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Toshkent – 20__ yil
Mazkur o‘quv-uslubiy majmua O'zbekiston Respublikasi

Maktabgacha ta'lim vazirligi bilan  20___ yil “____” __________da kelishilgan holda Jismoniy tarbiya va sport vazirligi tomonidan

20___ yil “____” __________da tasdiqlangan namunaviy o'quv reja va o'quv dasturga muvofiq ishlab chiqilgan.

Tuzuvchilar:
	H.X.Boymatov
	-
	Markazning “Sport mashg'ulotlarini tashkil etish metodikasi” kafedrasi assistent-o'qituvchisi. 

	N.B.Xalmatova
	-
	Markazning Samarqand filiali “Jismoniy tarbiya metodikasi” kafedrasi o'qituvchisi.


Taqrizchilar:
	P. Xodjayev
	-
	Markazning "Sport mashg'ulotlarini tashkil etish metodikasi" kafedrasi  professori., p.f.n.

	A.K.Eshtayev
	-
	O'zDJTSU “Gimnastika nazariyasi va uslubiyoti” kafedrasi dotsenti., p.f.n.


Ushbu o‘quv-uslubiy majmua “Sport mashg'ulotlarini tashkil etish metodikasi” kafedrasining 20__ yil “___” __________da o'tkazilgan yig'ilish ___-sonli bayoni bilan tasdiqqa tavsiya qilingan.
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I.ISHCHI DASTUR
Modulning maqsadi va vazifalari
Modulning maqsadi: pedagog kadrlarning innovatsion yondashuvlar asosida boshlang’ich gimnastika mashg’ulotlarini yuqori saviyada tashqil etish, sohadagi ilg’or tajribalar, zamonaviy bilim va malakalarni o’zlashtirish va amaliyotga joriy etishlari uchun zarur kasbiy bilim, ko’nikma va malakalarini takomillashtirish, Shuningdek ularning ijodiy faolligini oshirishdan iborat. 
Modulning vazifalari:
· maktabgacha talim tashkilotlari jismoniy tarbiya instruktorlarning tashkiliy, tarbiyaviy, sog’lomlashtirish va metodik ishlarni samarali tashkil etishda boshlang’ich gimnastika mashg’ulotning o’rni; 
· jismoniy tarbiya mashg’uotlarini tashkil etish va o’tkazishda boshlang’ich gimnastikaning tarbiyaviy ahamiyati; 
· boshlang’ich gimnastika mashqlarini o’rgatishning innovatsion texnologiyalari va ilg’or xorijiy tajribalarini o’zlashtirishga qaratilgan. 
Modul bo’yicha tinglovchilarning bilimi, ko’nikmasi va malakasiga qo’yiladigan talablar 
     «Boshlang’ich gimnastika mashg’ulotlarini o’qitish metodikasi» o’quv
modulini o’zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar 
doirasida:

Tinglovchi: 

· boshlang’ich gimnastika mashg’ulotlarini o’tkazishga qo’yiladigantalablarni bilishi;
· jismoniy sifatlarni tarbiyalash asoslarini;
· maktabgachayoshdagi bolalar uchun taqiqlangan mashqlarni; 
· gimnastika nazariyasi va metodikasini bilishi kerak. 
Tinglovchi: 
· gimnastika jixozlarida bajariladigan mashqlar texnikasi va xavfsizlik qoidalarini; 
· boshlang’ish gimnastika mashg’ulotlarida foydalanadigan maxsus 
atamalar va gimnastika vositalarini; 
· jismoniy mashqlar hatti - harakatlarni bajarishni amalga oshirish ko’nikmasiga ega bo’lishi kerak. 

Tinglovchi: 

· gimnastika mashg’ulotlarini o’tkazishda uning vositalaridan foydalanish;
· sog’lomlashtirish - gimnastika tadbirlarini tashqil etishda zamonaviy metodlardan foydalanish;
· gimnastika mashg’ulotlarini pedagogik texnologiyalardan foydalangan holda o’tkazish;
· maktabgacha talim tashkilotlarida sog’lomlashtirish-gimnastika tadbirlarini tashqil etish va o’tkazish malakasiga ega bo’lishi zarur. 
· gimnastika mashg’ulotlarida zamonaviy jihoz va vositalarni qo’llash kompetentsiyalariga ega bo’lishi lozim. 
Modulning o’quv rejadagi boshqa modullar bilan bog’liqligi va uzviyligi 
Modul mazmuni o’quv rejadagi «Jismoniy tarbiyasi nazariyasi va uslubiyoti», «Harakatli o’yinlarni o’qitish uslubiyoti», «Sog’lomlashtirish – jismoniy tarbiya tadbirlarini tashkil etish», «Jismoniy va sportda ilg’or xorijiy tajribalar», «Olimpiya bilim asoslari» kabi o’quv modullari bilan uzviy bog’langan holda tinglovchilarning kasbiy tayyorgarlik darajasini orttirishga xizmat qiladi. 
Modulning sport talimidagi o’rni 
Modulni o’zlashtirish orqali tinglovchilar maktabgacha talim yoshidagi bolalarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, yosh va psixologik xususiyatlarini o’rganish, amalda qo’llash va baholashga doir kasbiy kompetentlikka ega bo’ladilar. 
Modul bo`yicha soatlar taqsimoti
	T/r 
	Modul mavzulari 
	Tinglovchining o’quv yuklamasi, soatlari 

	
	
	Xammasi
	Auditoriya o’quv  yuklamasi
	Mustaqil tayorgarlik

	
	
	
	Jumladan 
	

	
	
	
	Jami
	Nazariy
	Amaliy
mashg’ulot
	Ko’chma mashg’ulot
	

	1. 
	Gimnastika mashqlarining maqsadi, vazifalari va bosqichlari. 
	2 
	2 
	2 
	
	
	

	2. 
	Gimnastikaning asosiy tushunchalari va maxsus atamalari.
	2 
	2 
	2 
	
	
	

	3. 
	Gimnastika mashqlarini o’rgatishning didaktik tamoyillari va shakllari. 
	2 
	2 
	2 
	
	
	

	4. 
	Gimnastika mashg’uloti vositalari. 
	6 
	6 
	2 
	4 
	
	

	5. 
	Mashg’ulotning asosiy qoidalari va tashkil qilinishi.
	4 
	4 
	
	4 
	
	

	
	Jami: 
	16 
	16 
	8 
	8
	
	


NAZARIY TA`LIM MAZMUNI
1-mavzu: Gimnastika mashqlarining maqsadi, vazifalari va bosqichlari.
Reja:
1.Gimnastika mashqlarini o’rgatish maqsadi, vazifalari va bosqichlari.
2.Gimnastika mashqlarining muvaffaqiyatli o’zlashtirish shartlari.  
Gimnastika mashqlarini o’rgatishda bolalarning harakat ko’nikmalari shakllantirish. Saf usullari va harakatlar. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tasnifi. Gimnastika zallari, gimnastika jihozlarining to’planmasi, gimnastika maydonchasi va jihozlardan foydalanish qoidalari.  
2-mavzu: Gimnastikaning asosiy tushunchalari va maxsus  atamalari.
Reja:
1. Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari.  
2. Gimnastikaninng sport turlari. 
3. Gimnastikaning amaliy turlari.  
Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi (umumrivojlantiruvchi) turlari, gimnastikaning sport (sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va akrobatika) turlari, gimnastikaning amaliy (ishlab chiqarish gimnastikasi, turli xastalik va jaroxatlarni davolash uchun qo’llaniladigan, salomatligini tiklashga yordam beradigan davolovchi gimnastika) turlari. 
3-mavzu: Gimnastika mashqlarini o’rgatishning didaktik tamoyillari va shakllari.
Reja:
1.O’rgatishning didaktik printsiplari.
2.Gimnastika mashg’ulotining tuzilishi va o’tkazish.
3.Gimnastikaning uslubiy vazifalari.
Gimnastika mashg’ulotida pedagogik vazifalarni hal etish. Gimnastika mashqlarini o’rgatishda muvaffaqiyatli tashqil etishda bolalarning harakat tayyorgarligi, jismoniy tayyorgarligi va ruhiy xislatlarining qay darajada rivojlanganligi, onglilik va faollik printsipi, ko’rgazmalilik printsipi 
4-mavzu: Gimnastika mashg’uloti vositalari 
Reja:
1. Gimnastika mashg’ulotining tuzilishi.
2. Mashg’ulot vositalarini tanlash.
3. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tasnifi.
4. Mashqlarni meyorlash.
Gimnastika mashg’ulotlarining umumiy uslubiy qoidalari. Mashg’ulot vositalarini tanlash. Mashqlarning me`yorlanishi. Mashg’ulot zichligi. 
Amaliy mashg’ulot
5-mavzu Gimnastika mashg’uloti vositalari
Reja:
1. Mashg’ulot vositalarini tanlash.
2. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tasnifi.
Gimnastika mashg’ulotlarining umumiy uslubiy qoidalari. Mashg’ulot vositalarini tanlash. Mashqlarning me`yorlanishi. Mashg’ulot zichligi.  
O’rgatish bosqichlari, o’qitish metodlariga tavsif, xatolarni to’g’rilash, o’rgatishning turli bosqichlarida straxovka qilish, yordam ko’rsatishning ahamiyati haqida nazariy malumotlarga ega qilish. 
6-mavzu Gimnastika mashg’uloti vositalari

Reja:

1.Maktabgacha talim tashkilotlarida boshlang’ich gimnastika mashg’ulotlarni tashkil etish.


 2. Gimnastika mashg’ulotlarining umumiy uslubiy qoidalari.  

Mashg`ulot vositalarini tanlash. Mashqlarning me`yorlanishi. Mashg’ulot zichligi. O’rgatish bosqichlari, o’qitish metodlariga tavsif, xatolarni to’g’rilash, o’rgatishning turli bosqichlarida straxovka qilish, yordam ko’rsatishning ahamiyati haqida nazariy malumotlarga ega qilish. 

7-mavzu:Mashg’ulotning asosiy qoidalari va tashkil qilinishi.
Reja:
1. Gimnastika mashg’ulotining qoidalari.
2. Gimnastika mashg’ulotlarida yurish va yugirish mashqlari.
Mashg’ulotning asosiy qoidalari va tashqil qilinishi, gimnastika mashg’ulotlarida Yurish mashqlari, gimnastika mashg’ulotlarida qo’llaniladigan Yugirish mashqlari, mashg’ulotlarda shikastlanishning oldini olish chora tadbirlari, shikastlanishning sabablari, gimnastika mashg’ulotlarida sanitariya-gigiena shartlari, gimnastika mashg’ulotlarida bolalarni muhofaza qilish hamda yordam ko’rsatishga o’rgatish usullari, o’z-o’zini nazorat qilish. 

8-mavzu:Mashg’ulotning asosiy qoidalari va tashkil qilinishi.
Reja:
 1.Gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishning oldini olish.
 2. Saf mashqlari usullari.
Asosiy mashqlar. Saf usullari, saflanish va qayta saflanish, bir joydan ikkinchi joyga ko’chish usullari, orani ochish va yaqinlashtirish, saf mashqlari yordamida jamoa bo’lib harakatlanish, ritm va sur`at xissiyotini tarbiyalash masalalarini muvaffaqiyatli hal etish, intizomlilik va uyushqoqlik. 
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II. MODULNI O’QITISHDA FOYDALANILADIGAN INTREFAOL
TALIM METODLARI 
Xulosalash» (Rezyume, Veer) metodi 
Metodning maqsadi: Bu metod murakkab, ko’ptarmoqli, mumkin qadar, muammoli xarakteridagi mavzularni o’rganishga qaratilgan. Metodning mohiyati shundan iboratki, bunda mavzuning turli tarmoqlari bo’yicha bir xil axborot beriladi va ayni paytda, ularning har biri alohida aspektlarda muhokama etiladi. Masalan, muammo ijobiy va salbiy tomonlari, afzallik, fazilat va kamchiliklari, foyda va zararlari bo’yicha o’rganiladi. Bu interfaol metod tanqidiy, tahliliy, aniq mantiqiy fikrlashni muvaffaqiyatli rivojlantirishga hamda o’quvchilarning mustaqil g’oyalari, fikrlarini yozma va og’zaki shaklda tizimli bayon etish, himoya qilishga imkoniyat yaratadi. «Xulosalash» metodidan maruza mashg’ulotlarida individual va juftliklardagi ish shaklida, amaliy va seminar mashg’ulotlarida kichik guruhlardagi ish shaklida mavzu yuzasidan bilimlarni mustahkamlash, tahlili qilish va taqqoslash maqsadida foydalanish mumkin.
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Namuna:
	Mobil operatsion tizimlar 

	Yaponiya sport tajribasi 
	Germaniya sport tajribasi 
	Xitoy sport tajribasi 

	Afzalligi
	kamchiligi
	afzalligi
	kamchiligi
	afzalligi
	kamchiligi

	
	
	
	
	
	

	Xulosa: 


“Keys-stadi” metodi
«Keys-stadi» - inglizcha so’z bo’lib, («case» – aniq vaziyat, hodisa, «stadi» – o’rganmoq, tahlil qilmoq) aniq vaziyatlarni o’rganish, tahlil qilish asosida o’qitishni amalga oshirishga qaratilgan metod hisoblanadi.  Mazkur metod dastlab 1921 yil Garvard universitetida amaliy vaziyatlardan iqtisodiy boshqaruv fanlarini o’rganishda foydalanish tartibida qo’llanilgan. Keysda ochiq axborotlardan yoki aniq voqea hodisadan vaziyat sifatida tahlil uchun foydalanish mumkin. Keys harakatlari o’z ichiga quyidagilarni qamrab oladi: Kim (Who), Qachon (When), Qaerda (Where), Nima uchun (Why), Qanday/ Qanaqa (How), Nima natija (What). 
“Keys metodi” ni amalga oshirish bosqichlari 
	Ish bosqichlari
	Faoliyat shakli  va mazmuni 

	1-bosqich: Keys va uning axborot taminoti bilan tanishtirish
	yakka tartibdagi audio-vizual ish; 
keys bilan tanishish(matnli, audio yoki media shaklda); 
axborotni umumlashtirish; 
axborot tahlili; muammolarnianiqlash

	2-bosqich: Keysni aniqlashtirish va o’quv  topshirig’ni belgilash 
	individual va guruhda ishlash; 
muammolarni dolzarblik ierarxiyasini aniqlash; asosiy muammoli vaziyatni belgilash 

	3-bosqich: Keysdagi asosiy muammoni tahlil etish orqali o’quv topshirig’ining  echimini izlash, hal etish yo’llarini ishlab chiqish 
	individual va guruhda ishlash; muqobil echim yo’llarini ishlab chiqish; har bir echimning imkoniyatlari va to’siqlarni tahlil qilish; muqobil echimlarni tanlash

	4-bosqich: Keys echimini shakllantirish va asoslash, taqdimot.  
	yakka va guruhda ishlash; 
muqobil
variantlarni 
amalda qo’llash 
imkoniyatlarini asoslash; 
ijodiy-loyiha taqdimotini tayyorlash; 
yakuniy xulosa va vaziyat echimining amaliy aspektlarini yoritish 


Keys.  
Yaponiyada sport talimi sifatini oshirishda xalqaro tajribalarni o’rganish asosida siz dars olib borayotgan faningizni o’qitish uslubini takomillashtirish mexanizmlari ishlab chiqiladi.Yaponiya sport talimi sifatini oshirishda xalqaro tajribalardan qay darajada foydalanyapsiz va u sizga qanday naf beradi.  
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«FSMU» metodi Texnologiyaning maqsadi:  
Mazkur texnologiya ishtirokchilardagi umumiy fikrlardan xususiy xulosalar chiqarish, taqqoslash, qiyoslash orqali axborotni o’zlashtirish, xulosalash, Shuningdek, mustaqil ijodiy fikrlash ko’nikmalarini shakllantirishga xizmat qiladi. Mazkur texnologiyadan maruza mashg’ulotlarida, mustahkamlashda, o’tilgan mavzuni so’rashda, uyga vazifa berishda hamda amaliy mashg’ulot natijalarini tahlil etishda foydalanish tavsiya etiladi.  
Texnologiyani   amalga oshirish tartibi: 
· qatnashchilarga mavzuga oid bo’lgan yakuniy xulosa yoki g’oya taklif etiladi; 
· har bir ishtirokchiga FSMU texnologiyasining bosqichlari yozilgan qog’ozlarni tarqatiladi: 
· ishtirokchilarning munosabatlari individual yoki guruhiy tartibda taqdimot qilinadi. 
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FSMU tahlili qatnashchilarda kasbiy-nazariy bilimlarni amaliy mashqlar va mavjud tajribalar asosida tezroq va muvaffaqiyatli o’zlashtirilishiga asos bo’ladi. 
III.NAZARIY MASHG’ULOTLAR MAZMUNI
1-mavzu: Gimnastika mashqlarining maqsadi, vazifalari va bosqichlari.

Reja: 
1.Gimnastika mashqlarini o’rgatish maqsadi, vazifalari va bosqichlari

2.Gimnastika mashqlarining muvaffaqiyatli o’zlashtirish shartlari  

3.O’rgatishning didaktik printsiplari 

Tayanch iboralar: gimnastika, mashq, o’rgatish, bosqich, maktabgacha talim, jismoniy rivojlanish, harakat, didaktik, qobiliyat.
1.Gimnastika mashqlarini o’rgatish maqsadi, vazifalari va bosqichlari

 Gimnastika mashqlarini o’rganishdan maqsad har qanday pedagogik jarayon singari, harakat ko’nikmalarini, malakalarini shakllantirish va maxsus bilim olishlari uchun bolalarning boshlang’ich gimnastika instruktorlari rejali faoliyatini uyg’unlashtirishdir. 

 Gimnastika mashqlarini o’rgatish jarayonida quyidagi asosiy vazifalar hal etiladi: 

· bolalarning umumiy harakat va jismoniy rivojlanishi uchun ahamiyatli bo’lgan harakat ko’nikmalarini shakllantirish; 

· kuch, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik va chidamlilik singari jismoniy hislatlarni tarbiyalash; 

 Gimnastika mashqlarini o’rgatish jarayonida hal etiladigan alohida vazifalar har bir konkret holda harakat tuzilishini, uni bajarish sharoitining xususiyatlarini va bolalarning ko’nikma darajasini baholash asosida belgilanadi.  

Gimnastika mashg’ulotlarida o’zlashtiriladigan mashqlar xilma-xil 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 harakatlarini o’z ichiga oladi. Shuning uchun bazi bir mashqlarni o’rganish oson kechadi. Bu mashqlarni o’zlashtirib olish uchun ularning bajarilishini ko’rish yoki nomlarini eslab qolishning o’zigina kifoya qiladi. Bu mashqlarni o’rganish esa uzoq muddat mashq qilish bilan bog’liq bo’ladi. 

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

Birinchi bosqich – harakat haqida umumiy dastlabki tasavvur hosil qilish (boshlang’ich talimot)dan iborat bo’lib, bunday tasavvur har qanday harakat faoliyatini ongli o’zlashtirish zamirida yotadi. Yangi harakat (uning shakli, qo’lami, tasir yo’nalishi, alohida holatlari va hokazolar) to’g’risidagi dastlabki malumotlar va bolalar xotirasida jamlangan harakat tajribasi natijasida bo’lajak harakat faoliyatining dastlabki dasturi tuzilishini taminlovchi umumiy bog’lanishlar qaror topadi. 

Ikkinchi bosqich –Bu bosqichda jismoniy tarbiya instruktori bilan bolaning birgalikda faol ishlashi natijasi o’laroq mashq haqidagi tasavvur aniqlanadi, xatolarga barham beriladi, mashqlarni qattiq nazorat ostida mustaqil bajarish tamindlanadi. 

Uchinchi bosqich – harakat ko’nikmasini mustahkamlash va takomillashtirish. Bu harakatni boshqarish darajasini muqarrar avtomatlashtirilgan ko’nikma darajasiga etkazib, shu tufayli bola mashqlarni turli sharoitda uzoq vaqt davomida bajarib yura oladi.  

Mashqlarni 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’zlashtirishga, masalan, boshqa mashqlar bilan birlashtirib bajarishga qaratilishi mumkin. 

2.Gimnastika mashqlarining muaffaqiyatli o’zlashtirish shartlari 
Gimnastika mashqlari o’rgatishni muvaffaqiyatli tashqil etishning birinchi sharti – bolalarning kirish darajasini aniq baholashdir. Bunda bolalarning potentsial imkoniyatlari quyidagi ko’rsatgichlarga binoan baholanadi: 

 -harakat tayyorgarligi (o’zlashtirgan harakatlarining hajmi va xarakteri, harakatlarni o’rganishdagi tipik qiyinchiliklar, bolalarda yangi harakatlardagiga o’xshash harakat tajribasining mavjudligi); 

 -psixik hislatlarining (bolalarning dadilligi, qat`iyligi, uzoq vaqt davom etadigan asabiy zo’r berishlarga reaktsiyasi va boshqa shahsiy hislatlarning) qay daraja rivoj topganligi.  

 Bolalarning 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 bolalarning imkoniyatlarini aniqlanib, o’zgarib turishi mumkin.   Ikkinchi shart – o’rgatish dasturini, harakat tuzilishini tahlil qilish va bolalarning individual xususiyatlarini bilish asosida tuzish.  Uchinchi shart – mashqni o’zlashtirish jarayonini mohirlik bilan boshqarish. Buni jismoniy tarbiya instruktorifaoliyatini tahlil qilish hamda aniqlik kiritadigan buyruqlar va nazorat topshiriqlarini tanlash asosida amalga oshiriladi.  

To’rtinchi bosqich – tegishli sharoit va gimnastika vositalarinig mavjud bo’lishi. Bunga mashg’ulot joyi (zal, maydoncha), asosiy va yordamchi snaryadlar, uslubiy o’quv vositalari va hokazolar kiradi.  
O’rgatish uslublari. O’rgatish uslublari deganda qo’yilgan vazifalarni hal qilish uchun kerakli muayyan yo’llarni tanlashni tushuniladi. 


Xilma – xil o’rgatish uslublari quyidagi guruhlarga bo’lish mumkin: Birinchi guruh o’rgatish uslublariga quyidagilar kiradi: 
· og’zaki uslub universal uslublardan biri bo’lib, bolalar bilan munosabatda bo’lish jarayonida idora qilish imkonini beradi. Bunda gimnastika atamasidan foydalanish aloxida ahamiyatga ega bo’ladi, chunki shu terminalogiya yordamida boshlang’ich gimnastika instruktorining bolalarga nutq orqali tasir etishi aniq va qisqa bo’lishiga erishish mumkin; 

· harakat ko’nikmasi to’g’risidagi malumotni bildirish uslubi, namoyish qiluvchi tomonidan mashqlarni ijro etish yo’li ko’rgazmali ko’rsatish va 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’llashi 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 ehtiyojlashning qo’shimcha vositalarini qo’llash, dastlabki yoki pirovard holatni soddalashtirish hisobiga bo’lishi mumkin; - yordamchi mashqlar uslubi (yaxlit mashq uslubining variantlaridan biri), u tuzilishi jihatidan asosiy mashqqa o’xshash, lekin yaxlit bajarishni nazarda tutadi;  

· 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 elementilari bo’lgan mashg’ulot vazifalarini tanlash bilan harakterlanadi.  

Mazkur o’rgatish uslublari bolalarga mashq haqida axborot olish va o’rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish imkonini beradi. Bundan tashqari, ular harakat tuzilishi to’g’risidagi tasavvur aniqlashuvi va konkretlashuviga, Shuningdek ro’y berishi mumkin bo’lgan xatolarni tuzatishga yordam beradi.  

Uchinchi guruh o’rgatish uslublariga quyidagilar kiradi: 
· standart mashq uslubi - bu metod gimnastika mashg’uloti sharoitida harakat ko’nikmasini mustahkamlash maqsadida harakatni mustaqil bajarish bilan xarakterlanadi; 

· o’zgaruvchan mashq uslubi, u quyidagi qiyinlashtirilgan sharoitlar bilan bog’liq bo’ladi: atrofdagi sharoitning o’zgarishi, malum topshiriqni bajarish haqida kutilmagan ko’rsatma berilishi, mashqni kombinatsiyalari joyi o’zgarib qolishi, mashqni charchagan yoki ortiqcha hayajonlinib turib bajarish; 

· o’rgatishning o’yin va musobaqa uslubi bolalarning 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.  

O’rgatish metodlari 
O’rgatish metodlari deganda qo’yilgan vazifalarni hal qilish uchun kerakli muayyai yo’llar tanlashni tushunish kerak. 

Xilma-xil o’rgatish metodlarini quyidagi guruhlarga bo’lish mumkin: 

Birinchi guruh o’rgatish metodlariga quyidagilar kiradi: 

- og’zaki metod universal metodlardan biri bo’lib, o’quvchilar bilan munosabatda bo’lish jarayonida o’rgatishni idora qilish imkonini beradi. Bunda gimnastika atamasidan foydalanpsh alohida ahamiyatga ega bo’ladi, chunki shu atama yordamida o’qituvchining o’quvchilarga nutq orqali tasir etishi aniq va qisqa bo’lishiga erishish mumkin; 

- harakat texnikasi to’g’risidagi malumotni bildirish metodi 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 mikdoriy axborot berish va o’quvchi tomonidan harakat texnikasi elementlarini bajarish yo’li bilan namoyon qilinadi. 

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

Ikkinchi guruh o’rgatish metodlariga quyidagilar kiradi: yaxlit mashq metodi, u o’rganilayotgan harakatni bir butun tarzda bajarishni nazarda tutadi. Bunda ijro etish sharoitini engillashtirish yordam ko’rsatish va straxovka qilishning qo’shimcha vositalarini qo’llanish, jihoz balandligini kamaytirish, harkatni trenajyorda bajarish, dastlabki yoki pirovard holatni soddalashtirish (masalan, past turnikda gavda yozib ko’tarilishni murabbiy yordamida bajarish) hisobiga bo’lishi mumkin; 

-  yordamchi mashqlar metodi (yaxlit mashq metodining variantlaridan biri), u struktura jihatidan asosiy mashqqa o’xshash, lekin ayni vaqtda mustaqil mashq bo’lgan ilgari o’rganilgan harakatni 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 metodi bu bugun 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 metodi bo’lingan mashq metodining varianti bo’lib, harakat texnikasining muayyan elementlari bo’lgan o’quv vazifalari seriyasini tanlash bilan harakterlanadi (masalan, endi boshlovchi sportchilar oyoqni kerib tayanib sakrashni o’rganib olish uchun erga tushishni, yugurib kelishni, depsinish   va undan ko’prik tushishni    birin-ketin o’rganadilar). 

Mazkur o’rgatish metodlari o’quvchilarga mashq haqida axborot olish va o’rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish imkonini beradi. Bundan tashqari, ular harakat strukturasi to’g’risidagi tasavvur aniqlashuvi va konkretlashuviga, shuniigdek ro’y berishi mumkin bo’lgan xatolarni tuzatishga yordam beradi. 

Uchinchi guruh o’rgatish metodlariga quyidagilar kiradi: 

-  standart mashq metodi bu metod trenirovka mashg’uloti sharoitida harakat ko’nikmasini mustahkamlash maqsadida harakatni mustaqil bajarish bilan harakterlanadi; 

- o’zgaruvchan    mashq metodi, u quyidagi    qiyinlashtirilgan sharoitlar bilan bog’liq bo’ladi: adashtiruvchi signallar (shovqin, begona tovushlar va hokazolar), atrofdagi sharoitning o’zgarishi (jihozlarning odatdagidan boshqacha qo’yilishi, yoritishni o’zgartirish va hokazolar), malum topshiriqni bajarish haqida kutilmagan ko’rsatma berilishi, mashqning kombinatsiyadagi joyi o’zgarib qolishi mashqni charchagan yoki ortiqcha hayajonlanib turib bajarish; 

-  o’rgatishning o’yin va musobaqa metodi o’quvchilarning o’zaro raqobat qilishini yoki harakatdai muayyan natijaga erishish uchun mas`uliyat sezishni nazarda tutadi. 

Mazkur o’rgatish metodlari harakat   ko’nikmalari barqarorligiga erishish imkoniyatini beradi.    

To’rtinchi guruh o’rgatish metodlari yangi harakatni o’rgatishning to’g’ri taktikasini va o’quv jarayonini tashkil qilishning samarali formasini tanlab olish imkoniyatini beradigan dasturlash metodlaridan iboratdir. Mashqni o’rgatish jarayonini algoritmlash dasturlashtirishning turlaridan biridir. 

Algoritmik tipdagi topshiriqlar o’quv materialini qismlarga (dozalar, portsiyalar yoki o’quv vazifalariga) bo’lishni va ana shu qism vazifalarni shug’ullanunchilarga 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 tuzishga quyidagi talablar qo’yiladi: 

1) topshiriqlar   yoki o’quv materialining qismlari  har  bir faodiyat harakterini aniq ko’rsatishi, ularni taplashda tasodifga yo’l qo’ymasligi va u kimlarga mo’ljallangan bo’lsa, shularga tushunarli bo’lishi kerak; 

2) algoritmik tipdagi topshiriqlar   bitta   harakat faoliyati uchun ham, struktura jihatidan o’xshash harakatlar seriyasi uchun ham tuzilishi mumkin; 

3) o’quv vazifalarining hammasi bir-biri bilan bog’liq hamda murakkablashib borishi jihatidan izchil bo’lishi kerak. 

Topshiriqqa binoan o’quv materiali qismlariii 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 xislatlarni rivojlantiradigan mashqlar, o’quv vazifalarning 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 vazifalarning birinchi va ikkinchi seriyasi bir vaqtda yoki boshqa-boshqa vaqtda o’zlashtirilishi mumkin.

O’quv vazifalarining uchinchi seriyasi asosiy harakatlar bajarilishini nazarda tutadi, Masalan, bruslarda 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’liq bo’lgan o’quv vazifalari kiradi. Differentsatsiyalash 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 bajarilgandan keyin, harakat osonlashtirilgan sharoitda (trenajyorda, o’qituvchi yordamida texnika vositalaridan foydalanib va hokazo) yaxlit o’rganiladi. 

Har bir o’quv vazifasini o’rganayotganda topshiriqlar qanchalikto’g’ri bajarilayotganini nazorat qilish orqali o’quv jarayonini faol boshqarish imkoniyati yaratiladi. 

YAxlit o’rgatish metodini 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. 

3.O’rgatishning didaktik printsiplari

Gimnastika mashg’ulot jarayonini tashqil etishda o’rgatishning didiktik printsiplari asosiy faoliyat qo’llanmasi hisoblanadi.  

Onglilik va aktivlik printsipi. Gimnastika mashqlari bolalarning harakat va idoraviy hislatlariga katta talablar qo’yadi. Yangi mashqlarni o’zlashtirish jarayonidagi onglilik va aktivlik pritsipi bolalardan eng avvalo harakatni tushunib o’rganishni, qo’yilgan vazifalarni hal etishga qiziqib va ijodiy munosabatda bo’lishni talab etadi. Mashg’ulot jarayonida harakat ko’nikmalarini ongli o’rganib olishlari uchun bolalarga quyidagilarni o’rgatish zarur. 

