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1.Шахснинг психологик хусусиятлари тЎғрисида умумий тушунча.

Хозирги кунда таълим -  тарбиянинг конкрет вазифаси ёшларни Ҳартомонлама камолотга етган юксак маданиятли Ҳамда жисмоний жихатдан чиниҚҚан Қилиб тарбиялаб етиштиришдан иборат. Шу сабабли Ҳам шахсларни тарбиялаш мустаҚиллик даврининг энг мухим таркибий вазифасидир. Ёшларни Ҳар томонлама тарбиялаб етиштиришда спортнинг роли катта.

Биз шахсни Ҳартомонлама тарбиялашда спортнинг аҲамиятини ҚЎрсатмоҚчи эканмиз, аввало шахснинг Ўзи нима, унинг психологик хислатлари тЎғрисида умумий тушунча бериб Ўтишимиз лозим.

Шахс деб конкрет кишини айтамиз. Ҳар бир киши жамият аъзоси бЎлиб индивидуал жисмоний ва психик хусусиятлари билан бир-биридан фарҚланади.

Шахснинг психологик хусусиятларига эҲтиёжлар, ҚизиҚишлар, дунёҚараш, Қобилият, темперамент ва характерлари киради.

Шахснинг мухим белгиси - унда одамга хос махсус эхтиёжларнинг мавжудлигидир.

ЭҲтиёжлар - одамнинг кун кЎриши ва яшаши учун зарур нарсалардир.

Одам яшамоҚ, кун кечирмоҚ учун Ўз эҲтиёжларини Қондириши керак. ЭҲтиёжлар Ҳайвонларда Ҳам бор. Аммо Ҳайвонларда фаҚат биологик, туғма эхтиёжлар бЎлади - овҚатланиш, саҚланиш, насл Қолдириш эхтиёжлари бор, холос.

Одамда эса биологик эҲтиёжлардан ташҚари яна юксак эҲтиёжлар - билиш эҲтиёжлари маънавий, эстетик, меҲнат эҲтиёжлари ва бошҚа шу каби эхтиёжлар бор. Бу эҲтиёжлар туғма эмас - улар тарихан траҚҚий этган.

ҚизиҚиш - кишининг Ўз Ҳаётида дунёда маълум бир нарсани энг мухим, энг Қимматли хисоблаб, шу нарсага эришмоҚ учун интилишидир.

ДунёҚараш - одамнинг табиат ва ижтимоий Ҳодисаларга Қарашлари тасаввурлари ва тушунчалари тизими.

ДунёҚараш шахснинг маълум ижтимоий тузумда, конкрет фаолияти жараёнда вужудга келади.

Масалан, ЎҚишда, Ўйинда, мехнатда, спортда, санъатда ва бошҚаларда.

Қобилият - кишининг майян фаолиятига бЎлган лаёҚатидир. Кишилар Қобилияти ниҲоят хилма-хил бЎлади, Ҳар бир касб кишидан мехнатда, ижодиётда ва ЎҚиш фаолиятларида тегишли Қобилият талаб этади.

Ҳар бир одамнинг  Қобилияти тараҚҚиёт махсулидир. Кишининг Қобилияти унинг тЎғма лаёҚати асосида, мухитга боғлиҚ равишда, олаётган таълим-тарбиясига Қараб, шунигдек, кишининг Ўз устида ишлаши билан боғлиҚ Ҳолда Ўсиб камол топиб боради.

Одам муайян лаёҚат билан туғилади. Одам тЎғридан-тЎғри табиий зотдир. Табиий зот сифатида шу билан бирга, у Қисман табиий кучга лаёҚатлар ва Қобилиятлар, инстинктлар тариҚасида мавжуддир.

ТЎғма лаёҚат- тайёр, камолотга етган Қобилият эмас, балки Қобилиятнинг Ўсиши учун фаҚат табиий заминдир, у  келгусида Қобилиятга айланиши мумкин. Бундай имкониятлар фаҚат тегишли шароит мавжуд бЎлгандагина рЎёбга чиҚаолади.

Темперамент ва характер шахснинг ижтимоий муносабатларда яҚҚол намоён бЎладиган хусусиятидир.

Темперамент лотинча темпераментум деган сЎздан олинган  бЎлиб, бунинг маъноси аралаш демакдир. Темперамент деганда биз, одатда, инсоннинг табиий, туғма хусусиятлари билан боғлиҚ бЎлган индивидуал хусусиятларни тушунамиз.

И.П.Павлов темпераментни ҚЎйидагича тарифлайди: Ҳар бир айрим кишининг ва шунингдек, Ҳар бир айрим хайвоннинг Ҳам энг умумий характеристикасидир, Ҳар бир индивиднинг бутун фаолиятларига муайян Қиёфа берадиган асаб тизимининг асосий характеристикасидир.

Темперамент, психологик жихатдан олганда, Қуйдаги хиссиётнинг ҚЎзғалишларида ва кишидаги умумий Ҳаракатчанликда кЎринадиган индивидуал хусусиятдир.

Маълумки, барча темпераментларни Қадимдан тЎрт типга 1)холерик,2) сангивиник, 3) меланхолик ва 4) флегматик темпераментга ажратиш расм бЎлган.

Характер деганда шахсда мухит ва тарбия таъсири остида таркиб топган ва унинг иродавий фаоллигида, теварак - атрофдаги оламга (бошҚа кишиларга. мехнатга, буюмларга), Ўз-Ўзига бЎлган муносабатларида намоён бЎладиган индивидуал хусусиятларини тушунамиз.

Шахсга оид бЎлган бу психологик хусусиятлар конкрет шароитда намоён бЎлади. Конкрет шароит Ҳар бир жамиятнинг тараҚҚиётига Қараб характерланади.

Масалан: бизнинг мустаҚил демократик жамиятимизда ишлаб чиҚариш воситаларига эгалик умумийдир. Шу сабабли таълим - тарбия ишлари учун умумий характерга эгадир. Биз юҚорида шахс фаолиятининг у ёки бу тури ҲаҚида гапирдик.

· Спорт Ҳам шахс фаолиятининг энг мухимларидан биридир.

Чунки жисмоний Қобилиятсиз демократик жамият Ҳам ва бу жамият хаҚида тушунчаларни Ҳам тасаввур Қилиб бЎлмайди. Спортда шахс жисмоний жихатдан камолотга етади, жисмоний ривожланиш эса шахсда психик сифатларининг Ўсишига зЎр таъсир кЎрсатади. Бу иккаласи бир-бири билан органик равишда боғланган бЎлиб, уларни ажратиб Қараш мумкин эмас. Демак, бундан маълумки кишиларни демократик рухида тариялашда катта аҲамиятга эгадир.

Шундай Қилиб шахс табиий мавжудод бЎлиб у психологик хусусиятларга эгадир. Бу хусусиятлар шахснинг фаолияти жараёнида камолотга етади. Спорт Ҳам шахснинг  конкрет, энг мухим фаолиятларидан биридир. Демак, спорт шахсни камолотга етказиш воситаларидан биридир. Шу сабабли шахсни Ҳартомонлама табиялашда спорт катта ахамиятга эгадир.

2. Шахсни тарбиялашда спортнинг роли.

Спорт фаолияти максимал тезлик, куч, чаҚҚонликни Ўз гавдасини (Ҳартомонлама идора Қилиш хусусиятларини) таркиб топтириш воситаларидан биридир. Бизга маълум, интенсив (серунум) мехнат Қилиш учун Ўртача куч ва тезлик кифоя Қилади. Спортда бирор разряд олиш ёки рекорд ҚЎйиш учун максимал даражада асаб-мушак кучи сарфлашни юҚори тезлик ва чаҚҚонликни талаб Қилади. Спорт Ўзининг бу кучи билан киши фаолиятининг бошҚа турларидан фарҚланиб туради. Спорт жараёнида шахснинг Ҳаракат малакалари юксак даражада ривож топади. Шунингдек спортда шахснинг иродавий ва бошҚа псиологик сифатлари такомиллашади.

Спорт одам ёшининг маълум даврида катта ахамиятга эгадир. Анотомия, физиология ва психология фанидан равшанки, шахснинг Ўсмирлик ва ёшлик даври жисмоний Қобилиятни намоён Қилиш учун жуда лойиҚдир. Шу билан биргаликда бу ёки у даврида шахснинг психологик хусусиятларини тарбиялаш учун Ҳам кенг имконият туғилади чунки, психологик хусусият ва сифатлар жисмоний ривожланиш билан боғлиҚдир.

Бу даврда ёшларни спортнинг у ёки бу тури билан шуғуллантиришнинг мохияти шундаки, агар Ўсмир ёки ёш спорт билан шуғулланиш даврини яхши Ўтказар экан, унда юксак жисмоний Қобилият ирода ва характер тарбияланади, шунингдек дунёҚараш шаклланади. Аксинча бола Ўсишнинг бу мухим даврида жисмоний Ҳаракатли Ўйинларидан махрум бЎлар экан ёки спорт билан шуғулланмас экан, хаёт жараёнида у Ҳар томонлама етук одам бЎлолмайди. Демак, Ўсиш жараёни муайян даврида спорт билан шуғулланиш Ўсмирда келгуси хаёт учун энг мухим бЎлган жисмоний тЎлиҚ: чаҚҚонлик, эпчиллик, ботирлик, жисмонй гЎзаллик ва бошҚа мухим сифатларни тарбиялайди. Спортчи спортнинг у ёки бу тури билан шуғулланар экан, у доимо юҚори натижаларига эришишини маҚсад Қилиб ҚЎяди.

Бу эса спортчидан:

1.УзоҚ ваҚт давомида тренировка Қилиш натижасида умумий жисмоний тараҚҚиётни, организмнинг физиологик функцияларни юксак даражада ривожланганлигини талаб Қилади.Спорт фаолияти доимий равишда Ҳар бир Ҳаракатга ижобий Қарашни талаб Қилади. Бу Ҳол айниҚса бадиий гимнастикада, боксёр, фектовальщик, футболист, курашчиларда, сакровчи ва бошҚаларда яҚҚол кЎринади.

2.Бу эса спортчида тафаккурнинг юритиш операциясининг юксак Ўсишини талаб Қилади. Чунки спортда дархол ечилишни талаб Қиладиган приёмга, тактикага оид масалалар тез-тез учраб туради. Бу зарурият спортида тафаккур Қилиш Қобилиятини Ўстиради. Бундан ташҚари спортда эмоция, идрок ва бошҚа психик жараёнлар Ҳам камол топади.

3.Спорт шахс темпераменти ва характерини тарбиялашда Ҳам зЎр кучга эга. Илмий текширишлар шуни ҚЎрсатадики, куп йиллик тажрибага эга бЎлган тренер ва спортчиларни текширилганда улар орасида бЎш асаб тизимига эга бЎлганлари кам учрайди. Вахоланки спорт билан шуғулланмаган кишилар Ўртасида бЎш асаб тизимли кишилар тез-тез учраб туради.

    Флегматик - темперементли киши яҚин дистанцияга тез югираолмайди, боксда эса тез Ҳаракат Қила олмайди, аммо асаб тизими тренировка Қилиш натижасида бундай типни Ўзгариши спортнинг айрим турларини эгаллай олганлиги исботланган. 

     Холерик - темпераментли кишилар яҚин дистанцияга югуришга, боксга жуда мос келадилар, лекин мусобаҚа пайтида ошиҚча хаяжонланадилар, учраган тЎсиҚларни енгишда аччиҚланадилар.

3.Шахсда иродавий - ғоявий сифатларни шакллантиришда спортнинг ахамияти.

   Спорт маҚсадга интилиш, интизомлилик Ўз кучига ишонч, ташаббускорлик, мустаҚиллик, мардлик, Қаътият, дадиллик, Ўзини тута билиш, чидамлик каби иродавий сифатларни шакллантиришига таъсир кЎрсатади. Спортчида бундай ижобий сифатлар режали ва тизимли тренировканинг, тренер мехнатининг оҚибатидир.

   Спорт жараёнида айтилган воситалар бир бутунлигида спортчининг юҚори даражадаги иродавий ғоявий сифатини тарбиялашга эришиш мумкин. Спортчининг бу сифатлари Қандайдир абстракт бЎлмай балки, конкрет спорт фаолияти шароити билан боғлиҚдир. Чунки Ўзидан равшанки, спортнинг Ҳар Қандай тури бЎйича психологик сифатларни талаб Қилади.     Спорт психологияси бЎйича илмий текширишлар шуни тасдиҚлайдики иродавий сифатлар спортнинг тури ва енгишга тегишли бЎлган Қаршиликлар даражасига Қараб турлича бЎлади.

Мисол: Штанга билан шуғулланиш мушакларни максимал даражада таранглаштириш ва диҚҚатни тЎплашни талаб этса, чанғи спорти эса барҚарор иродани талаб Қилади. Бу мисолдан маълумки спортнинг у ёки бу турини эгаллаш ва спортчи Ўз номини саҚлаб туриш учун спортчи тизимли машҚ билан шуғулланади. Бу машҚ жараёнида у Ҳар Қандай жисмоний ва рухий тусиҚларга дуч келади. Ана шу тЎсиҚларни енгиб Ўтиш уни иродавий ғоявий сифатларини тарбиялайди.

    Борган сари такомиллашиш натижасида спортчида кучли ирода Ҳам Ўсиб боради.

    Спортчида иродавий ғоявий сифатарнинг яҚҚол кЎринадиган шароит-спорт мусобаҚасидир.

Чунки мусобаҚада спортчининг барча Қобилияти ва сифатлари намоён бЎлади. Бу эса спортчини иродавий ғоявий жихатдан тарбиялаш учун бутун бир реал имкондир. Шу асосида тренер Ҳамда спортсмен шахсан Ўзи иродасидаги етишмовчиликларни тузатиш чорларини белгилай олади.

Спортчи ирода-ғоявий етуклиги Қатор мусобаҚаларда ютуҚлари ва кЎпчилик тасдиғи билан характерланади.

Маълумки спортчи спорт жараёнида Ўз олдига маҚсад ва вазифалар ҚЎяди. Бу маҚсад ва вазифалар иродавий сифатларни тарбиялашнинг шароитидир.

Лекин шуни Ҳам айтиш керакки, бу маҚсад ва вазифалар Қанчалик ижтимоий ахамиятга эга бЎлса, бЎларни спортчи Қанчали  аниҚроҚ англаган бЎлса шунчали яхши натижа келтираолади. Масалан: олдинги Ҳамда тажрибангиздаги мисолардан маълумки, кЎпинча спортчилар мусобаҚа жараёнида каттиҚ жарохатлансада курашни давом этдириб рекордлар келтирган. Бу улардаги ирода ва ижтимойи ғоявийликни Қанчалик юксаклигидан бир намунадир. Лекин спорт майдонида аксинча Ҳолатлар Ҳам учратиб туриш мумкин.

