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Fanning dolzarbligi

Mazkur fan dasturida jismoniy tarbiya instituti o’quv rejasida oliy jismoniy tarbiya
ta’limining umumiy ixtisoslashtiruvchi fani sifatida ko'zda tutiigan “Sport pedagogik
mahoratini oshirish” (SPMO) fanining asosiy nazariy-usuliy mazmuni bayon qilingan.

Sport pedagogik mahoratini oshirish o’quv fani bakalavr talabalari ya’'ni kasb ta’limi
yo’nalishida ta’lim olayotgan 1-2-3-4 bosqich talabalari uchun mo’ljallangan bo’lib, uning
tarkibiga sog’lomlashtiruvcyi gimnastika, organizmning xar bir a'zosi uchun jismoniy
mashgqlarning tasnifi organizmning xar bir azosi uchun jismoniy mashglarning tasnifi
nazariy va amaliy asoslarini o'zlashtirish, vositalari, va uslublarini o'rgatish metodikasi
batafsil yoritilgan.

Dasturning ijobiy tomonlari shundan iboratki, uni talabalarga o'qitish va o'rgatishda,
jismoniy tarbiya va sport tizimidagi o'rni, axamiyati, jaxonda va respublikamizda rivojlanish
tarixi, musobaga qoidalari; vositalari, uslublari, tamoyillari, mashg'ulot jarayonining
to'zilishi, nazariy va amaliy asoslarini bilishi kerak.

Fanning o’quv rejadagin boshqa fanlar bilan o’zaro bog’liqligi va
uslubiy jihatdan uzviyligi

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fani birinchi, ikkinchi, uchinchi va
to'rtinchi kurslarda o'qitiladi. U quyidagi fanlar bilan bevosita bog’liq: Anatomiya,
Fiziologiya va sport fiziologiyasi, Sport pedagogik maxoratini oshirish, Psixologiya va sport
psixologiyasi, Harakat faoliyati biomexanikasi, Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va
usuliyati, Sport sotsiologiyasi, Sport metrologiyasi, Sport tibbiyoti va riabilitasiya,
Informatika va boshqalar.

Fanning ilm fan, sport va ishlab chiqarishdagi o’rni

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) jismoniy tarbiya va sport
mutaxassislari kasbiy ta’limining amaliy poydevori hisoblangan keng bilimlar majmuasini
0’z ichiga oluvchi asosiy umumixtisoslik fanidir. Mazkur fan jismoniy tarbiya va sport
mutahassislarini tayyorlashda ham zarur hisoblanadi.

Bu fanning zarurligi jismoniy tarbiya to'g'risidagi xilma-xil ilmiy-amaliy bo’limlarni
inson hayoti va faoliyatining tablim, tarbiya, ishlab chigarish, dam olish, sport kabi ko plab
sohalariga tobora chuqur kirib borayotgan rang barang ijtimoiy hodisa sifatida yaxlit holda
anglashga intilishning kuchay  ganligi bilan taqozo etiladi.

Fanni o‘qgitishda zamonaviy axborot va pedagogik texnologiyalar hamda o’quv
mashg’ulotlarini loyihalash

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fanini o' qitishda tarbiyaviy va ta’limiy
vazifalarni hal etish uchun mashg'ulotlar o’tkazishning quyidagi interfaol shakillaridan
foydalaniladi: interfaol ekskursiya; keys texnalogiyalarni qo’llash, videoanjumanlar
o'tkazish, dumaloq stol, aqliy xujum, fokus-guruh, ish va rolli o'yinlar, sase-study
(muayyan, amaliy vaziyatlar tahlili), guruxli o’'quv diskussiyalari (munozaralar), treninglar
va boshgalar. Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fanini o’qitishda fanning
pedagogik tabminot vositalari: darsliklar, o’quv usuliy qo'llanmalar, tavsiyalar, bilimlarning
o'zlashtirilishi darajasini aniglash uchun test topshiriglari, ko'rgazma qo’llanmalar
(jadvallar, sxemalar, targatma materiallari, chizmalar, illyustratsiyalar)dan foydalaniladi.
Fanni o'qgitishda texnik o’qitish vositalari, o'quv va tagdimot uskunalari bilan tabminlash
magqgsadida zamonaviy axborot texnologiyalari: videomultimediya-proektorlar, slayd-
proektorlar, DVD-proigrivatelb, ekran, interfaol doska, flip-chartlar, marker doskalari, ular
uchun markerlar to'plami, flip-chartlar uchun bloknotlar, Internet tarmog’i resurslarida
foydalanish imkoniyati.

Fan modulining dasturi (module sillabus)

Namuna
O’quv kursining to’liq Sport pedagogik maxoratini oshirish
nomi:
Kursining qisqacha SPMO \ Kod: SPMO




nomi |

Kafedra Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati
O’qgituvchi haqida F.I1.O. E-mail
ma’lumot
Semestr va o’quv 1 va 8-semestr 175 hafta
kursining davomiyligi
Jami: 732
Shuningdek
Ma'ruza
O’quyv soatlari hajmi Seminar
Amaliy 628
Mustaqil ta’lim 104
O’quyv kursining statusi Umumkasbiy fanlar bloki

Dastlabki tayyorgarlik: | Kurs “Sport pedagogik maxoratini oshirish” fanidan
o’zlashtirilgan bilimlarga asoslanadi.

Fanning predmeti va mazmuni: - talabalarga Sport pedagogik maxoratini oshirish
hamda ularni amalda tadbig’ etish ko’nikmasini hosil qilishning amaliy tomonlarini
o’zlashtirishga yo’naltirilgan.

Fanni o’gitishdan maqgsad - jismoniy tarbiya va sport pedagogining kasbiy
faoliyatida jismoniy tarbiya asoslarining nazariy jixatidan chuqur anglanishini tabminlash
hamda asosiy nazariy-usuliy holatlarni amaliyotga tadbiq etish malakasini
shakillantirishdan iborat.

Fanning vazifalari: jismoniy tarbiya sport faoliyatining nazariy qoidalarini
o’'rganish; jismoniy tarbiya va sportning vosita hamda usullarini o zlashtirish; jismoniy
tarbiya va sportning tashkiliy shakillarini bilib olish; sport pedagogik mahoratini oshirish
(SPMO)fanining tayyorgarlik fanlari tizimidagi integratsiyalovchi roli hagida tasavvuf
hosil qilish; jismoniy sportlarni rivojlantirish, bilimlarni shakillantirish nazariyasi va
usuliyatini amaliyotda qo’llashga o’rgatish.

Bakalavriyat talabasi “Sport pedagogik mahoratini oshirish” fani bo’yicha quyidagi
bilimlarni egallashi kerak:

Talabalar sport tizimining o’rni, axamiyati, musobaga qoidalari, vositalari, uslublari,
nazariy va amaliy asoslariga, bo’yicha tayyorgarlik turlari jismoniy tayyorgarlik texnik
tayyorgarlik taktik tayyorgarlik funktsional jismoniy mashqglarning tasnifi hagqgida
tasavvurga ega bo’lishi;

“Sport pedagogik maxoratini oshirish” fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga
oshiriladigan masalalar doirasida bakalavr:

Sport turlarining tasnifi, jismoniy tarbiya va sport tizimidagi o‘rni, ahamiyati,
jaxonda va respublikamizda rivojlanish tarixi, musobaqa qoidalari; vositalari, uslublari,
tamoyillari, mashg‘ulot jarayonining tuzilishi, nazariy va amaliy asoslarini bilishi kerak.

Darsning pedagogik taxlili, xronometrajini olib borish; harakat texnikasiga o‘rgatish;
vosita va uslublarni tanlay bilish; ularni me’yorlash ko‘nikmalariga; amaliy jixatdan
egallash; darsni to'liq va aloxida gismlarini o‘tkazish; harakat texnikasini taxlil qilishga
oid kasbiy-pedagogik ko’nikmalariga ega bo‘lishi kerak.

Darsini zamonaviy talablar asosida tashkil etish va o‘tkazish; shug‘ullanuvchilar
funksional imkoniyatlariga mos keladigan yuklamalarni tanlay bilish; musobaqalarni
tashkil etish va o‘tkazish, sportchilar bilan ma’naviy — ma’rifiy va tarbiyaviy ishlar olib
borish malakalariga ega bo‘lishi kerak.

Kursning tematik tarkibi va mazmuni

Tir Mavzu Amaliy Mustaqil
ish.
“Sport pedagogik mahoratini oshirish” faniga kirish 18 4
(SPMO) fani ishlab chigarish jismoniy tarbiyasini tashkil 18 4
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etish va joriy etish usuliyati
1-semestr bo’yicha jami 36 8
3. Ishlab chiqarish jismoniy tarbiyasining umumiy tavsifi 18 4
4. Umumrivojlantiruvchi mashglar 18 4
2-semestr bo’yicha jami 36 8
Umumiy 72 16
5. Koordinatsion gobiliyatlarni tarbiyalash 24 4
B. Kuch gobiliyatini tarbiyalash 24 4
7. Tezkorlik gobiliyatini tarbiyalash 24 4
3-semestr bo’yicha jami 72 12
B. Chidamlilikni tarbiyalash 26 4
0. Egiluvchanlik va gavdani to’g’ri o’stirishning xususiyatlari 28 6
4-semestr bo’yicha jami 54 10
Umumiy 126 22
10. Mashg'ulot jarayonida sportchilar tayyorgarligining 30 4
tarbiyalash. (jismoniy, texnik, taktik, tayyorgarlik)
11. Ruhiy hususiyatlarni rivojlantirish uchun 30 4
umumrivojlantiruvchi mashgqlar
12. Organizm tizimlari funktsional darajasini yaxshilashga 30 6
yo naltiriigan umumrivojlantiruvchi mashqlar
5-semestr bo’yicha jami 90 14
13. Tayanch xarakat apparatini sog’lomlashtirishga 32 2
yo naltiriigan mashqlar.
14. Har hil buyumlar bilan bajariladigan umurivojlantiruvchi 32 4
mashqlar
15. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi 32 4
mashqlar
16. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun 32 4
umumrivojlantiruvchi mashqlar
6-semestr bo’yicha jami 128 20
Umumiy 218 34
17. Umumrivojlantiruvchi mashglarda yuklamalarni tartibga 34 4
solish
18. Umumrivojlantiruvchi mashg majmualarini tuzish 36 6
19. Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarilish usuliyati 36 6
7-semestr bo’yicha jami 106 16
20. Jismoniy tarbiyada mashg’ulotlarni qurishning shakllari 34 4
Jismoniy tarbiya darsi, mashg’ulotlarning asosiy shakli 36 6
sifatida va uning tuzilishi
22. Maktab darslarining tashkiliy taminoti 36 6
23. 8-semestr bo’yicha jami 106 16
Umumiy 628 104
Talim berish va Amaliy mashg’ulotlar, mustaqil ishlar, (keys stadi, master-
o’qitish uslubi: klasslar )
Mustagqil ishlar Oquv loyihalar,guruhli tagdimot,referatlar, keyslar, doklatlar,
krasvordlar, va x.z.
Maslahatlar va topshi- Kunlar Vaqti Aud.
riglarni topshirish
vaqti




Bilimlarni baholash usullari, mezonlari va tartibi:

JN va ON ning ballari ishchi dasturda beriladi

Baholash usullari Maxsus amaliy me’yorlar gabul gilish

Nazorat shakllari
Baholash turlari fan xususiyatidan kelib chiggan holda
maxsus amaliy me’yorlar gabul qgilinadi.

Fan buyicha talabalar
bilimini nazorat
qilish va baholash

Fan bo’yicha talabalar bilimini baholash mezoni

Ball Talabaning bilim darajasi

Yakuniy xulosalar chigarish, ijodiy
fikrlashi, mustaqil fikirlashi, amaliy
86-100 ko'rsata bilishi, mavzular bo’yicha
a’lo fikrlay olishi, vazifalar bo’yicha
xulosa chiqara olishi, tushuntira
bilishi va mavzuni gapira olishi.

Mustaqil fikrlashi, bilimlarni amaliy

;;)_(35“ ko'rsata bilishi, xulosalar
chigarishi.

55.70 Mustaqil  fikrlashning  sustligi,

qonigarli bilimlarni amaliy ko'rsata olmaslik,

xulosalarni to'liq chigara olmaslik.

Shaxsiy fikriga ega emasligi,
0-54 ma’ruza va seminar
mashg’ulotlarini bilmasligi.

ASOSIY QISM
Fanning nazariy mashg’ulotlari mazmuni
1-modul. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” faniga kirish
Sport pedagogik mahoratini oshirish fanining mazmuni. Jismoniy tarbiya va sportga
oid bilimlarni sharllanishi va rivojlanishi. Xozirgi zamon jismoniy tarbiyasi va sporti
shakllantirish.

2-modul. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fani ishlab chiqarish
jismoniy tarbiyasini tashkil etish va joriy etish usuliyati
Ishlab chigarish jismoniy tarbiyasining mohiyati va tuzulishi. Kasbiy amaliy jismoniy
tayyorgarlik mashg’ulotlarining belgilangan maqgsadi, vazifalari va shakllari.
3-modul. Ishlab chiqarish jismoniy tarbiyasining umumiy tavsifi
Kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik guruxlarida mashg’ulot o’tkazish usuliyati va
ularning mazmuni. Ixtisoslashtiriigan sport-mashg’ulotlarini o'tkazishning o'ziga hos
hususiyatlari va usuliyati. Jismoniy tarbiyani tashkil gilish shakllari.
4-modul. Umumrivojlantiruvchi mashglar
Umumrivojlantiruvchi mashglarning tasniflanishi. Qo’llar va elka kamari uchun
mashglar. Govda bo'yin uchun mashqglar. Oyoq mashgqlari. Alohida harakat sifatlarini
rivojlantiruvchi mashglar. egiluvchanlikni rivojlantirish mashglari. Kuchni rivojlantirish
mashglari. Chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashglar. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar.
Muvozanatni  rivojlantiruvchi  mashglar.  Qayishqoqlikni  rivojlantirish ~ mashqlari.
Nazokatlilikni rivojlantiruvchi mashglar.
5-modul. Koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalash.
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Chaqqonlikni tarbiyalash uslubiyatining asoslari. Chaqgqgonlik tushunchasiga ta'rif.
Chaqgqgonlikni oshirishga qaratilgan yuklamalarning o’zgarishi. Chaqqonlikni tarbiyalash
uslubiyati.

6-modul. Kuch qobiliyatini tarbiyalash.

Kuch tushunchasiga ta’rif. Kuch namoyon bo’lishi sharoitlariga kuchning bog’liq
ekanligi. Insonning jismoniy fazilati sifatidagi kuchning turlari. Portlovchi kuch. Muskul
kuchi va sportchining vazni. Kuch mashqlarini bajarishdagi ba’zi talablar. Kuch mashglarini
bajarishda gavda holatining ahamiyati. Kuch qgobiliyatini tarbiyalash uslubiyati.

7-modul. Tezkorlik qobiliyatini tarbiyalash.

Tezkorlik tushunchasiga ta’rif. Oddiy va murakkab reaktsiya. Tezkorlikning
fiziologik va bioximik asoslari. Oddiy reaktsiya tezkorligini tarbiyalash. Analitik yondoshish
uslubiyati. Sensomotor uslubiyati. Murakkab reaktsiya tezkorligini tarbiyalash. Harakatdagi
ob’ektga bo’ladigan reaktsiya va tanlash reaktsiyasi. Tezkorlikni tarbiyalashning vosita va
uslublari.

8-modul. Chidamlilikni tarbiyalash.

Tushunchaning ta’rifi. Charchoq va chidamlilik. Chidamlilkining turlari. Nafas olish
va chidamlilik. Turli intensivlikdagi tsiklik mashglarda chidamlilikni tarbiyalash xususiyatlari.
Yakkama-yakka bahslashuv va sport o’yinlarida chidamlilikni tarbiyalashning xususiyatlari.
Chidamlilikni tarbiyalashning vosita va uslublari.

9-modul. Egiluvchanlik va gavdani to’g’ri o’stirishning tarbiyalash.

Egiluvchanlik tushunchasiga ta’rif. Egiluvchanlikning namoyon bo’lishini muhitning
tashqgi temperaturasiga bog’ligligi. egiluvchanlikni tarbiyalash uslubiyati. Faol va sust
egiluvchanlik. egiluvchanlikni rivojlantirish uchun beriladigan mashqglar. Gavdani to’g'ri
o’stirishni shakllantirishning vosita va uslublari.

10-modul. Mashg’ulot jarayonida sportchilar tayyorgarligining tarbiyalash.

(jismoniy, texnik, taktik, tayyorgarlik)

Mashg'ulot jarayonida sportchining texnik, taktik va ruhiy tayyorgarligi to'g'risida
tushuncha berish. Sportchini jismoniy, texnik tayyorlashni vazifalari bosqichlari va asosiy
uslubiyati. Taktik tayyorgarlikning texnik tayyorgarlik bilan bog’lgligi. O zining ixtisosligi
bo'yicha taktik tayyorgarliini texnik tayyorgarligi bilan bog’ligligini yoritish.

11-modul. Ruhiy hususiyatlarni rivojlantirish uchun
umumrivojlantiruvchi mashqlar

Sportchining irodaviy funktsional psixologik tayyorgarligi hagida ma’lumot berish.
Diggatni rivojlantirish mashqlari. Ziyraklikni rivojlantirish mashqglari. Makon va zamonda
mo’ljal olishni rivojlantiruvchi mashglar. Shaxsning ruhiy hususiyatlari (faol, odamovi,
jizzaki, mute va h.k.) bo’yicha mashqlar tanlash.

12-modul. Organizm tizimlari funktsional darajasini yaxshilashga yo naltirilgan
umumrivojlantiruvchi mashqlar

Organizmning nafas olish tizimini rivojlantirish uchun mashglar. Yurak qon tomir
tizimini  rivojlantirish  uchun mashglar. Almashignuv jarayonlarini faollashtiruvchi
mashglar.Ko rish qobiliyatini yaxshilovchi mashqlar.

13-modul. Tayanch xarakat apparatini sog’lomlashtirishga
yo ' naltirilgan mashgqlar.

Qomatni shaklantirish uchun mashglar.Umurtgani mustahkamlash uchun mashglar.
Yassioyoqlikni oldini olish uchun mashglar. Oilada jismoniy tarbiyaning shakllari. Uy
sharoitida har xil mashqglar bilan individual shug'ullanish: 1) kuch gimnastikasi; 2)
sog’lomlashtiruvchi aerobika; 3) stretching, kallanetika.

14-modul. Har hil buyumlar bilan bajariladigan
umurivojlantiruvchi mashqlar

Gimnastika tayoqchasi bilan bajariladigan mashglar.Katta va kichik to'rlar bilan
bajariladigan  mashglar.Arg'amchi  bilan  bajariladigan  mashqglar.Chambar bilan



bajariladigan mashglar.Qo’llar va elka kamari uchun buyumlar bilan bajariladigan
mashglar. Gavda uchun buyumlar bilan bajariladigan mashqlar.
15-modul. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashgqglar

Xarakatda bajariladigan mashglar. Joyida turib bajariladigan mashgqlar. Juftlikda
bajariladigan mashqlar. Buyumlarsiz elka kamari va qo’llar uchun mashgqlar. Gavda uchun
buyumlarsiz bajariladigan mashglar. Oyoqlar uchun buyumlarsiz bajariladigan mashglar.

16-modul. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun umumrivojlantiruvchi
mashgqlar

Kuchni rivojlantirish uchun aylanma mashg’ulot usuli bo’yicha mashglar. Tezkorlikni
rivojlantirish uchun aylanma mashg’ulot usuli bo’yicha mashqlar. Chaqqonlikni rivojlantirish
uchun aylanma mashg’ulot usuli bo’yicha mashglar. Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun
aylanma mashg’ulot usuli boyicha mashglar.

17-modul. Umumrivojlantiruvchi mashgqlarda yuklamalarni tartibga solish

Har bir mashqgni takrorlashlar migdori. Mashqgni bajarish sureati.Harakatlarni bajarish
amplitudasi. Harakatni bajarish hususiyatlari. Mashqglar orasidagi dam olish oraliglari
davomiyligi. Shug’ullanuvchilarni tayyorgarlik darajasi, ularning yoshi, jinsi, shuningdek,
darsda hal etiladigan vazifalarni inobatga olgan holda yuklamani tartibga solish.

18-modul. Umumrivojlantiruvchi mashq majmualarini tuzish

Umumrivojlantiruvchi mashglar darsning vazifalarini hal etishga yo naltirilgan
bo’lishi kerak. Mashglar mazmuni shug’ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasi, jinsi va
yoshiga mos bo’lishi lozim. Mashglar muayyan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatilgan
bo’lishi kerak. Mashqglar yuklamani tadrijiy tarzda oshirib borish tamoyiliga muvofiq ketma-
ketlikda bajarilishi zarur.

19-modul. Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarilish usuliyati

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish usuliyati onglilik, faollik, tushunarlilik,
ko'rgazmalilik, tuzimlilik didaktik tamoyillariga muvofiqg ravishda olib boriladi. Mashq
bajarish uchun shug’ullanuvchilar guruhini magsadga muvofiq tarzda joylashtirish. Mashq
to'g’risida tasavvur hosil gilish. Mashgni boshlash va tugatish uchun buyruq berish
texnologiyasi. Mashq bajarishda xisobni olib borishning hususiyatlari. Mashglarni bajarish
vaqtida xatolarni to g’irlash usuliyati. Mashglarni bajarish vaqtida digqatni faollashtirish.

20-modul. Jismoniy tarbiyada mashg’ulotlarni qurishning shakllari

Jismoniy tarbiya darsi. O'quv kuni tartibida jismoniy tarbiya- sog’lomlashtirish
tartiblari (ertalabki gimnastika, xarakatli tanaffus). Mashg'ulotlarni tashkil gilishning sinfdan
tashqgari shakllari. Maktaban tashgari muassasalar tizimida (yashash joyi bo’yicha,
BO'SMda, bolalar dam olish oromgohlarida).

21-modul. Jismoniy tarbiya darsi mashg’ulotlarning asosiy
shakli sifatida va uning tuzilishi

O’quvchi va o'quvchilarning faoliyati jismoniy tarbiya arsi mazmunining asosi
sifatida. Ish qobiliyati bosqichlari va darsning uch qismli ( tayyorgarlik, asosiy va
yakunlovchi) tuzilishi. Dars o’ quv ishlarini tashkil gilishning asosiy shakli sifatida. Darsning
asosiy hususiyatlari. Maktabdagi jismoniy tarbiya darslarining turlari: maqgsadli yo'nalishi
bo'yicha (SJT, reabilitatsion, profilaktik, kompensator), o’quv jarayonining bosqichliligi
bo'yicha ( kirish, bazaviy, yangi materialni o'rganishga, takomillashtirishga,
mustaxkamlashga garatilgan, nazorat darslari), o’quv materialining mazmuni bo’yicha (
majmuali, bir turli, har xil turli)

22-modul. Maktab darslarining tashkiliy taminoti

Darsning maqgsadi, vazifalari, yuklamaning optimal tagsimlanishi, jismoniy
mashgqlarning tabsiri, usuliy harakatlarning optimal tagsimlanishiga ebtibor bergan holda
tashkil etish zarurligi. Maktab o’ quvchilarining asosiy faoliyati turlarini tashkil etish usullari.
Jismoniy tarbiya darslarida maktab o quvchilarining faoliyatini tashkil etish usullari. Darsda
o'quvchilar faoliyatini tashkil etish frontal (yalpi), guruhli, aylanma va individual usullari.
Ularni turli yoshdagi o quvchilar bilan qo’llashning o’ziga hos hususiyatlari.
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Amaliy mashg’ulotlar
Amaliy mashg’ulotlarni tashkil etish bo'yicha
ko’rsatma va tavsiyalar

Amaliy mashg’ulotlarining magsadi ma’ruzalarda olingan bilimlarni mustahkamlash,
bilimlarni amaliy qo’llash ko’nikma va malakalarni shakllantirish, sport va pedagogik
faoliyatda psixologik tekshirish usularini egallashdan iborat. Amaliy mashg'ulotlarida
maxsus jixozlarni, zamonaviy texnik o’qitish vositalari (televizor, videomagnitofon,
kompeyuter texnikasi va programmalardan) keng qo’llaniladi

Amaliy mashg‘ulot taxminiy ro’yxati

1. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” faniga kirish

2, (SPMO) fani ishlab chigarish jismoniy tarbiyasini tashkil etish va joriy etish
usuliyati

3. Ishlab chiqarish jismoniy tarbiyasining umumiy tavsifi

4. Umumrivojlantiruvchi mashglar

5. Koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalash

6. Kuch qobiliyatini tarbiyalash

7. Tezkorlik qobiliyatini tarbiyalash

8. Chidamlilikni tarbiyalash

9. Egiluvchanlik va gavdani to’g’ri o’stirishning xususiyatlari

10. Mashg'ulot jarayonida sportchilar tayyorgarligining tarbiyalash. (jismoniy,
texnik, taktik, tayyorgarlik)

1. Ruhiy hususiyatlarni rivojlantirish uchun umumrivojlantiruvchi mashqlar

12. Organizm tizimlari funktsional darajasini yaxshilashga yo naltirilgan
umumrivojlantiruvchi mashglar

13. Tayanch xarakat apparatini sog’lomlashtirishga yo naltiriigan mashglar.

14. Har hil buyumlar bilan bajariladigan umurivojlantiruvchi mashgqlar

15. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar

16. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun umumrivojlantiruvchi mashglar

17. Umumrivojlantiruvchi mashglarda yuklamalarni tartibga solish

18. Umumrivojlantiruvchi mashqg majmualarini tuzish

19. Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarilish usuliyati

20. Jismoniy tarbiyada mashg’ulotlarni qurishning shakllari

21. Jismoniy tarbiya darsi, mashg’ulotlarning asosiy shakli sifatida va uning
tuzilishi

22. Maktab darslarining tashkiliy taminoti

Labaratoriya ishlarini tashkil etish bo’yicha ko’rsatmalar
Fan bo’yicha laboratoriya ishlari o'quv rejada ko'zda tutiimagan

Kurs ishini tashkil etish bo’yicha uslubiy ko'rsatmalar.
Fan bo’yicha kurs ishi 0'quv rejasida ko zda tutilmagan

Mustagqil ta’limning shakli va mazmuni

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) kursi bo'yicha talabalarning mustaqil
ishlarini (TMI) jismoniy tarbiya va sport mutahassislarini tayyorlovchi fanlar tizimida
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baholash oson emas, chunki undagi bo'limlarning o’quv materiali nihoyatda keng. Mustaqil
ish ijodiy bilish va amaliy faoliyatning tarkibiy gismi sifatida ko’p aqliy kuchni talab qilib,
yangi bilim, malaka va ko nikmalarni o zlashtirishda o’ziga xos zamin sanaladi. Mustaqil
ish tablim tarbiyaning individuallashtirilishi, shaxsi ijodiy potentsialini rivojlantirishni, kasbiy
malaka va mahoratning tabminlanishini, o'gituvchi hamda o quvchilarning hamkorligini
ko'zda tutuvchi pedagogik jarayon strategiyasini taqozo jtadi.
Tavsiya etilayotgan mustaqil ta’lim mavzulari
1. Ishlab chiqgarish jismoniy tarbiyasini o'tkazishning umumiy tavsifi, xususiyatlari va
usuliyati.
2.  Umumrivojlantiruvchi mashglarning asosiy magsadi, vazifalari hamda shakllari.
3. Jismoniy mashqglarning sportchi organizmga tasirini va tayyorgarlik guruhlarida
URMIar mazmuni va ularni o tkazish usuliyati.
Jismoniy tarbiya darsi mashg’ulotlarning asosiy shakli sifatida va uning tuzilishi.
Turli gimnastika mashglarning majmualarini tuzish usuliyati.
Sog’lomlashturuvchi gimnastikasining majmualarini tuzish usuliyati.
Buyumlarsiz bajariladigan gimnastika mashglarining majmuasini tashkil gilish.
Umumrivojlantiruvchi mashglarning tasniflanishi.
Tananing alohida gismlari uchun mashglar tanlash.
10 Jismoniy qobilyatlarni rivojlantirish uchun mashq majmualarini tuzish.
11. Ruhiy xususiyatlarni rivojlantirish uchun umumrivojlantiruvchi mashglar.
12. Organizm tizimlarining funktsional darajasini yaxshilashga yo naltiriigan
umumrivojlantiruvchi mashglar.
13. Tayanch-harakat apparatini sog’lomlashtirishga yo naltiriigan mashglar.
14. Har xil buyumlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar mashglar.
15. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar.
16. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun umumrivojlantiruvchi mashglar.
17. Umumrivojlantiruchi mashglarda yuklamalarni tartibga solish.
18. Umumrivojlantiruvchi mashg majmualarini tuzish usuliyati.
19. Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish usuliyati.
20. Shug’ullanuvchilar guruxlarini mashg o’rganish uchun magsadga muvofiq
joylashtirish.
21. Mashqlarni boshlash va yakunlash uchun buyruq berish texnologiyasi.
22. Mashglar bajarish vaqtida xatolarni tuzatish usuliyati.
23. Jismoniy tarbiya mashg’ulotlari uchun mashqlar tuzish shakllari.
24. O'quv kuni tartibida jismoniy tarbiya-sog’lomlashtirish tadbirlari.
25. Mashgd'ulotlarni tashkil etishning sinfdan tashgari shakillari.
26. Oilada jismoniy tarbiyaning shakllari.
27. Uy sharoitida har xil mashqlar bilan indivdual shug’ullanish.
28. Jismoniy tarbiya darslarida maktab o quvchilarining faoliyatini tashkil etish usullari.
29. Maktab o'quvchilarining asosiy faoliyati turlarini tashkil etish usullari.
30. Dars o'tkazish usuliyatiga qo’yiladigan talablar.
“Sport pedagogik mahoratini oshirish” fani bo’yicha mashg’ulotlarni o’tkazishda
kafedraning professor-o’qituvchilarning tarkibi ko'rgazmali go’llanmalar. (jadvallar, tayanch
sxemalar, targatma materiallar, chizmalar, ilmostratsiyalar) va AKT dan keng foydalanadi.

©ONS O~

Dasturning informasion-uslubiy taminoti
“Sport pedagogik maxoratini oshirish” fani bo'yicha mabruza va seminar
mashg’ulotlarini  o’tkazish  jarayonida professor-o'qituvchilar tarkibi tomonidan
eo'quvchilarning bilish faoliyatini jadallashtirish uchun axborot va kommunikatsion
texnologiyalar keng go’llaniladi hamda o quv jarayoniga joriy gilinmoqda.

12



OO WN =

Shuningdek, professor-o qgituvchilar tarkibi tomonidan nazorat, baholash hamda
talabalarning o’qishdagi yutuqglari monitoringini olib borishda axborot va kommunikatsiya
texnologiyalari go’llaniladi.

Foydalaniladigan adabiyotlar ro’yxati
Asosiy adabiyotlar
1. Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory. Text book. New
York, 2016.
2. Abdullaev A., Xankeldiev SH.A. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. — darslik T.:
UzGIFK, 2005.

3. Axmatov M.S. Uzluksiz ta’lim tizimida ommaviy sport-sog’lomlashtirish ishlarini
samarali boshgarish. —qo’llanma T.: UzGIFK, 2005.
4. Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini rivojlantirish.

O’kuv qullama. Toshkent, 2005. — 172 s., il.

5. Kerimov F.A. Sport kurashi nazariyasi va usuliyati. Uchebnik dlya IFK. T.: UzGIFK.,
2005. 342 s.

6. Salomov R.S. Sport mashgulotlarining nazariy asoslari. — T.: UzGIFK, 2005.

7.Yunusova Yu.M. Osnovi sportivnoy trenirovki. Uchebnoe posobie. Tashkent, 2007. —
256 s.

Qo’shimcha adabiyotlar
1. Vasilkov A. A. Teoriya i metodika fizicheskogo vospitaniya: uchebnik/ Vasilkov A.A.
— Rostov n/D: Feniks, 2008. - 381s: il. — (Vo'sshee obrazovanie).
2. Lyax V.l. Dvigatelno'e sposobnosti shkolnikov: osnovo' teorii i
metodiki razvitiya. - M.: Terra-Sport, 2000. - 192 s.
3. Ozolin N.G. Nastolnaya kniga trenera: Nauka pobejdat / N.G.Ozolin. — M.: 000
«lzdatelstvo Astrel» , 2002. — 864 s.

Internet saytlari:
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http://www.olympick.uz/
http://www.olympick.ru/
http://www.rezeptsport.ru/
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KIRISH
Fanning dolzarbligi

Mazkur fan dasturida jismoniy tarbiya instituti o’quv rejasida oliy jismoniy tarbiya
ta’limining umumiy ixtisoslashtiruvchi fani sifatida ko'zda tutilgan “Sport pedagogik
mahoratini oshirish” (SPMO) fanining asosiy nazariy-usuliy mazmuni bayon qilingan.

Sport pedagogik mahoratini oshirish o’quv fani bakalavr talabalari ya’'ni kasb ta’limi
yo’nalishida ta’lim olayotgan 1-2-3-4 bosqich talabalari uchun mo’ljallangan bo’lib, uning
tarkibiga sog’lomlashtiruvcyi gimnastika, organizmning xar bir a’zosi uchun jismoniy
mashglarning tasnifi organizmning xar bir azosi uchun jismoniy mashglarning tasnifi
nazariy va amaliy asoslarini o'zlashtirish, vositalari, va uslublarini o'rgatish metodikasi
batafsil yoritilgan.

Dasturning ijobiy tomonlari shundan iboratki, uni talabalarga o'qitish va o'rgatishda,
jismoniy tarbiya va sport tizimidagi o'rni, axamiyati, jaxonda va respublikamizda rivojlanish
tarixi, musobaga qoidalari; vositalari, uslublari, tamoyillari, mashg'ulot jarayonining
to'zilishi, nazariy va amaliy asoslarini bilishi kerak.

Fanning o’quv rejadagin boshgqa fanlar bilan o’zaro bog’liqligi va
uslubiy jihatdan uzviyligi

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fani birinchi, ikkinchi, uchinchi va
to'rtinchi kurslarda o'qitiladi. U quyidagi fanlar bilan bevosita bog’liq: Anatomiya,
Fiziologiya va sport fiziologiyasi, Sport pedagogik maxoratini oshirish, Psixologiya va sport
psixologiyasi, Harakat faoliyati biomexanikasi, Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va
usuliyati, Sport sotsiologiyasi, Sport metrologiyasi, Sport tibbiyoti va riabilitasiya,
Informatika va boshqalar.

Fanning ilm fan, sport va ishlab chiqarishdagi o’rni

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) jismoniy tarbiya va sport
mutaxassislari kasbiy ta’limining amaliy poydevori hisoblangan keng bilimlar majmuasini
0’z ichiga oluvchi asosiy umumixtisoslik fanidir. Mazkur fan jismoniy tarbiya va sport
mutahassislarini tayyorlashda ham zarur hisoblanadi.

Bu fanning zarurligi jismoniy tarbiya to'g'risidagi xilma-xil ilmiy-amaliy bo’limlarni
inson hayoti va faoliyatining taslim, tarbiya, ishlab chigarish, dam olish, sport kabi ko plab
sohalariga tobora chuqur kirib borayotgan rang barang ijtimoiy hodisa sifatida yaxlit holda
anglashga intilishning kuchay  ganligi bilan tagozo etiladi.

Fanni o‘gitishda zamonaviy axborot va pedagogik texnologiyalar hamda o’quv
mashg’ulotlarini loyihalash

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fanini o’gitishda tarbiyaviy va ta’limiy
vazifalarni hal etish uchun mashg'ulotlar o'tkazishning quyidagi interfaol shakillaridan
foydalaniladi: interfaol ekskursiya; keys texnalogiyalarni qo’llash, videoanjumanlar
o'tkazish, dumaloq stol, aqgliy xujum, fokus-guruh, ish va rolli o’yinlar, sase-study
(muayyan, amaliy vaziyatlar tahlili), guruxli o'quv diskussiyalari (munozaralar), treninglar
va boshgalar. Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fanini o’qitishda fanning
pedagogik tabminot vositalari: darsliklar, o’quv usuliy qo'llanmalar, tavsiyalar, bilimlarning
o'zlashtirilishi darajasini aniglash uchun test topshiriglari, ko'rgazma qo'llanmalar
(jadvallar, sxemalar, targatma materiallari, chizmalar, illyustratsiyalar)dan foydalaniladi.
Fanni o'qgitishda texnik o’qitish vositalari, 0'quv va tagdimot uskunalari bilan tabminlash
magqgsadida zamonaviy axborot texnologiyalari: videomultimediya-proektorlar, slayd-
proektorlar, DVD-proigrivatelb, ekran, interfaol doska, flip-chartlar, marker doskalari, ular
uchun markerlar to'plami, flip-chartlar uchun bloknotlar, Internet tarmog’i resurslarida
foydalanish imkoniyati.

Kursning tematik tarkibi va mazmuni

Tir Mavzu Amaliy Mustaqil
ish.
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24. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” faniga kirish 18 4
25. (SPMO) fani ishlab chigarish jismoniy tarbiyasini tashkil 18 4
etish va joriy etish usuliyati
1-semestr bo’yicha jami 36 8
26. Ishlab chiqarish jismoniy tarbiyasining umumiy tavsifi 18 4
27. Umumrivojlantiruvchi mashglar 18 4
2-semestr bo’yicha jami 36 8
Umumiy 72 16
28. Koordinatsion gobiliyatlarni tarbiyalash 24 4
29. Kuch gobiliyatini tarbiyalash 24 4
30. Tezkorlik gobiliyatini tarbiyalash 24 4
3-semestr bo’yicha jami 72 12
31. Chidamlilikni tarbiyalash 26 4
32. Egiluvchanlik va gavdani to’g’ri o’stirishning xususiyatlari 28 6
4-semestr bo’yicha jami 54 10
Umumiy 126 22
33. Mashg'ulot jarayonida sportchilar tayyorgarligining 30 4
tarbiyalash. (jismoniy, texnik, taktik, tayyorgarlik)
34. Ruhiy hususiyatlarni rivojlantirish uchun 30 4
umumrivojlantiruvchi mashqlar
35. Organizm tizimlari funktsional darajasini yaxshilashga 30 6
yo naltiriigan umumrivojlantiruvchi mashqlar
5-semestr bo’yicha jami 90 14
36. Tayanch xarakat apparatini sog’lomlashtirishga 32 2
yo naltiriigan mashqlar.
37. Har hil buyumlar bilan bajariladigan umurivojlantiruvchi 32 4
mashqlar
38. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi 32 4
mashqlar
39. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun 32 4
umumrivojlantiruvchi mashqlar
6-semestr bo’yicha jami 128 20
Umumiy 218 34
40. Umumrivojlantiruvchi mashglarda yuklamalarni tartibga 34 4
solish
41. Umumrivojlantiruvchi mashq majmualarini tuzish 36 6
42. Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarilish usuliyati 36 6
7-semestr bo’yicha jami 106 16
43. Jismoniy tarbiyada mashg’ulotlarni qurishning shakllari 34 4
Jismoniy tarbiya darsi, mashg’ulotlarning asosiy shakli 36 6
sifatida va uning tuzilishi
45. Maktab darslarining tashkiliy taminoti 36 6
46. 8-semestr bo’yicha jami 106 16
Umumiy 628 104

Talim berish va
o’qitish uslubi:

klasslar )

Amaliy mashg’ulotlar, mustaqil ishlar, (keys stadi, master-

Mustagqil ishlar

Oquv loyihalar,guruhli tagdimot,referatlar, keyslar, doklatlar,
krasvordlar, va x.z.

Maslahatlar va topshi-
riglarni topshirish

Kunlar Vaqti

Aud.
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vaqti

Bilimlarni baholash usullari, mezonlari va tartibi:

JN va ON ning ballari ishchi dasturda beriladi

Baholash usullari Maxsus amaliy me’yorlar gabul qgilish

Fan buyicha talabalar Nazorat shakllari

bilimini nazorat Baholash turlari fan xususiyatidan kelib chiggan holda
qilish va baholash maxsus amaliy me’yorlar qabul gilinadi.

Fan bo’yicha talabalar bilimini baholash mezoni

Ball Talabaning bilim darajasi

Yakuniy xulosalar chiqgarish, ijodiy
fikrlashi, mustaqil fikirlashi, amaliy
86-100 ko'rsata bilishi, mavzular bo'yicha
a’lo fikrlay olishi, vazifalar bo’yicha
xulosa chiqara olishi, tushuntira
bilishi va mavzuni gapira olishi.

Mustaqil fikrlashi, bilimlarni amaliy

;;)_(35“ ko'rsata bilishi, xulosalar
chigarishi.

55.70 Mustaqil  fikrlashning  sustligi,

gonigari bilimlarni amaliy ko'rsata olmaslik,

xulosalarni to'liq chigara olmaslik.

Shaxsiy fikriga ega emasligi,
0-54 ma’ruza va seminar
mashg’ulotlarini bilmasligi.

ASOSIY QISM
Fanning nazariy mashg’ulotlari mazmuni
1-modul. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” faniga kirish
Sport pedagogik mahoratini oshirish fanining mazmuni. Jismoniy tarbiya va sportga
oid bilimlarni shakllanishi va rivojlanishi. Xozirgi zamon jismoniy tarbiyasi va sporti
shakllantirish.

2-modul. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) fani ishlab chigarish
jismoniy tarbiyasini tashkil etish va joriy etish usuliyati

Ishlab chigarish jismoniy tarbiyasining mohiyati va tuzulishi. Kasbiy amaliy jismoniy

tayyorgarlik mashg’ulotlarining belgilangan maqsadi, vazifalari va shakllari.
3-modul. Ishlab chiqarish jismoniy tarbiyasining umumiy tavsifi

Kasbiy-amaliy jismoniy tayyorgarlik guruxlarida mashg’ulot o'tkazish usuliyati va
ularning mazmuni. Ixtisoslashtiriigan sport-mashg’ulotlarini o'tkazishning o'ziga hos
hususiyatlari va usuliyati. Jismoniy tarbiyani tashkil qilish shakllari.

4-modul. Umumrivojlantiruvchi mashqlar

Umumrivojlantiruvchi mashglarning tasniflanishi. Qo’llar va elka kamari uchun
mashgqlar. Govda bo'yin uchun mashqglar. Oyoq mashgqlari. Alohida harakat sifatlarini
rivojlantiruvchi mashglar. egiluvchanlikni rivojlantirish mashqlari. Kuchni rivojlantirish
mashgqlari. Chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashglar. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar.
Muvozanatni  rivojlantiruvchi  mashglar.  Qayishqoqlikni  rivojlantirish ~ mashglari.
Nazokatlilikni rivojlantiruvchi mashglar.
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5-modul. Koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalash.

Chaqqonlikni tarbiyalash uslubiyatining asoslari. Chaqgqgonlik tushunchasiga ta'rif.
Chaqqonlikni oshirishga qaratilgan yuklamalarning o’zgarishi. Chaqqonlikni tarbiyalash
uslubiyati.

6-modul. Kuch qobiliyatini tarbiyalash.

Kuch tushunchasiga ta’rif. Kuch namoyon bo’lishi sharoitlariga kuchning bog’liq
ekanligi. Insonning jismoniy fazilati sifatidagi kuchning turlari. Portlovchi kuch. Muskul
kuchi va sportchining vazni. Kuch mashqlarini bajarishdagi ba’zi talablar. Kuch mashglarini
bajarishda gavda holatining ahamiyati. Kuch gobiliyatini tarbiyalash uslubiyati.

7-modul. Tezkorlik qobiliyatini tarbiyalash.

Tezkorlik tushunchasiga ta'rif. Oddiy va murakkab reaktsiya. Tezkorlikning
fiziologik va bioximik asoslari. Oddiy reaktsiya tezkorligini tarbiyalash. Analitik yondoshish
uslubiyati. Sensomotor uslubiyati. Murakkab reaktsiya tezkorligini tarbiyalash. Harakatdagi
ob’ektga bo’ladigan reaktsiya va tanlash reaktsiyasi. Tezkorlikni tarbiyalashning vosita va
uslublari.

8-modul. Chidamlilikni tarbiyalash.

Tushunchaning ta’rifi. Charchoq va chidamlilik. Chidamlilkining turlari. Nafas olish
va chidamlilik. Turli intensivlikdagi tsiklik mashqglarda chidamlilikni tarbiyalash xususiyatlari.
Yakkama-yakka bahslashuv va sport o’yinlarida chidamlilikni tarbiyalashning xususiyatlari.
Chidamlilikni tarbiyalashning vosita va uslublari.

9-modul. Egiluvchanlik va gavdani to’g’ri o’stirishning tarbiyalash.

Egiluvchanlik tushunchasiga ta’rif. Egiluvchanlikning namoyon bo’lishini muhitning
tashqi temperaturasiga bog’ligligi. egiluvchanlikni tarbiyalash uslubiyati. Faol va sust
egiluvchanlik. egiluvchanlikni rivojlantirish uchun beriladigan mashqglar. Gavdani to’g'ri
o’stirishni shakllantirishning vosita va uslublari.

10-modul. Mashg’ulot jarayonida sportchilar tayyorgarligining tarbiyalash.

(jismoniy, texnik, taktik, tayyorgarlik)

Mashg'ulot jarayonida sportchining texnik, taktik va ruhiy tayyorgarligi to g'risida
tushuncha berish. Sportchini jismoniy, texnik tayyorlashni vazifalari bosqichlari va asosiy
uslubiyati. Taktik tayyorgarlikning texnik tayyorgarlik bilan bog’lgligi. O’ zining ixtisosligi
bo’yicha taktik tayyorgarliini texnik tayyorgarligi bilan bog’ligligini yoritish.

11-modul. Ruhiy hususiyatlarni rivojlantirish uchun
umumrivojlantiruvchi mashglar

Sportchining irodaviy funktsional psixologik tayyorgarligi hagida ma’lumot berish.
Digqatni rivojlantirish mashqlari. Ziyraklikni rivojlantirish mashqglari. Makon va zamonda
mo’ljal olishni rivojlantiruvchi mashglar. Shaxsning ruhiy hususiyatlari (faol, odamovi,
jizzaki, mute va h.k.) bo yicha mashglar tanlash.

12-modul. Organizm tizimlari funktsional darajasini yaxshilashga yo naltirilgan
umumrivojlantiruvchi mashqlar

Organizmning nafas olish tizimini rivojlantirish uchun mashgqlar. Yurak gon tomir
tizimini  rivojlantirish  uchun mashglar. Almashignuv jarayonlarini faollashtiruvchi
mashgqlar.Ko rish gobiliyatini yaxshilovchi mashglar.

13-modul. Tayanch xarakat apparatini sog’lomlashtirishga
yo naltirilgan mashgqlar.

Qomatni shaklantirish uchun mashglar.Umurtgani mustahkamlash uchun mashqlar.
Yassioyoqlikni oldini olish uchun mashglar. Oilada jismoniy tarbiyaning shakllari. Uy
sharoitida har xil mashqglar bilan individual shug’ullanish: 1) kuch gimnastikasi; 2)
sog’lomlashtiruvchi aerobika; 3) stretching, kallanetika.

14-modul. Har hil buyumlar bilan bajariladigan
umurivojlantiruvchi mashqlar

Gimnastika tayoqchasi bilan bajariladigan mashglar.Katta va kichik to'rlar bilan
bajariladigan  mashglar.Arg'amchi  bilan  bajariladigan mashqglar.Chambar bilan
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bajariladigan mashglar.Qo’llar va elka kamari uchun buyumlar bilan bajariladigan
mashglar. Gavda uchun buyumlar bilan bajariladigan mashglar.
15-modul. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashgqglar

Xarakatda bajariladigan mashglar. Joyida turib bajariladigan mashgqlar. Juftlikda
bajariladigan mashqlar. Buyumlarsiz elka kamari va qo’llar uchun mashqlar. Gavda uchun
buyumlarsiz bajariladigan mashglar. Oyoqlar uchun buyumlarsiz bajariladigan mashglar.

16-modul. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun umumrivojlantiruvchi
mashgqlar

Kuchni rivojlantirish uchun aylanma mashg’ulot usuli bo’yicha mashqlar. Tezkorlikni
rivojlantirish uchun aylanma mashg’ulot usuli bo’yicha mashqlar. Chaqqonlikni rivojlantirish
uchun aylanma mashg’ulot usuli bo’yicha mashglar. Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun
aylanma mashg’ulot usuli boyicha mashglar.

17-modul. Umumrivojlantiruvchi mashglarda yuklamalarni tartibga solish

Har bir mashqgni takrorlashlar migdori. Mashqgni bajarish sureati.Harakatlarni bajarish
amplitudasi. Harakatni bajarish hususiyatlari. Mashqglar orasidagi dam olish oraliglari
davomiyligi. Shug’ullanuvchilarni tayyorgarlik darajasi, ularning yoshi, jinsi, shuningdek,
darsda hal etiladigan vazifalarni inobatga olgan holda yuklamani tartibga solish.

18-modul. Umumrivojlantiruvchi mashq majmualarini tuzish

Umumrivojlantiruvchi mashglar darsning vazifalarini hal etishga yo naltiriigan
bo’lishi kerak. Mashglar mazmuni shug’ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasi, jinsi va
yoshiga mos bo’lishi lozim. Mashglar muayyan jismoniy sifatlarni rivojlantirishga garatilgan
bo’lishi kerak. Mashqlar yuklamani tadrijiy tarzda oshirib borish tamoyiliga muvofiq ketma-
ketlikda bajarilishi zarur.

19-modul. Umumrivojlantiruvchi mashgqlarni bajarilish usuliyati

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish usuliyati onglilik, faollik, tushunarlilik,
ko'rgazmalilik, tuzimlilik didaktik tamoyillariga muvofiq ravishda olib boriladi. Mashq
bajarish uchun shug’ullanuvchilar guruhini magsadga muvofiq tarzda joylashtirish. Mashq
to'g’risida tasavvur hosil qilish. Mashgni boshlash va tugatish uchun buyruq berish
texnologiyasi. Mashq bajarishda xisobni olib borishning hususiyatlari. Mashglarni bajarish
vaqtida xatolarni tog’irlash usuliyati. Mashglarni bajarish vaqtida digqatni faollashtirish.

20-modul. Jismoniy tarbiyada mashg’ulotlarni qurishning shakllari

Jismoniy tarbiya darsi. O'quv kuni tartibida jismoniy tarbiya- sog’lomlashtirish
tartiblari (ertalabki gimnastika, xarakatli tanaffus). Mashg'ulotlarni tashkil gilishning sinfdan
tashqgari shakllari. Maktaban tashgari muassasalar tizimida (yashash joyi bo’yicha,
BO'SMda, bolalar dam olish oromgohlarida).

21-modul. Jismoniy tarbiya darsi mashg’ulotlarning asosiy
shakli sifatida va uning tuzilishi

O’quvchi va o'quvchilarning faoliyati jismoniy tarbiya arsi mazmunining asosi
sifatida. Ish qobiliyati bosqichlari va darsning uch qismli ( tayyorgarlik, asosiy va
yakunlovchi) tuzilishi. Dars o’ quv ishlarini tashkil gilishning asosiy shakli sifatida. Darsning
asosiy hususiyatlari. Maktabdagi jismoniy tarbiya darslarining turlari: magsadli yo'nalishi
bo'yicha (SJT, reabilitatsion, profilaktik, kompensator), o’quv jarayonining bosqichliligi
bo'yicha ( kirish, bazaviy, yangi materialni o'rganishga, takomillashtirishga,
mustaxkamlashga garatilgan, nazorat darslari), o’quv materialining mazmuni bo’yicha (
majmuali, bir turli, har xil turli)

22-modul. Maktab darslarining tashkiliy taminoti

Darsning maqgsadi, vazifalari, yuklamaning optimal tagsimlanishi, jismoniy
mashgqlarning tabsiri, usuliy harakatlarning optimal tagsimlanishiga ebtibor bergan holda
tashkil etish zarurligi. Maktab o’ quvchilarining asosiy faoliyati turlarini tashkil etish usullari.
Jismoniy tarbiya darslarida maktab o quvchilarining faoliyatini tashkil etish usullari. Darsda
o'quvchilar faoliyatini tashkil etish frontal (yalpi), guruhli, aylanma va individual usullari.
Ularni turli yoshdagi o quvchilar bilan qo’llashning o’ziga hos hususiyatlari.
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Amaliy mashg’ulotlar
Amaliy mashg’ulotlarni tashkil etish bo’yicha
ko’rsatma va tavsiyalar

Amaliy mashg’ulotlarining magsadi ma’ruzalarda olingan bilimlarni mustahkamlash,
bilimlarni amaliy qo’llash ko’nikma va malakalarni shakllantirish, sport va pedagogik
faoliyatda psixologik tekshirish usularini egallashdan iborat. Amaliy mashg’ulotlarida
maxsus jixozlarni, zamonaviy texnik o’qitish vositalari (televizor, videomagnitofon,
kompeyuter texnikasi va programmalardan) keng go’llaniladi

Amaliy mashg‘ulot taxminiy ro’yxati

23. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” faniga kirish

24. (SPMO) fani ishlab chigarish jismoniy tarbiyasini tashkil etish va joriy etish
usuliyati

25. Ishlab chiqgarish jismoniy tarbiyasining umumiy tavsifi

26. Umumrivojlantiruvchi mashglar

27. Koordinatsion gobiliyatlarni tarbiyalash

28. Kuch gobiliyatini tarbiyalash
29. Tezkorlik qobiliyatini tarbiyalash
30. Chidamlilikni tarbiyalash

31. Egiluvchanlik va gavdani to’g’ri o’stirishning xususiyatlari

32. Mashg'ulot jarayonida sportchilar tayyorgarligining tarbiyalash. (jismoniy,
texnik, taktik, tayyorgarlik)

33. Ruhiy hususiyatlarni rivojlantirish uchun umumrivojlantiruvchi mashglar

34. Organizm tizimlari funktsional darajasini yaxshilashga yo naltiriigan
umumrivojlantiruvchi mashglar

35. Tayanch xarakat apparatini sog’lomlashtirishga yo naltiriigan mashglar.

36. Har hil buyumlar bilan bajariladigan umurivojlantiruvchi mashqglar

37. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar

38. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun umumrivojlantiruvchi mashqlar

39. Umumrivojlantiruvchi mashglarda yuklamalarni tartibga solish

40. Umumrivojlantiruvchi mashqg majmualarini tuzish

41. Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarilish usuliyati

42. Jismoniy tarbiyada mashg’ulotlarni qurishning shakllari

43. Jismoniy tarbiya darsi, mashg’ulotlarning asosiy shakli sifatida va uning
tuzilishi

44. Maktab darslarining tashkiliy taminoti

Labaratoriya ishlarini tashkil etish bo’yicha ko’rsatmalar
Fan bo’yicha laboratoriya ishlari o'quv rejada ko zda tutiimagan

Kurs ishini tashkil etish bo’yicha uslubiy ko'rsatmalar.
Fan bo’yicha kurs ishi 0'quv rejasida ko'zda tutilmagan

Mustagqil ta’limning shakli va mazmuni
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“Sport pedagogik mahoratini oshirish” (SPMO) kursi bo yicha talabalarning mustaqil
ishlarini (TMI) jismoniy tarbiya va sport mutahassislarini tayyorlovchi fanlar tizimida
baholash oson emas, chunki undagi bo'limlarning o’quv materiali nihoyatda keng. Mustaqil
ish ijodiy bilish va amaliy faoliyatning tarkibiy gismi sifatida ko'p aqliy kuchni talab qilib,
yangi bilim, malaka va ko nikmalarni o'zlashtirishda o'ziga xos zamin sanaladi. Mustaqil
ish tablim tarbiyaning individuallashtirilishi, shaxsi ijodiy potentsialini rivojlantirishni, kasbiy
malaka va mahoratning tabminlanishini, o'gituvchi hamda o quvchilarning hamkorligini
ko'zda tutuvchi pedagogik jarayon strategiyasini taqozo jtadi.

Tavsiya etilayotgan mustagqil ta’lim mavzulari

31. Ishlab chigarish jismoniy tarbiyasini o'tkazishning umumiy tavsifi, xususiyatlari va
usuliyati.

32. Umumrivojlantiruvchi mashglarning asosiy magsadi, vazifalari hamda shakllari.

33. Jismoniy mashglarning sportchi organizmga tasirini va tayyorgarlik guruhlarida
URMIar mazmuni va ularni o'tkazish usuliyati.

34. Jismoniy tarbiya darsi mashg’ulotlarning asosiy shakli sifatida va uning tuzilishi.

35. Turli gimnastika mashqglarning majmualarini tuzish usuliyati.

36. Sog’lomlashturuvchi gimnastikasining majmualarini tuzish usuliyati.

37. Buyumlarsiz bajariladigan gimnastika mashglarining majmuasini tashkil gilish.

38. Umumrivojlantiruvchi mashglarning tasniflanishi.

39. Tananing alohida gismlari uchun mashqlar tanlash.

40. Jismoniy qobilyatlarni rivojlantirish uchun mashq majmualarini tuzish.

41. Ruhiy xususiyatlarni rivojlantirish uchun umumrivojlantiruvchi mashglar.

42. Organizm tizimlarining funktsional darajasini yaxshilashga yo naltiriigan
umumrivojlantiruvchi mashglar.

43. Tayanch-harakat apparatini sog’lomlashtirishga yo naltiriigan mashglar.

44. Har xil buyumlar bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar mashglar.

45. Buyumlarsiz bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar.

46. Aylanma mashg’ulotni modellashtirish uchun umumrivojlantiruvchi mashqlar.

47. Umumrivojlantiruchi mashglarda yuklamalarni tartibga solish.

48. Umumrivojlantiruvchi mashq majmualarini tuzish usuliyati.

49. Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish usuliyati.

50. Shug’ullanuvchilar guruxlarini mashg o’rganish uchun magsadga muvofiq
joylashtirish.

51. Mashqlarni boshlash va yakunlash uchun buyruq berish texnologiyasi.

52. Mashglar bajarish vaqtida xatolarni tuzatish usuliyati.

53. Jismoniy tarbiya mashg’ulotlari uchun mashqlar tuzish shakllari.

54. O quv kuni tartibida jismoniy tarbiya-sog’lomlashtirish tadbirlari.

55. Mashg'’ulotlarni tashkil etishning sinfdan tashqari shakllari.

56. Oilada jismoniy tarbiyaning shakllari.

57. Uy sharoitida har xil mashqlar bilan indivdual shug’ullanish.

58. Jismoniy tarbiya darslarida maktab o quvchilarining faoliyatini tashkil etish usullari.

59. Maktab o'quvchilarining asosiy faoliyati turlarini tashkil etish usullari.

60. Dars o'tkazish usuliyatiga qo'yiladigan talablar.

“Sport pedagogik mahoratini oshirish” fani bo’yicha mashg’ulotlarni o’tkazishda
kafedraning professor-o’qituvchilarning tarkibi ko’rgazmali go’llanmalar. (jadvallar, tayanch
sxemalar, targatma materiallar, chizmalar, ilmostratsiyalar) va AKT dan keng foydalanadi.

Dasturning informasion-uslubiy taminoti
“Sport pedagogik maxoratini oshirish” fani bo’yicha mabruza va seminar
mashg’ulotlarini  o’tkazish  jarayonida professor-o'qituvchilar tarkibi tomonidan
eo'quvchilarning bilish faoliyatini jadallashtirish uchun axborot va kommunikatsion
texnologiyalar keng go’llaniladi hamda o’quv jarayoniga joriy gilinmoqda.
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Shuningdek, professor-o qgituvchilar tarkibi tomonidan nazorat, baholash hamda
talabalarning o’qishdagi yutuqglari monitoringini olib borishda axborot va kommunikatsiya
texnologiyalari go’llaniladi.

TALABALAR BILIMINI REYTING TIZIMI ASOSIDA
BAHOLASH MEZONI

Jismoniy tarbiya va olimpiya harakati tarixi fani bo‘yicha reyting jadvallari, nazorat turi, shakli,
soni hamda har bir nazoratga ajratiigan maksimal ball, joriy va oralig nazoratlarining saralash
ballari hagidagi ma’lumotlar fan bo'yicha birinchi mashg’ulotda talabalarga €’lon qilinadi. Fan
bo'yicha talabalaming bilim saviyasi va ozlashtirish darajasining DTSga muvofiqdigini ta'minlash
uchun quyidagi nazorat turlari o‘tkaziladi:

« joriy nazorat (JN) - talabaning fan mavzulari bo‘yicha bilim va amaliy ko‘nikma
darajasini aniglash va baholash usuli. Joriy nazorat fanning xususiyatidan kelib chiggan xolda
amaliy mashg‘ulotlarda og‘zaki so‘rov, test o'tkazish, suxbat, nazorat ishi, uy vazifalarini
tekshirish va shu kabi boshga shakllarda o‘tkaziladi;

« oralik nazorat (ON) - semestr davomida o‘quv dasturining tegishli (fanlarning bir necha
mavzularini 0’z ichiga olgan) boflimi tugallangandan keyin talabaning nazariy bilim va amaliy
ko‘nikma darajasini aniglash va baholash usuli. Oraliq nazorat bir semestrda ikki marta
o‘tkaziladi va shakli (yozma, og'zaki, test va xokazo) o‘quv faniga ajratigan umumiy soatlar
xajmidan kelib chiggan xolda belgilanadi;

« yakuniy nazorat (YaN) - semestr yakunida muayyan fan bo‘yicha nazariy bilim va
amaliy ko’nikmalarni talabalar tomonidan o’zlashtirish darajasini baholash usuli. Yakuniy
nazorat “Test” shaklida o’tkaziladi.

ON o‘tkazish jarayoni kafedra mudiri tomonidan tuzilgan komissiya ishtirokida muntazam ravishda
o‘rganib boriladi va uni o'tkazish tartiblari buzilgan xollarda ON natijalari bekor qilinishi mumkin.
Bunday xollarda ON gayta o‘tkaziladi.
Oliy ta'lim muassasasi rahbarining buyrug'i bilan ichki nazorat va monitoring bo’limi rahbarligida
tuzilgan komissiya ishtirokida YaN ni o'tkazish jarayoni muntazam ravishda o‘rganib boriladi va
uni o'tkazish tartiblari buzilgan xollarda YaN natijalari bekor qilinishi mumkin. Bunday xollarda
YaN qayta o'tkaziladi.Talabaning bilim saviyasi, ko‘nikma va malakalarini nazorat qilishning
reyting tizimi asosida talabaning fan bo'yicha o‘zlashtirish darajasi ballar orqali ifodalanadi.
Jismoniy tarbiya va olimpiya harakati tarixi fani bo‘yicha talabalaming semestr davomidagi
o‘zlashtirish ko‘rsatkichi 100 ballik tizimda baholanadi. Ushbu 100 ball baholash turari
bo'yicha quyidagicha tagsimlanadi: YaN.-30 ball, golgan 70 ball esa JN-35 ball va ON-35 ball qilib
tagsimlanadi.
« Fan bo'yicha saralash bali 55 ballni tashkil etadi. Talabaning saralash ballidan past bo‘lgan
o‘zlashtirishi reyting daftarchasida qayd etilmaydi.
« Talabalarning o‘quv fani bo‘yicha mustaqil ishi joriy, oraliq va yakuniy nazoratlar jarayonida
tegishli topshirikdarni bajarishi va unga ajratilgan ballardan kelib chiggan xolda baholanadi.
 Fan bo'yicha joriy va oraliq nazoratlarga ajratilgan umumiy ballning 55 foizi saralash ball hisoblanib,
ushbu foizdan kam ball to‘plagan talaba yakuniy nazoratga kiritiimaydi.
« Joriy JN va oralig ON turlari bo‘yicha 55 ball va undan yujori ballni to‘plagan talaba fanni
o‘zlashtirgan deb hisoblanadi va yakuniy nazoratga kirmasligiga yo‘l qo‘yiladi.
Talabalarning bilim darajasini aniglash mezonlari

Ball Baho Talabalarning bilim darajasi
86- A’lo Xulosa va gqaror qabul qilish. ljodiy fikrlay olish. Mustaqil
100 mushoadda yurita olish. Olgan bilimlarini amalda kullay olish.

Mohiyatini tushuntirish. Bilish, aytib berish. Tasavvurga ega

71-85 Yaxshi Mustaqil mushoadda silish. Olgan bilimlarini amalda kullay olish.
Mohiyatini tushuntirish. Bilish, aytib berish. Tasavvurga ega bo'lish.

55-70 Qonigarli | Mohiyatini tushuntirish. Bilish, aytib berish Tasavvurga ega bo‘lish.

0-54 Qonigarsiz | Aniq tasavvurga ega bo‘Imaslik. Bilmaslik
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+ Talabaning semestr davomida fan bo‘yicha to'plagan umumiy balli xar bir nazorat turidan
belgilangan qoidalarga muvofiq to‘plagan ballari yig‘indisiga teng.
« ON va YaN turlari kalendar tematik rejaga muvofiq dekanat tomonidan tuzilgan reyting
nazorat jadvallari asosida o‘tkaziladi. YaN semestrning oxirgi 2 xaftasi mobaynida o‘tkaziladi.
* JN va ON nazoratlarda saralash balidan kam ball to'plagan va uzrli sabablarga ko'ra nazoratlarda
gatnasha olmagan talabaga gayta topshirish uchun, navbatdagi shu nazorat turigacha, sunggi joriy va
oraliq nazoratlar uchun esa yakuniy nazoratgacha bo‘lgan muddat beriladi.
« Talabaning semestrda JN va ON turlari bo‘yicha to‘plagan ballari ushbu nazorat turlari umumiy
balining 55 foizidan kam bo‘lsa yoki semestr yakuniy joriy, oraliq va yakuniy nazorat turlari bo'yicha
to‘plagan ballari yig‘indisi 55 balldan kam bo‘lsa, u akademik qarzdor deb hisoblanadi.
+ Talaba nazorat natijalaridan norozi bo‘lsa, fan bo‘yicha nazorat turi natijalari €'lon qilingan vaqgtdan
boshlab bir kun mobaynida fakultet dekaniga ariza bilan murojaat etishi mumkin. Bunday xolda
fakultet dekanining tagdimnomasiga ko‘ra rektor buyrugi bilan 3 (uch) a’zodan kam bolmagan
tarkibda apellyasiya komissiyasi tashkil etiladi.
+ Apellyasiya komissiyasi talabalarning arizalarini ko'rib chigib, shu kunning o‘zida xulosasini
bildiradi.
Yakuniy nazoratda "Test”larni baholash mezoni

* Yakuniy nazorat "Test’ shaklida belgilangan boflsa, yakuniy nazorat 30 ballik “Test’
variantlari asosida o‘tkaziladi.

» Yakuniy nazorat markazlashgan test asosida tashkil etilgan bo’lib, fan bo'yicha yakuniy
nazorat “Test” shaklida belgilangan jadval asosida amalga oshiriladi

» Yakuniy nazorat “Test” shaklida amalga oshiriiganda, sinov ko'p variantli usulda
o‘tkaziladi. Xar bir variant 30 ta nazariy savoldan iborat. Nazariy savollar fanning barcha
mavzularini o'z ichiga gamrab olgan.

« Xar bir nazariy savolga yozilgan javoblar bo‘yicha o‘zlashtirish ko‘rsatkichi 0-30 ball
oralig‘ida baholanadi. Talaba maksimal 30 ball to‘plashi mumkin.

Talabalar JN dan to‘playdigan ballarning mezonlari

JN
Ne Ko‘rsatkichlar ballari
maks
Darslarga qatnashganlik va o‘zlashtirishi darajasi. Seminar 15
1 mashg‘ulotlardagi faolligi, amaliy mashg‘ulot daftarlarining yuritilishi va
holati
Mustaqil ta’lim topshiriglarining o'z vaqtida va sifatli bajarilishi. Mavzular
2 bo‘yicha uy vazifalarini bajarilish va o‘zlashtirishi darajasi. 10
3 Og‘zaki savollarga berilgan javoblar 10
Jami JN ballari 35
Talabalar ON dan to‘playdigan ballarning namunaviy mezonlari
Ne Ko‘rsatkichlar ON ballari
maks | 1-ON 2-ON
1 Darslarga gatnashganlik darajasi. Ma’ruza 15 0-7 0-8
darslaridagi faolligi, konspektlarining yuritilishi va
xolati.
2 Talabalarning mustakil ta’lim topshiriklarini o'z vaktida 10 0-5 0-5
va sifatli bajarishi va o‘zlashtirishi.
3 Og‘zaki savol-javoblar va boshqa nazorat turlari 10 0-5 0-5
natijalari bo‘yicha o‘zlashtirish.
Jami ON ballari 35| 017 0-18
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Talabalar YaN dan to‘playdigan ballarning namunaviy mezonlari

Ne Ko‘rsatkichlar YaN ballari
O‘zlashtirish oralig‘i
1 Test 0-30
Jami 0-30
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1-MODUL. SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH
FANIGA KIRISH.

REJA:
Sport pedagogik mahoratini oshirish fani haqida.
Sport pedagogik mahoratini oshirish fani o’quv va ilmiy fan sifatida.
Sport pedagogik mahoratini oshirish fanining asosiy tushunchalari.
Sport pedagogik mahoratini oshirish fanining maqgsadi va vazifalari

b~

Sport pedagogik mahoratini oshirish fani sport hamda organizmga ta’sir
ko'rsatadigan biologik umumiy qonun qoidalarni o’rganadi va umumlashtiradi. Jismoniy
tarbiya tizimining magsad va vazifalarini, vosita va usuliyatlarini, tamoyillarini, jismoniy
yuklama va uni qo’llash qonuniyatlarini, jismoniy tarbiyaning zvenolaridagi jismoniy tarbiya
xususiyatlarini, jismoniy tarbiyaning aqliy, ahlogiy, estetik va mehnat tarbiyasi bilan bog’liq
bo’lgan, sport trenirovkasi va uni qonuniyatlarini ochib beradi.

Sport pedagogik mahoratini oshirish amaliyot bilan chambarchas bog’langan holda
rivojlanib boradi Rivojlanish manbaii bo’lib respublikamizda olib borilayotgan ilmiy
tadqiqotlar va ilg’or tajribalar hisoblanadi.

Inson ham, jamiyat ham umuman o’zini ob’ektiv rivojlanish gonunlarini bekor
gilaolmaydi va o'zgartira olmaydi, chunki ular insonga bog’lig bo’'lmagan holda mavjuddir.
Masalan, organizmni asta-sekin son va sifat jihatdan o’zgarishi, organizmda funktsional va
tuzilish o’zgarishlar qonuni, organizm va uning hayot sharoiti bilan birligi va h.k. qonunlar.
SHunday bo’lsada qonuniyatlar bilan birgalikda tabiiy rivojlanish jarayoniga (jumladan
organizmning jismoniy rivojlanishiga) jamiyatni va shaxsni talabiga javob beruvchi ma’lum
tuzilishi bo’yicha yo'nalish berib, ta’sir ko'rsatish mumkin. Bu tomondan Jismoniy tarbiya,
kishining jismoniy rivojlanish jarayoniga maxsus ijtimoiy omil sifatida magsadga muvofiq
ravishda, ta’sir ko'rsatib, jismoniy sifatlar va qobiliyatlarini yo'naltiriigan holda
tarbiyalashga yordam beradi. Insonning jismoniy rivojlanishiga ijtimoiy hayot sharoiti,
tarbiya, jumladan, jismoniy tarbiya, genetik va aktseleratsiya jarayoni ta’sir etadi.Jismoniy
tarbiya eng avval yosh avlodni va kattalarni mehnatga tayyorlashdagi, jamiyatning amaliy
talablari ta’sirida tarixan ro'yobga chiqdi. SHu bilan birga jamiyatda o'rgatish va
tarbiyalash tizimini tashkil topishida, Jismoniy tarbiya, asosiy omil sifatida, har xil harakat
ko'nikmalari va malakalarini amalga oshirish va kishini faoliyat imkoniyatlarini kengaytirish,
jismoniy qobiliyatlarini, shu bilan birga intellektual, ahloqiy va estetik tarbiyani amalga
oshirish organik ravishda kirib keldi. Texnika taraqqiyoti sharoitida, mehnat xarakterini va
hayot sharoitini o’zgarishi, kishining Jismoniy tarbiya ini o’zgartirishda katta boylik sifatida,
kasallikning oldini olish, organizmning funktsional ishini yaxshilashni, ish faoliyatini
oshirishi va saqglab turishda, qisqacha qilib aytganda, sog’lig’ini saqglay va
mustahkamlashda uning jismoniy holatini eng yuqori darajadagi vosita sifatida go’llaniladi.

Jismoniy tarbiya bo'yicha o'quv dasturlarining doirasi: maktab sharoitida
o'quvchilarning jismoniy harakatga bo’lgan ishtiyoqgi va hohishi borligi jismoniy ta’lim
berishda asosiy mezondir. Ta’limning mazkur,ya'ni jismoniy tarbiyaga oid doirasi
o'quvchilar jismoniy harakat va jismoniy tarbiya bilan ongli ravishda,o'z
salomatligi,qolaversa ijtimoiy va ekologik vaziyatlarni hisobga olgan holda, o'z ichki
qadriyatlarini nazarda tutib shug’ullanishlarini o’z ichiga oladi.’

SHuning uchun ham Jismoniy tarbiya, umumiy madaniyatning katta va ajralmas
gismi bo’lib qoldi. Umuman jamiyat madaniyati singari, Jismoniy tarbiya ning har xil
tomondan va har xil soha bo’yicha ko'rib chigish zarur. Nisbatan to’lig tavsif berish uchun
eng bo’Imaganda uch soha boyicha ko'rib chigish kerak:
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1. Faoliyat sifatida (madaniyat- faoliyatini magsadga muvofiq tashkil etish
jarayonidir);

2. Predmetlar- boyligi sifatida (madaniyat- jamiyat va shaxsni talabini
gondirish uchun ma’lum boylik keltirib chigaruvchi predmetlar yig’indisidir);

3. Natija sifatida- (madaniyat- faoliyatini natijasi);

4. Jismoniy tarbiyaning faoliyat turi - sifatida insonning o'ziga xos,
magsadga muvofiq harakat faolligini tashkil etadi. Boshgacha qilib aytganda harakat
faoliyatining aniq shakllar ko'rsatilgan. Jismoniy tarbiyaga hamma shakldagi harakatlar
kirib qolmasdan, balki harakat faoliyatini aniq mashqlari kiradiki, bular hayotda kerakli
harakat ko'nikma va malakalari tashkil toptira oladigan, hayotga ahamiyatli bo’lgan,
jismoniy sifatlarni yo'naltirgan holda rivojlanishini ta’minlay oladigan, insonning sog’lig’i va
ish qobiliyatini yuqgori darajada ushlab tura oladigan bo'lsin. Bunday Jismoniy tarbiya
faoliyatining asosiy elementlari jismoniy mashglar deb nom olgan.

Tarixiy tekshirishlarning ko'rsatishicha, Jismoniy tarbiyaga ta’sir ko'rsatuvchi
shakllari, mehnat faoliyatining birinchi elementar shakllarini qaytargan holda, ko proq
jismoniy mehnat xarakterida bo’lgan. Jismoniy tarbiya ning keyingi rivojlanish jarayonida,
ko'prog harakat va faoliyatni maxsus (o'yin, sport, gimnastika) madaniy ta’lim, tarbiyaviy,
sog’lomlashtirish va boshqa vazifalarni echish uchun, maxsus tuzilgan shakllarini o’z
ichiga oladi.Jismoniy tarbiya amaliy tomondan mehnat amaliyotiga oldingidagidek
tayyorlash vositasi sifatida qoladi. Bu esa mehnat operatsiyalarini tez egallab olishni
ta’minlashi, unumli mehnat qilishni hamda hayotda amaliy vazifalarni echish uchun kerak
bo’ladigan ko'nikma va malakalarni, jismoniy sifatlarni rivojlantirishni va yuqori ish
gobiliyatini ta’minlaydigan jismoniy tayyorgarlikka olib keladi.

5. Jismoniy tarbiya-predmetlar birligining boyligi sifatida - jamiyat
tomonidan yaratilgan moddiy va material boylikni, Jismoniy tarbiya faoliyatini samarali
ravishda ta’'minlash natijasidir.

Jismoniy tarbiya ni rivojlanishidagi har bir bosqgichda uni boylik (kishi talablarini
gondiradigan boylikni) mazmunini kim shug’ullanayotgan bo’lsa, o'rgatishi, ishlatish bu
bilan birga imkoniyati boricha keyinchalik rivojlantirishi mumkin. Bu erda so’z Jismoniy
tarbiya ning hozirgi kunda ko'p tarqalgan shakllari: gimnastika, sport turlari, sport o’yini
turidagi o'yinlar, jismoniy mashglarni majmui sifatida Jismoniy tarbiya ni amaliy va boshqa
bo’limlariga kiritilgan

litimoiy hayot va faoliyatni uzoq rivojlanishi yo'lida, Jismoniy tarbiya ning mazmuni
va shakli ham asta-sekin farglanib bordi (ta’lim va tarbiya, moddiy ishlab chigarish va
xizmat faoliyati, kunlik hayotda va dam olishda, tibbiyotda) bu esa Jismoniy tarbiya da,
ko'pgina ijtimoiy ahamiyatga ega bo’lgan bo’limlarni maktabda, ishlab chigarishda,
turmushda, rekreativ davolash Jismoniy tarbiya va boshqgani tashkil topishiga olib
keldi.Sportdagi yutuqglar jamiyatda Jismoniy tarbiya ni samaradorligini oshirish uchun
maxsus tayyorlangan material texnik va boshqga sharoitlarga bog’liq (meditsina ta’minoti,
sport informatsiyasi, maxsus sport asbob va uskunalari).

6. Jismoniy tarbiya faoliyat natijasi sifatida kerakli natijalarni bir butunligicha
ishlatilishi, jamiyatda predmet boyligi sifatida madaniylashtirilishi bilan xarakterlanadi.
Bularga gisman: Jismoniy tarbiya faoliyati natijasida egallangan jismoniy tayyorlanganlik
va shu asosida harakat, ko'nikma va malakalarini takomillashtirish bosqichiga erishish,
hayotiy kuchlar, sport yutuqglari darajasini, Jismoniy tarbiya bilan alogada bo’lishi bilan
orttirilgan natijalardir. SHunday qilib Jismoniy tarbiya faoliyati, odam bilan tashqi
munosabatda bo’lib qolmasdan balki, ko'nikma, malaka, qobiliyat sifatida uyg’unlashgan
holda ichki boylik sifatidagi shaklida ham bo’ladi. ljtimoiy hayot obraziga, anig organik
sharoitda Jismoniy tarbiya hamma sohalarini to’ligligicha kiritish natijasi xalg ommasini
jismoniy kamoloti bo’yicha kompleks ko'rsatkichga erishilganligidadir.

Jismoniy tarbiya da keng ilmiy tadqiqotlar madaniyatning qator boshga sohalariga
garaganda ancha kech boshlandi. Jismoniy madaniyat harakatining amaliy kengayishi va
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Jismoniy tarbiya ning jamiyat hayotidagi salohiyatini ortib borishi, uni ilmiy jihatdan
fikrlashga bo’lgan talabini orttirdi, shu bilan birga, uni hayotga singdirish uchun
imkoniyatlar yaratildi. Jismoniy tarbiya haqidagi ilmiy bilimlar tizimning har xil bo'limlarini
tiklanishi babbaravar sodir bo’lgani yo'q. Boshga bo'limlaridan oldin, jismoniy tarbiya
haqidagi bilimlar paydo bo’ldi. Bunga birinchi navbatda, jismoniy tarbiya Jismoniy tarbiya
ning asosiy shakli sifatida, o’z tarixining boshlanishidan boshlab, tarbiyaning umum ijtimoiy
amaliyotining katta gismini tashkil etganligi sabab bo’ldi. Uning asosida paydo bo'lgan
jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati bevosita pedagogika fani bilan bog’liq holda
taraqqiy qildi va nisbatan rivojlangan ilmiy-amaliy predmet sifatida anchagina ilgari
shakllandi.

O’zbekiston Respublikasining “Ta’lim to'g’risida”gi qonunida ta’lim davlatimiz
ijtimoiy taraggiyoti sohasida ustivor deb €’lon qilinishi Jismoniy tarbiya fani zimmasiga juda
katta mas’uliyatli ulug’vor vazifalarni yukladi.

Jismoniy tarbiya ilmiy nazariyasining kator asosiy masalalari bizning
mamlakatimizda ham buyuk olimlar va jamoat arboblari tomonidan ilgari surilgan
(Jumladan, Abu Ali ibn Sino, Amir Temur)). Oliy Jismoniy tarbiya ta’limotida jismoniy
tarbiya nazariyasi va uslubiyati o'quv predmeti sifatida rasmiylashtirildi. Maxsus
shakllangan predmetlar o'rtasida Jismoniy tarbiya bilan bevosita bog’langan predmet bu
jismoniy tarbiya nazariyasidir.Lekin u butun Jismoniy tarbiya nazariyasini ak ettiraolmaydi,
chunki Jismoniy tarbiya fagat jismoniy tarbiya shaklidagina namoyon bo’Imaydi. Jismoniy
tarbiya sohasidagi ilmiy bilimlarni umumlashtiruvchi boshqa rivojlangan predmet bu sport
nazariyasidir. Bu fanning tez rivojlanishiga, aynigsa, oxirgi o'n yilliklar ichida, olimpiya
o'yinlarida va umuman xalgaro sport harakatidagi ko'rsatilgan yuqori sport natijalari sabab
bo'ldi.

SHuni ta’kidlash  shartki, xalgaro migyosdagi musobaqalar mustaqil
O’zbekistonimizni dunyoga tanitdi. YOshlarimizni ma’naviy va jismoniy etuk inson qilib
tarbiyalash buyuk kelajak sari intilayotgan jamiyatimizning asosiy vazifasidir. CHunki,
jismoniy baquvvat, ma’naviy etuk komil insonlargina jamiyat taraqqiyotini belgilab
beraoladi.

SHu sababli olimpiada, jahon chempionatlarini aniglash va maksimal darajadagi
rivojlanishning yangi usullarini gidirib topishda, ko'pgina tadqgigotchilarni jalb etishning
0'ziga xos tabiiy laboratoriyasiga aylandi va tabiiyki sport haqidagi ilmiy bilimlarni tez
to’planishida o'z aksini topdi. Sport nazariyasi hozirgi kunda dunyoning ko pgina
mamlakatlarida, sport sohasidagi mutaxassislarni bo’lajak kasbiga tayyorlashning etukchi
predmeti sifatida shakllangan.

Sport pedagogik mahoratini oshirish fani fagat sportchilarga ta’lim tarbiya
jarayonini nazariy metodik amaliy ta’minlovchi fannigina emas, balki komil insonni
shakllanishini, rivojlanishini ta’minlovchi keng sohalarni ham o'z ichiga oladi.

Ma’lumki, har ganday ilmi y bilimlar tizimini rivojlanishida har doim ikki yo nalish
o'zaro bog’liglikda bo’ladi:

Tabagalashgan (ayrim shaxsiy ob’ekiga va yo'nalishga tegishli bilimlarni
ixtisoslashuvi va bo’linishi) va integratsiya (ko'pgina shaxsiy bilimlarni bir butunlikka
birlashtiruvchi umumiy bilimlarni shakllantirish).

Jismoniy tarbiya va u bilan bog’liq hodisalarni o’rganuvchi ilmiy fanlarni
shakllanishi, ko'pgina davrlarda, asosan tabaqalashtirigan yo’'l bilan amalga oshirildi.
Natijada jismoniy tarbiyani va unga chegaradosh hodisalarni oshirish tomonlarini aks
ettiruvchi ko'pgina ayrim predmetlar paydo bo’ldi. Ularning ayrimlari jismoniy tarbiya va
sport amaliyotining aniq bo'limlaridan kelib chiggan va o'z tarkibiga, kasbga taalluqli
amaliy bilimlarni kiritadi (gimnastika, o’yin, yakkama-yakka kurash, engil atletika, suzish va
h.k.), ayrimlari esa, jismoniy tarbiya sohasida yaratiimagan, bilimlar doirasida paydo
bo’lmagan, lekin o'zlariningtarmoglari bilan unga ham tegishli tabiiy va boshqa fanlar yoki
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ilmiy-amaliy predmetlar (anatomiya, fiziologiya, bioximiya, gigiena, biomexanika,
psixologiya) ixtisoslashgan soha shaklida namoyon bo’ldi.

SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH deb keng ma’noda jismoniy
tarbiya amaliyotida qo’'llaniladigan bilimlarning hamma to plamiga aytiladi. Har bir mustaqil
fan o'zining predmeti va metodologik asoslariga egadir. Boshqa fanlar singari Sport
pedagogik mahoratini oshirish ham fan sifatida paydo bo’lar ekan, u avvalo, jamiyatning
talab va ehtiyojlari asosida paydo bo’ldi. Jismoniy tarbiya u yoki bu qonun qoidalarini
tushuntiradi, uni magsadga muvofiq ravishda boshqgarishga xizmat giladi. SHu bilan birga
bunday bilimlarning majmuasi bir biridan anig fan va nazariy umumlashtirish sanasi bilan
farglanuvchi turli fanlar ramkasida shakllanib kelgan va shakllanib bormoqgda. Bu jihatdan
quyidagilarni ajratish lozim.

XUSUSIY MAXSUS PREDMETLAR. Jismoniy tarbiya ning ayrim yoki ma’lum
yaqin elementlarni o’z ichiga olib metodik bilim sifatida (gimnastika turlari, sport o’yinlari)
beriladi. Bunday predmetlar o'z chegarasida katta bo’'Imagan aniqlikda nisbatan gisqa
umumlashtiriladi.

SOHA PREDMETLARI. Jismoniy tarbiya ni har xil tipdagi katta komponentlarini
o’rganishga qgaratilib (ta’lim tizimi, mehnatni ilmiy tashkil gilish, maishiy xizmat, maxsus
sog’lomlashtirish tiklash tadbirlarida qo'shiladi), jamiyatda uni asosiy shakli va
yo nalishidan magsadga muvofiq ravishda foydalanish (asosiy jismoniy tarbiya, kasb-
amaliy jismoniy tayyorgarlik, sport trenirovkasi va boshqgalar). Bu sohadagi fanlarni Sport
pedagogik mahoratini oshirish va usuliyatining asosiy kasbga yo naltiriigan predmetlari
deyiladi. Hozirgi vaqtda bulardan eng rivojlanganlari jismoniy tarbiya nazariyasi va sport
nazariyasidir.

Umumlashtiruvchi nazariyaga jismoniy tarbiya ning umumiy nazariyasi yoKi
jismoniy tarbiya nazariyasining umumiy asoslari deb yuritiladi.

Sport pedagogik mahoratini oshirish (uning umumiy asoslari), Jismoniy tarbiya
ning mohiyatini bildiruvchi ilmiy bilimlarni integrativ tizimi, umuman olganda, shaxsni
ijtimoiy tashkil topishida va kishini hayotiy kuchlarini rivojlantirishni optimal rivojlanishi,
tarbiyaviy omillar tizimini yanadada rivojlantirish uchun yo’naltiriigan holda foydalanishni
umumiy gonuniyatlari va ularni amalda qo'llanilishi tushuniladi.

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalari. Boshlang’ich, elementar, o'rta ta’'lim
maktablarini dasturlar bilan ta’'minlash masalalari bo’yicha Qirollik komissiyasi ta’lim
vazifalarini o’ quv dasturlari bilan uzviy bog’langan holda olib borishni nazarda tutadi:

: Ta’'lim tizimi bo limlari ichida o quv dasturi talabalarga bevosita - ta’sir o'tkazadi...u :
. ijtimoiy qadriyatlarni yanada kuchliroq qilib,talabalarni yangicha fikrlaydigan, jamiyatning
. aktiv a’zosi bo'lishga undaydi va ularni jamiyatning o'z rasm — rusumlari, ma’naviy ;
. gadriyatlarini yaxshi anglab olgan a’zosiga aylantirishga yordam beradi. :
: Aynan o'quv dasturlari orqali talabalar mulogot qilish maxorati, tashqi dunyo bilan ;
i aloqa qilishdagi to'siglarni engib o'tish sirlarini o'rganadi? ;
1 1
Jismoniy tarbiya umumiy ta’lim tajribasi doirasida jismoniy faollik vositasi bilan
talabalarning jismoniy tarbiyaga bo’lgan munosabatlarini to'g’ri va sog’lom bo’lishi uchun
imkoniyatlar yarattadi va ularning shaxsiy,ijtimoiy farovonligi rivoji yo'lida muxim o'rin
tutadi.
Bu missiya kuyidagilarni nazarda tutadi: xar bir talaba o’z shaxsiy xayot sifatini
madaniy va ekologik jixatlarni nazarda tutgan xolda rejalashtiriigan kundalik jismoniy faollik
orqali oshirishga garatilgan jismoniy tarbiya o' gituvchilari xamkorligidagi faoliyati.
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Jismoniy tarbiya jixatlari. “Jismoniy tarbiya” termini 20 asr boshlarida SHimoliy :
Amerikada ishlatilgan “jismoniy tayyorgarlik” tushunchasidan kelib chiggan. Davlat maktab

asoslangan . SHu sababdan xam jismoniy tarbiya maktab dasturining asosiy va muxim
tarkibiy qismidir. Jismoniy tarbiya maktab predmeti sifatida odam fel atvorini insoniy va
ekologik omillarni nazarda tutgan xolda tushunish va bu omillarning xarakatga,xarakatning

boshqa jixatlariga xam bog'liq. :

Inson xarakatlarini uch xil o’lchovda ko'rib chigish mumkin: :

1. Xarakat xaqgidagi ta’lim oddiy harakatlardan to murakkab harakatlargacha ;
barchasini o'rganish kontseptsiya va qoidalariga bog’liq jarayonlarni o'z ichiga oladi. ;
O'quvchilar anatomiya, fiziologiya, fizika, psixologiya, estetika fanlari bilan mushtarak ;
xolda sport o'yinlari, engil atletika, suzish, ritmika, rags kabilarda xam jismonan rivojlanadi. ;
Boshlang’ich birlamchi bosgichda “xarakat” mavzusi xar xil o'yinlar vositasida ;
rivojlantiriladi. Bu mashg’ulotlar jismoniy tarbiya guruxlarida boshga predmetlar bilan ;
mutanosiblikda olib borilishi mumkin.YUgurish, sakrash, ulogtirish, ilib olish, burilish kabi
xarakat turlaridan ta’lim amaliyotida foydalanish mumkin. Maktabning o'rta va yuqori ;
sinflari bosgichida harakat hagidagi bilimlar mutahassislikning bir necha soxalariga ;
bo'linishi (anatomiya, fiziologiya, biomexanika, harakat madaniyati, o'yinlar tarixi) yoki
boshga predmetlar bilan integratsiya gilinishi mumkin.Harakat xagqidagi ta’'lim “harakat”
hagida bilim berish demakdir. :

2. Haraka orgali ta’lim berish magsadga erishish yo'lida muhim vosita bo'lgan ;
harakatning samaradorligi asosiga qurilgan.Bu o'lchovda harakat ma’naviy qadriyatlar, ;
xulg- atvor, estetika,ijtimoiy hamkorlik yoki bo'sh vaqgtdan to'g'ri foydalanish kabilarda ;
magqgsadga erishish vositasi hisoblanadi :

3. Harakat paytidagi ta’lim xarakatning ajralmas sifatlari bilan uzviy bog’liq. Bu ;
o'lchovdv harakat madaniy jihatdan ahamiyatli bo’lgan tadbirlarda gatnashish imkoniyatini ;
beradi. Harakat paytidagi ta’'lim jismoniy faoliyat chog’ida ganday xarakat qilish va bu ;
paytda tananing harakat tajribasini nazarda tutish kabilarni o'z ichiga oladi. Harakat ;
paytidagi ta’lim o'quvchi yoki talaba harakatlari muhimligini hisobga olgani xolda har xil ;
vaziyatda, har xil darajada muayyan xoldan kelib chigib boshga o'lchovlarga ham ;
suyanadi. Aynan shu erda, uch o'lchov uchrashgan holatda mazkur o’lchov jismoniy ;
tarbiyada ahamiyatga molik®. :

XARAKAT ;

Bu uch o’lcham doirasida jismoniy tarbiya harakat jarayoni va mazmunini
ko'rsatadigan inson bilimlarining shaklidir.Harakat vositasida o'quvchilar, jismoniy ;
tarbiyada yuqori natijalarga erishishga intiladilar. Barcha uch o’lchamlar o’zaro bog’langan ;
bo'lib, faol xayot tarzi deb atalmish tushunchani o'z ichiga olgan jismoniy faoliyatni ;
nazarda tutadi. Jismoniy tarbiya matab predmeti sifatida faol hayot tarzida maktablar ;
rivojida katta ahamiyatga ega. :
Xaqigiy jismoniy tarbiya jismoniy faollik orqali, harakat yordamida o quvchilarning :
axborot olishi va ongi kegayishini nazarda tutadi®. :

Jismoniy tarbiyani asoslash.
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Eng magbul salomatlikka erishishda bolalar va yoshlarning doimiy jismoniy faoliyat
bilan shug’ullanishlari zarurligi avvaldan ma’xlum.YAxshi psixik va jismoniy salomatlik
doimiy jismoniy faoliyatning natijasi hisoblanadi. Bunga eng yaxshi xujjatli dalillar
ko rsatiladiki:

1. Faol bolalarning maktabga, o'zlariga, jismoniy faoliyatga bo’lgan munosabatlari
ijobiy bo’lib, ularning o’zlashtirishi yaxshilanadi.

2. Jismoniy faollikka asoalangan dasturlarda, aynigsa aerobikada doimiy
gatnashib kelgan bolalarning o'zlariga nisbatan hurmati oshadi. Ularning fikrlari jamlangan,
intizomlari yaxshi bo’lib, o"zlarini tutishlarida jaxldorlik sezilmaydi.

3. Doimiy jismoniy faollik stress (ruxiy xayajon) xolatini yumshatib, bolalarda
stressning oldini olishga yordam beradi.

4. Doimiy jismoniy faollik mushaklarning baquvvat bshlishi, kattaligi va chidamli
bo’lishiga ijobiy ta’sir giladi.

5. Doimiy jismoniy faollik mushaklar xajmi ko'payib , yog qatlamlarining
kamayishiga va bunda tana og’irligi deyarli o'zgarmay qolishida muximdir.

6. Bolalikdan boshlangan doimiy jismoniy faollik hali balog’atga etmagan davrda
suyaklar migdorining o'sish darajasini ko paytirib, osteoporoz ( suyaklar hajmining kamligi)
ning oldini oladi.

7. Faol va sog’lom bolalarda triglitseridlar kamroqg va (YUZLP - yuqori zichlikdagi
lipoprotein) — qondagi xolesterinning umumiy koeffitsentiga nisbatan YUZLP ning
kamxarakat bolalarga nisbatan yuqori bo’lishi kuzatiladi.

8. Faol xayottarzi ovqatlanishning yaxshilanishi , chekish va spirtli ichimliklar ichish
kabi zararli odatlardan xolos bo'lishda o’ta muxim.

9. Jismoniy mashqlar o rtacha xayot muddatini uzaytirishda ham ahamiyatli.

YOshlarning mahsus guruxlardagi qatnashchilarining sakson besh foizi kundalik
jismoniy faollikning o’ta muhimligini tan oladi.

O’z jismoniy xayotidan qoniqqan talabalarga nisbatan ishonch ham baland bo’lib,
ular o'quv dargoxining boshga jabhalarida, xususan akademik izlanishlarda ham doim
tayyor xolda bo’ladi.

Gellapning jismoniy faollikni tadqiqot qilish milliy Dasturiga ko'ra (1989) , 94%

\ kanadaliklar maktablarda jismoniy tarbiya muhim ahamiyatga ega deb hisoblaydi., 67 % ;

. xalg esa jismoniy tarbiya o'ta muhim ahamiyatga ega debhisoblaydi. YArmidan ko'p
. odamlar esa (51,8%) jismoniy tarbiya ham matematika va o'gish kabi muximdir deb
. hisoblaydi. Kanada jismoniy tarbiya va sog’lom turmush tarzi ilmiy tekshirish instituti
. maktablarda bu predmetga birinchi darajali fan sifatida garalmayapti. Tadgiqotlar kanadalik
. bolalar orasida jismoniy tayyorgarlik darajasi ancha pasayganligini ko'rsatmoqda.
. Kempbellning umumiy salomatlik bo'yicha tadgiqotlari (1988) fakatgina 10% Kanada
. yoshlarigana jismoniy jixatdan faoldirlar. Axoli sog’ligini mustaxkamlash bo'yicha
. ma’lumotlarga ko'ra (1990) jismoniy faollik ko'rsatayotganlar orasida Nbyufaundlendliklar
. va Labradorliklar hissasi 1985 yildagi 29 % dan 1990 yildagi 22,9 % ga tushib ketgan.

: Jismoniy faollikning bunday pasayib ketishining ganday qilib oldini olish mumkin?

: Ta’lim mahalliy va davlat migyosidagi axamiyatga ega bo’lganlagi sabab xalq
. salomatligi va farovonligiga katta e’tibor berilmogda. Jamiyatimiz salomatlikning ganchalik
. ahamiyatliligini his qilgani sari, fugarolar ham o'z shaxsiy farovonligi bilan bir gatorda
. sayyoramiz va unda yashayotganlarning sog’lom bo'lishi hagida qayg’'urmoqdalar.

: Bunday vyangicha his qilish va global qayg'urish FAOL HAYOT TARZI
. kontseptsiyasini ishlab chigishga olib keldi. Bu kontseptsiya bo'yicha jismoniy faollik
. qadrlanadi va kundalik hayotga tadbiq etilgan.

; Ota- onalar ham farzandlari ham farzandlari barkamol hayotga intilgan sari faol

; xayot tarzini olib borishini istaydi; bilamizki, jismoniy tarbiya sinfi bolalarning tayyorgarlik ;

; darajasidan qat’iy nazar ularga ta’sir o'tkazish mumkin bo’lgan joy .



Maktab sharoitida faol hayot tarzi vasitasi sifatida jismoniy tarbiya insonning
borlig’ini egallaydi :

... jismonan - to'g’ri tanlangan faoliyatda qatnashish darasining yuqoriligi yo'li
bilan.

...aglan- yangi bilimlar va kontseptsiyalarni o' rganishda intensivlik va aqlni jamlab
ish gilish bilan

. ruhan — inson olgan bilimlaridan foydalanayotganda paydo bo’lgan ishonch
orqali...

... ijtimoiy jihatdan — boshqalar bilan muloqotda va

... ma’naviy jihatdan — o’zidan goniqgganlik va ichki osoyishtalik hissiyotlari orqali.

Faol hayot tarzi bilimlar va malaka oshgani sari 0'z-0'ziga hurmat hissi uyg’onib,
insonning individual sog’lolashishiga imkon yaratadi. Bunday faol hayot tarzida jismoniy
faollik kundalik hayotga tadbiq etiladi va gadrlanadi®.

Faol hayot tarzi maktabda jismoniy tarbiyaning asosiy printsiplari tamon etaklovchi
uch aksiomaga asoslangan:

Alohida (individual) yondashish: bunda inson faolligi barcha sabablarga: ish
faoliyati, o’yinlar, topshiriglar va erishilgan yutuglar, shaxsning sog’lomligi va rivojlanishi,
nazarda tutadi.

ljtimoiy jihat: Bu jihat xar bir shaxsda alohida o'z aksini topadi, lekin bunda
ijtimoiy normalar va qadriyatlar, resurslar, e’tiborga molik o'quvchilar kabi omillar bizning
tanlovimizga ta’sir ko'rsatadi. O’z navbatida tanlovimiz ham shu omillarga ta’sir etadi.

TSiklyuziv jihat: Bunda biz alohida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi.Bunga barcha kanadaliklar jinsi,yoshi,irqi,kelib
chiqishi,dini, ijtimoiy-igtisodiy mavqgei va ma’lumotidan qat’iy nazar huquqlidirlar.

Inklyuziv jixat: Bunda biz aloxida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi. Bunga barcha kanadaliklar jinsi, yoshi, irqi, kelib
chigishi, dini, ijtimoiy — igtisodiy mavgei va ma’lumotidan gat’iy nazar huquqlidir.

Faol turmush tarzi — shaxsiy farovonlikdan ham ko’progq jihatlar demakdir.

Faol turmush tarzi falsafasi talabalarga o’'zaro bog’lig dunyoda kompleks shaxslar
sifatida garash kerakligini ta’kidlaydi. O’z negizi bilan faol turmush tarzi aksiomalariga
bog’lanib ketgan jismoniy tarbiya asoslari talabalarga ijtimoiy va ekologik kontekstda
yondoshishni nazarda tutadi,bu kontseptsiya shaxsiy sog’lik bilan jamiyat
sog’lomligi,qolaversaatrof- muxit va ekologik sog’lomlik orasida bog’liglikka alohida urg’u
beradi (Louson, 1992y.) Individual migyosda jismoniy tarbiya salomatlik va yaxshi kayfiyat
garovi sifatida faol turmush tarzini olib borishda o’z- o’zini nazorat qilib,unga ma’suliyatli
yondoshishni talab giladi. Biroq, faol turmush tarzini olib borishda ijtimoiy muxitni ham
hisobga olish lozimligini jismoniy tarbiya vositasi bilan o’ quvchilarga etkazish lozim.

Jismoniy tarbiyaning vazifasi talabalar faol va sog’lom turmush tarzini olib borishda
shaxsiy mas’uliyatni xis etishi barobarida jamiyat va atrof — muxit salomatlikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko rsatayotganliklarini ham hisobga olishlari lozimligini ugtirishdan iborat. Misol
tarigasida maktab xovlisida ochiq havodagi o’yinlarni tashkil etish va shu ritmik harakatli
o'yinlar orqali o’quvchilarni faol turmush tarzi olib borishga undash kabi usullarni aytib
o'tish mumkin. O’'quv muassasasi ma’'muriyati va talabalar jismoniy faollikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko rsatayotgan ijtimoiy va ekologik omillarni o'rganib,tahlil gilishlari lozim.

Jismoniy faollikning ijtimoiylashishi ayollarda ham, erkaklarda ham juda yosh
paytidan munosabatlarning differentsiallashishi ya'ni tabagalashtiriiganiga duch
kelishganida boshlanadi. Jismoniy tarbiya sohasidagi tadqgiqotlar vositasida o’qituvchilar
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; talabalarni jamiyatda jismoniy faollikka nisbatan adolatsiz munosabatda bo'lish yoki ;

i umuman logayd bo’lish hollariga qarshi bo’lishga undaydi.

Jismoniy tarbiya sohasida biz talabalarga faol turmush tarzini ganday yo’llar bilan ;
i olib borish amallarini ishlab chigishda jamiyatning barcha qatlamlaridagi odamlar kundalik ;

YOsh kanadaliklarning ancha gismi faol emas - 10-14 yoshdagilar orasida 15% ;
i erkaklar va 23% ayollar; 15-19 yoshlilar ichida 10% erkaklar va 30% ayollar. Bundan ;
; tashqari 10-14 yoshdagilar orasida 15% erkaklar va 28% ayollar; 15-19 yoshdagilar ;

. asosda jalb gilinmog'i kerakligini ugtirishimiz kerak.

; orasida 16% erkaklar va 30% ayollar o'rtamiyona faollikka ega®.

O quyv fan sifatida.

Sport pedagogik mahoratini oshirish (umumiy asoslari) o'quv fani sifatida jismoniy
tarbiya va sport bo’yicha mutaxassislarni kasbga tayyorlashda, ularga ma’lumot berishda
asosiy fan bo’lib hisoblanadi. Jismoniy tarbiya o quv fani sifatida to'rtta katta bo’limni o’z
ichiga oladi.

1. Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
2. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev va b. T.2005 y.
3. R.S.Salomov va b. “Jismoniy tarbiya va sport ixtisosligiga kirish”. T. 1990 y.
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Saf mashgqlarini o'rgatish.

Dars maqsadi: talabalarga saf mashqglaridan “saf usullari” ni o'rgatish va amaliy
bajarish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zal

1. Saflarning asosiy nomlari va uning joylanishi: zich saf, orasi ochiq saflanishlarni
bajarish.

2. Saf usullari - «SAFLANING!»,«ROSTLANG!»,«TEKISLANG», «Chapga qarab
tekislan!», «O'rtaga qgara!», «TO XTAl», «ERKIN», «O'ng (chap) oyoqda ERKIN!»,
«TARQAL!», «Tartib bo’yicha- SANA!»-«Birinchi va ikkinchiga- sanang!», «Uchtalab (to'rt,
besh va hokazo)- sanang!» buyrug'larini o'rgatish.

3. Saf usullarini amaliy bajarish.

Sherengaga (yonma-yon) qator, saflanish- «Bir ketma- ket gatorga - Saflan!»-
buyrug’iga binoan bajariladi. Topshirig bo’yicha gqator, doira va hokazo bo’'lib
saflanish. Masalan: «Doiraga turing!», «lkki qatorga turing!».

Oraliq Masofa

Qator Ketma-ket qator

Qo’shpoya va yakkacho pda bajariladigan mashgqlarini o'rgatish.

Darsni magsadi: qo'shpoyada va yakkacho pdagi tayanish,tebranish,
burilish, muvozanat mashgqlarini o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Qo'shpoyada mashglar -qo’llarga tayanib, tayanib turib tebranishlar, yelkalarda
tik turish, oyoqglarni kerib o’tirgan holatdan oldinga dumbaloq oshish.
Tayanib tebranishdan qo’llarni bukish va yozish.

2. Qo’llarni harakatlantirib yurish, oyoqlar uchida burilishlar, gadam va tayanch
oyoqda sakrab (kerishib) go'nish, chuqqaishlar. Tayanib bitta tizzaga turish, tizzalarni
almashtirish, sakrab bir oyogni o'tkazib tayanib o’tirish, bir oyoqda muvozanat saglash.