· yangi harakatni o’zlashtirish bilan bog’liq bo’lgan turli qiyinchiliklarni engish; 

· kundalik daftar tutish va mashqlarni o’zlashtirish rejasini tuzish; 

 - boshlang’ich gimnastika instruktoriga mashg’ulotni tashqil etishda va o’rtoqlariga harakatni o’rgatishda yordam berish.  

Ko’rgazmalilik printsipi. O’rgatish ko’rgazmali bo’lishiga erishish uchun jismoniy tarbiya instruktoriquyidagi bir qancha vosita va usullardan foydalanadi: 

· harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish; 

· ayrim harakat topshiriqlari texnikasining detallarini og’zaki tasvirlab berish va boshqa harakatlar bilan taqqoslash; 

· alohida holatlarini maxsus to’htatib ko’rsatish, yordamlashib bajartirish va boshqa osonlashtirilgan harakatlar natijasida harakatni alohida e`tibor bilan his etishni hosil qilish. 

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

O’qituvchi o’quvchilarning nimaga qodirligini, ularning konkret mashqlarni o’zlashtirish imkoniyatlarini uzluksiz 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 xislatlar hosil qilingan bo’lishi zarurligini bilishi kerak. SHunday xislatlarning mavjudligi ana shu mashq o’quvchi uchun osonligini ko’rsatadigan o’lchov bo’ladi. 

Osonlik printsipi didaktikaning malumdan nomalumga, osondan qiiyinga, soddadan murakkabga, degan qoidalari bilan-chambarchas bog’liq.                  

Sistematiklik printsipi 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 faolligini so’ndirmaslik maqsadida o’rgatish jarayonida ish bilan dam olishni almashlab turishni nazarda tutadi.



Tizimlilik printsipi quyidagilarni: 

· harakat faoliyatini o’rganishda muayyan izchillik bo’lishini; 

· turli harakat vazifalarini hal qilish qobiliyatini rivojlantirish uchun harakat ko’nikmasini muntazam takomillashtirib borish va yangi mashqlarni o’rganishni; 

· bolalarning ishtiyoqi va aktivligini so’ndirmaslik maqsadida o’rgatish jarayonida dam olishni almashlab turishni nazarda tutadi. 

Mashq o’rgatishning usullari 

Gimnastik mashqlarni o’rgatishning uslubiy usullari nihoyatda xilma-xil. Quyidagilar eng samarali va o’rgatish tajribasida ko’p foydalaniladigan usullar qatoriga kiradi.  

a) jismoniy tarbiya instruktori bolalar 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 vaqtdagina ancha samarali va tasirli chiqadi; shunday holda jismoniy tarbiya instruktori bevosita yangi mashq o’rganish oldidan kirish ishini mkvaffaqiyat bilan o’tkazishi hamda o’rgatish jarayonini boshqara olishi mumkin; 

b) ko’rgazmali qurollar ko’rsatish, namoyish qiluvchi kishi mashqni 

bajarib ko’rsatish; 

d) harakat texnikasini vositalar yordamida harakatning ayrim parametrlarini qayta tasvirlab ko’rsatish – bunda bolalar faoliyatini faollashtiradi va o’rgatishning asosiy vazifasi bo’lgan harakat ko’nikmasi shakllanishini hal qilishga yordam beradi. 

Ko’maklashish va ehtiyotlash usullari. Jismoniy tarbiya instruktorining bolaga 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 jismoniy tarbiya instruktori bilan bolalarning birgalikdagi faoliyati bilan bog’liq. Masalan, bola harakat vazifasini amalda bajarishga kirishar ekan unga xatoni tuzatish, texnika detallarini aniqlash yoki xavfsizlikni taminlash uchun jismoniy ko’mak zarur bo’ladi. SHu maqsadda jismoniy tarbiya instruktori alohida bir turish holatini qayd etishda, harakatlar ketma – ketligini bafurja tayyorlashda, mashqni yaxlit taqlid qilib chiqishda bolaga yordam beradi. Bunda jismoniy tarbiya instruktori bolalarning harakatini sekinlatib, sun`iy qarshilik hosil qiladi, ehtiyotlashni taminlab turadi. 

O’rgatish vaqtida bu usullarni qo’llanish samaradorligi ko’p jihatdan jismoniy tarbiya instruktorining qobiliyatiga bog’liq bo’lib, u ayni shu paytda zarur bo’lgan eng yaxshi usulni, bolalarning qaysi tomonidan turishni va birgalikdagi faoliyati usulini tanlay bilishi kerak. Shuning uchun jismoniy tarbiya instruktori o’zining amaliy faoliyati davomida hamma usullarni maxsus o’rganib, takomillashtirib borishi kerak. 

Qo’shimcha mo’ljallar qo’llanishi avvalo yangi gimnastika mashqlarining o’zlashtirishni osonlashtiradi. Bunday mo’ljallar sifatida, odatda, qo’shimcha buyumlar (to’plar, tayoqchalar, arg’amchi va hokazolar), Shuningdek, maxsus chizilgan belgilar. 

Ayrim tovush signallar (qarsak, xushtak va hokazolar) harakatga jo’r bo’lib turishi yoki sur`at va ritmni belgilab turishi mumkin. Tovushli mo’ljallar davom etish vaqti va kuchining o’zgarib turishi bilan farq qiladi. Bu ulardan foydalanish imkonini kengaytiradi, e`tiborni harakatlarning signallar almashinishiga muvofiq bajarishga jalb qilish imkonini beradi.
Nazorat savollari 

1. Gimnastika mashqlarini o’rgatishning asosiy vazifalari nimadan iborat? 
2. Mashqlarni o’rgatishdagi asosiy qoidalarni ayting. 
3. Gimnastika mashqlarini o’rgatishda onglilik va faollilik tamoyillari qanday o’ringa ega? 
4. Gimnastika mashqlarini o’rgatishda ko’rgazmalilik tamoyili qanday ahamiyatga ega? 
5. Gimnastika mashqlarini o’rgatishda osonlik tamoyili qanday o’ringa ega? 
Adabiyotlar ro’yxati:

1. Umarov M.N. Gimnastika –T,: VNESHINVESTROM, 2015. 
2. Eshtaev A.K. Gimnastika darsi.-T.: O’zDJTI, 2004. 

3. Raximkulov K. Kichik yoshdagi bolalarning qaddi-qomatini rivojlantirishga mo’ljallangan mashqlar va harakatli o’yinlar.-T.:  

2-mavzu: Gimnastikaning asosiy tushunchalari va maxsus atamalar
Reja:
1. Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari  

2. Gimnastikaninng sport turlari 

3. Gimnastikaning amaliy turlari  

Tayanch 
iboralar: 
inson,
gimnastika, 
gigiena, 
mashq, sog’lomlashtirish va chiniqtirish, bolalar, jismoniy rivojlanish, sport, qaddi-qomat, buyumlar.  
1. Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari
«Gimnastika» yunoncha «gimnos» so’zidan kelib chiqqan bo’lib, «yalang’och» degan manoni anglatadi. Shuningdek, yunoncha gymnostike (gymmazo-trener, mashq qildiraman so’zidan) so’zining kishi salomatligini mustahkamlash, uni har tomonlama jismonan tarbiyalash va harakat qobiliyatlarini, kuchi, chaqqonligi, harakat tezkorligi, chidamliligi va boshqa xususiyatlarini takomillashtirish uchun ishlatiladigan maxsus tanlangan jismoniy mashqlar, uslubiy usullarning tizimi, degan manosi ham bor. Quyidagilar uning asosiy vazifalaridir: 

1.Inson organizmi shakl va funktsiyalarini jismoniy qobiliyatlarini har tomonlama takomillashtirishga, salomatligi mustahkamlashga, uzoq yillar davomida faoliyat ko’rsatib yashashlarini taminlashga yo’naltirilgan mukammal rivojlantirish. 

2.Hayotiy muhim harakat ko’nikma va malakalarini (shu jumladan, amaliy va sport ko’nikmalarini) shakllantirish va maxsus bilimlar bilan qurollantirish. 

3.Ahloqiy, irodaviy va estetik hislatlarni tarbiyalash. Ko’p asrlik tajriba va jismoniy tarbiya sohasidagi zamonaviy fan yutuqlari asosida yaratilgan gimnastika yanada rivojlandi va keng tadbiq etiladigan bo’ldi. 

Ayniqsa bolalarni jismoniy shakllantirishda gimnastikaning ahamiyati katta. Gimnastikaning xilma-xil vosita va uslublari yordamida boshlang’ich jismoniy tarbiya vazifalari muvaffaqiyatliroq xal qilinadi, bolalarda jismoniy hamda harakat qobiliyatlarini rivojlantirish uchun asos yaratiladi, ularning funktsional va ko’nikish imkoniyatlari yaratiladi. 

Gimnastika bola organizimiga har tomonlama tasir 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 boshlab qo’llaniladi va kishi hayotining barcha yosh davrida davom ettiriladi. 

Gimnastikaning vazifasi bola sog’lig’ini mustahkamlash, jismoniy kamolotini takomillashtirish va uning rang-barang faoliyati uchun har tomonlama jismoniy rivojlanishni taminlashdir. Bundan tashqari gimnastika to’g’ri qaddi-qomatni shakllantirish, gavdadagi turli nuqsonlarni to’g’rilash va oldini olish, jarohatlardan so’ng harakat apparatining ish qobiliyatini tiklash, o’z harakatlarini 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 tasir o’tkazish bilan u yoki bu mushak guruhlarining ayrim joylariga ko’proq tasir ko’rsata olish imkoniyati; fiziologik yuklamani bolalar organizmiga nisbatan aniq muvofiqlashtirish imkoniyatining mavjudligi, gimnastikaning boshqa jismoniy mashqlardan farq qiladigan xususiyatlaridir. 

Gimnastikada har tomonlama boshlang’ich gimnastika 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.  

Mashg’ulotlarning emotsionalligini oshirish, estetik hisni tarbiyalash, harakatlarni ritmliligini, aniqligi va ifodaliligiga erishish maqsadida gimnastika vaqtida musiqadan foydalanish maqsadga muvofiqdir. Talim 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 talim jarayonini tashqil etishning o’ziga xos uslubiga ega.   Bularning hammasi intizomni va diqqatni tarbiyalashga xizmat qiladi, iroda va xarakterni mustahkamlashga yordam beradi. 

 Bolalar organizmini forma va funktsiyalarini, jismoniy qobiliyatlarini har tamonlama takomillashtirishga, salomatligini mustahkamlashga, uzoq yillar davomida yashashlarini taminlashga yo’naltirilgan mukammal rivojlantirish; hayotiy muhim harakat ko’nikma va malakalarini shakllantirish hamda maxsus bilimlar bilan qurollantirish; ahloqiy irodaviy va estetik xislatlarni tarbiyalashdan iboratdir.  

Gimnastika bilan bolalar vatanparvarlik va onglilik ruhida, faollik va mehnatga ijodiy munosabatda bo’lish ruhida tarbiya topadilar.  

Gimnastika – aqliy talim bilan boshlang’ich gimnastika birligining yorqin namunasidir. Gimnastikada qo’llaniladigan uslublar bolalarning intellektual faoliyati faolligini rag’batlantirish imkoniyatini beradi, markaziy nerv sistemasining moyilligini, uning muskul faoliyatining turli holatlariga moslasha olish qobiliyatini shakllantirishga yordam beradi. 

Asosiy tushunchalar va atamalar
Ko’p bilim sohalarida, turli ishlab chiqarish, harakat faoliyatlarida buyum, hodisa, tushuncha, jarayonlarni qisqacha ifodalash maqsadnda maxsus terminologiyadan foydalaniladi. 

Jismoniy tarbiyada jumladan, behad ko’p mashqlar qo’llaniladigan gimnastikada, terminologiya juda muhim rol` o’ynaydi. Atamalar mashg’ulotlar vaqtida o’qituvchilar bilan o’quvchilarning o’zaro munosabatlarini engillashtiradi, gimnastikaga oid adabiyot nashr kilishda gimnastika mashqlari tarifini soddalashtirishda yordam beradi. Gimnastika atamasi gimnastikadan boshqa mashg’ulotlarda ham keng qo’llaniladi. 

Gimnastika mashqlarining aniq nomini bilmasdan turib uni o’rganish qiyin. SHu sababli, ularni o’rgatish jarayonida atamaning ahamiyati ayniqsa kattadir. Qisqacha atama-so’zlar harakat ko’nikmalarini shakllantirishga katta tasir ko’rsatadi. Tadqiqotlarning tasdiqlashicha, ular mashqni bajarish uchun o’zni tayyorlashga yordam beradi, o’quv jarayonini esa yanada ixcham va maqsadga muvofiq qiladi. 

Gimnastika atamasi — bu gimnastika mashqlari, umumiy tushunchalari,(anjom) jihozlar, inventarlarning (jixoz) nomlarini qisqacha ifoda etish uchun qo’llaniladigan maxsus nomlar (atamalar) tizimi, Shuningdek atamalar, shartli (belgilab qo’yilgan) qisqartishlarning, mashqlarni yozish shakllarning tuzilish hamda ishlatilish qoidalaridir. 

Atama   leksikaning    bo’limi    sifatida    shu    fanning mazmuni, nazariyasi va amaliyoti; bilan yaqindan bog’liqdir. 

Gimnastikadan atama deganda, biron harakatlantiruvchi faoliyat yoki tushunchaning qisqacha shartli nomi tushuniladi. 

Boshqa sohalardagi kabi, gimnastika atamasi ham jismoniy tarbiya taraqqiyoti bilan, jumladan gimnastika taraqqkiyoti bilan bir qatorda takomillasha bordi, chunki, amaliyot va fanda nimaiki yangilik paydo bo’lsa, u tilda muqarrar aks etib, uni boyita boradi.                                            

Gimnastikasining rivojlana borishi, nazariya va amaliyotda erishilgan yangi- yangi yutuqlar gimnastika atamasini yanada takomillashtirishni taqozo qiladi. 

Atamalarga qo’yiladigan talablar:

Atamalar o’z manosnning aniqligi va ixtisoslashganligi bilan odatdagi leksik so’zlardan farq qiladi. So’zlar atamaga aylangach zarur bo’lgan bir manonigina anglatadi (kirish, engashish, tashlanish, ko’prik, pastga tashlanish, osilish, tayanish va hokazolar). Bunda atamalar biron tushunchani, harakatni bildiribgina qolmay, balki uni turdosh tushuncha, harakatlardan ajratib, aniqlab beradi. 

Atamalarga malum talablar qo’yiladi:

Tushunarlilik. Atama ona tili lug’at tarkibi va boshqa tillardan olingan so’zlar, Shuningdek internatsional atama -so’zlar asosida qurilgan bo’lib, mazkur halq tilidagi va so’z yasash va grammatika qoidalariga to’la mos bo’ladi. SHundagina atamalar tushunarli, hayotiy va barqaror bo’ladi. Ona tili normalarining buzilishi atamalarning tushunarli bo’lmay qolishiga olib keladi. 

Aniqlik. Atama tariflanayotgan harakat (mashq) yoki tushunchaning mohiyati haqida ochiq-oydin tasavvur beradigan bo’lishi kerak. Atamaning aniqligi mashq haqida to’g’ri tasavvur hosil qilish uchun katta ahamiyatga molik bo’lib u mashqni tezroq o’rganib olishda yordam beradi. 

Qisqalik. Atamalar qisqa, talaffuz etishga qulay bo’lgani maqul. Mashqlarga nom berish va ularni yozishni engillashtiradigan qisqartiruv qoidalari ham shunga xizmat qilishi darkor. 

Atamalarni yasash usullari:

Atamalar yasashning eng ko’p tarqalgan usuli — mavjud so’zlarga yangi mano berish (ularni boshqacha tushunish). Masalan, ko’prik, kirish, o’tish, chiqish kabi so’zlar gimnastikada ana shunday atamalardan hisoblanadi. 

 Ko’pincha atamalar so’zlarning, masalan, past-baland (bruslar), balandlab-uzoqqa (sakrash) singari o’zaro birikishidan ham yasaladi. 

Statik holatlarni bildiradigan atamalar, masalan, tayanish, (1-a, rasm), bilaklarga tayanish (1-b, rasm), qo’ltiqlarga tayanish (1-v, rasm); kuraklarda turish (1-g, rasm), kallada turish (1-d, rasm), qo’llarda turish (1e,rasm) kabilarda tayanch sharti hisobga olinadi, osilish, burchakli osilish (2- a, rasm), bukilib osilish (2-b, rasm), egilib osilish (2-v, rasm) singarilarda esa gavda holati (uning bo’g’inlarini bir-biriga nisbatan qanday turishini) hisobga olib yasaladi. 

Tebranish mashqlarining atamalari muayyan harakatlantiruvchi faoliyat xususiyatlarini hisobga olib yasaladn. Masalan: bilaklarga tayanib turib oldinga siltanib ko’tarish (3-a, rasm), qaddini rostlab siltanib ko’tarilish (3-b, rasm), oyoqni juftlab   yoki   bitta   oyoqda    (3-v rasm,)    ko’tarilish   va hokazo. 
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Sakrash va sakrab tutish atamalar sport gimnastikasida gavdaning havodagi holatiga qarab belgilanadi, masalan: oyoqlarni yig’ib sakrash, oyoqlarni kerib sakrash, to’ntarilish; badiiy gimnastikada gavda bilan oyoqlar holatiga qarab belgilanadi: yopiq sakrash, ochiq sakrash, odimlab sakrash, sapchish, tayanib dumbaloq oshish, tashlanib sakrash, siltanib sakrash, chir aylanib sakrash va hokazolar. 

Atamalarni qo’llanish qoidalari:


Gimnastika 
atamasi shug’ullanuvchilarning malakasi hisobga olingan holda qo’llanilishi kerak.  

Masalan, ishlab chiqarish gimnastikasi, ertalabki gigiena gimnastikasi va boshqa sog’lomlashtirish gimnastikasi formalarini o’tkazishda umumrivojlantiruvchi mashqlarning asosiy atamalaridan foydalanibgina qolmay ular halq so’zlashuv adabiy tilidagi so’zlar bilan to’ldirib boriladi. 

Gimnastikaning sport turlari bilan shug’ullana boshlaganlar mashqlarni o’rganish bilan bir vaqtda atamalarni ham bilib borishlari zarur. 

YAxshi   tayyorgarlik   ko’rgan   gimnastikachilar   va   akrobatlar, o’qituvchilar, murabbiylar uchun atama alohida bir maxsus til bo’lib qoladi. 

Hamma atamalarni    quyidagicha    guruhlarga bo’lib chiqqan maqul: 

Umumiy atamalar. Bular mashqlarning alohida guruhlarini, umumiy tushunchalarni va hokazolarni tariflash uchun qo’llaniladi. 

Masalan, saf mashqlari, erkin mashqlar va boshqalar. 

Asosiy (konkret) atamalar:
 Bular   mashqlarning mazmun belgilarini aniq tariflash imkonini beradi. Masalan, ko’tarilish, pastga tashlanish, aylanish, burilish, osilish, tayanish, sakrab tushish, engashish, tashlanish va boshqalar. 

Qo’shimcha atamalar. Bular asosiy atamalarga aniqlik kiritadi va harakat yo’nalishi, ijro etish usuli, tayanish sharti va hokazolarni ko’rsatib beradi. Masalan, qaddini    rostlab, yoysimon, to’ntarilib va boshqalar. Mashqning nomi, odatda, uning mohiyatini ifoda etadigan asosiy atamadan va harakatni, uning izchilligini aniklab beradigan qo’shimcha atamadan iborat bo’ladi. Zarurat bo’lganda, ijro harakterini takidlaydigan uqtirish so’zlari ishlatiladi (masalan, qo’l keskin, bo’shashtirib, mayin harakatlantiriladi va hokazo). 

Qisqartish qoidalari (ayrim ifodalarni tushirib qoldirish):

Bayon qilish qisqaroq bo’lishi uchun gimnastikada odatda ko’p holatlarni, harakatlar yoki ular detallarining nomlarini ko’rsatmaslik qabul qilingan. Masalan, quyidagi so’zlar tushirib qoldiriladi: 

«oldindan», «oldinga»— harakat yo’nalishini ko’rsatishda» agar shu harakat eng qisqa, iloji bor yagona yo’l bilan (masalan, oldindan qayrilib) bajariladigan bo’lsa; qo’llar, oyoqlar, oyoq uchlari, kaftlar holatining qandayligi — agar bu holat belgilangan uslubdagiga mos bo’lsa; 

«gavda»— engashishda; 

«oyoq»—oldinga, orqaga siltanishda, oyoq uchini qo’yishda; 

«ko’taring» «tushiring»— qo’lyoki oyoqlar bilan harakat bajarganda; 

«uzunasiga», «ko’ndalangiga»— muayyan gimnastika jihoziga ko’proq xos bo’lgan odatiy holatlarda; 

«ustidan tutish»—eng ko’p tarqalgan bo’lgani uchun, «ichkariga sakrab tushish» (yoki jihoz ichkarisidagi holat); 

«sakrab tushish» yoki «sakrash»—gimnastika jihozining nomidan shunday kilinishi malum bo’lsa; 

«egilib»— bunday holat ijro texnikasidan malum bo’lsa. Masalan, bruslarda: oldinga siltanib ko’tarilish — orqaga siltanib sakrab tushish; 

«kaftlar ichkariga qaragan»—qo’llar pastga tushirilgan, oldinga uzatilgan, orqaga uzatilgan yuqori    ko’tarilgan holatda; 

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

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

Dastlabki holat (d.h.)  faqat mashqning boshida ko’rsatiladi. Oyoqqo’llar va gavdaning harakat yo’li, harakat eng qisqa yoki odatdagi usulda bajarilmagandagina ko’rsatiladi. 

Jihozlarda   bajariladigan mashqlarning atamalari: 

Tutish —   jihozni ushlash usuli. Tutishning quyidagi turlari bor: ustdan tutish, ostdan tutish, turlicha tutish, teskari tutish, chalishtirma tutish, keng tutish, tor tutish, jips tutish, chuqur tutish. Tutish so’zi qisqartirish qoidasiga binoan odatda tushirib qoldiriladi. 

Osilish — jihozda shug’ullanuvchining elkalari tutish nuqtasidan past bo’lgan holat. Osilishning quyidagi turlari bor: oddiy osilishlar — bunda jihozni gavdaning qaysidir bir qismi bilan (ko’pincha qo’l bilan)  tutiladi; aralash osilishlar — bunda gavdaning yana  biron qismidan   

(oyoqdan, oyoqlardan va    hokazolardan) qo’shimcha tayanish uchun foydalaniladi.  

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



                       4- rasm.                                                5- rasm. 

Oddiy osilish: osilish (4- a, rasm), qo’llarni bukib osilish, bukilib osilish (4- b rasm), kerishib osilish (4- v, rasm) va hokazo. 

Aralash osilish: cho’qqayib osilish (5-a, rasm), turgancha bukilib osilish (5-b rasm), yotib osilish (5-v, rasm), turib osilish (5-g, rasm). Boshqa holatlar aniqlik kiritib bayon kilinadi. Masalan, bukik oyoqlarda osilish (5-d, rasm). 

Tayanish — shug’ullanuvchining elkalari tayanch nuktasidan yuqorida bo’lgan holat (1-rasmga qarang). Tayanishlar oddiy va aralash bo’ladi. 

Oddiy tayanishlar: tayanish, bilaklarga tayanish, qo’llarga tayanish (6-a, b, v,rasmlarga qarang), bukilib qo’ltiklarga tayanish (6-a,rasm), orqadan tayanish (6- v, rasm), burchakli  tayanish rasm.

(6-v, rasm). Tayanishdagi o’z-o’zidan tushunarli holatlarda birgina «burchak» so’zining o’zi kifoya qiladi. Masalan (bruslarda), orqaga siltanib ustidan o’tkazib burchak hosil qilish va hokazo:  
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6-rasm
Aralash tayanishlar: o’ng oyoqda cho’qqayib tayanib, chap oyoqni orqaga uzatish yoki orqaga uzatib uchini qo’yish (7- a, rasm), bukik qo’llarga tayanib yotib, chap oyoqni orqaga uzatish (7- b, rasm), oyoqlarni kerib turib tayanish (7- v, rasm) va hokazo. 
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7-rasm.

O’tirish — jihozda o’tirgan holat. O’tirishning quyidagi turlari bor: bruslarda oyoqlarni kerib o’tirish (7- g, rasm), sonda o’tirish 7-d, rasm) va hokazo. 

Jihozlarda bajariladigan mashqlarning boshlanishini quyidagi atamalar bilan tariflash qabul qilingan: sakrab, yugurib kelib, osilib turib, tayanib turib, qo’llarda tayanib turib va hokazo. Ayrim hollarda ixchamlashtirish maqsadida bevosita boshlang’ich harakatning (birinchi elementning) nomi aytilaveradi. Masalan, tebranib turish (turnikda) va gavdani rostlab ko’tarilish - orqaga aylanish va hokazo. 

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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Ko’tarilish — osilib turishdan tayanishga yoki pastroq tayanishdan yuqoriroq tayanishga o’tish (harakatni boshni oldinga qaratgan holda bajariladi). Ko’tarilishning quyidagi turlari bor: galma-gal kuchanib ko’tarilish (8-a rasm), kuchanib ko’tarilish (8-b rasm), bir oyoqni silkitib to’ntarilib ko’tarilish (8-v rasm), siltanib to’ntarilib ko’tarilish, kuchanib to’ntarilib ko’tarilish, o’ng, (chap) oyoqda ko’tarilish, har ikki oyoqda ko’tarilish (8-g rasm), gavdani rostlab ko’tarilish va h.k. 

Pastga tashlanish — ko’tarilishga teskari harakat. Asta sekin tashlanishni pastga tushish deb aytish qabul qilingan. 

Aylanish — gimnastikachining tayanishdan boshlanib, jihoz (turnik, yog’och va hokazo) o’qi atrofida aylanma harakatlanishi. Aylanishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni kerib tayanishdan oldinga (orqaga) aylanish, tayanishdan oldinga yoki orqaga aylanish, katta aylanish. 

Burilish — gavdaning vertikal o’q atrofida harakatlanishi. Burilishning quyidagi turlari bor: oldinga siltanib burilish, orqaga siltanib burilish, oyog’ini osmonga qilib turib burilish va hokazo. 

Oyoqni osmonga qilib turish — gimnastikachi tanasining biron qismiga tayanib, oyoqlarini yuqoriga uzatgan vertikal holat. Bunday turishning quyidagi. turlari bor: elkada, qo’llarda, bir qo’lda va hokazo. 

Uni ijro etish usullari: kuchanib, siltanib, bukilib, kerishib va hokazo. 

Tebranish — aylanish    o’qiga    nisbatan   erkin   harakatlanish. Ijro usullari: kuchanib, bukilib, sakrab. Bir necha bor siltanish - tebranish deyiladi. 

YOysimon tebranish — tayanishdan yoysimon harakat qilib osilishga o’tish. 

Uchish- bu shug’ullanuvchining jihoz (odatda halqa) bilan birgalikda bir marta tebranma harakat qilishidir. Bir necha bor uchish uchib turish deyiladi. 

Qo’l orasidan aylanish- muayyan holatdan elka bo’g’inini buraltirib, gavdaning gorizontal o’q atrofida aylanishi. Bunday aylanish yo’nalishiga qarab oldinga va orqaga bo’ladi. Zarurat bo’lsa, qanday tebranish yordamida bajarilishi ko’rsatiladi. 

Siltanish harakatalarini (siltanishlarni) belgilash uchun quyidagi atamalar ishlatiladi: 

O’tkazish - oyoqni (oyoqlarni) jihoz tepasidan harakatlantirish. 

Doira-oyoqni (oyoqlarni) yaxlit (ellipssimon) harakatlantirish. Doiraning quyidagi turlari bo’ladi: o’ng oyoqda doira, o’ng oyoqda chapga- doira, chapdan orqaga doira, o’ngdan orqaga doira, burilib doira va hokazo. Oyoqlarni bukmay jipslashtirib bajariladigan doira; ko’ndalang doira, kerishib doira va hokazo. 

CHalishtirish- oyoqlarni bir-birining o’rniga qarama-qarshi o’tkazish. Bunday o’tkazishning oddiysini (qaysidir oyoq qarama-qarshi tomonga o’tkazilgandan keyin bajariladiganini) qisqa bo’lsin uchun «chalishtirish» deyiladi. CHalishtirishning turlarini esa kerakli aniqlik kiritib ataladi. Masalan, oyoqlarni bukib chalishtirish, teskari chalishtirish, burilib chalishtirish va hokazo. 

Kirish- jihoz yonida dastlabki holatda turgan gimnastikachinnng tayanch qo’li atrofida doira yasab burilib, dastaklarga tayanib qolishini ko’rsatuvchi atama. Bu mashq bir oyoqda doira yasab bajarilishi ham mumkin (qaysi oyoqda bajarishi ko’rsatiladi). 

O’tish — ijrochining jihozda (biron elementni bajarayotganda) qo’llarini ko’chirib tutib, o’ng yoki chap tomonga siljishi. 

CHiqish — kirishga teskari harakat qilib (otning) boshqa qismiga o’tish. 

Uchib o’tish- gimnastikachining qo’llarini qo’yib yuborib jihozning bir tomonidan ikkinchi tomoniga (burchakli, bukilib, oyoqlarni kerib va hokazo), Shuningdek, bir. jihozdan ikkinchisiga yoki brusning bir yog’ochidan ikkichisiga ko’chishi. 

Sakrab tushish — jihozda osilib yoki tayanib turgan holatdan erga sakrab tushish. Sakrab tushishning quyidagi: oldinga tebranib, orqaga tebranib, oldinga yoki orqaga siltanib burilib, yoysimon, aylanib, to’ntarilib, qo’llarning orasidan, sal`to va xokazo turlari mavjud. Shuningdek (tayanib turishdan va qo’llarda turishdan) oyoqlarni   bukib, oyoqlarni kerib sakrab   tushish. 

Sakrash - oyoqlarda depsingandan keyin erkin parvoz qilib malum masofadan (balandligiga, uzunasiga) yoki to’siqdan (jihozdan) o’tish. 

Tayanib sakrash- qo’llarda qo’shimcha   tayanib (turtki   berib) bajariladi. Tayanib sakrashning quyidagi: oyoqlarni bukib sakrash, oyoqlarni kerib sakrash, yonlama sakrash, burchakli sakrash, to’ntarilib sakrash va hokazo turlari bor. 

Silkinish-depsingandan keyin oyoqlarni orqaga dastlabki siltash. 

Akrobatik mashqlarning atamalari: Dumalanish- tayanchga birinketin qo’l tekkizib gavdani aylantirish (bosh orqali to’ntarilmay). Dumalanishning quyidagi: oldinga dumalanish, yonga dumalanish, aylanma dumalanish, orqaga bukilib (turgan holatdan) dumalanish singari turlari bor. 

