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

KIRISH

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

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

Kitob talabalarning nafagat gimnastika fani, balki boshqga
turdosh fanlarga oid o*quv materiallarini samarali o‘zlashtirishida
to‘g‘ri yo‘nalish ko‘rsatadi. Bu esa, o‘z navbatida, bo‘lajak
muallimning gimnastika bo‘yicha har tomonlama puxta
tayyorlanishini ta‘minlaydi. Shu ma‘noda Darslikustida ish olib
borgan muallifiar jamoasi quyidagi tamoyillarni dasturlama deb
biladi: |

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

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

3.Gimnastika mashglari ko‘p tuzilmali va ko‘p funksiyali
bo‘lib, sog‘lomlashtirish, ta‘lim-tarbiyaviy va amaliy magsadlarda
mashqlarni tanlash va ulami go‘llash uslublarini takomillashtirish
uchun keng imkoniyatlarni ochib beradi.
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| BOB. GIMNASTIKA MASHQLARINI O‘RGATIS
MAQSADI, VAZIFALARI VA BOSQICHLART

I.1. Gimnastika mashqlarini muvaflaqiyatli o‘zlashtirish
shartlari

Gimnastika mashqlarini o‘rganishdan magsad — har qanday
pedagogik jarayon singari, harakat ko'nikmalarini, malakalarin;
shakllantirishvamﬂxsusbilimnlishlariuchunshug‘ullanuvchilaming
o‘qituvchilar rahbarligidagi rejali faoliyatini uyushtirishdir.

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

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

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

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

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

Gimnastika mashg ulotlarida o°zlashtiriladigan mashglar
hilma-xil bo‘lib, ular gavda alohida gismlarining oddiy harakatlari,
sodda, turish holatlaridan (asosiy turish, osilish, tayanishdan? to
jismoniy va harakat gobiliyatlarini maksimal ishga solish bilan
bog‘liq bo‘lgan murakkab harakat faoliyatlarigacha (mﬂsf‘!ﬂ“*
halqalarda qo‘llami ikki yonga uzatib tayanish, chalishnnsllj
turnikdagi yoki erkin mashqlardagi uchlama salto) harakatlarid!
o'z ichiga oladi. Shuning uchun ba‘zi bir mashglarni o‘rganish
oson ko‘chadi. Bu mashqlami o‘zlashtirib olish uchun ularning
bajarilishini ko‘rish yoki nomlarini eslab qolish kifoyadit Busl};-lﬁ
mashglarni o‘rganish esa uzoq muddat shug‘ullanish bilan bog 1

bo‘ladi.
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Aniq gimnastika mashqini o‘rgatishni shartli ravishda o*zaro
bog*liq bo‘lgan uch bosqichga bo*lish mumkin.

Birinchi bosgich - harakat haqida umumiy dastlabki tasavvur
hosil qilishdan (boshlang*ich ta‘limotdan) iborat bo‘lib, bunday
tasavur har ganday harakat faoliyatini ongli o‘zlashtirish zaminida
yotadi.

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

Tkkinchi bosgich — bevosita harakat texnikasi asoslarini
egallash (mashgni juda puxta o‘rganish). Bu bosqichda o*qituvchi
bilan o*quvchining birgalikda faol ishlashi natijasi o‘laroq mashq
haqidagi tasavvur aniqlanadi, xatolarga barham beriladi, mashglarni
qattiq nazorat ostida mustaqil bajarish ta‘minlanadi.

Uchinchi bosgich — harakat texnikasini mustahkamlash
va takomillashtirish. Bu harakatni boshqarish darajasini muqarrar
avtomatlashtirilgan ko'nikma darajasiga yetkazish orqali
shug‘ullanuvchi mashqlarni turli sharoitda (musobagalar va boshqa
chigishlarda) uzoq vaqt davomida bajara oladi.

Mashqni o‘rgatish jarayoni tugaganidan keyin butun faoliyat
o‘zlashtirib olingan mashq variantlarini bajarishga; oldingi
mashqqga o*xshash detallari bor, texnikasi murakkabrog mashglarni
bajarishga; 1jro sharoitini o*zgartirishga, masalan, boshqa mashglar
bilan birlashtirib bajarishga garatilishi mumkin.

Gimnastikaning vazifalari, vositalari va uslubiy xususiyatlari

Jismoniy tarbiya mashgulotlarida umumiy jismoniy
rivojlanish va insonning asosiy harakat qobiliyatlarini yaxshilashni
ta‘minlaydigan gimnastika alohida o‘rin tutadi, Gimnastika
o‘ziga xos xususiyatni eng muvafTaqiyatli hal gilish uchun keng
imkoniyatlar yaratadigan turli xil mashqlar bilan ajralib turadi

Pedagogik vazifalar - Gimnastikaning har xil turlari bo'yicha
mashg ulotlar yechishga yordam beradi. Jismoniy tayyorgarlikni
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