Масалан: баъзи спортчилар Ўз шахсий устунлигини назарда тутиб мусобаҚада иштирок этадилар. Бу эса ҚЎпинча индивидуаллизм, маҚтончоҚлик, Ўз шахсини ошиҚча кЎтариб юбориш каби салбий сифатларни шаклланишига олиб келади.

Демак бундан шундай хулоса келиб чиҚади. Спорт жараёнида ижобий сифатлар билан биргаликда салбий сифатлар Ҳам намоён бЎлиб туради. Салбий сифатларнинг пайдо бЎлиб туришнинг асосий сабаби спортчини биринчидан жисмоний, техникавий ва тактикавий етук эмаслигида бЎлса, иккинчи томондан унинг иродавий ва ғоявий томондан етарли тайёрланмаганлигидадир. Шу сабабали тренер спорчининг бу икки мухим томонига алохида эътибор билан Қарамоғи лозим.

Хулоса:

Биз юҚорида спорт ва уни шахс-тарбиясига таъсири сохасида фикрлар юритдик. Бу фикларимиздан маълум бЎлдики, 

1.Спорт шахсни гармоник ривожлантиришда алохида ахамиятга эгадир.

2. Шахснинг психик жараёнлари спорт фаолиятини яхшилашга таъсир Қилади, спорт эса Ўз навбатида бу жараённи юксак даражада Ўсишида асосий манба ролини Ўйнайди.

3.Иродавий - ғоявий сифатларсиз спортда юксак натижаларга эришиб бЎлмайди. Бу сифатлар эса конкрет спорт шароитида шаклланади.

4.Спорт шахс темпераментини ижобий томонга Ўзгартиришда кучли бир манбаидир.

Мавзу: Спортчини техник жиҲатдан тайёрлашнинг психологик асослари.

Режа:

1.  Спортчини техник жихатдан тайёрлашнинг психологик асосолари ҲаҚида тушунча.

2.  Техникавий тайёрлаш махсус Ҳаракат малакаларнинг шакллантириш жараёни экани.

3.  Малакаларнинг психологик хусусиятлари.

4.  Ҳаракат малакаларининг шаклланиш Қонуниятлари.

5.  Малакаларнинг Ўзаро таъсири.

Адабиётлар:

1.П.А.Рудик Психология 1974й 416-418 б

А.А.Рудик. Психология 1958й.358-368б

Спорчини техник жиҲатдан тайёрлаш - педагогик жараён бЎлиб, айни спортга хос Ҳаракатларни бажариш усулларини эгаллаш ва уларни такомиллаштиришдан иборатдир. Ҳар хил спорт турларида спорт Ҳаракатларини техник приёмлари Ҳар хил психологик тузулишга эгадир. Спортчи техникани Ўзлаштириши хилма хил Ҳаракат малакаларни Ўзлаштириш билан боғликдир, чунки Ҳар Қандай спорт фаолиятида техникани асоси бЎлиб малака Ҳисобланади.

Ҳар бир спорт туридаги машҚнинг техникасини эгаллаш - Ҳаракат малакасини эгаллашдан иборатдир. Одам фаолиятидаги Ҳаракатлар шартлари 2 турга ажратилади - кЎникмалар ва малакалардир.

Ҳаракат малакаси деб спортчиларда бир хил шаклда жуда кЎп марта такрорланиш натижасида автоматлашиб кетган Ҳаракатларга айтилади. КЎникма - шундай Ҳаракатлардирки одам уларни илгари эгаллаган билимларини тадбиҚ этган Ҳолда бажаради( профессор А.Ц. Пуни айтишича Ҳаракат малакалар - одамнинг ёдлаб олган Ҳаракатидир. Ҳаракат малакалари бош мияда дифференциялашиш (ажрата билиш) ва ваҚтли асаб боғланишлар асосида шаклланади.

Ҳар бир Ҳаракат малакаси Ўз физиологик асосига кЎра шартли рефлекслар алоҚалари тизимларидан иборат. Малакалар Ҳосил бЎлишнинг дастлабки босҚичлари, уларни Ҳар бир Қисми Ўйлаган Ҳолда диҚҚат билан бажарилади. Малакалар шаклланган сари Ҳаракатлар аниҚ, тез, тежамли, енгил бажариладиган бЎлиб Қолади.

Ҳаракат малакаларини таркиб топишида онгнинг роли.

Ҳаракат малакаларининг шаклланиш жараёни онгли жараён И.М.Сеченовнинг айтишича Ҳаракат Қанчалик ёдланган бЎлса, у одамнинг иродасига шунчалик осонлик билан бЎйсунади ва аксинча лекин бу автоматлашган Ҳаракат онгнинг контролидан ташҚарида эмас, - дейди Сеченов. Ҳар Қандай ёдлаб олинган меҲнат, хаётий ва спорт Ҳаракатлари онгнинг иштирокисиз бЎлиши мумкин эмас.

Ҳаракат малакаларининг хусусиятлари Қуйидагилар билан характерланади. Малакаларнинг онг билан боғлиҚ бЎлиши. Малакадаги Ҳаракатнинг аниҚлиги. Бу мушак Ҳаракат ва бошҚа сезгиларнинг юксак Ўсганлигига боғлиҚдир. Малакалардаги Ҳаракатларни тежамли бажарилиши. Малаканинг турғунлиги.

Малакаларнинг эгилувчан ва букулувчанлиги.

Ҳаракат малакаларининг шаклланиши уч босҚичдан иборат.

1. БосҚич стадияси. Ўрганилаётган машҚнинг умумий асосларини бутунлигича эгаллаш. Айрим приёмларни бажаришни аниҚлаш стадияси. Малакани мустаҲкамлаш ва такомиллаштириш стадияси. БосҚичда Ўрганувчиларнинг вазифаси -Ўрганаётган машҚ тЎғрисида тЎғри тасаввур туғдиришдир. Бунда кЎриш сезгилари катта Ўрин тутади. 

2 БосҚич стадияда тренировканинг асосий маҚсади бажарилаётган машҚларнинг айрим приёмларини эгаллашдан иборат. Бу босҚичда тренер ёки ЎҚитувчи Ўз ЎҚувчисининг диҚҚатини машҚнинг айрим элементларига Ҳамда бир бутунлигига жалб Қилиши керак. Натижада ЎҚувчининг кЎрув тасаввури Ўсади. Бу эса тЎғри приёмлар ҚЎллашга имкон беради.

3 БосҚич стадияда асосий маҚсад малакаларни мустаҲкамлаш ва такомиллаштириш жараёнини амалга ошириш. Бу стадияга онг машҚларни аниҚ ва бир бутун бажаришга Қаратилади. МашҚлар уч босҚич жараёнлари автоматлашиб Ҳаракат малакасига айланади. Малака Ҳосил Қилишда машҚни такрорлаш катта аҲамиятга эгадир. Чунки такрорлашсиз малака Ҳосил бЎлмайди. Лекин бу такрор оддий такрор бЎлмай балки машҚни сифат ва характерини Ўзгартирадиган такрордир.

Малака Ҳосил бЎлиш натижасида: спорт учун зарур бЎлган куч, тезлик, эпчиллик, эгилувчанлик, чидамлилик, шароитига тез мослашиш каби сифатлар етилади. МусобаҚа жараёнига психик жараёнларнинг сифати реакция тезлиги ошиб, спортчида ориентировка яхшиланади. Тафаккур тез ва сифатли ишлайди. Спортчи Ўз Ҳаракатини эркин назорат Қила оладиган бЎлади.

Малака Ҳосил бЎлиш жараёнининг  машҚ эгри чизиғи деб аталувчи кЎрсаткичлар ёрдами билан график равишда ифодалаб бериш мумкин (машҚ эгри чизиғи натижаси). Ҳаракат малакаларининг шаклланиш жараёни нотекис характерга эга.

Ҳаракат малакаларининг Ҳосил бЎлишида мушак Ҳаракат сезгилари муҲим аҲамиятга эга. Бу жараёнда  Ҳамма анализаторлар Қатнашади. Спорт малакаларини Ҳосил Қилишда нутҚ ва тафаккур катта роль Ўйнайди. Ҳар Қандай Ҳаракат малакаларини Ҳосил Қилиш бошҚа малакалар билан алоҚада бЎлади ва боғланади. Малакаларнинг Ўзаро таъсири икки шаклда бЎлади. Бир малакадан иккинчисига Ўтишда мавжуд малаканинг ижобий таъсир кЎрсатиши - малакани ҚЎчиши дейилади. Бир малакани иккинчи малакага салбий таъсир Қилишни интерференция дейилади. Ҳаракат малакаларининг сусайиши ёки мутлаҚо эсдан чиҚарилиш.

Машғулот вазифаси ва уни ташкил Қилиш.

Машғулотнинг вазифаси малакаларнинг мохияти, уларнинг асосий хусусиятлари, Ўзаро таъсирлари ва шунингдек бЎзилиши шароитлари хаҚидаги назарий билимларни аниҚлаш ва мустахкамлашдан иборатдир. Талабалар машғулот пайтида машҚ эгри чизиғининг тузилиши ва унинг Қонуниятлари билан амалий танишишлари ва бу Қонуниятлар жисмоний машҚларни Ўрганишда Қандай аҲамиятга эга эканлигини аниҚлашлари керак.

Мавзу бЎйича материални олдиндан мустаҚил ишлаб чиҚишда талабалар дарслиҚда берилган ва ушбу лаборатория машғулотини мавзусига тегишли бЎлган Қуйидаги тушунчаларни Ўзлаштиришлари ва эсда олиб Қолишлари керак: малака, кЎникма, машҚ, автоматизм, автоматлашган Ҳаракатлар, малакаларнинг бир бирига ҚЎшилиш натижасида йЎҚолиши (интерференция) кЎчиши, деавтоматизация, машҚ чизиғи, одатлар.

Лаборатория машғулотига тайёргарлик Қилиш ва дарслик материалларини мустаҚил ишлашда талабалар Қуйидаги саволларга жавоб беришлари керак: 1. Малака деб нимага айтилади? 2. Ҳаракат малакаларнинг Қандай хусусиятлари бор? 3. Маиший, мехнат ва спорт Ҳаракат малакалари динамик стереотипнинг характерли хусусиятлари Қандай? 4. Малаканинг кЎчиши деб нимага айтилади ва Қандай шароитларда у рЎй беради? 4. Малаканинг интерференцияси нима ва Қачон рЎй беради? 6.  Малакаларнинг деавтоматизация бЎлишининг Қандай сабаблари бор? 7. МашҚ эгри чизиғи ва унинг хусусиятлари? 8. Жисмоний машҚларни Ўрганишда машҚ эгри чизиғининг хусусиятлари Қандай аҲамиятга эга?

Машғулот режаси:

Машғулотнинг кириш Қисми:

Малака темаси бЎйича талабалар назарий билимларини такрорлаш ва текшириш.

Тажрибаларининг Ўтказилиши: 1. Штативларга ҲалҚачаларни кийгазиш, Ҳаракат малакасининг шаклланиши тажрибаси. 2, Тирсак бЎғинини очишга Қаратилган ҚЎл Ҳаракати  амплитудасини Қайта тиклаш малакасини шакллантириш тажрибаси. 3. Талабалар тажрибаларини мустаҚил Ўтказадилар. Олинган натижаларни инструкциядаги схема бЎйича ёзишлари ва эгри чизиҚ шаклида расмийлаштиришлари керак.

Олинган натижаларини умумийлаштириш:

ҚЎЛЛАНМА:

1. ЎҚ отиш малакасининг Ҳосил бЎлиши эгри чизиғининг жадвали. 2. ХалҚачаларни штативларга кийғазиш асбоблари. 3. Кинематометрлар.

Тажрибаларни Ўтказиш инструкцияси.

Тажриба №1. ХалҚачаларни штативларга кийғазиш бЎйича Ҳаракат малакасининг шаклланиши.

Вазифа:

ҲалҚачаларни штавивларга кийғазиш Ҳаракат малакасининг шаклланишини Қуйидаги Ўзгаришлар бЎйича кузатиш: а) бажарилиши ваҚти; б) Ҳаракатнинг аниҚлиги.

Тажриба яккама - якка Ўтказилади.

Текширилувчининг вазифаси 25 халҚани 5 штативнинг Ҳар бирига 5 тадан кийгизишдан иборат.

ҲалҚалар чапдан Ўнга Ҳар бир штативга 1 тадан узликсиз равишда кийгизилади. Эксперементатор ишининг бошланиши ва тамомланишини сониялар билан белгилайди, шунингдек хатолар сонини хисобланади. (штативлардан бирининг Қолиб кетиши , 2 та халҚани кетма-кет битта штативга кийгизишлари ва х.к)

Вазифа 6 марта бажарилади. Натижалар Қуйидаги схема бЎйича ёзиб борилади.

	№
	ваҚт
	тушган халҚачалар сони

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	


ВаҚтнинг кЎрсатишлари бЎйича машҚнинг графиги тузилади.

Тажриба №2. Тирсак бЎғини очишга Қаратилган ҚЎл Ҳаракати амплитудасини Қайта тиклаш малакасининг шаклланиши.

Тажриба 2 вариантда Ўтказилади а) Ҳаракатни Қайта тиклаш ваҚтида текширилувчи Ҳатоларни билмагани Ҳолда; б) Ҳатолар сонини билган Ҳолда.

Тажриба а) вазифа: маълум амплитудада тирсак бЎғинини очишга Қаратилган ҚЎл Ҳаракати малакаси хатолар сонини билмаган Ҳолдаги шароитда Ҳосил бЎлишни кузатиш.

Тажриба кинематометрда Ўтказилади. Текширилувчи кЎзи юмуҚ Ҳолда берилган амплитудадаги тирсак бЎғинини очишга Қаратилган ҚЎл Ҳаракатини 10 марта Қайта тиклаш керак. Амплитуда 400 га тенг бЎлиб бу доимий бЎлиб Қолади. Ҳар бир Қайта тиклашдан аввал берилган Ҳаракат катталиги Қайтарилади (тЎсиҚгача).

Эксперементатор тажрибани Ўтказаётган пайтда хатолар катталиги текширилувчига айтмай унинг Ҳаракатларини тиклаш катталигини белгилаб беради.

Натижалар Қуйидаги схемада ёзиб борилади:

(берилган амплитуда 40 градус)

	№
	текширилувчининг кЎрсатиши
	хатолар сони

	1
	
	

	2
	
	

	3
	
	

	4
	
	

	5
	
	

	6
	
	

	7
	
	

	8
	
	

	9
	
	

	10
	
	


Тажриба тугагач, хатолар сони бЎйича эгри чизиҚ тузилади.

Тажриба: б) маълум амплитудада тирсак бЎғинини очишга Қаратилган ҚЎл Ҳаракати малакасини хатолар сонини билган Ҳолдаги шароитда Ҳосил бЎлишини кузатиш.

Тажриба олдинги тажриба инструкцияси бЎйича Ўтказилади. Берилган амплитуда 30 градусга тенг.

