

1.1. Ritmik gimnastikaga musiqasini axamiyati.
1.2. Ritmik gimnastikaga musiqasini timpi.
	O’quv faoliyati natijalari:

1.1. Ritmik gimnastikaga musiqasini axamiyati.

.

1.2. Ritmik gimnastikaga musiqasini timpi.

	Ta’lim berish usullari
	“Muommali xatolar”, “Sinkveyn metodlari

	Ta’lim berish shakllari
	Guruhli, individual. 

	Ta’lim berish vositalari
	Svistok, ulchovli belgilar.

	Ta’lim berish sharoiti
	Sport zal, sport maydonchasi

	Monitoring va baholash
	Joriy nazorat.


8.2. Ritmik gimnastika musiqasi va mashqlarni va musiqa mazmuni bilan bog’lash.

amaliy mashg’ulotining texnologik xaritasi
	Ish bosqich-

lari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	Ta’lim beruvchi
	Ta’lim oluvchilar

	1. kirish.
	1.1. Mavzu uning maqsadi, vazifasi va mashg’ulotda rejalashtirilayotgan natijalarni e’lon qiladi.
	1.1. Eshitadilar.

	2 tayyorlov.
	2.1. 2-3 ta URMni bajarish vazifasini beradi; 

2.2. Sekin yugurish vazifasini beradi;

2.3. YuM va URM o’tkazadi (tizzalarni baland ko’tarib, aralash yugurishlar va b.)
	2.1. Bajaradi
2.2. Bajaradi
2.3. Bajaradi


	3 asosiy.
	3.1. Mashg’ulotni reja savollariga mos tartib bilan olib boradi; 
3.2. Saf usullari, yoyilish va yig’ilishlarga tavsif beradi;

3.3. Safda kengayish va to’planish mashqlarini o’tkazadi;

3.4. Safda kengayish va to’planish mashqlarini mustaqil bajarish vazifasini beradi;

3.5. Qanday qilib safda bajariladigan komandalarni to’g’ri berish kerakligini tushuntiradi. 
	3 3.1. Bajaradi
3.2Eshitadi,savol beradi 
3.3. Bajaradi 

3.4. O’tkazadi
3.5. Eshitadi

	4 yakuniy.
	4.1. “Pistolet” va qo’llarni bukib yozishni bajarish vazifasini beradi;

4.2. Savol: “saf mashqlarini bajartirishda qanday usullardan foydalaniladi”;

4.3. Uyga vazifa: Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	4.1.Eshitadi javob beradi
4.2.Eshitadi
4.3.Eslab qoladi.


	8-MAVZU
	GIMNASTIKA JIHOZLARIDA MASHQLAR BAJARISH (BRUSYA, BREVNO, TURNIK)..

	8.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli

	Mashg’ulot vaqti-10 soat
	Talabalar soni:    ta

	Mashg’ulot shakli
	Kirish-axborotli ma’ruza

	Amaliy mashg’ulot rejasi
	1. Tayanib va osilib bajariladigan mashqlar texnikasi.
2. Muvaozanat mashqlarini bajarish texnikasi.
3. Tayanib, osilib va muvozanat mashqlarini bajarish uchun o’quvchilarni tashkil qilish usullari.
4. Tayanib, osilib va muvozanat mashqlarni bajarishda himoyalanish va yordam berish qoidalari.

	O’quv mashg’ulotining maqsadi: Talabalarga Musiqaviy – ritmik tarbiya kursining maqsadi, vazifalari va uning ahamiyati. Badiiy gimnastika va musiqaviy ritmik tarbiyaning bog’liqligi. Jismoniy madaniyat darslarida musiqaning roli va ta’sirchanligi. SHug’ullanuvchilarni yoshiga ko’ra musiqa ritmlarini tanlash prinsipi. Maktabda musiqa ijrosida o’tkaziladigan jismoniy tarbiya mashg’ulotlarining turlari. Maktab dasturida badiiy va ritmik gimnastikaning mazmuni va va zifalari. Jismoniy madaniyat darslarida ritmik gimnastika majmuasidan foydalanish. Ritmik gimnastika majmuasi tuzilmasini ishlab chiqish. Ritmik gimnastika musiqasi va mashqlarni musiqa mazmuni bilan bog’lash. Musiqiy asarlar mazmuni to’g’risida tushuncha. Musiqa melodiyalari majmuasini registr, ritm, harakat qirralari, musiqa hajmi, tempi bilan bog’lash. Namuna (maxsus) majmualarni, vazifalarni bajarish, harakat va musiqani bog’lay olish.

Musiqa jo’rligida hamda sanash orqali saf va umumrivojlantirish mashqlarini o’tkazish.

Darslarda ijroga ruxsat berilgan zahoti texnik vositalarni (magnitofon, plastinkali radiouskuna) ishlata olish metodikasi bilan tanishtirish. Majmua xarakteriga mos musiqa asarlarini tanlash malakasini takomillashtirish. to’g’risida ma’lumotlar berish. 


	Musiqiy asarlar mazmuni to’g’risida tushuncha

	Musiqa melodiyalari majmuasi registr, ritmi, harakat qirralari, musiqa hajmi, tempi bilan bog’lash.

	Namuna (maxsus )majmualarini  vazifalarini bajarish harakat va musiqani bog’lay olish.

	Musiqa jo’rligida hamda sanash orqali saf va umumrivojlantirish mashqlarini o’tkazish.

	Darslarda ijroga ruxsat berilgan zaxoti texnik vositalarini  (magnitafon, plastinkali radio uskuna ) ishlata olish metodikasi bilan tanishtirish.

	Majmua xarakterga mos musiqa asarlarini tanlash malakasini takomillashtirish


MUSTAQIL TA’LIM VA MUSTAQIL ISHLAR
Talaba “Gimnastika” fanidan mustaqil ta`limni tashkil etishda muayyan fanning xususiyatlarini xisobga olgan holda quyidagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi va joriy nazorat sifatida baholanadi:

Tavsiya etiladigan mustaqil ta`lim mavzulari

1. O`zbekistonda gimnastikani rivojlanish tarixi (gimnastikani kelib chiqish tarixi, referat).
2. Gimnastika jismoniy tarbiya tizimidagi o`rni.
3. Gimnastika mashqlarining atamalari (rasm chizish, og`zaki o`tkazish)
4. Saf mashqlarini vazifasi yoritib berish.

5. Saf mashqlari necha guruhga bo`linadi, tavsiflab berish.

6. Saf usullari buyrug`larini aytib berish va yozish.

7. Joydan-joyga ko`chish buyrug`larini aytib yozib berish. 

8. Umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasini tuzish.
9. Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida hal qilinadigan asosiy vazifalar (referat).
10. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni o`rgatish uslublari.
11. Gimnastika darsida qo`llaniladigan umumrivojlantiruvchi mashqlarni tuzish (konspekt bo`yicha o`tkazish). 

12. Gimnastika ko’pkurash turlarida bajariladigan mashqlarga tavsif.
13. Osilish va tayanish mashqlariga izoh.
14. Statik mashlarni bajarilish.
15. Akrobatika mashqqlariga tavsif.
16. Sog`lomlashtiruvshi gimnastika mashg`ulotlarining shakllari.

17. Sog`lomlashtiruvchi gimnastika mashqlar majmuasini tuzish.

18. Ertalabki badan-tarbiya mashqlari majmuasini tuzish.

19. Ishlab shiqarish gimnastika mashg`ulotlarining shakllari.

20. Fizkult daqiqa majmuasini tuzish.
21. Asosiy kasib guruhlariga tavsif berish.
22. Gimnastikada asosiy  jismoniy sifatlari (egiluvchanlik, kuch, tezkorlik va koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirish) usullari.

23. Atletik gimnastika to`g`risida tushuncha.

24. Gigienik gimnastika mashg`ulotlarining moxiyati, tasiri.

25. Davolash gimnastikasi vazifasi, mazmuni.

26. Maktab darslarini (tayyorlov, asosiy, yakuniy qisimlar) tushuntirib berish.

27. Maktab dars konspektlarini tuzish.

28. Boshlang`ich ta`lim (1- 4- sinflar) o`rgatishni izohlab berish.

29. Umumiy o`rta ta`lim (5- 9- sinflar) o`rgatishni izohlab berish.

       30.Darsni asosiy qismi uchun mashqlarni tanlashni tushuntirib berish.
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  GLOSSARIY
	Atama
	O‘zbek tilidagi sharhi
	Rus tilidagi sharhi
	Ingliz tilidagi sharhi

	Texnika
	yunoncha “texnus” so‘zdan kelib chiqqan bo‘lib, o‘zbek tilida “san’at” ma’nosini anglatadi. Sport amaliyotida va xususan, bazaviy sport turlarida “texnika” harakat malakalari, o‘yin usullarining tuzilish shakli, mazmuni va ijro etish tartibini ifodalaydi. Muayyan harakat (o‘yin usuli – zarba, to‘p uzatish, to‘p kiritish va h.k.) texnikasi maxsus mashqlar yordamida qanchalik ko‘p va uzoq vaqt takomillashtirilsa, u shunchalik go‘zal, chiroyli, engil, bioenergetik jihatdan tejamli, samarali, aniq va “san’at” darajasida ijro etiladi.
	Priyomы,  sposobы vыpolneniya dvigatelnыx deystviy, naibolee ionalnыe sposobы vыpolneniya fizicheskix uprajneniy.
	a way of carrying out a particular task, especially the execution or performance of an artistic work or a scientific procedure. skill or ability in a particular field.

a skillful or efficient way of doing or achieving something."tape recording is a good technique for evaluating our own communications"


	Taktika
	yunoncha “taktikus” so‘zdan olingan bo‘lib, o‘zbek tilida “tartiblashtirish” ma’nosini anglatadi.
	Sovokupnost form i sposobov borbы za pobedu  v sorevnov., za naibolee vыso​kiy sportivnыy rezultat. Primenyayutsya s uchetom podgotovlennosti sportsmena i konkretnoy obstanovki, skladыvayuщeysya v protsesse sorevnov.
	is a conceptual action implemented as one or more specific tasks. The term is commonly used in business, protest 
and military contexts, as well as in chess, sports or other competitive activities.

