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ANNOTATSIYA
Ushbu uslubiy qo’llanmada, talabalarni darsdan tashgari sport
mashg’ulotlarini tashkil qilish va o’tkazishda umumrivojlantiruvchi va
maxsus mashglardan foydalanishning yangi usullari, shug’ullanuvchilar
ko’nikma va malakalarini shakllantirish, mashqglar yordamida talabalarning
hayotiy muhim harakatlarini faollashtiruvchi vositalarni qo’llanish uslubi va

amaliy ahamiyati ochib berilgan.

AHHOTALIUA
B 3TOM mocobun paccMaTpruBarOTCs HOBBIE METO/IbI MCIIOJIb30BAHUS OOIINX
U CHELMAIbHBIX YIPAXHEHUM NPU OpraHU3alyy U IPOBEIECHUHU BHEKIACCHBIX
3aHATHI CIOPTOM, (POPMUPOBaHKME HABBIKOB M KOMIIETEHLIUN Y MPAKTUKYIOLIUX,
UCIIOJIb30BaHUE MHCTPYMEHTOB, aKTUBUPYIOIIUX KU3HEHHO BAKHBIC JIBUKCHUS

Yqaluxcs ¢ IOMOIIbIO yr[pa)KHCHI/Iﬁ U IMMOACHACTCA IMPAKTHYCCKOC 3HAYCHHC.

ANNOTATION
In the graduation work, new methods of using Universal and special
exercises in the organization and conduct of extracurricular sports activities of
students, the formation of skills and skills of those engaged, the method and
practical significance of using tools that enable the vital actions of students

with the help of exercises are revealed .
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Oliy sportda erishilgan yutuglar bilan chegaralanmasdan, ommaviy sportga

ham katta e’tibor berishimiz kerak. Shavkat Mirziyoev

KIRISH

“Mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish ijtimoiy
siyosatning muhim yo’nalishlaridan biri etib belgilangan. Chunki sport aholi
salomatligini mustahkamlash, yosh avlodni sog’lom va barkamol etib
tarbiyalash orgali jamiyatda sog’lom turmush tarzini qgaror toptiradi. Turli
kasalliklar, yoshlar o’rtasida zararli odatlarning oldini oladi. Sport yuksak
madaniyat, vatanparvarlik tuyg’ularini shakllantirishda ham muhim o’rin
tutadi. Bu sohada erishilgan yutuglar mamlakatni dunyoga tanitadi, barcha
yurtdoshlarga g’urur-iftixor bag’ishlaydi”- deb ta’kidlaydi Prezidentimiz
Shavkat Mirziyoev 2020 yil 31 oktyabr kuni “Jismoniy tarbiya va sport
sohasida boshgarish tizimini takomillashtirish, ommaviy sportni rivojlantirish,
igtidorli sportchilarni tanlash va tarbiyalash, sohani malakali kadrlar bilan
mustahkamlash hamda zamonaviy sport inshootlarini barpo etish
masalalari”’ga bag’ishlangan yig’ilishda.

Ma’lumki, jismoniy tarbiya va sport bilan shug’ullanish odam
organizmini har tomonlama jismonan rivojlanishi va mustahkamlanishi,
fiziologik funktsiyalarning takomillashtirish va sog’lomlashtirishga olib
keladi. SHug’ullanuvchilarning yoshi, jinsi va 0’ziga xos Xususiyatlarini
hisobga olgan holda to’g’ri uyushtirilgan jismoniy tarbiya mashg’ulotlari
yugori samara beradi. Aks holda ular jismoniy tarbiyaning sog’lomlashtirish
vazifasini hal gilish borasidagi ahamiyatini yo’qotadi.

Yurtimizda amalga oshirilayotgan keng ko’lamli islohotlar
ijtimoiyiqtisodiy va madaniy taraqqgiyot istigbolini belgilash va jahon
hamjamiyati mamlakatlari safidan munosib o’rin egallashga imkon
yaratmoqda. Jahonning rivojlangan mamlakatlari tajribalarini o’rganish,

mahalliy shart-sharoit, igtisodiy va intellektual resurslarni inobatga olgan



holda jamiyat hayotining barcha sohalarida tub islohotlarning amalga
oshirilayotganligi yangidan-yangi yutuglarga erishishni ta’minlamoqda.

Kishi  salomatligini  mustahkamlash, sog’lom turmush tarzini
shakllantirish, kam harakatlik, ish faoliyatining susayishi kabi holatlarni oldini
olish magsadida darsdan tashqari talabalarning sport mashg’ulotlarini tashkil
etish va o’tkazishda umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglardan
foydalanishda amaliy tavsiya va ko’rsatmalarni ishlab chigish va ulardan
foydalanish, faol harakat malakalariga erishishga olib keladi.

O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 vyil 7 fevraldagi
“O’zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo’yicha Harakatlar
strategiyasi to’g’risida”gi PF-4947-sonli Farmoni, 2017 yil 20 apreldagi “Oliy
ta’lim tizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi PQ-2909-
son, 2017 yil 30 iyundagi “Respublikada
axborot texnologiyalari sohasini rivojlantirish uchun shart-sharoitlarni tubdan
yaxshilash chora-tadbirlari to’g’risida”gi PQ-5099-sonli Qarorida belgilangan
magsad va vazifalar ta’lim sifatini yuksaltirishga garatilgan.

O’zbekistan Respublikasi Prezidentining 2018 yil 5 martdagi “Jismoniy
tarbiya va sport sohasidagi davlat boshgaruvi tizimini tubdan takomillashtirish
chora - tadbirlari to’g’risida”ti PF-5368-sonli Farmoni hamda O’zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 2018 yil 6 apreldagi “Davlat ta’lim
muassasalari huzurida sport Kklublarini tashkil etish chora - tadbirlari
to’g’risida”gi 542-son garorida belgilangan vazifalarini ijrosini ta’minlash
hamda O’zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirining 2018 yil

18 iyuldagi 14-sonli g/q



O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus ta’lim vazirining 2018 yil 18
iyuldagi 54-sonli g/q ijrosini ta’minlash yuzasidan gabul gilingan qarorlar
ommaviy sport turlarini rivojlantirishga xizmat giladi.

IIm-fan, texnika, ishlab chigarish va texnologiya sohalarining mavjud
taraqgiyoti zamonaviy jamiyat giyofasini belgilab bermogda. Zamonaviy
jamiyatning eng muhim harakterli jihati uning barcha sohalarida
globallashuvning ko’zga tashlanayotganligidir. Globallashuv o0’z-0’zidan
tezkor harakatlanish, zarur axborotlarni zudlik bilan qo’lga kiritish, ularni
gayta ishlash va amaliyotga samarali tatbiq qgilishni taqozo etadi. Bu tarzda
harakatlanish imkoniyatiga o’z sohasining bilimdoni bo’lgan, kasbiy
malakalarni yuqori darajada egallay olgan, boy tajriba va mahoratga ega
kadrlargina ega bo’ladilar. SHunday ekan, oliy ta’lim muassasalarida
kadrlarni tayyorlash jarayonida davrning mazkur talabini inobatga olish
magsadga muvofiqdir.

Sog’lom turmush, faol optimal harakat aktivligi o’zining nazariy
asoslariga ega, lekin bu muammo hozirgi kungacha to’lig o’rganilmagan.
Umumiy va maxsus adabiyotlarning tahlili va mustagilligimizdan keyingi
davrda o’tkazilgan ilmiy tadgigotlarning tahliliy natijalari mavzu bo’yicha
fundamental tadgigotlar o’tkazish lozimligini qo’rsatmoqda. STT jismoniy
madaniyati tarkibidagi sog’lomlashtirish trenirovkalarining nazariy va amaliy
asoslariga oid bilimlar, amaliy malakalar jamiyat a’zosini sog’lom turmush
tarzi jismoniy madaniyatiga egaligidan dalolat berishi jismoniy madaniyatga

egalilikning belgisi ekanligi isbotlangan.



1.BOB. TALABALARNI DARSDAN TASHQARI SPORT
MASHG’ULOTLARINI TASHKIL QILISH VA O’TKAZISHDA
UMUMRIVOJLANTIRUVCHI VA MAXSUS MASHQLARDAN
FOYDALANISHGA O’RGATISHNING NAZARIY MASALALALARI
1.1.Umumrivojlantiruvchi mashqlarning tavsifi va o’rgatish usuli

Umumrivojlantiruvchi  mashglar deb, turlicha tezlik va ko’lamda
maksimal va o’rtacha muskul zo’r berishi orqgali tananing alohida gismlari
bilan bajariladigan harakatlar yoki ularning birikmalariga aytiladi. Ulardan
magsad jismoniy sifatlarni rivojlantirish, gaddi-qgomatni to’g’ri shakllantirish,
shug’ullanuvchilarni  murakkabrog harakat malakalarini  egallashga
tayyorlashdir. Umumrivojlantiruvchi mashglar jihozlarsiz va jihozlar
(gantellar, to’1dirma to’plar, toshlar, shtangalar, rezina amortizatorlar, tayoglar
va boshgalar) bilan har xil gimnastika asboblarida va shuningdek, bir-biriga
o’zaro yordam ko’rsatish orgali bajarilishi mumkin.

Ularni o’rgatish juda oddiydir: mashqgni o’zlashtirib olish uchun, uni
shug’ullanuvchi bir necha marta takrorlashining o’z kifoya, SHuni hisobga
olish kerakki, yaxshi o’zlashtirilgan mashqlarni bajargandagina maksimal zo’r
berish mumkin. Mashqglarni o’rgatish jarayonida esa muskullarning gisgarish
imkoniyati to’lig’icha jalb gilinmaydi. Demak, gandaydir jismoniy sifatni
rivojlantirish uchun u yoki bu mashqdan foydalanishdan oldin bu mashqgni
yaxshilab o’rganib olish zarur.

Umumrivojlantiruvchi mashglar yordamida tana gismlari va muskul
guruhlariga alohida ta’sir ko’rsatish ham mumkin. Bu Xxususiyat
shug’ullanuvchilar organizmiga, aynigsa harakat apparatiga har tomonlama
ta’sir ko’rsatish va butun tana muskullarini garmonik rivojlantirish imkonini
beradi.

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarayotganda jismoniy nagruzkani
boshgarish oson. Nagruzka mashglar tanlanishiga va bir mashg’ulotda

ularning gancha bo’lishiga bog’liq. Bir xil mashglar muskul zo’r berishi
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darajasiga va ishda gatnashadigan muskul guruhlarining soniga ko’ra osonroq,
boshqgalari murakkabroq bo’ladi.
Umumrivojlantiruvchi mashqglarni o rgatish metodikasi.

Gimnastika mashg’ulotlarida URMIar jamlab va shuningdek maxsus
tuzilgan majmualar shaklida bajariladi. Alohida mashqglar yoki ularning
jamlari jismoniy fazilatlarni rivojlantirish uchun qo’llaniladi. URMlar
majmuasi jismoniy tarbiyaning turli xil vazifalariga mos qilib tuziladi. Bu
mashglar gigiyenik gimnastika mashg’ulotlarida sog’lomlashtirish magsadida
qo’llaniladi, gimnastika va boshga sport mashg’ulotlarida esa ular
shug’ullanuvchilarni bo’lajak harakat faoliyatiga va murakkabrog mashqglarni
o’zlashtirishga tayyorlaydi.

Umumrivojlantiruvchi mashqglar har xil usullar bilan o ‘rgatiladi.

Mashq shug’ullanuvchilarga garab turib xuddi “oynadagidek” usulda
ko’rsatiladi. Boshlash uchun “Dastlabki holatni gabul qiling” buyrug’i
beriladi. So’ngra “men bilan mashqgni boshlang” buyrug’i beriladi. O’qituvchi
mashqgni guruh bilan birgalikda 2-3 marta takrorlaydi. URMIarni 4 yoki 8
hisobda bajarish tavsiya etiladi. Bu esa musiga jo’rligida bajarishga imkon
beradi.

Tushuntirish usuli. Mashg’ulot o’tuvchi mashq boshlanadigan dastlabki
holatni aytadi va har bir sanogda nima qgilish kerakligini tushuntiradi. Keyin u
“dastlabki holatni gabul giling” buyrug’ini beradi. Ijroni tekshiradi va
navbatdagi “mashgni (agar zarur bo’lsa gaysi tomonga yoki gaysi qo’l va
oyoqdan boshlanishini aytib) boshlang” buyrug’ini beradi. Harakat davomida
sanab boradi va qo’llar yuqoriga, oldinga engashing, to’g’rilang, nafas oling
kabi metodik ko’rsatmalardan foydalanadi.

Bir vaqgtda ham ko rsatish, ham tushuntirish usuli.

O’tkazuvchi mashqgni ko’rsatish bilan barovar uni ganday bajarish kerakligini

tushuntiradi, eng qiyin joylariga diggatni garatadi. So’ngra tushuntirish orgali



o’rgatishda qo’llaniladigan buyruglar yordamida dastlabki holatni gabul gilish
mashqni bajarish va tugallash uchun buyruglar beradi.
Qismlarga ajratib o rgatish usuli.

Bu usul harakat uyg’unligi bo’yicha murakkab, hali o’zlashtirilmagan
URMlarni o’rgatishda qo’llaniladi.
U harakatlarni aniglashtirish, ularni to’g’ri bajarish va xatolarni tuzatish
imkonini beradi. “Dastlabki holatni gabul qiling”. Buyrug’idan so’ng,

o’tkazuvchi har bir sanogni to’xtatib mashq bajarish uchun buyruglar beradi.

1.2.Umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglar majmuasini o’tkazish.
Gimnastika ~ umumrivojlantiruvchi  mashglar  (U.R.M)  deb
sog’lomlashtirish jismoniy sifatlarni tarbiyalash organizmning funktsional
holatini yaxshilash maqgsadida bajariladigan, tana va uning gismlaridan
shug’ullanuvchilar uchun qulay, texnik jixatdan unga murakkab bo’Imagan
oddiy harakatlariga aytiladi. Qulayligi tufayli bu mashglar salomatlik
guruhlarida o’tkaziladigan mashg’ulotlarning asosiy mazmunini tashkil etadi.
U.R.M majmualaridan ertalabki badan tarbiyada (radio va televideniya
orgali beriladigan mashqglar shular jumlasiga kiradi), asosiy, ritmik va ishlab
chigarish gimnastikasi mashg’ulotlarini o’tkazishda foydalaniladi. Sportning
hamma turlari U.R.M ni o’z trenirovkalari tarkibiga oyoq, qo’l chigalini
yozish va muayyan jismoniy Xususiyatlarni rivojlantirish vositasi sifatida
Kiritiladilar. U.R.M miqdorining ko’pligini quyidagicha tushuntirish mumkin:
tana va uning alohida gismlari amalga oshira oladigan harakatlardan xilma-xil
tarzda uyg’unlashib, mushaklarni zo’rigish darajasi, harakat tezligi,
amplitudasi va yo’nalishini turlicha o’zgartirgan xolda foydalaniladi.
Dastlabki va oxirgi holatlarni o’zgarishi har xil predmetlarning, og’ir
buyumlar va moslamalarni qo’llanilishi ham mazkur mashglardan foydalanish
chegaralarini  ancha kengaytiradi. Nisbatan osonlik va tobora

murakkablashtirib borish imkoniyati U.R.M ni har ganday xildagi va

10



tayyorgarlik turlicha bo’lgan shug’ullanuvchilar uchun qulay qgilib qo’yadi.
Oddiy bo’g’in harakatlardan boshlab  shug’ullanuvchilar izchil ravishda
tobora murakkab mashqglarga o’tadilar. Sportda boshlang’ich tayyorgarlik
bosqichi U.R.M.ning ko’p bajarilishi bilan ajralib turadi.

Mazkur mashqglar o’lchamini (dozasini) belgilash oson, muayyan
mushak guruhlariga yo’naltirib va saylab ta’sir gilish imkonini beradi.
U.R.M.ga gomatni to’g’ri shakllantirish vositasi sifatida katta ahamiyat
beriladi. SHubxasiz jismoniy tarbiya o’qituvchisi faoliyatida U.R.M.dek
universal vositalardan foydalanish bilan bog’liq bilim, ko’nikma va malakalar
alohida o’rin tutishi kerak. Turli kontingentlarning mashg’ulotlarida
U.R.M.ni ogilona qo’llash quyidagilarni nazarda tutadi:

-muayyan mashqglarning katta miqgdori egallanganligi (ko’rsatishni bilish,
atamalarni atay olish):

-Har bir mashqgning xususiyati, uning yo’nalishini bilish:

-Vazifalardan kelib chigib, mashglar majmualarini tuza olishni:

-Har xil usullar bilan (aytib, ko’rsatib berish topshirig bo’yicha o’yin usuli
bilan va x.k)

-U.R.M.ga o’rgatish hamda mashg’ulotlarni o’tkaza olish:
-U.R.M.mashg’ulotlarni tashkil etish usullarini bilishni:

Hal etilayotgan vazifalar va shug’ullanuvchilarning axvolidan kelib
chigib, nagruzka o’lchamini belgilay bilishni umumrivojlantiruvchi
mashqglarni anatomik belgisiga garab mashglarni tananing turli gismlari uchun
guruhlab tasniflash gabul gilingan.
1.Qo’1 va yelka gismlari uchun mashqlar:
2.Bo’yin mashqlari:
3.0yoq va tos gismlari uchun mashglar:
4.Gavda uchun mashqlar:

5.Butun tana uchun mashqlar.
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Har bir guruhda yana ham chegaralangan a’zolar uchun mashqlar
gatorini ajratish mumkin. Masalan: “Qo’l va yelka gismi uchun mashglar
guruhida barmoglar, panja bloklar va yelka gismi uchun mashglar mavjud”.
Oyoqlar va tos gismi uchun mashglar guruhida oyoq kafti to’liq, sonlar uchun
belgilangan mashglar bor. Gavda mashqlari guruhida gavdaning oldingi
mushaklari uchun mashqlar ajratiladi va h.k .

