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Annotaciya. Bul magqgalada gimnastika sabaglarinda uliwma  rawajlandiriwshi
shimgiwlardr (URSh) gollaniwdin metodikalig ézgeshelikleri ilimiy-teoriyaliqg ham ameliy jagtan
talqgilandi. URShlardin mazmumni, klassifikaciyasi, sabaq strukturasindagi orni, jas ozsheliklerine
baylanisli qollamw usillar, juklemeni bolistiriw, qawipsizlik qagrydalart ham pedagogikaliq
baglaw maseleleri korip shigildi. Maqgalada mektep hdam jogart oqiw ormnlarinda gimnastika
sabaglarn jetilistiriw ushin metodikaliq usinislar berildi.

Tayanish sozler: sport, gimnastika, uliwma rawajlandiriwshi shimigiwlar, metodika, sabaq
strukturasi, jukleme, gawipsizlik, pedagogikaliq baqlaw, jas ozsheligi.

AHHOmal{u}l. B OauHoU cmamose HAy4YHO-meopemuiecKku u npakmu4eckKu
npoaHalusupoearsl Memoouyeckue ocobeHHocmu NPUMEHEHUA 06mepa36ueaiou4ux ynpaafCHeHuﬁ
(OPY) na ypoxax eumuacmuku. Boliu paccmompenvt codepoicanue, Kiaccuguxayus, mecmo &
CMpyKmype YpoKd, Memoobl NPUMEHEHUs 6 3ABUCUMOCMU Om B03PACHHbLIX 0COOEeHHOCMel,
pez2yauposarnue Hacpy3Ku, npasuila mexsHuKu bezonacnocmu  u 60NnpocCysl neoazo2u4ecKo2o
KOHmMPpPOJIAL. B  cmamwe Oanvi  memoouuweckue peKOMeHOauuu no Co6eputeHcme0o6aHuUIO
npenoda@aHuﬂ CUMHACMUKU 6 WKOJIAX U 6)Y304X.

Knroueenie cnosa: cnopm, cumHacmuka, 06mepa36u6aiou;ue YNRPAdJHCHEHUA, MemO()uKa,
cmpyKkmypa  ypokKd, Hacpys3Ka, 6e30nacnocmb, neoazozuyeckoe Ha6ﬂ10()€Hu€, 603pacniHsle
ocobennocmu.

Abstract. In this article, the methodological features of applying general developmental
exercises (GDR) in gymnastics lessons are scientifically-theoretically and practically analyzed.

The content, classification, place in the lesson structure, methods of application depending
on age characteristics, load regulation, safety regulations, and pedagogical control issues were
considered. The article provides methodological recommendations for improving the teaching of
gymnastics in schools and universities.

Key words: sports, gymnastics, general developmental exercises, methodology, lesson
structure, load, safety, pedagogical observation, age characteristics.

Kirisiw. Hazirgi dawirde jas awladtin dene tarbiyasi sistemasinda gimnastika ayrigsha
oringa iye. Gimnastika sabaqglarinda uliwma rawajlandiriwsh1 shimigiwlar organizmnin barliq
sistemasin kompleksli rawajlandiriwga bagdarlangan.

Dene tarbiyasi teoriyasi ham metodikasinin ilimiy negizleri P.F.Lesgaft, L.P.Matveev,
Yu.K.Gaverdovskiylerdin miynetlerinde kennen jaritilgan. Sonin menen birge, gimnastika sport
turi retinde Xaliqaraliq gimnastika federaciyasi (FIG) talaplar1 tiykarinda rawajlanip keledi.
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Uliwma rawajlandiriwshi shinigiwlardin metodikaliq duzilisi sabaqtin magseti, kontingent
jast ham fizikaliq tayarligina baylanisli belgilenedi. Uhwma rawajlandirtwshi shinigiwlardin
teoriyaliq tiykarlar1 hagqinda kenirek toqtalip 6temiz.

