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Gimnastika mashgqlarini o‘rgatish jarayoni o‘qituvchi bilan talabaning izchil faoliyatidan
iborat bo‘lib, bu faoliyat o‘rgatishning har bir bosqichidagi vazifalar ifodasi va o‘rganish sharoiti
bilan belgilanadi: 1. O‘rgatishning boshida o‘qituvchi talabaning o‘rganadigan yangi mashqni
o‘zlashtirishga qanchalik tayyor ekanini aniqlab olishi kerak. Buning uchun o‘qituvchi: e
mashglarni o‘rganish jarayonida talabada bo‘lgan barcha mashglarni bajarish texnikalarini
egallash tajribasini va shaxsiy xususiyatlarini hisobga oladi; * talabaning xatti-harakatlarini
kuzatib, u bilan suhbatlashib, uning ayni vaqtdagi o‘zlashtirish holati va kayfiyatini baholab
boradi; ¢ talabani funksional tizimlarining imkoniyat darajasi to‘g‘risida ma’lumot olish uchun
uni tibbiy kuzatishlar natijasiga ega bo‘lishi shart; ¢ talabaning jismoniy tayyorgarlik sifatlaridan
(chaqgonlik, egiluvchanlik, tezkorlik, kuch, chidamlilik) birini baholash uchun nazorat vazifalar
tanlaydi va yangi bajariladigan mashqlarga o‘xshash oldingi tanish mashqlarni takrorlash uchun
topshiriq beradi. 2. O‘qituvchi talaba to‘g‘risidagi har tomonlama ma’lumotga tayanib va yangi
mashq texnikasiga oid bilimlarga asoslanib reja tuzadi, o‘rgatish uslubiyati va usullarini tanlaydi.
3. O‘qituvchi talabani yangi mashq bilan tanishtiradi. O‘qituvchi bilan talabaning harakat
ko‘nikmasini shakllantirish magsadidagi bevosita alogasi ana shundan boshlanadi. Buning uchun
o‘qituvchi: * kelgusida o‘rgatiladigan mashqlarning umumiy vazifasini o‘zi uchun aniqlaydi; °
talaba oldiga qo‘yiladigan vazifa va talablarni rejalashtirib, unga aniqlik kiritadi; « talaba oldingi
mashqlarni bajarish jarayonida o‘zlashtirgan texnika ichidan yangi harakatga o‘xshashlarini
ko‘rsatib beradi; ¢ talabaning zaif va kuchli tomonlarini ko‘rsatib beradi; * yangi mashqlarni
o‘zlashtirish rejasini tuzib chiqadi. 4. O‘qituvchi bilan talabaning bundan keyingi vazifalari
o‘rganilayotgan mashqlar texnikasi asoslari haqida o‘rgatishni ko‘rsatib berish, tushuntirish,
modellarda harakat tuzilmalarini ko‘rsatish va boshqa shunga tegishli usullar yordamida talabada
tasavvur hosil qilishga qaratilgan bo‘ladi. O‘qituvchi bilan talabaning shu tariqa yangi
mashglarni o‘zlashtirishi harakat topshiriglarini bundan keyin tez va to‘g‘ri amalga oshirishga
zamin yaratadi. 5. Shundan keyin o‘qituvchi talabaga mashqni quyidagicha bajarishni taklif
etishi kerak: « harakatni yoki alohida mashq elementlarini taqlid qilib ko‘rsatish; ¢ mashqni
harakatning ayrim bo‘laklarini ajratib ko‘rsatish uchun ko‘maklashib turib, past sur’at bilan
bajarish; ¢ harakatni maksimal oson sharoitda — trenajorda takrorlash. Bunday faoliyat ayrim
mushak sezgilari bilan (harakat axboroti yordamida) mashqg bajarish texnikasi to‘g‘risidagi
ma’lumotlarni to‘ldirishga yordam beradi. 6. Talabaning mashg‘ulot jarayonida mashq