	Gimnastika
	grekcha so‘zdan olingan bo‘lib sog‘liqni mustahkamlash va jismoniy rivojlantirish mashqlari
	Sistema spetsialno podobrannыx fizich. uprajneniy i nauchno razrabotannыx metodicheskix polojeniy, napravlennыx na reshenie zadach obщego vsestoronnego fizich. razvitiya i ozdorovleniya zanimayuщixsya.
	Gymnastics – is a sport involving the performance of exercises requiring strength, flexibility, balance and control

	Innovatsiya
	 (ingl. “innovation” – yangilik kiritish, ixtiro) o‘qituvchida yangi g‘oya, me’yor, qoidalarni yaratish, o‘zgalar tomonidan yaratilgan ilg‘or g‘oyalarni qabul qilishga oid sifat, malakalarni shakllantirish imkoniyatini beradi. 
	Daet vozmojnost prepodovatelyu razrabotыvat novыe idei i pravila, a takje dayot vozmojnost sovershenstvovat kachestva, sposobnosti i umeniya. 
	add news, invention) of teachers in the new ideas, Norms, rules, creating itself, created advanced ideas regarding the received quality, allows the formation of abilities and skills

	Didaktika
	(ot grech. didaktikos – o‘qitaman, o‘rgataman) – ta’lim jarayoni, mazmuni, qonuniyat va tamoyillari, shakl, metod va vositalarini ilmiy asoslab beruvchi pedagogik ta’lim nazariyasi, pedagogikaning alohida sohasi.
	Teoriya pedagogicheskogo obrazovaniya obosnovыvayuщaya soderjanie obrazovatelnogo protsessa, formы, metodы, nauchno obosnovannыe sredstva; otdelnaya oblast pedagogiki.  
	i teach teachers I) – the process of education, content, and qonuniyat principles, forms, methods and teaching means of numerous Scientific fundamentals of the theory of education, pedagogy, specific area.

	Sakrab chiqish
	Poldan snaryadga chiqish uchun bajariladigan element. Qoida bo’yicha, bu namoyish qilishdagi birinchi element.
	Vskok – element, vыpolnyaemыy, chtobы popast s pola na snaryad. Kak pravilo, eto pervыy element vыstupleniya. 
	Mount- a skill performed from the floor to get onto an apparatus. This is typically the first skill in a routine

	Tashlanish
	Bir oyoq oldinga chiqqan va bukilgan, ikkinchisi esa orqaga cho’zilgan va to’g’ri. Tana to’g’ri va vertikal holatda  joylashgan, bukilgan oyoqqa tayanish. Tashlanish gimnastika mashqlarida ko’pincha dastlabki yoki oxirgi holat bo’ladi.
	Vыpad – polojenie, v kotorom odna noga vыdvigaetsya vpered i sognuta, a drugaya vыpryamlena i vыtyanuta nazad. Telo vыtyanuto i naxoditsya v vertikalnom polojenii, opora na sognutuyu nogu. Vыpad chasto yavlyaetsya isxodnыm ili konechnыm polojeniem v gimnasticheskix uprajneniyax.
	Lunge- position in which one leg is forward and flexed and the other leg is straight and extended backward. The body is stretched and upright, with weight over the front leg. A lunge is often used as an initiation or finish position for gymnastics skills.  

	Egiluvchanlik
	Tananing qismi, masalan elka yoki oyoq og’riqni sezmasdan harakatlana olish diapazoni. 
	Gibkost – diapazon dvijeniy, v kotorom chast tela, naprimer plecho ili noga, mojet dvigatsya ne chuvstuya boli
	Flexibility- the range of motion through which a body part, such as the shoulders or legs, can move without feeling pain.


	G’ujanak bo’lish
	Tana dumaloqlanadi. Tananing yuqori qismi oldinga egilgan, tana tos-son bo’g’imidan bukilgan, tizzalar bukilgan va ko’krakka tortilgan.
	Gruppirovka- Telo svernuta v klubok. Verxnya chast tela naklonena vpered, telo sognuta v tazobedrennom sustava, koleni sognuti i podtyanuti k grudi. 
	Tuck –the body is curled up in a ball. The upper body is flexed forward and flexed at the hips and the knees are flexed and pulled up to the chest.

	Dinamik
	Uchishdan iborat bo’lgan harakat yoki mashq.
	Dinamicheskoe - uprajnenie ili dvijenie soderjashee polet
	Dynamic – a skill or movement showing flight.

	Muvozanat
	Tananing ma’lum holatini saqlanadigan statik holat
	Ravnovesie– staticheskoe polojenie s soxraneniem opredelennogo polojeniya tela
	Balance – a static position that holds a distinct shape.

	Salto
	Tananig pastki qismi yuqoridagisining atrofida aylanishi. Oldinga, orqaga va yonga bajarilishi mumkin.
	Salto kulbit – element v koto​rom nijnyaya chast tela vrashaetsya vokrug verxney. Mojet vipolnyat​sya nazad, vperyod i v storonu.
	Salto (somersault) – a skill where the lower body  rotates over the upper body. It can be performed backward, forward and sideward.  


ILOVALAR
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Fanning dolzarbligi
Ushbu dastur gimnastika fani bo`yicha pedagog o`qituvchilarni tayyorlashda yetakchi va asosiy fan sifatida o`rganiladi. ―Gimnastika‖ fanida gimnastikani vositalari, uslubiyoti, tamoyillari, gimnastika mashqlari texnikasiga o`rgatish uslub, tamoyillarini nazariy va amaliy jihatdan o`rganish, o`quvchi-talabalarning jismoniy tayyorgarligini va hayotga zaruriy ko`nikma malakalarini egallash masalalarini qamraydi. 

Xususan, mazkur fanning ahamiyati keyingi yillarda gimnastika sport sohasida ro`y berayotgan o`zgarish, yangiliklar hamda gimnastikaning rivojlanish tendentsiyalari kabi masalalarni qamrab olgan. Suningdek, bu fan jamiyatning har bir a`zosini jismoniy tarbiya va sportga yonaltirish, g`oyaviy va ma`naviy dunyoqarashni kengaytirish, jamiyatda jismoniy madaniyatni oshirishga ahamiyatli ta`sir ko`rsatadi. 

Fanning o`quv rejadagi boshqa fanlar bilan o`zaro bog`liqligi va uslubiy jixatdan uzviyligi 
―Gimnastika‖ fani umumkasbiy fanlar blokiga kiritilgan kurs hisoblanib, 1-bosqichning 1-2- semestri va 2 – bosqichning 3-semestrlarida o`qitiladi. 

Dasturni amalga oshirish o`quv rejasida rejalashtirilgan gumanitar va ijtimoiy-iqtisodiy fanlar (huquqshunoslik, O`zbekiston Respublikasi Konstitut-siyasi, pedagogika, psixologiya), matematika va tibbiy - ilmiy fanlar (sportda axborot-kommunikatsiya texnologiyalar, harakat faoliyati biomexanika, anatomiya, bioximiya va sport bioximiyasi), umumkasbiy fanlar (jismoniy tarbiya va Olimpiya harakati tarixi,yengil atletika, sport va harakatli o`yinlar (basketbol, voleybol, milliy va harakatli o`yinlar) va ixtisoslik (gimnastika nazariyasi va uslubiyati) fanlari bilan ham mustahkam bog`liqdir. 

Fanning ilm-fan, jismoniy tarbiya va sport hamda ishlab chiqarishdagi o`rni 
―Gimnastika‖ fanidan o`zlashtirilgan ko`nikma va malakalar o`quv - dars jarayonini samarali o`tkazish bilan birga shug`ullanuvchilarning sport maxoratini oshishiga hamda, barcha amaliy fanlarning nazariy-uslubiy asoslari to`g`risida bilim va ko`nikmalarni shakllantiradi, ta`lim muassasalari, jismoniy tarbiya va sport tashkilotlarida zarur bo`lgan kasbiy, ilmiy-pedagogik va tashkilotchilik qobiliyatlaridagi o`rni muhim hisoblanadi. 

Fanni o`qitishdagi zamonaviy axborot va pedagogik texnologiyalar 
hamda o`quv mashg`ulotlarini loyihalash 
Talabalarni ―Gimnastika‖ fanini o`zlashtirishlari uchun o`qitishning ilg`or va zamonaviy usullaridan foydalanish, yangi informasion pedagogik texnologiyalarni tadbiq qilish muhim axamiyatga egadir. Fanni o`zlashtirishda darslik, o`quv va uslubiy qo`llanmalar, ma`ruza matnlari, tarqatma materiallar 4 

hamda mashg`ulot jarayonida asboblar (halqa, past-baland qo`shpoya, dastakli ot, akrobatika, sakrash mashqlari, turnik, xodada, umumrivojlantiruvchi, erkin mashqlar, xoreografiya) mashqlaridan foydalaniladi. Ma`ruza va amaliy darslarda mos ravishdagi ilg`or pedagogik texnologiyalardan foydalaniladi. Ma`ruza va semenar mashg`ulotlarida o`qitishning interaktiv usullari (visual, muammoli, ikki tomonlama tahlil, ―Venna‖ va boshqalar) foydalaniladi. 

Fan o`qituvchisi tomonidan pedagogik va texnologiya tamoyillari asosida ―Gimnastika‖ fani o`quv mashg`ulotlarining loyihalari ishlab chiqiladi. 

	Fan modulining dasturi (moduli syllabus) Fanning qisqacha tavsifi 

	O`quv kursining to`liq nomi: 
	―Yakkakurash, koordinatsion va siklik sport turlari (gimnastika)‖ 

	Kursning qisqacha nomi: 
	Gim-ka 
	Kod: Gimnastika 

	Kafedra: 
	―Gimnastika nazariyasi va uslubiyati‖ 

	O`qituvchi haqida ma’lumot: 
	e-mail: 

	Semestr va o`quv kursining davomiyligi 
	2-3 semestr 

	O`quv soatlari hajmi: 
	Jami: 
	248

	Shuningdek: 

	Ma‘ruza 
	20

	Amaliy 
	112 

	Semenar 
	20

	Mustaqil ta`lim 
	96 


	O`quv kursining statusi: 
	Umumkasbiy fanlar bloki 

	Dastlabki tayyorgarlik: 
	Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va uslubiyati, gimnastika nazariyasi va uslubiyati fanlaridan o`zlashtirilgan bilimlarga asoslanadi. 

	Fanning predmeti va mazmuni: - talabalarga gimnastika mashg‗ulotlarini nazariy asoslarini, jismoniy tarbiya va sportni asosiy tushunchalarini, mashqlarni o`rgatish usullarini, mashqlarni texnikasini hamda, ularni amalda qo`llash ko`nikmasini xosil qilishning nazariy va amaliy tomonlarini o`rganishga yo`naltirilgan. 


GULISTON DAVLAT UNIVERSITETI
JISMONIY TARBIYA VA SPORT KAFEDRASI
                                                                       “TASDIQLAYMAN”

                                                                             GulDU rektori
                                                                        U.I.Prorektori. N. Barakaev.

                                                                    ________________                                                

                                                                       «___» ________2018y.