Ҳар бир Ҳаракат Қайта тикланганда эксперементатор текширилувчига хатосининг размери ва характери тЎғрисида айтиб туради. (Қайта тикланган Ҳаракат берилганга нисбатан Қанча катта ва кичкиналиги).

Натижалар тажриба (А) схемаси бЎйича ёзиб борилади. Тажриба тугагач, машҚнинг эгри чизиғи тузилади. Талаба тузилган иккала эгри чизиҚни солиштириб Ҳаракат малакасининг Ҳосил бЎлишида йЎл ҚЎйилган Ҳатоларни билиш Қандай аҲамиятга эга эканлиги хаҚида хулоса чиҚариши ва ёзиб ҚЎйиши керак.

Мавзу: Жисмоний тарбия ЎҚитувчиси фаолиятининг психологик характеристикаси.

Режа:

1.  Фаолият хаҚида тушунча

2.  Жисмоний тарбия ЎҚитувчисининг фаолият формалари.

3.  Жисмоний тарбия ЎҚитувчисининг фаолият шароитлари.

Адабиётлар:

1.  П.А.Рудик Психология 1974й. 1 боб.460-466б

2.  Г.М.Гагаева Психология футбола 1969й.3б 59-99б

3.  О.А.Черникова, Исследование эмоциональной устойчивости как важнейшего показателя психологической подготовленности. Психологические вопросы спортивной технологии.

Фаолият - бу онгни назорати остида одамнинг психик ва Ҳаракат фаоллилигидир, бу фаоллик онгли равишда ижтимоий ахамиятга эга бЎлади. МаҚсадга Қаратилган фаолликдир. Спорт фаолияти шахсни шакллантиришда катта рол Ўйнайди уни иродасини мустахкамлайди, характерини тарбиялайди. Ҳар бир фаолият бир неча бЎлимлардан иборат: фикрлаш фаолиятини бу бЎлими иш мобайнида келиб чиҚадиган масалаларни ечиш билан боғлиҚ.

Хаёл-хаёлнинг бойлиги билан боғлиҚ. Бунда янги машҚларни Ўйлаб чиҚариш Ҳаракат бЎлими жисмоний тарбия ЎҚитувчиси фаолиятида жуда муҲим Ўрин тутади.Ҳар бир фаолият этаплар бЎйича бажарилади: Тайёргарлик этапи режани амалга ошириш этапи, бажарилган ишни тайёргарлик этапи режани амалга ошириш этапи, бажарилган ишни баҲолаш. Жисмоний тарбия ЎҚитувчиси биринчи этапда жуда катта иш бажаради площадкаларни тайёрлайди, дарсга оид бЎлган Қуролларни тайёрлайди 2-чи этапда ЎҚитувчи назорат Қилиши уларни тарбиялаши, тартиб саҚлаши, уларни травмалардан саҚлаш ва хоказолар киради. Бу этапда жисмоний тарбия ЎҚитувчисига фаҚат психик жихатдан эмас, балки жисмоний жихатдан Ҳам жисмоний юкланиш тушади. Фаолиятнинг учинчи этапида Ўтказиладиган дарсдаги ютуҚ ва камчиликларга баҲо берилади. Жисмоний тарбия ЎҚитувчисини фаолияти, функцияси жисмоний тарбия маҚсади ва вазифаларидан келиб чиҚади. Жисмоний тарбия ЎҚитувчиларнинг асосий маҚсади ЎҚувчиларнинг гармоник шаклланишига ва жамиятга садоҚатли бЎлиб етишишига ёрдам беришдир. Илмий, тарбиявий, таълимий, соғломлаштириш мана шу вазифаларидан жисмоний тарбия ЎҚитувчисини функцияси келиб чиҚади. Тарбиявий, илмий, ташкилий, рахбарлик функцияси режалаштириш, лойихалаштириш функцияси киради.

Административ - хЎжалик функцияси. Жисмония тарбия ЎҚитувчисининг профессионал жихатдан муҲим бЎлган сифатлари аввало бор уни Ўзида бЎлган шахсий сифатлари билан белгиланади. Ҳамма профессионал жихатдан муҲим бЎлган сифатларни Қуйидаги гурухларга бЎлиш мумкин: ғоявий - сиёсий, коммуникатив (шу жумладан педагогик тактик, иродавий, интеллектуал ва психомотор. Fоявий - сийёсий сифатлар ЎҚитувчининг дунё Қарашини акс эттиради. АхлоҚий сифатлар хулҚ атворда одатларда акс этади. АхлоҚий сифатларнинг бутун бир мажмуасига, хушмуомилалик, софдиллик, талабчанлик, оптимизм ва хоказолар киради. ЎҚитувчиларнинг аҲлоҚий тарбиялаши фаҚатгина сЎз орҚали таъсир Қилишга асосланмасдан, балки ЎҚитувчининг шахсий намунаси (ибратига асосланиши лозим). 

Жисмоний тарбия ЎҚитувчисини обрЎси.

ОбрЎли - деб шундайларни айтишадики, унинг фикри билан Ҳисоблашган, унга таҚлид Қилишга интилган ва у ёки бу саволларни хал этишга ишонч билдира олган одамни обрЎли деб айтилади. ОбрЎ ЎҚитувчининг фаолияти жараёнида пайдо бЎлади. Шунинг учун Ҳам у ЎҚитувчи маҲоратида бирламчи эмас, балки иккиламчи компонет бЎлиб Ҳисобланади. Жисмоний тарбия ЎҚтувчисининг обруси Қуйидагилардан ташкил топган.

Жисмоний тарбия соҲасида билим ва кЎникмаларга эга бЎлиши, ёш обруси - ЎҚувчиларнинг охирги кунларда хайирлашганда уларнинг кЎз ёши бу, яъни ЎҚитувчиларнинг тажрибали одам сифатида обруга эга эканлигини билдиради. Мансаб обрЎси яъни ЎҚитувчи педагог сифатида мавжудлиги ва ундан келиб чиҚадиган тартиб, Қоида ва бурч одам сифатида маънавий обрЎ, бунинг йЎҚлиги жисмоний тарбия ЎҚитувчисининг обрЎсини бошҚа Ҳамма компонентларни йЎҚҚа чиҚазиши мумкин.

Ўз - Ўзини ишонтириш машғулоти

(аутогенная тренировка)

Спортчи психологик жихатдан тайёрланишда ортиҚча асаб кЎзғалиш жараёнларини енгишга Ўрганиш лозим. Чунки ортиҚча асаб ҚЎзгалиш машҚланган Ҳолатига (спорт формасига) ёмон таъсир этади, спорчининг яхши натижа кЎрсатишига ҲалаҚат беради.

Кейинги ваҚтда ортиҚча асаб ҚЎзгалишини камайтириш учун спортсменлар Ўз - Ўзини ишонтириш машғулотидан фойдаланаяптилар. Жумладан Токиодаги Олимпиадада Польша штангистлари Ўз-Ўзини ишонтириш машғулотидан жуда кенг фойдаланадилар ва шу яхши натижаларга олиб келди.

Ауто-Ўзим-Генно-яратама, эришаман-грекча сЎз бЎлиб, бу метод,яъни Ўз-Ўзини ишонтириш методи иккинчи сигнал тизимига таянади, маълум сЎзлар билан спортчи Ўзидаги ортиҚча асаб ҚЎзғалишларини камайтиради. Айтиладиган сЎзлар мушакларни бЎшаштиради, нафас олишни чуҚурлаштиради ва бошҚа физиологик жараёнларни  нормаллаштиради.

Спортчи махсус тренировка Қилиш натижасида Ўзини ишонтираолади. Бунинг учун аввало методикасини билиб олиб ва 3-4 марта машҚ Қилиш лозим. Шундагина маълум натижага эришиш мумкин. Машғулотни Ўтириб ва ётиб бажариш мумкин. Албатта ётиб бажариш устун, чунки бунда мушакларнинг бЎшашиши онсон, Ўтириб бажариш ҚулайроҚ, нега деганда кЎпингча ётишга имконият бЎлмайди. Ҳозирча спортчилар Қуллаётган машғулот аслида шифокор Шульснинг тизимидан олинган.

У асосан касаллар учун ишлатган (Роткевич. Польша психологи). Унинг тизимини бироз Ўзгартириб спортчиларга тадбиҚ этганлар. Яна чуҚурроҚ ҚЎрса, бу машғулот аслида тоғларда ҚЎлланилган.

Масалан: улар Ўз-Ўзини ишонтириши шундай кучли эдики, геологлар хатто бир ойлаб Ҳам Ўзини ухлатиб ҚЎйишар эди.

Хуллас, спортга нисбатан йог тизимидан фаҚат фойдали томони олинган кераксизи ташланган. Ҳозирги ваҚтда асосан икки хил Ўз-Ўзини ишонтириш машғулот тизими вужудга келди.

Гессен деган бизнинг психоневролог психологимиз, спорт фаолиятидан маълумки, тренер сЎз орҚали спортсмен Қайғирган пайтларида ёрдам бериши мумкин. Яъни тренер ЎҚувчини сЎзлар билан ишонтираолади. Тренерни Ўз обрЎси Қанчалик юксак бЎлса ЎҚувчини шунчалик Ўзининг сЎзларига ишонтираолади. Лекин мусобаҚаларда тренер Ҳар ваҚт спортчининг олдига келиб, ёрдам бера олмайди, чунки Қоида бЎйича тренер ёрдам беришга хаҚҚи йЎҚ. Шунинг учун спортчи Ўзини ишонтира олса, мусобоҚаларда Ўзини яхши хис Қилиши мумкин.

Машғулот Қилиш натижасида спортчи Ўз-Ўзини ишонтириш Қобилиятига эга бЎлаолади. Бу тренировкани аутогенная тренировка деб аталади. Ауто-Ўзим Генно яратаман, эришаман (грекча сЎз). Бу метод яъни Ўз-Ўзини ишонтириш: ГДР, Чехословакия, Польша спортчиларини тарбиялашда охирги пайтларда кенг Қулланилаяпти. Асосий маҚсад спортчиларнинг машҚланган Ҳолатини янада такомиллаштиришдир. Аутоген тренировкаси билан шуғилланиш натижасида спортсмен диҚҚатини бир нЎҚтага тЎплаб Ўзини тинчалантириш натижасида ярим уйҚу Ҳолатигача олиб келиши мумкин.

Ярим уйҚу Ҳолатида бу машғулотни Қилиш одамнинг организимига ижобий таъсир Қилади, унинг ортиҚча эмоционал ҚЎзғалган Ҳолатини камайтиради, саломатликни яхшилайди. Жисмоний ва аҚлий ишчанликни оширади, хатто оғриҚни Ҳам йЎҚотади. (м-н: бола йиҚилиб тушди, катта одам оғириган жойини Ўпса бола овинади).

Аутоген тренировкаси Қуйидаги маҚсадда ҚЎлланилади.

1) МашҚ ёки мусобаҚадан кейинги жисмоний толиҚиш (утомления) ни йЎҚотиш ёки пасайтириш ва спорт билан шуғулланиш Қобилиятини тиклаш.

2) МусобаҚа пайтидаги эмоционал зЎр бериш билан боғлиҚ бЎлган умумий асаб толиҚишини йЎҚотиш ёки пасайтириш.

3) МусобаҚани ёки старт олдидан вужудга келадиган кЎнгилсиз Ҳолатларда Ҳаддан ташҚари ҚЎзғалган асаб тизимини вазминлик Ҳолатига солиш.

4) ЎйҚусизлик Ҳолати билан курашиш. Ўзини ишонтириш методини спортда ҚЎллашда ҚЎйидаги вазифаларни очади.

1.Тренировкадан олдин оладиган дам унимли бЎлади.

2. ЎйҚусиз Ҳолати билан курашишга ёрдам беради, айниҚса мусобаҚа олдидан.

3.  Эмоционал Ҳолатнинг Ҳаддан ташҚари ошиб кетишига йЎл Қуймаслик.

4.  МусобаҚа пайтидаги хаяжонланиш Ҳолатларни камайтириш (старт лихорадкаси).

  Польшада штангистлар билан аутоген тренировка Қилиш маълум даражада яхши натижаларга олиб келди. Мисол: штанга спорти бЎйича Башанковский Токиода мусобаҚалашганда Ҳар подход орасида шу аутоген тренировкасидан фойдаланади.

Башанковскийнинг айтишича бундай машғулот чемпион бЎлишига катта ёрдам беради. Спортчи Ўзини ишонтириш Қобилиятига эга бЎлиш учун у махсус методика бЎйича 3-4 ой давомида машғулот Қилиши шарт. Ким билан шуғулланиш керак? Бу машғғулотни фаҚат хохлаган киши билан шуғилланиш мумкин. Агар спортчи хохламаса машғулот бекор Қилиниши мумкин.

ПОЛЬША ПСИХОЛОГИ РОТКЕВИЧ ҚУЛЛАЙДИГАН ЎЗ-ЎЗИНИ ИШОНТИРИШ МАШFУЛОТИНИ ТЕХНИКАСИ ВА АСОСИЙ ПРИНЦИПЛАРИ.

Машғулот чалҚанча ётиб бажарилади, ёки креслода Ўтириб бажарилади. Шу икки Ҳолатлардан юҚорида айтганимиздек энг устуни ётиб машғулот Қилишдир, чунки бундай Ҳолатда мушакларнинг бЎшаштириш осонроҚ бЎлади. Машғулот фаҚат кароватда, ёки девонда Ўтказилмай балки очиҚ, хавода Ўтнинг устида  Ўтказилиши Ҳам мумкин.

ФаҚат бошнинг тагига одеал ёки шунга Ўхшаш юмшоҚ нарса Қуйилади. ҚЎл бир оз букилган бЎлади, ҚЎлнинг кафти пастга Қараган бЎлади. ҚЎл оёҚҚа тегмайди, оёҚ тЎғри узатилган бЎлиб оралиғи бир-биридан тахминан 20см. Шундан кейин оёҚ мушакларини Ҳам бЎшаштирдик, оёҚ - ҚЎлнинг мушакларини бЎшаштиргандан сЎнг, кЎз юмилади. Ундан кейин врач, ёки психолог сЎз орҚалик машғулот билан шуғулланувчиларни тинч Ҳолатга олиб келади. Шуғилланувчилар билан Қуйидаги машғулотлар олиб борилади.

1.  Мушакларни бЎшаштириш машҚи.

2.  ИссиҚни хис килиш.

3.  Юрак фаолиятини тартибга солиш.

4.  Нафас олишни тартибга солиш.

5.  Қорин бЎшлиғида (диаффрагма) иссиҚни хис Қилиш.

6.  Пешанани музлатиш

Мушакларни бЎшаштириш машҚи.

