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1. Mashg‘ulotlarni tashkil qilish usullari

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari  dare  shaklida  o‘tkaziladi. Maktabda jismoniy tarbiya o‘qituvchisi mashg‘ulotlarni programma talabiga, shuningdek, shug‘ullanuvchilarning yoshi va jinsiga muvofiq tuzadi.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlari sog‘lomlashtirish gruppalaridagi keksa yoshdagi kishilar bilan ham dare shaklida o‘tkazi​ladi.

Asosiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil qilishning o‘ziga xos xususiyatlari bor. Yudatda, bir o‘qituvchi shug‘ullanuvchilarning katta gruppasi bilan mashg‘ulot o‘tkazadi. Shu bois, o‘quv jarayonini boshqarishda mashg‘ulotlarni tashkil qilishning maxsus usul​lari zarurdir.

Maktab darsi 45 minut, sog‘lomlashtirish gruppalarida esa 45—90 minut davom etadi. O‘qituvchi bu vaqtdan unumli va oqilona foydalanishi lozim. Mashg‘ulotlarda ko‘p mashq bajarilishi bilan birga, ular yetarli darajada qiziqarli tashkil etilgan bo‘lishi kerak.

Asosiy gimnastika darenii tashkil qilishning turli usullaridan foydalanish mumkin.

Frontal (yoppasiga) va gruppa usuli. Mashg‘ulotlar gruppa usulida tashkil etilganda o‘rganilayotgan mashqlar katta-katta gruppalar bilan bajarilishi, frontal usulda esa shug‘ul​lanuvchilarning hammasi bir vaqtda bajarishlari kerak. Gruppa usulining afzalligi shundaki, bir gruppa shug‘ullanuvchilari mashq bajarayotganlarida, mashg‘ul bo‘lmaganlari ularga yordam-lashib turadilar. Shunday qilib, shug‘ullanuvchilarning hammasi ishga jalb qilinadi, bu ularning qiziqishi va faolligini oshi-radi.

Potok (to‘p-to‘p bo‘lib) usuli boshqalaridan shu bilan farq qiladiki, unda o‘quvchilar bir-birlaridan 1—2 m masofada turib, topshirilgan mashqlarni ,birin-ketin bajaradilar. Qiyalab qo‘yilgan skaadeykalardan, gimnastika devori va narvondan tirmashib chiqish, yakkacho‘pda muvozanat saqlash, yugurib kelib sak-rash, akrobatika mashqlari, ayrim osilish va tayanish mashqlarini potok usulida o‘tkazish mumkin. Potok usulida o‘tiladigan barcha mashqlar tanish bo‘lishi (ilgari gruppa usulida o‘tkazilgan va o‘zlashtirilgan bo‘lishi) kerak. Bu shug‘ullanuvchilarning mashq bajarayotganlari bir-birlarini   kutib   qolmasliklari va u yoki bu snaryadda bir tekis taqsimlanishlari uchun muhimdir.

Turli-tuman mashqlarni aylana potok usulida o‘tganda mashg‘u-lotlar ayniqsa qiziqarli va ko‘tarinki ruhda o‘tadi. Zalda zarur bo‘lgan barcha snaryadlar o‘rnashtiriladi va dars planida belgilangan mashqlarni bajar.ish uchun joylar tayyorlanadi. Snaryadlar shug‘ullanuvchilar bir-biriga xalaqit bermasdan bir mashqdan ikkinchisiga aylana yoki kvadrat bo‘ylab o‘tadigan qilib joylashtirilishi kerak.

 Gruppa to‘dachalarga ajratiladi va har bir tuda snaryad oldida yoki mashq bajariladigan joyda sarflanadi. Mashqlarni tushuntirib, ko‘rsatib berilgandan keyin ularni bajarishga topshiriq beriladi va barcha to‘dalardagi o‘quvchilar birin-ketin umumiy aylana potokka qo‘shilib ketadilar. U yoki bu mashqni sidirg‘asiga qancha takrorlashni va necha marta aylanishni o‘qituvchi belgilaydi. Mashq mazmunini bir yoki bir necha aylana potokdan keyin o‘zgartirish mumkin.