Tayanib tebranishdan qo’llarni bukish va yozish

Bajarish texnikasi. Mashq oldinga siltanish kabi, orgaga siltanishda ham bajariladi.
Oxirgi variant anchagina qiyinrog. Shuning uchun o quvchilari bilan qo’llarni bukish va
yozishni oldinga siltanishda o’rganishni boshlash magsadga muvofig. Orgaga siltanishning
oxirgi holatidan, oldinga siltanishni boshlanish bilan bir vaqgtda yelkalarni biroz oldinga
berish va qo’llarni bukish. Vertikaldan o'tish paytida tos-son bo’g’imidan biroz buqilish.
Oyoqlar oldinga-yuqoriga harakatlanishi bilan go’llarni yozish. Qo’llarni bukish vaqtida
yelka holatiga e’tibor berish zarur. Agar yelkalar biroz orgaga “tushgan” bo’'lsa, unda
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o'rganuvchi tana bilan vertikaldan o’tish paytida tayanchda ushlanib gololmaydi. Shuning
uchun mashqgni qo shpoyaning o'rtasida bajarish lozim.

= e &

O ’rgatish ketma-ketligi.

1. Oyoqlar poyadan yuqoriga ko'tarilguncha tayanib tebranish.

2. Tayanib go’llarni bukish va yozish (4-6 martadan kam emas).

3. Tayanib tebranish, orgaga siltanib oyoqglarni ajratish va ularni poyalarga
panjalarning ichki tomoniga yumshoq tushirib, poyalarda tayanib yotish holatini egallash,
go llarni bukib, oyoqglarni birlashtirish va oldinga siltanib qollarni yozish.

4. Oldinga siltanishda qo’llarni bukish va yozishni bajarish.

Straxovka va yordam. Poya ostidan, beldan va sondan ushlanadi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya.

1. Poyalar oxiridan sakrab tayanish va qo’llarda itarilish bilan bir vaqtda oldinga
turishgacha harakatlanish — 1,0 b.

2. Tirsaklarga tayanishga tushish va tebranish — 1,0 b.

3. Oldinga siltanib oyoglarni ochib o’tirish — 2,5 b.

4.Qo’llarni oldinga o’tkazib ushlab, oldinga 0’mbaloq oshib oyoglarni ochib o’tirish —
2,5b.

5. Ichkariga siltanib o'tish va orgaga siltanish — 0,5 b.

6. Oldinga siltanish boshlanishida qo’llarni bukish va siltanish oxirida yozib, orqaga
siltanib o'ngga (chapga) kerilib sakrab tushish — 2,5 b.
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CAKPALL TYPJIAPUIA YMYMUU TABCUD
PEXA:
1. CAKPAW TYPJIAPUT'A TABCUO.
‘ e 2. CAKPALL TYPITAPUN TEXHUKACW.
3. CAKPALLHUHI Y3UIA XOC XYCYCUATNAPW.
4. CAKPALWI TYPNAPWUOA ®ASAJIAP.

1. CAKPALWU TYPNNIAPUIA TABCUD.

EHrvn atneTtuka Typnapu opacmaa cakpail Typnapwu yaura
xocnurn 6unaH 6owkanapugaH axpanud Typagu. Cakpaw
Typnapn 6up-bupvgaH y3ura Xoc Xxycycusitnapu  GunaH
dapknaHagn. EHrMnatneTukaga cakpawnap WKKM - rypyxra
OynuHagn — eepmukas (BepTucan TYCUK Olla cakpaiunap) Ba
: 20pu3oHmaJ (Y3yHnuvKKa cakpaiunap).

L BupuHumM rypyxra kynngarunap Kmpagu:
torypmb kenud 6anaHanukka cakpawunap;
torypmb kenub naHrap 4ynra TasgHMG cakpawunap.
WKKnHYM rypyxra Kynngarunap Kmpagu:
torypmb kenub y3yHnmKka cakpalw;
torypmb kenub yd xatnab cakpawunap.
EHrMn atneTunka cakpawwnapuHUHT GUPUHYM TYpyXU:
1) KOrypn 6Kkenub GanaHanukka cakpaw (Onumnuaga yuvHNnapu gactypugaH ypuH
OfraH) — auuKknuK Typ, Yy CropTyYMgaH Te3nNuK-kyd cudatnapuHn, CakpOBYaHUKHY,
YaKKOHJTMKHW, 3rnnyBYaHAIMKHU HAMOEH KUnNuwHM Tanab aTagu. apkaknapga Ba aénnapga
cTagumoHaa Ba MaHexaa yTkasunagu;
2) Orypub kennb naHrap Yyynra TaasHu6 6anaHgnukka cakpaw (Onumnusga yumHnapu
AactypyaaH yYpuH ofraH) — auuKknuMK Typ, Y CrnopTyMgaH Tesnuk-kyd cudpaTtnapuHi,
CaKpPOBYAHITMKHWN, 3rMnyBYAHIIUKHN, YAKKOHIMKHM HAMOEH KUNULWHW Tanab atagu, eHrun
aTNeTUKaHWHI 3HT Mypakkab TexHuK TypnapuaaH Gupwn caHanaaw. apkaknap Ba aénnapga,
cTaguMoHAa Ba MaHexaa yTkasunagu.

EHrMnatneTnka cakpalwnapuHUHT MKKUHYN TYPYXM:

1) Orypmn6 kenub6 ysyHnukka cakpaw (Onumnusiga ynmHnapu gactypugaH YpuiH
onraH) — Ty3unuwura Kypa apanaw Typra Kapagw, y cnopTyvaaH TesnuK-Kyd, Tesnuk
cudaTtnapuHn,  SrunyBYAHMAMKHU, YaKKOHIIMKHW  HAMOEH KWNMULWHKM  Tako3o JTaaw.
apKaknapga Ba aénnapga, CTaauoH Ba MaHexzaa yTkasunaau:

2) Orypn6 kenub6 yy xatnab cakpaw (Onumnuaga ynuHnapu pactypugaH ypuH
onraH) — auMKnuK Typ, y cnopTyngaH Te3nuk-ky4, Te3nnk cudaTnapuHun, arnnyBYaHNKHY,
YaKKOHJTMKHW HaMOEH KUIMULIHW Tako30 3Tagu. dpKaknapga Ba aénnapga, CtaguoH Ba
mMaHexnaa yTkasunagu’.

2. CAKPALWLU TYPITAPU TEXHUKACMW.

EHrvnaTtneTukagarn cakpawnap KUCMOHUA KOOunuatnapdaH Kyd, Te3KOpSivMK Ba
XapakaT YWUFYHUIMHW  PUBOXITAHTUPULLHMHI  acocui  BocuTanapugaH ©Oupu  6ynmb
xncobnaHagn. EHrmn atneTuka cakpaiwunapu MalufFynoT Bocutacu cugaTtmaga xamma cnopt
Typnapuga kynnaHunagu. EHrun atnetukaga mycobakanap 6anangnvkka, y3yHNmMKka Ba
torypmb kenub y4 xatnaw xamaa nadrap 4yn éunaH cakpawl Typnapu bynuya ytkasunagu.

Cakpawnap TEXHUKACUHW ypraHuwaa MabiymM KeTMa-keTnvKKa puost KUnuwl LwapT.
OnavH Ganangnukka cakpall TeXHUMKacu ypratunca, KeMWH y3yHmuKka nadrap vyn ounax
y4y xaTnawra ypratunagu. Xamma cakpawnap yvyyH ovp xun Tysunuw: iorypub kenuw -
AEMNCYHULL — YYULL — epra TyLUMLL XapakTepnuaup.

"Wolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008, (German).
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Banangnukka cakpaw. CakpOBYMHUHI xamma haonmsaTtu orypub kenviw, camapagop
paBvLLAa OenCUHULL, NNaHKadaH YyTUW Ba epra Tywuwaad Tawkun Tonagn. Cakpawunap
nnaHkagaH ytuw ycynura kapab xatnab, nepekat, doocbepu-non Typnapu dapknaHagu.

LWyrynnaHyBumnap ypraHunaértraH YCYNMHWHI TeXHWKacu GunaH TaHuwraHgaH CyHr,
AENCUHULLHW TYFPU ypraHvwm wapTt. ACocun OMKKaT AENCUMHULL YYYH OEKHU Kynunuwura
kapaTunagn. KennHrn ykyB TOMWUPWFX, AeNCUHMLLra TanépnawHu ysnaw-tmpuw éunax
Oup kaTopaa, TYNuK rypub kenuwgarn oXMpri KagamnapHu pexumura kapatunagu. by
YHCYHNapHM TeXHUKacura ypratuil Knucka rorypmb kenuwpaax, yptada (5-6 rorypuw kagam)
Ba Tynuknurmya ypratunagn. Acocui Basudacu 6ynub ypraHunaétraH cakpalu
PEXMMUHUHI Baxkapunuwl xapakTepura kapab, torypuil Te3nuruHm 6up Tekucaa owmpmb
6opub, OrypuLLHK OXMPrK Kagamnapmaa yHu sHaga owmvpuwaad nbopataup.

MnaHkagaH yTUWHKW  y3nawTupuw, Orypud Kenuw, OEenCUHUW  TEeXHUKACHU
y3nawTupuwaaH onavH 6ownaHagn. by eppa nnadHkagaH “Uktucognn” ytuwra katTa
abTnbop Gepunaan.

Oxwuprn nunnapga “xatnab” ytuw ycynu (acocaH, ommasun ypratuwpga) “docbepu-
dnon” ycynu keHr Tapkanamd.

3. CAKPALLUHUHT Y3UIA XOC XYCYCUATNAPMW.

Cakpalwga cnopTtymnap Kyn €ku y3oK yyyl gaBpuHM amanra owwupagu. byHu ynap
GanaHAnuMKka cakpall Ba faHrap 4yn cakpall, ropu3oHTan Tea3nukaa y3yHNuKKa Ba y4
xatnab cakpawpa épgam 6Gepagn. Katta cakpaw wumnyncm 6y eHrun atneTtukagaru
CaKpaLUHWHI YMYMUA 6YNMMnaup, nekuH dakatrmHa cakpoBYMIiap cakpaw MMMYJICUHMU
TEHr XyKyknu obektu xucobnaHagu. by opkanu TaHaHUHr 6a3yp xapakatnap Ketma-
KeTnurm 3cTeTUKacu KeHramtupagum. LWyHMHr y4yH ynap Kyd TOMOHSiama
YyerapanaHmaraH 6ynuwnapu kepak, akC Xonga y3 OfUpfIMK — Kyd KovaanapwHu
onTuMmMsaumanawTpuwnapn 3apyp 6ynagn. Cakpaw 6ypyarMHu TUKXOMaTUHWU KYMpOK
puBOXNaHTupuwnapu kepak. LlyHaarmHa eHrun atnetuka Bakunu LmuaTt XokeHuHr 80
MuMngaH opTuUK 3ckM wmbopacu TywyHapnu 6ynagu, kaepgaku y “cakpawniap eHrun
aTNeTUKAHWHI 3HT ry3an xonatnapu xmcobnaHagu”.

By 3amoHaBuii Myxokama amac, ogaTtha cakpalw Mallknapu xaMm 3amMoHaBun, ypTa
acpnap, aHTUK Ba LWYHUHIOEK apXavk MabOaHUAT xucobnaHaau:

- éwnap xam ysapo bownapugaH cakpalwdraH, 6y 6unaH ynap kaTttanap katopura kabyn
KWNMHraHnap.

- AHTUK onumnusnapuga 6Gewxatnab cakpaw, Xam rypuwl Ba — OUCK YNOKTUPULL
KaTopuaa eHrnn atneTuka Typrnapu oeb xucobnaHraH.

- Puuapnap ynuHnapmga xam, kuwunap yctugaH ytmb y3okka cakpall Kypkmac Tynnop
kab nmabHora ara 6ynuw UMKOHUHW GepraH.

- Wwumonun lMepmanmnaga xosuprada CTak (KMYMK KaHannapHu €rod 4yn OunaH xatna
6yTurLL) Xank cnopTu Ae6 caknaHub konran®.

4. CAKPALL TYPINNAPUOA ®A3ANAP'.
EHrunatneTunkagacakpaiwidasanapukynmparmya:

1.1. »xapBan.
- Kucka, yptaya, éknysyH
Orypunb kenuuw Kucka, yp y3y .
- KeHr, Top arpu Ba gpymM annaHa 1orypub kenuiu
CakapaluHun - Kucka ce3nnapcus nMKMnuLL Ba K1cka AerncuHuLL
LaKnnaHTMpu anemeHTnapu 6unaH ékun y3yH Tanéprapnvk Ba Mmknnuw éunax
. - TyFpn ékn xaTto
Yuyuw nyHanvum yep ) 5
- [MnaHka 6ynaH ékn yHra KMmparoH

8R.Q.Qudratov. Yengilatletika.Darslik.Toshkent 2012 vyil.

9 Wolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008, (German).

OWolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008, (German).
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- Cakapw NnocUUMAHN Kang, KUnuw kM AenCuHyBYN OEKHU
Te3[a cakpall OEKK akynuL
- Yykkanaw éku yTnpnd
- bow opkara arunraH éku Kykpak yctuaa (nacrgaru
Yuunw c¢aszacu pacmMnap)
- Oék énunraH ékn byknaHraH ( nactaarn pacmnap)

OumK EKN ENUKIYINKKYHULLNO3NLMACK

Kyrapunuw casacwu

Saf mashgqlari (saf usullari, saflanish va qayta saflanish) va umumrivojlantiruvchi
mashgqlarni o'rgatish.

Darsni maqsadi: saf usullari, saflanish va gayta saflanish, umumrivojlantiruvchi
mashglarni o’rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali

1. Turgan joyda burilishlar /buyruglar «O'ng-GA», «Chap-GA», «Ort-GA», «Yarim
0'ng-GA» sh buyruglarni o’rgatish.

2. Bir qatordan ikki yonma- yon gatorga, Bir gatordan uch yonma- yon gatorga
saflanishlar, gatordan girra bo’lib qayta saflanish.

3. Qo’l va yelka kamari uchun mashglar: qo’'llar belda, bosh orgasida, bel orgasida,
go'llar ko'krak oldida, elkada; qo’'llar yonda, yuqorida oldinda, oldinda-tashqariga,
yuqoriga- tashqariga, yonda-pastda, orqada; qo’llarni aylanma harakati, navbatma-navbat,
birgalikda va ketma-ketlikda mashglarni o'rgatish.

Qayta saflanish- bir safdan ikkinchi safga o’tish.

Qatordan qirra bo’lib gayta saflanish. Guruhda dastlabki («6-3 joyda, 6-4-2-
joyda» va hokazo) o’'tkazilgandan so'ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanoqlar bo’yicha -
Yuring'» shug ullanuvchilar sanoq bo’yicha zarur bo’lgan odimni tashlab, so’'ng oyoqlarini
juftlaydilar. O qituvchi birinchi qator to’xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6-3 joyda»- deb
sanalganda 7 gacha; «9-6-3 joyida» deb sanalganda 10 gacha olib boriladi.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «O'z joyinga qadam bos!», safdan
chigganlarning hammasi orqaga burilib, o'z joylariga qaytadilar, joylariga etgach, yana
orgaga buriladilar.

O’qituvchi safga oxirgi gator turib, orgaga burilgunga qadar («bir», «ikki» deb)
sanab turadi.

Qatordan bo’linmalarning ganotini ilgarib, ketma- ket gatorga saflash. Dastlab
uchtadan, to'rttadan va hokazo sanoqqa sanalgandan keyin, kuyidagi buyruk beriladi:
«Bulinmalar 3-4 va xokazo kator bo’lib, chap (ung) yelkani ilgarib yuring!».

Bu buyrugqga ko’ra sanab chikilgan bulinmalar tekislikni saklagan xolda ketma - ket
kator xosil bo’lganga kadar belgilangan kanot Bilan ilgarilab yuradilar. Ikkinchi buyruk:
«Gurux- tuxta!» yana qayta saflanish uchun quyidagi buyruglar beriladi:

1. «Ort-ga'»
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Y3YHITUKKA CAKPALL
PEXXA
1. Y3YHJIMKKA CAKPALLUTA TABPND.
2. Y3YHNUKKA CAKPALLHVHI ACOCUI
KOWOATIAPW.
3. YSYHJTIMKKA CAKPALL YCYINAPW.
4. Y3YHIUKKA CAKPALL ®A3AJIAPN.

Y3yHNMKKa cakpalwl Y4YyH MyspKanmaHraH cekTtop
torypub kenuw nynkacumgaH, AencuHuW TaxTadacupaH
Ba epra TyWM LW YYyH KyM TynaupunraH udykypyaga
nbopar.

FOrypub kenuw nynkacu ysyHnurn kamuga 40 m,
3HM 1,22-1,25 m ra TeHr Ba 50 MM KeHrnukgaru
ynauknap 6unaH yerapanaHraH 6ynumn Kepak.

[dencvHnw ydyH TaxTada éfougaH €ku bollka Apoknu awégaH TanépnaHuwm Kepak
Ba YHUWHr ynyamnapu kymnvgarmya, anm — 198-202 mm, y3yHnurm — 1,21-1,22 mm Ba
Makcuman kanuHnurm — 100 Mm. Y nynka to3acm 6unaH Tenna-TeHr Tynpokka MycTaxkam
ypHaTUNaam Ba yHUHI CUPTKU OK paHrra oysanraH 6ynaaw.

Y3yHNUKKa cakpawpja [OenCUHULW TaxTadacu epra TyWu YyKypYaCcUHWHT ong
yekkacugaH 1 m gaH 3 M ravya aTnb 6enrmnaHagu.

4.1. pacMm. Yy3yHnMKKacakpatd.

Y3yHnuKKa cakpalwga TaxtadagaH epra Ty YyKypYacuHUHE Yekkacurada OynraH
Macoda kamuga 10 M 6ynum nosum.

“YRvaw uymsnFn’ra MOC KenaguraH Taxtada opkacuga cypaTra OfMHaguraH YeTu
WHOMKATOPNM TYCUH (TaxTaya O0Cub ONWMHraHNUIMHW  Kang KuyBYM  Mocrama)
ypHaTunagu. YHuUHr yayHnurn 1,21-1,22 m ra Ba aHm 98-102 mm ra teHr. UHgukaTtop 0,7cm
OanaHonukpa to3ara YMKNO Typaau,
YHUHT  cupTn  torypmb g Kenui ToMoHuaaH

o Sy —— v

Ba epra TyLINLL yyKyp4yacu
ToMoHugaH 30° 6ypuyak ocTmngarm
KMSANUKKa ara. NHOnkaTopHUHT
4nKnb TypyBuM t03acu fonka  katnampaa
NNacTUIuH ounaH konnaHagm Ba

yHOa 6ocub onuHraH us ) s g Kang KunuHaau.

TaxTayaHuHr MKKana TOMOHMAa
ynyaw umsnen 6ynnab cekrtop to3acura 3Hn 10 mm Ba y3yHnurmn 50 cm BynraH oK Ymsumknap
ynanmnagn, 10 cm macoda Hapmga ynapra TaxTadaHuHI XOWMHKM Ounampmb TypyB4M
TYyFpubypyaknu kypcatkmunap (oK paHrnm kopa nyn umsmk 6unaH 45° 6ypyak octuaa)
6enrnnaHagwn.

Y3yHnvKKa cakpawja epra TyWWUW YYyH Kym TYNAMpUAraH dykypda aHm 2,75m paH
3,00 M ra4ya 6ynuwmn Ba Orypud kenuw nynkacu ykura HucbataH CMMMETPUK Tap3ga
KOMnaLumLn fio3um.

Yykypya kmppanap 6unaH xowwmsanaHraH 6ynagwn, ynap nynka todacugaH 6anaHgra
4uKknb TypmMacnurm - 3apyp, QAencuHWUW TaxTadacura sKkuH @ OynraH kMppa  Myrnka
AapaxacugaH 3 cm ra nact 6ynuwm kepak. Yykypyagarm KyMm Ham, OMLLIATUAraH Ba Nyrnka
to3acu 6unaH 6up xmn gapaxaga oynuwun 3apyp.
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Orypnb Kenuw WynKacMHWHI MKKana TOMOHMAA Ba YyKypyaHWHr €H Kuppanapu
y3yHacu 6ynnab xaBCuM3NMK 30HACM Haslapga TyTunuwm kepak — kammga 1 M,
YyKYpYaHUHT y30K KMppacu opkacuga aca — kamuaa 5 M. by 30HaHWHT t03acu nynka to3acu
6unaH 6up xvn papaxaga Typuwun no3um. KOrypub Kkenuw NYnKacMHWHE Konnamacu
IOrypuLL nynkanapura kynmnagurad Tanabnapra xxasob 6epuwin 3apyp.

4.2. pacMm. Y3yHNuKKa cakpall cektopu
2. Y3YHIIUKKA CAKPALLUHWUHI ACOCUIN KOUOANAPU
Y3yHNMKKa cakpawpga AencuHUW TaxTadagaH €ku Wnynka t3acupgaH bup oékaa
G6axapunagn. bynga nHgmkaTopHn 60CMG ONIMAaCMKIT O3UM.
Y3yHNMKKa Ccakpaw HaTuwxanapu TaHaHWHT wucTanraH Kkucmu (Eku kyn) 6unaH
KONgupunraH msgarum 3Hr sIKMH Hyktara kapab ynyaw umsurura nepnengukynap oynrad
TYFpy Yn3nk 6ynnab ynyaHaaw.

CakpOBYMHMHI HaTMXXacu 3bTUOOpra onMHManaum, arap:

- cakpalHu GaxkapMan, TaxTada yCcTuaaH €KW YHUHT éHngarn ynyaiwl Yn3uFn yctunaax
torypmb yTnb keua;

- encuHuwaa ynyaw YnaunFugand ytmb keua ékm 6ocunb onca;

- TaxTa4YaHVHI €H TOMOHMAAH AENCUHULLHK Baxapca;

- epra Tywuw nantunga TaHaHUHI UCTanraH KUCMKU BunaH YykypyaHWHr €H Yekkacu
Talwkapucugarn cektop tosacura Termb keua, GyHaa epra Tywuwga KonguvpunraH msra
KaparaHga AenCUHULL TaxTayacura SKMHpPOK Typub Korca;

- cakpawHu 6axxapund GynraHaaH CyHr epra TyLUML YyKypyYacu opkanu opkara kamua;

- cakpaluga xap KkaHgaw wakngaru cantogaH covaanaHraH éynca;

- YPVIHULL YYYH aXpaTunraH BakTHU 4y3unb obopca.

Y3yHNUKKa cakpawl TeXHMKAcWU. Y3yHnuKKa cakpall camapagopiurin OenCUHULL
dhasacmpa, cakpawl HaTWXKa-fUAUMMHUHE acocun omunnapu xocun OynaguraH namtga
aHuknaHagn. bynpoanm owmwunnapra kymupgarunap kuvpagu: 1) CakpoBYM  TaHACUMHUHI
OownaHny yunb YmMKuL Te3nNurn; 2) cakpoBYM TaHaACKU YMYMUN OFUPIIMK MapKasn (KENUHIN
ypvHnapaa YOM peb oputunagn)HmHr yumnb ymnkmw 6ypyarn. YOMHUHT yunw dpasacuaaru
xapakaT nyHanuwm gencuHML Xycycuatura Ba cakpawl typura 6ofnvk ynaaw.

eHMMN atneTuka cakpalwunapu y3 Ty3unuwura Kypa apanaw Typra Taannyknuaup,
AbHNM By epaa xam CUKINUK, XaM auMKIvK xapakaT aneMeHTnapu Maexya.

Y3yHNMKKa cakpawHu AXAUT xapakat cudatuga Tapkmbuin kucmnapra axpaTuil
MYMKWH:

- torypmb kenuw Ba gencuHuira TamépnaHuiw — xapakat 6ownaHuwmaaH Toptnbd 1o
AencvHaguraH OEKHU SEMNCUHULL XKOMUra Kynuw nanturada;

- AencuHuw (uTapunuwl) — gencuHaguraH oékHu KymraH nantaad 6ownab, TO yHUHr
AENCUHULL XXOMMAAH y3UnNuL nanTuraya;
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- yYnwWw — gencuHaguraH oék AencuHuLW xonumaaH y3unraH nantgad 6ownab To epra
KYHMLL Xonura Termi nanturaya;

- epra Tywuw — epra TyLIML Xowuura Teryw navtugaH 6ownab To TaHa xapakaTu
TYINUK TyxXTaryHra kagap.

3. Y3YHIIUKKA CAKPALL YCYIUIAPMW.

Y3yHnMKKa cakpallHVMHI xam Oollka cakpalwl Typriapu kabu ycynnapu maexya. by
ycynnap Y3yHSIMKKa CakpallHWHI hunnapaBoMuia pUBOXMAHWULLM Ba Tapakkui 3TULLN
HaTwkacuaa ByXyara KemraH. Y3yHNuKKa cakpalwHuHr “oéknapHm 6ykmb”, “kanumn” Ba
‘kKyKpak kepub”’ cakpaw ycynnapu 6op 6ynub, ynap Y3uHUHI Gaxapunuw TexXHUKacu
Baycnyou 6unaH 6up 6upuaaH dapk kunagu. Jemak, 6y ycynnapHu HaBbatu 6unaH kypmob
yukuw Tanab atunaau.

‘OéknapH uOykMbG” ycynuaa cCakpawHWHE yyduw asacn xam WKpPOo ITUW, Xam
TEXHUKACMHM ypraHvw yyyH ogaumn xmucobnaHagun. EpaaH kyTapunraHgaH CyHr kagam
Tawnaw xonaTtunga AENCUHYBYM

0€K Tu33a OyrnmuaaH Oykmnagn Ba

CUNTaHyBYN OEKka onnb KenvHaau,
enka MyBO3aHaTHU & caknawl Y4yH,

LWYHWHIOEK, KOpUH npeccu
MyLLaknapm xamga O€KnapHu
ocunud TypraH xonartaa ywnab

TYpyBYM COHMap ong FO3aCUHWUHT
OpTMKYa 3YPUKULLMHU NYKOTULL Yy4YyH BMpPO3 opkara onnHagu. Tupcak 6yrumnapuaaH 6upos
Oykunran kynnap tokopura kytapunagu. YOM nyHanuwm nactra Tywa 6ownaraH nantaa
erikanap onguvHra uukapunaguv, Kynnap onguHra-nactra  xapakat kunub nactra
Tywmpunaan, oéknap Tudsa OyrumuaaH TyFpunaHu® kykpakka skuHnawagn. Cakposuum
epra TyLwuLy YyH XonaTHU arannangu.

4.3. pacMm. Y3yHnukka “oéknapHu 6yknb’ycynmuaa cakpalu

‘Kykpak kepub” ycynuaa cakpaw aH4ya mypakkab 6ynmb, yumwga mabnym 6up
xapakaT KoopAuMHauMACUMHUM Tako30 aTaau. EpaaH kyTapunraHgaH Ba kagam Tawnawgja
yumaaH CyHr cuntaHyBYM OEK nacTra-opkara OencuHyBYM O€kka Tywupunagn. OnguHaa
TypraH Kyn nacrtra Tywmpunagun Ba 6olika kyn ounaH bupnawtvpunagn; Kynnap Tupcak
GyFMMnapugaH TyFpunaHaaun; KeMUH opkara xapakaTnaHraH xonaa toKkopura Kytapunagu.

CakpoBum opkara arunrax
xonaTra ytagu Ba Wy xonatga y4uiu
dasacuHuHr aesipnv SAPMUHK

6ocub yTtraH xonga
ywinamngu. KennH MKKana 0K TOC-COH
Ba TM33a 6yFumnapugaH
OykunraH xonga onauHra  KeTtaaw,
enkanap Oupo3 onguvHraerunagu, Kynnap onguHra-nactra Tywvpunagn. YYuLWHUHE
AKYHUA KMCMuga oéknap Tuasa OyrumnapugaH TekucnaHagu, Kynnap opkara ysatunagu.
CakpoBuun epra Ty y4yH xonar arannanau.

ryé TaHaddyc

47



4.4. pacm. Y3yHnukka “Kykpakkepnb’ycynuaacakpatu

TexHukacu 6ynnya aHr Mypakka® Ba camapanu cakpaw ycynm — 6y “kanun”
ycynuamp. YHUHI camapagopnuri orypmb kenuwaaH gencuHuwira yTuwaa Ba ydiwaarm
xapakaTtrnapga lrypuw KagaMmHUHE MyBOMUKNALWITUPYBYM Ty3unmMacu xmucobura HamoéH
6ynagun. by yCYyNHUHI aHUKPOK HOMW — “XaBofa torypuil”, YyHKM CaKpOBYM yyuwinantuga
2,5-3,5 kagamTawnawnapHmbaxapagn.

Yunw namtmga kagam Tawnaw xonatungaH (OMpuHuUM Kagam) cunTaHyBuUM OEK
TekucnaHmb, nactra-opkara Tywwmpunagu, AencuHyBYM OEK OnauHra Jukapunagu.
CuntaHyBYUM OEK XapakaTHM [aBOM 3TTUMpraH xoriga opkara xapakat kunagu, Tu3sa
oyrummaaH Gykunagun, OencuHyBYM OEK aca Tuad3a OyFrmmuaaH OykunraH xonga COHU
GunaH onguHra yvkapunaam (MKkuH4m kagam). WyHaaH cyHr Tussa 6yFumuaaH GykunraH
CUNTaHYBYM OEK OnauHra uYvkapunagum Ba OencuHyBYM OEkka Oupuktupunagun. KenuH
MKkana OEK Tu33a OyfumuaaH TekucnaHagu Ba epra TywuiwaaH OnauHIM  XonaTHM
arannangu. Kynnap éH TOMOH Opkanu annaHma xapakatnapHu 6axapagn. CuntaHyBuM
OEK nacTra TyLumpunrad namtaa yHra Teckapu 6ynraH Kyn nactra Tywmpunagm, dowuka kyn
aca loKopura kytapunagun. encuHyBYM OEK onguHra YmkapunraH namtga yHra Teckapu
OynraH Kyn xam onauvHra dvkapunagun, 6owka Kyn aca opkara ysatunagu. CuntaHysun
OEKHM JencuHyBYM OEkka OupnawTvpuwaa kKynnap nactra Tywupunagu Ba epra
TYWMWLWAAH ONIANH opkara y3atunagwu.

. /%ﬂ*i g -

4.5. pacMm. Y3yHNukka “kanumn’ycynugacakpatd.
4. Y3YHIIUKKA CAKPALL ®PA3AJIAPU

IOrypmn6 kenuw Ba AgencuHUWIra TavépriaHvwl. Y3yHNMKKa cakpawpga worypmb
Kenuw yaura xXoc XycycuaTnapra ara, leKMH Mabnym 6up ymymuii TOMOHMapu xam 6op.
FOrypnb kenuwHWMHr acocuin Basuacu — CakpoBYM TaHacura cakpaiwira moc OynraH
onTuman trypub kenuw TesnurnHn Gepul xamga gencuHuw dasacu ydyH ontuman
WapouTnapHu apatuw. Jeapnu xamma Typnapga cakpalwunap TYFpy YM3UKAW LWakmra ara.

FOrypnb kenuw gencuvHuwra tTanépnaHul GowwnaHuwmaaH OngauH CUKIUK xapakat
Ty3unuwura ara.YHga rorypuwl xapakatnapu orypub kenvwgarn xapakatnapgaH ovp o3
dapk kmnagu. FOrypmb kenuw mapomMu Jovmun Bynuwim Kepak, SbHU YHU YPUHWULLAAH-
ypuHuwra yaraptmpmb Typuw kepak amac. Opatga torypub kenuvw cnoptymga anHu
nanTga KysaTunaguraH YHUHT >KUCMOHUA  WUMKOHMSITapura Moc kKenagw.Tabuminkn,
XUCMOHUN (PyHKCUANap sxwmnaHuwmn éunax orypmb kenvw ysrapagu, Tesnuk, kagamnap
COHM owagmn (MabfiyMm Yeraparada), NekvH rypuw mapomu ysrapmangun.by ysrapuvwnap
CaKPOBYMHUHI UKKUTA aCOCUI XXUCMOHUI cudpatnapura 6oFnuK, ynapHu napannen tapsga
pUBOXNaHTUpULWL 3apyp. By Te3kopnuk Ba Ky4amp.

FOrypnb kenuwHuHr GownaHvwm ogatumn, xap goum Oup xun O6ynuwm Kepak.
CakpoBun 0rypub KenuiiHu, ryékn ctapT onraHgek, TypraH >xommaaH €ku rorypmb kenuvw
OOoWNaHNWKHMHE  HasopaT 6Genrncurada kenuw 6Gunad Gownawm MymkuH. HOrypmb
Kenuwaa CakpOBYMHWMHI Basudacu Hadakat onTMMan TesnuKka apuwmw, BGanku
AHMNCMHaAUraH OEKHW AEMNCUHULL XOMUra aHuK Kys Bunuwl nosum, LUYHWHT YYyH torypuo
Kenuil, YHMHI MapoMK Ba xaMMa xapakaTtnap 4oOMMUiA BYnuLIn Kepak.

FOrypnb KenUIWHWHI MKKNTa BapUaHTUHU axpaTull MYMKWH: 1) Bup Xun TesnaHuLl
GunaH torypmb kenuw; 2) Te3nukHU caknab Typuwwn 6unad torypub kenuw. Bup xun
Te3naHuw 6unaH rypmb kenuwaa cakpoBYM acTa-CekMH Teanuk ona bowwnangu, yHu
IOrypub KenuwHWHE OXUprn kagamnapuvga ontuman gapaxarada etkasagu. TesnukHM
cakna6b Typuw OwunaHwrypm6 Kenuwpa CakpoBuM Aedpnu  appoB, OupuHYK
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KagamnapaaHok onTuman TesnuKHUM onaan, yHU OyTyH torypub kenvw gasomuaa caknab
Typagu, oxvpuga CyHrrM kagamnapga yHu 6up o3 owwupagn.yY ékm 6y rorypmb kenuul
BapPMAHTUMHUHT KYNNaHUAULWLKM CaKPOBYMHUHI MHAMBMAYaN XycycuaTnapura 60fnuk.

FOrypnb KenuwHWMHE OXUPTM  KACMUHWHE  (OEenCUHUWIrA TanépnaHuw) axpanub
TYPYBYM XYCYCUSITU cakpaw Typura OofnuK. YMymunin axpanub TypyBUM XyCyCUATU —
torypub kenuw Ba torypub kenuw bynarmga TaHa ab3oniapu xapakaTtnapu Te3NUMMHUHT
oLMLINANP.

KOrypnb kennb yayHnukka cakpawga Ba torypmb kenub yd4 xatnad cakpaiwga
AenCUHUWIra TamépnaHvwaa OXMprn KagamnapHuWHr y3yHnurn Gup 03 kamasgn Ba
YNapHWHI cypbaTu owwagu.

Oxuprn kagamnap Ba OencuHULW opacuia Xedy KaHaaw Tyxtanuuwnap €knm xapakar
CEKMHNALNLLN, TE3NUKHUHT NYKOTUNULLIN BYNMacnurm Kkepak.

FOrypyn OKEenuUWHWHI OXMPrKM KUCMK KaH4Ya Te3pokK Ba camapanupok bakapunca,
AencuHunwyHyacudpaTnupokbaxkapunagu.

dencuHunw— xapkaHgan cakpawHWHT acocun dasacugup.yY OencuHyBYM OEKHU
TasHyra KkyuWraH nawtgaH Gownab To y TasHygaH y3unryHra kagap AaBoM aTagw.
Cakpawnapga 6y dasa xyga kucka myggatnu 6ynub, anmHu BakThoa Xyga MyXum
caHanaau Ba caon ytagn. buomexaHuka HykTam HasapugaH AencuHuwra mabnym 6up
KydnaHULWIIapHUHE TagHY GunaH y3apo Tabcupuaa CakpoBYM TaHacu Te3nurm BEKTOPUHUHT
y3rapuwmn cudatmga Tabpud 6epuwl MymkuH. [encuHmw dasacuHn MKKU Kucmra oynui
MYMKWH: 1) XOCWUN KNnyBYM Ba 2) spaTyByn.

BUpMHUM  KUCMKM  TE3NMK BEKTOPMHM Y3rapTuMpull Y4YyH LapouTnap spaTtagu,
WUKKMHYMCK aca Oy LwapouTnapHu amanra owuvpagun, SbHU CakpawHWHE Y3UHW, YHUHT
HaTWXacuHu apaTtagu.

[Opu3oHTan Te3NUKHU BepTUCcan TeanuKkka YyTKasuw camapagopnuruHu 6enrmnab
O6epyBuM omunnapgaH 6upu AencuHyBYM OEKHU Kyuumw Oypuaru xucobnaHagn. Xamma
cakpalunapga o€k AenCUHULL XXOMura Tes, YakkoH Ba KaTTUK Kyrnunagu, O€k kadTu TasiHyra
Ternwmn 6unaHok y Tudza OyFumMmaaH TEeKMCnaHuWwK kepak. [encuHyBYM OEKHW KynuLu
Oypyarn 0€kHu Kynui xxomm Ba YOMHM cupT unaurl Gunan 60FNoBYM OEKHUHT y3yHacura
ykn 6yrnya aHnknaHagu.

Yunw. CakpawHuHr 6y axnut BGaxapunuw dasacu tagHycus xucobnaHagu. LyHu
TYLWYHUO onunw MyXMMKK, yuanw dgasacuga cakpoByum YOMHMHE xapakaT nyHanuwmnH1 xeu
Ka4yoH ysrapTupa onmauaun. by nyHanuw pgencuHuw dasacuga 6epunagu. bupok
cakpoBunm YOMra HucbataH TaHa ab3ofiapy XonaTuUHU y3rapTMpuiM MyMKUH.HumMa y4yH
CakpoBYM Kynnapu, oéknapu épaamuaa Typnu Xun xapakatnapHu 6axkapagw, xasoga
raBga XonaTtuHW y3rapTupagm?Yuuil TEXHMKACU HMMa ydyH ypraHunagu?by casonnapra
XaBob MasKkyp cakpalwl dasacuHWHI Makcaguaa €tagu. Y3yHnuKka cakpawga — yuvwga
MYyBO3aHaTHW Ccaknall Ba epra TyLWuL y4yH ONTUMar wapouTtnap apaTuLl.

Yunw nantnpga YOMHUHI xapakaT WyHanuwuHU y3rapTupuwl MyMKUH 3Mac, NekuH
TaHa ab3onapu xonatnHn YOMra HucbataH y3raptvpuwl MymMKuH. MacanaH, rmMmHacTuka,
akpobaTuka, cyBra cakpaw kabw cnopT Typnapuga xap xun avnaHuwnap Gaxapunagw,
NeKkuH ynapHuHr 6apyacu YOM atpoduga 6axapunagu.

[demak, yuuw nantnga raBda ab3oflapuMHM XapakaTnaHTupuw opkanu 6us éku
ONTUMan y4yul LWapoOUTNapUHN ApaTULLIMMNE, EKN ynapHM Oy3uwmnmmn3 Ba LWy OpKanu
cakpall HaTmKacuHW nacanTupmb OOPULLIMMNI3 MYMKUH. Y3yHIMKKa cakpawga fonmb Ba
coBpuHaopnapHn 1-2 cm axpaTtub TypraH namTnapga yyvwga OKuroHa Ba camapanu
xapakaTfiaHuL TEXHUKACK Xarn KUnyBYM axaMmusitra ara Oynuwmn MyMKUH.

Epra Tywunw (KyHuw). Xap 6up cakpaw epra Tywuw ¢asacu bunaH sikyHnaHaaw.
XapkaHgan epra  TYWMUWHWHT Makcagu — crnoptyura XaB(p-xaTapcus LiapouTnapHu
ApaTuLL, xap Xun )xapoxaTfaHuLWnapHU ONANHN ONULWANP.

epra Tywuw nantnga CakpOBUMHWHI TaHacu Kydnu 3apb Tabcupura yydpangn. by
3apb Hadgakat ep GunaH TykHawaguraH TaHa ab3onapwura, 6ankm guctan, yHaaH aH4da

49



y30KAa TypraH ab3onapra xam Tywagun. 4k opraHnap xam wyHgam 3apb Tabcupura gy
kenagn. By wy opraHnapHuHr xaéTt aonuUAaATUHUHT Typnuxun Oysunuwnapura Ba
KacannaHuwnapura onub Kenuwm MyMKUH. By OMUAHWMHT  3apapnn  TabCUPUHU
KaManTupuLl 3apyp.

By epgoaun kknta nynéop: GMpMHYNCK — epraTyLUNUKONNHUAXLILIMAALL;, UKKMHYUCU —
epraTyluMwITeXHMKacMHM ONTMMan gapaxaga y3nawTtupub onuvil. Y3yHnukka cakpawpja
epra TyLML 0NN KyM TYNaupuiraH Yykyp xucobnaHaaun. Y3yHnvkka cakpawga KyHULIHW
xaBdcM3 amanra owupul Y4yH TeXHUKaHW AXWK y3nawTtvpuw Tanad atunagu. bouka
cakpaw TypnapuaaH apknu pasBuwga  y3YHMAMKKa CakpoBYMNap KymT ynaupunrad
yyKypyara cakpacanapga, 6upok HaTuxanap ycud 6opmokaa. ByHWHrc ababu, MKKUH4YM
Nyn — epra TyLUWLW Y4YH ONTUMar WapouTnapHn apaTtull xamaa epraTyLnHUHE onTuMan
TEeXHUKaCMW.

50



BALANDLIKKA SAKRASH

REJA:
1. BALANDLIKKA SAKRASHNING QISQACHA TARIXI.
2. BALANDLIKKA SAKRASHGA TA'RIF.
3. BALANDLIKKA SAKRASH USULLARI.
4. BALANDLIKKA SAKRASH FAZALARI.
5. BALANDLIKKA SAKRASHDA MUSOBAQA
QOIDALARI.

1. BALANDLIKKA SAKRASHNING QISQACHA
TARIXI

Balandlikk asakrash bu engil atletikaning
murakkab tehnik o'zgarishlari, ko'pincha tehnik
revolyutsiyalarga yaqin distsiplinasidir.  Birinchi
yugurib kelib oyoqgni bukib, keyinroq gaychisimon
balandlikka, yumalab, burilib sakrashlar va ohirisida
esa yumshoq gilamchaga qo'nishlari mumkin bo’lgan-flop usulida esa yoysimon yugurib
kelib gaychisimon yonga sakrashgan. Har tehnika o'zgarishida sakrovchilar gorizontal,
yotgan holatlarni qabul gilishgan, planka atrofida ko prog aylanishgan, shuning natijasida
KSP uchish balandligida planka balandga qo’yilishi mumkin bo’lgan, yoki aksincha
sakrovchilar uchun uncha yuqgori bo’Imagan sakrash impulse etarli bo’lgan.

Flop tehnikaning paydo bo’lishi tasodif emas, SHimoliy Amerikada qumli tepaliklar
penoplastning bo’'yralaridan bo’shab, er maydonlari paydo bo’lgan. YUmshoq bo’yralar
sakrashda sakrovchilar tana a’zolari (elka, bosh, korpus) bilan birinchi planklardan
yumalab o'tishlariga yordam bergan va erga osonroq qo nishlari mumkin bo’lgan. SHu
orqali flop tehnikasini sakrovchilar osonrog va yoqimli bajarishgan, tezrog va jo'shgin
ravishda sakrashgan, misol tarigasida yoysimon sakrashda oyoqning siltinishi birinchi
plankadan boshlanadi. Sakrash tarixidagi gohi ko'rsatmalar shuni ko'rsatyaptiki,
plankalarda flop usulida sakrash qaychisimon sakrashdan ancha oldin rivojlangan. Dik
Fosburinig ihtirolari fagatgina shartli ravishda qisqaradi, ihtirolar ko'p hollarda yangi
ma’lumotlarni rivojlanishi yuritiladi. O’ zining olimpiyada o'yinlaridagi g’alabasi Flop usulini
yana qo shimcha qo’llaydi.

BALANDLIKKA SAKRASHGA TA'RIF.

Balandlikka sakrash—vertical holatdagi engil atletika sakrash turi bo’lib, yugurib
kelish orqali, bitta oyoqqa tiralib sakrash va ma’lum bir balandlikka o'rnatilgan plankadan
oshib o'tib, maxsus porolondan tayyorlangan gilamga tushishdan iborat harakatdir.
Balandlikka sakrash atsiklik tur bo’lib, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini,
sakrovchanlikni, chaqgqgonlikni, egiluvchanlikni namoyon qilishni talab etadi. erkaklarda va
ayollarda musobaqalar stadionda va manej (yopiq engil atletika maydoni) da o'tkaziladi''.

3. BALANDLIKKA SAKRASH USULLARI.

Balandlikka sakrash usullari— sportchilarning depsinishi va plankani zabt etish
uchun sakrashning depsinish va uchish fazasidagi ko'rinishidagi farglanuvchi
harakatlaridan tashkil topadi. Uning usullari “fosbyuri-flop”, “hatlab o’tish”, “perikidnoy”,
“‘perakat” va “to’lqin”.

Xorijiy manbaalarga asosan ushbu sakrash turida turli usullar mavjud. Ular
biznikilardan nom jihatdan farq gqilsada, lekin ko'rinishidan uncha ko'p farqgilmaydi.
Ungako'ra:

UWolfgang Killing, Elke Bartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008,

(German).
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2.2. rasm. Afrikancha sakrash | 2.3. rasmr. Qavychisimo'r;sakrash
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Rolisprung

2.4. rasm. Aylana sakrash. 2.5. rasm. Fosberi-flop usuli.

2.7. rasm. Hatlab o’tish usuli.

4. BALANDLIKKA SAKRASH FAZALARI.

Balandlikka sakrashning boshqga sakrash turlari kabi o’ziga xos harakatlar ketma-ketligi
(fazalari) bo’'lib, ular quyidagicha: 1) yugurib kelish; 2) depsinish; 3) planka ustidan oshi
bo’tish; 4) qo’nishdan iborat. Sportchilardan har bir fazadan qulay va unumli foydalanishi
talab etiladi. Bu ularning mashg’ulot jarayonida ganchalik puxta tayyorgarlik ko'rganiga
bog’liq. Optimal yugurib kelish masofasini tanlay olish va yugurib kelishda jismoniy
tayyorgarlik holatidan kelib chigib tezlikka erishishi muhim. CHunki, yugurib kelish
masofasini to'g’ri tanlash depsinishning samarali chigishiga omil bo’ladi. Depsinishda esa
sportchi egallagan tezligi hisobiga yuqoriga ntiladi. Bu vagtda undan gavdasini imkon
gadar yuqoriga tortishi talab etiladi. Qanchalik yuqori va qulay depsinishga erishilsa,
plankadan o'tish ya’ni havoda uchish jarayoni ko'ngildagidek bo’ladi. Plankada o'tish
vaqgtida sportchi tanasini nazorat qila olishi uning urinishni muvaffagiyatli amalga
oshirishiga xizmat giladi. YA’'ni sportchi havodaligida tayanchsiz, muallaq holatda bo’lgani
uchun tanani boshqgara olish va nazorat gilish muhim sanaladi. Qo’nish esa planka ustidan
to’'g’ri va yaxshi o'tishga bog’lig. Qo'nish xavfsiz bo’lishi uchun sportchi go'nish joyiga
imkon qgadar orgasi yoki elkasi bilan tushishi lozim. SHundagina jarahat olish ehtimoli
kamayadi.

5. BALANDLIKKA SAKRASHDA MUSOBAQA QOIDALARI.
Sakrashlar bo’yicha musobaqa qatnashchisi yoki taklif gilingan shaxsiy belgilari
yordamida o'zining yugurib kelish chizig'ini belgilab olish huquqgiga ega,
lekinbo ryokibo'yoqyordamidabelgiqo’yishgaruxsatberiimaydi.
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Sakrashlarda sportchi chigal yozdi urinishlari musobaga boshlanishiga gadar qgolgan
vaqtda amalga oshirishi mumkin bo’ladi.

Musobaqalar boshlangan paytdan sakrashlar uchun mo’ljallangan sektorlarda badan
gizdirish mashglarini bajarishga ruxsat berilmaydi.

Qatnashchilar hamma urinishlarni galma-gal bajaradilar.

Ishtirokchi fagat hakam chagqgirganidan keyingina urinishni bajarishga kirishadi.
Sakrashlarda urinishga tayyorgarlik ko'rish va uni bajarish uchun 1 min vaqt beriladi.
Vaqgtni hisobga olish start beruvchi hakam tomonidan urinishni bajarishga chagqirilgan
paytdan boshlab amalga oshiriladi. Sportchi urinishlar orasida uch, to'rt minut tanaffus
gilish huqugiga ega. Agar ishtirokchi urinishni bajarish vaqtini ataylab cho zayotgan bo’lsa,
u ushbu urinishni bajarish huquqgidan mahrum qilinishi mumkin; agar urinishni bajarish
paytida gatnashchiga halaqit gilingan bo’lsa, katta hakam bu urinish o’'rniga boshqga
urinish berish huqugiga ega. Qatnashchi navbatdagi urinishdan voz vechish huquqiga ega,
bunda u keying urinishlarni bajarish huquqini yo qotmaydi.

Urinish bajarilgandan keyin hakam, agar qoida buzilishiga yo'l qo’yilmagan bo’lsa,
“‘Ha” buyrug’ini beradi va ogq bayroqcha ko'taradi yoki, qoida buzilgan bo’lsa, “Yo'q”
buyrug’ini beradi va qizil bayroqcha ko'taradi. Barcha muvaffaqiyatli urinishlar natijalari
o’lchanadi va bayonnomaga yoziladi. Muvaffagiyatsiz urinishlar o’lchanmaydi.

Bayonnomaga quyidagicha yozuvlar kiritiladi:

- urinish e’tiborga olinganda o’lchash natijalari qo’yib chiqiladi, balandlikka sakrashda “O”
belgisi qoyiladi;

- urinish e’tiborga olinmaganda “X” belgisi qoyiladi;

- urinish o’tkazib yuborilganda “—* belgisi qo’yiladi.

Agar ob-havo sharoitlari yoki boshga ob’ektiv sabablarga ko'ra musobagalar
to'xtatilgan bo’lsa, bosh hakam musobagalarni yangidan o’sha qatnashchilar bilan va
to'xtab qolgan urinishdan boshlab o'tkazishga ruxsat berishi mumkin. Musobaqalar ertangi
kunga ko’chirilganda ular birinchi urinishdan boshlanadi.

Qatnashchilarning shaxsiy o'rinlari dastlabki va final musobagalarida ko rsatilgan eng
yaxshi natijaga ko'ra aniglanadi. Agar ikkita (yoki ko'proq) qatnashchi bir xil natija
ko'rsatsa, urinishdan qat’'inazar, ikkinchi natija garaladi, agar u ham bir xil bo’lsa, unda
uchinchi natija ko'rib chigiladi va shutariqa qatnashchilardan birining ustunligi aniqglab
olinadi. Agar hamma ko'rsatkichlar ularda bir xil bo’lsa, unda g’olibni aniglash uchun
ularga go’shimcha urinish beriladi.

Qolgan barcha o'rinlar uchun bu qoida amal gilmaydi.

Qatnashchilarning eng yaxshi natijalari, jumladan, birinchi o'rinni aniglash uchun berilgan
qo’'shimcha urinishlardagi natijalar ham ularning hisoblariga yoziladi'2.

2Wolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008,

(German).
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YNOKTUPULL TYPJIAPU
PEXA:
1. YINIOKTUPULWITYPITAPUTA YMYMNY TABCUO®.
2. YNOKTNPULWW TYPNAPUHU KAMPAB OlTYBYW ACTIEKTJIAP.
3. YITOKTUPULLUNAPOAIN ACOCNY KOUOANAP.

1. YINIOKTUPULL TYPNNAPUTA YMYMWUY
TABCUD'3.

EHrun atnetuka ynOKTUMpMLUIIApUHKU
Kyynaarv rypyxnapra axpaTul MyMKUH:

1) TyfpugaH torypub kenub aepopmHamuk
Xycycustnapra 9ra Ba  9ra  GynmaraH
cHapsaanapHU ynoKTUpuLL;

2) cHapsagnapHu  aynaHa  uumgaH
YNOKTUPULL;

o oA 3) cHapsagHu aynaHa nangaH UTKATULL.

503 yCTmra 3bTMOOpP KapaTuw JFIO3MMKM, YrOKTMpULNapaa TEXHUK XuxaTaaH xap
Xvn orypub kenuw TypuHu Baxapuwra pyxcaT 6epuvnagn, nekuH uHan KydnaHuwm
dakaT Kompanapra acocaH baxapunagn. MacanaH, Hay3a, rpaHarta, TynHu dakat 6oL
opkacuaaH, anka ycTuaaH yNnoKTUpULL Kepak; AMCKHW dhakaT éH TOMOHAaH YINOKTUPULL
MYMKWH; GOCKOHHM (bakaT €H TOMOHAAH YNOKTUPWULL 3apyp; S4poHM cakpab Typub Ba
Oypunuwiga UTKMTULW, NEeKMH anbatta UTKUTULL MYMKMH.

YNOKTUPULL TYPJTAPU

auMKIMK Typ, Yy CnopTyMaaH Te3nuK-Kyd cudatnapuHum,
SrNNYBYAHMUKHKN, YaKKOHIMMKHM HaMOEH KWNUWHK Tanab
Knnagw.

Ynoktnpuw  TyfpugaH  orypmb  kenub - Gaxapwunagw,
apKkaknap Ba aénnapga, ¢akaT cTtaguoHga YyTkasunagu.
Hay3a aepoanHamuk xycycusiTnapra ara.

Haysa

auMKnNuK Typnap, ynap CcrnoptynmgaH Kyd, Te3nuK-Ky4
cupaTtnapuHn,  arnNyBYaHIMKHU,  YaKKOHIIMKHW  HaMOEH
KANULWIHX TakKo30 3Taau. YNOKTMpUWNap aynaHa uyuMaaH
(4eknaHraH >xoygaH), 9pkaknap Ba aénnap TOMOHWAaH,
dakat craguoHga 6Gaxapunagun. [Ouck aepoguHamMuk
Xycycusitnapra ara.

Ouck

auMKNMK Typrap, Yynap CrnoptynmgaH Kyd, TesrnuK-Kyd
cuatnapuHn,  SrnNyBYaHIIMKHU, YaKKOHIMKHW  HaMOEH
KANMULIHKM TakKo30 3Tagu. YNOKTUpUWIap aynaHa udmaaH
(4eknaHraH >oygaH), 9pKaknap Ba aénnap TOMOHWAAH,
dakaTt craguoHga OGaxapunagn. [Ouck aepoauHaMuk
XycycudaTnapra ara.

BocKkoH

6.3. pacwm.

Bwolfgang Killing, Maria Ritschel. Mediathek Leichtathletik: Jugendleichtathletik Wurf: Dec. 2011,
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aAUMKIUK Typ, Y CMOPTYMAAH KyY, TE3NUK-Kyd cudaTnapuHu,
YaKKOHIIMKHN HaMOEH KUNUWHM Tako3o 3Taan. UtkutuLw

Anpo aynaHa numgaH (YeknadraH >xoygaH), apkaknap Ba aénnap
= TOMOHMAAH, CTagnoHaa Ba MaHexaa baxapunaaw.
6.4. pacm.
U3ox: | Okopuda kenmupurneaH yrnokmupuwHuHe 6apya mypnapu Onumnusioa

yyuHnapu dacmypudaH ypUH OfleaH.

2. YNOKTUPULL TYPNTAPUHU KAMPAB OJTYBYU ACMEKTNAP14,
Ynokrupuwl — 6y Huma?

Mycob6aka cHapsanapuHUHI OFMPNUru (Kunorpammaa)
YROKTUDULL 3 Knuuk éwparm /katTta
TK vr: Yemup. b-éwparn A-éwparn éwaarunap
yp cnoptumnap
g | Agpo 4 5 6 7,25
S | Ouck 1 1,5 1,75 2,0
€ |Haysa 0,6 0,7 0,8 0,8
ucj' BockoH 4 5 6 7,25
YNOKTUDULL 3 Knunk éwparm /katta
TK : Ycemup. B-éwparun A-éwparm éwgarnnap
yp cnoptymnap
o | Aopo 3 4 4 4
£ | Ouck 1 1 1 1
.3 | Haysa 0,6 0,6 0,6 0,6
< | BockoH 3 3 4 4

CHapsignapHu YRNOKTUPULL.EHIMN aTneTukaga YrnoKTUpUL CMOPTUHWMHI Makcaawu
ynokTupuw Typrapu 6yymuya komganapra kypa mMabrym cHapsg TYPUHW MYMKUH Kagap
y30K Macodara yrnoktupuwamp. Ynoktvpuw Macodacu dusnka Hyktau HasapuaaH
onraHga, kusnad WTKUTULLHWHT KOHyHuATNapura Oofnukamp. AbHW, CHapsiaHUHE KaTtTa
yuuLl TE3NUMN yNoKkTUpULL Macodacu Tabeup ytkasaau.

ByHoaH Tawkapu anbaTTa ysra waknra KentupunaraH Kyymaaru omunnap  xam
BGeBocuTa Y3 TabCUPUHU KypcaTaau:

* Y4n6 ymkuw 6ypuarm;

* Y4ynb6 yuknw 6anaHgnurm;

* Hay3a Ba AMCKHUHI aepoAVUHaMUK XyCyCUATNAapW;

LWyHuHraex:

* LLlamon Te3nurun Ba yyHanuuu.

Yunb6 yukuw 6ypuarn.CHapsgnap ynoktupunraHga wgean wwapT wapoutga yyumnb
yukuw Bypyarn 45 rpagycHu Tawkun atagu, 6y xonaTHW yK ysuwgarn xonaTt Gunad
Takkocrnaw MyMKuH. By ayHukca yTta kaTtta yuumb 4Yvkuw Te3nurm Ba Oup Xumn yyuil
Ganangnurnga KypvHaau. 3HrMn atnetvkagarv ynoktupuwaa ngean yumb vuknw 6ypyaru
ywby KypcaTknmygaH Mabnym pgapaxaga nact 6ynagu. YyHkn 6y xonaT CHapsgHWHT
Tywuwura KuécnaraHga tokopu 6ynraH yyuub 4dukuw HykTacu GunaH (ayHukca s4po
UTKUTULLAA yTa MyXUM, YyHKM ByHaa 6anaHanvkgarn dapk Ba ynokKTMpyw MacodacuHUHE
y3apo MyHocabaTu yTa KkaTTagup), WHCOHHWHI aHaTOMWK Ty3unuwn (Kyn Ba 3nka

“Wolfgang Killing, Maria Ritschel. Mediathek Leichtathletik: Jugendleichtathletik Wurf: Dec. 2011,
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MyLLaKnapura kaparaHga Kyuynupok ©OynraH Oéknap Ba Opka TOC Myluaknapu) Ba
WYHWHIrAEK, YNOKTUPULL CHapa4napuvHUHE aepouHaMuK y3ura XOC Xuxatnapura xam
Gofnukaunp.

Y4nb ymkuw te3nurn.Yumb uukuw Tesnurn ynoktupuw O6yymya 2.1. xagsangaru
Kabun HaTwKaHW KypcaTaguraH 3HI MyxuM Tabcup 3TyBYM omungup. XXapean OGyHaaH
Tawkapy yumb 4YMKULW Tes3nurura kapama kaplim ynapok yumb uukuw Bypuyarn dakat
MabllyM  XaXmaa HaTWkKaHu nacayTupuiM  MYMKUHIUMMHK  KypcaTagu.KynuHya
crnopTymnap Tekkuc yumb ymkuw Bypyarm octmaa — xapakaTnaHyBYM MyLLaknap ydyH SHr
Kynay Ba3uaT to3ara kenvwmn cababnu — sHr 1okopw Tesnukka ara 6ynagunap (Xuns, 1991).
EMOH 06 xaBo LapouTy Tydaynu ynoKTUpWLL Typura Xoc , UHAMBMAyan ontuman y4mb
ynkmw OGypyarn, fAHa Gup Gop y3rapuwmnm MYMKWH, Kapama Kapwu Tesnukgaru Lamorn
9CaéTraH naytga MMCON YYyH OMCK UTKUTUWAA SACCUM YYMB YMKULW BypyaruHWHT Hadu
kaTTagup (2.1. xageanra kapancuH). AMmo 1980 yungarn mycobakanap Baktuga émMoH o6
XaBO HaTwXacupa Hay3a YNoKTUPULL >XapaéHuga Kouaara Kypa CHapSaHWHE oravHra
YMKNO KOMLLM, Hay3aHMHI YYULL Ba canyuil XYCYCUATUHU LY JapaXana éMOHNAWTUPOUKH,
OyryHr1 KyHaa Kapama Kapluy Tesnukaaru wamos acaétraH nayraa yumb ymkuw dypyarm
KaHgay 6ynuwim kepaknurn Xxakmaa xed kaHgay ymymny Tascusanap Masxyd amac.

Yuynb uukmw OGanaHgnurn.Yumb uumknw Ganangnurn cnopt  CHapsafapUHUHP
napabona waknuaarm yqnw TpaekTopusicUHUHT 1:1 HucbatngaH kennb Ymkno, ynoKTUpULL
MacodacuHn Genrmnayan. AvHu ynoktupuw 20 caHTumeTp GanaHgpok Oynca, cHapsag
OyHoay wapoutga 20 caHTUMETP Y30KpoKka Tywaan. AMMo Bollka yn4yamnapra HucbaTaH
yunb umkmw Ganangnurn ynokTupuw macodpacura kaMmpok Tabcupra ara, wy cababpaH
XxaM y MalufynoTrap xapaéHuga oupuHuYM ypuHaarn makcag cudpaTtunga Kypurnmacnuru
nosum.

Yunb ymkuw teanurn Ba 6ypyarura 6ofnuk 6ynraH ynokrmpuw macodacu

6.5. pacm. Yuunb umnkmw 6ypyaru (rpagycaa).

EHrnaTneTMkagaarMynoKTmpuwcnopTugayuymMoumkmoypyarm

KapamakapLUMTOMOHAaH | Bup TOMOHra acaéTtraH
ecaeTraH Liamon yynaoL wamon
naytmaa naytmaa

ogaTuy wapT

Chapsin lapouTaa

aapo 38 -41° - -
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ANCK 32 - 35° 27 - 32° 35 - 42°

Hay3a 37 - 38° 34 - 37° 38 - 41°

©0CKOH 42 - 45° - -

YNoKTMpULWI — auMKNUK 3runyBYaHNMK Mawku. Ynoktmpuw 6yyumya xapakatnap
ngean xonataa auukiuk armnyBYaHNMK Mawky cudpatuga kypunuwm sa MayHen/LLHa6en
2007 HUWHT y4 aTannu mogenura Kypa Kkyyngaruda 6ynmHuLLN MyMKNH:

1. Tayéprapnuk Kypuw dasacu: XapakaTnapHuUHr offa MHTMAUW Ba torypmb
TesnawunwaaH (TEe3NMUKHU OLMPUL, Canyul, CanyYUHWUHT GOoWNaHUWKM EKN TaHAHWHTK
OypunuLn) ynokTMpuw/mTkutTuLrada éynraH gaspu.

2. Acocuny ¢pasa (ynokTuMpMvLl CHapsSiAUHUHI acocuy Te3nawuw AaBpu):
YNOKTUPULW/MTKUTULW BakTuaaH 6ownab cnopT CHapsaAWHWHT y4nmb 4ukuwurada Oynrad
BaKT (BOCKOH ynoKTpULLAA TaHaHUHT BypunumLunapm xam acocuy asara kuputunagm).

3. AkyHuy cpasa: cnopT CHaAPAOUHUHT Y4MO YMKKaHUOAH KEYUH TaHaHW TyTUO KonuL
(ayHaH mycobakanapaa ynokTUpULL/UTKUTULLHWHT XMcobra onuHULnMaa yta Myxmm).

OnguHpaH Orypym6 TesnawwuLl.YNoktTupuwaa cnopryunap  y3napuHUHE  CcrnopT
CHapsagnapura katta yunb udvmkumw Tesnurn Gepuwagn. byHga anbatrta ontuman y4mb
YMKULW Oypyarn Ba CHapSOHVMHI MabiyM Y4yuLll XyCyCUATNapuHM xmucobra onmnHmb, y3ok
Macodara yrnoktupuwra xapakaTt kunuHagu. Wy cababgaH yumb yukuwparm sHr katta
TYPTKM 3HMUN  atneTukagarn YynoktTmpuw TyprapuvHuHr 6Gapdanapura xoc 6ynraH
xapakaTnap Maxmyynaup. Yumb yvkuiira ontMmarn WwapouT apaTul y4yH cnopTym gacnab
Xamu atneT — cHapsag TU3MMWHKU Te3nalTMpULLIKM No3uM. Yoy Teanawuw acocaH oéknap,
Hay3a ynokTupuwaa trypub Tesnawuw, govpa numgaH ynoktupuwaa aca TaHaHHWHP
Oypunuwn Ekn canymwHuHr ownannwm bunad amanra owmvpunaan.byHga cnopTYmMHUHE
Makcagun Te3SIMKHU OLWMPYBYM XapakaTnapHu y3aytupuwaup. by xonatHu ayHukca s4po
UTKNTUWOA CanyYMWHUMHT OOoWwnaHuW TexHuKacmga Ky3aTuw MyMKuH: ©OyHaoa sapo
UTKUTYBYM SHrawraH xofiataaH, MWTKUTUMW yyHanuwwura Teckapu OynraH TOMOHAaH
XapakaTnaHuwHm 6owwnayan.

TaHaHUHTr Oypunuwn. TaHaHUHT FOKOPU KUCMU OEKNaPHUHT Te3nalumiimra maxoypaH
OyycyHaan Ba YNOKTUPULLHMHI OownaHuvwmaa Kuacka MyadaTnv CyCTKalMK to3ara
Kenagu, SbHU KYNUHYa TaHaHWHI yMypTkKa kMcmuaa xygau 6ynt kabw Oypuvnuw xocun
Oynaau: TaHaHWHE 3nka Kucmu 6en TOMOH, nacTpokaa aca 6en Kucmmn oéknapra HucbaTtaH
aynaHma Tapsga 6ypunagu (60CKOH yROKTMpULW MuUconugarn O€K ydnapu opacuaru
TYFPWU YM3KK KypcaTunraH 2.2. pacMmra kapancuH). CnopT CHapsiAVMHWHE Te3naLnwn Kucka
MypgaTtra CekuHnawagn, oééknap Ba 6en TaHaHUWHr OKOpU KucmuaaH ytmnb ketagu. by
OvnaH kaTtTa, TYFpu arunyBYaH myliaknap 6unaH Ovp BakTAa AvaroHan MyLlaknap xam
XapakaTra Kentupunagun: TaHaHUHI OKOPU KUCMKUAA 3rpu ymypTka Myllaknapu, oéknapaa
aca abayktop Ba agaykTop Mywaknap. TaHanuHr 6ypunuwmn opkanm Gapya MWTUPOK
3TYBUM MyLLAKNapha peakTuMB yTa KOpWU Te3nuk Tanad aTaguvraH KeCKMH XxapakaTra
Tayépraprivik xornaTtu t3ara kenagu. AbHu: Myllaknap aBBanura 3KCCEHTPUK, CYHrpa aca
KOHCEHTpPUWK nwnaygunap. by xonat ysayuw Kkuckapuw cuknm geb xam atanagwu.

Te3nuKk onUWHUHr acocuy cpasacu./ikkana 0OEK xam TadH4 Xxonatura Kenraud,
TaHagarn 3HepPrusiHUHI O€kaaH OENHWHI UTKUTULWIra Tayép KMCMM TOMOH XapakaTfaHuLLK
6ownaHagn.Opkara yy3unraH Kyn Tycdbaynu TaHaga TapaHr TopTunraH €y xonaTtu tosara
kenagn.by xonaTHu ayHuKca Hay3a ynoktupuwaa Ky3aTtuil MyMKUH.

Toc cyarn 6unaH COH CyArMHW TyTawTupraH OYFUHHUHI yNOKTUPULIra Lway TOMOHMU
4yy3unaéTraH, OenHUHI Herm3m ynoKTUPULL NIMHUACUIa MOC XofiaTra KenTupunraH Baktaa,
anka Hermsm xanu opkara TopTunraH 6ynaam, TaHa 6ypunuwaa gasom atagu. by GunaH
TaHaHVHI 3MKa Ba Kyn Mywaknapuga ycnb 6opysun TapaHrmuk xocun bynagu. Y aca y3
HaBbaTMaa Myllakaa peakTuB, AKCEHTPUK-KOHCEHTPUK peakcusiHM Kentupmb dnkapagu Ba
YHVHT yTa IOKOpUW Te3nukaarn Kuckapuvmra onuo kenagu.
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KadoHkn ©en TopTMnnG onTMman TapaHr xonatra Kenca, TaHaHWHT WTKUTMLWAA
ULWITUPOK 3TMayanraH KMCMK 3fiKa HEMM3UHU SPKMH KySau, Ba YNOKTUpULLITa YyHanNnTUpUraH
Kyd GengaH TaHaHWHI KOKOPUM KUCMMUra, CyHrpa 9arnkara, Kynra (Haysa ynoktvpuwga
IOKOpUAAH YNOKTUPWULL, SSHU KYYHWHT 9fKagaH Kynra kapab kKenuwm) Ba KYNMHWHE NacTKu
KMCMMIra, Kyn naHxanapura wyHaaH CyHIrMHa CnopT CHapsiaura ytaaw.

Wpean xonataa 6y apAa TaHa KUCMNapUHUHE Te3nurn, MyHTasam kamaymd 6opysumn
yMyMWny OfMpnuk Tydaynu optnb 6opagn. Bup BaKTHUHr y3nga Kapama-kaplin anka
xapakaTun Tycunagm, Oy aca y3 HaBbaTumga TaHaHWHI YNOKTUPYBYM TOMOHUIA 3HEPrus
GopUWNHN KyyayTupagu, Ba CNOPT CHapsau yroOKTUPULW onamaaH Makcuman TesnuKka
apuwagm.

TaHa MyBO3aHaTMHM caknaw.KamMn 3HEPrUaHUHI UTKUTUNAETraH cHapsaara
yYHanTUpunraHnurm 60ouc, TaHaHUMHI KOMraH KUCMWU KyBBaTAaH ce3unapnu gapaxaga
Maxpym 6ynagm. Kyn xonnapaa Konavk Te3nuk Homra TeHrnawaan. by xonat ynoktmpui
xonatn neb atanagu Ba Top AupagaH Typub ynokTUpuL, UTKUTULWAAH CYHT ayHaH TaHa
MyBO3aHaTUHM caknab konuwaa Kyn kenagu. Arapaa ynokTMpuvwaaH CyHr TaHaga Konguk
Te3nuk caknaHmb konraH 6ynca, cnopTtym aynaHmb cakpaw, Gypunuwga gaBoMm 3TULW Ba
OGowka Wy kabu xapakatnap OunaH Y3 TaHaCMHU goupa MyMaaH, XycycaH YNOKTUpULL
yerapacmgaH u4ukub keTmacnurura ypuHagu. Haysa ynokTvpuwaa  ynoktumpuwaad
ONAWHIN Te3nuk HucbaTaH lKopupok 6ynagu, wy cabab Haysa ynokTupusirad, TaHa
MyBO3aHaTUHKU caknab Konuw y4yyH, 6up ékm Bup Heva Kylummya Kagamnap Kyyuviira xoy
Kepak bynagu.

AXWM YNOKTUPYBUYMHUHT XKUCMOHUY Ba Pyxuy Kputepuynapm

GakyBBaT, raBganu, Kyn myllaknapu Sxwm pMBOXaHraH, KeHr Kyrnounu,

Te3KOp MyLlak naynapura ara, MyLLakriapy YAHUKTUpULLIra Moyun,

CMPUHT TE3NuK, Teanalumwaary yCTyHIuK,

IOKOpY Aapaxkagarn peakTuUBIMK (Y30KKka cakpay onuvil, SaPOHN Kyd BunaH Utkuta onui,
SHIMN Ba3HNM CHapsiaAnapHU yrnokTupa onui)

XapakaTha anymniuK, ayHuKca anka KeHrnurnaa,

MyBO3aHaT caknawga MeépaaH HKopWu YCTYHIUK, OKOPYU MOTOPUK YpraHuL KOGnnuaTu,

COFNUK, Kyd capcnall bunaH 60FNuK roKnamanapHu Kytapa onvil, Tesga yaura kena
ON1LL XYCYCUSATMH,

OyfuHnapaarn 6eHYKCOHIVK,

FOKOPY MOTUBALMSA, UHTUITYBYAHINK, TUPULLIKOKINK.

EHrnn Ba ofup ynokTupuiu cHapsignap.

EHrun cHapspgnap.Xo3upya KWYMK XaxXmaarn Makcumarn Kydra ara OynraH éww
crnopTyMnapra ynokTUpuw Typnapu 6unaH siKMHOAH TaHULWWLW MMKOHUATUHW SipaTuLu
Makcagmaa, xap oup éw Tomdbacu yyyH SHrun BasHAarM CnopT CHapsanapu TaBcus
aTunagn. by GunaH éw cnoptymnapra cnopT cHapsagnapuaaH sxwmpok goynanaHa onuLl
UMKOHUATW sipaTunagn. ByHuHr kylummya camapacu xam MaBxXyd: €, Te3 Kydra Tynub
OopaéTtraH crnopTtyu, KaTTa éwaarn ChopTYMMapHUHT Macodagarn KypcaTKMynapuHu
Takpopnay onagvnap. 6 kunorpammnu aopoHu 22,56 meTp Macodara yroktupa ofraH
Hasung Ctopn, 6yHra sixwm mucon 6yna onagu. OuCK ynokKTvpuw Ba S4pO0 YNOKTUPWULL
Oyynya €w apkaknap ypracuaarn xankapo mycobakanapga xam 3Hrun cHapsgnap
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KynnaHa 6ownaraHgaH 6epu, ywby Typnap 6yyuya kypcaTkuunap xyga xam tokopunab
KeTAu, XaTTokM KaTTa éwgarn cnoptymnapHuHr Oy 6Gopapgaru toTyknapura xam 3Tnb
onuHan. Mawrfynotnap ydyH Oy Kyyumgarm axamusitra ara: 3Hrun cHapsianap 6unad
pexanawTvpunraH HKopu Teanukka Aactnabku, acocuy ayHuKca aca CYHrn Tesnaiuuil
dasacmga OCOH aTMWMW MYMKUMH. ByHaa mypabbuy yTa tokopu Tesnuknapga xam
XapakatnaHuw cudati KopyU fapaxaga KonaéTtraHnurura anbatrta WWOHY  XOocwn
KUNULLIK Kepak.

U3ox: Aénnap ypmacuda cHapsiOnap maccacu KamOaH KaM xonamrapda y3z2apaou.
A-éwda 6apya mypnap 6yyu4a 3He CyHaau macca KypcamunzaH. by bunaH aénnapHuHa
apma banoramaa amuwu xucobaa osluH2aHAUUHU Kypuwumu3 MyMKUH. Aénnap ypmaya
xucobda apkaknap Mmakcumarn KyduHuHe 70 ¢pousuza amuwiniapu MyMKUH, wy cababdaH
ynokmupuw 6yyuda criopm cHapsiOnapuda xam by xonam xucobza onuHuwu ea aénnap
Mmycobakanapuda ofup criopm cHapsOnapudaH xam ¢hboydanaHuwl 5i03uM (fFoenap owa
CrpuUHM 8a Ky Kypawada xaM yxwaw MyHo3aparsap maexyd). byHuHe annbamma ¢hoydarnu
MOMOHIapu xamM Maexyd, XycycaH, aénnap ypmacuda Xam siHaU XeXOH pekopdrnapu
ypHamunuwu MyMKUH.AyHU OamOa 3aca, Mycobakanapaa y3eapmupuwiap Kupumuuw
pexanawmupusmazaH.

5

6.6. pacm. BockoH ynokTnpuw 6yynya mawfynoTtnap ydyH TaHnab onvHraH
cHapsagnap.

by camapagaH ayHuKca CnopTYMNapHUHr €L, YCIUPUHNWK AaBpuaa hoyganaHuw
Kepak, cnoptumnap éw 6yymnya yanapugaH onguvHrn ToudaHuHr 3HIMn cHapsgnapy 6unax
vuwnayaunap Ba Wy Tapuka €lwnapra MOC Maxcyc MalfyrnoTnap Tawkun aTunagw.
Meéppgarn cHapsignapra SkMHNurin cababnu, 3HrMn cHapsignap TecT CUHOB YTKaswL,
onanHOaH NporHo3 6epuLl yyyH XXyaa Kyn kenagu.

Ofnp cHapsgnap. Ofup cHapsgnapgaH doyganaHuw y3ura XoC Xuxatra ara.
KOkopn Kaplum KapLuMuK, Ky4HWU xam loKOpW Adapakaga Kynnawra yHgayaum, UWTUpokK
aTaétraH Gapya MyllaknapHu HKopu gapaxaga daonnawwuwwura onud kenagu, Ba 6y
OvnaH Mylwaknapgarm ycuw xapaéHura kaTtta pafbatnaHtupyBynm omwun 6ynagum. by
Oopaga ran Kyd uvwnatawra kKapatunraH Mawfynotnap xakmga 6Gopmokga.TaHa
Kapwmnury TUHMMCU3 Ky4ayTUPUIIMLLM MYMKWH 3Mac, 4YyHKkM OyHOa XxapakatnaHuuw
XapaéHura, xycycaH yrnoKTUpuLL TeEXHMUKacura Kkatra nyTyp atagu.

XapakaTtnaHuwl XapaéHuHr yamnmb Konuwm Ba yumb ymkuwl GypyarMHUHI ACCUNUIK
CMOPT CHapaaM yTa OFUPNUTMHUHE Genrmcnanp. by ayHuKca xapakatnap keTMma KeTnurmHm
Xanu sxwuy ysnawTtvpmaraH €W crnopTyvnapra Kynpok TerMwnuaup. Ynap asBanura
MEEpN Ba SHIMMAPOK cHapsianap unaH ynokKTUpUW TEXHUKACUHWUHE HO3MK TOMOHIIapUHU
ypraHut ynkuwinapm nosmm.
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YMymMmaH onraHa, ofup cHapsagnapépaamuaary TEXHUKA MaLLFynoTu, LWYHUHIAEK, Ky
Tanab KunyBYM Maxcyc Mallknap xam, bupumHum HasBbaTma cnoptaa wnrapunab keTrad
YNOKTUpYBUYMNAp Y4YyH MyrkannadHraH.Knuuk éwparn cnopTtuvmnapga HucbataH ofump
cHapsgnap oyganaHmnun MyMKUH, aMMOo ynap Kovaara Kypa CnopTYUNapHUHE KEYUHIU
éw Toucpbacupga doymanaHunaguraH cHapsgnap oynuuwm mymkumH. “Ofmp  cHapsanu
ynoktvpuwnap” aca katra éwpjarnm cnopuyunapra kongupurica, Makcagra MyBOWK
Gynagu.

CHapsgnapHuHr aepoauHaMmuk Xxycycusitnapu.[lovpa waknugarn cHapsgnap
(sapo, ©0CKOH, WyHUHraek, 3apb 6GepyBuM Ba Tynavpma Tynnap) YnoKTUpunraHaga,
ynokTupuw macodacu yumb umkuw tesnurm Ba Oypudarn 6unaH GenrvnaHagu; mycoug
wamon (bup TOMOHNamMa yynaow LWamos) BakTuha 3ca CHapAOHWHT yduw Macodacu
y3asau, Myxonud wamon (kaplwuvaaH acaétraH LWwamos) BakTuaa aca CHapPSAHVHE YYULL
Macodacu Kuckapaau. YnapgaH dapknv ynapokK OMCK Ba Haysa y4yull Ba canyuul
xycycuatura ara. by xonat ynokTupuLl xxapaéHuaa, ayHukca yumnb dmkuw 6ypyaru Ba yumb
4YMKMLL HyKTacura HucbaTtaH andartta xucobra onNnUHULLIK 3apyp.

lLamon Tabcupu Xxakuaa mynoxasa.fapo yrnokTvpuwaa Hatuxkara LWaMOSTHUHT
TabCcupu Aeapnu cesvnmayaum, ammo GOCKOH YNOKTMpMWAa OpkafaH 3caéTraH Lamorn,
OOCKOHHWUHI Y30KpOK Ba Oanangpokda ydrannurn cababd, kyuynu wamon Tabcupuaa
TaxMWHaAH SSpUM MEeTP Y30KpOK Macodara TyLUMLLN MYMKWH.

U3ox: Xaeghcusnuk HyKmau Ha3apudaH az2ap UMKOH 6ysica 6apya aynaHub
yJoKmupuwniap Mawsynomsap xapaéHuda Maxcyc YyJoKmupuw cekmopuoda
amarsiea owupunuwu s1I03UM.

XaBhCU3NUK.YNOKTUPULLHNHT AHa Oup 3TMbopaaH 4YeTda KONMacnuri fosum
GynraH xuxaTu, y30K Macodara y4yBYM CHapsiAHUHI aTpodgarun, ynoktmpuwaa UwTupok
3TMaéTraH wwaxcra HucbataH xasd TYFAMPUWNAMP. YIOKTUPULL MaLLFynoTnapu BakTuaa,
ayHuMKca Mallfynotnap rypyxga yTkasuvnaétraHga, mypabbuy anbaTtta aTaprnvya
XaBCM3NMK YopanapuHu Kypuwu nosmm. by OuvpumHun Hasbataa ynOKTUPULLHM MaLuK
KnnaétraH Ba ynokTMpuwaa MWTUPOK 3TMaéTraH waxcra (macanaH bowka cnopTtymnap)
Termwnu Oynunb, ukkananapu opacumaarn TaxXMUHUY YIOKTMpULW Macodacu Ba NIoc
XaBpCM3NMK Macodacu caknaHuwm kepak. Kovagara kypa ynoktmpuwaa UwTUPOK 3TULLIK
Kepak OynraH Oowka cnoptyunap, xaBgcu3d 30Hada, SbHU YNOKTUPYBUMHUMHI opTuaa
Typagunap. AMMO aypum xonatnapga YnoKTUpULW CHapsianapyv HasopatdaH 4ukub
KeTULIN MYMKWH, Wy cababaaH ynokKTMpyBYM OMMO XyLIEP BYNuLLIN Kepak.

‘,,,,....
5

6.7. pacm. CnopTynnapHUHr yrnokTupuw 6yynda mawlfynotnapaa oynatiuium.
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AynaHa nyvMgaH amanra owvpunaguraH xamma Typgarv ynoktupuwinapga sa sapo
UTKATMLWLAA YpUHMLWINAP CTaTuK XxonataaH Gaxapunuwm xampa crtaTuk xonataa aynaHa
nyYngaH YnKNG KeTuw BunaH aKyHNaHULWKN Kepak.

KaTHawuunapra Kyyuparunap TakMknaHagm:ukkuta €kn 6mp Heyta GapmMoknapHu
Oupra 6ofnaw ékn GUHT BunaH ypab YmkuLl, Kyn kadptnapmHm 6uHT 6unaH ypaw (6uHT Ba
nnactupgaH dakat Mycobaka LMGOKOPUHMHE pyxcaTn GunaH ¢oyganaHvw MYMKUH,
OyHOa >kapoxaT Mmycobakanapda KaTHalwuw WMMKOHUATMAAH Maxpym kunmaca 6yngw);
cHapsgra CypkoBYM alwé cyptuwra pyxcat 6epunmayam; O€K KUyMM TarvHUHI aynaHa
CUpTKN BUNaH ENULLIKOKIUIMHN AXLINITOBYN MOAAa-NapHW Kynnaiura pyxcaT 6epunmayauw.

CHapsiaHM axXwmnpok ywnab onuuw ydyH Kyrnnapra CypKOBYM allé cypTuwira pyxcar
6epunagn. bockoH ynokTupyBuMnapra kadT TOMOHM CUNNMK OBynraH Kyrnkonnapaad
doyganaHuwra pyxcaT aTunaau.

YpuHuw BakTMaa CcHapsig CuMHMO  KonraHga KaTHawuduMra Takpopuy  YPUHWULL
Oepunagw.

YpuHuw xucobnaHmayam, arap:

- KaTHawWw4un, ypuHUWHKM Baxkapaétnb (cHapsaHu KyngaH dnkapmb obopuwgaH To
TYPFYH XONaTHW 3arannaryHra kagap), TaHacu, KUyuMn, O€K KMYMMWHWUHI UCTanraH KUCMU
OunaH aynaHa Tawkapucugarun (TYCuH onguaarun) apra Termd keua €ku xanka, Taxrada,
TYCUMHHM BGocnb onca é€xya ynapra tokopugaH Termb yua (6yHaa xanka €ku TaxTadaHWHr
NYKM KMCMUra TasHuwra pyxcat 6epunagmn), ékn cHapagHu Ynkapmb tobopraHga y xanka
€KM TYCUH opKacura Kynaca;

- CHapsA4 YNOKTUPULL CEKTOPMHM YEKMOBYM YM3UK TallKkapucura Kynaca €ku cHapsg,
N3N CEKTOp Yerapanapu Ymsnnga Typmub Konca;

- KaTHawW4yM ynokTUpuwHM GaxapraHgaH KeymH TYCUH yCTuhaH €ku aynaHaHWHr
ONAMHIMN KMCMWOAH OnguHra €éxyn ayrnaHaHu WKkura axpatnb TypyBum OGenrmcmpaaH
Tawkapura 4Mkub keua (AbHW KaTHaALWL-YM YPUHWULIHWM TyrannaraHgaH CyHr aynaHagaH
YHWHT cekTopra HucbaTtaH opkagarn spMmaaH YmMknb KeTuwm Kkepak);

- KaTHaWw4M cHapsgHu 4vmkapub tobopraHgaH KeymH CTaTuK XOofaTHW 3drannamay
Typunb aynaHagaH 4mMkmb keua;

- KaTHaLW4M cHaps4 apra TywryHura kagap aynaHagaH (orypub kenuw yynkacuaaH)
YMKNO Keua;

- Xap 6up ynoKTMpuL Typnapu yd4yH Xycycuy kounganapHu dysca.

CHapsaa uan Taékya (Kosnkya) bunaHn 6enrnaHagun. Ynyawnap xap Xun ypuHuLaaH
KeYMH amanra owupunagun, KeymH Kosuk onub TawnaHagu. YAuarnyHuHr HoMmaa TypraH
benrncn xap goum cektopga (MaygoHaa) Typagou Ba CHaps4 WM3MHUMHE  SKMH YeTura
kyyunagu. Ynua-rmy4 yku aynaHa mapkasu 8ku naysa, rpaHata  yrnoKTUPML  YYyH
GenrnnaHraH cermMeHT MmapkasugaH yTULn Kepak.

Yy4nHun  pgapaxanu ékm  EMOH 06-xaBo wapouTnapuga  yTkasunaéT-raH
Mycobakanapga KeTma-keT yuTa YpuHULIHKM Gaxapuwra pyxcat 6epvunagu, WyHOaH CYHr
SHI AXWW HaTwKa ynyaHagu.Arap mMaygoHAaarM Xakam SHr sIXLWKM HaTWKaHW aHuknalura
KMyHarnca, UKKUuTa ynyaw ytkasunagu.

3. YNOKTUPULLITAPOAIU ACOCUY KOUOANAP

Haysa ynoktupuwTtypraH >xoymgaH é€ku torypub kennb (Oypunuwnapcus)
YNOKTUPYBYM KyNn ankacu ékn bunarn yctugaH Gaxapunagn.Haysanu ypanraH xoyvaaH
ywnaw nosum.Haysa ynoktvpuw ycynuaa xed KaHgay Yyaraptvpuwnapra pyxcat
Gepunvaygn.®vHan KyydnaHuwm pasacupa kaTHawdmMra cektopra opkacu 6unad
Oypunuuwra pyxcat 6epunmaygu.Haysa apra 6opub TywmacgaH yynkaHun Tawnab yunkuo
KeTuwra pyxcat 6epunmayau. Arap Hay3a apra Tylwuw BakTuaa 6oLka kaHaayamp KMcmm
OvnaH amac, yuum OGunaH a3pra Terca, YNoKTUpuW TyFpu GaxapunraH xucobnaHagw.
paHaTa Ba KONTOK YNOKTUPULL Hay3a YNOKTUpULW CuHrapu baxkapunagu. Haysa, KOnTok,
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rpaHata ynoktupysuymnap torypmb kenuw yynkacu 4yetun Oyynab y3napuHuHr toryput
Kenuw xoynapuHu 6enrmnab onuwinapyu MyMKWH, NeKuH yyrnkara 6enrnmnap Kyymw mad
kmnuHagn. KatHawum Genrm kyymw ydyH mycobaka TalKunoTyunapu Takaum Kunrad
EMULLIKOK TacMaZiaH €kn ovwkagaH hoyganaHunapn MyMKUH.

Onck ynokrupuwaynaHa vyngaH, KaTHawum CTaTuK XonaTHu arannab onraHgaH
CYHI TypraH >xoymaaH ékun 6ypunub (bup ékm 6up Heva mapTa), Omp Kynga Gaxapunuiim
Kepak. KaTHawuym cHapsg apra TywMaryHra Kagap ayfnaHagaH 4vkub  KeTmacnuru
nosum.KynkonnapgaH doyganaHuwira pyxcat 6epunmayan.

BOCKOH ynoKTMpuULL KaTHaLL4YM CTaTUK X0NnaTHW arannaraHaaH CyHr aynaHa nangat
TypraH xoymga €kum 6ypunub (bup €km OGuMp Heva mapTa), MKkana kKynga baxapunagw.
Bapmoknapn ouuk KynkonnapgaH coyganaHuwra pyxcat 6epunagun. Arap KaTHaLyu
OOCKOHHM aynaHTupaéTraHga aynaHa Tawkapucugarm apHu 6ocmb onca Ba OTULLHM
Gaxapmay TypubO aynaHuMWHKM TyxTaua, YpuHUMW WHoGaTra onuvHMayau; arapga vy
YNOKTUPULIHK Baxapca, YpuHUL xucobra onuHaau. XapakaT-napHu downawgaH onguH
KaTHaw4m OOCKOHHM aynaHa Tallkapucura €KM umumra Kyymw XxykKykura ara. BockoH
YNOKTMpMLLAA HaTUXKa LWap KONAUPraH U3HUHT SKMH HyKTacu Byyumya ynyaHagu.

AAPO UTKNTULL KaTHALLYK CTaTKK X0NaTHU arannab onraHaaH CyHr aynaHa nivagaH
TypraH >xoymgaH €knm xapakatnaHumb Owup kynga oankagaH owupunb OGaxapunuwu
Kepak.Agpo ywnab TypraH Kyn anka gapaxacugaH nactpok Tywupud robopunmacnvrm
nosum.Arap si4po anka uMsanFngaH €H TOMOHra €km opkara dmkapmb obopunca, ypuHuULL
nHobaTtra onnHmayam'.

15R.Q.Qudratov. Yengil atletika.Darslik.Toshkent2012 vil.
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2-MODUL. SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH FANI ISHLAB
CHIQARISH JISMONIY TARBIYASINI TASHKIL ETISH
VA JORIY ETISH USULIYATI

REJA:
1. Jismoniy tarbiya va sportning jamiyatdagi ijtimoiy ahamiyati.
. Jismoniy tarbiyaning umumiy asoslari.
3. Jismoniy tarbiya dan foydalanishning tipik yo'nalishlari va shakllarining
tasnifi.
4. Jismoniy tarbiyadan inson hayotining turli davrlarda foydalanishning ilmiy
amaliy asoslari.

JISMOIIlY TARBIYA VA SPORTNING JAMIYATDAGI
IJTIMOIY AHAMIYATI

Jahon hamjamaiyatida tobora mustahkam o'rin egallay boshlagan
respublikamizda boshqa sohalar qatori jismoniy tarbiya va sportga ham alohida e’tibor
berilmoqda. Qadim-qadimdan mamlakatimiz jahonga mashhur polvonlari, barchani lol
goldirgan chavandozlari, sheryurak yigit-qizlari bilan dong taratib kelgan. Ular hagida ulug’
bobomiz Alisher Navoiydan tortib, barcha adibu shoirlarimiz, olimu faylasuflarimiz ajoyib va
o'lmas asarlar yaratganlar, she’ru dostonlar bitganlar, qo'shiglar kuylaganlar. -

ning jahon adabiyoti xazinasidan o’rin olgan beqiyos kuch-qudratga ega Farhod
timsolining o'zini eslash kifoya. YAna xalg og'zaki ijodi durdonalarining gaxramonlari
Go'ro'g’li, Alpomish, Avazxon, SHeralilarni eslashning o’ziyoqg Turonzamin qgadimdan
sherbilak va sheryuraklar mamlakati bo’lib kelganligini bildirib turadi.

Respublikamiz ilk bor mustaqillik magomiga ega boigan tarixiy kundan boshlab
jamiyat taraqqiyotining muhim omillaridan hisoblangan jismoniy tarbiya va sportga alohida
e’tibor berila boshlandi. Respublikamizda birinchi bo’lib "Sog’lom avlod uchun" ordeni
ta’sis etilganligining o’ziyoq mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportning kelajagi porloq
ekanligidan dalolat beradi. CHunki aholisi sog’lom mamlakatning taraqgiyoti ham
rivojlanishi ham sog’lom bo’ladi.

Sport harakati bilan birlashgan turli mamlakatlardan kelgan kishilarning tinchlik
uchun kurashchilari ekanliklarini tarix juda yaxshi biladi. CHunki sport o'z tabiatiga ko'ra
jahon migyosida tinchlik elchisi vazifasini o’tab kelmoqda.

rivojlangan sari davlatlar va xalglar o'rtasidagi o zaro
ishonch, do’stona munosabatlar ham mustahkamlanib boradi.

Jismoniy tarbiya va sportni har tomonlama taraqqiy ettirish bevosita iqtisodiy
sharoitlarga bog’liq.

Bugungi kunda mustaqil respublikamiz uchun aqliy etuk, jismonan sog’lom va
baquvvat vyigit va qgizlar zarur. Mamlakatimiz ilk bor mustaqil gadam tashlay boshlagan
dastlabki kezlardanoq bu muhim ishga alohida e’tibor berila boshlandi. Aynigsa, bozor
igtisodiyoti sharoitida sog’lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy tarbiya va sport
asosiy omillardan biri sifatida xizmat gilmoqgda.

Jamoat, guruh va shaxsdagi jismoniy komillik tarbiya sub’ekti bilan bevosita :
' bog’lig bo'lib, bu sub’ektning jismoniy kamolotga bo’lgan ehtiyoji bilan belgilanadi. Har !
! tomonlama rivojlangan jismonan barkamol, jismoniy kuch va jismoniy sifatlarning namoyon
* bo'lishi talabaning shaxsiy ehtiyoji hisoblanadi.
! Jamoatchilik ehtiyoji O'zbekiston Respublikasining har tomonlama etuk, jismonan
sog ‘lom avlodini tarbiyalab, voyaga etkazishdek ulug’ vazifaga garatilgandir.

Hozirgi kunda bu ehtiyojlar mahkama va idoralarning ijtimoiy- igtisodiy taraqqiyot
reJaIarlda ko'zda tutiimoqgda. SHuni ta’kidlab o'tish kerakki, jismoniy tarbiya vositalariga
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! bo'lgan shaxsiy ehtiyoj asosiy hisoblanib, uning negizida jismoniy kamolotning taraqqu

: etishi hamma ishlab chigarish tarmoglarida shakllangan.
|

Sport inson organizmiga foydali ta’siri bilan bir gatorda "mushaklar quvonchl .

' h|SS|yot|n| ro'yobga chigaradi, Sog’lom dam olishni tashkil etishda muhim o'rin egallaydi, !
i

shaxsnlng o'zligini anglashda qudratli vosita vazifasini bajaradi."®

Sport har doim o'zining ommaviyligi bilan odamlar e’tiborini jalb qilib kelgan. Sport
tadbirlariga tomoshabinlarni jalb etishda hozirgi zamon axborot vositalarining xizmati katta.
SHuning uchun ham yuqori, ko'rsatkichli sport ommaviy sportning yuqori pog’onasi bo’lib,
hamisha ijtimoiy hodisalardan hisoblanib kelgan. Tadgigotchilar ma’lumotiga ko'ra,
respublikamiz aholisining %dan ortig’i sport musobagqalarini tomosha qilish uchun
bevosita sport mashg'ulotlari o’tkaziladigan sport inshootlariga boradilar, %ga yaqini
esa sport ko rsatuvlarini televizorda tomosha qilishadi. Xullas sport fagat jismoniy kamolot
vositasi bo’libgina qolmay, balki u ma’lum darajada o'ziga xos san’at vazifasini ham
o'taydi.

JISMONIY TARBIYANI ASOSLASH.

Eng magbul salomatlikka erishishda bolalar va yoshlarning doimiy jismoniy faoliyat
bilan shug’ullanishlari zarurligi avvaldan ma’xlum.YAxshi psixik va jismoniy salomatlik
doimiy jismoniy faoliyatning natijasi hisoblanadi. Bunga eng vyaxshi xujjatli dalillar
ko rsatiladiki:

1. Faol bolalarning maktabga, o'zlariga, jismoniy faoliyatga bo’lgan munosabatlari
ijobiy bo’lib, ularning o’zlashtirishi yaxshilanadi.

2. Jismoniy faollikka asoalangan dasturlarda, aynigsa aerobikada doimiy
gatnashib kelgan bolalarning o'zlariga nisbatan hurmati oshadi. Ularning fikrlari jamlangan,
intizomlari yaxshi bo’lib, o*zlarini tutishlarida jaxldorlik sezilmaydi.

3. Doimiy jismoniy faollik stress (ruxiy xayajon) xolatini yumshatib, bolalarda
stressning oldini olishga yordam beradi.

4. Doimiy jismoniy faollik mushaklarning baquvvat bshlishi, kattaligi va chidamli
bo’lishiga ijobiy ta’sir giladi.

5. Doimiy jismoniy faollik mushaklar xajmi ko'payib, yog gatlamlarining
kamayishiga va bunda tana og’irligi deyarli o'zgarmay qgolishida muximdir.

6. Bolalikdan boshlangan doimiy jismoniy faollik hali balog’atga etmagan davrda
suyaklar miqgdorining o'sish darajasini ko paytirib, osteoporoz (suyaklar hajmining kamligi)
ning oldini oladi.

7. Faol va sog’lom bolalarda triglitseridlar kamroq va (YUZLP - yuqori zichlikdagi
lipoprotein) — qondagi xolesterinning umumiy koeffitsentiga nisbatan YUZLP ning
kamxarakat bolalarga nisbatan yuqori bo’lishi kuzatiladi.

8. Faol xayottarzi ovqatlanishning yaxshilanishi , chekish va spirtli ichimliklar ichish
kabi zararli odatlardan xolos bo'lishda o’ta muxim.

9.Jismoniy mashqlar o rtacha xayot muddatini uzaytirishda ham ahamiyatli.

jismoniy faollikning o’ta muhimligini tan oladi.

O’z jismoniy xayotidan qoniggan talabalarga nisbatan ishonch ham baland bo’lib,
ular o’'quv dargoxining boshqga jabhalarida, xususan akademik izlanishlarda ham d0|m
tayyor xolda bo'ladi. 17

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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Gellapning jismoniy faollikni tadqgigot qilish milliy Dasturiga ko'ra (1989), 94%
kanadaliklar maktablarda jismoniy tarbiya muhim ahamiyatga ega deb hisoblaydi. 67%
xalg esa jismoniy tarbiya o'ta muhim ahamiyatga ega debhisoblaydi. YArmidan ko'p
odamlar esa ( %) jismoniy tarbiya ham matematika va o'qish kabi muximdir deb
hisoblaydi. Kanada jismoniy tarbiya va sog’lom turmush tarzi ilmiy tekshirish instituti
ta’kidlashicha jismoniy tarbiya sifatiga katta e’tibor berilgani bilan bir gatorda ko pchilik
maktablarda bu predmetga birinchi darajali fan sifatida garalmayapti. Tadqigotlar kanadalik
bolalar orasida jismoniy tayyorgarlik darajasi ancha pasayganligini ko rsatmoqda.
Kempbellning umumiy salomatlik bo’yicha tadqiqotlari (1988) fakatgina 10% Kanada
yoshlarigana jismoniy jixatdan faoldirlar. Axoli sog’ligini mustaxkamlash bo’yicha
ma’lumotlarga ko'ra (1990) jismoniy faollik ko rsatayotganlar orasida Nyufaundlendliklar va
Labradorliklar hissasi 1985 yildagi 29% dan 1990 yildagi % ga tushib ketgan.

Jismoniy faollikning bunday pasayib ketishining ganday qilib oldini olish mumkin?

Ta’lim mahalliy va davlat miqyosidagi axamiyatga ega bo’lganlagi sabab xalq
' salomatligi va farovonligiga katta e’tibor berllmoqda Jamiyatimiz salomatlikning ganchalik
' ahamiyatliligini his qilgani sari, fugarolar ham o’z shaxsiy farovonligi bilan bir gatorda
' sayyoramiz va unda yashayotganlarning sog’lom bo’lishi hagida qayg'urmoqdalar.
' Bunday vyangicha his qilish va global qayg'urish FAOL HAYOT TARZI
'kontseptS|yaS|n| ishlab chigishga olib keldi. Bu kontseptsiya bo’yicha jismoniy faollik
: gadrlanadi va kundalik hayotga tadbiq etilgan.
' Ota- onalar ham farzandlari ham farzandlari barkamol hayotga intilgan sari faol
' xayot tarzini olib borishini istaydi; bilamizki, jismoniy tarbiya sinfi bolalarning tayyorgarlik
' darajasidan qat’iy nazar ularga ta’sir o'tkazish mumkin bo’lgan joy .
' Maktab sharoitida faol hayot tarzi vasitasi sifatida jismoniy tarbiya insonning
' borlig’ini egallaydi:

| jismonan - to'g’ri tanlangan faoliyatda gatnashish darasining yuqoriligi yo'li
bilan.

v aglan- yangi bilimlar va kontseptsiyalarni o'rganishda intensivlik va aqlni
jamlab ish gilish bilan

v" ruhan — inson olgan bilimlaridan foydalanayotganda paydo bo’lgan ishonch
orqali...

v ijtimoiy jihatdan — boshqgalar bilan muloqotda va

ma’naviy jihatdan — o'zidan qonigganlik va ichki osoyishtalik hissiyotlari
orqali.

Faol hayot tarzi bilimlar va malaka oshgani sari 0'z-0'ziga hurmat hissi uyg’onib,
insonning individual sog’lolashishiga imkon yaratadi. Bunday faol hayot tarzida jismoniy
faollik kundalik hayotga tadbiq etiladi va qadrlanadi.

Faol hayot tarzi maktabda jismoniy tarbiyaning asosiy printsiplari tamon etaklovchi
uch aksiomaga asoslangan:"®

Alohida (individual) yondashish: bunda inson faolligi barcha sabablarga: ish
faoliyati, o'yinlar, topshiriglar va erishilgan yutuglar, shaxsning sog’lomligi va rivojlanishi,
o zligini ijodiy va madaniy jihatdan ifodalashi, ijtimoiy xamijihatlik kabilarga bog’ligligini
nazarda tutadi.

ljtimoiy jihat : Bu jihat xar bir shaxsda alohida o'z aksini topadi, lekin bunda
ijtimoiy normalar va qadriyatlar, resurslar, e’tiborga molik o quvchilar kabi omillar bizning

tanlovimizga ta’sir ko'rsatadi. O’z navbatida tanlovimiz ham shu omillarga ta’sir etadi.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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TSiklyuziv jihat: Bunda biz alohida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi.Bunga barcha kanadaliklar jinsi,yoshi,irqi,kelib
chiqishi,dini, ijtimoiy-igtisodiy mavqgei va ma’lumotidan qat’iy nazar huquqlidirlar.

Isklyuziv jixat: Bunda biz aloxida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi. Bunga barcha kanadaliklar jinsi, yoshi, irqgi, kelib
chiqishi, dini, ijtimoiy — igtisodiy mavgei va ma’lumotidan gat’iy nazar huquqlidir.

FAOL TURMUSH TARZI - SHAXSIY FAROVONLIKDAN HAM
KO'PROQ JIHATLAR DEMAKDIR.

Faol turmush tarzi falsafasi talabalarga o’zaro bog’lig dunyoda kompleks shaxslar
sifatida garash kerakligini ta’kidlaydi. O’z negizi bilan faol turmush tarzi aksiomalariga
bog’lanib ketgan jismoniy tarbiya asoslari talabalarga ijtimoiy va ekologik kontekstda
yondoshishni nazarda tutadibu kontseptsiya shaxsiy sog’lik bilan jamiyat
sog’lomligi,qolaversaatrof- muxit va ekologik sog’lomlik orasida bog’liglikka alohida urg’u
beradi. Individual migyosda jismoniy tarbiya salomatlik va yaxshi kayfiyat garovi sifatida
faol turmush tarzini olib borishda o'z- o'zini nazorat gilib,unga ma’suliyatli yondoshishni
talab giladi. Biroq, faol turmush tarzini olib borishda ijtimoiy muxitni ham hisobga olish
lozimligini jismoniy tarbiya vositasi bilan o’ quvchilarga etkazish lozim.

Jismoniy tarbiyaning vazifasi talabalar faol va sog’lom turmush tarzini olib borishda
shaxsiy mas’uliyatni xis etishi barobarida jamiyat va atrof — muxit salomatlikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko'rsatayotganliklarini ham hisobga olishlari lozimligini uqtirishdan iborat. Misol
tarigasida maktab xovlisida ochiq havodagi o'yinlarni tashkil etish va shu ritmik harakatli
o'yinlar orqali o'quvchilarni faol turmush tarzi olib borishga undash kabi usullarni aytib
o'tish mumkin. O’'quv muassasasi ma’muriyati va talabalar jismoniy faollikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko' rsatayotgan ijtimoiy va ekologik omillarni o'rganib,tahlil gilishlari lozim.

Jismoniy faollikning ijtimoiylashishi ayollarda ham, erkaklarda ham juda yosh
paytidan munosabatlarning differentsiallashishi ya’ni tabagalashtiriiganiga duch
kelishganida boshlanadi. Jismoniy tarbiya sohasidagi tadgiqotlar vositasida o’qgituvchilar
talabalarni jamiyatda jismoniy faollikka nisbatan adolatsiz munosabatda bo’lish yoki
umuman logayd bo’lish hollariga qarshi bo’lishga undaydi.

Jismoniy tarbiya sohasida biz talabalarga faol turmush tarzini ganday yo'llar bilan
olib borish amallarini ishlab chigishda jamiyatning barcha qatlamlaridagi odamlar kundalik
_asosda jalb gilinmogi kerakligini ugtirishimiz kerak. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ . _._._._.__

YOsh kanadaliklarning ancha qismi faol emas - 10-14 yoshdagilar orasida 15% '
I erkaklar va 23% ayollar; 15-19 yoshlilar ichida 10% erkaklar va 30% ayollar. Bundan !