G’ujanak bo’lish- gavdaning buklangan holati (tizzalar elkalarga tortilgan, iliklarni tutgan qo’llariing tirsaklari biqinlarga yopishgan). G’ujanak bo’lishning yotib, o’tirib va cho’kqayib g’ujanak bo’lish, Shuningdek keng g’ujanak bo’lish turlari bor. 

Umbaloq oshish- gavdaning avval tayanib, ketma-ket bosh orqali to’ntariladigan aylanma harakati. Umbaloq oshishning quyidagi: oldinga dumbaloq otish, qo’llarga tayanguncha uchish fazasi bo’lgan sakrab dumbaloq oshish (9- a, rasm), uchaturib dumbaloq oshish, burilib boshqa tomonga qarab qoladigan do’mbaloq oshish, orqaga do’mbalok, oshish, orqaga do’mbaloq oshib tizzaga tayanib qolish (9-b rasm), egilib orqaga do’mbaloq oshish, kerishib bir elka tomondan orqaga do’mbaloq oshish va hokazo turlari mavjud. 
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To’ntarilish— gavdaning bitta yoki ikkita fazasi bo’lgan to’liq aylanib oladigan (qo’llarga tayanib, boshga tayanib yoki ham qo’llarga, ham boshga tayanib) aylanma harakati. To’ntarilishning quyidagi: yonga to’ntarilish, boshda turib to’ntarilish, to’ntarilib bir oyoqda tushish, sakrab to’ntarilish va shu singari turlari bor. 

Orqaga to’ntarilish — gavdaning qo’llarga tayanib orqaga aylandigan harakati. Qo’llarda, boshda turib qolishgacha aylanib bajariladigan va boshqa xillari ham bo’ladi. 

Charxpalak — gavdaning uchish fazasisiz (qo’llarga tayanib) to’liq to’ntarilib oladigan bir tekis aylanma harakati. Ikki oyoqdan boshlab, yana ikkala oyoqqa tushib, Shuningdek bir oyoqdan boshlab va oyoqlarni almashlab bajarilishi mumkin. 

Rondat — orqaga burilib ikkala oyoqqa tushadigan to’ntarilish. 

Kurbet— qo’llarda turib orqaga sakrab oyoqlarga tushish. 

Gavdani yozib ko’tarishi — bukilib (kuraklarda) qo’llarga tayanib yotgan holatdan oyoqlarga sakrab turish. Sakrab o’tirib olsa, oyoqlarni kerib o’tirib olsa, tizzalarida turib qolsa ham bo’ladi. 

Gavdani yozib burilishda harakat gavdani yozib ko’tarilishdan boshlanib to’liq orqaga burilinadida tayanib yotib qolinadi. (360° burilish kerak bo’lsa, u alohida ko’rsatiladi). 
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Sal`to — gavdaning havoda erkin to’ntarilishi. Sal`toning quyidagi: oldinga sal`to, siltanib sal`to (10-rasmlar), orqaga sal`to, Shuningdek yarim burilib sal`to, burilib sal`to va hokazo turlari bor. 

Sur`at bilan hakkalash — siltanuvchi oyoqda sal-pal sakrab-sakrab qo’yiladi. Bunda ikkinchi oyoq bukib oldinga uzatilgan, qo’llar yuqorida bo’ladi. Sakrashli akrobatikada bog’lovchi element sifatida qo’llaniladi. 

Ko’prik— tayanchga orqa o’tirib gavdaning maksimal darajada egib bukilgan, yoysimon holati. Ko’prikning quyidagi: ko’prik (10- a, rasm), bir qo’lda ko’prik (10-b, rasm), bir oyoqda ko’prik (10-b, rasm), bilaklarda ko’prik (10- g, rasm), teskari ko’prik, masalan chap oyog’-u o’ng qo’lda ko’prik turish (10- d, rasm) va hokazo turlari mavjud. 

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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Shpagat- oyoqlarni nihoyat darajada kerib o’tirish (har ikkala oyoqning butun uzunasi bo’ylab tayanchga tegizib o’tirish). SHpagatning quyidagi: shpagat (11-a, rasm), o’ng (11-b, rasm), chap shpagat (o’ng, chap deyilganda oldinga uzatiladigan oyoq nazarda tutiladi); o’ng oyoq, o’ng qo’lni yoki chap oyoq, chap qo’lni oldinga uzatib (11- v, rasm) shpagat, engashma shpagat va boshqa turlari bor. 


 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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Yarim shpagat — shpagatga o’xshash, ammo oldindagi oyoq bukilgan holat (25- g, rasm), engashma yarim shpagat (25-5, rasm), orqaga engashma shpagat va hokazo. 

Turish — gavdaning oyoqlar yuqoriga uzatilgan vertikal holati.  

Turishning kuyidagi: kuraklarda turish (1-g, rasmga qarang), kallada turish (1- d, rasmga qarang), qo’llarda turish (1-e, rasmga qarang), qo’llarda turganda orasi sal ochiq (panjalar orasi elka kengligining yarmicha ochilgan bo’ladi), keng ochiq, jips qo’llarda, bir (o’ng, chap) qo’lda turish mumkin. Turishga chiqishning usullarini qisqacha mana bunday belgilash qabul qilingan: kuchanib (qo’llar tirsagidan, oyoqlar chanoq-son bo’g’inidan bukiladi); dumalanib (qo’llarga birin-ketin tayanib aylanma harakat qilib); siltanib (o’ng yoki chap oyoq bilan); bukilib (qo’llarni bukilmaydi, gavda chanoq - son bo’g’inidan bukiladi); kerishib (qo’llarni bukilib, gavda egiladi); sakrab (ikki qo’lga tushiladi); orqaga to’ntarilib turish va hokazo turlari bor. 

Ikki kishilik va guruhiy mashqlarda ham shu atamalar ishlatiladi-yu, lekin har qaysi ijrochining dastlabki va pirovard holati (yuqoridagi akrobat gavdasining qaysi qismi bilan pastdagi akrobat gavdasining qaysi qismiga tayanishi) ko’rsatiladi. Masalan, songa tayanib chiqish, orqadan chiqish yoki yotgan sherigining qo’llarida elkada turish, pastdagisining tizzalarida turish va hokazo. 

Batutda bajariladigan mashqlarda maxsus atmalar qo’llaniladi. 

Sapchitish - to’rning sakrab tushgan akrobatni qaytarishi. 

Sakrama harakat (sur`at bilan sakrashlar)-ijrochi parvozini oshirish uchun ko’llaniladi. Qolgan atamalar gimnastika atamalariga muvofiq tuziladi.   

 Badiiy gimnastika mashqlarining atamalari: Odimlash- joydan-joyga ko’chishning xilma-xil turlari. Odimlashning quyidagi: oddiy odimlash, oyoq uchiga ko’tarilishdan boshlab odimlash, oyoqlar uchida odimlash, keskin odimlash, tashlanib-tashlanib odimlash, lo’killab odimlash, almashlab odimlash, pol`ka qadami bilan odimlash va hokazo turlari bor. 

Yugirish- har birida uchish fazasi bo’lgan odimlash. Yugirishdagi nomlar odimlashdagi nomlarga o’xshash. 

Burilish- gavdaning vertikal yoki uzunasiga o’q atrofidagi aylanma harakati. Burilishniig quyidagi: oyoqlarni olib qo’yib (o’ng yoki chap oyoqdan boshlab) burilish, oyoqlar uchida burilish, chalishtirma burilish, siltanib burilish, burama burilish, Shuningdek cho’qqayib, muvozanat saqlab) biron muvozanat turidagi holatni saqlab turib) burilish va hokazo turlari bor. 

Sakrash- oyoqlarda depsingandan keyin erkin parvoz etish. Harakat ko’lami va gavdaning havodagi holatiga qarab sakrashning quyidagi: to’g’ri sakrash, bukilib sakrash, kerishib sakrash, ochiq sakrash, yopiq sakrash, odimlab sakrash, sapchib sakrash, charxpalaksimon sakrash, tayanib sakrash, tashlanib sakrash, yarim halqasimon (halqasiman) sakrash va hokazo turlari mavjud. 

Qo’llarni prujinasimon harakatlantirish- barcha bo’g’inlarni baravariga bukib prujinasimon yaxlit harakat qilish. Turli yo’nalishlarda bajariladi. 

To’lqinsimon- do’ngsimon yarim cho’qqayishdan boshlanadigan, bo’g’inlarning ketma-ket biri yozilib, biri bukilishidan iborat murakkab yaxlit harakat. To’lqinsimon harakatning kuyidagi turlari bor: oldinga qarab to’lqinsimon; o’ng tomonga, chap tomonga (yonlama) to’lqinsimon harakatlar.                                

Qo’lni to’lqinlatish- qo’lni (qo’llarni) bukish (o’zn tomonga) va panjani osiltirishdan boshlanib, keyin yozish (o’zidan nariga) bilan bir vaqtda panjani ko’tarishdan iborat to’lqinsimon harakatlantirish. Panjaning holatini mana bunday deb atash kabul qilingan: odatdagicha (ko’rsatilmaydi), panja bemalol tutilgan, panja bo’shashtirilgan, panja ko’tarilgan. 

Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlari Sog’lomlashtiruvchi gimnastikabolalar organizmini sog’lomlashtirish va chiniqtirish va ish qobiliyatini oshirishga yo’naltirilgan. Jinsi, yoshi, sog’lig’i jismoniy tayyorgarligidan qat`iy nazar u bolalarning barcha kontingentlari uchun qulaydir. Sog’liqni saqlashga xizmat qiluvchi gimnastika mashg’ulotlarining asosiy mazmuni umumrivojlantiruvchi va bazi bir amaliy mashqlar bilan uqalash muolajasini qabul qilish va suvda organizmni chiniqtirishni qo’shib olib borish hisoblanadi. Sog’liqni saqlashga xizmat qiluvchi gimnastika mashg’ulotlari ertalab, kunduzgi va kechqurun mustaqil ravishda (yakka holda) va jismoniy tarbiya instruktori rahbarligida (guruh shaklida) o’tkazilishi mumkin. 

Atletik gimnastika keyingi yillarda yoshlar o’rtasida juda ommalashib ketdi. O’zining maqsadli yo’nalishi bo’yicha u sog’liqni saqlashga xizmat qiluvchi gimnastikaga yaqindir va kuchga to’lgan, bo’rtma muskullari bo’lgan kelishgan chiroyli qaddi-qomatning shakllanishini taminlaydi, gavdani tutishdagi kamchiliklarni tuzatadi, odamning kuch, egiluvchanlik, epchillik va boshqa jismoniy sifatlarni rivojlantiradi. Atletik gimnastikaning asosiy vositalari bo’lib og’irlik (gantel, tosh, metall tayoqlar, espander va boshq.) bilan va og’irliksiz umumrivojlantiruvchi mashqlar hisoblanadi. Og’irlik predmetlaridan foydalanish bolalar organizmiga mashqlarning tasir jadalligini oshiradi va jismoniy yuklamaning oqilona miqdorini talab qiladi. Atletik gimnastika mashg’ulotlari yakka tartibda va guruhli bo’lishi mumkin. Ularni alohida moddiy-texnik sharoitlarni talab qilmaydi va zalda, ochiq havoda va uy sharoitlarida o’tkazish mumkin emas. 

Gigienik gimnastika. Gigienik gimnastika, kishilarni sog’lomlashtirish va boshlang’ich gimnastika vositasi, Shuningdek ularning kuchi, tetikligi va harakat faoliyatining bitmas-tuganmas manbaidir. Hozirgi davrda gimnastika sog’ayishni tezlashtirish, kasallanishni oldini olish, tetiklik va kuchg’ayrat keltirishi, kishi sog’ligini saqlab, uning umrini uzaytirishi isbot talab qilmaydigan haqiqat bo’lib qoldi.  

 Kishi organizmi uchun gigienik gimnastika muxim ahamiyatga ega. Gigienik gimnastika mashg’ulotlari mauntazam o’tkazilsa, uning tasirida to’qimalarda qon aylanish yaxshilanadi, arterial bosim pasayadi, yurak-qon tomir sistemasining faoliyati yaxshilanadi, o’pkalarning nafas olish sig’imi oshadi, modda almashinuvi yaxshilanadi, markaziy nerv sistemasi va nerv-muskul apparatining ruxiy holatiga ijobiy tasir ko’rsatadi, uning tetikligini, o’z kuchiga bo’lgan ishonchini oshiradi va ruxlantiradi. Hozirgi kunda fiziologik nuqtai nazardan olganda, gigienik gimnastika butun organizmni tetiklashtiradi va charchoqni yo’qotadi. 

 Gigienik gimnastika yakka xolda va Shuningdek guruh bo’lib o’tkaziladi. Bu gimnastika bilan faqat ertalab emas, balki kunduzi ham (ovqatlangandan 1,5-2 soatdan keyin) yoki kechqurun (uyqu oldidan 1,5-2 soat ilgari) shug’ullanish mumkin. Bolalar, o’smirlar va o’rta yoshdagi kishilar radio orqali eshittiriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar kompleksini bajarishlari mumkin. Muntazam har xil sport turlari bilan shug’ullanadigan kishilar uchun bu komplekslar yuklama bo’yicha kamlik qiladi. 

 Bazi bir qoidalarni bilgan taqdirda, o’z shaxsiy xususiyatlarini hisobga olgan xolda umumrivojlantiruvchi mashqlar kompleksini tuzib olsa bo’ladi. Komplekslarni tuzishda quyidagi qoidalarga rioya qilish lozim: 

Mashqlar bolalarning yoshi va jismoniy tayyorgarligiga mos bo’lish va bajariladigan kishilar uchun mansub bo’lishi kerak. Qiyin mashq ko’ngildagidek bajarilmaydi va ularning samarasi yuqori bo’lmaydi. 

 Gigienik gimnastika hayotga foydali odatlarni tadbiq qilishga yordamlashadi: xonani shamollatish, gigienik qoidalarga va kun tartibiga rioya qilish, badan tarbiyasi (suv muolajalari). 

 Odamning ish faoliyati uchun zarur bo’lgan, organizmning passiv holatidan (uyqudan) aktiv holatga o’tishga yordamlashadigan ertalabki gigienik gimnastika juda katta ahamiyatga egadir. 

 Uyqu paytida bosh miya qobig’ining nerv xujayralari dam oladi va ularning ish qobiliyati tiklanadi. Uyg’ongandan keyin esa hali tarqalmagan uyqu tasirida organizm ishga tez kirishib keta olmaydi, chunki asosiy sistema va organlarning funktsiyasi sust holatda bo’ladi. Ertalabki gimnastika odamning butun organ va sistemalarini ishga faol kirishishiga yordamlashadi. 


Faqat 
to’g’ri 
bajariladigan 
mashqlar (belgilangan 
me`yorda amplitudaga va muskullarning zo’r berish xarakteriga rioya qilish) bolalarning organizmiga ijobiy tasir ko’rsatadi. 

 Katta yoshdagi kishilar nafas to’xtab turadigan, zo’r keladigan, cho’ziladigan, sakrash va tez egilib turadigan holatlarni talab qiladigan mashqlarni bajarmasliklari lozim. Ular mashqlarning tasir qilish darajasi va har bir mashg’ulotda mashqlar yuklamasi me`yori to’g’risida shifokordan muntazam maslaxat olib turishlari kerak, boshlang’ich gimnastika mutaxassislaridan esa mashqlarning xarakteri, ularning xususiyat va qo’llanish metodikasi to’g’risida maslaxat olishlari darkor. 

1. Tanlab olingan mashqlar bolalarga har tomonlama tasir ko’rsatishi kerak. Ular tananing turli qismlari bilan har xil yo’nalishda, tezligi va muskul zo’riqishini o’zgartirib bajarish kerak. 

2. Kompleksga to’g’ri qomat holatini his qilish uchun, Shuningdek har xil nafas olish turlari (ko’krak, diafragma, aralash nafas olish) uchun maxsus mashqlar kiritish zarur.  

3. Kompleksga bolalarning tayyorgarligi va uni bajarish vaqtiga qarab 8 tadan 15 tagacha mashq kiritiladi. Ertalabki gigienik gimnastika 810 mashqdan iborat bo’ladi. Kunduz kuni bajariladigan gigienik gimnastika esa 10-15 ta mashqdan iborat bo’ladi. Gigienik gimnastika bilan shug’ullanishni endigina boshlaganlar uchun mashqlar miqdori oz bo’lgani maqul. 

 Ertalabki gigienik gimnastika. Tanlab olingan mashqlarni komplekslarga qo’shganda quyidagi qoidalarga binoan joylashtirgan maqul: 

 A) Kompleksda birinchi va oxirgi mashqlar to’g’ri qomatni xis qilishga qaratilgan bo’lishi maqsadga muvofiqdir (to’g’ri qomatni saqlash uchun buning ahamiyati muxim). 

 B) Kompleksdagi ikkinchi muxim jixat umuman tasir ko’rsatadigan va odamning barcha organ va sistemalarining faoliyatini oshiradigan mashq (yoki ikkita mashq) bo’lishi kerak. 

 Bular qoida bo’yicha, butun badanning katta guruh muskullarini ishga soladigan oddiy, shiddati kamroq mashqlardir. Ular organizmni bo’lajak ishga tayorlash uchun juda zarurdir. 

 V) Kompleksning navbatdagi mashqlari turli muskul gruppalari uchun, (qo’l, elka bo’g’ini, gavda, bel, qorin pressi, oyoq) zarur bo’lgan seriyali bajariladigan mashqlardir. Bunda gavdaning turli qismlari birin-ketin ishga kirishishi kerak.  

 Bu mashqlarning ikkinchi va uchinchi seriyalari shiddatliroq bajariladi. Mashqlar shu tarzda bajarib borilar ekan, yuklama ham asta sekin oshirib boriladi va turli muskul gruppalari ishga kirishadi, bu esa muskul kuchi samaradorligini oshiradi va faol dam olishga sharoit yaratadi. 

 G) Keyingi 2-3 mashq gavdaning barcha qismlari uchun tanlanadi. Odatda, kuch talab qiladigan mashqlar qayishqoqlik mashqlaridan oldin kelishi kerak, yani qayishqoqlik mashqlarini bajarishdan oldin muskullarni qizitib olish zarur. Muskullarning faol harakatidan keyin muskullarni bo’shashtiradigan 1-2 ta mashqni bajarish maqsadga muvofiqdir. 

 D) Kompleksning oxirida maxsus mashqlar bajariladi: nafas olishga oid 1-2 ta mashqlar bajariladi, ular vositasida bolalar qorni, ko’krak va aralash nafas olishlarni o’zlashtirib, to’g’ri nafas olishga o’rganadilar. 

 E) Kopleksning oxirida to’g’ri qomat holatini xis qilish mashqi qo’yiladi. Undan keyin artinish, yuvinish, dush qabul qilish va o’z-o’zini massaj qo’llaniladi. 

 Kompleksdagi mashqlar 4-8 marta takrorlanadi; kuchni rivojlantiruvchi mashqlar engil charchashni sezganga qadar bajariladi, qayishqoqlik mashqlari esa, sal-pal og’riq xis qilgunga qadar bajariladi. 

 Mashqlar kompleksini 2-3 xaftadan keyin almashtiriladi. Jismoniy yuklama asta-sekin 2-3 xaftadan keyin oshirib boriladi. 

 Kundalik gigienik gimnastika bilan hamma shug’ullanishi zarur. Zaruriy gigienik protsedura singari u har bir kishining kun tartibiga kiritilishi va xayotiy zarurat bo’lib qolmog’i kerak. 

 Kompleksning oxirida to’g’ri qomat holatiga his qilish mashqi qo’yiladi. Undan keyin artinish, yuvinish, dush qabul qilish va o’z-o’zini massaj qo’llaniladi. 

 Kompleksdagi mashqlar 4-8 marta takrorlanadi; kuchni rivojlantiruvchi mashqlar engil, charchashni sezgunga qadar bajariladi. Qayishqoqlik mashqlari esa, sal-pal og’riq his qilgunga qadar bajariladi.  

 Mashqlar kompleksini 2-3 xaftadan keyin almashtiriladi. Jismoniy yuklama asta-sekin 2-3 xaftadan keyin oshirib boriladi. 

Kudalik gigienik gimnastika bilan hamma shug’ullanishi zarur. Zaruriy gigienik tadbir sifatida u har bir kishining kun tartibiga kiritilishi va hayotiy zarurat bo’lib qolmog’i lozim. 

 Davolash gimnastikasi  Davolash gimnastikasi – amaliy gimnastika turlaridan biri bo’lib, davolash boshlang’ich gimnastika vositalaridan sanaladi.  

 Davolash gimnastikasi kishilarni davolash va mexnat kobilyatini tez tiklashning tasirchan vositasi sifatida keng tarkaldi.  

 Hozirgi vaktda davolash gimnastikasi – davolashning sinovdan o’tgan va ishonchli metodidir. Ko’pgina davolanish tashkilotlarida davolash gimnastikasi xonalari tashqil kilingan, ularga jismoniy zaif, nafas olish, ovqat hazm qilish organlari, asab sistemasi buzilgan va hokazo kamchiliklari bo’lgan va Shuningdek, jarohatlangan shaxslar davolovchi gimnastika mashqlaridan keng foydalanib kelmoqdalar. Asosiy gimnastika Bolalar (maktabgacha va maktab yoshidagi) va kattalar mashg’ulotlarida keng qo’llanilmoqda. Bolalarning muayyan kontingenti (bolalar, kattalar va keksa odamlar) ga qarab asosiy gimnastika vazifalari, mazmuni va mashg’ulot olib borish uslubiyoti ancha farq qiladi. Asosiy gimnastika mashg’ulotlari deyarli barcha sog’lom odamlar uchun jismoniy yuklama kattaligi va yo’nalishi (faoliyati qonuniyatlarini egallash va odamning harakat imkoniyatlarini baholash) jihatidan qulay va engilligi bilan tasniflanadi. Asosiy gimnastika mashg’ulotlari  Maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar bilan boshlang’ich gimnastikaning maxsus mashg’ulotlarda va mashg’ulotlardan tashqari qaddiqomatni to’g’ri tutishni shakllantirish sog’liqni mustahkamlash yaxshi jismoniy rivojlanishga ko’maklashish hayot uchun zarur asosiy harakat mahorati va ko’nikmalarini ishlab chiqish maqsadida olib boriladi. Bolalar bilan bo’ladigan asosiy gimnastika mashg’ulotlari turli-tuman vositalarni o’z tarkibiga oladi: amaliy mashqlar (Yurish, Yugirish, sakrash, irg’itish va boshqa), predmetli va predmetsiz umumrivojlantiruvchi mashqlar (qo’l, oyoq va gavda uchun) ommaviy turdagi gimnastika oti, devorchasi, narvon va boshq.) gimnastika anjomlar bilan bo’ladigan mashqlar (turnik, bruslar, halqalar va boshq) uyushgan mashg’ulot ko’rinishida olib boriladi va odamning jismoniy va axloqiy–irodaviy sifatlarining rivojlanishiga Shuningdek, unda hayotiy zarur harakat mahorati va ko’nikmalarining shakllanishiga imkon beradi. 

2. Gimnastikaning sport turlari
Bugungi kunda gimnastikaning sport turlari (sport, badiiy gimnastika va sport akrobatikasi) mamlakatimizda keng tarqalib, ommalashib ketdi. Bunga vatan gimnastikachilari dunyoning eng yuqori halqaro gimnastika anjumanlaridagi ajoyib muvaffaqiyatlari yordam berdi. Gimnastikaning sport turlari bolalaridan yuqori, har tomonlama jismoniy kirishni talab qiladi, ularda muhim axloqiy-irodaviy sifatlarni rivojlantiradi, ularning manaviy va badiiy tarbiyasiga tasir qiladi, turli-tuman tuzilishi, texnikasi va bajarish aniqligi jihatidan murakkab gimnastik mashqlarni birlashtiradi.  

Gimnastikaning sport turlari bilan muntazam shug’ullanish yuqori sport natijalariga erishish va odam gavdasining vaziyat va harakatlaridagi nafosat va mahorat namunalarini ko’rsatib, murakkab mashqlarni egallashga erishish imkonini beradi. Sport gimnastikasi yigit va qizlar, erkaklar va ayollar uchun sportning ko’pkurash turi hisoblanib, u gimnastika anjomlari bilan bo’ladigan mashqlar erkin mashqlar va tayanib sakrashlardan iboratdir. Erkaklarda gimnastika ko’pkurash gimnastik anjomlardagi mashqlar erkin mashqlar, turnik, qo’shpoya, halqalar, dastakli otdagi mashqlar, tayanib sakrashlardan iborat. Ayollar ko’pkurashi, erkin mashqlar, xari ustidagi, turli balandlikda bo’lgan qo’shpoyadagi mashqlar va tayanib sakrashlarni o’z ichiga oladi. YUqori sport mahoratiga erishishni asosiy gimnastikachining barcha mashqlarini o’z ichiga olgan gimnastik harakatlar maktabini egallab olmasdan tasavvur qilish qiyin. 

Badiiy gimnastika 

Badiiy gimnastika faqatgina ayollar sport turidir, mashqlari ayol organizmi xususiyatlariga mos keladi, lekin bu mashqlarning turli-tumanligi va qiyinchiliklarining keng doirasi, ularni turli yoshdaligi va kirishdagi bolalar guruhlari mashg’ulotlarida qo’llashga imkon beradi.Badiiy gimnastika asosan estetik qoidalarga rioya qilishga o’rgatadi, tana go’zalligi tushunchasini shakillantiradi, musiqalilikni, sezgirlikni tarbiyalaydi.  Badiiy gimnastikaning mazmuni va o’qitishdagi uslubiy fazilatini taminlovchi asosiy o’ziga xos xususiyati musiqa bilan bevosita uzviy bog’liqligidadir.Mashg’ulot jarayonida hayotiy zarur xarakat ko’nikmalari va maxsus bilmlar shakillanadi. Ular xarakat ko’nikmalari sifatini rivojlantiradi, kayfiyatni, bo’shashishlikni, ritmni, raqslik, xarakatni birligini rivojlantirishga ko’maklashadi.

Gimnastika mashqlarini osonligi va turliligi, boyliligi, organizmning samarali tasirchanligi tomoshabinning mashg’ulotlarga turli shug’ullanuvchilarni kontingentini jalb qiladi.

Badiiy gimnastika sport yo’nalishiga va amaliy asosiy yo’nalishiga bo’linadi. Asosiy badiiy gimnastika xar tomonlama jismoniy tayyorlanishga, sog’liqni mustahkamlashga va xarakat funktsiyalarini shug’ullanuvchilarning qaddi-qomatini takomillashtirish maqsadiga foydalaniladi.

Ularning vositasi (raqslar, musiqa jo’rligida o’yinlar, buyumsiz mashqlar va buyumlar bilan mashqlar) bolalar bog’chasida, umumtalim maktablarida, o’rta va oliy o’quv tashkilotlarida ishlatiladi.

Asosiy badiiy gimnastikaning turlaridan biri ayollar gimnastikasi hisoblanadi. Ular sog’liqni mustahkamlash uchun kasalliklarni oldini olish uchun qaratilgan. Ayollar gimnastikasini oliygohlarda va o’rta maxsus kasb xunar tashkilotlarida, erkin sport jamiyatlarida va to’garaklarda uchratish mumkin.

Badiiy gimnastikaning sport yo’nalishi tarifi.

Badiiy gimnastika tsiklik mukammal koordinatsiyasini sport turi, uning asosiy vositalari quyidagilardan iborat:

· Buyumsiz mashqlar (muvozanat, to’lqinlar, siltashlar, sakrashlar, burilishlar);

· Buyumlar bilan mashqlar (xalqalar, to’plar, cho’qmorlar bilan, arg’amcha, tasma);

· Klassik raqslarni elementlari
· Xalq raqslari elementlari
· Tarixiy raqslarni elementlari
· Akrobatika mashqlari
· Ritmik mashqlar
· Pontomimo mashqlari
· Asosiy gimnastikaning elementlari (URM, saf va amaliy mashqlar)

· Boshqa sport turlari mashqlari 

Badiiy gimnastikaning amaliy turi boshqa sportchilarni tayyorlashda foydalaniladi (sport gimnastika, aerobika, muz ustida uchish, sinxron suzish) va balet tsirk artislarini tayyorlashda uchratish mumkin. Ularning vositasi raqslarni elementi muskullarini bo’shatish mashqlari, to’lqinlar, siltanitshlar, sakrashlar, burilishlar va x.k.

Badiiy gimnastika sport yo’nalishi o’zimizning vatanimizda va xorijda katta e`tiborga sazovordir.

Dasturlangan turkumlash mashqlariga maydonda erkin xarakat, raqslarni elementi, mimika, pontomimika bilan jo’rlangan ritmik xarakatlar, osonlashtirilgan akrobatik mashqlar va musobaqaga to’g’ri keladigan mashqlar o’ziga qamrab olgan.

SHunday qilib badiiy gimnastika - fanning o’zlashtirish xarakatini tasavvur qilish san`ati hisoblanadi.

Badiiy gimnastika mashqlari asosan erkin xarakatni boshqarish bilan tariflanadi.

Sport gimnastika vakilini xarakatidan badiiy gimnastikaning erkin xarakati maydonda kam darajadagi tashqi sun`iy takrorlangan sharoiti bilan ham cheklangan xarakati bilan ajralib turadi.

Shuning uchun badiiy gimnastika texnik tayyorgarlikning tabiiy xolatda o’zining tanasini, san`atini boshqarish bilan bog’liq asosiy vazifa deb hisoblanadi. So’nggi holat badiiy gimnastikaning mashg’ulotlariga kerakli jismoniy sifatlarni tarkibini malum darajada rivojlantiradi.

Ko’rinib turibdiki, badiiy gimnastikada statik kuchni rivojlanishi va mukammalashtirish muammosi bo’lishi mumkin emas yoki elka kamarini tezligini kuchi, kuch chidamliligi, bular yorqin takidlanmaydi.

Jismoniy sifatlardan egiluvchanlik (aktiv, passiv, tos son kamarida rivojlanishi) badiiy gimnastikada katta ahamiyatga ega. Bundan tashqari bu sport turi artistlik, musiqalilik, ritmni sezish, nozik xarakat koordinaiyasini rivojlanishini va mukammalashtirishni talab qiladi. Badiiy gimnastika mashqlari shug’ullanuvchilardan organizm yurak tomirlariga va nafas olishi sistemalariga muhim talablarini bajarilishini talab qiladi.Badiiy gimnastika xoreografiya, klassik balet va halq raqslari hamda, har xil maxsus ishlangan va qayta ishlangan prujinali, to’lqinsimon va boshqa harakatlardan o’zlashtirib olingan mashqlarning katta xazinasiga egadir.
Ishlab chiqarish gimnastikasi 

 Gimnastikaning mexnat jarayoniga joriy etilishi – oddiy kishilarning sog’ligini saqlash va mustaxkamlash to’g’risida davlatimiz ko’rsatayotgan g’amxo’rlikning yorqin ifodasidir. 

