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GIMNASTIKA DARSLARIDA MASHQLARNI BAJARILISH METODLARI

Jumayev Abdilxakim Turdiyevich
CHDPU Jismoniy madaniyat va sport
Kafedrasi kata o qituvchisi

Ushbu maqolada Gimnastika mashqlarini o ‘rgatishning usullari nihoyatda xilma-xil o’quvchilarni
sog’lom turmish tarzini yaratish msalasiga qaratilgan.

Kalit so‘zlar: Gimnastika texnika jihoz mohirlik chaqonlik tezkorlik ehtiyotkorlik

METO/JIUKA BBIIIOJJHEHUS YIIPA’KHEHUM HA 3AHSATHSIX
IT'UMHACTUKOMN

B Oannoii cmamee ocHogHOe GHUMAHUe YOensemcs NPUYUHAM MPABMAMUSMA HA 3AHAMUSAX NO
Qusuueckot Kynomype u e2o npouiakmuxe, popmuposanuio 300p08020 MUPOBO33PEHUS Y YUAUUXCA.

Knwueevie cnosa: Tumnacmuka, mexuuxa, macmepcmeo, 106KoCNnb, CKOpOCHb, OCNMOPOIHCHOCMb.

METHODS OF PERFORMING EXERCISES IN GYMNASTICS CLASSES

This article provides information on the causes of injuries in physical education classes and what
medical control is aimed at creating a healthy lifestyle for students to prevent it.

Key words: Gymnastics, technique, equipment, skill, agility, speed, caution.

Kirish. Gimnastika mashqlarini o‘rgatishning usullari nihoyatda xilma-xil. Quyidagilar eng samarali
va o‘rgatish tajribasida ko‘p foydalaniladigan usullar qatoriga kiradi.

Harakat texnikasi haqidagi tasavvurni hosil giladigan va aniqlaydigan usullar:

a) o‘qituvchi talabalar bilan nutq orqali mashqlarni bajarilishini yetkazishi, suhbatlashishi,
tushuntirishi, muhokama qilishi 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 boshgara olishi mumkin;

b) ko‘rgazmali qurollar (chizma va rasmlar, jadvallar, videolavhalar, odam gavdasining
yumshoq simdan yasalgan va boshqa modellari, multiplikatsion rasmlar va h.k.lar) ko‘rsatish, sportchi
mashqni bajarib ko‘rsatishi, turli ko‘rgazmalardan foydalanish (quyiroqqa qarang) lozim;

c) mashq texnikasi elementlarini chizmada tasviriy ko‘rinishida nusxalashtirish ketma-ket
bajariladigan harakatlarni, sportchi gavdasi harakatini murabbiy tomonidan ko‘rsatilishi, harakat texnikasi ni
og‘zaki yoki yozma tasvirlab berish, texnika vositalari yordamida harakatning ayrim parametrlarini qayta
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 hai qilishga yordam beradi.

Ko ‘maklashish va ehtiyotkorlik usullari

O‘qituvchining talabaga ko‘maklashishining xilma-xil usullari bor. Masalan, mashq bajarish paytida
nima qilishni aytib turish, harakat vazifasining natijasi yoki bajarish usuii haqida oldindan yo‘l-yo‘riq
ko‘rsatish va h.k.lar.

Ko‘maklashish va straxovka usullarining maxsus bir guruhi o‘qituvchi bilan talabaning birgalikdagi
faoliyati bilan bog‘liq. Masalan, talaba harakat vazifalarini amalga oshirar ekan unga xatosini tuzatish,
texnika elementlarini aniqlash yoki xavfsizlikni ta’minlash uchun jismoniy ko‘mak zarur bo‘ladi. Shu
maqsadda o‘qituvchi, alohida dastlabki turish holatini qayd etishda, harakatlar ketma-ketligini takrorlashda,
mashqgni yaxlit taqlidan bajarishda talabaga yordam beradi. Bunda o‘qituvchi talabaning harakatini
sekinlatib, sun’iy qarshilik hosil giladi, muhofazani ta’minlab turadi.

O‘rgatish vaqtida bu usullarni qo‘Itash samaradorligi ko‘p jihatdan o‘qituvchining qobiliyatiga bog‘liq
bo‘lib, u ayni shu paytda zarur bo‘lgan eng yaxshi usulni, talabaning qaysi tomonida turishini va mashqlarni
birgalikda bajarish uslubini tanlay bilishi kerak. Shuning uchun o‘qituvchi o‘zining amaliy mehnat faoliyati
davomida hamma usullarni maxsus o‘rganib va takomillashtirib borishi lozim.