GIMNASTIKA O‘QITISH METODIKASI 

fani bo‘yicha
Bilim sohasi:
  

100000 -  gumanitar
Ta’lim sohasi:
 

110000 - pedagogika
Ta’lim yo‘nalishi:

5112000 - Jismoniy madaniyat
ishchi o‘quv dasturi
Umumiy o‘quv soati                   –  248

SHu jumladan: 

Ma’ruza                                      –  20

Amaliyot mashg‘ulotlari            –  112

Seminar mashg‘uloti                  –  20

Mustaqil ta’lim soati                  –  96
GULISTON – 2018y.

Fanning ishchi o‘quv dasturi namunaviy o‘quv dasturi va o‘quv rejasiga muvofiq ishlab chiqildi.   

Tuzuvchilar:  H.E.Musulmonov   – GulDU  “Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi” kafedra  o‘qituvchisi                  __________ (imzo)  

 Taqrizchi:    dots. Bayirbekov M.  – GulDU  “Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi”                      __________ (imzo)

Fanning ishchi o‘quv dasturi “Jismoniy tarbiya va sport”  kafedrasining  2017 yil “___” _________ dagi ___ - sonli majlisida ko‘rib chiqilib, fakultet Ilmiy-uslubiy Kengashida  ko‘rib chiqish uchun tavsiya qilindi. 

Kafedra mudiri:                                 SH.Sultonov.

Fanning ishchi o‘quv dasturi  “Jismoniy madaniyat” fakulteti Ilmiy-uslubiy Kengashining 2017 yil   “___”  _______ dagi “____”     - sonli majlisida tasdiqlandi.

Fakultet Ilmiy-uslubiy
Kengashi raisi:                                                             p.f.n. Bairbekov M.G. 

1.KIRISH
Ushbu dastur jismoniy tarbiya darslarida gimnastikani kelib chiqish tarixi, rivojlanish bosqichlari, turlari, tasnifi, o‘yinlarning taxlili, ularni tashkil qilish va o‘tkazish metodlari hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalanish masalalarini qamraydi. 

Gimnastika o‘qitish metodikasi fanidan O‘quv-metodik majmua (O‘MM) – davlat ta’lim standarti va fan dasturida belgilangan talabalar tomonidan egallanishi lozim bo‘lgan  bilim, ko‘nikma, malaka va kompetensiyalarni shakllantirishni, o‘quv jarayonini kompleks loyihalash asosida kafolatlangan natijalarni olishni, mustaqil bilim olish va o‘rganishni hamda nazoratni amalga oshirishni ta’minlaydigan, talabaning ijodiy qobiliyatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan  o‘quv –uslubiy manbalar, didaktik vositalar va materiallar, elektron ta’lim resurslari, o‘qitish texnologiyasi, baholash metodlari va mezonlarini o‘z ichiga oladi.

1.1. Fanning maqsadi va vazifalari
Fani o‘qitishdan maqsad – talabalarda gimnastika o‘qitish metodikasi fani bo‘yicha milliy sportchilarimiz, ular bajarib kelayotgan sport turini tiklash, bolalarni vatanparvarlik ruxida tarbiyalash, hayotning turli jabhalarida gimnastika vositalaridan samarali foydalanib o‘qitish va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirishdir. 

Faning vazifasi - talabalarda gimnastika o‘qitish metodikasi fanini o‘tkazish bo‘lajak mutaxasislarga gimnastikani tashkil qilish, tahlil qilish, gimnastika mashklarini bolalarning yoshiga mos holda tanlash, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va gimnastika turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni o‘tkazishga o‘rgatishdan iborat.

1.2. Fanni o‘zlashtirgan talabaning malakaviy darajalari
«Gimnastika o‘qitish metodikasi» o‘quv fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida bakalavr:  

- Gimnastikaning qisqacha tarixi, turkumlari, davrlari, pedagogik  

  axamiyati. 

- Gimnastika tushunchasini aniqlash.  

- Gimnastika tasnifi (klassifikatsiyasi).  

- Gimnastika turlarini taxlil qilish.  

- Gimnastika turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish 

  haqida bilimlarga ega bo‘lish kerak. 

Ko‘nikma – talabalar gimnastika va uni o‘qitish metodikasi fanidan turli mashq (yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko‘p kurash) larni estafetalar orqali tashkil qilish va o‘tkazish, jismoniy mashqlarni amalda bajarishni amalga oshirish ko‘nikmasiga ega bo‘lishi kerak. 

Malaka – gimnastika turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish, mashg‘ulotlarga tayyorgarlik ko‘rish. Mashqlarni tanlash va tashkil etish. Mashg‘ulot jarayoniga rahbarlik qilish. Gimnastika turlarida yuklamani boshqarish. Mashg‘ulotni yakunlash va uni natijalarini aniqlash hamda avtomatizm shakliga keltirish malakasiga ega bo‘lishi kerak. 

1.3. Fanning o‘quv rejasidagi boshqa fanlar bilan o‘zaro bog‘liqligi va uslubiy jihatdan uzviy ketma – ketligi
Gimnastika o‘qitish metodikasi fani umumkasbiy fan hisoblanib 4-5-6 semestrlarda o‘qitiladi. Dasturni amalga oshirish o‘quv rejasida rejalashtirilgan umumiy psixologiya, umumiy pedagogika, o‘qituvchi nutq madaniyati, jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi, sport tibbiyoti-DJM va JT gigienasi, jismoniy mashqlar fiziologiyasi va biomexanikasi, gimnastika o‘qitish metodikasi, sport va harakatli o‘yinlar va uni o‘qitish metodikasi, jismoniy madaniyat tarixi va boshqarish, suzish va uni o‘qitish metodikasi, sport psixologiyasi kabi fanlardan etarli bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishlikni talab etadi. 

1.4. Fanni o‘qitishda zamonaviy axborot va pedagogik texnologiyalar
Talabalarning gimnastika o‘qitish metodikasi fanini o‘zlashtirishlari uchun o‘qitishning ilg‘or va zamonaviy usullardan foydalanish, yangi innovatsion – pedagogik texnologiyalarni tadbiq qilish muhim axamiyatga egadir. Fanni o‘zlashtirishda darslik, o‘quv va uslubiy qo‘llanmalar, ma’ruza matnlari, tarqatma materiallar, elektron materiallar, virtual stendlardan va sport jihozlaridan foydalaniladi. Ma’ruza, amaliy mashg‘ulotlariga mos ravishdagi ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalaniladi.

Fandan o‘tiladigan mavzular va ular bo‘yicha mashg‘ulot turlariga ajratilgan soatlarning taqsimoti
Mustaqil ishlar uchun fan bo‘yicha jami 96 soat ajratilgan.

Ushbu soatlar taxminan quyidagi tartibda taqsimlanadi:

· ma’ruza konspektini o‘qib tayyorlanish – 20  soat.

· amaliy mashg‘ulotlarda harakat malakalarini egallash – 112  soat.

· seminar mashg‘ulotlariga tayyorgarlik ko‘rish  –  20 soat.

Amaliy  mashg‘ulotlarda nazariy bilimlar o‘rganilgan turga xos harakat malakalarini egallash orqali mustahkamlanadi. Gimnastika O‘M fanini chuqur o‘zlashtirish uchun talaba fanning har bir bo‘limini mustaqil o‘rganishi va harakatlarni amalda bajara olishi orqali mustahkamlashi zarur.

Seminar mashg‘ulotlari nazariya va amaliyotni bog‘lovchi asosiy bo‘g‘in bo‘lib hisoblanadi. Bunda talabalarning bilimlarini mustahkamlashda texnika asosi va texnikaga o‘rgatish metodikasining nazariy bilimlarini chuqur o‘rganib, bilimlarni egallashi muhim rol o‘ynaydi.     

Qoldirilgan darslarni topshirish uchun talaba dars materialini tayyorlab kelishi va o‘qituvchining 

2. O‘quv materiallari mazmuni
2.1. Ma’ruza mashg‘ulotlari mazmuni
	t/r
	Fanning bo’limi va mavzusi, ma’ruza mazmuni
	Soatlar

	
	
	Jami
	Ma’ruza
	Amaliy

mashg’ulot
	Smenar  mashg’ulot
	Mustaqil ish 

	
	ma’ruza mashg’ulotlari
	
	
	
	
	

	1
	Gimnastika va uni o’qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari, Gimnastika taraqqiyotining tarixiy tavsifi
	6
	2
	
	
	4

	2
	O’zbekiston jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o’rni,  Gimnastikaga oid atamalar
	6
	2
	
	
	4

	3
	Maktabgacha ta’lim muassasalari,umumiy o’rta talim maktablari, o’rta maxsus, kasb-hunar ta’lim muassasalarida gimnastika mashg’ulotlarini tashkil qilish va o’tkazish.
	8
	4
	
	
	4

	4
	Gimnastika mashg’ulotlarda shikastlanishning oldini olish, 
	6
	2
	
	
	2

	5
	Gimnastika bo’yicha o’quv-mashq ishlarining hisobi va rejasini tuzish
	6
	2
	
	
	2

	6
	Saf mashiqlarini o’rgatish , Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatish,  
	6
	2
	
	
	4

	7
	Erkin  mashqlarga oid atamalar,   Gimnastika turlari.
	6
	2
	
	
	4

	8
	Gimnastik mashqlarni o‘rgatish metodikasi, 
	6
	2
	
	
	4

	9
	Maktabda mashg‘ulotlarning mazmuni va uni tashkillash, Mashg‘ulot joylari va ularni jihozlanishi.
	6
	2
	
	
	4

	10
	Saf mashqlari.
	10
	
	8
	
	2

	11
	Umum rivojlantiruvchi va maxsus rivojlantiruvchi mashqlari.
	10
	
	8
	
	2

	12
	Akrobatika mashqlari (gimnastik gilam, batut va h.k.)
	10
	
	8
	
	2

	13
	Oddiy va tayanib sakrash (ot, eshak va h.k.) mashqlari.
	10
	
	8
	
	2

	14
	Gimnastika jixozlarida (brus, past-baland turnik, brevno, koltso, konstruchka va h.k.) bajariladigan mashqlar.
	10
	
	8
	
	2

	15
	Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.
	10
	
	8
	
	2

	16
	Badiiy gimnastika va musiqaviy ritmik tarbiyaning bog’liqligi.
	10
	
	8
	
	2

	17
	Ritmik gimnastika musiqasi va mashqlarni va musiqa mazmuni bilan bog’lash.
	10
	
	8
	
	2

	18
	Musiqiy asarlar mazmuni to’g’risida tushuncha
	10
	
	8
	
	2

	19
	Musiqa melodiyalari majmuasi registr, ritmi, harakat qirralari, musiqa hajmi, tempi bilan bog’lash.
	10
	
	8
	
	2

	20
	Namuna (maxsus )majmualarini  vazifalarini bajarish harakat va musiqani bog’lay olish.
	10
	
	8
	
	2

	21
	Musiqa jo’rligida hamda sanash orqali saf va umumrivojlantirish mashqlarini o’tkazish.
	10
	
	8
	
	2

	22
	Darslarda ijroga ruxsat berilgan zaxoti texnik vositalarini  (magnitafon, plastinkali radio uskuna ) ishlata olish metodikasi bilan tanishtirish.
	10
	