МашҚни бошлашдан олдин тренер ёки психолог спортчини тинчлантириш керак. Бунинг учун тренер ёки психолог Қуйидаги формулаларни айтади. "Мен тинчланяпман". "Мен жуда тинчландим". "Менинг атрофимда хеч ким йЎҚ". "Мен жуда яхши тинчландим". Бир неча марта Қайтарилгандан кейин ҚЎлни мушакларни бЎшаштиришга Ўтилади. Менинг Ўнг ҚЎлим оғирлашяпти. Менинг чап ҚЎлим оғир. Мана шу формулаларни Қайтариш натижасида Ўнг ҚЎл оғирлашади (яъни Қон томирлар кенгаяди) Шунинг учун ҚЎл оғирга Ўхшайди. Худди шундай Қилиб чап Қулни бЎшаштирилади, сЎнг Ўнг оёҚ, чап оёҚ, Қориннинг мушаклари, кЎкрак мушаклари, бЎйинни мушаклари ва юзнинг мушаклари бЎшаштирилади. Кейинчалик иррадиация бЎлиш туфайли мушакларни бЎшаштириш осонроҚ бЎлади. Яъни тормзланиш жараёни марказда тез тарҚалади. Мушакларни бЎшаштириш машҚни жараёни 10-14 кун Қилинади. Ҳар кун 3 марта бажарилади. Спортчилар бошҚаларга Қараганда тезроҚ машҚни эгаллашадилар.

ИссиҚни хис Қилиш машҚи. Маълумки скелет мушакларини бошҚарувчи асаб марказлар билан Қон томирларни бошҚарувчи асаб марказларининг бевосита алоҚаси бор. Маълумки, мушакларни бЎшаштирилганда, уйҚу Ҳолатида, гипноз Ҳолатида Қон томирлари кенгаяди. Шунинг  учун мушакларни бЎшаштириш машҚини эгаллаб олгандан кейин иссиҚни хис Қилиш машҚига Ўтилади, спорт билан шуғулланмайдиган кишиларда ҚЎл оғирлашганда иссиҚни хис Қилади. Спорчиларда бир-икки кундаёҚ, иссиҚни хис Қилади. Поляк спортчилари Башанковский, Полинский, Трембацкий ва бошҚалар буни тасдиҚлашган. ИссиҚни хис Қилиш Қон томирларни кенгайтиришга асосланади. Бу машҚни асосий формулалари Ўнг Қулим исияпти, Ўнг ҚЎлим иссиҚ, сЎнг чап, ҚЎл, Ўнг оёҚ, чап оёҚ. Секин-секин мушакларни бушаштириш билан иссиҚни хис Қилиш аралашиб боради. Менинг оёҚ ҚЎлим оғир бир неча марта Қайтарилгандан кейин менинг Ўнг ҚЎлим иссиди ва хокозо. Кейинчалик формулалар ҚисҚаради. Менинг ҚЎлларим иссиди. Бу машҚни 4-8 Ҳафта Ўтказилиши лозим. Агар иссиҚни хис Қилинмаса машҚ Қилишдан олдин оёҚларни иссиҚ сувга солиб сЎнг машҚни бошлаш керак.

Юрак фаолиятини тартибга солиш машҚи. Бу машҚни Қилишда Ўнг ҚЎл юракнинг устига ҚЎйилади. Бу камлик Қилса чап ҚЎлнинг, Ўнг ҚЎлнинг устига ҚЎйилади. КЎп одамлар Ўз юрак уришини соғлом пайтларида сезмайдилар. Шунинг учун машҚни бошлашдан олдин, юрак ургандек фараз Қилиш керак, сЎнг Қуйидаги формулани айтади. Юрагим тинч ва бир хилда ураяпти, кейинчалик юрагим тез ураяпти формуласини ишлатиш керак. Бу машҚни жуда эхтиётлик билан Қилиш керак, чунки юрак фаолиятини бутунлай тартибсизлантириш мумкин.

Нафас олишни тартибга солиш машҚи. ЮҚоридаги машҚларни эгалаб олингандан кейин бу машҚ бошланади. Бу машғулотни асосий вазифаси спортчининг нафас олишига Ўзининг таъсирини кучайтириш  Бунинг асосий формуласи нафасимни эркин олаяпман. Бу машҚ натижасида нафас олиш чуҚирлашади, нафас олиш тезлиги камаяди.

Қорин бЎшлиғида иссиҚни хис Қилиш машҚи. Физиотерапиядан маълумки, Қорин бЎшлиғига бЎлган (иссиҚ) Ҳолатдан одам организми бЎшашади, асаб тизимини тинчлантиради, машҚ мушакларни янада бЎшаштиришга ёрдам беради. Бу машҚда Қоринни ичи исийди. Асосий формула Менинг диаффрагмам иссиҚ: Диаффрагмамга иссиҚ етиб борди. КЎп шугилланучвилар диаффрагма нималигини тушинмайди. Шунинг учун олдиндан тушинтириш лозим.

Мавзу: Спортчини бЎлажак мусобаҚага психологик тайёрлашнинг асослари.

Режа:

1.Спортчини мусобаҚага психик тайёргарлиги хаҚида умумий тушунча.

2.  МусобаҚага психологик тайёргарлик тизими.

3.  МусобаҚа шароитлари хаҚида ахборотлар.

4.  МашҚланган Ҳолатни Ўз-Ўзидан баҲолаш.

5.  МусобаҚада иштирок этишнинг мотивларини фаоллаштириш ва ишончли шакллантириш.

6.  БЎлажак спорт фаолиятини режалаштириш.

7.  МусобаҚа олдидан оптимал эмоционал Ҳолатини шакллантириш.

8.  МусобаҚа шароитида психик Ҳолатларни бошҚариш.

Адабиётлар:

1.  П.А. Рудик Психология 1974, XXXI БОБ, 459-464б

2.  П.П.Рудик Психология 1967. XX боб 209-213б

3.  П.А.Рудик Психология 1956 XIX боб, 463-466б

4.  О.А.Черникова Эмоция на спорте.1962.IV боб.85-117б.

5.  О.А.Черниоква исследование эмоциональной устойчивости как важнейшего показателя психологической подготовленности. Психологические вопросы спортивной тренировки, ТЎплам

6.  Г.М.Гагаева Психология футбола. 1969, 3 боб.97-123б

Психик Ҳодисалар 3 та бир-бирига боғланган гурухларга ажралади, психикжараёнлар, шахснинг психик хусусиятлари ва психик Ҳолат. Булар ичида охиргиси (психик Ҳолат) Ҳар хил давомийлик ва суратлиликга эгадир.Психологик тайёргарлик натижасида спорт мусобаҚасида иштирок этиш учун психик тайёргарлик Ҳолати вужудга келади. У мусобаҚали кураш учун психик жараёнларни фаоллаштиришда зарурлиги билан характерланади. Спорт фаолиятида спортчининг психик тайёргарлигининг аҲамияти катта бЎлиб, у ютуҚларнинг асосий шартларидан бири бЎлиб Қолади. Спортчини Ўз кучига ишончи, спорт курашига интилиш, бутун кучни сафарбар Қилиш ва ғалабага эришиш. Эмоционал кузғалишнинг оптимал даражада чидам бериш. Спорт курашила Ўзининг Ҳатти-Ҳаракатлари билан кураша олиши.

МусобаҚага психологик тайёргарлик тизими:

МусобаҚага психологик тайёргарлик тизими Ўз ичига Қатор вазифаларни олиб бу вазифаларни Ҳал Қилиш жараёнида спортчининг мусобаҚага психик тайёргарлиги шаклланади. Спортчини мусобаҚага психологик тайёрлаш тизимига Қуйидаги звенолар киради: мусобаҚа шароити ҲаҚида ахборотлар тЎплаш, мусобаҚа олдидан спортчини машҚланган Ҳолатини баҲолаш ва Ўз -Ўзини баҲолаш. МусобаҚада иштирок этишнинг маҚсад ва вазифалари. МусобаҚада чиҚишнинг мотивларини фаоллаштириш. АҚлий фаолият эксперементларини режалаштириш спортчида Ўз имкониятларини рЎёбга чиҚаришга ишонч хиссини шакллантириш. Максимал иродавий зЎр беришни фаоллаштириш ва уни мусобаҚа шароитида намоён Қила билиш. Оптимал эмоционал Ҳолатни шакллантириш. МусобаҚа шароитида психик Ҳолатларни бошҚариш ва Ўз-Ўзини бошҚариш приёмларини эгаллаш. ЮҚоридаги звенолар бир бирлари билан узвий боғланиб кетгандир, агар звенолардан биттасида бЎшашиш вужудга келса, Ҳамма тизимда етишмовчилик вужудга келиши мумкин. МусобаҚа тайёргарлик пайтида спортчи учун мусобаҚа шароити, раҚиби, мусобаҚа Ўтказиладиган жой ва тамошабинлар ҲаҚидаги Ҳабарлар жуда Ҳам зарурдир. Ўзини  раҚиби ҲаҚидаги билимлар мусобаҚага тайёрланиш учун аниҚ тадбирлар ишлаб чиҚиш имконини беради, раҚиб ҲаҚида маълумотларнинг мавжуд бЎлмаслиги, спортчида хавотирланиш Ҳолатини вужудга келтиради. Психологик тайёрлаш жараёнида ахборотлар етказиш формаси катта аҲамиятга эгадир. Бир хилдаги Ҳабарни шундай эълон Қилиш мумкиндирки, у бЎлажак мусобаҚадаги курашга ижобий ёки муносабатларни вужудга келтириш мумкин. ЮҚори даражали машҚланган Ҳолатни (спорт формасида) спортчи Ўз фаолиятида жисмоний, техник ва тактик маълумотларни сифатлироҚ кЎрсата олади. Спорт амалиётида спортчини машҚланган Ҳолатини бахоловчи Қатор объектив методлар мавжуд лекин айни методлар Ўз-Ўзидан баҲолашга таянмаса тЎла бЎлиши мумкин эмас (масалан бутун объектив маълумотларга кЎра спортчи яхши машҚланган деб фараз Қилайлик, лекин у Ўзи субъектив равишда спорт формаси Ҳолатига эришмадим деб хис Қилса, бу Ҳол унинг мусобаҚага мувоффаҚиятли иштирок этишига тЎсҚинлик Қилади. МусобаҚада иштирок этувчи спортчи ёки команда маълум конкрет  аниҚ ва тушунарли вазифага эга бЎлиши керак. МусобаҚа вазифасининг характери ва унга спортчининг муносабатини унинг Ўзига Ҳос маълум кучга эга эмоционал кечинмаларни шарт Қилади. Шунинг учун Ҳам спортчи олдига ҚЎйган вазифаларнинг муҲимлиги  ва моҲиятини очиши керак. МусобаҚанинг маҚсади спортчи учун мусобаҚа унинг эътиҚодига айланиб кетиши керак. Спортчиларнинг психологик тайёрлашда социал аҲамиятга эга мотивлар шакланишининг аҲамияти, айниҚса жавобгарлик мусобаҚаларидаги аҲамияти каттадир. БЎлажак спорт фаолиятини режалаштириш идеомотор Қонунига  бЎйсунувчи Ҳаракат тасаввурлари формасида олиб борилади. Ишончнинг мавжудлиги спортчиларнинг Ўз имкониятларини амалга оширишларининг шартидир. Ишончнинг йЎҚлиги эса бунинг аксидир. Спортчининг Ўз имкониятига ишончи бу Ўзининг жисмоний, техник тактик тайёргарлигини англашнинг якунидир.

Машғулотнинг вазифаси ва ташкил Қилиниши.

1. Талабалар спорт фаолиятидаги эмоционал кечинмалар билан боғлиҚ бЎлган асосий масалаларни Ўзлаштиради.

2. Талабаларга мусобаҚа жараёндаги эмоциянинг спортчи Ҳаракатларига таъсир этувчи хусусиятларини аниҚлаш.

Машғулот учун 5 та теппинг асбоби ва 5 та оддий секундомер талаб Қилинади.Мазкур машғулотга 2 соат ажратилади.

Машғулот режаси.

1.  Дарслик маъруза ва тавсия этилган адабиётлар материаллари бЎйича спортда эмоция  юзасидан талабалардан сЎраш.

2.  МусобаҚадаги эмоциянинг спортчи Ҳаракат тезлигига аниҚлигига таъсири ва уларни тартибга солиш бЎйича тажрибалар Ўтказиш.

3.  Олинган натижаларни ишлаб чиҚиш.

4.  Якунлаш ва кейинги машғулотга вазифа бериш.

Талабалардан Қуйидаги саволлар бЎйича сЎралади: 

1. Спорт фаолиятидаги эмоционал кечинмаларга умумий характеристика. 2. Эмоционал кечинмаларнинг спортчи Ҳаракатлари билан боғланиш. 3. Спорт мусобаҚаларидаги эмоционал кечинмалар интенсивлигининг сабаблари. 4. Спорт курашидаги эмоциянинг турлари.

Тажрибаларнинг Ўтказилиши.

Тажриба №1. МусобаҚадаги эмоциянинг спортчи Ҳаракати тезлигига таъсири. Тажрибанинг вазифаси: текширилувчининг мусобаҚа  шароитидаги максимал Ҳаракат тезлиги кЎрсаткичлари билан индивидуал бажаришдаги кЎрсаткичларини солиштириш ва хулосалар чиҚариш.

Тажриба протоколи

Сана__________

	№
	текширилувчининг фамилияси
	1серия индивидуал бажариладиган таҚиллатишлар сони
	2 серия мусобаҚа шароитидаги таҚиллатишлар сони
	1 ва 2 серия  кЎрсаткичлари Ўртасидаги фарҚ

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	


        Ҳаракат темпининг тезлиги теппинг асбоби ёрдамида Ўлчанади. Бу асбоб ёғочдан тайёрланган бЎлиб, майдонга эгадир. Унда 2 та 10х20 см размерли металл пластинкалар бор. Бу металл пластинкалар бир-биридан 5  см узоҚликда жойлашган. Пластинкаларга Ўтказгич орҚали металл таёҚча бириктирилган. Бу таёҚча билан пластинка бЎйлаб таҚиллатилади.

      Тажриба ваҚтида текширилувчи асбоб олдида туриб, Ўнг ҚЎлида таёҚчани ушлаган Ҳолда, максимал тезликда теппинг иккала пластинкаси бЎйлаб, навбатма-навбат таҚиллатиб таёҚчани ура бошлайди. Тажриба олдидан синаш таҚиллатиши Ўтказилади.

Текширилувчи учун инструкция: асбоб олдида Қулай Ҳолатда туриб олиб, таёҚчани Ўнг ҚЎлида худди Қалам ушлагандай ушлаб ДиҚҚат! Марш! сигнали берилиши билан пластинкалар бЎйлаб иложи борича тезроҚ таҚиллата бошлайсизлар.  (ЎҚитвучининг Ўзи Қандай Қилишини кЎрсатиб беради). Стоп сигнали берилиши билан Ҳаракатни тЎхтатиш керак: Максимал темп 15 сония давомида Ўлчанади.