O‘yin usulida asosiy gimnastikaning deyarli barcha mashqlarini: yugurish, uloqtirish, bir-birini ushlash, sakrashlar, buyumlarni ko‘tarib o‘tishni va boshqa harakatlarni o‘z ichiga olgan harakatli   o‘yinlarni  o‘tish   mumkin.   Bundan   tashqari,   turli-tuman yugurishlarni, muvozanat saqlash, o‘rmalab o‘tish, sakrash, tirma-shib chiqish, uloqtirish va boshqalarni o‘z ichiga  olgan estafeta ko‘rinishidagi maxsus o‘yinlar   (komanda   o‘yinlari)   o‘tkaziladi. Bu mashqlarning hammasi. to‘siqlarni oshib o‘tish singari izchillikda bajariladi. Gruppa 2, 4, 6 ta komandaga bo‘linib, oldindan bir chiziqqa joylashtirilgan snaryadlar va mashqlarni bajarish uchun belgilangan joy oldida dastlabki holatda (kolonna bo‘ylab) saflanadilar. O‘qituvchi qaysi mashqni qanday bajarishini tushuntiradi. Shug‘ullanuvchilar topshiriqnipg  hammasini   bajarganlaridan so‘ng, tezda o‘z joylariga qaytishlari kerak. Qatnashchilari barcha mashqlarni tez va to‘g‘ri bajargan hamda dastlabki holatga birinchi bo‘lib qaytgan komanda golib chiqadi. Yaxshi o‘z-lashtirilmagan mashqlarni o‘yinga kiritish  tavsiya   q'ilinmaydi. Berilgan mashqlarning bajarilish sifati g‘olib chiqqan koman-dani aniqlash mezoni bo‘lishi kerak.

Gigiyenik gimnastika, yuqorida aytilganidek, kishilarni sog‘lomlashtirish va jismoniy tarbiyalashning vositasi shuningdek, ularning kuchi, tetikligi va harakat.faoliyatiyaing bitmas-tuganmas manbaidir. Hozirgi davrda gimnastikaning sog‘ayishni tez-lashtyrishi, kasallanishning oldini olishi, tetiklik va kuch-g‘ayratga to‘ldirishi, kishi sog‘lig‘ini saqlab, uning umrini uzaytirishi isbot talab qilmaydigan haqiqat bo‘lib qoldi.

Vrachlar nazorati ma’lumotlari orqali aniqlamganki, gigiyenik gimnastikaning kishi organizmi uchun ahamiyati juda katta ekan. Gigiyenik gimnastika mashg‘ulotlari muntazam o‘tkazilsa, uning ta’sirida to‘qimalarda qon aylanishi yaxshilanadi, arterial bosim pasayadi, yurak-qon tomir sistemasining faoliyati yaxshila​nadi, o‘pkaning nafas olish sig‘imi oshadi, modda almashinuvi yaxshilanadi, markaziy nedv sistemasi va nerv-muskul apparatining faoliyati kuchayadi. Gegiyenik gimnastika kishining psixik holatiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, uning tetikligini, o‘z kuchiga bo‘lgan ishonchini oshiradi va ruhlantiradi. A. N. Krestovnikov, V. N. Mashkov, I. M. Sarkizov-Serazini va boshqa professorlarning ma’lumotlariga qaraganda gigiyenik gimnastika mashg‘ulot​lari natijasida tomir urushi 50—600/0 ga tezlashadi, qonning maksimal bosimi 5—20 mm. ko‘tariladi, yutilayotgan kislorod miqdori 10—30 % oshadi. Hozirgi zamon fiziologik nuqtai nazaridan olganda, gigiyenik gimnastika butun organizmni tetiklantiradi va charchoqni yo‘qotadi.

 Gigiyenik gimnastikani yakka holda va shuningdek, gruppa bo‘lib o‘tkazish mumkin. Bu gimnastika bilan faqat ertalab emas, balki kunduzi ham (ovqatlangandan keyin 1,5—2 soat o‘tgach) yoki kechqurun (uxlashdai 1,5—2 soat ilgari) shug‘ullanish mumkin. Bolalar, o‘smirlar va o‘rta yoshdagi kishilar radio orqali eshittiriladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar kompleksini bajarishlari mum​kin. Har xil sport turlari bilan muntazam shug‘ullanadigan ki​shilar uchun bu komplekslar nagruzka bo‘yicha kamlik qilishi mumkin.

Dars kim ham ba’zi bir qoidalarni bilgani holda, o‘z shaxsiy xususiyatlarini hisobga olib turib, umumrivojlantiruvchi mashq​lar kompleksini tuzib olsa bo‘lady. Komplekslarni tuzishda quyidagi qoidalarga rioya qilishi lozim. 