bajarishida o‘qituvchi: « harakatlar bajarilishini kuzatib turishi, turli usullardan foydalanib,
talabaga yordamlashib turishi, berilgan topshiriglarning bajarilish natijalarini nazorat gilib
borishi va zarurat tug‘ilganda talabalarga berilgan mashqlarni bajarish davomida, uni tuzata
borishi yoki keyingi topshirigqa oid yo‘l-yo‘riglar berib borishi kerak. Bu davrdagi asosiy vazifa
mashglar bajarilayotganda yuz beradigan xatolarni o‘z vaqtida tuzatishdan iborat. Xatolarning
yuz berishiga quyidagilar sabab bo‘lishi mumkin: harakat texnikasi haqidagi tasavvurning aniq
emasligi, talabalarning harakat sezgilari bilan o‘z harakatlariga bergan subyektiv baholarining
mos kelmasligi; bajarilishi kerak bo‘lgan mashqlarning murakkabligi bilan talaba imkoniyatining
mos kelmasligi; o‘zlashtirib bo‘lingan mashqlarning yangi mashqni bajarishga salbiy ta’sir
ko‘rsatishi; harakat faoliyati paytida yetarlicha dadillik va qat’iylik ko‘rsatmaslik va h.k. Asosiy
va ikkinchi darajali xatolarni tuzatish uchun aniq vaziyatdan kelib chiqqan holda o‘rgatishdagi
Xilma-xil usullardan foydalaniladi. Mashqni mukammal o‘rganishga qaratilgan faoliyat asosiy
texnik harakatlarni avtomatlashtirilgan darajaga yetkazish, mashglarni mustaqil ravishda va
texnik jihatdan to‘g‘ri bajarishda namoyon bo‘ladi. 7. Mashqlarni bajarish texnikasini o‘rganish



va takomillashtirish uchun talaba o‘qituvchi rahbarligida hamda o‘zlashtirilgan mashqlarni o‘zi
mustaqil bajarishni davom ettiradi.

Gimnastika. mashqlarini o‘rgatishning usullari nihoyatda xilmaxil. Quyidagilar eng
samarali va o‘rgatish tajribasida ko‘p foydalaniladigan usullar qatoriga kiradi. Harakat texnikasi
hagidagi tasavvurni hosil giladigan va aniqlaydigan usullar: a) o‘qituvchi talabalar bilan nutq
orgali mashglarning bajarilishini yetkazishi, suhbatlashishi, tushuntirishi, muhokama gilishi va
boshqa shakllarni qo‘llashi kerak. Har bir so‘z aniq va obrazli, iboralar esa qisqa va tushunarli
bo‘lgandagina tarbiyalash ancha samarali hamda ta’sirli chigadi, shunday holda o‘qituvchi
bevosita yangi mashq o‘rgatish oldidan tayyorgarlik ishini muvaffaqiyat bilan o‘tkazishi,
o‘rgatish jarayonini boshqgara olishi mumkin; b) ko‘rgazmali qurollar (chizma va rasmlar,
jadvallar, videolavhalar, odam gavdasining yumshoqg simdan yasalgan va boshga modellari,
multiplikatsion rasmlar va h.k.lar) ko‘rsatish, sportchi mashqni bajarib ko‘rsatishi, turli
ko‘rgazmalardan foydalanish (quyiroqga qarang) lozim; d) mashq texnikasi elementlarini
chizmada tasviriy ko‘rinishida nusxalashtirish ketma-ket bajariladigan harakatlarni, sportchi
gavdasi harakatining murabbiy tomonidan ko‘rsatilishi, harakat texnikasini og‘zaki yoki yozma
tasvirlab berish, texnika vositalari yordamida harakatning ayrim parametrlarini gayta tasvirlab
ko‘rsatish, bu sportchini u uchun yangi bo‘lgan mashqlarni tez o‘zlashtirishga va o‘rgatishning
asosiy vazifasi bo‘lgan harakat ko‘nikmasi shakllanishini hal gilishga yordam beradi.