'tashqarl 10-14 yoshdagilar orasida 15% erkaklar va 28% ayollar; 15-19 yoshdagilar !
oraS|da 16% erkaklar va 30% ayollar o' rtamiyona faollikka ega.’® :

Jismoniy tarbiyaning etakchi printsiplari (qoidalari)
Jamiyatimizda jismoniy tarbiyaning va jismoniy faollikning muhimligi haqida
adabiyotlardan kelib chigib yangi o'quv dasturini tahlil gilishda yordam beradaigan gator
etakchi qoidalar ishlab chiqildi. Avvalambor, bizdagi ta’lim tizimida jismoniy tarbiyaga
predmet, ya’'ni alohida fan sifatida garaladi.

Faol turmush tarziga tadbiq etilgan jismoniy tarbiya.

Jismoniy faollik gadrlanadigan va undan kundalik hayotda foydalaniladigan
hayot tarzini olib borishga imkon beradi.
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Talabalarning shahsiy ehtiyojlari va gqizigishlaridan kelib chiggan xolda,
ularga individual tanlash imkoni bo’lishi printsipini targ’ib qiladi.

Talabalarning barcha jixatlarda rivojlanishi,ularning jismoniy, kognitiv (bilim
sohasidagi), ijtimoiy, ruxiy va ma’naviy farovonligiga noyob xissa qo'shadi.

Talabalarning shahsiy farovonligi va jamoat farovonligida ahamiyatli bo’lgan
tanqidiy fikrlashga asoslangan o' qgish jarayonlarini osonlashtiradi.

Barcha fuqarolar uchun maqbul sharoitlar rivojida va inson huquglarini
asrashda ahamiyatli bo’lgan shahsiy o’z- o"zini anglashni tarbiyalaydi.

Talabaga maxalliy,regional va dunyo miqyosida faol hayot kechirishda,
dunyoni to’g’ri anglashda yordam beradi.

Fokusni (ravshanlik nugtasini) tartibga solish:

Nyufaundlend va Labradorda jismoniy tarbiyaning asl moxiyatini to’'g’ri anglashda
o'quv dasturlari magsadga erishish yo’lida sifatli, kundalik jismoniy tarbiya asosiy vosita
. ekanligini aytib o’tish lozim. Sifatli,kundalik jismoniy tarbiya sharofati bilan maktablarda
: faol turmush tarzi real vogelikka aylandi. Kundalik jismoniy tarbiya hayot tarzini
: sog’lomlashtirishdagi yo'nalish va bilimlarni kengaytirishda muxim bo’lgan hayotiy
* tajribalar asosiga qurilgan. Jamiyatda inson hayotini ijobiy tomonga o'zgartirishda jismoniy
: tarbiya etakchi rolb 0'ynaydi va shu sabab jamiyat salomatlik va hayot sifatini yaxshilashda
* jismoniy faollikka alohida ahamiyat bermoqda.

! Kundalik sifatli jismoniy tarbiya (QDPE) talabalar uchun butun o quv yili davomida
' - kundalik asosdagi jismoniy faollik va va o’quv bo'yicha rejalashtiriilgan dasturdir. 2°

Sifatli kundalik jismoniy — ta’limiy dasturlar:

> Butun o'quv Yili davomida talabalarga rejalashtiriigan, muvozanatlashtiriigan
holda bilim beradi va ta’lim jarayonining ajralmas, muhim gismi hisoblanadi.

» Oz kasbining fidokorlari bo'lgan adolatli, bilimli jismoniy tarbiya o’gituvchilari
mazkur dasturlar yordamida ish olib boradi. Faol turmush tarzi maktabini rivojlantirishda
jismoniy tarbiya mutahassislari 3 metodist hisoblanadi. O qituvchilarni kasbiy tayyorlash,
malakasini oshirish, o'quv dasturlarini moslashtirish va modifikatsiya qilish yo'llari bilan
barcha o’qituvchilar harakatning uch jihati borasida mustahkam bilimlar oladi:

> talabaga yo naltirilgan individual pedagogika;

»  barcha talabalarning qobiliyati, qizigishlari va ehtiyojlarini gondirishda
bilimlarning keng ko'lamligi;

»  harakat bilan bog’langan fitnes va sog’lomlashtirish fitnesi;

> goidali turli o’yinlar, ijobiy natija;

»  qoidali turli 0'yinlar, ijobiy natija;

> kunduzgi va sirtqi dasturlar yordamida dam olish,raqobat imkoniyatlari;

> ekologik va ijtimoiy ma’lumotli bo’lish;

> o'quv yilidan so’ng va kelajakda jismoniy faollikni olib borishda talabalarning
imkoniyatlari;

»  ota- onalar va ma’muriyatning yordami;

> haftalik jadval bo’yicha 150 minut yoki ko' proq o quv vaqti;

> jixozlar va mehnat sharoitining meyorda bo'lishi;

Talabalarning faol turmush tarzida jismoniy tarbiya o’z magsadiga erishishida,
' . bilim oluvchilar ongli ravishdagi ta’limga jalb qilinishlari kerak. Agar faol turmush tarzi
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. maktablari talabalar uchun bo’lsa, ularning o'zini ham bunday maktablarni yaratishga jalb .

. qilinishi va talabalarning kelajak hayotida bu xol qo’l kelishi kerak.

Maxsus tayyorlangan jismoniy tarbiya o qituvchisi,odatda jismoniy tarbiya
sohaS|da ‘mutahassis”deyiladi.

Biz eski, oddiy usulda emas, balki yangicha zamonaviy, ishonarli usulda dars
| berishlari tarafdorimiz.

' Kanada kunduzgi dam olish assotsiatsiyasi (CIRA) tomonidan tadbtiq qilingan

'talabanlng etakchilik hususiyatlarini rivojlantirish dasturida ham samarador usullarni

* topishimiz mukin.

' Bu dastur Kanada Salomatlik, Jismoniy tarbiya, Hordiq va rags assotsiatsiyasi
(CAHPERD) tomonidan kiritlgan sifatli kundalik jismoniy tarbiyani to'ldiradi. QDPE ni
: aniglashtirishda, bizning maktablar CAHPERD — CIRA ni boshqga faol hayot maktablari

' - bilan hamkorlikka chaqirishlari lozim. 21

Faol turmush tarzi maktablari va uyushmalari tashkil etish.
Faol turmush tarzi maktablari sog’lomlikni tadbiq etuvchi uyushmalarning bir gismi
bo’lib ularning tarkibiga:
» jismoniy faollk shaxsiy va ijtimoiy farovonligi yaxshilanayotganini
ta’kidlayotgan maktab va jamoat a’zolari.

»  faol turmush tarzini maktab va jamoat faoliyatining barcha jixatlariga tadbiq
etuvchi maktab yoki jamoat a’zolari

»  faol, sog’lom ta’lim va ishchi muxitni yaratishda birlashgan va hamkor bhlgan
maktab va jamoat a’zolari.

» Barcha maktab va jamoalarda faol turmush tarzini madaniy belgi sifatida
yaratishga harakat gilayotgan soha.

»  Akademik, igtisodiy va ijtimoiy farovonlikni gadrlaydigan, sifatli kundalik
jismoniy tarbiya va faol turmush tarzini bog’langan xolda olib boradigan Nbyufaundlend va
Labrador modelb sifatida.

Bitiruvchilarning asosiy tayyorgarligida jismoniy tarbiyaning hissasi.
Bitiruvchilarga ta’lim berish o’quv dasturining barcha sohalarini o’z ichiga oladi:

Bitiruvchilar san’atning har xil turlariga tanqgidiy fikrda bo’lish imkoniyatiga ega
bo’lgan holda o’zligini san’at orqali ifoda qgila oladilar.

Bitiruvchilar mahalliy va global migyosda ijtimoiy, madaniy, iqtisodiy va ekologik
jixatlarning o’zaro bog’ligligini baholash imkoniyatiga ega.

Bitiruvchilar eshitish,ko’rish rejimlaridan, og'zaki nutq, ma’lum tilda va tillarda
o'qish va yozishdan, matematik belgi , ilmiy kontseptsiyalardan fikrlash, o’qish va
muomala qilishda foydalanish imkoniyatiga ega.

Bitiruvchilarning o’qishni davom ettirish bilan birga faol, sog’lom turmush tarzini
olib borishga imkoniyatlari bor.
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Bitiruvchilar keng ko'lamdagi muammolarni hal gilishda zarur bo'lgan strategiya va
jarayonlardan tilshunoslik, matematik va ilmiy kontseptsiyalarga asoslangan holda
faydalanish imkoniyatiga ega.

Bitiruvchilar ma’naviy qadriyatlar va etika normalarining vujudga kelishiga
ishonchlarini ko rsatish imkoniyatiga ega.

Jismoniy tarbiya harakat ichida, harakat haqida va harakat vositasida olib
boriladigan fan sifatida bitiruvchilarning tayyorgarligiga kuyidagicha ta’sir o'tkazadi:

SHaxs sifatida rivojlanish.
Bitiruvchilar kuydagi imkoniyatlarga ega, misol uchun :

> jismoniy faollikka nisbatan qat’iy garorda bo’lish va bu qarorlar uchun mas’ul
bo’lish;
» harakatni mustaqil ravishdv va guruhlarda izchillik bilan o'rganish;

> inson salomatligi va faol turmush tarzi o'rtasidagi o'zaro bog’liglikni anglashni
namoyon qilish;

»  faol turmush tarzining inson mavqgei oshishidagi turli imkoniyatlarni ko'ra
bilish;

» shaxslararo munosabatlarda etakchilik hususiyatlarini faol turmush tarzi
dasturlari bilan bog’liq holda ko rsatish;

» faol turmush tarziga nisbatan shaxsiy global muammolarga tanqidiy
yondashish.
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Fugaroning huquq va majburiyatlari.
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> o'yin vaziyatlarida qo’llaniladigan adolatli qoida va printsiplarni qo’llagan
holda jamiyatda ham qonun — goidalarning muhimligini tushunib etganlikni namoyon qilish;

> bargaror rivojlanish va uning atrof- muhitga ta’sirini anglaganlikni namoyon
etish;

> guruxda hamkorlik bilimlarini ko rsatish;
> ijtimoiy o’zaro bog’liglikning zarurligini anglash va ko'rsatish;

Kommunikatsiya (aloga yo'llari)
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> harakatga nisbatan o'z g'oyalari, bilimlari, garashlari va hissiyotlarini
ko'rsatish, tahlil gilish, o'rganish;

> gurux tadbirlari va o'yinlarda so'zlar, ragamlar, belgilar, jadval va
diagrammalar vositasida ko rsatilgan fakt va bog’liglikni anglashni namoyon etish;

» salomatlik va faol turmush tarzi hagida ma’lumotga ega bo’lish, ishlab
chiqish, baholash,ma’lumot almashish imkoni;

> turli auditoriyalar uchun axborot va qo’llanmalarni aniq, matigan lo'nda,
ravshan holda ko'rsatish;

»  ma’lumotlarni kundalik tushunarli tilda izohlash va baxolash, turli ommaviy
axborot vositalari vositasida olinayotgan ma’lumotlarga tahliliy- tanqidiy munosabatda
bo’lish;

Muammolarni xal etish.
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> harakat muammolarini aniglash, ta’riflash va ifodalash;

»  harakat muammolarini hal gilishda avvaldan g’'oya va fikrlarni individual yoki
hamkorlikda ta’riflash;

»  faol turmushga taaluqli qarorlarning asosli bo’lishi uchun barcha
ma’lumotlarni olish va ishlab chigishda tanqidiy yondoshish;

»  muammolarni xal gilishda turli strategiyalardan ijodiy yondashgan holda
foydalanish;

> tahmin va farazlarni tekshirish;
»  savollar berish, shaxslararo munosabatlarga amal qilish, hulosalar chiqarish;

»  faol turmushga taaluqli turli nuqgtai- nazarlarni aniglab, ta’riflab berish,
faktlarni fikrlardan ajrata olish.

Badiiy ifoda
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> g'oyalar, qarashlar va xissiyotlarni ifoda qilishvositasi sifatida turli
xarakatlardan foydalanish;

> kundalik hayotdagi rang- baranglik , madaniy o'ziga hoslik va igtisodda
harakatning muhimligini tushunib etishni ko rsatish.

> Boshqa insonlarning hoyalari, garashlari va xissiyotlarini harakatning turli
ko'rinishlarida anglash;

> Sport zallari,ochig havodagi dam olish olish ob’ektlari kabi madaniy
resurslarning axamiyatini tushunishni namoyon etish;
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Texnologik savodxonlik
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

»  Salomatlik va faol turmush tarziga ishlab chigilayotgan va mavjud bo’lgan
texnologiyalarni tushunib chigish va ulardan foydalana bilishni namoyon etish;

»  Turli manbaalar va texnologiyalardan foydalangan holda faol turmushga
taalugli bo’lgan ahborotlarni topish, baholash, moslashtirish va vujudga keltirish;

> Texnologiyalarning sog’lom va faol turmushga ta’sirini anglashni namoyon
etish;

»  Mahalliy va shaxsiy - global jihatlarda texnologiyalardan foydalanishda etika
masalalarini tushuna bilish;

Ma’naviy va ruhan rivojlanish.
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> O’yin vaziyatida etika qoidalariga rioya qilish- jamiyat uchun ijobiy holatligini
anglash;

»  Faol turmushning dunyoda tinchlik bo’lishiga, ijtimoiy adolat, inson hayotining
mugaddsligini va unda inson qadr- gimmatini hurmat qilish kabi jihatlar bilan bog’liq
ekanligini anglash;

» 0O’z manfaatlaridan tashgari boshgalar manfaatini ham o'ylashlozimligini
tushunishni namoyon etish;

Mazkur dastur talabalar dunyoga tanqidiy nuqtai- nazarda garashga o'rgatadigan
ta’lim asoslariga tayangan holda tayyorgarlik ko'rishlariga garatilgan. Talabalar shuni
tushunishlari lozimki, ijtimoiy dunyo tarixiy, madaniy bilimlar asosida qurilgan bo’lib,
ularning hayotdagi shaxsiy tajribalari bilan uzviy bog’langan. SHahs sifatida o'sish
jarayonida talabalar shaxsiy global miqyosda o'z hayotlaridagi ijtimoiy sharoitlarni yaratish
va o'zgartirishlarda faol ishtirokchilarga aylanadilar. Ta’lim metodikasi muloqgot va fikr
yuritishga undaydi va harakat imkonini beradi.

Mazkur kontekstda ko'rib chiqilayotgan rasmiy ta’'limning maqgsadi yanada
yaxshiroq jamiyat qurishda talabalarning* o'zlariga va atrofga tanqgidiy nugtai — nazar bilan
garashlariga yordam berish.

Jismoniy tarbiya ijtimoiy kontseptsiya bo’lib, unda “madaniy tanlov maqgsad va
vazifalarning aniq va noaniq ma’nolarini oz ichiga oladi. %

JISMONIY TARBIYADAN INSON HAYOTINING TURLI DAVRLARDA
FOYDALANISHNING ILMIY AMALIY ASOSLARI.

Mazkur bo’limda Jismoniy tarbiyani magsadga muvofiq ravishda qo’llash
masalasi “yosh jihatidan” ko'riladi. SHu bilan birga insonning faoliyat davomida shart-
sharoitlarining o’zgarishi bilan bog’liq bo’lgan xususiyatlari xarakterlanadi.

SHunday qilib, Sport pedagogik mahoratini oshirish kursi jismoniy tarbiya va sport
bo’yicha mutaxassislarni kasb ta’limotining bazasiga kiruvchi kengaytiriigan bilimlar
majmuasini o'z ichiga oladi. U bo’lg’'usi jismoniy tarbiya sohasidagi mutaxassisga kasb
faoliyati mazmunini to’lig tushunishga imkoniyat yaratadi, dunyo qarashini kengaytiradi,
jismoniy tarbiya sohasidagi boshqa ishchilarini umumiy ishlari bilan bog’laydi va shu bilan
birga mutaxassis egallashi zarur bo’lgan keng kasbga yo’naltiriigan dunyo qarashni
shakllantirishga yordam beradi.
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U yoki bu kasb egalari o’zaro mulogot davomida o'z kasbi va hunariga oid ma’lum
tushunchalar va iboralardan foydalanadilar. Fanning ma’lum sohasini o'rganish va uni
o zlashtirish ana shu etakchi tushunchalarning mazmuniga bog’lig. Ularning mazmuni
vahajmini aniglamay turib, jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining ko pdan-ko'p
hodisalari va masalalarini to’g’ri tushunib olish giyinlashadi, jismoniy tarbiya nazariyasi
fanini muvaffaqgiyatli egallash murakkablashadi.

- inson organizmining asta-sekinlik bilan tabiiy sharoitda
shakllanishi — tashqi ko'rinishini va xarakat faoliyatining o’zgarishi jarayonidir.

Rivojlanish davri uch fazaga ajratiladi: uning yuqori darajasi, nisbatan
stabillashgan (bargarorlik) va inson jismi imkoniyatlarining asta-sekinlik bilan pasayishi. U
tabiatning oboektiv qonunlariga — organizm, uning yashash sharoitlari birligi gonuniga,
xizmati, tuzilishining o'zgarishlarni bir-birini taqozo etish qonuniga, organizmda asta-
sekinlik bilan miqdor va sifat o'zgarishlari qgonuniga va boshga qonunlarga bo ysunadi.
Boshgacha aytganda jismoniy rivojlanish oboektiv va biologik gonuniyatlar majmuasidan
iborat. Bulardan eng muhimi, muhit va organizm rivojlanishining bir butunligi gonunidir.

YUqoridagilarni o’quvchilarga qo’llaganimizda, o gish sharoiti, mehnat va mustaqil
ishlash, dam olishnihisobga olishga to'g’ri keladi. Bularning barchasi bolalarning jismoniy
rivojlanishiga ta’sir ko'rsatadi.

Nasldan-naslga o'tadigan tabiiy hayotiy kuchlar, inson jismining qobiliyatilari ham
jismoniy rivojlanishning muhim zamini ekanligi, shuningdek yuqori natijalarga erishish har
gaysi shug’ullanuvchi (individ) uchun nasib bo’lavermasligini, ammo har ganday shaxs o'z
organizmining jismonan rivojlanishiga sidqidildan tizimli magsadga muvofiq ravishda
muntazam jismoniy mashglar bilan shug’ullanish orgali ijobiy ta’'sir eta olishligini eotirof
etish lozim.

Jismoniy rivojlanishning shiddatli (keskin) davri, maktabgacha yoshdagi va kichik
maktab yoshidagi davrga to ' g'ri keladi va butun maktab yoshi davri davomida davom etadi.

Amaliyotda jismoniy rivojlanganlik ko'rsatkichlari degan iboraga duch kelamiz. Bu
inson badanining a’zolarini bichimini o’lchami bo’lib, shug’ullanuvchilarni yoki individning
jismoniy rivojlanishi hagidagi antropometrik ma’lumotlar tarzida ro"yxatga olinadi.

Jismoniy rivojlanishning yo nalishi, xarakteri, darajasi, shuningdek, inson o'zida
kamol toptiradigan fazilatlari va qobiliyatlari turmush sharoiti va tarbiyaga ko'p jihatdan
bog’liqdir. Jismoniy rivojlanish qonunlarini egallash, ulardan o'z jismi tarbiyasi
magsadlarida foydalanish — jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining muhim vazifasidir.

Jamiyatdagi ijtimoiy sharoit jismoniy rivojlanishini hal gqiluvchi omilidir. Omillar
orasida mehnat bilan tarbiya jarayonining roli, aynigsa jismoniy tarbiyaning roli muhimdir.

Jismoniy rivojlanishga erishish uchun «jismoniy tarbiya» deb atalmish maxsus
yo'naltirilgan va tashkil gilingan faoliyatdan foydalana boshlandi.

— pedagogik jarayon bo’lib, inson organizmini morfologik va
funktsional jihatdan takomillashtirishga, uning hayoti uchun muhim bo’lgan asosiy harakat
malakasini, mahoratini, ular bilan bog’liq bo’lgan bilimlarni shakllantirish va yaxshilashga
garatilgan. Mana shu ta’rifda jismoniy tarbiyaning insonni tarbiyalashning mustaqil turi
sifatidagi o’ziga xosligi ta’kidlab otilgan.

Jismoniy tarbiyaga oid bo’lgan o’ziga xoslikning tarkibida ikkita alohida maonoga
ega bo’lgan «jismoniy bilim (o'rgatish, tushuntirish, ko'rsatish, takrorlash,
mustaxkamlash)» va «jismoniy sifatlarni rivojlantirish (kuch, tezkorlik, chidamlilik,
egiluvchanlik, chaggonlik)» deb atalgan tushuncha yotadi.

termini yangi davrdagi jismoniy tarbiyaning eng avvalgi
tizimlarida uchraydi. Masalan, Fit «o'z wvujudini tarbiya» qilish maqgsadida jismoniy
mashqlar zarurligi hagida gapirgan edi.

Jismoniy bilim jismoniy mashglarni bajarishga oid maxsus nazariy tushunchalar va
ularni lozim bo’lganda turmushda qo’llash mahorati va ko nikmalarini 0’z ichiga oladi.
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Pestalotsii bolalarning «vujudini tarbiyalash»ni astoydil yoglab chigqan P.F.Lesgaft
jismoniy bilim berishni, jismoniy tarbiyaning kengaytiriigan maonosi deb tushuntirgan.
Lekin Lesgaftning jismoniy tarbiya haqidagi taolimotning asosiy g'oyasi tom maonodagi
jismoniy ta’lim g’oyasi edi.

P.F.Lesgaft jismoniy tarbiya jarayonida bolalar «ayrim harakatlarni ajratib olishlari
va ularni o'zaro taqqoslashni, ularni ongli ravishda boshqarishni, to'siglarga
moslashtirishni, bu to'siglarni iloji boricha chaqqonlik va gat’iyat bilan o'tishni (engishni),
boshqgacha qilib aytganda, iloji boricha kamroq vaqt mobaynida oz mehnat sarflangan
holda, ongli ravishda eng ko'p jismoniy ish qilishni, yohud ko’rkam va g'ayrat bilan harakat
gilishni o’rganishlari kerak, deb hisoblardi. Bu erda gap, bir tomondan, to'g’ri harakat
ko'nikmalarini hosil qilish haqida, ikkinchi tomondan, harakatlarni bajarishga ongli
munosabatda, ko' nikmalardan hayotiy vaziyatning tasavvur hamda mahoratni qaror
toptirish hagida bormoqda.

jismoniy tarbiya jarayonida amalga oshiriladi. Bu
tushuncha kuch, tezkorlik chidamlilik, egiluvchanlik va chaqgqonlik sifatlarini rivojlantirishni
o'z ichiga oladi.

Bir butun jarayonning shu tomonlari bir-biri bilan mustahkam bog’langan. Masalan,
agarda o quvchilar yugurish mashglarini ko'p marotaba bajarib uning bajarilish texnikasini
o' zlashtirish magsadida takrorlayversalar, shu vaqtning o'zida ham kuch, ham chidamlilik
va ayrim hollarda tezkorlik ham tarbiyalanadi. Boshqga tomondan, o'sha yugurish
mashgqlarini katta tezlik bilan takrorlansa (tezkorlikni tarbiyalash uchun), u holda mashq
texnikasi mustahkamlanadi va takomillashadi, shu vaqtning o’zida esa ta’lim, bilim berish
vazifalari ham hal gilinadi.

Jismoniy mashglarni bajarish jarayonida, hattoki shug’ullanuvchilarning ruhiy
holatiga, ularning emotsiyasiga (his tuyg’usiga), irodasiga, axlogining namoyon bo’lishiga
ham ta’sir ko'rsatadi. Ana shular hisobiga tarbiyaviy vazifalarning hal qilinishi uchun kerak
bo’lgan sharoit yuzaga keldi.

Jismoniy tarbiya jarayonida tarbiyaviy, ta’limiy vazifalarning mavjudligi uni bir butun
pedagogik jarayon deb garashga olib keladi. Qo'yilgan vazifaga qarab, har biri alohida
ko rinishda namoyon bo’ladi.

Jismoniy tarbiyada jismoniy rivojlanish qonunlari, jismoniy tarbiyaning ijtimoiy
gonunlari ham aks etadi. Jismoniy tarbiyaning ijtimoiy gonunlaridan foydalanishi, xarakteri
va usuli aslida jamiyatning igtisodiy va siyosiy tuzumidan kelib chiqadi.

Jismoniy tarbiyaning ijtimoiy hodisa sifatida o’ziga xos xususiyati shundan iboratki,
bu asosan jamiyatda inson jismoniy qobiliyatlarini rivojlantiruvchi vosita sifatida xizmat gila
olishligi va ayni paytda uning ma’naviy kamolotiga ham kuchli ta’sir ko'rsata olishligidadir.

— erishilgan va birlashgan ishchanlikni, amaliy harakatdagi
ko'nikma va malakalarni magsadli faoliyatning samaradorligiga ta’sir ko'rsatish bo’yicha
tashkil topgan jismoniy tayyorgarlik natijasidir.

Jismoniy tarbiyada uchta asosiy yo'nalish mavjud bo’lib, inson jismoniy tarbiyasi
ana shu yo'nalish asosida amalga oshiriladi. Ular umumiy jismoniy tayyorgarlik, kasb-
hunar jismoniy tayyorgarligi, sport tayyor-garligidir.

sog’ligni mustahkamlashga, keng doirada harakat
malakalari va ko'nikmalariga ega bo’lishiga, o zidan keyingi maxsus tayyorgarlikka zamin
bo'lishi uchun xizmat qiladigan asosiyharakat sifatlarini rivojlantirishga yonaltirilgan.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik maqgsadida jismoniy tarbiyaning barcha turdagi
vositalaridan, xilma-xil jismoniy mashqglardan, tabiatning sog’lomlashtiruvchi kuchlari va
gigienik omillardan foydalaniladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik jismoniy tarbiyaning barcha
bosgichlarida ko'proq maktab jismoniy tarbiya tizimida, ommaviy sog’lomlashtirish
ishlarida va jismoniy mashglar bilan individual shug'ullanish shakllari orgali amalga
oshiriladi.
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— bu jismoniy  tarbiyaning
mutaxassislashtirilgan, aniq mehnat turi va mudofaa faoliyatiga tayyorlashga yo naltiriigan
jarayondir. Bunda asosan, jismoniy mashglarning hunar yoki kasbga yagin bo’lgan
turlaridan foydalaniladi. Kasbga yo’naltirilgan jismoniy tayyorgarlik vositalarining qo’llanishi
mehnat harakat malakalarining shakllanishini egallash jarayonini tezlashtiradi, mehnat
unumdorligini oshiradi, organizmning, tashqgi muhit ta’sirining zararli omillariga qarshilik
ko'rsatishni yaxshilaydi.

Umumiy va kasb jismoniy tayyorgarligi deb ajratish ma’lum darajada shartli bo’lib,
_Ikkala yo_nalishi ham bir-birini to ldiradi. _ _ _ _
jismoniy tarbiyada maxsus yo'nalishni ifoda etadi. Buning

vaZ|faS| insonni tanlab olingan biror sport turida yuqori natijalarga erishishni ta’minlashdir.
Jismoniy tarbiyada sport tayyorgarligi, organizmning funktsional imkoniyatlarini
'takomlllashtlrlsh bilan bog’liq bo'lgan, yuqori sport natijasi kishilarning jismoniy
'tayyorgarllglnl baholash kriteriyasiga aylanadi. Jismoniy tarbiyaga mo’ljal sifatida juda

- keng go'lamda qo'llaniladi. 23

— ijtimoiy yo'nalish bo’lib, buning ogimida kishilarni
birgalikda, Jismoniy tarbiya boyliklarini ishlatish va ko'paytirishga qaratilgan faoliyatdir.

— bu har tomonlama jismoniy tayyorgarlik va garmonik jismoniy
rivojlangan, mehnat va boshqa sohalardagi talablarga javob bera oladgan individual
talantining yuqgori darajada rivojlanganligini ko'rsatadi, shaxsni har tomonlama rivojlanish
va uzoq Yyillar sog’ligini mustahkamlash gonuni bilan murosada bo’ladi.

4. Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
5. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev va b. T.2005 y.
6. R.S.Salomov va b. “Jismoniy tarbiya va sport ixtisosligiga kirish”. T. 1990 vy.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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Tayanib sakrash mashqlari, yakkacho'pda mashglarini o'rgatish.

Darsni magsadi: sakrash oyoglarni bukib va kerib, yakkacho pda burilish va
muvozanat mashglarini o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.
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1. Otdan oyoqlarni kerib sakrab o'tish; o’zunasiga qo'yilgan ot ustidan bir oyoqda
depsinib burchak hosil qilib sakrash.

2. Yakkacho'pda — oyoq uchida yurish, burilib muvozanat saqlash, sakrab tushish.

3. O'tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Otdan yoki sakrash stolidan oyoglarni kerib sakrash
Bajarish texnikasi. Berilgan sakrashni bajarish texnikasi, ko'ndalang otdan oyoqlarni
kerib sakrashni bajarish texnikasidan ozgina farg qiladi. Ammo, o’zun otdan oyoqglarni
ochib sakrashni bajarish uchun tez yugurish, ko'prikdan o  yoqglarda va asbobdan
go'llarda kuchli itarilish talab qilinadi. Agar oyoq panjalari yelka darajasidan yuqori
ko tarilsa, bu mashq yaxshi bajarilgan hisoblanadi.

‘&%@/
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O'rgatish ketma-ketligi.

Sakrashni o’zlashtirish uchun, ko'ndalang xaridan oyoglarni ochib sakrashni
o'rganish paytidagi hamma yordamchi mashglarni qo’llash mumkin, keyin quyidagi
mashglarni takrorlash lozim.

1. Ko'ndalang xaridan oyoglarni ochib sakrash, ko'prikdan xarigacha masofani
asta-sekin ko' paytirib.

2. O’zun qo’yilgan xaridan oyoqlarni ochib sakrash.

3. Shuning o'zi, fagat ko prikni xarida 1 m masofaga surib bajarish.

4. Shuning o°zi, fagat ko prik va xari orasidan arqon tortish.

5. O’zun otdan oyoqlarni ochib sakrash.

Ayrim o quvchilar uchun, o’zun otdan oshib o’tish biroz qiyinchilik tug diradi: otning
o’'zoqdagi gismidan oshib o’ta olmaslikdan, qo’llarda itariigandan so'ng otga tegib ketish
yoki unga Yyiqilib tushishdan qo'rqadilar. Bunday ruhiy to'signi yo'qotish maqgsadida
quyidagi vazifalarni qo’llash mumkin:

1. 1-2 gadamdan yugurib otga yoki sakrash stoliga sakrab chigib oyoglarni ochib
tayanish (to'g’ri va tarang qo’'llarga tayanib, o'tirmasdan oyoqlarni ochib turish). Biroz
tayanchda ushlanib golib, oyoglarni ochib yumshoq otirishga o'tish.

2. Asta-sekin yugurish tezligini va o’zunligini oshirib, otning 0’zoq gismidan 20-25
sm gacha masofaga etguncha, qo'llarni qo’yib, sakrab chigib oyoglarni ochib tayanish.
O’quvchini yelka tagidan ikki tomonlama ushlab yordam berish ham mumkin. O quvchi
oyoglarini ochib tayanishni bajarishni o'rganib olgandan so’ng keyingi vazifa beriladi.

3. Otning oldi gismida o'tirishdan, so'ng yarim o'tiridan, otning 0’zoq qismiga
oyoglarni ochib sakrab tushishni bajarish. Oldin go’llar otning eng qirra gismiga qo'yib,
asta-sekin girradan 15-20 sm masofaga qo’llarda itarilishni o'rganish lozim. Bu mashglarni
ishonchli bajarishga o'rganilgandan keyin butunlay oyoglarni ochib sakrashga o’tish
mumeKin.

Xatolar.
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1. Nisbatan past siltanish (ko prikdan ko'tarilgandan so'ng oyoglar ot tanasidan
yuqori ko'tariimasa).

2. O’z ostiga qo'llarda itarilish (qo'llarda to xtatuvchi itarilish o’rniga egiluvchi
itarilish hosil bo'ladi).

3. Qo’llarda itarilgandan so'ng uchish paytida tananing tos-son bo’g’imlarida
yoyilish yo'qligi.

4. Tos-son bo'gimlarida yoyilish faqgatgina yelkani ko'tarilishi hisobiga amalga
oshirilishi, oyoqglar esa oldinga harakatlanishdan to xtamasligi qo nish paytida yelkalarni
orqaga tushib ketishiga olib keladi.

5. Yaqin go'nish (1,5 m kam bo’Imasligi kerak).

Extiyotlash va yordam. Qo’nish joyini yon tomonida turib, bir qo’l bilan tirsakdan
balandrogdan, ikkinchisi bilan zaruriyat bo’lganda ko krakdan ushlab yordam beriladi.
To’liq o'rganilguncha o’ qgituvchining o’zi yordam berib turishi magsadaga muvofiq.

Yon tomondan yugurib kelib otdan bir oyoqda siltanib,
ikkinchisida itarilib burchak sakrash

Bajarish texnikasi. Bunday sakrashni amalga oshirish uchun ko'prik otning yaqin
gismiga biroz burchak ostida (salkam parallelb) yonboshiga qoyiladi.

Qisga masofadan yugurib kelib, 0’'ngga burchak sakrashni bajarishda o'ng oyoqda
siltanib, o'ng qo’lda otning tanasiga tayanish va chap oyoqda ko’ prikdan itariladi. Asbob
ustida oyoqlarni birlashtirish va chap qo’l o'ng go’lning yoniga qo’yiladi. SHundan keyin
o'ng qo'lni qo'yib yuborib, chap qo’lga tayanishni davom ettirib otga chap yon bilan
go nish. Chapga sakrashni amalga oshirish uchun hammasini aksincha bajariladi.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika o'rindig’idan gdamlab oshib o’tish usulida sakrash.

2. Otning ustida o'ng songa o'tirib go’llar bilan orgadan tayanish va oyoglarda
oldinga-o'ngga siltanib, asbobdan sakrab tushish, otga chap yon bilan qo nish.

3. Oyoglarni ochib otga ko'ndalang o’tirib, qo'llar bilan uning tanasiga tayanish va
oyoglarda siltanib o’'ngga burchak sakrab tushish, otga chap yon bilan qo nish.

4. Otga o'ng yon bilan ko'prikda turishdan o’ng oyoqda siltanib va chap oyoqda
itarilib otning ustiga orqgadan tayanib o'tirish, o'ng tomonga oyoqlarni tushirib sakrab
tushish, otga chap yon bilan gqo nish.

5. Qisqa masofadan yugurib kelib, bir oyoqgda siltanib, ikkinchisida itarilib o’ngga
(chapga) burchak sakrash.

Xatolar.

1. Asbob ustida oyoqlar birlashmaydi.

2. Asbob ustidagi tosning juda past holati.
3. Qo'llar tayanchga parallel qo’yilmasa.
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Extiyotlash va yordam. Qo’'nish joyida asbobning yon tomonida turib, bir go’lda
yelka orgasidan, ikkinchisi bilan beldan ushlab yordam beriladi.

Turnikda, akrobatika, yakkacho pda mashqlar o’ rgatish.

Darsni magsadi: turnikda, akrobatika, yakkacho pda mashglarni bajarish.
Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Turnikda - to’'ntarilib ko'tarilish, tebranib sakrab tushish. Osilib tebranish,
oldinga siltanib gqo'nish.

2. Akrobatika mashqlari - to ' ntarilishlar joyidan va yugurib kelib chapga, o'ngga.
Kuraklarda, boshda va qo’llarda, bir oyoqgni siltab, boshqgasi bilan depsinib qo’llarda tik
turishlar.

3. Yakkacho'pda - go’llarni harakatlantirib yurish, oyoqlar uchida burilishlar, bir
oyoqda muvozanat saqglash.

O'ng (chap) bilan oyoqlarni ochib tayanishdan chap (0'ng) oyoqgni oldinga o tkazib
orqaga burilib tayanish
Bajarish texnikasi. O'ng (chap) qo’Ini o'tkazib pastdan ushlash va tana og'irligini
shu qo’lga o'tkazish. Ketma-ket boshni, yelkani, tana va oyoqni burilish tomonga burib,
songa va qo’llarga tayanib, chap (o'ng) qo’lni chap (0'ng) oyoqda oldinga siltanib o'tish
bilan bir vaqtda tushirib, orgaga burilib tayanishni yakunlash.

AFT=

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika tayog'ida burilishni aks ettirish.

2. Gimnastik o'rindigda o'ng bilan oyoqglarni ochib tayanishdan, chapga oldinga
siltanib otish bilan orqaga burilib tayanib yotish (qo’llar o'rindiqda, oyoqglar polda).

3. Past turnikda, o'ng bilan oyoglarni ochib tayanishdan, chapda siltanib o’tish bilan
orgaga burilib tayanish.

4. Shuning o0°zi o'rta va baland turnikda.

Xatolar.

1. Burilishni bajarishda oyoqglarni bo’shashishi va tushib ketishi.

2. Oldinga siltanib o’tishni bajaruvchi oyoqning bugilishi.

Extiyotlash va yordam. Atrofida orgaga burilish bajariladigan oyoq panjalaridan
ushlab yordam beradi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya.

1. Osilishdan kuch bilan ko tarilib tayanish — 3,0 b.

2. O'ngda siltanib o’tib 0'ng bilan oyoqglarni ochib tayanish — 0,5 b.

3. Chap oyoqda oldinga siltanib o'tish bilan 0'ngga aylanib orgaga burilib tayanish —
1,0 b.

4. Osilishga tushish va kuch bilan ko tarilib to'ntarilib tayanish — 3,0 b.

5. Oldinga bukilib osilishga tushish va orgaga siltanish — 0,5 b.

6. Oldinga siltanish va orgaga siltanish bilan 90" ga burilib sakrab tushish — 2,0 b.
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Bukilib-yozilib tebranish va yoy shaklida siltanish — yetarli ko’'lamda tebranishni
ta’minlaydigan harakatlardir.
Balandligi 90 sm bo’lgan to'siqdan sakrab o' mbaloq oshish
Bajarish texnikasi. O 'mbalog oshish, uch gqadamdan yugurib o'mbaloq oshishni
bajarishga o'xshash, lekin uchish fazasi balandligi asta-sekin oshib boradi, shu bilan birga
yugurish tezligi va o’zunligi ham oshadi.

O'rgatish ketma-ketligi.
1. Tayanib cho'qqayishdan,
oldinga o'zun o'mbalog oshishni
a takrorlash.
2. Joydan sakrab o'mbaloq
oshish.
) 3. Asta-sekin balandlikni 50-70
\ sm gacha ko'tarib, 2-3 gqadam yugurib
sakrab o'mbaloq oshish.
4. Yugurib balandligi 90 sm
= ™ to'sigdan sakrab o'mbalog oshish
—_— (to’siq sifatida tortigan arqon va
ag'darilgan matdan foydalanish mumkin).
Xatolar.
To'siglarsiz sakrab o 'mbaloq oshishdagi kabi xatolar. Bu elementni bajarish
xavfliligi va o’quvchi-talabalar jarohat olishlari mumkinligini hisobga olib, joyda sakrab
o0 'mbaloq oshishni 0" zlashtirmaganlar, bu mashqni bajarishlariga yo'l qo yilmaydi.

Akrobatika mashgqlaridan to'ntarilish va tik turish mashqlarini o'rgatish.

Darsni magsadi: akrobatika mashqlarni chapga va o'ngga to'ntarilish o’rgatish
kuraklarda, boshda va qo’llarda tik turishni.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Akrobatika mashglari - to'ntarilishlar joyidan va yugurib kelib chapga, o'ngga.
Kuraklarda, boshda va qo’llarda, bir oyogni siltab, boshqasi bilan depsinib qo’llarda tik
turishlar.

2. Otdan oyoglarni bukib sakrab o’tish, oyoqglarni kerib sakrab o'tishni
mustaxkamlash. Otga tayanib cho’qqayish holatida sakrab chiqib kerishib sakrab tushish.

Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda tik turish
Bajarish texnikasi. Siltanuvchi oyoqda turib, itariluvchi oldinda oyoq uchida, qgo’llar
yuqoriga kaftlar oldinga gqadam qgo’yib tanlanib, tanani oldinga bukib, to’g'ri qo’llarni yelka
oralig'ida polga qo'yish va bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda itarilib qo'llarda turishga
o'tish. Tik turganda oyoglarni birlashtirib polga garab, boshni ozgina orqaga egadi.
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1. Yordam bilan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish.

2. Devordan ikki gadam narida turib, itariluvchi oyoq bilan bir gadam qo’yib
ikkinchisida siltanib, tovonlar bilan devorga tayanib qo’llarda turish.

Xatolar.

1. Boshning noto g 'ri holati (orqaga egilmagan).

2. Tanani haddan ziyod kerilganligi.

3. Qo'llar juda keng yoki gisga qo'yilishi.

4. Tananing yelka kokrak va bel gismlari to’liq to'g rilanmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Siltanuvchi oyoq tomonda turib, bir qo’Ini oldinga chozib,
ikkinchisi bilan o’quvchining siltanuvchi oyogning sonidan yoki boldiridan ushlab yordam
beriladi. Qo’llarni ko tarilishi mo’ljal bo’lib xizmat qiladi. O’quvchi oyoqqa tegish paytida
to xtaydi.

Qo shpoyada tayanish, tebranish, tik turish mashgqlarini va yakkacho'pda
yurish, burilish, sakrab qo 'nish mashglarni o'rgatish.

Darsni magsadi: qo'shpoyada tayanish, tebranish mashglarini, qizlarga
yakkacho'pdagi mashqlarni o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Qo’shpoyada mashglar - oyoqni kerib o’tirgan holatda oldinga siltab ko'tarish
shuning o’zi tayanib, tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoqglarni
ochib o'tirish mashqlarini o'rgatish.

2. Yakkacho'pdagi mashglar - muvozanat, turish, ko priklar, shpagatlar bajarish.
Bu mashqlarni texnikasi, polda bajarib o rgatiladi.

Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoqglarni ochib o’tirish
Bajarish texnikasi. Tirsaklarga tayanib tebranishdan vertikaldan o'tib, tos-son
bo’g’imidan biroz bukilib, tez oldinga siltanib, oyoq ichlari poya darajasiga etganda, keskin
yozilish va qo’'llarni bukish bilan bir vaqgtda oyoglarni ajratib, oyoqlarni ochib o'tirishga
o tish.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastik devorga orqalab qo'llarni bukib orqadan tayanib o'tirishdan orgada
tayanib yotishga o’tish (2-3 marta takrorlash).

2. Tupcaklarda tebranishdan, oldinga siltanishda oyoq uchlari poya darajasiga
etganda, oyoq harakatini to’xtatish va tos-son bo’g imidan yozilish.

3. Oyoglarda otga tayanish bilan tirsaklarga larda tayanib yotib, tayanib yotishga
o'tish (186-rasm).

4. Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoglarni ochib o’tirish.

Xatolar.
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1. Oldinga siltanishda oyoq ichlari poya darajasidan o'tib ketsa va tos-son
bo’g’imida yozilish sodir bo’'Imasa.

2. Oldinga siltanishda yelka va ( orasidagi burchak kamaysa.

3. Qo’'llarni bugilishi va tayanishga o’tish polga oyoqglarni qo’ygandan so'ng sodir
bo’lsa, aksincha emas.

Straxovka va yordam. Yonboshda turib, bir go’l bilan yelkadan ikkinchi qo’l bilan
beldan ushlanadi.

Statik mashglarga: muvozanat, turish, ko priklar, shpagatlar kiradi. Bu mashglarning
texnikasi, polda bajariladigan mashqglardan unchalik farg gilmaydi.

Muvozanat yuqori turishlardan va o'tirishlardan, ikki yoki bir oyoqda, boshqga oyoq
oldinga, orgaga, yon tomonga bajariladi.

Muvozanatni joyda turib va harakatlanish, burilish va sakrashlar bilan
uyg unlashtirib bajarish mumkin. Ularga: oyoq uchida turish; bir oyogda turish, ikkinchisi
orqaga; bir oyoqda yarim o'tirib, ikkinchisi orqgaga; bir oyoqda o'tirib, ikkinchisi oldinga; bir
oyoqda turib, ikkinchisi oldinga-yuqoriga, orgaga burilib, qo'llar yon tomonga va boshqalar
kiradi.

Yelkalarda, boshda va qo’llarda, ko'krakda, ko’kraklarda va qo’llarda turish oddiy
va aralash tayanchda, qo’'llar bilan yakkacho pni yuqori, pastki yoki yonbosh tekisligidan
ushlab bajariladi.

Ko'priklar orqaga bukilib qo'llarga tayanib yoki oldinga burilib oyoqlarga tayanib
bajariladi. Ko prik holatida tayanch, bir oyoqqa va ikki qo’lga va aksincha bo'lishi mumkin.

Shpagat va yarim shpagatlar tizzalarga yoki tizzaga tayanib turib, boshqa oyoq
orqaga; tayanib o’tirishdan oyoqlarni sirpantirib); burilishlardan keyin yoki yakkacho'pga
tayanib yoki tayanmasdan, boshqga elementlarni qo’shib bajariladi.

Y

Turnikda va baland past qo shpoyada bajariladigan mashqlarni o'rgatish.

Darsni magsadi: turnikda osilish va tayanish, tebranish mashglarini, qizlarga
baland past qo shpoyadagi mashglarni o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Turnikda - to'ntarilib ko'tarilish, tebranib sakrab tushish. Osilib tebranish,
oldinga siltanib qo'nishni o'rgatish.
2. Baland past qo'shpoyada - ko tarilishlar va tushishlar: cho’qqayib osilish holatidan
baland poyaga tayanish, oldinga tushib osilib yotish.

Gimnastikachi osilish holatidan qorin pressi va son oldi muskullarini taranlatancha
oyoglarini burchak hosil gilgunga gadar ko'taradi (gorizontal holatgacha ko'tarish shart
emas, o'tmas burchak qilib ko'tarish ham mumkin. Keyin keskin, gisga harakat bilan
oyoqglarini pastga yo'naltiradi va bel gismidan kerilgunga kadar orgaga siltaydi. Bunday
harakatlar tananing old yo’zalikdagi muskullarini cho’zadi va keyinchalik tos-son va yelka
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bo'g'inidan (bu anatomik jihatdan yelka bo'g’ini uchun yozilish bo’ladi) shunindek,
umurtga pog onasining bel gismidan tez buqilish uchun yordam beradi.

Yozilish tugashi bilan buqilishni boshlash zarur (shug ullanishni ya'ni
boshlovchilarda eng ko'p uchraydigan xato—orgaga siltangancha to'xtab qolishdir). Bukila
borib, gimnastikachi imkoniyati boricha tezroq oyoqlarini turnik rifiga tizzadan boldir
o'rtasidan bo’lsa, yana ham yagshi) yaqginlashtirishga harakat giladi va butun tana oldinga
gadar oyoglarni shu holatda ushlab turadi, tos-son va yelka bo'g’inidan to'grilanib,
oyoglarni oldinga va yuqoriga keskin yo'naltiradi. Bunda butun tana oldinga tebranishning
so'nggi nuqtasi holatida bo’lishi kerak. Bunda kerishish yaramaydi. Kerishishga yo'l
go ymaslikning yaxshi uslubiy usuli— shug ullanuvchilarga oyoq uchlariga qarashni
tavsiya qilishdir.

Bir oyoqda ko'tarilish (tebrangandan keyin) oldingi holatning oxiriga bir oz
etmasdan gimnastikachi tos-son va yelka -bo'g’inlaridan keskin bukiladi va ikkala
oyoglarini tovon- boldir bo'g’ini to"g risidan turnikka olib keladi, keyinchalik o'ng oyog'ini
turnik ostidan o’tkazadi (o'ng oyoq tizzadan buqilishi mumkin). Bu harakatlar bukilib
osilish holatidan orqaga siltanish boshlanishidan oldin tugashi zarur. Orqgaga siltanish
boshlanishi bilan bir bo'g’inidan bugilish davom etadi (ya' ni yelka-tana burchagi
kamayib boradi), tos-son bo'g’inidan esa to'g'rilanish boshlanadi va o'’ng oyoq
tayanish holatida tugallanadi. Shuni ta’kidlash muximki, tos-son bo’g’inidan to’g rilanish
davomida chap oyoqning oldingi yo’zasi turnikdan o’zoglashtiriimay, balki tegar-temas
turishi kerak. O rgatish (kichik turnikda):

a) oyoglarni yozib bukilib osilish (rif boldir-tovon bo’g’ini to'g risida);

b) oyoglarni yozib bukilib osilish holatidan oyoqlarni kerib, kerishib osilish
holatigacha keskin to g rilanish va bukilib osilish holatiga qaytish;

v) bukilib osilish holatidan majburiy (murabbiy yordamida) tebranish;

g) bukilib osilish holatidan orqgaga siltanganda oyoglarni yozib kerishib
osilish— oldinga tebranganda bukilib osilish;

d) yordam bilan ikki - uch tebranishdan keyin o'ng oyoq bilan tayanishga
ko tarilish;

e) o'ng oyoq bilan minib tayanish qolatidan orkaa to'shib, oyoqlarni kergan
holda osilib qolish;

j) yordam bilan o’'ng oyoqda tayanishdan orkaga tushib, o'ng oyoq; bilan
tayanib ko tarilish.

Ko'tarilishni bir necha bor mustaqil bajargandan keyin katta turnikka o’tish
mumkin. Asosiy e tiborni osilish holatidan bukilib osilish holatiga o'tishga qaratish zarur.

Gavdani siltab ko’tarilish (tebranishdan keyin).

N

Orgaga tebranishdan keyin, vertikal holatni otayotib, tos-son bo'g'inidan keskin
to'g'rilanish va shu bilan birga qo’llarni bosh orgasiga (xuddi oldinga tebranib sakrab
tushishdagi kabi, biroq bir oz ilgariroq) o’zatish kerak. Turilgan holatda to"xtamasdan
tos- son va yelka bo'g'inlaridan keskin bukilib, boldir o'rtasini turnikka olib kelinadi
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(barcha harakatlar bukilib osilish holatidan orqgaga tebranish boshlanishidan oldin
tugashi zarur). Orgaga tebranish boshlanishi bilan yelka bo’ynidan bugilishni davom
ettirib, tos-son bo'g’inidan kerak. Bu harakatlar natijasida tos turnikka yaqinlashadi
va o'q atrofida butun tana aylanishining burchak tezligi oshadi, shuning hisobiga u
tayanish holatiga keladi.

O’'rgatish (o'rta turnikda):

a)burchak yasab osilishdan oyoglar bilan to'shaklarga tiralib, oyoqlarni tizzadan
bukkancha boshni orqaga tashlamay kerishish. To'g'ri qo’llarni bosh orqgasiga
oxirigacha o’zatilishiga e tibor berish zarur. Keyin dastlabki holatga gaytish. Bir yo'la bir
necha marta takrorlanadi. Kerishish tez bajarilishi kerak, toki uning oxirida tovonlar
to'shakdan o’zilsin;

b)kerishishdan keyin imkoniyat boricha tezrok; to'g'ri oyoqglarni (boldir o’rtasini)
turnikka olib kelish;

v)chap tomonda turgan trener yoki sherikning yordamida gavdani yozib
ko'tarilish. Bunda yordamlashuvchi chap qo’li bilan oyoqlarni turnikka tez olib kelish
uchun yordam beradi va o'ng qo'li bilan esa o’quvchini belidan tayanish holatigacha
ko'taradi.

Baland turnikda trener osilib turgan gimnastikachidan chap tomonda va bir
gancha oldinda turib chanoq suyaklari gismidan ushlab, o’kuvchini muvozanat
holatidan orqgaga yo'naltiradi va uni shu holatda ushlab turadi. Gimnastikachi tos-son
bo’g’inidan bukilib, tovonlarini rif proekgiyasi tomon to'shaklara yo'naltiradi (shu
chizigga chizimcha yoki gimnastika tayoqchasi qo'yilsa yanada qulay bo’ladi).
So’'ngra trener qo’llarini olib, gimnastikachiga oldinga erkin harakatlanib muvozanat
holatiga, ya'ni osilishning dastlabki holatiga qaytishga imkon beradi. Shu holatdan
o'tayotib gimnastika tos-son bo'g’inidan keskin yozilishi va qo’llarini bosh orqasiga
yo'naltirishi kerak. So'ngra gimnastikachi va trener «b» va «v» moddalarida tavsiya
gilinganidek harakat qiladilar;

24

d) turnikdan 1 m. masofada turgan tramplindan burchak hosil qilib osilish
holatiga sakrash va turnik ostida to'g rilanish. Navbatdagi harakatlar «b» va «v»
moddalarida bayon etilganidek bajariladi;

e) o rtacha tebranishdan (ko’lami 90° dan oshmagan bo'lmasin) orqgaga
siltanib tos-son bo'g’inidan bugilish, turnik ostida to g rilanib, trener yordamida gavdani
yozib ko tarilish.

YU/P ga tovonlar bilan tayanib P/P ga kerilib osilish va
to'ntarilib P/P ga tayanish
Bajarish texnikasi. Tashgaridan P/P ga osilib turishdan bir oyoqda siltanib,
ikkinchisida itarilib tovonlarni navbatma-navbat YU/P ga qo'yish va kerilib, P/P ga sonlar
bilan yopishish. Kerilib osilish holatini egallagandan so’'ng, YU/P lardan navbatma-navbat
itarilib, to"ntarilib P/P ga tayanishni bajarish.

O’rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastik devorda orqgadan bukilib osilishdan oyoqlarda itarilib, kerilib osilish va
D.H. ga qaytish.

2. P/P ga osilib turishdan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko'tarilib
to'ntarilish.

3. P/P ga osilib turishdan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib YU/P ga tovonlarda
tayanib p/p ga kerilib osilish va to'ntarilib p/p ga tayanish.

24 GIMNASTICS-LEVEL 4: Skills and Drills for Coach and Gymnast. 2013. Rita Brown with Rik Feeney. RJC
Publishing Altamonte Springs, Florida Page 30
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Xatolar.?®

1. Kerilib osilish holatida bosh oldinga egilgan, rana biroz bukilgan.

2. To'ntarilishni bajarishda, bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko tarilib
to ntarilishning ikkinchi gismiga xos bo’lgan xatolar paydo bo’lishi mumkin.

Extiyotlash va yordam. Poyalar orasida turib, bir qo’lda yelkadan, ikkinchisida
sondan ushlanadi. To ntarilishni bajarish vaqtida ko tarilib to ntarilishni bajarishdagi kabi.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya.

1. YU/P ga yo'zlanib P/P ni tashqarisidan bukilgan qo’llarga osilib turishdan bir
oyoqda siltanib va ikkinchisida itarilib, YU/P ga tovonlar bilan tayanib P/P ga kerilib osilish
-2,0b.

2. To'ntarilib P/P ga tayanish — 2,0 b.

3. O'ng bilan siltanib o'tib, 0’'ngda oyoglarni ochib tayanish — 1,5 b.

4. YU/P ga o'ng qo'lni o'tkazib ushlab, o’'ngda siltanib o'tish bilan chapga aylanib
orqaga burilib P/P ga osilib yotish — 2,0 b.

5. Chapga burilib chap songa o'tirish, 0'ng qo’l bilan yon tomonga — 0,5 b.

6. O'ng qo’'Ini orqgaga o'tkazib ushlab o'ngga aylanib burilib sakrab tushish — 2,0 b.

Izoh: YU\P-yuqori poya, P\P-pastki poya
Turnikda va baland past qo shpoyada bajariladigan mashqlarni o'rgatish.

Darsni magsadi: turnikda osilish va tayanish, tebranish mashglarini, gizlarga
baland past qo shpoyadagi mashglarni o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zal, gimnastika matlari va snaryadlari.

1.Turnikda bajariladigan osilish va tayanishlar; tebranib osilib burilish: o'ng (chap)
oyoqni kerib tayangan holatdan oldinga aylanish.

2. Baland past qo'shpoyada - osilish va tayanish; baland poyada tebranib poyaga
cho’qgayib osilib burilish: past poyada osilib yotib, burilib sonda o'tirish.

Oyogqlarni ochib bir oyoqda tayanish va ikkinchisida siltanib o’tib 90° ga burilib
sakrab tushish

Bajarish texnikasi. Tayanishdan bir oyoqda siltanib o’tib, oyoqglarni ochib tayanish.
Tana to'g'rilangan, qo’llar to’g’ri, bosh tikka, oyoqlar keng ochilgan; bir oyoq oldinda,
ikkinchisi orgada polga nisbatan bir xil burchak ostida. Qaysi oyoq oldindaligiga qarab,
tayanish shunga xos nomlanadi. Masalan, o'ng oyoqgni ochib tayanish, agar o'ng oyoq
oldinda bo’'lsa. Siltanib o’tib 90° ga burilib sakrab tushishni bajarish uchun, dastlab bir
go’Ini burilish bilan bir vaqgtda pastdan ushlash zarur. Atrofida burilish bajariladigan oyoqgni
tushirmaslik va bukmaslik kerak.

%5 GIMNASTICS-LEVEL 1,2 and 3: Skills and Drills for Coach and Gymnast. 2013. Rita Brown RJC Publishing
Altamonte Springs, Florida . Page 39
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O rgatish ketma-ketligi.

1. Past turnikda tayanishdan, siltanib o’tib 0'ng (chap) tashgaridan oyoqlarni ochib
tayanish — bir oyoq bilan siltanib o’tib 0'ng (chap) oyoglarni ochib tayanish — boshqasida
siltanib o’tib  90° ga burilib sakrab tushish.

Xatolar.

1. Tayanishdan oldinga siltanib o'tishni bajarishning birinchi yarmida oyoqglarni
bukish.

2. Oyoglarni ochib tayanishda oyoglar kam ochilgan, tana bukilgan, bosh tushib
ketgan.

3. Sakrab tushish  bajarilayotganda atrofida burilish bajariladigan oyoq tushib
ketishi; siltanib o'tish  bukilgan oyoglarda amalga oshirilsa, tayanch oyoq bukilganda.
Siltanib o’tishni o’tishni bajarayotgan oyogning garama-garshi tomonda yonbosh turib, ikki
go’l bilan go’llarning tirsakdan yuqorisidan ushlanadi.

Extiyotlash va yordam. 1 m balandlikdagi xodadan oshib o'tishda yordam,

siltanib o’tishni  bajarayotgan oyogning garama-garshi tomonda yonbosh turib,
ikki qo’l bilan go’llarning tirsakdan yuqorisidan ushlanadi.

Baland past qo'shpoyada “Songa o'tirish”

Bajarish texnikasi. Oyoqglarni ochib osilib o'tirishdan bir oyoqda siltanib o’tib, songa
o'tirish. Oyogqlar tashgarida joylashgan. Bir oyoq tizzadan bukilgan, sonning pastki
gismining hammasi bilan poyaga tayanadi. Bukilgan oyoqgning boldiri to'g'ri oyoq bilan
parallel ravishda orgaga yo naltiriigan, tana va bosh to'g'ri ushlanadi. Poyaga tayanishni
ikkala go’lda yoki bitta go’lda, ikkinchisi yon tomonda bajarish mumkin.
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3-MODUL. “ISHLAB CHIQARISH JISMONIY TARBIYASINING TASHKIL ETISH
VA JORIY ETISH USULLARI

REJA:
1.  Mehnatni ilmiy asosda tashkil gilishda jismoniy tarbiyaning o'rni.

2. Kadrlarni tayyorlash, ishchi-xodimlarning madaniy-texnik tayyorgarligi va uni
yuqori darajaga ko tarish.

MEHNATNI ILMIY ASOSDA TASHKIL QILISH TIZIMIDA JISMONIY

TARBIYANING MAQSAD VA VAZIFALARI

O’zbekiston mustaqillikka erishgan kundan boshlab hozirgi zamon iqtisodiyotiga
o'tish davrida korxona, zavod va tashkilotlarni birin-ketin kompyuter bilan jihozlab
kelayotgan bir paytda ishchilar, olimlar, idora xodimlarida jismoniy tarbiya va sportga,
uning elementlariga ehtiyoj o'sib boryapti. Taraqqiy etgan mamlakatlar (AQSH, Xitoy,
YAponiya)ning sotsiologlari to’plagan ma’lumotlarga binoan ishlab chigarish gimnastikasi
muntazam o'tkazilib turiladigan, sport inshootlari zamonaviy asbob-uskunalar bilan
jihozlangan muassasa, zavod, korxona, firmalarda ishlab chigarish unumdorligi boshga
korxona-firmalarga nisbatan % yugori, ishchilarning, xodimlarning kasallikka
chalinishi va kasallik varaqasi % ham kam.

muntazam ravishda ishlab
chigarishga tatbiq gilinadigan zamonaviy fan yutuqglariga va ilg’or tajribaga asoslanadi.

Mehnatni ilmiy asosda tashkil etish zamonaniy texnikani va odamlarni yagona
ishlab chiqarish jarayonida birlashtirishga imkoniyat tug’diradi.

Moddiy va mehnat resurslaridan oqgilona foydalanish ishlab chigarish unumdorligini
doimiy ravishda oshirishni va shu vaqgtning o'zida ishlab chiqarilayotgan mahsulotlarning
tannarxini tushirishni ta’minlaydi.

Afsuski, amalda ko’pgina ishlab chiqarish korxonalarida jismoniy tarbiya tadbirlari
sust tashkil gilinadi va mehnatkashlarning mehnat qilish va dam olish sharoitlarini
yaxshilash imkoniyatlari kengaytirilmaydi.

tarmog’idagi jismoniy tarbiya ikki nuqtai nazarni o’z ichiga oladi:

MIAT tizimidagi jismoniy tarbiya mehnatni ilmiy asosda uyushtirish
jarayonida odamlarning har tomonlama, ya’'ni ham jismonan, ham agqliy rivojlanishiga
garatilgan bo'ladi. Etarli va kerakli tayyorgarlik, shu bilan birga mehnatga muntazam
tayyorgarlikni saqlash, ishlab chigarish jamoasida mehnatkashlarni tarbiyalash va mehnat
unumdorligini oshirish magsad qilib olinadi.

MIAT o'zining moddiy-texnika manbaiga, nazariy dasturiga ega
bo’lib, maxsus tibbiy-biologik xizmat imkoniyatlarini ham ishlab chigarishni rivojlantirishga,
uning barcha tarmog’idagi ishlarni yana ham yaxshilashga qaratadi. Jismoniy tarbiya
vositalarining ishlab chigarishga va mehnatni ilmiy asosda tashkil qilish shakllariga umumiy
ta’siri kattadir. Jismoniy tarbiya vositalari ish jarayonida, dam olishda oqilona qo’llansa,
odam organizmini zo'r g’ayrat qilib ishlashga tayyorlaydi, uning zo'rigishga chidamliligini
oshirib, shu bilan birga ishchanlik va mehnat unumdorligining tiklanishini tezlashtiradi,
toligishning oldini oladi, umumiy ish gobiliyatini o’stiradi, ijtimoiy va mehnat faoliyatining
o’'sishiga yordam beradi.

Mehnat va dam olish sharoitlarining yaxshi tashkil qilinishi jismoniy tarbiya
vositalarini ishga solish imkonini beradi.

Bunda jismniy tarbiya vositalari odamga ikki xil gimnastika mashg’ulotlari orqali
ta’sir ko'rsatadi.

- shiddatli, tez, asosan ishlab chiqgarish gimnastikasi vositalari tufayli,
yuqori darajali ish unumdorligini kun bo’yi saqlab qolish, toligishni engish omilidir.
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- odam organizmiga tiklanish davomida paydo bo’ladigan jismoniy va
ruhiy kuchlarning rivojlanishi va takomillashishi bo’lib, u sarf gilingan kuchni faol dam olish
orqali tiklaydi va mashg’ulotlarni odam organizmiga jismoniy tarbiya vositalari orgali ta’sir
qilishini ta’minlaydi.

Ushbu yo'nalishning amalga oshirilishi psixik-asab gisgarishini o’z ichiga oladi,
boshlangan harakatlarning davom etishini, uning sonini oshirib, ayrim mehnat turlariga
sarflanadigan kuchni tejab borishni nazarda tutadi.

SHunday qilib, jismoniy tarbiya odamning ish jarayonida to'g’ri fikr yuritishini,
harakatlarini ongli ravishda boshqgarishini ta’'minlaydi. Jismoniy mashqlar bir me’yorda
bajarilganda odamning harakat faoliyatiga sarflanadigan kuch-quvvatini tejaydi.

Kadrlarni tayyorlash, ishchi-xodimlarning madaniy-texnik tayyorgarligi
va uni yuqori darajaga ko tarish

Jismoniy madaniyatning mehnatni ilmiy asosda tashkil etish bilan o zaro alogasini
ikki tomonlama, ya’'ni odamning mehnat faoliyatiga tayyorligi nospesifik (0'ziga xos
bo’lmagan) va spesifik (0'ziga xos boigan) yo nalishlarda amalga oshiradi.

Nospesifik omil sifatidagi tayyorgarlik jismoniy tarbiyaga quyidagicha faol va
samarali yordam beradi:

= odamni shaxs sifatida har tomonlama va uyg'un rivojlanishiga,
shakllanishiga, tarbiyasiga, kerakli ruhiy va jismoniy sifat va xususiyatlarini rivojlantirishga
va takomillashtirishga;

®  soglligni mustahkamlashga, umuman og’ir va tez-tez o'zgarib turadigan
sharoitda shu faoliyatni o’ziga xos bo’lmagan ish qgobiliyatining o'sishiga, chidamlilikka,
biologik jarayon va mexanizmlarni boshqarishni takomillashtirishga;

= umumiy va maxsus ta’limni o’'rgatishda samaraliroq jismoniy tarbiya tadbirlari
orqgali amaliy-kasbiy magsadlar amalga oshiriladi.

= Mehnat manbalaridan to’g’ri foydalanish orqali spesifik yo'nalish maqgsadiari
amalga oshiriladi. Bunda MIAT ijobiy rol o ynaydi:

= odamning ijtimoiy safarbarligini, yangi mehnat topshiriglarini bajarishga
tayyorligini va uning ijtimoiy faolligini, yangi kasb egallashiga, har xil kasblarni birga
go’'shib olib borishga, mehnat sharoitini o'zgartirishga tayyorgarligini o'stiradi. Har bir
kishining ish bajarish qobiliyatini va uning o'z kasbiga qizqishini oshiradi, kasbiga oid
faoliyatga puxta tayyorlanishiga ko' maklashadi;

®  omillardan biri sifatida mehnat imkoniyatlarini o’zgartirishni boshqaradi,
ishlab chiqarish xodimlari ishining unumdorligini ko paytiradi hamda ularning sanoat va
boshqa xalq xo’jaligi ishlarida faol qatnashishiga ko"maklashadi;

®  jismoniy tarbiya va sport, jamoadagi tashkiliy mashg'ulotlar ishlab
chigarishning rivojlanishiga, odamlar bir-birlarini tushunishiga va do’stlikka, axloqiy va
ijtimoiy-ruhiy sharoitga o’rganishiga hamda, birgalikda ijodiy faoliyat ko'rsatib, jamoada
mehnat unumdorligining o’sishiga ko' maklashadi.

Mehnatni bir me’yorda tashkil gilish

Jismoniy tarbiya bilan muntazam shug’ullanib kelayotgan kishilar boshqgalarga
garaganda chidamliroq, intizomliroq bo’lib, kun davomida ko'p va sifatli mahsulot ishlab
chigaradi.

Mehnatni ilmiy tashkil gilishda va unumdorligini oshirishda jismoniy tarbiya
vositalaridan to'g’ri va muntazam foydalanilsa, (korxona va muassasalarda ishlab
chigariladigan mahsulotlarning sifati va miqdori ortadi, ishchi-xizmatchilarning ish faoliyati
samaradorlirog bo’'ladi.

Mehnatni ilmiy asosda tashkil qgilishning bu elementiga jismoniy, tarbiyaning ta’siri
insonni ijobiy o’zgarishlarga olib keladi.
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Mehnatni ilmiy asosda tashkil gilishda jismoniy tarbiya jihozlaridan foydalanish ish
unumiga sezilarli darajada ijobiy ta’sir ko'rsatadi; ishlab chigarish samaradorligini
oshirishda qisqa dam olish davrlari, ish joylarida ishni to'g'ri tashkil gilish ham katta rol
o'ynaydi. Bu ko'proq sport anjomlaridan qanday foydalanish bilan bog’liqdir.

Ishlab chiqarishda jismoniy madaniyat, uning
magsadi va vazifalari
jismoniy tarbiya vositalari samarali tanlangan va amalga
oshiriladigan jismoniy mashqglar majmuasi bo’lib, insonning mehnat qilish qgobiliyatini
o’stirishga va uni ma’lum doirada saqglab golishga yo’naltirilgandir.

Ishchi-xizmatchilarning salomatligini.  mustahkamlash va ularning mehnat
unumdorligini oshirish, ishlab chiqarishdagi jismoniy tarbiyaning maqgsadidir. U asosan
korxona, tashkilotlar, uyushma hududida ish paytida va ishdan tashqgari vaqgtda o’tkaziladi.
SHaklan u uyushgan va mustaqil, guruhlarga bo’lingan va ikkala aralash holda o’tkazilishi
mumkin, Ishlab chiqarishda jismoniy tarbiya va umum salomatlik mashg’ulotlarining
rivojlanishi uchun shart-sharoitlar korxona rahbariyati va jamoat tashkilotlari tomonidan
yaratib berilishi shart. Ishlab chigarish jismoniy tarbiyasi umumiy sog’lomlashtirishdan
tashgari maxsus masalalarni: insonni mehnatga tayyorlash, ish vagtida va undan so'ng
ishchanlik qobiliyatini tiklash, faol mehnat qilish va boshga masalalarni hal qilishga
garatilgandir.

Ishlab chiqarish gimnastikasi

> Ishlab chiqarish gimnastikasining asosiy vazifasi - charchogni chigarish
hisobiga ishchanlik gobiliyatini oshirish, kuch-quvvatni tiklash jarayonlarini jadallashtirish.

> Ish kuni tugashi bilanoq tiklanish jarayonlarini jadallashtiruvchi, mehnat
faoliyatini tugatgandan keyingi tiklanish.

» Odam organizmining mehnat jarayonidagi nomaqgbul omillarga qgarshilik
ko'rsatishi (profilaktikasi).

> Jismoniy va ruhiy ko'nikma, qgobiliyatlarini ma’lum darajada saqlashga yoki
o'stirishga garatilgan kasbiy amaliy tayyorgarlik.

Agar ishchilarning faoliyatida jismoniy yuksalish sezilarli darajada katta bo’lsa, ish
kunidan keyingi tiklash tadbirlariga kiritiladigan gimnastik mashglar to plami mushaklarni
bo’shashtirishga yo naltirilishi kerak. Bu mashqlar tez va to’la dam olishga, charchogning
tiklanishiga imkon beradi.

Agar mehnat katta talab gilmasa, unda jismoniy mashqglar
katta mushaklar guruhini nafas olish va qon aylanish tarmog’i faoliyatini faollashtirishga
garatiladi. Ishlab chiqarish gimnastikasining shakli va mazmunini tanlashda mehnatning
aqliy yuksalishi ham hisobga olinadi, bu oliy asab faoliyatini va ruhiy jarayonlarni ishga
kirishish pog’onasini ifodalaydi.

Bu vazifani hal gilishda jismoniy mashg’ulotlarni nomiga o’tkazish ham foyda
keltiradi. Uni jonli, ko'tarinki ruhda o'tkazilsa, natija juda yaxshi bo’ladi. Jismoniy
mashg’ulotlarda boshga ma’lum usullardan suv bilan davolash, musiga jo'r bo'lishidan
foydalanish katta natija beradi. Ishlab chigarish gimnastikasi mashglarining shakl va
mazmunini tuzishda ishchi-xizmatchining ish paytidagi gavda vaziyatini ko proq to'g’ri
tutishini e’tiborga olish kerak. Ishchi tik turib ishlasa, tiklanish hamda charchogning oldini
olish mashg’ulotlarini o’tirgan holda bajarish tavsiya qilinadi. O'tirib ishlaydigan ishchilar
uchun faol dam olish, mehnat jarayonida va ishdan keyin hamda toligishning oldini olish
mashg’ulotlari turgan holda bajarilsa yaxshi bo’ladi. Majburan noqulay vaziyatda
bajariladigan ishdan so'ng mashg'ulotlar o'tirib yoki turli holda bajariladi. Bunda
mashglarni shunday tanlash kerakki, ular ish holatida yuklanishda bo’lgan mushaklarni iloji
boricha bo shashtirib turishi kerak.
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Ish jarayonida ta’sii  mushaklarga bir me’yorda
tagsimlanmaydi. Ayrim mushaklarga asosiy og’irlik tushsa, boshqalariga kamroq va
ayrimlariga umuman og’irlik tushmaydi. Jismoniy tarbiya mashglarini tanlashda bularni
e’tiborga olish zarur. Ish kuni davomida uzluksiz jismoniy yuklanish jismoniy harakatga
sarflanganda jismoniy tarbiya mashglariga chuqur nafas olish bilan badanni bo shashtirish
mashglarini kiritish tavsiya etiladi.

Mehnat sharoiti va uning tashkil etilishi ko'pincha toligishning tasnifi va darajasini
belgilab beradi. Toligish turli xilda namoyon bo’lishi mumkin. Dastlab logaydlik, mudroq
bosish hollari, ishni davom ettirishni xohlamaslik bo’lsa, keyinchalik odam hayajonlangan
holda va serjahl holda harakat qgilishi mumkin. SHuning uchun tiklanish mashglari ham turli
xil bo’lishi kerak. Birinchi bo’lib charchogning oldini olishda o'rta va yuqori tezlikda
bajariladigan badanni bo shashtiruvchi mashqlar bilan keng amplitudali harakatli dinamik
mashgqlar yordam beradi.

Jismoniy tarbiya mashglarini tanlashda xususiyatlarini hisobga
olish zarur. Ular turli xildagi ishlab chigarish gimnastikasi va maxsus mashqlar ta’siriga
berilish mezonlarini belgilab beradi.

Ishlab chiqarish korxonalari uchun jismoniy tarbiya mashgqlari ro yxatini tuzishda
shugullanuvchilarning jismoniy holati va rivojlanishiga ham e’tibor berish kerak, bunda
jismoniy mashqlarni shunday tanlash kerakki, ularni hamma shug’ullanuvchilar ham bajara
oladigan bo’lIsinlar.

Ishlab chigarish muassasalarida jismoniy mashg’ulotlarni
shug’ullanuvchilarning jinsiga e’tibor berish kerak. Bu shak-shubhasiz mash’ulot o'tkazish
uslubini yanada to'g’ri tanlashga yordam beradi. Ayollar uchun ba’zi bir raqs elementlari
kiritigan harakatlar maqgsadga muvofiqdir. erkaklarga esa kuchli, keskin harakatli
mashgqlarni tavsiya etish afzalroqdir. Bundan tashqari. shug’ullanuvchilarning yoshlariga
ham alohida e’tibor berish tavsiya etiladi. Katta yoshdagi odamlarga nisbatan yosh ishchi
xizmatchilarga birmuncha ko proq jismoniy kuch sarflanadigan mashgqlar tanlanishi kerak.

Ishlab chiqarish muassasalarida jismoniy tarbiya vositalarining
turlari va tadbir o'tkazish usullari

Ishlab chigarish korxonalarida jismoniy tarbiya mashqlarining bajarilishi mehnatni
ilmiy tashkil etishning ajralmas bir gismi hisoblanadi.

YUgqori malakali mehnat layogatini saqglash shartlaridan biri, ish faoliyatining bir
turidan boshga turiga o'tish mezonlarini hosil gilishdir. Ishlab chigarishh muassasalarida

. Uning ilmiy asosi - I.M.Sechenov
tomonidan ochilgan - faol dam olish natijasi va |.Pavlov tomonidan ta’rif etiigan mehnat
layoqatining eng muvofig sharoitlarini saglovchi markaziy asab tomirlaridagi qo'zgalish va
tormozlanishning muntazam almashinuv jarayonidir.

Bir ish kuni davomida ishchi bir xil harakatlarni bir necha bor takrorlaydi. Bu ish
faoliyati bosh miya qo’zg’aluvchanligini va mushaklar harakatini avtomat holatiga olib
keladi. Bu bosh miya katta yarim pallasi pustlog’idagi asab markazlarining davomiy
ko'zg'alishidir.

Kun bo'yi insonning ishchanlik qobiliyati bir xil bo’lmaydi. Kun boshida
organizmning hamma tarmog’i va faoliyati mehnat maromiga moslasha boshlaydi, natijada
asta-sekin ishchanlik qobiliyati oshib boradi (kunduzi soat a). YUksak darajaga
etib, u ancha vagtgacha yuqori bo’ladi (soat ), so’'ngra toligish natijasida pasayib
boradi. Kun davomida ishchanlik ikki marta o"zgaradi.

CHarchab qolish bilan kurashish va yuqori ishchanlik qobiliyatini saglab qolish
magsadida mufassal ravishda ma’lum vaqgtdan so'ng ishni to'xtatib, maxsus tanlangan
gimnastika mashglarini bajarish lozim. Ish paytidagi gimnastika bir gator xususiyatlarga
ega bo’'lib, ularni ish paytidai jismoniy tarbiya vositalarini tanlashga katta e’tibor berish
kerak.
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Bu xususiyatlar quyidagilar: vaqtning cheklanganligi, mashqglar bevosita ish joyida
bajarilishi, ish kiyimida bajarilishi.

Ish vaqtidagi gimnastika uslubini ikkiga bo’lish mumkin: tuzish uslubi va o’tkazish
uslubi.

Agar jismoniy mashglar to'plami to'g’ri tuzilgan bo’lib, o'z vaqtida bajarilmasa,
uning foydasi kam bo’ladi. Ishlab chiqarish gimnastikasi 4 shaklga ega.

Odam tanasidagi biologik jarayonlarni jadallashtiradi.

Maxsus tanlangan gimnastika mashqlarini bajarish natijasida ishga kirishish davri ikki
marta gisqaradi. Kirish gimnastikasi ishchanlik qobiliyati davrini ham uzaytiradi. Kirish
gimnastikasi majmuasi ish kuni boshida daqgiga davomida bajariladigan, mashhqdan
iborat bo’ladi. Kirish gimnastikasi majmuasi turli ishlab chigarish korxonalarida maxsus
mashqglar majmuasi va mashg'ulot jarayonida kuchlanishning tagsimlanishi bilan
farglanadi. Kirish gimnastikasining odatdagi tartibi quyidagicha:

1. Uyushtiruvchi mashqglar.

2. Badan, qo’l va oyoq mushaklari uchun mashglar.

3. Umumiy hamma mushaklarga ta’sir qgiluvchi mashqlar.

4. Badan (tana), qo’l va oyoq mushaklari uchun mashglar. 6 - 8 ta maxsus
mashgqlar.

5. Og’ir jismoniy ish bilan shug’ullanuvchi odamlar uchun bajarilishi oson bo’lgan
kirish gimnastikasi.

Ular har xil mushaklarning faol harakatlarini birin-ketin gizdirishga yordam beradi.
Jismoniy harakat faoliyati mashqglar majmuasining oxirgi choragiga borib ko'payadi.

O’rtacha og’irlikdagi mehnat bilan shug’ullanuvchilar (masalan, turli xil stanoklarda
ishlovchilar uchun mashqlar) kirish gimnastikasi sifatida ish vagtida band boimaydigan bir
guruh mushaklarga dinamik amplitudali mashglar kiritiladi. eng og’ir mashqlar to"plamning
o'rtasiga, ya'ni 4-mashqqga to g'ri kelishi kerak. Zo'rigish talab gilmaydigan, ko proq quloq,
ko'z va hokazo a'zolar ishlaydigan kasb egalarining kirish gimnastikasi ga har xil
mushaklar guruhi uchun, maxsus harakatli mashglar tanlanadi. eng ko prog mashq,
jismoniy og'irlik to’plamning birinchi gismiga to'g’ri kelishi mo’ljallanadi Mehnatni tashkil
gilishda ish sharoiti organizmga salbiy ta’sir giladigan bo’lsa, shu ish tufayli kelib
chigadigan kasallikning oldini olish mashglarini tanlash tavsiya qilinadi. Masalan, ip
yigiruvchilar, stanokda ishlovchilar va hokazo - kun bo'yi oyoqda turib ishlaydiganlar yassi
oyoqlik, umurtga pog’onaning giyshiq rivojlanishi kasalliklariga ducher bo’ladilar. SHuning
uchun Kkirish gimnastikasi mashglari to'plami an;’ shu kasalliklarning oldini olishga
garatilgan bo’lishi kerak. Kirish gimnastika to plamining oxirida ish jarayoniga yaxshi
tayyorianish uchun maxsus mashqlar bajariladi. Ular o'z turkumi va maqomi bilan ish
harakatlariga o'xshashi, ba'’zida eesa shu harakatni aynan takrorlashi mumkin. Maxsus
mashglar ishchining ish vagtida asosiy og'irlik tushadigan mushaklari uchun tanlanadi.
Masalan, to gimachilar. yigiruvchilar uchun suyak mushaklari mashglari qollaniladi. Bu
mashgqlar barmoglarning ip bog’lash unumdorligini oshiradigan bo’lishi kerak. Tikuvchilar,
mayda detallarni yig’uvchilar, chizmakashlar va boshqga shu kabi kasb egalarining ishlari
etiborni, diggatni bir nugtaga to’plashni talab qiladi, bu vaziyatda ishchilar kayfiyatini
ko tarish uchun maxsus mashglar yordam beradi.

Jismoniy tarbiya mashqlari ish jarayonida paydo bo’lgan toligishni yo’qotish uchun
go’llanilib, mashqlardan tashkil topib, toligish davrida 5-7 daqiga davomida bajariladi.

Gimnastik mashglar to plamini o'tkazish vaqti ish kunining rejasiga, uning faoliyati
turiga, mutaxassis qobiliyatiga bog’liq. Og’ir jismoniy mehnat qiladiganlarga jismoniy
tarbiya lahzasi ish boshlanganidan so'ng, aqliy mehnat bilan shu’ullanuvchilar
uchun ish boshlanganidan so'ng o'tkazish mumkin. Jismoniy tarbiya lahzasi
gimnastika mashglari mehnat jarayonining turiga qarab tanlanadi. Jismoniy og’irlik, aqliy
mehnat yuklanishni e’tiborga olib, ishlab chiqarish gimnastikasining tasnifi belgilangan.
Mehnat faoliyati turlari 4 guruhga bo’linib, har gaysi guruh uchun sakkiztadan jismoniy
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mashglar namunashi tuzilgan, ular jismoniy gimnastika mashglari to’plamini ishlab
chigishda katta yordam beradi, har xil kasb guruhlari uchun tuzilgan gimnastika mashglar
to'plami bir necha umumiylikka ega. Qaysi bir mehnat faoliyatining turi bo’lmasin,
toligishning birinchhi alomati paydo bo’lishi bilan organizmning tabiiy talabi: chuqur nafas
olish, kerilish, elkani orgaga tashlab, qo’llarni yuqoriga ko'tarish va hokazo mashglarni
bajarishdir. Biz jismoniy tarbiya lahzasida o tkazadigan gimnastika mashqlarining boshida
va oxiridagi mashglarni sekin va chuqur nafas olish bilan bajarilishini tavsiya qilamiz.
Jismoniy tarbiya lahzasidan so'ng ish jarayoni davom etadi, shuning uchun jismoniy
mashgqlarni bajarish, mehnat unumdorligini oshirishga, uni yuqori kayfiyat bilan davom
ttirishga sharoit yaratib berishi kerak. Kuzatishlarning ko'rsatishicha, yuqorida aytib
o'tilgan holatga diqqatni bir joyga to'playdigan mashqlar yordamida erishish mumkin ekan.
Hamma guruhlar uchun (og’ir jismoniy mehnat guruhidan tashqari) umumiysi shuki,
to’plamning o'rtasidagi mashqlar organizmga eng kuchli ta’sir gilishi kerak.

mehnatkashlariga juda og’ir bo’lmagan jismoniy
yuklanish bilan bog’lig mehnat bilan shug’ullanuvchilar kiradi (bir me’yordagi bir xil ish
gonveerda ishlash, diqqgatni talab qiladigan ishlar, tikuvchilar, saralovchilar, mayda
detallarni goliplovchilar va boshqalar).

Bu guruh ishchilari uchun jismoniy tarbiya lahzasida hamma guruh mushaklari
faoliyatini o'z ichiga oladigan gimnastika mashqlari, harakatchan mashqlar tanlanadi.
Mashglar gavdani to'g’ri tutishga, yurak-tomir va nafas olish tarmoglari faoliyatiga, modda
almashinuviga ko 'maklashadi, eng muhimi tos va qo’l-oyoglarda qon aylanishini
kuchaytiradi. Buning uchun o'tirib-turishning har xil usullari tavsiya gilinadi, organizmga
katta zo'rigish bermaslik uchun sakrash va yugurish mashqlari tavsiya gilinmaydi.

Bu kasb guruhlari uchun o’tkaziladigan jismoniy tarbiya dagiqalari quyidagicha:

1. Qo’llar kuchi bilan tortilish mashqlari.

2. Gavda, oyoq va qo’| mushaklari uchun (burilish, engashish) mashqlar.

3. Tana, qo’'l, oyoq mushaklari uchun tez surat va katta amplituda bilan
bajariladigan mashqlar.

4. Umumiy ta’sir ko'rsatuvchi mashqglar (o'tirib-turish tez yurish, o'tirib-turish
bilan engashish, biriktirilgan qo’l-oyoq harakatlari).

5. Tana, qo’l, oyoq mushaklari uchun silkinish (siltash) mashglari.

6. Qo’l mushaklarini bo’shashtiruvchi mashglar.

7. Harakatlarni muvofiglashtiruvchi va aniglik mashglari.

mehnatkashlariga aqgliy va jismoniy mehnat bilan
shu’ullanuvchilar kiradi. Ishlab chigarish korxonalarida bu guruhga tokarlar, frezerchilar,
tikuvchilar, yigiruvchilar, gilam to quvchilar kiradi.

Bu guruhdagilar uchun jismoniy tarbiya laxzasidagi mashqglar to'plami
bo’shashtirish belgilari bo’lgan xilma-xil dinamik mashglarni o'z ichiga olishi kerak Ushbu
guruhga tegishli kasbiy ishlarning asosiy gismi ishchilar turgan holda bajargani uchun
mashglar bajarish paytida oyoq mushaklarini dam oldirish kerak.

Jismoniy tarbiya daqigasida bu guruh kasbi uchun tanlangan mashglar har xil
guruh mushaklarini zo'rigishini kamaytirishga, nafas olish va qon aylanish faoliyatini
yaxshilashga, tovon mushaklarini mustahkamlashga imkon tug’dirishi kerak.

Bu guruh uchun namunali jismoniy tarbiya daqigasidag: mashglar to plami
quyidagilar:

1. Qo’llar kuchi bilan tortilish mashglari.

2. Tana mushaklari uchun mo’ljallangan bo’shashtirish belgilari bo’lgan
mashqlar.

Qo’l va oyoq mushaklari uchun mashgqlar.

Umumiy ta’sir etish mashglari - yugurish, sakrash, otirib-
turish.

Siltash turidagi mashqlar.
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7. Bo’shashtirish mashglari.
8.  Diqggatni muvofiglashtirish mashqlari.
og’ir jismoniy zo'rigish ishi bilan

shugullanuvchilardir. Bular qoliplovchilar, metall quyuvchilar quruvchilar, temirchilar,
shaxtada ishlovchilar va boshqalar. Bu guruh uchun jismoniy tarbiya lahzasidagi
gimnastika mashglari to'plami asosan chuqur nafas olish va nafasni bo’shashtirish
mashglaridan iborat bo’lishi lozim. Ular qon aylanishini yaxshilaydi, organizmda tiklanish
jarayonini tezlashtirishga imkn yaratadi. Gimnastika mashglari odatda o’rtacha va sekin
tezlikda bajariladi. Jismoniy tarbiya mashqlari sust faol dam olish bilan birgalikda olib
boriladi.

Jismoniy tarbiya lahzasidagi mashglarni bir guruh kishilar o’tirgan holda
bajarganlari afzalroqdir, agar maxsus xonalar bo’lsa, ayrim mashglarni yotgan holda
bajarish mumkin.

Bu guruh uchun bajariladigan mashqglar organizmdagi zo'rigishni pasaytiradi,
ishlab to'rgan mushaklarda qon aylanishini, nafas olishni yaxshilaydi, umurtqa va tovon
suyaklarini mustahkamlaydi.

Og’ir mehnat qiluvchilar uchun jismoniy tarbiya tanaffusida quyidagi mashqlar
bajarish tavsiya qilinadi:

1. CHuqur nafas olib, qo’l va elka mushaklarini bo shashtirish.

2. CHuqur nafas olib, har xil mushaklarni boshashtirish mashqlari.

3. CHuqur nafash olib, qo’l, oyoq va gavda mushaklari uchun o’tirib yoki yotib
mashglar bajarish.

4. Mushaklarni bo’shashtirish va harakatni engillashtirish mashqlari.

5.  Gavda, qo’l va oyoq mushaklarini bo'shashtirish mashglarini harakatni
engillashtirish mashqlari bilan birgalikda olib borish.

bilan shug’ullanuvchilar, harakat qilish asab
tarmog’iga ko'p og'irlik beruvchi kasb egalari kiradi. Ularga muhandis, kotib, o'qituvchilar,
operatorlar, hisobchilar, ilmiy xodimlar, tarjimonlar va boshqalar kiradi.

Bu guruhdagilar uchun gimnastika mashqlarida har xil jismoniy harakatlar keng
ko'lamda foydalaniladi, jismoniy tarbiya vositalari ularning harakatlarini engillashtirish, ish
samaradorligini oshirish bilan bir qatorda organizmni chiniqtirish, baquvvatlashtirish va qon
aylanishini yaxshilashga qaratiladi.

Ishlab chigarish korxonalarida jismoniy tarbiya tanaffusida oyoq mushaklari uchun
bajariladigan mashqlarni albatta qo'shish kerak. Bu organizmdagi hujayralardan tomirlar
orqali butun tanaga qon yurishini ta’minlaydi, bosh miya qon tomirlarida qon yurishini
tezlashtiradi, pastki va kichik tos suyaklarida gqon qotib qolishining oldini oladi. Jismoniy
tarbiya tanaffusidagi mashqglarni yaxshisi tik turib bajarish ma’qui. Bu guruhdagilarga
quyidagi tartibda mashq bajarish tavsiya qilinadi:

1. Tortilish mashqi.

2.  Gavda, oyoq va go’| mushaklari uchun mashglar.

3.  Gavda, oyoq va qo’'| mushaklari uchun yuk bilan tez harakat qilish mashqlari.

4.Umumiy ta’sir qilish mashgqlari: o'tirib-turish,yugurish - sakrash.

5. Oyoq, qo’l va gavda mushaklari uchun mashqlar, ko' proq oyoq harakatlari
bilan birga olib boriladi.

6.  Qo’l mushaklarini bo’shashtirish mashqlari.

7. Diqgatni harakatga moslab olib borish mashqi. Jismoniy tarbiya
mashg’ulotlari vaqtida guruhdagilar o’z harakatlarini sekin-asta tezlashtirib
borib, mashqglarning o'rtasida, ya’ni yarmida esa harakatlarni sekinlashtirib, mashqlarning
oxirida o'rtacha harakat bilan bajarish tavsiya qilinadi.

guruhga kiradiganlarga harakat tezligini bir xilda oshirish teskari ta’sir
ko'rsatadi, chunki ish jarayonida jismoniy harakatning organizmga ta’siri katta, mashgqlar
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to'plamining o'rtasiga kelib mashglarning ta’siri kamayadi. Mashglarning oxiriga kelib
og'’irlik ko’ payadi. Bu esa mehnatni davom etirishga yangi kuch bagishlaydi.

Umumiy jismoniy kuchlanish dam olish vaqtida ish vaqtidagiga nisbatan oshib
ketmasligi kerak. Ish vaqtida kam harakat giluvchilarga korxonalardagi jismoniy tarbiya
tanaffusini bir necha marta takrorlashi, ish vaqtidan keyin ko'proq mashq qilishlari tavsiya
etiladi.

guruhdagilar uchun jismoniy mashglar 35 - 40% qisqartirilishi kerak.

Odam organizmiga ta’siri katta boiadigan mashglarni o’zgartirish yo’li bilan
ularning samarasini yanada oshirish mumkin. Mashq bajarish tezligini oshirib, sonini
kamaytirib, uning ta’sirini ko paytirish mumkin. Masalan, tortilish doim sekin-asta harakat
orqali bajariladi, sakrash mashqi esa tez harakatga bog’liq. engashish, burilish va quloch
yozishni har xil tezlikda bajarish kerak. Bu o'z navbatida gimnastika mashqglarinnng
bajarilishi giyinligini ko' paytirishi va kamaytirishi mumekin.

Jismoniy tarbiya daqgigalariga faol dam olish ham kiradi. Bu mashgqlar lahzada

harakatlarni tashkil qiladi. Bu lahzalar umumiy yoki alohida mashglardan
foydalangan holda bir ish kunida 5 martagacha qo’llanilishi mumkin. Jismoniy tarbiya
lahzalarida umumiy harakatlarga -mashqi alohida ta’sir ko'rsatadi,
odatda gavdani to'g’ri tutish va elkalarni orqaga burish asosiy harakat hisoblanadi. Bu
hamma vaqt chuqur nafas olish bilan birga olib borilmaydi, chunki xonalar ta’siri, uy

harorati va tibbiy-tozalik, gigiena hamisha ham talabga javob beravermaydi.
- engashish va gavda bilan burilish, qo’l va oyoqglar tana atrofida

birga aylanishdan iborat bo’ladi. Buni doim, istagan paytda bajarish mumkin.

Ishlab chiqarish korxonalarida jismoniy tarbiya tanaffuslari va lahzalari ish vaqtida
atrof-muhit holatlaridan qat’'i nazar, foyda Kkeltiradi. Ba’zi bir joylarda tozalik-gigiena
holatlari yomonligi tufayli jismoniy tarbiya tanaffuslarini o’tkazishga sharoit bo’lmaydi.
Bunday sharoitda ham mashglaridan iborat jismoniy tarbiya lahzasi
o'tkazilsa, charchoq tarqaladi va mushaklarda quvvat paydo bo'ladi.

Jismoniy tarbiya lahzalari jismoniy tarbiya tanaffuslari yoki umumiy dam olish
imkoniyati bo’Imagan vaqtda katta foyda keltiradi. Bunday joylarda stanoklarni
o'chirmasdan, ishlayotganlarni ishdan qoldirmasdan alohida tartibda jismoniy tarbiya
lahzalaridan foydalanishda mashglarini bajarish ko'proq foyda keltiradi.
Bunda mehnat gilayotgan odam, o’z imkoniyatlaridan foydalangan holda jismoniy tarbiya
lahzalaridan unumli foydalanishi magsadga muvofigdir. Jismoniy tarbiya lahzalaridan
unumli foydalanish ko'pchilik ishchilarga charchogni tarqatish va o’z jismoniy holatini
yaxshilashda katta yordam bera oladi. Lahzalik tanaffusning magsadi bosh miya, asab
tarmog’i qo zg’aluvchanligini ko'tarish yoki pasaytirish orqali toligishni susaytirish, bosh
miya va boshga a’zolarda qon aylanishi, ayrim sezgi tarmg’idagi toligishni susaytirishdir.
Lahzali tanaffusda ko'proq harakatsiz, mushaklarni bo’sh qo’yish, ko'zlar, bosh bilan
harakat qilish, nafas olish mashqlari, 0'z-0'zini uqalash usullari, binoda yurish kabi
mashglar bajariladi.

Ish kuni davomida bunday mashglar ko’p marta qo’llanishi mumkin, lekin albatta,
jismoniy tarbiya tanaffuslarida ishlab chigarish gimnastika mashglari bilan birga qushib olib
borilishi kerak.

Jismoniy tarbiya mashglari mehnatni tashkil qilish va ish vaqgtiga qarab tanlanishi :
' * lozim. Umumiy dam olish mashqlari ish vaqtining uzogligiga qarab tanlanadi. SHuningdek, :
: mashglarni ish kuni vaqtiga (ertalabki, kunduzgi yoki kechki) garab tanlash tavsiya gilinadi. :
!ertalabki ish kunidagilarga gimnastik mashqlar, kechkilarga tez-tez umumiy mashqlar :
! tavsiya qilinadi. Ish vagtida yoki dam olish paytidagi mashglar to'g’ri tagsimlanishi katta :
: muvaffagiyat keltiradi. Awalo ish vagtida umumiy dam olish gimnastika mashglarini to’g’ri :
' tagsimlash kerak. Odam organizmida charchogning boshlanishi bilan jismoniy mashglar :

* bilan shug'ullanish ijobiy ta’sir gilishi isbotlangan. Agar og'ir mehnat qiladiganlarda dam :
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! olishga ehtiyoj so'ng tug'ilsa, aqgliy mehnat bilan shug'ullanuvchilarda toligish !
! belgisi so'ng boshlanadi. :
! Bundan kelib chigadiki, har xil kasb egalari uchun dam olish vaqtini bir vaqtda !
' belgilash noto"g'ridir. Jismoniy tarbiya mash’ulotida mashgqlarning erta bajarilishi ham zarar !
! keltirishi mumkin. Mashglarning bajarilishi oldin tushuntirilib, keyin bajariladi. U jismoniy !
' mashg'ultlar o'tkazishda tajribasi bo'Imagan shaxslar uchun juda qulaydir. :
! Ishlab chigarish gimnastikasi to plamini hafitada ‘zgartirib turish kerak. Bir xil

: mashglarni uzluksiz uzoq vaqt bajarganda mashg'ulotlarga bo'lgan gizigish pasayib, uning *
! foydasi kamayadi, ammo mashglar to’plamini tez-tez o zgartirib turish ham notug’ri bo'ladi. *
' CHunki shug’ullanuvchilar ularni (mashglarni) ‘zlashtirishga ulgurmaydilar. :
! Agar gimnastika to'plami va jismoniy tanaffus radio orgai; amalga oshirilsa, :
' jamoatchi yo'rigchi yki mashg'ulotlarni tashkii qiluvchi mashglarning bajarilishini ko'rsatish *
' va ularning bajaiilis v davomida kamchiliklarni to'g'rilash vazifasini o'taydi, Agar ishiab :
'chlqarlsh gimnastikasiga musiga jo'r bo'lmasa, jamoatchi yo I’chhl yoki uslubchining :
* vazifasi mashg'ulotlarni tashkil qilish, mashgqlarnir bajarilishini to’g’ri tushuntirish, topshiriq :
! berib turish, mashglar bajarilishi davomida tanbeh berib turish va hokazo bo'ladi. eng !
* muhimi, mashqlarning bajarilishini to'g’ri ko'rsatish va vaqt cheklangani uchun gisga :
- hamda aniq qilib tushuntirishdir.2® :

Gimnastika atamasidan to'g’ri foydalanish shart, lekin shug’'ullanuvchilarning ko’ pi
ularni bilmagani uchun yangi atamalarni asta-sekin kiritish kerak. Odatda gimnastika
mashgqlarini to’g’ri bajarish uchun bir vagtning o’zida ham ko’rsatish, ham tushuntirish
kerak bo’ladi. Bu ikki usul bir-birini to’ldiradi.

Jamoatchi - yo’rigchi yoki uslubiyatchi shug’ullanuvchilarga yaxshi ko'rinadigan
joyda turib, mashglarning bajarilishini to'g’ri ko'rsatishi lozim.

v" Bevosita mexnat jarayonidagi jismoniy madaniyat.

v" Ishlab chigarishda, mexnat jarayonidan tashqarida bajariladigan jismoniy
madaniyat.

v Jismoniy madaniyatni ishlab chigarish va boshga shakllari bilan bog’ligligi.
© Adabiyotlar
1. Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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Saf mashglari, URM, turnik, yakkacho pda bajariladigan mashgqlar

Darsning magqsadi:Saf mashglarini qaytarish, URM, turnikda sakrab tushish
mashglari va yakkacho pda burilish mashglarini takrorlash va mustaxkamlash
Kerakli anjom va uskunalar:sport zal, gimnastika matlari, gimnastika asboblari

1.Saf mashglarining barcha buyruglarini takrorlash
2.URM - uzluksiz usulda mashqlarni takrorlash
3.Turnik - yoysimonholatda sakrab tushish .

Lot

4.Yakkacho p — burilishlar bir oyoqda 360 ° ga shuning o'zini muvozanat saqlash
holatida. Sakrashlar bir oyoqda ikkinchisini siltab, oyoqni oyoqqa urib

To ntarilish, turnikda bajariladigan mashglarni o'rgatish.

Darsni magsadi: to ntarilish mashqlarini va turnikda bajariladigan mashglarni
o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari, turnik

1. To ntarilishlar - joyidan va yugurib kelib chapga, o’'ngga.

2. Turnikda mashglar -aralash va oddiy osilishlar: osilib turgan holatda qgo’llarni
bukish va yozish, qomatni bukish va kerish, gavdani burishlar, o'tirishlar va bir oyoqda
ikkala oyoqda osilib o'tirish, osilib turgan holatda ortga burilish, shuning o'zi orqadan osilib
turgan holatda.

3. Dastakli otda mashqlar - oldinda, orgada tayanishlar, tayanish holatidan
chapga, o'nag, oyoqlarni siltashlar.

4.0'tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Yon tomonga to 'ntarilish

Bajarish texnikasi. Harakat yo'nalishiga yo’zlanib turib qo’llar yuqorida kaftlar
oldinga qaratilgan, to'ntarilish bajariladigan tomonga bir gadam qo’yib, keyin oldinga
bukilib, itariluvchi oyoqdan bir gadam oralig'ida polga qo’Ini qo’yish va bir oyoqda siltanib,
ikkinchisida itarilib, go’lda turishga o’'tish. Keyin navbatma-navbat qo’llar bilan itarilib
go’llar yonga, oyoqlar ochiq turish.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish, yordam bilan go’llarda tik
turgandan keyin bajaruvchi oyoglarni ochadi, straxovkachi esa orqa tomondan tizzalar
yonidan ushlab turadi.

2. Oyoglarni ochib qo'llarda turishdan, oyoglarga qaytish. Boshida o'tgan mashq
kabi yordam beriladi, keyin go’llarni tez navbatma-navbat harakatlantirib: bir qo’Ini belga
(tushish tomonga) boshqasini yelka ostiga qo'yib, oyoqqa tushishga yordam berish —
go’llar yonga oyoglarni ochib turish (bu mashq to"ntarilishning ikkinchi yarmini o’rganishda
yordam beradi).
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3. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib oyoglarni ochib burilib qo’llarda turish (bu

mashq to’ntarilishning birinchi yarmini o’zlashtirish bilan bog’liq). Turgandan so'ng 1-
mashqgdagi kabi yordam ko rsatiladi.

4. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib yon tomonga to ntarilish.

Xatolar.

1. Qo’l va oyoqlar bir chizigga qo’yilmasa.

2. Qo’lda turish orqali to'ntarilish bajarilmasa.

3. Bosh orgaga egilmagan bo’lsa va o quvchi qo’llarni qo'yishda o’zini boshgara
olmasa.

4. Qo’llarda turish orqgali to'ntarilish bajarilmasa, hamda tana vertikal chiziq bo’ylab
emas, balki yon tomonga egilib bajarilsa.
Ehtiyotlash va yordam. Amaliyotda uchta asosiy yordam qo’llaniladi:
1. Bir qo'lda beldan, ikkinchisida yelkadan ushlab.

2. Ikkala qo’l krest holatida beldan ushlab.
3. Ikkala qo’l bilan beldan ushlab.

Turnikda bajariladigan mashqlar

Sport gimnastikasida turnik shunday snaryadki, unda fagat tebranma siltanma
mashglar ijro etiladi. SHuning uchun gimnas-tikachining mahorati muskul quvvatini kam
sarf qilib, inertsiya kuchidan ogilona foydalanishdan iborat bo’ladi. Biroq panja-larni
bukish uchun ancha yuqori bo’lishi kerak, chunki katta ko'lam-dagi tebranma
mashqglarni bajarishda hosil bo’ladigan va gim-nastikachini turnikdan o'zishga
intiladigan markazdan qochuvchi inergiya kuchi hosil bo'ladi.

Hozirgi davrda turnikda bajariladigan mashglar kishini hayratda qoldiradi, chunki
ular hech to'xtalmasdan, galtis vaziyatda ijro etiladi. Bu hol, xatto, sport gimnastikasini
yaxshi tu-shunmaydigan kishiga ham, yaxshi gimnastikachiga ham xatosiz gara-katlar
uyg unligini, dadillikni, ko'ra olish imkonini beradi. Turnikda bajariladigan asosiy
mashgqlar quyidagilardan iborat:

Osilish. Baland turnikdan bu holat beistisno hamma mashgq-larni boshlash uchun
dastlabki holatdir. Osilishda tananing to'g'ri holati yetarli ko'lamda tebranishni
boshlash va keyinchalik siltanish uchun aynigsa muhimdir. Osilish holatida gimnastika-
chining tanasi maksimal to'g'rilangan bo’lishi kerak. Bunga ko'krak-o'mrov va yelka
bo'g’inidan cho'zilish, shuningdek, bel qismidagi muskullarni bo’shashtirish orqali
erishiladi. Tirsak bo'g’inlari ham to'g'rilangan lekin, taranglashmagan bo’lishi kerak.
Oyoglar tos-son va tizza bo'g’inlaridan to'grilangan, oyoq uchlari cho'zilgan va
juftlashtiriigan bo’ladi. Osilish holatiga quyida bayon etiladigan ko'rsatmalarga rioya
gilgan holda, yaxlit o'rgatish uslubi bilan o'rgatish kerak.

Tana pastki gismlarining turli holati zarur bo’lgan muskul guruhlarini taranglatish
orqali erishiladi, bu esa tebranishlar davomida kam saglanadi. Osilish holatida bugqilish yoki
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yozilish (kerishish) tagiglanadi. Ko'pincha boshning noto'g'ri holati: orgaga yoki oldinga
tashlash, ko krakka engashtirish bu hatoliklarga sabab bo’ladi. To g'ri holatda bosh ham
to’g'ri tutiladi va u qo’llar orasida bo’ladi.