Qo‘shimcha belgilar qo‘llash, avvalo, yangi gimnastik mashqlarni o‘zlashtirishni osonlashtiradi.
Bunday belgilar harakat parametrlari haqidagi tasavvurni aniqlashtirib beradi, harakat faoliyatini to‘g‘ri
bajarishga, bajarilgan harakat natijalarini aniq baholashga yordam beradi.
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Ko‘rinadigan belgilar sifatida, odatda, quyidagilardan foydalaniladi: gimnastika jihozlarining ayrim
gismlari, talaba gavdasining ba’zi qismlari, tabiiy belgi (mashq bajarilayotgan joy yaqinidagi buyum)lar,
go‘shimcha buyum (to‘plar, tayoqchalar, arg‘amchi)lar, shuningdek, maxsus chizilgan (masshtabli va oddiy)
beigilar.

Akrobatika yo‘lakchalaridagi belgilarga muvofiq, akrobatika mashqlarini bajarish yuzasidan yoki
gimnastika jihozlaridan sakragandan keyin muayyan chegarada yerga aniq qo‘nish yuzasidan talabaga
berilgan topshiriq bunga misol bo‘la oladi.

Ayrim tovushlar (qarsak, hushtak) harakatga jo‘r bo‘lib turishi yoki sur’at va ritmni belgilab turishi
mumkin. Bunday belgilar o‘qituvchi yoki o‘rgatishning texnik vositalari orqali berib turiladi. Tovushli
belgilar davom etish vaqti va kuchining o‘zgarib turislii bilan ko‘rinadigan belgilardan farq qiladi. Bunday
holat ulardan foydalanish imkoniyatini kengaytiradi, talabaning e’tiborini mashqlarni imo-ishoralar
almashinishiga muvofiq bajarishga jalb qilish imkonini beradi.

Daktil imo-ishoralarni (signal) mashq bajarganda talabaning ko‘rib turib bajarishi qiyin bo‘lgan
hollarda qo‘llasa bo‘ladi. Talabaning o‘zi nimagadir (gimnastika jihoziga, biror-bir belgiga) tayanib mashq
bajarayotganini his etishi, unga harakatni faoliyat natijasi bilan taqqoslab ko‘rishi va o‘z harakatiga
o‘zgartirishlar kiritishiga hamda mashq o‘rganishni davom ettirishni oqilona usullarini tanlashga yordam
beradi. O‘qituvchining sun’iy daktil imo-ishrolar hosil qilishi (talaba gavdasining ayrim qgismlariga qo‘l
tekkizib qo‘yishi) ham talabani mashqlarni to‘g‘ri bajarishga majbur qiladi. Bu usullar samaradorligi
o‘qituvchining kasbiy mahoratiga bog‘liq.

Yangi mashqlarni o‘rganish jarayonida har xil qo‘shimcha belgilarni (mo‘ljal) birga qo‘shib qo‘llash-
o‘rgatish uslubiyatining talablaridan biridir.

O‘rgatishda texnik vositalardan foydalanish mashq bajarilishi natijasining sifatiga baho berishdan
oldin aniq miqdoriy ma’lumot olish, bajarilishi kerak bo‘lgan mashqlar dasturiga o‘zgartirish kiritish,
shuningdek, mashqlarni bajarish mobaynida qo‘yilgan xatolarni tuzatib borish imkonini beradi. Quyidagilar
texnik vositalarga kiradi: eng oddiy o‘lchov asboblari (vaqt o‘lchagich, santimetrli lentalar, burchak
o‘lchagiclilar); qayd qilish va yozuv apparatlari (diktofon videomagnitofon, kino va videokameralar,
fotokameralar, dinamograflar), dastur va nazorat-axborot apparatlari.

Harakat ritmi (ayrim harakatlar)ning muayyan vaqt ichidagi ketma-ketligi yorug‘lik va tovush
dasturlarini idrok etish hamda takrorlash gimnastika mashqlarini o‘rgatishda texnik vositalardan
foydalanishga misol bo‘la oladi. Bunda yangi mashq o‘rgatish oldidan shu mashq haqida tasavvur hosil
qilish uchun ham, yangi mashqni bajarish jarayonida harakat natijalari haqida tezkor axborot olish uchun
ham foydalaniladi, ushbu holat o‘rgatish jarayonining boshqarishni osonlashtiradi.

Foydalinilgan adabiyotlar.
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VOLEYBOL SPORT TURI ORQALI O'QUVCHILARNING JISMONIY
SIFATLARINI RIVOJLANTIRISHNI TAKOMILLASHTIRISH METODLARI

Yusupbayeva Amangul Saparbayevna
Chirchiq davlat pedagogika universiteti
Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi o ‘qituvchisi.

Mazkur maqolada voleybol o‘yini orqali o‘quvchilarnining jismoniy sifatini rivojlantirishning
takomillashtirish metodalri haqida tahlil etilgan.

Kalit so‘zlar: usul, taktika, texnika, kombinatsiya, egiluvchanlik, raqib, g‘alaba, ko ‘nikma, aktiv,
passiv.