 Ish jarayoniga gimnastika mashg’ulotlari muskul quvvatining tejalishiga, yuqori ish qobiliyatini saqlashga, Shuningdek uyushqoqlik, intizom va Shuningdek boshqa muxim sifatlarni tarbiyalanishiga ko’maklashadi.  

 Ko’pchilik uchun jismoniy takomillashishning boshlang’ich bosqichi bo’lgan ishlab chiqarish gimnastikasi, mehnatkashlarni, ayniqsa yoshlarni uyda bajariladigan ertalabki gimnastikaga «sog’lomlashtirish gruppalariga», Shuningdek, mos kelgan sport turlarining muntazam mashg’ulotlariga jalb qilishga yordamlashadi. 

 Mexnat jarayonida gimnastika harakat faoliyatining yaxshilanishi va shunga muvofiq, mexnat unumdorligining oshishiga yordam beradi.  

 Bajariladigan mashqlar odam organizmida bo’ladigan fiziologik va psixologik jarayonlarga ijobiy tasir ko’rsatadi. Ular odam organizmining turli funktsiyalariga malum maqsadga tasir qiladi: markaziy asab tizimi, nafas olish, qon aylanish sistemalarining faoliyatini yaxshilaydi, kuch va chaqqonlikni rivojlantiradi, harakat uyg’unligini takomillashtiradi. 

Nazorat savollari 

 1.             Gimnastikaning sport turlarini aytib bering? 
 2.      Gimnastikaning sog’lomlashtiruvchi turlarining moxiyati nimada? 
3. Sog’lomlashtiruvchi turlariga gimnastikaning qanday turlari kiradi? 
4. Ishlpab chiqarish gimnastikasining vazifalari nimadan iborat? 
 5.    Ishlab chiqarish gimnastikasi mashg’ulotlarini uyushtirish va o’tish uslubiyoti nima? 
 6.       Gigienik gimnastika mashg’ulotlarining moxiyati, tasiri nima? 
 7.    Gimnastikaning inson hayotidagi o’rni va ahamiyati?  
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3-mavzu: Gimnastika mashqlarini o’rgatishning didaktik tamoyillari va shakllari.
Reja:
1.O’rgatishning didaktik printsiplari. 
2.Gimnastika mashg’ulotining tuzilishi va o’tkazish.
3.Gimnastikaning uslubiy vazifalari. 
Tayanch iboralar:Umumrivjlantiruchi mashqlar, saf mashqlar, usul, yaxlit usuli, uzluksiz, vosita, mashg’ulot tuzilishi, o’rgatish uslublari 
1.O’rgatishning didaktik printsiplari.
O‘rgatishning didaktik printsiplari. Gimnastika mashg‘ulot jarayonini tashqil etishda o‘rgatishning didiktik printsiplari asosiy faoliyat qo‘llanmasi hisoblanadi. 

Onglilik va faollik printsipi. Gimnastika mashqlari bolalarningharakat va idoraviy hislatlariga katta talablar qo‘yadi. Yangi mashqlarni o‘zlashtirish jarayonidagi onglilik va faollik pritsipi bolalardan eng avvalo harakatnitushunib o‘rganishni, qo‘yilgan vazifalarni hal etishga qiziqib va ijodiy munosabatda bo‘lishni talab etadi. Mashg‘ulot jarayonida harakat ko‘nikmalarini ongli o‘rganib olishlari uchun bolalarga quyidagilarni o‘rgatish zarur.
 - yangi harakatni o‘zlashtirish bilan bog‘liq bo‘lgan turli qiyinchiliklarni yengish;

 - kundalik daftar tutish va mashqlarni o‘zlashtirish rejasini tuzish;

 - boshlang‘ich gimnastika instruktoriga mashg‘ulotni tashqil etishda va o‘rtoqlariga harakatni o‘rgatishda yordam berish. 

Ko‘rgazmalilik printsipi. O‘rgatish ko‘rgazmali bo‘lishiga erishish uchun jismoniy tarbiya instruktori quyidagi bir qancha vosita va usullardan foydalanadi:

- harakatning mukammal ijrosini namoyish qilish;

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

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

Osonlik printsipi bolalarga ular kuchiga mos keladigan vazifalar berilishini talab qiladi. Aks holda bolalar mashg‘ulotlarga qiziqmay qo‘yadilar. Biroq, osonlik printsipi bolalarni qiyinchiliklarni yengishga o‘rgatish zaruratini mutlaqo inkor etmaydi. 
Jismoniy tarbiya instruktoribolalarning nimaga qodirligini, ularning aniq mashqlarni o‘zlashtirish imkoniyatlarini uzluksiz chuqur o‘rganib borishi kerak.

Osonlilik printsipi didaktikaning ma’lumdan noma’lumga, osondan qiyinga, soddadan murakkabga, degan qoidalar bilan chambarchas bog‘liq.

Tizimlilik printsipi quyidagilarni:

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

 - turli harakat vazifalarini hal qilish qobiliyatini rivojlantirish uchun harakat ko‘nikmasini muntazam takomillashtirib borish va yangi mashqlarni o‘rganishni;

 - bolalarning ishtiyoqi va faolligini so‘ndirmaslik maqsadida o‘rgatish jarayonida dam olishni almashlab turishni nazarda tutadi.

2. Gimnastika mashg‘ulotining tuzilishi va o‘tkazish

Mashg‘ulotning tuzilishi deganda, pedagogik vazifalarni hal etishning ma’lum bir ketma-ketligi hamda shunga muvofiq bo‘lgan undagi jismoniy sifatlarini almashinish tartibi tushuniladi. 

Har bir alohida boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlarida bitta emas, balki bir nechta har xil vazifalar hal qilinadi. Mashg‘ulotning yakuniy natijasi ko‘p jihatdan bu vazifalarning qanday ketma-ketlikda hal etilishga bog‘liq.

Bolalar gimnastika bilan shug‘ullanishlari natijasida jismoniy sifatlarni rivojlantiradilar, foydali harakat va malakalarini egallaydilar.

Quyidagi vazifalar eng yaxshi tarzda hal etiladigan mashg‘ulot, to‘g‘ri tashqil qilingan hisoblanadi, ya’ni:

1) bolalar vaqtini kam sarflagan holda maksimal natijaga erishish;

2) butun mashg‘ulot davomida bolalarningish qobiliyatini yuqori darajada saqlab turish;

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

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

Birinchi fazada bolalar asosiy ishga tayyorlanadilar;

Ikkinchi fazada asosiy ish o‘tkaziladi; uchinchi fazada esa u yakunlanadi. Bu fazalarni mashg‘ulotning qismlari deb atash qabul qilingan, ya’ni: mashg‘ulotning kirish, asosiy va yakunlovchi qismlari. 

Mashg‘ulotni o‘tkazishga bo‘lgan umumiy uslubiy qoidalar va o‘rgatish maqsadini aniqlash. Jismoniy tarbiya instruktorining mashg‘ulotdagi faoliyatini belgilab beruvchi dastlabki holat – bu uning maqsadidir. O‘rgatish maqsadini to‘g‘ri belgilash uni muvaffaqiyatli o‘tkazish hamda yakunlash uchun kafolat hisoblanadi. O‘rgatish maqsadiga qarab, mashg‘ulot vositalari, uslublari hamda uni tashqil qilish shakllari aniqlanadi. 

Jismoniy tarbiya instruktorining mashg‘ulotdagi har bir xatti-harakatlari (bolalarga harakat vazifalarini berish, mashg‘ulot o‘tish uslublari, mashqlarni topshirish va hokazo) asoslangan bo‘lishi kerak. Shuni hisobga olish zarurki, mashg‘ulot maqsadini aniq bilish bolalarning mashg‘ulotdagi faolligini oshiradi, ularning sa’y-harakatlarini kerakli yo‘nalishga safarbar qiladi. 

Mashg‘ulot vositalarini tanlash. Boshlang‘ich gimnastika mashg‘uloti mazmunini belgilovchi asosiy manba – bu “Ilk qadam” dasturidir. Biroq mashg‘ulot o‘tkazishda bitta umumiy dasturda nazarga olish mumkin bo‘lmagan sharoitlar uni uslubiy jihatdan yoritib berishni va ba’zi hollarda ayrim to‘ldirishlar kiritishni taqazo etadi. 

Har bir mashg‘ulot jarayoni bosqichinig yakuniy maqsadini belgilab olish, qisqa vaqt uchun vazifalarni hamda ularga muvofiq bo‘lgan vositalarni aniqlash mumkin. Jismoniy tarbiya instruktori mashg‘ulotda bolalar amaliy va sof gimnastika mashqlarining oqilona bajarilishi uslublariga o‘rgatadi. Har qanday boshlang‘ich gimnastika mashqini o‘rgatish imkoniyatini ta’minlaydigan eng muhim shartlaridan biri bolalarning jismoniy sifatlari rivojlanish darajasining o‘rganilayotgan mashq qiyinchiligiga muvofiqligidir. Demak, gimnastika bo‘yicha mashg‘ulotlari tarkibiga jismoniy rivojlanishni ta’minlaydigan mashqlar kirishi zarur. 

Boshlang‘ich gimnastika bilan bola, chaqqonlik va egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlardan tashqari, o‘z harakatlarini uning yo‘nalishi, amplitudasi, vaqti, mushak kuchlanishlari darajasiga ko‘ra tabaqalashtira olishi, ya’ni o‘z harakatlarini boshqara bilishi zarur. 

Shunday qilib, boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotning asosiy vositalari quyidagilardan iborat:

1.  Bolalarning jismoniy rivojlanishini ta’minlaydigan mashqlar. 

2. Bolalarning muvaffaqiyatli o‘rgatishga yordam beradigan yaqinlashtiruvchi va qo‘shimcha mashqlar. 

3. Bolalarning koordinatsion imkoniyatlarini oshiradigan turli xil boshlang‘ich gimnastika mashqlari.

4. “Ilk qadam” dasturi ko‘zda tutilgan, bolalar kontingentiga muvofiq bo‘lgan mashqlar.

Mashqlarning me’yorlanishi. Bolalar mashg‘ulotda harakatlar o‘lchami bajariladigan mashqlarning murakkabligi hamda ularning takrorlanish soni bilan aniqlanadi. O‘z navbatida, bir xil mashqning murakkabligi doimiy kattalik hisoblanmaydi. U bolalarning jismoniy rivojlanish va harakat malakasining egallanish darajasi, shuningdek mashqlarning bajarilish sur’atiga qarab o‘zgarishi mumkin. 

Shunday qilib, mashqlarni takrorlash soni, bajarilish murakkabligi va sur’ati harakat hajmining o‘lchami bo‘lib xizmat qiladi. 

Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlarida mashqlarni to‘g‘ri taqsimlashning asosiy shartlaridan biri – bu uni asta-sekin oshirib borishidir. Biroq buning uchun birmuncha yengil gimnastika mashqlarini bajarish yo‘li orqali (keyinchalik ularning soni asta-sekin oshiriladi) organizmni bunday harakatlarga oldindan tayyorlash lozim bo‘ladi.

Vositalar. Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlarining tayyorlov qismida, odatda, past shiddatli mashqlar qo‘llaniladi: saflanish mashqlari, harakatlanishlarning (turli xil yurishlari, raqs harakatlari) har xil turlari, buyumlar va buyumlarsiz mashqlar, gimnastika devorchasi hamda o‘rindig‘idagi mashqlar. Haddan ortiq shiddatga ega bo‘lgan mashqlar mashg‘ulotning asosiy qismida bolalarning ish qobiliyatini pasaytirishi mumkin. Shu sababli, mashg‘ulotning tayyorlov qismida bolalar chaqqonlik va egiluvchanlik kabi harakat sifatlarini rivojlantirmaslik lozim. 

Tayyorlov qismi uchun muayyan mashqlarni tanlash boshlang‘ich gimnastikaning o‘ziga xos xususiyati, mashg‘ulot o‘tish sharoitlari va birinchi navbatda, uning vazifalari, bolalar tarkibi hamda vaziyatga bog‘liq. 

Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotining tayyorlov qismiga kiritiladigan mashqlar har xildir. Faqat bitta mashg‘ulot davomida bolalar, odatda, xususiyatiga ko‘ra turlicha bo‘lgan ko‘p miqdorda harakatlarni bajaradi. Bu harakatlanishlarda bolalarning butun harakat apparati ishga tushadi, bola turli xil rejimda (zo‘riqish va bo‘shashish maromida) ish bajaradi. 

Mashqlarmazmuni mashg‘ulotvazifalariga mos kelishi zarur. Agar unda ta’lim vazifalari hal etilayotgan bo‘lsa, unda mashqlar soni kam, ularning shakli esa oddiyroq bo‘ladi. Agar unday ta’lim vazifalari hal etilayotgan bo‘lsa, mashqlar soni ko‘paytiriladi va mazmuni o‘zgartiriladi. 

Mashqlarning almashinishi. Mashg‘ulotning tayyorlov qismi ko‘pincha saflanish mashqlarini bajarish bilan boshlanadi. Harakatlanishlarning turlari yoki saflanish mashqlari bilan almashtiriladi yoki bevosita ulardan keyin bajariladi. Biroq ayrim hollarda, mashg‘ulotning asosiy qismi mazmuniga qarab umumrivojlantiruvchi mashqlar turli xildagi harakatlanishlardan oldin qo‘llanilishi mumkin. 

Umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuada shiddatining ortib borishiga qarab taqsimlanadi hamda mo‘ljallanganligiga qarab almashinadi. Majmua oldidan past shiddatli, sekin maromda bajariladigan, me’yori cheklangan mashqlarni berish zarur. Majmuani bajarish davomida harakatlar sur’ati va me’yorlanishi ortib boradi. 

Mashg‘ulotning tayyorlov qismini o‘tkazish uchun umumiy uslubiy ko‘rsatmalar. Jismoniy tarbiya instruktori mashg‘ulotining tayyorlov qismini o‘tkazishga qo‘yiladigan talablarni bajarish uchun quyidagilarni bilishi kerak:

1) bolalarga mashqlar to‘g‘risida xabar berishning turli xil usullaridan foydalanish;

2) yordam ko‘rsatish;

3) xatolarni tuzatish;

4) bolalarni maydon bo‘ylab joylashtirish.

Jismoniy tarbiya instruktori mashg‘ulot o‘tkazish vazifalari va sharoitiga bog‘liq holda turli xildagi axborot berish uslublaridan foydalanishi mumkin: 

1. Oddiy uslub. Bunda ko‘rsatish bir vaqtning o‘zida gapirib berish bilan olib boriladi. Bu usul har qanday bolalar tarkibi uchun qulay va jismoniy tarbiya instruktori mashqning nimaga qaratilganligini tushuntirishga, uni ta’riflab berishga, shuningdek ko‘rsatishga imkon yaratadi.
2. Bo‘lak (qism)larga ajratish uslubi. Bu usulda jismoniy tarbiya instruktori mashqni bo‘laklarga bo‘lgan holda ko‘rsatadi va tushuntiradi hamda bolalarga uni ko‘rsatish bilan birga bajarishni taklif qiladi. Ko‘rsatish orqali mashqning har bir qismining aniq bajarilishi ta’minlanadi. 
3. So‘z uslubi. Jismoniy tarbiya instruktori mashqni ko‘rsatmay, uni aytib o‘tadi yoki gapirib beradi. 
Axborot berishning bu usuli diqqatni faollashtiradi va bolalarni mashq bajarishga bo‘lgan mustaqilligini hosil bo‘lishiga imkon beradi. Jismoniy tarbiya instruktori maktabgacha yoshidagi bolalar bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish paytida syujetli hikoya olib borishi mumkin. Bolalar hikoyani o‘zlarining tasavvurlaridan kelib chiqib va harakatlanish tajribalariga tayanib, harakatlar orqali ifodalaydi.

4. Ko‘zgazmalilik uslubi. Jismoniy tarbiya instruktori bolalarga mashqning nomini aytmasdan, uni namoyish qiladi. Namoyishlardan so‘ng u mashqni boshlash va tugatish uchun zarur buyruqlarni berishi, balki bolalarga o‘zining harakatlarini o‘xshatib berishini taklif qilishi mumkin.
Bunda jismoniy tarbiya instruktori butun majmua yoki uning bir qismini oxirigacha hech narsa aytmaydi. Bu usulni turli xildagi bolalar bilan shug‘ullanish paytida qo‘llash mumkin, bu usul bolalar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda yaxshi natijalar beradi.Usul o‘ziga xos o‘yinni eslatadi. Bolalar jismoniy tarbiya instruktorining harakatlarini aniq o‘xshatishga astoydil harakat qiladilar. 

Yordam ko‘rsatish. Mashqlar aniq va uyg‘unlikda jismoniy tarbiya instruktori aytib turish, namoyish qilish va sanab turish orqali bolalarga yordam ko‘rsatish. 

Xatolarni tuzatish. Odatda, ko‘pgina bolalar u yoki bu mashqlarni bajarishda xatolarga yo‘l qo‘yadilar. Bu hollarda jismoniy tarbiya instruktori tezda xatolarni yo‘q qilish choralarini ko‘rishi lozim. Ba’zan u, mashqni to‘xtatmay turib, yo‘l qo‘yilgan xatolarni aytib o‘tadi. 

Bunda bajarilayotgan mashqning sur’ati va maromiga mos holda ko‘rsatmalarni berish maqsadga muvofiqdir. Agar ko‘p bolalar xatoga yo‘l qo‘ysa, bu holda mashq bajarishni to‘xtatish va tegishli tuzatishlarni kiritish maqsadga muvofiq bo‘ladi. Xatolarni tuzatishning bu usuli bolalarga mazkur mashqning nimaga qaratilganligi va yo‘l qo‘yilgan xatolarning qanday oqibatlarga olib kelishi to‘g‘risida batafsil gapirib berishga jismoniy tarbiya instruktoriga imkon yaratadi. 

Bolalarning maydonda joylashishi. Bolalarning mashqni mustaqil bajarishi ko‘p hollarda ularning maydonda joylashishiga bog‘liq. Ketma-ket qatorning chap qanoti, jismoniy tarbiya instruktoriga yaqin joylashgan vaziyat mashqlarni o‘tkazish uchun qulay bo‘lishiga qaramasdan, bunday vaziyatni har doim ham saqlash shart emas. Aksincha, ketma-ket qatordagi boshlovchilarni, ularning bo‘yidan qat’iy nazar, muntazam o‘zgartirib turish maqsadga muvofiq. Bu guruxdagi hammabolalar uchun bir xil sharoit yaratib beradi. Xuddi shu ma’noda turli xil mashqlarni bajarishda o‘ngga, chapga, aylanib, yonma-yon (sherenga) va ketma-ket (kolonna) saflanishda bir-biriga yuzma-yuz turib harakatlanishlar orqali ularni o‘zgartirib turish lozim. 

Gimnastikaning uslubiy vazifalari. Boshlang‘ich gimnastika mashg‘uloti asosiy qismining umumiy vazifalari quydagilardan iborat:

1. Bolalarning iroda va jismoniy sifatlarini tarbiyalash. 

2. Hayotiy zarur harakat malakalarini shakllantirish.

 Har bir boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotida, u kim bilan o‘tkazilishidan qat’iy nazar, ikkala vazifa hal qilinadi. Bunda shuni hisobga olish lozimki, gimnastika mashqlarini o‘rgatish jarayoni bevosita mashqni bajarish bilan bog‘liq bo‘lgan tadbirlarga ancha vaqt sarf qilinadi (masalan, namoyish qilish, texnikani tushuntirish, urinishlarni tahlil qilish, vazifalarni qo‘yish, asosiysi esa mashqlarni navbatma-navbat bajarish).

Natijada, bolalar (ular u yoki bu mashqlarni bajarish ko‘nikmasi hamda malakasiga ega bo‘lishlariga qaramay) bunday tartibda jismoniy sifatlarning rivojlanishi juda sust amalga oshiriladi. Yuzaga kelgan vaziyatni tuzatish uchun jismoniy sifatlarning rivojlanishini ta’minlaydigan maxsus mashqlarni bajarishga vaqt qoldirish, nisbatan oddiy shakldagi mashqlarni tanlash hamda yalpi uslubdan foydalanish zarur.

Vositalar. Boshlang‘ichgimnastika mashg‘ulotining asosiy qismida bajarish uchun umumruvojlantiruvchi mashqlar qo‘llaniladi.

Muayyan bir mashg‘ulot uchun mashqlarni tanlash mashg‘ulot asosiy qismining xususiy vazifalari, bolalarning individual imkoniyatlari hamda boshqa sharoitlariga bog‘liq bo‘ladi.
Mashqlarning almashinishi.Gimnastika mashg‘ulotlari dasturi bolalarning ko‘p sonli har xil harakat ko‘nikmalari va malakalarini shakllantirishni ko‘zda tutadi.

Har xil mashq turlarining soni va ularning almashinishini to‘g‘ri belgilash mashg‘ulotning muvaffaqiyatli o‘tishini belgilab beradi. Bu masalalarni hal etishda, mashg‘ulot vazifalari, bolalar tarkibi va boshqa mashg‘ulot o‘tish sharoitlaridan tashqari, quydagilarni hisobga olish lozim: 

1. Mashg‘ulotning asosiy qismida bolalarni yuqori darajadagi ish qobilyatlarini saqlab qolish sharti. Mashqlarni shunday almashtirib turish lozimki, kirish mashqlari hamma hollarda mashg‘ulotlarning asosiy qismini yakunlashi zarur. Masalan, yugurish, to‘siqlarni oshib o‘tish, sakrashlar bilan bajariladigan o‘yinlar bolalar gimnastikada bajariladigan mashqlar texnikasini egallaydigan turlardan so‘ng qo‘llanilishi maqsadga muvofiqdir.

Yuklamasi bir xil bo‘lgan mashqlar birin-ketin bajarilmaslikni tavsiya qilinadi.

2. Bolalar tomonidan mashg‘ulot rejasi belgilangan mashqlarning egallanish darajasi. Bitta mashg‘ulotning asosiy qismi ko‘p miqdorda egallanmagan (o‘zlashtirilmagan) mashqlarni kiritish mumkin emas.

1. O‘rgatish uslublari. Ularga quydagilar kiradi: mashqlarningjismoniy tarbiya instruktori tomonidan namoyish qilinishi, uning

bajarilish texnikasini tushuntirish, turli xil ko‘rgazmali qurollarninamoyish etish.
Mashq o‘rgatishning birinchi bosqichida kelayotgan axborotning yetakchianalizatori – bu ko‘rish analizatoridir. Shu sababli bolalar oldinda turgan vazifa to‘g‘risida aniq tasavvur hosil qilish uchun, jismoniy tarbiya instruktori, birinchi navbatda, yaxshi ko‘rgazmali axborotni tashqil etishi lozim.

2.Bolalarga yordam ko‘rsatish. Har bir bola tomonidan mashqning bajarilishini ta’minlash maqsadida, jismoniy tarbiya instruktori kuzatishhamda aytib turish orqali yordam ko‘rsatadi. Agar bolaning harakat sifatlari talabdarajasidan past bo‘lsa va agar bola topshirilgan mashqni birinchi marta bajarishga urinayotgan bo‘lsa, unga uslubiy yordam ko‘rsatiladi.
Texnikaning muhim tarkiblaridan biri – bu harakat maromidir. Ko‘pgina hollarda bolalar aynan maromni egallay olmaydilar. Jismoniy tarbiya instruktori mashq bajarish davomida kerakli paytda tovushi yoki bolalarga qo‘li bilan tegib, zarur harakat maromini aytb berishi lozim.

3. Kuzatish va xatolarni tuzatish. Mashqning bajarilmaganligi yoki biror bir xato oqibatida noto‘g‘ri bajarilganligini sezish qiyin emas. Buning uchun alohida bilimlar talab qilinmaydi. Buning ustiga, bunday kuzatish natijalarini bolaga aytib berish, bolaga xafagarchilikdan boshqa, hech narsa bermaydi. Muhimi, mashqning noto‘g‘ri bajarish sababini ko‘ra bilish hamda uni bartaraf etish lozim.
4.Mashqlarning bajarilish xavsizligini ta’minlash choralari. Mashg‘ulotlarning birme’yordatartibiga rioya qilish hamda mashqlarni to‘g‘ri tanlash va mashg‘ulotlarning xavfsizligini ta’minlaydigan muhim shartlaridan hisoblanadi. 
Erkin mashqlar kombinatsiyalari.Jismoniy tarbiya instruktori erkin mashqlar kombinatsiyalarini o‘rganishda (ularda murakkab akrobatikali elementlari yo‘q) yalpi uslubdan foydalangan holda mashg‘ulotni olib boradi. Bunda u quyidagicha harakat qiladi:

1. Birinchihisobdabajariladiganharakatniko‘rsatibberadi va bir vaqtning o‘zida u bilan bajarishni bolalarga taklif qiladi. 

2. Bolalarga harakatni namoyishsiz bajarishni taklif qiladi. 

3. Xatolarni tugatadi va birinchi hisobdagi harakatni u to‘liq darajada egallagunga qadar takrorlaydi.

4. Xuddi shu tarzda birinchi-to‘rtinchi hisobgacha bajariladigan harakatlarni o‘rgatadi. Takrorlashda xohlagan hisobdagi harakatlardan boshlaydi.

5.  Harakatlarni mustaqil o‘rganish uchun 1 – 2 daqiqa beradi.

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

7. Bolalarga egallagan harakatlarni musiqa jo‘rligida bajarishni taklif qiladi va sanab turadi. Xuddi shunday, lekin sanalmaydi.

8. Ko‘rsatilgan tartibda kombinatsiya oxirigacha harakat qiladi. 

Mashg‘ulotning yakunlovchi qismi. Umumiy vazifalar. Mashg‘ulotning yakunlovchi qismiga, odatda, juda kam vaqt ajiratiladi. Shunga qaramasdan bu qismda o‘ta muhim vazifalar hal qilinadi. 

Yanada tez tiklanishga yordam berish. Agar mashg‘ulotlar o‘rtasidagi tanaffus bir sutkadan ko‘p bo‘lsa, unda organizm funktsiyalari to‘liq tiklanadi. Agar tanaffuslar vaqti bir necha soatni tashqil etsa, unda rejadagi keyingi mashg‘ulot hali tiklanib ulgurmagan pog‘onaga tushib qoladi. Bundan holi bo‘lish uchun tiklanish jarayonlarining tezlashishini ta’minlaydigan choralarni ko‘rish zarur. 

Bolalar tomonidan ishonchsizlik hissini bostirish uchun namoyon qiladigan iroda kuchlanishlari ularning psixikasini toliqtiradi. Demak, bo‘shashtirish tadbirlarini ko‘rish lozim bo‘ladi. Uni mashg‘ulotning yakunlovchi qismida muvaffaqiyat bilan o‘tkazish mumkin. 

1. Mazkur mashg‘ulotga yakun yasash va oldinda turgan mashg‘ulotgako‘rsatmalar berish. 

Jismoniy tarbiya instruktori mashg‘ulotni yakunlab, mashg‘ulotdagi har bir narsa va voqeaga (bolalar intizomi, ularning faolligi, mashg‘ulotdan kutilayotgan natijarejadagi, amaldagi) o‘zining munosabatini bildirishi kerak. 

Navbatdagi mashg‘ulotda nimalar qilinishi to‘g‘risida axborot berayotib, bolalarga mustaqil ishlash uchun vazifa berish maqsadga muvofiqdir. 

Vositalar. Mashg‘ulotning yakuniy qismida oldiga qo‘yilgan vazifalarni hal etish uchun quyidagilar qo‘llaniladi:

1. Tinchlantiruvchi mashqlar: yurish, sekin qadam tashlash. Bu mashqlar, faol dam olish vositasi sifatida, tiklanish jarayonlarining tezlashishiga yordam beradi. 

2. Chalg‘ituvchi mashqlar: diqqat uchun, tinchlantiruvchi o‘yinlar, musiqali vazifalar va hokazo. Bu mashqlar bolalar oldinda turgan faoliyatiga tayyorlashga ko‘maklashadi.

3. Bolalarning emotsional holatini oshirishga yordam beradigan mashqlar: o‘yinlar hamda estofelar, raqslar, ashula aytish bilan yurish va boshqalar. Tomir urishi tezlashib ketishi to‘g‘risida xavotirga tushmaslik zarur.

Bu mashqlarni bajarish paytida puls nisbatan sust bo‘ladi va tez o‘z me’yoriga qaytadi.Mazkur mashqlarning pedagogik qiymatini baholash qiyin.

Ular jamoa birdamligini mustahkamlaydi, tetik, quvnoq kayfiyat hosil qiladi, eng asosiysi - 
bolalar gimnastika mashg‘ulotlariga muntazam qatnashish istagini kuchaytiradi.

3.Gimnastikaning uslubiy vazifalari.