       Эксперементатор талаба Ҳаракатни бошлангани ва тугагани тЎғрисида команда беради. Эксперементатор ёрдамчиси бЎлган талаба асбобнинг кЎрсаткичлари Ҳаракатлари тЎғрилигини кузатиб боради. Унинг Ҳаракатлари сирғанмасдан бир пластинкадан иккинчисига сакраш типида бЎлиши керак.

Тажриба 2 сериядан иборат Биринчи серия талаба эксперементал грурухларга бЎлинадилар. Ҳар бир гурухга 1 та теппинг ва битта секундомер берилади. Бу серияда текширилувчи вазифани якка Ҳолда бажаради. Бу пайтда бошҚа талабалар томонида Ҳеч Қандай огоҲлантириш бериш рухсат этилмайди. Иккинчи серияда текширилувчи вазифани мусобаҚа шароитида бажаради.

Эксперементатор 2 кишини 1-нчи 2 та столда турган 2 та теппингга чаҚиради. БошҚа талабалар эса ишҚибозлар ролини бажариб мусобаҚачиларни рағбатлантиради. Бу серияда текширилувчи олдида тез таҚиллатиш  билан Ўз раҚиби устидан олиб чиҚиш вазифаси туради.

Тажриба охирида Ҳар бир текширилувчининг биринчи ва иккинчи серия кЎрсаткичлари солиштирилади. ФарҚи протоколнинг охирги графасига агар иккинчи серия кЎрсаткичи биринчига нисбатан кЎп бЎлса плюс, кам бЎлса минус иборалари ҚЎшилиб ёзилади. Талабалар натижаларни солиштиргач, мусобаҚа шароитида Ҳаракат темпи натижаларининг Ўзгариш характери тЎғрисида хулосаларини ва бунинг асосида мусобаҚали эмоциянинг Ҳаракат тезлигига таъсир этиш хусусиятлари тЎғисида ёзадилар.

Тажриба № 2. МусобаҚали эмоцияни Ҳаракат тезлигини аниҚ тартибга солишга бЎладиган таъсири.

Тажрибанинг вазифаси: мусобаҚали эмоциясининг Ҳаракат тезлигини аниҚ тартибга солишга таъсир этиш хусусиятларини текширилучининг нормал Ҳаракат тезлигини мусобаҚа шароитида унинг индивидуал бажариш кЎрсаткичларини солиштириш орҚали аниклашга.

Ҳаракат тезлигини теппинг асбоби ёрдамида Ўлчанади.

Тажриба Черникова О.А. методикаси бЎйича Ўтказилади. Бу методика бЎйича текширилувчи тажриба ваҚтида  5 марта Ҳар 10 сония Ҳаракат тезлигини Ўзгартиради. Биринчи 10 сония у пластинка бЎйлаб Ўзига Қулай бЎлган Ҳаракат тезлигида таҚиллатади. Кейинга 10 сония текширилувчи секинлашган темпда Ҳаракат Қилади, кейин эса яна нормал темпда. ТЎртинчи Ўн сония Ҳаракат тезлиги максимал даражада бЎлади ва охирги 10 сонияда Ҳаракат нормал темпда бЎлади.

Тажриба 2 сериядан иборат. биринчи серияда талаба экспереминтал гурухларга бЎлинади. Ҳар бир гурухга теппинг ва секундомер берилади. Бу серияда текширилувчи вазифани мусобаҚа шароитида бажаради. Эксперементатор уларни 2 кишидан чаҚиради. Қолган талабалар ишҚибозлар ролини бажарадилар.

Текширилувчи учун инструкция: Асбоб олдида Қулай холатда туриб олиб, Ўнг ҚЎлга Қаламни ушлайдиган Ҳолда таёҚчани ушлаб "ДиҚҚат! Марш!" сигнали берилиши билан асбоб пластинкаси бЎйлаб Ўзингизга ҚЎлай бЎлган темпда таҚиллата бошлайсиз. "Стоп! СекинроҚ!" - сигнали берилиши билан, сиз Ҳаракат темпини секинлатасиз. "Стоп!" "Ўртача!" сигнали берилгандан сЎнг эса тажриба бошида Қандай темпда такиллатган бЎлсангиз Ўша темпда таҚиллата бошлайсиз: "Стоп! Максимал!" сигнали берилгач пластинкалар бЎйлаб тезроҚ таҚиллата бошлайсиз. "Стоп! Ўртача!" сигнали берилганда эса сиз учун Қулай бЎлган темпда яна секинроҚ таҚиллата бошлайсиз. Сизнинг асосий вазифангиз жуда аниҚлик билан Ҳаракатнинг одатдаги темпини Қайтаришдан иборат. Ҳаракат темпини Ўлчаш натижалари Қуйидаги тажриба протоколига ёзилади.

Текширилувчининг   фамилияси ____________________

Сана __________

	№
	Темп частотаси
	1серия индивидуал бажариладиган таҚиллатишлар сони
	2 серия мусобаҲа шароитидаги таҚиллатишлар сони
	1 ва 2 серия  кЎрсаткичлари Ўртасидаги фарҚ

	1
	Ўртача
	
	
	

	2
	Секин
	
	
	

	3
	Ўртача
	
	
	

	4
	Максимал
	
	
	

	5
	Ўртача
	
	
	


Тажрибани тугаллашда Ҳар бир текширилувчининг 1-инчи ва 2-нчи сериядаги одатдаги темп кЎрсаткичлари солиштирилади. Одатдаги темп варифаоллигига Қараб ғолиб аниҚланади.

Натижаларни солиштириб бЎлган талабалар, мусобаҚа шароитида одатдаги темпнинг Ўзгариш Ҳарактери тЎғрисидаги ва мусобаҚали эмоциянинг Ҳаракат темпини бошҚаришга таъсир этиш хусусиятлари тЎғрисидаги хулосаларини ёзадилар.

Якунлаш.

Хулосаларда ЎҚитувчи тажриба натижаларни ва адабиёт манбалари бЎйича мусобаҚа пайтидаги эмоционал кечинмаларнинг хусусиятлари ва уларнинг спортчи Ҳаракатларига таъсири ҲаҚида Қайд Қилиб Ўтади.

Мавзу: Спортчини иродавий тайёрлашнинг психологик асослари.

Режа:

1.Ирода ва иродавий сифатлар ҲаҚида тушунча. Иродавий зЎр бериш сифатларнинг классификацияси ва унинг Ҳар хил спорт турларида намоён бЎлиши.

2.  Объектив ва субъектив Қийинчиликлар ва уларни бартараф этиш 

3.  Тренировка жараёнида иродавий зЎр беришни тарбиялаш.

Иродавий тайёрлашни асосий вазифаси спортчини Ўз-Ўзини  бошҚаришга Ўргатиш.

Адабиётлар:

1.  П.А. Рудик. «Психология», 1974, 458-456б

2.  П.А. Рудик. «Психология», 1958, 344-409б

Ирода..... аҚлнинг фаолияти томони ва манъавий хисидир.(И.М.Сеченов). Иродавий тайёрлаш - спортчини психологик тайёрлаш мазмунига киради ва спорт тренировкасининг ажралмас Қисми бЎлиб Ҳисобланади. Ирода - кишининг шундай Ҳаракатидирки, бу Ҳаракат олдиндан бирор маҚсад ҚЎйиб ва шу маҚсадга эришиш воситаларини олдиндан белгилаб, онгли равишда зЎр бериш демакдир. Ирода маҚсадга эришишдан Қийинчиликларни, турли тЎсиҚларни инсондан кЎпми -озми талаб этувчи жисмоний ва рухий кучиш Ҳаракатларини енгишида намоён бЎлади. Ҳозирги пайтда спортчиларнинг ғалаба учун курашишларида ирода омиллари катта ахамиятга эга, чунки юҚори малакали спортчиларда жисмоний техник, тактик, тайёргарликлар юҚори  даражали бЎлади. Ироданинг тартибга солувчи функциясидир. Иродавий тайёргарлик мазмунига спортчи шахси иродасининг айрим томони сифатида: маҚсадга интилиш, интизомлилик, ишонч, ташаббускорлик, мардлик мустаҚиллик, Қатъиятлилик, матонат, дадиллик, Ўзини тута билиш, чидамлилик киради. ЮҚорида айтилган иродавий сифатлар бир-бири билан чамбарчас боғлиҚдир. Сифатларнинг бирини ривожлантирсак иккинчиси сифатнинг такомиллашувига ёрдам беради. Лекин шундай бЎлса Ҳам спорт турларида у ёки иродавий сифат юксак туради. Филипп Генов иродавий сифатларни классификацияга ажратган. Генов классификацияси бЎйича маҚсадга интилиш, интизомлик ва ишонч Ҳамма спорт турларида бир хил даражада шаклланган бЎлади, Қолган иродавий сифатлар уч категорияга бЎлинади: айни спорт тури учун бошҚарувчи иродавий сифат, уларга яҚин ва кейинги иродавий сифатлар. Спорт фаолиятида иродавий зЎр бериш Қуйидагилар билан боғлиҚ бЎлган Ҳолда намоён бЎлади. Мушакларнинг таранг Ҳолатидаги иродавий зЎр бериш жисмоний машҚларга боғлиҚ. МашҚларда Ҳар ваҚт иродавий зЎр бериш намоён бЎлади. ДиҚҚат кучайтирилган пайтидаги иродавий зЎр бериш одатда ихтиёрий диҚҚат иродавий зЎр беришни талаб Қилиб, маълум ваҚт давомида зарур объектга Қаратилади. ТолиҚишни чарчаш билан боғлиҚ бЎлган иродавий зЎр бериш, кун тартибига (режим) бЎйсиниш билан боғлиҚ бЎлган иродавий зЎр бериш. ҚЎрҚиш Ҳиссини енгиш билан боғлиҚ бЎлган иродавий зЎр бериш. Иродавий Ҳаракат спортчиларда тайёргарлик жараёнида маҚсадга эришишларига Қаратилган Ҳар хил тЎсиҚ ва Қийинчиликларни бартараф Қилишни талаб Қиладиган Ҳаракатдир, техник, тактик, жисмоний назария. Спорт фаолиятидаги бир-биридан фарҚ Қилувчи 2-та асосий Қийинчиликлар мавжуд: объектив Қийинчиликлар ва субъектив. Объектив Қийинчиликлар: маълум спорт тури учун специфик тЎсиҚларни енгишни шарт Қилиб ҚЎяди ва бу спортчи айни спорт турини эгаллай олмайди. Бу тЎсиҚлар Ҳамма спортчилар учун бир хилдир. Субъектив Қийинчиликларга асосан спортчидаги маълум спорт турининг хусусиятига тренировка шартига, спорт мусобаҚасига бЎладиган спортчининг шахсий муносабатлари киради. Қийинчиликларни батараф Қилиш методикаси, иродавий сифатларни тарбиялашдан иборат бЎлади: ишонтириш, ибрат кЎрсатиш методи орҚали, Ҳар хил шароитда тренеровка ва мусобаҚалар Ўтказиш, мусобоҚа курашларида тажрибалар тЎплаш, Ўз Ўзига буйруҚ бериш.

ИРОДАВИЙ СИФАТЛАР РИВОЖЛАНИШИНИНГ ПСИХОЛОГИК ТАХЛИЛИ.

Ишнинг маҚсади: Иродавий сифатларнинг ривожланишини уларнинг спорт фаолиятида намоён бЎладиган белгилари бЎйича баҲолаш.

Материаллар: 1. Иродавий сифатлар белгиларнинг намоён бЎлишини ёзиш. 2. Уларни баҲолаш протоколи (балл бЎйича).

           I. МаҚсадга интилишнинг перспективалилиги ва оралиғидаги маҚсаднинг аниҚлиги, хусусий вазифаларнинг аниҚлиги маҚсадга эришиш учун Ҳаракатнинг режали Ҳаракат Қилишлик билан характерланади.

1.  Перспективали ва оралиҚдаги маҚсадларнинг аниҚлиги:

а) перспективали маҚсад белгиланган (.... разряд нормативини бажариш, терма команда таркибига кириш ва бошҚалар, унга эришиш муддати белгиланган 2-4 йилдан сЎнг);

б) оралиҚдаги маҚсад белгиланган (.... натижа кЎрсатиш); унга эришиш муддати белгиланган (бир йилдан сЎнг, мавсум охирида ва бошҚалар); 

в) перспектив ва оралиҚдаги маҚсадларга эришишга ишонади.

2.  Хусуссий вазифаларнинг аниҚлиги:

а) тренировкали машғулот вазифалари тизимли равишда яҚин муддатларга белгиланади (бир ой олдин);

б) навбатдаги тренировкали машғулот вазифалари тизимли равишда белгиланади;

в) навбатдаги мусобаҚа вазифалари тизимли равишда белгиланади;

3.  МаҚсадга эришиш учун Ҳаракатнинг режали бЎлиши.

а) перспективали маҚсадга эришишнинг умумий режаси мавжуд у шубҲасиз амалга ошади;

б) оралиҚдаги маҚсадга эришишнинг конкрет режаси мавжуд, у шубҲасиз амалга ошади;

в) айрим вазифаларни бажариш режалари жуда Ҳам аниҚлик билан ишланади, булар шубҲасиз амалга ошади;

   II. Саботлилик ва матонатлик маҚсадга эришишда Қатъийлиги, тЎсиҚларини батараф Қилишда серҲаракат ва фаоллик, самаралик билан характерланади.

4.  МаҚсадга интилишдаги Қатъийлик.

а) тренировкали машғулотларга мунтазам равишда Қатнашиши ва Ҳамма режалаштирилган мусбаҚаларда Қатнашиши;

б) тренировкали машғулот жараёнида белгиланган Ҳамма машҚларни (вазифаларни) тизимли бажариши, ҚЎшимча машғулотларда иштирок этиши,  вазифаларини бажариши;

в) машҚларни бардошли ва ҚЎп марталаб такрорлаши, айниҚса бир Ҳил, зерикарли, ҚизиҚарсиз лекин керакли машҚлар.

5.  ТЎсиҚларни бартараф Қилишда энергия ва фаоллиги:

а) тренировка ва мусобаҚа пайтидаги муваффаҚиятсизлик ва хатолар энергия ва фаоллигини бЎшаштирмайди;

б) ички ёмон Ҳолатда Ҳам (толиҚиш, Ўлик нЎҚта, оғриҚ сезгиси, енгил жароҲат ва бошҚалар) энергия ва фаоллик пасаймайди;

в) камчиликларни бартараф Қилишга фаол интилиши (жисмоний, техник ва бошҚа тайёргарлик турларида).

6.  ТЎсиҚларни бартараф Қилишнинг самаралилиги:

а) айрим машҚлар, усуллар(приёмлар) техникаси ва тактик Ҳаракатларни Ўзлаштиришни такомиллаштириш;

б) айрим тренировкали машғулотлар, спорт тренировкасининг этап ва даврлари Ҳамда бутун йилни цикл режаларини тизимини бажариш;

в) юҚори натижа учун мусобаҚада охиргача фаол курашиши;

            III. МустаҚҚилик ва ташаббускорлик бошҚа одамларнинг таъсирига чидам бериши, фикрда ва Ҳаракатида новаторлиги, ижодкорлиги фаросатлилиги билан характерланади.