Osilish turlari

Bukilib osilish— turnikda, qo'shpoyada, halgalarda bajariladi. Tana tos-son
bo'g'imidan taxminan 50°-70° burchak ostida bukiladi, bel aylana shaklida, bosh biroz
ko'krakka egilgan, qgo’llar to'g'ri. Mashgni orqadan osilib turish yoki tosni tushirib osilib
o'tirishga o'tish bilan yakunlash mumkin.

Burchak osilish— gimnastika devorida, turniklarda, halgalarda, qo shpoyalarda
bajariladi. Osilib turishdan to'g'ri oyoqlarni gorizontal holatgacha ko tarish. Quyidagicha
bajarish ham mumkin: osilishdan oyoqglarni bukib osilish holatini egallash va shundan keyin
oyoglarni yozib burchak osilish.

Kerilib osilish— gimnastika devorida, turnikda, hisoblanadi

\S J

Turnikda bajariladigan murakkab elementlardan biri, kerilib osilish

Bajarish texnikasi. Orgadan bukilib osilib turishdan, oyoqlarda itarilib bukilib osilish
holatini egallash, tos-son bo g’imidan yozilib, kerilib osilish. Tana kerilgan va bosh pastda
vertikal holatda bo’ladi. Qo’llar yelka kengligida yuqgoridan ushlab , oyoglar birga, oyoq
uchiga tortilgan, bosh orgaga egilgan.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Orgadan osilib turishdan, bukilib osilishni takrorlash.

2. Gimnastika devoriga orgada bukilib osilib turishdan, oyoqlarda itarilib, kerilib
osilish (IV gurux).

3. Orgadan osilib turishdan, ikki oyoqda itarilib turnikda bukilib osilish va kerilib
osilish, oyoqglarni orqaga tushirib, orqadan osilib turish va oldinga gadam qo’yib A.T.

Xatolar.

1. Haddan ziyod tanani kerilishi.

2. Kerilib osilishni bajarish vaqtida qo’llarni bugqilishi.

3. Bosh oldinga egilish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshdan turib, bir go’lda oyoqdan, boshqasida bilakdan
ushlab yordam beriladi.

Kerilib osilishni gimnastika devoridan o'rgatishni boshlash magsadga muvofiq.
Gimnastika devoriga orgadan bukilib osilishdan oyoglarda itarilib kerilib osilishga o'tish.
Kerilib osilish holatida go’llar to’g'ri bo’lishi shart (tortimasdan). Ensa, bel, oyoqglar va
tovonlar devorga tegib turishi, bosh biroz orgaga egilgan. Yordam bilan bajariladi.
Yonboshda turib yelka ostidan va oyoglarda ushlab yordam beriladi.

Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko tarilib to ntarilish
Bajarish texnikasi. Bukilgan qo’llarga osilib turishdan, bir oyoqda yuqoriga-orgaga
siltanish (turnikdan) va ikki oyoqda itarilib, tos-son bo'g’imidan bukilib, tortilib, to'g'ri
oyoglarni turnikdan o'tkazish. Keyin, turnikka go’llar va sonlar bilan tayanib, qo’llarni
yozish, boshni orqaga ko tarib, to'g rilanib, tayanch holatini egallash.
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O’rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika devoriga osilishdan, to g'ri oyoqglarni balandroq ko'tarish (2-3 marta).

2. Gimnastika devoriga orqalab osilib turishdan bir oyoqda itarilib, ikkinchisida
siltanib oyoqlarni balandroq ko'tarish; oyoqlarni tushirib, D.H. ga gaytish. 3-4 marta
takrorlash.

3. Bukilgan qo’llarda osilib turib bir oyogda siltanib, ikkinchisida itarilib ko tarilib
to'ntarilish, tayanish va orgaga siltanib sakrab tushish (yordam bilan va mustaqil).

Xatolar.

1. D.H. da mashq boshlanishida tos orqada joylashsa, oyoglar turnik ostida
bo’lmasa, bularning hammasi oldinga siltanishda harakat koordinatsiyasini bo’zilishiga olib
keladi va ko tarilishni bajarishda qiyinchilik tug diradi.

2. Oyoqda siltanish yuqoriga-orgaga bajariimay, balki oldinga-yuqoriga qo’llarni
bukish bilan bajarilsa va vaqtidan oldin boshning orgaga egilishi.

3. Boshni orgaga egish ko tarilishning birinchi yarmida sodir bo’Ilsa. Bu to ntarilishni
bajarishdagi asosiy xos xatolardan biri hisoblanadi.

Ehtiyotlash va yordam. To ntarilish boshida siltanuvchi oyoqgning ushlab, qgo’llarni
keyinchalik belga o’tkazib. Tayanishga chigish vaqgtida oyoglardan va ko krakdan ushlab
yordam beriladi .

Bukilgan oyoglarda va qo’llarda osilish — turnikda yoki baland past qo’'shpoyada
bajariladi. Osilib turishdan ikki oyoqda itarilib, ularni bukib, ikkalasida siltanib o'tib
bukilgan oyoglarda va qo’llarda osilish holatini egallash/ Boshqga usullarni ham bajarish
mumkin: orgadan osilib turishdan oldinga egilib ikki oyoqgda itarilib, bukilib osilish orqali
bukilgan oyoqglarda va qo’llarda osilish.

Bir oyogda osilish — turnikda yelka kengligida ushlab bitta oyoq tizzadan bukilib
turnikka, poyaga qo'yiladi, ikkinchi oyoq to'g'ri va biroz pastga tushgan, tana birmuncha
kerilgan, bosh biroz orgaga egilgan. Yonboshda turib bir go’lda bilakdan, boshgasi bilan
boldirdan ushlab osilishni bajaruvchiga yordam bo'ladi. Orqadan osilib turishdan, ikki
oyoqda itarilib, orgadan bukilib osilish orgali, bir oyogda siltanib o'tib  bajariladi.
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Tashqarida bir oyoqda osilish — bir oyoqda osilish kabi bajariladi, fagat bukilgan
oyoq qo'llar orasida emas, balki tashqgarida bo’ladi.

Bukilgan oyoglarda osilish — turnikda va qo shpoyada bajariladi. Oyoqlar birga,
tizzadan bukilgan, tana to g rilangan, biroz kerilgan, bosh orqaga egilgan. Yonboshda turib
oyoglar tizza bo'g’imidan yozilib ketmasligi uchun boldirdan ushlab straxovka qilinadi.
Mashqgni bukilgan oyoqglarda va qo’'llarda osilishdan, qo’llarni tushirib va to'grilab
bajariladi. Boshida qo’llarni navbatma-navbat tushirilib, keyin esa bir vaqtda tushiraladi.
Bukilgan oyoqlar va qo’llarda osilishdan bukilgan oyoglarda osilishga o'tishda bir qo’lda
boldir ustidan, boshqasi bilan beldan ushlab yordam gilinadi.

Halgada va tayanib sakrashda bajariladigan mashqlarni o'rgatish.

Darsni magsadi: talabalarga halgada: kuch bilan chiqgish, tebranish mashqlari va
tayanib sakrashda oyoqlarni bukib, kerib sakrashni o’rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari

1. Osilish holatida tebranish, bukilib osilish, kerishib osilish, osilgan holatdan kuch
bilan tayanishga ko tarilishni bajarish.

2. O’zunasiga qo'yilgan otdan oyoqlarni bukib sakrab o'tish; oyoqlarni kerib sakrab
o'tish; o’zunasiga qo'yilgan ot ustidan bir oyogda depsinib burchak hosil gilib sakrash.

3.0’tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Tayanib sakrashlar

Sport gimnastikasida 200 dan ortiq tayanib sakrashlar mavjud. Ular qo’l va oyoq
mushaklari kuchini rivojlantirishga yordam beradi, bog'lam va bo’g’imlarni mustahkamlaydi
hamda sakrovchanlik va chaqgqgonlikni rivojlantiradi. SHug ullanuvchilarda mashg ulotlar
mobaynida qat’iylik, jasurlik, magsadga intilish kabi hislatlar tarbiyalanadi. Xilma-xilligi va
o'ziga xosligi jihatidan, tayanib sakrashlar o'quvchilarda katta qizigish va ruhiy
kotarinkilikni oshiradi. Turli to'siglardan oson va tez sakrab o'tishni bilish, o quvchilarni
amaliy tayyorgarligi yaxshiligidan darak beradi. Bundan kelib chigib shuni aytib o'tish
kerakki, majmua dasturida amaliyot tavsifidagi mashqglar (yonbosh, burchak sakrash),
hamda sport gimnastikasi “B” toifasi bo’yicha (oyoqlarni bukib, oyoqglarni ochib sakrashlar)
malakaviy dasturlar kabi alohida gizigishga ega bo'lgan, nisbatan murakkab bo’lmagan
tayanib sakrashlar ko'rsatilgan. Tayanib sakrash texnikasini asosini o’rganish va tahlil
gilishni engillashtirish uchun quyidagi fazalarga ajratiladi: yugurish, ko' prikchaga sakrash,
oyoglarda depsinish, qo’llarda itarilishigacha bo’lgan uchish, go’llarda itarilish, qo’llarda
itarilgandan so'nggi uchish va go'nish. Tayanib sakrashga o rgatish boshlanishida, tayanib
sakrashlarni muvaffaqiyatli o’zlashtirib olish uchun zarur bo’lgan jismoniy sifatlarni
rivojlantiruvchi  va alohida ko'nikmalarni shakllantiruvchi  dastlabki tayyorgarlikni
mustahkamlash lozim.

Tayanib sakrashlarni o’zlashtirish uchun, avvalo mustahkam qgo'nishga o’rgatish,
keyin yugurish texnikasi, ko'prikka sakrash, ko'prikdan oyoqglarda depsinish, so'ng
go'llarda itarilishgacha uchish, oxirida qo’llarda itarilishni o’rgatish tavsiya gilinadi. Mana
shu harakatlarni o’zlashtirib olingandan keyingina, alohida tayanib sakrashlarni o'rgatish
mumekin.

Qo' nish
Bajarish texnikasi. Qo nish sakrashni yakunlaydi va uning sifatini aniglaydi. Tarang
va to'g’'ri oyoqglarning uchiga go'nib, shu zahoti to’liq oyoq panjalariga tushish zarur, engil
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oyoglarni bugilish hisobiga tashqi kuchlar ta'sirini ishlatish. Bu holatda tovonlar birga, oyoq
kuchi va tizzalar ochilgan, qo’llar oldinga-tashqgariga ko'tarilgan, tana birmuncha oldinga
egilgan va bosh to"g'ri turadi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1.0 quvchilari uchun berilgan to'g'ri qo'nishga o'rgatuvchi
mashglarni takrorlash.

2. To'g'ri go nish holatini egallash va 5 soniya saqlash.

3. Joydan yarim o'tirib oyoq uchida yuqoriga sakrash va
tezda to'liq oyoq panjalarida gqo nish holatiga o'tish.

4. Orqaga burilib sakrash.

5. Gimnastik devordan, oyoglarni turli holatida sakrash
(oyoqlarni ochib, oyoglarni bukib).

Yugurish

Bajarish texnikasi. Yugurish tezligi va o’zunligi sakrash xarakteriga, asbob balandligi
va o’zunligi shugullanuvchining jismoniy tayyorgarligiga bog’liq. Odatda yonbosh
sakrashlarni (yonbosh, burchak) bajarishga qaraganda, to'g’ri sakrashlarni (oyoglarni
bukib, oyoqglar ochiq) bajarish uchun katta o’zunlik va tezlik talab qilinadi. Majmua
dasturida nazarda tutilgan tayanib sakrashlarni bajarish uchun o’quvchilarning yugurish
o’zunligi odatda 8-12 m dan oshmaydi, yonbosh sakrashlarni bajarish uchun 5-6 m.
Yugurish bir tekisda tezlashib, uning tezkorligi sekin-asta kotarilib boradi va dastlabki bir
oyoqda depsinishdan avval juda yuqori darajaga etadi.

O’rgatish ketma-ketligi.

1. O'ng (chap) oyoqga oldinga tashlanib oyoqglarni almashtirib sakrash, qo’llar erkin
pastga tushgan.

2. Gimnastik devorga tosning darajasidagi pog onasiga oyoq uchida, o'ng oyoqda
turib oyoglarni almashtirib pastga sakrash.

3. Tezlanishli yugurish (qadamlar qulay o’zunlikda).

4. Belgilar boyicha to'g'ri yugurish. Belgilar (bo’r bilan chizilgan chiziglar yoki
aylanalar, yon tomonga qo'yilgan gimnastik cho’pi) bir-biridan 100-120 sm masofa
o’zoqlikda.

5. Masofa va tezlikni o’zgartirib predmetlar osha yugurish (to’ldirma to’p, gimnastik
cho’plari).

Ko'prikka sakrash

Bajarish texnikasi. Yugurish va oyoglarda depsinishbir butun harakat. Ko prikka
sakrash ular orasida bog'lovchi gism hisoblanadi. Jami sakrash va oyoqlarda depsinish
samaradorligi to’g’ri sakrashga bog’liq. Ko prikka sakrash kuchli (depsinuvchi) oyoqlar
bilan bajariladi. Sakrashdan oldin tana oldinga (5-250) egiladi, qo’llar oxirigacha orgaga
ko'tariladi, siltanuvchi oyoq sondan maksimal darajada oldinga bukiladi. Uchish paytida
depsinuvchi oyoq siltanuvchi oyoqqa tortiladi. Ko'prikka sakrash joyiga etish paytida
oyoglar birlashtiriladi va to g rilanib tana harakatini ilgarilab oldinga o’tkaziladi va shu bilan
ko'prikka sakrashni ta'minlaydi. Depsinishda itarilish tayanch maydoni ustidan tana
vertikal holatda o'tishidan oldin boshlanadi. To'g'ri oyoglarda tana bir muncha oldinga
egilgan, qo’llar sakrash vaqtida vertikaldan ancha oldinda joylashgan holatda ko'prikka
oyoq uchida sakrab tushiladi.

Ko'prikdan depsinishda oyoglar ko prikning o’zoq qirrasidan 12-15 sm parallelb
oyoq panjalarining oldingi gismiga qo'yiladi. Depsinish, ozgina bukilgan oyoqlar
keyinchalik yozilishiga oyoqlar ko prikdan o’zilish paytigacha yakunlanishiga e’tibor berib
bajariladi. Oyoqglarda depsinish samaradorligi ko'p jihatdan qo’l ishiga bogligdir. Qo’llar
bilan kuchli siltanish va keyinchalik ularni tez to xtatish hamda bir vaqtda yelkalar bilan
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yuqoriga otilish  uchish balandligini ko tarilishiga yordam beradi. Depsinish paytida tana
va oyoglarning holatini, qo’llarning yo'nalishi hamda o’z vaqtida ishlashni tayanchsiz faza

traektoriyasi aniglaydi.
e
O 'rgatish ketma-ketlik.

1. Tovondan oyoq uchiga baland ko tarilib yurish.

2. Gimnastik devor pog'onasiga qo'llar bilan tayanib oyoqlarni birlashtirib sakrash.

3. Hamkor bilan bir-birini oyog'idan, tovondan yuqoriroq tayanib, oyoqglarni oldinga
cho’zib joyda bir oyoqda sakrash.

4. Joyda turib, siltanish paytida to'g'ri oyoglar uchiga ko'tarilib qo’llar bilan
siltanishni aks ettirish.

5. O'rindigga ko 'ndalang oyoqglarni ochib turib, to’g'ri oyoqglarda qo’llar bilan siltanib
o'rindiq ustiga sakrash.

6. 2-3 gadamdan bir oyogda depsinib ikki oyoqga qo nish.

7. Bir gadamdan ikki oyoqda depsinib, qo’llarni kuchli harakatlantirib yuqgoriga
sakrash.

8. 2-3 gqadamdan yugurib bir oyoqda siltanib ikkinchisida depsinib ikki oyoqda
yuqoriga sakrash.

Qo’lda itarilish

Bajarish texnikasi. Qo’llar qirrasiz burchak ostida asbob ustiga tanadan oldin
go'yiladi. Shunga muvofiq depsinishdan keyingi uchish balandligini ko tarish uchun yaxshi
sharoit yaratiladi. Qo’l panjalari itarilish joyiga parallels go'yiladi. Itarilish qo’Ining panja
bo'g’imi buqilishi va yelka, tirsak bo'g imlarining yozilishi hisobiga, tana harakatiga qarshi
bajariladi. Itarilish, qisqa va kuchli bo'lib yelkalar tayanch maydoni kesib o'tib, qo’llar
tayanchdan bir vagtda o’zilgan paytda yakunlanadi.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Oyoqlar gimnastika o'rindig’ida, tayanib yotib tez qo’llarni bukish va yozish.

2. Devordan 1 m masofada turib, devorga to'g'ri tana bilan yiqilib, tez qo’llar bilan
itarilish va D.H. gaytish. ltarilishi butun kaftidan boshlanib barmoglar uchida tugatiladi.
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3. Tayanib yotib (tana kerilgan) ikki go’lda orada qarsak chalib itarilish. Tanani
to’g rilash va belni ko tarish hisobiga qo’llarda itarilish.

4. Polda tayanib yotib, gqo’llar gimnastik cho pning oldida, qo’llarda itarilib cho pdan
o'tib tayanib yotish va D.H. gaytish.

5. Tayanib yotib bir vaqtning o’zida qo’llar va oyoglar bilan itarilish.

Qo’llarda itarilishigacha uchish, yugurish va ko prikdan depsinish samaradorligiga
bog’liq. Bu fazada tos-son bo g'imlarini yozilish hisobiga dastlabki oyoqglarni orgaga
siltanishni bajariladi va qo’llarda itarilish paytida tanani keskin buqilishi uchun sharoit
yaratiladi. Qo’llarda itarilishdan keyingi uchish sakrash turini aniglaydi: oyoglarni bukib,
oyoglarni ochib.

Halgada va tayanib sakrashda bajariladigan mashqlarni o'rgatish.

Darsni magsadi: talabalarga halgada: kuch bilan chiqish, tebranish mashglari va
tayanib sakrashda oyoqlarni bukib, kerib sakrashni o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari

1. Kuch bilan tayanishga ko tarilish, kerishib osilib aylanib sakrab tushish.

2. O’zunasiga qo'yilgan otdan oyoglarni bukib sakrab o’tish; oyoqglarni kerib sakrab
o'tish; o’zunasiga qo'yilgan ot ustidan bir oyogda depsinib burchak hosil qilib sakrash.

3.0’tilgan mashglarni amaliy bajarish.

O’'rgatishini 1-bosqichi
O’rgatishni 80-100 sm balandlikdagi xari, ot, matlar uyumiga sakrab chiqgib
tizzalarga tayanib turishini va oldinga qo’llar bilan siltanib sakrab tushishni o’zlashtirishlari
lozim. Bu mashqg sakrab chigib tayanib o'tirish va oldinga Kkerilib sakrab tushishni
o’'rganishi uchun yordamchi mashgqlar hisoblanadi.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Matga tizzalarda tayanib turishdan, qo’'llarda siltanib va oyoglarda depsinib
tayanib o'tirish.

2. Mat bilan yopilgan gimnastik o'rindig’iga tizzalarda tayanib o'tirishdan qo’llarda
siltanib va oyoqglarda depsinib sakrab tayanib o'tirish.

3. Mat bilan yopilgan gimnastik o'rindig'iga qo’llarni go'yib, oyoqlar polda tayanib
yotishdan sakrab chiqib tizzalarga tayanib turish va qo’llarda siltanib, oyoqlarda depsinib
sakrab tushish.
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4. Ko 'ndalang ot, xari yoki matlar uyumi oldidagi ko prikka tayanib turishdan joyda
2-3 ta sakrash va sakrab chiqgib tizzalarga tayanib turish. Qo’llarda siltanib va oyoqlarda
depsinib yordam bilan sakrab tushish.

5. Qisga masofadan yugurib, ko'ndalang ot yoki xariga sakrab chiqgib tizzalarga
tayanib turish va go’llar bilan siltanib oldinga sakrab tushish.

Xatolar.

1. Yetarli kuchga ega bo’Imagan qo’llarda siltanish.

2. Oyoglarda depsinish Yetarli bo’Imasa.

Extiyotlash va yordam. Oldinda — yon boshda turib, birinchi gismda bir qo’lda yelka
ostidan, ikkinchisi bilan qorindan ushlab, sakrab tushishda bir qo’l bilan tirsakdan yuqori,
boshgasida beldan ushlab, go’llar bilan siltanishga imkon yaratib yordam beriladi.

O’rgatishini 1-bosqichi

O'rgatishni 80-100 sm balandlikdagi xari, ot, matlar uyumiga sakrab chiqgib
tizzalarga tayanib turishini va oldinga qo’llar bilan siltanib sakrab tushishni o’zlashtirishlari
lozim. Bu mashq sakrab chigib tayanib o’tirish va oldinga kerilib sakrab tushishni
o'rganishi uchun yordamchi mashqlar hisoblanadi.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Matga tizzalarda tayanib turishdan, qo’'llarda siltanib va oyoqglarda depsinib
tayanib o'tirish.

2. Mat bilan yopilgan gimnastik o'rindig’iga tizzalarda tayanib o’tirishdan qo’llarda
siltanib va oyoqlarda depsinib sakrab tayanib o’tirish.

3. Mat bilan yopilgan gimnastik o'rindig'iga qo’llarni go'yib, oyoqlar polda tayanib
yotishdan sakrab chiqib tizzalarga tayanib turish va qo’llarda siltanib, oyoqlarda depsinib
sakrab tushish.

4. Ko 'ndalang ot, xari yoki matlar uyumi oldidagi ko prikka tayanib turishdan joyda
2-3 ta sakrash va sakrab chiqgib tizzalarga tayanib turish. Qo’llarda siltanib va oyoqlarda
depsinib yordam bilan sakrab tushish.

5. Qisga masofadan yugurib, ko'ndalang ot yoki xariga sakrab chiqgib tizzalarga
tayanib turish va qo’llar bilan siltanib oldinga sakrab tushish.

Xatolar.

1. Yetarli kuchga ega bo’lmagan qo’llarda siltanish.

2. Oyoglarda depsinish Yetarli bo’Imasa.

Extiyotlash va yordam. Oldinda — yon boshda turib, birinchi gismda bir qo’lda yelka
ostidan, ikkinchisi bilan gorindan ushlab, sakrab tushishda bir go’l bilan tirsakdan yuqori,
boshgasida beldan ushlab, go’llar bilan siltanishga imkon yaratib yordam beriladi.
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Halgada va tayanib sakrashda bajariladigan mashqlarni o’rgatish.

Darsni magsadi: talabalarga halgada: kuch bilan chiqish, tebranish mashglari va
tayanib sakrashda oyoqlarni bukib, kerib sakrashni o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari

1. Kuch bilan chiqib burchak ushlash, orqaga bukilib osilish mashglarini o'rgatish.

2. Otga tayanib tizzalarga sakrab chigish va qo’llarni siltab oldinga sakrab
tushish, shuning o'zi oyoqlarni kerib; tayanib cho qgayish holatiga sakrab chiqib kerishib
tushish, shuning o’zi oyoqlarni kerib; shuning o’zi burilib tushish; oyoglarni kerib otdan
sakrab tushish.

3. O’tilgan mashglarni amaliy bajarish.

O’rgatishini 2-bosqichi
O’quvchilar oyoglarni bukib tayanib sakrashlarni o’rganish uchun yordamchi
mashgqlaridan biri hisoblanadi, 80-100 sm balandlikdagi ko'ndalang xariga sakrab chiqib
tayanib o'tirish va kerilib sakrab tushishni o'zlashtiradilar.

Bajarish texnikasi. Qisqa masofadan yugurish va ko'prikdan depsinishdan so'ng
go'llarni oldinga cho'zib, yelkalarni oldinga chigarib ularni xari ustiga qo'yiladi. Belni
ko'tarib tos-son va tizza bo'g’imlaridan oyoqlarni bukib, ularni ko'krakka tortib xariga
go'yiladi. Muhimi, o’quvchilar tayanib o’tirish holatida ushlanib golmasliklari kerak. To'g'ri
go’llar yuqoriga ko'tarilib yelka darajasigacha etganda, oyoqlarni xariga qo'yib, tana
buqilishi paytida qo’llarda itarilishni boshlash lozim. O'quvchi shu harakatlarni davom
ettirib to’grilanadi va oyoqglarda depsinadi.

O’rgatish ketma-ketligi.

1. Polga tayanib yotishdan oyoqlarda depsinib tayanib o'tirish va yuqoriga kerilib
sakrash.

2. Mat bilan yopilgan o’rindigga tayanib yotishdan, oyoglar polda, oyoqglarda
depsinib tayanib o'tirish va kerilib sakrab tushish.

3. Qisga masofadan yugurib xariga yoki ko'ndalang otga sakrab chigib tizzalarga
tayanib o’tirib, tayanib o'tirish va kerilib sakrab tushish.
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4. Ko'ndalang ot yoki xarining oldidagi ko prikka tayanib turishdan, joyda 2-3 ta
sakrab, belni baland kotarib, sakrab chiqgib tayanib o'tirish va yordam bilan kerilib sakrab
tushish.

5. Qisga masofada yugurib sakrab chigib tayanib o’tirish va yordam bilan va
mustaqil kerilib sakrab tushish.

Xatolar.

1. Sakrab chiqishning birinchi yarmida bel Yetarli darajada faol ko' tarilmasligi.

2. Tayanib o'tirish paytida ushlanib qolish.

3. Uchish paytida tos-son bo’g’imlari yoki tizzadan orgaga bukilgan oyoqlar to’liq
yoyilmasa.

Straxovka va yordam. Asbob oldida yon tomondan turib tayanib o’tirishga o’tish
paytida bir qo’l bilan yelka orqasidan, ikkinchisi bilan qorindan, go nish paytida esa beldan
va qo’ldan ushlab yordam beriladi.

Akrobatika mashglari o'rgatish
Darsni magsadi:g ujanak holatlarini, umbaloq oshish mashglarini o"rgatish.
Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari.

1. G'ujanak o'tirgan holatdan, yotgan holatdan; g'ujanak  holatida
ag anashlar, cho'qqayib tayanib o'tirgan holatdan tayanish holatidan kuraklarda tik turish,
shuning o'zi bosh ustidan oyoglar uchini polga tekkazib, yonga aganab tayanib o'tirish,
tizzalarda tik turgan holatdan oldinga ag'anash (qo’llarga tayanib), shuning o’zi
tayanmay, oyoqlarni kerib o'tirgan holatdan aylanma ag anash.

2. Umbaloq oshishlar - oldinga, orqaga, oldinga tayanib o'tirgan holatdan,
oyoglarni kerib turgan holatdan; gadam bosib o’zun umboloq oshish, bir nechta umboloq
oshishlarni ketma-ket bajarish, orgaga umboloq oshish.

3.Tayanishlar: cho’qqayib tayanib o'tirish, sonlarga yotib, orqgaga tayanib yotish,
yon bilan, tizzalarga tayanib bajariladigan mashglarni o’rgatish.

4.0tilgan mashglarni amaliy bajarish.

G ujanak holatida orqaga o' mbaloq oshish
Bajarish texnikasi. Tayanib o'tirishdan, qo’llar bir muncha oldinda, tana og'irligini
go’llarga o’tkazib qo’llar bilan itarilib tez orgaga dumalash, aylanish vaqtini g ujanak holati
zichligi hisobiga ko'paytiriladi: kuraklar tayanchga tekkan vaqtda kaftni yelka orgasiga
go'yiladi va ularga tayanib bosh orqali aylanib (oyoqglarni bukmasdan) tayanib o'tirishga
o'tish.
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O'rgatish ketma-ketligi.

1. Oldinga o' mbaloq oshish.

2. Tayanib o'tirishdan, g ujanak holatida orqaga dumalash, qo’'llar bosh orqasiga
tayangan.

3. Tayanib o'tirishdan, g'ujanak holatida orqaga dumalab tayanib o’tirish.

Xatolar.

1. Qo'llar aniq joylashmaganligi (mushtda, kaftning orga tomonida, tirsak va
kaftlarni parallel go’yilmaganda).

2. Qo'llarni qo’yish vagtida oyoqlarni yozish va boshdan aylanish.

3. Zich bo’lmagan g'ujanak holati.

4. Boshdan aylanish vaqtida tayanch yo qligi va go’llarni bukib-yozish.

5. Sekin aylanish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo’lda yelkadan, ikkinchisida zaruriyat
bo’lganda beldan turtib yuborish.

Orgaga o 'mbaloq oshish va orqaga dumalab kuraklarda turish

Bu bog’lm ilgari o'rganilgan elementlardan iborat. SHuning uchun ularni alohida
takrorlab, keyin bog'lash mumkin. Bajarish texnikasiga talab, straxovka va yordam o’sha-
o'sha.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

Tayanib cho’qqgayish xolatidan orgaga o'mbaloq oshish va orgaga dumalab
kuraklarda turish — oldinga dumalab yotish va “ko prik” — chalgancha yotish holatiga tushib
— o'tirish, qo’llar yonga — chapga tayanib burilib, tayanib cho'qgayish — yuqgoriga kerilib
sakrash va A.T.
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27

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.

1. Oldinga o"'mbaloq oshib, 0'ng oyoq, chap oyoq oldidan chalishtirib, orqaga burilib
tayanib cho'qqayish — 2,5 b.

2. Orgaga o0 'mbaloq oshish — 3,0 b.

3. Orgaga dumalab kuraklarda turish — 3,0 b.

4. Oldinga dumalab tayanib cho'qgayish va A.T. - 1,5 b.

Akrobatika mashglari o'rgatish
Darsni magsadi:g ujanak holatlarini, umbaloq oshish mashqlarini o' rgatish.
Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari.

1. G'ujanak o'tirgan holatdan, yotgan holatdan; g ujanak holatida
ag anashlar, cho'qqayib tayanib o'tirgan holatdan tayanish holatidan kuraklarda tik turish,
shuning o'zi bosh ustidan oyoglar uchini polga tekkazib, yonga aganab tayanib o'tirish,
tizzalarda tik turgan holatdan oldinga ag'anash (go’llarga tayanib), shuning o'zi
tayanmay, oyoqlarni kerib o’tirgan holatdan aylanma ag anash.

2. Umbaloq oshishlar - oldinga, orgaga, oldinga tayanib o’tirgan holatdan,
oyoqlarni kerib turgan holatdan; gadam bosib o’zun umboloq oshish, bir nechta umboloq
oshishlarni ketma-ket bajarish, orgaga umboloq oshish.

3.Tayanishlar: cho’qqayib tayanib o'tirish, sonlarga yotib, orgaga tayanib yotish,
yon bilan, tizzalarga tayanib bajariladigan mashglarni o'rgatish.

4.0'tilgan mashglarni amaliy bajarish.

G'ujanak holatida orqaga o'mbaloq oshish
Bajarish texnikasi. Tayanib o'tirishdan, qo’llar bir muncha oldinda, tana og'irligini
go'llarga o’tkazib qo’llar bilan itarilib tez orqaga dumalash, aylanish vaqtini g ujanak holati
zichligi hisobiga ko’paytiriladi: kuraklar tayanchga tekkan vaqgtda kaftni yelka orqasiga
go'yiladi va ularga tayanib bosh orqali aylanib (oyoglarni bukmasdan) tayanib o'tirishga
o'tish.

%7 GIMNASTICS-LEVEL 4: Skills and Drills for Coach and Gymnast. 2013. Rita Brown and Rik Feeney. RJC
Publishing Altamonte Springs,Florida Page 107
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tayangan.

3. Tayanib o'tirishdan, g'ujanak holatida orqaga dumalab tayanib o’tirish.

Xatolar.

1. Qo'llar aniq joylashmaganligi (mushtda, kaftning orga tomonida, tirsak va
kaftlarni parallel go'yilmaganda).

2. Qo’llarni qo’yish vaqtida oyoglarni yozish va boshdan aylanish.

3. Zich bo’lmagan g ujanak holati.

4. Boshdan aylanish vaqtida tayanch yo qligi va go’llarni bukib-yozish.

5. Sekin aylanish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir go’lda yelkadan, ikkinchisida zaruriyat
bo’lganda beldan turtib yuborish.

Orgaga o'mbaloq oshish va orqaga dumalab kuraklarda turish

Bu bog’lm ilgari o'rganilgan elementlardan iborat. SHuning uchun ularni alohida
takrorlab, keyin bog'lash mumkin. Bajarish texnikasiga talab, straxovka va yordam o’sha-
o'sha.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

Tayanib cho’qgayish xolatidan orqaga o'mbaloq oshish va orgaga dumalab
kuraklarda turish — oldinga dumalab yotish va “ko’prik” — chalgancha yotish holatiga tushib
— o'tirish, qo’llar yonga — chapga tayanib burilib, tayanib cho qgayish — yuqgoriga kerilib
sakrash va A.T.
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28

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.

1. Oldinga o"mbaloq oshib, 0'ng oyoq, chap oyoq oldidan chalishtirib, orqaga burilib
tayanib cho'qqayish — 2,5 b.

2. Orgaga o 'mbaloq oshish — 3,0 b.

3. Orgaga dumalab kuraklarda turish — 3,0 b.

4. Oldinga dumalab tayanib cho'qgayish va A.T. - 1,5 b.

2 GIMNASTICS-LEVEL 4: Skills and Drills for Coach and Gymnast. 2013. Rita Brown and Rik Feeney. RJC
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4-MODUL. UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

Buyumlar bilan mashqlar

Umum takomlillashgan mashglarni yaxshi o’zlashtirish uchun buyumlar bilan -
' bog lig mashqlarni tezkorlikda bajarish talab etiladi. Bu bolalarda mashg’ulotga bo’lgan -
: gizigishni uyg’otadi, ulardagi chidamlilik, epchillik, tezkorlik, dadillik, sabru bardoshlilik :
. gobiliyatlarining shakllanishida juda katta ta’sir o’tkazadi. Jarayonda buyumlar bilan faol .
. xarakatlar gilish vaznni, formani bir maromda saglashga ko’'maklashadi. Buyumlar bilan .
. xarakatlanish aniq xarakatlar bajarishni talab etadi, qaysiki turli sezgi va ishtiyoq asosida -
. bo’lsin.

Harakatlarning shamoyilu  dinamikasini  kuzatish  orgali idrok etiladi, :
munosabatlarga oid qarashlarni jonlatiriladi. Buyumlarni xuddi tomoshabinlar nigoxi -
. qarshisida bajarayotgandek mas’uiyat bilan xarakatlantirish orqali gavdaning xarakatlari -
' koordinatsiyasi ajoyib darajaga ko’tariladi.
' Eshitish qobiliyati esa belgilangan ritm va tempga tushishda asqotadi. Aksariyat .
' buyumlar (masalan, sakramachoq, koptok) o’zlashtirishni muvaffagiyatli chiqishini -
| g minlaydi.
' Muskullar sezgisi gavda gismlarining xolatidan, muskullarning shijoatidan belgi .
' beradi, murakkab jarayonlarda boshqa muskullar guruxiga xam murojaat gilinadi.
' Xox u bilan, xox bu bilan bo’lsin, mashglarning deyarli xammasi qo’llarning -
'barmoqlarl yordamlda amalga oshiriladi, uni analizator tizim faollashtiradi, barmoglar :
: xarakati koordinatsiyasini ta’'minlaydi, bular bolalarning o’'quv faoliyatida juda xam :
! muximdir.
! Buyumlar bilan mashglar bajarayotgan vaqtda, mashglar orgali toblanayotganda: .
Ibolalar bolalarni intizomlilikka o’rgatish kerak, ular bilan extiyotkorona munosabatda -
! bo’lishga, buyumlarni olgach, joy-joyiga qo’'yishga, murabbiyga ko’maklashishga -
: odatlantirish lozim.
! Har bir buyum bo’yicha berilgan vazifa jismoniy jixatdan kamolotga etishishda 0’z .
' ta sirini ko’rsatishi kerak — xarakatlarda mayinlik va shiddat, aniglik va kuch sezilib turishi .
- zarur va xokazolar.??

To’p bilan mashqlar, chagqgonlikni rivojlantirishga, reaksiya tezligini oshirishga
hamda harakatlarni engil va yumshoq bajarishni shakllantirishga yordam beradi. To’p bilan
mashq bajarilayotgan vaqtdada tana muskullariga yaxshigina og’irlik tushadi, oyoq, qoll,
kaftlar, shuningdek, balalar turli ko’rinishdagi xarakatlarni, tezlik bilan xarakatni boshgasiga
o’zgartirishni faol tarzda amalga oshiradi. To’p bilan mashq olib borilayotgan vaqtda gad
gomatni ravon tutishga e’tibor qaratish kerak, to’pning gavda va boshga ko’chishini
boshqarish kerak, xarakatchanlik ko’lamini asta-sekin oshirib borish lozim. To’p bilan
mashq bajarishni o’rganishda quyidagilarni puxta egallashi talab etiladi: to’pni ushlab olish,
uzatish, tashlanish, tutish, koptokni urish, yumalatish va aylantirish mashqlari.

5-8 yoshdagi bolalarni dastlabki tayyorlash davrida diametri 8-12 sm bo’lgan
rezina to’plar ishlatiladi.

To’pni ushlash yoki ushlab turish. To’pni erkin holatda kaftga qo’yiladi,
barmoqlar ochiladi va to’pni shakli bo’yicha hiyol bukiladi, biroq to’pni sigish kerak emas.
Elka oldiga to’p tegishi kerak.

Ushlashlar bo’ladi: asosiy (1-a rasm), ikkala qo’l bilan (1-b rasm), kaftning orga
tomoni bilan banlansirovka, bilaklar orasida, go’llarni chalishtirib.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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To’pni ushlab turish, alohida tanaa’zolari bilan ham amalga oshirilishi mumkin.

Siltash mashglari barcha tekisliklarda bajarilishi mumkin. Odatdaoyoqlarni
prujinasimon harakatlari bilan birgalikda bajariladi. Siltash mashqlari to’pni otganda, to’pni
ushlab olganda, predmetsiz mashglarni bajarishdagi ba’'zi bir elementlari bilan birgalikda
bajariladi (qadamlarda, yugurishda, muvozanat saglashda).

Siltash vaqtida to’pni to’g’ri ushlashga mashqgning boshlang’ich va tugallanish
fazasidagi mushaklarni zo’rigtirmay bajaradigan harakatlarni bajarishgaahamiyat berish
kerak.

Aylanma harakatlarga o’rgatish katta va o’rtaaylanma harakatlarni o’rgatishdan
boshlanadi. Ular turli yo’nalishdayurgan holda, yugurgan holda, egilgan holda,
muvozanatni ushlab turgan holda bajariladi.

Chap tizzada tik turib, chap qo’l bilagiga tayanib, o’ng qo’ldagi to’p bilan oldinga-
chapga harakatlantiriladi. Katta gorizontal aylanma harakatni o’ngga-orqaga-yuqoriga,
go’llar hiyol bukilgan holda bajariladi (bajarish vaqtida to’pni to’g’ri ushlab olishgaahamiyat
berish kerak, to’pni sigish kerak emas, aylanma harakat aniq gorizontal bo’lishi zarur
vaamplitudasi bo’yicha maksimal bo’lishi kerak). Tayyorlov mashqlari sifatida predmetsiz
aylanma harakatlardan foydalanish mumkin.

To’pni uzatish asosiy bog’lovchi element bo’lib, u xoh chap, xoh o’'ng qo’l bilan
o’ziga ishongan holda bajarishni talab etadi. To’pni uzatish kaftdan-kaftga o’tkazish orqgali
bajarilib, turli ushlashlardan, ya’ni tananing turli a’zolari yordamida dumalatish yo’li bilan
otish, ushlab olish va gaytaotishlar bilan amalgaoshiriladi.

O

Turgan holda qo’llar yonda, to’p o’ng qo’lda, o’ng qo’l bilan chap tomonga (siltash
mashqi) bajariladi, to’pni chap qo’l bo’ylab dumalatib, yana chap qo’l bilan ushlab olish.

Uslubiy tavsiyalar: to’pni uzatish harakat mutanosibligini buzmasligi lozim.

To’pni urish — bu mashq bu predmet uchun o’ziga xos bo’lib kelgan. Ular aynigsa
musiqa jo’rligida bajarilganda ayniqsa samara beradi. To'pni to’g’ri urish texnikasi 2-3-
rasmlarda ko’rsatilgan. Prujinasimon harakatlar kaft bilan bajarilib, to’p erga uriladi.
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Urishlar bir yoki ikki go’l bilan, bir yoki bir necha marta vertikal yoki burchak UOMida
bajariladi (4-5-rasmlar). Urishlar tananing turli a’zolari bilan bajarilishi mumkin.

To’pni urish vaqtida butun tana prujinasimon harakat bajarishi kerak. Bilak, iloji
boricha to’pni uzoqrog ushlab qolishi kerak, bu bilan uning harakatini aniq bajarishni
ta’minlaydi. Birinchi mashg’ulotlarda to’pni turli ritmlarda urishni egallash tavsiya etiladi
(qattig va sekin, tez va sekinroq va h.k.), to’pni zo’rigishsiz kaftda ushlab olish kerak.

Otish va ushlab olish— bu mashglar bir yoki ikki qo’l bilan vertikal yoki parabola
bo’yicha turli yo’nalishlarda bajariladi. Otish mashqi oyoq va gavdaning prujinasimon
harakatlari yordamida bajariladi. Otishning aniqligi va amplitudasi kaftlarni siltash
harakatining oxirgi fazasidagi keskin harakatlari orgali amalga oshiriladi. To’pni ushlab
olish vaqgtida to’p avval cho’zilgan qo’llar uchiga tegib, kaftlar orgali dumalab, keyingi
harakatga ulanib ketadi.

Dastlabki vagtdanoq anig otishlarni musiqga jo'rligida bajarishga erishish zarur.
Bunda otish vaqtidagi barmoglarning oxirgi harakatiga otish yo’nalishiga qarab qo’llarni
tutishga, qo’llarni bir tekis pastga tushirishga ahamiyat berish zarur. To’pni ilish vaqgtida
to’p avval barmoq uchiga tegishi kerak. SHunda to’pni olish aniq va tovushsiz sodir bo’ladi
(6-rasm). To’pni dumalatish pol ustida ayrim a’zolarda bajariladi (7-rasm).

To’p qo’l uchining engil harakati bilan dumalatiladi. To’p barmoq uchi bilan ilib
olinadi.

Dumalatish vaqtida diggatni asosan bir tekis dumalatishga qaratish zarur.

N
\

Argon bilan mashglar, bu mashqglar dinamikani, intensivlikni rivojlantirishga
yordam beradi. Mashqlarning intensivligi tufayli ularni bajarishda (aynigsa, yosh bolalarda)
me’yorni to’g’ri belgilash lozim.

Ushbu sport jixozida utiladigan mashqlar jismoniy tayyorgarlik kurishda muhum
ahamiyatga ega: chaqqonlik, chidamlilik, tezkorlikda. Ular koordinatsiyaviy va rejimli
xarakatlar bajarishda samarali hisoblanadi. Umumkomillashgan arqon mashqlari bilan
shug'ullanish tana a'zolarining tetikligini, chidamlilikni ta’'minlaydi. Argon bilan
shug’ullanishning uziga xos jixati shundaki, u oyoq panjalari va tuxtashni shakllantiradi.
SHuning uchun xam arqondan faqatgina badiiy gimnastikada emas, boshqga sport turlarida
xam tez-tez foydalaniladi. Arqonlar (sakralmachoq) ruchkali, argonli yoki kapronli bulishi
mumkin. Arqgon bilan mashq gilayotganda mustaqil ravishda sport formasini saglashga
xarakat qilish kerak,aylantirish va chalishtirib aylantirishda. Arqon bilan turli mashq
bajarayotganda, gavadani to’'g’ri tutish muxim, shunda barmoqglarga ortigcha yuk
tushmaydi, bu tezlikni oshirishda xam qulay.

Oldindan tayyorlash bosqichida, dastaksiz argonlar ishlatiladi. Uning uzunligi
shug'illanuvchining bo’yidan kelib chigishi zarur. Buning uchun qgiz bola argonni ustiga turib
oyoqglarini hiyol ochib, argon uchini qo’ltiglariga tortib ko'rishi kerak. Agar to’g'ri kelsa,
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arqon to’'g’ri tanlangan bo’ladi. Agar u me’yordan uzun yoki kalta bulsa, bu bolaning
shakllanishiga biroz salbiy ta’sir o’'tkazadi

Argonni uchta barmoq bilan oldinda ushlash kerak. Ikki uchining o’rtasini yoki bir
uchini va o’rtasini olish kerak. Argonni qo’lga yig'ib olish mumkin.

Chayqalish yoki siltashlar turli tekislikda va yo’nalishda bir yoki ikki qo’l bilan
bajariladi.

Namunaviy mashlar. Ikki gator turib olinadi: birinchi qatordagi gizlar arqonni olib,
tebrantiradi, ikkinchi qatordagilar undan sakraydi (8-rasm), turgan holda, arqon orgada,
argonni oldinga-orgaga, undan 45° ga burilib sakrash kerak, turgan holdan arqon oldinda,
orqaga siltab, oldinga- orgaga gqadam tashlanadi.

Siltashlarni avval bir qo’lda bajarishni o’rganib, keyin baravar ikkala qo’lda
bajarishga o’rganiladi: aylanma harakat ochilgan yoki taxlangan argonda gadamlar,
sakrashlar va boshqa harakatlar bilan bajariladi. Katta aylanma harakatlardan o’rta va
kichik aylanma harakatlarga o’'ng qo’lda o'tiladi.

Namunaviy mashglar. Turgan holda, argon ikkiga taxlanadi, oldi tomondan 4
marta aylanma harakat o’ng tomonga va chap tomonga qarab bajariladi (9-rasm). Turgan
holda argon ikkala qo’lda 360° ga bir necha aylanma harakatlar bajariladi (10-rasm).
Turgan holda arqon ikkiga buklangan bo’lib, 0’ng qo’lda arqon bilan pastda katta aylanalar
qilib, argondan sakrash mashgqi bajariladi (11-rasm).

YW

Turgan holda arqon ikkiga buklangan o’ng qo’lda, pastda va tepada gorizontal
aylanalar bajariladi (12-rasm). Turgan holda arqon ikkiga buklangan o’ng qo’lda tepada
gorizontal katta aylana, pastda gorizontal aylana qilib undan sakrab o'tiladi.
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Sakkizlik — aylanma harakat turi. Harakat bilaklar yordamida barcha tekislikdlarda
bajariladi.

Arqondan sakrash mashqgi — bu predmet uchun oddiy bo’lib, yaxshi
koordinatsiyani talab etadi. U mashq yuqori intensivlikka ega. Uni me’yorini belgilashda
ehtiyot bo’lish kerak. U arqonni oldinga, orgaga aylantirish orgali bajariladi.

Arqon aylanishi bilan galop qadamini yonga bajarish (13-rasm). Turgan holda
go’llar yondaarqgon oldinda, argonni yuqgoriga-orgaga kuch bilan aylantirish. Prujinasimon
yarim cho’qqayib o’tirishdan ikkalaoyogda sakrash, bundaoyoq uchi cho’zilib gavda to’g'ri
nigohlar oldinda bo’lishi zarur.

Uslubiy tavsiyalar: tayyorlov mashglarini bajarganda sakrashdan oldin argon
pastda bo’lishi zarur. Birinchi sinovlardaginaargon polga tegishi kerak. Keyinchalik arqonni
tekkizishga yo’l qo’yilmaydi. Dastlabki davrda sakrashga o’rgatish ikki oyoqda davriy
sakrash orgali amalgaoshiriladi. Ancha murakkabroq mashqglarga (orqagaaylantirish,
ikkilanma sarkash, oyoqgni chalishtirib sakrash va h.k.) argonni bir martaaylantirgandagi
sakrashlar to’g’ri bajargandagina o’tiladi (ya'ni kattaamplituda bilan, bilakdan harakat
boshlanganda to’g’ri gomat va cho’zilgan oyoq uchlarida).

Otish va ilish — bu murakkab mashqlar bo’lib, yaxshi reaksiyani, tezlikni, fazoviy
yo’nalishni to’g’ri tushunishni talab qgiladi. Barmoqlar asta-sekinlik bilan predmetni chigarar
ekan, ungaxohlagan yo’nalishni beraoladi va bundaarqon traektoriyasi buzilmaydi. Ushlab
olish ham barmoglar bilan engil bajarilib, arqonning harakat rasmini buzmaydi va keyingi
harakatga qo’shiladi.

Otish mashglari, argonni yig’ilgan holda, yoki yozilgan holdaamalgaoshiriladi,
bunda mashq bir yoki ikki go’lda turli yo’nalishda bajariladi.
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Argonni ulash vaechish — bu predmet uchun o’zigaxos mashq bo’lib, turli xil
bo’ladi. Argonni odatda alohida tanaa’zolariga o’raydilar. Bundaarqon taxlangan yoki to’la
yozilgan bir uchi erkin bo’lishi mumkin.

Argonni tanaga o’rash mashgini bajarganda uning chizig'ini buzadigan keskin
harakatlar bilan amalgaoshiriimasligi kerak. Bunda tempga, ritmikaga, musiga bilan
jo’rligigaahamiyat berish kerak.

Argonni uzatish turli yo’'nalishda va tekisliklarda, siltash vaaylanish vaqtida
bajariladi. Arqon bir qo’ldan boshqa qo’lga yoki gandaydir tanaa’zosi oldida bajariladi.

“Melnitsa” tegirmon — bu o’zigaxos argon bilan bajariladigan dinamik, original
harakat. Bu o’rtadan olingan arqon bilan bajariladigan aylanalar. Oyoqlar bilan
prujinasimon harakatlar bajarilganidan so’ng arqonning ikki uchi bilan ketma-ket aylanalar
yasaladi.

Xalga bilan mashgqglar. Xalgada qilinadigan mashqglar — bu qizigarli
predmetlardan biri, badiiy gimnastikada foydalaniladi. Bu ajoyib vosita koordinatsiya
saqlashda, tezlikda, xarakat reaktsiya, aniqglik, yaxshi muljal olishda asqotadi. Xalgada
mashg’ulot utkazish barcha katta panjalar guruxiga jismoniy og’irlik tushiradi, quldagi
kuchni oshiradi, barmoqglar va kaftdagi kuchni oshiradi, bu to’'g’ri gad rostlashni
shakllantirishda xam yordam beradi. Bolalarni shug’ullantiriayotganda, xalqa turli xajmdagi
plasmassaligi yoki yog’'ochdan yasalganidan foydalanish kerak. Xalga (aylana) yog’ochdan
yoki plastmassadan, 80-90 sm diametrli bo’lishi mumkin. Oldindan tayyorlash bosqichida
kichik diametrli xalqalardan foydalanish kerak. Xalqa bilan bog’liq barcha mashglar bir yoki
ikki qulda, turli xildagi og’ishda, qul va oyoqda bajarilishi mumkin. Xalga erga nisbatan
yassitekislik xosil gilish, vertikal, gorizontal va diagonal kurinishda bulishi mumkin. Xalqa
tana bilan alogasini yuz gismida, yonaki va oraliq tekislikda kurish mumkin.

Bolalarga xalgada mashq utishni boshlash uni tutish va turli uslublarda uzgartirish
mumkinligini kursatish orqali buladi.

Xalga bilan turli xarakterdagi mashqglarni bajarish mumkin: plavniy, dinamik, xafvli,
aynigsa tana harakati va musiqa jo’rligidagi sinxron harakatlar yaxshi samara beradi.
Xalqa erga nisbatan vertikal holatda gorizontal yoki diagonal holatda bo’lishi mumkin.

Quyidagi ushlashlardan foydalaniladi: bir yoki ikki qo’l bilan tepadan yoki pastdan,
aralash, kesishgan hamda tashqaridan hamda ichkaridan bo’lishi mumkin. Siltash
harakatlari turli yo'nalishda va tekislikda bir yoki ikki go’llar bilan bajariladi. Xalga go’yo
go’lning davomi kabi bo’lib, osilib turmasligi kerak. Siltashlar odatda mashqglarni bir-biriga
ulaydigan element sifatida ishlatiladi. Xilma-xillik va predmet bilan bajariladigan
harakatlarni bir-biriga qo’shilib ketishini ta’minlaydi.

Aylana turlari — bu xalgani qo’l bilan tekislikdaaylantirishga qarab bo’linadi.
Burilishga taxminiy mashgqlar. Turgan holdaxalga oldinda, qo’llar yonda, yuqoridan ushlab
olingan. Turgan holdaxalga yonda, vertikal holatdayuqgoridan ushlab olinadi. Oyoq uchiga
turib, xalqani burish bilan orqaga egilish kerak. O’'ng oyoqda tizzalab turib, chap oyoq
oldinda, xalgani burish bilan orgaga chuqur egilish kerak. O’'ng tovonda o’tirgan holda,
chap oyoq oldinda, hiyol bukilgan. Egilish bajarilib, xalga aylantiriladi. Turgan holdaxalqa
bo’ksa darajasida vertikal holatdayuqoridan ichidan ushlash. Bosh uzra gorizontal
holatdaxalga ko’tarilib, uni o’'ngga, chapga buramiz. Burish vaqgtida gavda ham hiyol
bukiladi. Aylanma xarakatlarni o’rganishning boshidanoq aniq saqlab qolishga harakat
gilish kerak. mashqgni katta razsiltash bilan chegaralangan amplitudada bajarish lozim.
Xalgani aylantirish mashglariga: dinamiklik va o’zigaxoslikni ta’'minlaydi.

Xalga aylantiriiganda katta va ko’rsatkich barmoglar o’rtasida ushlab olinadi.
Aylantirish bilakning engil harakati yordamidaamalgaoshiriladi. Tirsak hiyol bukilib,
bilakning engil holatiga yordam beradi. SHunga ko’raaylanayotgan xalganing vibratsiyasi
bartaraf etiladi. Xalgani oyoq va gavdaatrofida ham aylantirish mumkin.
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Vertushka — xalqani aylantirish turi. Bu xalqaning o’'qi bo’ylab tezkor aylanish
bo’lib, uning diametridan o’tadi. Mashq bir yoki ikki qo’l bilan bajariladi. Aylanish polda yoki
gavdaning yuqori gismidaotilganda fazoda sodir bo’lishi mumkin.

Dumalatishlar — engil, ammo qo’lning keskin harakati orqali amalgaoshiriladi.
Xalgaga kerakli yo’nalish barmoglarning harakati bilan amalgaoshiriladi. Qo’l predmetni
go’l bilan itarib, uni engil sakrashsiz va vibratsiyasiz harakat bilan ta’minlaydi.

Polda bajariladigan dumalatishlar to’g’ri chizigli, egri vaaylana bo’ylab
yo’nalishlarga ega bo’lishi mumkin. Xalgani tanaa’zolari ustida ham dumalatish mumkin va
poldagi dumalatishlar bilan birga ham bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar — turgan holda tana og’irligi o'ng oyoqda, chap oyoq
oldinda, oyoq uchida, xalqa polda, ikkala qo’l bilan ustidan ushlab olish kerak. Bilak bilan
hiyol itarib, uni xohlagan yo’nalishda dumalatish mumkin (14-rasm).

(e

Variantlar: dumalayotgan xalgani quvlab o’tib, dumalab o’tib, ungayuzlanish kerak
va yarim o’tirgan holda ushlab olinadi, xalgani quvlayotganda sakrab, chap oyoq bilan
xalga ustidan siltash qilinadi, uni chap qo’l bilan ilib olinadi. Polucho’qqayib o'tirish
holatdaxalga o’ng qo’lda ustidan ushlab olinib, orqaga o’tkaziladi, qo’l bilan oldinga tezkor
harakat gilinadi. Xalgani orqaga aylantiramiz va oldinga aylantiramiz. Bir oz turib xalqa
orqgaga harakatlanadi (15-rasm). Xalqgani tekis tebranishiga erishish kerak.

- - .
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Ko’krak dumalatish — o’tirgan holatda engil harakatlarni xalqgaga o’tkazib, xalga
elkadan oshiriladi va chap qo’l bilan ilib olinadi (16-rasm).

Plechivoy poyas bo’yicha dumalatish oyoq uchida turgan holda bajariladi. Xalqa
o’'ng qo’lda o’ng tomongayuqoriga ko’tariladi. Engil itarib, xalga chap tomonga yo’naltiriladi.
Bosh ham pastga tushiriladi. Xalga chap qo’l bilan ilib olinadi. Xalgani to’g’ri otish va ilish
texnikasi asosida boshqa predmetlarga tegishli prinsiplar yotadi. Otish texnikasining
o’zigaxos xususiyatlari predmetning shakli vaxarakteri bilan aniglanadi.

Har doim ham xalganing harakat yo’nalishini saglab qolish imkoni bo’lavermaydi
hamda gavda muvozanatini ham. Shuning uchun xalgani otish va ilishga o’rgatishga ba’zi-
bir tayyorlov mashglarini berish zarur.

Tana muvozanati buzmagan holdaotish mashqining uch fazasi o’rganilganidan
keyin bu mashqgni boshga mashglar bilan bog’lash kerak. Xalgadan sakrash mashglari
xuddi arqondan sakrash mashglari kabi. Xalga yaqgin tomondan bir yoki ikki qo’l bilan
ushlab olinadi, sakrashlar va kichik sakrashlar bir yoki ikki oyoqda bajarilishi mumkin.
Sakrashlar oldinga yoki olrgagaxalganing birlamchi yoki ikkilamchi aylanishi bilan
bajariladi.

Namunaviy mashlar turgan holdaxalga bosh uzra vertikal holatdaoyoqlar bukilib
xalgaga sakraladi (17-rasm).

Turgan holatda xalqa vertikal holatda.

Uslubiy tavsiyalar: xalgani o’girish uchun barmoglarni kuch bilan harakatlantirish
kerak (18-rasm).

Xalgadan hatlab o’tish predmet tinch yoki harakat holatida bo’lishi kerak. (poldan
dumalasa). Hatlaganda predmetni ushlashni o’zgartirish mumkin. Murabbiyning xohshiga
ko’ra dasturga dumalayotgan xalgadan o’tish mashqini kiritish mumkin (19-rasm). Siltash
va aylana mashglarda xalgani uzatish quyidagilardan so’ng bajariladi. Otish va
dumalatishdan keyin bir joyda yoki harakat vaqtida, bir qo’ldan ikkinchi qo’lga, ba’zi-bir
tana a’zolari yonida bajariladi. Bu ikkala qo’lning baravar gatnashuvini talab giladi va ba’zi
elementlarni ortasida xilma-xillikni kiritadi.

-

127



Tasma bilan mashqlar:Tasma mashq qilish foydali, ajoyib va turli kurinishlidir.
Ular bolalardagi ritmni xis qilish, aniq xarakat koordinatsiyasini olish, chaqqonlik va boshqa
jismoniy sifatlarni shakllantiradi. Tasma yordamida xarakatlanishning asosiy tavsiflari
shuki, turli sur'atlarni amalga oshirishda bular uziga xos quvvat beradi. Buni bajarish uchun
kuchni to’'g’ri tagsimlash, qulni to’'g’ri tutish lozim. Tasmani aylantirayotganda butun
tanadagi xarakatni nazorat qilish, qul va oyoqglarning ajoyib ritmini yuzaga chiqarish lozim
buladi.

Kichik yoshdagi qizlar uchun atlasdan qgilingan tasma, uzunligi 3 metrgacha, uning
qalinligi 2,5-4 sm. buladi. tasma shoyidan bo’lishi, kengligi 4-6 sm, uzunligi 3,5 m, bukilishi
0,5 m ni tashkil qilishi zarur. Yog’ochi 40-60 sm uzunlikda bo’lib, qgalinligi 1-1,8 sm ni
tashlik qilishi kerak. Tasma yog’ochga biriktirilib, birikish uzunligi 3-7 sm dan iborat bo’ladi.
Tasma bilan bajariladigan mashqglar umumiy koordinatsiyaga va ritmni his qilishga ta’sir
giladi. Badiiy gimnastikaning ana shu mashglarida, unga xos bo’lgan o’zaro bog’liglik,
egiluvchanlik, mutanosiblik namoyon bo’ladi.

Tasma Mashg'ulot bajarish quyidagi ketma-ketlikda urganiladi: silkish, aylantirish,
ilonizi, spiral qilib va sakkiz soni kurinishida xarakatlantirish.

Tasmani ushlash turlicha bo’lishi mumkin: tepadan, pastdan, aralash va h.k. (20-
rasm). U quldan chigib ketmaydigan, siljimaydigan tarzda engil ushlanishi kerak.
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Siltashlar, aylanalar, vosmyorkalar — bu mashqglarda tasma bilan harakatlar eng
yaxshi namoyon bo’ladi. Ular katta, o’rtacha va kichik turlarga bo’linadi. Turli tekisliklarda
va turli yo’nalishlarda.

Tasmani bir quldan boshqasiga utkazib, kombinatsiya xosil qilish lozim.
Tayoqchani tezkorlik bilan uzatish kerakki, natijada suratda buzilish bulmasin, buningg
uchun maxsus tayyorgarlik kerak. Bir kaft ikkinchisiga uzatilayotganda tayyor turishi lozim.

Tasmani silkish. Bu tasma xarakatlanish texnikasini to’'g’ri uzlashtirishda
muximdir. Silkish turli tekislikda va yunalishda, tengliklarda va erkin xarakatlarda buladi.
Kaft gismi qulning davomi sanaladi. Tasma yunalishini uzgartirayotgan vaqgtda kaftni birdan
uzgartirish yaramaydi, balki uziga xos nazokat bilan, tasma yunalishiga mos ravishda
uzgartirish kerak, shunda ritm uzilmaydi. Gavda va bosh tasmaning uchishini boshgaradi
va tasmaning yassitekisligini ta’minlashda yordam beradi. YOnaki va yuzaki jixatdan tasma
silkitayotganda bilak tirsagi bukilmasligi kerak. Bolalar esa gorizontal silkiyotganda, bilak-
qul soxasidagi tirsakni xiyol bukadi, gaysiki tasmaning xarakati ulkan radius olishi uchun.

Namunaviy harakatlar. Turgan holda tasma o'ng qo’lda yonga ko’tarilgan. CHap
go’l yonda, chap oyoq oldinda, tasma bilan gorizontal siltashlar bajariladi. Xuddi shu
mashq boshga qo’l bilan bajariladi. Turgan holda, tasmani ichki qo’l bilan oldinda ushlash
kerak. O’'ng oyoqdaoldinga gadam tashlab, chap oyoq uchida o’ng qo’Ini yuqorigan pastga
ko'tarib, chap qo’l yonda turadi. Turgan holda gadam tashlab, sakrab, chap yoki o'ng qo’l
bilan yuqgoriga vertikal aylanalar hosil gilinadi.

Turgan holda, tasma chap qo’lda, ikkala qo’l yonda. O’'ng oyoq bilan orgaga
gadam tashlab, chuqur orqaga egilib, gorizontal aylanalar o’ng qo’l bilan bajariladi. Xuddi
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shu mashq boshga qo’l bilan bajariladi. Tizzalab turib, yonlamaaylanalar o’ng qo’l bilan
o'ng tomonda va chap tomonda bajariladi. Turgan holda tasma o’'ng qo’lda ikkala qo’l
yonda, ikkilangan gadam bilan sakrab, bukilgan oyoqglarni oldindaalmashtirgan holda bosh
uzra gorizontal aylanalar qilinadi. Turgan holda tasma o’ng qo’ldaoyoq uchida turib, old
tarafda vertikal vosmyorkalar hosil gilinadi.

Turgan holda tasma o’ng qo’lda, go’llar yonda, vertikal vosmyorkaold tomonda
hosil gilinadi.

Turgan holda tasma o’ng qo’lda, qo’llar yonda gorizontal vosmyorkalar hosil
gilinadi. Muvozanat o’ng qo’lda, o’ng qo’l oldinda, chap qo’lda tasma yonlama tekislikda
o’'ng qo’l ustida vosmyorka hosil gilish.

Zmeyka— bu predmet uchun hosil bo’lgan mashg. Bu mashg mushaklarni minimal
zo’rigtirib, hiyol egilgan qo’l bilan panjalarni harakatga keltirish asosida bajariladi.
Amplituda tishlari 30-35 sm dan oshmashligi zarur.

Zmeykalar vertikal (ko’tariladigan va pasayadigan) va gorizontal (vertikal va
gorizontal tishli) bo’ladi.

Vertikal zmeykalarni bajarishda qo’l pastdan yuqoriga vaaksincha bajariladi.
Gorizontal zmeykalarda bo’lsa chapdan o’ngga garab harakatlanadi. Zmeykalar uchta
tekislikda bajariladi.

Namunaviy mashqlar: tasma o’ng qo’lda, chap qo’l yonda, orqagaengil yugirib
gorizontal zmeyka hosil gilinadi.

YArimcho’qgayib o’tirish holatda, tasma o’'ng qo’lda, chap qo’l yonda, asta-sekinlik
bilan rostlanib, gorizontal zmeyka hosil qilinadi. Turgan holatda tasma o’ng qo’lda, chap
go’l yuqorida 360° ga burilib, tana atrofida zmeyka hosil qilish. Turgan holatda tasma chap
go’lda, ikkala gqo’l yonda, ikkala oyoqda sakrab, bosh uzra qo’lni ko’tarib siltash bajariladi
va pasayadigan zmeykani polucho’qgayib o’tirish holatigacha bajariladi.

Spiral — original bo’lgan va shu predmet uchun xos mashq hisoblanadi. Spirallar
kichik bo’lib, ular panja harakatlari bilan bajariladi. O’rtacha va katta spirallar tirsak bo’g’ini
orgali amalga oshiriladi. Konussimon spirallar kichik aylanalar asta-sekinlik bilan
kattalashganda hosil bo’ladi. Agar yog'och gorizontal bo’lsa. spiral vertikal hosil bo’ladi.
Agar aksincha bo’lsa, gorizontal spiral hosil bo’ladi.

Namunaviy mashqlar: turgan holda, qo’llar yonda, tasma o’ng qo’lda, qo’l oldinga
cho’zilib gorizontal siltash bajariladi, engil egilib, orqaga yugurishlar kerak va o'ng qo’l bilan
vertikal spiral bajariladi (21-rasm). Turgan holda o’'ng qo’l oldinda, tasma bilan oyoq
uchiga ko'tarilib, gorizontal spiral bajariladi (22-rasm).

Cho’gmor (Bulava) bilan mashglar

Cho’gmorlar asosan yog'ochdan yoki plastmassadan tayyorlanadi. Uning uzunligi
40-50 sm bo’lib, uning ogd’irligi 50 g ni tashkil qgiladi. Rangi foydalanuvchining ixtiyorida.
Cho'gmor — tanasidan bo’yin gqismidan va ruchkasidan iborat. Dastlabki
mashg’ulotlardacho’gmorlar qo’shimcha vosita sifatida, umumiy koordinatsiyani
rivojlantirish, ritmni tushinish va qo’l kuchi va hartakatchanlikni oshirish uchun ishlatiladi.
Cho’gmor bilan bajarilayotgan mashq texnikasini, avval bir predmet bilan o’ng qo’lni, keyin
chap qo’lni mashqg qilinadi. Siltash vaaylanalarni cho’gmor bilan bajarganda uni bosh
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orqasida o’ng qo’l pelditida erkin ushlash lozim. Ko’rsatish barmog’i cho’gmorning bo’yin
gismida qgo’yiladi, go’yoki predmet qo’lni davom ettirayotgandek. Cho’gmorlarning osilishi
faqat ba’zi-bir mashglarda ruxsat etiladi. <<Melnitsa>> mashqini
bajarayotgandacho’gmorning boshi bosh va ko’rsatkich barmoglari bilan ushlab olinadi,
sigilmaydi. Cho’gmorni turli xil ushlash mumkin. Yugoridan, pastdan, boshidan yoki
tanasidan bir qo’l bilan yoki ikkala qo’l bilan ushlash mumekin. Siltashlar kichik, o’rtacha va
katta bo’lishi mumkin. Barcha tekisliklarda bajariladi.

Namunaviy mashglar: polucho’qgayib o’tirish holatdan, oyoq uchida sekin turib,
baravariga ikkitacho’gmor bilan siltash bajariladi. Turgan holatda go’llar yonda, o’rtacha
siltashlar bajariladi. Harakatlar faqat tirsak bo’g'imlarida bajarilib, cho’gmorlar elka gismini
davom ettiradi. Engil yugirish, qo’llar oldinda, yuza tekisligida kichik siltashlar bajariladi
(harakatlar fagat panja gismida bajariladi). Aylanalar asosan kichik, o’rtacha va katta bo’lib,
ular turli tekisliklarda turli yo’nalishlarda bajariladi. Dastlabki o’rganish davrida
kattaaylanalardan o’rganishni boshlaydilar, keyin o’rtachalariga o’tadilar. Kichik aylanalar
koordinatsiyasi bo’yicha eng murakkab bo’lib, murabbiyning taklifi bilan dasturga kiritiladi.

Namunaviy mashqlar: Turgan holda qo’llar tana bo’ylab joylashadi.
Kattaaylanalar oyoqlar bilan prujinasimon harakatlar bajarish orqali amalgaoshiriladi. Fagat
o’'ng qo’l bilan, fagat chap qo’l bilan, keyin ketma-ket bajarish orqali bajariladi.

Turgan holda qo’llar yonda, o'ng qo’l bilan bosh orqasida o’rtachaaylanalar
bajariladi, keyin chap qo’l bilan va ikkala qo’l bilan.

Turgan holatda, qo’llar pastda, cho’gmorlar — qo’l davomi, oyoglarning engil
prujinasmon harakatlari bilan vertikal kichik aylanalar bajariladi.

Turgan holatda, go’llar olidinda, cho’gmorlar qo’llarning davomi chap oyoq bilan
oldinga gqadam tashlab o’ng qo’l bilan kichik gorizontal aylanalar bajariladi. Xuddi shu
mashq boshqaoyoqda bajariladi. O'ng oyoqdaoldinga gadam tashlanib, yon tekislikda
katta va kichik aylanalar bajariladi. Cho’gmorlarni taqillatish, polga bitta yoki ikkita qo’l
bilan, baravar yoki ketma-ket bir-biriga, tanalari bilan bo’yin gismi bilan va h.k. bajariladi.
Cho’gmor bilan taqillatish mashglari shug’illanuvchida ritmni tushinishni shakllantiradi.
Shuning uchun ularni uch vozrast guruhda eng dastlabki mashg'ulotlarga Kkiritish,
musiqaviy ritmga o’rgatish uchun mumkin bo’ladi.

Cho’gmorlarni polda dumalatish ham aniq bir ritmda amalga oshiriladi.

© Adabiyotlar
4. Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.

5. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev va b. T.2005 y.
6. R.S.Salomov va b. “Jismoniy tarbiya va sport ixtisosligiga kirish”. T. 1990 y.
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Saf mashglari, URM, turnik, yakkacho pda bajariladigan mashgqlar

Darsning magqsadi:Saf mashglarini qaytarish, URM, turnikda sakrab tushish
mashglari va yakkacho pda burilish mashglarini takrorlash va mustaxkamlash
Kerakli anjom va uskunalar:sport zal, gimnastika matlari, gimnastika asboblari

1.Saf mashqlarining barcha buyruglarini takrorlash
2.URM - uzluksiz usulda mashqlarni takrorlash
3.Turnik - yoysimonholatda sakrab tushish .

4.Yakkacho'p — burilishlar bir oyoqda 360 ° ga shuning o'zini muvozanat saqlash
holatida. Sakrashlar bir oyoqda ikkinchisini siltab, oyoqni oyoqqa urib

Tayanib sakrash mashqlari, yakkacho pda mashglarini o'rgatish.

Darsni magsadi: sakrash oyoqlarni bukib va kerib, yakkacho pda burilish va
muvozanat mashglarini o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Otdan oyoqlarni kerib sakrab o'tish; o’zunasiga qo’yilgan ot ustidan bir oyoqda
depsinib burchak hosil qilib sakrash.

2. Yakkacho'pda — oyoq uchida yurish, burilib muvozanat saqlash, sakrab tushish.

3. O’tilgan mashgqlarni amaliy bajarish.

Otdan yoki sakrash stolidan oyoqlarni kerib sakrash
Bajarish texnikasi. Berilgan sakrashni bajarish texnikasi, ko'ndalang otdan oyoglarni
kerib sakrashni bajarish texnikasidan ozgina farg qiladi. Ammo, o’zun otdan oyoqglarni
ochib sakrashni bajarish uchun tez yugurish, ko'prikdan o  yoqglarda va asbobdan
go’llarda kuchli itarilish talab gqilinadi. Agar oyoq panjalari yelka darajasidan yuqori
kotarilsa, bu mashq yaxshi bajarilgan hisoblanadi.
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O'rgatish ketma-ketligi.

Sakrashni o’zlashtirish uchun, ko'ndalang xaridan oyoqglarni ochib sakrashni
o'rganish paytidagi hamma yordamchi mashglarni qo’llash mumkin, keyin quyidagi
mashglarni takrorlash lozim.

1. Ko'ndalang xaridan oyoglarni ochib sakrash, ko prikdan xarigacha masofani
asta-sekin ko paytirib.

2. O’zun qo’yilgan xaridan oyoqlarni ochib sakrash.

3. Shuning o'zi, fagat ko prikni xarida 1 m masofaga surib bajarish.

4. Shuning o°zi, fagat ko prik va xari orasidan arqon tortish.

5. O’zun otdan oyoqlarni ochib sakrash.

Ayrim o’quvchilar uchun, o’zun otdan oshib o’tish biroz giyinchilik tug diradi: otning
o’'zoqdagi gismidan oshib o’ta olmaslikdan, qgo’llarda itariigandan so'ng otga tegib ketish
yoki unga yiqilib tushishdan qo'rqadilar. Bunday ruhiy to'signi yo qotish magsadida
quyidagi vazifalarni qo’llash mumkin:

1. 1-2 gadamdan yugurib otga yoki sakrash stoliga sakrab chiqgib oyoglarni ochib
tayanish (to'g’ri va tarang qo’'llarga tayanib, o'tirmasdan oyoqlarni ochib turish). Biroz
tayanchda ushlanib golib, oyoqglarni ochib yumshoq o'tirishga otish.

2. Asta-sekin yugurish tezligini va o’zunligini oshirib, otning 0’zoq gismidan 20-25
sm gacha masofaga etguncha, qo'llarni qo’yib, sakrab chigib oyoglarni ochib tayanish.
O'quvchini yelka tagidan ikki tomonlama ushlab yordam berish ham mumkin. O quvchi
oyoqglarini ochib tayanishni bajarishni o'rganib olgandan so’'ng keyingi vazifa beriladi.

3. Otning oldi gismida o’tirishdan, so'ng yarim o'tiridan, otning 0’zoq gismiga
oyoglarni ochib sakrab tushishni bajarish. Oldin qo’llar otning eng qirra gismiga qo’yib,
asta-sekin girradan 15-20 sm masofaga qo’llarda itarilishni o'rganish lozim. Bu mashglarni
ishonchli bajarishga o'rganilgandan keyin butunlay oyoglarni ochib sakrashga o’tish
mumkin.

Xatolar.

1. Nisbatan past siltanish (ko prikdan ko'tarilgandan so'ng oyoqlar ot tanasidan
yuqori ko'tariimasa).

2. O’z ostiga qo’'llarda itarilish (qo’llarda to'xtatuvchi itarilish o’rniga egiluvchi
itarilish hosil bo’ladi).

3. Qo’llarda itarilgandan so'ng uchish paytida tananing tos-son bo'g’imlarida
yoyilish yoqligi.

4. Tos-son bo'g'imlarida yoyilish fagatgina yelkani ko'tarilishi hisobiga amalga
oshirilishi, oyoglar esa oldinga harakatlanishdan to xtamasligi qo'nish paytida yelkalarni
orgaga tushib ketishiga olib keladi.

5. Yaqin go nish (1,5 m kam bo’Imasligi kerak).

Extiyotlash va yordam. Qo nish joyini yon tomonida turib, bir qo’l bilan tirsakdan
balandrogdan, ikkinchisi bilan zaruriyat bo'lganda ko krakdan ushlab yordam beriladi.
To'liq o'rganilguncha o’ qgituvchining o’zi yordam berib turishi magsadaga muvofiq.
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Yon tomondan yugurib kelib otdan bir oyoqda siltanib,
ikkinchisida itarilib burchak sakrash

Bajarish texnikasi. Bunday sakrashni amalga oshirish uchun ko'prik otning yaqin
gismiga biroz burchak ostida (salkam parallelb) yonboshiga qoyiladi.

Qisga masofadan yugurib kelib, 0’'ngga burchak sakrashni bajarishda o’ng oyoqda
siltanib, o'ng go’lda otning tanasiga tayanish va chap oyoqgda ko prikdan itariladi. Asbob
ustida oyoqlarni birlashtirish va chap qo’l o'ng qo’Ining yoniga qo’yiladi. SHundan keyin
o'ng qo’'lni qo'yib yuborib, chap qo’lga tayanishni davom ettirib otga chap yon bilan
go'nish. Chapga sakrashni amalga oshirish uchun hammasini aksincha bajariladi.

O’rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika o'rindig’idan gqdamlab oshib o'tish usulida sakrash.

2. Otning ustida o'ng songa o'tirib qo’llar bilan orgadan tayanish va oyoglarda
oldinga-o'ngga siltanib, asbobdan sakrab tushish, otga chap yon bilan gqo nish.

3. Oyoglarni ochib otga ko 'ndalang o'tirib, qo'llar bilan uning tanasiga tayanish va
oyoglarda siltanib 0’'ngga burchak sakrab tushish, otga chap yon bilan gqo nish.

4. Otga o'ng yon bilan ko'prikda turishdan o'ng oyoqda siltanib va chap oyoqda
itarilib otning ustiga orgadan tayanib o'tirish, o'ng tomonga oyoqlarni tushirib sakrab
tushish, otga chap yon bilan qo nish.

5. Qisqa masofadan yugurib kelib, bir oyogda siltanib, ikkinchisida itarilib o’ngga
(chapga) burchak sakrash.

Xatolar.

1. Asbob ustida oyoqlar birlashmaydi.

2. Asbob ustidagi tosning juda past holati.

3. Qo’'llar tayanchga parallel qo’yilmasa.

Extiyotlash va yordam. Qo nish joyida asbobning yon tomonida turib, bir qo’lda
yelka orgasidan, ikkinchisi bilan beldan ushlab yordam beriladi.

Il
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CAKPALL TYPJIAPUIA YMYMUU TABCUD
PEXA:
1. CAKPAW TYPJTAPUTA TABCN®.
2. CAKPALL TYPITAPU TEXHUKACW.
3. CAKPALLHWHI Y3UIA XOC XYCYCUATNAPW.
4. CAKPALWI TYPINAPWOA ®ASAJIAP.

2. CAKPALU TYPITAPUTA TABCUD.

EHrvn atneTtuka Typnapu opacmaa cakpawl Typnapu ysura
xocnurn 6unaH GowkanapuaaH axpanub Typagu. Cakpalu
Typnapy 6up-buvpuvgaH ysura Xxoc Xycycuatnapwu  6unad
dapknaHagn. EHrMnatneTukaga cakpawnap  MKKM - rypyxra
OynuHagn — eepmukas (BepTucan TYyCMK Olla cakpalusap) Ba
20pu3oHmaJ (Y3yHnumKka cakpaiunap).

BupuHum rypyxra kynngarunap Kmpagu:
torypmb kenud 6anaHanukka cakpawunap;
torypmb kenub naHrap 4ynra TasgHMG cakpawunap.

WKKnMHYM rypyxra Kynngarmnap Kupagu:

torypmb kenub y3yHnmKka cakpall;

torypmb kenub yd xatnab cakpawunap.

EHrMn atneTunka cakpawwnapuHUHT GUPUHYM TYpyXK:

1) KOrypun 6Kkenub GanaHanukka cakpaw (Onumnuaga yuvHNnapu gactypugaH ypuH
OfraH) — auuknuK Typ, Y CropTyYMgaH Te3nNuk-kyd cudatnapuHn, CakpOBYAHINKHW,
YaKKOHJTMKHW, 3rnyBYaHIMKHU HAMOEH KUNuLHM Tanab aTagu. apkaknapga Ba aénnapga
cTagumoHaa Ba MaHexaa yTkasunagu;

2) Orypub kennb naHrap Yyynra TaasHu6 6anaHgnukka cakpaw (Onumnusga yumHnapu
AactypuaaH yYpuH ofraH) — auuKknuMK Typ, Y CrnopTyMaaH Tesnuk-kyd cudpaTtnapuHi,
CaKpPOBYAHIMKHU, 3rMnyBYAHIUKHN, YAKKOHIMKHM HAMOEH KUNULWHW Tanab atagu, eHrun
aTnNeTUKaHWHI 3HT Mypakkab TexHuK TypnapuaaH Gupwn caHanaaw. apkaknap Ba aénnapaa,
cTaguMoHAa Ba MaHexaa yTkasunagu.

EHrMnaTneTnka cakpawnapuHUHT MKKUHYN TYPYXK:

3) IOrypub kenu66 y3yHnukka cakpaw (Onumnuaga ywmHnapw gactypuaaH ypuiH
onraH) — Ty3unuwura Kypa apanaw Typra Kapagw, y cnopTyvaaH TesnuK-Kyd, Tesnuk
cudaTtnapuHn, SrunyBYAHMAMKHKW, YaKKOHIIMKHW  HAMOEH KWNMULWHKM  Tako30 JTaaw.
apKaknapga Ba aénnapga, CTaauoH Ba MaHexza yTkasunagu:

4) Orypn6 kenub6 yy xatnab cakpaw (Onumnuaga ynmHnapu pactypugaH ypuH
OnraH) — auMKnuK Typ, y cnopTyngaH Te3nuk-Kyd, Te3nunk cudaTnapuHun, arnnyBYaHINKHY,
YaKKOHJTMKHN HaMOEH KUIULIHW Tako30 3Tagu. dpKaknapga Ba aénnapga, CTagvoH Ba
maHexnaa yTkasunagnse.

2. CAKPALLU TYPITAPU TEXHUKACMW.

EHrMnaTtneTukagarn cakpawnap KUCMOHUA KOOunuatnapdaH Kyd, Te3KOpSivK Ba
XapakaT YWUFYHUIMHW  PUBOXITAHTUPULLHMHI  acocui  BocuTanapugaH ©Oupu  6ynmb
xncobnaHagn. EHrmn atneTuka cakpaiwunapu MalufFynoT BocuTacu cugaTtnga xamma cnopt
Typnapuga kynnanunagu. EHrmn atnetukaga mycobakanap 6anaHgnuvkka, y3yHNUKKa Ba
torypmb kenub y4 xatnaw xamaa nadrap 4yn éunaH cakpawl Typnapu bynmya ytkasunagu.

Cakpawnap TEXHUKACUHW ypraHuwaa Mabiym KeTMa-KeTnvKKa puost KUnuwl LwapT.
OnavH Ganangnukka cakpall TeXHUMKAcu ypratunca, KeMWH y3yHmuKKa nadrap vyn ounax
y4y xaTnawra ypratunagu. Xamma cakpawnap yvyyH ovp xun Tysunuw: iorypub kenuw -
AENCYHULL — YYULL — epra TyLUMLL XapakTepnuaup.

30wolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008, (German).
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Banangnukka cakpaw. CakpOBYMHUHI xamma haonusaTtu rypub kenviw, camapagop
paBvLLAa OenCUHULL, NNaHKadaH YyTUW Ba epra Tywuwaad Tawkun Tonagn. Cakpawunap
nnaHkagaH ytuw ycynura kapab xatnab, nepekat, pocbepu-cprnon Typnapu cdapknaHaau.

LWyrynnaHyBumMnap ypraHunaértraH YCYNMHWHI TeXHWKacu GunaH TaHuwraHgaH CyHr,
AENCUHULLIHM TYFPU YpraHuwuy wapTt. ACOCUA OUKKAT OEMNCUHULL YYYH OEKHW Kynurnuvwura
kapaTunagn. KenmHrn ykyB TOMWUPWFX, AENCUMHMLLIa TanépnawHu ysnaw-tmpuw éunax
Oup kaTopaa, TYNuK rypub kenuwgarn oXMpri KagamnapHu pexuvmura kapatunagu. by
YHCYHNapHM TeXHUKacura ypratuil Knucka rorypmb kenuwpaax, yptada (5-6 rorypuw kagam)
Ba Tynuknurmya ypratunagu. Acocui Basudacu 6ynub ypraHunaétraH cakpalu
PEXMMUHUHI Baxkapunuwl xapakTepura kapab, torypuil Tes3nuruHm 6up Tekucaa owmpmb
6opub, LOrypuLLHK OXMPrK Kagamnapmaa yHu sHaga owmvpuwaan nbopataup.

MnaHkagaH yTUWHKW  y3nawTupuw, orypud Kenuw, OEnCUHUW  TEeXHUKACHU
y3nawTupuwaaH onavH 6ownaHagn. by eppa nnadHkagaH “Uktucognn” ytuwra kaTTa
abTnbop Gepunaan.

Oxwuprn nunnapga “xatnab” ytuw ycynu (acocaH, ommasun ypratuwpga) “docbepu-
dnon” ycynu keHr Tapkanams’.

3. CAKPALLUHUHT Y3UIA XOC XYCYCUATNAPMW.

Cakpalwga cnopTtymnap Kyn €ku y3oK yyyll gaBpuHM amanra owwupagu. byHu ynap
GanaHAnMKKka cakpall Ba faHrap 4yn cakpall, ropusoHTan Tea3nukaa Y3yHNuKKa Ba y4
xatnab cakpawpa épagam 6Gepagn. Katta cakpaw wumnyncu 6y eHrun atneTtukagaru
CakpaLHWHI YMYMUA 6YNuMnaup, nekuH dakatrmHa cakpoBYMIiap Cakpaw MMMYJICUHMU
TEeHr XyKyknu obektu xucobnaHagu. by opkanu TaHaHUHr 6a3yp xapakatnap Ketma-
KeTnurm 3cTeTUMKacu KeHramtupagum. LyHWHr y4yH ynap Kyd4  TOMOHSiama
yerapanaHmaraH 6ynuwnapu kepak, akC Xonga y3 OfUpfMK — Kyd KovaanapwHu
onTuMmMsaumsnawTpwnapn 3apyp 6ynagm. Cakpaw 6ypyarMHu TUKXONaTUHWU KYMpOK
puBOXnaHTupuwnapu kepak. LlyHaarmHa eHrun atnetuka Bakunu LmuaTr XokeHuHr 80
MuMngaH opTUK 3CkM wmbopacu TywyHapnu 6ynagu, kaepgaku y “cakpawuniap eHrun
aTNEeTUKAHWHI 3HT ry3an xonatnapm xmcobnaHagu”.

By 3amoHaBuii Myxokama amac, ogaTtha cakpalw Mallknapu xaMm 3amMoHaBun, ypTa
acpnap, aHTUK Ba LUYHUHIOEK apXavk MabOaHUAT xucobnaHaau:

- éwnap xam ysapo bownapugaH cakpawraH, 6y 6unaH ynap kaTttanap katopura kabyn
KWNMHraHnap.

- AHTUK onumnusnapuga 6ewxatnab cakpaw, Xxam rypuwl Ba  OUCK  YNOKTUPWULL
KaTopuga eHrnn atneTuka Typnapu geb xucobnaHraH.

- Puuapnap ynuHnapmga xam, kuwunap yctugaH ytmb y3okka cakpall Kypkmac Tynnop
kab nmabHora ara 6ynuw UMKOHUHW GepraH.

- Wwumonun Mepmannaga xosuprada Ctak (KMYMK KaHannapHu €fod 4yn OunaH xatna
6yTu1LL) Xank cnopTu Ae6 caknaHuo KonraH32.

4. CAKPALL TYPNNAPUOA ®A3ANAP,
EnrnnatneTukapacakpalwdasanapukymmaarmya:

1.1. »xapBan.
- Kucka, yptaya, éknysyH
Orypunb kenuuw Kucka, yp y3y .
- KeHr, Top arpu Ba gpymM annaHa 1orypub kenuiu
CakapaluHun - Kucka ce3nnapcus nMKMnuLL Ba K1cka AencuHuLL
LaKnnaHTMpu anemeHTnapu 6unaH ékun y3yH Tanéprapnvk Ba Mmknnuw éunax
. - TyFpn ékn xaTto

Yuyuw nyHanvum yep ) 5

- [MnaHka 6ynaH ékn yHra KMmparoH

31R.Q.Qudratov. Yengilatletika.Darslik. Toshkent 2012 vyil.

32 Wolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008, (German).

3wolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /lugendleichtathletik — Sprung. 2008, (German).
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- Cakapw NnocUUMAHN Kang, KUnuw kM AenCuHyBYN OEKHU
Te3[a cakpall OEKK akynumLl
- Yykkanaw éku yTnpnb
- bow opkara arunraH éku Kykpak yctuaa (nacrgaru
Yuunw c¢aszacu pacmMnap)
- Oék énunraH ékn byknaHraH ( nactaarn pacmnap)

OumK EKN ENUKIYINKKYHULLNO3NLMACK

Kyrapunuw casacwu

Akrobatika mashqlaridan to ntarilish va tik turish mashglarini o'rgatish.

Darsni magsadi: akrobatika mashqlarni chapga va o'ngga to'ntarilish o’rgatish
kuraklarda, boshda va qo’llarda tik turishni.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Akrobatika mashglari - to'ntarilishlar joyidan va yugurib kelib chapga, o'ngga.
Kuraklarda, boshda va qo’llarda, bir oyogni siltab, boshqasi bilan depsinib qo’llarda tik
turishlar.

2. Otdan oyoqglarni bukib sakrab o’tish, oyoqglarni kerib sakrab o'tishni
mustaxkamlash. Otga tayanib cho’qqayish holatida sakrab chiqib kerishib sakrab tushish.

Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda tik turish
Bajarish texnikasi. Siltanuvchi oyoqda turib, itariluvchi oldinda oyoq uchida, qo’llar
yuqoriga kaftlar oldinga gadam qo’yib tanlanib, tanani oldinga bukib, to’g'ri go’llarni yelka
oralig'ida polga qo’yish va bir oyoqgda siltanib, ikkinchi oyoqda itarilib qo'llarda turishga
o'tish. Tik turganda oyoglarni birlashtirib polga garab, boshni ozgina orqaga egadi.
N

(

ot L

\

1. Yordam bilan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qollarda turish.

2. Devordan ikki gadam narida turib, itariluvchi oyoq bilan bir gadam qo’yib
ikkinchisida siltanib, tovonlar bilan devorga tayanib qo’llarda turish.

Xatolar.

1. Boshning noto’g'ri holati (orqaga egilmagan).

2. Tanani haddan ziyod kerilganligi.

3. Qo'llar juda keng yoki gisga qo'yilishi.

4. Tananing yelka kokrak va bel gismlari to’liq to'g'rilanmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Siltanuvchi oyoq tomonda turib, bir qo'Ini oldinga chozib,
ikkinchisi bilan o’quvchining siltanuvchi oyogning sonidan yoki boldiridan ushlab yordam
beriladi. Qo’llarni ko'tarilishi mo’ljal bo’lib xizmat giladi. O'quvchi oyoqqa tegish paytida
to’xtaydi.
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Qo’'shpoyada tayanish, tebranish, tik turish mashgqlarini va yakkacho pda
yurish, burilish, sakrab qo'nish mashglarni o'rgatish.

Darsni magsadi: qo'shpoyada tayanish, tebranish mashgqlarini, qizlarga
yakkacho'pdagi mashqlarni o'rgatish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Qo’shpoyada mashglar - oyoqni kerib o'tirgan holatda oldinga siltab ko'tarish
shuning o’zi tayanib, tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoqglarni
ochib o'tirish mashqlarini o"rgatish.

2. Yakkacho'pdagi mashglar - muvozanat, turish, ko priklar, shpagatlar bajarish.
Bu mashqlarni texnikasi, polda bajarib o rgatiladi.

Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoqglarni ochib o’tirish
Bajarish texnikasi. Tirsaklarga tayanib tebranishdan vertikaldan o’tib, tos-son
bo’g’imidan biroz bukilib, tez oldinga siltanib, oyoq ichlari poya darajasiga etganda, keskin
yozilish va qo’'llarni bukish bilan bir vagtda oyoglarni ajratib, oyoqlarni ochib o'tirishga
o'tish.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastik devorga orgalab qo’llarni bukib orgadan tayanib o’tirishdan orgada
tayanib yotishga o’tish (2-3 marta takrorlash).

2. Twupcaklarda tebranishdan, oldinga siltanishda oyoq uchlari poya darajasiga
etganda, oyoq harakatini to'xtatish va tos-son bo'g'imidan yozilish.

3. Oyoglarda otga tayanish bilan tirsaklarga larda tayanib yotib, tayanib yotishga
o'tish (186-rasm).

4. Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoglarni ochib o’tirish.

Xatolar.

1. Oldinga siltanishda oyoq ichlari poya darajasidan o'tib ketsa va tos-son
bo'g’imida yozilish sodir bo'Imasa.

2. Oldinga siltanishda yelka va ( orasidagi burchak kamaysa.

3. Qo’llarni bugilishi va tayanishga o'tish polga oyoqglarni qo'ygandan so’'ng sodir
bo’lsa, aksincha emas.

Straxovka va yordam. Yonboshda turib, bir go’l bilan yelkadan ikkinchi qo’l bilan
beldan ushlanadi.

Statik mashglarga: muvozanat, turish, ko priklar, shpagatlar kiradi. Bu mashglarning
texnikasi, polda bajariladigan mashqglardan unchalik farq gilmaydi.
Muvozanat yuqori turishlardan va o'tirishlardan, ikki yoki bir oyoqda, boshqga oyoq
oldinga, orgaga, yon tomonga bajariladi.
Muvozanatni joyda turib va harakatlanish, burilish va sakrashlar bilan
uyg unlashtirib bajarish mumkin. Ularga: oyoq uchida turish; bir oyoqda turish, ikkinchisi
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orqaga; bir oyoqgda yarim o'tirib, ikkinchisi orqgaga; bir oyoqda o'tirib, ikkinchisi oldinga; bir
oyoqda turib, ikkinchisi oldinga-yuqoriga, orgaga burilib, qo'llar yon tomonga va boshqalar
kiradi.

Yelkalarda, boshda va qo’llarda, ko'krakda, ko’kraklarda va qo’llarda turish oddiy
va aralash tayanchda, qo’llar bilan yakkacho'pni yuqori, pastki yoki yonbosh tekisligidan
ushlab bajariladi.

Ko'priklar orqaga bukilib qo'llarga tayanib yoki oldinga burilib oyoqlarga tayanib
bajariladi. Ko prik holatida tayanch, bir oyogga va ikki qo’lga va aksincha bo’lishi mumkin.

Shpagat va yarim shpagatlar tizzalarga yoki tizzaga tayanib turib, boshga oyoq
orqaga; tayanib o’tirishdan oyoqlarni sirpantirib); burilishlardan keyin yoki yakkacho'pga
tayanib yoki tayanmasdan, boshqga elementlarni qo shib bajariladi.

Y
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BALANDLIKKA SAKRASH
REJA:

1. BALANDLIKKA SAKRASHNING QISQACHA TARIXI.
2. BALANDLIKKA SAKRASHGA TA'RIF.
3. BALANDLIKKA SAKRASH USULLARI.
4. BALANDLIKKA SAKRASH FAZALARI.
5. BALANDLIKKA SAKRASHDA MUSOBAQA

QOIDALARI.

1. BALANDLIKKA SAKRASHNING QISQACHA TARIXI

Balandlikk asakrash bu engil atletikaning murakkab tehnik o’zgarishlari, ko pincha
tehnik revolyutsiyalarga yaqin distsiplinasidir.
Birinchi yugurib kelib oyogni bukib, keyinroq
gaychisimon  balandlikka, yumalab, burilib
sakrashlar va ohirisida esa yumshoq gilamchaga
go'nishlari  mumkin bo’lgan-flop usulida esa
yoysimon yugurib kelib gaychisimon yonga
sakrashgan. Har tehnika 0 zgarishida
| sakrovchilar gorizontal, yotgan holatlarni gabul
gilishgan, planka atrofida ko'proq aylanishgan,
shuning natijasida KSP uchish balandligida

' planka balandga qo'yilishi mumkin bo’lgan, yoki
aksincha sakrovchilar uchun uncha yuqori bo’Imagan sakrash impulse etarli bo’lgan.

Flop tehnikaning paydo bo’lishi tasodif emas, SHimoliy Amerikada qumli tepaliklar
penoplastning bo'yralaridan bo'shab, er maydonlari paydo bo’lgan. YUmshoq bo’yralar
sakrashda sakrovchilar tana a’zolari (elka, bosh, korpus) bilan birinchi planklardan
yumalab o'tishlariga yordam bergan va erga osonroq qo nishlari mumkin bo’lgan. SHu
orqali flop tehnikasini sakrovchilar osonrog va yoqimli bajarishgan, tezrog va jo'shgin
ravishda sakrashgan, misol tarigasida yoysimon sakrashda oyoqning siltinishi birinchi
plankadan boshlanadi. Sakrash tarixidagi gohi ko'rsatmalar shuni ko'rsatyaptiki,
plankalarda flop usulida sakrash qaychisimon sakrashdan ancha oldin rivojlangan. Dik
Fosburinig ihtirolari fagatgina shartli ravishda qisqaradi, ihtirolar ko'p hollarda yangi
ma’lumotlarni rivojlanishi yuritiladi. O’ zining olimpiyada o'yinlaridagi g’alabasi Flop usulini
yana qo shimcha qo’llaydi.

2. BALANDLIKKA SAKRASHGA TA'RIF.

Balandlikka sakrash-vertical holatdagi engil
atletika sakrash turi bo'lib, yugurib kelish orqali, bitta
oyoqga tiralib sakrash va ma’lum bir balandlikka
o'rnatilgan plankadan oshib o'tib, maxsus porolondan
tayyorlangan gilamga tushishdan iborat harakatdir.
Balandlikka sakrash atsiklik tur bo’lib, u sportchidan
tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni, chaqgqonlikni,
egiluvchanlikni  namoyon qilishni talab etadi.
erkaklarda va ayollarda musobaqalar stadionda va
manej (yopiq engil atletika maydoni) da o"tkaziladi3*.

2. 1 rasm. Dik Fosburi, Ollmplada
o'yinlarida, uning nomi bilan
atalgan Flop texnikasi 1968

Meksikada

3*Wolfgang Killing, Elke Bartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008,

(German).
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3. BALANDLIKKA SAKRASH USULLARI.

Balandlikka sakrash usullari— sportchilarning depsinishi va plankani zabt etish
uchun sakrashning depsinish va uchish fazasidagi ko'rinishidagi farglanuvchi
harakatlaridan tashkil topadi. Uning usullari “fosbyuri-flop”, “hatlab o’tish”, “perikidnoy”,
“‘perakat” va “to’lgin”.

Xorijiy manbaalarga asosan ushbu sakrash turida turli usullar mavjud. Ular
biznikilardan nom jihatdan farg qilsada, lekin ko'rinishidan uncha ko'p farqqilmaydi.
Ungako'ra:

Krperschwaer
e e e e et e e

2.2. rasm. Afrikanchasakrash 2.3. rasm. Qéychisimonsakrash

2.4. rasm. Aylanasakrash. 2.5. rasm. Fosberi-flop usuli.

i A
i ey - -

2.6 rasm. Pergkidr{oyu_é‘lji_i. 2.7. rasm. Hatlabo tishusuli.

4. BALANDLIKKA SAKRASH FAZALARI.

Balandlikka sakrashning boshqa sakrash turlari kabi o’ziga xos harakatlar ketma-ketligi
(fazalari) bo’lib, ular quyidagicha: 1) yugurib kelish; 2) depsinish; 3) planka ustidan oshi
bo'tish; 4) qo'nishdan iborat. Sportchilardan har bir fazadan qulay va unumli foydalanishi
talab etiladi. Bu ularning mashg’ulot jarayonida ganchalik puxta tayyorgarlik ko'rganiga
bog’liq. Optimal yugurib kelish masofasini tanlay olish va yugurib kelishda jismoniy
tayyorgarlik holatidan kelib chigib tezlikka erishishi muhim. CHunki, yugurib kelish
masofasini to'g’ri tanlash depsinishning samarali chigishiga omil bo’ladi. Depsinishda esa
sportchi egallagan tezligi hisobiga yuqoriga ntiladi. Bu vaqgtda undan gavdasini imkon
gadar yuqoriga tortishi talab etiladi. Qanchalik yuqori va qulay depsinishga erishilsa,
plankadan o'tish ya’ni havoda uchish jarayoni ko ngildagidek bo'ladi. Plankada o’tish
vaqtida sportchi tanasini nazorat qila olishi uning urinishni muvaffaqgiyatli amalga
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oshirishiga xizmat giladi. YA'ni sportchi havodaligida tayanchsiz, muallaq holatda bo’lgani
uchun tanani boshqara olish va nazorat gilish muhim sanaladi. Qo nish esa planka ustidan
to'g’ri va yaxshi o'tishga bog’liq. Qo'nish xavfsiz bo’lishi uchun sportchi qo'nish joyiga
imkon qadar orqasi yoki elkasi bilan tushishi lozim. SHundagina jarahat olish ehtimoli
kamayadi.

5. BALANDLIKKA SAKRASHDA MUSOBAQA QOIDALARI.

Sakrashlar bo’yicha musobaga qatnashchisi yoki taklif qilingan shaxsiy belgilari
yordamida o'zining yugurib kelish chizig’ini belgilab olish huqugiga ega,
lekinbo ryokibo’yogyordamidabelgiqo’yishgaruxsatberilmaydi.

Sakrashlarda sportchi chigal yozdi urinishlari musobaga boshlanishiga gadar qgolgan
vaqtda amalga oshirishi mumkin bo’ladi.

Musobagalar boshlangan paytdan sakrashlar uchun mo’ljallangan sektorlarda badan
qizdirish mashglarini bajarishga ruxsat berilmaydi.

Qatnashchilar hamma urinishlarni galma-gal bajaradilar.

Ishtirokchi faqat hakam chaqgirganidan keyingina urinishni bajarishga kirishadi.
Sakrashlarda urinishga tayyorgarlik ko'rish va uni bajarish uchun 1 min vaqt beriladi.
Vagqtni hisobga olish start beruvchi hakam tomonidan urinishni bajarishga chaqirilgan
paytdan boshlab amalga oshiriladi. Sportchi urinishlar orasida uch, to'rt minut tanaffus
gilish huqugiga ega. Agar ishtirokchi urinishni bajarish vaqtini ataylab cho’zayotgan bo’lsa,
u ushbu urinishni bajarish huquqgidan mahrum qilinishi mumkin; agar urinishni bajarish
paytida qatnashchiga halaqit gilingan bo’lsa, katta hakam bu urinish o’rniga boshga
urinish berish huqugiga ega. Qatnashchi navbatdagi urinishdan voz vechish huquqiga ega,
bunda u keying urinishlarni bajarish huqugini yo'gotmaydi.

Urinish bajarilgandan keyin hakam, agar qoida buzilishiga yo'l qo'yilmagan bo’lsa,
‘Ha” buyrug’ini beradi va oq bayroqcha ko'taradi yoki, qoida buzilgan bo'lsa, “Yo'q”
buyrug’ini beradi va qizil bayroqgcha ko'taradi. Barcha muvaffaqgiyatli urinishlar natijalari
o’'lchanadi va bayonnomaga yoziladi. Muvaffagiyatsiz urinishlar o’'lchanmaydi.

Bayonnomaga quyidagicha yozuvlar kiritiladi:

- urinish e’tiborga olinganda o’lchash natijalari qo’yib chiqiladi, balandlikka sakrashda “O”
belgisi qoyiladi;

- urinish e’tiborga olinmaganda “X” belgisi qoyiladi;

- urinish o’tkazib yuborilganda “-* belgisi qo’yiladi.

Agar ob-havo sharoitlari yoki boshga ob’ektiv sabablarga ko'ra musobagalar
to'xtatilgan bo’lsa, bosh hakam musobagalarni yangidan o'sha gatnashchilar bilan va
to’xtab qolgan urinishdan boshlab o'tkazishga ruxsat berishi mumkin. Musobaqalar ertangi
kunga ko' chirilganda ular birinchi urinishdan boshlanadi.

Qatnashchilarning shaxsiy o'rinlari dastlabki va final musobaqalarida ko rsatilgan eng
yaxshi natijaga ko'ra aniglanadi. Agar ikkita (yoki ko'proq) qatnashchi bir xil natija
ko'rsatsa, urinishdan qat’inazar, ikkinchi natija qaraladi, agar u ham bir xil bo’lsa, unda
uchinchi natija ko'rib chigiladi va shutariqa qatnashchilardan birining ustunligi aniglab
olinadi. Agar hamma ko'rsatkichlar ularda bir xil bo’lsa, unda g’olibni aniglash uchun
ularga qo'shimcha urinish beriladi.

Qolgan barcha o'rinlar uchun bu qoida amal gilmaydi.

Qatnashchilarning eng yaxshi natijalari, jumladan, birinchi o'rinni aniglash uchun berilgan
go’'shimcha urinishlardagi natijalar ham ularning hisoblariga yoziladi®.

3Wolfgang Killing, ElkeBartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — Sprung. 2008,

(German).
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YNOKTUPULL TYPJIAPU
PEXA:
1. YINIOKTUPULWITYPITAPUTA YMYMNY TABCUO®.
2. YNOKTNPULW TYPNAPUHU KAMPAB OlTYBYW ACTIEKTIIAP.
3. YITOKTUPULLUNAPOAIN ACOCNY KOUOANAP.

1. YNIOKTUPULL TYPNIAPUTA YMYMUY
TABCUD3S,

EHrun aTtneTMka yrnoKTUpULUNAPWUHMU
Kyynaarv rypyxnapra axpaTuil MyMKUH:

1) TyFpuaaH torypmnb kennb aepogmHamuk
XycycusTnapra ara Ba 9ra  OGynmaraH
CHapsanapHW ynoKTupuLL;

2) cHapsagnapHu  aynaHa  uumgaH
YNOKTUPWLL;

s 3) cHapsgHW aynaHa nangaH UTKUTULL.
503 ycTura, abTMbop KapaTull NO3MMKK, YNOKTMpULiapaa TeXHUK XuxaToaH Xxap
Xvn orypub kenuw TypuHu Baxapuwra pyxcaT Gepunagn, NekuH duHan KydnaHuwm
dakaT Kompanapra acocaH baxapunagn. MacanaH, Hay3a, rpaHarta, TynHu dakat 6oLl
opkacuaaH, anka ycTuaaH ynoKTUpULL Kepak; AMCKHW dhakaT éH TOMOHAaH YNOKTUPULL
MYMKWH; BOCKOHHU hbakaT €éH TOMOHAAH YNOKTUPpWULW 3apyp; SApoHu cakpab Typub Ba
Oypunuwiga UTKMTUW, NeKkMH anbaTra UTKUTULL MYMKMH.