1. O’rgatish uslublari. Ularga quydagilar kiradi: mashqlarningjismoniy tarbiya instruktoritomonidan namoyish qilinishi, uning bajarilish texnikasini tushuntirish, turli xil ko’rgazmali qurollarni namoyish etish.
Mashq o’rgatishning birinchi bosqichida kelayotgan axborotning etakchi analizatori – bu ko’rish analizatoridir. SHu sababli bolalar oldinda turgan vazifa to’g’risida aniq tasavvur hosil qilish uchun, jismoniy tarbiya instruktori, birinchi navbatda, yaxshi ko’rgazmali axborotni tashqil etishi lozim. 
 2.Bolalarga yordam ko’rsatish. Har bir bola tomonidan mashqning bajarilishini taminlash maqsadida, jismoniy tarbiya instruktorikuzatish hamda aytib turish orqali yordam ko’rsatadi. Agar bolaning harakat  s ifatlari talab darajasidan past bo’lsa va agar bola topshirilgan mashqni birinchi marta bajarishga urinayotgan bo’lsa, unga uslubiy yordam ko’rsatiladi. Texnikaning muhim tarkiblaridan biri – bu harakat maromidir. Ko’pgina hollarda bolalar aynan maromni egallay olmaydilar. Jismoniy tarbiya instruktori mashq bajarish davomida kerakli paytda tovushi yoki bolalarga qo’li bilan tegib, zarur harakat maromini aytb berishi lozim. 
2. Kuzatish va xatolarni tuzatish. Mashqning bajarilmaganligi yoki biror bir xato oqibatida noto’g’ri bajarilganligini sezish qiyin emas. Buning uchun alohida bilimlar talab qilinmaydi. Buning ustiga, bunday kuzatish natijalarini bolaga aytib berish, bolaga xafagarchilikdan boshqa, hech narsa bermaydi. Muhimi, mashqning noto’g’ri bajarish sababini ko’ra bilish hamda uni bartaraf etish lozim.
 3.Mashqlarning bajarilish xavsizligini taminlash choralari. Mashg’ulotlarning bir me`yorda tartibiga rioya qilish hamda mashqlarni to’g’ri tanlash va mashg’ulotlarning xavfsizligini taminlaydigan muhim shartlaridan hisoblanadi.  
Erkin mashqlar kombinatsiyalari.Jismoniy tarbiya instruktori erkin mashqlar kombinatsiyalarini o’rganishda (ularda murakkab akrobatikali elementlari yo’q) yalpi uslubdan foydalangan holda mashg’ulotni olib boradi. Bunda u quyidagicha harakat qiladi: 
1. Birinchi hisobda bajariladigan harakatni ko’rsatib beradi va bir vaqtning o’zida u bilan bajarishni bolalarga taklif qiladi.  
2. Bolalarga harakatni namoyishsiz bajarishni taklif qiladi.  
3. Xatolarni tugatadi va birinchi hisobdagi harakatni u to’liq darajada egallagunga qadar takrorlaydi. 
4. Xuddi shu tarzda birinchi-to’rtinchi hisobgacha bajariladigan harakatlarni o’rgatadi. Takrorlashda xohlagan hisobdagi harakatlardan boshlaydi. 
5. Harakatlarni mustaqil o’rganish uchun 1 – 2 daqiqa beradi. 
6. SHu tarzda keyingi to’rtta hisobni o’rgatadi. 
7. Bolalarga egallagan harakatlarni musiqa jo’rligida bajarishni taklif qiladi va sanab turadi. Xuddi shunday, lekin sanalmaydi. 
8. Ko’rsatilgan tartibda kombinatsiya oxirigacha harakat qiladi.
Mashg’ulotning yakunlovchi qismi
Umumiy vazifalar. Mashg’ulotning yakunlovchi qismiga, odatda, juda kam vaqt ajiratiladi. SHunga qaramasdan bu qismda o’ta muhim vazifalar hal qilinadi.  
Yanada tez tiklanishga yordam berish Agar mashg’ulotlar o’rtasidagi tanaffus bir sutkadan ko’p bo’lsa, unda organizm funktsiyalari to’liq tiklanadi. Agar tanaffuslar vaqti bir necha soatni tashqil etsa, unda rejadagi keyingi mashg’ulot hali tiklanib ulgurmagan pog’onaga tushib qoladi. Bundan holi bo’lish uchun tiklanish jarayonlarining tezlashishini taminlaydigan choralarni ko’rish zarur.  
Bolalar tomonidan ishonchsizlik hissini bostirish uchun namoyon qiladigan iroda kuchlanishlari ularning psixikasini toliqtiradi. Demak, bo’shashtirish tadbirlarini ko’rish lozim bo’ladi. Uni mashg’ulotning yakunlovchi qismida muvaffaqiyat bilan o’tkazish mumkin.  
1.Mazkur mashg’ulotga yakun yasash va oldinda turgan mashg’ulotga ko’rsatmalar berish.      
Jismoniy tarbiya instruktori mashg’ulotni yakunlab, mashg’ulotdagi har bir narsa va voqeaga (bolalar intizomi, ularning faolligi, mashg’ulotdan kutilayotgan natija rejadagi, amaldagi) o’zining munosabatini bildirishi kerak.  
Navbatdagi mashg’ulotda nimalar qilinishi to’g’risida axborot berayotib, bolalarga mustaqil ishlash uchun vazifa berish maqsadga muvofiqdir.  
Vositalar. Mashg’ulotning yakuniy qismida oldiga qo’yilgan vazifalarni hal etish uchun quyidagilar qo’llaniladi: 
1. Tinchlantiruvchi mashqlar: Yurish, sekin qadam tashlash. Bu mashqlar, faol dam olish vositasi sifatida, tiklanish jarayonlarining tezlashishiga yordam beradi.  
2. CHalg’ituvchi mashqlar: diqqat uchun, tinchlantiruvchi o’yinlar, musiqali vazifalar va hokazo. Bu mashqlar bolalar oldinda turgan faoliyatiga tayyorlashga ko’maklashadi. 
3. Bolalarning emotsional holatini oshirishga yordam beradigan mashqlar: o’yinlar hamda estofelar, raqslar, ashula aytish bilan Yurish va boshqalar. Tomir urishi tezlashib ketishi to’g’risida xavotirga tushmaslik zarur. 
Bu mashqlarni bajarish paytida puls nisbatan sust bo’ladi va tez o’z me`yoriga qaytadi. Mazkur mashqlarning pedagogik qiymatini baholash qiyin.  
Ular jamoa birdamligini mustahkamlaydi, tetik, quvnoq kayfiyat hosil qiladi, eng asosiysi -  bolalar gimnastika mashg’ulotlariga muntazam qatnashish istagini kuchaytiradi. 
Nazorat savollari:
1.Gimnastikaning qaysi mashg’ulot shakllari qo’llaniladi? 
2.Mashg’ulotning kirish qismini o’tkazish vazifalari, vositalari va uslublari qanday? 
3. Mashg’ulotning asosiy qismini o’tkazish vazifalari, vositalari va uslublari to’g’risida gapirib bering? 
4. Mashg’ulotning yakuniy qismini o’tkazish vazifalari, vositalari va uslublari to’g’risida gapirib bering? 
5.Gimnastika mashg’ulotlarida boshlang’ich gimnastika instruktorining o’rni qayday? 
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1. Gimnastika mashg’ulotining tuzilishi.
 Maxsus ishlab chiqilgan harakat formalari gimnastikaning tipik vositalari (mashqlari) hisoblanadi. Ular yordamida odamning hayotiy muhim harakatlantiruvchi qobiliyatlari takomillashtiriladi. Ko’p mashqlar odamlarning mehnat harbiy va turmush faoliyatidan (Yurish, Yugirish, tirmashib chiqish, sakrash, emaklash, muvozanat saqlash, uloqtirish, to’siqlardan oshib o’tish, yuk tashish va h,k.) olingan. 

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

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

1. Saf mashqlari- safda birgalikda bajariladigan, bolalarda uyushqoqlik va intizomni, jamoa bo’lib harakat qilish malakalarini, adl qomatni (safdagidek, qomat tutishni) tarbiyalashga, Shuningdek, ritm va sur`at hissini tarbiyalashga yordamlashadigan harakatlardir. Saf mashqlaridan bir tomondan jismoniy harakat mashg’ulotlarini (ayniqsa mashg’ulotning jamo shakllarida) oqilona uyushtirish usuli sifatida foydalaniladi, ikkinchi tomondan esa undan inson organizmini shakllantiradigan va rivojlantiradigan, uyushgan xatti-harakat ko’nikma va malakalarni tarbiyalaydigan muayyan harakatlantiruvchi faoliyat sifatida foydalaniladi. 

2.Umumrivojlantiruvchi mashqlar - ko’proq ayrim bo’g’in, qismlarida bajariladigan, yani har yoqlama jismoniy tayyorgarlik uchun, organizmning fukntsional imkoniyatlarini kengaytirish va qaddi qomatni tarbiyalash uchun qo’llaniladigan mashqlardir. Ular ayrim muskul guruhlariga, tana azolariga alohida, Shuningdek, butun harakatlantiruvchi apparatga umumiy tasir ko’rsatadi, xilma-xil ko’nikmalarni o’zlashtirish jarayonini engillashtiradi.  

Umumrivojlantiruvchi mashqlar kishiga shunday dastlabki elementar ko’nikma va malakalarni egallab olish imkonini beradiki, ulardan kishi keyinchalik o’z harakatlantiruvchi qobiliyatlarini takomillashtirish maqsadida har qanday murakkablikka ega bo’lgan yaxlit harakatlantiruvchi faoliyatni tashqil qilishda foydalanadi. 

3. Erkin mashqlar - tana ayrim azolari bilan qilinadigan turli harakatlarni, Shuningdek, akrobatik va xoreografik mashqlarni birga qo’shib bajarishdir. Ular (birga ko’shib bajarilishlarni, davomiyligini sekin-asta marakkablashtirib borish yo’li bilan) belgilangan talabalarga binoan uzluksiz kompozitsiya tarzida tuziladi. Ulardan asosiy maqsad, koordinatsion qobiliyatni takomillashtirish, ritm va harakat go’zalligi hissini tarbiyalashdir. Ular harakat uslubini shakllantirishning samarali vositasi hisoblanadi. Erkin mashqlar buyumlarsiz (sport gimnastikasida) va qo’lga turli buyumlar olib (o’quv maqsadlarida badiiy gimnastikada va gimnastikachilarning ommaviy chiqishlarida) ijro etiladi. Erkin mashqlarining kompleks xarakterda ekanligi, ayniqsa ular ko’p martalab takrorlanganda; ulardan kishi organizmi funktsional imkoniyatlarini, yani ishga yaroqliligi-qobiliyati va tayyorgarligini oshirish maqsadida ham foydalanish imkonini beradi. 

4. Amaliy mashqlar- Yurish, Yugirish, uloqtirish, tirmashib chiqish, oshib o’tish, emaklab o’tish, muvozanat saqlash, to’siqlardan oshib o’tish va h.k. Bolalar ular yordamida hayotiy zarur ko’nikma va malakalarni egallaydilar, ularni xilma-xil sharoitda qo’llanishni o’rganadilar. 

5. Sakrash (tayanmay va tayanib) sakrovchanlikni rivojlantirish, Shuningdek, oyoq va qo’llarning kuchini, harakat tezligi va aniqligini, chaqqonlik va dadillikni rivojlantirish uchun qo’llaniladi. Sakrash bolalar organizmining funktsional holatini yaxshilabgina qolmay, balki organizmga umumiy tasir ham ko’rsatadi. Sakrash ijro etilayotganda muskullar ishidagi «portlovchan»lik tipik bir holdir. 

 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 tezligi, fazoda mo’ljal olishni rivojlantirish uchun, Shuningdek vestibulyar apparatni mashq qildirish uchun keng qo’llaniladi.  Badiiy gimnastika mashqlari gimnastika asboblari (arg’amchi, gardish, lenta, to’p, cho’qmorlar va h.k.) bilan va gimnastika asboblarisiz ijro etiladigan, shakli jihatidan turlicha raqs xarakteridagi harakatlarning uzviy va birikib ketgan kombinatsiyalaridan iborat bo’ladi. Ular musiqa jo’rligida ijro etilib, jismoniy kamolot hamda nafislik, erkinlik va jozibadorlikni tarbiyalash vositasi bo’lib xizmat qiladi. Bunday mashqlar kontingenti xotin-qizlardan iborat mashg’ulotlarda qo’llaniladi. 

Gimnastikaning asosiy vositalarini kishining maksimal kamol topishi uchun ko’proq qanday tasir ko’rsatishini hisoblagan holda quyidagi guruhlarga ajratish mumkin: 

a) jismoniy hislatlar va harakatlantiruvchi qobiliyatlarni umuman rivojlantirishga qaratilgan mashqlar (saf mashqlari, 

umumrivojlantiruvchi mashqlar, o’yin va estafetalar); 

b) hayotiy zarur ko’nikma va malakalarni shakllantirishga qaratilgan mashqlar (amaliy mashqlar, tayanmay sakrashlar); 

v) harakatlantiruvchi qobiliyat va irodaviy hislatlarni intensiv rivojlantirish va takomillashtirishga qaratilgan mashqlar (erkin mashqlar, tayanib sakrashlar, asboblarda bajariladigan mashqlar, akrobatika mashqlari va badiiy gimnastika). 

Gimnastika asosiy vositalarining hammasini mana shu taxlitda ajratish gimnastikaning biron turi uchun, turli pedagogik vazifalarni hal qilish uchun muayyan mashqlar tanlashni osonlashtiradi. 

Ko’pchilik muhim ko’nikma va malakalarni takomillashtirish hamda mustahkamlash, bolalarning emotsional kayfiyatini ko’tarish va mashg’ulot jarayoniga ishtiyoqni oshirish maqsadida gimnastika mashg’ulotlarida mashqlar bilan bir qatorda xilma xil harakatli o’yinlar keng qo’llaniladi. Estafetalar o’tkazganda ham o’yinlardagi maqsad ko’zda tutiladi-yu, ammo estafetalarda musobaqalashuv elementi ko’proq ko’zga tashlanadi. 

  Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari  Gimnastikaga mashqlarni qat`iy bir me`yorda bajarish va bolalar faoliyatini aniq uyushtirish uslubi xos bo’lib, ana Shuning natijasida yangiyangi malaka va ko’nikmalarni o’zlashtirish uchun eng qulay sharoit, Shuningdek oshirilgan ish qobiliyatiga zamin bo’luvchi tegishli emotsional muhit yaratiladi. Quyidagilar gimnastikaning uslubiy xususiyatlariga kiradi: 

 1.Kishi organizmiga har yoqlama tasir ko’rsatish. Bolalarning barcha organlarining funktsiyalari gimnastika mashqlari yordamida muvaffaqiyatli tarzda takomillashadi. Demak, kishini umumiy jismoniy rivojlantirish va uning harakatlantiruvchi qobiliyatlarini har yoqlama kamolga etkazish vazifalarini gimnastika yordamida muvaffaqiyatli hal qilsa bo’ladi. 

 2. Nihoyatda xilma-xil jismoniy mashqlarni qo’llash. Organizmning morfologik va funktsional tizimlari va jismoniy hislatlari (kuchlilik, tezkorlik, qayishqoqlik, chaqqonlik, chidamlilik)ni har yoqlama va garmonik rivojlantirish xilma-xil jismoniy mashqlarni qo’llanish orqali taminlanadi. Shuning bilan bir vaqtda nerv tizimining koordinatsion mexanizmiga tasir ko’rsatiladi, uning moyilligi ortadi, sport texnikasining asoslari shakllana boradi. 

 3.Organizmga tanlab tasir ko’rsatish. Tegishli mashqlarni, kerakli dastlabki holatlarni tanlab qo’llanish, ijro usullarining aniq bo’lishi natijasi o’laroq muayyan muskul, bo’g’in guruhlariga loqal tasir etiladi, bu bolalarda kerakli harakatlantiruvchi hislatlarning rivojlanishiga ko’maklashadi va jismoniy rivojlanishga kamchiliklarni muvaffaqiyat bilan tuzatish imkononi beradi. 

 4.O’quv jarayonining qat`iy me`yorda bo’lishi va jismoniy yuklamani aniq tartibga solish. Talim jarayonini tashqil qilish xilma-xil uslublardan foydalanish bilan bir vaqtda talim berishning xususiy vazifalarini birin ketin hal qilish negiziga bog’liq bo’ladi. Bu holat jismoniy va boshqa hislatlarning tobora rivojlanib borishini taminlaydi. YUklamani harakat sur`ati va amplitudasini o’zgartirish, takrorlash miqdorini ko’paytirish yoki kamaytirish, dastlabki holatlarni o’zgartirish va mashqlarni ijro etish ketma-ketligini turlicha yo’lga qo’yish, toshlar va amortizatsion qurilmalardan foydalanish orqali, Shuningdek, bolalarning qay darajada tayyorligina qarab belgilasa bo’ladi. 
2.  Mashg‘ulot vositalarini tanlash

Maktabgacha yoshdagi bolalar boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlari vazifalarini hal etishda gigienik omillar, tabiatning tabiiy kuchlari va jismoniy mashqlar va boshqalardan foydalaniladi. Har xil faoliyat turlariga kiruvchi (qo‘l mehnati, musiqa asboblarini chalish, loy yoki plastilindan narsa yasash, qurish yasash, rasm chizish, kiyinish, yuvinish va boshqalar) xilma-xil harakatlar bolaning jismoniy rivojlanishiga ta’sir etadi. To‘laqonli jismoniy tarbiyaga barcha vositalar, umumiy qo‘llanilganda erishiladi, chunki ularning har biri kishi organizmiga turlicha ta’sir qiladi.

Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlarida musiqa jo‘rligidagi raqs mashqlari organizmning barcha tizimlariga ta’sir qiladi, jismoniy sifatlar (chaqqonlik, tezkorlik va boshqalar)ni rivojlantiradi, shuningdek, harakatlar nafis, erkin, ifodali bo‘lib boradi, ijobiy emotsiyalar paydo qiladi, to‘g‘ri qomatni shakllantirishga yordam beradi. Shuning uchun raqs va o‘yinlarning xilma-xil elementlari (oyoqlarni yonma-yon qo‘yish kabilar) jismoniy tarbiya vositalari sifatida foydalaniladi.

Xilma-xil faoliyat turlari (mehnat, rasm chizish, va narsa yasash boshqalar)ga kiruvchi harakatlar, agar qomatni to‘g‘ri tutishiga rioya qilinsa, shuningdek, jismoniy yuklamalar bolalarning yosh va individual xususiyatlari, sog‘lig‘ining ahvoli, jismoniy rivojlanishi va tayyorgarligini hisobga olgan holda berilsagina bola organizmiga ijobiy ta’sir etishi mumkin.

Massaj (silash, surtish, uqalash, shapatilash, titratish) teriga ta’sir qilib kishining butun organizmiga ta’sir etadi. Teri analizatorlarining o‘tkazuvchi yo‘llari bola tug‘ilguncha yuzaga keladi, shuning uchun yangi tug‘ilgan chaqloq teri retseptorlari orqali bo‘ladigan tashqi ta’sirni ko‘proq qabul qiladi (bolalarda 6 oygacha teri yuzasidagi retseptorlar nisbatan ko‘p bo‘ladi). Massaj qon tomiri tizimiga ham ta’sir qiladi. Terida asab kuchlari ta’siriga javob tariqasida tomir reflekslari yuzaga keladi, kapillarlar kengayadi, qon aylanishi kuchayadi, issiqlik chiqarish ortadi. Shu ma’noda massaj organizmni issiq havodan, qizib ketishidan saqlaydi. Massaj ta’sirida yog‘ va teri bezlarining sektor funktsiyasi yaxshilanadi, mushaklarda oksidlanish-qaytarilish jarayoni kuchayadi va ularning qisqarish qobiliyati ortadi. Massaj limfa tizimiga ta’sir qilib, suyuqlik oqimini tezlashtiradi.

Bola hayotining birinchi kunlaridanoq namoyon bo‘ladigan shartsiz (tug‘ma) reflekslar uning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta’sir qiladi. Agar bola qorni bilan yotqizilsa, u boshini ko‘taradi va buradi, chalqancha yotganda oldinga oladi. O‘ngga yonboshlatilganda chapga, chapga yonboshlatilganda o‘ng tomonga buriladi. Bolaning oyoq terisiga qo‘l tekkazilsa emaklay boshlaydi, orqa terisiga tekkizilsa qayisha boshlaydi. Shunday qilib, shartsiz reflekslar mushaklar qisqarishini yuzaga keltiradi va ulardan bola hayotining birinchi haftasida, hali jismoniy mashqlarni qo‘llash mumkin bo‘lmagan (qo‘l va oyoqlarni bukuvchi mushaklar gipertoniyasi tufayli) paytda rivojlantirish va umuman organizmga ta’sir etishda foydalanish mumkin. Sog‘lomlashtirish ta’limiy, tarbiyaviy vazifalarni to‘la hal etishning majburiy sharti: jismoniy tarbiyaning yuqorida sanab o‘tilgan barcha vositalaridan umumiy tarzda foydalanish hisoblanadi. Turli yosh bosqichlarda ko‘rsatib o‘tilgan vazifalarning amalga oshirish samaradorligi asosiy va qo‘shimcha vositalarni to‘g‘ri qo‘shib olib borgan taqdirdagina oshadi. Chunonchi, bolaning dastlabki uch oyligida gigiena omillari, tabiatning tabiiy kuchlari, shartsiz reflekslar katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Bola bir yoshga to‘lganida massaj, sust, sust-faol mashqlar, asosiy harakatlar (emaklash va boshqalar) dan foydalaniladi. Yoshi katta bo‘lgan sari gigienik omillar, tabiat tabiiy kuchlarining roli kamaymaydi, biroq uyqu, ovqatlanish va boshqalarga, ozroq vaqt sarflanadi va birmuncha murakkab jismoniy mashqlardan foydalanish uchun zamin yaratiladi.

3. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tasnifi

Umumrivojlantiruvchi mashqlar - bu maxsus mashqlardir. Ular butun organizmning rivojlanishi va sog‘lomlashishida muhim rol o‘ynaydi va yelka kamari, gavda, oyoq kabi yirik mushak a’zolarining rivojlanishi va mustahkamlanishiga, bo‘g‘imlarning harakatchan bo‘lishiga mushaklar taranglashuvi va bo‘shashuvi jarayonini normallashtirishga yordam beradi.

Bu mashqlarning vazifasi qaddi-qomatni to‘g‘ri shakllantirish, butun tayanch-harakat apparatini mustahkamlash va qon aylanish, nafas olish, almashinish protsesslari, asab tizimi faoliyatini yaxshilashdan iboratdir.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar harakatlarni idora qiluvchi oliy motor markazlari ishini faollashtiradi; tezkorlik, chaqqonlik, kuchlar nisbati, chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni namoyon qilishga yordam beradi, kishida ijobiy emotsional kayfiyat uyg‘otadi.

Muayyan izchillikda beriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar butun organizmni asta-sekin faoliyat holatiga jalb etishga, uning umumiy hayotiy faoliyatiga yordam beradigan funksional jarayonlarni kuchaytirishga qaratilgandir.

Mashqlarning birinchi guruhi yelka kamari va qo‘lmushaklarini rivojlantirish va mustahkamlashga qaratilgandir. Ular ko‘krak qafasining nafas olish ko‘lamani kengaytirish va oshirishga yordam beradi: diafragmani qovurg‘alar aro mushaklarni butun nafas olish mushaklarni mustahkamlaydi, chuqur nafas olishga imkon beradi, orqa mushaklarni mustahkamlaydi, umurtqani rostlaydi, yurak mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi, yurak qisqarishlari ritmini optimallashtiradi.

Mashqlarning ikkinchi guruhi gavda, orqa mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlashga qaratilgandir. Bu mashqlar qaddi-qomatning to‘g‘ri shakllanishiga ta’sir qiladi va gavdani oldinga va yon tomonlarga engashtirishda, o‘ngga, chapga burilishda, shuningdek, aylanishda umurtqaning egiluvchanligini rivojlantirishga yordam beradi. So‘nggi mashqning asosiy vazifasi o‘tirganda oyoqni chalishtirib, chordana qurib o‘tirib yoki oyoqlarni kerib o‘tirib (harakatsiz holat) gavdani aylantirayotganda tos holatini mustahkamlashdan iboratdir.

Mashqlarning uchinchi guruhi oyoq va qorin mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlashga mo‘ljallangandir. Ular ichki organlarni intensiv harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar va hokazo) paytida chayqalishdan saqlaydigan qorin mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi, shuningdek, vena qon tomirlarida qon yurishmay qolishining oldini oladi (tizzaga shapatilash, yarim cho‘qqayish, cho‘qqayish va hokazo).

Shunday qilib, foydalaniladigan mashqlar majmuyi bolalar organizmiga har tomonlama mustahkamlovchi ta’sir ko‘rsatadi. Shu bilan birga aniqlik, zukkolik, muayyan alohidalik va ayni paytda, yaxlitlik talab qiluvchi umumrivojlantiruvchi mashqlar diqqat, iroda, maqsadga yo‘nalganlik, to‘xtab qolish reaktsiyalari, o‘z harakatini butun bolalar jamoasi harakati bilan muvofiqlashtira olish, fazoda mo‘ljal ola bilishni tarbiyalaydi.

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.

Tik turgan holatda oyoqlar uchun dastlabki holat: asosiy tik turish - tovonlar birlashtiriladi, oyoq uchlari keriladi (katta gutuhlar). Bu holatdan quyidagi paytlarda foydalaniladi: mashq oldidan va oxirida (ba’zan oyoq uchlarida ko‘tarilib); yarim cho‘qqayishda va to‘la cho‘qqayishda (orqa rostlanadi, tizzalar yon tomonlarga keriladi, tovonlar biroz ko‘tariladi); oyoqlarni ko‘tarish va tizzadan bukishda: oyoqlarni oldinga, chapga, o‘ngga, orqaga uzatishda. Oyoqlarni biroz kerib turish - oyoqlar keriladi (oyoq yuzasi, qadam kengligida), oyoq uchlari biroz yoyilgan; oyoqlarni kerib turish (elka kengligida) oyoq uchlari biroz kerilgan; oyoqlarni juftlab turish oyoq uchlari va tovonlar birga qo‘yiladi. Bu holatdan cho‘qqayib o‘tirishda foydalaniladi; oyoql arni chalishtirib turish birinchi oyoq ikkinchisining oldida, tovonlar parallel qo‘yiladi; tizzalarda turish - tizzalar, boldirlar, oyoq uchlari polga tayanib turadi, oyoq uchlari yoziladi - bu holatdan burilishlar, tovonga o‘tirishda foydalaniladi; oyoql arni biroz kerib oyoq yuzasi kengligida qo‘yib, oyoq yuzasi biroz yon tomonlarga, biroq ichkariga qaratmasdan turish. Bu holatdan kichik guruhlarda foydalaniladi.

Tik turganda qo‘llarning dastlabki holatlari; qo‘llar pastga, gavda yonlariga tushuriladi, kaftlar gavdaga qarab turadi; qo‘llar oldinga yuqoriga ko‘tarilgan, barmoqlar musht qilingan, kaftlar bir-biriga qaratilgan; qo‘llar yon tomonlarga uzatilgan, kaftlar pastga yoki oldinga qaratilgan; qo‘llar belda to‘rt barmoq oldinga, pastga, tirsak va yelkalar orqaga tortilgan; qo‘llar ko‘proq oldinga – tirsaklar yelka balandligida, kaftlar pastga qaragan; qo‘llar bosh orqasida – tirsaklar orqaga olingan, barmoqlar ensaga tekkizilgan holda oldinga qaratilgan; qo‘llar oldinda, panjalar musht qilingan, bir qo‘l ikkinchisi ustiga qo‘yilgan; qo‘llar orqada, orqaga tekkan holda, bukilgan qo‘llar bilaklarga chirmashgan; qo‘llar orqada, panjalar “qulf” holida chalishtirilgan yoki biri ikkinchisi ustiga qo‘yilgan.

O‘tirgandagi dastlabki holatlar: oyoqlar oldinda, juftlashtirilgan, oyoq uchlari biroz kerilgan, oyoqlar kerilgan holda to‘g‘ri qo‘yilgan; oyoqlar tizzalarda bukilgan, oyoq kafti polga qo‘yilgan; oyoqlar chalishtirilgan, qo‘llar holati mashqlar mazmuniga bog‘liq bo‘ladi.

Yotgandagi dastlabki holatlar: chalqancha yotiladi - rostlangan oyoqlar bukiladi, oyoq uchlari biroz kerilib, uzatiladi, qo‘llar gavda yonida, kaftlar pastga qaragan bo‘ladi; qorin bilan yotganda - rostlangan oyoqlar bukiladi, tirsakdan bukilgan qo‘llar polga tayanadi, kaftlar oldinda (biri ikkinchisi ustida) yoki kaftlarga tayanib gavda biroz ko‘tariladi; o‘ng yoki chap tomon bilan yotgan holda bir tomonga tayanib rostlangan oyoqlar yig‘iladi, qo‘llar yuqoriga uzatiladi.