Mashqglarni anatomik belgilariga garab tasniflash ularning fiziologik
ta’siri  Xususiyatlariga qarab tasniflash, ularning fiziologik ta’siri
xususiyatlariga ko’rsatma bilan to’ldiriladi. Bunda harakat sifatlari, kuch,
tezlik, egiluvchanlik, chidamlilik, chagqonlik kabilarni rivojlantirishga
garatilgan mashglarning asosiy ta’siri nazarda tutilmogda. U.R.M shaklini
bo’g’imlardagi asosiy harakatlar: bukilish, to’g’rilanish, qo’llarni yozish,
yig’ish, aylanma harakatlar burilishlar belgilaydi. Mashqglarning xususiyati
ko’p jixatdan mashglarning zo’rigish va bo’shashtirish darajasiga bog’liq.
SHunga ko’ra quyida keltirilgan misollarda tananing turli xil gismlari uchun
mashqlar u yoki bu sifatlarni rivojlantirishga ko’proq ta’sir gilish xususiyatiga
garab, guruhlarga ajratilgan. SHaklan bir xil bo’lgan mashglarning (masalan,
o’tirib turishlarning) organizmga ta’siri, ularni bajarish xususiyatiga (sekin
yoki tez o’tirib- turish, yuklar bilan yoki yuklarsiz va x.k).

Mashqglarni tanlashda xatoga yo’l qo’ymaslik uchun harakat
qobiliyatlari, jismoniy sifatlar: kuch, chidamlilik va egiluvchanlikning
namoyon bo’lishi to’g’risida tasavvurga ega bo’lishi lozim. Kuch sifatlarini
ya’ni tashqi garshilikni U.R.M ni uch usulda qo’llash yo’li bilan rivojlantirish
tavsiya etiladi.

1.Uncha og’ir bo’Imagan yukni ko’p marta (8-12 martagacha) ko’tarish
yoki 0’z tanasi og’irligini yengish (yotib qo’llarga tayangan xolda ularni bukib
yurish yozish, o’tirgan holatdan turish tortilish va x.k). SHunga o’xshash
mashqglarning toligishgacha bajarish kuch chidamlilikni rivojlantiradi.

Mushak massasining o’sishiga yordam beradi. 8-12 marta takrorlash
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giyinchilik tug’dirmasa, yuk og’irligini ko’paytirish yoki dastlabki holatni
o’zgartirish (masalan, qo’llarga tayanib, ularni bukish - yozishda oyoq
tayanchini balandroq qo’yish) zarur.

2.Imkoniyat chegarasiga yaqgin yukni ko’tarish (1-3 marta). Mazkur
mashglar mushaklarning kuchini eng yuqori darajaga rivojlantiradi.

Ularning malakasi ham oshadi. 1zometrik mashglar (tana gismlarining
ko’rish mumkin bo’lgan harakatsiz tashqi qarshilikni yengish uchun
mushaklarning imkon chegarasiga yagin zo’rigish) ham mukammal kuchni
rivojlantiradi.

3.Harakatlarni maksimal tezlik bilan bajarish. Mashqlar tezlik, kuch
sifatlari, epchillikni rivojlantiradi.

Chidamlilik mushaklarning qgattiq zo’r berishni talab giladigan uzoq
muddatli ishlashi davomida toligishga garshi turish gobiliyatidir.

U.R.M.dan foydalanib, alohida tana gismlari va umumiy chidamlilikni
rivojlantirish mumkin. Mushaklarning chegaralangan miqgdori gatnashuvi
mashglarni imkon boricha ko’p marta bajarish orgali alohida a’zolar
chidamliligi rivojlantiradi. Mushaklarning ko’p guruhlari uzog muddat
davomida ishtirok etadigan va shunga ko’ra yurak — gon tomir hamda nafas
olish tizimlari yuqori nagruzka bilan ishlaydigan mashglar umumiy
chidamlilikni rivojlantiradi.

Egiluvchanlikning rivojlanish davrajasi harakatlarining erishishi
mumkin bo’lgan amplitudasi kattaligini belgilaydi. Fagat kuch mashglarini
bajarish bo’g’imlar harakatchanligining chegaralab, qotib qolishiga olib
keladi. Shu sababli kuch mashglarni egiluvchanlikni tarbiyalaydigan mashqglar
bilan uyg’unlikda qo’llash lozim bo’ladi. Mashglarning yenguvchi kuchi ishi
hisobiga bo’g’inlardagi harakatchanlikni namoyish etish bilan bog’liq. Shunga
ko’ra, faol egiluvchanlikni rivojlantirish ham harakatlar amlitudasi baland

bo’lgan  shuningdek, bo’g’inlarni imkoniyat darajasidagi holatda
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mustahkamlab qo’yadigan mushaklarni mustaxkamlovchi mashglarni nazarda
tutadi.

Mashqlarni asosiy pedagogik vazifalariga muvofigligi nugtai nazariga
ko’ra tanlab olishda quyidagi goidalarga rioya gilish kerak:

1.Mashglar shug’ullanuvchilarga har tomonlama ta’sir 0yog—qo’l
chigalini yozish, asosiy ginastika uchun U.R.M majmualarini tuzish chog’ida
hisobga olish aynigsa mumekin.

Mashqglarni qo’l — oyoqlar tartibida navbatlash tavsiya etiladi. Bunda
qo’llar uchun mashglardan so’ng oyoq mashqlari, keyin esa gavda uchun
mashgqlar bajariladi. Bu uch xil mashglar bir tseriyani tashkil etadi. Ertalabki
badan tarbiya majmuasida 3-5 tseriya bo’lish mumkin.

Har bir keyingi tseriyada tananing alohida gismlari uchun mashglar
almashinib turishi zarur.

Agar birinchi tseriyada ko’proq yozuvchi mushaklar ishtirok etsa,
ikkinchi tseriyada bukuvchi mushaklar faol ishga kirishishi magsadga
muvofigdir. Mashglarning xususiyatlarini o’zgartirish tavsiya etiladi.

Tezlik kuch xususiyatiga ega bo’lgan mashqlar tseriyasi kuch mashglari
bilan almashinishi, keyin esa egiluvchanlikni rivojlantiradigan mashglarga
o’tilishi kerak. YAkunlanuvchi tseriya esa chidamlilikni o’stiruvchi
mashqglardan iborat bo’lgani ma’hqul. Majmua bo’shashtiruvchi mashiglar
bilan tugallanadi.

Bu yerda qat’iy qoidalarning bo’lishi shart emas, chunki U.R.M.ning
qo’llanish bilan bog’liq vazifalar doirasi haddan tashgari kengdir.

2.SHug’ullanuvchilar organizmiga har taraflama ta’sir etish bilan birga
U.R.M. alohida mushak guruhlari yoki muayyan jismoniy sifatlarni
rivojlantirish hisobga olgan holda tanlanadi.

3.Sportda keng qo’llaniladigan o’sib borish qoidasidan U.R.M
majmuasini tuzishda ham foydalaniladi: amplidudani oshirish, harakatlar

tezligi, zo’riqish darajasi, takrorlashlar migdorini ko’tarish hisobiga mashglar
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samarasining o’sib borishiga erishishladi. Bunga har bir yangi mashg’ulotda
qat’iy amal gilinadi. SHu tariga har bir mashq qo’shimcha harakatlar hisobiga
kuchaytirib borishi mumkin.

Mashg’ulotdan mashg’ulotga U.R.M.ni o’zgarishsiz qo’llashda
organizmning nagruzkaga odatlanib qolishi (adaptatsiya - ko’nikib qolish)
mashqglar organizmga ijobiy ta’sir ko’rsatayotgani va ularni asta-sekin
murakkablashtirib borish kerakligini anglatadi.

U.R.M.ni o’tkazishning gimnastik usuli harakatlarni ga’tiy tartibi,
bunga erishish uchun esa dastlabki va so’ngi holatlar, harakatlar yo’nalishi va
amplitudasi, ularning xususiyatlari aniq ko’rsatilish lozim.

Bu mashglarning aniq ta’sir ko’rsatish va o’lchamini (dozasini)
belgilaydi. Mashqglarni tanlashda ularning gimnastik me’yorlanish gqoidalariga
qat’iy amal gqilmoq kerak. Masalan, oldinga engashishlarni bajarganda oyoglar
holatini aniglab olish shart, negaki, oyoglarni birlashtirib, yelka kengligida,
uchlarini tashqariga, ichkariga gilib qo’yganda yoki kaftlari parallel holda
bo’lsa, mashlar tseriyasi ham turlicha bo’ladi. Engashishlar tez yoki sekin
sur’atda bajarilishiga garab ham mashq xususiyati o’zgaradi. Bu holati har xil
bo’lishi mumkin (orga, to’g’ri tutiladi yoki yoysimon holda). Aytilganlardan
ko’rinib turibdiki U.R.M. majmualarini tuzishda har bir mashgni bajarish
yo’llarini, harakatlar xususiyatlarini aniglab ko’rsatish lozim.

Boshlovchi o’qituvchi ko’pincha badan tarbiya va oyog-qo’l chigalini
yozish mashqglari majmuasini tuzish hamda buni o’z o’quvchilariga o’rgatish
kerak bo’ladi.

Mashglar nihoyatda turli — tuman bo’lishiga garamay, vaqt sinovidan
o’tgan va mazkur komplekslar uchun asos bo’la oladigan mashqglar
quyidagilar:
1.Tekislanib kerishish.
2.Qo’l bilan aylanma va siltash harakatlarini bajarish.

3.0’tirib — turishlar.
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4.Gavdani oldinga, orgaga, yon tomonlarga engashtirib va aylanma harakatlar.
5.Boshqga engashtirishlar va aylanma harakatlar.

6.Yotib qo’llarga tayangan holda ularni bukib — yozish.

7.0’tirgan yoki yotgan holda oyoqglarni ko’tarish (yoki oyoglarni mahkamlab
gavdani ko’tarish).

8.0yoqglarni oldinga, orgaga yon tomonlarga siltash.

9.Sakrashlar (sapchishlar)

10.Joyda turib yurish yoki yugurish.

1.3.Umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglarga o’rgatishning turlari

Odatda U.R.M. shug’ullanuvchilar uchun bir marta bajarilganda
murakkab harakat topshiriglari bo’lib ko’rinmaydi: o’rgatish jarayonida
majmuadagi mashglar tartibini yodlab olish zarur bo’ladi. Lekin shunga
garamay, U.R.M.ni o’zgartirib olishda dastlabki va so’nggi harakatlardagi
xatoliklarni yo’qotishga olohida e’tibor berish, harakatda ishtirok etmaydigan
mushaklar zo’rigishiga yo’l qo’ymaslik lozim. U.R.M.ni o’rgatishda eng
samarali usullar: ularni umumiy tarzda va bo’limlariga tagsimlab o’rgatishdir.
Bunda ko’rsatish, gapirib tushuntirish va aralash yo’llarini qo’llash mumkin.

1.Ko’rsatish asosida yaxlit tarzda o’rgatish. O’qituvchi avval
mashgni to’laligicha ko’rsatadi. Keyin “Dastlabki holatni egallang”
komandasi beriladi, (bajarish yo’li zarur bo’lsa, gadamlar bilan, “sakrab” deb
tushuntiriladi ). Agar mashg bajarishni to’xtatish zarur bo’lsa, “To’xtating!”
komandasi beriladi.

Mashg’ulotni o’tkazuvchi guruh oldida turgancha mashqni bajaradi,
uning harakatlari ko’zguda aks etganday ko’rinib, boshqgalar uchun qulaylik
tug’diradi. U.R.M.ni sanab o’tkazish tavsiya etiladi, ko’proq 4 va 8 gacha
sanaladi.

Bu musiqa jo’rligida foydalanish imkonini beradi. U.R.M.ni “ko’rsatish
yo’li bilan” o’rgatganda, ayni vagtda gaysi sanogga ganday mashq bajarilishi
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xagida ko’rsatmalar ham beriladi. Guruh bilan birgalikda mashgni 2-3 marta
takrorlagandan keyin o’tkazuvchi sanash va aytib turishga o’tadi. Mashqglarni
“To’xtal” komandasidan so’ng tugatadilar. Bu buyruqg so’nggi sanoq o’rniga
beriladi. Kichik maktab yoshidagi bolarga o’rgatilayotganda, komandalar
emas, buyruglar beriladi, masalan: “Dastlabki holatni egallang”, “mashqni
men kabi bajaring”, “Mashqgni tugatamiz” kabi .

2.Mashqgni yaxlit holda gapirib berish asosida o’rgatish. Osonroq
mashqglar o’rgatilganda yoki shug’ullanuvchilar, digqatini faollashtirish
magsadida ushbu usuldan foydalaniladi.

O’qgituvchi mashglarni tushuntiradi, avval dastlabki holat ganday
bo’lishini aytib beradi, har bir sanoqga aniq ganday harakatlar bajarilishini
gisqacha gapirib o’tadi. Komandalar “Ko’rsatish asosida” bajariladigan
mashqlardagi kabi beriladi. Sanash o’rniga asosiy harakatlarni mashqglar ritmi
va tezligidan kelib chigib yo’l-yo’lakay tushuntirib ketiladi. Masalan, “bir-
ikki-uch-to’rt” deb sanash o’rniga, “Engashing- tiklaning-o’tirishng-turing”
so’zlarini aytish kifoya. Ko’rsatish va gapirib berishni birlashtiradigan
“aralash” usullarda o’qituvchi mashgni ham ko’rsatadi, ham tushuntiradi.

3. Bo’limlarga bo’lib o’rgatish usuli. Bu usul muvozanat jihatidan
murakkabrog U.R.M.ga o’rgatishda qo’llaniladi, chunki alohida harakatlar
orasida yo’l qo’yilgan xato va kamchiliklarni tuzatish uchun tanaffuslar gilish
imkonini beradi. “Dastlabki holatni egallang” komandasidan so’ng o’qituvchi
har bir sanogdan so’ng bir 0z to’xtab komandalar beradi. . Masalan,

“O’ng oyoq uchini orgaga, qo’llar yuqgoriga — bir!”,

“CHap oyoqga tayanib cho’qqgayib o’tiring, 0’ng 0yoq yonga- ikki”,
“Oyoqglar holatini o’zgartiring- uch!”,

“Dastlabki holat-to’rt”, o’rgatish shu tariga olib borilganda, mashg’ulotlarning
yugori harakat zichligiga erishiladi.

Umumrivojlantiruvchi mashglarni me’yorlash.
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U.R.M. bilan o’tkaziladigan mashg’ulotlarga jismoniy nagruzkani: - mashqlar
migdorini (U.R.M mashg’ulotlarning shakliga garab, ularning migdori ham
turlicha bo’lishi mumkin. Ertalabki badantarbiya majmuasiga 8-12 ta, ritmik
gimnastika majmuasiga esa 50-70 mashqdan iborat bo’ladi):
- mashglar tarkibi tananing ayrim gismlarini oz miqdordagi mushaklar
ishtirokida harakatlantirish ko’p sonli mushak guruhlariga asoslangan butun
tana mashglariga garaganda ozrog nagruzka beriladi. Kuch mashglari, yuk
bilan bajariladigan hamda chidamlilik mashglari egiluvchanlik mashqglariga
nisbatan mushaklar, yurak-gon tomir va nafas tizimlariga kuchlirog ta’sir
ko’rsatadi:
- mashqlar oralig’idagi dam olish davomiyligi dam olish tanaffuslarini
qgisqartirish nagruzkani ko’paytiradi:
-takrorlashlar migdori  musiqa  jo’rligida  “1-4” vyoki “1-8”
sanab bajariladigan U.R.M ni o’tkazganda, odatda, har bir mashqni 4, 8, 12 yoki
16 bor bajariladi.

Musigasiz mashglar ham taxminan shuncha takrorlanadi, bunda musiga
asari ko’rilishidan kelib chigadigan aniq migdorga rioya gilinmaydi:
- sur’at-tez sur’atli mashqlar odatda, ko’proq nagruzka beradi:
- dastlabki holat turlicha bo’lgan bir xil mashglarga turlicha nagruzka
beradi. Masalan, yotib qo’llarga tayangan holda ularni bukib-yozib
mashglarining dastlabki holatni o’zgartiramiz: qo’llarni baland joyga, polga,

oyoglarni balandlikka yoki qo’shcho’pga tayash hisobiga amalga oshiriladi:

1.4. Darsdan tashgari kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik
Darsdan tashqari jismoniy tayyorgarlik butun o’qish jarayonida olib
boriladi va u kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikni to’ldirish uchun xizmat
giladi. Kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikda darsdan tashgari o’qituvchi
topshirig’iga asosan shaxsiy reja bilan bajariladi. Darsdan tashgari kasbiy-

amaliy jismoniy tayyorgarlikni o’tkazishning asosiy vazifasi kelajak
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professional faoliyati uchun muhim bo’lgan ruhiy jismoniy sifatlar va harakat
malakalarining takomillashtirishdan iborat. SHu bilan birga kasbiy-amaliy
jismoniy tayyorgarlik o’quv yurtlarida, o’qish mobaynida, har tomonlama
jismoniy tayyorgarlik, sog’ligni mustahkamlash, jismoniy va aqliy ish bajarish
gobiliyatini ta’minlashga garatilgan bo’ladi.