YNOKTUPULL TYPJIAPU

auMKNMK Typ, Yy CnopTyMaaH Te3nuK-Kyd cudatnapuHum,
SrMNYBYAHMMKHU, YaKKOHIMUKHM HaMOEH KWNULWIHKM Tanab
Knnagw.

Ynoktmpuw  TyfpugaH  orypub  kenmb  Gaxapunagw,
apkaknap Ba aénnapga, ¢akaT cTtaguoHga YyTkasunagu.
Hay3a aepoanHamuk xycycusiTnapra ara.

Haysa

auMKnNuK Typnap, ynap CcrnoptynmgaH Kyd, Te3nuK-Kyd
cupatnapuHn,  3rnnNyBYaHIIMKHU,  YaKKOHIMKHW  HaMOEH
KANULWIHX TakKo30 3Taau. YNOKTMpUWINap aynaHa uyuMaaH
(4eknaHraH >xoygaH), 9pkaknap Ba aénnap TOMOHWAaH,
dakat craguoHga 6Gaxapunagun. [Ouck aepoguHamMmuk
XycycusiTnapra ara.

Ouck

auMKnuK Typnap, ynap crnopTymgaH Kyd, TesrnuK-Ky4
cupaTnapuHKn,  IrUMyBYAHIUKHKY, YaKKOHIMKHM  HAMOEH
KAMULLIHW Tako30 3Tadu. YNOoKTUpuwnap ayrnaHa uuvgaH
(4eknaHraH oydaH), apkaknap Ba aénnap TOMOHWAaH,
dakat cTaguoHpoa Gaxapunagun. [uck aepoaMHamuK
Xycycusitrapra ara.

BockoH

6.3. pacwm.

3%Wolfgang Killing, Maria Ritschel. Mediathek Leichtathletik: Jugendleichtathletik Wurf: Dec. 2011,
(German).
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AUVKNUK Typ, Y CNopTyYndaH Kyd, TE3NUK-Kyd cudbaTnapuHm,
YAKKOHITMKHN HaMOEH KUIMULWHW TakKo3o aTagun. UTkntuw
aynaHa numgaH (YeknaHraH koygaH), apkaknap Ba aénnap
TOMOHMAAH, CTagnoHaa Ba MaHexaa baxapunaaw.

Anpo

HOKopuda kenmupunzaH ynokmupuwHuHe 6ap4ya mypnapu Onumnusoda
yyuHnapu 0acmypudaH ypUH OJ12aH.

N30x:

2. YNOKTUPULL TYPJTAPUHU KAMPAB OJTYBYU ACMEKTNAP?.
Ynokrupuwl — 6y Huma?

Myco6aka cHapsaAnapuHUHI OFUPNUrK (KMnorpammpaa)

YnoKTupuw 3 Knunk éwparm /katta
VDU Ycemup. B-éwparun A-éwparm eéwgarnnap
yp cnoptymnap
S | Aapo 4 5 6 7,25
S | Ouck 1 1,5 1,75 2,0
g Haysa 0,6 0,7 0,8 0,8
w | bockoH 4 5 6 7,25
YnoKTupuw 3 ) ) Kmqmllf éwparu /katta
Typh Yemup. b-éwparn A-éwparn ewgarnnap
cnoptymnap
o | Agpo 3 4 4 4
£ | Ouck 1 1 1 1
.3 | Haysa 0,6 0,6 0,6 0,6
< | BocKoH 3 3 4 4

CHapsgnapHu  YNOKTUPMLL.EHIMA atneTvkaga YroKTMpULW CNOPTUHWHE Makcaau
ynokTupuw Typriapy Oyymya kouganapra kypa MabiyM CHapsag TYPUHU MYMKUH Kadap
y30K Macodpara YnokTMpuwaup. Ynoktupuw macodacu dusvka HykTaum HasapugaH
onraHaa, Kuanad WUTKUTULLHWMHE KOHyHusTnapura 6ofnukamp. AbHW, CHapsSiAHMHE KaTTa
YUULL TEe3NUrK yNoKTUpULW Mmacoacu Tabecup yTkasagu.

byHoaH Tawkapu anbaTtta ysra waknra KentupuiaraH kyyugarm oMunnap xam
BGeBocuTa Y3 TabCUPUHKN KypcaTagu:

* Y4n6 ymkuw 6ypuaru;

* Y4ynb6 yukuw 6anaHgnvru;

* Hay3a Ba AUCKHUHI aepoanHaMUK XyCyCUATNapu;

LyHnHrgex:

* LLlamon Te3nuru Ba yyHanuiuu.

Yunb uukuw 6ypuyarn.CHapsignap ynoktupunraHga vgean wapT wapouTtga yyumb
ynknw Bypyarm 45 rpagycHu Tawkun aTtagu, 6y xonaTtHu YK yauwgaru xonat owunaHd
Takkocrnaw MyMKuH. By ayHukca yta katta yuumb uvkuw Teanurm Ba Oup xun yuduw
Oanangnurnga KypuHagu. SHrmn atneTukagarv ynoktmpuwaa ngean yumnt ymkuw 6ypyaru
ywby KypcaTkmygaH Mabiym papaxaga nact 6ynagun. YyHkm 6y xonaT CHapsigHWHTE
Tywmwmra kKuécnaraHga tokopu OynraH ydmb 4ukuw Hyktacu 6unaH (ayHukca a4po
NUTKATMLWAA yTa MyXuMM, YyHKM ByHaa 6anangnvkgarm papk Ba ynoKTMpuULW MacoacuHmHL
y3apo MyHocabatu yTa kaTTagup), WHCOHHWHI aHaTOMUK Ty3unuwum (Kyn Ba arnka
MyLLaKnapura kaparaHga Kyuynupok ©OynraH Oéknap Ba Opka TOC Myluaknapu) Ba

$Wolfgang Killing, Maria Ritschel. Mediathek Leichtathletik: Jugendleichtathletik Wurf: Dec. 2011,

(German).
151



WYHWHIrAEK, YNOKTUPWLL CHapa4napuvHUHE aepouHaMUK y3ura XOC Xuxatnapura xawm
Sornnkanp.

YUnb 4mkuw Te3nurn.Yuub 4mkuw Tesnuru ynoktupuw 6yyumya 2.1. xagsangaru
Kabun HaTwKaHW KypcataguraH 3HT MyxuM Tabcup 3TyBYM omungup. XXapsan 6yHOaH
Tawkapy yumb uMKuW Tesnurura Kapama kaplim ynapok yumb umkuw Oypuyarn dakat
MablyM  XaXmMaa HaTWkKaHu nacayTupuwimM  MYMKUHIUMMHK  KypcaTagu.KynuHya
crnopTymnap Tekknuc yumb uymkuw Bypyarm octmaa — xapakaTnaHyBYM MyLlaknap ydyH SHr
Kyrnay BasuAaT to3ara kenvwm cababnm — aHr tokopu Teanukka ara 6ynagunap (XuHs, 1991).
EMOH 06 xaBo LiapouTty Tydaynu ynoKTUpWLL Typura Xoc , UHAMBMAYyan ontuman yymb
ynknw Bypyarn, siHa 6up 6op y3rapuwm MyMKUH, Kapama Kaplu Tesnukgaru Lamor
3CaéTraH naytga MMUCON YYyH OMCK UTKUTUWAA SACCUM Y4Mb YmkuWw BypyarmHWHT Hadm
katTagup (2.1. xageanra kapancuH). AMmo 1980 yunagarn mycobakanap Baktuaa éMoH 06
XaBO HaTwkKacumpa Hay3a YNoKTUPULL >KapaéHuga kouaara Kypa CHapSaHWHE OonavHra
YNKMO KOMLLM, HAaYy3aHWHI YYMLL Ba canyuLl XYCYCUSATUHM LY JapaXkagda €MOHMaLWTUPANKK,
OyryHrn KyHaa Kkapama Kaplum Tesnukgaru wamos acaétraH nayraa yumb ymkuw dypyarm
KaHaay 6ynuLm Kepaknuri xakmaa xed kaHgay yMymuy TaBcusinap Maxyg amac.

Yunb uukmw OGanaHgnurn.Yumb uuknw Ganangnuvrn  cnopt  CHapaafiapUHWUHP
napabona waknuaarm yunw TpaekTopusCUHUHT 1:1 HucbaTtngaH kennb YmMkmo, ynoKTUPULL
MacodacuHn benrnnayan. AbvHu yrnoktupuw 20 caHTumeTp 6anaHapok 6ynca, cHapsg
OyHoay wapoutaga 20 caHTUMETP Y30KpoKKka Tywaan. AMMo Bollka ynyamnapra HucbaTaH
yunb ymkmw GanaHgnurn ynokTMpuw macodpacura KaMmpok Tabeupra ara, wy cababpaH
XaM Yy MallfynoTnap xapaéHuga OupuHYM ypuHaarn makcag cudpatunga Kypurmacnuru
no3nm.

Yunb6 umnkuw teanurmn Ba 6ypuarura 6ofnuk 6ynraH ynokrmpuw macocacu

6.5. pacm. Yuunb unkmw 6ypyaru (rpagycoa).

EHrM.ﬂaTﬂeTMKaAarMyHOKTVIpMLLICI'IOpTMAay‘-IMGHMKMLUGypHaFM

KapamakapwmutoMoHaaH | 6up ToMOHra acaétraH
C ogaTtuy wapTt . g
Hapsg ecaéTraH Lamor yyngoul wamon
Wwapountaa
naytuaa naytuga
A0po 38 - 41° - -
ANCK 32 - 35° 27 - 32° 35 -42°
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Hay3a 37 - 38° 34 - 37° 38 -41°

©0CKOH 42 - 45° - R

YNoKTMpULWI — auMKNUK 3runyBYaHNMK Mawku. Ynoktmpuw 6yyumya xapakatnap
ngean xonartaa aumkuk armnyBYaHIMK Mallky cudpatunga kypunuwm sa MayHen/LLlHa6en
2007 HUWHT y4 aTannu Mogenura Kypa Kyymaarmda 6ynmHuLLN MyMKWH:

1. Tayéprapnuk Kypuw dasacu: XapakaTnapHuUHr offa MHTMAUW Ba torypmb
TesanawunwaaH (TEe3NUKHU OLMPUL, Canyul, CanyYUIHWUHT GOoWNaHUWKM EKN TaHAHWHTK
OypunuLn) ynoKTUpULW/MTKMTULLraYa OynraH gaspu.

2. Acocuny ¢pasa (ynokTupuwl CHapsOUHUHI acocuy Te3nawuw gaBpu):
YNOKTUPULW/MTKUTULW BakTMaaH 6Gownab cnopT CHapsaAWHWHT y4nmb uukuwurada Oynrad
BaKT (BOCKOH ynoKTpULLAA TaHaHUHT BypunumLunapm xam acocuy asara kuputunagm).

3. AkyHuy cpasa: cnopT CHaAPAOUHUHT Y4NO YMKKaHMOAH KEYUH TaHaHW TyTMO KonuLu
(ayHaH mycobakanapaa ynokTUpULL/UTKUTULLHUHT XMcobra onuHULInMAa yta Myxmm).

OnguHpaH Orypym6 Tesnawwuul.YNnoktTupuwaa cnopryunap  y3napuHWUHE  crnopT
CHapsagnapura katra yunb udmkiw Tesnurn Gepuwagn. byHga anbatta ontuman y4mb
YMKUW Bypyarn Ba CHapSOHVHI MabiyM Y4Yull XYCYCUATNApWHU xucobra OnuHuG, y3oK
Macodara yrnoktupuwra xapakaTt kunuHagu. Wy cababgaH yumb yukuwparm sHr katta
TYPTKAM 3HMUN  atneTukagarn YynoktTmpuw TyprnapuvHuHr 6Gapdanapura xoc 6ynrad
xapakaTtnap Maxmyynaup. Yumb yvkuiira ontMmarn WwapouT apaTuil ydyH cnopTym gacrnab
Xamu atneT — cHapsag TUSMMWHKU Te3nalTMpULLIKM No3uM. Y1wby Tesnawuw acocaH oéknap,
Hay3a yrnokTupuwaa torypub Tesnawuw, govpa uumgaH ynoktupuwaa aca TaHaHHWHP
Oypunuwn Ekn canymwHuHI Gownannwm bunad amanra owmupunaan.byHaga cnopTYnHUHT
Makcagu Te3SIMKHU OLMPYBYM XapakaTnapHu y3ayTupuwaup. by xonaTHu ayHukca s4po
UTKNTUWOA CanYMLWHUMHT OOoWnaHuwW  TexHuKacuaa Ky3aTuw MyMKuH: ©OyHaa sapo
UTKUTYBYM SHrawraH xofataaH, MWTKUTUMW yyHanuwwuira Teckapu OynraH TOMOHAaH
XapakaTnaHuwHm 6owwnayan.

TaHaHUHTr Oypunuwn. TaHaHUHT FOKOPU KUCMU OEKNMapHUHI Tesnalumimra maxoypaH
OyycyHaan Ba YNOKTUPULLHMHI OownaHuvwmaa Kucka MyadaTnv  CyCTKalnMK to3ara
Kenagu, SbHU KYNUHYa TaHaHWHI yMypTkKa kucmuga xygau 6ynt kabw Oypuvnuw xocun
Oynaan: TaHaHWHTI 3nka Kucmmn 6en TOMOH, nacTpokaa aca 6en kucmu oéknapra HucbataH
aynaHma Tapsga 6ypunagu (60CKOH yROKTMpULWI MuUconuparm Ok ydnapu opacujaru
TYFPU YM3KK KypcaTunraH 2.2. pacMmra kapancuH). CnopT CHapsiAMHWHI Te3naLunn Kucka
MypgaTtra CekuHnawagn, oééknap Ba 6en TaHaHWHI KOpU KucMuaaH ytud ketagu. by
OvnaH kaTtTa, TyFpu arvnyBYaH myliaknap 6unaH Ouvp BakTAa AnaroHan Myllaknap xam
XapakaTra Kentupunagun: TaHaHUHI OKOPU KUCMKUAA 3rpu ymypTka Myllaknapu, oéknapaa
aca abayktop Ba agaykTop Mywaknap. TaHanuHr 6ypunuwmn opkanm Gapya MWTUPOK
3TYBUM MyLLAKNapha peakTuB yTa KOpWU Te3nuk Tanab aTaguraH KeCKMH Xapakatra
Tayéprapnvk xornaTtu to3ara kenagu. AbHu: Myllaknap aBBanura 3KCCEHTPUK, CYHrpa aca
KOHCEHTpPUK nwnaygmnap. by xonart ysayuiw kuckapuw cuknm geb xam atanagw.

Te3nuk onUWHUHr acocuy ¢pasacu.Mkkana OEK xaM TasHY XxonaTtura Kenrad,
TaHagarn 3HepPrusiHUHI O€kaaH GENHUHI UTKUTULWra Tayép KMCMM TOMOH XapakaTiaHuLLIK
oownaHagn.Opkara yysunrad Kyn Tygaynu TaHaga TapaHr TopTunraH €y xonaTtu tosara
Kenagu.by xonaTtHW ayHUKca Hay3a yfoKTMpuwaa Ky3aTul MyMKUH.

Toc cysrm ©uvnaH COH CysirMHM TyTawTupraH OYFUHHWUHI YIOKTUpULIra Lway TOMOHMU
4yy3unaéTtraH, OENHUHI HEerM3m ynoKTUPULL NMHUACUIa MOC XoniaTra KenTupunraH Bakraa,
anka Herusm xanu opkara ToptunraH 6ynaam, TaHa 6ypunuwaa gasom atagu. by GunaH
TaHaHVHI 3MKa Ba Kyn Mywaknapuga ycmb 6opysum TapaHrnunk xocun 6ynagu. Y aca y3
HaBbaTMaa Myllakga peakTuB, AKCEHTPUK-KOHCEHTPUK peakcusiHM Kentupmb dnkapagu Ba
YHUHT yTa IOKOpUY Te3nukgarn Kuckapuvmra onuo kenagu.

KauoHkn ©en TopTMnNmMG onTMman TapaHr xonatra Kenica, TaHaHWUHI UTKATULIAA
ULWITUPOK dTMAyAUraH KMCMU 3f1Ka HEMM3UHU SPKNH Kyaau, Ba YNoKTUpuLira yyHanTupunran
Kyd 6engaH TaHaHWHI HOKOPW KUCMUra, CyHrpa ankara, kynra (Haysa ynoktupuwgaa
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toKopyaaH YNOKTUPULL, STHU KYYHWHT 3ankagaH Kynra kapab kenuwm) Ba KyNHUMHE NacTKu
Kncmura, Kyn naHxanapura wyHaaH CyHrrMHa CnopT cHapagura ytagu.

Wpean xonaTtga 6y apaa TaHa KMCMAAPUHUHE TE3NUIMK, MyHTa3amM kamaynb 6opysum
yMymMuy ofnpnuk Tydaynu optmb 6opaan. bup BakTHMHI y3uga kapama-kapLiv arnka
Xapakatu Tycunagu, Oy aca y3 HaBbGaTuha TaHAHWHT YINOKTUPYBYM TOMOHUIa 3HEPrus
OopuUWNHN KyyayTupagu, Ba CNOPT CHaps4M YNOKTUPULW OonamaaH Makcuman Tesnukka
apuLaan.

TaHa MyBO3aHaTMHM cakKfnaw.KaMn 3HEPruaHUHI  UTKUTUNAEéTraH cHapsagra
yYHaNTUpunrannuru 6ouc, TaHaHWUHI KONraH KUCMW KyBBaTAaH ce3unapnu gapaxana
Maxpym 6ynagu. Kyn xonnapga Konavk Tesnuk Homra TeHrnawagun. by xonat ynoktupu
xonatn geb atanagu Ba Top gupagaH Typmb ynokKTMpuLl, UTKUTULWAAH CYHr ayHaH TaHa
MyBO3aHaTUHW caknab konuwaa Kyn kenagu. Arapga ynoktupuwaaH CyHr TaHaza Konguk
Te3nuk caknaHub konraH 6ynca, cnoptyn aynaHnb cakpaw, 6ypunuwiga 4aBOM 3TUL Ba
bowka wy kabu xapakatnap OunaH y3 TaHacMHW Ooupa uMyngaH, XycycaH YIOoKTMpULL
JyerapacugaH 4mkmb keTmacnurura ypuHagu. Haysa ynokTupuwaa  ynokTupuliaaH
ONAWHIN Te3nuK HucbaTaH lKopupoK OGynagu, wy cabab Haysa ynokTupunrad, TaHa
MyBO3aHaTUHWN caknab Kkonuw y4yyH, bup éku Bup Heya KylumMm4ya Kagamnap Kyyvira xoy
Kepak 6ynagu.

Axwn YNOKTUPYBYUHUHI XKUCMOHWUY Ba PyXuUy Kputepuynapu

OakyBBaT, raBganu, Kyn myLuaknapu SxXwmn puBoXnaHraH, KeHr Kyrnoynu,
Te3KOp MyLlak naynapura ara, MyLLaknapyu YHUKTUpULLIra Moyun,
CMPVHT TE3NK1K, Tesnawmwaarm yCTyHIUK,
- HOKOPW Japakagarn peakTuBIIMK (Y30KKa cakpay onuvLl, SOPOHU Kyd BunaH UTkuTa onuu,
SHIMIT Ba3HMAW CHapsiaAnapHu ynokTupa onuiu)
XapakaTha anyunmuK, ayHuKca arnka KeHrnurnaa,
MyBO3aHaT caknaiwiga MeépaaH KopU YCTYHIUK, FOKOPU MOTOPUK YpraHuLl Kobunnatu,
COFNUK, Kyd capcnalu 6unaH 60FnNuK roKNamanapHu Kytapa onuvil, Tesaga yaura kena
ONNLL XYCYCUATN,
OyfuHnapaarn 6eHYKCOHIMK,
HOKOPU MOTUBALMSA, UHTUITYBYAHNK, TUPULLIKOKINK.

154



EHrun Ba ofup ynokTupuw cHapsignap.

EHrun cHapspgnap.Xo3upya KWYMK Xaxmaarm Makcumarn Kydra ara OynraH éw
crnopTyMnapra yrnokTupuw Typnapu OunaH SKUHOAH TaHULWKLW MMKOHUATUHW ApaTuLu
Makcagmaa, xap oup éw Toudbacu yyvyH SHMUMn BasHAarM CnopT CHapsanapu TaBcus
aTunagn. by GunaH éw cnoptymnapra cnopT cHapsagnapuaaH axwmpok goynanaHa onuLl
UMKOHUATK sipaTunagun. ByHuHr kywmmya camapacu xam MaBxXyd: €w, Te3 Kydra Tynub
OopaéTtraH crnopTyu, KaTTa éwaarn ChopTYMMapHUHIT Macodagarn KypcaTKMyrnapuHu
Takpopnay onagvnap. 6 kunorpammnm aapoHu 22,56 mMeTp Macodara yrokTtupa osraH
Hasup Ctopn, GyHra sxwu mucon 6yna onagu. OucK ynoKTMpuw Ba S4p0 YNOKTMPUL
Oyynya €w apkaknap ypracuaarn xankapo mycobakanapda xam 3Hrun cHapsgnap
KynnaHa 6ownaraHgaH 6epu, ywby Typnap 6yynda kypcaTkuunap Xyga xam tokopunab
KeTan, XaTTOKM KaTTa éwpaarn cnoptymnapHuHr 6y 6opaparun toTyknapura xam 3Tunb
onvHau. Mawrfynotnap ydyH Oy Kyyuaarn axamustra ara: 3Hrn cHapsanap 6bunad
pexanawTupunraH Kopyu Tesnukka gactnabku, acocuMy ayHuMKca dca CYHrM Tesnalwuumil
dasacmga OCOH aTMWMW MyMKMH. ByHoa mypabbuy yTa tokopu Teanuknapga Xxam
XapakaTnaHuw cudaTtu Kopu gapaxaga KonaétraHnurura anbatra  MLWOHY  XOcun
KUK Kepak.

U3ox: Aénnap ypmacuda cHapsidnap maccacu kamOaH Kam xonamrapoda y3z2apaou.
A-éwda 6bapya mypnap 6yyuda sHe cyHaau macca KypcamusnzaH. by bunaH aénnapHuHa
apma b6asioramea amuwu xucobaa ofluHeaHIUu2UHU KypuwumMu3 MyMKUH. Aénnap ypmada
xucob0a spkaknap Makcumas KyduHuHe 70 ¢bousuea smuwiiapu MyMKUH, wy cababdaH
yrnokmupuw 6yyuda criopm cHapsiOnapuda xam by xonam xucobza onuHuwu ea aénnap
Mmycobakanapuda ofup criopm cHapsOnapudaH xam ¢hboyOanaHuwl 5103uUM (rFoenap owa
CripuHmM 8a Kyr Kypawaoda xam yxwaw MyHo3apanap maexyo). byHuHa anbamma ¢oydanu
MOMOHMapu xam Mmaexyod, XycycaH, aénnap ypmacuda XaM SiHaUu XeXOH pekopodnapu
ypHamunuwu MyMKUH.AyHuU Oamda 3ca, Mycobakanapaa y3eapmupuwiap Kupumuw
pexanawmupusmazaH.

-

6.6. pacMm. BOCKOH ynokTupuLL 6Yynya MaluFynoTnap y4yH TaHnab onuHrax
CHapsianap.

By camapapaH ayHukca cnopTyvMnapHUHr €L, YCNUPUHNUK AaBpuaa poyadanaHuw
Kepak, cnoptyunap éw 6yymya ysnapvaaH onavHr TouaHuHr HMMN cHapsanapy bunax
vuwnaygunap Ba LWy Tapuka éwnapra MOC MaxCyC MalUFynoTnap Talwkun 3Tunagw.
Meépgarn cHapsignapra gkMHNurin cababnu, 3HrMn cHapsgnap TecT CUHOB YTKaswul,
ONAvHAAH NPOrHo3 6epuLl y4yH Xyaa Kyn kenagu.

155



Ornp cHapsgnap. Ofup cHapsgnapgaH oydanaHuw ysura XOC Xuxatra ara.
tOKopn KapluM KapLUMKK, KYYHWU Xam HOKOpW Japaxada Kynnawra yHaayaum, UWTUPOK
aTaétraH Gapya MyLlaknapHu KOpU Aapaxaga caonnawwvwura onnb kenagw, Ba 6y
OvnaH Mylwaknapgarm ycuwl xapaéHura kaTta pafbatnaHtupyByum omwun 6ynagun. by
Gopaga ran Kyd wvwnatvMwra KapatunraH Mawsynotnap xakmaa 6opmokaa.TaHa
Kapwunmrn TUHUMCU3  KydayTUpUIULWIKM MYMKUH 3Mac, YyHKM OyHaa xapakaTnaHuw
XapaéHura, XycycaH ynoKTUPULL TEXHMKAcKra kaTTa nyTyp aTaaw.

XapakaTnaHuw XXapaéHuHr y3ununb konuwmn Ba yumd 4mkul BypyarmHUHr SCCUnurun
CMOPT CHapsaaM yTa OFUPNUTMHUHE Genrmcnanp. by ayHukca xapakatnap keTMa KeTnurmHm
xanm axwy ysnawTtupmaraH €W cnoptyunapra Kynpok TterMwnugup. Ynap assanura
MeEpN Ba SHIMMAPOK cHapsianap GunaH ynokKTUpUW TEXHUKACUHWUHE HO3MK TOMOHIIapUHU
ypraHmob ynkuunapu nosmm.

YMymMmaH onraHfa, ofup cHapsgnapépaammuaaryn TeXHUKa MaLlFynoTu, WYHUHIAEK, Kyd
Tanab kKunyBYM Maxcyc Mallknap xam, bupuHun HaBbGaTtma cnoptaa mnrapunab ketrad
YNOKTMpYBUMNAp Y4YyH MyrkannadHraH.Knunk éwparn cnopTtumnapga HucbataH ofmp
cHapsgnap oyganaHunun MyMKUH, aMMO ynap Kovaara Kypa CnopTYUMnapHUHE KEYUHI
éw Toudbacuga poymanaHunaguraH cHapsgnap oynuwun MymkuH. “OfMp  cHapsianu
ynoktvpuwnap” aca kaTtra éwpjarn cnopuyunapra kongupurnca, Makcagra MyBOWK
oynaaw.

CHapsanapHuUHr aepoauHaMuk Xxycycusitnapu.[lovpa waknugarn cHapsgnap
(sapo, OOCKOH, WyHUHrOeK, 3apb OGepyBunm Ba Tynavpma Tynnap) ynoktupunraHga,
ynokTupuw macodacu yunb uvmkuw tesnurm Ba Oypuarnm 6GunaH GenrunaHagu; mycomg
wamon (bup TOMOHNamMa yyrnaow LWamosi) BakTuaa 3ca CHapAOHWHT y4Yuw macodacu
y3asau, Myxonud wamon (kapwuvaaH acaéTtraH LWamos) BakTuaa aca CHapPSAHVHE YYULL
Macodacun Kuckapagu. YnapgaH dapknu ynapok AMCK Ba Haysa y4yvlwl Ba canyuul
xycycuatura ara. by xonat ynokTupuLl xxapaéHuaa, ayHukca yumnb dmkuw 6ypyaru Ba yumb
YMKML HyKTacura HucbaTtaH andartta xucobra onNnUHULLIK 3apyp.

lLamon Tabcupu Xxakmaa mynoxasa.fapo ynoktupuwaa HaTtukara LaMOSHWUHE
TabCcupu Aeapnu cesunmayam, ammo GOCKOH YNOKTMpMWOa OpkagaH 3caéTraH Lamorn,
OOCKOHHWMHI Y30KpOK Ba Oanangpokaa ydrannuri cabab, kyuynu wamon Tabcupuaa
TaxMWHaH SSpUM MEeTP Y30KpOK Macodara TyLUMLLN MYMKWH.

N3ox: Xaegpcusnuk Hykmau HasapudaH a2ap UMKOH 6ynca 6ap4a aynaHub
ynokmupuwnap Mawsysnomnaap xapaéHuda Maxcyc yrnoKkmupuw cekmopuoda
amarsiea owupusnuwu J1I03UM.

XaBhCU3NUK.YNOKTUPULLHNHT AHa Oup 3TMbopaaH 4YeTda KonMacnuri fosum
6ynraH xuxaTu, y30K Macodara y4yBYM CHapsiAHUMHI aTpodgarun, ynoktmpuwaa UwTupok
3TMaéTtraH wwaxcra HucbaraH xaBd TyFaupuwmanp. YNOoKTMpULL MalUFynoTnapu BakTuaa,
ayHMKCca MaluFynoTnap rypyxga yTkasunaétraHga, mypabbuy anbatta aTapnuua
XaB(PCUINMK YopanapuHu Kypuwm nosmm. by GupuHum HaBbataa YNOKTUPULLHW MallK
KMnaétraH Ba yfoKTMpMLIAA MWTUPOK 3TMaETraH wwaxcra (macanaH 6owka cnopryunap)
Termwnm 6ynub, uKkananapu opacugarn TaxXxMUHWY YIOKTUpULW Macodacu Ba Mioc
XaBpCcM3nMK Macodacu caknaHuwm kepak. Kovagara kypa ynoktupuwaa UWTUPOK 3TULLIK
Kepak 6ynraH 6owka cnopTtymnap, xaBcu3 30Hada, SbHUM YNOKTUPYBUYMHUHI OpTMaa
Typagunap. AMMO aypum xonatnapga YnoKTUpUWL CHapsianapu HasopaTgaH 4dnkub
KeTULLN MYMKWH, Wy cababaaH ynoKTMpyBYM JOMMO XyLWEp Bynuwin kepak.
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6.7. pacM. CnopTYMNapHUHr yNoKTUpKULL GYynya mMallFynoTnapaa »oynalumium.

AynaHa nymgaH amanra owmpunaguraH xamma Typaarvm ynoktmpuwinapaa Ba sapo
UTKATULLOA YpUHMLWINAP CTaTuK XonataaH Gaxapunuwum xamga ctaTuk xonatha aynaHa
numaaH YnKnb KeTuw BunaH SKyHNaHULWK Kepak.

KaTHawuyunapra Kyyuparunap TakMknaHagm:ukkuta ekn omp Heyta GapmMoknapHu
Oupra 6ofnaw ékn GMHT BunaH ypab ymkuLl, Kyn kadptnapuHm 6uHT GunaH ypaw (6uHT Ba
nnactupgaH dakat Mycobaka LMGOKOPUHUMHI pyxcaTn 6unaH coyganaHvw MYMKUH,
OyHOa >kapoxaT Mmycobakanapda KaTHalwuw WMMKOHUATMAAH Maxpym kunmaca 6yngu);
cHapsra CypkoB4YM awé cyptuwra pyxcat bepunmayaum; O€k KUyMM TarvHUHI aynaHa
CcMpTK BrnaH ENULWKOKMUIMHU AXLINOBYM MOaaa-napHu Kynnawra pyxcat 6epunmayam.

CHapsaHu axwmpok ywnab onuu ydyH Kyrnnapra CypKOBYM allé cypTuwira pyxcar
6epunagn. bBockoH ynokTupyBuMnapra kaT TOMOHM CUNNUK BynraH Kyrnkonnapgad
doyganaHuvwra pyxcaT aTunagu.

YpuHuW BakTMga cHapsg CcuvHMO  KonraHga KaTHawuuira Takpopuy  YPUHWULL
B6epunagw.

YpuHuw xucobnaHmayam, arap:

- KaTHaW4un, ypuHUWHK Baxkapaétnb (cHapsiaHu KyngaH dmnkapub obopuwgaH To
TYPFYH XONaTHW arannaryHra kagap), TaHacu, KWyuMKn, O€K KWYMMUHWHT UcTanraH KMcMm
OvnaH aynaHa Tawkapucugarm (TYCuH ongugarun) apra Termd keua €ku xanka, Taxrauda,
TYCUHHM Bocmnb onca é€xya ynapra tokopugaH Termd yua (byHaa xanka €ku TaxTadvyaHWHr
WYKM KNCMUra TasitHuwra pyxcat 6epunagu), ékum cHapsgHu ymkapub tobopraHaa y xanka
€Kn TYCUH opkacura Kynaca;

- CHapsa4 YNOKTUPULL CEKTOPMHM YEKMOBYM YM3UK Tallkapucura Kynaca €ku cHapsag,
N3K CEeKTOp Yerapanapu Ymsurmaga Typmb Konca;

- KaTHaWw4yM ynokTupuwHM GaxapraHgaH KeymH TYCUH yCcTuhaH €Ku aynaHaHWHK
ONAVHIM KMCMMOAH OnauvHra €xyn aynaHaHu MWKkMra axpatub TypyBum GenrncumaaH
Tawkapura 4Mkub keua (AbHW KaTHaALW-YM YPUHULIHWM TyrannaradHgaH CyHr aynaHagaH
YHUHTI cekTopra HucbartaH opkagarn apMnaaH Ymkmb KeTulim kepak);

- KaTHaWw4nM cHapsgHu 4dmkapub tobopraHgaH KeymH CTaTuK XO0naTHW arannamay
Typmnb aynaHagaH 4mkmb keua;

- KaTHaLW4M cHapsag apra TywryHura kagap aynaHagaH (orypmb kenuw yynkacuaas)
4mkmb keua;

- Xap 6up ynokTMpuL Typnapu yd4yH xycycuy konganapHu bysca.

CHapsaa nan Taékya (Kosukya) bunaHn 6enrnaHagun. Ynyawnap xap Xun ypuHuLwAaH
KeyMH amanra owupunaan, KeyuH Kosuk onub TawmnaHaan. YnyarudHuHr Homaa TypraH
benrcn xap OouMm cektopga (MaygoHaa) Typagau Ba CHapsg MSUMHUMHE - SIKMH YeTura
Kyyunagu. Ynua-rud YKM aynaHa Mapkasu €k naysa, rpaHaTta yrnoKTUPULL  ydyH
BenrvnaHraH cerMeHT MapkasvaaH yTULLKN Kepak.
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YunHum papaxanu €km EMOH 00-xaBo wapouTnapuga  yTkasunaér-raH
Mycobakanapga KeTMa-keT yuTa YpuHULLIHM Baxapuwra pyxcat 6epunagm, WyHOaH CyHr
SHI AXWW HaTWXKa ynyaHaau.Arap mMaygoHZarn xakam 9Hr SXWKW HaTWXaHW aHuKnaiura
KMyHarca, UKKMTa ynyail ytkasunagu.

3. YNOKTUPULLUNAPOAIU ACOCUY KOUOAJAP

Hay3sa ynokrupuwTtypraH xoymaaH éku torypub kenub (Bypunuwinapcums)
YNOKTUPYBYM KYyN ankacu €ku ounarn yctngaH 6axapunagu.HaysaHu ypanraH >xoyngaH
ywnaw nosum.Haysa ynokTupuw ycynuaa xed kKangay ysrapTtvpuwnapra pyxcart
Oepynmaygn.®uHan KyunaHuwmn asacmga KaTHawdmra cektopra opkacu 6wunad
Oypunuwra pyxcaT 6epunmayan.Haysa apra 6opnb TywmacgaH yynkaHu Tawnab 4mkub
KeTuwra pyxcat 6epunmayaun. Arap Haysa apra Tyluw BakTuaa OoLka kaHaayamp KMcmm
GunaH amac, yunm OunaH apra Terca, ynokTupuw TyFpu GaxapunraH xucobnaHagw.
paHaTa Ba KONTOK YMOKTUPULL Hay3a YNOKTUpULL CuHrapu baxkapunagu. Haysa, KOnTok,
rpaHaTa ynokTupyesuunap trypub kenuuw yynkacu 4yetun 6yynab yanapuHWHE torypmb
Kenuw xoynapuHu 6enrmnab onuwinapyu MyMKWH, NeKUH yynkara 6enrumnap Kyywuw mad
kmnuHagn. KatHawum 6enrm kyymw ydyH mycobaka TawKuioTyunapu Takaum Kumrad
EMNULLIKOK TacMaZaH €kn ovkagaH hoyganaHunapn MyMKUH.

Onck ynoktupuwiaynaHa vyingaH, kaTHalum CTaTuUK XonaTHu arannab onraHgaH
CYHI TypraH >oymnaaH ékun 6ypunub (bup ékm 6up Heva mapta), Omp Kynga Gaxapunuu
Kepak. KaTHawuym cHapsg apra TywmaryHra kagap aynaHagaH 4vkub  KeTmacnuru
nosum.KynkonnapgaH doyganaHuwira pyxcat 6epunmayan.

BOCKOH ynoKTMpuLL KaTHaL4YM CTaTUK X0NnaTHW arannaraHfaaH CyHr aynaHa niugaH
TypraH xoymga €kum 6ypunub (bup €km Gup Heva mapTa), MKKana kynga Gaxapunagw.
Bapmoknapu ounk KynkonnapgaH ¢oygananuwra pyxcat 6epunagun. Arap KaTHaw4um
OOCKOHHM aynaHTupaéTraHga aynaHa Tawkapucugarm apHu 6ocmb onca Ba OTULLHM
Gaxapmay TypubO aynaHuMWHW TyxTaua, YpuMHUMW WHoOGaTra onuvHMayau; arapga vy
YNOKTUPULIHK Baxapca, ypuHULW xmucobra onuHaau. XapakaT-napHu downawgaH onguH
KaTHaw4y OOCKOHHM aynaHa Tallkapucura €KMm umumra Kyymw Xxykykura ara. BockoH
YNOKTMpMLLAA HaTUXKa LWap KONAUPraH U3HUHT 9KMH HyKTacu Byyumya ynyaHagu.

AAPO UTKNTULL KaTHALLYK CTaTKK X0NaTHU arannab onraHaaH CyHr aynaHa navaaH
TypraH >xoymgaH €knm xapakatnaHumb Owup kynga oankagaH owupmnb OGaxapunuwm
kepak.Agpo ywnab TypraH Kyn anka gapaxacugaH nactpok Tywupub tobopunmMacnuri
nosum.Arap sSi4po anka uMsanFngaH €H TOMOHra €kum opkara dmkapmb obopunca, ypuHuULL
nHobaTtra onuHmayam.

38R.Q.Qudratov. Yengil atletika.Darslik.Toshkent2012 vyil.
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1-MODUL. SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH
FANIGA KIRISH.

REJA:
Sport pedagogik mahoratini oshirish fani haqida.
Sport pedagogik mahoratini oshirish fani o’quv va ilmiy fan sifatida.
Sport pedagogik mahoratini oshirish fanining asosiy tushunchalari.
Sport pedagogik mahoratini oshirish fanining maqgsadi va vazifalari

®NOo O

Sport pedagogik mahoratini oshirish fani sport hamda organizmga ta’sir
ko'rsatadigan biologik umumiy qonun qoidalarni o'rganadi va umumlashtiradi. Jismoniy
tarbiya tizimining magsad va vazifalarini, vosita va usuliyatlarini, tamoyillarini, jismoniy
yuklama va uni qo’llash gonuniyatlarini, jismoniy tarbiyaning zvenolaridagi jismoniy tarbiya
xususiyatlarini, jismoniy tarbiyaning aqliy, ahloqiy, estetik va mehnat tarbiyasi bilan bog’liq
bo’lgan, sport trenirovkasi va uni qonuniyatlarini ochib beradi.

Sport pedagogik mahoratini oshirish amaliyot bilan chambarchas bog’langan holda
rivojlanib boradi Rivojlanish manbaii bo’lib respublikamizda olib borilayotgan ilmiy
tadqiqotlar va ilg’or tajribalar hisoblanadi.

Inson ham, jamiyat ham umuman o’zini ob’ektiv rivojlanish qonunlarini bekor
gilaolmaydi va o'zgartira olmaydi, chunki ular insonga bog’lig bo’'lmagan holda mavjuddir.
Masalan, organizmni asta-sekin son va sifat jihatdan o’zgarishi, organizmda funktsional va
tuzilish o'zgarishlar gonuni, organizm va uning hayot sharoiti bilan birligi va h.k. gonunlar.
SHunday bo’lsada qgonuniyatlar bilan birgalikda tabiiy rivojlanish jarayoniga (jumladan
organizmning jismoniy rivojlanishiga) jamiyatni va shaxsni talabiga javob beruvchi ma’lum
tuzilishi bo’yicha yo'nalish berib, ta’sir ko rsatish mumkin. Bu tomondan Jismoniy tarbiya,
kishining jismoniy rivojlanish jarayoniga maxsus ijtimoiy omil sifatida magsadga muvofiq
ravishda, ta’sir ko'rsatib, jismoniy sifatlar va qobiliyatlarini yo'naltirigan holda
tarbiyalashga yordam beradi. Insonning jismoniy rivojlanishiga ijtimoiy hayot sharoiti,
tarbiya, jumladan, jismoniy tarbiya, genetik va aktseleratsiya jarayoni ta’sir etadi.Jismoniy
tarbiya eng avval yosh avlodni va kattalarni mehnatga tayyorlashdagi, jamiyatning amaliy
talablari ta’sirida tarixan ro’yobga chiqdi. SHu bilan birga jamiyatda o'rgatish va
tarbiyalash tizimini tashkil topishida, Jismoniy tarbiya, asosiy omil sifatida, har xil harakat
ko'nikmalari va malakalarini amalga oshirish va kishini faoliyat imkoniyatlarini kengaytirish,
jismoniy qobiliyatlarini, shu bilan birga intellektual, ahlogiy va estetik tarbiyani amalga
oshirish organik ravishda kirib keldi. Texnika taraqqiyoti sharoitida, mehnat xarakterini va
hayot sharoitini 0’ zgarishi, kishining Jismoniy tarbiya ini o'zgartirishda katta boylik sifatida,
kasallikning oldini olish, organizmning funktsional ishini yaxshilashni, ish faoliyatini
oshirishi va saglab turishda, gqisgacha qilib aytganda, sog’lig'ini saqglay va
mustahkamlashda uning jismoniy holatini eng yuqori darajadagi vosita sifatida qo’llaniladi.

Jismoniy tarbiya bo'yicha o'quv dasturlarining doirasi: maktab sharoitida
o'quvchilarning jismoniy harakatga bo’lgan ishtiyogi va hohishi borligi jismoniy ta’lim
berishda asosiy mezondir. Ta'limning mazkur,ya’ni jismoniy tarbiyaga oid doirasi
o'quvchilar jismoniy harakat va jismoniy tarbiya bilan ongli ravishda,0'z
salomatligi,qolaversa ijtimoiy va ekologik vaziyatlarni hisobga olgan holda, o'z ichki
qadriyatlarini nazarda tutib shug’ullanishlarini 0"z ichiga oladi.*®

SHuning uchun ham Jismoniy tarbiya, umumiy madaniyatning katta va ajralmas
gismi bo’lib goldi. Umuman jamiyat madaniyati singari, Jismoniy tarbiya ning har xil

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory. 2-bet
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tomondan va har xil soha bo'yicha ko'rib chigish zarur. Nisbatan to’liq tavsif berish uchun
eng bo’Imaganda uch soha bo’yicha ko rib chiqish kerak:

7. Faoliyat sifatida (madaniyat- faoliyatini magqsadga muvofiq tashkil etish
jarayonidir);

8. Predmetlar- boyligi sifatida (madaniyat- jamiyat va shaxsni talabini
gondirish uchun ma’lum boylik keltirib chigaruvchi predmetlar yig’indisidir);

9. Natija sifatida- (madaniyat- faoliyatini natijasi);

10. Jismoniy tarbiyaning faoliyat turi - sifatida insonning o'ziga xos,
magsadga muvofiq harakat faolligini tashkil etadi. Boshqacha qilib aytganda harakat
faoliyatining aniq shakllar ko'rsatilgan. Jismoniy tarbiyaga hamma shakldagi harakatlar
kirib qolmasdan, balki harakat faoliyatini aniq mashqglari kiradiki, bular hayotda kerakli
harakat ko'nikma va malakalari tashkil toptira oladigan, hayotga ahamiyatli bo’lgan,
jismoniy sifatlarni yo'naltirgan holda rivojlanishini ta’minlay oladigan, insonning sog’lig’i va
ish qobiliyatini yuqgori darajada ushlab tura oladigan bo’lsin. Bunday Jismoniy tarbiya
faoliyatining asosiy elementlari jismoniy mashgqglar deb nom olgan.

Tarixiy tekshirishlarning ko'rsatishicha, Jismoniy tarbiyaga ta’sir ko'rsatuvchi
shakllari, mehnat faoliyatining birinchi elementar shakllarini gaytargan holda, ko proq
jismoniy mehnat xarakterida bo’lgan. Jismoniy tarbiya ning keyingi rivojlanish jarayonida,
ko'proqg harakat va faoliyatni maxsus (o0'yin, sport, gimnastika) madaniy ta’lim, tarbiyaviy,
sog’lomlashtirish va boshqa vazifalarni echish uchun, maxsus tuzilgan shakllarini o'z
ichiga oladi.Jismoniy tarbiya amaliy tomondan mehnat amaliyotiga oldingidagidek
tayyorlash vositasi sifatida qoladi. Bu esa mehnat operatsiyalarini tez egallab olishni
ta’minlashi, unumli mehnat qilishni hamda hayotda amaliy vazifalarni echish uchun kerak
bo’ladigan ko'nikma va malakalarni, jismoniy sifatlarni rivojlantirishni va yuqori ish
gobiliyatini ta’minlaydigan jismoniy tayyorgarlikka olib keladi.

11. Jismoniy tarbiya-predmetlar birligining boyligi sifatida - jamiyat
tomonidan yaratiigan moddiy va material boylikni, Jismoniy tarbiya faoliyatini samarali
ravishda ta’'minlash natijasidir.

Jismoniy tarbiya ni rivojlanishidagi har bir bosqgichda uni boylik (kishi talablarini
gondiradigan boylikni) mazmunini kim shug’ullanayotgan bo’lsa, o'rgatishi, ishlatish bu
bilan birga imkoniyati boricha keyinchalik rivojlantirishi mumkin. Bu erda so’z Jismoniy
tarbiya ning hozirgi kunda ko'p tarqalgan shakllari: gimnastika, sport turlari, sport o’yini
turidagi o'yinlar, jismoniy mashglarni majmui sifatida Jismoniy tarbiya ni amaliy va boshqa
bo’limlariga kiritilgan

litimoiy hayot va faoliyatni uzoq rivojlanishi yo'lida, Jismoniy tarbiya ning mazmuni
va shakli ham asta-sekin farglanib bordi (ta’lim va tarbiya, moddiy ishlab chigarish va
xizmat faoliyati, kunlik hayotda va dam olishda, tibbiyotda) bu esa Jismoniy tarbiya da,
ko'pgina ijtimoiy ahamiyatga ega bo’lgan bo'limlarni maktabda, ishlab chiqarishda,
turmushda, rekreativ davolash Jismoniy tarbiya va boshqani tashkil topishiga olib
keldi.Sportdagi yutuglar jamiyatda Jismoniy tarbiya ni samaradorligini oshirish uchun
maxsus tayyorlangan material texnik va boshqga sharoitlarga bog’liq (meditsina ta’minoti,
sport informatsiyasi, maxsus sport asbob va uskunalari).

12. Jismoniy tarbiya faoliyat natijasi sifatida kerakli natijalarni bir butunligicha
ishlatilishi, jamiyatda predmet boyligi sifatida madaniylashtirilishi bilan xarakterlanadi.
Bularga gisman: Jismoniy tarbiya faoliyati natijasida egallangan jismoniy tayyorlanganlik
va shu asosida harakat, ko'nikma va malakalarini takomillashtirish bosqichiga erishish,
hayotiy kuchlar, sport yutuglari darajasini, Jismoniy tarbiya bilan alogada bo’lishi bilan
orttiriigan natijalardir. SHunday qilib Jismoniy tarbiya faoliyati, odam bilan tashqi
munosabatda bo’'lib qolmasdan balki, ko'nikma, malaka, qobiliyat sifatida uyg'unlashgan
holda ichki boylik sifatidagi shaklida ham bo’ladi. ljtimoiy hayot obraziga, anig organik
sharoitda Jismoniy tarbiya hamma sohalarini to’ligligicha kiritish natijasi xalg ommasini
jismoniy kamoloti bo’yicha kompleks ko'rsatkichga erishilganligidadir.
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Jismoniy tarbiya da keng ilmiy tadqigotlar madaniyatning qator boshqga sohalariga
garaganda ancha kech boshlandi. Jismoniy madaniyat harakatining amaliy kengayishi va
Jismoniy tarbiya ning jamiyat hayotidagi salohiyatini ortib borishi, uni ilmiy jihatdan
fikrlashga bo’lgan talabini orttirdi, shu bilan birga, uni hayotga singdirish uchun
imkoniyatlar yaratildi. Jismoniy tarbiya haqidagi ilmiy bilimlar tizimning har xil bo’limlarini
tiklanishi babbaravar sodir bo’lgani yo'q. Boshqa bo'limlaridan oldin, jismoniy tarbiya
haqidagi bilimlar paydo bo’ldi. Bunga birinchi navbatda, jismoniy tarbiya Jismoniy tarbiya
ning asosiy shakli sifatida, o’z tarixining boshlanishidan boshlab, tarbiyaning umum ijtimoiy
amaliyotining katta gismini tashkil etganligi sabab bo’ldi. Uning asosida paydo bo'lgan
jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati bevosita pedagogika fani bilan bog’liq holda
taraqqiy qildi va nisbatan rivojlangan ilmiy-amaliy predmet sifatida anchagina ilgari
shakllandi.

O’zbekiston Respublikasining “Ta’lim to'g’risida”gi qonunida ta’lim davlatimiz
ijtimoiy taraggiyoti sohasida ustivor deb €’lon qilinishi Jismoniy tarbiya fani zimmasiga juda
katta mas'’uliyatli ulug’vor vazifalarni yukladi.

Jismoniy tarbiya ilmiy nazariyasining kator asosiy masalalari bizning
mamlakatimizda ham buyuk olimlar va jamoat arboblari tomonidan ilgari surilgan
(Jumladan, Abu Ali ibn Sino, Amir Temur)). Oliy Jismoniy tarbiya ta’limotida jismoniy
tarbiya nazariyasi va uslubiyati o'quv predmeti sifatida rasmiylashtirildi. Maxsus
shakllangan predmetlar o'rtasida Jismoniy tarbiya bilan bevosita bog’langan predmet bu
jismoniy tarbiya nazariyasidir.Lekin u butun Jismoniy tarbiya nazariyasini ak ettiraolmaydi,
chunki Jismoniy tarbiya faqat jismoniy tarbiya shaklidagina namoyon bo’Imaydi. Jismoniy
tarbiya sohasidagi ilmiy bilimlarni umumlashtiruvchi boshqa rivojlangan predmet bu sport
nazariyasidir. Bu fanning tez rivojlanishiga, aynigsa, oxirgi o'n yilliklar ichida, olimpiya
o'yinlarida va umuman xalgaro sport harakatidagi ko'rsatilgan yuqori sport natijalari sabab
bo'ldi.

SHuni ta’kidlash  shartki, xalgaro migyosdagi musobaqgalar mustaqil
O’zbekistonimizni dunyoga tanitdi. YOshlarimizni ma’naviy va jismoniy etuk inson qilib
tarbiyalash buyuk kelajak sari intilayotgan jamiyatimizning asosiy vazifasidir. CHunki,
jismoniy baquvvat, ma’naviy etuk komil insonlargina jamiyat taraqqiyotini belgilab
beraoladi.

SHu sababli olimpiada, jahon chempionatlarini aniglash va maksimal darajadagi
rivojlanishning yangi usullarini qidirib topishda, ko'pgina tadqiqotchilarni jalb etishning
0'ziga xos tabiiy laboratoriyasiga aylandi va tabiiyki sport haqidagi ilmiy bilimlarni tez
to’planishida o'z aksini topdi. Sport nazariyasi hozirgi kunda dunyoning ko'pgina
mamlakatlarida, sport sohasidagi mutaxassislarni bo'lajak kasbiga tayyorlashning etukchi
predmeti sifatida shakllangan.

Sport pedagogik mahoratini oshirish fani fagat sportchilarga ta’lim tarbiya
jarayonini nazariy metodik amaliy ta’minlovchi fannigina emas, balki komil insonni
shakllanishini, rivojlanishini ta’minlovchi keng sohalarni ham o’z ichiga oladi.

Ma’lumki, har ganday ilmi y bilimlar tizimini rivojlanishida har doim ikki yo nalish
o'zaro bog’liglikda bo’ladi:

Tabagalashgan (ayrim shaxsiy ob’ektga va yo'nalishga tegishli bilimlarni
ixtisoslashuvi va bo’linishi) va integratsiya (ko'pgina shaxsiy bilimlarni bir butunlikka
birlashtiruvchi umumiy bilimlarni shakllantirish).

Jismoniy tarbiya va u bilan bog’liq hodisalarni o’rganuvchi ilmiy fanlarni
shakllanishi, ko'pgina davrlarda, asosan tabaqalashtirigan yo’'l bilan amalga oshirildi.
Natijada jismoniy tarbiyani va unga chegaradosh hodisalarni oshirish tomonlarini aks
ettiruvchi ko'pgina ayrim predmetlar paydo bo’ldi. Ularning ayrimlari jismoniy tarbiya va
sport amaliyotining aniq bo'limlaridan kelib chiggan va o'z tarkibiga, kasbga taallugli
amaliy bilimlarni kiritadi (gimnastika, o’yin, yakkama-yakka kurash, engil atletika, suzish va
h.k.), ayrimlari esa, jismoniy tarbiya sohasida yaratilmagan, bilimlar doirasida paydo
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bo’lmagan, lekin o'zlariningtarmoglari bilan unga ham tegishli tabiiy va boshga fanlar yoki
ilmiy-amaliy predmetlar (anatomiya, fiziologiya, bioximiya, gigiena, biomexanika,
psixologiya) ixtisoslashgan soha shaklida namoyon bo’ldi.

SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH deb keng ma’noda jismoniy
tarbiya amaliyotida go’llaniladigan bilimlarning hamma to plamiga aytiladi. Har bir mustaqil
fan o’zining predmeti va metodologik asoslariga egadir. Boshqa fanlar singari Sport
pedagogik mahoratini oshirish ham fan sifatida paydo bo’lar ekan, u avvalo, jamiyatning
talab va ehtiyojlari asosida paydo bo’ldi. Jismoniy tarbiya u yoki bu qonun qoidalarini
tushuntiradi, uni magsadga muvofiq ravishda boshqarishga xizmat giladi. SHu bilan birga
bunday bilimlarning majmuasi bir biridan aniq fan va nazariy umumlashtirish sanasi bilan
farglanuvchi turli fanlar ramkasida shakllanib kelgan va shakllanib bormoqda. Bu jihatdan
quyidagilarni ajratish lozim.

XUSUSIY MAXSUS PREDMETLAR. Jismoniy tarbiya ning ayrim yoki ma’lum
yaqin elementlarni o’z ichiga olib metodik bilim sifatida (gimnastika turlari, sport o’yinlari)
beriladi. Bunday predmetlar o’z chegarasida katta bo’Imagan aniglikda nisbatan qisqa
umumlashtiriladi.

SOHA PREDMETLARI. Jismoniy tarbiya ni har xil tipdagi katta komponentlarini
o'rganishga qaratilib (ta’lim tizimi, mehnatni ilmiy tashkil qilish, maishiy xizmat, maxsus
sog’lomlashtirish tiklash tadbirlarida qo'shiladi), jamiyatda uni asosiy shakli va
yo'nalishidan magsadga muvofiq ravishda foydalanish (asosiy jismoniy tarbiya, kasb-
amaliy jismoniy tayyorgarlik, sport trenirovkasi va boshqalar). Bu sohadagi fanlarni Sport
pedagogik mahoratini oshirish va usuliyatining asosiy kasbga yo'naltiriigan predmetlari
deyiladi. Hozirgi vaqtda bulardan eng rivojlanganlari jismoniy tarbiya nazariyasi va sport
nazariyasidir.

Umumlashtiruvchi nazariyaga jismoniy tarbiya ning umumiy nazariyasi yoki
jismoniy tarbiya nazariyasining umumiy asoslari deb yuritiladi.

Sport pedagogik mahoratini oshirish (uning umumiy asoslari), Jismoniy tarbiya
ning mohiyatini bildiruvchi ilmiy bilimlarni integrativ tizimi, umuman olganda, shaxsni
ijtimoiy tashkil topishida va kishini hayotiy kuchlarini rivojlantirishni optimal rivojlanishi,
tarbiyaviy omillar tizimini yanadada rivojlantirish uchun yo'naltiriigan holda foydalanishni
umumiy gonuniyatlari va ularni amalda qo’llanilishi tushuniladi.

Jismoniy tarbiyaning asosiy vazifalari. Boshlang’ich, elementar, o'rta ta'lim
maktablarini dasturlar bilan ta’minlash masalalari bo’yicha Qirollik komissiyasi ta’lim
vazifalarini o’ quv dasturlari bilan uzviy bog’langan holda olib borishni nazarda tutadi:

: Ta’lim tizimi bo'limlari ichida o’quv dasturi talabalarga bevosita - ta’sir o 'tkazadi...u
. ijftimoiy qadriyatlarni yanada kuchliroq qilib,talabalarni yangicha fikrlaydigan, jamiyatning
. aktiv a’zosi bo'lishga undaydi va ularni jamiyatning o'z rasm — rusumlari, ma’naviy
. gadriyatlarini yaxshi anglab olgan a’zosiga aylantirishga yordam beradi.

: Aynan o'quv dasturlari orqali talabalar muloqot qilish maxorati, tashqi dunyo bilan
i aloqa qilishdagi to'siqlarni engib o tish sirlarini o'rganadi*“°

Jismoniy tarbiya umumiy ta’lim tajribasi doirasida jismoniy faollik vositasi bilan
talabalarning jismoniy tarbiyaga bo’lgan munosabatlarini to’g’ri va sog’lom bo’lishi uchun
imkoniyatlar yarattadi va ularning shaxsiy,ijtimoiy farovonligi rivoji yo'lida muxim o'rin
tutadi.

Bu missiya kuyidagilarni nazarda tutadi: xar bir talaba o’z shaxsiy xayot sifatini
madaniy va ekologik jixatlarni nazarda tutgan xolda rejalashtiriigan kundalik jismoniy faollik
orqali oshirishga qaratilgan jismoniy tarbiya o gituvchilari xamkorligidagi faoliyati.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory. 2-bet
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Jismoniy tarbiya jixatlari. “Jismoniy tarbiya” termini 20 asr boshlarida SHimoliy :
Amerikada ishlatilgan “jismoniy tayyorgarlik” tushunchasidan kelib chiggan. Davlat maktab

asoslangan . SHu sababdan xam jismoniy tarbiya maktab dasturining asosiy va muxim
tarkibiy qismidir. Jismoniy tarbiya maktab predmeti sifatida odam fel atvorini insoniy va
ekologik omillarni nazarda tutgan xolda tushunish va bu omillarning xarakatga,xarakatning

boshqa jixatlariga xam bog'liq. :

Inson xarakatlarini uch xil o’lchovda ko'rib chigish mumkin: :

1. Xarakat xaqgidagi ta’lim oddiy harakatlardan to murakkab harakatlargacha ;
barchasini o'rganish kontseptsiya va qoidalariga bog’liq jarayonlarni o'z ichiga oladi. ;
O'quvchilar anatomiya, fiziologiya, fizika, psixologiya, estetika fanlari bilan mushtarak ;
xolda sport o'yinlari, engil atletika, suzish, ritmika, rags kabilarda xam jismonan rivojlanadi. ;
Boshlang’ich birlamchi bosgichda “xarakat” mavzusi xar xil o'yinlar vositasida j
rivojlantiriladi. Bu mashg’ulotlar jismoniy tarbiya guruxlarida boshga predmetlar bilan ;
mutanosiblikda olib borilishi mumkin.YUgurish, sakrash, ulogtirish, ilib olish, burilish kabi
xarakat turlaridan ta’lim amaliyotida foydalanish mumkin. Maktabning o'rta va yuqori ;
sinflari bosgichida harakat hagidagi bilimlar mutahassislikning bir necha soxalariga ;
bo'linishi (anatomiya, fiziologiya, biomexanika, harakat madaniyati, o'yinlar tarixi) yoki
boshga predmetlar bilan integratsiya gilinishi mumkin.Harakat xagqidagi ta’'lim “harakat” ;
hagida bilim berish demakdir. :

2. Haraka orgali ta’lim berish magsadga erishish yo'lida muhim vosita bo'lgan ;
harakatning samaradorligi asosiga qurilgan.Bu o'lchovda harakat ma’naviy qadriyatlar, ;
xulg- atvor, estetika,ijtimoiy hamkorlik yoki bo'sh vaqgtdan to'g'ri foydalanish kabilarda ;
magqgsadga erishish vositasi hisoblanadi :

3. Harakat paytidagi ta’lim xarakatning ajralmas sifatlari bilan uzviy bog’liq. Bu ;
o’lchovdv harakat madaniy jihatdan ahamiyatli bo’lgan tadbirlarda gatnashish imkoniyatini ;
beradi. Harakat paytidagi ta’lim jismoniy faoliyat chog’ida ganday xarakat gilish va bu ;
paytda tananing harakat tajribasini nazarda tutish kabilarni o'z ichiga oladi. Harakat ;
paytidagi ta’lim o'quvchi yoki talaba harakatlari muhimligini hisobga olgani xolda har xil ;
vaziyatda, har xil darajada muayyan xoldan kelib chigib boshga o'lchovlarga ham ;
suyanadi. Aynan shu erda, uch o'lchov uchrashgan holatda mazkur o’lchov jismoniy ;
tarbiyada ahamiyatga molik*'. :

XARAKAT ;

Bu uch o’lcham doirasida jismoniy tarbiya harakat jarayoni va mazmunini ;
ko'rsatadigan inson bilimlarining shaklidir.Harakat vositasida o'quvchilar, jismoniy ;
tarbiyada yuqori natijalarga erishishga intiladilar. Barcha uch o’lchamlar o'zaro bog’langan ;
bo'lib, faol xayot tarzi deb atalmish tushunchani o'z ichiga olgan jismoniy faoliyatni
nazarda tutadi. Jismoniy tarbiya matab predmeti sifatida faol hayot tarzida maktablar ;
rivojida katta ahamiyatga ega. :
Xaqigiy jismoniy tarbiya jismoniy faollik orqali, harakat yordamida o quvchilarning :
axborot olishi va ongi kegayishini nazarda tutadi*?. :

Jismoniy tarbiyani asoslash.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory. 4-bet

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory. 4-bet
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Eng magbul salomatlikka erishishda bolalar va yoshlarning doimiy jismoniy faoliyat
bilan shug’ullanishlari zarurligi avvaldan ma’xlum.YAxshi psixik va jismoniy salomatlik
doimiy jismoniy faoliyatning natijasi hisoblanadi. Bunga eng yaxshi xujjatli dalillar
ko rsatiladiki:

1. Faol bolalarning maktabga, o zlariga, jismoniy faoliyatga bo’lgan munosabatlari
ijobiy bo’lib, ularning o’zlashtirishi yaxshilanadi.

2. Jismoniy faollikka asoalangan dasturlarda, aynigsa aerobikada doimiy
gatnashib kelgan bolalarning o'zlariga nisbatan hurmati oshadi. Ularning fikrlari jamlangan,
intizomlari yaxshi bo’lib, o"zlarini tutishlarida jaxldorlik sezilmaydi.

3. Doimiy jismoniy faollik stress (ruxiy xayajon) xolatini yumshatib, bolalarda
stressning oldini olishga yordam beradi.

4. Doimiy jismoniy faollik mushaklarning baquvvat bshlishi, kattaligi va chidamli
bo’lishiga ijobiy ta’sir giladi.

5. Doimiy jismoniy faollik mushaklar xajmi ko'payib , yog qatlamlarining
kamayishiga va bunda tana og’irligi deyarli o’zgarmay qgolishida muximdir.

6. Bolalikdan boshlangan doimiy jismoniy faollik hali balog’atga etmagan davrda
suyaklar migdorining o'sish darajasini ko paytirib, osteoporoz ( suyaklar hajmining kamligi)
ning oldini oladi.

7. Faol va sog’lom bolalarda triglitseridlar kamroq va (YUZLP - yuqori zichlikdagi
lipoprotein) — qondagi xolesterinning umumiy koeffitsentiga nisbatan YUZLP ning
kamxarakat bolalarga nisbatan yuqori bo’lishi kuzatiladi.

8. Faol xayottarzi ovqatlanishning yaxshilanishi , chekish va spirtli ichimliklar ichish
kabi zararli odatlardan xolos bo’lishda o'ta muxim.

9. Jismoniy mashqlar o rtacha xayot muddatini uzaytirishda ham ahamiyatli.

YOshlarning mahsus guruxlardagi qatnashchilarining sakson besh foizi kundalik
jismoniy faollikning o’ta muhimligini tan oladi.

O’z jismoniy xayotidan qoniqqgan talabalarga nisbatan ishonch ham baland bo’lib,
ular o'quv dargoxining boshga jabhalarida, xususan akademik izlanishlarda ham doim
tayyor xolda bo’ladi.

Gellapning jismoniy faollikni tadqigot qilish milliy Dasturiga ko'ra (1989) , 94%

\ kanadaliklar maktablarda jismoniy tarbiya muhim ahamiyatga ega deb hisoblaydi., 67 % ;

. xalg esa jismoniy tarbiya o'ta muhim ahamiyatga ega debhisoblaydi. YArmidan ko'p
. odamlar esa (51,8%) jismoniy tarbiya ham matematika va o'gish kabi muximdir deb
. hisoblaydi. Kanada jismoniy tarbiya va soglom turmush tarzi ilmiy tekshirish instituti
. maktablarda bu predmetga birinchi darajali fan sifatida qaralmayapti. Tadgiqotlar kanadalik
. bolalar orasida jismoniy tayyorgarlik darajasi ancha pasayganligini ko'rsatmoqda.
. Kempbellning umumiy salomatlik bo'yicha tadgiqotlari (1988) fakatgina 10% Kanada
. yoshlarigana jismoniy jixatdan faoldirlar. Axoli sog’ligini mustaxkamlash bo'yicha
. ma’lumotlarga ko'ra (1990) jismoniy faollik ko'rsatayotganlar orasida Nbyufaundlendliklar
. va Labradorliklar hissasi 1985 yildagi 29 % dan 1990 yildagi 22,9 % ga tushib ketgan.

: Jismoniy faollikning bunday pasayib ketishining ganday qilib oldini olish mumkin?

: Ta’lim mahalliy va davlat miqyosidagi axamiyatga ega bo’lganlagi sabab xalq
. salomatligi va farovonligiga katta e’tibor berilmogda. Jamiyatimiz salomatlikning ganchalik
. ahamiyatliligini his qilgani sari, fugarolar ham o'z shaxsiy farovonligi bilan bir gatorda
. sayyoramiz va unda yashayotganlarning sog’lom bo'lishi hagida gayg’'urmoqdalar.

: Bunday vyangicha his qilish va global qayg'urish FAOL HAYOT TARZI
. kontseptsiyasini ishlab chigishga olib keldi. Bu kontseptsiya bo'yicha jismoniy faollik
. qadrlanadi va kundalik hayotga tadbiq etilgan.

; Ota- onalar ham farzandlari ham farzandlari barkamol hayotga intilgan sari faol

; xayot tarzini olib borishini istaydi; bilamizki, jismoniy tarbiya sinfi bolalarning tayyorgarlik ;

; darajasidan qat’iy nazar ularga ta’sir o tkazish mumkin bo’lgan joy .



: Maktab sharoitida faol hayot tarzi vasitasi sifatida jismoniy tarbiya insonning
. borlig’ini egallaydi :

: ... jismonan - to'g’ri tanlangan faoliyatda qatnashish darasining yuqoriligi yo'li
. bilan.

: ...aglan- yangi bilimlar va kontseptsiyalarni o' rganishda intensivlik va aqlni jamlab
. ish qilish bilan

: ... ruhan — inson olgan bilimlaridan foydalanayotganda paydo bo’lgan ishonch
. orqali...

: ... ijtimoiy jihatdan — boshqalar bilan muloqotda va

: ... ma’naviy jihatdan — o’zidan goniqganlik va ichki osoyishtalik hissiyotlari orgali.

: Faol hayot tarzi bilimlar va malaka oshgani sari 0'z-0'ziga hurmat hissi uyg’onib,
. insonning individual sog’lolashishiga imkon yaratadi. Bunday faol hayot tarzida jismoniy
: faollik kundalik hayotga tadbiq etiladi va qadrlanadi*.

Faol hayot tarzi maktabda jismoniy tarbiyaning asosiy printsiplari tamon etaklovchi
uch aksiomaga asoslangan:

Alohida (individual) yondashish: bunda inson faolligi barcha sabablarga: ish
faoliyati, o’yinlar, topshiriglar va erishilgan yutuglar, shaxsning sog’lomligi va rivojlanishi,

nazarda tutadi.

ljtimoiy jihat: Bu jihat xar bir shaxsda alohida o'z aksini topadi, lekin bunda
ijtimoiy normalar va qadriyatlar, resurslar, e’tiborga molik o quvchilar kabi omillar bizning
tanlovimizga ta’sir ko'rsatadi. O’z navbatida tanlovimiz ham shu omillarga ta’sir etadi.

TSiklyuziv jihat: Bunda biz alohida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi.Bunga barcha kanadaliklar jinsi,yoshi,irqi,kelib
chiqishi,dini, ijtimoiy-igtisodiy mavqgei va ma’lumotidan qat’iy nazar huquqlidirlar.

Inklyuziv jixat: Bunda biz aloxida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi. Bunga barcha kanadaliklar jinsi, yoshi, irqi, kelib
chigishi, dini, ijtimoiy — igtisodiy mavgei va ma’lumotidan gat’iy nazar huquqlidir.

Faol turmush tarzi — shaxsiy farovonlikdan ham ko’progq jihatlar demakdir.

Faol turmush tarzi falsafasi talabalarga o'zaro bog’lig dunyoda kompleks shaxslar
sifatida garash kerakligini ta’kidlaydi. O’z negizi bilan faol turmush tarzi aksiomalariga
bog’lanib ketgan jismoniy tarbiya asoslari talabalarga ijtimoiy va ekologik kontekstda
yondoshishni nazarda tutadi,bu kontseptsiya shaxsiy sogllik bilan jamiyat
sog’lomligi,qolaversaatrof- muxit va ekologik sog’lomlik orasida bog’liglikka alohida urg’u
beradi (Louson, 1992y.) Individual migyosda jismoniy tarbiya salomatlik va yaxshi kayfiyat
garovi sifatida faol turmush tarzini olib borishda o0'z- o'zini nazorat qilib,unga ma’suliyatli
yondoshishni talab giladi. Biroq, faol turmush tarzini olib borishda ijtimoiy muxitni ham
hisobga olish lozimligini jismoniy tarbiya vositasi bilan o’ quvchilarga etkazish lozim.

Jismoniy tarbiyaning vazifasi talabalar faol va sog’lom turmush tarzini olib borishda
shaxsiy mas’uliyatni xis etishi barobarida jamiyat va atrof — muxit salomatlikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko rsatayotganliklarini ham hisobga olishlari lozimligini ugtirishdan iborat. Misol
tarigasida maktab xovlisida ochiq havodagi o’yinlarni tashkil etish va shu ritmik harakatli
o'yinlar orqali o’quvchilarni faol turmush tarzi olib borishga undash kabi usullarni aytib
o'tish mumkin. O’'quv muassasasi ma’'muriyati va talabalar jismoniy faollikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko rsatayotgan ijtimoiy va ekologik omillarni o'rganib,tahlil gilishlari lozim.

Jismoniy faollikning ijtimoiylashishi ayollarda ham, erkaklarda ham juda yosh
paytidan munosabatlarning differentsiallashishi ya'ni tabagalashtiriiganiga duch
i kelishganida boshlanadi. Jismoniy tarbiya sohasidagi tadqiqotlar vositasida o qgituvchilar

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory. 4-bet
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 talabalarni jamiyatda jismoniy faollikka nisbatan adolatsiz munosabatda bo'lish yoki
. umuman logayd bo'lish hollariga garshi bo'lishga undaydi.

: Jismoniy tarbiya sohasida biz talabalarga faol turmush tarzini ganday yo'llar bilan
. olib borish amallarini ishlab chigishda jamiyatning barcha gatlamlaridagi odamlar kundalik
. asosda jalb gilinmog'i kerakligini ugtirishimiz kerak.

: YOsh kanadaliklarning ancha gismi faol emas - 10-14 yoshdagilar orasida 15%
. erkaklar va 23% ayollar; 15-19 yoshlilar ichida 10% erkaklar va 30% ayollar. Bundan
. tashqgari 10-14 yoshdagilar orasida 15% erkaklar va 28% ayollar; 15-19 yoshdagilar
. orasida 16% erkaklar va 30% ayollar o'rtamiyona faollikka ega*.

O'quv fan sifatida.

Sport pedagogik mahoratini oshirish (umumiy asoslari) o'quv fani sifatida jismoniy
tarbiya va sport bo’yicha mutaxassislarni kasbga tayyorlashda, ularga ma’lumot berishda
asosiy fan bo’lib hisoblanadi. Jismoniy tarbiya o'quv fani sifatida to'rtta katta bo’limni o’z
ichiga oladi.

© Adabiyotlar
7.  Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.

8. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev va b. T.2005 y.
9. R.S.Salomov va b. “Jismoniy tarbiya va sport ixtisosligiga kirish”. T. 1990 y.
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3-AMALIY MASHG’ULOT
SAF MASHQLARINI O'RGATISH.

Dars magsadi: talabalarga saf mashglaridan “saf usullari’ ni o’rgatish va amaliy
bajarish.

Kerakli anjom va uskunalar: sport zal

1. Saflarning asosiy nomlari va uning joylanishi: zich saf, orasi ochiq saflanishlarni
bajarish.

2. Saf usullari - «<SAFLANING!»,«ROSTLANG!»,«TEKISLANG», «Chapga qarab
tekislan!», «O'rtaga qaral», «TO XTAl», «ERKIN», «O'ng (chap) oyoqda ERKIN!»,
«TARQAL!», «Tartib bo’yicha- SANA!»-«Birinchi va ikkinchiga- sanang!», «Uchtalab
(to'rt, besh va hokazo)- sanang!» buyrug’larini o'rgatish.

3. Saf usullarini amaliy bajarish.

Sherengaga (yonma-yon) gator, saflanish- «Bir ketma- ket qatorga - Saflan!»-

buyrug’iga binoan bajariladi. Topshiriq bo’yicha gqator, doira va hokazo bo'lib
saflanish. Masalan: «Doiraga turing!», «lkki qatorga turing!».
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SAF MASHQLARI (SAF USULLARI, SAFLANISH VA QAYTA SAFLANISH) VA
UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLARNI O'RGATISH.

saf usullari, saflanish va qayta saflanish, umumrivojlantiruvchi
mashglarni o'rgatish.
sport zali

1. Turgan joyda burilishlar /buyruglar «O'ng-GA», «Chap-GA», «Ort-GA», «Yarim
o'ng-GA» sh buyruglarni o’rgatish.

2. Bir gatordan ikki yonma- yon gatorga, Bir gatordan uch yonma- yon gatorga
saflanishlar, gatordan girra bo’lib qayta saflanish.

3. Qo’l va yelka kamari uchun mashglar: qo’llar belda, bosh orqasida, bel
orqasida, qo'llar ko'krak oldida, elkada; qo'llar yonda, yuqorida oldinda, oldinda-
tashqariga, yuqoriga- tashgariga, yonda-pastda, orgada; qo’'llarni aylanma harakati,
navbatma-navbat, birgalikda va ketma-ketlikda mashglarni o’rgatish.

- bir safdan ikkinchi safga o'tish.

. Guruhda dastlabki («6-3 joyda, 6-4-2-
joyda» va hokazo) o'tkazilgandan so'ng quyidagi buyruq beriladi: «Sanogqglar bo’yicha -
Yuring!» shug’ullanuvchilar sanoq bo’yicha zarur bo’lgan odimni tashlab, so'ng oyoqglarini
juftlaydilar. O qituvchi birinchi qator to’xtaguncha sanab turadi. Sanoq «6-3 joyda»- deb
sanalganda 7 gacha; «9-6-3 joyida» deb sanalganda 10 gacha olib boriladi.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: «O"z joyinga qadam bos!», safdan
chigganlarning hammasi orgaga burilib, 0’z joylariga qaytadilar, joylariga etgach, yana
orgaga buriladilar.

O’qituvchi safga oxirgi gator turib, orqaga burilgunga qadar («bir», «ikki» deb)
sanab turadi.

Qatordan bo'linmalarning ganotini ilgarib, ketma- ket qatorga saflash. Dastlab
uchtadan, to'rttadan va hokazo sanoqga sanalgandan keyin, kuyidagi buyruk beriladi:
«Bulinmalar 3-4 va xokazo kator bo’lib, chap (ung) yelkani ilgarib yuring!».

Bu buyruqqga ko’ra sanab chikilgan bulinmalar tekislikni saklagan xolda ketma -
ket kator xosil bo’lganga kadar belgilangan kanot Bilan ilgarilab yuradilar. Ikkinchi buyruk:
«Gurux- tuxta!» yana gayta saflanish uchun quyidagi buyruglar beriladi:

2. «Ort-gal»

OOOOEOOEOOOOCC
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QO'SHPOYA VA YAKKACHO PDA BAJARILADIGAN MASHQLARINI O'RGATISH.

go shpoyada va yakkacho pdagi tayanish,tebranish, burilish,
muvozanat mashglarini o rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Qo shpoyada mashqlar -qo’llarga tayanib, tayanib turib tebranishlar, yelkalarda
tik turish, oyoqlarni kerib o'tirgan holatdan oldinga dumbaloq oshish.

Tayanib tebranishdan qo’llarni bukish va yozish.

2. Qo’llarni harakatlantirib yurish, oyoqglar uchida burilishlar, gadam va tayanch
oyoqda sakrab (kerishib) go'nish, chuqqaishlar. Tayanib bitta tizzaga turish, tizzalarni
almashtirish, sakrab bir oyogni o’tkazib tayanib o’tirish, bir oyogda muvozanat saqglash.

Bajarish texnikasi. Mashq oldinga siltanish kabi, orqaga siltanishda ham
bajariladi. Oxirgi variant anchagina qiyinroq. Shuning uchun o’quvchilari bilan qo’llarni
bukish va yozishni oldinga siltanishda o'rganishni boshlash magsadga muvofiq. Orgaga
siltanishning oxirgi holatidan, oldinga siltanishni boshlanish bilan bir vagtda yelkalarni biroz
oldinga berish va qo’'llarni bukish. Vertikaldan o'tish paytida tos-son bo'g'imidan biroz
buqilish. Oyoglar oldinga-yugoriga harakatlanishi bilan go’llarni yozish. Qo’llarni bukish
vaqtida yelka holatiga e'tibor berish zarur. Agar yelkalar biroz orqaga “tushgan” bo’'lsa,
unda o’rganuvchi tana bilan vertikaldan o’tish paytida tayanchda ushlanib qoloimaydi.
Shuning uchun mashqgni go'shpoyaning o'rtasida bajarish lozim.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Oyoqglar poyadan yuqoriga ko tarilguncha tayanib tebranish.

2. Tayanib go’llarni bukish va yozish (4-6 martadan kam emas).

3. Tayanib tebranish, orqaga siltanib oyoqglarni ajratish va ularni poyalarga
panjalarning ichki tomoniga yumshoq tushirib, poyalarda tayanib yotish holatini egallash,
go’llarni bukib, oyoqglarni birlashtirish va oldinga siltanib qo’llarni yozish.

4. Oldinga siltanishda qo’llarni bukish va yozishni bajarish.

Straxovka va yordam. Poya ostidan, beldan va sondan ushlanadi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya.

1. Poyalar oxiridan sakrab tayanish va qo’llarda itarilish bilan bir vagtda oldinga
turishgacha harakatlanish — 1,0 b.

2. Tirsaklarga tayanishga tushish va tebranish — 1,0 b.

3. Oldinga siltanib oyoglarni ochib o’tirish — 2,5 b.

4.Qo’llarni oldinga o'tkazib ushlab, oldinga o’ mbaloq oshib oyoglarni ochib o'tirish
-2,50b.

5. Ichkariga siltanib o'tish va orgaga siltanish — 0,5 b.

6. Oldinga siltanish boshlanishida go’llarni bukish va siltanish oxirida yozib, orgaga
siltanib o’'ngga (chapga) kerilib sakrab tushish — 2,5 b.
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6-AMALIY MASHG’ULOT
SAKRASH TURLARIGA UMUMIY TAVSIF

3. SAKRASH TURLARIGA TAVSIF.

Engil atletika turlari orasida sakrash turlari o' ziga xosligi bilan boshqalaridan ajralib
turadi. Sakrash turlari bir-biridan o’ziga xos xususiyatlari bilan farglanadi. Engilatletikada
sakrashlar ikki guruhga bo’linadi — vertikal (vertical to'siq osha sakrashlar) va gorizontal
(uzunlikka sakrashlar).

Birinchi guruhga quyidagilar kiradi:

- yugurib kelib balandlikka sakrashlar;

- yugurib kelib langar cho’pga tayanib sakrashlar.

Ikkinchi guruhga quyidagilar kiradi:

- yugurib kelib uzunlikka sakrash;

- yugurib kelib uch hatlab sakrashlar.

Engil atletika sakrashlarining birinchi guruhi:

1. Yuguri bkelib balandlikka sakrash (Olimpiyada o'yinlari dasturidan o'rin
olgan) — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni, chaqgqgonlikni,
egiluvchanlikni namoyon qilishni talab etadi. erkaklarda va ayollarda stadionda va manejda
o 'tkaziladi;

2.  Yugurib kelib langar cho’pga tayanib balandlikka sakrash (Olimpiyada
o'yinlari dasturidan o'rin olgan) — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini,
sakrovchanlikni, egiluvchanlikni, chaqqgonlikni namoyon qilishni talab etadi, engil
atletikaning eng murakkab texnik turlaridan biri sanaladi. erkaklar va ayollarda, stadionda
va manejda o'tkaziladi.

Engil atletika sakrashlarining ikkinchi guruhi:

1. Yugurib kelibb uzunlikka sakrash (Olimpiyada o'yinlari dasturidan o'rin
olgan) — tuzilishiga ko'ra aralash turga kiradi, u sportchidan tezlik-kuch, tezlik sifatlarini,
egiluvchanlikni, chaqqgonlikni namoyon qilishni tagozo etadi. erkaklarda va ayollarda,
stadion va manejda o tkaziladi:
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2. Yugurib kelib uch hatlab sakrash (Olimpiyada o'yinlari dasturidan o’rin
olgan) — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch, tezlik sifatlarini, egiluvchanlikni, chaggonlikni
namoyon qilishni taqozo etadi. erkaklarda va ayollarda, stadion va manejda o’tkaziladi.

Engil atletikadagi sakrashlar jismoniy qobiliyatlardan kuch, tezkorlik va harakat
uyg'unligini rivojlantirishning asosiy vositalaridan biri bo’lib hisoblanadi. Engil atletika
sakrashlari mashg’ulot vositasi sifatida hamma sport turlarida qo’llaniladi. Engil atletikada
musobagqalar balandlikka, uzunlikka va yugurib kelib uch hatlash hamda langar cho’p bilan
sakrash turlari bo’yicha o’tkaziladi.

Sakrashlar texnikasini o’rganishda ma’lum ketma-ketlikka rioya qilish shart. Oldin
balandlikka sakrash texnikasi o'rgatilsa, keyin uzunlikka langar cho p bilan uch hatlashga
o'rgatiladi. Hamma sakrashlar uchun bir xil tuzilish: yugurib kelish - depsinish — uchish —
erga tushish xarakterlidir.

Balandlikka sakrash. Sakrovchining hamma faoliyati yugurib kelish, samarador
ravishda depsinish, plankadan o'tish va erga tushishdan tashkil topadi. Sakrashlar
plankadan o’tish usuliga gqarab hatlab, perekat, fosberi-flop turlari farglanadi.

SHug'ullanuvchilar o’rganilayotgan usulning texnikasi bilan tanishgandan so'ng,
depsinishni to'g’ri o'rganishi shart. Asosiy diggat depsinish uchun oyoqgni qo'yilishiga
garatiladi. Keyingi o'quv topshirig’i, depsinishga tayyorlashni o’zlash-tirish bilan bir
gatorda, to’liq yugurib kelishdagi oxirgi qadamlarni rejimiga qaratiladi. Bu unsunlarni
texnikasiga o'rgatish qgisga yugurib kelishdan, o'rtacha (5-6 yugurish gadam) va
to’'ligligicha o'rgatiladi. Asosiy vazifasi bo’lib o’rganilayotgan sakrash rejimining bajarilish
xarakteriga qarab, yugurish tezligini bir tekisda oshirib borib, yugurishni oxirgi gadamlarida
uni yanada oshirishdan iboratdir.

Plankadan o'tishni o'zlashtirish, yugurib kelish, depsinish texnikasni
o'zlashtirishdan oldin boshlanadi. Bu erda plankadan “Igtisodli” o'tishga katta e’tibor
beriladi.

Oxirgi yillarda “hatlab” o’tish usuli (asosan, ommaviy o’rgatishda) “fosberi-flop”
usuli keng targaldi.

Sakrashda sportchilar ko'p yoki uzoq uchush davrini amalga oshiradi. Buni ular
balandlikka sakrash va langar cho'p sakrash, gorizontal tezlikda uzunlikka va uch hatlab
sakrashda yordam beradi. Katta sakrash impulsi bu engil atletikadagi sakrashning umumiy
bo’limidir, lekin faqatgina sakrovchilar sakrash impulsini teng huquqgli obekti
hisoblanadi. Bu orqali tananing bazo'r harakatlar ketma-ketligi estetikasi
kengaytiradi. SHuning uchun ular kuch tomonlama chegaralanmagan bo’lishlari kerak,
aks holda o'z og'irlik — kuch qoidalarini optimizatsiyalashtirishlari zarur bo'ladi. Sakrash
burchagini tikholatini ko'proq rivojlantirishlari kerak. SHundagina engil atletika vakili
SHmidt Hokening 80 yildan ortiq eski iborasi tushunarli bo'ladi, qaerdaki u “sakrashlar
engil atletikaning eng go'zal holatlari hisoblanadi”.

Bu zamonaviy muhokama emas, odatda sakrash mashqlari ham zamonaviy, o'rta
asrlar, antik va shuningdek arhaik ma’daniyat hisoblanadi:

- yoshlar ham o’zaro boshlaridan sakrashgan, bu bilan ular kattalar gatoriga
gabul qgilinganlar.

- Antik olimpiyalarida beshhatlab sakrash, ham yugurish va disk uloqgtirish
gatorida engil atletika turlari deb hisoblangan.

- Ritsarlar o'yinlarida ham, kishilar ustidan o'tib uzoqga sakrash qo’rgmas
tulpor kab ima’noga ega bo’lish imkonini bergan.

- SHimoliy Germaniyada hozirgacha Stak (kichik kanallarni yog'och cho’p bilan
hatla bo'tish) xalq sporti deb saglanib qolgan.
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4. SAKRASH TURLARIDA FAZALAR.

Engil atletikada sakrash fazalari quyidagicha:
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Sakarashni - Qisqga sezilarsiz yiqilish va gisqa depsinish elementlari bilan
shakllantirish ' yoki uzun tayyorgarlik va yiqgilish bilan

._._._._._._._._._._._._._._._..E_.__._._I:é_‘.é,.ﬁ.;l.c;k?;é_tg .........................................................
i - Planka bilan yoki unga giyrag’on

—
@
N
o
)
(72
)
9
2
o
(2]
-y
o
<
o
2
o]
o)
¥l
Ol
=.
(2]
-y

i - CHo kkalash yoki o tirib ;
i - Bosh orgaga egilgan yoki ko'krak ustida (pastdagi rasmlar) :
. - Oyoq yoyilgan yoki buklangan ( pastdagi rasmlar) :
i = QOchiq yoki yopigcho'ziqqo nishpozitsiyasi !
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7-AMALIY MASHG’ULOT
UZUNLIKKA SAKRASH

Uzunlikka sakrash uchun mo’ljallangan sektor yugurib kelish yo'lkasidan,
depsinish taxtachasidan va erga tushish uchun qum to'ldirilgan chuqurchadan iborat.

YUgurib kelish yo'lkasi uzunligi kamida 40 m, eni 1,22-1,25 m ga teng va 50 mm
kenglikdagi chiziglar bilan chegaralangan bo’lishi kerak.

Depsinish uchun taxtacha yog’ochdan yoki boshqa yaroqli ashyodan tayyorlanishi
kerak va uning o’lchamlari quyidagicha, eni — 198-202 mm, uzunligi — 1,21-1,22 mm va
maksimal qalinligi — 100 mm. U yo’'lka yuzasi bilan teppa-teng tuproqga mustahkam
o'rnatiladi va uning sirti oq rangga bo'yalgan bo’ladi.

1-rasm. Uzunlikka sakrash.

Uzunlikka sakrashda depsinish taxtachasi erga tushish chuqurchasining old
chekkasidan 1 m dan 3 m gacha etib belgilanadi.

Uzunlikka sakrashda taxtachadan erga tushish chuqurchasining chekkasigacha
bo’lgan masofa kamida 10 m bo’lishi lozim.

O’Ichash chizig'i"'ga mos keladigan taxtacha orqasida suratga olinadigan cheti
indikatorli to'sin (taxtacha bosib olinganligini gayd giluvchi moslama) o’rnatiladi. Uning
uzunligi 1,21-1,22 m ga va eni 98-102 mm ga teng. Indikator 0,7sm balandlikda yuzaga
chiqib turadi, uning sirti yugurib kelish tomonidan va erga tushish chuqurchasi tomonidan
30° burchak ostidagi giyalikka ega. Indikatorning chiqib turuvchi yuzasi yupga qatlamda
plastilin bilan qoplanadi va unda bosib olingan iz qayd gilinadi.

Taxtachaning ikkala tomonida o’Ichash chizig’i bo ylab sektor yuzasiga eni 10 mm
va uzunligi 50 sm bo’lgan oq chiziglar chiziladi, 10 sm masofa narida ularga taxtachaning
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joyini bildirib turuvchi to'g’riburchakli ko'rsatkichlar (oq rangli qora yo’'l chiziq bilan 45°
burchak ostida) belgilanadi.

Uzunlikka sakrashda erga tushish uchun qum to’'ldiriigan chuqurcha eni 2,75m
dan 3,00 m gacha bo’lishi va yugurib kelish yo'lkasi o’qiga nisbatan simmetrik tarzda
joylashishi lozim.

CHuqurcha qirralar bilan hoshiyalangan bo’ladi, ular yo'lka yuzasidan balandga
chigib turmasligi zarur, depsinish taxtachasiga yaqin bo’lgan qirra yo'lka darajasidan 3 sm
ga past bo’lishi kerak. CHuqurchadagi qum nam, yumshatilgan va yo'lka yuzasi bilan bir
xil darajada bo’lishi zarur.

YUgurib kelish yo’lkasining ikkala tomonida va chuqurchaning yon qirralari
uzunasi bo'ylab xavfsizlik zonasi nazarda tutilishi kerak — kamida 1 m, chuqurchaning
uzoq qirrasi orgasida esa — kamida 5 m. Bu zonaning yuzasi yo'lka yuzasi bilan bir xil
darajada turishi lozim. YUgurib kelish yo'lkasining qoplamasi yugurish yo’lkalariga
go'yiladigan talablarga javob berishi zarur.

Uzunlikka sakrashda depsinish taxtachadan yoki yo'lka yuzasidan bir oyoqda
bajariladi. Bunda indikatorni bosib olmaslikl ozim.

Uzunlikka sakrash natijalari tananing istalgan gismi (yoki qo’l) bilan qoldirilgan
izdagi eng yaqin nuqgtaga qarab o’lchash chizig’'iga perpendikulyar bo’lgan to'g'ri chiziq
bo’ylab o’Ichanadi.

Sakrovchining natijasi e’tiborga olinmaydi, agar:

- sakrashni bajarmay, taxtacha ustidan yoki uning yonidagi o’lchash chizig'i
ustidan yugurib o'tib ketsa;

- depsinishda o’Ichash chizig’'idan o'tib ketsa yoki bosib olsa;

- taxtachaning yon tomonidan depsinishni bajarsa;

- erga tushish paytida tananing istalgan gismi bilan chuqurchaning yon chekkasi
tashqarisidagi sektor yuzasiga tegib ketsa, bunda erga tushishda qoldiriigan izga
garaganda depsinish taxtachasiga yaqinroq turib qolsa;

- sakrashni bajarib bo’lgandan so'ng erga tushish chuqurchasi orgali orgaga
gaytsa;

- sakrashda har ganday shakldagi saltodan foydalangan bo’lsa;

- urinish uchun ajratilgan vaqtni cho’zib yuborsa.

Uzunlikka sakrash texnikasi. Uzunlikka sakrash samaradorligi depsinish
fazasida, sakrash natija-liligining asosiy omillari hosil bo’ladigan paytda aniglanadi.
Bunday omillarga quyidagilar kiradi: 1) sakrovchi tanasining boshlang’ich uchib chigish
tezligi; 2) sakrovchi tanasi umumiy og'irik markazi (keyingi o'rinlarda UOM deb
yuritiladi)ning uchib chigish burchagi. UOMning uchish fazasidagi harakat yo'nalishi
depsinish xususiyatiga va sakrash turiga bog’liq bo'ladi.

engil atletika sakrashlari o'z tuzilishiga ko'ra aralash turga taalluglidir, ya’ni bu
erda ham siklik, ham atsiklik harakat elementlari mavjud.

Uzunlikka sakrashni yaxlit harakat sifatida tarkibiy gismlarga ajratish mumkin:

- yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish — harakat boshlanishidan tortib to
depsinadigan oyoqni depsinish joyiga qo'yish paytigacha;

- depsinish (itarilish) — depsinadigan oyoqni gqo'ygan paytdan boshlab, to uning
depsinish joyidan uzilish paytigacha;

- uchish — depsinadigan oyoq depsinish joyidan uzilgan paytdan boshlab to erga
go nish joyiga tegish paytigacha;

- erga tushish — erga tushish joyiga tegish paytidan boshlab to tana harakati to'liq
to'xtagunga qadar.
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Uzunlikka sakrashning ham boshqa sakrash turlari kabi usullari mavjud. Bu usullar
uzunlikka sakrashning vyillardavomida rivojlanishi va taraqqiy etishi natijasida vujudga
kelgan. Uzunlikka sakrashning “oyogqlarni bukib”, “gaychi” va “ko’krak kerib” sakrash
usullari bor bo’lib, ular o’zining bajarilish texnikasi vauslubi bilan bir biridan farq giladi.
Demak, bu usullarni navbati bilan ko'rib chigish talab etiladi.

“Oyoqlarni bukib” usulida sakrashning uchish fazasi ham ijro etish, ham
texnikasini o' rganish uchun oddiy hisoblanadi. Erdan ko tarilgandan so'ng gadam tashlash
holatida depsinuvchi oyoq tizza bo'g’imidan bukiladi va siltanuvchi oyoqqga olib kelinadi,
elka muvozanatni saglash uchun, shuningdek, qorin pressi mushaklari hamda oyoqlarni
osilib turgan holatda ushlab turuvchi sonlar old yuzasining ortiqcha zo'rigishini yo'qotish
uchun biroz orgaga olinadi. Tirsak bo'g’imlaridan biroz bukilgan go’llar yuqoriga ko tariladi.
UOM yo nalishi pastga tusha boshlagan paytda elkalar oldinga chiqariladi, qo’llar oldinga-
pastga harakat qilib pastga tushiriladi, oyoglar tizza bo’g’'imidan to'g’rilanib ko'krakka
yaqginlashadi. Sakrovchi erga tushishu chun holatni egallaydi.

“Ko’krak kerib” usulida sakrash ancha murakkab bo’'lib, uchishda ma’lum bir
harakat koordinatsiyasini taqozo etadi. Erdan ko'tariigandan va gadam tashlashda
uchishdan so’'ng siltanuvchi oyoq pastga-orqaga depsinuvchi oyoqqga tushiriladi. Oldinda
turgan qo’'l pastga tushiriladi va boshga qo’l bilan birlashtiriladi; qo'llar tirsak
bo'g’imlaridan to’g’rilanadi; keyin orqgaga harakatlangan holda yuqoriga ko tariladi.

Sakrovchi orqaga egilgan holatga o'tadi va shu holatda uchish fazasining deyarli
yarmini bosib o’tgan holda go'yo tanaffus ushlaydi. Keyin ikkala oyoq tos-son va tizza
bo'g’imlaridan bukilgan holda oldinga ketadi, elkalar biroz oldingaegiladi, qo’llar oldinga-
pastga tushiriladi. Uchishning yakuniy gismida oyoqlar tizza bo'g’imlaridan tekislanadi,
go’'llar orgaga uzatiladi. Sakrovchi erga tushish uchun holat egallaydi.

Texnikasi bo'yicha eng murakkab va samarali sakrash usuli — bu “gaychi”
usulidir. Uning samaradorligi yugurib kelishdan depsinishga o’tishda va uchishdagi
harakatlarda yugurish gadamining muvofiglashtiruvchi tuzilmasi hisobiga namoyon bo’ladi.
Bu usulning anigroq nomi — “havoda yugurish”, chunki sakrovchi uchishpaytida 2,5-3,5
gadamtashlashlarnibajaradi.

Uchish paytida gadam tashlash holatidan (birinchi gadam) siltanuvchi oyoq
tekislanib, pastga-orgaga tushiriladi, depsinuvchi oyoq oldinga chiqgariladi. Siltanuvchi oyoq
harakatni davom ettirgan holda orqaga harakat qiladi, tizza bo'g'imidan bukiladi,
depsinuvchi oyoq esa tizza bo'g'imidan bukilgan holda soni bilan oldinga chigariladi
(ikkinchi gadam). SHundan so'ng tizza bo’'g'imidan bukilgan siltanuvchi oyoq oldinga
chigariladi va depsinuvchi oyoqqa biriktiriladi. Keyin ikkala oyoq tizza bo g’imidan
tekislanadi va erga tushishdan oldingi holatni egallaydi. Qo’llar yon tomon orgali aylanma
harakatlarni bajaradi. Siltanuvchi oyoq pastga tushirilgan paytda unga teskari bo’lgan qo’l
pastga tushiriladi, boshqa qo’l esa yuqoriga ko'tariladi. Depsinuvchi oyoq oldinga
chigarilgan paytda unga teskari bo’lgan qo’l ham oldinga chigariladi, boshga qo’l esa
orqaga uzatiladi. Siltanuvchi oyoqgni depsinuvchi oyoqqa birlashtirishda qo’llar pastga
tushiriladi va erga tushishdan oldin orqaga uzatiladi.

YUgurib kelish va depsinishga tayyorlanish. Uzunlikka sakrashda yugurib
kelish o’ziga xos xususiyatlarga ega, lekin ma’lum bir umumiy tomonlari ham bor. YUgurib
kelishning asosiy vazifasi — sakrovchi tanasiga sakrashga mos bo’lgan optimal yugurib
kelish tezligini berish hamda depsinish fazasi uchun optimal sharoitlarni yaratish. Deyarli
hamma turlarda sakrashlar to g'ri chizigli shaklga ega.

YUgurib kelish depsinishga tayyorlanish boshlanishidan oldin siklik harakat
tuzilishiga ega.Unda yugurish harakatlari yugurib kelishdagi harakatlardan bir oz farq
giladi. YUgurib kelish maromi doimiy bo'lishi kerak, ya’ni uni urinishdan-urinishga
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o' zgartirib turish kerak emas. Odatda yugurib kelish sportchida ayni paytda kuzatiladigan
uning jismoniy imkoniyatlariga mos keladi.Tabiiyki, jismoniy funksiyalar yaxshilanishi bilan
yugurib kelish o'zgaradi, tezlik, gadamlar soni oshadi (ma’lum chegaragacha), lekin
yugurish maromi o'zgarmaydi.Bu o zgarishlar sakrovchining ikkita asosiy jismoniy
sifatlariga bog’liq, ularni parallel tarzda rivojlantirish zarur. Bu tezkorlik va kuchdir.

YUgurib kelishning boshlanishi odatiy, har doim bir xil bo’lishi kerak. Sakrovchi
yugurib kelishni, go yoki start olgandek, turgan joyidan yoki yugurib kelish boshlanishining
nazorat belgisigacha kelish bilan boshlashi mumkin. YUgurib kelishda sakrovchining
vazifasi nafaqat optimal tezlikka erishish, balki dnpsinadigan oyogni depsinish joyiga aniq
go'ya bilish lozim, shuning uchun yugurib kelish, uning maromi va hamma harakatlar
doimiy bo’lishi kerak.

YUgurib kelishning ikkita variantini ajratish mumkin: 1) bir xil tezlanish bilan
yugurib kelish; 2) tezlikni saglab turishi bilan yugurib kelish. Bir xil tezlanish bilan
yugurib kelishda sakrovchi asta-sekin tezlik ola boshlaydi, uni yugurib kelishning oxirgi
gadamlarida optimal darajagacha etkazadi. Tezlikni saqlab turish bilanyugurib kelishda
sakrovchi deyarli darrov, birinchi gadamlardanoqg optimal tezlikni oladi, uni butun yugurib
kelish davomida saqlab turadi, oxirida so'nggi gadamlarda uni bir oz oshiradi.U yoki bu
yugurib kelish variantining qo’llanilishi sakrovchining individual xususiyatlariga bog’liq.

YUgurib kelishning oxirgi gismining (depsinishga tayyorlanish) ajralib turuvchi
xususiyati sakrash turiga bog’liq. Umumiy ajralib turuvchi xususiyati — yugurib kelish va
yugurib kelish bo’lagida tana a’zolari harakatlari tezligining oshishidir.

YUgurib kelib uzunlikka sakrashda va yugurib kelib uch hatlab sakrashda
depsinishga tayyorlanishda oxirgi gadamlarning uzunligi bir oz kamayadi va ularning sur’ati
oshadi.

Oxirgi gadamlar va depsinish orasida hech ganday to'xtalishlar yoki harakat
sekinlashishi, tezlikning yo qotilishi bo'Imasligi kerak.

YUguri Dbkelishning oxirgi gismi gancha tezroq va samaraliroq bajarilsa,
depsinishshunchasifatlirogbajariladi.

Depsinish — harganday sakrashning asosiy fazasidir.U depsinuvchi oyoqni
tayanchga qo'ygan paytdan boshlab to u tayanchdan uzilgunga qadar davom etadi.
Sakrashlarda bu faza juda gisga muddatli bo’lib, ayni vagtda juda muhim sanaladi va faol
o'tadi. Biomexanika nuqtai nazaridan depsinishga ma’lum bir kuchlanishlarning tayanch
bilan o’zaro ta’sirida sakrovchi tanasi tezligi vektorining o'zgarishi sifatida ta'rif berish
mumkin. Depsinish fazasini ikki gismga bo’lish mumkin: 1) hosil giluvchi va 2) yaratuvchi.

Birinchi gismi tezlik vektorini o'zgartirish uchun sharoitlar yaratadi, ikkinchisi esa
bu sharoitlarni amalga oshiradi, ya’'ni sakrashning o'zini, uning natijasini yaratadi.

Gorizontal tezlikni vertical tezlikka o’tkazish samaradorligini belgilab beruvchi
omillardan biri depsinuvchi oyoqni qo'yish burchagi hisoblanadi. Hamma sakrashlarda
oyoq depsinish joyiga tez, chagqon va qattiq qo'yiladi, oyoq kafti tayanchga tegishi bilanoq
u tizza bo'g’'imidan tekislanishi kerak. Depsinuvchi oyogni qo'yish burchagi oyogni qo’yish
joyi va UOMni sirt chizig’l bilan bog’lovchi oyogning uzunasiga o'qi bo'yicha aniglanadi.

Uchish. Sakrashning bu yaxlit bajarilish fazasi tayanchsiz hisoblanadi. SHuni
tushunib olish muhimki, uchish fazasida sakrovchi UOMning harakat yo nalishini hech
gachon o'zgartira olmaydi. Bu yo'nalish depsinish fazasida beriladi. Biroq sakrovchi
UOMga nisbatan tana a’zolari holatini o' zgartirishi mumkin.Nima uchun sakrovchi qo’llari,
oyoqlari yordamida turli xil harakatlarni bajaradi, havoda gavda holatini o’ zgartiradi?Uchish
texnikasi nima uchun o'rganiladi?Bu savollarga javob mazkur sakrash fazasining
magsadida yotadi. Uzunlikka sakrashda — uchishda muvozanatni saglash va erga tushish
uchun optimal sharoitlar yaratish.

Uchish paytida UOMning harakat yo'nalishini o’zgartirish mumkin emas, lekin
tana a’zolari holatini UOMga nisbatan o’zgartirish mumkin. Masalan, gimnastika,
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akrobatika, suvga sakrash kabi sport turlarida har xil aylanishlar bajariladi, lekin ularning
barchasi UOM atrofida bajariladi.

Demak, uchish paytida gavda a'zolarini harakatlantirish orqali biz yoki optimal
uchish sharoitlarini yaratishimiz, yoki ularni buzishimiz va shu orqali sakrash natijasini
pasaytirib yuborishimiz mumkin. Uzunlikka sakrashda g’olib va sovrindorlarni 1-2 sm
ajratib turgan paytlarda uchishda oqilona va samarali harakatlanish texnikasi hal qiluvchi
ahamiyatga ega bo’lishi mumkin.

Erga tushish (qo'nish). Har bir sakrash erga tushish fazasi bilan yakunlanadi.
Harganday erga tushishning maqgsadi — sportchiga xavf-xatarsiz sharoitlarni yaratish, har
xil jarohatlanishlarni oldini olishdir.

erga tushish paytida sakrovchining tanasi kuchli zarb ta’siriga uchraydi. Bu zarb
nafagat er bilan to’gnashadigan tana a’zolariga, balki distal, undan ancha uzoqgda turgan
a'zolarga ham tushadi. Ichki organlar ham shunday zarb ta'siriga duch keladi. Bu shu
organlarning hayot faoliyatining turlixil buzilishlariga va kasallanishlariga olib kelishi
mumekin. Bu omilning zararli ta’sirini kamaytirish zarur.