Nafas olish. Bolada ko‘krak qafasi tuzilishidagi mavjud yosh xususiyatlari asorati (qovurg‘aning biroz og‘ishi yuqorida turuvchi diafragma) tufayli nafas olish chuqur bo‘lmaydi. Jismoniy mashqlar ko‘krak qafasi harakatchanligining kuchayishiga, nafas olishning chuqurlashishiga, o‘pkaning hayotiy ko‘lamining kengayishiga, qonning kislorod bilan to‘yinishiga yordam beradi. Ular yurak-qon tomir tizimi faoliyatini takomillashtiradi, organizmning energiya bilan ta’minlanishini kuchaytiradi va shu asnoda uning ish qobiliyatini oshiradi. Shuning uchun bolaning to‘g‘ri nafas olishi barcha mashqlarni bajarishida muhim rol o‘ynaydi. Bolalarni harakat fazasini nafas olish fazasi bilan to‘g‘ri qo‘shib olib borish va shu asnoda nafas olish apparati ishini takomillashtirishga o‘rgatish lozim.
4.Mashqlarni meyorlash.
Mashqlarning uzluksiz murakkablashtira borish va kombinatsiyalash hamda bir xildagi mashqlarni bir qancha maqsadlarda qo’llanishning mumkinligi. Biron mashqni bilib olgandan keyin, odatda, uning murakkabroq variantlarini o’rganishga o’tiladi, bora-bora shu mashqning o’zi ham murakkablashtiriladi, biron elementni ikkinchisiga qo’shib bajarib, kombinatsiyalarga yangi harakatlar kiritiladi va h.k. Bunda o’rganilayotgan o’quv materiali sifat va (miqdor jihatdan ham) yangicha ifodaga ega bo’ladi, hamda organizmga boshqacharoq tasir etadi va zarur o’zgarishlarni keltirib chiqaradi. Bir xil mashqlardan turlicha uslubiy jihatdan xilma-xil o’zgartirish (yo’naltirilgan reglamentlash, ijro etishning o’yin yoki musobaqa formalaridan foydalanish va h.k.) yo’li bilan amalga oshirish mumkin. 
 Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari bir-biri bilan uzviy bog’liqdir. Ularni to’g’ri hisobga olib ish ko’rilsa, bolalarning har yoqlama umumiy jismoni tayyorgarligi, harakatlantiruvchi qobiliyatlarini garmonik rivojlantirish vazifalari, Shuningdek talim-tarbiya vazifalari muvaffaqiyatliroq hal etiladi. 
Saf mashqlari - bolalarningmalum bir safda birgalikda yoki yakka harakatlaridan iborat. Saf mashqlari yordamida mashg’ulotni tashqil etish, marom va sur`at xissiyotini tartiyalash masalalari muvaffaqiyatli hal kilinadi, jamoa bo’lib mehnat malakalari shakllantiriladi. 
Bu mashqlar kishi qaddi-qomatini to’g’ri shakllantirish vositasi hamdir. Saf mashqlari anik, ijro etilishga bo’lgan talabchanlik, intizomlilik va uyushqoqlikni tarbiyalaydi: 
Saf mashqlari quyidagi to’rtta guruhga bo’linadi: 
1. Saf usullari. 
2. Saflanish va qayta saflanishlar. 
3. Joydan- joyga ko’chish usullari. 
4. Orani ochish va yaqinlashtirish. 
Saf - bolalarningbirgalikda harakatlanish uchun belgilangan qoidaga ko’ra joylanishidir. 
Mashg’ulotda safni jismoniy tarbiya instruktoriva o’quvchilar, guruh halfasi, o’quv bo’linmalarning boshliqlari va navbatchilar, odatda yoki belgilangan signal bilan beriladigan bevosita buyruq va topshiriqlar orqali boshqaradilar. 
Saflarning asosiy nomlari va uning joylanishi: 
Zich saf - bolalarning qatorda bir-biridan kaft kengligida ,tirsaqlar o’rtasida, oralig’ida ketma- ket qatorda bir-biridan oldinga uzatilgan qo’l uzunligidagi masofada joylashgan safdan iborat. 
Orasi ochiq saf – bolalarning qatorda bir qadam yoki boshlang’ich gimnastika instruktori belgilagan oraliqda joylanishidan iborat safdir. 
Saf usullari - turgan joyda ijro etiladigan saf harakatlardan iborat. Bu mashqlarning ahamiyati eng avvalo shundan iboratki, ular yordamida intizomlilik va uyushqoqlik tarbiyalanadi. 
1. «Saflaning!»- bu buyruqqa ko’ra bolalar safga turadilar. 
2. «Rostlan!»- bu buyruqqa ko’ra saf tik turish holatini kabul kiladi. U gimnastikada asosiy tik turish holatiga to’g’ri keladi. 
3. «Tekislan!», «CHapga qarab tekislan!», «O’rtaga qara!». 
4. «To’xta!»- bu buyruqda ko’ra harakat ,mashq, to’xtatiladi. 
5. «Erkin»- bu buyruqqa ko’ra bolalar turgan joylaridan jilmasdan, bir oyoqni tizzadan bo’shatib, erkin turadilar. 
6. «O’ng ,chap, oyoqda erkin tur!»- bola o’ng ,chap, oyoqni o’ngga ,chapga, bir qadam jildirib, gavda og’irligini ikkala oyoqqa taqsimlaydi va qo’llarini orqada tutadi. 
7. «Tarqal!»- bolalar safdan chiqib, zalda , maydonchada, erkin joylashadi. 
8. «Tartib buyicha- Sana!», «Birinchi va ikkinchiga- sanang!», «Uchtalab ,to’rt, besh va hokazo,- sanang!» va boshqalar. Hisob o’ng qanotdan boshlanadi. O’z nomerini aytayotgan bola ayni vaqtda boshini tez chap tomondagi bolaga qarab buradi va keyin dastlabki holatga qaytadi. Safni oxirida turuvchi bir qadam oldinga odimlab, «sanash tugadi» deb o’z joyiga turadi. 
9. Turgan joyda burilishlar ,buyruqlar «O’ng-ga», «CHap-ga», «Ortga», «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. 
Umumrivojlantiruvchi mashqlar deb, turlicha tezlik va qo’lamda maksimal va o’rtacha muskul zo’r berishi orqali tananing alohida qismlari bilan bajariladigai harakatlar yoki ularning birikmalariga aytiladi.  
Ulardan maqsad — jismoniy sifatlarni rivojlantirish, qaddiqomatni to’g’ri shakllantirish, bolalarni murakkabroq harakat malakalariny egallashga tayyorlashdir. 
Umumrivojlantiruvchi mashqlar predmetsiz va predmetlar (gantellar, to’ldirma to’plar, toshlar, shtangalar, rezina amortizatorlar, tayoqlar va boshqalar) bilan har xil gimnastika asboblarida va Shuningdek, bir-biriga o’zaro yordam ko’rsatish orqali bajarilishi mumkin. 
Umumrivojlantiruvchi mashqlar o’z strukturasiga ko’ra oddiy bo’lib, u bilan barcha yoshdagi bolalar va turli yoshdagi kishilar shug’ullanishlari mumkin. Ularni o’rgatish juda oddiydir: mashqni o’zlashtirib olish uchun, uni bola bir necha marta takrorlashining o’z kifoya. SHuni hisobga olish kerakki, yaxshi o’zlashtirilgan mashqlarni bajargandagina maksimal zo’r berish mumkin. Mashqlarni o’rgatish jarayonida esa, muskullarning qisqarish imkoniyati to’lig’icha jalb qilinmaydi. Demak, qandaydir jismoniy sifatni rivojlantirish uchun u yoki bu mashqdan foydalanishdan oldin bu mashqni yaxshilab o’rganib olish zarur. 
Umumrivojlantiruvchi mashqlar yordamida tana qismlari va muskul gruppalariga alohida tasir ko’rsatish ham mumkin. Bu xususiyat bolalar organizmiga, ayniqsa harakat apparatiga har tomonlama tasir ko’rsatish va butun tana muskullarini garmonik rivojlantirish imkonini beradi. 
Umumrivojlantiruvchi 
mashqlarni 
bajarayotganda 
jismoniy yuklamani boshqarish oson. 
YUklama mashqlar tanlanishiga va bir mashg’ulotda ularning qancha bo’lishiga bog’liq. Bir xil mashqlar (muskul zo’r berishi darajasiga va ishda qatnashadigan muskul gruppalarining soniga ko’ra osonroq, boshqalari murakkabroq bo’ladi. 
YUklama mashq bajarilganda muskul zo’r berishi darajasiga ko’ra o’zgaradi. Muskul zo’r berishi darajasini quyidagi usullar: (ayni bir mashqning davom etishini) takrorlanish sonini ko’paytirish, mashqlarni bajarish tezligini o’zgartirish, og’irlik (narsa)ni oshirish yoki o’zaro qarshilik darajasini ko’paytirish dastlabki holatni yoki bajarish usulini boshqacharoq qilish orqali o’zgartirish mumkin. 
Amaliy mashqlar.Mashqlarning bu guruxiga saf mashqlari, Yurish, Yugirish, muvozanat saqlash mashqlari, yukni ko’tarish va uni olib Yurish, uloqtirish va ilib olish, oshib o’tish, o’rmalashva tirmashib chiqishlar kiradi. 
Amaliy mashqlar umumiy jismoniy tayorlashning samarali vositasidir, chunki bola organizimiga xar tomonlama tasir ko’rsatadi. Ular yordamida kuch, tezkorlik va bardoshliliklargina emas balki chaqonlikni hamtakomillashtirish mumkin. U mashqlar bolalarning turkumi va mashg’ulot vazifasiga qarab, uning turli qismlarida odatda gurux usulida o’tkaziladi. 
Yurish va Yugirish mashqlari har bir gimnastika mashg’ulotining ajralmas qismidir. Yurish va Yugirish davomida oyoq va butun tana mushaklarini taranglashishi va bushashishi to’xtovsiz navbatlantiriladi. YUrak qon-tomir va o’pka tizimlarining faoliyati uchun qulay sharoit yaratiladi. Mashq qilish me`yori harakat usulini, shiddatini va xajmini o’zgartirish orqali onson boshqarilishi mumkin.  
Yurish va Yugirish asosiy mashqlari - sayr yoki oddiy qadam, saf qadami, tovonlarning turli kirralarida cho’qayib, yarim cho’qayib, hamma qadamlari bilan va x.k. Yurishlar. Oddiy Yugirish, tizzalarni baland ko’tarib, oyoqlarni orqaga bukib, to’g’ri oyoqlarni oldinga yoki orqaga siltab va x.k. Yugirishlar. 
Yurish, sakrash yoki Yugirishlarning bir turidan ikkinchisiga harakatda o’tiladi. Bunda Yurish va Yugirish usuli va so’ng ijro buyrug’iberiladi. Masalan, «cho’qqayib-yuring!», «oddiy qadamlab-yuring!» va x.k. 
Uloqtirish va ilib olish mashqlari o’quvchilarning chaqqonligi, tezkorligi, chamalash fazilatlarini rivojlantiradi, oyoq, gavda va ayniqsa qo’l va elka bo’g’imi mushaklarini mustaxkamlaydi. 
Uloqtirish va ilib olish mashqlarini quyidagicha tasniflash mumkin: 
1. uzoqlikka uloqtirish; 
2. nishonga uloqtirish; 
3. uloqtirish va ilib olish; 
4. oshirib uloqtirish. 
Uloqtirish uchun to’plar, rezina, 250 grammgacha bo’lgan yog’och granatalar qo’laniladi. 
Mashqlarni o’tishda tananing ikkala qismiga ham bir xil meyorlash yani, buyumlarni ham chap, ham o’ng qo’l bilan uloqtirish va ilib olish zarur. Uloqtirish va ilib olishnichaqqonlik kabi fazilatlarn rivojlantirish uchun foydalidir. 
 Tirmashib chiqishning asosiy mashqlari bular gimnastika  o’rindig’i va narvonga tirmashib chiqish, langar yoki arqonga tirmashib chiqish va aralash tirmashib chikishlardir. Bu mashqlarni mashg’ulotning asosiy qismini rejalashtirish zarur.  
Mashqlarni masalan, gimnastika devoriga tirmashib chiqish, baland bo’lmagan to’siqlardan oshib o’tishlarni bolalar «badan kizdirish», ruxiy holatini ko’tarish uchun mashg’ulotning boshlanishida ham bajartirish mumkin, to’siqlarning zabt etish bo’yicha o’yin va estafetalarni mashg’ulotning ikkinchi yarmida qo’llagan maqul. 
Tirmashib chikishlarning balandligi yoki o’zoqligini, takrorlash soni va dam olish muddatini o’zgartirish orqali onson me`yorlash mumkin. 
Tirmashib chiqish mashqlarini bajarganda ayniqsa arqonga tirmashib chikishda butun og’irlik faqat elka bo’g’ini mushaklariga tushmasdan, nafas olish aparatiga ham zo’rlik tushadi. 
Mashg’ulotga mo’ljallangan uyinlar muayyan davrda hal qilinadigan talim - tarbiya vazifalariga mos kelishi kerak.  
Masalan, gimnastika mashg’ulotlari uchun uning kirish va yakunlovchi qisimlarida qo’llaniladigan turli estafetalar va to’siklarni zabt etish o’yinlari alohida qimmatga ega. Odatda bular diqqatni talab etadigan uyinlar va bolalarning jo’shqin harakati cheklangan bo’lib, guruxning muvoffaqiyati eng avvalo ularning uyushqoqligiga bog’liq bo’lgan estafetalar bo’ladi: «chambarakdan o’t», «to’pni uzat» va boshqalar. Ko’pgina o’yin topshiriqlari va o’yin musobaqalari asosiy o’quv materialining o’qitilishiga qarab, mashg’ulotning har qanday daqiqasida o’tkazilishi mumkin. Masalan, «man etilgan harakat» o’yini umumrivojlantirivchi mashqlar o’tilayotgan, «xo’rozlar jangi» o’yini muvozanat saqlash ustiga mashq qilganda, «qarmoq» o’yini esa sakrashlar takomillashtirilganda qo’llaniladi va h.k. 
O’yinlar sheriklarning harakatlarini va raqobatning borishini kuzatib borishlari uchun guruhlarni «qirra» shaklida, yarim doira yoki joy imkoniyat bersa, bir qatorda saflantirish lozim. 
Nazorat savollari

1. Maktabgacha yoshdagi bolalar boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlari vazifalari nimalardan iborat?

2. Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlarida musiqa jo‘rligidagi raqs mashqlari qanday ahamiyatga ega?

3. Umumrivojlantiruvchi mashqlar deb nimaga aytiladi?

4. Muayyan izchillikda beriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar qanday bajartiriladi?

5. Maktabgacha yoshda bolalarda to‘g‘ri harakat ko‘nikmalari qanday shakllantiriladi?
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IV. AMALIY MASHG’ULOTLAR MAZMUNI

5- mavzu  
Gimnastika mashg’uloti vositalari
Reja:
1. Mashg’ulot vositalarini tanlash. 
2. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tasnifi.  
Tayanch iboralar:Saf mashqlari, ritm, atamashunoslik, qobiliyat, jismoniy mashq,vosita, me’yor.

1. Mashg‘ulot vositalarini tanlash

Maktabgacha yoshdagi bolalar boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlari vazifalarini hal etishda gigienik omillar, tabiatning tabiiy kuchlari va jismoniy mashqlar va boshqalardan foydalaniladi. Har xil faoliyat turlariga kiruvchi (qo‘l mehnati, musiqa asboblarini chalish, loy yoki plastilindan narsa yasash, qurish yasash, rasm chizish, kiyinish, yuvinish va boshqalar) xilma-xil harakatlar bolaning jismoniy rivojlanishiga ta’sir etadi. To‘laqonli jismoniy tarbiyaga barcha vositalar, umumiy qo‘llanilganda erishiladi, chunki ularning har biri kishi organizmiga turlicha ta’sir qiladi.

Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlarida musiqa jo‘rligidagi raqs mashqlari organizmning barcha tizimlariga ta’sir qiladi, jismoniy sifatlar (chaqqonlik, tezkorlik va boshqalar)ni rivojlantiradi, shuningdek, harakatlar nafis, erkin, ifodali bo‘lib boradi, ijobiy emotsiyalar paydo qiladi, to‘g‘ri qomatni shakllantirishga yordam beradi. Shuning uchun raqs va o‘yinlarning xilma-xil elementlari (oyoqlarni yonma-yon qo‘yish kabilar) jismoniy tarbiya vositalari sifatida foydalaniladi.

Xilma-xil faoliyat turlari (mehnat, rasm chizish, va narsa yasash boshqalar)ga kiruvchi harakatlar, agar qomatni to‘g‘ri tutishiga rioya qilinsa, shuningdek, jismoniy yuklamalar bolalarning yosh va individual xususiyatlari, sog‘lig‘ining ahvoli, jismoniy rivojlanishi va tayyorgarligini hisobga olgan holda berilsagina bola organizmiga ijobiy ta’sir etishi mumkin.

Massaj (silash, surtish, uqalash, shapatilash, titratish) teriga ta’sir qilib kishining butun organizmiga ta’sir etadi. Teri analizatorlarining o‘tkazuvchi yo‘llari bola tug‘ilguncha yuzaga keladi, shuning uchun yangi tug‘ilgan chaqloq teri retseptorlari orqali bo‘ladigan tashqi ta’sirni ko‘proq qabul qiladi (bolalarda 6 oygacha teri yuzasidagi retseptorlar nisbatan ko‘p bo‘ladi). Massaj qon tomiri tizimiga ham ta’sir qiladi. Terida asab kuchlari ta’siriga javob tariqasida tomir reflekslari yuzaga keladi, kapillarlar kengayadi, qon aylanishi kuchayadi, issiqlik chiqarish ortadi. Shu ma’noda massaj organizmni issiq havodan, qizib ketishidan saqlaydi. Massaj ta’sirida yog‘ va teri bezlarining sektor funktsiyasi yaxshilanadi, mushaklarda oksidlanish-qaytarilish jarayoni kuchayadi va ularning qisqarish qobiliyati ortadi. Massaj limfa tizimiga ta’sir qilib, suyuqlik oqimini tezlashtiradi.

Bola hayotining birinchi kunlaridanoq namoyon bo‘ladigan shartsiz (tug‘ma) reflekslar uning jismoniy rivojlanishiga ijobiy ta’sir qiladi. Agar bola qorni bilan yotqizilsa, u boshini ko‘taradi va buradi, chalqancha yotganda oldinga oladi. O‘ngga yonboshlatilganda chapga, chapga yonboshlatilganda o‘ng tomonga buriladi. Bolaning oyoq terisiga qo‘l tekkazilsa emaklay boshlaydi, orqa terisiga tekkizilsa qayisha boshlaydi. Shunday qilib, shartsiz reflekslar mushaklar qisqarishini yuzaga keltiradi va ulardan bola hayotining birinchi haftasida, hali jismoniy mashqlarni qo‘llash mumkin bo‘lmagan (qo‘l va oyoqlarni bukuvchi mushaklar gipertoniyasi tufayli) paytda rivojlantirish va umuman organizmga ta’sir etishda foydalanish mumkin. Sog‘lomlashtirish ta’limiy, tarbiyaviy vazifalarni to‘la hal etishning majburiy sharti: jismoniy tarbiyaning yuqorida sanab o‘tilgan barcha vositalaridan umumiy tarzda foydalanish hisoblanadi. Turli yosh bosqichlarda ko‘rsatib o‘tilgan vazifalarning amalga oshirish samaradorligi asosiy va qo‘shimcha vositalarni to‘g‘ri qo‘shib olib borgan taqdirdagina oshadi. Chunonchi, bolaning dastlabki uch oyligida gigiena omillari, tabiatning tabiiy kuchlari, shartsiz reflekslar katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Bola bir yoshga to‘lganida massaj, sust, sust-faol mashqlar, asosiy harakatlar (emaklash va boshqalar) dan foydalaniladi. Yoshi katta bo‘lgan sari gigienik omillar, tabiat tabiiy kuchlarining roli kamaymaydi, biroq uyqu, ovqatlanish va boshqalarga, ozroq vaqt sarflanadi va birmuncha murakkab jismoniy mashqlardan foydalanish uchun zamin yaratiladi.

2. Umumrivojlantiruvchi mashqlar tasnifi
Umumrivojlantiruvchi mashqlar - bu maxsus mashqlardir. Ular butun organizmning rivojlanishi va sog‘lomlashishida muhim rol o‘ynaydi va yelka kamari, gavda, oyoq kabi yirik mushak a’zolarining rivojlanishi va mustahkamlanishiga, bo‘g‘imlarning harakatchan bo‘lishiga mushaklar taranglashuvi va bo‘shashuvi jarayonini normallashtirishga yordam beradi.

Bu mashqlarning vazifasi qaddi-qomatni to‘g‘ri shakllantirish, butun tayanch-harakat apparatini mustahkamlash va qon aylanish, nafas olish, almashinish protsesslari, asab tizimi faoliyatini yaxshilashdan iboratdir.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar harakatlarni idora qiluvchi oliy motor markazlari ishini faollashtiradi; tezkorlik, chaqqonlik, kuchlar nisbati, chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni namoyon qilishga yordam beradi, kishida ijobiy emotsional kayfiyat uyg‘otadi.

Muayyan izchillikda beriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar butun organizmni asta-sekin faoliyat holatiga jalb etishga, uning umumiy hayotiy faoliyatiga yordam beradigan funksional jarayonlarni kuchaytirishga qaratilgandir.

Mashqlarning birinchi guruhi yelka kamari va qo‘lmushaklarini rivojlantirish va mustahkamlashga qaratilgandir. Ular ko‘krak qafasining nafas olish ko‘lamani kengaytirish va oshirishga yordam beradi: diafragmani qovurg‘alar aro mushaklarni butun nafas olish mushaklarni mustahkamlaydi, chuqur nafas olishga imkon beradi, orqa mushaklarni mustahkamlaydi, umurtqani rostlaydi, yurak mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi, yurak qisqarishlari ritmini optimallashtiradi.

Mashqlarning ikkinchi guruhi gavda, orqa mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlashga qaratilgandir. Bu mashqlar qaddi-qomatning to‘g‘ri shakllanishiga ta’sir qiladi va gavdani oldinga va yon tomonlarga engashtirishda, o‘ngga, chapga burilishda, shuningdek, aylanishda umurtqaning egiluvchanligini rivojlantirishga yordam beradi. So‘nggi mashqning asosiy vazifasi o‘tirganda oyoqni chalishtirib, chordana qurib o‘tirib yoki oyoqlarni kerib o‘tirib (harakatsiz holat) gavdani aylantirayotganda tos holatini mustahkamlashdan iboratdir.

Mashqlarning uchinchi guruhi oyoq va qorin mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlashga mo‘ljallangandir. Ular ichki organlarni intensiv harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar va hokazo) paytida chayqalishdan saqlaydigan qorin mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi, shuningdek, vena qon tomirlarida qon yurishmay qolishining oldini oladi (tizzaga shapatilash, yarim cho‘qqayish, cho‘qqayish va hokazo).

Shunday qilib, foydalaniladigan mashqlar majmuyi bolalar organizmiga har tomonlama mustahkamlovchi ta’sir ko‘rsatadi. Shu bilan birga aniqlik, zukkolik, muayyan alohidalik va ayni paytda, yaxlitlik talab qiluvchi umumrivojlantiruvchi mashqlar diqqat, iroda, maqsadga yo‘nalganlik, to‘xtab qolish reaktsiyalari, o‘z harakatini butun bolalar jamoasi harakati bilan muvofiqlashtira olish, fazoda mo‘ljal ola bilishni tarbiyalaydi.

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.

Tik turgan holatda oyoqlar uchun dastlabki holat: asosiy tik turish - tovonlar birlashtiriladi, oyoq uchlari keriladi (katta gutuhlar). Bu holatdan quyidagi paytlarda foydalaniladi: mashq oldidan va oxirida (ba’zan oyoq uchlarida ko‘tarilib); yarim cho‘qqayishda va to‘la cho‘qqayishda (orqa rostlanadi, tizzalar yon tomonlarga keriladi, tovonlar biroz ko‘tariladi); oyoqlarni ko‘tarish va tizzadan bukishda: oyoqlarni oldinga, chapga, o‘ngga, orqaga uzatishda. Oyoqlarni biroz kerib turish - oyoqlar keriladi (oyoq yuzasi, qadam kengligida), oyoq uchlari biroz yoyilgan; oyoqlarni kerib turish (elka kengligida) oyoq uchlari biroz kerilgan; oyoqlarni juftlab turish oyoq uchlari va tovonlar birga qo‘yiladi. Bu holatdan cho‘qqayib o‘tirishda foydalaniladi; oyoql arni chalishtirib turish birinchi oyoq ikkinchisining oldida, tovonlar parallel qo‘yiladi; tizzalarda turish - tizzalar, boldirlar, oyoq uchlari polga tayanib turadi, oyoq uchlari yoziladi - bu holatdan burilishlar, tovonga o‘tirishda foydalaniladi; oyoql arni biroz kerib oyoq yuzasi kengligida qo‘yib, oyoq yuzasi biroz yon tomonlarga, biroq ichkariga qaratmasdan turish. Bu holatdan kichik guruhlarda foydalaniladi.

Tik turganda qo‘llarning dastlabki holatlari; qo‘llar pastga, gavda yonlariga tushuriladi, kaftlar gavdaga qarab turadi; qo‘llar oldinga yuqoriga ko‘tarilgan, barmoqlar musht qilingan, kaftlar bir-biriga qaratilgan; qo‘llar yon tomonlarga uzatilgan, kaftlar pastga yoki oldinga qaratilgan; qo‘llar belda to‘rt barmoq oldinga, pastga, tirsak va yelkalar orqaga tortilgan; qo‘llar ko‘proq oldinga – tirsaklar yelka balandligida, kaftlar pastga qaragan; qo‘llar bosh orqasida – tirsaklar orqaga olingan, barmoqlar ensaga tekkizilgan holda oldinga qaratilgan; qo‘llar oldinda, panjalar musht qilingan, bir qo‘l ikkinchisi ustiga qo‘yilgan; qo‘llar orqada, orqaga tekkan holda, bukilgan qo‘llar bilaklarga chirmashgan; qo‘llar orqada, panjalar “qulf” holida chalishtirilgan yoki biri ikkinchisi ustiga qo‘yilgan.

O‘tirgandagi dastlabki holatlar: oyoqlar oldinda, juftlashtirilgan, oyoq uchlari biroz kerilgan, oyoqlar kerilgan holda to‘g‘ri qo‘yilgan; oyoqlar tizzalarda bukilgan, oyoq kafti polga qo‘yilgan; oyoqlar chalishtirilgan, qo‘llar holati mashqlar mazmuniga bog‘liq bo‘ladi.

Yotgandagi dastlabki holatlar: chalqancha yotiladi - rostlangan oyoqlar bukiladi, oyoq uchlari biroz kerilib, uzatiladi, qo‘llar gavda yonida, kaftlar pastga qaragan bo‘ladi; qorin bilan yotganda - rostlangan oyoqlar bukiladi, tirsakdan bukilgan qo‘llar polga tayanadi, kaftlar oldinda (biri ikkinchisi ustida) yoki kaftlarga tayanib gavda biroz ko‘tariladi; o‘ng yoki chap tomon bilan yotgan holda bir tomonga tayanib rostlangan oyoqlar yig‘iladi, qo‘llar yuqoriga uzatiladi.

Nafas olish. Bolada ko‘krak qafasi tuzilishidagi mavjud yosh xususiyatlari asorati (qovurg‘aning biroz og‘ishi yuqorida turuvchi diafragma) tufayli nafas olish chuqur bo‘lmaydi. Jismoniy mashqlar ko‘krak qafasi harakatchanligining kuchayishiga, nafas olishning chuqurlashishiga, o‘pkaning hayotiy ko‘lamining kengayishiga, qonning kislorod bilan to‘yinishiga yordam beradi. Ular yurak-qon tomir tizimi faoliyatini takomillashtiradi, organizmning energiya bilan ta’minlanishini kuchaytiradi va shu asnoda uning ish qobiliyatini oshiradi. Shuning uchun bolaning to‘g‘ri nafas olishi barcha mashqlarni bajarishida muhim rol o‘ynaydi. Bolalarni harakat fazasini nafas olish fazasi bilan to‘g‘ri qo‘shib olib borish va shu asnoda nafas olish apparati ishini takomillashtirishga o‘rgatish lozim.

Nazorat savollari 
 1.Maktabgacha talim tashkilotlarida o’tkaziladigan boshlang’ich gimnastika mashg’ulotining maqsadini ayting? 
2. Maktabgacha talim tashkilotlaridajismoniy tarbiyalash vazifalarini aytib bering? 
3. Maktabgacha talim tashkilotlarida gimnastika mashqlariga o’rgatishning bosqichlarini aytib bering? 
4. Maktabgacha talim muassasalari guruhlarida necha daqiqadan gimnastika mashqlari o’tkaziladi? 
5.Jismoniy tarbiya instruktorining asosiy hujjatlarini aytib bering? 6.Gimnastika mashg’ulotlarida qanday harakatlar qo’llaniladi? 
Adabiyotlar ro’yxati 
1.Umarov M.N. Gimnastika –T,: VNESHINVESTROM, 2015. 
2. Eshtaev A.K. Gimnastika darsi.-T.: O’zDJTI, 2004. 
3. Raximkulov K. Kichik yoshdagi bolalarning qaddi-qomatini rivojlantirishga mo’ljallangan mashqlar va harakatli o’yinlar.-T.: 
Tafakkur-bo’stoni, 2015. 
4. Morgunova I.I. Gimnastika.- T:, Ilm-ziyo – 2017.  
6-mavzu Gimnastika mashg’uloti vositalari

Reja:

1.Maktabgacha talim tashkilotlarida boshlang’ich gimnastika mashg’ulotlarni tashkil etish.

            2. Gimnastika mashg’ulotlarining umumiy uslubiy qoidalari.  

 1.Maktabgacha talim tashkilotlarida boshlang’ich gimnastika mashg’ulotlarini tashqil etish
Maktabgacha 
talim 
muassasaslarida 
boshlang’ich 
gimnastika mashg’ulotlarini jismoniy tarbiya instruktori olib boradi. Jismoniy tarbiya instruktorining ish hujjatlari quyidagilardan iborat: ―Ilk qadam‖ o’quv dasturi asosida yillik reja, haftalik ish rejasi sport tadbirlari stsenariyalari, tarbiyachi bilan hamkorlikdagi ish rejasi, bolalar bilan individual ishlash rejasi, sport musobaqalari rejasi va boshqalar. Maktabgacha talim muassasasida jismoniy tarbiya tizimida- boshlang’ich gimnastika mashqlari, ritmika va sport o’yinlari tashqil etadi. Boshlang’ich gimnastika mashqlarini to’g’ri tashqil qilish va mashg’ulotlarni to’g’ri o’tkazish uni samarali hal etish nihoyatda muhim sanaladi.  

 Mashg’ulotlarni to’g’ri tashqil etilsa, qiziqarli, ibratli jihatlari oshirilsa, gimnastika mashg’ulotlarining samaradorligi ortib boradi. Gimnastika mashg’ulotlarida mashqlarning to’g’ri taqsimlanishi o’ta muhimdir. Bunda mashg’ulotning asosiy vazifasini ajratish lozim, uning mazmuni ko’zda tutgan maqsadini hisobga olib, bola tanasining malum qismlariga har tomonlama tasir o’tkazish zarur. SHu jumladan mashg’ulotlarning unumdorligini oshirish maqsadida turli mashqlarni birbiriga bog’lab olib borish juda muhimdir.  

 Gimnastika mashg’ulotlarini rejalashtirganda harakat tartibini va takroriyligini, vazifasini to’g’ri taqsimlash va bolalarni guruhlarga uyushtirishning aniq va oqilona usullari ko’zda tutiladi. Bunga avvalo etarli harakat faolligi va mashg’ulotlarning zichligini taminlash orqali erishiladi. Mashg’ulotlarni rejalashtirishda guruhning aniq sharoiti, zarur jihozlarning mavjudligi hisobga olinadi. Ochiq havodagi mashg’ulotlar mazmuni yil fasllariga, ob-havoga muvofiq ravishda tanlanadi. Mashg’ulotni rejalashtirish va o’tkazish usullari turlicha bo’lib, ular asosiy harakatlari, bir qolipdagi mashg’ulotlardan tortib, turli xildagi estafetalar va ochiq havodagi mashg’ulotlarni o’z ichiga oladi.  

 Maktabgacha talim muassasasida gimnastika mashg’ulotlari quyidagi qismlardan iborat:  1. Mashg’ulotning maqsadi 

2. Kerakli jihozlar 

3. Mashg’ulotning borishi 

4. Tashqiliy qism 

5. Asosiy qism  

6. Asosiy harakat turlari  

7. Mustahkamlovchi mashqlar  8. Tinch o’yinlar va yakuniy qism.  

 Bolalarning jismoniy mustaqqillik faoliyati jismoniy tarbiya instruktorining bevosita rahbarligida o’tadi. Jismoniy tarbiya instruktori har bir bolaning gimnastika mashqlarini erkin tanlashga yordamlashadi. Jismoniy tarbiya instruktori harakat faoliyatiga mos jihozni tanlash yo’li bilan bolalarda tashqilotchilik qobiliyatlarini o’stirishga yordam beradi. Jismoniy tarbiya instruktori bu ishlarni rejalashtirayotganda bolalarning tashhisi, o’ziga xos xususiyati, jismoniy va aqliy rivojlanishi, salomatligi va tayyorgarligi, qiziqishi va qobiliyatlarini hisobga oladi. Mashqlarni biror bir tabiat hodisasi, jonzotlarning xatti-harakatlariga bog’lab yoki taqlid qilib bajarishni taklif qilish orqali bolalarni mashg’ulotlarga bo’lgan qiziqishlarini orttirish mumkin.  

 Bundan tashqari imkoniyati cheklangan bolalarning ayrimlarida o’ziga bo’lgan ishonchlari past bo’ladi. Bunda bolalar buyumlar, jihozlardan foydalanish vaqtlarida ularning xavfsizliklarini taminlash bilan birga, ularda o’zlariga bo’lgan ishonchlarini orttirib borish lozim.  

 Gimnastika bo’yicha har bir guruh kundalik harakatlar tartibini belgilaydi.  

 Gimnastika mashg’ulotlarining mazmunida maktabgacha talim tashkilotlarida“Ilk qadam” dasturi talablariga asoslanadi. Shu bilan birga jismoniy tarbiya instruktori, tarbiyachi va hamshira bilan kelishgan holda oilada bolalarni jismoniy tarbiyalashni targ’ib qiladi.  

 Boshlang’ich gimnastika mashg’ulotlari o’kuv-tarbiya ishining asosiy shakli hisoblanadi. Ular kichik guruhlarda 15-20, o’rta guruhlarda 20-25 va tayyorlov guruhlarida 30-35 daqiqa o’tkaziladi.  

 Tayyorlov qismida Yurish, Yugirish, raqs mashqlari va saf mashqlari o’tkaziladi. Asosiy qismda umumrivojlantiruvchi mashqlar, asosiy mashqlar va harakatli o’yinlar tavsiya etiladi.  