Darsdan tashgari kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik bilan
shug’ullanganda talabalarni jismoniy tarbiyalashning quyidagi shakllari
qo’llaniladi: ertalabki gigiyenik badan tarbiya, yil davomida har xil mashglar
bajarish, kasbiy amaliy jismoniy tayyorgarlik dasturi bo’yicha maxsus
mashg’ulotlarni mustaqil ravishda bajarish.

Oliy o’quv yurtlari talabalariga quyidagi kundalik jismoniy tarbiya to’plami

tavsiya gilinadi:

1. Ochig havoda ertalabki badan tarbiya.

2. Suv muolaja tadbirlari.

3. 1,5-2 km masofaga o’rtacha tezlikda yugurish va yurish.

4. Yurak-gon, nafas olish tarmoglari, ko’rish, qo’l, barmoglar harakatining
aniq bo’lishi.

5.1-2 dagiga davomida nafas olish va yaxshi ko’rishni rivojlantiruvchi
mashglarni mustagil bajarish.

6.1,5-2 km yurib, chuqur nafas olish, ko’rish, giziquvchanlik, fikrlash
mashglarini bajarish.

7. Dush.

8. Uyqudan oldin 2 km yurib, sayr gilish.

Kasbiy amaliy jismoniy tayyorgarlik dasturi bo’yicha maxsus mustaqil

mashg’ulotlar bir kishi yoki 4-5 kishidan iborat guruh bilan o’tkaziladi. Bu

mashg’ulotlar 30-90 dagiga davom etib, o’qishdan keyin, dam olish kunlari,

amaliyot paytida ta’tillarda o’tkaziladi.

Turli  mutaxassislik talabalarining mustaqgil shug’ullanishi uchun
quyidagi kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik mashglar tavsiya gilinadi:
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Kompleksning yo’nalish: jismoniy ish bajarish qobiliyatini ta’minlash,

umumiy chidamkorlikni rivojlantirish, tana, bel, qo’l, barmoglarini dinamik

va statik chidamligini, chaqgonligi va egiluvchanligi, tez fikr yuritish hamda

emotsional turg’unlikni tarbiyalash. Kompleksning mazmuni:

1. Usti yopiq joyda 2-3 km gacha yurish va yugurish.

2. Turnikka osilib, 10-15 marta tortilish.

3. 10-15 marta yuqoriga sakrash.

4. Qo’l va barmoglar bilan devordan 10-15 marta itarilish.

5.Turli amplitudada oldinga va orgaga egilish yoki brevnoga o’tirib, gavdani

10-15 marta oldinga va orgaga tashlash.

6. Bir yo’nlishda sportcha yurish.

7. 4-6 marta 50 m dan tepalikka yugurib chiqish.

8. Nafasni rostlab olish uchun nafas olish va nafas chigarish mashqglarini
bajarish.

To’plamning yo’nalishi: yurak-gon tarmog’ining Yyuqori darajada
shakllanishini ta’minlash, ichki va tashqgi nafas olish mexanizmi, issiglik
almashinuv tarmog’i; vestibulyar apparat, harakatlarning tezligi va to’g’ri
bajarilishini rivojlantirish, balandlikka sakrash, yugoridan pastga sakrash
mashqglari ustida ishlash, nafasni ushlab turishni mashqg qilish va
takomillashtirish.

Kompleks mazmuni:

1.Havoda va yopiq past-baland joylarda 3 km gacha yugurish.

2.Chuqur nafas olib, nafas chiqarish.

3.Gimnastika tayoqchasi yordamida egiluvchanlik, qo’l chaqgonligi
mashqlarini bajarish.

4.Gimnastika tayoqchasini bir necha bor tepaga otib, ushlab olish.

5.Bosh va tanani chap yoki o’ngga aylantirish, tanani oldingi va yonga tez
bukish.

6.Past o’tirgan holdan joyida sakrash.
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7. Oyoqlarni almashtirib, yugoriga sakrash.

8. Barmoglarga tayangan holda qo’llarni bukib yozish.

9. Vertikal va gorizontal zinaga tirmashib chigish.

10. Zinapoya yoki tepalikka yurib yoki yugurib chiqish.

11. Labirint yoki yopiq yo’lakdan yugurib, aylanib chigish.

12. Nafas olmay 2-4 marta 5-6 m balandlikka yugurib chigish.

13. Qumlik joyda 200 m gacha yugurish va sakrash.

14. 200-400 m sekin yurish va yugurish.

15. Tanani bo’shashtiruvchi mashqlar.

16. Kontrastli dush.

17.Sochiq bilan artinish, sovuq suvda cho’milish va kontrastli dush. Mashqlar
yo’nalishi: gipodinamiyaga garshi chidamlilikni rivojlantirish, qo’l va tana
mushaklarini  statik chidamkorligi, qo’l, barmoglar bo’g’imlarining
harakatchanligi, diqgat ziyrakligi, oyoqglar va tanada qon aylanishi uchun
yaxshi fiziologik sharoit yarata bilish. Mashqglarning mazmuni:

1.Bir xil yo’nalishda 1-2 km gacha sekin yugurish.

2.Turli joylarda tirsak bo’g’imlarini bukish va to’g’rilash.

3.Tik turgan holatda qo’l va barmoglar bilan devordan itarilish.

4.Har bir oyoqda yuqgoriga 10-16 marta sakrash.

5.Bir oyoqda turgan holda tik holatdan gorizontal holatga, muvozanatga tish,
chap va o’ng oyoqda 15-20 marta takrorlash.

6.Qo’llarni boshning orgasida “zanjir” gilib ushlab, sportcha yurish.

7.Tennis koptogini qo’lda 30 marta ezish.

8.Tennis koptogini 10-16 marta otish.

9.Maysada goringa yotgan hola tennis koptogini o’ynatish.

10.Tennis koptogini otib va uni ushlab olgan holda yurish, yopiq joyda
yugurish.

11.Qirrali xoda ustida to’pni otib, uni ushlab olgan holda yurish va yugurish.

12. Turnikka osilgan holda oyoglarni ko’tarish.
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13. 200-300 mert masofaga yugurish.
14. 200 mertga qo’llarni bo’shatirib yurish.

Oliy o’quv yurti talabalari kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikni to’g’ri
rejalashtirib, nazorat qilib borilganda unumli natija beradi. Kasbiy amaliy
jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish “Jismoniy tarbiya” fanining o’quv-
uslubiy to’plami doirasida amalga oshiriladi va uni jismoniy tarbiya kafedrasi
tuzadi. Bu xujjatlarda kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikning yo’nalishi,
magsadi, vazifasi, vositasi, uslubi va shakli aniqg ko’rsatiladi. Kasbiy amaliy
jismoniy tayyorgarlik har bir talabaning bo’lajak mutaxassisligi va jismoniy
tayyorgarlik darajasini hisobga olingan holda rejalashtirilsa, yugori samara
beradi. Bunda uchta reja tuziladi: ko’p yillik, bir yillik va bir oylik. Ko’p yillik
reja butun o’qish jarayoniga tuziladi. Bunda jismoniy tarbiya va kasbiy-
amaliy jismoniy tayyorgarlikning yo’nalishi, magsadi, uslubi va shakli
belgilanadi. Asosiy magsad — talaba oliygohni tugatgandan so’ng professional
ishga layoqatli bo’lishini ta’minlashdir. Bir vyillik reja ko’p vyillik rejaga
o’xshash, lekin uning mazmuni aniq va to’liqgdir. Kasbiy-amaliy jismoniy
tayyorgarlikni rejasi o’quv jarayonining xususiyatlarini hisobga olgan holda
tuziladi. Oylik reja vyillik reja asosida tuziladi. Talabalar kasbiy-amaliy
jismoniy tayyorgarligini tekshirish va baholash, ularning jismoniy
tayyorgarlik darajasini tekshirishdan maqgsad tanlangan mutaxassisliklarga
yordam berish. Tekshirish natijalarining xolisona bo’lishi jismoniy
tarbiyaning u yoki bu vositalari odam organizmiga ganday ta’sir qilishini
aniglashga imkon beradi. Nazorat gilish va baholash jismoniy tarbiya
mashg’ulotlari jarayonida har bir semestrning boshi va oxirida o’tkaziladi.
Tekshirishlar jarayonida talabalarning bo’lajak professional faoliyatlari uchun
kerak bo’lgan amaliy bilimlari, malakalari va ko’nikmalari baholanadi.
Kasbiy amaliy jismoniy tayyorgarlikni tekshirish. Kasbiy-amaliy jismoniy

tayyorgarlik sohasidagi bilimlar kompyuterlar yordamida maxsus savollarga
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javob berish yo’li bilan aniglanadi. SHug’ullanuvchini har xil mashqglar
bajarayotgan paytda baholash eng to’g’ri baholashdir.

Professional jismoniy tayyorgarlikni tekshirish va baholash test
usullaridan foydalaniladi.
“5” — rivojlanish darajasining kasb talabalariga to’la mos kelishi;
“4” — rivojlanish darajasining ko’p miqdorda kasb talablariga mos kelishi;
“3” — rivojlanish darajasining kasb talablariga gisman mos kelishi;

“2” —rivojlanish darajasining kasb talablariga umuman mos kelmasligi.

11.BOB. DARSDAN TASHQARI UMUMRIVOJLANTIRUVCHI VA
MAXSUS MASHQLARNI TASHKIL QILISH VA O’TKAZISH
JARAYONINING AMALIY AHAMIYATI
2.1. Darsdan tashgari umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglarga
o’rgatishda shug’ullanuvchilarning ko’nikma va malakalarini
shakllantirish

Ma’lumki 2020 yil 16 martdan e’tiboran mamlakatimizda Covid-19
pandemiyasi sababli karantin cheklovlari e’lon gilindi. SHu sabab barcha
ta’lim muassasalarida o’qish jarayonlari an’anaviy mashg’ulot o’tkazish
turidan butunlay to’xtatilib, noan’anaviy faoliyat olib borishni tagazo qildi.
Aholi salomatligini saglash va mustahkamlash, sog’lom turmush tarziga
qoidalariga amal gilish kabi masalalar dolzarb, davlat ahamiyatidagi masalalar
darajasiga ko’tarildi.

Ko’pgina shu masalaga dahldor sohalar gatori, mamlakatimizda faoliyat
olib borayotgan jismoniy tarbiya va sport sohasi vakillarining oldiga ham
kasbiy vazifalarni bajarish mas’uliyati qo’yildi.

Aholi va o’zi salomatligini saglash va mustahkamlash magsadida turli
jismoniy mashglarni bajarish, harakat faolligini oshiruvchi mashqglardan
mustaqil foydalanishga oid tavsiya va takliflar ishlab chigish masalalari yo’lga

qo’yildi. Televideniya va ijtimoiy tarmoglardagi sohaga oid mutaxassislarning
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chigishlari va faol jismoniy mashg’ulotlarni individual va oila a’zolari
ishtirokida bajarishga oid ko’rsatmalari aynigsa amaliy ahamiyat kasb etdi.

Shu va shunga o’xshash masalalarni hal etish magsadida biz o’zimiz
faoliyat olib borayotgan ta’lim dargohi talabalariga darsdan tashgari sport
mashg’ulotlarini o’tkazishda umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglarni
bajarishni tavsiya etamiz.

Maxsus ishlab chigilgan harakat formalari gimnastikaning tipik
vositalari (mashqlari) hisoblanadi. Ular yordamida odamning hayotiy muhim
harakatlantiruvchi  qobiliyatlari ~ takomillashtiriladi. Ko’p  mashglar
odamlarning mehnat, harbiy va turmush faoliyatidan (yurish, yugurish,
tirmashib chigish, sakrash, emaklash, muvozanat saglash, uloqtirish,
to’siglardan oshib o’tish, yuk tashish va h. k.) olingan. Jismoniy tarbiya
amaliyoti haqidagi ilmiy bilimlar rivojlana borgan sayin bir butun
harakatlantiruvchi faoliyatdan ajratib olingan elementar harakatlardan iborat
mashqlar paydo bo’la boshladi. Bu mashglar asosan harakat asoslarini
o’rgatish uchun, jismoniy xislatlarni rivojlantirish va turli pedagogik
vazifalarni hal etish uchun gqo’llaniladi. Tananing ayrim a’zolariga
mo’ljallangan hamda turli gimnastika asboblarida ijro etiladigan mashglar
shular gatoriga kiradi. Gimnastika mashglari pedagogik vazifalarga hamda
harakatlantiruvchi faoliyat strukturasiga muvofiq tarzda quyidagi asosiy
guruhlarga bo’linadi:

1. Saf mashqlari safda birgalikda bajariladigan, shug’ullanuvchilarda
uyushqgoglik va intizomni, kollektiv bo’lib harakat qilish malakalarini,
gomatni (safdagidek qomat tutishni) tarbiyalashga, shuningdek, ritm va sur’at
hissini tarbiyalashga yordamlashadigan harakatlardir. Saf mashqglaridan bir
tomondan jismoniy harakat mashg’ulotlarini (aynigsa mashg’ulotning
kollektiv formalarida) ogilona uyushtirish usuli sifatida foydalaniladi, ikkinchi

tomondan esa undan inson organizmini shakllantiradigan va rivojlantiradigan,
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uyushgan hatti-harakat ko’nikma va malakalarni tarbiyalaydigan muayyan
harakatlantiruvchi faoliyat sifatida foydalaniladi.

2. Umumrivojlantiruvchi mashglar ko’proq ayrim bo’g’in, gismlarida
bajariladigan, ya’ni har yoglama jismoniy tayyorgarlik uchun, organizmning
funktsional imkoniyatlarini kengaytirish va gomatni tarbiyalash uchun
qo’llaniladigan mashglardir. Ular ayrim muskul guruhlariga, tana a’zolariga
alohida, shuningdek, butun harakatlantiruvchi apparatga umumiy ta’sir
ko’rsatadi, xilma-xil  ko’nikmalarni o’zlashtirish jarayonini
yengillashtiradi.

Umumrivojlantchruvchi mashglar kishiga shunday dastlabki elementar
ko’nikma va malakalarni egallab olish imkonini beradiki, ulardan Kkishi
keyinchalik o’z harakatlantiruvchi gobiliyatlarini takomillashtirish magsadida
har ganday murakkablikka ega bo’lgan yaxlit harakatlantiruvchi faoliyatni
tashkil gilishda foydalanadi.

3. Erkin mashglar tana ayrim a’zolari bilan gilinadigan turli harakatlarni,
shuningdek, akrobatik va xoreografik mashqglarni birga qo’shib bajarishdir.
Ular (birga qo’shib bajarilishlarni, davomiyligini sekin-asta murakkablashtira
borish yo’li bilan) belgilangan talablarga binoan uzluksiz kompozitsiya tarzida
tuziladi. Ulardan asosiy maqgsad koordinatsion gobiliyatni takomillashtirish,
ritm va harakat go’zalligi hissini tarbiyalashdir. Ular harakat uslubini
shakllantirishning samarali vositasi hisoblanadi. Erkin mashglar buyumlarsiz
(sport gimnastikasida) va qo’lga turli buyumlar olib (o’quv magsadlarida,
badily gimnastikada va gimnastikachilarning ommaviy chigishlarida) ijro
etiladi. Erkin mashqglarning kompleks xarakterda ekanligi, aynigsa ular ko’p
martalab takrorlanganda; ulardan kishi organizmi funktsional imkoniyatlarini
ya’ni ishga yaroqliligi — qobiliyati va tayyorgarligini oshirish magsadida ham
foydalanish imkonini beradp.

Erkin mashglar: sport gimnastikasida muhim o’rinni egallaydi.
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Hech ikkilanmay aytish mumkinki, gimnastika mashglari qonunlari
aynan ular orgali anglay boshlanadi.

Mashqglarning eng muhim xarakteristikasi uning kompozitsiyasi va
qgiyinchiligi hisoblanadi.

4. Amaliy mashqlar — yurish, yugurish, ulogtirish, tirmashib chigish,
oshib o’tish, emaklab o’tish, muvozanat saglash, to’siqlardan oshib o’tish va
h.k. SHug’ullanuvchilar ular yordamida hayotiy zarur ko’nikma va
malakalarni egallaydilar, ularni xilma-xil sharoitda qo’llanishni o’rganadilar.

5. Sakrash (tayanmay va tayanib) sakrovchanlikni rivojlantirish,
shuningdek, oyoq va qo’llarning kuchini, harakat tezligi va anigligini,
chaqgonlik va dadillikni rivojlantirish uchun qo’llaniladi. Sakrash
shug’ullanuvchilar organizmining funktsional holatini yaxshilabgina golmay,
balki organizmga umumiy ta’sir ham ko’rsatadi. Sakrash ijro etilayotganda
muskullar ishidagi «portlovchanylik tipik bir holdir. 6.Snaryadlarda
(kon, halqalar, bruslar, turnik, yakkacho’pda) bajariladigan mashqglar - sport
gimnastikasining eng xarakterli vositalaridir. Ulardan ko’zda tutilgan asosiy
magsad - gavda va harakatlarni boshgarish malakasini takomillashtirishdir.
Bundan tashgari, bu mashglar shug’ullanuvchilarni jismoniy tayyorlash uchun
ham qo’llaniladi.