         Mashqlar shug‘ullanuvchilarning yoshi va jismoniy tayyorgarligiga mos bo‘lishi kerak. Agar mashqlar juda murakkab bo‘lsa, ko‘ngildagidek bajarilmaydi va ularning samarasi ham yuqori bo‘lmaydi.

Gigiyenik gimnastika quyidagi: xonani shamollatish, gigiyenik qoidalarga va kun tartibiga rioya qilish, badan tarbiya (suv protsedurasi) singari hayotiy odatlarni tatbiq qilishga yordamlashadi.

Ertalabki gigiyenik gimnastika juda katta ahamiyatga ega, u organizmning passiv holatidan (uyqudan) odamning ish faoliyati uchun zarur bo‘lgan aktiv holatga o‘tishiga yordamlashadi.

Uyqu paytida bosh miya qobig‘ining nerv hujayralari dam ola-di va ularning ish qobiliyati tiklanadi. Uyg‘ongandan keyin esa hali o‘chmagan uyqu ta’sirida bo‘lgan organizm ishga tez kirishib keta olmaydi, chupki asosiy sistema va organlarning funksiyasi suyet holatda bo‘ladi. Ertalabki gimnastika odamning butun organ va sistemalarining ishga faol kirishishiga yordamlashadi. Faqat to‘g‘ri bajariladigan mashqlar (bunda belgilangan meyorga, ko‘lamga va muskullarning zo‘r berish xarakteriga rioya qilish) shug‘ullanuvchilar organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Katta yoshdagi kishilar nafas to‘xtab turadigan, zo‘r keladitan, cho‘ziladigan, sakrash va tez-tez egilib turishni talab qiladigan   mashqlarni  bajarmasliklari   lozim.  Ular   mashqlarning mashg‘ulotlarda ykki yoki uch kompleks bajariladi. Birinchi kom​pleks mazmunyga ko‘ra gigiyenik gimnastika kompleksyni eslatib mashg‘ulotga tayyorlovchi qism hisoblanadi va u har kimning shaxsiy xususiyatini hisobga olgan holda tuziladi. 

Ikkinchi va uchinchi komplekslar kuchni, qayishqoqlik va chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashqlardan tuziladi. Ularni bajarishda turli buyumlar, oddiy moslama va mebellar qo‘llaniladi. Uchinchi kompleks ikkinchisining davomi hisoblansa-da, ammo hamma mashqlar jadal sur’atda bajariladi. Shuning uchun u boshlang‘ich tayyorliqdan o‘tgan va kamida bir yil atletik gimnastika bilan sistematik suratda shug‘ullanganlar uchun tavsiya qilinadi. 

Atletik gimnastika mashg‘ulotlarida muskul kuchini oshirish bilan birga ularning hajmini. kattalashtirish ham muhimdir, chunki hosil qilingan kuch muskul hajmining o‘sishi bilan baravar rivojlansa, u uzoq vaqt saqlanadi. Buning uchun yetarli da-rajada katta og‘irliklar, lekin o‘ta og‘ir bo‘lmagan, sidirg‘asiga 10 martagacha (har birini 3—4 sekunddan) bajarish mumkin bo‘lgan mashqlar qo‘llaniladi. Faqat shundagina qo‘zg‘atuvchi kuch va shunga muvofiq, muskul to‘qimalarining aktivligi ham muskullarda oqsil parchalanishi uchun yetarli bo‘ladi, bu esatiklanish davrida muskullarda ko‘proq oqsil hosil bo‘lishiga imkon yaratadi.                   

Muskullar kam zo‘riqqan vaqtda qo‘zg‘alish ham uncha katta bo‘lmaydi, shunga muvofiq ekzaltatsiya fazasi ham past darajada namoyon bo‘ladi. Demak, kichik nagruzkali, kam muskul zo‘r berishiga ega bo‘lgan mashg‘ulotlarning jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun samarasi kam bo‘ladi. Harakat faoliyatining jadalligi (nagruzka miqdori va jadalligi] asta-sekin oshirilib borishi zarurligini ham hisobga olish kerak. Muayyan tayyorgarliksiz haddan tashqari nagruzka va charchash foyda o‘rniga zarar keltirishi mumkin. U atletik gimnastika mashg‘ulotlarining boshlanishida hamma muskul gruppalarini rivojlantiruvchi yengil mashqlar kiritilishi zarur, ularning o‘zlashtirilish darajasiga qarab bora-bora qiyinroq mashqlar qo‘llaniladi. Komplekslarga mashqlarni tanlash qoidasi va ularning navbatini belgilash «Gigiyenik gimnastika» bo‘limida bayon etilgandek bo‘ladi.                                     .;

