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®UO aBTopa: Mirazimova Muxabbat Normatovna

O’zbekiston. Jizzax Davlat pedagogika instituti,

Maktabgacha ta’lim kafedrasi o’qituvchi

Haspanue mnyoaukamum: «JISMONIY TARBIYA MASHG’ULOTLARIDA
BADIIY GIMNASTIKA ELEMENTLARINI O’RGATISH METODIKASI»

Annotasiya

Ushbu maqolada maktabgacha ta’lim tashkilotlarijismoniy tarbiya
mshg’ulotlarida badiiy gimnastika elementlarini rags tarzida, jismsiz, jismlar bilan
yurish, sakrash, egiluvchanlik talab giladigan qator mashqlarni musiga bilan qo’shib
bajarish vazifalari ochib berilgan.

Kamur cy3aap:Gimnastika, jismoniy mashglar, badiiy gimnastika, yurish,
sakrash, mashq, egiluvchanlik, musiga, jismoniy sifatlar, tana harakatlari.

AHHOTALIUH
B nanHoil cTaThe omucaHbl 3a/1a4y OpraHU3aIUi JIOIITKOILHOTO 00pa30BaHUs
10 COBMCHICHHUIKO JOJICMCHTOB Xy}lO)K@CTBCHHOﬁ TMMHACTHUKHN HaA 3aHATUAX 10
¢bu3uYecKkoMy BOCIHTAHWIO B BHUJE TaHIEB, 0€3 Teia, XOAbObl C MpeIMeTamu,
NPBIKKOB, CEPUH YIPAKHEHUM, TPEOYIOMMUX THOKOCTH C MY3bIKOH.

KaroueBsblie caoBa:l MMHACTHKA, YIIpaXHEHUS, XyI0KECTBEHHAss TUMHACTHUKA,
X0/1b0a, MPBIKKH, YIIPAKHEHUS, THOKOCTh, My3bIKa, (PU3UUECKUEe KauecTBa, IBHKCHUS
TC1a.

Annotation
This article describes the tasks of preschool education organizations to combine
elements of rhythmic gymnastics in physical education classes in the form of dance,
without the body, walking with objects, jumping, a series of exercises that require
flexibility with music.

Key words: Gymnastics, exercise, rhythmic gymnastics, walking, jumping,
exercise, flexibility, music, physical qualities, body movements.

Bugungi kunda, jismoniy tarbiya va sport dunyo hamjamiyatining eng ustivor
yo’nalishlaridan biriga aylanmoqda. Sport turlaridan gimnastika bolalarni jismoniy
tarbiyalash jarayonida asosiy vosita bo’lib xizmat gilmoqda.

Mamlakatimiz hayotida olib borilayotgan keng siyosiy va ijtimoiy islohotlar

doirasida maktabgacha ta’limda ta’lim va tarbiya faoliyatini olib borish sifatini
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oshirish, ta’lim-tarbiya jarayoniga ilg’or pedagogik, psixologik va axborot
kommunikativ texnologiyalar hamda zarur shart-sharoitlarni yaratish bo’yicha keng

ko’lamli ishlar amalga oshirilmoqda.

O’zbekiston Respublikasining “Ta’lim to’g’risida”gi qonunining 8-moddasida
- Maktabgacha ta’lim va tarbiya jarayonida bolalarni jismoniy jihatdan rivojlantirish
vazifalari belgilangan®. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining “2017-2021 yillarda
maktabgacha ta’lim tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to’g’risida”gi,
“Maktabgacha ta’lim tizimi boshgaruvini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari
to’g’risida”gi, Prezident Shavkat Mirziyoyevning Oliy Majlisga va O’zbekiston
xalgiga Murojaatnomasida bola dunyoga kelgandan boshlab jismoniy hislatlarni
shakllantirish vazifalari qo’yildi®. Bu esa bolalarni jismoniy jihatdan tarbiyalashda

gimnastikadan foydalanish uchun asos bo’lib xizmat qiladi.