7. Akrobatika mashqlari akrobatik sakrashlar va statik holatlarni ham
o’z ichiga olgan muvozanat saglash mashqglarini birlashtiradi. Ular turli
kontingentlar bilan o’tkaziladigan mashg’ulotlarda kuch, chaqggonlik,
epchillikni, reaktsiya tezligi, fazoda mo’ljal olishni rivojlantirish uchun,
shuningdek vestibulyar apparatni mashq gildirsh uchun keng qo’llaniladi.

8. Badiily gimnastika mashglari gimnastika asboblarn (arg’amchi,
gardish, sharf, to’p, cho’qmorlar va h. k.) bilan va gimpastika asboblarisiz ijro
etiladigan, shakli jihatidan turlicha tantsa xarakteridagi harakatlarning uzviy
va birikib ketgan kombinatsiyalaridan iborat bo’ladi. Ular muzika jo’rligida

ijro etilib, jismoniy kamolot hamda nafislik, erkinlik va jozibadorlikni,
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tarbiyalash vositasi bo’lib xizmat giladi. Bunday mashglar kontingenti xotin-
gizlardan iborat mashg’ulotlarda qo’llaniladi.

Gimnastikaning asosiy vositalarini kishining maksimal kamol topishi
uchun ko’proq @anday ta’sir ko’rsatishni hisoblagan holda quyidagi
guruhlarga ajratish mumkin:

a) jismoniy xislatlar va harakatlantiruvchi gobiliyatlarni umuman
rivojlantirishga qaratilgan mashqglar (saf mashqglari, umumrivojlantiruvchi
mashglar, o’yin va estafetalar);

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

v) harakatlantiruvchi qobiliyat va irodaviy xislatlarni intensiv
rivojlantirish va takomillashtirishga garatilgan mashglar (erkin mashglar,
tayanib sakrashlar, snaryadlarda bajariladigan mashglar, akrobatika mashqglari
va badiiy gimnastika mashqlari).

Tayyorgarlik gism uchun namunaviy mashglar

1. Sportcha yurish turlari: oddiy, oyoq uchlarini tashqgariga gilib, oyoq
uchlarini ichkariga olib, oyoq uchlarida, tovonlarda va h.k. — sakkiz
gadamdan.

2. Yugurish turlari: oddiy, oyoglarni oldinga bukib, oyoqglarni orgaga
bukib, yonlamachasiga, oyoqlarni tekis gilib oldinga, oyoglarni tekis gilib yon
tomonga va h.k. — sakkiz gadamdan.

3.Sportcha yurish, yugurish va sakrashlarni almashlash: to’rtta gadam
oldinga va to’rtta sakrash; oyoqlar kerilgan, chalishtirilgan, bir vagtning o’zida
qo’llar bilan yon tomonga, bosh ustida garsak chalib, yon tomonlarga va belga
qo’yib, harakatlangan holda oyoqlarni kerish hamda birlashtirish;

-ikki gadamlab oldinga-oyoqni birlashtirib turib cho’kkalashqo’llar yon
tomonlarga-o’rnidan turish-qo’llar pastga;

-depsinadigan oyoq bilan gadam tashlash-ikkala oyoq bilan sakrash

yugorirog sakrash-erga tushish holati;
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-ko’z yumilgan holda yurish va yugurish. Diggat uchun: oldinga mayda
gadam tashlash-o’ngga burilish-chap tomonga mayda gadam tashlash-chapga
burilish. Harakatlanishlarni o’tkazishda qo’llarning turli holatlaridan - yon
tomonlarga, yuqgoriga, belda, bosh orqgasida, yelkalarda, aylanma
harakatlanishlardan samarali foydalanish lozim.

4. Umumrivojlantiruvchi mashklar. Muayyan mashglarni tanlashda
mazkur mashq turidan o’rin olgan imkoniyatlardan to’liq foydalanish lozim.
Mashg’ulotni o’tish sharoitlariga muvofig holda belgilangan magsadga qgisga
yo’l bilan erishishga imkon beradigan mashqglarni saralab olish zarur.

Jumladan kuyidagilar tavsiya gilinadi:

1. Mashglarni  tanlashda harakatlarning mumkin  bo’lgan
o’zgarishlaridan emas, balki ularning maksimal samaradorligidan kelib
chigish lozim.

2. Mashglarni shug’ullanuvchilarning asosiy mashg’ulot gismidagi
faoliyatiga mos holda tanlash kerak.

3. Shug’ullanuvchilarning yoshi va sportdagi tajribasini hisobga
olish lozim. Masalan, yangi shug’ullanuvchilar uchun quyidagicha oson
kompozitsiyalarni tuzish kerak:

4. Mashglar majmuasida asosiy harakatlar yoki har doim bir joyda,
yoki har xil joyda turlicha vagtda amalga oshirilishini nazarda tutish lozim.
Ushbu holda hamma boshqa harakatlar yordamchi ahamiyatga ega: shiddatni
(mashgning energetik ulushi) o’zgartirish, nazorat oriyentiri, qayd qilish,
koordinatsion murakkabliklar.

5. Egiluvchanlikka qaratilgan mashqglarda antagonistlarning bir
tomonga takrorlash soni oshgan yoki holatni ushlab turgan sari kamayishni
hisobga olish zarur.

6. Shuni hisobga olish lozimki, agar holat uzoqg vaqt ushlab turilsa, uni

bajarish malakasi ancha tez shakllanadi.
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1. Mashglarning yanada samarali bajarilishini ta’minlash uchun
mashqglar majmuasiga nazorat oriyentlari bor bo’lgan (majburiy nazorat)
mashglarni Kiritish kerak.

8.  Sezilarli toligishga yo’l go’ymasdan takrorlashlar sonini oshirish
magsadida uyg’unlashtirilgan mashqlarni qo’llash zarur.

9. Agar mashg’ulotning tayyorgarlik gismi fagat razminka
magsadida olib borilsa, ushbu holda umumrivojlantiruvchi mashglar
majmuasi tanish va nisbatan oddiy kompozitsiyali mashglardan iborat bo’lishi
lozim.

Asosiy gism uchun mashqlarni tanlash.

Akrobatika mashqglari va snaryadlarda mashqglar mashg’ulotning asosiy
gismi mavzusi (ganday mashglar bilan shug’ullanish) ish rejasi, muayyan
mashglarni tanlash esa uning xususiy vazifalari tomonidan belgilab beriladi.
gachonki shug’ullanuvchi mashqgni mustaqil bajarishga tayyor bo’lsa,
shundagina gandaydir mashqni o’rgatish bosgichi yakunlangan hisoblanadi.
O’rgatishning birinchi bosgichi ko’pincha bitta emas, balki bir nechta
mashg’ulot davom etadi. Shug’ullanuvchilar bu mashg’ulotlarda, maxsus
tayyorgarlik va yaqinlashtiruvchi mashglarni bajara turib, o’rgatishning
hamma pog’onalarini bosib o’tadilar. Bunday hollarda «ma’lum bir
mashqlarga o’rgatish» kabi vazifa fagat seriyadagi yakunlovchi mashg’ulot
uchun qgo’llanilishi mumkin. Undan oldingi mashg’ulotlar uchun esa vazifani
quyidagicha shakllantirish magsadga muvofig bo’ladi, ya’ni «ma’lum bir
mashqgni  bajarishga tayyorlash», «ma’lum bir mashqga o’rgatishni
yakunlashy. Ikkinchi bosgichda — takomillashtirish bosgichida boshga
vazifalar oldinga qo’yiladi. Ular, tabiiyki, boshga vositalar yordamida hal
gilinadi: «ma’lum bir mashgning bajarilish texnikasini takomillashtirishy.
SHunday hollar bo’lishi mumkinki (ko’pincha shunday bo’ladi ham), bitta
mashg’ulotning o’zida bitta mashq turida o’rgatish, boshgasida —
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takomillashtirish vazifalari turadi (darvoge, bu sof o’quv mashg’ulotlarining
kamdan-kam mavjudligini tasdiglaydi). YOnlamachasiga to’ntarilish:

1-bosgich uchun — o’rgatish 1-mashq (takrorlash) - qo’llarda tik turishga
chigish, oyoqlar kerilgan, o’girilish davomida burilish bilan (yordam beriladi);

2-mashq - qo’llarda tik turish, oyoqglar kerilgan-o’girilishning ikkinchi
yarmisi yordam bilan yonlamachasiga;

3-mashq - yordam bilan yonlamachasiga o’girilish;

4-mashq - yonlamachasiga o’girilishni mustaqil bajarish.

Shug’ullanuvchilar oldingi mashg’ulotlarda ushbu mashqgni bajarish
uchun yaqginlashtiruvchi mashglarni o’rganishlari lozim: bitta qo’l bilan
itarilib, qo’llarda tik turish: xuddi shunday, lekin qo’llarni ketmaket qo’yish
bilan; xuddi shunday, lekin burilish davomida qo’llarni qo’yish davomida. 2-
bosgich uchun — takomillashtirish 1-mashq - joyida turib yonlamachasiga
o’girilish; 2-mashq - xuddi shunday, lekin koridor cheklangan; 3-mashq - tez
sur’atda ikki marta o’girilish; 4-mashq - valsetdan turib yonlamachasiga
o’girilish; To’ntarilib ko’tarilish 1bosgich uchun — o’rgatish 1-mashq -
oyoqlarni kerib, eshak ustidan sakrash; 2-mashq - cho’kkalab tayanish holatiga
sakrab chigish olish; 3-mashq — o’girilib ko’tarilish (yordam bilan); 4-mashq
— mashqgni mustaqil bajarish; 2-bosgich uchun — takomillashtirish 1-mashqg —
bittasi bilan depsinib, o’girilib ko’tarilish; 2-mashq — xuddi shunday, yozilgan
holda tayanish; 3-mashq — xuddi shunday, deyarli egilmasdan; 4-mashq —
ikkala oyoq bilan depsinib, o’girilib ko’tarilish; Oyoqlarni bukkan holda
tayanib sakrash 1-bosgich uchun — o’rgatish 1-mashq — oyoqglarni kerib, eshak
ustidan sakrash; 2-mashq — cho’kkalab tayanish holatiga sakrab chiqib olish;
3-mashq — o’tirib olish uchun sakrab chiqgish; 4-mashq — oyoqlarni bukkan
holda sakrash; 2-bosgich uchun — takomillashtirish 1-mashq — oyoglarni
bukkan holda sakrash; 2-mashq — xuddi shunday, oyoqni yozgan holda; 3-

mashq — xuddi shunday, ko’prikchani uzogrogga surib; 4-mashq — xuddi
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shunday, lekin eshak oldida tortilgan arqondan oshib o’tish bilan; 5-mashq —
uzunasiga qo’yilgan eshakdan oyoqlarni bukkan holda sakrash;

Yakunlovchi gism uchun mashglarni tanlash. Muayyan
mashqglarni tanlash manbai fagat o’qituvchining ijodi hisoblanadi, chunki
dasturlarda mashg’ulotning bu gismini o’tish bo’yicha xech ganday tavsiyalar
keltirilmaydi. Mashg’ulotning Yyakunlovchi gismining umumiy vazifasi
tiklanish (reabilitatsiya) jarayonlarini tezlashtirish hisoblanadi. Bunda ham
jismoniy, ham ruhiy toligish nazarda tutiladi. Toligish darajasi bitta
mashg’ulot mazmuni va xususiy vazifalariga bog’liq. Mashg’ulot mazmuni va
uning xususiy vazifalari ma’lum bo’lganligi sababli, mashg’ulotning bu gismi
uchun u yoki bu vositalarning nisbatlarini yaginlashgan holda bajshorat gilish
mumkin. Agar mashg’ulotdagi mavjud vaziyat kutilayotgan vazifaga mos
kelmasa, mashg’ulotning yakunlovchi gismi mazmuni o’zgartirilishi lozim.
Mashg’ulotning yakunlovchi gismida quyidagilar qo’llaniladi.

1.Harakat apparatini tiklash vositalari. Masalan: 1-mashq - poyma-poy
sekin yurish;

2-mashq - tartiblashtirilgan hisob bo’yicha nafas olish va nafas chigarish
bilan yurish;

3-mashq - mushaklarni bo’shashtirish uchun; D,h.-qo’l kaftlarini
oldinga garatib, go’llarni yuqoriga ko’tarish; 1-panjalarni bo’shashtirish; 2-
qo’llarni bo’shashtirish; 3-bo’yin va gavda mushaklarini bo’shashtirish; 4-
cho’kkalab tayanish holatigacha oyoqlarni bo’shashtirish; 58- d.h.ga gaytish.
2. Ruhiy faoliyatni tiklash vositalari. Masalan: 1mashq - zarba bilan va
shovqinsiz yurish; 2-mashq - «soqov holat»o’qituvchining buyrug’i bo’yicha
to’xtab qolish va hech ganday harakatlarni bajarmay, ushbu holatni
o’qituvchining buyrug’igacha ushlab turish;

3-mashq -«Ragamlarni chagirish» o’yini;

4-mashq -«Buyumni top» o’yini;

5-mashq - Ashula aytib yurish;
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6-mashq - «Polka» ragsi; I-gism — 8 ta polka gadami o’ngga va xuddi
shuncha chapga; Il-gism — juft bo’lib bajarish; 1-fraza — oyoqlarni kerib
sakrash, o’ng oyoqda sakrash, chap oyogni orgaga ichkariga bukish; xuddi
shunday, boshqga oyoq bilan; oyoqglarni oldinga almashtirib ikki marta sakrash
— 3 marta tapillatish; 2-fraza — 1-frazani takrorlash; 34-frazalar - qo’llarni

ushlab, u tomonga va bu tomonga silliq sakrashlar.

2.2.Elka kamari, qo’l va oyoq muskullarini rivojlantirish uchun
umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglar

Umumrivojlantiruvchi mashglar bu maxsus mashglardir. Ular butun
organizmning rivojlanishi va sog’lomlashishida muxim rol o’ynaydi va yelka
kamari, gavda, oyoq kabi vyirik muskul guruhlarining rivojlanishi va
mustahkamlanishiga, = bo’g’imlarning  harakatchan bo’lishiga
muskullar taranglashuvi va bo’shashuvi jarayonini normallashtirishga yordam
beradi. Bu mashglarning vazifasi to’g’ri gad-qomatni shakllantirish, butun
tayanch harakat apparatini mustaxkamlash va qon aylanish, nafas olish,
almashinish jarayonlari, asab tizimi faoliyatini yaxshilashdan iboratdir.

Umumrivojlantiruvchi mashqglar harakatlarni idora giluvchi oliy motor
markazlari ishini faollashtiradi; tezkorlik, chaqgonlik, kuchlar nisbati,
chidamlilik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni namoyon gilishga yordam
beradi, ijobiy emotsional kayfiyat  uyg’otadi.
Umumrivojlantiruvchi mashglar bir necha guruhga bo’linadi:
1. Elka kamari va qo’l mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun
mashqlar.
2. Gavda, orga mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun mashglar.
3. Oyog va gorin mushaklarini rivojlantirish va mustahkamlash uchun
mashqlar.

Birinchi guruhdagi yelka kamari va qo’l mushaklari uchun mashglar
ko’krak gafasining nafas olishini oshirishga yordam beradi; diafragmani
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mustahkamlaydi, chuqur nafas olishga imkon beradi, umurtgani rostlaydi,
yurak mushaklarini mustahkamlashga yordam beradi.

Ikkinchi guruh mashglari gavda, orga mushaklari uchun. Bu mashglar
gad-qomatning to’g’ri shakllanishiga ta’sir giladi va gavdani oldinga va yon
tomonlarga engashtirishda, o’ng, chapga burilishda, aylanishda umurtganing
egiluvchanligini rivojlantirishga yordam beradi.

Uchinchi guruh mashglari oyoq va gorin mushaklari uchun. Ular ichki
organlarni tez harakatlar (sakrashlar, sakrab tushishlar...) paytida
chaygalishdan gorin  muskullarini  mustahkamlashga yordam beradi,
shuningdek, vena gon tomirlarida qon yurishmay qolishining oldini oladi
(tizzaga chapatilash, yarim cho’qqayish, cho’qqayish.).

Umumrivojlantiruvchi mashglar kishi organizmiga har tomonlama
mustahkamlovchi ta’sir etadi. Mashqdagi har bir harakat dastlabki holatdan
gavdaning to’g’ri holati (tik turgan), o’tirgan, yotgan holatlardan hamda oyoq
va qo’llarning muayyan mashq uchun zarur holatidan boshlanadi.

Dastlabki holatlar. Tik turganda oyoglar uchun dastlabki holatlar,

o’tirganda dastlabki holatlar, yotganda dastlabki holatlar.

Dastlabki holat: qo’llar ko’krak oldida, qo’llar yelkada, tirsaklar
tushirilgan birinchi holatdan yon tomonga cho’zish, qo’llarni tirsakdan bukish
va to’g’rilash ikkinchi holatdan qo’llarni yugoriga ko’tarish, qo’llarni bosh
orgasiga qo’ygan holatdan yon tomonga yozish, yuqoriga ko’tarish qo’llarni
oldinga, barmoglarni qulf gilgan holda (barmoglarning tashgi tomonini
ichkariga burib) qo’llarni oldinga va yugoriga ko’tarish, ikkala qo’lni
galmagal bir vaqtda yuqoriga ko’tarish va orgaga uzatish, barmoglarni bukish
va yozish.