Atletik gimnastika mashg‘ulotlari jarayonida quyidagi Qoidalarga rioya qilish zarur:

1)   sog‘liqii kuzatib borish. Bir yilda 2 marta muntazam meditsina ko‘rigidan o‘tish va vrach bilan mashg‘ulotlarda qo‘llanilayotgan harakat faoliyatining tartibi va nagruzkasi haqida maslahatlashish;                                                                                              

2)   jismoniy  rivojlanishni   kuzatib   borish    va   jismoniy    rivojlanishning   asosiy ko‘rsatkichlarini   hisobga   olib   borish: o‘pkaning syg‘imi, maksimal va minimal qon bosimi  (tinch holatda); bo‘y va tana og‘irligini, qo‘l, gavda (bel va qorin pressining) va oyoq kuchini, ko‘krak qafasi,  yelka,  son va   boldir  aylanasiga o‘lchab borish;                                                                    

3) gigiyenik talablarga (kun tartibi, mashg‘ulotlar vaqti, o‘z-o‘zini nazorat qilishga) rioya qilish  va   ko‘rsatkichlarni   (kayfiyatni, tomir urishini, uyqu, ishtaha, ish qobiliyatini) yozib bo​rish;

4)   qomat holatini kuzatib borish;

5)   o‘z xususiyatlarini hisobga olgan holda, mashqlar komplek​sini tuzishnio‘rganib olish;

6)   atletik gimnastika to‘g‘risida adabiyotlarni kuzatib, o‘qib borish zarur.

2. MASHG‘ULOT JOYLARI VA ULARNING JIHOZLANISHI

Gimiastikadan o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari odatda maxsus jihozlapgan gimnastika zallarida yoki ochiq maydonchalarda (gimnastika iksarchalarida) o‘tkaziladi.

Gimnastika    mashgulotlarini   quyidagidek  zallarda o‘tkazish ko‘zda tutiladi:

1. Umumta’lim maktablari va internat-maktablar uchun:

Zallarda   snaryadlar   uchun   qo‘shimcha xonalar, instruktorlarxonalari,  yechinib-kiynnadngan    xonalar     (erkak    va  ayollarga),shuningdek dushxonalar    va hojatxonalar  bo‘lishi    kerak. Ular umumiy koridorga    chiqmasdan kiriladigan qulay joyda bo‘lishi darkor. Kiyinib-yechinish xonalari shug‘ullanuvchilarning narsalari saqlanadigan ikki qavatli javonlar (0,3X0,5x0,8j) va skameykalar bilan jihozlangan bo‘lishi lozim. Maktablardagi mavjud majlis zallaridan quyi sinf o‘quvchilari bilan jismo-niy tarbiya mashg‘o‘lotlari o‘tkazishda foydalanish mumkin. 2. Oliy o‘quv yurtlari uchun:

3. Klublar uchun 60—65 kishilik kichik (24X12X6) yoki o‘rta (30x15x6,5)  sport-gimnastika zallari mo‘ljallangap bo‘ladi.

Zallardan foydalaiishda qo‘yiladigan gigiyena talablari. Zal ham, undagi yordamchi xonalar ham supurib-sidirish uchun qulay bo‘lishi kerak. Devorlarda 1,75 m balandlikkacha turtib chiqqan, qing‘ir-qiyshiq joylar bo‘lmasligi kerak. Ular ochiq rangli moy bo‘yoqqa bo‘yaladi yoki ustiga kertik, qoplam yoki turtib chiqqan joy-lari bo‘lmagan yaxlit panel qoqiladi.

Ship ham ochiq rangli moy bo‘yoqqa bo‘yaladi. Pol ham kema palubasi сингари tekis, yoriq joylarsiz qoqilgan bo‘lishi kerak. Isitish asboblari ham turtib chiqmaydigan qilib, devor sathiga tekislab panjara bilats qoplanadi. Odatda, gimnastika mashg‘uloti o‘tkaziladigan zaldagi haroratni Selsiy bo‘yicha doimiy N-18—200 saqlab turiladi. Havoning namligi esa 50—600/0 atrofida bo‘ladi.