 YAkuniy qismda kam harakatli o’yinlar va ohista Yurish o’tkaziladi. Ertalabki gimnastika maktabgacha talim muassasasi kun tartibida muhim sog’lomlashtirish tadbiri sanaladi. Kunda bajariladigan mashqlar to’g’ri qomatni shakllantiradi, intizom va jismoniy mashqlarga qiziqishni uygunlashtiradi, ko’tarinki rux, bag’ishlaydi. O’tish vaqti: kichik guruxda 5 - 8 daqiqa, o’rta guruxda 9 -11, tayyorlov guruxda 12 - 15 daqiqa. Mashqlar mazmuni: yurish, yugirish 30 soniyadan 15 daqiqagacha, umumrivojlantiruvchi mashqlar va sekin yurish yoki kamharakatli o’yinlar.  

 Gimnastika: oddiy Yurish, oyoq uchida, tovonda, oyoq, kaftlarining ichki va tashqi qirrasida yurish, qo’llar bilan tizzalarga tayanib yurish, kerishib yurish, mushukday Yurish, tizzalarni baland ko’tarib Yurish, tizzalarni orkaga bukib Yurish, yarim cho’qqayib va cho’qqayib Yurish, qadamlarni juftlab va almashlab Yurish, Yurishni sakrashlar bilan navbatlashtirib Yurish, to’siklardan oshib o’tib Yurish, arg’amchi ustidan, tayokcha, to’ldirma to’p ustidan sakrash, skameyka ustida Yurish. 

 Gimnastika mashg’ulotlarida qo’llaniladigan Yugirish mashqlari, oddiy Yugirish, tizzalarni baland ko’tarib Yugirish, oyoqlarni oldinga, orkaga bukib, oldinga, tomonlarga siltab yugirish, chalkash qadamlar bilan oldinga, yon tomonga; burilishlar, to’xtashlar bilan buyumlarni uloqtirish va uni ilib olish bilan yugirishlar; kayta saflanib, turli to’sikparni oshib o’tib, to’siklar ustida yugirish, yugirish va yurishga navbatlashtirish va hokazo. 
7-mavzu:Mashg’ulotning asosiy qoidalari va tashkil qilinishi.
Reja:
1. Gimnastika mashg’ulotining qoidalari. 
2. Gimnastika mashg’ulotlarida yurish va yugirish mashqlari. 
3. Tayanch iboralar: Gimnastika, mashg‘ulot, bolalar, yurish, yugurish, vosita, mashq, harakat, texnika, xavfsizlik, shikastlanish, ta’qiqlangan, sakrash. 

1. Gimnastika mashg‘ulotining qoidalari
Gimnastika mashqining tuzilishi mazmun va shaklini hamda mashqni bajarishni taminlovchi tashqi va ichki kuchlarning o‘zaro tasirini o‘z ichiga oladi. 

Mashqning mazmuni unga kiruvchi harakatlar yig‘indisi, ularni bajarish ketma-ketligi va gimnastning mazkur harakatlarni bajarish uchun zarur qobiliyatlari bilan belgilanadi. Mashqni o‘zlashtirish jarayonida mazkur xossalar faol o‘zaro tasirga kirishadi va gimnast yoki uning pedagogi tomonidan qo‘yilgan harakatga oid vazifaning bajarilishini taminlaydi. Gimnastika mashqining texnikasi va gimnastika mashqini bajarish texnikasi farqlanadi. 

Gimnastika mashqining texnikasi– harakatlar tuzilishining mazmun va shakl jihatidan obektiv modeli (namunasi, andozasi). U harakatlar tuzilishini, uning morfologik, biokimyoviy, fiziologik va psixologik ta’minotini miqdor va sifat nuqtai nazaridan tahlil qilish asosida ishlab chiqiladi. Bu – juda murakkab dinamik funktsional tizim. Unda gimnast shaxsining barcha kichik tuzilmalariga taalluqli bo‘lgan individual xossalar (qobiliyatlar) funktsional o‘zaro tasirga kiritiladi. 

Gimnastika mashqini bajarish texnikasi harakatlarni boshqarishning mashqni samarali bajarish yoki aniq qo‘yilgan harakatga oid vazifani yechishni taminlovchi maqsadga muvofiq usuli yoki usullari yig‘indisidir. 

Ikki va uch yoshgacha bo‘lgan bolalar bilan o‘tkaziladigan boshlang‘ich gimnastika mashqlari texnikasi (2-3 yosh). Kichkintoyning jismoniy rivojlanishida 2-3 yosh o‘ziga xos davr hisoblanadi. Bu davrda bolaning vazni 13-15 kg, bo‘yi taxminan 85-90 sm bo‘ladi. 

 Ikki yoshli bolaning turli harakatlar qila olish imkoniyati tevarak-atrofni o‘rganishida juda katta sharoit yaratadi. Bola atrofidagi narsalarni kuzatadi, qo‘li bilan ushlab, tekshirib ko‘radi. Shu tariqa bolaning sezgi va idroki, tasavvur va xotirasi, nutqi va hissiyoti rivojlanadi. 

Kichkintoyda jismoniy harakatlarning muhim hayotiy turlarini shakllantirish (yurish, yugurish, sakrash, emaklash, irg‘itish) orqali oyoq, qo‘l, tana, bosh harakatlarini rivojlantirish, turgan joyida aylanishni o‘rgatish, harakatli o‘yinlarni o‘ynashga bo‘lgan qiziqishlarini oshirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish (chaqqonlik, ziyraklik, irodalilik, sabr-qanoat, kuch v.b.), bola qomatini to‘g‘ri shakllantirishga ta’sir ko‘rsatish lozim. 

Bolani jismoniy tarbiya instruktori yordami asosida mashqlarni tushunib, birgalikda harakat qilishga, o‘z harakatini boshqalarniki bilan solishtirishga o‘rgatish. Mashqlar bajarayotganda gavdani to‘g‘ri va tovonni mustahkam tutishiga e’tibor berish. Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlariga, shuningdek, ertalabki badantarbiyaga ijobiy munosabatni uyg‘otish. 

Yirik motorikani rivojlantirish. Bolaning jismoniy faolligini oshirish, bo‘yining me’yorida o‘sishini kuzatib borish, salomatligini mustahkamlash; bolaning salomatligini inobatga olgan holda chiniqtirish chora-tadbirlarini amalga oshirish lozim. 

 Bolaning harakatlanish faoliyatini turli gimnastik mashqlar va o‘yinlar bilan boyitib borish; jismoniy tarbiya instruktori ko‘rsatmasi asosida harakatlarni to‘g‘ri bajarishga undash, faol harakatlanishning jamoaviy shakllariga jalb qilish, bolada tanish harakatlarni oson va erkin, bir maromda, fazoviy yo‘nalishdan adashmay, muvozanatni saqlagan holda bajara olish ko‘nikmalarini shakllantirish. 

Uch va to‘rt yoshgacha bo‘lgan bolalar bilan o‘tkaziladigan boshlang‘ich gimnastika mashqlari texnikasi (3-4 yosh). Bola 3 yoshga qadam qo‘yganda jismoniy o‘sishi bir qadar sekinlashadi. Bu davrda uning vazni 16-18 kg atrofida, bo‘yi 90-100 sm gacha yetadi. Bola jismonan ancha chiniqib, asab tizimi taraqqiy etadi. Tayanch harakat organlari takomillashib boradi. Bolada mustaqillik ortadi, hissiyot hamda sensor idroki rivojlanib boradi. Uch yoshli bolaning diqqati qisman markazlashadi, xotirasi mustahkamlanib, borliqni idrok etish jarayoni boshlanadi, faraz qilish imkoniyatlari vujudga keladi. 

Bolani gavdasini tik tutishga o‘rgatish, jismoniy sifatlarini yanada rivojlantirish hamda sport turlariga qiziqishini orttirish, jismoniy harakat turlari bilan tanishtirish, faol bo‘lishga undash, turli mashqlarga qiziqish uyg‘otish muhimdir. Gimnastika mashg‘uloti vaqtida bolani qo‘l va oyoq harakatlarini mashqqa muvofiqlashtirishga, oyoqni sudramay, boshni egmay yengil yurishga odatlantirish va muvozanat saqlashga o‘rgatib borish.

Yirik motorikani rivojlantirish. 3-4 yoshli bola yurish, yugurish, sakrash, yumalatish, irg‘itish, ilib olish, emaklash, tirmashish, muvozanat saqlash kabi asosiy harakat mashqlarini bajara oladi. Bu yoshdagi bolada turli yo‘nalishlarda yurish va yugurish, turli balandliklardan sakrash, koptoklarni bir-biriga qaratib yumalatish, ikki qo‘llab pastdan, ko‘krak oldidan, boshidan oldinga oshirib irg‘itishni rivojlantirish. 
4. To‘rt va besh yoshgacha bo‘lgan bolalar bilan o‘tkaziladigan boshlang‘ich gimnastika mashqlari texnikasi (4-5 yosh). Bola to‘rt yoshga yetgach, uning jismoniy o‘sishi bir muncha jadallashadi, bo‘yi 100-110 sm atrofida, og‘irligi 20-22 kg gacha bo‘ladi. Bu davrda bolaning miyasi tez rivojlanadi. Katta yarim sharlar po‘stlog‘ining faoliyati takomillashib boradi. Boladagi asosiy harakatlarning rivojlanishida jiddiy sifat o‘zgarishlar sodir bo‘ladi, ularni bajarishda tabiiylik ortib boradi, qiyoslash ko‘nikmasi shakllanadi; nutqi ravonlashadi, xotirasi ancha teran bo‘lib, mustaqil fikrlash darajasi bir qadar rivojlangan bo‘ladi. 
 Bola bilan olib boriladigan gimnastika mashg‘ulotlarining mazmunini xuddi mana shunga yo‘naltirish maqsadga muvofiq. Bolani boshlang‘ich gimnastika va sportga qiziqishini oshirishda jismonan chiniqtirishda quyidagilarga e’tiborli bo‘lish talab etiladi: turli gimnastika mashqlar yordamida tadbirlarni tashqil etish; chiniqtirish muolajalarini muntazam o‘tkazib turish, erkin harakat qilish malakalari shakllantirish; bolaga boshlang‘ich gimnastika mashqlarning muhimligini ta’kidlash va mustaqil bajarishga undash; yopiq va ochiq maydonlarda o‘tkaziladigan turli sport o‘yinlariga jalb etish; yugurish, muvozanat saqlash, ikki oyoqlab balandlikka sakrash, to‘siqlarni yengib o‘tish bo‘yicha musobaqalarni tashqillashtirish; koptokni biror to‘siq ustidan boshqa bolaga irg‘itish va ushlab olish elementlari bor bo‘lgan mashqlarni o‘tkazish; gimnastika mashqlarini o‘z vaqtida o‘tkazish uchun doimo vaqt ajratish; musiqa sadolariga mos tarzda gimnastika harakatlarini rag‘batlantirish. 

     Boshlang‘ich gimnastika mashg‘ulotlarida erkin qo‘shilishga odatlantirish. 

Yirik motorikani rivojlantirish. Bolaning muvozanat saqlash, 20-30 m masofaga o‘rtacha tezlikda, asta-sekin yugurishni, yakka va ikki qator bo‘lib doira bo‘ylab yugurish malakasini orttirish, oyoq uchida, katta qadam tashlab yugurish, to‘siqlarni aylanib o‘tib, bir oyog‘ida oldinga sakrash, kuch bilan koptokni oldinga tashlash va uni ilib olish harakatlarini shakllantirish. 

 Stol tennisi va sportning boshqa turlariga (futbol, basketbol) qiziqish uyg‘otish. Qo‘sh narvoncha ustiga chiqib-tushishi; ixtiyoriy ravishda sakrog‘ichda sakray olishi; 25-30 sm balandlikdan matras ustiga yoki qumli chuqurchaga; turgan joyidan 50 sm uzunlikka sakrashi; gimnastika devorining taxta to‘siqlari bo‘ylab 2-3 m masofaga o‘ng va chap tomonga hamda oldinga; bir oyog‘ida o‘ng va chap tomonga burilib harakatlanishi, buyruq bo‘yicha mustaqil ravishda qatorga turishi, kichik guruhchalarda va yig‘ma guruhlarda, doira shaklida, juftlikda va bir qatorga tizilib turishni o‘rgatishda davom etish, ketma-ket yurishdan juft-juft bo‘lib yurishga o‘tishni o‘rgatish. Uch qatorga saflanib turish. 

Senso motorikani rivojlantirish. Bolada yerga yoki devorga urilgan koptokni ilib olishni, uni o‘ng yoki chap qo‘li bilan qaytarishni, yerda yumalatish; bolaga koptokni ikki qo‘li bilan baland ko‘tarib, nishonga (savatga yoki chelakka) otishi uchun imkon berish, bo‘ynini burmasdan ko‘zlarni chap va o‘ng tomonga harakatlantirishni taklif qilish.

Besh yoshdan olti yoshgacha bo‘lgan bolalar bilan o‘tkaziladigan boshlang‘ich gimnastika mashqlari texnikasi (5-6 yosh).  Bu davrda bolaning bo‘yi 116-120 sm ga o‘sadi, og‘irligi 23-25 kg ni tashqil etadi, oyoqlari gavdasiga nisbatan tezroq rivojlanadi. Bolaning umurtqa suyaklari qotmaganligi tufayli tez qiyshayib qolishi mumkin. 

 Shuning uchun ham suyaklarning to‘g‘ri o‘sishiga alohida e’tibor berish kerak. Bolaning yuragi chaqaloq yuragiga nisbatan 4-5 barobar kattalashadi, biroq muskullari hali yetarli darajada mustahkamlanmagan bo‘ladi. Olti yoshga yetganda miya po‘stlog‘i rivojlanib, og‘irligi va tashqi ko‘rinishi jihatidan kattalarnikiga yaqinlashadi. Shuning uchun ham bolaning asablariga juda ehtiyotkorlik bilan munosabatda bo‘lish talab etiladi. 

Jismoniy tarbiya instruktori va ota-onalar boshlang‘ich gimnastika faoliyatiga oid turli usullarni bola bilan birgalikda (uning xohishini hisobga olgan holda) tanlashlari maqsadga muvofiqdir. Bolaning boshlang‘ich gimnastika bo‘yicha mashqlarni ongli ravishda tushunib, aniq va to‘g‘ri bajarishiga alohida e’tibor berish. 

 Jismoniy sifatlarni o‘stirish, muvozanat saqlash, harakatni boshqarish hamda fazoda mo‘ljalga olishni shakllantirishni davom ettirish. 

Bolada faollik, mustaqillik, do‘stona munosabat va o‘zaro yordam kabilarni tarbiyalash. Sport turlari (futbol, basketbol, voleybol v.b.) haqida tushuncha berish, mashhur sportchilar (masalan, bokschi Xasanboy Do‘stmatov, gimnastikachi – Oksana Chusovitina) bilan tanishtirish, ularning hayotiga oid qiziqarli voqealarni so‘zlab berish orqali bola qalbida sportga nisbatan muhabbatni orttirish. 

Yirik motorikani rivojlantirish. Bola o‘z tanasini boshqaradi va ma’lum maqsad sari aniq harakatlanadi. U yurish, yugurish, yumalatish, irg‘itish, ilib olish, emaklash, tirmashish, muvozanat saqlash kabi asosiy harakatga doir mashqlarni bajara oladi. 

 Bolaning sport turlari bilan shug‘ullanishiga ko‘maklashish; jismoniy chiniqishi uchun ochiq havodan samarali foydalanish: estafetali o‘yinlarni tashqil qilish, musiqa ohangiga mos gimnastika harakatlarini bajarishini rag‘batlantirish, sport anjomlari bilan ta’minlash, turli sport anjomlaridan foydalanish imkoniyatini berish.

Olti yoshdan yetti yoshgacha bo‘lgan bolalar bilan o‘tkaziladigan boshlang‘ich gimnastika mashqlari texnikasi (6-7 yosh).  Bola hayotining yettinchi yilida undagi harakatlar qo‘lami kengayadi va aniqlashadi. 6-7 yoshli bola o‘zini idora qilish va o‘z harakatlarini nazorat qilish imkoniyatiga ega bo‘la boshlaydi. Bu yoshdagi bolada mustaqil faoliyat ko‘rsatish, tashabbuskorlik rivojlanadi, qiziquvchanlik yanada ortadi, kattalar fikrini tinglash ishtiyoqi shakllanadi, o‘z salomatligini nazorat qila oladi. Bu davrda bolaning bo‘yi 122-128 sm ga yetadi, og‘irligi 25-28 kg bo‘ladi. Uning idrok kuchi va tafakkuri jadal rivojlanadi, borliqni bilishga intila boshlaydi, gigienik malakalari shakllana boradi. 

 Boshlang‘ich gimnastika mashqlari asosida harakatlarni takomillashtirish, jismoniy sifatlar (tezkorlik, chaqqonlik)ni, kundalik harakat faolligiga bo‘lgan ehtiyojini shakllantirish. Mashqlarni bajarish paytida chidamlilik, muvozanat saqlash, harakatlarni boshqarish va fazoda chamalashni takomillashtirish. Uyushqoqlik bilan harakat qilishga; gimnastika mashqlariga qiziqishlarini qo‘llab-quvvatlash, ularni faqat ko‘rsatgandagina emas, balki so‘z bilan tushuntirganda ham aniq bajarishga o‘rgata borish. 

 Mashqlarni aniq, berilgan tezlikda, musiqa ohangiga moslab bajarish. 

Yirik motorikani rivojlantirish. Bolada yurish, yugurish, yumalatish, irg‘itish, ilib olish, emaklash, tirmashish, muvozanat saqlash kabi asosiy harakatlarni mustahkamlash; gimnastik o‘tirgichda tik turib yura olish; turli holatdagi yugurish mashqlarini bajara olish; tezlik, muvozanat va yo‘nalishni saqlagan holda yugurish; turli xil sakrash mashqlarini bajara olish, to‘siqlar ichidan emaklay olish ko‘nikmalarini rivojlantirishda davom etish. 

 Sport anjomlari (to‘p, kegli, halqa, v.b.) bilan ta’minlash; bolaning murakkab harakatlarni bajarishga intilishini rag‘batlantirish. 

2. Gimnastika mashg‘ulotlarida yurish va yugurish mashqlari
Jismoniy tarbiya instruktori ko‘rsatmasi asosida, belgilangan yo‘nalishda bir qator bo‘lib to‘g‘ri yurish, oyoqlarining uchida yurish; eni 15-20 sm bo‘lgan yuzada yurish; ilon izi shaklidagi chiziqcha ustidan yurish; to‘lqinlar shaklida tashlab qo‘yilgan arqon ustidan yurib o‘tish; eni 20 sm bo‘lgan yuzada yo‘nalishni saqlab yurishga o‘rgatish. 

Sakrash mashqlari. Turgan joyida ikki oyoqlab sakrash; eni 20-25 sm bo‘lgan kichik ariqchadan, to‘siqlar ustidan, kichik narsalar ustidan sakrab o‘tishga o‘rgatish. 

Yumalatish, irg‘itish va ilib olish mashqlari. Buyumlarni yig‘ish, ma’lum joyga qo‘yish. Buyumlarni (to‘plar, qum haltacha v.b.) nishonga ikki qo‘llab; o‘ng yoki chap qo‘l bilan irg‘itish; otilgan to‘pni ikki qo‘l bilan ilib olish. 

Emaklash va tirmashib chiqish mashqlari. Balandligi 25-30 sm bo‘lgan arqon ostidan emaklab o‘tish, bolaga qulay usulda gimnastika devorchasidan tirmashib chiqish va tushish, mustaqil ravishda zinadan chiqib, tushish. 
Asosiy harakatlarga doir mashqlar.

Yurish mashqlari.Qatorda to‘g‘ri yurish, yo‘nalishni o‘zgartirib yurish, navbatma-navbat yurish; chiziq bo‘ylab juft bo‘lib qo‘l ushlashib yurishga o‘rgatish. 

Yo‘nalishni va tezlikni o‘zgartirib yugurish; 1 daqiqa davomida asta-sekin yugurish; yugurish chog‘ida burilish; hushtak bo‘yicha to‘xtash; doira bo‘ylab bir o‘zi va juftlikda qo‘l ushlamasdan qator bo‘lib yugurish; yugurayotganda birdaniga to‘xtash va muvozanatni saqlash. 

Sakrash mashqlari. To‘siqlarni oshib o‘tish; ikki oyoqni juftlab turgan joyda sakrash, balandlikka sakrashga o‘rgatish. 

Yumalatish, irg‘itish, ilib olish mashqlari. Yumalatib yuborilgan buyumni quvib yetish; polga, devorga urilgan koptokni ilib olish; koptokni o‘ng yoki chap qo‘l bilan qaytarish; yerda yumalatish; koptokni ikki qo‘l bilan balandga ko‘tarib, ma’lum nishonga (savatga yoki chelakka) otishi uchun imkoniyat yaratish. 

Emaklash va tirmashish mashqlari. To‘g‘ri yo‘nalish bo‘yicha qo‘l kaftlari va tizzalari yordamida, gimnastika o‘rindig‘i (skameyka) ustida to‘rt oyoqlab 10 m gacha emaklash. 

Nazorat savollari
1. Gimnastika mashqining tuzilishi mazmun va shaklini aytib bering?

2. Gimnastika mashqining texnikasi deb nimaga aytiladi? 

3. Bolalarning gimnastika mashg‘ulotlarida yurish texnikasini aytib bering?

4.Yurish harakatlarida bolalarning qo‘l harakatlari qanday bo‘lishi kerak?

5.Ta’qiqlangan mashqlar to‘g‘risida aytib bering?

8-mavzu:Mashg’ulotning asosiy qoidalari va tashkil qilinishi.
Reja:
        1. Gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishning oldini olish. 

        2. Saf mashqlari usullari.
Tayanch iboralar: gimnastika, mashg’ulot, bolalar, Yurish, Yugirish, vosita, mashq, harakat, texnika, xavfsizlik, shikastlanish, taqiqlangan, sakrash.  
1. Gimnastika mashg‘ulotlarida shikastlanishning oldini olish
Maktabgacha yoshdagi bolalar salomatligi uchun havfli bo‘lgan bir qator mashqlar mavjud. Ushbu mashqlar cheklangan bo‘lishi yoki tavsiya etilgan variantlar bilan almashtirilishi kerak.
1-jadval
Maktabgacha ta’lim muassasasida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida taqiqlangan mashqlar
	tt/r
	Mashq
	Almashtirishga tavsiya etilgan mashqlar
	Cheklov
Sabablari

	1.
	Boshni aylantirish
	Boshni oldinga egish, chap va o‘ng tomonga burilish
	Suyaklarning mo‘rtligi sababli orqa miyaning bo‘yin umurtqa pog‘onasida joylashganligi, bo‘yin mushaklarni yaxshi rivojlanmaganligi

	2.
	Boshni orqaga egish
	O‘rniga tavsiya etilagan  mashq yo‘q
	

	3.
	Boshda tik turish
	O‘rniga tavsiya etilagan  mashq yo‘q
	

	4.
	Bo‘yinni haddan tashqari cho‘zilishi.
	elkani yuqoriga va pastga tushirish va chiqarish mashqlarini bajarish
	

	5.
	Oyoqlarni keng ochib (shpagatga) o‘tirish va tushish
	Oyoqlarni kapalak usulida harkatlantirish
	Suyaklarning mo‘rtligi sababli chanoq suyaklarini joydan siljishi

	6.
	Ko‘prik hosil qilish mashqi
	Qo‘llar yuqorida gimnastika koptogiga (katta puflab, dam berib shishiriladigan koptok) chalqancha yotgan holda harakatlanish
	Orqa miya bilan yerga zarb bilan tushish natijasida bosh miya chayqalishiga olib keladi

	7.
	Qorin bo‘shlig‘i mushaklarini mashq qilish: oyoqlar juft holda yuqoriga ko‘tarish
	Oyoqlarni navbat bilan ko‘tarish va tushirish
	Mushaklarning tarangligi vaqtida bo‘yin va bosh tomirlariga ta’sir qiladi, ehtimol nerv tomirlarini qisilishiga olib keladi

	8.
	Oldinga umboloq oshirish
	O‘rniga tavsiya etilagan  mashqlar yo‘q
	Bo‘yin qismi umrtqa pog‘onasi mushaklarining yaxshi rivojlanmaganligi

	9.
	Chalqancha yotgan holda
qo‘l bosh orqasida gavdani ko‘tarish va tushirish
	Qo‘llar oldinga o‘zatilgan holatda
	Bo‘yin mushaklarining haddan tashqari zo‘riqishi, qo‘llar bilan o‘murtqa pog‘onasini haddan tashqari ezilishi

	10.
	Polga qo‘llarga tayangan holatda gavdani ko‘tarib tushirish
	Mashqlar faqat pedagog nazorati ostida (himoyada) bajariladi
	Polga tushgan vaqda iyakni polga zarb bilan tegishi

	11.
	Polga qo‘llarga tayangan holatda belni ko‘tarish
	Mashqni polga qo‘llarni bukib tirsak bilan tayangan holda bajarish
	Bel qismi diskining qisilishi natijasida bel sohasidagi kasalligini keltirib chiqarishi mumkin

	12.
	Tovonda o‘tirish
	Chordana qilib o‘tirish
	Tizza bo‘g‘imi va paylarning shikastlanishiga olib kelishi mumkin

	13.
	5 soniyadan ortiq osilib to‘rish mashqlari
	O‘rniga tavsiya etilagan  mashq yo‘q
	Mushak paylarining shikastlanishi va zaiflanishiga olib keladi

	14.
	Bir vaqtda qo‘llarni yuqoriga ko‘targanda nafasni roslovchi mashqlarni bajarish
	Qo‘l holatini o‘zgartirish: qo‘llar belda yoki yonda
	Yuqori yelka kamari mushaklari qisqarishi natijasida nafas (kislorod) olish qiyinlashadi

	15.
	Sakrash mashqlarini qattiq qoplamali (parket, beton, pol, asfalt va boshq.) joylarda yalang oyoq sakrash
	Sakrash mashqlarini faqat gimnastika tushaklarida (matda) bajarish
	Tovon mushak paylarining zaiflashishi, oyoqning kafti suyaklarini (tovon bilan barmoqlar o‘rtasi) to‘g‘ri shakllanmasligiga olib keladi

	16.
	Oyoq uchiga (nosochke) tyangan holda yalang oyoq yugurish
	Sport poyabzalida (cheshka, keta va boshq.) yugurish
	Oyoq kafti suyaklarini (barmoqlari) to‘g‘ri shakllanmasligiga olib keladi

	17.
	Katta guruhgao‘tgunga qadar oyoq kaftining
ichki va tashqi tomonida yurish
	Oyoq uchi va tovonda yurish
	Tovon mushak paylarining zaifligi


Umumrivojlantiruvchi mashqlarining turli xil variantlari yangi harakatlar birikmalarini tezkor ravishda o‘zlashtirishga yordam beradi. Mashqlarni muntazam ravishda takrorlash tarbiyalanuvchilarni jismoniy sifatlari va qobiliyatlari, shuningdek murakkab gimnastika harakatlarini shakllantirish uchun o‘ziga xos poydevor hisoblanadi.

Shunday qilib, umumrivojlantiruvchi mashqlar harakatlarni boshqarish maktabidir, ular barcha harakatlar asoslarini o‘zlashtirishga yordam beradi.

Maktabgacha ta’lim tashkiloti jismoniy tarbiyasi yo‘riqchisi ertalabki gimnastika, maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy tarbiyasi jarayonida jismoniy tarbiyaning turli xil tashkiliy shakllari qo‘llaniladi.

Har kuni bola ertalabki badan tarbiya mashqlarini bajarishi kerak. Tanlangan maxsus mashqlar tarbiyalanuvchilar organizmigaijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Ertalabki badan tarbiya mashqlari bolalarni chiniqtirishda samarali vosita hisoblanadi. Bolalar uchun bunday mashqlar tanaga har tomonlama ta’sir ko‘rsatadi. Bolalarga berilayotgan umumrivojlantiruvchi mashqlar asosan oddiy va ularningtayanch harakat apparatini rivojlantirishiga qaratilgan bo‘lishi kerak. Shu bilan birga mashqlarbolalarning asab tizimiga ta’sir ko‘rsatmasligi kerak (bolalarga berilayotganmurakkab harakatlar salbiy ta’sir ko‘rsatadi). 
Simulyatsiya va taqlid (majoziy) mashqlar qo‘llaniladi.Bunda bolalar hayvonlar, qushlar va avtoulovlarning harakatlarini takrorlaydi. Ular maktabgacha jismoniy tarbiya instruktorilar uchun qiziqarli va ularga hissiy ko‘tarilishni keltirib chiqaradi.

Ertalabki gimnastikani estafetalar bilan bajariladigan mashqlar bilan estafeta qilish kerak: bayroqlar, to‘plar, halqa, arqon tortish va boshqalar. Bu harakatlarni to‘g‘ri va maqsadli bajarishga yordam beradi, gimnastikaga qiziqishni oshiradi.

Uchdan besh yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun ertalabki gimnastika komplekslari 4-6 ta mashqdan, olti yoshdan yetti yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun 6-8 ta mashqdan iborat. Yosh maktabgacha jismoniy tarbiya instruktorilar ularni 4-6 marta (sakrash - 8-12 marta), katta yoshdagilar esa - 8-10 marta (18-24 marta sakrash) takrorlashadi. Takrorlashlar soni mashqlarning murakkabligiga va ularning bolaning tanasiga fiziologik yuklanish darajasiga bog‘liq.
2. Saf mashqlari usullari
Saflanish va qayta saflanish mashqlariga turli saflanishlar, qayta saflanishlar, tuzilishlar, saf tortib turishlar, burilishlar kiradi. Bu mashqlar mashg‘ulotlar jarayonida bolalarni oqilona va tashkiliy ravishda joylashtirish va yurg‘izish uchun xizmat qiladi. Shuningdek, ular intizomlilikni, birgalikda kelishib harakat qilishni, jismoniy tarbiya instruktorining ko‘rsatmalarini bajara bilish mahoratini tarbiyalash vositasi bo‘lib, “qator”, “kolonna” “doira”, “ilon izi”, “diagonal”, “bo‘lim” (zveno) va boshqa tushunchalarni o‘zlashtirishga yordam beradi. Safda turib bajariladigan mashqlar tik, to‘g‘ri qaddi-qomatning yengil va chiroyli yura bilishni shakllantirishga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Maktabgacha yoshdagi bolalar bilan eng oddiy saflanish mashqlari o‘tkaziladi.

Saflanish mashqlarining turi:

Bir, ikki, birnecha doira shaklida saflanish.

Yarim doira shaklida.

Ketma-ket bo‘lib saflanish.

Bir qator bo‘lib saflanish.

Ketma-ketlikda ikkita, uchta bo‘lib saflanish.

Diagonal bo‘lib saflanish.

Shaxmat uslubida saflanish.

Qayta saflanishlar:

Bir doiradan birnecha doira hosil qilish.

Bir ketma-ketlikdan 2-3-4 ketma-ket hosil qilish.

Tarqalib turish (bironta predmetlar yonida turish).