	8
	
	2

	23
	Majmua xarakterga mos musiqa asarlarini tanlash malakasini takomillashtirish
	10
	
	8
	
	2

	24
	Gimnastika va uni o’qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari, Gimnastika taraqqiyotining tarixiy tavsifi
	6
	
	
	2
	4

	25
	O’zbekiston jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o’rni,  Gimnastikaga oid atamalar
	6
	
	
	2
	4

	26
	Maktabgacha ta’lim muassasalari,umumiy o’rta talim maktablari, o’rta maxsus, kasb-hunar ta’lim muassasalarida gimnastika mashg’ulotlarini tashkil qilish va o’tkazish.
	8
	
	
	4
	4

	27
	Gimnastika mashg’ulotlarda shikastlanishning oldini olish, 
	6
	
	
	2
	4

	28
	Gimnastika bo’yicha o’quv-mashq ishlarining hisobi va rejasini tuzish
	6
	
	
	2
	4

	29
	Saf mashiqlarini o’rgatish , Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatish,
	6
	
	
	2
	4

	30
	Erkin  mashqlarga oid atamalar,   Gimnastika turlari.
	6
	
	
	2
	4

	31
	Gimnastik mashqlarni o‘rgatish metodikasi, 
	6
	
	
	2
	4

	32
	Maktabda mashg‘ulotlarning mazmuni va uni tashkillash, Mashg‘ulot joylari va ularni jihozlanishi.
	6
	
	
	2
	4

	Jami
	248
	20
	112
	20
	96


   2.1.1. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari, Gimnastika taraqqiyotining tarixiy tavsifi 2 soat)

Brusiyada elementalrni bajarish, Turnikda elamentlani bajarish. Erkin mashq elementalri 

[A1.211-218; A2.5-22; A4.5-10]   

2.1.2. O’zbekiston jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o’rni,  Gimnastikaga oid atamalar (2 soat)

Terminologiyani ahamiyati. Qisqartirib atamalar yaratish va ular tushinarli bo‘lishini taminlash.

 [A1.5-14; A3.7-12; A4. 148-182 ]   


2.1.3. Maktabgacha ta’lim muassasalari,umumiy o’rta talim maktablari, o’rta maxsus, kasb-hunar ta’lim muassasalarida gimnastika mashg’ulotlarini tashkil qilish va o’tkazish. (4 soat)
 Ma’ruza, amaliy mashg‘ulotlariga mos ravishdagi ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalaniladi [A1.130-142; A3. 29-31; Q3. 13-17].
2.1.4. Gimnastika mashg’ulotlarda shikastlanishning oldini olish, (2 soat) 

Jixozlarsiz URM deb sog‘lomlashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash, funksional xolatni yaxshilash maqsadida bajariladigan tana va uni qismlaridan shug‘ullanuvchilar uchun qulay bo‘lgan mashqlarni oddiy xarakatlarga o‘rgatish.

 [A1.144-152; A3.19-23; A4. 203-241; Q2.28-32; ].

2.1.5. Gimnastika bo’yicha o’quv-mashq ishlarining hisobi va rejasini tuzish (2 soat)
To‘ldirma to‘plar bilan bajariladigan URM jixozlar bilan bajariladigan elementlarni o‘zlashtirish. Akrobatika elementlarini texnikasini o‘rgatish va bajariladigan elementlarga tasvvur xosil qilish. Otdan sakrash texnikasini takamillashtirish.

 [A1.274-289; A3.59-60; A4.412-431;Q2. 22-26].

2.1.6. Saf mashiqlarini o’rgatish , Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatish,  (2 soat)
Saf mashqlari to‘g‘risida ma’lumot olish. Saf usullari. Saflanish va qayta saflanish. Joydan-joyga ko‘chish. Orani ochish va yaqinlashtirish. 

 [A1.120-130; A3.12-14; A4. 183-203].  

2.1.7. Erkin  mashqlarga oid atamalar,   Gimnastika turlari. (2 soat)

Otdan uzunasiga tayanib sakrash snaryaddagi mashqlar texnikasiga o‘rgatishda qo‘yiladigan vazifalarni tushuntirish, vazifalarini amalga oshirishda qo‘llaniladigan mashqlar majmui xaqida tushunchalar berish, ularning axamiyatini yoritish, tashkiliy metodik ko‘rsatmalarini qo‘llash shartlarini o‘rgatish va ma’lumotlarni tahlil etish.

[A1.39-40, 153-156, 193-198; A3.19-23, 51-59; Q3.26-31 ]. 

2.1.8. Gimnastik mashqlarni o‘rgatish metodikasi, (2 soat)

Erkin mashqlar kompozitsiyasini o‘rgatish. Akrobatika mashqlari xaqida tasavvur xosil qilish. Umboloq oshish mashqlarini o‘rgatish. Elementlarning texnikasini takomillashtirish
[A1.120-130; A3.12-14; A4. 183-203].  

2.1.9. Maktabda mashg‘ulotlarning mazmuni va uni tashkillash, Mashg‘ulot joylari va ularni jihozlanishi. (2 soat)

Umumiy rivojlantiruchi mashqlar. Jixozlarsiz URM deb sog‘lomlashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash, funksional xolatni yaxshilash maqsadida bajariladigan tana va uni qismlaridan shug‘ullanuvchilar uchun qulay bo‘lgan mashqlarni oddiy xarakatlarga o‘rgatish.

 [A1.144-152; A3.19-23; A4. 203-241; Q2.28-32; ].

2.2. Amaliy mashg‘ulotlar mazmuni
2.2.1. Saf mashklari.  (8 soat).

Saf mashqlari to‘g‘risida ma’lumot olish. Saf usullari. Saflanish va qayta saflanish. Joydan-joyga ko‘chish. Orani ochish va yaqinlashtirish. 

 [A1.120-130; A3.12-14; A4. 183-203].  

2.2.2. Umum rivojlantiruvchi va maxsus rivojlantiruvchi mashqlari. (8 soat)

Turnikda qo‘lga tayanib aylanish texnikasini o‘rgatish usullari. Bursyada tebranib oldinga chiqish texnikasini o‘rgatish. To‘liq texnikani takomillashtirish.

[A1.130-142; A3. 29-31; Q3. 13-17].  

2.2.3. Akrobatika mashqlari (gimnastik gilam, batut va h.k.). (8 soat).

Tayanib turib texnikasini o‘zlashtirish xamda bajarilishini tasavvur qila olish. Erga sakrab tushish usullarini texnikasini o‘rgatish. Qo‘llarda tayanib turib  texnikasini o‘zlashtirish.

[A1.210-227; A3.45-49; Q2.39-44; Q3.12-16].

2.2.4. Oddiy va tayanib sakrash (ot, eshak va h.k.) mashqlari. (8 soat).

To‘ldirma to‘plar bilan bajariladigan URM jixozlar bilan bajariladigan elementlarni o‘zlashtirish. Akrobatika elementlarini texnikasini o‘rgatish va bajariladigan elementlarga tasvvur xosil qilish. Otdan sakrash texnikasini takamillashtirish.

 [A1.274-289; A3.59-60; A4.412-431;Q2. 22-26].

2.2.5. Gimnastika jixozlarida (brus, past-baland turnik, brevno, koltso, konstruchka va h.k.) bajariladigan mashqlar .(8 soat).

Umumiy rivojlantiruchi mashqlar. Jixozlarsiz URM deb sog‘lomlashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash, funksional xolatni yaxshilash maqsadida bajariladigan tana va uni qismlaridan shug‘ullanuvchilar uchun qulay bo‘lgan mashqlarni oddiy xarakatlarga o‘rgatish.

 [A1.144-152; A3.19-23; A4. 203-241; Q2.28-32; ].

2.2.6. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.  (8 soat).

URM jixozlar bilan mashqlar xaqida tasavvur xosil qilish. Erkin mashq elementlarini bajarish va texnikasini o‘rgatish.

 [A1.184-187;A3.49-59; Q4.48-56; Q2.79-85;].

2.2.7. Badiiy gimnastika va musiqaviy ritmik tarbiyaning bog’liqligi (8soat) 


URM xarakatda bajariladigan zal bo‘ylab kolonnada yurganda maxsus gimnastik mashqlarni mavzuga mos xolda bajarish. Bir ketma-ket qatordan qirra bo‘lib 3 ketma-ket qatorga saflanish. Turnikda qo‘lga tayanib aylanish texnikasini o‘rgatish usullari. Bursyada tebranib oldinga chiqish texnikasini o‘rgatish. To‘liq texnikani takomillashtirish.

[A1.48-85;A2.47-165; Q1.79-178;]

2.2.8. Ritmik gimnastika musiqasi va mashqlarni va musiqa mazmuni bilan bog’lash.(8 soat)

Juftlikda mashqlarni bajarishda shug‘ullanuvchilardan biri ikkinchisiga talab etiladigan xarakatlarni yanada aniq va to‘g‘ri bajarishda yordam beradi. Turnikdagi elementlar texnikasini o‘rgatish. Brusyada umboloq oshish texnikasini o‘rgatish. To‘liq texnikani takomillashtirish.

[A1.48-85;A2.47-165; Q1.79-178;]

2.2.9. Musiqiy asarlar mazmuni to’g’risida tushuncha. (8 soat)

URM xarakatda aylana xolatda gimnastik to‘shaklar ustida bajariladi. Erkin mashqlar ta’rifi va mazmunini o‘rganish. Erkin mashqlar kompozitsiyasini o‘rgatish. Akrobatika mashqlari xaqida tasavvur xosil qilish. Umboloq oshish mashqlarini o‘rgatish. Elementlarning texnikasini takomillashtirish.

2.2.10. Musiqa melodiyalari majmuasi registr, ritmi, harakat qirralari, musiqa hajmi, tempi bilan bog’lash.. (8 soat)
Otadn sakrash texnikasini takomillashtirish, tayyorlov mashqlarini berish.Umumiy rivojlantiruchi mashqlar. jismoniy sifatlarni tarbiyalash, funksional xolatni yaxshilash maqsadida bajariladigan tana va uni qismlaridan shug‘ullanuvchilar uchun qulay bo‘lgan mashqlarni oddiy xarakatlarga o‘rgatish.

2.2.11.  Namuna (maxsus )majmualarini  vazifalarini bajarish harakat va musiqani bog’lay olish (8 soat)

URM jixozlarsiz mashqlar xaqida tasavvur xosil qilish. Erkin mashq elementlarini bajarish va texnikasini o‘rgatish. Koleso elementlarini  bir chiziqda bajarish har ikkala yon tomon bilan mashqlarni bajarish. bajariladigan elementlar texnikasini takomillashtirish.