O‘rgatish usullari deganda, qo‘yilgan vazifalarni hal qilish uchun kerakli muayyan yo‘llar
tanlashni tushunish kerak. Xilmaxil o‘rgatish usullarini guruhlarga bo‘lish mumkin. Birinchi
guruh o‘rgatish usullari: * og‘zaki usul universal usullardan biri bo‘lib, talabalarga dars
jarayonida yangi mashq bajarishni o‘rgatishni idora qilish imkonini beradi. Bunda gimnastika
atamalaridan foydalanish alohida ahamiyatga ega bo‘ladi, chunki atamalar yordamida
o‘qituvchining talabalarga nutq orqali ta’sir etishini aniq va qisqa bo‘lishiga erishish mumkin; ¢
harakat texnikasi to‘g‘risidagi ma’lumotni bildirish usulini, namoyish qiluvchi tomonidan
mashqlarni bajarish, ko‘rgazmali qurollar ko‘rsatish, audio va videomateriallar, shartli belgilar
berish, harakatning ayrim qismlari, miqdori talaba tomonidan harakat texnikasi elementlarini
bajarish yo‘li bilan namoyon qilinadi. Mazkur o‘rgatish usullari, asosan, mashq texnikasi asoslari
to‘g‘risidagi tasavvurni hosil qilish va aniqlashga qaratilgan bo‘lib, butun mashg‘ulot jarayonida
go‘llanilishi mumkin. O‘rgatish usullarining ikkinchi guruhi: ¢ yaxlit mashq usullari, u
o‘rganilayotgan harakatni bir butun tarzda bajarishni nazarda tutadi. Bunda mashqlarni bajarish
sharoitini yengillashtirish, yordam ko‘rsatish va straxovka qilishning qo‘shimcha vositalarini
qo‘llash, jihozlar balandligini pasaytirish, harakatni trenajorda bajarish, dastlabki yoki pirovard
holatni soddalashtirish (masalan, past yakkacho‘pda gavdani yozib ko‘tarishni murabbiy
yordamida bajarish) hisobiga bo‘lishi mumkin; ¢ yordamchi mashgqlar uslubi (yaxlit mashq
usulining o‘xshash turlaridan biri), u tarkib jihatidan asosiy mashqqa o‘xshash, lekin ayni vaqtda
mustaqil mashq bo‘lib, ilgari o‘rganilgan harakatni yaxlit bajarishni nazarda tutadi (masalan,
yakkacho‘pda gavdani yozib ko‘tarish uchun bir oyoqda ko‘tarilib, tayanish yordamchi mashq
bo‘lib xizmat qiladi); ¢ bo‘lingan mashq usuli bu butun harakat texnikasini ayrim qism va
bo‘laklarga ajratib olish hamda ularning har birini o‘zlashtirib olgandan keyin uni qayta yaxlit
bajarishdan iboratdir. Mashqni bo‘laklarga bunday sun’iy bo‘lish asosiy faoliyatni o‘rganish
sharoitini osonlashtirish maqsadida qilinadi; ¢ xususiy harakat vazifalarini hal qilish usuli
bo‘lingan mashq usulining varianti bo‘lib, harakat texnikasining muayyan elementlari bo‘lgan
o‘quv vazifalarini tanlash bilan ifodalanadi (masalan, endi boshlovchi sportchilar oyoqni kerib,
tayanib sakrashni o‘rganib olish uchun yerga qo‘nishni, yugurib kelishni, depsinish va so‘ng
«ko‘prik» tushishni birin-ketin o‘rganishadi). Mazkur o‘rgatish usullari talabalarga mashq hagida
axborot olish va o‘rganilayotgan harakat texnikasi asoslarini bilib olish imkonini beradi. Bundan
tashqari, ular harakat tarkibi to‘g‘risidagi tasavvur paydo bo‘lishiga, shuningdek, ro‘y berishi
mumkin bo‘lgan xatolarni tuzatishga yordam beradi. Uchinchi guruh: standart mashq usuli, bu
usul mashg‘ulot sharoitida harakat ko‘nikmasini mustahkamlash maqgsadida harakatni mustaqil
bajarish bilan ifodalanadi; * o‘zgaruvchan mashq usuli quyidagi qiyinlashtirilgan sharoitlar bilan



bog‘liq bo‘ladi: adashtiruvchi signallar (shovqin, begona tovushlar va h.k.lar), atrofdagi
sharoitning o‘zgarishi (jihozlarning odatdagidan boshqacha qo‘yilishi, yoritishni o‘zgartirish va
h.k.lar), ma’lum topshirigni bajarish haqida kutilmagan ko‘rsatma berilishi, mashgning
kombinatsiyadagi joyi o‘zgarib qolishi, mashqni charchagan yoki ortiqcha hayajonlanib bajarish;
* o‘rgatishning o‘yin va musobaqa usuli talabalarning o‘zaro raqobat qilishini yoki harakatdan
muayyan natijaga erishish uchun mas’uliyat sezishni nazarda tutadi. Mazkur o‘rgatish usullari
harakat ko‘nikmalari barqarorligiga erishish imkoniyatini beradi. To‘rtinchi guruhi yangi
harakatni o‘rgatishning to‘g‘ri taktikasini va o‘quv jarayonini tashkil qilishning samarali shaklini
tanlab olish imkoniyatini beradigan dasturlash usullaridan iboratdir. Mashqni o‘rgatish
jarayonini algoritmlash dasturlashtirishning ilg‘or turlaridan biridir.
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