Burilishlar:

Yarim burilish (180°).

To‘liq burilish (360°).

Chap va o‘ngga burilishlar.

O‘yinchoqlar yoki turli buyumlar tomoniga burilish.

Orqaga burilish.

Saflanishlar - sherenga bu shunday saflanish turiki, unda bolalar yonma-yon turishadi. Ular o‘rtasidagi oralig‘i bir qo‘l kafti. Sherengada turgan bolalar to‘g‘ri turib, to‘g‘ri dastlabki holatda bo‘lishadi (oyoqlari kichik ariqcha, qaddi-qomat to‘g‘ri).

Kolonnada bolalar ketma-ket turishadi. Ularning orasidagi masofa uzatilgan qo‘l uzunligiga teng bo‘ladi. Kolonna turishda bolalarning dastlabki holatlari: tovonlari birlashtiriladi; oyoq uchlari keriladi, qaddi-qomat tik turadi.

Doira va yarim doiracha bo‘lib saflanish uchun jismoniy tarbiya instruktori bolalarga qo‘l ushlab turishni taklif qiladi. Bunday saflanish aso​san kichik guruhlarda foydalaniladi.

Birinchi kichik guruhlarda saflanish va qayta saflanish ham bir-birining orqasidan turib, doira va juft-juft bo‘lib turish ham bu yoshdagi bolalarga qiyinlik qiladi. Katta guruhda tashkiliy ravishda harakatlanish ularni charchatadi. Shuning uchun dastlab- ki vaqtlarda saflanish mashqlari bolalarni 6-8 kishilik kichikkichik guruhlarga bo‘lib o‘tkaziladi. Shu yo‘l bilan asta-sekin butun guruh saflanish mashqlariga jalb qilinadi.

Saflanish mashqlarining barchasi jismoniy tarbiya instruktorining yordamida o‘tkaziladi. U har bir bolaga uning boshqa bolalar orasidagi turadigan joyini ko‘rsatib beradi. Masalan: “Ma’mur, sen Jamilaning yoniga tur. Oliyaxon, sen ham ular bilan birga tur!” - deydi va hokazo. Agar bola shundan keyin ham saflanish vaqtida yaxshi mo‘ljal ololmasa jismoniy tarbiya instruktori uning yoniga kelib qo‘lidan ushlab, yetaklab, uning joyiga olib borib qo‘yadi. Kichik guruhda bolalar kim bilan yonma-yon turishni xohlasalar o‘sha bilan jismoniy tarbiya instruktorining yordamida juft-juft bo‘lib saflanadilar.

Doira bo‘lib saflanish uchun quyidagi usullarni tavsiya etish mumkin. Bolalar dastlab bir qator bo‘lib qo‘l ushlashib turishadi. Jismoniy tarbiya instruktori safda birinchi va oxirgi bolaning qo‘lidan ushlab doira ushlaydi. Ikkinchi usul: polga stul yoki qandaydir yaxshi ko‘rinadigan buyum (kegli, kubik va boshqalar) qo‘yilib, bular doiraning markazini ifoda etadi. Bolalarga mana shu buyumga qarab qo‘l ushlashib turish taklif qilinadi. Keyin doirani kengroq olib orqaga qadam tashlanadi. Jismoniy tarbiya instruktori hamisha bolalar bilan birga doira safida bo‘ladi va bolalar doirani buzmasliklarini kuzatib boradi.

Mashg‘ulot vaqtida bajarilishi zarur bo‘lgan joydan joyga o‘tish mashqlarini bolalar to‘da-to‘da bo‘lib yoki jismoniy tarbiya instruktori tomonidan ko‘rsatilgan mo‘ljal (deraza, qo‘nqiroq, skameyka va boshqalar) tomon yurish, yoxud jismoniy tarbiya instruktori orqasidan yurib borib bajaradilar.

Bolalar safga erkin holda, bo‘ylarining katta-kichikligini hisobga olmasdan turg‘iziladi. Bunda bolalarni mashq bajarayotganda bir-biriga xalaqit bermasdan turishiga o‘rgatish juda muhimdir. Buning uchun jismoniy tarbiya instruktori qo‘llarini yon tomonga ko‘tarishni taklif qiladi. Bolalar qo‘llarini pastga tushirganida yon tomonda turgan bolaning qo‘llariga tegmaydigan holatda mashqni davom ettiriladi. Basharti bolalar bu ishni bajarishga qiynalsalar, ularning oldiga yaqinlashib, bir-birlaridan uzoqroq turib olishlariga yordam berish kerak. Bolalarni joylashtirish qulay bo‘lishi uchun polga bo‘yoq yoki bor bilan, yoki bo‘lmasa yopishqoq lenta - plastir bilan nuqta yo doirachalar belgilab qo‘yilishi kerak. Jismoniy tarbiya instruktorining taklifi bilan har bir bola o‘zi uchun mo‘ljal (uycha) tanlab oladi va unga borib turadi.

Ikkinchi kichik guruhda saflanish va qayta saflanishda bolalar ancha mustaqil saflanadigan bo‘ladilar. Jismoniy tarbiya instruktorining ko‘rsatmasiga binoan qiynalmasdan va yetarli darajada tezlik bilan davra qurib, juft-juft bo‘lib va kolonna bolib saflanib, tura oladilar. Dastlabki vaqtlarda ularga bo‘ylaridan qat’i nazar kolonna bo‘lib, ketma-ket saflanishlariga ruxsat beriladi. Bora- bora ularni boshqa bolalar orasidan muayyan joyni egallashga o‘rgatiladi. Bunga erishish uchun jismoniy tarbiya instruktori doimo kim kolonnada, sherengada kimning ketidan turishni, juft bo‘lib yurilganda kim-kim bilan turishini eslab qolish zarurligini aytib turadi. Agar bola joyini topishga qiynalib qolsa, jismoniy tarbiya instruktori u kimdan keyin turishi kerakligini aytadi.

Bolalarni sherenga bo‘lib turishga o‘rgatiladi, ya’ni ular to‘g‘ri chiziq bo‘ylab biri ikkinchisining yonida hammalari bir tomonga parallel holda turadilar. Hammadan osoni bir-birining orqasidan (kolonna bo‘lib) saflanishdan ko‘ra sherenga bo‘lib saflanishga o‘tish oson hisoblanadi. Jismoniy tarbiya instruktori kolonna bo‘lib turgan bolalarga hammalari o‘ngga yoki chapga burilishlarini taklif qiladi. Bolalar o‘ng va chap tomonlarni hali yaxshi bilmasliklari tufayli jismoniy tarbiya instruktori kolonnaning taxminan o‘rtarog‘iga turib oladida, bolalarga yuzlarini o‘ziga qaratishni, ya’ni jismoniy tarbiya instruktoriga qarab, u turgan tomonga burilishni aytadi. Boshqa bir usul: bolalar bir qator - sherenga bo‘lib turadilar. Bunda ular polga (erga) bo‘yoq yoki bo‘r bilan tortilgan to‘g‘ri chiziq bo‘ylab, oyoq uchlarini shu chiziqqa tekkizib turadilar.

Doira bo‘lib saflanish uchun polga ikki uchini bir-biriga tugilgan arqoncha tashlash yoki doira qilib chiziq tortish mumkin. Bolalar shu chiziqqa yoki arqonchaga qarab davra quradilar. Boshqa bir usul ham bor: jismoniy tarbiya instruktori bir qator bo‘lib turgan bolalar safidan birnecha qadam nari ketib, o‘rtaroqqa turib oladi va qatorning ikki chetida turgan bolalarga davra qurib, o‘ziga qarab yurib kelishlarini taklif qiladi. Bolalar bu harakatni qo‘l ushlashib bajaradilar.

Jismoniy tarbiya instruktori bolalarga turgan joyda qanday burilish kerakligini ko‘rsatib beradi. Burilish vaqtida ko‘zga ko‘rinib turgan narsalar (devorga qarab turish, derazaga qarab turish) mo‘ljal sifatida keng foydalaniladi.

Mashg‘ulotlarda bir joydan ikkinchi joyga o‘tishda bundan avvalgi yosh guruhida qo‘llaniladigan usullarning o‘zidan foydalaniladi.

O‘rta guruhda saflanish va qayta saflanish, mustaqil ravishda doira, juft-juft bo‘lib, ketma-ket (kolonnaga) saflanish, sherengada saflanish malakalarini mustahkamlash uchun jismoniy tarbiya instruktori mashg‘ulotning kirish qismida bolalarga quyidagicha qiziq-qiziq topshiriqlar beradi: muayyan tartibda saflanish, keyin signal bo‘yicha zalning turli tomonlariga tarqalib yugurish, takroliy ishoraga qarab esa yana tez-tez joy-joyini egallash topshirig‘i beriladi. Ko‘pincha bunday topshiriqlar uchun tovushli signallar qo‘llaniladi: chapak chalish, chirmanda chalish, og‘zaki aytish yoki musiqa chalinishini to‘xtatib qo‘yish ham bir signal bo‘ladi va hokazo. Ko‘rib bajariladigan imo-ishoralardan ham foydalanish mumkin: qo‘lni ko‘tarish va tushurish, yashil va qizil bayroqcha va hokazolar.

Bolalarni o‘rta guruhlarda ketma-ket va sherengaga saflashda ular bo‘yiga qarab safga turishga o‘rgatiladi. Ularni safda bir- birlariga urilib tiqilishmasdan erkin turishlari kerakligini tez- tez eslatish lozim. Shuningdek, bolalarga to‘g‘ri chiziq bo‘ylab bir tekis turib (sherenga bo‘lib) saflanish tushuntiriladi, bunda oyoq uchlarini bir tekis bo‘lishga, ya’ni oyoq uchlari bitta chiziq ustida bo‘lishi kerakligi tushuntiriladi. Bolalar mustaqil ravishda ketma-ket bo‘lib saflanishdan o‘ziga qo‘shni bo‘lgan o‘rtog‘i bilan juft-juft turishga yoki aksincha juft-juft bo‘lib saflanishdan ketma-ket saflanishga o‘tadilar. Bunday paytda saflanishlar turgan joyning o‘zida shuningdek, yurib borganda ham amalga oshiriladi. Jismoniy tarbiya instruktori bolalarni bir qator bo‘lib yoki sherenga bo‘lib turishdan birnecha zvenolarga bo‘linib, qayta saflanishga o‘rgatadi. Buning uchun u bolalarni oldindan zvenolarga bo‘lib chiqadi. Bu zvenolarning har birida bolalarning soni barobar bo‘lishi kerak. Har bir zvenoga boshlovchi tayinlanadi. Boshlovchilar signal bo‘yicha belgilangan joyga chiqadilar, bolalar esa ularning ketidan turadilar.

Keyinchalik bolalar zal bo‘ylab tarqalib yurgan vaqtlarida yoki bir-birlarining orqalaridan ketma-ket turib zal atrofida yurgan vaqtlarida zvenolarga bo‘linib qayta saflanadilar. Qayta saflanish to‘g‘risidagi signalni eshitib, boshlovchilar oldindan ko‘rsatilgan joylarga borib to‘xtaydilar va burilib jismoniy tarbiya instruktoriga qarab turadilar. Qolgan bolalar boshlovchini orqasidan o‘z zvenolarida ketma-ket turib saflanadilar. Bolalar o‘z zvenolarini qiynalmasdan topib olishlari uchun mashg‘ulotning dastlabki paytlarida boshlovchilarga bayroqchalar berib qo‘yish yoki qo‘llariga har xil rangdagi lentalar taqib qo‘yish mumkin.

Boshlovchilar atrofida birnecha doira yasab saflanish ham mumkin. Bolalar tarqalib yuradilar, signal bo‘yicha boshlovchini o‘rab oladilar, qo‘l ushlashadilar va davra quradilar. Boshlovchilar maydonchaning istalgan joyida turishlari mumkin. Jismoniy tarbiya instruktori davraning muayyan kattalikda bo‘lishini, bolalar tiqilishib, uni toraytirib qo‘ymasliklarini kuzatib turadi va bolalarni shunga o‘rgatadi.

Bolalar o‘ngga, chapga va orqaga burilish mashqlarini saflanishning maxsus usullarini qo‘llamasdan turgan joylarida bajaradilar. Bir predmetdan ikkinchi predmetga o‘tganda bolalar ko‘pincha ketma-ket bo‘lib saflangan holda harakat qiladilar.

Saflanish va qayta saflanish, burilish to‘g‘risidagi ko‘rsatmalarni jismoniy tarbiya instruktori komanda shaklida emas, balki oddiy farmoyish shaklida aytadi. (O‘ng tomonga burildik, zal atrofidan yuramiz, bolalar boshlovchilaringiz ketidan zvenolarga bo‘linib yuringlar kabi).

Saflanish va qayta saflanish katta guruhda avval o‘zlashtirilgan mashqlarda olingan malaka va ko‘nikmalar mustahkamlanadi, ayrim yangi mashqlar o‘rgatiladi. Bolalarni ikki va birnecha doirachalarda bo‘linib turishga o‘rgatiladi. Ikkitadan bo‘lib turgan kolonnadan doira hosil qilib turish quyidagicha amalga oshiriladi: juft bo‘lib turganlar bir-biriga yuz o‘girib, yonida turgan bolaning qo‘lidan ushlaydi, sherengadagilar qo‘l ushlashib orqaga yuradilar natijada doira hosil bo‘ladi. Juft bo‘lib va kolonnada ikkitadan bo‘lib turgan holatdan ikkita doira hosil qilib turish ham mumkin. Bunday holda jismoniy tarbiya instruktorining ishorasiga binoan bolalar yuz o‘girib emas, orqa bilan turadilar va yonlarida turgan bolalar bilan qo‘l ushlashadi. Xuddi shu usulda birnecha zvenolardan birnecha doira hosil qilinib turiladi. Saflanish vaqtida bolalarni ma’lum tartib bo‘yicha qarab turish, bir-birini orqasidan to‘g‘ri turish, sherengada oyoq uchlarini bir tekis qo‘yib turishga o‘rgatib boriladi.

Katta guruhdagi bolalar aniq va tartibli sur’atda zvenolarga qayta saflanadilar. Zalni aylanib yurish vaqtida jismoniy tarbiya instruktori bolalarga 2-4 zvenoga bo‘linishni taklif etadi. Kolonnani boshqaruvchi zalning o‘rtasiga borgach turgan joyida qadam tashlaydi, bu vaqtda jismoniy tarbiya instruktori zvenoni, boshlovchi bolalar nomini aytadi. Birinchi zveno aylanadi va zal bo‘ylab yugurib ketadi, undan keyin qolgan zvenolar boradi.

Nazorat savollari
1. Gimnastika mashqining tuzilishi mazmun va shaklini aytib bering?

2. Gimnastika mashqining texnikasi deb nimaga aytiladi? 

3. Bolalarning gimnastika mashg‘ulotlarida yurish texnikasini aytib bering?

4.Yurish harakatlarida bolalarning qo‘l harakatlari qanday bo‘lishi kerak?

5.Ta’qiqlangan mashqlar to‘g‘risida aytib bering?

adabiyotlar ro‘yxati
1.Umarov M.N. Gimnastika. –T.: VNESHINVESTROM, 2015.

2. Eshtaev A.K. Gimnastika darsi. -T.: O‘zDJTI,2004.

3. Raximkulov K. Kichik yoshdagi bolalarning qaddi-qomatini rivojlantirishga mo‘ljallangan mashqlar va harakatli o‘yinlar. - T.: Tafakkur-bo‘stoni, 2015.

4. Morgunova I.I. Gimnastika.- T.: Ilm-ziyo, 2017. 

Internet resurslari
1. www. ziyonet. uz.
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V.MODULNI O’QITISHDA FOYDALANILADIGAN TALIM
METODLARI
Talim innovatsiyalari – talim sohasi yoki o’quv jarayonida mavjud muammoni yangicha yondashuv asosida echish maqsadida qo’llanilib, avvalgidan ancha samarali natijani kafolatlay oladigan shakl, metod va texnologiyalar.  
Interfaol metodlar: ―Keys-stadi‖ (yoki ―O’quv keyslari‖), ―Blitsso’rov‖, ―Modellashtirish‖, ―Ijodiy ish‖, ―Munosabat‖, ―Reja‖, ―Suhbat‖ .
Strategiyalar: ―Aqliy hujum‖, ―Bumerang‖, ―Galereya‖, ―Zig-zag‖, ―Zinama-zina‖, ―Muzyorar‖, ―Rotatsiya‖, ―T-jadval‖, ―YUmaloqlangan qor‖ .
Grafik organayzerlar: ―Baliq skeleti‖, ―BBB‖, ―Kontseptual jadval‖, ―Venn diagrammasi‖, ―Insert‖, ―Klaster‖, ―Nima uchun?‖, 
―Qanday?‖ .  
―Aqliy hujum‖ strategiyasi. Strategiya tinglovchilarni mavzu xususida keng va har tomonlama fikr yuritish, o’z tasavvurlari, g’oyalaridan ijobiy foydalanishga doir ko’nikma, malakalarni hosil qilishga rag’batlantiradi. U yordamida tashkil etilgan mashg’ulotlarda ixtiyoriy muammolar yuzasidan bir necha orginal echimlarni topish imkoniyati tug’iladi. Strategiya mavzu doirasida malum qarashlarni aniqlash, ularga muqobil g’oyalarni tanlash uchun sharoit yaratadi. 
Mashg’ulotda strategiyani qo’llashda quyidagilarga e`tibor qaratish lozim: 
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Tinglovchilarni muammo doirasida keng fikr yuritishga undash, ular tomonidan mantiqiy fikrlarning bildirilishiga erishish 

Har bir tbildirilayotgan fikrlar inglovchi tomonidan rag’batlantirilib bo
fikrlar orasidan riladi, bildirilgan  eng maqbullari tanlab olinadi; fikrlarning rag’batlantirilishi 
navbatdagi yangi fikrlarning tug’ilishiga olib keladi 
Har bir tinglovchi o’zining shaxsiy fikrlariga asoslanishi va ularni 
o’zgartirishi mumkin; avval bildirilgan fikrlarni umumlashtirish, 
turkumlashtirishyoki ularni o’zgartirish ilmiy asoslangan fikrlarning 
shakllanishiga zamin hozirlaydi 
Mashg’ulotda tinglovchilar faoliyatini standart talablar asosida nazorat qilish, ular tomonidanbildiriladigan fikrlarni baholashga yo’l qo’yilmaydi (zero, fikrlar baholanib borilsa,
tinglovchilar diqqatlarini shaxsiy fikrlarni himoya qilishga qaratadi, oqibatda yangi fikrlar ilgari surilmaydi; metodni qo’llashdan ko’zlangan asosiy maqsad, tinglovchilarni muammo
bo’yicha keng fikr yuritishga undash ekanligini yodda tutib, ularni baholab borishdan voz
kechishdir)
«FSMU» metodi.Texnologiyaning maqsadi:
Mazkur texnologiya tinglovchilarga umumiy fikrlardan xususiy xulosalar chiqarish, taqqoslash, qiyoslash orqali axborotni o’zlashtirish, xulosalash, Shuningdek, mustaqil ijodiy fikrlash ko’nikmalarini shakllantirishga xizmat qiladi. Mazkur texnologiyadan maruza mashg’ulotlarida, mustahkamlashda, o’tilgan mavzuni so’rashda, uyga vazifa berishda hamda amaliy mashg’ulot natijalarini tahlil etishda foydalanish tavsiya etiladi.
Texnologiyani amalga oshirish tartibi: 
· tinglovchilarga mavzuga oid bo’lgan yakuniy xulosa yoki g’oya taklif etiladi; 
· har bir tinglovchiga FSMU texnologiyasining bosqichlari yozilgan qog’ozlar tarqatiladi: 
· ishtirokchilarning munosabatlari individual yoki guruhiy tartibda taqdimot qilinadi. 
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FSMU tahlili tinglovchilarda kasbiy-nazariy bilimlarni amaliy mashqlar va mavjud tajribalar asosida tezroq va muvaffaqiyatli o’zlashtirilishiga asos bo’ladi. 
Fikr:”. 
Topshiriq: Boshlang’ich gimnastika mashg’uloti vaqtida bola jaroxat oldi. 
Mazkur fikrga nisbatan munosabatingizni FSMU orqali tahlil qiling. 
“Assesment” metodi 
Metodning maqsadi: mazkur metod tinglovchilarning bilim darajasini baholash, nazorat qilish, o’zlashtirish ko’rsatkichi va amaliy ko’nikmalarini tekshirishga yo’naltirilgan. Mazkur texnologiya orqali tinglovchilarning bilish faoliyati turli yo’nalishlar (test, amaliy ko’nikmalar, muammoli vaziyatlar mashqi, qiyosiy tahlil, simptomlarni aniqlash) bo’yicha tashhis qilinadi va baholanadi.  
Metodni amalga oshirish tartibi:
 “Assesment” lardan maruza mashg’ulotlarida tinglovchilarning mavjud bilim darajasini o’rganishda, yangi malumotlarni bayon qilishda, seminar, amaliy mashg’ulotlarda esa mavzu yoki malumotlarni o’zlashtirish darajasini baholash, Shuningdek, o’z-o’zini baholash maqsadida individual shaklda foydalanish tavsiya etiladi. Shuningdek, professor-o’qituvchining ijodiy yondashuvi hamda o’quv maqsadlaridan kelib chiqib, assesmentga qo’shimcha topshiriqlarni kiritish mumkin.  
“SWOT-tahlil” metodi
Metodning maqsadi: mavjud nazariy bilimlar va amaliy tajribalarni tahlil qilish, taqqoslash orqali muammoni hal etish yo’llarni topishga, bilimlarni mustahkamlash, takrorlash, baholashga, mustaqil, tanqidiy fikrlashni, nostandart tafakkurni shakllantirishga xizmat qiladi.  
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“Keys-stadi” metodi
«Keys-stadi» - inglizcha so’z bo’lib, («case» – aniq vaziyat, hodisa, «stadi» – o’rganmoq, tahlil qilmoq) aniq vaziyatlarni o’rganish, tahlil qilish asosida o’qitishni amalga oshirishga qaratilgan metod hisoblanadi. Mazkur metod dastlab 1921 yil Garvard universitetida amaliy vaziyatlardan iqtisodiy boshqaruv fanlarini o’rganishda foydalanish tartibida qo’llanilgan. Keysda ochiq axborotlardan yoki aniq voqea-hodisadan vaziyat sifatida tahlil uchun foydalanish mumkin. Keys harakatlari o’z ichiga quyidagilarni qamrab oladi: Kim (Who), Qachon (When), Qaerda (Where), Nima uchun (Why), Qanday, Qanaqa (How), Nima-natija (What). 
“Keys metodi” ni amalga oshirish bosqichlari 
	Ish  bosqichlari
	Faoliyat shakli  va mazmuni 

	1-bosqich: Keys va uning axborot taminoti bilan tanishtirish
	· yakka tartibdagi audio-vizual ish; 
· keys bilan tanishish(matnli, audio yoki media shaklda); 
· axborotni umumlashtirish; 
· axborot tahlili; 
· muammolarni aniqlash 

	2-bosqich:Keysni aniqlashtirish va o’quv topshirig’ni belgilash 
	· individual va guruhda ishlash; 
· muammolarni dolzarblik ierarxiyasini aniqlash; 
· asosiy muammoli vaziyatni belgilash 

	3-bosqich: Keysdagi asosiy muammoni tahlil etish orqali o’quv topshirig’ining echimini izlash, hal etish yo’llarini ishlab chiqish 
	· individual va guruhda ishlash; 
· muqobil echim yo’llarini ishlab chiqish; 
· har bir echimning imkoniyatlari va to’siqlarni tahlil qilish; 
· muqobil echimlarni tanlash 

	4-bosqich: Keys echimini shakllantirish va asoslash, taqdimot.  
	· yakka va guruhda ishlash; 
· muqobil variantlarni amalda qo’llash imkoniyatlarini asoslash; 
· ijodiy-loyiha taqdimotini tayyorlash; 
· yakuniy xulosa va vaziyat echimining amaliy aspektlarini yoritish 


VII. GLOSSARIY 
	Atama
	O`zbek tilidagi sharh
	Ingliz tilidagi sharh

	Aylanish
	gimnastikachining tayanishdan boshlanib, snaryad (turnik, yog`och va hokazo) o`qi atrofida aylanma xarakatlanishi. Aylanishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni kerib tayanishdan oldinga (orqaga) aylanish, tayanishdan oldinga yoki orqaga aylanish, katta aylanish.
	starting from the gymnast's leaning and rotating movement around the axis of the projectile (turnstile, stick, etc.). There are the following types of rotation: forward (backward) rotation of the legs, back or forward rotation, large rotation.

	Aylanma mashg`ulot uslubi
	dars jarayonida bolalarga o`z imkoniyatlarini to`la va faol ko`rsata olishlariga yordam beradi.
	helps children to show their full and active potential during the lesson.

	Akrobatika
	akrobatika (yunonchadan tarjima kilinganda «Zanjir ustida yuraman, yuqoriga chiqaman» degan ma’noni anglatadi).
	acrobatics (translated from Greek means “I walk on a chain, I go up”).

	Amaliy mashqlar
	yurish, yugurish, uloqtirish, tirmashib chikish, oshib o`tish, emaklab o`tish, muvozanat saqlash, to`siqlardan oshib o`tish va boshqalar
	walking, running, throwing, climbing, overtaking, crawling, balancing, overcoming obstacles, etc.

	Amaliy nazorat
	amaliy holatiga baho beriladi, ya’ni sportchi organizmiga musobaqa va mashg`ulot darslaridagi yuklamalar ta’siri
	the practical condition is assessed, i.e. the effect of loads on the athlete’s body during competitions and training sessions

	Amaliy uslub
	bu fikrlashning ko`rsatma - obrazli va ko`rsatma-amaliy elementlarini o`z ichiga olgan holda bolalar bilan ishlashda o`ziga xos emotsional samarali metoddir.
	it is a uniquely emotionally effective method of working with children, including figurative and instructional-practical elements of thinking.

	Amplituda
	amplituda (biror jism yoki xodisanining eng quyi nuqtasidan eng yuqori nuqtasigacha tebranish, o`zgarib turish darajasi, tafovut).
	amplitude (oscillation from the lowest point of an object or event to the highest point, degree of variation, difference).

	Atlet
	atletikachi (atletika bilan shug`ullanuvchi sportchi, atletika mutaxassisi).
	Athlete (athlete involved in athletics, athletics specialist).

	Atletika
	atletika (kuch va chakkonlikni talab kiladigan gimnastika mashklari).
	athletics (gymnastic exercises that require strength and agility).

	Badiiy gimnastika
	gimnastik buyumlar (arg`amchi, gardish, tasma, to`p, cho`qmor) bilan va buyumlarsiz ijro etiladigan, shakli jihatidan turlicha raqs xarakteridagi harakatlarning uzviy va birikib ketgan kombinatsiyalaridan iborat mashqlar
	Exercises performed with and without gymnastic objects (ropes, turns, ribbons, balls, pitchfork), consisting of organic and combined combinations of movements of different dance nature

	Ertalabki gimnastika
	bola organizmini sog`lomlashtirish va uni har jihatdan tarbiyalashdir (10-12 daqiqa davomida o`tkaziladi).
	is to heal the child's body and nurture it in every way (held for 10-12 minutes).

	Gardish
	diametri 85-90 sm, sintetik plastmassadan tayyorlangan. H,ar xil rangda bo`ladi.
	diameter 85-90 cm, made of synthetic plastic. H comes in different colors.

	Gimnastika
	gimnastika (yunoncha “gimnos” so`zidan kelib chiqqan bo`lib, “yalang`och” degan ma’noni anglatadi). Shuningdek, keng ma’noda, kishi salomatligini mustahkamlash, uni har tomonlama jismonan tarbiyalash va harakat qobiliyatlarini, kuchi, chaqqonligi, harakat tezkorligi, chidamliligi va boshqa xususiyatlarini takomillashtirish uchun ishlatadigan maxsus tanlangan jismoniy mashqlar, uslubiy usullarining tizimi, degan ma’nosi ham bor.
	ymnastics (derived from the Greek word “gimnos”, meaning “naked”). It also means, in a broad sense, a system of specially selected exercises, methodical methods that are used to strengthen a person's health, to train him in every way and to improve his motor skills, strength, agility, speed, endurance and other characteristics.

	Gimnastika
	gimnastika (grekcha “gimnastike” so`zdan olingan bo`lib, “mashq qildiraman” degan ma’noni bildiradi). Eramizdan avvalgi VIII asrda qadimga greklarda ilk bor “gimnastika” so`zi vujudga kelgan
	gymnastics (from the Greek word “gymnastics” meaning “to exercise”). The word "gymnastics" first appeared in the ancient Greeks in the VIII century BC.

	Gimnastika atamalogiyasi
	bu gimnastika mashqlari, umumiy tushunchalari, snaryadlar, anjomlarning nomlarini qisqacha ifoda etish uchun qo`llaniladigan maxsus nomlar (terminlar) tizimi, shuningdek atamalar, shartli (belgilab qo`yilgan) qisqartishlarning, mashqlarni yozish shakllarining tuzilish hamda ishlatilish qoidalaridir.
	it is a system of special names (terms) used to summarize the names of gymnastic exercises, general concepts, projectiles, equipment, as well as terms, rules of construction and use of conditional (defined) abbreviations, forms of writing exercises.

	Kombinatsiya
	kombinatsiya (umuman sport o`yinlarida uzoqni ko`zlab qilingan harakat).
	combination (long-term action in sports in general).

	Ritm
	mazkur harakat texnikasi uchun qonuniy bo`lgan harakat qismlari (fazalari) ning muayyan vaqt ichidagi taqsimlanishi tushuniladi.
	it is understood that the distribution of parts (phases) of motion within a certain time, which is lawful for this movement technique.

	Umumrivojlantiruvchi mashqlar
	ko`prok bo`g`in qismlarida bajariladigan, har tomonlama jismoniy tayyorgarlik uchun organizm funktsional imkoniyatlarini kengaytirish va qad -qomatni shakllantirish uchun qo`llaniladigan mashqlardir
	Exercises performed in more joints, used to expand the functional capacity of the body and form a body for comprehensive physical training
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Metodni amalga oshirish tartibi:











trener





-





uqituvchi ishtrokchilarni 5-6





-





Kishidan iborat kishik











guruxlarga ajratadi











trening maqsadi, shartlari va tartibi bilan ishtirokchilarni tanishtirgach,





har bir guruhga umumiy muammoni tahlil qiling





ishi zarur boʼlgan qismlari





tushirilgan tarqatma materiallarni tarqatadi;











har bir guruh oʼziga berilgan muammoni atroflicha tahlil qilib,





oʼz mulohazalarini tavsiya etilayotgan sxema boʼyicha tarqatmaga





yozma bayon qiladi;











navbatdagi bosqichda barcha guruhlar oʼz 





Taqdimotlarini utkazadilar. Shundan





soʼng, trener tomonidan tahlillar umumlashtiriladi, zaruriy axborotlar





bilan toʼldiriladi va mavzu yakunlanadi.
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