Gimnastika — o’yinlar, sport turizm qatori u ham jismoniy tarbiya vositasidir.
Asosiy vazifasi turli hayotiy faoliyat uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik berishdir.
Bundan tashqari, o’zining gavdasini tuta bilish yoki tananing a’zolari harakatini
boshqara olish, tanadagi jismoniy kamchiliklarni to’g’irlashdek maxsus vazifalarni
ham hal qgila oladi. Hozirgi kunda jahon halglari gimnastika tizimini tangidiy
o’rganilib, keraksizlarini uloqtirib, foydali tomonini 0’zida ilmiy mujassamlashtirilgan
xolda jismoniy tarbiya sharoitida ijobiy foydalanilmoqda.

Gimnastikada barcha jismoniy mashqlar qo’llanilishi mumkin. Aslida quyidagi
mashgqlar ko’rinishida qo’llaniladi.

a) saflanish va gayta saflanish mashqglari: bu mashqglar saflanishning ratsional
yo’llari, gavdani to’g’ri tutish, komandalarga bo’ysunish, gaddi — qomatni roslash va
boshqga vazifalarni hal giladi;

b) asosiy jismoniy mashqlar: bu mashglar tananing hamma gismlariga umumiy
yoki ayrim ajratib olingan qismlarini rivojlantirishda qo’llaniladi, harakat

malakalarining tez shakllanishi uchun qulay;

840’ zbekiston Respublikasining “Ta’lim to’g’risida”gi qonuni 8-modda. 23.09.2020 yil
0’ zbekiston Respublikasi PrezidentiShavkat Mirziyoyevning Oliy Majlisga va O’zbekiston xalqiga
Murojaatnomasi. 29.12.2020 yil.
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v) erkin mashqglar: bu nom orgali musiga ostida bajariladigan harakatlar
kombinatsiyasi tarzida tuzilgan mashglar tushuniladi. Erkin mashglar bilan
shug’ullanuvchilarning harakatini kuzatsak, biz harakatlarni musiqa ritmi, tempiga
tushayotganligini yoki uning nafosatli, go’zalligini ko’rib, inson harakatlari
zaxirasining juda betakror ekanligini shoxidi bo’lasiz;

g) zaruriy hayotiy — amaliy mashqlar: yurish, yugurish, sakrash, ulogtirish,
tirmashib chiqish, yuk ko’tarish va boshqa qator mashqglar mavjud. Bular jismoniy
sifatlarni rivojlantirishdagi asosiy vositalar sanaladi;

d) maxsus gimnastika snaryadlarida bajariladigan mashqglar: perekladinadi,
brusyada, kon, yakkacho’pda va boshqalarda bajariladigan mashglar. Ular kuch,
chaqqgonlik, bo’g’inlar harakatchanligi, muskullar elastikasi, ruhiy va boshqa sifatlarni
tarbiyalaydi;

¢) akrobatika mashqlar: qo’lda turish, yonbosh tomonga tanani bukmay aylanish,
“randat”, “flyag” va boshqa qator yakka juft, guruh bo’lib bajariladigan mashgqlar
kiradi.

Ular asosiy, zaruriy, hayotiy harakat va ko’nikmalarni tarbiyalaydi. Sport
mahoratini oshirishda va umumjismoniy tayyorgarlik uchun etakchi vositadir;

J) badiiy gimnastika: rags tarzidagi, jismsiz, jismlar bilan bajariladigan mashglar
bo’lib, 0’z ichiga yurish, sakrash, egiluvchanlik talab giladigan qator mashgqlarni oladi
va ularni musiqa bilan qo’shib bajarish tushuniladi va u sportning alohida turidir.

Badiiy gimnastika mashg’ulotlarida shakli va mazmuni jihatidan sodda, quvnoq
va tetiklashtiruvchi harakterga ega bo’lgan musiqalardan foylanish zarur. Bu o’rinda
ommabop musiqiy asarlar, rags va harakatlarga undovchi musiqiy ohanglar, valslar,
sho’x kuy-qo’shiglar, zamonaviy ommabop qo’shiqlar tavsiya etiladi.

Mashg’ulot jarayoniga musiqiy ohanglarni kiritishdan avval tarbiyachi
tarbiyalanuvchilarni magsadga muvofiq joylashtira olishi kerak. Bundan tashqari
musigani jarayonga Kiritishi paytini oldindan belgilab olish zarur. Musigani tinglab
turib, har birimiz bir maromda takrorlanuvchi yoqimli zarbani sezamiz, bu musigada

metrik ohang deb yuritiladi. Metrik ohang musiqani taktlarga bo’ladi.
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Ragsga tusha turib “1”, “2” larni sanash tavsiya etiladi, chunki har ganday raqgs
qadami to’rtta harakatdan iborat. Har bir harakat sakkizdan birida amalga oshadi.
Taktlarga tayanib mashqgni yozib borish mumkin yoki o’rnini almashtirish bilan amalga
oshiradi.