Bu erdai kkita yo'lbor: birinchisi — ergatushishjoyiniyaxshilash; ikkinchisi —
ergatushishtexnikasini optimal darajada o’zlashtirib olish. Uzunlikka sakrashda erga
tushish joyi qum to'ldirilgan chuqur hisoblanadi. Uzunlikka sakrashda qo’nishni havfsiz
amalga oshirish uchun texnikani yaxshi o'zlashtirish talab etiladi. Boshga sakrash
turlaridan fargli ravishda wuzunlikka sakrovchilar qumt o’ldirilgan chuqurchaga
sakrasalarda, biroq natijalar o’sib bormoqgda. Bunings ababi, ikkinchi yo'l — erga tushish
uchun optimal sharoitlarni yaratish hamda ergatushishning optimal texnikasi.
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BALANDLIKKA SAKRASH

Balandlikka sakrash bu engil atletikaning murakkab tehnik o'zgarishlari,
ko pincha tehnik revolyutsiyalarga yaqin distsiplinasidir. Birinchi yugurib kelib oyoqni bukib,
keyinroq qaychisimon balandlikka, yumalab, burilib sakrashlar va ohirisida esa yumshoq
gilamchaga qo'nishlari mumkin bo’lgan-flop usulida esa yoysimon yugurib Kkelib
gaychisimon yonga sakrashgan. Har tehnika o’zgarishida sakrovchilar gorizontal, yotgan
holatlarni gabul gilishgan, planka atrofida ko'proq aylanishgan, shuning natijasida KSP
uchish balandligida planka balandga qo’yilishi mumkin bo’lgan, yoki aksincha sakrovchilar
uchun uncha yuqori bo’'Imagan sakrash impulse etarli bo'lgan.

Flop tehnikaning paydo bo’lishi tasodif emas, SHimoliy Amerikada qumli tepaliklar
penoplastning bo yralaridan bo'shab, er maydonlari paydo bo’lgan. YUmshoq bo yralar
sakrashda sakrovchilar tana a’zolari (elka, bosh, korpus) bilan birinchi  planklardan
yumalab o'tishlariga yordam bergan va erga osonroq qo nishlari mumkin bo’lgan. SHu
orqali flop tehnikasini sakrovchilar osonroq va yoqimli bajarishgan, tezroq va jo'shqin
ravishda sakrashgan, misol tarigasida yoysimon sakrashda oyoqning siltinishi birinchi
plankadan boshlanadi. Sakrash tarixidagi gohi ko'rsatmalar shuni ko'rsatyaptiki,
plankalarda flop usulida sakrash qaychisimon sakrashdan ancha oldin rivojlangan. Dik
Fosburinig ihtirolari fagatgina shartli ravishda qisqaradi, ihtirolar ko'p hollarda yangi
ma’lumotlarni rivojlanishi yuritiladi. O’ zining olimpiyada o'yinlaridagi g’alabasi Flop usulini
yana qo’'shimcha qo’llaydi.

Balandlikka sakrash—vertical holatdagi engil atletika sakrash turi bo'lib, yugurib
kelish orqali, bitta oyoqqa tiralib sakrash va ma’lum bir balandlikka o'rnatilgan plankadan
oshib o'tib, maxsus porolondan tayyorlangan gilamga tushishdan iborat harakatdir.
Balandlikka sakrash atsiklik tur bo’lib, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni,
chaqqonlikni, egiluvchanlikni namoyon qilishni talab etadi. erkaklarda va ayollarda
musobaqalar stadionda va manej (yopiqg engil atletika maydoni) da o'tkaziladi.

Balandlikka sakrash usullari— sportchilarning depsinishi va plankani zabt etish
uchun sakrashning depsinish va wuchish fazasidagi ko'rinishidagi farglanuvchi
harakatlaridan tashkil topadi. Uning usullari “fosbyuri-flop”, “hatlab o’tish”, “perikidnoy”,

“‘perakat” va “to’lqin”.
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Xorijiy manbaalarga asosan ushbu sakrash turida turli usullar mavjud. Ular
biznikilardan nom jihatdan farq qilsada, lekin ko rinishidan uncha ko'p farqgilmaydi. Unga
ko'ra:

4-rasm. Aylana sakrash

4. BALANDLIKKA SAKRASH FAZALARI.

Balandlikka sakrashning boshqa sakrash turlari kabi o'ziga xos harakatlar
ketma-ketligi (fazalari) bo'lib, ular quyidagicha:

1) yugurib kelish;

2) depsinish;

3) planka ustidan oshi botish;

4) qo’'nishdan iborat.

Sportchilardan har bir fazadan qulay va unumli foydalanishi talab etiladi. Bu
ularning mashg’ulot jarayonida ganchalik puxta tayyorgarlik ko'rganiga bog’liq. Optimal
yugurib kelish masofasini tanlay olish va yugurib kelishda jismoniy tayyorgarlik holatidan
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kelib chiqib tezlikka erishishi muhim. CHunki, yugurib kelish masofasini to'g’ri tanlash
depsinishning samarali chigishiga omil bo’ladi. Depsinishda esa sportchi egallagan tezligi
hisobiga yuqgoriga ntiladi. Bu vaqtda undan gavdasini imkon gadar yuqoriga tortishi talab
etiladi. Qanchalik yuqori va qulay depsinishga erishilsa, plankadan o’tish ya’ni havoda
uchish jarayoni ko'ngildagidek bo’ladi. Plankada o'tish vaqtida sportchi tanasini nazorat
gila olishi uning urinishni muvaffagiyatli amalga oshirishiga xizmat qgiladi. YA’ni sportchi
havodaligida tayanchsiz, muallaq holatda bo’lgani uchun tanani boshgara olish va nazorat
gilish muhim sanaladi. Qo'nish esa planka ustidan to'g’ri va yaxshi o'tishga bog'lig.
Qo’nish xavfsiz bo’lishi uchun sportchi qo'nish joyiga imkon gadar orqasi yoki elkasi bilan
tushishi lozim. SHundagina jarahat olish ehtimoli kamayadi.

Sakrashlar bo’yicha musobaga gatnashchisi yoki taklif gilingan shaxsiy belgilari
yordamida o'zining yugurib kelish chizig'ini belgilab olish huquqgiga ega,
lekinbo ' ryokibo yogyordamidabelgiqo'yishgaruxsatberiimaydi.

Sakrashlarda sportchi chigal yozdi urinishlari musobaga boshlanishiga qadar
golgan vaqgtda amalga oshirishi mumkin bo'ladi.

Musobaqalar boshlangan paytdan sakrashlar uchun mo’ljallangan sektorlarda
badan qizdirish mashqlarini bajarishga ruxsat berilmaydi.

Qatnashchilar hamma urinishlarni galma-gal bajaradilar.

Ishtirokchi fagat hakam chagirganidan keyingina urinishni bajarishga kirishadi.
Sakrashlarda urinishga tayyorgarlik ko'rish va uni bajarish uchun 1 min vaqt beriladi.
Vaqgtni hisobga olish start beruvchi hakam tomonidan urinishni bajarishga chagqirilgan
paytdan boshlab amalga oshiriladi. Sportchi urinishlar orasida uch, to'rt minut tanaffus
gilish huqugiga ega. Agar ishtirokchi urinishni bajarish vaqtini ataylab cho zayotgan bo’lsa,
u ushbu urinishni bajarish huqugidan mahrum qilinishi mumkin; agar urinishni bajarish
paytida qgatnashchiga halaqit gilingan bo'lsa, katta hakam bu urinish o'rniga boshga
urinish berish huqugiga ega. Qatnashchi navbatdagi urinishdan voz vechish huqugqiga ega,
bunda u keying urinishlarni bajarish huquqini yo qotmaydi.

Urinish bajarilgandan keyin hakam, agar qoida buzilishiga yo'l qo’yilmagan bo’lsa,
‘Ha” buyrug’ini beradi va oq bayroqcha ko'taradi yoki, qoida buzilgan bo'lsa, “Yo'q”
buyrug’ini beradi va qizil bayroqcha ko'taradi. Barcha muvaffaqiyatli urinishlar natijalari
o’lchanadi va bayonnomaga yoziladi. Muvaffaqgiyatsiz urinishlar o’lchanmaydi.

Bayonnomaga quyidagicha yozuvlar kiritiladi:

» urinish e'tiborga olinganda o’lchash natijalari qo’yib chiqiladi, balandlikka
sakrashda “O” belgisi go'yiladi;

> urinish e’tiborga olinmaganda “X” belgisi qoyiladi;

> urinish o'tkazib yuborilganda “—* belgisi qo'yiladi.

Agar ob-havo sharoitlari yoki boshga ob’ektiv sabablarga ko'ra musobaqgalar
to'xtatilgan bo'lsa, bosh hakam musobaqgalarni yangidan o'sha qatnashchilar bilan va
to'xtab qolgan urinishdan boshlab o’tkazishga ruxsat berishi mumkin. Musobaqalar ertangi
kunga ko’chirilganda ular birinchi urinishdan boshlanadi.

Qatnashchilarning shaxsiy o'rinlari dastlabki va final musobagalarida ko rsatilgan
eng yaxshi natijaga ko'ra aniglanadi. Agar ikkita (yoki ko'proq) gatnashchi bir xil natija
ko'rsatsa, urinishdan qat’inazar, ikkinchi natija qaraladi, agar u ham bir xil bo’lsa, unda
uchinchi natija ko'rib chigiladi va shutariqa qatnashchilardan birining ustunligi aniglab
olinadi. Agar hamma ko'rsatkichlar ularda bir xil bo’lsa, unda g’olibni aniglash uchun
ularga go’shimcha urinish beriladi.

Qolgan barcha o'rinlar uchun bu qoida amal qgilmaydi.

Qatnashchilarning eng yaxshi natijalari, jumladan, birinchi o’rinni aniglash uchun
berilgan go shimcha urinishlardagi natijalar ham ularning hisoblariga yoziladi.
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9-AMALIY MASHG’ULOT
ULOQTIRISH TURLARI

1. ULOQTIRISH TURLARIGA UMUMIY TAVSIF.
Engil atletika uloqtirishlarini quyidagi guruhlarga ajratish mumekin:

1) to'g’ridan yugurib kelib aerodinamik xususiyatlarga ega va ega bo’Imagan

snaryadlarni uloqtirish;

2) snaryadlarni aylana ichidan uloqtirish;
3) snaryadni aylana ichidan itqitish.

Boz ustiga, e’tibor garatish lozimki, ulogtirishlarda texnik jihatdan har xil yugurib
kelish turini bajarishga ruxsat beriladi, lekin final kuchlanishi fagat qoidalarga asosan
bajariladi. Masalan, nayza, granata, to'pni fagat bosh orqgasidan, elka ustidan uloqtirish
kerak; diskni fagat yon tomondan uloqtirish mumkin; bosqonni fagat yon tomondan

uloqtirish zarur; yadroni sakrab turib va burilishda itqitish, lekin albatta itqitish mumkin.

ULOQTIRISH TURLARI

Nayza

atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini,
egiluvchanlikni, chaqqgonlikni namoyon qilishni talab
qgiladi.

Uloqtirish to g’ridan yugurib kelib bajariladi, erkaklar va
ayollarda, fagat stadionda o'tkaziladi. Nayza
aerodinamik xususiyatlarga ega.

Disk

atsiklik turlar, ular sportchidan kuch, tezlik-kuch
sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon
gilishni taqozo etadi. Ulogtirishlar aylana ichidan
(cheklangan joydan), erkaklar va ayollar tomonidan,
fagat stadionda bajariladi. Disk  aerodinamik
xususiyatlarga ega.

Bosgon

atsiklik turlar, ular sportchidan kuch, tezlik-kuch
sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon
gilishni taqozo etadi. Ulogtirishlar aylana ichidan
(cheklangan joydan), erkaklar va ayollar tomonidan,
fagat stadionda bajariladi. Disk  aerodinamik
xususiyatlarga ega.
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atsiklik tur, u sportchidan kuch, tezlik-kuch sifatlarini,
chaqqonlikni namoyon qilishni tagqozo etadi. Itqitish
aylana ichidan (cheklangan joydan), erkaklar va ayollar
tomonidan, stadionda va manejda bajariladi.

Izoh: | YUqorida keltirilgan uloqtirishning barcha turlari Olimpiyada o’yinlari
dasturidan orin olgan.

Uloqgtirish — bu nima?

Musobaqa snaryadlarining og’irligi (kilogrammda)
.. . N . . Kichik yoshdagi /katta
Uloqtirish turi O’ smir. B-yoshdagi A-yoshdagi yoshdagilar sportchilar
% YAdro 4 5 6 7,25
% Disk 1 1,5 1,75 2,0
x Nayza 0,6 0,7 0,8 0,8
w ' Bosqon 4 5 6 7,25
- . . . . Kichik yoshdagi /katta
Uloqtirish turi O smir. B-yoshdagi A-yoshdagi yoshdagilar sportchilar
«  YAdro 3 4 4 4
= Disk 1 1 1 1
> Nayza 0,6 0,6 0,6 0,6
< Bosqon 3 3 4 4

Snaryadlarni uloqtirish. engil atletikada uloqtirish sportining magsadi uloqtirish
turlari bo’yicha qoidalarga ko'ra ma’lum snaryad turini mumkin gadar uzoq masofaga
ulogtirishdir. Uloqtirish masofasi fizika nuqtai nazaridan olganda, qgiyalab itgitishning
gonuniyatlariga bog’liqdir. YA’'ni, snaryadning katta uchish tezligi ulogtirish masofasi ta’sir
o'tkazadi.

Bundan tashgari albatta o'zga shaklga keltirilgan quyidagi omillar ham bevosita
o'z ta’sirini ko'rsatadi:

- Uchib chiqgish burchagi;

" Uchib chiqgish balandligi;

= Nayza va diskning aerodinamik xususiyatlari;
SHuningdek:

®  Shamol tezligi va yo nalishi.

Uchib chigish burchagi. Snaryadlar uloqgtiriiganda ideal shart sharoitda uchib
chigish burchagi 45 gradusni tashkil etadi, bu holatni 0'q uzishdagi holat bilan tagqoslash
mumkin. Bu aynigsa o'ta katta uchib chigish tezligi va bir xil uchish balandligida korinadi.
engil atletikadagi ulogtirishda ideal uchib chigish burchagi ushbu ko'rsatkichdan ma’lum
darajada past bo'ladi. CHunki bu holat snaryadning tushishiga giyoslaganda yuqori
bo’lgan uchib chigish nuqtasi bilan (aynigsa yadro itgitishda o’ta muhim, chunki bunda
balandlikdagi farq va uloqgtirish masofasining o’zaro munosabati o'ta kattadir), insonning
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anatomik tuzilishi (qo’l va elka mushaklariga garaganda kuchliroq bo’lgan oyoglar va orqa
tos mushaklari) va shuningdek, uloqtirish snaryadlarining aerodinamik o'ziga xos
jixatlariga ham bog’liqdir.

Uchib chiqish tezligi. Uchib chigish tezligi uloqtirish bo’yicha 2.1. jadvaldagi kabi
natijani ko'rsatadigan eng muhim ta’'sir etuvchi omildir. Jadval bundan tashqari uchib
chigish tezligiga garama garshi o'laroq uchib chiqgish burchagi fagat ma’lum xajmda
natijani pasaytirishi mumkinligini ko'rsatadi.Ko pincha sportchilar tekkis uchib chiqish
burchagi ostida — xarakatlanuvchi mushaklar uchun eng qulay vaziyat yuzaga kelishi
sababli — eng yuqori tezlikka ega bo’ladilar (Hinz, 1991). YOmon ob havo sharoiti tufayli
uloqgtirish turiga xos , individual optimal uchib chiqish burchagi, yana bir bor o zgarishi
mumkin, garama qarshi tezlikdagi shamol esayotgan paytda misol uchun disk itgitishda
yassi uchib chigish burchagining nafi kattadir (2.1. jadvalga qaralsin). Ammo 1980 yildagi
musobagqalar vagtida yomon ob havo natijasida nayza uloqtirish jarayonida qoidaga ko'ra
snaryadning oldinga chigib qolshi, nayzaning uchish va sapchish xususiyatini shu darajada
yomonlashtirdiki, bugungi kunda qarama qgarshi tezlikdagi shamol esayotgan paytda uchib
chigish burchagi qanday bo’lishi kerakligi xagida hech ganday umumiy tavsiyalar mavjud
emas.

Uchib chiqish balandligi. Uchib chigish balandligi sport snaryadlarining parabola
shaklidagi uchish traektoriyasining 1:1 nisbatidan kelib chiqib, uloqgtirish masofasini
belgilaydi. YA'ni uloqtirish 20 santimetr balandroq bo’lsa, snaryad bunday sharoitda 20
santimetr uzogrogga tushadi. Ammo boshqga o’lchamlarga nisbatan uchib chigish
balandligi uloqgtirish masofasiga kamroq ta’sirga ega, shu sababdan ham u mashg’ulotlar
jarayonida birinchi o'rindagi magsad sifatida ko rilmasligi lozim.

Engil atletikadagi uloqtirish sportida uchib chigish burchagi
garamagarshitomondan bérs’;orgfr;gna
Snaryad odatiy shart sharoitda esayotgan shamol ssayold
: yo'ldosh shamol

paytida .
paytida

yadro 38 -41° - -
disk 32 - 35° 27 - 32° 35-42°
nayza 37 - 38° 34 - 37° 38 - 41°

bosqon 42 - 45° - -

Uloqtirish — atsiklik egiluvchanlik mashqi. Uloqgtirish boyicha xarakatlar ideal
holatda atsiklik egiluvchanlik mashqi sifatida ko'rilishi va Maynel/SHnabel 2007 ning uch
etapli modeliga ko'ra quyidagicha bo’linishi mumkin:

1. Tayyorgarlik ko'rish fazasi: Xarakatlarning olg’a intilish va yugurib
tezlashishdan (tezlikni oshirish, sapchish, sapchishning boshlanishi yoki tananing burilishi)
ulogtirish/itqitishgacha bo’lgan davri.

2. Asosiy faza (uloqtirish snaryadining asosiy tezlashish davri):
ulogtirish/itqitish vaqtidan boshlab sport snaryadining uchib chigishigacha bo’lgan vaqt
(bosqon ulogtrishda tananing burilishlari ham asosiy fazaga kiritiladi).

3. YAkuniy faza: sport snaryadining uchib chigganidan keyin tanani tutib qolish
(aynan musobagqalarda ulogtirish/itgitishning hisobga olinishida o’ta muxim).

Oldindan yugurib tezlashish. Ulogtirishda sportchilar o'zlarining sport
snaryadlariga katta uchib chiqgish tezligi berishadi. Bunda albatta optimal uchib chigish
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burchagi va snaryadning ma’lum uchish xususiyatlarini hisobga olinib, uzoq masofaga
ulogtirishga xarakat qilinadi. SHu sababdan uchib chigishdagi eng katta turtki engil
atletikadagi uloqtirish turlarining barchalariga xos bo’lgan xarakatlar majmuyidir. Uchib
chigishga optimal sharoit yaratish uchun sportchi daslab jami atlet — snaryad tizimini
tezlashtirishi lozim. Ushbu tezlashish asosan oyoglar, nayza uloqtirishda yugurib
tezlashish, doira ichidan ulogtirishda esa tananning burilishi yoki sapchishning boshlanishi
bilan amalga oshiriladi.Bunda sportchining maqsadi tezlikni oshiruvchi xarakatlarni
uzaytirishdir. Bu holatni aynigsa yadro itqitishda sapchishning boshlanish texnikasida
kuzatish mumkin: bunda yadro itgituvchi engashgan holatdan, itgitish yo'nalishiga teskari
bo’lgan tomondan xarakatlanishni boshlaydi.

Tananing burilishi. Tananing yuqgori gismi oyoqglarning tezlashishiga majburan
bo’ysunadi va ulogtirishning boshlanishida gisqa muddatli sustkashlik yuzaga keladi, ya’ni
ko'pincha tananing umurtga gismida xuddi bo’lt kabi burilish xosil bo’ladi: tananing elka
gismi bel tomon, pastroqgda esa bel gismi oyoglarga nisbatan aylanma tarzda buriladi
(bosqon uloqtirish misolidagi oyoq uchlari orasidagi to'g'ri chiziq ko'rsatilgan 2.2. rasmga
garalsin). Sport snaryadining tezlashishi gisqa muddatga sekinlashadi, oyoyoqglar va bel
tananing yuqori gismidan o'tib ketadi. Bu bilan katta, to'g’ri egiluvchan mushaklar bilan bir
vaqtda diagonal mushaklar ham xarakatga keltiriladi: tananing yuqori gismida egri umurtqa
mushaklari, oyoqglarda esa abduktor va adduktor mushaklar. Tananing burilishi orgali
barcha ishtirok etuvchi mushaklarda reaktiv o'ta yuqori tezlik talab etadigan keskin
xarakatga tayyorgarlik holati yuzaga keladi. YA'ni: mushaklar avvaliga ekssentrik, so'ngra
esa konsentrik ishlaydilar. Bu holat uzayish qisqgarish sikli deb ham ataladi.

Tezlik olishning asosiy fazasi. lkkala oyoq ham tayanch holatiga kelgach,
tanadagi energiyaning oyoqdan belning itqgitishga tayyor qismi tomon xarakatlanishi
boshlanadi.Orqaga cho’'zilgan qo’l tufayli tanada tarang tortiigan yoy holati yuzaga
keladi.Bu holatni aynigsa nayza uloqtirishda kuzatish mumkin.

Tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo’'g’inning uloqtirishga shay tomoni
cho’zilayotgan, belning negizi uloqtirish liniyasiga mos holatga keltirilgan vaqtda, elka
negizi hali orgaga tortilgan bo’ladi, tana burilishda davom etadi. Bu bilan tananing elka va
go’| mushaklarida o'sib boruvchi taranglik xosil bo'ladi. U esa o'z navbatida mushakda
reaktiv, eksentrik-konsentrik reaksiyani keltirib chiqaradi va uning o’ta yuqori tezlikdagi
gisgarishiga olib keladi.

Qachonki bel tortilib optimal tarang holatga kelsa, tananing itgitishda ishtirok
etmaydigan qismi elka negizini erkin qo'yadi, va ulogtirishga yo naltiriigan kuch beldan
tananing yuqori gismiga, so'ngra elkaga, qo’lga (nayza ulogtirishda yuqoridan uloqgtirish,
yani kuchning elkadan qo’lga qgarab kelishi) va qo’Ining pastki gismiga, qo’l panjalariga
shundan so’'nggina sport snaryadiga o'tadi.

Ideal holatda bu erda tana qismlarining tezligi, muntazam kamayib boruvchi
umumiy og’irlik tufayli ortib boradi. Bir vaqtning o’zida garama-garshi elka xarakati
to'siladi, bu esa o'z navbatida tananing ulogtiruvchi tomoniga energiya borishini
kuchaytiradi, va sport snaryadi uloqgtirish oldidan maksimal tezlikka erishadi.

Tana muvozanatini saqlash. Jami energiyaning itgitilayotgan snaryadga
yo naltirilganligi bois, tananing qolgan gismi quvvatdan sezilarli darajada maxrum bo’ladi.
Ko'p xollarda qoldiq tezlik nolga tenglashadi. Bu holat uloqtirish holati deb ataladi va tor
diradan turib ulogtirish, itgitishdan so'ng aynan tana muvozanatini saglab qolishda qo’l
keladi. Agarda ulogtirishdan so’'ng tanada qoldiqg tezlik saglanib qolgan bo'lsa, sportchi
aylanib sakrash, burilishda davom etish va boshqga shu kabi xarakatlar bilan o'z tanasini
doira ichidan, xususan uloqtirish chegarasidan chigib ketmasligiga urinadi. Nayza
ulogtirishda ulogtirishdan oldingi tezlik nisbatan yuqoriroq bo'ladi, shu sabab nayza
ulogtirilgach, tana muvozanatini saglab qolish uchun, bir yoki bir necha go’'shimcha
gadamlar qo'yishga joy kerak bo'ladi.
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®  baquvvat, gavdali, go’| mushaklari yaxshi rivojlangan, keng qulochli,

" tezkor mushak paylariga ega, mushaklari chinigtirishga moyil,

" sprint tezlik, tezlashishdagi ustunlik,

® yuqori darajadagi reaktivlik (uzogga sakray olish, yadroni kuch bilan itgita olish,
engil vaznli snaryadlarni ulogtira olish)

|

xarakatda epchillik, aynigsa elka kengligida,

" muvozanat saglashda meyordan yuqori ustunlik, yuqori motorik o'rganish
gobiliyati,

" sog’liq, kuch sarflash bilan bog’liq yuklamalarni ko'tara olish, tezda o’ziga kela
olish xususiyati,

" bo’'g’inlardagi benugsonlik,

®  yuqgori motivatsiya, intiluvchanlik, tirishqoqlik.

Engil snaryadlar. Hozircha kichik hajmdagi maksimal kuchga ega bo'lgan yosh
sportchilarga ulogtirish turlari bilan yagindan tanishish imkoniyatini yaratish magsadida,
har bir yosh toifasi uchun engil vazndagi sport snaryadlari tavsiya etiladi. Bu bilan yosh
sportchilarga sport snaryadlaridan yaxshiroq foydalana olish imkoniyati yaratiladi. Buning
go shimcha samarasi ham mavjud: yosh, tez kuchga to'lib borayotgan sportchi, katta
yoshdagi sportchilarning masofadagi ko'rsatkichlarini takrorlay oladilar. 6 kilogrammli
yadroni 22,56 metr masofaga ulogtira olgan David Storl, bunga yaxshi misol bo’la oladi.
Disk uloqgtirish va yadro uloqgtirish bo'yicha yosh erkaklar o'rtasidagi xalqaro
musobaqalarda ham engil snaryadlar qo’llana boshlagandan beri, ushbu turlar bo’yicha
ko'rsatkichlar juda ham yuqorilab ketdi, xattoki katta yoshdagi sportchilarning bu boradagi
yutuglariga ham etib olindi. Mashg'ulotlar uchun bu quyidagi ahamiyatga ega: engil
snaryadlar bilan rejalashtiriigan yuqori tezlikka dastlabki, asosiy aynigsa esa so'ngi
tezlashish fazasida oson etishish mumkin. Bunda murabbiy o’ta yuqori tezliklarda ham
xarakatlanish sifati yuqori darajada golayotganligiga albatta ishonch xosil qgilishi kerak.

Izoh: Ayollar o’rtasida snaryadlar massasi kamdan kam holatlarda o’zgaradi. A-
yoshda barcha turlar bo’yicha eng so'nggi massa ko'rsatilgan. Bu bilan ayollarning erta
balog’atga etishi hisobga olinganligini ko'rishimiz mumkin. Ayollar o’rtacha hisobda
erkaklar maksimal kuchining 70 foiziga etishlari mumkin, shu sababdan uloqtirish bo yicha
sport snaryadlarida ham bu holat hisobga olinishi va ayollar musobaqalarida og’ir sport
snaryadlaridan ham foydalanish lozim (g’ovlar osha sprint va ko'p kurashda ham o xshash
munozaralar mavjud). Buning albatta foydali tomonlari ham mavjud, xususan, ayollar
o'rtasida ham yangi jehon rekordlari o rnatilishi mumkin.Ayni damda esa, musobaqalarga
0 ‘zgartirishlar kiritish rejalashtiriimagan.

Bu samaradan aynigsa sportchilarning yosh, o’spirinlik davrida foydalanish kerak,
sportchilar yosh bo’yicha o’zlaridan oldingi toifaning engil snaryadlari bilan ishlaydilar va
shu tariga yoshlarga mos maxsus mashg’ulotlar tashkil etiladi. Meyordagi snaryadlarga
yaqinligi sababli, engil snaryadlar test sinov o'tkazish, oldindan prognoz berish uchun juda
go’l keladi.
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Og’ir snaryadlar. Od'’ir snaryadlardan foydalanish o'ziga xos jihatga ega. YUqori
garshi qarshilik, kuchni ham yuqori darajada qo'llashga undaydi, ishtirok etayotgan barcha
mushaklarni yuqori darajada faollashishiga olib keladi, va bu bilan mushaklardagi o'sish
jarayoniga katta rag’batlantiruvchi omil bo'ladi. Bu borada gap kuch ishlatishga garatilgan
mashg’ulotlar xaqgida bormoqda.Tana qarshiligi tinimsiz kuchaytirilishi mumkin emas,
chunki bunda xarakatlanish jarayoniga, xususan uloqtirish texnikasiga katta putur etadi.

Harakatlanish jarayoning uzilib golishi va uchib chigish burchagining yassiligi sport
snaryadi o'ta og’irligining belgisidir. Bu aynigqsa xarakatlar ketma ketligini hali yaxshi
o'zlashtirmagan yosh sportchilarga ko proq tegishlidir. Ular avvaliga meyorl va engilroq
snaryadlar bilan uloqtirish texnikasining nozik tomonlarini o’rganib chiqishlari lozim.

Umuman olganda, og’ir snaryadlaryordamidagi texnika mashg’uloti, shuningdek,
kuch talab giluvchi maxsus mashglar ham, birinchi navbatda sportda ilgarilab ketgan
ulogtiruvchilar uchun mo’ljallangan.Kichik yoshdagi sportchilarda nisbatan og’ir snaryadlar
foydalanilishi mumkin, ammo ular qoidaga ko'ra sportchilarning keyingi yosh toifasida
foydalaniladigan snaryadlar bo’lishi mumkin. “Og’ir snaryadli uloqgtirishlar” esa katta
yoshdagi sporchilarga goldirilsa, magsadga muvofiq bo'ladi.

Snaryadlarning aerodinamik xususiyatlari. Doira shaklidagi snaryadlar (yadro,
bosqon, shuningdek, zarb beruvchi va to’ldirma to’plar) uloqgtiriiganda, ulogtirish masofasi
uchib chigish tezligi va burchagi bilan belgilanadi; musoid shamol (bir tomonlama yo’ldosh
shamol) vaqtida esa snaryadning uchish masofasi uzayadi, muxolif shamol (qarshidan
esayotgan shamol) vaqgtida esa snaryadning uchish masofasi gisgaradi. Ulardan farqli
o'laroq disk va nayza uchish va sapchish xususiyatiga ega. Bu holat uloqtirish jarayonida,
aynigsa uchib chigish burchagi va uchib chigish nugtasiga nisbatan albatta hisobga olinishi
zarur.

SHamol ta’siri xaqida muloxaza. YAdro uloqtirishda natijaga shamolning ta’siri
deyarli sezilmaydi, ammo bosqon uloqgtirishda orgadan esayotgan shamol, bosgonning
uzoqroqg va balandroqda uchganligi sabab, kuchli shamol ta’sirida taxminan yarim metr
uzoqrog masofaga tushishi mumekin.

Izoh: Xavfsizlik nuqtai nazaridan agar imkon bo’lsa barcha aylanib uloqtirishlar
mashg ulotlar jarayonida maxsus uloqtirish sektorida amalga oshirilishi lozim.

Xavfsizlik. Uloqgtirishning yana bir etibordan chetda golmasligi lozim bo’lgan jixati,
uzoq masofaga uchuvchi snaryadning atrofdagi, uloqtirishda ishtirok etmayotgan shaxsga
nisbatan xavf tug’dirishidir. Ulogtirish mashg’ulotlari vaqtida, aynigsa mashg'ulotlar
guruhda o’tkazilayotganda, murabbiy albatta etarlicha xavfsizlik choralarini ko rishi lozim.
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Bu birinchi navbatda ulogtirishni mashqg qilayotgan va ulogtirishda ishtirok etmayotgan
shaxsga (masalan boshqa sportchilar) tegishli bo’lib, ikkalalari orasidagi taxminiy uloqtirish
masofasi va plyus xavfsizlik masofasi saqglanishi kerak. Qoidaga ko'ra uloqtirishda ishtirok
etishi kerak bo’lgan boshga sportchilar, xavfsiz zonada, ya’ni ulogtiruvchining ortida
turadilar. Ammo ayrim holatlarda uloqtirish snaryadlari nazoratdan chiqgib ketishi mumekin,
shu sababdan uloqgtiruvchi doimo xushyor bo'lishi kerak.
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Aylana ichidan amalga oshiriladigan hamma turdagi ulogtirishlarda va yadro
itgitishda urinishlar statik holatdan bajarilishi hamda statik holatda aylana ichidan chiqib
ketish bilan yakunlanishi kerak.

Qatnashchilarga quyidagilar tagiglanadi: ikkita yoki bir nechta barmoglarni
birga bog’lash yoki bint bilan o'rab chiqgish, go’l kaftlarini bint bilan o'rash (bint va
plastirdan fagat musobaqa shifokorining ruxsati bilan foydalanish mumkin, bunda jarohat
musobaqalarda qgatnashish imkoniyatidan mahrum qilmasa bo’ldi); snaryadga surkovchi
ashyo surtishga ruxsat berilmaydi; oyoq kiyim tagining aylana sirti bilan yopishqoqligini
yaxshilovchi modda-larni qo’llashga ruxsat berilmaydi.

Snaryadni yaxshiroq ushlab olish uchun qo'llarga surkovchi ashyo surtishga
ruxsat beriladi. Bosqon uloqgtiruvchilarga kaft tomoni sillig bo’lgan qo’lqoplardan
foydalanishga ruxsat etiladi.

Urinish vaqgtida snaryad sinib qolganda qatnashchiga takroriy urinish beriladi.

Urinish hisoblanmaydi, agar:

- gatnashchi, urinishni bajarayotib (snaryadni qo’ldan chigarib yuborishdan to
turg’'un holatni egallagunga qgadar), tanasi, kiyimi, oyoq kiyimining istalgan qismi bilan
aylana tashqarisidagi (to'sin oldidagi) erga tegib ketsa yoki halga, taxtacha, to'sinni bosib
olsa yoxud ularga yuqoridan tegib o’tsa (bunda halga yoki taxtachaning ichki gismiga
tayanishga ruxsat beriladi), yoki snaryadni chigarib yuborganda u halga yoki to'sin
orgasiga qulasa;

- snaryad uloqtirish sektorini cheklovchi chiziq tashqarisiga qulasa yoki snaryad izi
sektor chegaralari chizig’ida turib qolsa;

- gatnashchi ulogtirishni bajargandan keyin to'sin ustidan yoki aylananing oldingi
gismidan oldinga yoxud aylanani ikkiga ajratib turuvchi belgisidan tashqgariga chiqib ketsa
(ya’ni gatnash-chi urinishni tugallagandan so’'ng aylanadan uning sektorga nisbatan
orqadagi yarmidan chiqgib ketishi kerak);

- gatnashchi snaryadni chiqarib yuborgandan keyin statik holatni egallamay turib
aylanadan chigib ketsa;
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- gatnashchi snaryad erga tushguniga qadar aylanadan (yugurib kelish
yo'lkasidan) chiqib ketsa;

- har bir ulogtirish turlari uchun xususiy qoidalarni buzsa.

Snaryad izi tayoqcha (qoziqgcha) bilan belgilanadi. O’lchashlar har xil urinishdan
keyin amalga oshiriladi, keyin qoziq olib tashlanadi. O’Ichagichning nolda turgan belgisi
har doim sektorda (maydonda) turadi va snaryad izining yaqin chetiga qoyiladi. O’Icha-
gich o'qi aylana markazi yoki payza, granata uloqgtirish uchun belgilangan segment
markazidan o tishi kerak.

Uchinchi darajali yoki yomon ob-havo sharoitlarida o’tkazilayot-gan
musobaqalarda ketma-ket uchta urinishni bajarishga ruxsat beriladi, shundan so'ng eng
yaxshi natija o’'lchanadi.Agar maydondagi hakam eng yaxshi natijani aniglashga giynalsa,
ikkita o’lchash o’tkaziladi.

Nayza uloqtirish turgan joyidan yoki yugurib kelib (burilishlarsiz) ulogtiruvchi qo’l
elkasi yoki bilagi ustidan bajariladi.Nayzani o'ralgan joyidan ushlash lozim.Nayza uloqtirish
usulida hech qanday o'zgartirishlarga ruxsat berilmaydi.Final kuchlanishi fazasida
gatnashchiga sektorga orgasi bilan burilishga ruxsat berilmaydi.Nayza erga borib
tushmasdan yo’lkani tashlab chigib ketishga ruxsat berilmaydi. Agar nayza erga tushish
vaqtida boshga qandaydir gismi bilan emas, uchi bilan erga tegsa, uloqtirish to'g'ri
bajarilgan hisoblanadi. Granata va koptok uloqgtirish nayza uloqtirish singari bajariladi.
Nayza, koptok, granata uloqtiruvchilar yugurib kelish yo'lkasi cheti bo'ylab o’zlarining
yugurib kelish joylarini belgilab olishlari mumkin, lekin yo'lkaga belgilar qo’yish man
gilinadi. Qatnashchi belgi qo’yish uchun musobaqga tashkilotchilari taqdim qilgan
yopishqoq tasmadan yoki fishkadan foydalanishlari mumekin.

Disk uloqtirish aylana ichidan, gatnashchi statik holatni egallab olgandan so’'ng
turgan joyidan yoki burilib (bir yoki bir necha marta), bir qo’lda bajarilishi kerak. Qatnashchi
snaryad erga tushmagunga qadar aylanadan chiqgib ketmasligi lozim.Qo’Igoplardan
foydalanishga ruxsat berilmaydi.

Bosqon uloqtirish qatnashchi statik holatni egallagandan so’'ng aylana ichidan
turgan joyida yoki burilib (bir yoki bir necha marta), ikkala qo’lda bajariladi. Barmoglari
ochig qo’'lgoplardan foydalanishga ruxsat beriladi. Agar qgatnashchi bosqonni
aylantirayotganda aylana tashqarisidagi erni bosib olsa va otishni bajarmay turib aylanishni
to'xtatsa, urinish inobatga olinmaydi; agarda u ulogtirishni bajarsa, urinish hisobga olinadi.
Harakat-larni boshlashdan oldin qatnashchi bosgonni aylana tashqarisiga yoki ichiga
go'yish huquqgiga ega. Bosqon ulogtirishda natija shar qoldirgan izning yaqin nuqtasi
bo'yicha o’Ichanadi.

Yadro itqitish gatnashchi statik holatni egallab olgandan so’ng aylana ichidan
turgan joyidan yoki harakatlanib bir qo'lda elkadan oshirib bajarilishi kerak.YAdro ushlab
turgan qo’l elka darajasidan pastroq tushirib yuborilmasligi lozim. Agar yadro elka
chizig'idan yon tomonga yoki orgaga chiqgarib yuborilsa, urinish inobatga olinmaydi.
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2-MODUL. SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI OSHIRISH FANI ISHLAB
CHIQARISH JISMONIY TARBIYASINI TASHKIL ETISH
VA JORIY ETISH USULIYATI

REJA:
5. Jismoniy tarbiya va sportning jamiyatdagi ijtimoiy ahamiyati.
6. Jismoniy tarbiyaning umumiy asoslari.
7 Jismoniy tarbiya dan foydalanishning tipik yo'nalishlari va shakllarining
tasnifi.
8. Jismoniy tarbiyadan inson hayotining turli davrlarda foydalanishning ilmiy
amaliy asoslari.

JISMOIIlY TARBIYA VA SPORTNING JAMIYATDAGI
IJTIMOIY AHAMIYATI

Jahon hamjamaiyatida tobora mustahkam o’rin egallay boshlagan
respublikamizda boshqga sohalar qatori jismoniy tarbiya va sportga ham alohida e’tibor
berilmoqgda. Qadim-qadimdan mamlakatimiz jahonga mashhur polvonlari, barchani lol
goldirgan chavandozlari, sheryurak yigit-qizlari bilan dong taratib kelgan. Ular hagida ulug’
bobomiz Alisher Navoiydan tortib, barcha adibu shoirlarimiz, olimu faylasuflarimiz ajoyib va
o'lmas asarlar yaratganlar, she’ru dostonlar bitganlar, qo'shiglar kuylaganlar. -

ning jahon adabiyoti xazinasidan o'rin olgan beqiyos kuch-qudratga ega Farhod
timsolining o’zini eslash kifoya. YAna xalg og’zaki ijodi durdonalarining gaxramonlari
Go'ro'g’li, Alpomish, Avazxon, SHeralilarni eslashning o’ziyoq Turonzamin qgadimdan
sherbilak va sheryuraklar mamlakati bo’lib kelganligini bildirib turadi.

Respublikamiz ilk bor mustaqillik magomiga ega boigan tarixiy kundan boshlab
jamiyat taraqqiyotining muhim omillaridan hisoblangan jismoniy tarbiya va sportga alohida
e’tibor berila boshlandi. Respublikamizda birinchi bo’lib "Sog’lom avlod uchun" ordeni
ta’sis etilganligining o'ziyoq mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportning kelajagi porloq
ekanligidan dalolat beradi. CHunki aholisi sog’lom mamlakatning taraqgiyoti ham
rivojlanishi ham sog’lom bo’ladi.

Sport harakati bilan birlashgan turli mamlakatlardan kelgan kishilarning tinchlik
uchun kurashchilari ekanliklarini tarix juda yaxshi biladi. CHunki sport 0’z tabiatiga ko'ra
jahon migyosida tinchlik elchisi vazifasini o'tab kelmoqda.

rivojlangan sari davlatlar va xalglar o'rtasidagi o'zaro
ishonch, do’stona munosabatlar ham mustahkamlanib boradi.

Jismoniy tarbiya va sportni har tomonlama taraqqiy ettirish bevosita igtisodiy
sharoitlarga bog’liq.

Bugungi kunda mustaqil respublikamiz uchun aqgliy etuk, jismonan soglom va
baquvvat yigit va qizlar zarur. Mamlakatimiz ilk bor mustaqil gadam tashlay boshlagan
dastlabki kezlardanog bu muhim ishga alohida e’tibor berila boshlandi. Aynigsa, bozor
igtisodiyoti sharoitida sog’lom turmush tarzini shakllantirishda jismoniy tarbiya va sport
asosiy omillardan biri sifatida xizmat gilmoqda.

Jamoat, guruh va shaxsdagi jismoniy komillik tarbiya sub’ekti bilan bevosita
bog lig bo’lib, bu sub’ektning jismoniy kamolotga bo’lgan ehtiyoji bilan belgilanadi. Har
. tomonlama rivojlangan jismonan barkamol, jismoniy kuch va jismoniy sifatlarning namoyon

. bo’lishi talabaning shaxsiy ehtiyoji hisoblanadi.

Jamoatchilik ehtiyoji O'zbekiston Respublikasining har tomonlama etuk, jismonan
sog ‘lom avlodini tarbiyalab, voyaga etkazishdek ulug’ vazifaga qaratilgandir.

Hozirgi kunda bu ehtiyojlar mahkama va idoralarning ijtimoiy- iqtisodiy taraqqiyot
reJaIarlda ko'zda tutiimoqda. SHuni ta’kidlab o'tish kerakki, jismoniy tarbiya vositalariga
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! bo'lgan shaxsiy ehtiyoj asosiy hisoblanib, uning negizida jismoniy kamolotning taraqqu
* etishi hamma ishlab chigarish tarmoglarida shakllangan. .
Sport inson organizmiga foydali ta’siri bilan bir gatorda "mushaklar quvonchl :
' h|SS|yot|n| ro'yobga chigaradi, Sog’lom dam olishni tashkil etishda muhim o'rin egallaydi, :
shaxsnlng o'zligini anglashda qudratli vosita vazifasini bajaradi.** :

Sport har doim o'zining ommaviyligi bilan odamlar e’tiborini jalb qilib kelgan. Sport
tadbirlariga tomoshabinlarni jalb etishda hozirgi zamon axborot vositalarining xizmati katta.
SHuning uchun ham yuqori, ko rsatkichli sport ommaviy sportning yuqgori pog’onasi bo’lib,
hamisha ijtimoiy hodisalardan hisoblanib kelgan. Tadgigotchilar ma’lumotiga ko'ra,
respublikamiz aholisining %dan ortig’i sport musobaqalarini tomosha qilish uchun
bevosita sport mashg'ulotlari o’tkaziladigan sport inshootlariga boradilar, %ga yaqini
esa sport ko rsatuvlarini televizorda tomosha qilishadi. Xullas sport fagat jismoniy kamolot
vositasi bo’libgina qolmay, balki u ma’lum darajada o'ziga xos san’at vazifasini ham
o'taydi.

JISMONIY TARBIYANI ASOSLASH.

Eng magbul salomatlikka erishishda bolalar va yoshlarning doimiy jismoniy faoliyat
bilan shug’ullanishlari zarurligi avvaldan ma’xlum.YAxshi psixik va jismoniy salomatlik
doimiy jismoniy faoliyatning natijasi hisoblanadi. Bunga eng yaxshi xujjatli dalillar
ko rsatiladiki:

1. Faol bolalarning maktabga, o'zlariga, jismoniy faoliyatga bo’lgan munosabatlari
ijobiy bo’lib, ularning o’zlashtirishi yaxshilanadi.

2. Jismoniy faollikka asoalangan dasturlarda, aynigsa aerobikada doimiy
gatnashib kelgan bolalarning o'zlariga nisbatan hurmati oshadi. Ularning fikrlari jamlangan,
intizomlari yaxshi bo’lib, o*zlarini tutishlarida jaxldorlik sezilmaydi.

3. Doimiy jismoniy faollik stress (ruxiy xayajon) xolatini yumshatib, bolalarda
stressning oldini olishga yordam beradi.

4. Doimiy jismoniy faollik mushaklarning baquvvat bshlishi, kattaligi va chidamli
bo’lishiga ijobiy ta’sir giladi.

5. Doimiy jismoniy faollik mushaklar xajmi ko'payib, yog gatlamlarining
kamayishiga va bunda tana og’irligi deyarli o’zgarmay qolishida muximdir.

6. Bolalikdan boshlangan doimiy jismoniy faollik hali balog’atga etmagan davrda
suyaklar migdorining o'sish darajasini ko paytirib, osteoporoz (suyaklar hajmining kamligi)
ning oldini oladi.

7. Faol va sog’lom bolalarda triglitseridlar kamroq va (YUZLP - yuqori zichlikdagi
lipoprotein) — qondagi xolesterinning umumiy koeffitsentiga nisbatan YUZLP ning
kamxarakat bolalarga nisbatan yuqori bo’lishi kuzatiladi.

8. Faol xayottarzi ovqgatlanishning yaxshilanishi , chekish va spirtli ichimliklar ichish
kabi zararli odatlardan xolos bo'lishda o'ta muxim.

9.Jismoniy mashqlar o rtacha xayot muddatini uzaytirishda ham ahamiyatli.

YOshlarning mahsus guruxlardagi gatnashchilarining sakson besh foizi kundalik :
jismoniy faollikning o’ta muhimligini tan oladi. '
O’z jismoniy xayotidan qoniggan talabalarga nisbatan ishonch ham baland bo’lib, '
ular o'quv dargoxining boshga jabhalarida, xususan akademik izlanishlarda ham doim '
tayyor xolda bo'ladi. 46

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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Gellapning jismoniy faollikni tadgigot qilish milliy Dasturiga ko'ra (1989), 94%
kanadaliklar maktablarda jismoniy tarbiya muhim ahamiyatga ega deb hisoblaydi. 67%
xalg esa jismoniy tarbiya o'ta muhim ahamiyatga ega debhisoblaydi. YArmidan ko'p
odamlar esa ( %) jismoniy tarbiya ham matematika va o'qish kabi muximdir deb
hisoblaydi. Kanada jismoniy tarbiya va sog’lom turmush tarzi ilmiy tekshirish instituti
ta’kidlashicha jismoniy tarbiya sifatiga katta e’tibor berilgani bilan bir gatorda ko pchilik
maktablarda bu predmetga birinchi darajali fan sifatida qaralmayapti. Tadqigotlar kanadalik
bolalar orasida jismoniy tayyorgarlik darajasi ancha pasayganligini ko rsatmoqda.
Kempbellning umumiy salomatlik bo’yicha tadqgiqotlari (1988) fakatgina 10% Kanada
yoshlarigana jismoniy jixatdan faoldirlar. Axoli sog’ligini mustaxkamlash bo’yicha
ma’lumotlarga ko'ra (1990) jismoniy faollik ko rsatayotganlar orasida Nyufaundlendliklar va
Labradorliklar hissasi 1985 yildagi 29% dan 1990 yildagi % ga tushib ketgan.

Jismoniy faollikning bunday pasayib ketishining ganday qilib oldini olish mumkin?

Ta’lim mahalliy va davlat miqyosidagi axamiyatga ega bo’lganlagi sabab xalq
' salomatligi va farovonligiga katta e’tibor berllmoqda Jamiyatimiz salomatlikning ganchalik
' ahamiyatliligini his qilgani sari, fugarolar ham o'z shaxsiy farovonligi bilan bir gatorda
' sayyoramiz va unda yashayotganlarning sog’lom bo’lishi hagida qayg'urmoqdalar.
' Bunday vyangicha his qilish va global qayg'urish FAOL HAYOT TARZI
'kontseptS|yaS|n| ishlab chigishga olib keldi. Bu kontseptsiya bo’yicha jismoniy faollik
: gadrlanadi va kundalik hayotga tadbiq etilgan.
' Ota- onalar ham farzandlari ham farzandlari barkamol hayotga intilgan sari faol
' xayot tarzini olib borishini istaydi; bilamizki, jismoniy tarbiya sinfi bolalarning tayyorgarlik
' darajasidan qat’iy nazar ularga ta’sir o'tkazish mumkin bo’lgan joy .
' Maktab sharoitida faol hayot tarzi vasitasi sifatida jismoniy tarbiya insonning
' borlig’ini egallaydi:

| jismonan - to'g’ri tanlangan faoliyatda gatnashish darasining yuqoriligi yo'li
bilan.

v aglan- yangi bilimlar va kontseptsiyalarni o'rganishda intensivlik va aqlni
jamlab ish gilish bilan

v" ruhan — inson olgan bilimlaridan foydalanayotganda paydo bo’lgan ishonch
orqali...

v ijtimoiy jihatdan — boshqgalar bilan muloqotda va

ma’naviy jihatdan — o'zidan qonigganlik va ichki osoyishtalik hissiyotlari
orqali.

Faol hayot tarzi bilimlar va malaka oshgani sari 0'z-0'ziga hurmat hissi uyg’onib,
insonning individual sog’lolashishiga imkon yaratadi. Bunday faol hayot tarzida jismoniy
faollik kundalik hayotga tadbiq etiladi va qadrlanadi.

Faol hayot tarzi maktabda jismoniy tarbiyaning asosiy printsiplari tamon etaklovchi
uch aksiomaga asoslangan:*’

Alohida (individual) yondashish: bunda inson faolligi barcha sabablarga: ish
faoliyati, o'yinlar, topshiriglar va erishilgan yutuglar, shaxsning sog’lomligi va rivojlanishi,
o zligini ijodiy va madaniy jihatdan ifodalashi, ijtimoiy xamijihatlik kabilarga bog’ligligini
nazarda tutadi.

ljtimoiy jihat : Bu jihat xar bir shaxsda alohida o'z aksini topadi, lekin bunda
ijtimoiy normalar va qadriyatlar, resurslar, e’tiborga molik o quvchilar kabi omillar bizning

tanlovimizga ta’sir ko'rsatadi. O’z navbatida tanlovimiz ham shu omillarga ta’sir etadi.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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TSiklyuziv jihat: Bunda biz alohida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi.Bunga barcha kanadaliklar jinsi,yoshi,irqi,kelib
chiqishi,dini, ijtimoiy-igtisodiy mavqgei va ma’lumotidan qat’iy nazar huquqlidirlar.

Isklyuziv jixat: Bunda biz aloxida shaxs yoki gurux sifatida kim ekanligimizni
ifodalash usullari nazarda tutiladi. Bunga barcha kanadaliklar jinsi, yoshi, irqi, kelib
chiqishi, dini, ijtimoiy — igtisodiy mavgei va ma’lumotidan gat’iy nazar huquglidir.

FAOL TURMUSH TARZI - SHAXSIY FAROVONLIKDAN HAM
KO'PROQ JIHATLAR DEMAKDIR.

Faol turmush tarzi falsafasi talabalarga o’zaro bog’lig dunyoda kompleks shaxslar
sifatida garash kerakligini ta’kidlaydi. O’z negizi bilan faol turmush tarzi aksiomalariga
bog’lanib ketgan jismoniy tarbiya asoslari talabalarga ijtimoiy va ekologik kontekstda
yondoshishni nazarda tutadibu kontseptsiya shaxsiy sog’lik bilan jamiyat
sog’lomligi,qolaversaatrof- muxit va ekologik sog’lomlik orasida bog’liglikka alohida urg’u
beradi. Individual migyosda jismoniy tarbiya salomatlik va yaxshi kayfiyat garovi sifatida
faol turmush tarzini olib borishda o'z- o'zini nazorat gilib,unga ma’suliyatli yondoshishni
talab giladi. Biroq, faol turmush tarzini olib borishda ijtimoiy muxitni ham hisobga olish
lozimligini jismoniy tarbiya vositasi bilan o’ quvchilarga etkazish lozim.

Jismoniy tarbiyaning vazifasi talabalar faol va sog’lom turmush tarzini olib borishda
shaxsiy mas’uliyatni xis etishi barobarida jamiyat va atrof — muxit salomatlikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko rsatayotganliklarini ham hisobga olishlari lozimligini ugtirishdan iborat. Misol
tarigasida maktab xovlisida ochiq havodagi o’yinlarni tashkil etish va shu ritmik harakatli
o'yinlar orqali o'quvchilarni faol turmush tarzi olib borishga undash kabi usullarni aytib
o'tish mumkin. O’'quv muassasasi ma’'muriyati va talabalar jismoniy faollikka ijobiy yoki
salbiy ta’sir ko'rsatayotgan ijtimoiy va ekologik omillarni o'rganib,tahlil gilishlari lozim.

Jismoniy faollikning ijtimoiylashishi ayollarda ham, erkaklarda ham juda yosh
paytidan munosabatlarning differentsiallashishi ya’ni tabaqgalashtiriiganiga duch
kelishganida boshlanadi. Jismoniy tarbiya sohasidagi tadgiqotlar vositasida o’qgituvchilar
talabalarni jamiyatda jismoniy faollikka nisbatan adolatsiz munosabatda bo’lish yoki
umuman logayd bo’lish hollariga qarshi bo'lishga undaydi.

Jismoniy tarbiya sohasida biz talabalarga faol turmush tarzini ganday yo'llar bilan
olib borish amallarini ishlab chigishda jamiyatning barcha qatlamlaridagi odamlar kundalik
_asosda jalb gilinmogi kerakligini ugtirishimiz kerak. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _._._._._.

YOsh kanadaliklarning ancha qgismi faol emas - 10-14 yoshdagilar orasida 15% '
I erkaklar va 23% ayollar; 15-19 yoshlilar ichida 10% erkaklar va 30% ayollar. Bundan !

'tashqarl 10-14 yoshdagilar orasida 15% erkaklar va 28% ayollar; 15-19 yoshdagilar !
oraS|da 16% erkaklar va 30% ayollar o' rtamiyona faollikka ega.*® :

Jismoniy tarbiyaning etakchi printsiplari (qoidalari)
Jamiyatimizda jismoniy tarbiyaning va jismoniy faollikning muhimligi haqida
adabiyotlardan kelib chigib yangi o'quv dasturini tahlil gilishda yordam beradaigan qator
etakchi qoidalar ishlab chiqildi. Avvalambor, bizdagi ta’lim tizimida jismoniy tarbiyaga
predmet, ya’'ni alohida fan sifatida garaladi.

Faol turmush tarziga tadbiq etilgan jismoniy tarbiya.

Jismoniy faollik gadrlanadigan va undan kundalik hayotda foydalaniladigan
hayot tarzini olib borishga imkon beradi.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
192



Talabalarning shahsiy ehtiyojlari va gqizigishlaridan kelib chiggan xolda,
ularga individual tanlash imkoni bo’lishi printsipini targ’ib qiladi.

Talabalarning barcha jixatlarda rivojlanishi,ularning jismoniy, kognitiv (bilim
sohasidagi), ijtimoiy, ruxiy va ma’naviy farovonligiga noyob xissa qo'shadi.

Talabalarning shahsiy farovonligi va jamoat farovonligida ahamiyatli bo’lgan
tanqidiy fikrlashga asoslangan o'qgish jarayonlarini osonlashtiradi.

Barcha fuqarolar uchun maqgbul sharoitlar rivojida va inson huquglarini
asrashda ahamiyatli bo’lgan shahsiy o’z- o"zini anglashni tarbiyalaydi.

Talabaga maxalliy,regional va dunyo miqyosida faol hayot kechirishda,
dunyoni to’g’ri anglashda yordam beradi.

Fokusni (ravshanlik nugtasini) tartibga solish:

Nyufaundlend va Labradorda jismoniy tarbiyaning asl moxiyatini to’'g’ri anglashda
o'quv dasturlari magsadga erishish yo’lida sifatli, kundalik jismoniy tarbiya asosiy vosita
. ekanligini aytib o’tish lozim. Sifatli,kundalik jismoniy tarbiya sharofati bilan maktablarda
" faol turmush tarzi real vogelikka aylandi. Kundalik jismoniy tarbiya hayot tarzini
: sog’lomlashtirishdagi yo'nalish va bilimlarni kengaytirishda muxim bo’lgan hayotiy
! tajribalar asosiga qurilgan. Jamiyatda inson hayotini ijobiy tomonga o'zgartirishda jismoniy
: tarbiya etakchi rolb 0'ynaydi va shu sabab jamiyat salomatlik va hayot sifatini yaxshilashda
* jismoniy faollikka alohida ahamiyat bermoqda.

! Kundalik sifatli jismoniy tarbiya (QDPE) talabalar uchun butun o’quyv vyili davomida
' - kundalik asosdagi jismoniy faollik va va o’quv bo'yicha rejalashtirilgan dasturdir. 4°

Sifatli kundalik jismoniy — ta’limiy dasturlar:

> Butun o'quv Yili davomida talabalarga rejalashtiriigan, muvozanatlashtiriigan
holda bilim beradi va ta’lim jarayonining ajralmas, muhim gismi hisoblanadi.

» Oz kasbining fidokorlari bo'lgan adolatli, bilimli jismoniy tarbiya o’gituvchilari
mazkur dasturlar yordamida ish olib boradi. Faol turmush tarzi maktabini rivojlantirishda
jismoniy tarbiya mutahassislari 3 metodist hisoblanadi. O qituvchilarni kasbiy tayyorlash,
malakasini oshirish, o'quv dasturlarini moslashtirish va modifikatsiya qilish yo'llari bilan
barcha o’qituvchilar harakatning uch jihati borasida mustahkam bilimlar oladi:

> talabaga yo naltirilgan individual pedagogika;

»  barcha talabalarning qobiliyati, qizigishlari va ehtiyojlarini gondirishda
bilimlarning keng ko'lamligi;

»  harakat bilan bog’langan fitnes va sog’lomlashtirish fitnesi;

> goidali turli o’yinlar, ijobiy natija;

»  qoidali turli 0'yinlar, ijobiy natija;

> kunduzgi va sirtqi dasturlar yordamida dam olish,raqobat imkoniyatlari;

> ekologik va ijtimoiy ma’lumotli bo’lish;

> o'quv yilidan so’ng va kelajakda jismoniy faollikni olib borishda talabalarning
imkoniyatlari;

»  ota- onalar va ma’muriyatning yordami;

> haftalik jadval bo’yicha 150 minut yoki ko'proq o quv vaqti;

> jixozlar va mehnat sharoitining meyorda bo'lishi;

Talabalarning faol turmush tarzida jismoniy tarbiya o’z magsadiga erishishida,

' * bilim oluvchilar ongli ravishdagi ta’limga jalb gilinishlari kerak. Agar faol turmush tarzi :
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. maktablari talabalar uchun bo’lsa, ularning o'zini ham bunday maktablarni yaratishga jalb -

. qilinishi va talabalarning kelajak hayotida bu xol qo’l kelishi kerak.

Maxsus tayyorlangan jismoniy tarbiya o qgituvchisi,odatda jismoniy tarbiya
sohaS|da ‘mutahassis”deyiladi.

Biz eski, oddiy usulda emas, balki yangicha zamonaviy, ishonarli usulda dars
| berishlari tarafdorimiz.

' Kanada kunduzgi dam olish assotsiatsiyasi (CIRA) tomonidan tadbtiq qilingan

'talabanlng etakchilik hususiyatlarini rivojlantirish dasturida ham samarador usullarni

* topishimiz mukin.

' Bu dastur Kanada Salomatlik, Jismoniy tarbiya, Hordiq va rags assotsiatsiyasi
(CAHPERD) tomonidan kiritlgan sifatli kundalik jismoniy tarbiyani to'ldiradi. QDPE ni
* aniglashtirishda, bizning maktablar CAHPERD — CIRA ni boshqga faol hayot maktablari :

' - bilan hamkorlikka chaqirishlari lozim. 50

Faol turmush tarzi maktablari va uyushmalari tashkil etish.
Faol turmush tarzi maktablari sog’lomlikni tadbig etuvchi uyushmalarning bir gismi
bo’lib ularning tarkibiga:
» jismoniy faollk shaxsiy va ijtimoiy farovonligi yaxshilanayotganini
ta’kidlayotgan maktab va jamoat a’zolari.

»  faol turmush tarzini maktab va jamoat faoliyatining barcha jixatlariga tadbiq
etuvchi maktab yoki jamoat a’zolari

»  faol, sog’lom ta’lim va ishchi muxitni yaratishda birlashgan va hamkor bhigan
maktab va jamoat a’zolari.

» Barcha maktab va jamoalarda faol turmush tarzini madaniy belgi sifatida
yaratishga harakat gilayotgan soha.

»  Akademik, igtisodiy va ijtimoiy farovonlikni gadrlaydigan, sifatli kundalik
jismoniy tarbiya va faol turmush tarzini bog’langan xolda olib boradigan Nbyufaundlend va
Labrador modelb sifatida.

Bitiruvchilarning asosiy tayyorgarligida jismoniy tarbiyaning hissasi.
Bitiruvchilarga ta’lim berish o’quv dasturining barcha sohalarini o’z ichiga oladi:

Bitiruvchilar san’atning har xil turlariga tanqgidiy fikrda bo’lish imkoniyatiga ega
bo’lgan holda o’zligini san’at orqali ifoda qgila oladilar.

Bitiruvchilar mahalliy va global migyosda ijtimoiy, madaniy, iqtisodiy va ekologik
jixatlarning o’zaro bog’ligligini baholash imkoniyatiga ega.

Bitiruvchilar eshitish,ko’rish rejimlaridan, og'zaki nutq, ma’lum tilda va tillarda
o'qish va yozishdan, matematik belgi , ilmiy kontseptsiyalardan fikrlash, o’qish va
muomala qilishda foydalanish imkoniyatiga ega.

Bitiruvchilarning o’qishni davom ettirish bilan birga faol, sog’lom turmush tarzini
olib borishga imkoniyatlari bor.
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Bitiruvchilar keng ko’lamdagi muammolarni hal gilishda zarur bo’lgan strategiya va
jarayonlardan tilshunoslik, matematik va ilmiy kontseptsiyalarga asoslangan holda
faydalanish imkoniyatiga ega.

Bitiruvchilar ma’naviy qadriyatlar va etika normalarining vujudga kelishiga
ishonchlarini ko rsatish imkoniyatiga ega.

Jismoniy tarbiya harakat ichida, harakat haqida va harakat vositasida olib
boriladigan fan sifatida bitiruvchilarning tayyorgarligiga kuyidagicha ta’sir o'tkazadi:

SHaxs sifatida rivojlanish.
Bitiruvchilar kuydagi imkoniyatlarga ega, misol uchun :

> jismoniy faollikka nisbatan qat’iy garorda bo’lish va bu qarorlar uchun mas’ul
bo’lish;
» harakatni mustaqil ravishdv va guruhlarda izchillik bilan o'rganish;

> inson salomatligi va faol turmush tarzi o'rtasidagi o'zaro bog’liglikni anglashni
namoyon qilish;

»  faol turmush tarzining inson mavqgei oshishidagi turli imkoniyatlarni ko'ra
bilish;

» shaxslararo munosabatlarda etakchilik hususiyatlarini faol turmush tarzi
dasturlari bilan bog’liq holda ko rsatish;

» faol turmush tarziga nisbatan shaxsiy global muammolarga tanqidiy
yondashish.
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Fugaroning huquq va majburiyatlari.
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> o'yin vaziyatlarida qo’llaniladigan adolatli qoida va printsiplarni qo’llagan
holda jamiyatda ham qonun — qgoidalarning muhimligini tushunib etganlikni namoyon qilish;

> bargaror rivojlanish va uning atrof- muhitga ta’sirini anglaganlikni namoyon
etish;

> guruxda hamkorlik bilimlarini ko'rsatish;
> ijtimoiy o’zaro bog’liglikning zarurligini anglash va ko'rsatish;

Kommunikatsiya (aloga yo'llari)
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> harakatga nisbatan o'z g'oyalari, bilimlari, garashlari va hissiyotlarini
ko'rsatish, tahlil gilish, o'rganish;

> gurux tadbirlari va o'yinlarda so'zlar, ragamlar, belgilar, jadval va
diagrammalar vositasida ko rsatilgan fakt va bog’liglikni anglashni namoyon etish;

» salomatlik va faol turmush tarzi hagida ma’lumotga ega bo’lish, ishlab
chiqish, baholash,ma’lumot almashish imkoni;

> turli auditoriyalar uchun axborot va qo’llanmalarni aniq, matigan lo'nda,
ravshan holda ko'rsatish;

»  ma’lumotlarni kundalik tushunarli tilda izohlash va baxolash, turli ommaviy
axborot vositalari vositasida olinayotgan ma’lumotlarga tahliliy- tanqidiy munosabatda
bo’lish;

Muammolarni xal etish.
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> harakat muammolarini aniglash, ta’riflash va ifodalash;

»  harakat muammolarini hal gilishda avvaldan g’'oya va fikrlarni individual yoki
hamkorlikda ta’riflash;

»  faol turmushga taaluqli qarorlarning asosli bo’lishi uchun barcha
ma’lumotlarni olish va ishlab chigishda tanqidiy yondoshish;

»  muammolarni xal gilishda turli strategiyalardan ijodiy yondashgan holda
foydalanish;

> tahmin va farazlarni tekshirish;
»  savollar berish, shaxslararo munosabatlarga amal qilish, hulosalar chiqarish;

»  faol turmushga taaluqli turli nuqgtai- nazarlarni aniglab, ta’riflab berish,
faktlarni fikrlardan ajrata olish.

Badiiy ifoda
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> g'oyalar, qarashlar va xissiyotlarni ifoda qilishvositasi sifatida turli
xarakatlardan foydalanish;

> kundalik hayotdagi rang- baranglik , madaniy o'ziga hoslik va igtisodda
harakatning muhimligini tushunib etishni ko rsatish.

> Boshqa insonlarning hoyalari, garashlari va xissiyotlarini harakatning turli
ko'rinishlarida anglash,;

> Sport zallari,ochig havodagi dam olish olish ob’ektlari kabi madaniy
resurslarning axamiyatini tushunishni namoyon etish;
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Texnologik savodxonlik
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

»  Salomatlik va faol turmush tarziga ishlab chigilayotgan va mavjud bo’lgan
texnologiyalarni tushunib chigish va ulardan foydalana bilishni namoyon etish;

»  Turli manbaalar va texnologiyalardan foydalangan holda faol turmushga
taalugli bo’lgan ahborotlarni topish, baholash, moslashtirish va vujudga keltirish;

> Texnologiyalarning sog’lom va faol turmushga ta’sirini anglashni namoyon
etish;

»  Mahalliy va shaxsiy - global jihatlarda texnologiyalardan foydalanishda etika
masalalarini tushuna bilish;

Ma’naviy va ruhan rivojlanish.
Bitiruvchilar imkoniyatlari:

> O’yin vaziyatida etika qoidalariga rioya qilish- jamiyat uchun ijobiy holatligini
anglash;

»  Faol turmushning dunyoda tinchlik bo’lishiga, ijtimoiy adolat, inson hayotining
mugaddsligini va unda inson qadr- gimmatini hurmat qilish kabi jihatlar bilan bog’liq
ekanligini anglash;

» 0O’z manfaatlaridan tashgari boshqalar manfaatini ham o'ylashlozimligini
tushunishni namoyon etish;

Mazkur dastur talabalar dunyoga tanqidiy nuqtai- nazarda garashga o'rgatadigan
ta’lim asoslariga tayangan holda tayyorgarlik ko'rishlariga garatilgan. Talabalar shuni
tushunishlari lozimki, ijtimoiy dunyo tarixiy, madaniy bilimlar asosida qurilgan bo’lib,
ularning hayotdagi shaxsiy tajribalari bilan uzviy bog’langan. SHahs sifatida o'sish
jarayonida talabalar shaxsiy global miqyosda o'z hayotlaridagi ijtimoiy sharoitlarni yaratish
va o'zgartirishlarda faol ishtirokchilarga aylanadilar. Ta’lim metodikasi muloqgot va fikr
yuritishga undaydi va harakat imkonini beradi.

Mazkur kontekstda ko'rib chigilayotgan rasmiy ta'limning magsadi yanada -
yaxshiroq jamiyat qurishda talabalarning* o'zlariga va atrofga tanqgidiy nuqtai — nazar bilan :

garashlariga yordam berish.

vazifalarning aniq va noaniq ma’nolarini o'z ichiga oladi. *’

JISMONIY TARBIYADAN INSON HAYOTINING TURLI DAVRLARDA
FOYDALANISHNING ILMIY AMALIY ASOSLARI.

Mazkur bo’limda Jismoniy tarbiyani magsadga muvofiq ravishda qo’llash
masalasi “yosh jihatidan” ko'riladi. SHu bilan birga insonning faoliyat davomida shart-
sharoitlarining o’zgarishi bilan bog’liq bo’lgan xususiyatlari xarakterlanadi.

SHunday qilib, Sport pedagogik mahoratini oshirish kursi jismoniy tarbiya va sport
bo’yicha mutaxassislarni kasb ta’limotining bazasiga kiruvchi kengaytiriigan bilimlar
majmuasini o'z ichiga oladi. U bo’lg’usi jismoniy tarbiya sohasidagi mutaxassisga kasb
faoliyati mazmunini to’lig tushunishga imkoniyat yaratadi, dunyo qarashini kengaytiradi,
jismoniy tarbiya sohasidagi boshqa ishchilarini umumiy ishlari bilan bog’laydi va shu bilan
birga mutaxassis egallashi zarur bo’lgan keng kasbga yo'naltiriigan dunyo garashni
shakllantirishga yordam beradi.
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U yoki bu kasb egalari o’zaro mulogot davomida o'z kasbi va hunariga oid ma’lum
tushunchalar va iboralardan foydalanadilar. Fanning ma’lum sohasini o’rganish va uni
o zlashtirish ana shu etakchi tushunchalarning mazmuniga bog’lig. Ularning mazmuni
vahajmini aniglamay turib, jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining ko pdan-ko'p
hodisalari va masalalarini to’g’ri tushunib olish giyinlashadi, jismoniy tarbiya nazariyasi
fanini muvaffaqgiyatli egallash murakkablashadi.

- inson organizmining asta-sekinlik bilan tabiiy sharoitda
shakllanishi — tashqi ko'rinishini va xarakat faoliyatining o’zgarishi jarayonidir.

Rivojlanish davri uch fazaga ajratiladi: uning yuqori darajasi, nisbatan
stabillashgan (bargarorlik) va inson jismi imkoniyatlarining asta-sekinlik bilan pasayishi. U
tabiatning oboektiv qonunlariga — organizm, uning yashash sharoitlari birligi gonuniga,
xizmati, tuzilishining o'zgarishlarni bir-birini taqozo etish qonuniga, organizmda asta-
sekinlik bilan miqdor va sifat o'zgarishlari qgonuniga va boshga qonunlarga bo ysunadi.
Boshgacha aytganda jismoniy rivojlanish oboektiv va biologik gonuniyatlar majmuasidan
iborat. Bulardan eng muhimi, muhit va organizm rivojlanishining bir butunligi gonunidir.

YUqoridagilarni o’quvchilarga qo’llaganimizda, o gish sharoiti, mehnat va mustaqil
ishlash, dam olishnihisobga olishga to'g’ri keladi. Bularning barchasi bolalarning jismoniy
rivojlanishiga ta’sir ko'rsatadi.

Nasldan-naslga o'tadigan tabiiy hayotiy kuchlar, inson jismining qobiliyatilari ham
jismoniy rivojlanishning muhim zamini ekanligi, shuningdek yuqori natijalarga erishish har
gaysi shug’ullanuvchi (individ) uchun nasib bo’lavermasligini, ammo har ganday shaxs o'z
organizmining jismonan rivojlanishiga sidqidildan tizimli magsadga muvofiq ravishda
muntazam jismoniy mashglar bilan shug’ullanish orgali ijobiy ta’'sir eta olishligini eotirof
etish lozim.

Jismoniy rivojlanishning shiddatli (keskin) davri, maktabgacha yoshdagi va kichik
maktab yoshidagi davrga to g'ri keladi va butun maktab yoshi davri davomida davom etadi.

Amaliyotda jismoniy rivojlanganlik ko'rsatkichlari degan iboraga duch kelamiz. Bu
inson badanining a’zolarini bichimini o’lchami bo’lib, shug'ullanuvchilarni yoki individning
jismoniy rivojlanishi hagidagi antropometrik ma’lumotlar tarzida ro’yxatga olinadi.

Jismoniy rivojlanishning yo'nalishi, xarakteri, darajasi, shuningdek, inson o'zida
kamol toptiradigan fazilatlari va qobiliyatlari turmush sharoiti va tarbiyaga ko'p jihatdan
bog’liqdir. Jismoniy rivojlanish qonunlarini egallash, ulardan o'z jismi tarbiyasi
magsadlarida foydalanish — jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotining muhim vazifasidir.

Jamiyatdagi ijtimoiy sharoit jismoniy rivojlanishini hal gqiluvchi omilidir. Omillar
orasida mehnat bilan tarbiya jarayonining roli, aynigsa jismoniy tarbiyaning roli muhimdir.

Jismoniy rivojlanishga erishish uchun «jismoniy tarbiya» deb atalmish maxsus
yo naltiriigan va tashkil gilingan faoliyatdan foydalana boshlandi.

— pedagogik jarayon bo’lib, inson organizmini morfologik va
funktsional jihatdan takomillashtirishga, uning hayoti uchun muhim bo’lgan asosiy harakat
malakasini, mahoratini, ular bilan bog’liq bo’lgan bilimlarni shakllantirish va yaxshilashga
garatilgan. Mana shu ta’rifda jismoniy tarbiyaning insonni tarbiyalashning mustaqil turi
sifatidagi o’ziga xosligi ta’kidlab otilgan.

Jismoniy tarbiyaga oid bo’lgan o’ziga xoslikning tarkibida ikkita alohida maonoga
ega bo’lgan «jismoniy bilim (o'rgatish, tushuntirish, ko'rsatish, takrorlash,
mustaxkamlash)» va «jismoniy sifatlarni rivojlantirish (kuch, tezkorlik, chidamlilik,
egiluvchanlik, chaggonlik)» deb atalgan tushuncha yotadi.

termini yangi davrdagi jismoniy tarbiyaning eng avvalgi
tizimlarida uchraydi. Masalan, Fit «o'z wvujudini tarbiya» qilish maqgsadida jismoniy
mashqlar zarurligi hagida gapirgan edi.

Jismoniy bilim jismoniy mashglarni bajarishga oid maxsus nazariy tushunchalar va
ularni lozim bo’lganda turmushda qo’llash mahorati va ko nikmalarini 0"z ichiga oladi.
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Pestalotsii bolalarning «vujudini tarbiyalash»ni astoydil yoglab chiqggan P.F.Lesgaft
jismoniy bilim berishni, jismoniy tarbiyaning kengaytiriigan maonosi deb tushuntirgan.
Lekin Lesgaftning jismoniy tarbiya haqgidagi taolimotning asosiy g'oyasi tom maonodagi
jismoniy ta’lim g’oyasi edi.

P.F.Lesgaft jismoniy tarbiya jarayonida bolalar «ayrim harakatlarni ajratib olishlari
va ularni o'zaro taqqoslashni, ularni ongli ravishda boshqarishni, to'siglarga
moslashtirishni, bu to'siglarni iloji boricha chaqqonlik va gat’iyat bilan o'tishni (engishni),
boshqacha qilib aytganda, iloji boricha kamroq vaqt mobaynida oz mehnat sarflangan
holda, ongli ravishda eng ko'p jismoniy ish gilishni, yohud ko'rkam va g’ayrat bilan harakat
gilishni o’rganishlari kerak, deb hisoblardi. Bu erda gap, bir tomondan, to'g’ri harakat
ko'nikmalarini hosil qilish haqida, ikkinchi tomondan, harakatlarni bajarishga ongli
munosabatda, ko' nikmalardan hayotiy vaziyatning tasavvur hamda mahoratni qaror
toptirish haqgida bormoqda.

jismoniy tarbiya jarayonida amalga oshiriladi. Bu
tushuncha kuch, tezkorlik chidamlilik, egiluvchanlik va chaqgqonlik sifatlarini rivojlantirishni
o'z ichiga oladi.

Bir butun jarayonning shu tomonlari bir-biri bilan mustahkam bog’langan. Masalan,
agarda o quvchilar yugurish mashglarini ko'p marotaba bajarib uning bajarilish texnikasini
o zlashtirish magsadida takrorlayversalar, shu vaqtning o'zida ham kuch, ham chidamlilik
va ayrim hollarda tezkorlik ham tarbiyalanadi. Boshqa tomondan, o'sha yugurish
mashgqlarini katta tezlik bilan takrorlansa (tezkorlikni tarbiyalash uchun), u holda mashq
texnikasi mustahkamlanadi va takomillashadi, shu vaqtning o’zida esa ta’lim, bilim berish
vazifalari ham hal gilinadi.

Jismoniy mashglarni bajarish jarayonida, hattoki shug’ullanuvchilarning ruhiy
holatiga, ularning emotsiyasiga (his tuyg’usiga), irodasiga, axlogining namoyon bo’lishiga
ham ta’sir ko'rsatadi. Ana shular hisobiga tarbiyaviy vazifalarning hal qilinishi uchun kerak
bo’lgan sharoit yuzaga keldi.

Jismoniy tarbiya jarayonida tarbiyaviy, ta’limiy vazifalarning mavjudligi uni bir butun
pedagogik jarayon deb garashga olib keladi. Qo'yilgan vazifaga qarab, har biri alohida
ko rinishda namoyon bo’ladi.

Jismoniy tarbiyada jismoniy rivojlanish qonunlari, jismoniy tarbiyaning ijtimoiy
gonunlari ham aks etadi. Jismoniy tarbiyaning ijtimoiy gonunlaridan foydalanishi, xarakteri
va usuli aslida jamiyatning igtisodiy va siyosiy tuzumidan kelib chigadi.

Jismoniy tarbiyaning ijtimoiy hodisa sifatida o’ziga xos xususiyati shundan iboratki,
bu asosan jamiyatda inson jismoniy qobiliyatlarini rivojlantiruvchi vosita sifatida xizmat gila
olishligi va ayni paytda uning ma’naviy kamolotiga ham kuchli ta’sir ko rsata olishligidadir.

— erishilgan va birlashgan ishchanlikni, amaliy harakatdagi
ko'nikma va malakalarni magsadli faoliyatning samaradorligiga ta’sir ko'rsatish bo’yicha
tashkil topgan jismoniy tayyorgarlik natijasidir.

Jismoniy tarbiyada uchta asosiy yo nalish mavjud bo’lib, inson jismoniy tarbiyasi
ana shu yo'nalish asosida amalga oshiriladi. Ular umumiy jismoniy tayyorgarlik, kasb-
hunar jismoniy tayyorgarligi, sport tayyor-garligidir.

sog’ligni mustahkamlashga, keng doirada harakat
malakalari va ko'nikmalariga ega bo’lishiga, o zidan keyingi maxsus tayyorgarlikka zamin
bo'lishi uchun xizmat qiladigan asosiyharakat sifatlarini rivojlantirishga yonaltirilgan.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik maqgsadida jismoniy tarbiyaning barcha turdagi
vositalaridan, xilma-xil jismoniy mashqglardan, tabiatning sog’lomlashtiruvchi kuchlari va
gigienik omillardan foydalaniladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik jismoniy tarbiyaning barcha
bosgichlarida ko'proq maktab jismoniy tarbiya tizimida, ommaviy sog’lomlashtirish
ishlarida va jismoniy mashglar bilan individual shug'ullanish shakllari orgali amalga
oshiriladi.
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— bu jismoniy  tarbiyaning
mutaxassislashtirilgan, aniq mehnat turi va mudofaa faoliyatiga tayyorlashga yonaltirilgan
jarayondir. Bunda asosan, jismoniy mashglarning hunar yoki kasbga yagin bo’lgan
turlaridan foydalaniladi. Kasbga yo’naltirilgan jismoniy tayyorgarlik vositalarining qo’llanishi
mehnat harakat malakalarining shakllanishini egallash jarayonini tezlashtiradi, mehnat
unumdorligini oshiradi, organizmning, tashqgi muhit ta’sirining zararli omillariga qarshilik
ko'rsatishni yaxshilaydi.

Umumiy va kasb jismoniy tayyorgarligi deb ajratish ma’lum darajada shartli bo’lib,

_Ikkala yo nalishi ham bir-birini to ldiradi. _ _ _ _
jismoniy tarbiyada maxsus yo'nalishni ifoda etadi. Buning :

vaZ|faS| insonni tanlab olingan biror sport turida yuqori natijalarga erishishni ta’minlashdir.
Jismoniy tarbiyada sport tayyorgarligi, organizmning funktsional imkoniyatlarini .
'takomlllashtlrlsh bilan bog’liq bo'lgan, yuqori sport natijasi kishilarning jismoniy .
'tayyorgarllglnl baholash kriteriyasiga aylanadi. Jismoniy tarbiyaga mo’ljal sifatida juda :
keng go’lamda qo’llaniladi.®?

— ijtimoiy yo'nalish bo’lib, buning ogimida kishilarni
birgalikda, Jismoniy tarbiya boyliklarini ishlatish va ko'paytirishga qaratilgan faoliyatdir.

— bu har tomonlama jismoniy tayyorgarlik va garmonik jismoniy
rivojlangan, mehnat va boshqa sohalardagi talablarga javob bera oladgan individual
talantining yuqgori darajada rivojlanganligini ko'rsatadi, shaxsni har tomonlama rivojlanish
va uzoq Yyillar sog’ligini mustahkamlash gonuni bilan murosada bo’ladi.

10.Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
11.Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev va b. T.2005y.
12.R.S.Salomov va b. “Jismoniy tarbiya va sport ixtisosligiga kirish”. T. 1990 y.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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TAYANIB SAKRASH MASHQLARI, YAKKACHO PDA MASHQLARINI O'RGATISH.

sakrash oyoglarni bukib va kerib, yakkacho pda burilish va
muvozanat mashglarini o rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.
1. Otdan oyoqlarni kerib sakrab o’tish; o’zunasiga qo’yilgan ot ustidan bir oyoqda
depsinib burchak hosil qilib sakrash.
2. Yakkacho pda — oyoq uchida yurish, burilib muvozanat saglash, sakrab tushish.
3. O’tilgan mashqlarni amaliy bajarish.

Bajarish texnikasi. Berilgan sakrashni bajarish texnikasi, ko'ndalang otdan
oyoqlarni kerib sakrashni bajarish texnikasidan ozgina farq giladi. Ammo, o’zun otdan
oyoglarni ochib sakrashni bajarish uchun tez yugurish, ko prikdan o yoglarda va
asbobdan qo’llarda kuchli itarilish talab qilinadi. Agar oyoq panjalari yelka darajasidan
yuqgori ko tarilsa, bu mashq yaxshi bajarilgan hisoblanadi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

Sakrashni o’zlashtirish uchun, ko'ndalang xaridan oyogqlarni ochib sakrashni
o'rganish paytidagi hamma yordamchi mashglarni qo’llash mumkin, keyin quyidagi
mashglarni takrorlash lozim.

1. Ko'ndalang xaridan oyoglarni ochib sakrash, ko'prikdan xarigacha masofani
asta-sekin ko' paytirib.

2. O’'zun qoyilgan xaridan oyoglarni ochib sakrash.

3. Shuning o'zi, fagat ko prikni xarida 1 m masofaga surib bajarish.

4. Shuning o'zi, fagat ko prik va xari orasidan argon tortish.

5. O’zun otdan oyoglarni ochib sakrash.

Ayrim o’quvchilar uchun, o’zun otdan oshib o’tish biroz giyinchilik tug'diradi: otning
o’'zoqdagi gismidan oshib o’ta olmaslikdan, qo’llarda itariilgandan so'ng otga tegib ketish
yoki unga yiqilib tushishdan qo'rqadilar. Bunday ruhiy to'signi yo'qotish maqgsadida
quyidagi vazifalarni qo’llash mumkin:

1. 1-2 gadamdan yugurib otga yoki sakrash stoliga sakrab chigib oyoqglarni ochib
tayanish (to'g’ri va tarang qo’'llarga tayanib, o'tirmasdan oyoqlarni ochib turish). Biroz
tayanchda ushlanib golib, oyoglarni ochib yumshoq otirishga o'tish.

2. Asta-sekin yugurish tezligini va o’zunligini oshirib, otning 0’zoq gismidan 20-25
sm gacha masofaga etguncha, qo'llarni qo'yib, sakrab chigib oyoglarni ochib tayanish.
O’quvchini yelka tagidan ikki tomonlama ushlab yordam berish ham mumkin. O quvchi
oyoglarini ochib tayanishni bajarishni o'rganib olgandan so'ng keyingi vazifa beriladi.
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3. Otning oldi gismida o'tirishdan, so'ng yarim o’tiridan, otning o’zoq qgismiga
oyoglarni ochib sakrab tushishni bajarish. Oldin qo'llar otning eng qirra gismiga qo'yib,
asta-sekin girradan 15-20 sm masofaga qo'llarda itarilishni o' rganish lozim. Bu mashglarni
ishonchli bajarishga o'rganilgandan keyin butunlay oyoglarni ochib sakrashga o’tish
mumekin.

Xatolar.

1. Nisbatan past siltanish (ko prikdan ko'tarilgandan so'ng oyoqlar ot tanasidan
yuqori ko'tariimasa).

2. O’z ostiga qo'llarda itarilish (go’llarda to'xtatuvchi itarilish o’rniga egiluvchi
itarilish hosil bo'ladi).

3. Qo'llarda itarilgandan so'ng uchish paytida tananing tos-son bo’'g’imlarida
yoyilish yo'qligi.

4. Tos-son bo'g’imlarida yoyilish fagatgina yelkani ko'tarilishi hisobiga amalga
oshirilishi, oyoqglar esa oldinga harakatlanishdan to xtamasligi qo nish paytida yelkalarni
orqaga tushib ketishiga olib keladi.

5. Yaqin qo'nish (1,5 m kam bo’Imasligi kerak).

Extiyotlash va yordam. Qo’'nish joyini yon tomonida turib, bir qo’l bilan
tirsakdan balandrogdan, ikkinchisi bilan zaruriyat bo'lganda ko'krakdan ushlab yordam
beriladi. To'lig o’ rganilguncha o qgituvchining o’ zi yordam berib turishi magsadaga muvofiq.

Bajarish texnikasi. Bunday sakrashni amalga oshirish uchun ko’prik otning yaqin
gismiga biroz burchak ostida (salkam parallelb) yonboshiga qoyiladi.

Qisga masofadan yugurib kelib, 0’'ngga burchak sakrashni bajarishda 0’'ng oyoqda
siltanib, o'ng qo’lda otning tanasiga tayanish va chap oyoqda ko'prikdan itariladi. Asbob
ustida oyoqlarni birlashtirish va chap qo’l o'ng go’Ining yoniga qo’yiladi. SHundan keyin
o'ng qo'lni qo'yib yuborib, chap qo’lga tayanishni davom ettirib otga chap yon bilan
go nish. Chapga sakrashni amalga oshirish uchun hammasini aksincha bajariladi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika o'rindig’idan gdamlab oshib o’tish usulida sakrash.

2. Otning ustida o'ng songa o'tirib qo’llar bilan orgadan tayanish va oyoqglarda
oldinga-o'ngga siltanib, asbobdan sakrab tushish, otga chap yon bilan qo nish.

3. Oyoqglarni ochib otga ko'ndalang o’tirib, go’llar bilan uning tanasiga tayanish va
oyoglarda siltanib o’'ngga burchak sakrab tushish, otga chap yon bilan qo nish.

4. Otga o'ng yon bilan ko'prikda turishdan o’ng oyoqda siltanib va chap oyoqda
itarilib otning ustiga orgadan tayanib o'tirish, o'ng tomonga oyoqlarni tushirib sakrab
tushish, otga chap yon bilan qo nish.

5. Qisga masofadan yugurib kelib, bir oyogda siltanib, ikkinchisida itarilib o’'ngga
(chapga) burchak sakrash.

Xatolar.

1. Asbob ustida oyoqlar birlashmaydi.

2. Asbob ustidagi tosning juda past holati.

3. Qo’llar tayanchga parallel qo’yilmasa.

Extiyotlash va yordam. Qo’nish joyida asbobning yon tomonida turib, bir qo’lda
yelka orgasidan, ikkinchisi bilan beldan ushlab yordam beriladi.
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QO 'SHPOYADA TEBRANISH MASHQLARINI, TAYANIB SAKRASHDA OYOQLARNI
BUKIB VA KERIB SAKRASH MASHQLARINI O'RGATISH.

go'shpoyada tebranish mashqlarini tayanib sakrashda oyoqlarni
bukib va kerib sakrashni o'rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.
1.Qo shpoyada bilaklarga tayanib tebranishlar, qo’llarga tayanib tebranish; tayanib
tebranishdan sakrab qo'nish, qo shpoyada burchakli tayanish.
2.0tdan oyogqlarni bukib sakrab o’tish; oyoqlarni kerib sakrab o'tish; o’zunasiga
go'yilgan ot ustidan bir oyoqda depsinib burchak hosil gilib sakrash.

Bajarish texnikasi. Qo’'llar to'g'rilangan, bel to'g'ri, bosh tikka, oyoglar poyalarga
parallel.

. poyasnichnbix) bel mushaklari, qorin, sonning oldingi va

t orqa mushaklarini yaxshi rivojlangan kuchini talab qiladi.
i Shuning uchun qo’l va gorin mushaklarini rivojlantirishga
. yo'naltirilgan ko'pgina mashglar (o’tgan bosqichlardagi
i materiallarga garang), asosan gimnastik devorda osilib
i to’g'ri oyoglarni ko'tarish, burchak osilish, kuch bilan
i ko'tarilib to’'ntarilish kabi mashglarni bajarish, berilgan

mashqni o'zlashtirishga yordam beradi.

Bajarish texnikasi. Ko prikdan oyoqlar bilan depsinib qo’llarni asbobga qo’yish
va tos-son bo'g'imlarida hamda tizza bo'g’imida bugqilish boshlanib, tizzalar ko krakka
tortiladi. Qo’llar itarilish yakunida yelka, qo’l ko tarilishi va oyoqglar pastga-orgaga o’zatilishi
hisobiga tana tez yoziladi. Qo nishdan oldin, qo nishni yumshoglashtirish magsadida tos-
son bo'g'imlarini biroz bukiladi.
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TURNIKDA, AKROBATIKA, YAKKACHO PDA MASHQLAR O'RGATISH.

turnikda, akrobatika, yakkacho'pda mashqlarni bajarish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Turnikda - to'ntarilib ko'tarilish, tebranib sakrab tushish. Osilib tebranish,
oldinga siltanib gqo'nish.

2. Akrobatika mashglari - to ' ntarilishlar joyidan va yugurib kelib chapga, o'ngga.
Kuraklarda, boshda va qo’llarda, bir oyogni siltab, boshqgasi bilan depsinib qo’llarda tik
turishlar.

3. Yakkacho'pda - qo’llarni harakatlantirib yurish, oyoglar uchida burilishlar, bir
oyoqgda muvozanat saqglash.

Bajarish texnikasi. O'ng (chap) qo’lni o'tkazib pastdan ushlash va tana og’irligini
shu qo’lga o'tkazish. Ketma-ket boshni, yelkani, tana va oyoqni burilish tomonga burib,
songa va qo'llarga tayanib, chap (o'ng) go’Ini chap (0'ng) oyoqda oldinga siltanib o'tish
bilan bir vaqtda tushirib, orqaga burilib tayanishni yakunlash.

O’rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika tayog'ida burilishni aks ettirish.

2. Gimnastik o'rindigda o'ng bilan oyoglarni ochib tayanishdan, chapga oldinga
siltanib o’tish bilan orqaga burilib tayanib yotish (go’llar o’rindigda, oyoqlar polda).

3. Past turnikda, o'ng bilan oyoglarni ochib tayanishdan, chapda siltanib o’tish
bilan orgaga burilib tayanish.

4. Shuning 0'zi o'rta va baland turnikda.

Xatolar.

1. Burilishni bajarishda oyoglarni bo shashishi va tushib ketishi.

2. Oldinga siltanib o’tishni bajaruvchi oyogning buqilishi.

Extiyotlash va yordam. Atrofida orqaga burilish bajariladigan oyoq panjalaridan
ushlab yordam beradi.

Nazorat darsi uchun kombinatsiya.

1. Osilishdan kuch bilan ko'tarilib tayanish — 3,0 b.

2. O'ngda siltanib o’tib 0'ng bilan oyoglarni ochib tayanish — 0,5 b.

3. Chap oyoqda oldinga siltanib o'tish bilan o'ngga aylanib orgaga burilib
tayanish — 1,0 b.

4. Osilishga tushish va kuch bilan ko tarilib to ntarilib tayanish — 3,0 b.

5. Oldinga bukilib osilishga tushish va orgaga siltanish — 0,5 b.

6. Oldinga siltanish va orgaga siltanish bilan 90" ga burilib sakrab tushish — 2,0 b.
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Bukilib-yozilib tebranish va yoy shaklida siltanish — yetarli ko’lamda tebranishni
ta’minlaydigan harakatlardir.

Bajarish texnikasi. O'mbaloq oshish, uch gadamdan yugurib o’mbaloq oshishni
bajarishga o'xshash, lekin uchish fazasi balandligi asta-sekin oshib boradi, shu bilan birga
yugurish tezligi va o’zunligi ham oshadi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Tayanib cho’qqayishdan, oldinga o’zun o’'mbaloq oshishni takrorlash.

2. Joydan sakrab o'mbaloq oshish.

3. Asta-sekin balandlikni 50-70 sm gacha ko'tarib, 2-3 gqadam yugurib sakrab
o0'mbaloq oshish.

4. Yugurib balandligi 90 sm to'sigdan sakrab o'mbalog oshish (to'siq sifatida
tortilgan arqon va ag darilgan matdan foydalanish mumkin).

Xatolar.

To'siglarsiz sakrab o'mbaloq oshishdagi kabi xatolar. Bu elementni bajarish
xavfliligi va o’quvchi-talabalar jarohat olishlari mumkinligini hisobga olib, joyda sakrab
o 'mbaloq oshishni o’ zlashtirmaganlar, bu mashqgni bajarishlariga yo'l go’yilmaydi.
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AKROBATIKA MASHQLARIDAN TO'NTARILISH VA
TIK TURISH MASHQLARINI O'RGATISH.

akrobatika mashqlarni chapga va o'ngga to ntarilish o’rgatish
kuraklarda, boshda va qo’llarda tik turishni.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Akrobatika mashqlari - to'ntarilishlar joyidan va yugurib kelib chapga, o'ngga.
Kuraklarda, boshda va qo’llarda, bir oyogni siltab, boshqgasi bilan depsinib qo’llarda tik
turishlar.

2. Otdan oyoqglarni bukib sakrab o'tish, oyoqglarni kerib sakrab o'tishni
mustaxkamlash. Otga tayanib cho’qqayish holatida sakrab chigib kerishib sakrab tushish.

Bajarish texnikasi. Siltanuvchi oyoqda turib, itariluvchi oldinda oyoq uchida,
go’llar yugoriga kaftlar oldinga gadam qo’yib tanlanib, tanani oldinga bukib, to’g'ri go’llarni
yelka oralig'ida polga qo’yish va bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda itarilib go’llarda
turishga o'tish. Tik turganda oyoqlarni birlashtirib polga qarab, boshni ozgina orgaga
egadi.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Yordam bilan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo'llarda turish.

2. Devordan ikki gadam narida turib, itariluvchi oyoq bilan bir gadam qo’yib
ikkinchisida siltanib, tovonlar bilan devorga tayanib qo’llarda turish.

Xatolar.

1. Boshning noto’g'ri holati (orqaga egilmagan).

2. Tanani haddan ziyod kerilganligi.

3. Qo'llar juda keng yoki gisqa qo'yilishi.

4. Tananing yelka ko krak va bel gismlari to’liq to g rilanmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Siltanuvchi oyoq tomonda turib, bir qo’Ini oldinga chozib,
ikkinchisi bilan o quvchining siltanuvchi oyogning sonidan yoki boldiridan ushlab yordam
beriladi. Qo’llarni ko tarilishi mo’ljal bo’lib xizmat qiladi. O’quvchi oyoqqa tegish paytida
to’xtaydi.
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QO'SHPOYADA TAYANISH, TEBRANISH, TIK TURISH MASHQLARINI VA
YAKKACHO PDA YURISH, BURILISH, SAKRAB QO NISH MASHQLARNI
O'RGATISH.

go shpoyada tayanish, tebranish mashqlarini, gizlarga
yakkacho pdagi mashglarni o'rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

1. Qo’shpoyada mashglar - oyoqni kerib o’tirgan holatda oldinga siltab ko tarish
shuning o’zi tayanib, tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoqglarni
ochib o'tirish mashqlarini o'rgatish.

2. Yakkacho pdagi mashqlar - muvozanat, turish, ko priklar, shpagatlar bajarish.
Bu mashqlarni texnikasi, polda bajarib o rgatiladi.

Bajarish texnikasi. Tirsaklarga tayanib tebranishdan vertikaldan o'tib, tos-son
bo'g’imidan biroz bukilib, tez oldinga siltanib, oyoq ichlari poya darajasiga etganda, keskin
yozilish va qo’'llarni bukish bilan bir vagtda oyoglarni ajratib, oyoqlarni ochib o'tirishga
o'tish.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastik devorga orgalab qo’llarni bukib orgadan tayanib o’tirishdan orqgada
tayanib yotishga o’tish (2-3 marta takrorlash).

2. Twupcaklarda tebranishdan, oldinga siltanishda oyoq uchlari poya darajasiga
etganda, oyoq harakatini to’xtatish va tos-son bo’g’'imidan yozilish.

3. Oyoglarda otga tayanish bilan tirsaklarga larda tayanib yotib, tayanib yotishga
o'tish.

4. Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko'tarilib oyoqlarni ochib
o tirish.

Xatolar.

1. Oldinga siltanishda oyoq ichlari poya darajasidan o'tib ketsa va tos-son
bo'g’imida yozilish sodir bo’Imasa.

2. Oldinga siltanishda yelka va ( orasidagi burchak kamaysa.

3. Qo’llarni bugilishi va tayanishga o'tish polga oyoglarni go’ygandan so'ng sodir
bo’lsa, aksincha emas.

Straxovka va yordam. Yonboshda turib, bir qo'l bilan yelkadan ikkinchi qo’l bilan
beldan ushlanadi.

Statik mashqlarga: muvozanat, turish, ko'priklar, shpagatlar kiradi. Bu
mashglarning texnikasi, polda bajariladigan mashglardan unchalik farg gilmaydi.
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Muvozanat yuqori turishlardan va otirishlardan, ikki yoki bir oyoqda, boshga oyoq
oldinga, orgaga, yon tomonga bajariladi.

Muvozanatni joyda turib va harakatlanish, burilish va sakrashlar bilan
uyg unlashtirib bajarish mumkin. Ularga: oyoq uchida turish; bir oyoqgda turish, ikkinchisi
orqaga; bir oyoqda yarim o'tirib, ikkinchisi orqaga; bir oyoqda o'tirib, ikkinchisi oldinga; bir
oyoqda turib, ikkinchisi oldinga-yuqoriga, orgaga burilib, qo'llar yon tomonga va boshqalar
kiradi.

Yelkalarda, boshda va qo’llarda, ko'krakda, ko’kraklarda va qo’llarda turish oddiy
va aralash tayanchda, qo’llar bilan yakkacho pni yuqori, pastki yoki yonbosh tekisligidan
ushlab bajariladi.

Ko'priklar orgaga bukilib qo'llarga tayanib yoki oldinga burilib oyoglarga tayanib
bajariladi. Ko prik holatida tayanch, bir oyoqqga va ikki qo’lga va aksincha bo’lishi mumkin.

Shpagat va yarim shpagatlar tizzalarga yoki tizzaga tayanib turib, boshga oyoq
orqaga; tayanib o’tirishdan oyoqlarni sirpantirib); burilishlardan keyin yoki yakkacho'pga
tayanib yoki tayanmasdan, boshqga elementlarni qo shib bajariladi.
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TURNIKDA VA BALAND PAST QO'SHPOYADA BAJARILADIGAN
MASHQLARNI O'RGATISH.

turnikda osilish va tayanish, tebranish mashglarini, gizlarga
baland past qo shpoyadagi mashglarni o'rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.
1.  Turnikda - to'ntarilib ko'tarilish, tebranib sakrab tushish. Osilib tebranish,
oldinga siltanib go'nishni o'rgatish.
2. Baland past qo'shpoyada - ko'tarilishlar va tushishlar: cho ggayib osilish
holatidan baland poyaga tayanish, oldinga tushib osilib yotish.

Gimnastikachi osilish holatidan qorin pressi va son oldi muskullarini
taranlatancha oyoqlarini burchak hosil gilgunga gadar ko'taradi (gorizontal holatgacha
ko'tarish shart emas, o'tmas burchak qilib ko'tarish ham mumkin. Keyin keskin, gisga
harakat bilan oyoqlarini pastga yo'naltiradi va bel gismidan kerilgunga kadar orgaga
siltaydi. Bunday harakatlar tananing old yo’zalikdagi muskullarini cho’zadi va keyinchalik
tos-son va yelka bo'g'inidan (bu anatomik jihatdan yelka bo g’ini uchun yozilish bo'ladi)
shunindek, umurtqa pog onasining bel gismidan tez buqilish uchun yordam beradi.

Yozilish tugashi bilan bugqilishni boshlash zarur (shug ullanishni ya'ni
boshlovchilarda eng ko'p uchraydigan xato—orgaga siltangancha to'xtab qolishdir). Bukila
borib, gimnastikachi imkoniyati boricha tezroq oyoqlarini turnik rifiga tizzadan boldir
o'rtasidan bo’lsa, yana ham yaqgshi) yaqinlashtirishga harakat giladi va butun tana oldinga
gadar oyoglarni shu holatda ushlab turadi, tos-son va yelka bo'g’inidan to g rilanib,
oyoglarni oldinga va yuqoriga keskin yo'naltiradi. Bunda butun tana oldinga tebranishning
so'nggi nuqtasi holatida bo'lishi kerak. Bunda kerishish yaramaydi. Kerishishga yo’'l
go'ymaslikning yaxshi uslubiy usuli— shug'ullanuvchilarga oyoq uchlariga garashni
tavsiya qilishdir.

Bir oyoqda ko'tarilish (tebrangandan keyin) oldingi holatning oxiriga bir oz
etmasdan gimnastikachi tos-son va yelka -bo'g’inlaridan keskin bukiladi va ikkala
oyoglarini tovon- boldir bo’g’ini to’g risidan turnikka olib keladi, keyinchalik 0’'ng oyog'ini
turnik ostidan o’tkazadi (o'ng oyoq tizzadan bugqilishi mumkin). Bu harakatlar bukilib
osilish holatidan orqaga siltanish boshlanishidan oldin tugashi zarur. Orgaga siltanish
boshlanishi bilan bir bo’g’inidan buqilish davom etadi (ya'ni yelka-tana burchagi
kamayib boradi), tos-son bo'g’inidan esa to'g'rilanish boshlanadi va o'ng oyoq
tayanish holatida tugallanadi. Shuni ta'kidlash muximki, tos-son bo’g’inidan to"grilanish
davomida chap oyoqgning oldingi yo’'zasi turnikdan o’zoqglashtiriimay, balki tegar-temas
turishi kerak. O'rgatish (kichik turnikda):

a)oyoqlarni yozib bukilib osilish (rif boldir-tovon bo’g’ini to'g risida);

b)oyoglarni yozib bukilib osilish holatidan oyoqlarni kerib, kerishib osilish
holatigacha keskin to g rilanish va bukilib osilish holatiga gaytish;

v) bukilib osilish holatidan majburiy (murabbiy yordamida) tebranish;

g)bukilib osilish  holatidan orgaga siltanganda oyoqlarni yozib kerishib
osilish— oldinga tebranganda bukilib osilish;

d)yordam bilan ikki - uch tebranishdan keyin o'ng oyoq bilan tayanishga
ko tarilish;

e)o'ng oyoq bilan minib tayanish qolatidan orkaa to'shib, oyoqlarni kergan
holda osilib qolish;

j) yordam bilan o’'ng oyoqda tayanishdan orkaga tushib, o'ng oyoq; bilan
tayanib ko tarilish.

Ko'tarilishni bir necha bor mustaqil bajargandan keyin katta turnikka o’tish
mumkin. Asosiy e tiborni osilish holatidan bukilib osilish holatiga o'tishga qaratish zarur.
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Gavdani siltab  ko'tarilish (tebranishdan keyin).

Orqaga tebranishdan keyin, vertikal holatni o"tayotib, tos-son bo’g’inidan keskin
to'g'rilanish va shu bilan birga qo'llarni bosh orgasiga (xuddi oldinga tebranib sakrab
tushishdagi kabi, biroq bir oz ilgariroq) o’zatish kerak. Turilgan holatda to’xtamasdan
tos- son va yelka bo'g’inlaridan keskin bukilib, boldir o'rtasini turnikka olib kelinadi
(barcha harakatlar bukilib osilish holatidan orqaga tebranish boshlanishidan oldin
tugashi zarur). Orgaga tebranish boshlanishi bilan yelka bo'ynidan bugqilishni davom
ettirib, tos-son bo'g'inidan kerak. Bu harakatlar natijasida tos turnikka yaqinlashadi
va o'q atrofida butun tana aylanishining burchak tezligi oshadi, shuning hisobiga u
tayanish holatiga keladi.