Oyoqg uchun mashglar. Turgan joyda gadam tashlash ketma-ket bir
necha marta o’tirib turish, oyoq barmoglari bilan mayda narsalarni gisib olib
ko’tarish va pastga tushurish; Ularni bir joydan ikkinchi joyga qo’yish, oyoq
uchlari bilan tayoqga suyanib, oyoq tovonlarini gadamlab yon tomonga
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qo’yish. Gavda uchun mashglar. Devorga yopishib tik turish go’llarni
yugoriga ko’tarish va tushirish, gimnastika devoriga yelka bilan yopishib
turish, bukilgan va yozilgan holda oyogni navbati bilan ko’tarish, oldinga
bukilib, engashish, tayanib o’tirish, bir oyogda tayanib o’tirish holatiga o’tish
va ikkinchisini yon tomonga uzatish. CHalgancha yotib bir-biriga chalishtirib
harakat qildirish, o’tirgan holda boshni oyoqgacha engashtirish, goringa
yotgan holda qgo’llarga tiranish, bosh, yelkani ko’tarib ikkala qo’Ini to’g’rilash
hamda gimnastika devoriga osilib gavdani ko’tarish.

Jismoniy mashqlar ko’krak qafasi harakatchanligining kuchayishiga,

nafas olishning chuqurlashishiga, o’pka hayot ko’lamining kengayishiga,
gonning kislorod bilan to’yinishiga yordam beradi.
Mashqglar davomida buyumlardan foydalanish. Bolalar bajaradigan
umumrivojlantiruvchi  mashglarning katta gismi buyumlar: tayoqchalar,
bayroqchalar, chambaraklar, lentalar, shnurlar, langarcho’plar, sharlar bilan;
predmetlarda — gimnastika devori, skameyka, stullar, xodada amalga
oshiriladi. Bolalar buyumlar bilan bajariladigan mashglarni gizigish bilan
bajaradilar, mashqglarni takrorlash to’g’ri muskul tonusini hosil gilishga
yordam beradi.

1. Yotib bajarish mashqi
Barcha mashglarni 10 martadan bajaring:

Oyoqni ko’tarish: chalgancha yoting, qo’llaringizni tanangiz bo’ylab
qo’ying, oyoglarini tos bo’ylab to’g’ri burchakka ko’taring va oyoqlaringizni
kesishtiring. Sekin harakat bilan tosni to’liq yerdan uzib oling, tizzalaringizni
ko’kragingizga torting va dastlabki holatga gayting.

Oyoq bir-biridan ajralib turadi: chalgancha yotib, oyoglaringizni
to’g’ri qilib, tosda to’g’ri burchakka ko’taring. Ularni mavjud amplitudada
ajratib, ularni gayta birlashtiring. Bunday mashqglar sonlarni ichkaridan yaxshi

mustahkamlaydi.
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Qorinda yotgan holda qo’l va oyoglaringizni ko’taring: yuztuban
yoting, oyoglarini to’g’rilang va qo’llaringizni oldinga cho’zing. O’z
navbatida, avval go’llarni, keyin oyoqlarni yugoriga ko’taring. Bunday holda,
biz dumba va orga miya mushaklari ustida ishlagan bo’lamiz.

Belni cho’zish mashglari: chalgancha yoting va qo’llaringizni tana
bo’ylab qo’ying. Oyoqlarini ko’taring va polga oyoq uchini tekkizib, bosh
tomonga torting. Qo’llar tana bo’ylab golishi mumkin. Og’irlikni bo’yinga
o’tkazmaslikka harakat giling va bu holatga kamida 10 soniya vaqt sarflang.
Keyin, joyiga gayting.

2. Stulda mashq

Taymerni o rnating va har mashgni bir dagiqada bajaring.

«Sigir mushugi»: qo’llaringizni stulga qo’ying. Keyin ko’krak
sohasida gattigroq egilishga harakat giling. Bundan keyin teskari yo’nalishda
shu harakatni giling. Har birida 1-2 soniya davomida ushlab turib, egilishni
almashtiring.

Stulda oyoqlarni ko’tarish: shu tarzda siz press va sonni mashq
gildirasiz. Qo’llaringizni tosning ikkala tomonidagi stul chetiga qo’ying va
tizzalaringizni buking. Stuldan sonni ajratib oling va asta-sekin orgaga
gaytaring.

«O’tinchi»: To’g’ri o’tiring, organgizni to’g’rilang va oyoqlaringizni
yerga bosing. Kaftlaringizga birlashtiring, tanani o’ngga aylantiring. Qo’llarni
to’g’ri qilib o’ngga va yuqoriga ko’taring. Keyin tanani chapga burab,
harakatga hamroh bo’lib, qo’llaringizni chapga va pastga aylaning. Jismoniy
mashqlar paytida tosingizni stuldan ajrattib olmang. Har ikki tomonga 30
soniya ushlab turing.

Stulga o’tirish: qo’llaringizni tana oldida buking, organgizni tekislang,
oyoqlaringizni yerga bosing. Organgizni tekis qilib, tosingizni orgaga tortib,
stulga gayta tushiring.

3. Stol yordamida mashq
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Ishdan uzoqda bo ’lganingizda ushbu mashqni sinab ko ‘ring.

Qorinni cho’zish mashqi: tik turing, dumbani taranglashtiring va
bo’shashtirmang. Qo’llaringizni to’g’ri qilib boshingizdan yugoriga ko’taring
va kaftlaringizni birlashtiring. Siz nafas olayotganda butun vujudingiz bilan
yugoriga ko’tarilib, ko’kragingizda egilib turing. Pozitsiyada 3-5 soniya
turing.

Stolda otjimaniye: stol ustiga tayanch qilib yotib oling. Ko’krak gafasi
stol chetiga tekkuncha qo’Ini bukib-yozish mashgini (otjimaniye) bajaring.
Qorinni va dumbalarni tarangashtiring, tirsaklar yon tomonga emas, orgaga
garaganiga ishonch hosil giling. 20 marta otjimaniye qiling.

4. Devor yordamida mashq
Har bir mashgni 10 marta bajaring.

Devor bo’ylab qo’lda sirpanish: orga tomoningizni devorga tekkizing
va qo’llaringizni yelkalar darajasiga ko’taring. Tirsaklaringizni to’g’ri
burchak ostida egib, yelkangizdan pastga tushiring va bilaklaringizni devorga
bosing — bu boshlang’ich pozitsiya. Qo’llaringizni yuqoriga ko’taring va
ularni boshingiz tepasida tekislang. Boshlang’ich holatga pastga tushiring va
takrorlang. Bunday mashqglar yelka kamar mushaklarini kuchaytiradi va
cho’zadi, shuningdek gomatni to’g’rilashga yordam beradi.

Oyoqglarni orgaga qo’yib, devorda mashq (veipad): devor yonida
turing, Kkaftingizni qo’ying va orgaga gadam tashlang. O’ng oyog’ingizni
oldinga cho’zib, tizzadan buking. Devorga suyanib, rostlaning, xuddi shu
oyog’ingizni oOrgaga torting, ko’taring va to’g’rilang. Keyin ko’tarilgan
oyog’ingizni buking, oldinga siljiting va yana bukib oling.

Devorga tik o’tirib-turish: orga tomoningiz bilan devorga turing va
soningiz polga parallel bo’lishi o’tirib-turing. Tanani devorga bosing va
qo’llaringizni old tomoningizda buklang yoki kamaringizga qo’ying.

Pozitsiyani 10 soniya ushlab turing.
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Qo’l-oyoqda mashq. Butun mashg ‘ulot gilamchada bo ’lib, atigi 5 dagiga
davom etadi.

Oyoqglarni yon tomonga ko’tarish mashqi: chap oyog’ingizni yon
tomonga cho’zgan holda tanangizni o’ng tizzaga tushiring. O’ng qo’lingizni
yerga qo’ying, chapini bosh orgasiga qo’ying. To’g’ri oyog’ingizni ko’taring
va tushiring. Tananing bir tekislikda ekaniga va ko’krak oldinga egilmaganiga
ishonch hosil giling.

Bolakay holati: tovonda o’tiring, ikki tomonga sonlarni kering.
Qo’lingizni oldinga cho’zing va qorin bilan yoting. Sekin va chuqur nafas

oling. yelkangizni va belingizni cho’zgan holda mashqg uchun 30 soniya

sarflang. Ko’krak mushaklarni chiniqgtirish

Mutaxassislar fikriga ko’ra, ushbu mashqglar juda samarali va ko’krak
gafasini to’liq toblaydi. Ko’krak gafasi yanada bo’rtma bo’lishi uchun
ko’krakning asosiy mushaklarini muntazam toblab turish kerak.

Keling, avval u ganday ishlashini tushunib olamiz va keyin mashqlarga

o’tamiz.
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Ko’krak mushaklar ganday ishlaydi?

Inson tanasidagi ko’krak  mushaklarining rolini  tushunishni
osonlashtirish uchun, uni yelka, o’mrov suyagi va ko’krak suyagini
bog’laydigan rezinka shaklida tasavvur giling. Agar qo’lingizni ko’tarib, uni
yon tomonga olib borsangiz va rezinkadek torta boshlasangiz, u yelkangizni
oldinga siljitadi. Tez-tez bu harakatni kundalik hayotda gilamiz: eshikni
yopganda, biror narsani kuch bilan itarganda yoki tirsagimizni yuzimizga
urganda.

Ko’krak mushaklari mashglarining aksariyat gismi ushbu harakatlar
takrorlanishiga asoslangan. Fagatgina farq shundaki, ular bajarilganda
shtanga, gantel yoki oyoq krossoveri ham ishlatiladi va bu qo’shimcha
garshilik ko’rsatadi.

Ko’krak mushagi ikki boshdan iborat: yuqori (o’mrov suyagiga xos) va
pastki. Ularning vazifalari bir xil emas va bu juda muhimdir. Ko’krak gafasi
nosimmetrik bo’lishini xohlasangiz, ikkala boshni ham toblash kerak.
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O’mrov suyagiga xos boshning tollari yugoriga garatilgan. SHuning
uchun, go’shimcha yuklamani yaratish uchun yelkangizni pastdan yugoriga

garab yo’naltirishingiz kerak.

Agar ko’krak mushagining pastki gismi uchun katta yuklama
yaratmoqchi bo’Isangiz, yelkangizni oldinga va pastga siljitish kerak.

Qancha va ganday kurashish kerak?

Zo’r berib gilinadigan mashg’ulotlar haftada 2-3 marta o’tkazilishi
kerak. Agar har bir mashq paytida barcha mushaklarni toblab borsangiz,
ko’kragi mushagiga bitta mashqgni qo’shing. Agar mustahkamlashni tashkil
gilsangiz (o’quv dasturi gismlarga bo’linadi, ularning har biri alohida kunda
bajariladi), kuniga ikki yoki uchta mashq bajarishingiz mumkin.

Barcha mushaklarni bir tekis toblash uchun mugobil mashglar. Har bir
mashg’ulotda bir xil mashqgni bajarmaslik kerak, garchi bu juda samarali
bo’Isa ham.

Vaznni tanlash kerak, shunda yondashuvda oxirgi takrorlash giyin
bo’ladi. Agar mashgni kuchaytirmasangiz va mushaklar charchamasa, ular
o’smaydi.

Jismoniy mashglar paytida chalg’imang va mushaklar ishiga e’tibor

garating. 3-5 yondashuvni 8-12 takror bilan bajaring. Og’ir vaznga
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chalg’imang. Aynigsa, boshlang’ich bosqgichda, hali texnikani yaxshi
o’zlashtirmagan bo’lsangiz.

Qanday mashglarni bajarish kerak?

Biz taklif etadigan mashqlar elektromiografiya bo’yicha ilmiy tajribalar
ma’lumotlarini hisobga olgan holda tanlanadi. Bunday tadgigotda mushak
atrofidagi sportchiga maxsus sensorlar biriktirilgan. Biror kishi mashglar
bajarayotganda, qurilmalar bunday vagtda mushaklarning gisqgarishi paytida
yuzaga keladigan elektr faolligini gayd etadi.

Ushbu usul olimlarga gaysi mashglar mushaklarni yaxshiroq yuklashga
yordam berishini aniqlashga, shuningdek ularni toblashning eng foydali
usulini aniglashga yordam beradi.

Yotgan holda shtangani ko’tarish

— |

Bu mashhur va juda samarali mashqdir, u ko’krak mushaklarini 100%
ishlatadi. Uni bajarayotganda, bir vaqtning o’zida bir nechta bo’g’imlar
ishlaydi va nafagat ko’krak qafasi, balki yelkalar mushaklari ham toblanib,
pishadi. Bu mashg’ulotlar avvalida, mushaklar charchaguncha bajarilishi
kerak. Oyoqlaringizni yerga bosib, skameykada yoting. SHtangani yelkadan
bir yarim baravar kengroq to’g’ri tutamlang. yelkadan ikki baravar kengroq
ushlash ko’krak gafasidagi yuklamani biroz oshiradi, ammo bu yelkaning
shikastlanish xavfini sezilarli oshiradi. Nafas olish paytida shtangani ko’krak
mushaklar pastki gismiga tushiring, nafas chigarayotganda uni ortga gaytaring

va takrorlang.
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Xuddi shu mashqgni giya o’rindigda bajarish mumkin, o’shanda yuqori
ko’krak qafasi yaxshirog toblanadi. O’rindiq 45 yoki 60 ° burchak ostida
o’rnatilishi va shtangani ko’krakning yuqori gismiga tushirish kerak.

Mashqni teskari giyalikda bajarish mantiq bermaydi.

Yotgan holda gantelni ko’tarish

Mutaxassislar ko’krak qafasi uchun gantel yoki shtangani siltab
ko’tarish yanada samarali bo’lishi bo’yicha yakdil garorga kelishgani yo’q.
Ba’zi odamlar gantellar ko’krak mushaklariga ko’proq yuklama beradi, deb
o’ylaydi, boshgalari esa bu mashglar teng va ularni almashtirib bajarishni
maslahat berishadi. Bu o’rinli, chunki yotgan holda ko’tarish katta og’irliklar
bilan ishlashni ta’minlaydi, shuningdek, gantel ko’tarish begarorlikdan
qo’shimcha zo’riqishni ta’minlaydi.

Gantellarni  poldan  ko’tarib, skameykaning chetiga o’tiring.
Oyoqlaringizni yerga bosib, tirsaklaringizni to’g’ri burchak ostida egib,
chalgancha yoting. Bilaklaringizni barmoglaringiz sizdan uzoglashtirishi
kerak. Nafas chigarayotganingizda gantellarni yugoriga siltab ko’taring va bir
vagtning o’zida barmoglaringiz  bilan  kaftlaringizni  bir-biringizga
kengaytiring. Qo’llarni burish yelkaning harakatlanish doirasini oshirishga
imkon beradi. U oldinga siljiydi va tana chizig’ini kesib o’tadi, bu sizga
mushaklarga katta yuklama yaratishga imkon beradi.

Ushbu mashqgni qiya skameykada ham bajarish mumkin. SHunday qilib,
mushaklarning yugori to’plamidagi yuklama ortadi.
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Kapalak trenajyorida qo’llarni tutashtirish

Keyingi mashqda asosan fagat bitta bo’g’im va ko’krak mushaklar
ishlaydi. Trenajyorda qo’llarni tutashtirish mashqi yotib bajarishga nisbatan
mushaklarga ko’proq yuklama beradi, ammo shikastlanish ehtimoli deyarli
yo’q qilinadi.

Trenajyorga o’tirib, oyoglarni yerga qo’yib, yelkani tushiring. Tutgichni
tirsaklar biroz bukib ushlang. Nafas chigarayotganingizda qo’llaringizni
oldinga torting va bir soniya ushlab turing, ularni asta-sekin orgaga gaytaring.

Krossoverda qo’llarni kesishtirish
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Ushbu mashqg yordamida ko’krak qafasi «kapalak» singari samarali
toblanadi. Bundan tashqari, qo’llar holatini o’zgartirish va diqgatni turli
mushaklarning turli boshiga o’tkazish mumkin.

Krossoverning ikkita blokiga og’irlikni o’rnatgandan so’ng, yuqgori blok
tutgichlarini to’g’ridan-to’g’ri torting va o’rtada turing. Barqarorlik uchun bir
oyogni oldinga go’ying va tanani biroz oldinga eging. Organgizni tekis tuting.
Keyin go’llarni yon tomonlarga yelkangiz darajasida yoying va tizzangizni
biroz bo’g’imni himoya gilish uchun tirsaklarni egishingiz kerak. Nafas
chigarayotgan paytda qo’llaringizni oldinga garab kesishtirishingiz kerak, uni
bir soniya ushlab turing va asta-sekin orgaga gaytaring. Urg’uni mushakning
pastki gismiga o’tkazish uchun qo’llarni pastga tushirish kerak.

Yuqgori gismni yaxshi yuklama berish ham mumkin, ammo buning
uchun yuqori blokni pastki gismga o’zgartiring. Tutgichlarni ushlang, ularni
yugoriga va pastga torting. Tananing ganday holatda bo’lishi va mashqgni
ganday qilib to’g’ri bajarish kerakligi yugorida tavsiflangan.