Badiiy gimnastikaga kiruvchi ko’pgina harakatlar klassik va xalq ragslari
harakatlaridan kam farq qiladi.Biroq, badiiy gimnastika o’zining bir qator o’ziga xos
elementlariga egaki, ularning bajarilish texnikasi xoreografik mashqlar texnikasidan
tubdan farq qiladi. Bunday eclementlarga prujinasimon harakatlar, «to’lqin» kabi
mashgqlar, siltashlar, yurish va yugurishning ba’zi turlari hamda xoreografiyada
go’llaniladigan maxsus sakrashlarni kiritish lozim. Barcha ushbu elementlar erkin
mashqglarda keng qo’llaniladi.

Prujinasimon harakatlar uchun harakatning birinchi bosgichida tanani bir necha yoki
barcha bo’g’inlarida bukilishning hamda ikkinchi bosqichida yozilishning bir vaqtning
o0’zida bir tekisda ro’y berishi xosdir. Bukilish va egilish taranglik bilan bajariladi. Qo’llar
bilan prujinasimon harakatlarni turli xil dastlabki holatlarda bajariladi. Qo’llar gavdaga
nisbatan yo’nalishda barcha bo’g’imlarda (barmoqlarning birinchi falangasidan boshlab
elkaga) taranglik bilan bukiladi. Qo’l panjasi yuqoriga bukiladi va yelka tomon
harakatlanadi, tirsak pastga tushib, gavdaga taqaladi. Qo’llarni yozilishi bir vaqtning o’zida
barcha bo’g’imlarda taranglik bilan sodir bo’ladi.

Dastlabki holat-qo’llar oldinga cho’zilgan.
1-2-qo’llarni bukish.
3-yozish.
4-pauza.

Dastlabki holat-qo’llar yon tomonga cho’zilgan.

Yuqoridagi harakatlar yana takrorlanadi. Qo’llar bilan bajariladigan
prujinasimon harakatlar kuch va taranglik bilan ta’riflanib, turli vaziyatlarda bajariladi:
qo’llar oldinda, yon tomonlarda, yuqorida va pastda. Qo’llarni, aynan dastlabki holat

yo’nalishi bo’yicha, bilaklar va panjalarni burmagan holda bukish lozim.
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Barcha bo’g’imlardagi bukilishni taranglik bilan, go’yo garshilikni enggandek,
bajarish kerak. Bunda bosh bir-muncha oldinga egiladi. Barcha bo’g’imlardagi yozilish
harakati esa kuch bilan, boshni biroz ko’tarib bajariladi.

Oyoglar bilan prujinasimon harakatlar.lkkala oyoq uchi va tizzalarni
jipslashtirib, yarim barmoglarda turgan holda bajariladi. Oyoglarni yarim
barmoqlardan tovonlarga tushirib, shu tariga o’tirish kerakki, tos tovonlar ustida
joylashishi lozim. Oyoqlarni yozib dastlabki holatga gaytiladi. Prujinasimon
harakatlarni o’tirgan va yarim o’tirgan holatda turlicha maromda bajarish mumkin.

Xulosa qilib aytganda, gimnastika mashg’ulotlari muntazam o’tkazilsa, uning
ta’sirida to’qimalarda qon aylanish yaxshilanadi, arterial bosim pasayadi yurak gon-
tomir sistemasining faoliyati yaxshilanadi, o’pkaning nafas olish sig’imi oshadi,
modda almashinuvi yaxshilanadi, markaziy nerv sistemasi va nerv-muskul
apparatining ruhiy holatiga ijobiy ta’sir ko’rsatadi, uning tetikligini, 0’z kuchiga
bo’lgan ishonchini oshiradi va ruxlantiradi ® .Gimnastika mashglari tizimi doimo
rivojlanishda va o’sishdadir. Ilmiy tadqiqot ishlari va kuzatishlar ayrim mashqlarning
gaytadan tuzilayotganligi, yangilanayotganligi, ayrimlari mustahkamlanayotganligi va

takomillashayotganligini ko’rsatmoqda.
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