Uliwma rawajlandiriwsht shimigiw — bul iri muskul toparlarin iske qosiw arqgali
organizmnin funkcionalliq mumkinshiliklerin jagsilaytugin arnawli ham arnawsiz shimgiwlar
jiyindist bolip tabiladi.

Bul shimgiwlardin klassifikaciyas: tomendegishe yaginiy uliwma rawajlandiriwshi
shimgiwlar:

a) Anatomiya boyinsha (bas, iyin, qol, arqa, ayaq ushin);

b) Dinamikaliq ham statikaliq;

¢) Buyimsiz ham buyimlar menen (top, gantel, gimnastikaliq tayagsha);
d) Individual, jup ham top penen ormnlanatugin.

Bul shimgiwlardin fiziologiyaliq tiykari sonnan ibarat, Shinigiw barisinda jarek-qan tamur,
dem aliw hdm nerv sistemasinif aktivligi artadi. Juklemenin optimal dozalaniwi organizmdi
sharshatpaw ham adaptaciya mexanizmlerinin rawajlaniwin tamiyinleydi.

Gimnastika sabagmin strukturasinda uliwma rawajlandiriwshi shimigiwlardin orni juda
ahmiyetli bolip tabiladi.

Gimnastika sabagi 3 bolimnen ibarat:

Sabaq bélimi Mazmun Uliwma l:awajlan’dlrl\ivshl
shimigiwlardin roli
Kirisiw bolim Deneni qizdiriw, sapqa turgiziw Organizmdi jumisqa tayarlaw
Tiykarg1 bolim Arnawli gimnastikaliq elementler Kush, iykemlilikti rawajlandiriw
Juwmaq bolimi Tinishlandiriw, soziw Bir qalipke keltiriw

Kirisiw bolimde uliwma rawajlandiriwsht shimgiwlar kobirek qollaniladi. Bul fazada
muskul toparlar1 izbe-iz aktivlestiriledi.

Jas ozgesheliklerine baylanisli metodikalar qollaniwi menen de ayirmashiliglarga iye
boladi. Baslawish klass oqiwshilart ushin tiykarinan Oyin elementleri menen qollaniw, Qisqa
waqitli, orta intensivlik, Korsetiw ham qaytalaw metod: qollaniladi. Orta ham joqari klass
ogiwshilart ushin kompleksli kombinaciyalar, juklemeni basqishpa-basqish arttiriw, duzilgen
kompleksler
(8-12 shinigiw) qollaniladi. Bunda juiklemeni retlestiriw kriteriyalar: tomendegishe boladi;

- Qaytalaw sant;
- Temp;

- Amplituda;

- Dem aliw ritmi.

Bunnan tisqar1 pedagogikaliq baglaw: puls 6lshew, vizual baqlaw, testler.

Albette bul shinigiwlardi orinlaw processinde gawipsizlik qagiydalarina amel etiwi, atap
aytqanda zal ham qurilmalardi tekseriw, oqiwshilardin kiyimi, instrukciyani aniq, tGsinikli etip
beriw, gawipsiz amplituda saqlaw siyaqlilarga itibar qaratiw lazim.

Ameliy usinslar:
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1. Har sabaqta 6-10 uliwma rawajlandiriwshi shinigiw qollaniw;

2. Komplekslerdi mugallim yamasa trener aldinnan rejelestiriwi;

3. Muzika menen birgelikte ormlaw (ritm sezimi);

4. Individual differenciya prinsipi.

Juwag. Gimnastika sabaqglarinda uliwma rawajlandiriwshi1 shimigiwlardi duris metodikaliq
tiykarda qollamiw oqiwshilardin fizikaliq rawajlamiwin, den sawligin jetilistiriwge ham sport
shimgiwlarina tayarligin arttiriwga jardem beredi. Uhwma rawajlandiriwshi shinigiwlardi sabaq
strukturasina magqsetli engiziw pedagogikaliq natiyjelilikti tdmiyinleydi.
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