Quyidagi mashglar dastlabki to’rtlik kabi samarali emas, ammo agar
mashg’ulot jarayonini rang-barang qilishni va mushakni «qo’shishni»
xohlasangiz, juda mos keladi. Ular eng oxirida, asosiy siltash va tortishlardan

so’ng bajarilishi kerak.

Trenajyorda siltab ko’tarish
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Shunga o’xshash trenajyor deyarli barcha sport zallarida mavjud.
Mashqgni bajarish juda oson: kerakli og’irlikni qo’ying, o’tiring, orga
tomondan suyanib o’tiring, tutgichlardan ushlab, oldinga siljiting. Agar
oxirida siz buni kuch bilan gilsangiz, lekin butun tanangiz bilan egilmasangiz,

demak, vazn to’g’ri tanlangan.

O’rindiqda gantellarni ajratish

Gantellar bilan ajratish ko’krakni siltab ko’tarishdan kamrog, lekin
otjimaniyedan ko’ra ko’proq toblay oladi.

O’rindigning chetiga o’tirib, gantelni poldan ko’taring. Keyin yotib,
qo’llaringizni oldingizda gantellar bilan barmoqlarni bir-biriga tekkizib cho’zing.
Bo’g’imni himoya qgilish uchun qo’llar tirsaklarga ozgina egilishi kerak. Nafas
olish paytida gantellar bilan go’llaringizni tananing yon tomonlariga asta-sekin
targating. Nafas chigarayotganda qo’llaringizni oldingizga olib keling va ularni

asl holatiga gaytaring.
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Keyingi mashgni bajarayotganda ko’krak mushaklar pastki qismi
yaxshi rivojlanadi. Buni og’irliksiz qilishingiz yoki og’irlik uchun kamar
tagishingiz mumkin. Brusga sakrab, yelkani tushiring va kurak suyagini
torting. Tirsaklaringizni buking va yelkangiz yerga parallel bo’lguncha pastga
tushing. Nafas chigarish paytida o’zingizni yugoriga ko’taring va takrorlang.

IImoqgda gavdani ko’tarish (otjimaniye)

Ilmoq ko’krak mushaklardagi yuklamani oshiradi va beqarorlikni
qo’shadi. Bir-biriga mahkamlanmagan ilmoglar bo’lmasa, halgalarda
otjimaniye qilishingiz mumkin. Bunday otjimaniyelar oddiyi (poldan) bilan
solishtirganda, mushaklardagi yuklamalarni sezilarli darajada oshirishi
mumkin.

Qo’llaringiz poldan 30 sm masofada joylashgan bo’lishi uchun ilmoq

yoki halgalarni o’rnatgandan so’ng, ilgaklarga tayanib yoting. Keyin tanani bir
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chiziqgda torting, pastki orga belga tegmasligi uchun press va dumbalarini
taranglashtiring.

Tanani tekis ushlab turish, otjimaniye mashqglarini bajarish, nafas
olayotganda o’zingizni pastga tushiring, nafas chigarayotganda o’zingizni
ko’taring. YUKlamani yanada oshirish uchun ko’krakni halgalar yoki ilmoq
darajasidan pastga tushirishingiz mumkin.

2.3. Tayanish va osilish mashqlari

Gimnastika ko’p kurashi snaryadlarida bajariladigan har xil
mashqglarning soni benihoya ko’pdir. Bir garaganda, bu mashglarning har biri
boshgalaridan farq gqiladigandek, texnikasi, o’z qonuniyatlariga egadek
tuyuladi. Masalan, xotin-gizlar va erkaklarning turnikdagi mashq elementlari
orasida ganday umumiylik bor? Keltirilgan misolni sinchiklab o’rganib bu
umumiylikni topish, ko’p kurashning har xil bo’lgan turlarida bajariladigan
alohida mashglarning ijro etilish qonuniyatlaridagi ba’zi umumiylikni
aniglash mumkin. Bu esa turli-tuman mashglar texnikasini mashglarning
cheklangan guruhi texnikasiga birlashtirishga asos beradi. SHuning uchun biz
gimnastika mashqlari texnikasining umumiy asoslari to’g’risida gapiramiz.
Ikkita eng umumiy bo’lgan gonuniyatlar guruhini ko’rsatib o’tamiz:
birinchisi anatomik-fiziologik.

Ikkinchisi fizik (mexanik) gonuniyatlardir. Ushbu ikki guruhni hisobga
olish birinchidan, gimnastika mashglarining klassifikatsiyasini tuzishga;
ikkinchidan har bir alohida mashgning murakkabligini aniglashga imkon
beradi hamda gimnastika mashqglari ikki guruhga bo’linadi. Statik va kuch
ishlatiladigan siltanish mashglari.

Statik va kuch ishlatiladigan mashqglar o’z navbatida ikki guruhga
bo’linadi:

Xususiy statik mashglar— bu gimnastikachining snaryadda mashq
bajarayotgan vagtidagi (osilish va tayanishda) muallag turib qolish
holatlaridir. Bu guruhchadagi mashglarga osilish, tayanish, ko’p kurashning
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hamma snaryadlarida burchak yasab tayanish; turnikda, bruslarda, halgalarda
burchak yasab osilish; turnik va halgada orgada gorizontal osilishlar kiradi.

Bu mashglarning murkakkablik darajasi anchagina yuqoridir. Masalan,
osilishni shug’ullanishni endigina boshlagan va hatto maktabgacha tarbiya
yoshidagi bola ham bajarishi mumkin, ammo orgada gorizontal osilishni  esa
malakali ~ gimnastikachigina bajara olishi mumkin.

Bu mashglarning murakkabligi ikki omilga binoan aniglanadi:
a) muskullarni zarur bo’lganicha zo’r berish darajasi;
b) u yoki bu holatda muvozanat ushlab turishning qgiyinligi.

Muskullarni zarur bo’lgan zo’r berish darajasi yelka o’qiga nisbatan
kuch payti mexanik tushunchasi bilan chambarchas bog’liqdir. Bu munosabat
shunday ifodalanadiki, bundan taxminan quyidagicha xulosaga kelish
mumkin: agar bir xil vaznli ikki gimnastikachi bir xil mashq bajarsa, unda
mashqni ijro etish bo’yi uzun gimnastikachiga giyinroq bo’ladi. Muvozanatni
saglay olish giyinligi turg’un va noturg’un muvozanat mexanik tushunchasi
bilan bog’liq. Bu yerda biz fagat quyidagini gqayd gilamiz: hamma tayanishlar
noturg’un holatlardan iborat va shu sababli ularni saqglab turish uchun
muskullarning qo’shimcha zo’r berishi talab gilinadi.

Osilishlar — bu turg’un muvozanat xolatidir va ularda muvozanatni
saglab turish qo’shimcha zo’r berishni talab gilmaydi. Aytilganlarni hisobga
olgan holda shunday xulosaga kelish mumkin (mashglarning murakkabligi biz
ko’rib chigmagan yechimlarga ham bog’liq bo’lishi mumkin), ya’ni osilish
mashqglari, asosan tayanish holatida bajariladigan mashglardan osonroq
bo’ladi, bu taxminiy xulosa, albatta.

Kuch ishlatiladigan harakatlar — bu bir statik holatdan ikkinchisiga
ohista o’tishdir.

Bu guruh mashglariga quyidagilar osilishdan qo’llarni bukib osilish
holatiga o’tish (tortilish), qo’llarni bukib osilishdan osilishga tushish

(tortilishga teskari bo’lgan harakat), osilishdan kuch bilan bugilib osilish,
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orgada osilgancha kuch bilan bugilib osilish, kuch bilan tayanish holatiga
chigish (turnikda, bruslarda, halqada) kiradi.

Bu guruhdagi mashqglarning giyinchilik darajasi to’g’risida shuni aytish
mumkinki, tayanish holatidan osilishga o’tish (tushish) osilish holatidan
tayanishga o’tish (ko’tarilish)dan osonroqdir, chunki:

a) pastga tushishda muskullar tanani asta-sekin va bir maromda
tushishini ta’minlaydi, ko’tarilishda esa tana og’irligini yengib, yuqoriga
harakat gilish uchun zo’r berishni talab giladi. Ikkinchi holat fiziologik nuqgtai-
nazardan murakkabroqdir;

b) pastga tushishda muvozanatni ushlab turish sharoiti soddalasha-di,
ko’tarilishda esa murakkablashadi. Buning sababi statik mashqglarni yozishda
bayon etilgan.

Turnik, brusya, halgada bajariladigan mashqlar.

Turniklarda bajariladigan mashqglar

Osilish harakatida Yoysimon siltanish tebranish

Sport gimnastikasida turnik shunday snaryadki, unda fagat tebranma
siltanma mashglar ijro etiladi. SHuning uchun gimnastikachining mahorati
muskul quvvatini kam sarf qgilib, inertsiya kuchidan ogilona foydalanishdan
iborat bo’ladi. Birog, panjalarni bukish uchun ancha yugori bo’lishi kerak,
chunki katta ko’lamdagi tebranma mashqlarni bajarishda hosil bo’ladigan va

gimnastikachini turnikdan o’zishga intiladigan markazdan gochuvchi
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inertsiya kuchi hosil bo’ladi. Turnikning grifi (gorizontal dumaloq sterjendan
iborat) gimnastikachi aylanma harakatlar bajaradigan real (haqiqiy) o’qdan
iborat. Grifni ushlashning besh xil usuli bor: a) ustidan ushlash: osilish
holatida kaftlar pastga garatilgan bo’ladi; b) pastdan ushlash: shu holatda
ikkala qo’l ham oxirigacha supinatsiya gilingan bo’lib, kaftlar yugoriga
garatilgan, katta barmoq tashgariga garatilgan bo’ladi; v) har xil ushlash:
birinchisi-qo’l yuqoridan, ikkinchisi-pastdan ushlagan bo’ladi; g) teskari
ushlash: ikkala qo’l ham oxirigacha pronatsiyalangan, kaftlar
gimnastikachining o’ziga qaratilgan, katta barmoqlar tashqgariga garatilgan
bo’ladi: d) chalishtirib ushlash: kaftlarning ichki yuzalari tashgariga
garatilgan, bilaklar kaft-bilak bo’g’ini oldida bir-birining ustiga
chalishtirilgan, kichik barmoqlar bir-biriga tegib turib, katta barmoglar
tashgariga yo’naltirilgan bo’ladi.

Sanab o’tilgan ushlash usullari ushlash kengligi bilan ham farglanadi:
ustidan ushlaganda kaftlar orasidagi masofa yelka kengligidan kichik bo’ladi:
pastdan ushlaganda yelkalardan bir oz kengrog; har xil ushlaganda taxminan
yelka kengligida; teskari ushlashda ko’pincha yelkadan kengrogq (ammo bu
shaxsiy bo’ladi, chunki eng avvalo yelka bo’g’inining harakatchanligiga
bog’liq) bo’ladi. Ushlashning barcha hollarida katta barmok qolgan to’rt
barmoglarga garama-garshi joylashadi.

Bruslarda bajariladigan mashqglar
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qo’llarda tayanib turib tebranish

orgaga tebranganda ko’tarilish

|

D

siltanib yelkada tik turish

Erkaklar bruslarida ko’proq tayanib tebranish mashqlari ijro etiladi.
Osilish mashglari yuqori razryadlarda qo’llaniladi.

Ko’p kurashning bu turida yaxshi gatnashishni istagan gimnastikachi
brussda mashqg bajarish uchun turnikda mashqg bajarishga nisbatan katta
jismoniy kuchga ega bo’lishi zarur (texnik tayyorgarligi  bir xil darajada
bo’lishidan gat’i nazar).

Bruslarni ushlashning quyidagi usullari bor:

Osilishda: a) tashgaridan kaftning orga tomoni va katta barmoq
yog’ochlarning tashqari tomonida joylashadi (masalan, bruslarning uchidan
kuch bilan ko’tarilganda, shuningdek yuqori razryadlarda ijro etiladigan
murakkab ko’tarilishlarda); b) ichkaridan kaftlarning tashgari tomoni va katta
barmoglar bruslar ichkarisida bir-biriga garatilgan bo’ladi.

Tayanishda: a) oddiy ushlash, bu tayanishda bajariladigan mashqglarda
qo’llaniladi. Gimnastika umumiy kursi programmasi uchun xosdir; teskari

ushlash (kaftlardan birining orga tomoni bruslar ichkarisiga garatiladi).
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Tayanish va osilishlarni navbatlantirib ijro etilganda yuqorida zikr
etilgan ushlash usullari biridan ikkinchisiga almashadi.

«Keskin siltanish» deb nomlangan mashglarni bajarish texnikasi endi
bruslarda ham qgo’llaniladi. U turnikda bajariladigan mashglar texnikasiga
batamom o’xshashdir .

Tayanib turib tebranish. Orgaga tebranganda gomat to’g’ri, ammo bir
oz bukilgan holda tutiladi. Pastki vertikal holatda (asosiy kurs mashglari
uchun) gomat to’g’ri, oldinga tebranganda — to’g’ri yoki ohista bukilgan
bo’ladi, ya’ni orgaga tebranish — vertikal holat - oldinga tebranish fazalari
xuddi turnikda navbatlanadi. O’rgatish: a) to’g’ri tebranish ko’rsatilgandan
keyin shug’ullanuvchilarga shu mashqgni ijro etish taklif gilinadi; har bir
shug’ullanuvchiga alohida-alohida gapirib o’tirmay, umumiy Xxatolarni
ko’rsatib o’tish zarur; b) oldinga va orgaga tebranishning to’g’ri holatlarini
(o’kuvchilarni boldir-tovon bo’g’inidan ushlab) bajartirib ko’rish; v) har
biriga yana bir bor mashqgni bajarishni taklif gilib, albatta xatolarini tuzatish; -
shu mashqgni navbatdagi har bir mashg’ulotga kiritish va o’quvchilarning
xatolarini tuzatib borish. Qo’llarda tayanib turib tebranish. Pastki vertikal
holatda orgaga tebranish va shuningdek, asosiy holatda oldinga tebranish
umuman tebranishlarga o’xshash bo’ladi. Ijro etishning murakkabligi shundan
iboratki, bunda, birinchidan, ijro etuvchi yelkalarini brus yoki yog’ochlari
ustida ko’tarishi zarur (ya’ni ko’krak-o’mrov bo’g’inini «tushiby» ketishidan
saglash kerak), ikkinchidan esa, yelka bo’g’ini uchun yetarli harakatchanlikni
ta’minlashi zarur. O’rgatish. Tayanishda tebranishdek murabbiy yordamida
oldinga va orgaga tebranish holatlarini bajarib ko’rish lozim. O’kuvchilardan
oldinga tebrangandek qo’llarga tayanishni akrobatikada kuraklarda tik turish
kabi holatdan o’tib ijro etishni talab qilish zarur. Oldinga siltanib sakrab
tushish (o’ng tomonga). Tayanib orgaga tebranish holatidan pastga tushishda
tushish tezligi kuch bilan sekinlatilib, gavdani to’g’ri, tutib vertikal holatga

o’tiladi. Vertikal holatdan o’tgandan keyin, tos-son bo’g’inidan bir 0z bukilish
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kerak. Oldinga tebranishning oxirgi holatidan ilgariroq o’ng qo’l bilan brus
yog’ochni itarib yuboradi, shu zahoti chap qo’l bilan chap yog’ochdan o’ng
tomonga itariladi va shu usulni gavdadan o’zoqlashtirish kerak bo’ladi. Bu
harakat o’ng yog’och ustidan o’tishga imkon beradi. Yog’och ustidan
o’tilgandan so’ng chap yog’ochdan ushlaydi (shu paytda tana tayanchsiz
holatda bo’ladi). So’ngra sakrab tushiladi. yerga mustahkam tushish uchun
chap go’Ini 0’ng yog’ochdan qo’yib yubormaslik kerak. Oldinga siltanib (o’ng
tomonga) orgaga (chapga) burilib sakrab tushish. Dastlabki barcha harakatlar
bundan oldindagi sakrab tushish harakatlariga o’xshash bo’ladi. O’ng qo’l
bilan o’ng yog’ochdan itarib yuborish bir oz oldinrog bajariladi, chap qo’l
bilan itarish esa shunday ilgari etilishi kerakki, u butun tanani uzunasiga
joylash aniq atrofida chapga aylanishiga yordamlashsin. So’ngra tayanchsiz
holatda uzunasiga joylashgan o’q; atrofida chapga aylanish sodir bo’ladi.
Uning so’ngida (tayanchsiz holat gisga vaqt davom etsin uchun imkoniyati
boricha ertaroq) o’ng qo’li bilan o’ng yog’ochdan ushlash zarur. Shu
yog’ochdan ushlagancha sakrab tushiladi. O’rgatish: Oldinga tebranib
burilmasdan sakrab tushish odatda yaxlit o’rgatish uslubi bilan o’rgatiladi va
hech ganday yordamchi mashqlar talab gilinmaydi (agar tebranish allagachon
o’zlashtirilgan bo’lsa). Oldinga tebranib (o’ng tomonga) orgaga (chapga)
burilib sakrab tushishni ko’yidagicha o’rgatish tavsiya gilinadi: a) oldinga
siltanganda o’ng qo’Ini ertaroq qo’yib yuborib (itarib yuborib) va uni yon
tomonga uzatib sakrab tushish; b) shuning o’zini 90° ga burilib (bruslarga yuz
tomon) sakrab tushish. Chap qo’l bilan chap yog’ochdan itarilgandan keyin,
chap qo’l bilan o’ng yog’ochdan ushlab olinadi va bir ozdan keyin shu
yog’ochdan o’ng ko’l bilan ushlab olinadi. Yog’ochdan ikkala qo’l bilan
ushlagancha sakrab tushiladi; v) shuning o’zini 180° ga burilib (bruslarga o’ng
tomonlama) sakrab tushish. O’ng qo’l bilan yog’ochni ushlagan zaxotiyoq;
chap qo’Ini qo’yib yuborib, o’ni tezda chap tomonga uzatish kerak. O’ng qo’l

bilan yog’ochni ushlagancha va chap qo’lni oldinga ko’tarib sakrab tushish
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zarur; Tebranishda o’kituvchi ijrochidan orqada—o’ng tomonda turadi. O’ng
qo’lni qo’yib yuborgandan keyin, u gimnastikachini burilishga yordamlashish
uchun o’ng yonboshdan turtib yuboradi, keyinchalik ikkala qo’1 bilan belidan
ushlaydi (ijrochiga yuz tomon turadi va to’g’ri tushishga yordamlashadi.