7.  БошҚа одамларнинг таъсири ва уларнинг Ҳатти-Ҳаракатларига чидам бериши:

а) спорт такомили жараёнида бошҚа спортчиларнинг маслахатларига, Ҳукмларига, Қарорларига ва Ҳатти-Ҳаракатларига танҚидий муносабатда бЎлиши; обрЎларни таҚлид Қилишдай иштиёҚи йЎҚлиги;

б) навбатдаги машғулот ва мусобаҚаларга мустаҚил тайёрланиши (дарслик ҚЎлланмаларини ЎҚиш, бошҚа спортчиларнинг Ҳаракатларини узатиш, улар билан, мураббийлар Ҳамда мутахассислар билан суҲбатлар, махсус машҚларни бажариш ва бошҚалар;

в) спорт техника ва тактикасини Ўзлаштириш якунларига мустаҚил тахлил. Амалиётда Ўтадиган дарс машғулотлар, мусобаҚаларга алоҲида эътибор бериш, камчиликлар ва келажакни алоҲида Ўйлаган Ҳолда якун ясаш.

8.  Фикр ва амалда шахсий ташаббус ва ижодкорлик.

а) эски машҚларни такомиллаштириш ва янги оригинал машҚларни кашф Қилишга майиллиги приёмларни ҚЎшиш ва комбинацияларштириши, Ҳужум ва Ҳимоя Ҳаракатлари ва бошҚалар;

б) тактик Ҳаракатлар комбинациялари. МусобаҚада чиҚиш режаларни мустаҚил ижодий ишлаш майиллиги;

в) спорт материаллигини ошириш жараёнида машҚнинг янги илғор методлари ва воситаларидан фойдаланишга интилиши (тез ахборот методлари, тренажёрлар (тренировкага муносиб аппарат), Ҳар хил аппаратлар, юҚори жисмоний юкланишлар, аутоген (Ўз-Ўзини ишонтириш) тренировкаси ёмон психик Ҳолатларнинг Ўз-Ўзидан тЎғриланиш приёмлари ва бошҚалар).

9.  ТопҚирлик ва зийраклик (зеҲни Ўткирлик).

а) машҚлар, приёмлар, тактик комбинацияларни бажариш пайтида хато ва тЎсиҚларга зарур тузатишлар киритиш;

б) Ўз ҲулҚи ва Ҳатти-Ҳаракатини тЎсатдан Ўзгарган фаолият шароитга (айниҚса мусобаҚада) муносиб Ҳолда зарур Ўзгаришлар киритиши (об-Ҳаво, кучлар нисбати, Ўзининг шахсий кайф аҲволи ва бошҚалар).

в) мусобаҚа жараёнида шерик ва раҚибларининг Ҳаракатлари аҚлига мувофиҚ ёки мувофиҚ эмаслигини бегоналарнинг ёрдамисиз бахолаш ва бунга боғлиҚ Ҳолда мустаҚил Ҳаракатлар танлаш.

        IV. Қатъийлилик ва дадиллик - Ўз ваҚтида Қарор Қабул Қилиш ва Қабул Қилинган Қарорнинг пухта Ўйланганлиги, унинг Ўз ваҚтида ижро этилиши билан характерланади.

10.  Ўз ваҚтида Қабул Қилинган ижро:

а) хавф-хатар шароитда, вазиятни секинлаштиришга ёрдам берилганда машҚни бажариш, приёмларни амалга ошириш, тактик комбинацияларини жорий Қилиш ва бошҚаларни Ўз ваҚтида (кечиктирмасдан Қабул Қилинган Қарор);

б) Ҳавфли ёки Ҳатар шароитда, вазият шошилишни талаб Қилмаганда машҚларни бажариш, приёмларни Ўтказиш, тактик комбинацияларни жорий Қилиш ва бошҚалар ҲаҚида Ўз ваҚтида (унча шошилмасдан) Қабул Қилинган Қарор;

в) жамоат ёки жамоа олдида маънавий жавобгарлик шароитида кЎрсатилган Ҳаракатларни бажариш ҲаҚида Қабул Қилинган Қарор.

11.  Қабул  Қилинган Қарорларнинг пухта Ўйланганлини;

а) Қачон, Қандай ва негиз Қилиш кераклигини тушунган, пухта Ўйланган Қарор;

б) Қарор Қабул Қилиш жараёнида аҲлоҚий ёки жисмоний Ҳавф -Ҳатарлар билан боғлиҚ салбий мотивларни тия билиш (гумон, ишончсизлик, ваҲима ҚЎрҚиш ва бошҚалар);

в) Қатъий ва муҲим Қабул Қилинган Қарор, Ўз кучига ишонч, ижро Қилишга тезроҚ Ўтиш ҲоҲиш.

12.  Қабул Қилинган Қарорнинг Ўз ваҚтида ижро этилиши:

а) Қабул Қилинган Қарорнинг амалга оширилиши, айниҚса Ҳавф-Ҳатар Қилинган Қарор амалга оширилиши, айниҚса Ҳавф-Ҳатар билан Қарама-Қарши мотив билан курашмаслик, шошилинч ёки секинлик билан боғлиҚ пайтда;

б) хавф ёки Ҳатар билан боғлиҚ бЎлган Қарорларни ижро этиш пайтида бажарилаётган иш-Ҳаракат ва эмоционал кЎтаринкиликни англаш;

в) Қабул Қилинган Қарорни бажаришда Қунтлилик ва бажарилишнинг тЎлалиги.

           V. Бардошли ва Ўзини тута билиши - фикрнинг аниҚлигини саҚлай билиш, Ўз туйғуларини бошҚара олиш ва Ўз Ҳаракатларини бошҚара билиши билан характерланади.

13.  Фикрлар аниҚлигининг саҚланиши.

а) мусобаҚадаги муваффаҚиятсизлик Ҳато ва тЎсиҚларнинг таъсиридан пайдо бЎлган, кЎнгилсиз тасаввур ва фикрларни муваффаҚиятли бартараф Қилиш;

б) раҚибнинг юҚори натижаларига боғлиҚ Ҳолда пайдо бЎлган ҚЎнгилсиз тасаввур ва фикрларни муваффаҚиятли бартараф Қилиш (айниҚса бу Қутилмаган бЎлса).

в) мусобаҚани уюштириш ва Ҳакамликдаги каму - кЎстлар таъсирида пайдо бЎладиган кЎнгилсиз тасаввур ва фикрларни муваффаҚиятли бартараф Қилиниши.

14.  Туйғулларини бошҚариш.

а) астеник (пассив) эмоцияларни бартараф Қила билиш (азоб чекиш Ўзини йЎҚотиш ҚЎрҚинч ва бошҚалар);

б)  раҚибнинг юҚори натижалари, мусобаҚани уюштириш ва Ҳакамликдаги каму-кЎстлари туфайли пайдо бЎлган ортиҚча хаяжонланишни бартараф Қилиш;

в) тренировка ва мусобаҚадаги ютуҚларга боғлиҚ Ҳолдаги салбий кечинмаларни бартараф Қилиш (устунлик зарарли тусдаги Ўзига ишонч; Бепарволик. ТоҚатсизлик ва бошҚалар).

15. Ҳаракатларни бошҚариш:

а) мусобаҚада вужудга келган муваффакиятсизлик, хато ва тЎсиҚлар, раҚибнинг юҚори натижалари, мусобаҚани уюштириш ва хакамликдаги каму-кЎстлардан Қатъий назар юҚори натижа учун охиригача курашиш Қобилияти;

б) чарчашни Ҳис этиш, оғриҚ сезгиси ва бошҚа нохуш ички Ҳолатлар пайдо бЎлганда маҚсадга мувофиҚ Ҳаракат Қилиш, Ҳаракат техникасини саҚлаш Қобилияти;

в) кераксиз Ҳато зарарли Ҳатти-Ҳаракатлардан Ўзини тия билиш (тренировка ёки мусобаҚанинг тЎхтатилиши, ҚЎполлик, айтишиб Қолиш ва бошҚалар).

ИШНИ БАЖАРИШ МЕТОДИКАСИ.

Намоён бЎлган иродавий сифатлар белгиларининг ёзилишидан фойдаланиб, иш иккита режа асосида бажаралиши мумкин:

1. Шахсий ирода сифатларини ривожланишига баҲо ёки 2, балл ҚЎяди, талаба ирода сифатларининг ривожланишини баҲолаш, иккинчи Ҳолда иккита талаба бир-бирини баҲолаш шаклида олиб борилади. Иродавий сифатлар белгисини тасвирланган пунктлар кетма-кет ЎҚилар экан (белгилар 1,2,3   15 раҚамлар билан ифодаланган)(намоён бЎлган Ҳар белгини бахолаш) белгилар, «а», «б»,«в» Ҳарфлар билан ифодаланган ва протоколга тегишли балл ёзилади.

Қуйидаги баҲолаш шкаласи тавсия Қилинади:

	ёрҚин намоёнлашган
	2 балл

	ёрҚинсиз
	1 балл

	намоён бЎлмаган
	0 балл

	Бахони ҚаттароҚ дифференциялаш учун шкала Ҳам тавсия Қилинади, масалан:

	аъло
	5 балл

	яхши
	4 балл

	Қаноатланарли
	3 балл

	ёмон
	2 балл

	жуда ёмон
	1 балл

	Ҳеч нарса йЎҚ
	0 балл


Ишни яҚунлаш. Намоён бЎлган иродавий сифатлар белгисининг Ҳар учтаси ҚЎшиб протоколга умумий (жами) баҲо ёзиш керак (Ҳаммаси 15 баҲо).

Мвзу: РЕАКЦИЯ ВА СПОРТ ФАОЛИЯТИДАГИ АҲАМИЯТИ.

Режа:

1.  Реакция ҲаҚида умумий тушунча.

2.  Реакция турлари.

3.  Оддий ва мураккаб реакция структураси (тузилиши).

4.  Оддий реакция типлари.

5.  Конкерт спорт турингизда реакциясининг хусусиятлари.

Адабиётлар:

1.  П.А.Рудик.Психология.1974й, 421-426б

2.  П.А.Рудик, 1958, 369-7373б

3.  О.А.Черникова. вопросы психологии в спорте. ФИС.1955й,5боб, 69-77б

Спортда онгли, иродавий Ҳаракат катта Ўрин эгаллаб, кЎпинча реакция шаклида намоён бЎлади. Реакция онгли жавоб Ҳаракат бЎлиб, спортчи бЎлажак кЎзғовчини олдиндан билади ва унга тегишли маълум жавобни олдиндан тайёрлайди. Реакция жараёнига  стартни олиш мумкин. Спортчи стартга тайёрланар экан, у фаҚат олдиндан ҚЎйган Ўзининг маҚсадини тасаввур Қилиб Қолмай, балки унга эришиш воситаларини Ҳам тасаввур Қилади. Реакция жараёнининг Ўзига Ҳос хусусияти шундан иборатки, у ҚисҚа муддатда Ўтади. Сигма билан Ўлчанади. Сигма сония мингдан бир Қисми.

Реакциянинг структураси (тузилиши).

Реакция жараёни олдин маълум бЎлган шартли ҚЎзғовчини идрок Қилиш, бу ҚЎзғовчини англаш ва унга мувофиҚ жавоб Ҳаракат Қилишдан иборатдир. Реакциянинг 3-та даври мавжуддир:

Дастлабки даври - бунга стартни мисолга олсак, дастлабки сигналдан то стартгача бЎлган ваҚтни Ўз ичига олади. Дастлабки давр сигнални кутиш жавоб Ҳаракатга тайёргарлик Қилиш билан чегараланади.

Марказий ёки яширин (латент) даври - бу сигналнинг берилишидан то жавоб Ҳаракатгача бЎлган даврни Ўз ичига олади. Бу давр жуда Ҳам ҚисҚа ваҚтда Ўтсада, лекин реакция жараёнида катта роль Ўйнайди. Бу даврда спортчи Ҳаракатсиз Қолади, лекин мия ярим шарлар пЎстида жавоб Ҳаракатни тайёрлашдан иборат кучли асаб  жараёнида ривожланади. 

Якунловчи давр - бу жавоб Ҳаракатидан то тугаллашгача бЎлган даврини Ўз ичига олади.

Реакциялар сенсор, мотор ва нейтрал типларга ажратилади.

Сенсор типда спортчиларда дастлабки даврда сигнални идрок Қилишда асосан эшитиш анализаторлари кЎзғалган  Ҳолда бЎлади ва диҚҚатни сигналнинг берилишига Қаратилади.

Мотор (мускул) Ҳаракат анализаторлар бир мунча тормозланган Ҳолда бЎлади. Реакция ваҚти 160-175 сигма. Мотор (мушак-Ҳаракат) типдаги реакцияда дастлабки даврда спортчининг мушак-Ҳаракат анализаторлари фаол ҚЎзгалган Ҳолда бЎлиб, диҚҚатни жавоб Ҳаракатга тайёргарлик Қилиш билан характерланади. Эшитиш анализаторлари эса бир мунча суст ёки бутунлай тормозланган бЎлади. Реакция ваҚти 100-125 сигма.

Нейтрал типда спортчиларда дасталбки даврда эшитиш ва мушак-Ҳаракат анализаторларида ҚЎзғалиш мувозанат Ҳолатда бЎлади. Реакция ваҚти 140-150 сигма.

Реакция оддий ва мураккаб деб 2 та реакцияга ажратилади:

Оддий реакцияда, олдиндан маълум бЎлган кЎзғовчига олдиндан Ўрганиб олинган жавоб Ҳаракат билан мазкур сигналга жавоб Қайтарилади.

Мураккаб реакцияда, олдиндан маълум бЎлмаган кЎзғовчига маълум бЎлмаган жавоб билан Ҳаракатланиш мураккаб реакция дейилади (мисол футболда дарвозобоннинг Ҳаракатланиши).

Оддий реакция ва унинг Ўлчаниши.

Машғулотнинг вазифалари. Айни машғулотнинг вазифаси: а) талабаларга Қуйидагиларни таништириш:

1) реакция тушунчаси ва унинг психологик аҲамияти, организмдаги физиологик реакция тушунчаси ва моддаларнинг реакцияси тушунчасидан фарҚи;

2) реакция Қилиш жараёнининг структуравий (тузилиши) билан таништириш;

3) оддий реакциянинг хусусияти билан;

4) мураккаб реакциянинг хусусияти билан;

5) спортнинг Ҳар хил турларида реакциянинг тезлик ва аниҚлик хусусияти билан таништириш;

6) оддий реакцияни Ўлчаш методикаси билан таништириш.

Талабалар лаборатория шароитида оддий реакция тезлигини Ўлчаш методикасини амалий ҚЎллаш (уддалаш) уҚумларини Ўзлаштириш.