O'rgatish (o'rta turnikda):

a) burchak yasab osilishdan oyoqlar bilan to'shaklarga tiralib, oyoqglarni
tizzadan bukkancha boshni orqaga tashlamay kerishish. To'g'ri qo'llarni bosh
orgasiga oxirigacha o’zatilishiga e'tibor berish zarur. Keyin dastlabki holatga gaytish.
Bir yo'la bir necha marta takrorlanadi. Kerishish tez bajarilishi kerak, toki uning oxirida
tovonlar to'shakdan o’zilsin;

b) kerishishdan keyin imkoniyat boricha tezrok; to g'ri oyoqlarni (boldir o'rtasini)
turnikka olib kelish;

v) chap tomonda turgan trener yoki sherikning yordamida gavdani yozib
ko'tarilish. Bunda yordamlashuvchi chap qo’li bilan oyoglarni turnikka tez olib kelish
uchun yordam beradi va o'ng qo’'li bilan esa o quvchini belidan tayanish holatigacha
ko'taradi.

Baland turnikda trener osilib turgan gimnastikachidan chap tomonda va bir
gancha oldinda turib chanoq suyaklari gismidan ushlab, o’kuvchini muvozanat
holatidan orgaga yo naltiradi va uni shu holatda ushlab turadi. Gimnastikachi tos-son
bo'g’inidan bukilib, tovonlarini rif proekgiyasi tomon to'shaklara yo'naltiradi (shu
chizigga chizimcha yoki gimnastika tayoqchasi qo'yilsa yanada qulay bo'ladi).
So’'ngra trener qo’llarini olib, gimnastikachiga oldinga erkin harakatlanib muvozanat
holatiga, ya'ni osilishning dastlabki holatiga qaytishga imkon beradi. Shu holatdan
o'tayotib gimnastika tos-son bo'g’inidan keskin yozilishi va qo’llarini bosh orqasiga
yo'naltirishi kerak. So'ngra gimnastikachi va trener «b» va «v» moddalarida tavsiya
gilinganidek harakat qiladilar;

d) turnikdan 1 m. masofada turgan tramplindan burchak hosil qilib osilish
holatiga sakrash va turnik ostida to'g rilanish. Navbatdagi harakatlar «b» va «v»
moddalarida bayon etilganidek bajariladi;
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e) o'rtacha tebranishdan (ko'lami 90° dan oshmagan bo’lmasin) orqaga
siltanib tos-son bo’g’inidan bugqilish, turnik ostida to g rilanib, trener yordamida gavdani
yozib ko tarilish.

Yugqori poya (YU/P) Pastki poya (P/P)

Bajarish texnikasi. Tashqgaridan P/P ga osilib turishdan bir oyoqda siltanib,
ikkinchisida itarilib tovonlarni navbatma-navbat YU/P ga qo'yish va kerilib, P/P ga sonlar
bilan yopishish. Kerilib osilish holatini egallagandan so’'ng, YU/P lardan navbatma-navbat
itarilib, to"ntarilib P/P ga tayanishni bajarish.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastik devorda orgadan bukilib osilishdan oyoglarda itarilib, kerilib osilish va
D.H. ga qaytish.

2. P/P ga osilib turishdan bir oyogda siltanib, ikkinchisida itarilib ko tarilib
to'ntarilish.

3. P/P ga osilib turishdan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib YU/P ga
tovonlarda tayanib p/p ga kerilib osilish va to'ntarilib p/p ga tayanish.

Xatolar.

1. Kerilib osilish holatida bosh oldinga egilgan, rana biroz bukilgan.

2. To'ntarilishni bajarishda, bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko tarilib
to'ntarilishning ikkinchi gismiga xos bo’lgan xatolar paydo bo’lishi mumkin.

Extiyotlash va yordam. Poyalar orasida turib, bir qo’lda yelkadan, ikkinchisida
sondan ushlanadi. To ntarilishni bajarish vaqtida ko"tarilib to"ntarilishni bajarishdagi kabi.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun kombinatsiya.

1. YU/P ga yo’zlanib P/P ni tashqarisidan bukilgan qo'llarga osilib turishdan bir
oyoqda siltanib va ikkinchisida itarilib, YU/P ga tovonlar bilan tayanib P/P ga kerilib osilish
-2,0b.

2. To'ntarilib P/P ga tayanish — 2,0 b.

3. O'ng bilan siltanib o’tib, 0’'ngda oyoqglarni ochib tayanish — 1,5 b.

4. YU/P ga o'ng qo’Ini o'tkazib ushlab, o'ngda siltanib o’tish bilan chapga aylanib
orqaga burilib P/P ga osilib yotish — 2,0 b.

5. Chapga burilib chap songa o'tirish, 0'ng qo’l bilan yon tomonga — 0,5 b.

6. O'ng qo'Ini orgaga o’'tkazib ushlab 0'ngga aylanib burilib sakrab tushish — 2,0 b.
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TURNIKDA VA BALAND PAST QO'SHPOYADA BAJARILADIGAN
MASHQLARNI O'RGATISH.

turnikda osilish va tayanish, tebranish mashglarini, gizlarga
baland past qo shpoyadagi mashglarni o'rgatish.
sport zal, gimnastika matlari va snaryad|ari.
1. Turnikda bajariladigan osilish va tayanishlar; tebranib osilib burilish: o'ng
(chap) oyoqgni kerib tayangan holatdan oldinga aylanish.
2. Baland past qo'shpoyada - osilish va tayanish; baland poyada tebranib
poyaga cho’qqayib osilib burilish: past poyada osilib yotib, burilib sonda o'tirish.

Bajarish texnikasi. Tayanishdan bir oyoqda siltanib o’tib, oyoglarni ochib
tayanish. Tana to'g'rilangan, go’llar to'g'ri, bosh tikka, oyoqglar keng ochilgan; bir oyoq
oldinda, ikkinchisi orqada polga nisbatan bir xil burchak ostida. Qaysi oyoq oldindaligiga
garab, tayanish shunga xos nomlanadi. Masalan, o'ng oyogni ochib tayanish, agar o'ng
oyoq oldinda bo’lsa. Siltanib o’tib 90° ga burilib sakrab tushishni bajarish uchun, dastlab
bir go’Ini burilish bilan bir vagtda pastdan ushlash zarur. Atrofida burilish bajariladigan
oyoqgni tushirmaslik va bukmaslik kerak.

O’'rgatish ketma-ketligi.

Past turnikda tayanishdan, siltanib o'tib o'ng (chap) tashgaridan oyoqlarni ochib
tayanish — bir oyoq bilan siltanib o’tib o'ng (chap) oyoqglarni ochib tayanish — boshqasida
siltanib o’tib 90° ga burilib sakrab tushish.

Xatolar.

1. Tayanishdan oldinga siltanib o'tishni bajarishning birinchi yarmida oyoqlarni
bukish.

2. Oyoqglarni ochib tayanishda oyoqglar kam ochilgan, tana bukilgan, bosh tushib
ketgan.

3. Sakrab tushish bajarilayotganda atrofida burilish bajariladigan oyoq tushib
ketishi; siltanib o’tish bukilgan oyoqglarda amalga oshirilsa, tayanch oyoq bukilganda.
Siltanib o’tishni o'tishni bajarayotgan oyogning garama-garshi tomonda yonbosh turib, ikki
go’l bilan go’llarning tirsakdan yuqorisidan ushlanadi.

Extiyotlash va yordam. 1 m balandlikdagi xodadan oshib o’tishda yordam,
siltanib o'tishni bajarayotgan oyogning garama-garshi tomonda yonbosh turib, ikki qo’l
bilan qo’llarning tirsakdan yuqorisidan ushlanadi.

Bajarish texnikasi. Oyoqlarni ochib osilib o'tirishdan bir oyoqgda siltanib otib,
songa o'tirish. Oyoqlar tashqgarida joylashgan. Bir oyoq tizzadan bukilgan, sonning pastki
gismining hammasi bilan poyaga tayanadi. Bukilgan oyogning boldiri to'g'ri oyoq bilan
parallel ravishda orgaga yo’naltiriigan, tana va bosh to'g'ri ushlanadi. Poyaga tayanishni
ikkala go’lda yoki bitta go’lda, ikkinchisi yon tomonda bajarish mumkin.

212



3-MODUL. “ISHLAB CHIQARISH JISMONIY TARBIYASINING TASHKIL ETISH
VA JORIY ETISH USULLARI

REJA:
3. Mehnatni ilmiy asosda tashkil gilishda jismoniy tarbiyaning o"rni.

4.  Kadrlarni tayyorlash, ishchi-xodimlarning madaniy-texnik tayyorgarligi va uni
yuqori darajaga ko tarish.

MEHNATNI ILMIY ASOSDA TASHKIL QILISH TIZIMIDA JISMONIY

TARBIYANING MAQSAD VA VAZIFALARI

O’zbekiston mustaqillikka erishgan kundan boshlab hozirgi zamon iqgtisodiyotiga
o'tish davrida korxona, zavod va tashkilotlarni birin-ketin kompyuter bilan jihozlab
kelayotgan bir paytda ishchilar, olimlar, idora xodimlarida jismoniy tarbiya va sportga,
uning elementlariga ehtiyoj o'sib boryapti. Taraqqiy etgan mamlakatlar (AQSH, Xitoy,
YAponiya)ning sotsiologlari to’plagan ma’lumotlarga binoan ishlab chigarish gimnastikasi
muntazam o'tkazilib turiladigan, sport inshootlari zamonaviy asbob-uskunalar bilan
jihozlangan muassasa, zavod, korxona, firmalarda ishlab chigarish unumdorligi boshqa
korxona-firmalarga nisbatan % yuqori, ishchilarning, xodimlarning kasallikka
chalinishi va kasallik varaqasi % ham kam.

muntazam ravishda ishlab
chigarishga tatbiq gilinadigan zamonaviy fan yutuglariga va ilg’or tajribaga asoslanadi.

Mehnatni ilmiy asosda tashkil etish zamonaniy texnikani va odamlarni yagona
ishlab chigarish jarayonida birlashtirishga imkoniyat tug’diradi.

Moddiy va mehnat resurslaridan ogilona foydalanish ishlab chigarish unumdorligini
doimiy ravishda oshirishni va shu vaqgtning o’zida ishlab chiqarilayotgan mahsulotlarning
tannarxini tushirishni ta’minlaydi.

Afsuski, amalda ko'pgina ishlab chigarish korxonalarida jismoniy tarbiya tadbirlari
sust tashkil qilinadi va mehnatkashlarning mehnat qilish va dam olish sharoitlarini
yaxshilash imkoniyatlari kengaytiriimaydi.

tarmog’idagi jismoniy tarbiya ikki nugtai nazarni oz ichiga oladi:

MIAT tizimidagi jismoniy tarbiya mehnatni ilmiy asosda uyushtirish
jarayonida odamlarning har tomonlama, ya'ni ham jismonan, ham aqliy rivojlanishiga
garatilgan bo’'ladi. Etarli va kerakli tayyorgarlik, shu bilan birga mehnatga muntazam
tayyorgarlikni saglash, ishlab chigarish jamoasida mehnatkashlarni tarbiyalash va mehnat
unumdorligini oshirish maqgsad qilib olinadi.

MIAT o'zining moddiy-texnika manbaiga, nazariy dasturiga ega
bo’lib, maxsus tibbiy-biologik xizmat imkoniyatlarini ham ishlab chigarishni rivojlantirishga,
uning barcha tarmog’idagi ishlarni yana ham yaxshilashga qaratadi. Jismoniy tarbiya
vositalarining ishlab chiqarishga va mehnatni ilmiy asosda tashkil gilish shakllariga umumiy
ta’siri kattadir. Jismoniy tarbiya vositalari ish jarayonida, dam olishda ogilona qo’llansa,
odam organizmini zo'r g’ayrat qilib ishlashga tayyorlaydi, uning zo'rigishga chidamliligini
oshirib, shu bilan birga ishchanlik va mehnat unumdorligining tiklanishini tezlashtiradi,
toligishning oldini oladi, umumiy ish gobiliyatini o’stiradi, ijtimoiy va mehnat faoliyatining
o'sishiga yordam beradi.

Mehnat va dam olish sharoitlarining yaxshi tashkil qilinishi jismoniy tarbiya
vositalarini ishga solish imkonini beradi.

Bunda jismniy tarbiya vositalari odamga ikki xil gimnastika mashg’ulotlari orqali
ta’sir ko'rsatadi.

- shiddatli, tez, asosan ishlab chiqarish gimnastikasi vositalari tufayli,
yuqori darajali ish unumdorligini kun bo’yi saqlab qgolish, toligishni engish omilidir.
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- odam organizmiga tiklanish davomida paydo bo’ladigan jismoniy va
ruhiy kuchlarning rivojlanishi va takomillashishi bo'lib, u sarf gilingan kuchni faol dam olish
orqali tiklaydi va mashg’ulotlarni odam organizmiga jismoniy tarbiya vositalari orgali ta’sir
qilishini ta’minlaydi.

Ushbu yo'nalishning amalga oshirilishi psixik-asab gisqgarishini o’z ichiga oladi,
boshlangan harakatlarning davom etishini, uning sonini oshirib, ayrim mehnat turlariga
sarflanadigan kuchni tejab borishni nazarda tutadi.

SHunday qilib, jismoniy tarbiya odamning ish jarayonida to'g’ri fikr yuritishini,
harakatlarini ongli ravishda boshgarishini ta’'minlaydi. Jismoniy mashqglar bir me’yorda
bajarilganda odamning harakat faoliyatiga sarflanadigan kuch-quvvatini tejaydi.

Kadrlarni tayyorlash, ishchi-xodimlarning madaniy-texnik tayyorgarligi
va uni yuqori darajaga ko'tarish

Jismoniy madaniyatning mehnatni ilmiy asosda tashkil etish bilan o’zaro alogasini
ikki tomonlama, ya’'ni odamning mehnat faoliyatiga tayyorligi nospesifik (0'ziga xos
bo’lmagan) va spesifik (0'ziga xos boigan) yo nalishlarda amalga oshiradi.

Nospesifik omil sifatidagi tayyorgarlik jismoniy tarbiyaga quyidagicha faol va
samarali yordam beradi:

= odamni shaxs sifatida har tomonlama va uyg'un rivojlanishiga,
shakllanishiga, tarbiyasiga, kerakli ruhiy va jismoniy sifat va xususiyatlarini rivojlantirishga
va takomillashtirishga;

®  soglligni mustahkamlashga, umuman og’ir va tez-tez o'zgarib turadigan
sharoitda shu faoliyatni o’ziga xos bo’lmagan ish qgobiliyatining o'sishiga, chidamlilikka,
biologik jarayon va mexanizmlarni boshqarishni takomillashtirishga;

= umumiy va maxsus ta’limni o’rgatishda samaraliroq jismoniy tarbiya tadbirlari
orqgali amaliy-kasbiy magsadlar amalga oshiriladi.

= Mehnat manbalaridan to’g’ri foydalanish orqali spesifik yo'nalish maqgsadiari
amalga oshiriladi. Bunda MIAT ijobiy rol o ynaydi:

= odamning ijtimoiy safarbarligini, yangi mehnat topshiriglarini bajarishga
tayyorligini va uning ijtimoiy faolligini, yangi kasb egallashiga, har xil kasblarni birga
go’'shib olib borishga, mehnat sharoitini o'zgartirishga tayyorgarligini o’'stiradi. Har bir
kishining ish bajarish qobiliyatini va uning o’z kasbiga qizqishini oshiradi, kasbiga oid
faoliyatga puxta tayyorlanishiga ko' maklashadi;

®  omillardan biri sifatida mehnat imkoniyatlarini o’zgartirishni boshqaradi,
ishlab chiqarish xodimlari ishining unumdorligini ko'paytiradi hamda ularning sanoat va
boshqa xalq xo’jaligi ishlarida faol gatnashishiga ko' maklashadi;

®  jismoniy tarbiya va sport, jamoadagi tashkiliy mashg'ulotlar ishlab
chigarishning rivojlanishiga, odamlar bir-birlarini tushunishiga va do’stlikka, axloqgiy va
ijtimoiy-ruhiy sharoitga o’rganishiga hamda, birgalikda ijodiy faoliyat ko'rsatib, jamoada
mehnat unumdorligining o’sishiga ko' maklashadi.

Mehnatni bir me’yorda tashkil gilish

Jismoniy tarbiya bilan muntazam shug’ullanib kelayotgan kishilar boshgalarga
garaganda chidamliroq, intizomliroq bo’lib, kun davomida ko'p va sifatli mahsulot ishlab
chigaradi.

Mehnatni ilmiy tashkil qilishda va unumdorligini oshirishda jismoniy tarbiya
vositalaridan to'g'ri va muntazam foydalanilsa, (korxona va muassasalarda ishlab
chigariladigan mahsulotlarning sifati va miqdori ortadi, ishchi-xizmatchilarning ish faoliyati
samaradorliroq bo'ladi.

Mehnatni ilmiy asosda tashkil qilishning bu elementiga jismoniy, tarbiyaning ta’siri
insonni ijobiy o’zgarishlarga olib keladi.
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Mehnatni ilmiy asosda tashkil gilishda jismoniy tarbiya jihozlaridan foydalanish ish
unumiga sezilarli darajada ijobiy ta’sir ko'rsatadi; ishlab chigarish samaradorligini
oshirishda qgisga dam olish davrlari, ish joylarida ishni to'g’ri tashkil gilish ham katta rol
o'ynaydi. Bu ko'proq sport anjomlaridan qanday foydalanish bilan bog’liqdir.

Ishlab chiqarishda jismoniy madaniyat, uning
magsadi va vazifalari
jismoniy tarbiya vositalari samarali tanlangan va amalga
oshiriladigan jismoniy mashglar majmuasi bo’lib, insonning mehnat qilish qobiliyatini
o'stirishga va uni ma’lum doirada saqlab qolishga yo'naltirilgandir.

Ishchi-xizmatchilarning salomatligini  mustahkamlash va ularning mehnat
unumdorligini oshirish, ishlab chiqarishdagi jismoniy tarbiyaning maqgsadidir. U asosan
korxona, tashkilotlar, uyushma hududida ish paytida va ishdan tashqari vaqtda o'tkaziladi.
SHaklan u uyushgan va mustaqil, guruhlarga bo’lingan va ikkala aralash holda o’tkazilishi
mumkin, Ishlab chiqarishda jismoniy tarbiya va umum salomatlik mashg’ulotlarining
rivojlanishi uchun shart-sharoitlar korxona rahbariyati va jamoat tashkilotlari tomonidan
yaratib berilishi shart. Ishlab chigarish jismoniy tarbiyasi umumiy sog’lomlashtirishdan
tashqgari maxsus masalalarni: insonni mehnatga tayyorlash, ish vaqgtida va undan so'ng
ishchanlik qobiliyatini tiklash, faol mehnat qilish va boshga masalalarni hal qilishga
garatilgandir.

Ishlab chiqarish gimnastikasi

> Ishlab chiqarish gimnastikasining asosiy vazifasi - charchogni chigarish
hisobiga ishchanlik gobiliyatini oshirish, kuch-quvvatni tiklash jarayonlarini jadallashtirish.

> Ish kuni tugashi bilanoq tiklanish jarayonlarini jadallashtiruvchi, mehnat
faoliyatini tugatgandan keyingi tiklanish.

» Odam organizmining mehnat jarayonidagi nomaqgbul omillarga qarshilik
ko'rsatishi (profilaktikasi).

> Jismoniy va ruhiy ko'nikma, qobiliyatlarini ma’lum darajada saqglashga yoki
o'stirishga garatilgan kasbiy amaliy tayyorgarlik.

Agar ishchilarning faoliyatida jismoniy yuksalish sezilarli darajada katta bo'Isa, ish
kunidan keyingi tiklash tadbirlariga kiritiladigan gimnastik mashqlar to’plami mushaklarni
bo’shashtirishga yo naltirilishi kerak. Bu mashqlar tez va to’la dam olishga, charchogning
tiklanishiga imkon beradi.

Agar mehnat katta talab gilmasa, unda jismoniy mashqglar
katta mushaklar guruhini nafas olish va gon aylanish tarmog’i faoliyatini faollashtirishga
garatiladi. Ishlab chiqarish gimnastikasining shakli va mazmunini tanlashda mehnatning
aqliy yuksalishi ham hisobga olinadi, bu oliy asab faoliyatini va ruhiy jarayonlarni ishga
kirishish pog’onasini ifodalaydi.

Bu vazifani hal gilishda jismoniy mashg’ulotlarni nomiga o’tkazish ham foyda
keltiradi. Uni jonli, ko'tarinki ruhda o'tkazilsa, natija juda yaxshi bo’ladi. Jismoniy
mashg’ulotlarda boshga ma’lum usullardan suv bilan davolash, musiga jo'r bo’lishidan
foydalanish katta natija beradi. Ishlab chigarish gimnastikasi mashglarining shakl va
mazmunini tuzishda ishchi-xizmatchining ish paytidagi gavda vaziyatini ko proq to'g’ri
tutishini e’tiborga olish kerak. Ishchi tik turib ishlasa, tiklanish hamda charchogning oldini
olish mashg’ulotlarini o’tirgan holda bajarish tavsiya qilinadi. O'tirib ishlaydigan ishchilar
uchun faol dam olish, mehnat jarayonida va ishdan keyin hamda toligishning oldini olish
mashg’ulotlari turgan holda bajarilsa yaxshi bo'ladi. Majburan noqulay vaziyatda
bajariladigan ishdan so'ng mashg'ulotlar o'tirib yoki turli holda bajariladi. Bunda
mashglarni shunday tanlash kerakki, ular ish holatida yuklanishda bo’lgan mushaklarni iloji
boricha bo shashtirib turishi kerak.
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Ish jarayonida ta’sii  mushaklarga bir me’yorda
tagsimlanmaydi. Ayrim mushaklarga asosiy og’irlik tushsa, boshqalariga kamroq va
ayrimlariga umuman og’irlik tushmaydi. Jismoniy tarbiya mashqlarini tanlashda bularni
e’tiborga olish zarur. Ish kuni davomida uzluksiz jismoniy yuklanish jismoniy harakatga
sarflanganda jismoniy tarbiya mashglariga chuqur nafas olish bilan badanni bo’shashtirish
mashglarini kiritish tavsiya etiladi.

Mehnat sharoiti va uning tashkil etilishi ko'pincha toligishning tasnifi va darajasini
belgilab beradi. Toligish turli xilda namoyon bo’lishi mumkin. Dastlab logaydlik, mudroq
bosish hollari, ishni davom ettirishni xohlamaslik bo’lsa, keyinchalik odam hayajonlangan
holda va serjahl holda harakat gilishi mumkin. SHuning uchun tiklanish mashqglari ham turli
xil bo’lishi kerak. Birinchi bo’lib charchogning oldini olishda o'rta va yuqori tezlikda
bajariladigan badanni bo shashtiruvchi mashqglar bilan keng amplitudali harakatli dinamik
mashgqlar yordam beradi.

Jismoniy tarbiya mashglarini tanlashda xususiyatlarini hisobga
olish zarur. Ular turli xildagi ishlab chigarish gimnastikasi va maxsus mashqlar ta’siriga
berilish mezonlarini belgilab beradi.

Ishlab chiqarish korxonalari uchun jismoniy tarbiya mashglari ro yxatini tuzishda
shugullanuvchilarning jismoniy holati va rivojlanishiga ham e’tibor berish kerak, bunda
jismoniy mashqlarni shunday tanlash kerakki, ularni hamma shug’ullanuvchilar ham bajara
oladigan bo’lIsinlar.

Ishlab chigarish muassasalarida jismoniy mashg'ulotlarni
shug’ullanuvchilarning jinsiga e’tibor berish kerak. Bu shak-shubhasiz mash’ulot o'tkazish
uslubini yanada to'g’ri tanlashga yordam beradi. Ayollar uchun ba’zi bir rags elementlari
kiritigan harakatlar maqgsadga muvofiqdir. erkaklarga esa kuchli, keskin harakatli
mashgqlarni tavsiya etish afzalroqdir. Bundan tashqari. shug’ullanuvchilarning yoshlariga
ham alohida e’tibor berish tavsiya etiladi. Katta yoshdagi odamlarga nisbatan yosh ishchi
xizmatchilarga birmuncha ko proq jismoniy kuch sarflanadigan mashqlar tanlanishi kerak.

Ishlab chiqarish muassasalarida jismoniy tarbiya vositalarining
turlari va tadbir o'tkazish usullari

Ishlab chigarish korxonalarida jismoniy tarbiya mashqlarining bajarilishi mehnatni
ilmiy tashkil etishning ajralmas bir gismi hisoblanadi.

YUgqori malakali mehnat layogatini saqglash shartlaridan biri, ish faoliyatining bir
turidan boshga turiga o'tish mezonlarini hosil qgilishdir. Ishlab chigarishh muassasalarida

. Uning ilmiy asosi - I.M.Sechenov
tomonidan ochilgan - faol dam olish natijasi va |.Pavlov tomonidan ta’rif etiigan mehnat
layoqatining eng muvofiq sharoitlarini saglovchi markaziy asab tomirlaridagi qo’zgalish va
tormozlanishning muntazam almashinuv jarayonidir.

Bir ish kuni davomida ishchi bir xil harakatlarni bir necha bor takrorlaydi. Bu ish
faoliyati bosh miya qo’zg’aluvchanligini va mushaklar harakatini avtomat holatiga olib
keladi. Bu bosh miya katta yarim pallasi pustlog’idagi asab markazlarining davomiy
ko'zg'alishidir.

Kun bo'yi insonning ishchanlik qobiliyati bir xil bo’lmaydi. Kun boshida
organizmning hamma tarmog’i va faoliyati mehnat maromiga moslasha boshlaydi, natijada
asta-sekin ishchanlik qobiliyati oshib boradi (kunduzi soat a). YUksak darajaga
etib, u ancha vagtgacha yuqori bo’ladi (soat ), so’'ngra toligish natijasida pasayib
boradi. Kun davomida ishchanlik ikki marta o"zgaradi.

CHarchab qolish bilan kurashish va yuqori ishchanlik qobiliyatini saglab qgolish
magsadida mufassal ravishda ma’lum vaqgtdan so'ng ishni to xtatib, maxsus tanlangan
gimnastika mashglarini bajarish lozim. Ish paytidagi gimnastika bir gator xususiyatlarga
ega bo’lib, ularni ish paytidai jismoniy tarbiya vositalarini tanlashga katta e’tibor berish
kerak.
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Bu xususiyatlar quyidagilar: vaqtning cheklanganligi, mashqglar bevosita ish joyida
bajarilishi, ish kiyimida bajarilishi.

Ish vaqtidagi gimnastika uslubini ikkiga bo’lish mumkin: tuzish uslubi va o'tkazish
uslubi.

Agar jismoniy mashglar to plami to'g’ri tuzilgan bo’lib, o'z vaqtida bajarilmasa,
uning foydasi kam bo’ladi. Ishlab chiqarish gimnastikasi 4 shaklga ega.

Odam tanasidagi biologik jarayonlarni jadallashtiradi.

Maxsus tanlangan gimnastika mashqlarini bajarish natijasida ishga kirishish davri ikki
marta qgisqaradi. Kirish gimnastikasi ishchanlik qobiliyati davrini ham uzaytiradi. Kirish
gimnastikasi majmuasi ish kuni boshida daqiga davomida bajariladigan, mashhqgdan
iborat bo’ladi. Kirish gimnastikasi majmuasi turli ishlab chigarish korxonalarida maxsus
mashqglar majmuasi va mashg'ulot jarayonida kuchlanishning tagsimlanishi bilan
farglanadi. Kirish gimnastikasining odatdagi tartibi quyidagicha:

6. Uyushtiruvchi mashqlar.

7. Badan, qo’l va oyoq mushaklari uchun mashqlar.

8. Umumiy hamma mushaklarga ta’sir qiluvchi mashqlar.

9. Badan (tana), qo’l va oyoq mushaklari uchun mashglar. 6 - 8 ta maxsus
mashgqlar.

10. Od’ir jismoniy ish bilan shug’ullanuvchi odamlar uchun bajarilishi oson
bo’lgan kirish gimnastikasi.

Ular har xil mushaklarning faol harakatlarini birin-ketin gizdirishga yordam beradi.
Jismoniy harakat faoliyati mashqglar majmuasining oxirgi choragiga borib ko'payadi.

O’rtacha og’irlikdagi mehnat bilan shug’ullanuvchilar (masalan, turli xil stanoklarda
ishlovchilar uchun mashglar) kirish gimnastikasi sifatida ish vaqtida band boimaydigan bir
guruh mushaklarga dinamik amplitudali mashglar kiritiladi. eng og’ir mashqlar to"plamning
o'rtasiga, ya’'ni 4-mashqqa to g'ri kelishi kerak. Zo'rigish talab gilmaydigan, ko proq quloq,
ko'z va hokazo a'zolar ishlaydigan kasb egalarining kirish gimnastikasi ga har xil
mushaklar guruhi uchun, maxsus harakatli mashglar tanlanadi. eng ko prog mashq,
jismoniy og'irlik to’plamning birinchi gismiga to'g’ri kelishi mo’ljallanadi Mehnatni tashkil
gilishda ish sharoiti organizmga salbiy ta’sir giladigan bo’lsa, shu ish tufayli kelib
chigadigan kasallikning oldini olish mashglarini tanlash tavsiya qilinadi. Masalan, ip
yigiruvchilar, stanokda ishlovchilar va hokazo - kun bo'yi oyoqda turib ishlaydiganlar yassi
oyoqlik, umurtga pog’onaning qiyshiq rivojlanishi kasalliklariga ducher boladilar. SHuning
uchun kirish gimnastikasi mashglari to'plami an; shu kasalliklarning oldini olishga
qaratilgan bo’lishi kerak. Kirish gimnastika to plamining oxirida ish jarayoniga yaxshi
tayyorianish uchun maxsus mashqlar bajariladi. Ular o'z turkumi va maqomi bilan ish
harakatlariga o'xshashi, ba’zida eesa shu harakatni aynan takrorlashi mumkin. Maxsus
mashglar ishchining ish vaqtida asosiy og'irlik tushadigan mushaklari uchun tanlanadi.
Masalan, to gimachilar. yigiruvchilar uchun suyak mushaklari mashglari qo’llaniladi. Bu
mashgqlar barmoglarning ip bog’lash unumdorligini oshiradigan bo’lishi kerak. Tikuvchilar,
mayda detallarni yig’'uvchilar, chizmakashlar va boshqga shu kabi kasb egalarining ishlari
etiborni, diggatni bir nugtaga to’plashni talab qiladi, bu vaziyatda ishchilar kayfiyatini
ko tarish uchun maxsus mashqglar yordam beradi.

Jismoniy tarbiya mashqlari ish jarayonida paydo bo’lgan toligishni yo’qotish uchun
go’llanilib, mashqlardan tashkil topib, toligish davrida 5-7 daqiga davomida bajariladi.

Gimnastik mashglar to plamini o'tkazish vaqti ish kunining rejasiga, uning faoliyati
turiga, mutaxassis qobiliyatiga bog’liq. Og’ir jismoniy mehnat qiladiganlarga jismoniy
tarbiya lahzasi ish boshlanganidan so'ng, aqliy mehnat bilan shu’ullanuvchilar
uchun ish boshlanganidan so'ng o'tkazish mumkin. Jismoniy tarbiya lahzasi
gimnastika mashqglari mehnat jarayonining turiga qarab tanlanadi. Jismoniy og’irlik, aqliy
mehnat yuklanishni e’tiborga olib, ishlab chigarish gimnastikasining tasnifi belgilangan.
Mehnat faoliyati turlari 4 guruhga bo’linib, har gaysi guruh uchun sakkiztadan jismoniy
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mashglar namunashi tuzilgan, ular jismoniy gimnastika mashglari to’plamini ishlab
chigishda katta yordam beradi, har xil kasb guruhlari uchun tuzilgan gimnastika mashglar
to'plami bir necha umumiylikka ega. Qaysi bir mehnat faoliyatining turi bo’lmasin,
toligishning birinchhi alomati paydo bo’lishi bilan organizmning tabiiy talabi: chuqur nafas
olish, kerilish, elkani orgaga tashlab, qo’llarni yuqoriga ko'tarish va hokazo mashglarni
bajarishdir. Biz jismoniy tarbiya lahzasida o tkazadigan gimnastika mashqlarining boshida
va oxiridagi mashglarni sekin va chuqur nafas olish bilan bajarilishini tavsiya gilamiz.
Jismoniy tarbiya lahzasidan so'ng ish jarayoni davom etadi, shuning uchun jismoniy
mashgqlarni bajarish, mehnat unumdorligini oshirishga, uni yuqori kayfiyat bilan davom
ttirishga sharoit yaratib berishi kerak. Kuzatishlarning ko'rsatishicha, yuqorida aytib
o'tilgan holatga diqqatni bir joyga to'playdigan mashglar yordamida erishish mumkin ekan.
Hamma guruhlar uchun (og’ir jismoniy mehnat guruhidan tashqari) umumiysi shuki,
to’plamning o'rtasidagi mashqglar organizmga eng kuchli ta’sir gilishi kerak.

mehnatkashlariga juda og’ir bo’lmagan jismoniy
yuklanish bilan bog’lig mehnat bilan shug’ullanuvchilar kiradi (bir me’yordagi bir xil ish
gonveerda ishlash, diqqatni talab qiladigan ishlar, tikuvchilar, saralovchilar, mayda
detallarni goliplovchilar va boshqalar).

Bu guruh ishchilari uchun jismoniy tarbiya lahzasida hamma guruh mushaklari
faoliyatini o'z ichiga oladigan gimnastika mashqlari, harakatchan mashglar tanlanadi.
Mashglar gavdani to'g’ri tutishga, yurak-tomir va nafas olish tarmoglari faoliyatiga, modda
almashinuviga ko 'maklashadi, eng muhimi tos va qo’l-oyoglarda qon aylanishini
kuchaytiradi. Buning uchun o'tirib-turishning har xil usullari tavsiya qilinadi, organizmga
katta zo'rigish bermaslik uchun sakrash va yugurish mashqlari tavsiya gilinmaydi.

Bu kasb guruhlari uchun o’tkaziladigan jismoniy tarbiya dagiqalari quyidagicha:

8.  Qo’llar kuchi bilan tortilish mashglari.

9. Gavda, oyoq va qo’'l| mushaklari uchun (burilish, engashish) mashqlar.

10. Tana, qo’l, oyoq mushaklari uchun tez surat va katta amplituda bilan
bajariladigan mashqlar.

11. Umumiy ta’sir ko'rsatuvchi mashglar (o'tirib-turish tez yurish, o’tirib-turish
bilan engashish, biriktirilgan qo’l-oyoq harakatlari).

12. Tana, qo’l, oyoq mushaklari uchun silkinish (siltash) mashglari.

13.  Qo’l mushaklarini bo shashtiruvchi mashglar.

14. Harakatlarni muvofiglashtiruvchi va aniglik mashglari.

mehnatkashlariga aqgliy va jismoniy mehnat bilan
shu’ullanuvchilar kiradi. Ishlab chigarish korxonalarida bu guruhga tokarlar, frezerchilar,
tikuvchilar, yigiruvchilar, gilam to quvchilar kiradi.

Bu guruhdagilar uchun jismoniy tarbiya laxzasidagi mashqglar to'plami
bo’shashtirish belgilari bo’lgan xilma-xil dinamik mashqglarni oz ichiga olishi kerak Ushbu
guruhga tegishli kasbiy ishlarning asosiy qismi ishchilar turgan holda bajargani uchun
mashglar bajarish paytida oyoq mushaklarini dam oldirish kerak.

Jismoniy tarbiya daqgigasida bu guruh kasbi uchun tanlangan mashglar har xil
guruh mushaklarini zo'rigishini kamaytirishga, nafas olish va qon aylanish faoliyatini
yaxshilashga, tovon mushaklarini mustahkamlashga imkon tug’dirishi kerak.

Bu guruh uchun namunali jismoniy tarbiya daqigasidag: mashglar to plami
quyidagilar:

9. Qo’llar kuchi bilan tortilish mashqlari.

10. Tana mushaklari uchun mo’ljallangan bo'shashtirish belgilari bo’lgan
mashqlar.

11. Qo’l va oyoq mushaklari uchun mashqlar.

12.  Umumiy ta’sir etish mashglari - yugurish, sakrash, o'tirib-

13. turish.

14. Siltash turidagi mashglar.
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15. Bo'shashtirish mashglari.
16. Digqatni muvofiglashtirish mashglari.
og’ir jismoniy zo'rigish ishi bilan

shugullanuvchilardir. Bular qoliplovchilar, metall quyuvchilar quruvchilar, temirchilar,
shaxtada ishlovchilar va boshqgalar. Bu guruh uchun jismoniy tarbiya lahzasidagi
gimnastika mashglari to'plami asosan chuqur nafas olish va nafasni bo’shashtirish
mashglaridan iborat bo’lishi lozim. Ular qon aylanishini yaxshilaydi, organizmda tiklanish
jarayonini tezlashtirishga imkn yaratadi. Gimnastika mashglari odatda o'rtacha va sekin
tezlikda bajariladi. Jismoniy tarbiya mashqglari sust faol dam olish bilan birgalikda olib
boriladi.

Jismoniy tarbiya lahzasidagi mashglarni bir guruh kishilar o’tirgan holda
bajarganlari afzalroqdir, agar maxsus xonalar bo’lsa, ayrim mashglarni yotgan holda
bajarish mumkin.

Bu guruh uchun bajariladigan mashqglar organizmdagi zo'rigishni pasaytiradi,
ishlab to'rgan mushaklarda qon aylanishini, nafas olishni yaxshilaydi, umurtqa va tovon
suyaklarini mustahkamlaydi.

Og’ir mehnat qiluvchilar uchun jismoniy tarbiya tanaffusida quyidagi mashglar
bajarish tavsiya qilinadi:

6. CHuqur nafas olib, qo’l va elka mushaklarini bo shashtirish.

7. CHuqur nafas olib, har xil mushaklarni bo’shashtirish mashqlari.

8.  CHuqur nafash olib, go’l, oyoq va gavda mushaklari uchun o’tirib yoki yotib
mashglar bajarish.

9. Mushaklarni bo shashtirish va harakatni engillashtirish mashglari.

10. Gavda, qo’'l va oyoq mushaklarini boshashtirish mashqlarini harakatni
engillashtirish mashqlari bilan birgalikda olib borish.

bilan shug’ullanuvchilar, harakat qilish asab
tarmog’iga ko'p og'irlik beruvchi kasb egalari kiradi. Ularga muhandis, kotib, o'qituvchilar,
operatorlar, hisobchilar, ilmiy xodimlar, tarjimonlar va boshqalar kiradi.

Bu guruhdagilar uchun gimnastika mashqlarida har xil jismoniy harakatlar keng
ko'lamda foydalaniladi, jismoniy tarbiya vositalari ularning harakatlarini engillashtirish, ish
samaradorligini oshirish bilan bir qatorda organizmni chiniqtirish, baquvvatlashtirish va qon
aylanishini yaxshilashga qaratiladi.

Ishlab chigarish korxonalarida jismoniy tarbiya tanaffusida oyoq mushaklari uchun
bajariladigan mashqlarni albatta qo'shish kerak. Bu organizmdagi hujayralardan tomirlar
orqali butun tanaga qon yurishini ta’minlaydi, bosh miya qon tomirlarida qon yurishini
tezlashtiradi, pastki va kichik tos suyaklarida qon qotib qolishining oldini oladi. Jismoniy
tarbiya tanaffusidagi mashqglarni yaxshisi tik turib bajarish ma’qui. Bu guruhdagilarga
quyidagi tartibda mashq bajarish tavsiya qilinadi:

8.  Tortilish mashqi.

9. Gavda, oyoq va qo’'| mushaklari uchun mashglar.

10. Gavda, oyoq va qo’'| mushaklari uchun yuk bilan tez harakat gilish mashqlari.

11.  Umumiy ta’sir gilish mashqlari: o'tirib-turish,yugurish - sakrash.

12. Oyoq, go’l va gavda mushaklari uchun mashqlar, ko’proq oyoq harakatlari
bilan birga olib boriladi.

13.  Qo’'l mushaklarini bo’shashtirish mashqlari.

14. Diqqatni harakatga moslab olib borish mashqgi. Jismoniy tarbiya
mashg’ulotlari vaqtida guruhdagilar o’z harakatlarini sekin-asta tezlashtirib
borib, mashqglarning o'rtasida, ya’ni yarmida esa harakatlarni sekinlashtirib, mashglarning
oxirida o'rtacha harakat bilan bajarish tavsiya qilinadi.

guruhga kiradiganlarga harakat tezligini bir xilda oshirish teskari ta’sir
ko'rsatadi, chunki ish jarayonida jismoniy harakatning organizmga ta’siri katta, mashqlar
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to'plamining o'rtasiga kelib mashglarning ta’siri kamayadi. Mashglarning oxiriga kelib
og'’irlik ko’ payadi. Bu esa mehnatni davom etirishga yangi kuch bagishlaydi.

Umumiy jismoniy kuchlanish dam olish vaqtida ish vaqtidagiga nisbatan oshib
ketmasligi kerak. Ish vaqtida kam harakat giluvchilarga korxonalardagi jismoniy tarbiya
tanaffusini bir necha marta takrorlashi, ish vaqtidan keyin ko'proq mashq qilishlari tavsiya
etiladi.

guruhdagilar uchun jismoniy mashglar 35 - 40% qisqartirilishi kerak.

Odam organizmiga ta’siri katta boiadigan mashglarni o’zgartirish yo’li bilan
ularning samarasini yanada oshirish mumkin. Mashq bajarish tezligini oshirib, sonini
kamaytirib, uning ta’sirini ko paytirish mumkin. Masalan, tortilish doim sekin-asta harakat
orqali bajariladi, sakrash mashqi esa tez harakatga bog’liq. engashish, burilish va quloch
yozishni har xil tezlikda bajarish kerak. Bu o'z navbatida gimnastika mashqglarinnng
bajarilishi giyinligini ko' paytirishi va kamaytirishi mumekin.

Jismoniy tarbiya daqgiqgalariga faol dam olish ham kiradi. Bu mashqlar lahzada

harakatlarni tashkil qiladi. Bu lahzalar umumiy yoki alohida mashglardan
foydalangan holda bir ish kunida 5 martagacha qo’llanilishi mumkin. Jismoniy tarbiya
lahzalarida umumiy harakatlarga -mashqi alohida ta’sir ko'rsatadi,
odatda gavdani to'g’ri tutish va elkalarni orqaga burish asosiy harakat hisoblanadi. Bu
hamma vaqt chuqur nafas olish bilan birga olib borilmaydi, chunki xonalar ta’siri, uy

harorati va tibbiy-tozalik, gigiena hamisha ham talabga javob beravermaydi.
- engashish va gavda bilan burilish, qo’l va oyoqglar tana atrofida

birga aylanishdan iborat bo’ladi. Buni doim, istagan paytda bajarish mumkin.

Ishlab chiqarish korxonalarida jismoniy tarbiya tanaffuslari va lahzalari ish vaqgtida
atrof-muhit holatlaridan qat’'i nazar, foyda Kkeltiradi. Ba’zi bir joylarda tozalik-gigiena
holatlari yomonligi tufayli jismoniy tarbiya tanaffuslarini o’tkazishga sharoit bo’Imaydi.
Bunday sharoitda ham mashglaridan iborat jismoniy tarbiya lahzasi
o'tkazilsa, charchoq tarqaladi va mushaklarda quvvat paydo bo'ladi.

Jismoniy tarbiya lahzalari jismoniy tarbiya tanaffuslari yoki umumiy dam olish
imkoniyati bo’Imagan vaqtda katta foyda keltiradi. Bunday joylarda stanoklarni
o'chirmasdan, ishlayotganlarni ishdan qoldirmasdan alohida tartibda jismoniy tarbiya
lahzalaridan foydalanishda mashglarini bajarish ko'proq foyda keltiradi.
Bunda mehnat gilayotgan odam, o’z imkoniyatlaridan foydalangan holda jismoniy tarbiya
lahzalaridan unumli foydalanishi magsadga muvofigdir. Jismoniy tarbiya lahzalaridan
unumli foydalanish ko'pchilik ishchilarga charchogni tarqgatish va o’z jismoniy holatini
yaxshilashda katta yordam bera oladi. Lahzalik tanaffusning magsadi bosh miya, asab
tarmog’i qo zg’aluvchanligini ko'tarish yoki pasaytirish orqali toligishni susaytirish, bosh
miya va boshga a’zolarda qon aylanishi, ayrim sezgi tarmg’idagi toligishni susaytirishdir.
Lahzali tanaffusda ko'proq harakatsiz, mushaklarni bo’sh qo’yish, ko'zlar, bosh bilan
harakat qilish, nafas olish mashqlari, 0'z-0'zini uqalash usullari, binoda yurish kabi
mashglar bajariladi.

Ish kuni davomida bunday mashglar ko'p marta qo'llanishi mumkin, lekin albatta,
jismoniy tarbiya tanaffuslarida ishlab chigarish gimnastika mashglari bilan birga qushib olib
borilishi kerak.

Jismoniy tarbiya mashglari mehnatni tashkil qilish va ish vaqgtiga qarab tanlanishi :
' * lozim. Umumiy dam olish mashglari ish vaqtining uzogligiga qarab tanlanadi. SHuningdek, :
: mashglarni ish kuni vagtiga (ertalabki, kunduzgi yoki kechki) garab tanlash tavsiya gilinadi. :
!ertalabki ish kunidagilarga gimnastik mashqlar, kechkilarga tez-tez umumiy mashqlar :
! tavsiya gilinadi. Ish vagtida yoki dam olish paytidagi mashglar to'g’ri tagsimlanishi katta :
: muvaffagiyat keltiradi. Awalo ish vagtida umumiy dam olish gimnastika mashglarini to’g’ri :
' tagsimlash kerak. Odam organizmida charchogning boshlanishi bilan jismoniy mashglar :

* bilan shug'ullanish ijobiy ta’sir gilishi isbotlangan. Agar og'ir mehnat giladiganlarda dam :
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! olishga ehtiyoj so'ng tug'ilsa, aqgliy mehnat bilan shug'ullanuvchilarda toligish !
! belgisi so'ng boshlanadi. :
! Bundan kelib chigadiki, har xil kasb egalari uchun dam olish vagqtini bir vagtda !
' belgilash noto"g'ridir. Jismoniy tarbiya mash’ulotida mashqlarning erta bajarilishi ham zarar !
! keltirishi mumkin. Mashglarning bajarilishi oldin tushuntirilib, keyin bajariladi. U jismoniy !
' mashg'ultlar o'tkazishda tajribasi bo'Imagan shaxslar uchun juda qulaydir. :
! Ishlab chigarish gimnastikasi to plamini hafitada ‘zgartirib turish kerak. Bir xil

: mashglarni uzluksiz uzoq vaqt bajarganda mashg'ulotlarga bo'lgan gizigish pasayib, uning *
! foydasi kamayadi, ammo mashglar to"plamini tez-tez o zgartirib turish ham notug’ri bo'ladi. *
' CHunki shug’ullanuvchilar ularni (mashglarni) ‘zlashtirishga ulgurmaydilar. :
! Agar gimnastika to'plami va jismoniy tanaffus radio orgai; amalga oshirilsa, :
' jamoatchi yo'rigchi yki mashg'ulotlarni tashkii giluvchi mashglarning bajarilishini ko'rsatish *
' va ularning bajaiilis v davomida kamchiliklarni to'g’rilash vazifasini o'taydi, Agar ishiab :
'chlqarlsh gimnastikasiga musiga jo'r bo'lmasa, jamoatchi yo I’chhl yoki uslubchining :
* vazifasi mashg'ulotlarni tashkil gilish, mashgqlarnir bajarilishini to’g'ri tushuntirish, topshiriq :
! berib turish, mashglar bajarilishi davomida tanbeh berib turish va hokazo bo'ladi. eng !
* muhimi, mashqlarning bajarilishini to'g’ri ko'rsatish va vaqt cheklangani uchun gisga :
- hamda aniq qilib tushuntirishdir.>? :

Gimnastika atamasidan to'g’ri foydalanish shart, lekin shug’ullanuvchilarning ko’pi
ularni bilmagani uchun yangi atamalarni asta-sekin kiritish kerak. Odatda gimnastika
mashgqlarini to’g’ri bajarish uchun bir vaqgtning o’zida ham ko'rsatish, ham tushuntirish
kerak bo’ladi. Bu ikki usul bir-birini to’ldiradi.

Jamoatchi - yo’riqgchi yoki uslubiyatchi shug’ullanuvchilarga yaxshi ko'rinadigan
joyda turib, mashglarning bajarilishini to'g’ri ko"rsatishi lozim.

v" Bevosita mexnat jarayonidagi jismoniy madaniyat.

v" Ishlab chigarishda, mexnat jarayonidan tashgarida bajariladigan jismoniy
madaniyat.

v Jismoniy madaniyatni ishlab chigarish va boshga shakllari bilan bog’ligligi.
© Adabiyotlar
7. Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.

8. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev va b. T.2005y.
9. R.S.Salomov va b. “Jismoniy tarbiya va sport ixtisosligiga kirish”. T. 1990 y.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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21-AMALIY MASHG’ULOT
SAF MASHQLARI, URM, TURNIK, YAKKACHO PDA
BAJARILADIGAN MASHQLAR

Darsning magsadi:Saf mashglarini qaytarish, URM, turnikda sakrab tushish
mashglari va yakkacho pda burilish mashglarini takrorlash va mustaxkamlash
Kerakli anjom va uskunalar: sport zal, gimnastika matlari, gimnastika asboblari
1. Saf mashqlarining barcha buyruglarini takrorlash
2. URM - uzluksiz usulda mashqlarni takrorlash
3. Turnik - yoysimonholatda sakrab tushish .

4. Yakkacho p — burilishlar bir oyoqda 360 ° ga shuning o'zini muvozanat
saqglash holatida. Sakrashlar bir oyoqda ikkinchisini siltab, oyoqni oyoqqa urib
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TO'NTARILISH, TURNIKDA BAJARILADIGAN MASHQLARNI O'RGATISH.

to ntarilish mashqlarini va turnikda bajariladigan mashglarni
o'rgatish.
sport zali, gimnastika matlari, turnik

1. To'ntarilishlar - joyidan va yugurib kelib chapga, o'ngga.

2. Turnikda mashglar -aralash va oddiy osilishlar: osilib turgan holatda qo’llarni
bukish va yozish, qomatni bukish va kerish, gavdani burishlar, o'tirishlar va bir oyoqda
ikkala oyoqda osilib o'tirish, osilib turgan holatda ortga burilish, shuning o’zi orqadan osilib
turgan holatda.

3. Dastakli otda mashglar - oldinda, orqada tayanishlar, tayanish holatidan
chapga, o’nag, oyoglarni siltashlar.

4. 4.0’tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Bajarish texnikasi. Harakat yo'nalishiga yo’zlanib turib qo'llar yuqorida kaftlar
oldinga qaratilgan, to'ntarilish bajariladigan tomonga bir gadam qo’'yib, keyin oldinga
bukilib, itariluvchi oyoqdan bir gadam oralig'ida polga go’Ini qo'yish va bir oyoqda siltanib,
ikkinchisida itarilib, go’lda turishga o'tish. Keyin navbatma-navbat qo’llar bilan itarilib
go’llar yonga, oyoqlar ochiq turish.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish, yordam bilan go’llarda
tik turgandan keyin bajaruvchi oyoglarni ochadi, straxovkachi esa orga tomondan tizzalar
yonidan ushlab turadi.

2. Oyoqglarni ochib go’llarda turishdan, oyoqglarga qaytish. Boshida o’'tgan mashq
kabi yordam beriladi, keyin go’llarni tez navbatma-navbat harakatlantirib: bir qo’Ini belga
(tushish tomonga) boshqasini yelka ostiga qo’yib, oyoqga tushishga yordam berish —
go’'llar yonga oyoqglarni ochib turish (bu mashq to'ntarilishning ikkinchi yarmini o’rganishda
yordam beradi).

3. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib oyoqlarni ochib burilib go’llarda turish
(bu mashq to ntarilishning birinchi yarmini o’zlashtirish bilan bog'liq). Turgandan so’ng 1-
mashqgdagi kabi yordam korsatiladi.

4. Bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib yon tomonga to ntarilish.

Xatolar.

1. Qo’l va oyoqlar bir chizigqa qo’yilmasa.

2. Qo’lda turish orqali to'ntarilish bajarilmasa.

3. Bosh orgaga egilmagan bo'lsa va o quvchi go’llarni qo’yishda o’'zini boshgara
olmasa.

4. Qo'llarda turish orqali to'ntarilish bajariimasa, hamda tana vertikal chiziq
bo’ylab emas, balki yon tomonga egilib bajarilsa.

Ehtiyotlash va yordam. Amaliyotda uchta asosiy yordam qgo’llaniladi:
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1. Bir go’lda beldan, ikkinchisida yelkadan ushlab.
2. lkkala go’l krest holatida beldan ushlab.
3. Ikkala qo’l bilan beldan ushlab.

Sport gimnastikasida turnik shunday snaryadki, unda fagat tebranma siltanma
mashgqlar ijro etiladi. SHuning uchun gimnas-tikachining mahorati muskul quvvatini kam
sarf qilib, inertsiya kuchidan ogilona foydalanishdan iborat bo’ladi. Biroq panja-larni
bukish uchun ancha yuqori bo'lishi kerak, chunki katta ko'lam-dagi tebranma
mashqlarni bajarishda hosil bo’ladigan va gim-nastikachini turnikdan o'zishga
intiladigan markazdan qochuvchi inergiya kuchi hosil bo'ladi.

Hozirgi davrda turnikda bajariladigan mashglar kishini hayratda qoldiradi,
chunki ular hech to'xtalmasdan, qaltis vaziyatda ijro etiladi. Bu hol, xatto, sport
gimnastikasini yaxshi tu-shunmaydigan kishiga ham, yaxshi gimnastikachiga ham xatosiz
gara-katlar uyg unligini, dadillikni, ko'ra olish imkonini beradi. Turnikda bajariladigan
asosiy mashqlar quyidagilardan iborat:

Osilish. Baland turnikdan bu holat beistisno hamma mashqg-larni boshlash
uchun dastlabki holatdir. Osilishda tananing to’g'ri holati yetarli ko’lamda tebranishni
boshlash va keyinchalik siltanish uchun aynigsa muhimdir. Osilish holatida gimnastika-
chining tanasi maksimal to'grilangan bo’lishi kerak. Bunga ko'krak-o'mrov va yelka
bo'g'inidan cho’zilish, shuningdek, bel qgismidagi muskullarni bo’shashtirish orqali
erishiladi. Tirsak bo'g’inlari ham to'g'rilangan lekin, taranglashmagan bo’lishi kerak.
Oyoglar tos-son va tizza bo'g’inlaridan to'grilangan, oyoq uchlari cho’zilgan va
juftlashtiriigan bo’ladi. Osilish holatiga quyida bayon etiladigan ko'rsatmalarga rioya
gilgan holda, yaxlit o'rgatish uslubi bilan o’rgatish kerak.

Tana pastki gismlarining turli holati zarur bo’lgan muskul guruhlarini taranglatish
orqali erishiladi, bu esa tebranishlar davomida kam saglanadi. Osilish holatida bugqilish yoki
yozilish (kerishish) tagiglanadi. Ko'pincha boshning noto’g'ri holati: orqaga yoki oldinga
tashlash, ko'krakka engashtirish bu hatoliklarga sabab bo’ladi. To'g'ri holatda bosh ham
to g ri tutiladi va u qo’llar orasida bo’ladi.

Bukilib osilish — turnikda, qo'shpoyada, halgalarda bajariladi. Tana tos-son
bo'g'imidan taxminan 50°-70° burchak ostida bukiladi, bel aylana shaklida, bosh biroz
ko'krakka egilgan, qo’llar to’g'ri. Mashqgni orgadan osilib turish yoki tosni tushirib osilib
o'tirishga o'tish bilan yakunlash mumkin.

Burchak osilish— gimnastika devorida, turniklarda, halgalarda, qo’shpoyalarda
bajariladi. Osilib turishdan to’g'ri oyoqlarni gorizontal holatgacha ko'tarish. Quyidagicha
bajarish ham mumkin: osilishdan oyoqglarni bukib osilish holatini egallash va shundan keyin
oyoglarni yozib burchak osilish.

Kerilib osilish— gimnastika devorida, turnikda, hisoblanadi

Turnikda bajariladigan murakkab elementlardan biri, kerilib osilish
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Bajarish texnikasi. Orqadan bukilib osilib turishdan, oyoqlarda itarilib bukilib
osilish holatini egallash, tos-son bo g'imidan yozilib, kerilib osilish. Tana kerilgan va bosh
pastda vertikal holatda bo’ladi. Qo’llar yelka kengligida yuqoridan ushlab , oyoglar birga,
oyoq uchiga tortilgan, bosh orqaga egilgan.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Orgadan osilib turishdan, bukilib osilishni takrorlash.

2. Gimnastika devoriga orgada bukilib osilib turishdan, oyoglarda itarilib, kerilib
osilish (IV gurux).

3. Orgadan osilib turishdan, ikki oyoqda itarilib turnikda bukilib osilish va kerilib
osilish, oyoglarni orgaga tushirib, orqgadan osilib turish va oldinga gadam qo’yib A.T.

Xatolar.

1. Haddan ziyod tanani kerilishi.

2. Kerilib osilishni bajarish vaqgtida go’llarni buqilishi.

3. Bosh oldinga egilish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshdan turib, bir qo’lda oyogdan, boshqgasida
bilakdan ushlab yordam beriladi.

Kerilib osilishni gimnastika devoridan o’rgatishni boshlash magsadga muvofiq.
Gimnastika devoriga orgadan bukilib osilishdan oyoglarda itarilib kerilib osilishga o'tish.
Kerilib osilish holatida qo'llar to’g’ri bo’lishi shart (tortimasdan). Ensa, bel, oyoqglar va
tovonlar devorga tegib turishi, bosh biroz orqaga egilgan. Yordam bilan bajariladi.
Yonboshda turib yelka ostidan va oyoqlarda ushlab yordam beriladi.

Bajarish texnikasi. Bukilgan qo’'llarga osilib turishdan, bir oyoqda yuqoriga-
orqaga siltanish (turnikdan) va ikki oyoqda itarilib, tos-son bo'g’imidan bukilib, tortilib,
to g ri oyoqlarni turnikdan o'tkazish. Keyin, turnikka go’llar va sonlar bilan tayanib, qo’llarni
yozish, boshni orgaga ko'tarib, to'grilanib, tayanch holatini egallash.

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika devoriga osilishdan, to'g'ri oyoglarni balandroq ko'tarish (2-3
marta).

2. Gimnastika devoriga orgalab osilib turishdan bir oyoqda itarilib, ikkinchisida
siltanib oyoglarni balandroq ko'tarish; oyoqlarni tushirib, D.H. ga qaytish. 3-4 marta
takrorlash.

3. Bukilgan go’llarda osilib turib bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib ko tarilib
to'ntarilish, tayanish va orgaga siltanib sakrab tushish (yordam bilan va mustaqil).

Xatolar.

1. D.H. da mashq boshlanishida tos orqada joylashsa, oyoqlar turnik ostida
bo’lmasa, bularning hammasi oldinga siltanishda harakat koordinatsiyasini bo’zilishiga olib
keladi va ko tarilishni bajarishda qiyinchilik tug diradi.
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2. Oyoqda siltanish yuqoriga-orqaga bajarilmay, balki oldinga-yuqoriga qo’llarni
bukish bilan bajarilsa va vaqgtidan oldin boshning orgaga egilishi.

3. Boshni orqaga egish ko'tarilishning birinchi yarmida sodir bo’lsa. Bu
to ntarilishni bajarishdagi asosiy xos xatolardan biri hisoblanadi.

Ehtiyotlash va yordam. To ntarilish boshida siltanuvchi oyogning ushlab, qo’llarni
keyinchalik belga o'tkazib. Tayanishga chiqish vaqgtida oyoqlardan va ko'krakdan ushlab
yordam beriladi .

Bukilgan oyoglarda va qo’llarda osilish — turnikda yoki baland past qo shpoyada
bajariladi. Osilib turishdan ikki oyoqda itarilib, ularni bukib, ikkalasida siltanib o'tib
bukilgan oyoglarda va qo’llarda osilish holatini egallash/ Boshqga usullarni ham bajarish
mumkin: orgadan osilib turishdan oldinga egilib ikki oyoqda itarilib, bukilib osilish orqali
bukilgan oyoqglarda va qo’llarda osilish.

Bir oyoqda osilish — turnikda yelka kengligida ushlab bitta oyoq tizzadan bukilib
turnikka, poyaga qo'yiladi, ikkinchi oyoq to’'g'ri va biroz pastga tushgan, tana birmuncha
kerilgan, bosh biroz orgaga egilgan. Yonboshda turib bir go'lda bilakdan, boshqasi bilan
boldirdan ushlab osilishni bajaruvchiga yordam bo'ladi. Orqadan osilib turishdan, ikki
oyoqda itarilib, orqadan bukilib osilish orgali, bir oyoqda siltanib o'tib  bajariladi.

Tashqarida bir oyoqda osilish — bir oyogda osilish kabi bajariladi, fagat bukilgan
oyoq qgo'llar orasida emas, balki tashqgarida bo’ladi.

Bukilgan oyoqlarda osilish — turnikda va qo'shpoyada bajariladi. Oyoqlar birga,
tizzadan bukilgan, tana to"grilangan, biroz kerilgan, bosh orqaga egilgan. Yonboshda turib
oyoglar tizza bo'g’imidan yozilib ketmasligi uchun boldirdan ushlab straxovka qilinadi.
Mashqgni bukilgan oyoqglarda va qo’'llarda osilishdan, qo’llarni tushirib va to'grilab
bajariladi. Boshida qo’llarni navbatma-navbat tushirilib, keyin esa bir vaqtda tushiraladi.
Bukilgan oyoqlar va qo’llarda osilishdan bukilgan oyoglarda osilishga o'tishda bir qo’'lda
boldir ustidan, boshqgasi bilan beldan ushlab yordam qilinadi.
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HALQADA VA TAYANIB SAKRASHDA BAJARILADIGAN MASHQLARNI O'RGATISH.

talabalarga halgada: kuch bilan chigish, tebranish mashqlari va
tayanib sakrashda oyoqlarni bukib, kerib sakrashni o’rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari

1. Osilish holatida tebranish, bukilib osilish, kerishib osilish, osilgan holatdan kuch
bilan tayanishga ko tarilishni bajarish.

2. O’zunasiga qo'yilgan otdan oyoglarni bukib sakrab o’tish; oyoglarni kerib sakrab
o'tish; o’zunasiga qo'yilgan ot ustidan bir oyoqda depsinib burchak hosil qilib sakrash.

3.0’tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Bajarish texnikasi. Sport gimnastikasida 200 dan ortiq tayanib sakrashlar
mavjud. Ular qo’l va oyoq mushaklari kuchini rivojlantirishga yordam beradi, bog'lam va
bo'g’imlarni mustahkamlaydi hamda sakrovchanlik va chaqqonlikni rivojlantiradi.
SHug ullanuvchilarda mashg ulotlar mobaynida qat’iylik, jasurlik, magsadga intilish kabi
hislatlar tarbiyalanadi. Xilma-xilligi va o'ziga xosligi jihatidan, tayanib sakrashlar
o'quvchilarda katta qgiziqish va ruhiy ko'tarinkilikni oshiradi. Turli to’siglardan oson va tez
sakrab o’tishni bilish, o’ quvchilarni amaliy tayyorgarligi yaxshiligidan darak beradi. Bundan
kelib chiqgib shuni aytib o’tish kerakki, majmua dasturida amaliyot tavsifidagi mashqlar
(yonbosh, burchak sakrash), hamda sport gimnastikasi “B” toifasi bo’yicha (oyoqlarni
bukib, oyoqlarni ochib sakrashlar) malakaviy dasturlar kabi alohida gizigishga ega bo’lgan,
nisbatan murakkab bo’Imagan tayanib sakrashlar ko rsatilgan. Tayanib sakrash texnikasini
asosini o'rganish va tahlil gilishni engillashtirish uchun quyidagi fazalarga ajratiladi:
yugurish, ko'prikchaga sakrash, oyoqglarda depsinish, qo’llarda itarilishigacha bo'lgan
uchish, qo’llarda itarilish, qo’llarda itariigandan so'nggi uchish va qo'nish. Tayanib
sakrashga o’'rgatish boshlanishida, tayanib sakrashlarni muvaffaqgiyatli o'zlashtirib olish
uchun zarur bo’lgan jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi va alohida ko nikmalarni
shakllantiruvchi dastlabki tayyorgarlikni mustahkamlash lozim.

Tayanib sakrashlarni o’zlashtirish uchun, avvalo mustahkam qo nishga o'rgatish,
keyin yugurish texnikasi, ko prikka sakrash, ko'prikdan oyoqglarda depsinish, so'ng
go’'llarda itarilishgacha uchish, oxirida qo’'llarda itarilishni o’rgatish tavsiya qilinadi. Mana
shu harakatlarni o'zlashtirib olingandan keyingina, alohida tayanib sakrashlarni o'rgatish
mumekin.

Bajarish texnikasi. Qo'nish sakrashni yakunlaydi va uning sifatini aniqlaydi.
Tarang va to'g’ri oyoglarning uchiga qo'nib, shu zahoti to’liq oyoq panjalariga tushish
zarur, engil oyoglarni bugilish hisobiga tashqi kuchlar ta'sirini ishlatish. Bu holatda tovonlar
birga, oyoq kuchi va tizzalar ochilgan, qo’llar oldinga-tashqariga ko'tarilgan, tana
birmuncha oldinga egilgan va bosh to'g'ri turadi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. O'quvchilari uchun berilgan to'g'ri qgo'nishga o'rgatuvchi mashglarni
takrorlash.

2. To'g'ri qo nish holatini egallash va 5 soniya saqglash.

3. Joydan yarim o'tirib oyoq uchida yuqoriga sakrash va tezda to’liq oyoq
panjalarida qo'nish holatiga o’tish.

4. Orqaga burilib sakrash.

5. Gimnastik devordan, oyoqglarni turli holatida sakrash (oyoglarni ochib,
oyoqglarni bukib).

227



Bajarish texnikasi. Yugurish tezligi va o’zunligi sakrash xarakteriga, asbob
balandligi va o’zunligi shug ullanuvchining jismoniy tayyorgarligiga bog’liq. Odatda
yonbosh sakrashlarni (yonbosh, burchak) bajarishga qgaraganda, to'g'ri sakrashlarni
(oyoqglarni bukib, oyoglar ochiq) bajarish uchun katta o’zunlik va tezlik talab qilinadi.
Majmua dasturida nazarda tutilgan tayanib sakrashlarni bajarish uchun o quvchilarning
yugurish o’zunligi odatda 8-12 m dan oshmaydi, yonbosh sakrashlarni bajarish uchun 5-6
m. Yugurish bir tekisda tezlashib, uning tezkorligi sekin-asta ko'tarilib boradi va dastlabki
bir oyoqda depsinishdan avval juda yuqori darajaga etadi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. O'ng (chap) oyoqga oldinga tashlanib oyoqglarni almashtirib sakrash, qo’llar
erkin pastga tushgan.

2. Gimnastik devorga tosning darajasidagi pogonasiga oyoq uchida, o'ng
oyoqda turib oyoglarni almashtirib pastga sakrash.

3. Tezlanishli yugurish (qadamlar qulay o’zunlikda).

4. Belgilar bo'yicha to'g'ri yugurish. Belgilar (bo’r bilan chizilgan chiziglar yoki
aylanalar, yon tomonga qo'yilgan gimnastik cho’pi) bir-biridan 100-120 sm masofa
o’'zoqlikda.

5. Masofa va tezlikni o'zgartirib predmetlar osha yugurish (to’ldirma to'p,
gimnastik cho plari).

Bajarish texnikasi. Yugurish va oyoqglarda depsinishbir butun harakat. Ko prikka
sakrash ular orasida bog'lovchi gism hisoblanadi. Jami sakrash va oyoqglarda depsinish
samaradorligi to’g’ri sakrashga bog’liq. Ko prikka sakrash kuchli (depsinuvchi) oyoqlar
bilan bajariladi. Sakrashdan oldin tana oldinga (5-250) egiladi, qo’llar oxirigacha orqaga
kotariladi, siltanuvchi oyoq sondan maksimal darajada oldinga bukiladi. Uchish paytida
depsinuvchi oyoq siltanuvchi oyoqqa tortiladi. Ko'prikka sakrash joyiga etish paytida
oyoqlar birlashtiriladi va to'g rilanib tana harakatini ilgarilab oldinga o’tkaziladi va shu bilan
ko'prikka sakrashni ta'minlaydi. Depsinishda itarilish tayanch maydoni ustidan tana
vertikal holatda o’tishidan oldin boshlanadi. To'g'ri oyoglarda tana bir muncha oldinga
egilgan, qo’llar sakrash vaqtida vertikaldan ancha oldinda joylashgan holatda ko prikka
oyoq uchida sakrab tushiladi.

Ko'prikdan depsinishda oyoqlar ko'prikning 0’zoq qirrasidan 12-15 sm parallelb
oyoq panjalarining oldingi gismiga qo'yiladi. Depsinish, ozgina bukilgan oyoqlar
keyinchalik yozilishiga oyoqlar ko prikdan o’zilish paytigacha yakunlanishiga e'tibor berib
bajariladi. Oyoqlarda depsinish samaradorligi ko'p jihatdan qo’l ishiga bog'liqdir. Qo’llar
bilan kuchli siltanish va keyinchalik ularni tez to'xtatish hamda bir vaqtda yelkalar bilan
yuqoriga otilish uchish balandligini ko tarilishiga yordam beradi. Depsinish paytida tana va
oyoglarning holatini, qo’llarning yo'nalishi hamda o'z vagqtida ishlashni tayanchsiz faza
traektoriyasi aniglaydi.
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O’'rgatish ketma-ketlik.

1. Tovondan oyoq uchiga baland ko'tarilib yurish.

2. Gimnastik devor pogonasiga qo’llar bilan tayanib oyoglarni birlashtirib
sakrash.

3. Hamkor bilan bir-birini oyog'idan, tovondan yuqoriroq tayanib, oyoqlarni
oldinga cho’zib joyda bir oyoqda sakrash.

4. Joyda turib, siltanish paytida to’'g'ri oyoqglar uchiga ko'tarilib qo’llar bilan
siltanishni aks ettirish.

5. O'rindigga ko'ndalang oyoglarni ochib turib, to’g’ri oyoqglarda qgo’llar bilan
siltanib o’rindiq ustiga sakrash.

6. 2-3 gadamdan bir oyoqda depsinib ikki oyoqga qo nish.

7. Bir gadamdan ikki oyoqda depsinib, qo’llarni kuchli harakatlantirib yuqoriga
sakrash.

8. 2-3 gqadamdan yugurib bir oyoqda siltanib ikkinchisida depsinib ikki oyoqda
yuqgoriga sakrash.

Bajarish texnikasi. Qo’llar qirrasiz burchak ostida asbob ustiga tanadan oldin
go'yiladi. Shunga muvofig depsinishdan keyingi uchish balandligini ko tarish uchun yaxshi
sharoit yaratiladi. Qo’l panjalari itarilish joyiga parallel qo'yiladi. Itarilish qo’Ining panja
bo'g’imi buqilishi va yelka, tirsak bo'g imlarining yozilishi hisobiga, tana harakatiga qarshi
bajariladi. Itarilish, qgisqa va kuchli bo'lib yelkalar tayanch maydoni kesib o'tib, qo’llar
tayanchdan bir vagtda o’zilgan paytda yakunlanadi.

e ——
ol

O'rgatish ketma-ketligi.

1. Oyoqlar gimnastika o'rindig’ida, tayanib yotib tez qo'llarni bukish va yozish.

2. Devordan 1 m masofada turib, devorga to'g'ri tana bilan yiqilib, tez qo’llar
bilan itarilish va D.H. qaytish. Itarilishi butun kaftidan boshlanib barmoglar uchida
tugatiladi.

3. Tayanib yotib (tana kerilgan) ikki go’lda orada qarsak chalib itarilish. Tanani
to’grilash va belni ko tarish hisobiga qo’llarda itarilish.

4. Polda tayanib yotib, qo’llar gimnastik cho’pning oldida, qo’llarda itarilib
cho’pdan o'tib tayanib yotish va D.H. qaytish.

5. Tayanib yotib bir vaqtning o’zida qgo’llar va oyoqlar bilan itarilish.

Qo’llarda itarilishigacha uchish, yugurish va ko prikdan depsinish samaradorligiga
bog’liq. Bu fazada tos-son bo'g’imlarini yozilish hisobiga dastlabki oyoglarni orgaga
siltanishni bajariladi va qo’llarda itarilish paytida tanani keskin buqilishi uchun sharoit
yaratiladi. Qo’llarda itarilishdan keyingi uchish sakrash turini aniglaydi: oyoglarni bukib,
oyoqglarni ochib.
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HALQADA VA TAYANIB SAKRASHDA BAJARILADIGAN
MASHQLARNI O'RGATISH.

talabalarga halgada: kuch bilan chigish, tebranish mashqlari va
tayanib sakrashda oyoqlarni bukib, kerib sakrashni o'rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari
1. Kuch bilan tayanishga ko tarilish, kerishib osilib aylanib sakrab tushish.
2. O’zunasiga qo'yilgan otdan oyoqglarni bukib sakrab o'tish; oyoqglarni kerib sakrab
o'tish; o’zunasiga qo'yilgan ot ustidan bir oyogda depsinib burchak hosil gilib sakrash.
3.0’tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Bajarish texnikasi. O'rgatishni 80-100 sm balandlikdagi xari, ot, matlar uyumiga
sakrab chigib tizzalarga tayanib turishini va oldinga qo’llar bilan siltanib sakrab tushishni
o zlashtirishlari lozim. Bu mashq sakrab chiqib tayanib o’tirish va oldinga kerilib sakrab
tushishni o’rganishi uchun yordamchi mashqlar hisoblanadi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Matga tizzalarda tayanib turishdan, qo’llarda siltanib va oyoqlarda depsinib
tayanib o'tirish.

2. Mat bilan yopilgan gimnastik o'rindig’iga tizzalarda tayanib o’tirishdan qo’llarda
siltanib va oyoqglarda depsinib sakrab tayanib o'tirish.

3. Mat bilan yopilgan gimnastik o'rindig’iga qo’'llarni qo’yib, oyoqglar polda tayanib
yotishdan sakrab chiqib tizzalarga tayanib turish va qo’llarda siltanib, oyoqlarda depsinib
sakrab tushish.

4. Ko'ndalang ot, xari yoki matlar uyumi oldidagi ko prikka tayanib turishdan joyda
2-3 ta sakrash va sakrab chigib tizzalarga tayanib turish. Qo’llarda siltanib va oyoqlarda
depsinib yordam bilan sakrab tushish.

5. Qisga masofadan yugurib, ko'ndalang ot yoki xariga sakrab chiqib tizzalarga
tayanib turish va go’llar bilan siltanib oldinga sakrab tushish.

Xatolar.

1. Yetarli kuchga ega bo’lImagan qo’llarda siltanish.

2. Oyoqlarda depsinish Yetarli bo'lImasa.

Extiyotlash va yordam. Oldinda — yon boshda turib, birinchi gismda bir go’lda
yelka ostidan, ikkinchisi bilan qorindan ushlab, sakrab tushishda bir qo’l bilan tirsakdan
yuqori, boshqasida beldan ushlab, qo’llar bilan siltanishga imkon yaratib yordam beriladi.

230



AKROBATIKA MASHQLARI O'RGATISH

g'ujanak holatlarini, umbaloq oshish mashqlarini o' rgatish.
sport zali, gimnastika matlari.

1. G'ujanak o’tirgan holatdan, yotgan holatdan; g'ujanak holatida ag anashlar,
cho’qgayib tayanib o'tirgan holatdan tayanish holatidan kuraklarda tik turish, shuning o'zi
bosh ustidan oyoqglar uchini polga tekkazib, yonga aganab tayanib o'tirish, tizzalarda tik
turgan holatdan oldinga ag'anash (qo'llarga tayanib), shuning o’zi tayanmay, oyoqglarni
kerib o’tirgan holatdan aylanma ag anash.

2. Umbalog oshishlar - oldinga, orgaga, oldinga tayanib o’tirgan holatdan,
oyoglarni kerib turgan holatdan; gadam bosib o’zun umboloq oshish, bir nechta umboloq
oshishlarni ketma-ket bajarish, orgaga umboloq oshish.

3. Tayanishlar: cho qqayib tayanib o’tirish, sonlarga yotib, orgaga tayanib yotish,
yon bilan, tizzalarga tayanib bajariladigan mashglarni o'rgatish.

4. O'tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Bajarish texnikasi. Tayanib o'tirishdan, qo’llar bir muncha oldinda, tana og’irligini
go'llarga o’'tkazib qo’llar bilan itarilib tez orqaga dumalash, aylanish vaqtini g'ujanak holati
zichligi hisobiga ko’paytiriladi: kuraklar tayanchga tekkan vaqtda kaftni yelka orqasiga
go'yiladi va ularga tayanib bosh orqali aylanib (oyoqglarni bukmasdan) tayanib o'tirishga
o'tish.

O’'rgatish ketma-ketligi.
1. Oldinga 0" mbaloq oshish.
2. Tayanib o'tirishdan, g'ujanak holatida orqaga dumalash, go’llar bosh orqasiga

tayangan.
3. Tayanib o'tirishdan, g ujanak holatida orqaga dumalab tayanib o'tirish.
Xatolar.

1. Qo’'llar aniq joylashmaganligi (mushtda, kaftning orqa tomonida, tirsak va
kaftlarni parallel go'yilmaganda).

2. Qo’llarni go’yish vaqtida oyoqlarni yozish va boshdan aylanish.

3. Zich bo’lmagan g ujanak holati.

4. Boshdan aylanish vaqtida tayanch yo'qligi va qo’llarni bukib-yozish.

5. Sekin aylanish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo’lda yelkadan, ikkinchisida
zaruriyat bo’lganda beldan turtib yuborish.
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Bu bog’lm ilgari o'rganilgan elementlardan iborat. SHuning uchun ularni alohida
takrorlab, keyin bog’lash mumkin. Bajarish texnikasiga talab, straxovka va yordam o’sha-
o'sha.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

Tayanib cho'qgayish xolatidan orgaga o 'mbaloq oshish va orgaga dumalab
kuraklarda turish — oldinga dumalab yotish va “ko prik” — chalgancha yotish holatiga tushib
— o'tirish, qo’llar yonga — chapga tayanib burilib, tayanib cho qgayish — yuqoriga kerilib
sakrash va A.T.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.

1. Oldinga o'mbaloqg oshib, o'ng oyoq, chap oyoq oldidan chalishtirib, orqaga
burilib tayanib cho’ qgayish — 2,5 b.

2. Orgaga o'mbaloq oshish — 3,0 b.

3. Orgaga dumalab kuraklarda turish — 3,0 b.

4. Oldinga dumalab tayanib cho'qgayish va A.T. — 1,5 b.
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HALQADA VA TAYANIB SAKRASHDA BAJARILADIGAN MASHQLARNI O'RGATISH.

talabalarga halgada: kuch bilan chigish, tebranish mashqlari va
tayanib sakrashda oyoqlarni bukib, kerib sakrashni o’rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari

1. Kuch bilan chiqib burchak ushlash, orgaga bukilib osilish mashglarini o rgatish.

2. Otga tayanib tizzalarga sakrab chigish va qo'llarni siltab oldinga sakrab
tushish, shuning o'zi oyoqlarni kerib; tayanib cho'qqayish holatiga sakrab chiqib kerishib
tushish, shuning o'zi oyoqlarni kerib; shuning o'zi burilib tushish; oyoqglarni kerib otdan
sakrab tushish.

3. Octilgan mashglarni amaliy bajarish.

O’quvchilar oyoqglarni bukib tayanib sakrashlarni o’rganish uchun yordamchi
mashgqlaridan biri hisoblanadi, 80-100 sm balandlikdagi ko'ndalang xariga sakrab chigib
tayanib o'tirish va kerilib sakrab tushishni o’zlashtiradilar.

Bajarish texnikasi. Qisqa masofadan yugurish va ko prikdan depsinishdan so’'ng
go'llarni oldinga cho'zib, yelkalarni oldinga chiqarib ularni xari ustiga qo'yiladi. Belni
ko'tarib tos-son va tizza bo'g’imlaridan oyoqlarni bukib, ularni ko'krakka tortib xariga
go'yiladi. Muhimi, o’quvchilar tayanib o’tirish holatida ushlanib golmasliklari kerak. To'g'ri
go’llar yuqoriga ko'tarilib yelka darajasigacha etganda, oyoglarni xariga qo'yib, tana
buqilishi paytida qo’llarda itarilishni boshlash lozim. O'quvchi shu harakatlarni davom
ettirib to'grilanadi va oyoqglarda depsinadi.

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Polga tayanib yotishdan oyoqglarda depsinib tayanib o’tirish va yuqoriga kerilib
sakrash.

2. Mat bilan yopilgan o'rindiqgga tayanib yotishdan, oyoglar polda, oyoqglarda
depsinib tayanib o'tirish va kerilib sakrab tushish.

3. Qisqa masofadan yugurib xariga yoki ko'ndalang otga sakrab chiqib tizzalarga
tayanib o'tirib, tayanib o'tirish va kerilib sakrab tushish.

4. Ko’'ndalang ot yoki xarining oldidagi ko prikka tayanib turishdan, joyda 2-3 ta
sakrab, belni baland kotarib, sakrab chiqib tayanib o’tirish va yordam bilan kerilib sakrab
tushish.

5. Qisqa masofada yugurib sakrab chigib tayanib o'tirish va yordam bilan va
mustaqil kerilib sakrab tushish.

Xatolar.

1. Sakrab chigishning birinchi yarmida bel Yetarli darajada faol ko tariimasligi.

2. Tayanib o'tirish paytida ushlanib qolish.

3. Uchish paytida tos-son bo'g imlari yoki tizzadan orgaga bukilgan oyoqlar to'liq
yoyilmasa.

Straxovka va yordam. Asbob oldida yon tomondan turib tayanib o'tirishga o’tish
paytida bir qo’l bilan yelka orqasidan, ikkinchisi bilan qorindan, qo'nish paytida esa beldan
va qo'ldan ushlab yordam beriladi.
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AKROBATIKA MASHQLARI O'RGATISH

g'ujanak holatlarini, umbaloq oshish mashqlarini o' rgatish.
sport zali, gimnastika matlari.

5. G'ujanak o'tirgan holatdan, yotgan holatdan; g'ujanak holatida ag anashlar,
cho’qgayib tayanib o’tirgan holatdan tayanish holatidan kuraklarda tik turish, shuning o’zi
bosh ustidan oyoqglar uchini polga tekkazib, yonga aganab tayanib o'tirish, tizzalarda tik
turgan holatdan oldinga ag'anash (qo'llarga tayanib), shuning o’zi tayanmay, oyoqlarni
kerib o’tirgan holatdan aylanma ag anash.

6. Umbaloq oshishlar - oldinga, orgaga, oldinga tayanib o'tirgan holatdan,
oyoglarni kerib turgan holatdan; gadam bosib o’zun umboloq oshish, bir nechta umboloq
oshishlarni ketma-ket bajarish, orgaga umboloq oshish.

7. Tayanishlar: cho qqayib tayanib o’tirish, sonlarga yotib, orgaga tayanib yotish,
yon bilan, tizzalarga tayanib bajariladigan mashglarni o'rgatish.

8. Octilgan mashglarni amaliy bajarish.

Bajarish texnikasi. Tayanib o'tirishdan, qo’llar bir muncha oldinda, tana og’irligini
go'llarga o’'tkazib qo’llar bilan itarilib tez orqaga dumalash, aylanish vaqtini g'ujanak holati
zichligi hisobiga ko’paytiriladi: kuraklar tayanchga tekkan vaqtda kaftni yelka orqasiga
go'yiladi va ularga tayanib bosh orqali aylanib (oyoglarni bukmasdan) tayanib o'tirishga
o'tish.

O’'rgatish ketma-ketligi.

4. Oldinga o'mbaloq oshish.

5. Tayanib o'tirishdan, g'ujanak holatida orqaga dumalash, qo’llar bosh orgasiga
tayangan.

6. Tayanib o'tirishdan, g ujanak holatida orqaga dumalab tayanib o'tirish.

Xatolar.

6. Qo’llar aniq joylashmaganligi (mushtda, kaftning orga tomonida, tirsak va
kaftlarni parallel go'yilmaganda).

7. Qo’llarni go’yish vaqtida oyoqlarni yozish va boshdan aylanish.

8. Zich bo’lmagan g ujanak holati.

9. Boshdan aylanish vaqtida tayanch yo’qligi va qo’llarni bukib-yozish.

10. Sekin aylanish.

Ehtiyotlash va yordam. Yonboshda turib, bir qo’lda yelkadan, ikkinchisida
zaruriyat bo’lganda beldan turtib yuborish.
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Bu bog’lm ilgari o’rganilgan elementlardan iborat. SHuning uchun ularni alohida
takrorlab, keyin bog’lash mumkin. Bajarish texnikasiga talab, straxovka va yordam o’sha-
o'sha.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua

Tayanib cho'qgayish xolatidan orgaga o 'mbaloq oshish va orgaga dumalab
kuraklarda turish — oldinga dumalab yotish va “ko prik” — chalgancha yotish holatiga tushib
— o'tirish, qo’llar yonga — chapga tayanib burilib, tayanib cho qgayish — yuqoriga kerilib
sakrash va A.T.

Takomillashtirish va nazorat darsi uchun majmua.

5. Oldinga o'mbaloq oshib, o'ng oyoq, chap oyoq oldidan chalishtirib, orqaga
burilib tayanib cho’ qgayish — 2,5 b.

6. Orgaga o' mbalog oshish — 3,0 b.

7. Orgaga dumalab kuraklarda turish — 3,0 b.

8. Oldinga dumalab tayanib cho'qqayish va A.T. - 1,5 b.



UMUMRIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

Buyumlar bilan mashqlar

Umum takomlillashgan mashglarni yaxshi o’zlashtirish uchun buyumlar bilan
' bog lig mashqglarni tezkorlikda bajarish talab etiladi. Bu bolalarda mashg’ulotga bo’lgan
: gizigishni uyg’otadi, ulardagi chidamlilik, epchillik, tezkorlik, dadillik, sabru bardoshlilik
' gobiliyatlarining shakllanishida juda katta ta’sir o’tkazadi. Jarayonda buyumlar bilan faol
' xarakatlar gilish vaznni, formani bir maromda saglashga ko’'maklashadi. Buyumlar bilan
: xarakatlanish aniq xarakatlar bajarishni talab etadi, qaysiki turli sezgi va ishtiyoq asosida
bo’lsin.
' Harakatlarning  shamoyilu  dinamikasini  kuzatish  orqali idrok etiladi,
' munosabatlarga oid qarashlarni jonlatiriladi. Buyumlarni xuddi tomoshabinlar nigoxi
' garshisida bajarayotgandek mas’uiyat bilan xarakatlantirish orgali gavdaning xarakatlari
' koordinatsiyasi ajoyib darajaga ko’tariladi.
' Eshitish qobiliyati esa belgilangan ritm va tempga tushishda asqotadi. Aksariyat
' buyumlar (masalan, sakramachoq, koptok) o’zlashtirishni muvaffaqgiyatli chiqishini
' ta’minlaydi.
' Muskullar sezgisi gavda gismlarining xolatidan, muskullarning shijoatidan belgi
' beradi, murakkab jarayonlarda boshga muskullar guruxiga xam murojaat qgilinadi.
' Xox u bilan, xox bu bilan bo’lsin, mashqglarning deyarli xammasi qgo’llarning
Ibarmoqlari yordamida amalga oshiriladi, uni analizator tizim faollashtiradi, barmogqlar
: xarakati koordinatsiyasini ta’'minlaydi, bular bolalarning o’'quv faoliyatida juda xam
| muximdir.
' Buyumlar bilan mashglar bajarayotgan vaqtda, mashglar orqali toblanayotganda:
Ibolalar bolalarni intizomlilikka o’rgatish kerak, ular bilan extiyotkorona munosabatda
! bo’lishga, buyumlarni olgach, joy-joyiga qo’yishga, murabbiyga ko’maklashishga
| odatlantirish lozim.
' Har bir buyum bo’yicha berilgan vazifa jismoniy jixatdan kamolotga etishishda o’z
' ta’sirini ko'rsatishi kerak — xarakatlarda mayinlik va shiddat, aniqglik va kuch sezilib turishi
: zarur va xokazolar.>

To’p bilan mashglar, chagqgonlikni rivojlantirishga, reaksiya tezligini oshirishga
hamda harakatlarni engil va yumshoq bajarishni shakllantirishga yordam beradi. To’p bilan
mashq bajarilayotgan vaqgtdada tana muskullariga yaxshigina og’irlik tushadi, oyoq, qo’l,
kaftlar, shuningdek, balalar turli ko’rinishdagi xarakatlarni, tezlik bilan xarakatni boshqgasiga
o’zgartirishni faol tarzda amalga oshiradi. To’p bilan mashq olib borilayotgan vagtda gad
gomatni ravon tutishga e’tibor qaratish kerak, to’pning gavda va boshga ko’chishini
boshqarish kerak, xarakatchanlik ko’lamini asta-sekin oshirib borish lozim. To’p bilan
mashq bajarishni o’rganishda quyidagilarni puxta egallashi talab etiladi: to’pni ushlab olish,
uzatish, tashlanish, tutish, koptokni urish, yumalatish va aylantirish mashqlari.

5-8 yoshdagi bolalarni dastlabki tayyorlash davrida diametri 8-12 sm bo’lgan
rezina to’plar ishlatiladi.

To’pni ushlash yoki ushlab turish. To’pni erkin holatda kaftga qo’yiladi,
barmoqlar ochiladi va to’pni shakli bo’yicha hiyol bukiladi, birog to’pni sigish kerak emas.
Elka oldiga to’p tegishi kerak.

Ushlashlar bo’ladi: asosiy , ikkala qo’l bilan , kaftning orqa
tomoni bilan banlansirovka, bilaklar orasida, qo’llarni chalishtirib.

Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.
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To’pni ushlab turish, alohida tanaa’zolari bilan ham amalga oshirilishi mumkin.

Siltash mashglari barcha tekisliklarda bajarilishi mumkin. Odatdaoyoqlarni
prujinasimon harakatlari bilan birgalikda bajariladi. Siltash mashglari to’pni otganda, to’pni
ushlab olganda, predmetsiz mashglarni bajarishdagi ba’'zi bir elementlari bilan birgalikda
bajariladi (qadamlarda, yugurishda, muvozanat saglashda).

Siltash vaqtida to’pni to’g’ri ushlashga mashqgning boshlang’ich va tugallanish
fazasidagi mushaklarni zo’rigtirmay bajaradigan harakatlarni bajarishgaahamiyat berish
kerak.

Aylanma harakatlarga o’rgatish katta va o’rtaaylanma harakatlarni o’rgatishdan
boshlanadi. Ular turli yo’nalishdayurgan holda, yugurgan holda, egilgan holda,
muvozanatni ushlab turgan holda bajariladi.

Chap tizzada tik turib, chap qo’l bilagiga tayanib, o’ng qo’ldagi to’p bilan oldinga-
chapga harakatlantiriladi. Katta gorizontal aylanma harakatni o’ngga-orgaga-yuqoriga,
go’llar hiyol bukilgan holda bajariladi (bajarish vaqtida to’pni to’g’ri ushlab olishgaahamiyat
berish kerak, to’pni sigish kerak emas, aylanma harakat aniq gorizontal bo’lishi zarur
vaamplitudasi bo’yicha maksimal bo’lishi kerak). Tayyorlov mashqlari sifatida predmetsiz
aylanma harakatlardan foydalanish mumkin.

To’pni uzatish asosiy bog’lovchi element bo’lib, u xoh chap, xoh o’'ng qo’l bilan
o’ziga ishongan holda bajarishni talab etadi. To’pni uzatish kaftdan-kaftga o’tkazish orgali
bajarilib, turli ushlashlardan, ya’ni tananing turli a’zolari yordamida dumalatish yo’li bilan
otish, ushlab olish va gaytaotishlar bilan amalgaoshiriladi.

O

Turgan holda qo’llar yonda, to’p o’ng qo’lda, o’ng qo’l bilan chap tomonga (siltash
mashqi) bajariladi, to’pni chap qo’l bo’ylab dumalatib, yana chap qo’l bilan ushlab olish.

Uslubiy tavsiyalar: to’pni uzatish harakat mutanosibligini buzmasligi lozim.

To’pni urish — bu mashq bu predmet uchun o’ziga xos bo’lib kelgan. Ular aynigsa
musiqa jo’rligida bajarilganda ayniqsa samara beradi. To’pni to’g’ri urish texnikasi
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ko'rsatilgan. Prujinasimon harakatlar kaft bilan bajarilib, to’p erga uriladi.
Urishlar bir yoki ikki go’l bilan, bir yoki bir necha marta vertikal yoki burchak UOMida
bajariladi . Urishlar tananing turli a’zolari bilan bajarilishi mumekin.

To’pni urish vagtida butun tana prujinasimon harakat bajarishi kerak. Bilak, iloji
boricha to’pni uzoqroq ushlab qolishi kerak, bu bilan uning harakatini aniq bajarishni
ta’minlaydi. Birinchi mashg’ulotlarda to’pni turli ritmlarda urishni egallash tavsiya etiladi
(qattig va sekin, tez va sekinroq va h.k.), to’pni zo’rigishsiz kaftda ushlab olish kerak.

Otish va ushlab olish— bu mashglar bir yoki ikki qo’l bilan vertikal yoki parabola
bo’yicha turli yo’nalishlarda bajariladi. Otish mashqi oyoq va gavdaning prujinasimon
harakatlari yordamida bajariladi. Otishning aniqligi va amplitudasi kaftlarni siltash
harakatining oxirgi fazasidagi keskin harakatlari orqali amalga oshiriladi. To’pni ushlab
olish vaqtida to’p avval cho’zilgan qo’llar uchiga tegib, kaftlar orqali dumalab, keyingi
harakatga ulanib ketadi.

Dastlabki vagtdanoq anig otishlarni musiqga jo'rligida bajarishga erishish zarur.
Bunda otish vaqtidagi barmoqlarning oxirgi harakatiga otish yo’nalishiga qarab qo’llarni
tutishga, qo’llarni bir tekis pastga tushirishga ahamiyat berish zarur. To’pni ilish vaqgtida
to’p avval barmoq uchiga tegishi kerak. SHunda to’pni olish aniq va tovushsiz sodir bo’ladi

. To’pni dumalatish pol ustida ayrim a’zolarda bajariladi

To’p qo’l uchining engil harakati bilan dumalatiladi. To’p barmoq uchi bilan ilib
olinadi.

Dumalatish vaqtida diggatni asosan bir tekis dumalatishga qaratish zarur.

N

\

Arqon bilan mashgqglar, bu mashglar dinamikani, intensivlikni rivojlantirishga
yordam beradi. Mashglarning intensivligi tufayli ularni bajarishda (aynigsa, yosh bolalarda)
me’yorni to’g’ri belgilash lozim.

Ushbu sport jixozida utiladigan mashqlar jismoniy tayyorgarlik kurishda muhum
ahamiyatga ega: chaqqonlik, chidamlilik, tezkorlikda. Ular koordinatsiyaviy va rejimli
xarakatlar bajarishda samarali hisoblanadi. Umumkomillashgan arqon mashglari bilan
shug’ullanish tana a’zolarining tetikligini, chidamlilikni ta’minlaydi. Argon bilan
shug’ullanishning uziga xos jixati shundaki, u oyoq panjalari va tuxtashni shakllantiradi.
SHuning uchun xam arqondan faqgatgina badiiy gimnastikada emas, boshqa sport turlarida
xam tez-tez foydalaniladi. Arqonlar (sakralmachoq) ruchkali, arqonli yoki kapronli bulishi
mumekin. Arqon bilan mashqg gilayotganda mustaqil ravishda sport formasini saglashga
xarakat qilish kerak,aylantirish va chalishtirib aylantirishda. Arqon bilan turli mashq
bajarayotganda, gavadani to'g’ri tutish muxim, shunda barmoglarga ortigcha yuk
tushmaydi, bu tezlikni oshirishda xam qulay.

Oldindan tayyorlash bosqichida, dastaksiz argonlar ishlatiladi. Uning uzunligi
shug’illanuvchining bo’yidan kelib chiqishi zarur. Buning uchun giz bola arqonni ustiga turib
oyoqglarini hiyol ochib, argon uchini qo’ltiglariga tortib ko'rishi kerak. Agar to’g’ri kelsa,
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arqon to’'g’ri tanlangan bo’ladi. Agar u me’yordan uzun yoki kalta bulsa, bu bolaning
shakllanishiga biroz salbiy ta’sir o’tkazadi

Argonni uchta barmoq bilan oldinda ushlash kerak. Ikki uchining o’rtasini yoki bir
uchini va o’rtasini olish kerak. Argonni qo’lga yig’ib olish mumkin.

Chayqalish yoki siltashlar turli tekislikda va yo’nalishda bir yoki ikki qo’l bilan
bajariladi.

Namunaviy mashlar. Ikki gator turib olinadi: birinchi qatordagi gizlar arqonni olib,
tebrantiradi, ikkinchi qatordagilar undan sakraydi , turgan holda, arqon orqgada,
argonni oldinga-orgaga, undan 45° ga burilib sakrash kerak, turgan holdan arqgon oldinda,
orqaga siltab, oldinga- orgaga gqadam tashlanadi.

Siltashlarni avval bir qo’lda bajarishni o’rganib, keyin baravar ikkala qo’lda
bajarishga o’rganiladi: aylanma harakat ochilgan yoki taxlangan arqonda gadamlar,
sakrashlar va boshqa harakatlar bilan bajariladi. Katta aylanma harakatlardan o’rta va
kichik aylanma harakatlarga o'ng qo’lda o’tiladi.

Namunaviy mashglar. Turgan holda, argon ikkiga taxlanadi, oldi tomondan 4
marta aylanma harakat o’ng tomonga va chap tomonga qarab bajariladi . Turgan
holda arqon ikkala qo’lda 360° ga bir necha aylanma harakatlar bajariladi
Turgan holda arqon ikkiga buklangan bo’lib, 0’ng qo’lda arqon bilan pastda katta aylanalar
gilib, argondan sakrash mashqi bajariladi

S

Turgan holda arqon ikkiga buklangan o’ng qo’lda, pastda va tepada gorizontal
aylanalar bajariladi (12-rasm). Turgan holda arqon ikkiga buklangan o’ng qo’lda tepada
gorizontal katta aylana, pastda gorizontal aylana qilib undan sakrab o'tiladi.
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Sakkizlik — aylanma harakat turi. Harakat bilaklar yordamida barcha tekislikdlarda
bajariladi.

Arqondan sakrash mashqgi — bu predmet uchun oddiy bo’lib, yaxshi
koordinatsiyani talab etadi. U mashq yuqori intensivlikka ega. Uni me’yorini belgilashda
ehtiyot bo’lish kerak. U arqonni oldinga, orgaga aylantirish orqgali bajariladi.

Arqon aylanishi bilan galop gadamini yonga bajarish (13-rasm). Turgan holda
go’llar yondaargon oldinda, argonni yuqoriga-orqaga kuch bilan aylantirish. Prujinasimon
yarim cho’qgayib o’tirishdan ikkalaoyoqda sakrash, bundaoyoq uchi cho’zilib gavda to’g'ri
nigohlar oldinda bo’lishi zarur.

Uslubiy tavsiyalar: tayyorlov mashglarini bajarganda sakrashdan oldin argon
pastda bo’lishi zarur. Birinchi sinovlardaginaargon polga tegishi kerak. Keyinchalik arqonni
tekkizishga yo’'l qo’yilmaydi. Dastlabki davrda sakrashga o’rgatish ikki oyoqda davriy
sakrash orgali amalgaoshiriladi. Ancha murakkabroq mashqglarga (orgagaaylantirish,
ikkilanma sarkash, oyoqni chalishtirib sakrash va h.k.) arqonni bir martaaylantirgandagi
sakrashlar to’'g’ri bajargandagina o’tiladi (ya’'ni kattaamplituda bilan, bilakdan harakat
boshlanganda to’g’ri qgomat va cho’zilgan oyoq uchlarida).

Otish va ilish — bu murakkab mashqlar bo’lib, yaxshi reaksiyani, tezlikni, fazoviy
yo’nalishni to’g’ri tushunishni talab qgiladi. Barmoqlar asta-sekinlik bilan predmetni chigarar
ekan, ungaxohlagan yo’nalishni beraoladi va bundaarqon traektoriyasi buzilmaydi. Ushlab
olish ham barmoglar bilan engil bajarilib, arqonning harakat rasmini buzmaydi va keyingi
harakatga qo’shiladi.

Otish mashglari, arqonni yig'ilgan holda, yoki yozilgan holdaamalgaoshiriladi,
bunda mashq bir yoki ikki go’lda turli yo'nalishda bajariladi.

Argonni ulash vaechish — bu predmet uchun o’zigaxos mashqg bo’lib, turli xil
bo’ladi. Argonni odatda alohida tanaa’zolariga o’raydilar. Bundaargon taxlangan yoki to’la
yozilgan bir uchi erkin bo’lishi mumkin.

240



Argonni tanaga o’rash mashgqini bajarganda uning chizig'ini buzadigan keskin
harakatlar bilan amalgaoshiriimasligi kerak. Bunda tempga, ritmikaga, musiga bilan
jo’rligigaahamiyat berish kerak.

Argonni uzatish turli yo’nalishda va tekisliklarda, siltash vaaylanish vaqtida
bajariladi. Arqon bir go’ldan boshqa qo’lga yoki gandaydir tanaa’zosi oldida bajariladi.

“Melnitsa” tegirmon — bu o’zigaxos arqon bilan bajariladigan dinamik, original
harakat. Bu o’rtadan olingan arqon bilan bajariladigan aylanalar. Oyoqlar bilan
prujinasimon harakatlar bajarilganidan so’ng arqonning ikki uchi bilan ketma-ket aylanalar
yasaladi.

Xalga bilan mashqlar. Xalgada qilinadigan mashqglar — bu qizigarli
predmetlardan biri, badiiy gimnastikada foydalaniladi. Bu ajoyib vosita koordinatsiya
saglashda, tezlikda, xarakat reaktsiya, aniqglik, yaxshi muljal olishda asqotadi. Xalqada
mashg’ulot utkazish barcha katta panjalar guruxiga jismoniy og’irlik tushiradi, quldagi
kuchni oshiradi, barmoglar va kaftdagi kuchni oshiradi, bu to’'g’ri gad rostlashni
shakllantirishda xam yordam beradi. Bolalarni shug’ullantiriayotganda, xalga turli xajmdagi
plasmassaligi yoki yog’ochdan yasalganidan foydalanish kerak. Xalga (aylana) yog’ochdan
yoki plastmassadan, 80-90 sm diametrli bo’lishi mumkin. Oldindan tayyorlash bosqichida
kichik diametrli xalgalardan foydalanish kerak. Xalqga bilan bog’liq barcha mashglar bir yoki
ikki qulda, turli xildagi og’ishda, qul va oyoqda bajarilishi mumkin. Xalga erga nisbatan
yassitekislik xosil qilish, vertikal, gorizontal va diagonal kurinishda bulishi mumkin. Xalga
tana bilan alogasini yuz gismida, yonaki va oraliq tekislikda kurish mumkin.

Bolalarga xalqada mashq utishni boshlash uni tutish va turli uslublarda uzgartirish
mumeKkinligini kursatish orgali buladi.

Xalga bilan turli xarakterdagi mashglarni bajarish mumkin: plavniy, dinamik, xafvli,
aynigsa tana harakati va musiqa jo’rligidagi sinxron harakatlar yaxshi samara beradi.
Xalga erga nisbatan vertikal holatda gorizontal yoki diagonal holatda bo’lishi mumkin.

Quyidagi ushlashlardan foydalaniladi: bir yoki ikki qo’l bilan tepadan yoki pastdan,
aralash, kesishgan hamda tashqgaridan hamda ichkaridan bo’lishi mumkin. Siltash
harakatlari turli yo’nalishda va tekislikda bir yoki ikki qo’llar bilan bajariladi. Xalqa go’yo
go’lning davomi kabi bo’lib, osilib turmasligi kerak. Siltashlar odatda mashglarni bir-biriga
ulaydigan element sifatida ishlatiladi. Xilma-xillik va predmet bilan bajariladigan
harakatlarni bir-biriga gqo’shilib ketishini ta’minlaydi.

Aylana turlari — bu xalgani qo’l bilan tekislikdaaylantirishga qarab bo’linadi.
Burilishga taxminiy mashglar. Turgan holdaxalga oldinda, qo’llar yonda, yuqoridan ushlab
olingan. Turgan holdaxalga yonda, vertikal holatdayugoridan ushlab olinadi. Oyoq uchiga
turib, xalgani burish bilan orgaga egilish kerak. O'ng oyoqda tizzalab turib, chap oyoq
oldinda, xalgani burish bilan orgaga chuqur egilish kerak. O’ng tovonda o’tirgan holda,
chap oyoq oldinda, hiyol bukilgan. Egilish bajarilib, xalga aylantiriladi. Turgan holdaxalqa
bo’ksa darajasida vertikal holatdayuqoridan ichidan ushlash. Bosh uzra gorizontal
holatdaxalga ko’tarilib, uni o'ngga, chapga buramiz. Burish vaqtida gavda ham hiyol
bukiladi. Aylanma xarakatlarni o’rganishning boshidanoq aniq saglab qolishga harakat
gilish kerak. mashqni katta razsiltash bilan chegaralangan amplitudada bajarish lozim.
Xalqgani aylantirish mashglariga: dinamiklik va o’zigaxoslikni ta’minlaydi.