Bruslarda bajariladigan asosiy mashglar quyidagilardir:

Tayanib turib tebranish. Orgaga tebranganda gomat to’g’ri, ammo
bir oz bukilgan holda tutiladi. Pastki vertikal holatda (asosiy kurs mashqlari
uchun) gomat to’g’ri, oldinga tebranganda — to’g’ri yoki ohista bukilgan
bo’ladi, ya’ni orgaga tebranish vertikal holat oldinga tebranish fazalari xuddi
turnikdagidek navbatlanadi.

O’rgatish.:

a) to’g’ri tebranish ko’rsatilgandan keyin shug’ullanuvchilarga. SHu
mashqni ijro etish taklif gilinadi; har bir shug’ullanuvchiga alohidaalohida
gapirib o’tirmay, umumiy xatolarni ko’rsatib o’tish zarur;

b) oldinga va orgaga tebranishning to’g’ri holatlarini (talabalarni
boldir-tovon bo’g’inidan ushlab) bajartirib  ko’rish;

V) har biriga yana bir bor mashqgni bajarishni taklif gilib, albatta
xatolarini tuzatish;

g) shu mashqgni navbatdagi har bir mashg’ulotga kiritish va talabalar-
ning xatolarini tuzatib borish.

Qo’llarda tayanib turib tebranish. Pastki vertikal holatda orgaga
tebranish va, shuningdek, asosiy holatda oldinga tebranish umuman
tebranishlarga o’xshash bo’ladi. ljro etishning murakkabligi shundan iboratki,
bunda, birinchidan, ijro etuvchi yelkalarini brus yog’ochlari ustida ko’tarishi
zarur (ya’ni ko’krak-o’mrov bo’g’inini «tushiby» ketishidan saqlash kerak,)
ikkinchidan esa, yelka bo’g’ini uchun yetarli harakatchanlikni ta’minlashi
zarur.

O’rgatish. Tayanishda tebranishdek trener yordamida oldinga va orgaga

tebranish holatlarini bajarib ko’rish lozim. Talabalardan oldinga tebrangandek
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qo’llarga tayanishni akrobatikada kuraklarda tik turish kabi holatdan o’tib ijro
etishni talab qgilish zarur.

Orgaga tebranganda sakrab tushish (o’ng tomonga). Oldin
tebranishning oxirgi holatidan orgaga yetarli darajada balandroqg tebranish
kerak (tebranishning pastligiga hech bo’Imaganda shunday bo’lishi kerakki,
unda oyoq tovonlari yelka o’qidan past bo’Imasligi lozim; maksimal balandlik
esa chegaralanmaydi bo’ qo’llarda tik to’rish holati bo’lishi ham mumkin).
Orgaga tebranishning zarur bo’lgan balandligiga erishgandan so’ng butun
tanani o’ng tomonga yo’naltirib, chap qo’l bilan o’ng yog’ochdan ushlash va
shu zaxoti o’ng qo’lni yon tomonga o’zatish va fagat chap qo’lga tayanish
zarur. Qomatni ozroq kerishgan holatda saglagancha, chap bilan yog’ochdan
ushlab sakrab tushish lozim.

O’rgatish: Sakrab tushish yaxlit o’rgatish metodi bilan o’rgatiladi. Qayta
takrorlash jarayonida o’kuvchilar qo’l bilan tayanish fazalarining navbatlanish
izchilligiga garatish kerak: ikki yog’ochda ikkala qo’l bilan 0’ng yog’ochda ikkala
qo’l bilan (imkoni boricha gisga muddatli) o’ng yog’ochda bir qo’l bilan tayanib
turish, o’ng qo’Ini yon tomonga uzatish.

Qo’llarda tayanish holatidan gavdani yozib ke’tarilish. Orgaga
tebranishning oxirgi holatidan oldinga tebranib, ko’raklarda tik turishga
o’xshagan holatdan qo’llarda bukilib taya nish holatiga kelish kerak. Tos-son
bo’g’inidan keskin rostla nish lozim. Xuddi shunday tezlikda rostlanishni
to’xtatib (0yoq larni to’xtatib) va qo’llarni to’g’rilash uchun tirsak bo’g’inidan
taranglashtirish ~ zarur. Oyoqlar harakatining to’xtalishi gavdaning
ko’tarilishiga yordamlashadi va butun gavdani tana oyoqglar qo’llarni ushlash
nugtasidan o’tadigan o’q atrofida aylanishga majbur giladi va natijada
gimnastikachi qo’llarda tayanish holatidan tayanish holatiga chigadi.
O’rgatish: Yordamchi mashqglar orgali o’rgatish tavsiya qgilina di: a) polda
(to’shakda, gilamda): qo’llar polda, kuraklarda tik turish holatidan yelkada
yotib bukilib tayanish, so’ngra tos-son bo’g’inidan to’g’rilanib, keyinchalik
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oyoglar harakatini to’xtatib o’tirish holatini gabul qilish; 6) bruslarda:
qo’llarda bukilib tayanish holatida gavdani yozib oyoqlarni kerib o’tirish
holatiga ko’tarilish; navbatdagi urinishlarda yelkalarning sonlar yog’ochlarga
tegishidan oldinrogq bruslar ustida ko’tarilishiga e’tibor berish lozim; v)
o’qituvchi yordamida gavdani yozib tayanish; o’qituvchi o’quvchining o’ng
tomonida turadi va uni bruslar ostidan o’ng qo’li bilan tosi osti- dan, chap qo’li
bilan esa, kuraklari ostidan ushlab turadi. Tayanish holatiga ko’tarilgandan
so’ng tos ostidan ushlash zarur. Oldinga tebranganda ko’tarilishi. Orgaga
tebranishning oxirgi holatini, vertikal holatini o’tgandan so’ng tos- son
bo’g’inidan yengilgina bukilib, shu holatda tovonlarni yog’ochlar bilan
tenglashtirish kerak. Tos-son bo’g’inidan tez to’g’rilanib, tosni yuqoriga
yo’naltirish lozim. So’ngra shu asnoda tez burilish kerak. Bu so’nggi harakat
tananing o’rta gismlari (son, tos, bel) tezlanishini tovonlar va yelkalarga gayta
tagsimlashga va tosni ozroq pastga tushishi hisobiga sportchining tayanish
holatiga o’tishiga imkon beradi. O’rgatish: Mashq yaxlit uslub vositasida deb
aytiladi: a) o’quvchiga uning oldida turib boldir-tovon bo’g’inlaridan bruslar
tengligida ushlab turgan o’qituvchi yordamida tos-son bo’g’inidan
to’g’rilanish va keyinchalik boshqgatdan bukilishni bajarib ko’rish taklif
gilinadi; b) o’quvchining tos va yelkasidan ushlab turgan o’qituvchi yorda
mida oldinga siltanib ko’tarilib oyoqlarni kerib o’tirishi; V) o’qituvchi
yordamida «to’lig’icha» ko’tarilish. O’qituvchi 0’ng yoki chap tomonda turadi
va shug’ullanuvchini tosi va yelkalaridan (shunga muvofig; o’ng va chap qo’li
bilan) ushlab turadi.

Orgaga tebranganda ko’tarilish. Qo’llarda bukilib tayanish holatidan
tos-son bo’g’inidan to’g’rilanib tovonlarni oldinga-yukoriga yo’naltirish
kerak. Rostlanish bilan birga qo’llarni tirsak bo’g’inidan bukkancha yelkalarni
qo’l ushlagan joyg a yakinlashtirish lozim. Tananing tos-son bo’g’inidan bir
0z bukkan holini saglab turib oldinga aktiv tebranishni boshlash kerak.

Vertikal holatda to’g’rilanib, vertikaldan o’tgach kerishish zarur. Oyoq uchlari
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bruslardan balandroq ko’tarilgandan keyingina qo’llarni to’g’rilashni boshlash
kerak. Bu to’g’rilanish harakatining tezligi tovonlar tezligidan oshmasligi
kerak: u tana gismlarini yog’ochlardan ilgarilab ko’tarilishini ta’minlash
lozim. Qo’llarning batamom to’g’rilanishi tovon harakatining to’xtashiga
to’g’ri kelishi kerak. O’rgatish: Xususiy harakat vazifalarini hal kilish uslubi
quyidagi izchillikda navbatlanishi tavsiya gilinadi: a) tirsaklarga tayanib,
orgaga siltanib ko’tarilish; b) qo’llarga tayanib tebranishdan oldinga siltanib
yelkalarni go’llar ushlangan joyga yaginlashtirish; shuning o’zini qo’llarda
bukilib tayanish holatidan bajarish; ikkala mashgda ham bruslar ustidan
sirpanmasdan, qo’llarni sapchitib bukish tavsiya gilinadi; v) trener yordamida
siltanib ko’tarilish. U yon tomonda turib, avval bir qo’li bilan keyinchalik
ikkala qo’li bilan sondan ko’tarib yordamlashadi.

Oyoqglarni kerib o’tirish holatidan yelkalarda tik turish. Qo’llarni
sonlarga yaginroq ushlash, yelkalarni oldinga engashtirish va qo’llarni bukib
kuch bilan gavdani yog’ochlardan ko’tarish kerak. Gavda vertikal holatni
gabul gilgandan keyin yelkalarni yog’ochlar tekisligida tushirib, tirsaklar yon
tomonlarga uzatiladi. Tos-son  bo’g’inidan  to’g’rilanib,  oyoglar
juftlashtiriladi.

O’rgatish: Agar trener shug’ullanuvchidan chap tomonda tursa, sonlar
yog’ochlardan ko’tarilgan paytda o’ng qo’l bilan qorindan ko’tarib
yordamlashishi, o’quvchi yelkasiga yigilmasligi uchun esa, chap qo’Ilni beli
tomonidan yog’och ustida tutishi zarur.

Burchak hosil gilib tayanish holatidan yelkalarda tik turish. Bu
mashq oldini mashqga nisbatan ko’proq jismoniy kuch talab giladi. Barcha
hollarda unga o’xshashdir.

O’gratish: o’rgatishda ehtiyotlash va yordamlashish oldini mashqgni
o’rgatishdagidek bo’ladi.

Yelkada tik turish holatidan oldinga dumbalog oshib, oyoqlarni
kerib o’tirish. Boshni oldinga engashtirib, oyoqglarini imkoni boricha tezroq
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ko’rishga harakat qilib, tos-son bo’g’inidan bo’kilish kera bukilib yelkalarda
tik turish qolatiga kelib, shu holatda muvozanat saglanadi. Qo’llarni tez
oldinga almashtirib ushlab, bukilib tayanish holati saglanadi. Imkoni boricha
oyoqlarni kengroq kerib, oldinga dumalab oyoglarni kerib o’tiriladi.

O’rgatish: Yon tomonda turib bir qo’l bilan tos ostidan, ikkinchisi bilan
bo’yin ostidan (bruslar ostidan) ushlab turuvchi trener yordamida bukilib
yelkalarda tayanish. Qo’llarni almashtirib ushlab bukilib tayanish. Oyoqlarni
kerib o’tirish holatiga duma-laganda tos va kuraklar ostidan ushlab turish
mumkin.

Siltanib yelkada tik turish. Bu mashgni ijro etish uchun orgaga
yelkalardan balandroq siltanganda olish kerak. SHu balandlikda tebrangandan
so’ng, qo’llarni ohista buka boshlash lozim. yelkalar bruslar tengligiga yetishi
bilanog tirsaklarni yon tomonga yozish zarur. Orgaga tebranganda tovonlar
yetarli maksimal balandlikka yetmasdanoq qo’llarni erta bukib yuboriladi—
bu ko’pincha yo’l qo’yiladigan xatodir.

O’rganish: Murabbiy yon tomonda turib bir qo’li bilan son ostidan
(yog’och ustidan), ikkinchi go’li bilan shug’ullanuvchinin orgasidan tutadi.

Halgada bajariladigan mashglar, oldinga yelkada aylanib bukilib

osilish

Halgalar boshga gimnastika snaryadlaridan fargli o’laroq gimirlab

turadi. Halgada tebranish mashqglari bajarilganda gimnastikachining og’irlik
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markazi halgalarning osma nugtasidan o’tadigan vertikal yuzalik bo’yicha
siljishga harakat giladi. Bunda tananing har ganday nugtalari parabolaga
o’xshash egri chiziglarni hosil giladi, chunki harakatchan halgalar tebranishga
teskari yo’nalishda old-orga yuzalikda harakatlanadi.

Og’irlik  markazining bunday harakatlanishi halgada mashq
bajarishning yana bir xususiyatidan dalolat beradi. YUgqorigi holatdan pastki
vertikal holatga tushishda (erkin tushishda) og’irlik markazi pastga
harakatlana borib, pastki vertikaldan o’tayotganda, amalda juda tez, harakat
yo’nalishini garama-qgarshi yo’nalishga almashtiradi. Bu hol turnikda
mashqglar bajarishga nisbatan kaft va barmoglarni bukuvchi muskullarga
nagruzka kuchini bir necha bor oshiradigan kuchli siltanish sifatida seziladi.
SHuning uchun halgada tebranganda vertikal holatdan uzilib ketish ehtimoli
turnikka nisbatan bir gancha ko’proq bo’ladi.

Ko’nda bajariladigan mashqlar.

N AN A

tayanish xolatidan bir tomonlama ichkariga va orgaga siltanib o’tish

Kon (siltanish va aylantirishlar uchun) haqgoniy ravishda erkaklar
gimnastika ko’p kurashishi eng murakkab turlaridan biri hisoblanadi.
Konda bajariladigan mashqglarni xususiyatlari quyidagilardan iborat:

1) konda bajariladigan barcha mashqlar tayanib ijro etiladi, bu esa yelka
bo’g’ini va tananing yugori gismlaridan katta kuch sarflashni talab giladi;

2) konda bajariladigan mashglar bir qo’lda tayanish va ikki qo’lda
tayanish fazalarining navbatma-navbat almashinishi bilan bog’liq; bunday
navbatlanish muvozanat saglash shartini giyinlashtiradi, chunki tananing
doimo harakatlanib turadigan u.o.m.ni goho kattarog, goho nisbatan kichikroq

tayanish maydoni ustida ushlab turish- zarurati tug’iladi. Bu gimnastika asosiy
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kursida qo’llaniladigan oddiy mashqglarni bajarishda ham harakatlarni yaxshi
koordinatsiya gilishni talab giladi;

3) Konda siltanishlarda asosiy harakatlar (asosiy kursda o’rganiladigan)
frontal yuzalikda sodir bo’ladi.

2.4. Sakrash mashqlari va ularning ta’rifi.

Sakrash mashglari jismoniy tarbiyaning shug’ullanuvchilarga har
tomonlama ta’sir ko’rsatuvchi muhim vositasidir. Ular yordamida tezkorlik
kuch sifati tarbiyalanadi, to’sigqlardan oshib o’tish amaliy tayyorgarligi
shakllanadi, jasoratli, matonatli bo’lish va chaqgonlikni tarbiyalash vazifasi
hal gilinadi. Yugurib kelib sakrashlar gon aylanish va nafas organlarining
funktsional holatini oshiradi.

Sakrash harakatlari harakat apparatining juda uyg’unlashgan bo’lishini
talab etuvchi muskullarning tez va gisga vaqt ichida gisgarishi hisobiga ijro
etiladi. Harakatlarning turli-tuman va katta sur’atda bajarilishi sakrash
mashqglari mashg’ulotlariga Katta gizigish uyg’otadi.

Gimnastikada qo’llaniladigan mashglar ikki guruxga bo’linadi:
tayanmay (oddiy) va tayanib sakrashlar.

Birinchi guruxga turgan joyda ikki va bir oyoqda sakrashlar,
balandlikka, uzunlikka, balandlikdan (ko’tarma maydonchadan yoki
gimnastika snaryadlaridan) sakrashlar, uzoglikka-balandlikka sakrashlar,
«darchadan» sakrashlar, tramplindan sakrashlar, arg’amchi va boshgalardan
sakrashlar kiradi.