Ventilyatsiyaning havo bir soatda uch marta almashib ulgurishini ta’minlaydigan tabiiysi ham, sun’iysi ham (havo oqib kirib so‘rib chiqaradigani ham, isitib turadigani ham) bo‘lishi maqsadga muvofiq.

Derazalarning nur tushadigan sathi pol sathipipg 1,5 qismidan kam bo‘lmasligi kerak. Derazalar poldan 1,5 m balandda bo‘​lishi kerak. Elektr nuri mayip, yetarli (pol yaqiiida 150 lyuks yoritilgan) bo‘lishi kerak.

Yechinib-kiyinish xonalari zalning yonginasida bo‘ladi. Hamma xonalar muntazam supurilib-sidirilib, yig‘ishtirilib turilishi kerak (har kuni, har bir mashg‘ulotdan keyin ho‘l latta bilan artiladi va 1—2 haftada bir marta yaxshilab umumiy yig‘ishtiriladi).

Gimnastika zallarining jihozlari. Gimnastikaning asosiy, sport va boshqa turlari bilan shug‘ullanish uchun zallarda maxsuye snaryad va iiventarlar bo‘lishi kerak. Snaryadlarning miqdori zalda bir yo‘la   qancha kishi   shug‘ullanishiga qarab belgilanadi.

Bunda mashg‘ulotning mazmuni, shug‘ullanuvchilarning toifasi kichik gruppalar (o‘quv bo‘linmalari) taxminan qancha bo‘lishi hisobga olinadi.

3. UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLARNI QULLANISH METODIKASI

Gimnastika mashg‘ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashqlar seriyalab va shuningdek, maxsus tuzilgan komplekslar shaklida bajariladi. Alohida mashqlar yoki ularning seriyalari jismoniy xislatlarni rivojlantirish uchun bajariladi. Umumrivojlanti​ruvchi mashqlar kompleksi jismoniy tarbiyaning turli xil vazifalariga moye qilib tuziladi. Bu mashqlar gi'giyenik gimnastika mashg‘ulotlarida sog‘lomlashtirish maqsadida qo‘llaniladi, gim​nastika darelarida esa ular shug‘ullanuvchilarni kelgusidagi ish-larga va murakkabroq mashqlarni o‘zlashtirishga tayyorlaydi.

Komplekslarni tuzishda mashg‘ulotlar o‘tkaziladigan joy, vaqt va shuningdek, shug‘ullanuvchilarning yoshi, jinsi va jismoniy tayyorgarligini hisobga olish kerak.

Dastavval kompleksga kiritiladigan mashqlarning (maqsadiga qarab) hajmi va mazmunini, ya’ni zarur bo‘lgan mashqlarni tanlab, ularning yeonini belgilash zarur (kompleksda ularning soni 8 tadan 15 tagacha bo‘lishi mumkin).

Mashqlarni tanlaganda quyidagilarni nazarda  tutish   kerak:

1.  Tanlangan mashqlar kompleksning vazifasiga moye kelishi kerak.

2.  Mashqlarni shunday tanlash kerakki, avvalo ular shugullanuvchilarga har tomonlama ta’sir ko‘rsatsin va ularning asosiy jismoniy sifatlarini rivojlanishini ta’minlasin. Mashqlar qomatning shakllanishini va o‘z harakatlarini idora qila olishini o‘zlashtirishni ta’minlashi kerak.

3. Mashqlar yetarli darajada oson bo‘lishi, ya’ni shug‘ullanuv​chilarning yoshi va jismoniy tayyorgarligiga moye kelishi lozim.

Shuni yodda saqlash kerakki, umumrivojlantiruvchi mashqlarni o‘rgatishda «oddiydan murakkabga» va «osondan qyyinga» prinsiplariga qat’iy rioya qilish lozim.

Kompleksda mashqlarni bajarish navbatini belgilayotganda quyidagi qoidalarga rioya qilish tavsiya qilinadi:

1.  Kompleksda birinchi to‘g‘ri qomatni his qilish mashqi (bu ayniqsa bolalar va o‘spiriilar uchun muhimdir) bo‘lishi kerak.

2.  Ikkipchi va uchinchi mashqlar asosiy muskul gruppalari ishtirok etadigan (oyoqlarni baland ko‘tarib turgan joyida yurish, oldinga engashib va qo‘l harakatlari bilan cho‘qqayib o‘tirishlar, engashib biroyoqni bukkaycha qadamlash va boshqalar) oddiy mashq​lar bo‘lishi kerak. Bu umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi mashqlar organizmning barcha organ va sistemalari faoliyatini aktivlashtiradi.