METO/bl COBEPHIEHCTBOBAHUSA PAZBUTUA PUSUYECKUX
KAYECTB CTYJIEHTOB C IOMOIIbIO BOJIEMBOJIA

B oannoii cmamve ananusupyromesa memoowvl co8epuleHCmE08anUs PUIULECKO20 PA36UMUs YHaAUUXCS
nOCpPeoCcmeom uepsvl 8 80JetOOI.

Knrouesvie cnosa: omemoo, maxmuxa, npuem, KOMOUHayus, 2UOKOCMb, NPOMUBHUK, n0Oedd, yMeHue,
aKmueHoe, NacCusHoe.

METHODS OF IMPROVING THE DEVELOPMENT OF STUDENTS' PHYSICAL
QUALITIES THROUGH THE SPORT OF VOLLEYBALL

This article analyzes the methods of improving the physical development of students through playing
volleyball.

Key words: method, tactic, technique, combination, flexibility, opponent, victory, skill, active,
passive.

Kirish. Voleybol mashg‘ulotlaridagi qiyinchiliklarni, amaliyotda pedagogik jihatdan to‘g‘ri amalga
oshirishda tamoyillar tizimini aniqlash imkonini beradi.

Voleybol mashg‘ulotlarida o‘quvchilarni jismoniy sifatlarini rivojlantirish jismoniy tarbiya sohasida
ham, keyingi hayot faoliyati sohasida ham maksimal darajada jismoniy sifatlarini (texnikum, oliy ta’lim
tizimi, oliy ta’limdan keyingi ta’lim, kasbiy faoliyatda) namoyon qilishga, o‘quvchini ilg‘or rivojlanishga
yo'naltiruvchi tavsifi hisoblanadi.

METOD - yunoncha atama bo‘lib, aynan «nimagadiryo‘l» degan ma’noni anglatadi, ya’ni maqsadga
erishish yo‘lini bildiradi. Demak, har bir metodda har xil usullar mavjud. Bu usullar fagatgina bayon etib
golmasdan, balki o‘quvchilarga, bolalarga o‘rgatish sifatida ham qo‘llaniladi. O‘rgatish jarayonida
o‘qituvchi berayotgan bilim o‘quvchilar tomonidan har xil qabul qilinadi. Biri tez o‘rganadi, ikkinchisiga
ko‘proq vaqt talab etiladi. O‘rgatish samaradorligi o‘qituvchining to‘g‘ri usullarni tanlash va ishlata bilishiga
bog‘lig. Bu metodlarni tanlashda vazifalar, tarbiyalashni ta’minlovchi o‘rgatish xarakteri, o‘quv materiallari,
ularning imkoniyatlari, mashg‘ulot sharoitlari hisobga olinadi. Shuning uchun quyidagi jismoniy tarbiya
metodlarini ko‘rib chiqish, ularning mazmunini to‘g‘ri tushuna olish lozim. Jismoniy tarbiya jarayonida turli
metodlar qodlaniladi.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirishda mashq metodi - bu metod o‘quvchilar faoliyatini oqilona,
magsadga muvofiq tarzda va har tomonlama aniq tashkil etish, ularni akmeologik mezonlari va qoidalarini
bajarishga odatlantirishdan iboratdir. O‘zlashtirilgan jismoniy sifatlar bolalikdan tarkib toradi va yillar
davomida mustahkamlanib boradi. Ota-onalar, o‘qituvchilar bolalarda jismoniy faollikning shakllanishini
kuzatib borishlari zarur va shart.

Voleybol mashg‘ulotlarida texnik-taktik mashqlar muayyan jismoniy xatti- harakatlarni ko‘p
marotoba takrorlashni o‘z ishiga oladi. Mashqlarga odatlantirish o‘quvchi uchun ongli va ijobiy jarayondir.
Mashglar natijasida o‘quvchining jismoniy sifatlari va jismoniy harakatlar borasidagi yangi bilimlar hosil
qilinadi, bu bilan o‘quvchilarda jismoniy sifatlarning ameologik shakllanish darajasi rivojlanadi. Bu, odatda,
muntazam jismoniy mashqlar orqali mustaxkamlanadi.

O’rgatish metodi - voleybol mashg‘ulotlari jarayonida o‘quvchilarga jismoniy sifatlarning
rivojlanishida faqat ularning jismoniy tayyorgarligiga emas, balki ijtimoiy xulg-atvor odatlarini ham
shakllantirib borish nazarda tutiladi. Bunda o‘zaro munosabat jarayonida odatiy shakliga aylantirish
magsadida o‘quvchilarning ijobiy odatlarini doimiy o‘sishi uchun rejali va izshil tarzda tashkil qilinadigan
turli jismoniy harakatlarni amalga oshirish magsadga muvofiq hisoblanadi.
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