2.2.12. Musiqa jo’rligida hamda sanash orqali saf va umumrivojlantirish mashqlarini o’tkazish (8 soat)

Turnikda dastur talabi elementlari texnikasini o‘rgatishda qo‘yiladigan vazifalarni tushuntirish, vazifalarini amalga oshirishda qo‘llaniladigan mashqlar majmui xaqida tushunchalar berish, ularning axamiyatini yoritish, tashkiliy metodik ko‘rsatmalarini qo‘llash shartlarini o‘rgatish va ma’lumotlarni tahlil etish.

2.2.13. Darslarda ijroga ruxsat berilgan zaxoti texnik vositalarini  (magnitafon, plastinkali radio uskuna ) ishlata olish metodikasi bilan tanishtirish (8 soat).

Otdan uzunasiga tayanib sakrash snaryaddagi mashqlar texnikasiga o‘rgatishda qo‘yiladigan vazifalarni tushuntirish, vazifalarini amalga oshirishda qo‘llaniladigan mashqlar majmui xaqida tushunchalar berish, ularning axamiyatini yoritish, tashkiliy metodik ko‘rsatmalarini qo‘llash shartlarini o‘rgatish va ma’lumotlarni tahlil etish.

[A1.39-40, 153-156, 193-198; A3.19-23, 51-59; Q3.26-31 ]. 

2.2.14. Majmua xarakterga mos musiqa asarlarini tanlash malakasini takomillashtirish  (8 soat)

Brusiyada ikki qo‘lda osilib razgib bilan chiqish texnikasiga o‘rgatishda qo‘yiladigan vazifalarni tushuntirish, vazifalarini amalga oshirishda qo‘llaniladigan mashqlar majmui xaqida tushunchalar berish, ularning axamiyatini yoritish, tashkiliy metodik ko‘rsatmalarini qo‘llash shartlarini o‘rgatish va ma’lumotlarni tahlil etish.

2.3. Seminar mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ko‘rsatmalar
     2.3.1. Gimnastika va uni o’qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari, Gimnastika taraqqiyotining tarixiy tavsifi 2 soat)

Brusiyada elementalrni bajarish, Turnikda elamentlani bajarish. Erkin mashq elementalri 

[A1.211-218; A2.5-22; A4.5-10]   

2.3.2. O’zbekiston jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o’rni,  Gimnastikaga oid atamalar (2 soat)

Terminologiyani ahamiyati. Qisqartirib atamalar yaratish va ular tushinarli bo‘lishini taminlash.

 [A1.5-14; A3.7-12; A4. 148-182 ]   


2.3.3. Maktabgacha ta’lim muassasalari,umumiy o’rta talim maktablari, o’rta maxsus, kasb-hunar ta’lim muassasalarida gimnastika mashg’ulotlarini tashkil qilish va o’tkazish. (4 soat)
 Ma’ruza, amaliy mashg‘ulotlariga mos ravishdagi ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalaniladi [A1.130-142; A3. 29-31; Q3. 13-17].
2.3.4. Gimnastika mashg’ulotlarda shikastlanishning oldini olish, (2 soat) 

Jixozlarsiz URM deb sog‘lomlashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash, funksional xolatni yaxshilash maqsadida bajariladigan tana va uni qismlaridan shug‘ullanuvchilar uchun qulay bo‘lgan mashqlarni oddiy xarakatlarga o‘rgatish.

 [A1.144-152; A3.19-23; A4. 203-241; Q2.28-32; ].

2.3.5. Gimnastika bo’yicha o’quv-mashq ishlarining hisobi va rejasini tuzish (2 soat)
To‘ldirma to‘plar bilan bajariladigan URM jixozlar bilan bajariladigan elementlarni o‘zlashtirish. Akrobatika elementlarini texnikasini o‘rgatish va bajariladigan elementlarga tasvvur xosil qilish. Otdan sakrash texnikasini takamillashtirish.

 [A1.274-289; A3.59-60; A4.412-431;Q2. 22-26].

2.3.6. Saf mashiqlarini o’rgatish , Umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatish,  (2 soat)
Saf mashqlari to‘g‘risida ma’lumot olish. Saf usullari. Saflanish va qayta saflanish. Joydan-joyga ko‘chish. Orani ochish va yaqinlashtirish. 

 [A1.120-130; A3.12-14; A4. 183-203].  

2.3.7. Erkin  mashqlarga oid atamalar,   Gimnastika turlari. (2 soat)

Otdan uzunasiga tayanib sakrash snaryaddagi mashqlar texnikasiga o‘rgatishda qo‘yiladigan vazifalarni tushuntirish, vazifalarini amalga oshirishda qo‘llaniladigan mashqlar majmui xaqida tushunchalar berish, ularning axamiyatini yoritish, tashkiliy metodik ko‘rsatmalarini qo‘llash shartlarini o‘rgatish va ma’lumotlarni tahlil etish.

[A1.39-40, 153-156, 193-198; A3.19-23, 51-59; Q3.26-31 ]. 

2.3.8. Gimnastik mashqlarni o‘rgatish metodikasi, (2 soat)

Erkin mashqlar kompozitsiyasini o‘rgatish. Akrobatika mashqlari xaqida tasavvur xosil qilish. Umboloq oshish mashqlarini o‘rgatish. Elementlarning texnikasini takomillashtirish
[A1.120-130; A3.12-14; A4. 183-203].  

2.3.9. Maktabda mashg‘ulotlarning mazmuni va uni tashkillash, Mashg‘ulot joylari va ularni jihozlanishi. (2 soat)

Umumiy rivojlantiruchi mashqlar. Jixozlarsiz URM deb sog‘lomlashtirish, jismoniy sifatlarni tarbiyalash, funksional xolatni yaxshilash maqsadida bajariladigan tana va uni qismlaridan shug‘ullanuvchilar uchun qulay bo‘lgan mashqlarni oddiy xarakatlarga o‘rgatish.

 [A1.144-152; A3.19-23; A4. 203-241; Q2.28-32; ].
TALABALAR MUSTAQIL TA’LIMINING MAZMUNI VA HAJMI
(Ma’ruza, amaliy va seminar mashg‘ulotlari )

	Ishchi o‘quv dasturining mustaqil ta’limga oid bo‘lim va mavzulari
	Mustaqil ta’limga oid topshiriq va tavsiyalar
	Bajarilish muddatlari
	Hajmi (soatda)

	Gimnastik mashqlarning o‘rgatish asoslari 
	Xarakatda bajariladigan URM ning chidamlilik rivojlantiruvchi maxsus mashqlar kompleksi. Turnik va bursda tayyorlov mashqlarini axamiyatini izohlash. Juftlikdagi URM va akrabatika elementlariga tayyorlov mashqlari sifatida foydalanish. 
	1-3- haftalar
	5

	Gimnastika darslarida shikastlanishning oldini olish
	SHikastlarning sabalarini aniqlash, shikastlanishning oldini olish. Zalning sanitariya holati, jihozlarni to‘g‘ri joylashtirish.snaryadlarining gigienik holati.gimnastik to‘shaklarining tozaligi,
	4-hafta
	5

	Gimnastika darslarini tashkil qilish va o‘tqazish usullari
	Musobaqa nizomi bilan tanishish gimnastika turlaridan musobakalar qoidalari va xakamlikni tashkil etish, snaryadlarda element turlaridan musobaqa qoidalari va xakamlikni tashkil etish.
	5-hafta
	6

	Gimnastik mashgulotlarini o‘rgatish asoslari  
	Turnikda majburiy dastur elementlari. Majburiy dastur haqida tushuncha berish. Tebranish harakatlarini texnikasi bilan tanishish
	6–haftalar
	2

	Erkin mashq elementlari
	Erkin mashq gilamchasini o‘lchami bilan tanishish. Erkin mashq elementlari texnikasiga va o‘rgatish metodikasining xar bir bo‘limiga alohida tavsif berish.
	7-hafta
	2

	Brusyada majburiy dastur elementlari
	Brusyadagi majuriy dasturiy elementlarini texnikalarini o‘rgatishda xar bir elementning aloxida vazifalarini tahlil etish.
	8- haftalar
	4

	URM. Jixozlarsiz saf mashklari Turnik va brusiya erkin mashq.

URM jixozlarsiz. Erkin mashklar elementlari. Brusya- perekladina
	URM jixozlarsiz va mashqlarning zamonaviy gimnastikaga eng samarali usulining mohiyatini ochib berish. 
	9 –hafta
	4

	URM. Predmetlarisiz brusyada programma elementlari. 

Tuldirma tuplar bilan URM akrobatika mashki perekladina brusi, otdan sakrash mashklar
	Bursda bajariladigan elementlar xaqida alohida ma’lumotlar berish to‘ldirma to‘plar bilan bajariladigan mashqlarning ahamiyati xaqida ma’lumot berish. Otdan sakrash turlarini sifatini rivojlantiruvchi maxsus mashqlar kompleksi.
	10-hafta
	4

	URM xarakatda kolonnada yurgan xolda 3-4ta kolonna mashkini bajarish turnik, brus.

Juftlikda URM karama-karshi yurish urtada kolonna bulib yurish. Akrobatika elementlari. Turnik brus
	Xarakatda bajariladigan URM ning chidamlilik rivojlantiruvchi maxsus mashqlar kompleksi. Turnik va bursda tayyorlov mashqlarini axamiyatini izohlash. Juftlikdagi URM va akrabatika elementlariga tayyorlov mashqlari sifatida foydalanish. 
	11-hafta
	4

	URM xarakatda erkin mashklar kombinatsiyasi turnikda va erkin mashq.

Akrobatik. Oldinga va orkaga umbalok oshish. Brusu perek, erkin mashklar
	URM harakatda erkin mashqlar kombinatsiyasi randat, kurbet elementlari texnikasini sifatini rivojlantiruvchi maxsus mashqlarni yoritib berish. Burusyada, turnikda erkin mashqlarda bajariladigan elementlar uchun tayyorlov mashqlarida unimli foydalanishning ahamiyati.
	12-13 haftalar
	4

	Erkin mashklar,turnik,brusya,otdan sakrash.