3.  Kompleksdagi nav'batdagi mashqlar ko‘proq turli muskul gruppalarini harakatga keltiradigan (qo‘l va yelka kamari uchun, bel, qorii pressi, oyoq) mashqlardan iborat bo‘lishi kerak. Bunda gavdaning turli qismlari navbatma-navbat ishga kirishishi kerak. Bu mashqlarning birinchi seriyasi quyidagi tartibda bajari​ladi: qo‘l va yelka kamari, bel, qorin pressi va oyoq mashqlari. Ikkinchi va uchinchi seriyalari ham xuddi shu navbatda, lekin murakkabroq va jadalroq bajariladi.

Mashqlarping bunday navbatlanishi nagruzkami asta-sekin oshirish va gavdaning har xil qismlari ishini navbatlantirish imkonini beradi, bu esa muskul zo‘r berishi samarasini oshiradi va faoliyat ko‘rsatayotgai muskullarning aktiv dam olishi uchun sharoit yaratadi.

4.  Keyinchalik kompleksga gavdaning barcha qismlari uchun mo‘l-jallangan 2—3 ta murakkabroq mashqlar qo‘shiladi.

5. Odatda, kuch mashqlari cho‘zilish mashqlaridan oldin bajarilishi kerak, chunki muskullar dastavval qizdirilmasa, muskul tola va bo‘g‘inlarni ortiqcha cho‘zib yuborib jarohatlash mumkin. Qattiq ishlashdan keyin bo‘shashtirish mashqlarini bajarish maq​sadga muvofiqdir.

6. Kompleks oxirida nafas olnshga o‘rgatadigan o‘rtacha jadallikdagi mashqlar bajariladi. Kompleks to‘g‘ri qomatni his qildiradigan mashqlar bilan yakuplaiishi kerak.
Kompleksda mashqin 4--8 marta takrorlash, kuchni rivojlantiruvchi mashqlarni asosiy ish bajaruvchi muskul gruppalarida charchash sezilgunga qadar, qayishqoqlikni rivojlantiruvchi mashq​larni esa yengilog‘riq sezgunga qadar bajarish mumkin.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar har xil usullar bilan o‘rgatiladi:

Ko‘rsatish usuli. Mashq shug‘ullanuvchilarga arab turpb xuddi «oynadagidek» uyouldaO‘qituvchi mashqni gruppa bilan birgalikda 2— 3 marta baja-radi. Agar xatoliklarga»yo‘l qo‘yilsa «Diqqat bilan menga qa-ranglar va qo‘l .harakatiga (yoki gavdaning boshqa qismiga) e’ti-bor beringlar!» degan ko‘rsatma beriladi.

Umumrivojlantiruvchi mashqlarni 1— 2 sinf o‘quvchilari bi​lan o‘tganda hamma harakatlar komandaga binoan emas, balki topshiriq bo‘yicha- bajariladi. Uqituvchi: «Menga o‘xshab dastlabki holatni kabul qilinglar, diqqat bilan qo‘l, gavda, oyoqlarimga qaranglar. Diqqat bilan qarab menga o‘xshab bajaringlar deb aytadi.

Bu holda mashqni tugallash uchun «mashqni tugating» topshirig‘i beriladi.

2. Tushuntirish usuli. Mashg‘ulot o‘tuvchi mashq boshlanadigan dastlabki holatni aytadi va birinchi, ikkinchi va hokazo sanoqlarda nima qilish kerakligini tushuntiradi.

Kichik sinflarda o‘qituvchi tushuntirishda terminologik nomlarni qo‘llamaydi, balki faqatgina nima qilish kerakligini tu​shuntiradi. Masalan: «Oyoqlarni kerib, qo‘llarni belga qo‘yinglar. Oldinga engashinglar va kaftlarni polga tekkizinglar! Ham​ma bajarsin! Engashing, rostlaning, davom, eting! Yana bir marta!» 

Bir vaqtda ham ko‘rsatish, ham tushuntirish usuli. Uqituvchi mashqni ko‘rsatayotib uni qaiday bajarish kerakligini tushunti​radi eng qiyin joylariga diqqatni qaratadi. So‘ngra tushuntirish orqali o‘rgatishda qo‘llaniladigan komapdalar yordamida komanda beradi.
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