Ikkinchi guruxga snaryadlarga (kozyol, kon, plintga) qo’llar bilan
tayanib sakrashlar kiradi. Ularga uzunasiga yoki eniga qo’yilgan snaryadning
narigi, o’rta va yaqin gismiga depsinib snaryad ustidan oshib bajariladigan
sakrashlar kiradi; Bajarish usuli bo’yicha to’g’ri sakrashlar, yonlamasiga
sakrashlar va to’ntarilib sakrashlarga bo’linadi.
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Tayanmay sakrashlar

Tayanmay (oddiy) sakrashlar to’rt bosgichdan iborat: yugurib kelish, bir
yoki ikki oyoqda depsinish, uchish va yerga tushishdan iborat. Oyoq bilan
depsinish yerdan (poldan), yog’och ko’prikcha va tramplindan bajarilishi
mumkin. Sakrashning muhim qismlari yugurib kelish va oyoq bilan
depsinishdan iborat.

Yugurib kelishda tezlik asta-sekin oshirib boriladi, shu orgali gavdaning
gorizontal tezlanishi ta’minlanadi va depsinish bilan birgalikda sakrash uchun
sharoit yaratiladi. Tayanmay sakrashlarda yugurib kelish 7—9 yugurish
gadamiga tengdir.

Depsinish oyoq bilan ko’prikcha yoki polga tegish vaqgtidayok
boshlanadi. Yugurib kelib uzunlikka va balandlikka sakraganda oyoq
tovondan boshlab uchiga qo’yiladi va depsiniladi. Siltanuvchi oyoq va qo’llar
oldinga-yugoriga shiddat bilan uzatiladi. Turgan joydan balandlikka va
uzunlikka sakrashda depsinish ikkala oyoqgda bajariladi.

Uchish hamma sakrashlarda sakrovchining gavda holati muvaffaqgiyatli
yerga kelib tushishi uchun saqglashni ta’minlashi kerak. yerga tushish
to’shakka yoki yerga oyoqlar bilan tegish vaqgtidan boshlanadi zarbni
mayinlashtirish hamda gavda harakatining tezligini o’z vaqtida kamaytirish
bilan yakunlanadn.

Tayanib sakrashlar
K & |
( ) / \

Tayanib sakrash: ot ustidan oyoqlarni kerib sakrash
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Tayanib sakrashlarni bajarganda yana quyidagi bosgichlar qo’shimcha
tarzda ko’zga tashlanadi: a) qo’llar bilan tayanish oldidan uchish; b) qo’llar
bilan kuchli itarilib yuborish; shunga ko’ra, sapchishda gavdaga garama-
garshi harakat hosil bo’ladi, qo’llar bilan kuchli itarilib yuborish gavdaning
keskin harakati bilan va tananing yugoriga ko’tarilishi bilan moslashuvi kerak;
V) qo’llar bilan kuchli itarilib yuborishdan keyingi uchish; ijrochining holati
bu yerda sakrashning xiliga garab belgilanadi. Qo’pincha sakrashning sifati
butunlay bu bosgichning ganday bajarilishiga bog’liq bo’ladi. Gavdaning aniq
gabul gilgan holati ganchalik uzoq vagt saglansa, tayanib sakrashni baholash
shuncha yaxshi bo’ladi.

Tizzalarda tayanish holatiga sakrab, oyoqlarni kerib sakrab tushish
(kozyol eniga qo’yiladi). Tizzalarga sakrab chiggandan keyin tovonlarga
o’tirib, qo’llar orgaga uzatiladi va gavda bir oz oldinga engashtiriladi; shiddat
bilan qo’llarni oldinga-yugoriga siltab, tovonlardan tosni ko’tarib, snaryaddan
depsiniladi va oyoqlarni kerib, kerishib sakrab tushiladi.

2.5. Akrobatik mashglarning ta’rifi.

Akrobatika mashqglari asosan turli o’qlar atrofida aylanma
xarakterdagi harakatlardan (do’mbaloq oshish, salto va boshqgalardan) iborat.
Ular akrobatika poyondozi va maxsus konstruktsiyali asboblarda (tramplin,
sakratuvchi yog’och, batut va boshgalarda) bajarilishi mumkpn.

Akrobatika mashglarining ko’pchilik gismni g’ayri odatiy sharoitlarda
yakka yoki sherigi yordamida bajariladigan (akrobatik piramidalar)
muvozanatli mashglar tashkil giladi.

Akrobatika mashqglari — fazoda har xil tezlikda harakatlanishda mo’ljal
olishni takomillashtirishning samarali vositalaridan biridir, shunga ko’ra ular
hozirgi davrda kosmonavtlarni shuningdek, har xil ixtisosli sportchilarni
tayyorlashda keng qo’llanilmokda. Bu mashglar yordamida kuch,
gayishqoglik, jasorat va qat’iylik rivojlantiriladi, muvozanat saglash
funktsiyasi takomillashtiriladi.
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Akrobatika mashqlari uch guruxga bo’linadi:

1. Akrobatik sakrashlar. Bu gisman yoki boshdan oshib aylanish
mashqglaridan (dumalashlar, do’mbaloq oshishlar, to’ntarilishlar, saltolardan)
iborat. Ular akrobatika poyondozida, shuningdek, maxsus snaryadlarda yoki
sheriklar yordamida bajariladi.

2. Muvozanat saglash mashqglariga kuraklarda, bilaklarda, boshda
va qo’llarda tik turish holatlarida muvozanat saglash va boshgalar kiradi.
SHerigini yoki mashq qgiluvchi guruxni (3, 4, 5 va undan ortiq kishilarni)
muvozanat holiga keltirish.

3. Irg’itish harakatlari. Bular sherigini boldiridan, sonidan, panjalaridan,
tovonidan va hokazo joylaridan ushlab irg’itilgandan keyin poyondozga yoki

sherigining yelkasiga kelib tushishi bilan bog’lik mashqglardan iborat.

kuraklarda tik turish

aal

qo’llarda tik turish

o
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orgaga do’mbaloq oshish

2.6. Kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikni sinovdan o’tkazish.

AN

yon tomonga to’ntarilish

Kashiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik bo’yicha sinov o’tkazishdan maqgsad
olingan bilim, malaka hajmini, jismoniy va ruhiy sifatlarni baholash va
tekshirishdan iborat. Bu turli xil usullar yordamida amalga oshiriladi.

Hamma institutlar talabalari uchun bir qator talablar umumiy
hisoblanadi. Bular quyidagilar:

-muassasalar, tashkilotlar, idoralar ishchi xodimlari jismoniy
tarbiyaning nazariy asoslarini bilish;

-oliy o’quv yurti talabalari kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlikning
umumiy vazifalarini bilish;

-bo’lajak mutaxassislar uchun zarur bo’lgan jismoniy va ruhiy sifatlarni
rivojlantirish va takomillashtirishni bilish;

-professional amaliy jismoniy tayyorgarlik darajasini tekshirish va
baholashni bilish;

-Kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik to’plami bo’yicha ertalabki
gigiyenik gimnastika, jismoniy tarbiya va sportga taalugli reja konspektni
tuzish;

-yurak-gon tomiri tarmog’i, sensomotor almashinuvlarining rivojlanish
miqdori, diggatni tekshirish va baholash;

-qo’llar chagqonligi, harakat tezligi, tez fikrlash;

-hissiy gat’iylikni belgilovchi nazorat mashqni bajarish.
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Jismoniy tarbiya jarayonida o z-o zini nazorat qilish.

Talaba 0’z sog’lig’ini va jismoniy mashglarning o’ziga ta’sirini intensiv
kuzatib borishiga o’z-o’zini nazorat qilish deyiladi. Talabaning jismoniy
rivojlanishini takomillashtirish, uning jismoniy ish qobiliyatini va agliy
gobiliyatini ongli ravishda oshirish asosiy shartdir. Nazariy bilimga asosan
maxsus uslub va ko’nikmalar yordamida o’z-o’zini nazorat giladi. Talaba
0’ziga X0S ma’lumotlarni va ob’ektiv ko’rsatkichlarni, organizmning asosiy
fiziologik tarmog’ining faoliyatini ro’yxatga oladi. Sog’liqgi muhim alomati,
kayfiyatini, hol-ahvolini, uyquning sifatini o’zgarish xususiyatiga xizmat
giladi va charchashning boshlang’ich bosgichi ushbu alomatlarning
o’zgarishiga olib keladi. Ob’ektiv ko’rsatkichlar jarayoni o’z-o’zini nazorat
qgilish bu yurakni gisgarishini takrorlashnishi tana vazni va sport natijalaridir.
Pulsni hisobga olishning uch xil yo’llari bor: tinch holatdagi soni, intensiv ish
bajarish faoliyati va mashg’ulotlardan so’nggi tiklanish davrining muddati.
Tinch holatdagi puls organizmning vegetativ asab tarmog’ini va jismoniy
tayyorgarlik holatini tasvirlaydi. Talabaning jismoniy tayyorgarliki gancha
yugori bo’lsa, tinch holatda uning puls urish soni shuncha kam bo’ladi. YUrak
urishning jismoniy ishga sezgirligi organizmni shu jismoniy ishni bajarishga
tayyorligini va fiziologik tarmog’ining chidamliligini ko’rsatadi. O’quv
mashg’ulotlarida jismoniy ish bajarshning qiymati berilib, tomir urishi har
dagigada 130-150 marta deb olinadi. Agarda ish bajariladiganda pulsning
sezgirligi biroz yuqgori bo’lsa, bu talabaning jismoniy tayyorgarliki pastligini
ko’rsatadi. Pulsning boshlang’ich holati 15-30 dagigadan so’ng tiklanadi.
Tiklanish davrining cho’zilib ketishi murabbiy va shifokorlarning e’tiborini
jalb qgilishi kerak.

Jismoniy mashqglar moddalar almashinuviga, energetik vaznini nazorat
qilib borish, organizmni ish bajarishga moslashtirishdan anig dalolat beradi.
Sport mashg’ulotlarining boshida tana vazni tushib ketadi. Organizmning

mashg’ulotlarni tartibiga to’la moslashuvi vaznni aniq bir saviyada saqlanib
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turishga olib keladi. Sport natijalarini o’sishini kuzatib borish-mashg’ulot
uslubini to’g’riligini baholab va jismoniy chinigish, qo’shimcha zaxiralarni
ochib, talabaningsport mohiyatini aniglab beradi. O’z ustidan nazorat gilish
jarayonidan olingan ma’lumotlar talabalarning maxsus kundaligida gayd
gilinadi.

Xulosa

Talabalarni darsdan tashgari sport mashg’ulotlarini tashkil gilish va
o’tkazishda umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglardan foydalanishga
o’rgatishda shugullanuvchining faol harakat faoliyatini ko’zda tutgan holda
bir necha usullardan foydalanilgan. Umumrivojlantiruvchi va maxsus
mashglarning ongli tavsifi bir gancha ruhiy jarayonlarning jamlanishida
ifodalanadi: harakatni takomillashtirishga bo’lgan ishtiyoq, harakatning
maqgsadlari va unga erishish vositalari to’g’risida tasavvur, mazkur
umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglarni bajarish niyatlari, iroda
intilishlari ichki harakatlarini rivojlantiradi.

Umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglarni bajarish bilan atrofdagi
vaziyatni faol gabul gilib olish va shu vaziyatda o’zini o’nglab olish, harakat
tasavvuri, fikran ishlash, hayajon va boshgalar bilan yagindan bog’lanish
imkonini yaratadi. Umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglarning asosiy
vositalari talabalarning ruhiy xususiyatlarini takomillashtirishga yordam
beradi, tushunish faoliyatini yaxshilaydi.

Umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglar kishining gizigishlari va
his-tuyg’ularini, irodasi va xarakterini kamol toptiradi va shu tufayli inson
ma’naviy kamolotining vositalaridan biri hisoblanadi. Umumrivojlantiruvchi
va maxsus mashglar, binobarin, insonning jismoniy va ruhiy faoliyati birligini
ifoda etuvchi hodisalardan biridir. Umumrivojlantiruvchi va maxsus
mashglarning asosiy vositalari ham o’z navbatida shug’ullanuvchilarni boshga

mashglarga nisbatan faolroq bo’lishini ta’min etadi.
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Tabiatning sog’lomlashtiruvchi kuchlari — Quyosh radiatsiyasi, havo
va suv, shuningdek gigiyenik omillar (shaxsiy va jamoat gigiyenasi talablariga
rioya qilinishi) uslubiy tomondan muayyan maqgsadni ko’zda tutib tashkil
etilgandagina jismoniy tarbiyaning o’ziga xo0s vositasi sifatida maydonga
chigadi; bundan tashgari, ular shug’ullanuvchining umumrivojlantiruvchi va
maxsus mashglarini o’zlashtirishga yanada samarali ta’sir ko’rsatadi.

Sanab o’tilgan umumrivojlantiruvchi va maxsus mashqglar vositalaridan
kompleks ravishda foydalash jismoniy tarbiyaning bilim beruvchi, tarbiyaviy
va sog’lomlashtiruvchilik vazifalarini to’la-to’kis amalga oshirishning
majburiy shartidir; jismoniy tarbiya jarayonida aqliy, axloqiy va estetik tarbiya
vositalari ham qo’llaniladiki, bu tarbiya barcha turlarining uzviy alogasini va
birligini aks ettiradi.

Misol uchun, texnik tayyorgarlik ko’rayotgan gimnastikachiga asosiy
vositalar-ning snaryadsiz turlarini foydasi yo’qdek bo’lib ko’rinishi mumkin.
Lekin yaxshirog o’rganadigan bo’lsak, bu turdagi mashqglar nafagat texnik
tayyorgarlik mashqglariga yordamchi, balki, texnik jixatdan rivojlantirishda
yordamlashuvchi bosh omil bo’lib xizmat gilishini ko’rishimiz mumekin.

Yugoridagi tahlillar va kuzatishlardan oddiy sportchi yoki havaskor
shug’ullanuvchilar guruhiga shu bilan birga talabalarga umumrivojlantiruvchi
va maxsus mashglarning asosiy vositasidagi bazaviy mashqglari bilan
shug’ullantirish tavsiyalari berilishi mumkin. Bu tavsiya talabalarni
umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglar bilan shug’ullantirishda, jismoniy
harakatlarga o’rgatishda asosiy omil bo’lib xizmat giladi.

Zamon o’zgarishi, jismoniy madaniyat, davr o’zgarishlariga garab o’zi
ifodalaydigan manfaat, magsad-mudaolarni amalga oshirishga oqgilona
yo’llarini tavsiya eta boshladi.

Inson o’zini ganday his gilishiga, organizmning umumiy va asosan, asab
tizimi holati aks etadi. Agar, inson lanj ahvolda bo’lIsa, kayfiyati yomon bo’lsa,

mashg’ulotlarni ko’ngildagidek bajara olmaydi. Inson jismoniy mashglar
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bilan shug’ullanganda doimo kayfiyatni yaxshi gilishi kerak. CHunki, insonni
sog’lig’i uchun ham kayfiyat asosiy rol o’ynaydi.

Lanjlik, kayfiyatsizlik, bo’shashi, mehnatga ishtiyogning pasayishi
sigilish holatlari insonga salbiy ta’sir giladi.

Umumrivojlantiruvchi  va maxsus mashglar bilan  shug’ullana
boshlagach, odamning vazni kamayishi mumkin. Bu albatta, energiya
sarflarining ortishi to’planib golgan yog’larning sarf bo’lishi, terlash orqali
suyuglikni chiqgib ketishi bilan bog’liq. Bu narsa ishtaha ortishi bilan kechsa,
bu odatiy holdir.

Bu tizimini har bir bo’g’imi bitta magsadga yo’naltirishga egadir.

Jismoniy tarbiya mashg’ulotlarida va Darsdan tashqgari mashg’ulotlarda
kuchlirog, irodaviyroq talabalarga yakka holda topshiriglar berish magsadga
muvoffiq bo’ladi. Zaifroq talabalarga esa ortiqcha nagruzka bo’lmaslik uchun
ehtiyot qilish, ular bajaradigan mashglarni cheklash lozim.

OTM talabalariga darsdan tashgari umumrivojlantiruvchi va maxsus
mashqlarda, akrobatika mashglarida, to’plar bilan bajariladigan mashglarda
arg’amchi bilan sakrashda talabalar yoppasiga shug’ullanishlari uchun joy,
to’p va arg’amchi yetarli migdorda bo’lishi shart.

Mashg’ulotlarni o’tilishiga  qo’yiladigan asosiy talab-sport zalini
mashg’ulot oldidan ho’llab, artib-sidirish va yaxshilab shamollatishdir. Zarur
sanitariya-gigiyenik shartlariga rioya qilinsa, istalgan mashqglar bilan
shug’ullanish va kutilgan natijalarga erishish mumkin.

Talabalarni darsdan tashgari sport mashg’ulotlarini tashkil qilish va
o’tkazishda umumrivojlantiruvchi va maxsus mashglardan foydalanishlari
doim ijobiy ta’sir etadi va ularni sog’lom, baquvvat bo’lib o’sishlariga yo’l
ochib beradi. Talabalar doimiy ravishda darsdan tashgari sport
mashg’ulotlarini tashkil gilish va o’tkazishda umumrivojlantiruvchi va
maxsus mashglar bilan shug’ullanishlari lozim. Bu albatta, ularning
sog’liglariga ijobiy ta’sir giladi.
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FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR RO’YXATI
1. O’zbekiston Respublikasining “Ta’lim to’g’risida”gi Qonuni. 2020 yil 23
sentyabr. O’RQ-637
2. 2017-2021 vyillarda O’zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta
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