Otdan uzunasiga tayanib sakrash. Snaryadlardagi mashklar                                   
	Erkin mashqlar turnik va burusyada, otdan sakrash texnikasiga o‘rgatish metodikasining xar bir bo‘limiga alohida tavsif berish. O‘rgatishda qo‘yiladigan vazifalar. Uni o‘zlashtirish uchun qo‘llaniladigan mashqlar uslubiy ko‘rsatmalar xaqida tushuncha berish.
	14-15 haftalar
	2

	Erkin mashq elementlari randat elementini tahlili
	Erkin mashq gilamchasini o‘lchami bilan tanishish. Erkin mashq elementlari texnikasiga va o‘rgatish metodikasining xar bir bo‘limiga alohida tavsif berish.
	16-hafta
	3

	Brusda ikki kulda osilib turib razgib bilan chikish
	Burusyada bukilib chiqish elementini texnikasini o‘rgatish metodikasining xar bir bo‘limiga alohida tavsif berish.
	17-hafta
	2

	Turnikda bajariladigan dastur talablari
	Turnikda dastur talabini bajarish uchun URM, chiniqtirish, egiluvchanlik, chaqqonlik mashqlaridan samarali foydalanish va ularning sifatini rivojlantiruvchi maxsus mashqlar kompleksi.
	18 hafta
	3


kuzgi SEMESTR
       
         4. Reyting baholash tizimi
4.1. Reyting nazorati jadvali
	Nazorat turi
	Reyting baholashlar
	Jami
	Saralash bali

	
	1
	2
	3
	
	

	JN ( 40 %) shu jumladan
	31
	31
	40
	102
	56

	JN (amaliy mashg‘ulot)
	27
	27
	32
	86
	47


	JN (seminar mashg‘uloti)
	4
	4
	8
	16
	9

	ON  (30 %)
	5
	5
	10
	20
	11

	YAN (30 %)
	
	
	
	
	

	Jami:
	36
	36
	50
	122
	67


	№
	Sentyabr
	Oktyabr
	Noyabr
	Dekabr
	Yanvar
	Jami

	
	2
	4-9
	11-16
	18-23
	25-30
	2-7
	9-14
	16-21
	23-28
	30-4
	6-11
	13-18
	20-25
	27-2
	4-9
	11-16
	18-23
	25-30
	1-6
	8-13
	15-20
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	

	1
	JN
40%
	Amaliy
	
	
	
	4
	4
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	
	4
	
	
	
	
	27

	
	
	Mustaqil
Ta’lim
	
	
	
	2
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	3
	
	
	
	
	
	13

	2
	ON
30%
	Konspekt 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	20

	
	
	Mustaqil
Ta’lim
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	10

	3
	YAN – 30%
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	
	
	
	30

	
	Jami
	14
	12/15
	14/15
	30
	
	
	
	100


Eslatma: 3-4 semestrda o‘qitiladigan “Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi” fanining o‘quv hajmi 112 soatni tashkil etib 3- semestrga bo‘lib o‘tilishi sababli kuzgi semestrning o‘zida 122 soatni tashkil etadi fan koeffitsenti esa 1,22 bo‘ladi. Fan bo‘yicha o‘zlashtirishni aniqlashda talaba to‘plagan bali 1,22 ga ko‘paytiriladi va butungacha yaxlitlab olinadi. 

BAHORGI SEMESTR

         4. Reyting baholash tizimi
4.1. Reyting nazorati jadvali
	Nazorat turi
	Reyting baholashlar
	Jami
	Saralash bali

	
	1
	2
	3
	
	

	JN ( 40 %) shu jumladan
	31
	31
	40
	102
	56

	JN (amaliy mashg‘ulot)
	27
	27
	32
	86
	47

	JN (seminar mashg‘uloti)
	4
	4
	8
	16
	9

	ON  (30 %)
	5
	5
	10
	20
	11

	YAN (30 %)
	
	
	
	
	

	Jami:
	36
	36
	50
	122
	67

	№
	Fevral
	Mart
	Aprel
	May
	Iyun
	Jami

	
	28 - 2
	4 – 9
	11– 16
	18 – 23
	25 - 2
	4 - 9
	11 – 16
	18 – 23
	25 – 30
	1 – 6
	8 – 13
	15 – 20
	22 – 27
	29 – 4
	6 – 11
	13 – 18
	20 – 25
	27 - 1
	3 – 8
	10 - 15
	17 -22
	24 - 29
	

	
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	
	

	1
	JN
40%
	Amaliy
	
	
	
	
	4
	4
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	3
	
	
	4
	
	
	
	
	27

	
	
	Mustaqil
Ta’lim
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	3
	
	
	
	
	
	13

	2
	ON
30%
	Konspekt 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	
	
	
	20

	
	
	Mustaqil
Ta’lim
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	10

	3
	YAN – 30%
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	
	
	
	30

	
	Jami
	12
	12/15
	14/15
	
	30
	
	
	
	100


	Baho
	5
	4
	3
	2

	Reyting
	86-100
	71-85
	55-70
	< 55

	Fanni o‘zlashtirish ko‘rsatgichlari
	107-124
	88-106
	68-87
	68


Eslatma: 3-4 semestrda o‘qitiladigan “Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi” fanining o‘quv hajmi 126 soatni tashkil etib 1 semestrga bo‘lib o‘tilishi sababli bahorgi semestrning o‘zida 126 soatni tashkil etadi fan koeffitsenti esa 1,26 bo‘ladi. Fan bo‘yicha o‘zlashtirishni aniqlashda talaba to‘plagan bali 1,26 ga ko‘paytiriladi va butungacha yaxlitlab olinadi. 

4.2. JNni baholash mezonlari
Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi fani bo‘yicha joriy baholash talabaning amaliy va seminar mashg‘ulotlaridagi o‘zlashtirishini aniqlash uchun qo‘llaniladi. JN har bir amaliy mashg‘ulotlarida o‘rgatilgan harakat malakalari bajarib ko‘rsatiladi, nazorat talablari amaliy shakllarda amalga oshiriladi. Talabaga JN da butun ballar qo‘yiladi.

Talabaning amaliy mashg‘ulotlarni o‘zlashtirish darajasi quyidagi 

mezon asosida aniqlanadi
	№
	             Ballar
Nazorat 

Talablari
	4 ball

	3 ball
	2 ball
	1 ball

	
	
	O‘g‘il
	Qiz 
	O‘g‘il
	Qiz 
	O‘g‘il
	Qiz 
	O‘g‘il
	Qiz 

	1
	Erkin mashq elementi 
	Texnikasiga qarab baxolanadi

	2
	Brusiyada qo‘ltiqda tayanish 
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Akrobatik mashqlar
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Turnikdagi elementlar
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Otdan sakrash 
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Randat elementi
	
	
	
	
	
	
	
	


Talabaning seminar mashg‘ulotlarini o‘zlashtirish darajasi 
quyidagi mezon asosida aniqlanadi
	Baholash ko‘rsat-kichi
	Baholash mezonlari
	reyting  bali

	        A’lo,
 86-100%
	Seminar mashg‘ulotini mavzusining nazariy asoslari bo‘yicha mukammal bilimga ega. Seminar mashg‘ulotlarini ijodiy yondoshgan xolda tushintiradi.  Seminar mashg‘ulotini mustaqil bajara oladi. Olgan natijalarni mustaqil tahlil qiladi. Hisobot to‘liq rasmiylashtirilgan. Olingan natijalar to‘g‘ri va aniq  tahlil qilingan. 
	5-6

	YAx
shi, 

71-85%
	Seminar mashg‘ulotini mavzusi nazariy asoslari bo‘yicha  etarli bilimga ega. Seminar mashg‘uloti mazmunini yaxshi tushunadi. Hisobot yaxshi rasmiylashtirilgan. Olingan natijalar tahlil qilingan va to‘g‘ri.
	4-5

	Qoniqarli,

55-70%
	Seminar mashg‘ulotini mavzusi nazariy asoslari bo‘yicha  bilimi kam. Seminar mashg‘ulotlari mazmunini biladi. Hisobot rasmiylashtirilgan. Olingan natijalar to‘g‘ri.
	3-4

	Qoniqarsiz 
0-54%
	Talaba seminar mashg‘uloti bo‘yicha kolekvium topshira olmasa, tayyorlanmagan bo‘lsa, talabani bilim darajasi qoniqarsiz baholanadi.
	0-3


4.3. ONni baholash
Oraliq nazorat “Gimnastika va uni o‘qitish metodikasi” fanining bir necha mavzularini qamrab olgan bo‘limi bo‘yicha, tegishli nazariy va amaliy mashg‘ulotlar o‘tib bo‘lingandan so‘ng test asosida amalga oshiriladi. Bundan maqsad talabalarning tegishli savollarni bilishi yoki muammolarni echish ko‘nikmalari va malakalari aniqlanadi. O‘kuv yilining 1-semestrida 2-ta ON o‘tkazish rejalashtirilgan bo‘lib, har bir ONda 9 baldan baxolanadi. ON  test usilida o‘tkazilishi nazarda tutilgan, test sovollari ishchi o‘quv dastur asosida tayyorlanadi. ON ga ajratilgan balldan 55% dan past ball to‘plagan talaba o‘zlashtirmagan hisoblanadi. ON ni o‘zlashtirmagan talabalarga qayta topshirish imkoniyati beriladi. ON bo‘yicha olinadigan testlar kafedra mudiri rahbarligida tashkil etiladi va kafedrada o‘quv yilining oxirigacha saqlanadi.  

4.4. YANni baholash
 
YAkuniy nazorat “Gimnastika va uni o‘qitish” fanining barcha mavzularini qamrab olgan bo‘lib, nazariy va amaliy mashg‘ulotlar o‘tib bo‘lingandan so‘ng amaliy nazorat talablari asosida amalga oshiriladi. Bundan maqsad talabalarning fan bo‘yicha o‘zlashtirish ko‘rsatkichlari, ya’ni  bilim darajasi yoki muammolarni echish ko‘nikmalari va malakalari aniqlanadi. ON va JNlarga ajratilgan balldan 55% dan past ball to‘plagan talaba o‘zlashtirmagan hisoblanadi va YANga kiritilmaydi. YANni o‘zlashtirmagan talabalarga qayta topshirish imkoniyati beriladi. YAN bo‘yicha natijalar qaydnomasi kafedra mudiri rahbarligida tuziladi va dekanatlarga topshiriladi.