Xalga aylantiriiganda katta va ko'rsatkich barmoqlar o’rtasida ushlab olinadi.
Aylantirish bilakning engil harakati yordamidaamalgaoshiriladi. Tirsak hiyol bukilib,
bilakning engil holatiga yordam beradi. SHunga ko’raaylanayotgan xalganing vibratsiyasi
bartaraf etiladi. Xalgani oyoq va gavdaatrofida ham aylantirish mumkin.

Vertushka — xalqani aylantirish turi. Bu xalqaning o’'qi bo’ylab tezkor aylanish
bo’lib, uning diametridan o’tadi. Mashq bir yoki ikki qo’l bilan bajariladi. Aylanish polda yoki
gavdaning yuqori gismidaotilganda fazoda sodir bo’lishi mumkin.
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Dumalatishlar — engil, ammo qo’lning keskin harakati orqali amalgaoshiriladi.
Xalgaga kerakli yo’nalish barmoglarning harakati bilan amalgaoshiriladi. Qo’l predmetni
qo’l bilan itarib, uni engil sakrashsiz va vibratsiyasiz harakat bilan ta’minlaydi.

Polda bajariladigan dumalatishlar to’g’ri chizigli, egri vaaylana bo’ylab
yo’nalishlarga ega bo’lishi mumkin. Xalgani tanaa’zolari ustida ham dumalatish mumkin va
poldagi dumalatishlar bilan birga ham bajarish mumkin.

Namunaviy mashglar — turgan holda tana og’irligi o'ng oyoqda, chap oyoq
oldinda, oyoq uchida, xalqga polda, ikkala qo’l bilan ustidan ushlab olish kerak. Bilak bilan
hiyol itarib, uni xohlagan yo’nalishda dumalatish mumkin

(e

Variantlar: dumalayotgan xalgani quvlab o’tib, dumalab o’tib, ungayuzlanish kerak
va yarim o’tirgan holda ushlab olinadi, xalgani quvlayotganda sakrab, chap oyoq bilan
xalga ustidan siltash qilinadi, uni chap qo’l bilan ilib olinadi. Polucho’qqayib o'tirish
holatdaxalga o’ng qo’lda ustidan ushlab olinib, orqaga o’tkaziladi, qo’l bilan oldinga tezkor
harakat gilinadi. Xalgani orgaga aylantiramiz va oldinga aylantiramiz. Bir oz turib xalga
orqaga harakatlanadi . Xalgani tekis tebranishiga erishish kerak.

- —_——

-

y

N N

Ko’krak dumalatish — o’tirgan holatda engil harakatlarni xalqgaga o’tkazib, xalga
elkadan oshiriladi va chap qo’l bilan ilib olinadi

Plechlvoy poyas bo’yicha dumalatish oyoq uchlda turgan holda bajariladi. Xalqa
o’'ng qo’lda o’ng tomongayuqoriga ko’tariladi. Engil itarib, xalga chap tomonga yo’naltiriladi.
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Bosh ham pastga tushiriladi. Xalga chap qo’l bilan ilib olinadi. Xalgani to’g’ri otish va ilish
texnikasi asosida boshqa predmetlarga tegishli prinsiplar yotadi. Otish texnikasining
o’zigaxos xususiyatlari predmetning shakli vaxarakteri bilan aniglanadi.

Har doim ham xalganing harakat yo’nalishini saglab qolish imkoni bo’lavermaydi
hamda gavda muvozanatini ham. Shuning uchun xalgani otish va ilishga o’rgatishga ba’zi-
bir tayyorlov mashglarini berish zarur.

Tana muvozanati buzmagan holdaotish mashqining uch fazasi o’rganilganidan
keyin bu mashqgni boshga mashglar bilan bog’lash kerak. Xalqgadan sakrash mashgqlari
xuddi arqondan sakrash mashglari kabi. Xalga yaqgin tomondan bir yoki ikki qo’l bilan
ushlab olinadi, sakrashlar va kichik sakrashlar bir yoki ikki oyoqda bajarilishi mumkin.
Sakrashlar oldinga yoki olrgagaxalganing birlamchi yoki ikkilamchi aylanishi bilan
bajariladi.

Namunaviy mashlar turgan holdaxalqa bosh uzra vertikal holatdaoyoqlar bukilib
xalqaga sakraladi .

Turgan holatda xalqa vertikal holatda.

Uslubiy tavsiyalar: xalgani o’girish uchun barmoglarni kuch bilan harakatlantirish
kerak

Xalgadan hatlab o’tish predmet tinch yoki harakat holatida bo’lishi kerak. (poldan
dumalasa). Hatlaganda predmetni ushlashni o’zgartirish mumkin. Murabbiyning xohshiga
ko'ra dasturga dumalayotgan xalgadan o’tish mashqini kiritish mumkin . Siltash
va aylana mashglarda xalgani uzatish quyidagilardan so’ng bajariladi. Otish va
dumalatishdan keyin bir joyda yoki harakat vaqtida, bir qo’ldan ikkinchi qo’lga, ba’zi-bir
tana a’zolari yonida bajariladi. Bu ikkala qo’lning baravar qatnashuvini talab qiladi va ba’zi
elementlarni ortasida xilma-xillikni kiritadi.

Tasma bilan mashqlar:Tasma mashq qilish foydali, ajoyib va turli kurinishlidir.
Ular bolalardagi ritmni xis qilish, aniq xarakat koordinatsiyasini olish, chagqgonlik va boshqa

243



jismoniy sifatlarni shakllantiradi. Tasma yordamida xarakatlanishning asosiy tavsiflari
shuki, turli sur'atlarni amalga oshirishda bular uziga xos quvvat beradi. Buni bajarish uchun
kuchni to’'g'ri tagsimlash, qulni to’g’ri tutish lozim. Tasmani aylantirayotganda butun
tanadagi xarakatni nazorat qilish, qul va oyoqglarning ajoyib ritmini yuzaga chiqarish lozim
buladi.

Kichik yoshdagi qgizlar uchun atlasdan gilingan tasma, uzunligi 3 metrgacha, uning
qalinligi 2,5-4 sm. buladi. tasma shoyidan bo’lishi, kengligi 4-6 sm, uzunligi 3,5 m, bukilishi
0,5 m ni tashkil qilishi zarur. Yog’ochi 40-60 sm uzunlikda bo’lib, galinligi 1-1,8 sm ni
tashlik qilishi kerak. Tasma yog’ochga biriktirilib, birikish uzunligi 3-7 sm dan iborat bo’ladi.
Tasma bilan bajariladigan mashqglar umumiy koordinatsiyaga va ritmni his qilishga ta’sir
giladi. Badiiy gimnastikaning ana shu mashglarida, unga xos bo’lgan o’zaro bog’liglik,
egiluvchanlik, mutanosiblik namoyon bo’ladi.

Tasma Mashg'ulot bajarish quyidagi ketma-ketlikda urganiladi: silkish, aylantirish,
ilonizi, spiral qilib va sakkiz soni kurinishida xarakatlantirish.

Tasmani ushlash turlicha bo’lishi mumkin: tepadan, pastdan, aralash va h.k.

. U quldan chiqib ketmaydigan, siljimaydigan tarzda engil ushlanishi kerak.
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Siltashlar, aylanalar, vosmyorkalar — bu mashqglarda tasma bilan harakatlar eng
yaxshi namoyon bo’ladi. Ular katta, o’rtacha va kichik turlarga bo’linadi. Turli tekisliklarda
va turli yo’nalishlarda.

Tasmani bir quldan boshqasiga utkazib, kombinatsiya xosil qilish lozim.
Tayoqchani tezkorlik bilan uzatish kerakki, natijada sur'atda buzilish bulmasin, buningg
uchun maxsus tayyorgarlik kerak. Bir kaft ikkinchisiga uzatilayotganda tayyor turishi lozim.

Tasmani silkish. Bu tasma xarakatlanish texnikasini to’'g’ri uzlashtirishda
muximdir. Silkish turli tekislikda va yunalishda, tengliklarda va erkin xarakatlarda buladi.
Kaft gismi quining davomi sanaladi. Tasma yunalishini uzgartirayotgan vaqtda kaftni birdan
uzgartirish yaramaydi, balki uziga xos nazokat bilan, tasma yunalishiga mos ravishda
uzgartirish kerak, shunda ritm uzilmaydi. Gavda va bosh tasmaning uchishini boshqaradi
va tasmaning yassitekisligini ta’minlashda yordam beradi. YOnaki va yuzaki jixatdan tasma
silkitayotganda bilak tirsagi bukilmasligi kerak. Bolalar esa gorizontal silkiyotganda, bilak-
qul soxasidagi tirsakni xiyol bukadi, gaysiki tasmaning xarakati ulkan radius olishi uchun.

Namunaviy harakatlar. Turgan holda tasma o'ng qo’lda yonga ko’tarilgan. CHap
go’l yonda, chap oyoq oldinda, tasma bilan gorizontal siltashlar bajariladi. Xuddi shu
mashq boshga qo’l bilan bajariladi. Turgan holda, tasmani ichki qo’l bilan oldinda ushlash
kerak. O’'ng oyoqdaoldinga gadam tashlab, chap oyoq uchida o’ng qo’Ini yuqorigan pastga
ko’tarib, chap qo’l yonda turadi. Turgan holda gadam tashlab, sakrab, chap yoki o’ng qo’l
bilan yuqgoriga vertikal aylanalar hosil gilinadi.

Turgan holda, tasma chap qo’lda, ikkala qo’l yonda. O’ng oyoq bilan orgaga
gadam tashlab, chuqur orqaga egilib, gorizontal aylanalar o’ng qo’l bilan bajariladi. Xuddi
shu mashq boshga qo’l bilan bajariladi. Tizzalab turib, yonlamaaylanalar o’ng qo’l bilan
o'ng tomonda va chap tomonda bajariladi. Turgan holda tasma o’'ng qo’lda ikkala qo’l
yonda, ikkilangan gadam bilan sakrab, bukilgan oyoqglarni oldindaalmashtirgan holda bosh
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uzra gorizontal aylanalar qgilinadi. Turgan holda tasma o’'ng go’ldaoyoq uchida turib, old
tarafda vertikal vosmyorkalar hosil gilinadi.

Turgan holda tasma o’ng qo’lda, qo’llar yonda, vertikal vosmyorkaold tomonda
hosil qilinadi.

Turgan holda tasma o’ng qo’lda, qgo’llar yonda gorizontal vosmyorkalar hosil
gilinadi. Muvozanat o’ng qo’lda, o’ng qo’l oldinda, chap go’lda tasma yonlama tekislikda
o’'ng qo’l ustida vosmyorka hosil qilish.

Zmeyka— bu predmet uchun hosil bo’lgan mashg. Bu mashg mushaklarni minimal
zo'rigtirib, hiyol egilgan qo’l bilan panjalarni harakatga keltirish asosida bajariladi.
Amplituda tishlari 30-35 sm dan oshmashligi zarur.

Zmeykalar vertikal (ko’tariladigan va pasayadigan) va gorizontal (vertikal va
gorizontal tishli) bo’ladi.

Vertikal zmeykalarni bajarishda qo’l pastdan yuqoriga vaaksincha bajariladi.
Gorizontal zmeykalarda bo’lsa chapdan o’ngga garab harakatlanadi. Zmeykalar uchta
tekislikda bajariladi.

Namunaviy mashgqlar: tasma o’'ng qo’lda, chap qo’l yonda, orqgagaengil yugirib
gorizontal zmeyka hosil gilinadi.

YArimcho’qgayib o’tirish holatda, tasma o’'ng go’lda, chap qo’l yonda, asta-sekinlik
bilan rostlanib, gorizontal zmeyka hosil qilinadi. Turgan holatda tasma o’ng qo’lda, chap
go’l yugorida 360° ga burilib, tana atrofida zmeyka hosil qilish. Turgan holatda tasma chap
go’lda, ikkala gqo’l yonda, ikkala oyoqda sakrab, bosh uzra qo’Ini ko'tarib siltash bajariladi
va pasayadigan zmeykani polucho’qqgayib o’tirish holatigacha bajariladi.

Spiral — original bo’lgan va shu predmet uchun xos mashq hisoblanadi. Spirallar
kichik bo’lib, ular panja harakatlari bilan bajariladi. O’rtacha va katta spirallar tirsak bo’g’ini
orqali amalga oshiriladi. Konussimon spirallar kichik aylanalar asta-sekinlik bilan
kattalashganda hosil bo’ladi. Agar yog’och gorizontal bo’lsa. spiral vertikal hosil bo’ladi.
Agar aksincha bo’lsa, gorizontal spiral hosil bo’ladi.

Namunaviy mashqlar: turgan holda, qo’llar yonda, tasma o’ng qo’lda, qo’l oldinga
cho’zilib gorizontal siltash bajariladi, engil egilib, orgaga yugurishlar kerak va o’ng qo’l bilan
vertikal spiral bajariladi . Turgan holda o'ng qo’l oldinda, tasma bilan oyoq
uchiga ko’tarilib, gorizontal spiral bajariladi

Cho’qmor (Bulava) bilan mashgqglar

Cho’gmorlar asosan yog'ochdan yoki plastmassadan tayyorlanadi. Uning uzunligi
40-50 sm bo’lib, uning og’irligi 50 g ni tashkil giladi. Rangi foydalanuvchining ixtiyorida.
Cho'gmor — tanasidan bo’yin gismidan va ruchkasidan iborat. Dastlabki
mashg’ulotlardacho’gmorlar qo’shimcha vosita sifatida, umumiy koordinatsiyani
rivojlantirish, ritmni tushinish va qo’l kuchi va hartakatchanlikni oshirish uchun ishlatiladi.
Cho’gmor bilan bajarilayotgan mashq texnikasini, avval bir predmet bilan o’ng qo’lni, keyin
chap qo’lni mashqg qilinadi. Siltash vaaylanalarni cho’gmor bilan bajarganda uni bosh
orqasida o’ng qo’l pelditida erkin ushlash lozim. Ko'rsatish barmog’i cho’gmorning bo’yin
gismida qgo’yiladi, go’yoki predmet qo’lni davom ettirayotgandek. Cho’gmorlarning osilishi
faqat ba’zi-bir mashgqlarda ruxsat etiladi. <<Melnitsa>> mashqini
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bajarayotgandacho’gmorning boshi bosh va ko’rsatkich barmoglari bilan ushlab olinadi,
sigilmaydi. Cho’gmorni turli xil ushlash mumkin. Yugoridan, pastdan, boshidan yoki
tanasidan bir qo’l bilan yoki ikkala qo’l bilan ushlash mumkin. Siltashlar kichik, o’rtacha va
katta bo’lishi mumkin. Barcha tekisliklarda bajariladi.

Namunaviy mashgqlar: polucho’qgayib o’tirish holatdan, oyoq uchida sekin turib,
baravariga ikkitacho’gmor bilan siltash bajariladi. Turgan holatda go’llar yonda, o’rtacha
siltashlar bajariladi. Harakatlar faqat tirsak bo’g'imlarida bajarilib, cho’gmorlar elka gismini
davom ettiradi. Engil yugirish, qo’llar oldinda, yuza tekisligida kichik siltashlar bajariladi
(harakatlar fagat panja qgismida bajariladi). Aylanalar asosan kichik, o’rtacha va katta bo’lib,
ular turli tekisliklarda turli yo’nalishlarda bajariladi. Dastlabki o’rganish davrida
kattaaylanalardan o’rganishni boshlaydilar, keyin o’rtachalariga o’'tadilar. Kichik aylanalar
koordinatsiyasi bo’yicha eng murakkab bo’lib, murabbiyning taklifi bilan dasturga kiritiladi.

Namunaviy mashqlar: Turgan holda qo’llar tana bo'ylab joylashadi.
Kattaaylanalar oyoqlar bilan prujinasimon harakatlar bajarish orqgali amalgaoshiriladi. Fagat
o’'ng qo’l bilan, fagat chap qo’l bilan, keyin ketma-ket bajarish orqali bajariladi.

Turgan holda qo’llar yonda, o'ng qo’l bilan bosh orqasida o’rtachaaylanalar
bajariladi, keyin chap qo’l bilan va ikkala qo’l bilan.

Turgan holatda, qo’llar pastda, cho’gmorlar — qo’l davomi, oyoqglarning engil
prujinasmon harakatlari bilan vertikal kichik aylanalar bajariladi.

Turgan holatda, go’llar olidinda, cho’gmorlar qo’llarning davomi chap oyoq bilan
oldinga gqadam tashlab o’'ng qo’l bilan kichik gorizontal aylanalar bajariladi. Xuddi shu
mashq boshqaoyoqda bajariladi. O'ng oyoqdaoldinga gadam tashlanib, yon tekislikda
katta va kichik aylanalar bajariladi. Cho’gmorlarni taqillatish, polga bitta yoki ikkita qo’l
bilan, baravar yoki ketma-ket bir-biriga, tanalari bilan bo’yin gismi bilan va h.k. bajariladi.
Cho’gmor bilan taqillatish mashqlari shug’illanuvchida ritmni tushinishni shakllantiradi.
Shuning uchun ularni uch vozrast guruhda eng dastlabki mashg’ulotlarga Kkiritish,
musiqaviy ritmga o’rgatish uchun mumkin bo’ladi.

Cho’gmorlarni polda dumalatish ham aniq bir ritmda amalga oshiriladi.

© Adabiyotlar
10. Gyozo Molnar and Jonn Kelly. Sport, exrcise and cocial theory.

11. Jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati. A.Abdullaev va b. T.2005y.
12. R.S.Salomov va b. “Jismoniy tarbiya va sport ixtisosligiga kirish”. T. 1990 y.
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30-AMALIY MASHG’ULOT
SAF MASHQLARI, URM, TURNIK, YAKKACHO PDA
BAJARILADIGAN MASHQLAR

Darsning magsadi:Saf mashglarini qaytarish, URM, turnikda sakrab tushish
mashglari va yakkacho pda burilish mashglarini takrorlash va mustaxkamlash
Kerakli anjom va uskunalar: sport zal, gimnastika matlari, gimnastika asboblari
1. Saf mashqlarining barcha buyruglarini takrorlash
2. URM - uzluksiz usulda mashqlarni takrorlash
3. Turnik - yoysimonholatda sakrab tushish .

4. Yakkacho p — burilishlar bir oyoqda 360 ° ga shuning o'zini muvozanat
saqglash holatida. Sakrashlar bir oyoqda ikkinchisini siltab, oyoqni oyoqqa urib
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TAYANIB SAKRASH MASHQLARI, YAKKACHO PDA
MASHQLARINI O'RGATISH.

sakrash oyoqlarni bukib va kerib, yakkacho pda burilish va
muvozanat mashgqlarini o'rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.
1. Otdan oyoqlarni kerib sakrab o’tish; o’zunasiga go’yilgan ot ustidan bir oyoqda
depsinib burchak hosil qilib sakrash.
2. Yakkacho'pda — oyoq uchida yurish, burilib muvozanat saglash, sakrab tushish.
3. O'tilgan mashglarni amaliy bajarish.

Bajarish texnikasi. Berilgan sakrashni bajarish texnikasi, ko'ndalang otdan
oyoqlarni kerib sakrashni bajarish texnikasidan ozgina farq giladi. Ammo, o’zun otdan
oyoqglarni ochib sakrashni bajarish uchun tez yugurish, ko'prikdan o yoglarda va
asbobdan qo’llarda kuchli itarilish talab qilinadi. Agar oyoq panjalari yelka darajasidan
yuqori ko'tarilsa, bu mashq yaxshi bajarilgan hisoblanadi.
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O’'rgatish ketma-ketligi.

Sakrashni o’zlashtirish uchun, ko'ndalang xaridan oyoglarni ochib sakrashni
o'rganish paytidagi hamma yordamchi mashglarni qo’llash mumkin, keyin quyidagi
mashglarni takrorlash lozim.

1. Ko'ndalang xaridan oyoglarni ochib sakrash, ko'prikdan xarigacha masofani
asta-sekin ko paytirib.

2. O’zun qo’yilgan xaridan oyoglarni ochib sakrash.

3. Shuning o'zi, fagat ko prikni xarida 1 m masofaga surib bajarish.

4. Shuning o'zi, fagat ko prik va xari orasidan argon tortish.

5. O’zun otdan oyoglarni ochib sakrash.

Ayrim o’quvchilar uchun, o’zun otdan oshib o’tish biroz giyinchilik tug'diradi: otning
o’'zoqdagi gismidan oshib o’ta olmaslikdan, go’llarda itariigandan so’'ng otga tegib ketish
yoki unga Yyiqilib tushishdan qo'rqadilar. Bunday ruhiy to'signi yo qotish maqgsadida
quyidagi vazifalarni qo’llash mumkin:

1. 1-2 gadamdan yugurib otga yoki sakrash stoliga sakrab chiqib oyoqglarni ochib
tayanish (to'g’ri va tarang qo’'llarga tayanib, o'tirmasdan oyoqlarni ochib turish). Biroz
tayanchda ushlanib golib, oyoglarni ochib yumshoq otirishga o'tish.

2. Asta-sekin yugurish tezligini va o’zunligini oshirib, otning 0’zoq qgismidan 20-25
sm gacha masofaga etguncha, qo'llarni qo'yib, sakrab chigib oyoglarni ochib tayanish.
O quvchini yelka tagidan ikki tomonlama ushlab yordam berish ham mumkin. O quvchi
oyoglarini ochib tayanishni bajarishni o'rganib olgandan so’ng keyingi vazifa beriladi.

3. Otning oldi gismida o'tirishdan, so'ng yarim o'tiridan, otning 0’zoq gismiga
oyoglarni ochib sakrab tushishni bajarish. Oldin go’llar otning eng qirra gismiga qo'yib,
asta-sekin girradan 15-20 sm masofaga qo’llarda itarilishni o' rganish lozim. Bu mashglarni
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ishonchli bajarishga o'rganilgandan keyin butunlay oyoqglarni ochib sakrashga o’tish
mumeKin.

Xatolar.

1. Nisbatan past siltanish (ko'prikdan ko'tariigandan so'ng oyoglar ot tanasidan
yuqori ko'tariimasa).

2. O’z ostiga qo’llarda itarilish (go’llarda to’xtatuvchi itarilish o’rniga egiluvchi
itarilish hosil bo’ladi).

3. Qo’'llarda itarilgandan so’'ng uchish paytida tananing tos-son bo'g’imlarida
yoyilish yo'qligi.

4. Tos-son bo'g’imlarida yoyilish faqatgina yelkani ko'tarilishi hisobiga amalga
oshirilishi, oyoglar esa oldinga harakatlanishdan to'xtamasligi qo'nish paytida yelkalarni
orgaga tushib ketishiga olib keladi.

5. Yaqin qo nish (1,5 m kam bo’Imasligi kerak).

Extiyotlash va yordam. Qo’'nish joyini yon tomonida turib, bir qo’l bilan
tirsakdan balandroqdan, ikkinchisi bilan zaruriyat bo’lganda ko'krakdan ushlab yordam
beriladi. To'lig o'rganilguncha o’ qgituvchining o°zi yordam berib turishi magsadaga muvofiq.

Bajarish texnikasi. Bunday sakrashni amalga oshirish uchun koprik otning yaqin
gismiga biroz burchak ostida (salkam parallelb) yonboshiga qoyiladi.

Qisga masofadan yugurib kelib, o0'ngga burchak sakrashni bajarishda o'ng oyoqda
siltanib, o'ng qo’lda otning tanasiga tayanish va chap oyoqda ko prikdan itariladi. Asbob
ustida oyoqlarni birlashtirish va chap qo’l o'ng go’lning yoniga qo’yiladi. SHundan keyin
o'ng qo'lni qo'yib yuborib, chap qo’lga tayanishni davom ettirib otga chap yon bilan
go'nish. Chapga sakrashni amalga oshlrlsh uchun hammasini aksincha bajariladi.

—i-

O’'rgatish ketma-ketligi.

1. Gimnastika o'rindig’idan gdamlab oshib o'tish usulida sakrash.

2. Otning ustida o'ng songa o'tirib go’llar bilan orgadan tayanish va oyoqglarda
oldinga-o'ngga siltanib, asbobdan sakrab tushish, otga chap yon bilan qo nish.

3. Oyoglarni ochib otga ko'ndalang o'tirib, qo’llar bilan uning tanasiga tayanish va
oyoqglarda siltanib o’'ngga burchak sakrab tushish, otga chap yon bilan qo nish.

4. Otga o'ng yon bilan ko'prikda turishdan o’ng oyoqda siltanib va chap oyoqda
itarilib otning ustiga orgadan tayanib o’tirish, o'ng tomonga oyoqlarni tushirib sakrab
tushish, otga chap yon bilan qo nish.

5. Qisqa masofadan yugurib kelib, bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib o’ngga
(chapga) burchak sakrash.

Xatolar.

1. Asbob ustida oyoqlar birlashmaydi.

2. Asbob ustidagi tosning juda past holati.

3. Qo’llar tayanchga parallel qo’yilmasa.

Extiyotlash va yordam. Qo nish joyida asbobning yon tomonida turib, bir qo’lda
yelka orgasidan, ikkinchisi bilan beldan ushlab yordam beriladi.
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32-AMALIY MASHG’ULOT
SAKRASH TURLARIGA UMUMIY TAVSIF

4. SAKRASH TURLARIGA TAVSIF.

Engil atletika turlari orasida sakrash turlari o' ziga xosligi bilan boshqalaridan ajralib
turadi. Sakrash turlari bir-biridan o’ziga xos xususiyatlari bilan farglanadi. Engilatletikada
sakrashlar ikki guruhga bo’linadi — vertikal (vertical to'siq osha sakrashlar) va gorizontal
(uzunlikka sakrashlar).

Birinchi guruhga quyidagilar kiradi:

- yugurib kelib balandlikka sakrashlar;

- yugurib kelib langar cho’pga tayanib sakrashlar.

Ikkinchi guruhga quyidagilar kiradi:

- yugurib kelib uzunlikka sakrash;

- yugurib kelib uch hatlab sakrashlar.

Engil atletika sakrashlarining birinchi guruhi:

1) YUguri bkelib balandlikka sakrash (Olimpiyada o'yinlari dasturidan o'rin
olgan) — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni, chaqgqgonlikni,
egiluvchanlikni namoyon qilishni talab etadi. erkaklarda va ayollarda stadionda va manejda
o tkaziladi;

2) YUgurib kelib langar cho'pga tayanib balandlikka sakrash (Olimpiyada
o'yinlari dasturidan o'rin olgan) — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini,
sakrovchanlikni, egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon qilishni talab etadi, engil
atletikaning eng murakkab texnik turlaridan biri sanaladi. erkaklar va ayollarda, stadionda
va manejda o'tkaziladi.

Engilatletika sakrashlarining ikkinchi guruhi:

1) YUgurib kelibb uzunlikka sakrash (Olimpiyada o'yinlari dasturidan o'rin
olgan) — tuzilishiga ko'ra aralash turga kiradi, u sportchidan tezlik-kuch, tezlik sifatlarini,
egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon qilishni taqozo etadi. erkaklarda va ayollarda,
stadion va manejda o tkaziladi:
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2) YUgurib kelib uch hatlab sakrash (Olimpiyada o'yinlari dasturidan o'rin
olgan) — atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch, tezlik sifatlarini, egiluvchanlikni, chagqgonlikni
namoyon qilishni taqozo etadi. erkaklarda va ayollarda, stadion va manejda o’tkaziladi.

Engil atletikadagi sakrashlar jismoniy qobiliyatlardan kuch, tezkorlik va harakat
uyg'unligini rivojlantirishning asosiy vositalaridan biri bo’lib hisoblanadi. Engil atletika
sakrashlari mashg’ulot vositasi sifatida hamma sport turlarida qo’llaniladi. Engil atletikada
musobagqalar balandlikka, uzunlikka va yugurib kelib uch hatlash hamda langar cho'p bilan
sakrash turlari bo’yicha o’tkaziladi.

Sakrashlar texnikasini o’rganishda ma’lum ketma-ketlikka rioya qilish shart. Oldin
balandlikka sakrash texnikasi o'rgatilsa, keyin uzunlikka langar cho'p bilan uch hatlashga
o'rgatiladi. Hamma sakrashlar uchun bir xil tuzilish: yugurib kelish - depsinish — uchish —
erga tushish xarakterlidir.

Balandlikka sakrash. Sakrovchining hamma faoliyati yugurib kelish, samarador
ravishda depsinish, plankadan o'tish va erga tushishdan tashkil topadi. Sakrashlar
plankadan o’tish usuliga qarab hatlab, perekat, fosberi-flop turlari farglanadi.

SHug'ullanuvchilar o’rganilayotgan usulning texnikasi bilan tanishgandan so'ng,
depsinishni to'g’ri o'rganishi shart. Asosiy diggat depsinish uchun oyoqgni qo'yilishiga
garatiladi. Keyingi o'quv topshirig’i, depsinishga tayyorlashni o’zlash-tirish bilan bir
gatorda, to’liq yugurib kelishdagi oxirgi qadamlarni rejimiga qaratiladi. Bu unsunlarni
texnikasiga o'rgatish qgisga yugurib kelishdan, o'rtacha (5-6 yugurish gadam) va
to’ligligicha o'rgatiladi. Asosiy vazifasi bo’lib o’rganilayotgan sakrash rejimining bajarilish
xarakteriga qarab, yugurish tezligini bir tekisda oshirib borib, yugurishni oxirgi gadamlarida
uni yanada oshirishdan iboratdir.

Plankadan o'tishni o'zlashtirish, yugurib kelish, depsinish texnikasni
o'zlashtirishdan oldin boshlanadi. Bu erda plankadan “Igtisodli” o'tishga katta e’tibor
beriladi.

Oxirgi yillarda “hatlab” o’tish usuli (asosan, ommaviy o’rgatishda) “fosberi-flop”
usuli keng targaldi.

Sakrashda sportchilar ko'p yoki uzoq uchush davrini amalga oshiradi. Buni ular
balandlikka sakrash va langar cho'p sakrash, gorizontal tezlikda uzunlikka va uch hatlab
sakrashda yordam beradi. Katta sakrash impulsi bu engil atletikadagi sakrashning umumiy
bo’limidir, lekin faqatgina sakrovchilar sakrash impulsini teng huquqgli obekti
hisoblanadi. Bu orqali tananing bazo'r harakatlar ketma-ketligi estetikasi
kengaytiradi. SHuning uchun ular kuch tomonlama chegaralanmagan bo’lishlari kerak,
aks holda o'z og'irlik — kuch qoidalarini optimizatsiyalashtirishlari zarur bo'ladi. Sakrash
burchagini tikholatini ko'proq rivojlantirishlari kerak. SHundagina engil atletika vakili
SHmidt Hokening 80 yildan ortiq eski iborasi tushunarli bo'ladi, qaerdaki u “sakrashlar
engil atletikaning eng go zal holatlari hisoblanadi”.

Bu zamonaviy muhokama emas, odatda sakrash mashqlari ham zamonaviy, o'rta
asrlar, antik va shuningdek arhaik ma’daniyat hisoblanadi:

- yoshlar ham o’zaro boshlaridan sakrashgan, bu bilan ular kattalar gatoriga
gabul qgilinganlar.

- Antik olimpiyalarida beshhatlab sakrash, ham yugurish va disk uloqtirish
gatorida engil atletika turlari deb hisoblangan.

- Ritsarlar o'yinlarida ham, kishilar ustidan o'tib uzoqga sakrash qo’rgmas
tulpor kab ima’noga ega bo’'lish imkonini bergan.

- SHimoliy Germaniyada hozirgacha Stak (kichik kanallarni yog’och cho’p bilan
hatla bo'tish) xalq sporti deb saglanib qolgan.
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4. SAKRASH TURLARIDA FAZALAR.

Engil atletikada sakrash fazalari quyidagicha:

F..-..-..-..-..-..-..-..-..-..-..-..-..-..-..-Ii:=======_========‘==============_==================================================1_
' YUgurib kelish ' - Qisqga, o rtacha, yokl.uzun | | :
i - Keng, tor egri va yarim aylana yugurib kelish F

. Sakrashni |- Qisqa sezilarsiz yiqilish va gisqa depsinish elementlari bilan
! shakllantirish ' yoki uzun tayyorgarlik va yiqgilish bilan

._._._._._._._._._._._._._._._..E_.__._._I:é_‘.é,.ﬁ.;l.c;k?;é_tg .........................................................
i - Planka bilan yoki unga giyrag’on
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i - CHo kkalash yoki o tirib ;
i - Bosh orgaga egilgan yoki ko'krak ustida (pastdagi rasmlar) :
. - Oyoq yoyilgan yoki buklangan ( pastdagi rasmlar) :
i = QOchiq yoki yopigcho'ziqqo' nishpozitsiyasi !
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AKROBATIKA MASHQLARIDAN TO'NTARILISH VA
TIK TURISH MASHQLARINI O'RGATISH.

akrobatika mashqlarni chapga va o'ngga to ntarilish o’rgatish
kuraklarda, boshda va qo’llarda tik turishni.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

3. Akrobatika mashglari - to'ntarilishlar joyidan va yugurib kelib chapga, o'ngga.
Kuraklarda, boshda va qo’llarda, bir oyogni siltab, boshqgasi bilan depsinib qo’llarda tik
turishlar.

4. Otdan oyoqglarni bukib sakrab o'tish, oyoqglarni kerib sakrab o'tishni
mustaxkamlash. Otga tayanib cho’qqayish holatida sakrab chigib kerishib sakrab tushish.

Bajarish texnikasi. Siltanuvchi oyoqda turib, itariluvchi oldinda oyoq uchida,
go’llar yugoriga kaftlar oldinga gadam qo’yib tanlanib, tanani oldinga bukib, to’g’ri qo'llarni
yelka oralig'ida polga qo’yish va bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda itarilib go’llarda
turishga o'tish. Tik turganda oyoglarni birlashtirib polga qarab, boshni ozgina orqaga
egadi.

O'rgatish ketma-ketligi.

3. Yordam bilan bir oyoqda siltanib, ikkinchisida itarilib qo’llarda turish.

4. Devordan ikki gadam narida turib, itariluvchi oyoq bilan bir gadam qo'yib
ikkinchisida siltanib, tovonlar bilan devorga tayanib qo’llarda turish.

Xatolar.

5. Boshning noto’g'ri holati (orqgaga egilmagan).

6. Tanani haddan ziyod kerilganligi.

7. Qo’llar juda keng yoki gisqa qo'yilishi.

8. Tananing yelka ko krak va bel gismlari to'liq to g rilanmasa.

Ehtiyotlash va yordam. Siltanuvchi oyoq tomonda turib, bir qo’Ini oldinga chozib,
ikkinchisi bilan o’quvchining siltanuvchi oyogning sonidan yoki boldiridan ushlab yordam
beriladi. Qo’llarni ko tarilishi mo’ljal bo’lib xizmat qgiladi. O'quvchi oyoqga tegish paytida
to’xtaydi.
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QO'SHPOYADA TAYANISH, TEBRANISH, TIK TURISH MASHQLARINI VA
YAKKACHO PDA YURISH, BURILISH, SAKRAB QO 'NISH MASHQLARNI
O'RGATISH.

go shpoyada tayanish, tebranish mashqlarini, gizlarga
yakkacho pdagi mashglarni o'rgatish.
sport zali, gimnastika matlari va snaryadlari.

3. Qo’shpoyada mashglar - oyoqni kerib o’tirgan holatda oldinga siltab ko tarish
shuning o’zi tayanib, tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko tarilib oyoqglarni
ochib o'tirish mashqlarini o'rgatish.

4. Yakkacho pdagi mashglar - muvozanat, turish, ko priklar, shpagatlar bajarish.
Bu mashqlarni texnikasi, polda bajarib o rgatiladi.

Bajarish texnikasi. Tirsaklarga tayanib tebranishdan vertikaldan o'tib, tos-son
bo’g’imidan biroz bukilib, tez oldinga siltanib, oyoq ichlari poya darajasiga etganda, keskin
yozilish va qo’'llarni bukish bilan bir vagtda oyoqglarni ajratib, oyoqglarni ochib o’tirishga
o'tish.

O’'rgatish ketma-ketligi.

5. Gimnastik devorga orgalab qo’llarni bukib orgadan tayanib o'tirishdan orqgada
tayanib yotishga o’tish (2-3 marta takrorlash).

6. Twupcaklarda tebranishdan, oldinga siltanishda oyoq uchlari poya darajasiga
etganda, oyoq harakatini to’xtatish va tos-son bo’g’'imidan yozilish.

7. Oyoglarda otga tayanish bilan tirsaklarga larda tayanib yotib, tayanib yotishga
o'tish.

8. Tirsaklarda tayanib tebranishdan oldinga siltanib ko'tarilib oyoqglarni ochib
o tirish.

Xatolar.

4. Oldinga siltanishda oyoq ichlari poya darajasidan o'tib ketsa va tos-son
bo'g’imida yozilish sodir bo’Imasa.

5. Oldinga siltanishda yelka va ( orasidagi burchak kamaysa.

6. Qo’llarni bugilishi va tayanishga o’tish polga oyoqlarni go’ygandan so’'ng sodir
bo’lsa, aksincha emas.

Straxovka va yordam. Yonboshda turib, bir qo'l bilan yelkadan ikkinchi qo’l bilan
beldan ushlanadi.

Statik mashqlarga: muvozanat, turish, ko'priklar, shpagatlar kiradi. Bu
mashgqlarning texnikasi, polda bajariladigan mashqglardan unchalik farg gilmaydi.
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Muvozanat yuqori turishlardan va o'tirishlardan, ikki yoki bir oyoqda, boshga oyoq
oldinga, orgaga, yon tomonga bajariladi.

Muvozanatni joyda turib va harakatlanish, burilish va sakrashlar bilan
uyg unlashtirib bajarish mumkin. Ularga: oyoq uchida turish; bir oyogda turish, ikkinchisi
orqaga; bir oyoqda yarim o'tirib, ikkinchisi orqaga; bir oyoqda o'tirib, ikkinchisi oldinga; bir
oyoqda turib, ikkinchisi oldinga-yuqoriga, orgaga burilib, qo'llar yon tomonga va boshqalar
kiradi.

Yelkalarda, boshda va qo’llarda, ko'krakda, ko’kraklarda va qo’'llarda turish oddiy
va aralash tayanchda, qo’llar bilan yakkacho pni yuqori, pastki yoki yonbosh tekisligidan
ushlab bajariladi.

Ko'priklar orgaga bukilib qo’llarga tayanib yoki oldinga burilib oyoqglarga tayanib
bajariladi. Ko prik holatida tayanch, bir oyogqga va ikki qo’lga va aksincha bo’lishi mumkin.

Shpagat va yarim shpagatlar tizzalarga yoki tizzaga tayanib turib, boshga oyoq
orqaga; tayanib o’tirishdan oyoqlarni sirpantirib); burilishlardan keyin yoki yakkacho'pga
tayanib yoki tayanmasdan, boshqga elementlarni qo shib bajariladi.
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BALANDLIKKA SAKRASH

Balandlikka sakrash bu engil atletikaning murakkab tehnik o’zgarishlari,
ko pincha tehnik revolyutsiyalarga yaqin distsiplinasidir. Birinchi yugurib kelib oyogni bukib,
keyinroq qaychisimon balandlikka, yumalab, burilib sakrashlar va ohirisida esa yumshoq
gilamchaga qo'nishlari mumkin bo’lgan-flop usulida esa yoysimon yugurib kelib
gaychisimon yonga sakrashgan. Har tehnika o’zgarishida sakrovchilar gorizontal, yotgan
holatlarni gabul gilishgan, planka atrofida ko'proq aylanishgan, shuning natijasida KSP
uchish balandligida planka balandga qo’yilishi mumkin bo’lgan, yoki aksincha sakrovchilar
uchun uncha yuqori bo’Imagan sakrash impulse etarli bo’lgan.

Flop tehnikaning paydo bo’lishi tasodif emas, SHimoliy Amerikada qumli tepaliklar
penoplastning bo yralaridan bo'shab, er maydonlari paydo bo’lgan. YUmshoq bo yralar
sakrashda sakrovchilar tana a’zolari (elka, bosh, korpus) bilan birinchi  planklardan
yumalab o'tishlariga yordam bergan va erga osonroq qo nishlari mumkin bo’lgan. SHu
orqali flop tehnikasini sakrovchilar osonroq va yoqimli bajarishgan, tezroq va jo'shqin
ravishda sakrashgan, misol tarigasida yoysimon sakrashda oyoqning siltinishi birinchi
plankadan boshlanadi. Sakrash tarixidagi gohi ko'rsatmalar shuni ko'rsatyaptiki,
plankalarda flop usulida sakrash qaychisimon sakrashdan ancha oldin rivojlangan. Dik
Fosburinig ihtirolari fagatgina shartli ravishda qisqaradi, ihtirolar ko'p hollarda yangi
ma’lumotlarni rivojlanishi yuritiladi. O’ zining olimpiyada o’yinlaridagi g’alabasi Flop usulini
yana qo’'shimcha qo’llaydi.

Balandlikka sakrash—vertical holatdagi engil atletika sakrash turi bo'lib, yugurib
kelish orqali, bitta oyoqqa tiralib sakrash va ma’lum bir balandlikka o'rnatilgan plankadan
oshib o'tib, maxsus porolondan tayyorlangan gilamga tushishdan iborat harakatdir.
Balandlikka sakrash atsiklik tur bo’lib, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini, sakrovchanlikni,
chaqqonlikni, egiluvchanlikni namoyon qilishni talab etadi. erkaklarda va ayollarda
musobaqalar stadionda va manej (yopiqg engil atletika maydoni) da o'tkaziladi.

Balandlikka sakrash usullari— sportchilarning depsinishi va plankani zabt etish
uchun sakrashning depsinish va wuchish fazasidagi ko'rinishidagi farglanuvchi
harakatlaridan tashkil topadi. Uning usullari “fosbyuri-flop”, “hatlab o’tish”, “perikidnoy”,

“‘perakat” va “to’lqin”.
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Xorijiy manbaalarga asosan ushbu sakrash turida turli usullar mavjud. Ular
biznikilardan nom jihatdan farq qilsada, lekin ko'rinishidan uncha ko'p farqgilmaydi. Unga
ko'ra:

4-rasm. Aylana sakrash

4. BALANDLIKKA SAKRASH FAZALARI.

Balandlikka sakrashning boshqa sakrash turlari kabi o'ziga xos harakatlar
ketma-ketligi (fazalari) bo'lib, ular quyidagicha:

5) yugurib kelish;

6) depsinish;

7) planka ustidan oshi botish;

8) qo'nishdan iborat.

Sportchilardan har bir fazadan qulay va unumli foydalanishi talab etiladi. Bu
ularning mashg’ulot jarayonida ganchalik puxta tayyorgarlik ko'rganiga bog’liq. Optimal
yugurib kelish masofasini tanlay olish va yugurib kelishda jismoniy tayyorgarlik holatidan
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kelib chiqib tezlikka erishishi muhim. CHunki, yugurib kelish masofasini to'g’ri tanlash
depsinishning samarali chigishiga omil bo’ladi. Depsinishda esa sportchi egallagan tezligi
hisobiga yuqgoriga ntiladi. Bu vaqtda undan gavdasini imkon gadar yuqoriga tortishi talab
etiladi. Qanchalik yuqori va qulay depsinishga erishilsa, plankadan o’tish ya’ni havoda
uchish jarayoni ko 'ngildagidek bo’ladi. Plankada o'tish vaqgtida sportchi tanasini nazorat
gila olishi uning urinishni muvaffagiyatli amalga oshirishiga xizmat qgiladi. YA’ni sportchi
havodaligida tayanchsiz, muallaq holatda bo’lgani uchun tanani boshgara olish va nazorat
gilish muhim sanaladi. Qo'nish esa planka ustidan to'g’ri va yaxshi o'tishga bog’liq.
Qo’nish xavfsiz bo’lishi uchun sportchi qo'nish joyiga imkon gadar orqasi yoki elkasi bilan
tushishi lozim. SHundagina jarahat olish ehtimoli kamayadi.

Sakrashlar bo’yicha musobaga qatnashchisi yoki taklif gilingan shaxsiy belgilari
yordamida o'zining yugurib kelish chizig'ini belgilab olish huquqgiga ega,
lekinbo ' ryokibo yogyordamidabelgiqo'yishgaruxsatberiimaydi.

Sakrashlarda sportchi chigal yozdi urinishlari musobaga boshlanishiga gadar
golgan vaqgtda amalga oshirishi mumkin bo'ladi.

Musobaqalar boshlangan paytdan sakrashlar uchun mo’ljallangan sektorlarda
badan qizdirish mashqlarini bajarishga ruxsat berilmaydi.

Qatnashchilar hamma urinishlarni galma-gal bajaradilar.

Ishtirokchi fagat hakam chagirganidan keyingina urinishni bajarishga kirishadi.
Sakrashlarda urinishga tayyorgarlik ko'rish va uni bajarish uchun 1 min vaqt beriladi.
Vaqgtni hisobga olish start beruvchi hakam tomonidan urinishni bajarishga chagqirilgan
paytdan boshlab amalga oshiriladi. Sportchi urinishlar orasida uch, to'rt minut tanaffus
gilish huqugiga ega. Agar ishtirokchi urinishni bajarish vaqtini ataylab cho zayotgan bo’lsa,
u ushbu urinishni bajarish huqugidan mahrum qilinishi mumkin; agar urinishni bajarish
paytida gatnashchiga halaqit gilingan bo'lsa, katta hakam bu urinish o’'rniga boshqga
urinish berish huqugiga ega. Qatnashchi navbatdagi urinishdan voz vechish huqugqiga ega,
bunda u keying urinishlarni bajarish huquqini yo qotmaydi.

Urinish bajarilgandan keyin hakam, agar qoida buzilishiga yo'l qo’yilmagan bo’lsa,
‘Ha” buyrug’ini beradi va oq bayroqcha ko'taradi yoki, qoida buzilgan bo'lsa, “Yo'q”
buyrug’ini beradi va qizil bayroqcha ko'taradi. Barcha muvaffaqiyatli urinishlar natijalari
o’lchanadi va bayonnomaga yoziladi. Muvaffagiyatsiz urinishlar o’lchanmaydi.

Bayonnomaga quyidagicha yozuvlar kiritiladi:

» urinish e'tiborga olinganda o’lchash natijalari qo’yib chiqiladi, balandlikka
sakrashda “O” belgisi qo'yiladi;

> urinish e’tiborga olinmaganda “X” belgisi qoyiladi;

> urinish o'tkazib yuborilganda “—* belgisi qo'yiladi.

Agar ob-havo sharoitlari yoki boshga ob’ektiv sabablarga ko'ra musobaqgalar
to'xtatilgan bo'lsa, bosh hakam musobagalarni yangidan o’sha gatnashchilar bilan va
to'xtab qolgan urinishdan boshlab o'tkazishga ruxsat berishi mumkin. Musobagqalar ertangi
kunga ko’chirilganda ular birinchi urinishdan boshlanadi.

Qatnashchilarning shaxsiy o'rinlari dastlabki va final musobagalarida ko rsatilgan
eng yaxshi natijaga ko'ra aniglanadi. Agar ikkita (yoki ko'proq) qatnashchi bir xil natija
ko'rsatsa, urinishdan qat’inazar, ikkinchi natija qaraladi, agar u ham bir xil bo’lsa, unda
uchinchi natija ko'rib chigiladi va shutariga qatnashchilardan birining ustunligi aniglab
olinadi. Agar hamma korsatkichlar ularda bir xil bo’lsa, unda g’olibni aniglash uchun
ularga go’shimcha urinish beriladi.

Qolgan barcha orinlar uchun bu qoida amal qgilmaydi.

Qatnashchilarning eng yaxshi natijalari, jumladan, birinchi o'rinni aniglash uchun
berilgan go shimcha urinishlardagi natijalar ham ularning hisoblariga yoziladi.
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36-AMALIY MASHG’ULOT
ULOQTIRISH TURLARI

1. ULOQTIRISH TURLARIGA UMUMIY TAVSIF.
Engil atletika uloqtirishlarini quyidagi guruhlarga ajratish mumkin:

1) to'g’ridan yugurib kelib aerodinamik xususiyatlarga ega va ega bo’lmagan

snaryadlarni uloqtirish;

2) snaryadlarni aylana ichidan uloqtirish;
3) snaryadni aylana ichidan itqitish.

Boz ustiga, e’tibor qaratish lozimki, ulogtirishlarda texnik jihatdan har xil yugurib
kelish turini bajarishga ruxsat beriladi, lekin final kuchlanishi fagat qgoidalarga asosan
bajariladi. Masalan, nayza, granata, to'pni fagat bosh orqgasidan, elka ustidan uloqtirish
kerak; diskni fagat yon tomondan uloqtirish mumkin; bosqonni fagat yon tomondan

uloqtirish zarur; yadroni sakrab turib va burilishda itqitish, lekin albatta itgitish mumkin.

ULOQTIRISH TURLARI

Nayza

atsiklik tur, u sportchidan tezlik-kuch sifatlarini,
egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon qilishni talab
qgiladi.

Uloqtirish to g’ridan yugurib kelib bajariladi, erkaklar va
ayollarda, fagat stadionda o'tkaziladi. Nayza
aerodinamik xususiyatlarga ega.

Disk

atsiklik turlar, ular sportchidan kuch, tezlik-kuch
sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon
gilishni taqozo etadi. Ulogtirishlar aylana ichidan
(cheklangan joydan), erkaklar va ayollar tomonidan,
fagat stadionda bajariladi. Disk  aerodinamik
xususiyatlarga ega.

Bosgon

atsiklik turlar, ular sportchidan kuch, tezlik-kuch
sifatlarini, egiluvchanlikni, chaqqonlikni namoyon
gilishni taqozo etadi. Ulogtirishlar aylana ichidan
(cheklangan joydan), erkaklar va ayollar tomonidan,
fagat stadionda bajariladi. Disk  aerodinamik
xususiyatlarga ega.
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atsiklik tur, u sportchidan kuch, tezlik-kuch sifatlarini,
chaqqonlikni namoyon qilishni tagqozo etadi. Itqitish
aylana ichidan (cheklangan joydan), erkaklar va ayollar
tomonidan, stadionda va manejda bajariladi.

Izoh: | YUqorida keltirilgan uloqtirishning barcha turlari Olimpiyada o’ yinlari
dasturidan o rin olgan.

Uloqgtirish — bu nima?

Musobaqa snaryadlarining og’irligi (kilogrammda)
.. . N . . Kichik yoshdagi /katta
Uloqtirish turi O’ smir. B-yoshdagi A-yoshdagi yoshdagilar sportchilar
% YAdro 4 5 6 7,25
% Disk 1 1,5 1,75 2,0
x Nayza 0,6 0,7 0,8 0,8
w ' Bosqon 4 5 6 7,25
- . . . . Kichik yoshdagi /katta
Uloqtirish turi O smir. B-yoshdagi A-yoshdagi yoshdagilar sportchilar
«  YAdro 3 4 4 4
= Disk 1 1 1 1
> Nayza 0,6 0,6 0,6 0,6
< Bosqon 3 3 4 4

Snaryadlarni uloqtirish. engil atletikada uloqtirish sportining magsadi uloqtirish
turlari bo’yicha qoidalarga ko'ra ma’lum snaryad turini mumkin gadar uzoqg masofaga
ulogtirishdir. Uloqtirish masofasi fizika nuqtai nazaridan olganda, giyalab itqitishning
gonuniyatlariga bog’liqdir. YA'ni, snaryadning katta uchish tezligi ulogtirish masofasi ta’sir
o'tkazadi.

Bundan tashgari albatta o'zga shaklga keltirilgan quyidagi omillar ham bevosita
o'z ta’sirini ko'rsatadi:

- Uchib chiqish burchagi;

" Uchib chiqgish balandligi;

= Nayza va diskning aerodinamik xususiyatlari;
SHuningdek:

®  Shamol tezligi va yo nalishi.

Uchib chigish burchagi. Snaryadlar uloqgtiriiganda ideal shart sharoitda uchib
chigish burchagi 45 gradusni tashkil etadi, bu holatni 0’q uzishdagi holat bilan tagqoslash
mumkin. Bu aynigsa o'ta katta uchib chigish tezligi va bir xil uchish balandligida korinadi.
engil atletikadagi ulogtirishda ideal uchib chigish burchagi ushbu ko'rsatkichdan ma’lum
darajada past bo'ladi. CHunki bu holat snaryadning tushishiga qiyoslaganda yuqori
bo’lgan uchib chigish nugtasi bilan (aynigsa yadro itgitishda o'ta muhim, chunki bunda
balandlikdagi farq va uloqgtirish masofasining o’zaro munosabati o'ta kattadir), insonning
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anatomik tuzilishi (qo’l va elka mushaklariga garaganda kuchliroq bo’lgan oyoglar va orqa
tos mushaklari) va shuningdek, uloqtirish snaryadlarining aerodinamik o’ziga xos
jixatlariga ham bog’liqdir.

Uchib chiqish tezligi. Uchib chiqish tezligi uloqtirish bo’yicha 2.1. jadvaldagi kabi
natijani ko'rsatadigan eng muhim ta’sir etuvchi omildir. Jadval bundan tashqgari uchib
chigish tezligiga garama qarshi o'laroq uchib chiqgish burchagi fagat ma’lum xajmda
natijani pasaytirishi mumkinligini ko'rsatadi.Ko pincha sportchilar tekkis uchib chiqish
burchagi ostida — xarakatlanuvchi mushaklar uchun eng qulay vaziyat yuzaga kelishi
sababli — eng yuqori tezlikka ega bo’ladilar (Hinz, 1991). YOmon ob havo sharoiti tufayli
uloqgtirish turiga xos , individual optimal uchib chiqgish burchagi, yana bir bor o’zgarishi
mumkin, garama qarshi tezlikdagi shamol esayotgan paytda misol uchun disk itgitishda
yassi uchib chigish burchagining nafi kattadir (2.1. jadvalga qaralsin). Ammo 1980 yildagi
musobagqalar vagtida yomon ob havo natijasida nayza uloqtirish jarayonida qoidaga ko'ra
snaryadning oldinga chigib qolshi, nayzaning uchish va sapchish xususiyatini shu darajada
yomonlashtirdiki, bugungi kunda qarama qgarshi tezlikdagi shamol esayotgan paytda uchib
chigish burchagi qanday bo’lishi kerakligi xagida hech ganday umumiy tavsiyalar mavjud
emas.

Uchib chiqish balandligi. Uchib chigish balandligi sport snaryadlarining parabola
shaklidagi uchish traektoriyasining 1:1 nisbatidan kelib chiqib, uloqgtirish masofasini
belgilaydi. YA'ni ulogtirish 20 santimetr balandrog bo'lsa, snaryad bunday sharoitda 20
santimetr uzogrogga tushadi. Ammo boshqga o'lchamlarga nisbatan uchib chiqish
balandligi uloqgtirish masofasiga kamroq ta’sirga ega, shu sababdan ham u mashg’ulotlar
jarayonida birinchi o'rindagi magsad sifatida ko'rilmasligi lozim.

Engil atletikadagi uloqtirish sportida uchib chigish burchagi
garamagarshitomondan bérs’;orgfr;gna
Snaryad odatiy shart sharoitda esayotgan shamol ssayold
: yo'ldosh shamol

paytida .
paytida

yadro 38 -41° - -
disk 32 - 35° 27 - 32° 35-42°
nayza 37 - 38° 34 - 37° 38 - 41°

bosqon 42 - 45° - -

Uloqtirish — atsiklik egiluvchanlik mashqi. Uloqgtirish boyicha xarakatlar ideal
holatda atsiklik egiluvchanlik mashqi sifatida ko'rilishi va Maynel/SHnabel 2007 ning uch
etapli modeliga ko'ra quyidagicha bolinishi mumkin:

1. Tayyorgarlik ko'rish fazasi: Xarakatlarning olg’a intilish va yugurib
tezlashishdan (tezlikni oshirish, sapchish, sapchishning boshlanishi yoki tananing burilishi)
ulogtirish/itqitishgacha bo’lgan davri.

2. Asosiy faza (uloqtirish snaryadining asosiy tezlashish davri):
ulogtirish/itqitish vaqtidan boshlab sport snaryadining uchib chigishigacha bo’lgan vaqt
(bosqon ulogtrishda tananing burilishlari ham asosiy fazaga kiritiladi).

3. YAkuniy faza: sport snaryadining uchib chiqganidan keyin tanani tutib qolish
(aynan musobagqalarda ulogtirish/itgitishning hisobga olinishida o’ta muxim).

Oldindan yugurib tezlashish. Ulogtirishda sportchilar o'zlarining sport
snaryadlariga katta uchib chiqgish tezligi berishadi. Bunda albatta optimal uchib chiqish
burchagi va snaryadning ma’lum uchish xususiyatlarini hisobga olinib, uzoq masofaga
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ulogtirishga xarakat qilinadi. SHu sababdan uchib chigishdagi eng katta turtki engil
atletikadagi uloqtirish turlarining barchalariga xos bo’lgan xarakatlar majmuyidir. Uchib
chigishga optimal sharoit yaratish uchun sportchi daslab jami atlet — snaryad tizimini
tezlashtirishi lozim. Ushbu tezlashish asosan oyoqlar, nayza uloqtirishda yugurib
tezlashish, doira ichidan ulogtirishda esa tananning burilishi yoki sapchishning boshlanishi
bilan amalga oshiriladi.Bunda sportchining magqgsadi tezlikni oshiruvchi xarakatlarni
uzaytirishdir. Bu holatni aynigsa yadro itgitishda sapchishning boshlanish texnikasida
kuzatish mumkin: bunda yadro itgituvchi engashgan holatdan, itqitish yo'nalishiga teskari
bo’lgan tomondan xarakatlanishni boshlaydi.

Tananing burilishi. Tananing yuqgori gismi oyoglarning tezlashishiga majburan
bo ysunadi va ulogtirishning boshlanishida gisqa muddatli sustkashlik yuzaga keladi, ya’ni
ko' pincha tananing umurtga gismida xuddi bo’lt kabi burilish xosil bo'ladi: tananing elka
gismi bel tomon, pastroqda esa bel gismi oyoqglarga nisbatan aylanma tarzda buriladi
(bosgon uloqgtirish misolidagi oyoq uchlari orasidagi to'g’ri chiziq ko'rsatilgan 2.2. rasmga
garalsin). Sport snaryadining tezlashishi gisqa muddatga sekinlashadi, oyoyoqglar va bel
tananing yuqori gismidan o'tib ketadi. Bu bilan katta, to'g’ri egiluvchan mushaklar bilan bir
vaqtda diagonal mushaklar ham xarakatga keltiriladi: tananing yuqori gismida egri umurtqa
mushaklari, oyoqglarda esa abduktor va adduktor mushaklar. Tananing burilishi orqali
barcha ishtirok etuvchi mushaklarda reaktiv o'ta yuqori tezlik talab etadigan keskin
xarakatga tayyorgarlik holati yuzaga keladi. YA'ni: mushaklar avvaliga ekssentrik, so'ngra
esa konsentrik ishlaydilar. Bu holat uzayish qisqarish sikli deb ham ataladi.

Tezlik olishning asosiy fazasi. |kkala oyoq ham tayanch holatiga kelgach,
tanadagi energiyaning oyoqdan belning itgitishga tayyor gismi tomon xarakatlanishi
boshlanadi.Orqaga cho’'zilgan qo’l tufayli tanada tarang tortiigan yoy holati yuzaga
keladi.Bu holatni aynigsa nayza ulogtirishda kuzatish mumkin.

Tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo'g’inning ulogtirishga shay tomoni
cho’zilayotgan, belning negizi ulogtirish liniyasiga mos holatga keltirilgan vaqtda, elka
negizi hali orqaga tortilgan bo’ladi, tana burilishda davom etadi. Bu bilan tananing elka va
go’| mushaklarida o’sib boruvchi taranglik xosil bo’ladi. U esa 0’z navbatida mushakda
reaktiv, eksentrik-konsentrik reaksiyani keltirib chigaradi va uning o'ta yuqori tezlikdagi
gisqarishiga olib keladi.

Qachonki bel tortilib optimal tarang holatga kelsa, tananing itgitishda ishtirok
etmaydigan gismi elka negizini erkin go’yadi, va ulogtirishga yo naltiriigan kuch beldan
tananing yuqgori gismiga, so'ngra elkaga, qo’lga (nayza uloqtirishda yuqoridan uloqtirish,
yani kuchning elkadan qo’lga qarab kelishi) va qo’lning pastki gismiga, qo’l panjalariga
shundan so'nggina sport snaryadiga o'tadi.

Ideal holatda bu erda tana qismlarining tezligi, muntazam kamayib boruvchi
umumiy og’irlik tufayli ortib boradi. Bir vaqgtning o'zida garama-garshi elka xarakati
to'siladi, bu esa o'z navbatida tananing uloqtiruvchi tomoniga energiya borishini
kuchaytiradi, va sport snaryadi uloqgtirish oldidan maksimal tezlikka erishadi.

Tana muvozanatini saqlash. Jami energiyaning itgitilayotgan snaryadga
yo naltirilganligi bois, tananing qolgan gismi quvvatdan sezilarli darajada maxrum bo’ladi.
Ko'p xollarda qgoldiq tezlik nolga tenglashadi. Bu holat ulogtirish holati deb ataladi va tor
diradan turib ulogtirish, itgitishdan so'ng aynan tana muvozanatini saglab qolishda qo’l
keladi. Agarda ulogtirishdan so’'ng tanada qoldig tezlik saglanib qolgan bo'lsa, sportchi
aylanib sakrash, burilishda davom etish va boshqga shu kabi xarakatlar bilan o’z tanasini
doira ichidan, xususan uloqtirish chegarasidan chiqib ketmasligiga urinadi. Nayza
ulogtirishda ulogtirishdan oldingi tezlik nisbatan yuqoriroq bo’ladi, shu sabab nayza
ulogtiriigach, tana muvozanatini saglab qolish uchun, bir yoki bir necha qo'shimcha
gadamlar qo'yishga joy kerak bo'ladi.
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" baquvvat, gavdali, go’| mushaklari yaxshi rivojlangan, keng qulochli,

®  tezkor mushak paylariga ega, mushaklari chinigtirishga moyil,

= sprint tezlik, tezlashishdagi ustunlik,

® yuqori darajadagi reaktivlik (uzogga sakray olish, yadroni kuch bilan itgita olish,
engil vaznli snaryadlarni ulogtira olish)

|

xarakatda epchillik, aynigsa elka kengligida,

® muvozanat saqglashda meyordan yuqori ustunlik, yugori motorik o'rganish
gobiliyati,

" sog’liq, kuch sarflash bilan bog’liq yuklamalarni ko'tara olish, tezda o’ziga kela
olish xususiyati,

" bo’'g’inlardagi benugsonlik,

®  yuqori motivatsiya, intiluvchanlik, tirishqoqlik.

Engil snaryadlar. Hozircha kichik hajmdagi maksimal kuchga ega bo’lgan yosh
sportchilarga uloqtirish turlari bilan yaqgindan tanishish imkoniyatini yaratish magsadida,
har bir yosh toifasi uchun engil vazndagi sport snaryadlari tavsiya etiladi. Bu bilan yosh
sportchilarga sport snaryadlaridan yaxshiroq foydalana olish imkoniyati yaratiladi. Buning
go'shimcha samarasi ham mavjud: yosh, tez kuchga to’lib borayotgan sportchi, katta
yoshdagi sportchilarning masofadagi ko'rsatkichlarini takrorlay oladilar. 6 kilogrammli
yadroni 22,56 metr masofaga uloqtira olgan David Storl, bunga yaxshi misol bo'la oladi.
Disk uloqtirish va yadro uloqtirish bo'yicha yosh erkaklar o'rtasidagi xalgaro
musobaqalarda ham engil snaryadlar qo’llana boshlagandan beri, ushbu turlar bo’yicha
ko rsatkichlar juda ham yuqorilab ketdi, xattoki katta yoshdagi sportchilarning bu boradagi
yutuglariga ham etib olindi. Mashg’ulotlar uchun bu quyidagi ahamiyatga ega: engil
snaryadlar bilan rejalashtiriigan yuqori tezlikka dastlabki, asosiy aynigsa esa so ngi
tezlashish fazasida oson etishish mumkin. Bunda murabbiy o’ta yuqori tezliklarda ham
xarakatlanish sifati yuqori darajada golayotganligiga albatta ishonch xosil qgilishi kerak.

Izoh: Ayollar o'rtasida snaryadlar massasi kamdan kam holatlarda o zgaradi. A-
yoshda barcha turlar bo’yicha eng so'nggi massa ko'rsatilgan. Bu bilan ayollarning erta
balog’atga etishi hisobga olinganligini ko'rishimiz mumkin. Ayollar o'rtacha hisobda
erkaklar maksimal kuchining 70 foiziga etishlari mumkin, shu sababdan uloqtirish bo’yicha
sport snaryadlarida ham bu holat hisobga olinishi va ayollar musobaqalarida og’ir sport
snaryadlaridan ham foydalanish lozim (g’ovlar osha sprint va ko'p kurashda ham o xshash
munozaralar mavjud). Buning albatta foydali tomonlari ham mavjud, xususan, ayollar
o 'rtasida ham yangi jehon rekordlari o’rnatilishi mumkin.Ayni damda esa, musobaqalarga
0 ‘zgartirishlar kiritish rejalashtiriimagan.

Bu samaradan aynigsa sportchilarning yosh, o’spirinlik davrida foydalanish kerak,
sportchilar yosh bo’yicha o’zlaridan oldingi toifaning engil snaryadlari bilan ishlaydilar va
shu tariga yoshlarga mos maxsus mashg’ulotlar tashkil etiladi. Meyordagi snaryadlarga
yaqinligi sababli, engil snaryadlar test sinov o'tkazish, oldindan prognoz berish uchun juda
go’l keladi.

263



Og’ir snaryadlar. Od'’ir snaryadlardan foydalanish o'ziga xos jihatga ega. YUqori
garshi qarshilik, kuchni ham yuqori darajada qo'llashga undaydi, ishtirok etayotgan barcha
mushaklarni yuqori darajada faollashishiga olib keladi, va bu bilan mushaklardagi o'sish
jarayoniga katta rag’batlantiruvchi omil bo'ladi. Bu borada gap kuch ishlatishga garatilgan
mashg’ulotlar xagida bormoqda.Tana qarshiligi tinimsiz kuchaytirilishi mumkin emas,
chunki bunda xarakatlanish jarayoniga, xususan uloqtirish texnikasiga katta putur etadi.

Harakatlanish jarayoning uzilib golishi va uchib chigish burchagining yassiligi sport
snaryadi o'ta og’irligining belgisidir. Bu ayniqgsa xarakatlar ketma Kketligini hali yaxshi
o zlashtirmagan yosh sportchilarga ko proq tegishlidir. Ular avvaliga meyorl va engilroq
snaryadlar bilan uloqtirish texnikasining nozik tomonlarini o’rganib chiqishlari lozim.

Umuman olganda, og’ir snaryadlaryordamidagi texnika mashg’uloti, shuningdek,
kuch talab giluvchi maxsus mashglar ham, birinchi navbatda sportda ilgarilab ketgan
ulogtiruvchilar uchun mo’ljallangan.Kichik yoshdagi sportchilarda nisbatan og’ir snaryadlar
foydalanilishi mumkin, ammo ular qoidaga ko'ra sportchilarning keyingi yosh toifasida
foydalaniladigan snaryadlar bo’lishi mumkin. “Og’ir snaryadli uloqtirishlar” esa katta
yoshdagi sporchilarga goldirilsa, magsadga muvofiq bo'ladi.

Snaryadlarning aerodinamik xususiyatlari. Doira shaklidagi snaryadlar (yadro,
bosqon, shuningdek, zarb beruvchi va to’ldirma to'plar) ulogtiriiganda, ulogtirish masofasi
uchib chigish tezligi va burchagi bilan belgilanadi; musoid shamol (bir tomonlama yo’ldosh
shamol) vaqtida esa snaryadning uchish masofasi uzayadi, muxolif shamol (garshidan
esayotgan shamol) vaqgtida esa snaryadning uchish masofasi qgisqaradi. Ulardan farqli
o'laroq disk va nayza uchish va sapchish xususiyatiga ega. Bu holat uloqtirish jarayonida,
aynigsa uchib chigish burchagi va uchib chigish nuqtasiga nisbatan albatta hisobga olinishi
zarur.

SHamol ta’siri xaqida muloxaza. YAdro uloqtirishda natijaga shamolning ta’siri
deyarli sezilmaydi, ammo bosqon uloqgtirishda orgadan esayotgan shamol, bosgonning
uzoqroqg va balandroqda uchganligi sabab, kuchli shamol ta’'sirida taxminan yarim metr
uzoqroq masofaga tushishi mumkin.

Izoh: Xavfsizlik nuqtai nazaridan agar imkon bo’lsa barcha aylanib uloqtirishlar
mashg ulotlar jarayonida maxsus uloqtirish sektorida amalga oshirilishi lozim.

Xavfsizlik. Uloqgtirishning yana bir etibordan chetda golmasligi lozim bo’lgan jixati,
uzoq masofaga uchuvchi snaryadning atrofdagi, uloqgtirishda ishtirok etmayotgan shaxsga
nisbatan xavf tug’dirishidir. Ulogtirish mashg’ulotlari vaqtida, aynigsa mashg'ulotlar
guruhda o’tkazilayotganda, murabbiy albatta etarlicha xavfsizlik choralarini ko'rishi lozim.
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Bu birinchi navbatda ulogtirishni mashqg qilayotgan va ulogtirishda ishtirok etmayotgan
shaxsga (masalan boshqa sportchilar) tegishli bo’lib, ikkalalari orasidagi taxminiy uloqtirish
masofasi va plyus xavfsizlik masofasi saglanishi kerak. Qoidaga ko'ra uloqtirishda ishtirok
etishi kerak bo’lgan boshga sportchilar, xavfsiz zonada, ya’ni ulogtiruvchining ortida
turadilar. Ammo ayrim holatlarda uloqtirish snaryadlari nazoratdan chiqib ketishi mumkin,
shu sababdan uloqgtiruvchi doimo xushyor bo’lishi kerak.
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Aylana ichidan amalga oshiriladigan hamma turdagi ulogtirishlarda va yadro
itgitishda urinishlar statik holatdan bajarilishi hamda statik holatda aylana ichidan chiqgib
ketish bilan yakunlanishi kerak.

Qatnashchilarga quyidagilar tagiglanadi: ikkita yoki bir nechta barmoglarni
birga bog’lash yoki bint bilan o'rab chigish, qo’l kaftlarini bint bilan o’rash (bint va
plastirdan fagat musobaqa shifokorining ruxsati bilan foydalanish mumkin, bunda jarohat
musobaqalarda qgatnashish imkoniyatidan mahrum qilmasa bo’ldi); snaryadga surkovchi
ashyo surtishga ruxsat berilmaydi; oyoq kiyim tagining aylana sirti bilan yopishqoqligini
yaxshilovchi modda-larni qo’llashga ruxsat berilmaydi.

Snaryadni yaxshiroq ushlab olish uchun qo'llarga surkovchi ashyo surtishga
ruxsat beriladi. Bosqon uloqgtiruvchilarga kaft tomoni sillig bo’lgan qo’lqoplardan
foydalanishga ruxsat etiladi.

Urinish vaqtida snaryad sinib qolganda gatnashchiga takroriy urinish beriladi.

Urinish hisoblanmaydi, agar:

- gatnashchi, urinishni bajarayotib (snaryadni qo’ldan chigarib yuborishdan to
turg’'un holatni egallagunga qadar), tanasi, kiyimi, oyoq kiyimining istalgan gismi bilan
aylana tashqarisidagi (to'sin oldidagi) erga tegib ketsa yoki halga, taxtacha, to'sinni bosib
olsa yoxud ularga yuqoridan tegib o’tsa (bunda halga yoki taxtachaning ichki gismiga
tayanishga ruxsat beriladi), yoki snaryadni chigarib yuborganda u halga yoki to'sin
orgasiga qulasa;

- snaryad uloqtirish sektorini cheklovchi chiziq tashqarisiga qulasa yoki snaryad izi
sektor chegaralari chizig’ida turib qolsa;

- gatnashchi ulogtirishni bajargandan keyin to'sin ustidan yoki aylananing oldingi
gismidan oldinga yoxud aylanani ikkiga ajratib turuvchi belgisidan tashqariga chiqgib ketsa
(ya’ni gatnash-chi urinishni tugallagandan so’'ng aylanadan uning sektorga nisbatan
orqadagi yarmidan chiqgib ketishi kerak);

- gqatnashchi snaryadni chiqarib yuborgandan keyin statik holatni egallamay turib
aylanadan chigib ketsa;
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- gatnashchi snaryad erga tushguniga qadar aylanadan (yugurib kelish
yo'lkasidan) chiqib ketsa;

- har bir ulogtirish turlari uchun xususiy qoidalarni buzsa.

Snaryad izi tayoqcha (qozigcha) bilan belgilanadi. O’Ichashlar har xil urinishdan
keyin amalga oshiriladi, keyin qoziq olib tashlanadi. O’Ichagichning nolda turgan belgisi
har doim sektorda (maydonda) turadi va snaryad izining yaqin chetiga qoyiladi. O’Icha-
gich o'qi aylana markazi yoki payza, granata uloqgtirish uchun belgilangan segment
markazidan o tishi kerak.

Uchinchi darajali yoki yomon ob-havo sharoitlarida o’tkazilayot-gan
musobagqalarda ketma-ket uchta urinishni bajarishga ruxsat beriladi, shundan so'ng eng
yaxshi natija o’Ichanadi.Agar maydondagi hakam eng yaxshi natijani aniglashga giynalsa,
ikkita o’lchash o’tkaziladi.

Nayza uloqtirish turgan joyidan yoki yugurib kelib (burilishlarsiz) ulogtiruvchi qo’l
elkasi yoki bilagi ustidan bajariladi.Nayzani o'ralgan joyidan ushlash lozim.Nayza uloqtirish
usulida hech qanday o'zgartirishlarga ruxsat berilmaydi.Final kuchlanishi fazasida
gatnashchiga sektorga orgasi bilan burilishga ruxsat berilmaydi.Nayza erga borib
tushmasdan yo’lkani tashlab chigib ketishga ruxsat berilmaydi. Agar nayza erga tushish
vaqtida boshga qandaydir gismi bilan emas, uchi bilan erga tegsa, uloqtirish to'g'ri
bajarilgan hisoblanadi. Granata va koptok ulogtirish nayza uloqtirish singari bajariladi.
Nayza, koptok, granata uloqtiruvchilar yugurib kelish yo'lkasi cheti bo'ylab o’zlarining
yugurib kelish joylarini belgilab olishlari mumkin, lekin yo'lkaga belgilar qo’yish man
gilinadi. Qatnashchi belgi qo’yish uchun musobaqga tashkilotchilari taqdim qilgan
yopishqoq tasmadan yoki fishkadan foydalanishlari mumekin.

Disk uloqtirish aylana ichidan, gatnashchi statik holatni egallab olgandan so'ng
turgan joyidan yoki burilib (bir yoki bir necha marta), bir qo’lda bajarilishi kerak. Qatnashchi
snaryad erga tushmagunga qadar aylanadan chigib ketmasligi lozim.Qo'Iqoplardan
foydalanishga ruxsat berilmaydi.

Bosqon uloqtirish qatnashchi statik holatni egallagandan so’'ng aylana ichidan
turgan joyida yoki burilib (bir yoki bir necha marta), ikkala qo’lda bajariladi. Barmoglari
ochig qo’'lgoplardan foydalanishga ruxsat beriladi. Agar qgatnashchi bosqonni
aylantirayotganda aylana tashqarisidagi erni bosib olsa va otishni bajarmay turib aylanishni
to'xtatsa, urinish inobatga olinmaydi; agarda u ulogtirishni bajarsa, urinish hisobga olinadi.
Harakat-larni boshlashdan oldin qatnashchi bosqonni aylana tashgarisiga yoki ichiga
go'yish huquqgiga ega. Bosqon ulogtirishda natija shar qoldirgan izning yaqin nuqtasi
bo'yicha o’Ichanadi.

Yadro itqitish gatnashchi statik holatni egallab olgandan so’ng aylana ichidan
turgan joyidan yoki harakatlanib bir qo’lda elkadan oshirib bajarilishi kerak.YAdro ushlab
turgan qo’l elka darajasidan pastroq tushirib yuborilmasligi lozim. Agar yadro elka
chizig'idan yon tomonga yoki orgaga chiqarib yuborilsa, urinish inobatga olinmaydi.
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GLOSSARIY

Tushuncha- | O’zbek tilida izoh Rus tilida izoh Ingliz tilida izoh
lar
pedagogik jarayon | cdepa couunanbHon | is an educational
bo’lib, inson | geATenbHOCTN, HanpaeBneHHas | course related to
organizmini Ha coxpaHeHue wu ykpenneHue | the physique of
morfologik va | 300poBbA, passutue | the human body.
funksional jihatdan | ncuxodguanyeckmnx It is taken during
takomillashtirishga, | cnocobHocTerr  4enoBeka B | primary and
uning hayoti uchun | npouecce OCO3HaHHOW | secondary
muhim bo’lgan | aBuratensHon akTmBHOCTW. JTO | education  and
asosiy harakat | YacTb KynbTypblI, encourages
malakasini, npegcrasnsawoLas cobon | psychomotor
mabhoratini, ular | coBokynHOCTb  LeHHocTen 1 | learning in a play
bilan bog’liq | 3HaHuWK, co3aBaeMbIX n|or movement
bo’lgan  bilimlarni | ncnone3dyembix obwectsom B | exploration
shakllantirish va | uensx dom3amyeckoro n | setting to
yaxshilashga WHTenMeKTyanbHoro  passutus | promote health.
garatilgan. crnocobHocTen YyenioBeka,
COBEpPLUEHCTBOBAHNSA ero
ABUraTeNlbHOM  akTUBHOCTU W
dopmMMpoBaHUS 340pOBOro
obpasa KM3HW, coumarnbHOM
agantaumm nytém d¢usn4eckoro
BOCMUTaHWA, dounanyeckom
noarotoBkM M (PM3NYECKOrO
pas3BnTUA
inson Mpouecc passutna | is the process
organizmining COBOKYMHOCTU that starts in
asta-sekinlik  bilan | mopdonormnyeckmnx n| human infancy
tabiiy sharoitda | yHKLMOHaNbHbIX ceoucTs | and continues
shakllanishi — | opraHmnama (CKOpOCTb pocTa, | into late
tashqi  ko'rinishini | npupocTt Macchbl Tena, | adolescent
va xarakat | onpegenéHHas concentrating on
faoliyatining nocnegoBaTenbHOCTb gross and fine
0'zgarishi yBenuyeHna pasnuyHblix Yyacten | motor skills as
jarayonidir. opraHusama n ux nponopumn, a | well as puberty.
Takke co3peBaHMe pasnuyHbix | Physical
opraHos " cuctem Ha | development
onpenenéHHoOM aTane | involves
pas3BuTus), B OCHOBHOM | developing
3anporpaMMmnpoBaHHbIX control over the
HacnegCcTBeHHbIMU body, particularly
MexaHu3Mamu u peanusyemblx | muscles and
no onpegenéHHomy nnaHy npu | physical
onTUManbHbIX ycrnosusix | coordination.
KN3HeOeAaTenbHOCTH The peak of
physical
development
happens in

childhood and is
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therefore a
crucial time for
neurological
brain
development and
body
coordination  to
encourage
specific activities
such as
grasping, writing,

crawling, and

walking.
atamasini yangi | fpopMupoBaHue odLmx the formation of
davrdagi jismoniy | npeacraBneHnn o ounsndeckomn general ideas
tarbiyaning eng | KynbType, ee 3Ha4yeHuun B xxm3Hn | about  physical
avvalgi tizimlarida | yenoBeka, ponu B ykpenneHuu culture, its
uchraydi. Masalan, | 30opoBbsi, PU3n4eCcKom importance in
Fit «o'z vujudini | passuTum n pusmnyeckon human life, role
tarbiya» gilish | nogrotoBneHHOCTH in promoting
magqsadida health, physical
jismoniy mashglar development and
zarurligi hagida physical
gapirgan edi. preparedness.
Jismoniy bilim
jismoniy
mashglarni
bajarishga oid
maxsus nazariy
tushunchalar va
ularni lozim
bo’lganda

turmushda qo’llash

mahorati va
ko'nikmalarini o'z
ichiga oladi.
erishilgan va | 9TO nepgarorMyeckum npouecc, | is a pedagogical
birlashgan HanpaBfeHHbIN Ha BOCNUTaHWe | process aimed at
ishchanlikni, amaliy | pusndeckux KayecTB n | education of
harakatdagi pasBuTue dyHKUnoHanbHbIX | physical qualities
ko 'nikma va | BO3MOXHOCTEWN, cosgatowux | and development
malakalarni 6naronpuatHole ycnosua gns | of functionalities
maqsadli COBEepLUEHCTBOBaHNSA Bcex | that create
faoliyatning CTOPOH NnoaroTOBKW. OHa | favorable
samaradorligiga nogpasgensietca Ha obuwyt u | conditions for the
ta’sir ko'rsatish | cneunanbHhysio. improvement of
bo’yicha tashkil the preparation
topgan jismoniy of the parties. It
tayyorgarlik is divided into
natijasidir. general and
special.
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sog’ligni 3To npouecc | is the process of
mustahkamlashga, | coBeplleHcTBOBaHMS improving the
keng doirada | aBuratenbHbIX kadecTB, | motor

harakat malakalari | HanpaBneHHbIX Ha | characteristics
va ko'nikmalariga | BcecTopoHHee U1 rapMoHu4yHoe | aimed at the full
ega bo’lishiga, | dnsmnyeckoe pa3sutne | and harmonious
0 zidan keyingi | yenoseka. development of
maxsus the physical
tayyorgarlikka person.

Zzamin bo’lishi

uchun xizmat

giladigan

asosiyharakat

sifatlarini

rivojlantirishga

yo naltirilgan.

bu jismoniy 3TO cneumanbHO Harnpa.feHHoe | is specifically
tarbiyaning n nsbupartensHoe | targeted and
mutaxassislashtirilg | ncnonbsosaHune cpencTs | selective use of
an, aniqg mehnat dunanyeckon KynbTypbl U cnopTa | means of
turi va mudofaa Ans NoarotoBkM 4yernoBeka K | physical culture
faoliyatiga onpeneneHHoun and sport to
tayyorlashga npodgeccnoHanbHON prepare the
yo naltirilgan AeATenbHOCTN. person to a
jarayondir. profession.

jismoniy tarbiyada
maxsus yo nalishni
ifoda etadi. Buning
vazifasi insonni
tanlab olingan biror
sport turida yuqori
natijalarga
erishishni
ta’minlashdir.

3TO NpoLecc BoCNUTaHNA
n3nNYEeCKMX KayecTs,
obecneymBaoLwnn
NpenMyLLeCTBEHHOE pa3BuTUe
Tex ABuUraTeribHbIX
CNocoBHOCTEN, KOTOpble
HeobOxoaumbl Ana

KOHKPETHOW CMOPTMBHOM Aucumn
NWHbI (BMAa cnopTa) unu Buaa
TPYAOBOW AEATENbHOCTM.

is the process of

education of
physical

qualities,
ensuring the
priority
development of
the motor

abilities that are
needed for a
particular sports
discipline (sport)
or type of
employment.

jamiyat a’zolari
jismoniy kamolotga
erishishini

magsadga muvofiq

ravishda amalga
oshirish uchun
maxsus vositalar,
uslublar va
sharoitlarni yaratish
hamda ulardan
ratsional

9TO BMA BOCMUTAHUSA,
crneumpuyecknm cogepxaHmem
KOTOPOro sBNATCA 0byyeHne
ABWXEHWSIM, BOCNUTaHMe
U3NYECKMX KayecTs,
oBriageHne cneumanbHbIMU
PU3KYNbTYPHBLIMU 3HAHUSIMU U
dopmMMpoBaHNE OCO3HAHHOW
NnoTpebHOCTN B U3KYIbTYPHbIX
3aHATUAX.

is a kind of
education, the
specific content
of  which is

learning the
movements,
education of
physical

qualities, the
mastery of
specific
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foydalanish

knowledge of

bo'yicha erishilgan physical culture
yutuglarning and the
majmuasidir. formation of a
conscious need
for physical
education
classes.
jtimoly ~ yo'nalish | B uenom npeactasnset cobon | in general, is a
bo’lib, buning | maTepuarnbHbIn material
ogimida  kishilarni | npeobpa3soBaTtenbHbIi conversion
birgalikda, jismoniy | npouecc. B HeM | process. It
madaniyat npeobpasoBaHuto transformation
boyliklarini ishlatish | nogsepratoTcs exposed directly
va Kko'paytirishga | HenocpeacTBEHHO interacting
garatilgan B3auMoAencTByoLme incompatible
faoliyatdir. HecoBMeCTMMble MaTepuarbHble | material
3NEMEHTHI. dusnyeckoe | elements.
ABWXeHne B6esoTHOCUTENbLHO, | Physical
NMOCKOSbKY movement
npeobpasoBaTenbHblM  npouecc | whatever, since
He umMmeeT Huyero obuiero c | conversion

OTHOCUTEJIbHbIM

process has

nepemeLLeHnem yacteu | nothing to do
MaTepuu. with the relative
motion of matter.
bu har tomonlama | npouecc dumsnyeckoro | the process of

jismoniy
tayyorgarlik va
garmonik jismoniy
rivojlangan,
mehnat va boshqga
sohalardagi
talablarga javob
bera oladgan
individual
talantining  yuqori
darajada

rivojlanganligini

ko'rsatadi, shaxsni
tomonlama
rivojlanish va uzoq
sog’ligini

har

yillar
mustahkamlash
qgonuni
murosada bo’ladi.

bilan

obpasoBaHna U1 BOCOUTAHUSA,
BblpaXkatoLMi BbICOKYH CTEMNEeHb
pas3BuTMUS NHONBMAYanbHbIX
dM3nYECKMX CMOCOBHOCTEN.

physical
education and
training,
expressing a
high level of

development of
individual
physical abilities.

mashklarni

Uning

barcha
ukuvchilar bir
vaktda bajaradilar.
ustunligi
kuprok ukuvchilarni

yNpaKHEeHUS BbINOSHAKTCA
OAHOBPEMEHHO BCEMU
yyawmmucs. Ero npenmyLiectso
— DonblUOW OXBaT OeTeNn,
JOCTMXEHNE BbICOKOW

exercises
performed
simultaneously

by all students.
Its advantage -

are
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kamrab olishda, | nnoTHOCTM ypoka 1 BonbLION high coverage of
darsda yukori | Harpy3sku. @poHTanbHbI cnocob | children, to
zichlikka va katta | aBnsetca nyywum gnsa achieve high-
jismoniy  ogirlikka | KONNIEeKTMBHOroO BbINOMHEHWS density and high
erishilishidadir, yrnpaxHeHun, Korga Bce geTu load lesson.
ukuvchilar ukituvchi | oqgHOBpEMEHHO BbIMOMHAT Frontal method
farmoyishi yoki | pacnopsikeHue nnu komaHay is best for the
komandasini yuutens. collective
baravariga exercise, when
bajarsalar, all the children at
yoppasiga the same time
shugullanish  usuli carry out the
mashklarni  jamoa disposal of the
xolda bajarishning teacher or team.
yaxshi  namunasi

bula oladi.

shundan iboratki, | ocHOBbIBAlOTCA HA aKTUBHOCTU based on the
unda ukuvchilar | kaxxgoro cybbekta activity of each
guruxlarga obpasoBaTenbHOro npouecca, subject of the
bulinadilar, xar bir | BO3MOXHOCTK camocToATeNbHO | educational
gurux ukituvchi | npyHMMaTL peleHns n process, the

topshirigiga binoan
mustakil

OCyLUeCTBNATb Bbl60p, a TakKkxe
Ha CoCyLleCTBOBaHNU

possibility to
make their own

shugullanadi. PasfiMyHbIX TOYEK 3PEHUS U decisions and
cBOOOOHOM X 0BCYXOEHMUMN. choices, as well
Mpwu rpynnoson paboTte as the
peanuayrTcst OCHOBHbIE coexistence  of
NPUHUMNBLI KOONEPaTUBHOIO different points of
oby4eHuns. view and discuss
them freely.
When group
work
implemented the
basic principles
of  cooperative
learning.
darsning  ma’lum | aTo metog | a high intensity
bir vaktida | TpeHuHra, KoTopbI MOXeT training method
ukuvchilar 4-8 | NpUMEHATLCA NS NOBbILLEHUS that can be used
kishilik bir necha | BeIHOCNMBOCTH, a TakxKe npu to improve
guruxga bulinib, . KpyroBsas TpeHupoBka stamina, and
ukituvchi Mano npurogHa ons drying. Circuit
kursatmasiga CTUMYNALNN n training is of little
binoan turli | yBennyeHus cunbl, 0CO6EHHO use to stimulate
snharyad yoniga | ecnu BbIMOMNHATbL Ha NOCTOAHHOM | muscle  growth
yoki mashgulot | ocHoBe and strength

joyiga boradilar va
ukituvchi signali
buyicha mashklarni
mustakil bajara
boshlaydilar.

gains, especially
when performed
on an ongoing
basis.
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jismoniy tarbiya | meToq nsyyeHna satpar a method of
darsining umumiy | BpeMeHu ¢ nomoLlbto pukcaumm | studying the
va motor zichligini | 1 3amMepoB NPOAOIHKNTENBHOCTU | costs-time by
aniklash BbIMOMNHAEMbIX ENCTBUN. capturing and
maksadida olib measuring  the
boriladi. length of the
workflow.
deb, pedagog | 370 oTHOoWeHne negarormdyeckn | is the ratio of
nuktai nazardan | onpaBgaHHbIX (paunoHarnbHbiX) | time  spent  in
tugri foydalanilgan | 3aTpaTt BpemeHu k obLyen locomotor
vaktning butun | npogoMKUTENBEHOCTU YpOKa. activity involved
dars  davomidagi in the total

nisbatiga aytiladi.

duration of the

lesson. To
calculate the
density of the
motor must be
the total time
spent in the
exercise

multiplied by

100% and divide
by the total time.

deb, ukuvchilarning

bevosita  xarakat
faoliyatiga, mashk
bajarish uchun

sarflangan vaktga
aytiladi.

3TO OTHOLUEHNE BPEMEHMN,
3aTpayeHHOro Ha ABUraTenbHyto
AeATeNbHOCTb 3aHMMAaOLLMXCS K
obLen NnpogoMKUTENbHOCTH
ypoka. [1ns pacyéta MOTOpHOM
NIOTHOCTMN HEOBXoANMO
CyMMapHoOe BpeMs,
3aTpayvyeHHOe Ha BbIMOMHEHNE
ynpaxHeHUn yMHOXnTb Ha 100
% v pasgennTb Ha obLuee
BpeEMS.

this ratio
pedagogically
justified (rational)
time-consuming
for the total
duration of the
lesson.

jismoniy tarbiya | namepeHue yactoTbl nyneca. Ee | measurement of
darslarida darsdagi | u13MeHeHue nHTerpansHo heart rate. |Its
yuklamani OoTpaxkaeT pasrnunyHble CTOpoHbl | change integrally
ukuvchilarning NCUXOU3N0IIOrM4eckoro reflects various
yoshiga, HanNpsXXeHus: MblLLEeYHoro, aspects of
tayyorgarligiga, TEepPMOpErynaTopHoOro, HepBHO- psychophysiologi
mashgulot 3MOUMOHArbHOro 1 ap. cal stress:
utkaziladigan muscle,

joyning sharoitiga thermoregulatory
muvofikligini , neuro-
aniklash emotional and
jarayonidir. other.

gisga ma’noda | opraHn3oBaHHas no | organized
shaxsiy musobaga | onpeaenéHHbIM npasunam | according to
faoliyati deyilsa, nogen, | certain rules of
keng ma’noda | cocTosLasa B conoctaBneHmn ux | human activities,
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shaxsiy musobaqa | usndeckumx n/vnun | which consists in
faoliyati, shu comparing their
faoliyat asosidan , a Takxke | physical and / or
kelib chiqadigan | noarotoBka K aTon | mental abilities,
maxsus [eATenbHOCTH as well as
tayyorgarlik hamda | n , | preparation  for
uning me’yor va | BO3HMKatoLme B e€ npoLecce. this activity and
yutuglari interpersonal
tushuniladi. relations arising
in the course of
it.
ko'rsatish  uslubi, | bopma pgeatenbHocTh, 6opbba, | form of action,
sport yutuqglarini | conepHnyecTBo 3a goctwxeHue | fighting,  rivalry
baholash va | NnpeBoCcxoacTBa, nydwero | for achieving
taqqoslash, sport | pesynbTaTa (Bbnrpbiwa, | excellence, the
sohasidagi NPU3HaHWA 1 T. N.) UK B uensax | best result (win,
raqobatlarni o’ziga | nogaepxkn Bbuonorunyeckoro | recognition and
nisbatan BbDKMBaHUA. so on. P.) or in
boshqarishdir. support of
Sport biological
musobagalari, survival instinct.
boshqalar bilan

mulogotda bo’lishni

kerakli omili,
shaxsni tashkil
topishini  vositasi,
inson

imkoniyatlarini
anglab etish, etalon
ko'rsatkichlarini
tuzishga qaratilgan.

kuchli  sportchilar
va jamoalarni
aniglash, sport
mahoratini
takomillashtirish,
jismoniy madaniyat
va sportni targ’ibot
qilish, sport
tashkilotlari,
murabbiylar,
sportchilar,
hakamlar
faoliyatiga ob’ektiv
baho berishdir.

nonynapusaumMs n nponaraHgpl
crnopTa u pPU3NYeCcKon KynbTypsbl
Kak BaXXHOTO cpeacTtea
YKpenseHns 30opoBbs rpaxaaH;

popularization
and promotion of
sport and
physical
education as an
important means
to enhance
citizens' health;

ijtimoiy harakatning
maxsus shakli
bo’lib, tuzish,
rivojlanish,saqglash,
sport boyliklarini
gabul qilish va

370 NCTOPUYECKM
00yCnoBneHHbIN npouecc
co34aHnsa LLeHHOCTEN cnopTa

is historically
conditioned

value  creation
process sport
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D0%BD%D1%82%D0%B5%D0%BB%D0%BB%D0%B5%D0%BA%D1%82
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almashish, shaxsni

tashkil topishi
uslubi,  jamiyatga
ishchi kuchi hamda
Vatanning faol
himoyachilarini
tayyorlaydi.
bilim, vositalar, | 3T0 KOMNnekc opraHu3aumoHHo- |a complex of
uslublar,  shakllar | meTogmnyeckunx MeponpuaTun | organizational
va shu muhitda | negarornyeckoro, mMeauko- | and
tashkil qilish bilan | Gunonormnyeckoro, methodological
sportchini eng | NCMXonorM4eckoro N | measures
yaxshi darajada | counaneHoOro Xapakrtepa, | pedagogical,
tayyorlashni NO3BONAOLLMX onpegenutb | medical-
ta’minlash, BbICOKYO cTteneHsb | biological,
shuningdek, npeapacnonioXXeHHOCTH psychological
sportchini (opapeHHoCTN) pebeHka, | and social
tayyorlashni amaliy | nogpocTka, toHown K ToMy unu | nature, allowing
faoliyatidir. NHOMY poay cnoptnBHom | to define a high
AeATeNlbHOCTU (cnopTtuBHOM | degree of
ANCUNNNNHE). predisposition
(gifted) child, a
teenager, a
young man to a
particular kind of
sports activities
(sports
discipline).
sportchilarni BUA obpasoBatenbHoro | kind of
tayyorlashni yuypexaeHust gonosiHutensHoro | educational
yagona tizimi | obpasoBaHus aeten ans | establishment of
bo’lib, bir guruh | nogroToBkM tOHBIX cnopTcMeHoB | additional
mutaxassislarni N npuodlieHns Kk maccoson | education of
ijobiy izlanishga | domnsndeckon kynbType geten wu | children to
asoslanadi. Monoaéxu ot 6 oo 18 ner. prepare  young
athletes and
initiation to the
mass  physical
culture of
children and
young people
from 6 to 18
years.
bu sport | anemeHTapHble ABWXeHus, | organizations
tayyorgarligini  bir | coctaBneHHble n3 HUX | operating in the
gismidir. Sport | aBuratenbHole genctBus u wux | field of sports,
mashg’ulotlari KOMMIEKChblI, the purpose of
maxsus jarayonni | cuctematusmpoBaHHble B Lenax | which is to

0’z ichiga olib, aniq
tanlangan sport turi
bo'yicha, sportchini

domanyeckoro pasBUTuA.
dunsunyeckne yrnpaKHeHus
ctpopmmnpoBannucb Ha OCHOBe

prepare athletes,
sports events,
education or
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yuqori
ko'rsatkichlarga
erishishida,
jismoniy mashglar
orgali  organizmni
rivojlantirish,
jismoniy sifatlar va
gobiliyatlarni
takomillashtirish
uchun
foydalanilgan
maxsuslashtirilgan

ABWXEHUN " JEencTBUN,
3aMMCTBOBaHHbIX U3 TPYOOBOW,

OblTOBOM, BOEHHOW
pesatenbHoctM 4enoseka (Oer,
xoabba, nNpbbKKA,  MeTaHus,

nogHATne TFI)KeCTeVI, nnaBaHue
nap.)

other activity
related to sports.

jarayondir.
kengroq tushuncha | konnyecTBeHHbIN unu | basic movement,
bo’lib, u sportda | kKa4eCTBEHHbIN ypoBeHb | made up of their
yuksak nokasatenen cnoptcmeHa B | physical actions
ko rsatkichlarga CNOPTUBHbIX copeBHOBaHuAX. | and their
erishishga tayyor | O6wmm ana  Bcex  BuAoB | complexes,
bo'lishi va uni | nonoxeHnem, onpegenawwmm | systematized in
amalga oshira | ICTUHHOCTb cnoptuBHoro | order to physical
borishni pesynbTata, 4aBnsetca  ero | development.
ta’'minlovchi barcha | gpoctuxeHune B ycnosusix | Exercise is
vositalardan copeBHoBaHuin npu cobntogeHmn | formed on the
foydalanishni 0z | cooTBeTCTBYIOLLMX NPaBUST. basis of
ichiga oladi. movements and
actions, drawn
from labor,
consumer,
military, human
activities
(running,
walking, jumping,
throwing, weight
lifting, swimming,
etc.)
bu sportchilar | nokasatenb cnopTuBHOro | Sports results -
tayyorlashda mMactepctBa W cnocobHocTten | quantitative  or
beriladigan cropTCMeHa, BblpaXeHHbIn B | qualitative
bilimlarni, KOHKPETHbIX pesynbTartax. | indicators of the
tamoyillarni, CnopTusHble noctumxeHus | level of an
uslublari va sport | aBnsatoTcA nokasartenem | athlete in a
ko'rsatkichini, OAapEHHOCTU cnopTcMeHa, | sporting  event.
shuningdek, 3P PEKTUBHOCTHU cuctembl | Common to all
mashg’ulot NOAroTOBKM. types of
jarayonini situation,
boshqarish va defining the truth
tashkil gilishda of sports results,
amaliy  faoliyatini is its

bir butunligidir.

achievement in
the conditions of
competition in
compliance with
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relevant

regulations.
bu sport mahorati | yctonunsas XapakTtepucTtuka | Sports
va sportchi | cnopTcmeHa, obobuwatowasn | achievements -
gobiliyatini  qaysi | uToru BeICTynneHu cnoptcMmeHa | an indicator of
darajada ekanligini | Ha COpPEBHOBAHUSX 3a | sports skills and
korsatib, aniq | onpenenéHHbIn oTpe3ok | abilities of the
natijalarda beriladi. | BpemeHn (copeBHoBaTernbHbIV | athlete,
Aniq holda, | nepvon) expressed in
tayyorlash  izimini concrete results.
samarali amalga Sporting
oshirishi achievements
mobaynida  sport are an indication
ko'rsatkichlari, gifted athlete, the
sportchini effectiveness of
igtidorligini training systems.
aniglaydi.
sportchini bargaror | nokasatenb cnopTtuBHoro | Sports  skills -
tasnifi bo’lib, | mactepctBa ¥ cnocobHocTen | resistant
ma’lum vaqt ichida | cnoptcmeHa, BblpaxeHHbIM B | characteristics of
yoki sport | KOHKpPETHbIX pesynbTaTtax. | the athlete,
musobagqalarida CnopTunBHbIE AOCTUMXeHNsa | summarizing the
gatnashishini ABNAITCA nokasatenem | results of the
umumlashgan ofap&HHOCTU crnopTcmeHa, | athlete
yakunidir. 3P PEKTUBHOCTHU cuctemsbl | performances in
NnoaroTOBKWN. the competition
for a certain
period of time
(during the
competition)
insonning jismoniy | aTo TO mMakcumaneHoe | Muscle Strength
imkoniyatlarini HanpsbkeHune,  koTopoe oOHa |- this is the
tavsiflovchi MOXeT passuTb. OnpegeneHve | maximum
ko'rsatkich sifatida | cunbl cxartusa Knctuy, | voltage that it
- bu mushaklar | nponssogumoe ¢ nomoulblo | can develop.
kuchlanishi cneumanbHoro  npubopa  — | Definition of
oqibatida tashqi | aMHamomeTpa, LWwnpoko | hand grip
garshilikni  engish | pacnpocTtpaHeHo. OpHrako | strength,
yoki unga qarshilik | Tonbko nokasarenu cunel | produced by
ko rsatish HEenosnHo oTpaxatoT | using a special
gobiliyatidir. paboTtocnocobHoCTb Yenoseka. | device - a
dynamometer, is
widespread.
However, the
only indicators of
strength
incompletely
reflect human
performance.
inson kuchi | aT0  cuna Bcen  MblweyHou | Absolute
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potentsialini
tavsiflaydi va
izometrik  tartibda
cheklanmagan
vaqtda  maksimal
erkin mushak
harakatining
kattaligi bilan yoki
ko'tarilgan yukning
eng yuqori od'irligi
bilan o’lchanadi.

Maccbl, KOTOPYH  CMOPTCMEH
pasBMBaeT MNpu MakcUMarnbHOM
yCUnuu.

strength - is the

power of the
whole muscle
mass, which
develops an
athlete at

maximum force.

mutloq kuch
kattiligining jism
massasiga nis-

batan munosabati

37O BeNMYnHa CUNbI,
npuxoasLuascs Ha OaVH
Kunorpamm Beca CriopTCMeHa.

Relative strength
is the amount of
force per one
kilogram of body

bilan, ya’ni jismning weight of the
bir kilo og’irligiga athlete.

to'g'ri keladigan

kuch kattaligi bilan

baholanadi.

anatomik to'gima | opraHbl Tena KMBOTHbIX M | Muscles - are
bo’lib, asab | yenoseka, cocToslme n3 | organs of
impulbslari ta’si- | ynpyron, anactuyHom | animals and
rida qisgaradigan, | MbllLLeYHON TKaHW, cnocobHon | human body
ko 'ndalang - | COKpawaTbca nog BnusiHMEM | consisting of
chigish yoki silliq | HepBHbIX UMMYNbLCOB. elastic, muscle

mushak to'gimasi-
dan iborat bo’lgan

tissue, ability to
shrink under the

inson  tanasining influence of
organi. nerve impulses.
bu dagimal vaqt | BbicTpoTta (ckopocTHble | Method of circuit
oralig’idagi CnocoBHOCTH) - 370 | training.
sharoitda CrnocoBHOCTb yenoseka | Sequential
harakatlarning BbIMNOJSTHUTL asuratesnbHble | execution of
bajarilishini JencTBMA B MUHMMAIbHbIM NS | exercises that
ta’sdiglovchi inson | AaHHbIX yCroBum oTpesok | affect  different
xususiyatlari-ning BpeMeHu. bbicTpota - 3T0 | muscle  groups
funktsional MOpdOdYHKLMOHArbHOE and functional
majmuasi. CBOMCTBO OpraHu3ama 4eroBeka, | systems of the
KOoTopoe onpegensieT ObICTpOTy | type of
ABuraTenbHbIX peakumnn n | continuous or
ABMXEHNN YernoBeka. intermittent
operation.
Usually in the
circle turns on 6-
10 exercises (
"stations") which
the athletes are
fom 1 to 3
times.
insonning biron | cnocobHOCTb opraHuama | Endurance - the
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harakat faoliyatini
uzoq vaqt
davomida uning
samarasini

pasaytirmasdan
bajarish gobiliyati.

COMpOTUBNATLCSA
NPOAOIMKUTENBHOMY

BbIMOSTHEHUIO Kakon-nmbo
paboThbl 6e3 3aMeTHOro

CHMXeHus paboTocrnocobHOCTN.
YpoBeHb BbIHOCIMBOCTU
onpegensieTca  BpeMeHeMm, B
TeYeHne  KOTOpOro  YernoBek
MOXET BbINOMHATL  3a4aHHoe
dumsmyeckoe ynpaxHeHue
(pa3HOBMOHOCTb AEATENBHOCTH).

body's ability to
resist the
prolonged

execution of any
work without a

noticeable
decrease in
performance.
endurance level

is determined by
the time during
which a person
can perform a
specified

physical exercise
(a type of
activity).

harakat-tayanch
apparatining
majmuaviy
morfologik
xususiyati bo’lib,
inson gavdasining
alohida
bog’'imlaridagi bir-
biriga nisbatan
bo’lgan harakatdir.

3TO CrnocobHOCTb  YeroBeka
BbINOJTHATb OBWXKEHUS C
MaKCcUMarbHOW aMnIMTyaon.
OHa XapakrepuayeTcs
CTEeneHbo NOABMXHOCTU
CYCTaBOB, BbIpa)X€HNEM KOTOPOW
ABNAETCA aMnnnTyaa OBUXEHUN
(B rpagycax). YpoBeHb rubkoctu
3aBUCUT OT 3NaCTUYHOCTU MbiLLLY
n CBSI304HOro annapara,
aHaTOMM4Yecknx ocobeHHocTen
CyCTaBHbIX MOBEPXHOCTEMN.

Flexibility - a
person's ability to
perform the
movements with
maximum

amplitude. It is
characterized by
the degree of
mobility of the

joints, which is
an expression of
the range of
motion (in
degrees).

flexibility level
depends on the
elasticity of
muscles and
ligaments,

anatomical

features of the
joint surfaces.
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