Шу маҚсадда дарс Қуйидагича уюштирилади: Талабаларга назарий жиҲатдан тушунтириш, сухбатлар ва якка вазифалар бЎйича маърузалар муҲокама Қилинган, Ҳамма талабаларнинг иштирокида лабораторияли тажрибалар Ўтказилади.

Машғулот режаси.

1.  Дарсликдаги материаллар бЎйича талабалар билан савол-жавоб ва суҲбатлар Ўтказиш.

2.  ЎҚитувчи тажрибаларни демонстрация Қилиш орҚали реакциянинг тезлигини Ўлчаш методикасини тушунтиради.

3.  Оддий ва мураккаб реакциянинг тезлигини Ўлчаш бЎйича тажрибалар Ўтказиш.

4.  Натижаларни ишлаш ва анализ Қилиш.

5.  Машғулотни якунлаш ва хулоса чиҚариш.

6.  Кейинги машғулот мавзуси бЎйича мустаҚил иш учун топшириҚлар бериш.

Машғулот Ўтказиш учун керакли асбоблар.

Реакция Қилиш жараёни схемаси, оддий реакция ва мураккаб реакция схемаси, реакция Қилишнинг тезлиги Ўлчанадиган асбоб Абалаковнинг реакция Ўлчаш асбоби (асбоблар сони: 2-3 та талабага битта асбоб).

Талабаларнинг мустаҚил иши учун вазифалари.

Гурухдаги Ҳамма талабалар учун умумий вазифалар:

КЎрсатилган адабиётлар устида ишлаш, спорт амалиётидан мисоллар танлаш ва Қуйидаги саволларга жавоблар тайёрлаш:

1.  Реакция деб нимага айтилади.

2.  Одамнинг у ёки бу ҚЎзғовчига таъсир Ҳаракати реакцияси Қандай психик хусусият билан Ҳарактерланади.

3.  Реакция Қилиш жараёнининг тузилиш (структураси) Қандай.

4.  Оддий реакция Қандай (спортдан реакцияга мисоллар келтиринг).

5.  Реакция Қилишнинг сенсор (сезувчи, хис Қилувчи) мотор ва нейтрал типлари нимадан иборат.

6.  Оддий реакциянинг хусусиятлари Қандай реакция Қилишнинг Ҳар хил типларига (латент яширин даврига миссоллар келтиринг).

7.  Спортчиларда реакциянинг тезлигини машҚ Қилиш мумкинми?

Мураккаб реакциянинг хусусиятлари.

Машғулот пайтида талабалар оддий реакциянинг тезлигини Ўлчашни мустаҚил тажриба Қилиш бЎйича топшириҚлар олади (махсус инструкцияга Қаранг). Реакцияни Ўлчаш асбоби( реакциялар ЎҚитувчи учун).

Тажриба реакциясини Ўлчаш асбоби билан Ўтказилади. Битта асбоб 3 -та талаба-эксперементатор, текширилувчи ва протокол ёзувчи учун бЎлиб, талабалар Ўз ролларини алмаштириб туради. Ҳар бир текширилувчи эксперементга Ўтишдан олдинг техника билан танишиш ва уни Ўзлаштириш Ҳамда тажрибанинг шарти билан танишиш маҚсадида 2-3—4 марта синов тариҚасидаги тажрибани Ўтказади ва сЎнг асосий эксперементга Ўтилади.

Асбобларни ишлатиш пайтида хеч Қандай кучланиш (зЎр беришнинг) Ҳожати йЎҚ ( бундай Ҳолат эксперементнинг бузилишига олиб келиши мумкин). Реакцияни  Ўлчаш асбоби (реакциялар) орҚали оддий реакциянинг тезлигини Ўлчаш.

Инструкция.

Оддий реакциянинг тезлигини реакциялар ёрдамида Ўлчанади. Текширилувчи реакциялар рЎпарасида 20-30см масофада Ўтиради. Текширувчи текширилувчининг нима Қилиши кераклигини Қуйидагича тушунтиради: Олдиндан бериладиган (тайёрланинг( сигналига кЎра сиз бармоғингизни калитнинг ёнида, уни босмаган Ҳолда тутасиз.

Лампочка ёниши билан бармоғингиз билан калитни босасиз. (Тайёрланинг! ДиҚҚат! Текширувчи тажриба Ўтказади). Реакциянинг ваҚтини хисоблаш Қуйидаги Ҳисоб билан олиб борилади Ҳар бир яхлит таҚсимот 0,01 сония 1-2 таҚсимот эса 0,005 сонияга тенг. Ҳар бир тажрибадан сЎнг стрелка текширилувчи томонидан Ўз жойига келтирилади. Битта текширилувчи билан 10 та соф тажриба 0 Ўтказилади. (МуваффаҚиятсиз чиҚҚан тажрибалар Ҳисобга олинмайди).

Эслатма:

Агар текширилувчи бармоғини текширувчи реакциянинг ваҚтини ёзиб олгандан олдин дискадан тортиб олса, тажриба натижасиз деб топилади. Текширилувчининг реакция Қилиш ваҚтини Қуйидаги протокол схемаси Қуйидагича ёзилади.

1.  Текширилувчининг фамилияси

2.  Оддий реакциянинг тезлигини Ўлчаш якунлари

	
	оддий реакция
	мураккаб реакция

	№ тажриба
	ваҚт
	реакция диапозони
	ваҚт
	реакция диапозони

	1.
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	

	5.
	
	
	
	

	6.
	
	
	
	

	7.
	
	
	
	

	8.
	
	
	
	


Мавзу: Спорт мусобаҚасига психологик характеристика.

Режа:

1.  МусобаҚа ҲаҚида тушунча.

2.  Старт олди Ҳолатлари ва уларни характеристикаси.

3.  Fалаба ва мағлубиятга психологик характеристика.

4.  Спортчини маънавий, ғоявий тарбиялашда спорт мусобаҚасининг аҲамити.

Адабиётлар: 

1.А.А.Рудик. Психология 1974, 493-496б.

2. А.А.Рудик Психология 1958, 466-468б.

Ҳар Қандай спорт фаолияти спорт мусобаҚаси билан узвий боғлиҚдир: хеч Қандай спорт фаолиятини спорт мусобаҚасиз тасаввур этиб бЎлмайди. Спорт тренировкасида ЎҚитиш ва тарбиялаш ишларни олиб борилиши конкрет мусобаҚада муваффаҚиятли Қатнашишга тайёрлашдан иборатдир: - мусобаҚа - олиб борилган тренировкани якунлаш даври деса Ҳам бЎлади;

МусобаҚа - педагогика фанининг таърифича киши фаолиятини белгиловчи, кузатувчи омилдир, яъни ҚЎзғатувчи рағбатлантирувчи омилдир. Спорт мусобаҚасининг тарбияловчи аҲамияти каттадир. Улар Қуйидаги хусусиятлар билан характерланади.

1. Спорт муваффаҚияти учун кураш-спорт мусобаҚасининг характерли томонларидан биридир. Кескин кураш биргина индивидуал маҚсадлар билан чекланмайди, балки жамоаивий Ҳамда ижтимоий мотивларни Ҳам пайдо Қилинади.

2. Спорт мусобаҚаси жисмоний куч ва психик фаолиятни зЎр бериб ишга солиш билан характерланади. ЗЎр бериш спорт мусобаҚасининг специфик хусусиятидир. Бу хусусият спортчида ахлоҲий, ирода ва характер, психик сифатларни тарбиялаш воситаларидан биридир.

3. Спорт мусобаҚасидаги шиддатли кураш юрак, Қон айланиш фаолиятини кучайтиради, модда олмашувни тезлаштиради. Буларни барчаси юрак-асаб фаолиятини мустаҲкамлайди. Организмнинг иш Қобилиятини оширади.

4. Спорт мусобаҚаси юксак эмоционал Ҳолатнинг манбаидир. Чунки мусобаҚада спортчи доимо муваффаҚиятга эришади ёки мағлубиятга учраб туради. Бу Ҳол табиий равишда, гоҲ хурсандлик, гоҲ нохушликни пайдо Қилиб туради. Натижада спортчида ёки ишчанлик ошади ёки камаяди.

5. Cпорт мусобаҚасида спортчининг барча психик жараёнлари кескинлашади.

Демак, юҚорида кЎрсатиб Ўтилган мусобаҚанинг Ўзига хос хусусиятларидан маълумки, спорт мусобаҚаси спортчининг Ўз фаолиятини юксак даражада намоён Қилиш ва юксак инсоний сифатларни тарбиялаш воситасидир. Спортчиларни тайергарлик Ҳолатига Қараб, мусобаҚа шароитлари уларга Ҳар хил таъсир кЎрсатади.

Старт олди Ҳолати спортчининг бЎладиган мусобаҚага Қатнашиши билан боғлиҚ бЎлган Ҳолда вужудга келадиган юксак эмоционал Ҳолатдир. Старт олдида пайдо бЎладиган эмоционал Ҳолат бЎладиган мусобаҚага мослашиш имконини туғдиради Ҳамда эришадиган якунлар даражасига кучли таъсир Ўтказади.

Старт олди Ҳолатини профессорлар П.А.Рудик ва А.Ц. Пуни илмий эксперементал ишларига асосланиб 4 (Ҳолатга) бЎладилар.

1.  Старт олди лихорадкаси (старт Ҳаяжони).

2.  Старт олди агатияси (старт ланжи).

3.  Жанговор Ҳолат.

4.  Хотиржам Ҳолат.

Старт олди хаяжони Қуйидагилар билан ифодаланади:1) эмоционал Ҳолатнинг беҚарорлиги; 2) битта эмоционал Ҳолат иккинчиси билан тезда алмашиниб туриши; 3) Ҳатто кЎз ёшигача бориб етиши ва яна аксинча Қайтиши. ДиҚҚатнинг тартибсизланиши, паришонлик Ҳолатининг вужудга келиши; фикрни тЎплайолмаслик. Хотиранинг пасайиши, мусобаҚага оид муҲим моментларни Ҳотирадан чиҚиб кетиши. Бу Ҳолатни ташҚаридан кузатганда оёҚ - ҚЎлларнинг Қалтираши, юзнинг оҚариши, оёҚ - ҚЎл учларининг совиб кетиши, юзда, ҚЎл кафтида оёҚ учларида тернинг пайдо бЎлиши билан ифодаланади. Старт агатияси (рухсизланиш, хафасизлик, ланж, хеч нарсага ҚизиҚмаслик). Бу Ҳолат старт ликорадкасининг аксидир. Старт агатияси Қуйидаги белгилар билан ифодаланади: 1. УйҚу босиш Ҳолатини пайдо бЎлиши; 2) мусобаҚага Қатнашишкиси келмаслиги; 3) салбий кайфият - (астеник) нинг намоён бЎлиши 4) идрок ва диҚҚатнинг пасайиб кетиши ва бошҚалар.

Старт агатиясининг физиологик асоси бош мия пЎстлоғида тормозланишнинг кучайиши, ҚЎзғолиш жараёнининг эса пасайиб кетиши (билан ифодаланади).

Старт лихорадкаси ва агатияси мусобаҚада юксак натижаларга эришиш учун тЎсиҚ бЎлса, жанговор Ҳолат эса аксинча спортчига йЎл очади, катта имконият яратади. Бу Ҳолат Қуйидаги белгилар билан ифодаланади: диҚҚатнинг тЎппланишининг доирасини кенгайиши (ифодаланади) тафаккур ва идрокнинг яхшиланиши. Стеник (ижобий) кайфиятнинг пайдо бЎлиши кабилар. Жанговор Ҳолатнинг физиологик асоси бош мияда оптимал асаб ҚЎзғалишининг содир бЎлиши. БошҚача айтганда ҚЎзғалиш ва тормозланиш жараёнлар Ўтрасида мувозанатнинг вужудга келиши. Бундай Ҳолат, яъни жанговор Ҳолат мусобаҚада ижобий натижага олиб келади!

Машғулотнинг вазифаси ва уни ташкил Қилиш.

Машғулотнинг вазифаси ҚЎйидагича:

1.Талабаларни стартолди Ҳолатларининг психологик хусусиятларини кузатишга ва тахлил Қилишга шунингдек спортчилардаги бу Ҳолатларни туғдирувчи сабабларни аниҚлашга Ўргатиш. 2.Талабларни спортчининг стартолди Ҳолатида Ўз психикасини тартибга солишнинг асосий восита ва методлари билан таништириш.

Вазифа: Бу машғулотга Ҳар бир талаба Ўз тажрибасида бошидан кечирган стартолди Ҳолатнинг тахлилини ёзма Ҳолда тайёрлайди. Бунинг учун талабалар дарсликдаги стартолди Ҳолатининг турли типларига берилган характеристикаларга амал Қилган Ҳолда олган билимларини Ўз шахсий тажрибаларида ҚЎллайдилар. Талабаларга спорт билан шуғулланишнинг турли даврларида бошидан кечирилган ёрҚинроҚ ва характерлироҚ стартолди Ҳолатларини мисол Қилиб келтиришлари таклиф Қилинади.

Олинган материалларни умумлаштириш методлари билан таништириш учун 3-4 та талабага иштирок этган мусобаҚалардаги шахсий тажрибаларидан ЎҚув гурухидаги ёки жамоасидаги ЎртоҚларининг тажрибаларидан фаойдаланиб, кЎрсатилган мавзу бЎйича маъруза Қилиш топширилади. Талабаларнинг маърузалари машғулот пайтида тингланади ва муҲокама Қилинади.

Машғулот режаси. 1. Талабалардан дарслик материаллари ва вазифанинг айрим масалалари бЎйича сЎраш. 2. Индивидуал вазифалар бЎйича талабаларнинг маърузаларини тинглаш ва муҲокама Қилиш. 3. Стартолди Ҳолатларини тартибга келтириш ва ноҚулай шароит билан курашиш усулларини тахлил Қилиш ва тушунтириш. 4.Ишлаб чиҚилган мавзуни якунлаш. 5. Кейинги машғулотга вазифа.

Назарий жихатдан тайёргарлик Қилиш саволлари.

1.  Стартолди Ҳолати деб нимага айтилади?

2.  Стартолди Ҳолатининг типлари Қандай фарҚланади?

3.  Старт ланж Ҳолатининг хусусиятлари нимадан иборат?

4.  Старт Ҳаяжон Ҳолатининг хусусиятлари нимадан иборат?

5.  Жанговор тайёргарлик Ҳолатининг хусусиятлари нимадан иборат?

6.  Ўзини хотиражам тутиш Ҳолатининг хусусиятлари нимадан иборат?

7.  Индивидуал вазифа маъруза учун.

    Талаба Ўз шахсий тажрибасида (ёки Қандайдир спортчининг тажрибасида) учраган Ҳолатларни кузатиш ва тахлил Қилиш асосида спортолди Ҳолатларини ёзади. Стартолди Ҳолатларини кузатиш тахлил Қилиш ва баён Қилиш схемаси;

1.  Сиз мусобаҚага неча кун Қолганда стартолди Ҳолатини аниҚ сезабошлайсиз ва бу нималарда кЎринади?