4.5. Kurs  loyihasini  baholash  mezonlari
	Baholash ko‘rsat-kichi
	Baholash mezonlari
	reyting  bali

	  A’lo,
86-100%
	Fanni to‘liq o‘zlashtirgan, to‘liq nazariy bilimga ega. Kurs loyiha  ishni mustaqil bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlarsiz namunali rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga to‘liq  va aniq javob bergan.
	86 – 100

	YAxshi,
71-85%
	Etarli nazariy bilimga ega.. Kurs loyiha  ishni mustaqil bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlarsiz rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga qisman  javob bergan.
	71 – 85

	Qoniqarli,

55-70%
	Nazariy bilimga ega. Kurs loyiha  ishni o‘qituvchi  yordamida bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolarsiz, ortiqcha unsurlar bilan rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga qoniqarli javob bergan.
	55 – 70

	Qoniqarsiz 
0-54%
	Kurs loyiha  ishni o‘qituvchi yordamida  kamchiliklar bilan bajargan. Kurs loyiha ishining tushuntirish xatini imloviy xatolar va kamchiliklar bilan rasmiylashtirgan. Berilgan savollarga javob bermagan.
	0 – 54 


5.INFORMATSION-USLUBIY TA’MINOT
	 5.1.  ASOSIY ADABIYOTLAR
№
	Muallif, adabiyot nomi, turi, nashriyot, yili, xajmi
	Kutubxonada mavjud nusxasi

	1.
	Qudratov R. ,“Gimnastika”, darslik, Toshkent “Noshir”, 2012 yil, 364 bet
	5 ta

	2.
	Normurodov A.N., “Gimnastika”, kasb-hunar kollejlari uchun o‘quv qo‘llanma, Toshkent, “Ilm ziyo”, 2005 yil, 207 bet
	5 ta

	3.
	Niyozov I., “Gimnastika” o‘quv qo‘llanma, Farg‘ona, 2005 yil, 103 bet
	10 ta

	4.
	Ozolin N.G., “Gimnastika”, darslik,(tarjima) Toshkent, O‘qituvchi, 1971 yil, 596 bet
	1 ta


5.2. QO‘SHIMCHA ADABIYOTLAR
	№
	Muallif, adabiyot nomi, turi, nashriyot, yili, xajmi
	Kutub-xonada mavjud nusxasi

	1.
	SHokirjonova K.T., “Gimnastika (musobaqa qoidalari)” o‘quv qo‘llanma, Toshkent, “Lider Press” nashriyoti, 2007 yil, 353 bet.
	10 ta

	2.
	Qudratov R., “Gimnastika” o‘quv qo‘llanma. Toshkent, 2005 yil, 113 bet
	1ta 

	3.
	Qudratov R., “Gimnastika” o‘quv qo‘llanma, Toshkent, 1998 yil, 101 bet
	1 ta

	4.
	Niyozov I., “Gimnastika” o‘quv qo‘llanma, Farg‘ona, 2000 yil, 63 bet
	6 ta

	5.
	Xomenkov L.S., “Kniga trenera po legkoy atletike” o‘quv qo‘llanma, Moskva, FiS, 1987 yil, 400 bet
	12 ta


Kutubxona mudirasi imzosi va muhri
1-ilova
Ishchi o‘quv dasturga o‘zgartirish va qo‘shimchalar kiritish to‘g‘risida
___________________ o‘quv yili uchun ishchi o‘quv dasturiga qo‘yidagi o‘zgartirish va qo‘shimchalar kiritilmoqda:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

O‘zgartirish va qo‘shimchalarni kirituvchilar:     

__________________________________________                         _______

              (professor-o‘qituvchining I.F.O.)                                            (imzosi)

Ishchi o‘quv dasturga kiritilgan o‘zgartirish va qo‘shimchalar “Pedagogika” fakulteti  Ilmiy-uslubiy Kengashida muhokama etildi va ma’qullandi ( _____ yil “___” _______dagi “____” - sonli bayonnoma). 

Fakultet Ilmiy-uslubiy 

        Kengashi raisi:                                                       

dots. 
TEST
	1
	Maktabda gimnastika darsi o‘tiladimi?
	Yo‘q 
	Jis tar darsi ichida
	Ayrim xollarda
	To‘g‘ri javob yo‘q

	2
	Ayollar bruslari pastki yog‘ochning balandligi qancha?
	135 sm
	130-150 sm
	145 sm
	150 sm

	3
	Ayollar bruslari yuqoridagi yog‘ochining balandligi qancha?
	230 sm
	240 sm
	190-240 sm
	260 sm

	4
	Ayollar uchun otgacha bo‘lgan yugurish masofasi qancha?
	24 metr
	26 metr
	25 metr
	30 metr

	5
	Akrobatik mashqlar necha guruhga bo‘linadi?
	2 guruhga
	4 guruhga
	3 guruhga
	5 guruhga

	6
	Akrobatika gimnastikaning qaysi turiga kiradi?
	Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari.
	Gimnastikaning sport turlari.
	Gimnastikaning amaliy turlari
	Ertalabki gimnastika turlari.

	7
	Akrobatika mashqlarining atamalari?
	To‘ntarilish, orqaga to‘ntarilish
	Siltanish, tebranish
	Tortilish, tebranish
	Sakrash, tebranish

	8
	Akrobatlarning eng asosiy jismoniy fazilatlari qaysilar?
	Egiluvchanlik va tezkorlik
	Kuchlilik va chaqqonlik
	Chidamlilik va egiluvchanlik
	Chaqqonlik va kuchlilik

	9
	Asosiy gimnastika gimnastikaning qaysi turiga kiradi?
	Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari.
	Gimnastikaning sport turlari.
	Gimnastikaning amaliy turlari
	Ertalabki gimnastika turlari.

	10
	Atletik gimnastika gimnastikaning qaysi turiga kiradi?
	Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari.
	Gimnastikaning sport turlari.
	Gimnastikaning amaliy turlari
	Ertalabki gimnastika turlari.

	11
	Atletik gimnastika mashqlari asosan qanaqa mashqlardan tashkil topgan?
	Izometrik
	Statik
	Dinamik
	Miometrik

	12
	Badiiy gimnastika gimnastikaning qaysi turiga kirada?
	Sog‘lomlashtiruvchi turiga.
	Sport turiga
	Amaliy turiga
	Atletik gimnastika

	13
	Badiiy gimnastikada yakka cho‘pda mashq bajariladimi?
	Faqat trenirovkada
	Bajariladi
	Bajarilmaydi
	Sport ustalariga mumkin.

	14
	Bajarilgan mashqni qo‘pol xatosi uchun qo‘yiladigan ball.
	0,4-0,5 ball
	0,6-0,7 ball
	0,8- 0,9 ball
	1,0- 1,2 ball

	15
	Bajarilgan mashqni mayda xatolar uchun qo‘yiladigan ball.
	0,1 ball
	0,2 ball
	0,3 ball
	0,4 ball

	16
	Bajarilgan mashqni o‘rta xatolar uchun qo‘yiladigan ball.
	0,2-0,3 ball
	04,-05, ball
	0,6- 0,7 ball
	0,8-0,9 ball

	17
	Baland turnikning poldan balandligi qancha?
	260 sm
	255 sm
	265 sm
	270 sm

	18
	Bosh hakam guruhiga kiruvchi kishilar soni qancha?
	4 kishi
	5 kishi
	6 kishi
	7 kishi

	19
	Brusda siltanmasdan qo‘lda tik turish mumkinmi?
	Ha mumkin.
	Mumkin emas.
	Sport ustalariga
	Faqat ustalikka nomzodlarga

	20
	Gigienik gimnastika gimnastikaning qaysi turiga kiradi?
	Sog‘lomlashtiruvchi turiga.
	Sport turiga
	Amaliy turiga
	Atletik gimnastika

	21
	Gimnastika atamasi qachon joriy etilgan?
	1936 yil
	1937 yil
	1938 yil
	1939 yil

	22
	Gimnastika atamasiga qachon o‘zgartirish kiritilgan?
	1965 yil
	1966 yil
	1967 yil
	1967 yil

	23
	Gimnastika darsi necha qismdan iborat?
	2 qism
	3 qism
	4 qism
	5 qism

	24
	Gimnastika darsi nimadan boshlanadi?
	Saflanish
	Yugurish
	Mashq bajarish
	Sanash

	25
	Gimnastika darsida darsga qo‘yilgan vazifa darsning qaysi qismida bajariladi?
	Tayyorlov
	Asosiy
	Yakuniy
	Barchasida

	26
	Gimnastika darsining vositalari?
	Gimnastik mashqlar.
	Gimnastik jixozlar.
	Gimnastik atamalar
	Gimnastik kiyimlar

	27
	Gimnastika darsining o‘rgatish tamoyinlar?
	Og‘zaki va ko‘rgazmalilik
	Amaliy
	Uyga mashq berish usuli
	Yozma usulida

	28
	Gimnastika zalida nechta asosiy belgilangan nuqta bor?
	5 ta
	7 ta
	9 ta
	10 ta

	29
	Gimnastika zalini o‘lchami qancha?
	36x18 metr
	38x18 metr
	40x20 metr
	40x 18 metr

	30
	Gimnastika so‘zining ma’nosi nima?
	Mashq qildiraman
	Yarim yalang‘och
	Sog‘lomlashtirish
	Yuguraman

	31
	Gimnastika trenirovkasi sikllari.
	Makro
	Mezo
	Mikro
	Barchasi

	32
	Gimnastika turlari necha xil va necha guruhga bo‘linadi?
	3. 3
	4. 4
	5. 5
	6. 6

	33
	Gimnastika turnigi tusining uzunligi qancha?
	200 sm
	210 sm
	220 sm
	240 sm

	34
	Gimnastika to‘shagining qalinligi qancha?
	50-55 mm
	60-65 mm
	70-75 mm
	80-85 mm

	35
	Gimnastika o‘rindig‘i uzunligi qancha?
	2 metr
	3 metr
	4 metr
	5 metr

	36
	Gimnastika xalqasining ichki diametrini o‘lchami qancha?
	180 mm
	190 mm
	195 mm
	200 mm

	37
	Gimnastika yakka cho‘pining uzunligi qancha?
	500 sm
	600 sm
	700 sm
	800 sm

	38
	Gimnastikada organizmga eng katta yuklama beruvchi omil qaysi mashq turkumida ko‘proqdir?
	Izometrik
	Statik
	Dinamik
	Miometrik

	39
	Gimnastikaning asosiy vositalari nechta?
	5 ta
	7 ta
	8 ta
	9 ta

	40
	Gimnastikachilar bir yilda necha marta meditsina ko‘rigidan o‘tishi kerak?
	1 marta
	2 marta
	3 marta
	4 marta

	41
	Gujanak bo‘lish atamasi qaysi mashqda ishlatiladi?
	Akrobatika
	Dastakli ot
	Turnik
	Xalqa

	42
	Guruhga saflanish uchun buyruq bering.
	Bir guruhga saflaning!
	Bir qatorga saflaning!
	Ikki qatorga saflaning!
	Ikki guruhga saflaning!

	43
	Davolanish jismoniy tarbiyasida gimnastikaning qaysi turidan foydalaniladi?
	Atletik gimnastika
	Gigienik gimnastika
	Ishlab chiqarish gimnastika
	Sport gimnastikasi

	44
	Dastlabki holat-mashqi gimnastika darsining qaysi qismida bajariladi?
	Tayyorlov
	Asosiy
	Yakuniy
	Barchasida

	45
	Dinamik mashqlarga kiruvchi mashqni ko‘rsatib bering?
	Shtangani ko‘tarish
	Turnikda tortilish
	900 burchak ushlab turish
	To‘p tepish.

	46
	Jismoniy kamolot tushunchasi nimani belgilaydi?
	Tana formasi va funksiyasi rivojlanganligi.
	Muskul tuzulishi
	Tana rangi
	

	47
	Jixozlarda bajariladigan mashqlarning atamalari?
	Tutish, osilish.
	Siltanish, tebranish
	Tortilish, tebranish
	Sakrash, tebranish

	48
	Izometrik mashqlarga kiruvchi mashqni ko‘rsatib bering?
	Shtangani ko‘tarish
	Turnikda tortilish
	900 burchak ushlab turish
	To‘p tepish.

	49
	Ishlab chiqarish gimnastikasi gimnastikaning qaysi turiga kiradi?
	Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari.
	Gimnastikaning sport turlari.
	*Gimnastikaning amaliy turlari
	Ertalabki gimnastika turlari.

	50
	Sakrash uchun gimnastika ko‘prigining balandligi qancha?
	20 sm
	30 sm
	40 sm
	50 sm

	51
	Ishlab chiqarish gimnastikasining axamiyati nima?
	Ish unumdorligin oshirish.
	Kayfiyatni ko‘tarish
	Dam olish
	Sport bilan shug‘ullanish

	52
	qaysi gimnastik jixozlarda mashq bajarganda vaqt belgilanadi?
	Yakka cho‘p va erkin mashqlar.
	Brus va turnik
	Akrobatika va dastakli ot
	Xalqa va sakrash

	53
	qaysi jixozlarda mashq bajarayotganda ximoya taqiqlanadi?
	Erkin mashqlarda va otda
	Brusda va turnikda
	Xalqada va yakka cho‘pda
	Tayanib sakrashda

	54
	qaysi jixozlardan so‘ng uchta to‘shak qo‘yiladi?
	Turnik va tayanib sakrash
	Brus va xalqa
	Dastakli ot va yakka cho‘p
	Turnik va brus

	55
	qatnashuvchi mashq bajarayotganga qadar o‘tgan vaqt?
	30 sek
	45 sek
	50 sek
	1minut

	56
	Keskin siltanishni bruslarda ham qo‘llaniladimi?
	qo‘llanilmaydi.
	qo‘llaniladi
	Sport ustalariga mumkin
	Sport ustaligiga nomzodlarga mumkin.

	57
	Kim «Gimnastika meditsinaning shifobaxsh qismidir» degan?
	Plutarx
	Makedonskiy
	Pushkin
	Temiryazov

	58
	Kichik gimnastika zalining o‘lchami qancha?
	15x7 metr
	18x9 metr
	19x 9 metr
	20x10 metr

	59
	Maktabda jismoniy tarbiya darsi necha minut bo‘ladi?
	35 minut
	40 minut
	45 minut
	50 minut

	60
	Miometrik mashqlarga kiruvchi mashqni ko‘rsatib bering?
	Shtangani ko‘tarish
	Turnikda tortilish
	900 burchak ushlab turish
	To‘p tepish.

	61
	Muvozanat saqlash mashqlari qaysi mashqlarga kiradi?
	Amaliy mashqlar
	Erkin mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Statik mashqlar

	62
	Navbatchi ma’lumotni darsning qaysi qismi boshlanishidan oldin beriladi?
	Tayyorlov qismida.
	Asosiy qismida
	Yakuniy qismida
	Darsdan tashqari bajariladi.

	63
	Nechta jismoniy fazilatlar bor?
	2 ta
	3 ta
	4ta
	5ta

	64
	Oyoq siltash uchun gimnastika otining balandligi qancha?
	110 sm
	115 sm
	105 sm
	125 sm

	65
	Oyoq siltash uchun gimnastika otining uzunligi qancha?
	160 sm
	165-170 sm
	180-185 sm
	190-195 sm

	66
	Osilib turgan gimnastika xalqasining poldan balandligi?
	255 sm
	260 sm
	265 sm
	270 sm

	67
	Osilish atamasi qaysi jixozda ishlatiladi?
	Turnik
	Brus
	Xalqa
	Barchasida

	68
	Sakrash uchun gimnastika ko‘prigining balandligi qancha?
	20 sm
	30 sm
	40 sm
	50 sm

	69
	Saf usullari nechta?
	2 ta
	4 ta
	6 ta
	8 ta

	70
	qaysi jixozlarda mashq bajarayotganda ximoya taqiqlanadi?
	Erkin mashqlarda va otda
	Brusda va turnikda
	Xalqada va yakka cho‘pda
	Tayanib sakrashda

	71
	Sport amaliy gimnastikasi gimnastikaning qaysi turiga kiradi?
	Sog‘lomlashtiruvchi turiga.
	Sport turiga
	Amaliy turiga
	Atletik gimnastika

	72
	Tutish atamasi qaysi jixozda ishlatiladi?
	Turnik
	Brus
	Xalqa
	Barchasida

	73
	Sport musobaqalariga qancha vaqtda tayyor turish kerak?
	10 minut
	12 minut
	15 minut
	17 minut

	74
	Sport ustalari ayollar sakrash uchun otning balandligi qancha?
	120 sm
	125 sm
	130 sm
	135 sm

	75
	Sport ustasi ayollar uchun erkin mashqlarni bajarishga ketgan vaqt.
	1 minut 10 sekund 1minut 30 sekund
	2 minut 10 sekund 2minut 30 sekund
	3 minut 10 sekund 3minut 30 sekund
	4 minut 10 sekund 4minut 30 sekund

	76
	Sport ustasi erkaklar uchun sakrash otining balandligi qancha?
	135 sm
	140 sm
	145 sm
	150 sm

	1. 
	Sport xarbiy gimnastikasi gimnastikaning qaysi turiga kiradi?
	Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari.
	Gimnastikaning sport turlari.
	Gimnastikaning amaliy turlari
	Ertalabki gimnastika turlari.

	77
	Sportchi qaysi jixozlarda trusi bilan qatnashish mumkin.
	*Erkin mashqlar va sakrash
	Brusda
	Turnikda
	Xalqada

	78
	Statik mashqlarga kiruvchi mashqni ko‘rsating?
	Shtangani ko‘tarish
	Turnikda tortilish
	900 burchak ushlab turish
	To‘p tepish.

	79
	Tebranishning necha guruhi bor?
	1 guruhi
	2 guruhi
	3 guruhi
	4 guruhi

	80
	Tirmashib chiqish mashqlari qaysi mashqlarga kiradi?
	Amaliy mashqlar
	Erkin mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Statik mashqlar

	81
	Trenirovkaning o‘rtacha sikli.
	Makro
	Mezo
	Mikro
	Barchasi

	82
	Trenirovkaning eng katta sikli.
	Makro
	Mezo
	Mikro
	Barchasi

	83
	Trenirovkaning eng kichik sikli.
	Makro
	Mezo
	Mikro
	Barchasi

	84
	Turnikda tortilish qaysi mashqlar turkumiga kiradi?
	Statik mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Miometrik mashqlar
	Gigienik mashqlar

	85
	Tutish atamasi qaysi jixozda ishlatiladi?
	Turnik
	Brus
	Xalqa
	Barchasida

	86
	To‘sin va halqaning diametri qancha?
	20 mm
	22 mm
	26 mm
	28 mm

	87
	Uyga vazifa darsning qaysi qismida beriladi?
	Tayyorlov qismida.
	Asosiy qismida
	Yakuniy qismida
	Darsdan tashqari bajariladi.

	88
	Uloqtirish va ilib olish mashqlari qaysi mashqlarga kiradi?
	Amaliy mashqlar
	Erkin mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Statik mashqlar

	89
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar darsning qaysi qismida o‘tkaziladi?
	Tayyorlov qismida.
	Asosiy qismida
	Yakuniy qismida
	Darsdan tashqari bajariladi.

	90
	Statik mashqlarga kiruvchi mashqni ko‘rsating?
	Shtangani ko‘tarish
	Turnikda tortilish
	900 burchak ushlab turish
	To‘p tepish.

	91
	Xalqada 900 burchak ushlash qanday mashqlar turkumiga kiradi?
	Statik mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Izometrik mashqlar
	Gigienik mashqlar

	92
	Emaklab o‘tish mashqlari qaysi mashqlarga kiradi?
	Amaliy mashqlar
	Erkin mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Statik mashqlar

	93
	Erkaklar brusining ustuni yog‘och qismi balandligi qancha?
	150 sm
	160 sm
	180 sm
	175 sm

	94
	Erkaklar bruslari yog‘ochining uzunligi qancha?
	350 sm
	360 sm
	370 sm
	380 sm

	95
	Muvozanat saqlash mashqlari qaysi mashqlarga kiradi?
	Amaliy mashqlar
	Erkin mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Statik mashqlar

	96
	Erkaklar uchun otgacha bo‘lgan yugurish masofasi qancha?
	25 metr
	28 metr
	30 metr
	35 metr

	98
	Erkin mashqlar maydonchasining o‘lchami qancha?
	12x12
	14x14
	16x16
	18x18

	99
	Yukni ko‘tarish va ko‘tarib yurish mashqlari qaysi mashqlarga kiradi?
	Amaliy mashqlar
	Erkin mashqlar
	Dinamik mashqlar
	Statik mashqlar

	100
	Yurish va yugurish qaysi mashq turiga kiradi?
	Amaliy mashqlar
	Gigienik mashqlar
	Statik mashqlar
	Izometrik mashqlar
















































































SАFLАNISH VА QАYTА SАFLАNISHLАR
























































































































































QO’LLARNING ASOSIY HOLATLARI





Qo’llаr оrqаgа





Qo’llаr yongа





Qo’llаr pаstgа





Qo’llаr yuqоrigа





Qo’llаr оldingа








QO’LLARNING ORALIQ HOLATI





Qo’llаr orqada 


 pаstgа 





Qo’llаr оldingа  pаstgа� EMBED Excel.Chart.8 \s ���





Qo’llаr оldingа yuqоrigа





Qo’llаr pаstgа


 yongа





Qo’llаr yongа, bilаklаr yuqоrigа
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Qo’llаr bеldа





Qo’llаr yyelkalаrdа





Qo’llаr o’z оldidа
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QO’LLАRNING BUKILGАN HОLАTLАRI





Qo’llаr yon tоmоngа bukilgаn
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OYOQLАRNING АSОSIY HОLАTLАRI.





O’ng оyoqni оldinlаb kеrib tik turish
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ОYOQ HОLАTLАRI
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Engаshib yarim cho’qqаyish





Оrqаgа engаshib yarim cho’qqаyish





Yarim cho’qqаyish
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