2.  МусобаҚага яҚинлашганда сиз Ўзингизни Қандай хис Қиласиз?

а) шу куни нима билан шуғулланишни маъҚул кЎрасиз; б) шу куни сизга якка Ўзингиз бЎлганингиз маъҚулми ёки  дЎстларингиз ва яҚин кишиларингиз Ўртасида бЎлганингизми; в) шу куни белгиланган режимга амал Қиласизми?мусобаҚа олдидаги тунда Қандай ухлайсиз?

3.  МусобаҚа уни ва бевосита стартга чаҚирилишдан олдин шунингдек стартнинг Ўзида Қандай Ҳиссиёт ва кайфиятни бошдан кечирасиз ва Қай даражада?

4.  Сизнинг стартолди Ҳолатингиз машҚ Қилиш даражангизга боғлиҚми?

5.  Стартолди Ҳолатингиз мусобаҚалашувчи раҚибингизга боғлиҚми? Сиз Қайси биринни маъҚул кЎрасиз: сизнинг раҚибингиз ким бЎлишини олдиндан билишними, ёки стартга чаҚирилган ваҚтда билишними? Сиз Қачон Ҳаяжонланасиз - раҚибингиз кучли бЎлгандами, сизнинг кучингиз билан тенг бЎлгандами, ёки кучсиз бЎлгандами?

6.  МусобаҚа масштаби (ёки аҲамияти) ва командадаги Ўрнингиз сизнинг стартолди Ҳолатингизга Қандай таъсир этади? (Ўтган мусобаҚалар ғолиби ва х.к)

7.  Спорт стажингиз ошиши билан, спорт маҲорат даражангиз ошиши билан, мусобаҚаларда Қатнашиш даражангиз ортиши билан, стартолди Ҳолатингизнинг мазмуни ва даражаси Ўзгардими?

8.  Стартолди Ҳолати спортчилардаги темперамент билан боғлиҚми?(спортчиларнинг хулҚи ҲаҚида конкрет мисол келтириш).

9.  НоҚулай стартолди Ҳолатини енгиш учун сиз Қандай усулларни ҚЎллайсиз. Разминка характерини Ўзгартирасизми, махсус нафас машҚлари ёки ҚЎзғатувчи машҚларни бажарасизми, нима ҲаҚида Ўйлашга Ҳаракат Қиласиз. ДиҚҚатингизни нимага тЎплайсиз: тренерларингиз ва ЎртоҚларингиздан мадат Қидирасизми?

Мавзу: Спортчини тактик жиҲатдан тайёрлашнинг психологик асослари

Режа:

1.Спорт тактикаси ҲаҚида умумий тушунча.

2.Спортчини тактик жиҲатдан тайёрлашнинг махсус билим тактик масала ва кЎникма Ҳосил Қилиш жараёни эканлиги.

3.МусобаҚа жараёнига тахминий тактик режа тузиш.

4.Тахминий тактик режанинг мусобаҚа жараёнида рЎёбга чиҚариш.

5.Тактик режаларни ечишда психик процессларнинг хусусиятлари.

Адабиётлар:

1.П.А.Рудик. Психология.1974й

2. П.А.Рудик Психология.1958й

Спорт тактикаси деб, спорт мусобаҚасида энг юксак спорт натижа ва ғалабаларга эришиш учун ишлатиладиган приёмлар йиғиндисига айтилади. МусобаҚа ғалабага эришиш учун маълум спорт турида жисмоний жихатдан чиниҚиш ва Ҳатто мазкур спорт техникасини тЎла эгалашнинг Ўзи кифоя Қилмайди. Шу билан бирга Ўзининг жисмоний кучи ва техник кЎникмаларидан тЎғри фойдалана билишни Ҳам талаб Қилади. Тактикада команда ёки якка спортчининг Ҳаракат йЎли намоён бЎлади. Ҳар бир спорт турида тактик режа тузилади. Лекин спорт тактикаси спорт тури ва унинг спецификасига Қараб Ҳар хил бЎлади. Тактик жиҲатдан тайёрлашнинг умумий муаммо билан психологик муаммо боғланган, ва Қуйидагилардан тахминий (шартли) тактик режа тузиш муаммоси туради. Ушбу тахминий тузилган тактик режани мусобаҚа пайтида руёбга чиҚариш муоммоси туради.

Яхши тактик бЎлиш учун спортчи яхши кузатувчанлик хусусиятига эга бЎлиши лозим. Бундан ташҚари ташаббускорлик, маҚсадга интилишда иродавий сифатларга эга бЎилиши Ҳам муҲимдир. Тахминий тактик режа тузиш ва уни мусобаҚа пайтида рЎёбга чиҚариш учун умумий ва конкрет шарт-шароитлар туғдирилган бЎлиши керак. 

Умумий характерга эга бЎлган шартлар кЎйидагилардир:

Жамоа ёки спортчи мусобаҚадаги курашнинг спорт турига доир техник приёмларини эгалаши; жисмоний жиҲатдан умумий ва махсус тайёргарлик; спортчида психологик тайёргарликнинг юксаклиги.

Конкрет (специфик) шартларга: махсус билим, малака ва кЎникмаларни Ўзлаштириш киради. Энг муҲим билимлар куйидагилар: спортчида спортнинг Ҳар бир тури бЎйича тарихий тараҚҚиёти жараёнида юзага келадиган тактика асослари ҲаҚидаги назарий билимлар. Спортчи мусобаҚа Ўтказиладиган жойидаги шарт-шароитларни билиши керак. Спортчилар бошҚа шаҲарга мусобаҚага борганларида кЎпинча бу шароитлар билан танишмайдилар. Бу албатта нотуғри. Ушбу шарт-шароитларга: мусобаҚа Ўтказиладиган жойнинг муҲити, мусобаҚанинг профили, характери, табиий ва сунъий тЎсиҚлари. ЙЎлларнинг сифати, залларнинг ёруғлиги, спорт Қуролларнинг сифати. Ҳакамлар рЎйхати ва Ҳоказолар киради. Шартли тузилган режа мусобаҚа пайтида ишлата билиш кЎникмалари Ҳам турлича бЎлади, булар Қуйидагича: 1) мусобаҚа ва тренировка пайтларида мустаҚил фикр-юрита билиш; 2) иштирок этган мусобаҚаларни тахлил Қилиш ва 3) умумлаштира билиш; 4) техник приёмларни мусобаҚадаги кураш пайтида маҚсадга мувофиҚ равишда танлаб, улардан фойдалана билиш ва 5) приёмларга ижодий Ўзгартиришлар кирита билиш.

МусобаҚанинг бориш Ҳолатини кузатишда Ўз Ҳолатини, Ҳатти- Ҳаракатини кузата билиш. РаҚиб ёки шерикларнинг Ўйлаган тактик режани пайҚай олиш ва назарда тутиш кЎникмаси энг муҲимдир.

Спортчи юксак эмоционал ҚЎзғалган Ҳолатда, Ҳамда рухий тушкинлик Ҳолатида Ўзини тута билиш. Спортчи яхши тактик бЎлиши учун Қуйидаги хусусиятларга эга бЎлиши керак: кузатувчанлик, ташаббускорлик, олдиндан кЎра билиш, яхши англаш Қобилтиятига эга бЎлиш. Спортчининг мусобаҚага Қатнашишдан маҚсади, рекорд ҚЎйиш Ҳамда шахсий спорт натижасини яхшилашдан иборатдир. Бу режа маҚсадга  эришиш учун мусобаҚа олдидан спортчи томонидан тузилган шартли (тахминий) тактик режа жавоб бера олади. Бу режа маҚсадга эришиш воситалари ва усуллари, йЎлларини англаш, Ҳамда дуч келиши мумкин бЎлган Қаршилик, Қийинчилик ва кутилмаган Ҳодисаларни олдиндан сезиш, тасаввур Қилиш кабиларни Ўз ичига олади. КЎпинча бундай режа тузиш кЎрсатмали бЎлмай фикран бЎлади. Шу сабабли Ҳам тахминий тактик режа тузиш ижодий жараёндир. Бу жараёнда тафаккур ва ижодий хаёл Қилиш муҲим жойни эгаллайди. Тактик режа муваффаҚиятли тузилса, спортчида ишонч ва мамнунлик Ҳосил бЎлади. Аксинча эса унда шубҲа, Ҳавотираланиши, ранжишни, баъзида эса Ўзини йЎҚотишини пайдо Қилади.  Тактик режани ечиш асосан спортчини тафаккурига боғликдир. Чунки илмий текширишлардан Ҳамда Ҳар бир спортчининг тажрибасидан маълумки спортчи Ўйлаб Ҳаракат Қилади, Ҳаракат Қилиб Ўйлайди. Спортда тафаккур жараёни ҚисҚа ваҚтда Ўзгариб туриш хусусиятига Ҳосдир. Айтиш мумкинки, режани аниҚ ва маҚсадга мувофиҚ бажаришнинг манбаи аниҚ тафаккур Қилишнинг оҚибатидир. Лекин, тафаккур Қилиш учун мусобаҚанинг вазияти раҚибнинг Ҳаракати асосий материалдир. Бу материал олдинги тафаккур бЎлмайди, фикрланган режа тасаввур асосида ижодийлашади. Спортчининг мусобаҚа олдидан ишлаб чиҚилган тактик режани мусобаҚа жараёнида реал шароитда тафаккур, тасаввур ва диҚҚатини фаол иштирокида Қайта курилиб туриши, Ҳамда шароитни тез тахлил ва синтез Қилиб тадбирлаш натижасида Ҳал Қилинади.

Спортчини тафаккури.

Машғулотни вазифалари:

1.Спортчини тафаккури ҲаҚида умумий билимларни Ўзлаштириш ва унинг Ҳар хил спорт турларида аҲамиятини конкретлаштириш.

2. Спортчиларни тез ва аниҚ фикр юритиш илмий текшириш методлари ва ундан олган натижалар билан таништириб чиҚиш.

Машғулотнинг режаси:

1. Талабаларни мавзу бЎйича билимларни текшириш. 2. Тажрибалар Ўтказиш. 3.Илмий натижаларни ишлаб чиҚариш.4. Хулосалар чиҚариш ва уй вазифасини бериш.

Машғулотни Ўтказиш: талабалар Қуйидаги саволларга жавоб берадилар: 1. Спорчини тактик жихатдан тайёрланишнинг психологик асослари. 2. Спорт тактикаси ҲаҚида тушунча. 3. МусобаҚага тахминий тактик режа тузишда тафаккурнинг хусусиятлари. 4. МусобаҚа шароитида тактик режа амалга ошириш. 5. Тактик масалаларни ечишда спорчини тафаккурини хусусиятлари.

Тажрибани Ўтказиш:

Тажриба 1. Махсус масалаларни ечиш орҚали фикр юритиш операциясини тезлигини ва аниҚлигини Ўлчаш.

Вазифа:

1. Фикр юритиш операцияларни тезлиги ва аниҚлигини Ўлчаш, юришлар сони ва масалани ечиш ваҚтини аниҚлаш Ҳар бир мисол учун ва умумий мисоллар учун.

2. Ўртача натижаларни олинган натижаларга солиштириш. Тажрибани Ўтказиш учун талабаларни 3 та дан эксперементал гурухларга бЎлиб чиҚилади. Тажрибада А.В. Пушкин методикаси ҚЎлланади. У шундан иборат: Ҳар бир текширилувчига 6х4см коробкалар бериб чиҚилади. Бу коробка беш квадратга бЎлинади а,б, в, г, д
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	д
	


 Бундан ташҚари 3 квадрат фишкалар тайёрланиб ҚЎйилади 1.2.3

	1
	
	2
	
	3
	


Фишкаларни коробкани ичига Ҳар хил кетма кетликда ҚЎйилади. Текширувчини вазифаси фишкалар орҚали уларни 1.2.3. кетма кетлигида ҚЎйиш. Эксперементатор тажриба жараёнида ваҚтни ва фишкалар билан юришлар сонини белгилайди.

Текширилулвчини Қуйидаги 6 та масалани ечишга тавсия Қилинади:

2а   1б   3в   юришлар сони -4

2а   1б   3д                            7

3а   2в   1д                            8

3а   1б   2в                            8

2а   3б   1в                           10

3а   2б   1в                           10

Тажриба бошлашдан  олдин текширилувчига ишлаб чиҚиш учун  Қуйидаги вариант тавсия Қилинади: 2а, 3б,1д. Бу масалани натижаси хисоблаб чиҚишда инобатга олинмайди.

Текширилувчига инструкция: сизнинг вазифангиз иложи борича тезроҚ ва иложи борича камроҚ юриш орҚали фишкаларни 1.2.3. Ҳолатга келтириш.

Натижалар ҚЎйидаги протоколга ёзилади:

	№
	масалаларни мазмуни
	юришлар сони
	масала ечиш ваҚти

	1
	2а 1б 3в
	
	

	2
	2а 1б 3д
	
	

	3
	3а 2в 1д
	
	

	4
	3а 1б 2в
	
	

	5
	2а 3б 1в
	
	

	6
	3а 2б 1в
	
	


 Илмий натижаларни ишлаб чиҚиш. Талабалар умумий юришлар сонини ва масала ечиш ваҚтини Ўртача хисобини аниҚлаб чиҚишади. Бундан кейин улар бу натижаларни доскада ҚЎйидаги жадвалда берилган Ўртача натижалар билан солиштириб чиҚадилар.

	Тест ҚЎрсаткичлари
	с/и, яккама якка олишув, сприн велоспортда
	бошҚа спорт турлари

	Юришлар сони
	9,22
	10,46

	Масала ечиш ваҚти
	6,18
	8,69


Солиштириш натижасида талабалар ёзма равишда хулосалар чиҚаради. Бундан кейин Ҳар бир текширувчини умумий натижалари ҚЎйидаги жадвалга ёзилиб, гурух учун умумий натижалар ишлаб чиҚилади ва умумий натижалар билан солиштирилади ва хулосалар чиҚарилади.

	№
	ф.и.о
	юришлар сони
	масала ечиш ваҚти

	
	
	
	


Мавзу: Спортчи шахснинг психологик хусусиятлари.

Режа:

1.  Шахс хаҚида тушунча.

2.  Спортчи шахсни шаклланишига таъсир этувчи омиллар.

3.  Спортчини шаклланишида темперамент ва асаб тизими хусусиятларини Ҳисобга олиш.

Адабиётлар:

1.  П.А.Рудик Психология 1974, 447-451б.

2.  П.А.Рудик. Психология.1958. 377-379б.

3.  П.А.Рудик.Психология 1967, 179,191б.

4.  Проблемы психологии спорта. 2 чиҚ.1962 маҚолалар тЎплами.

Шахс деб - воҚиеликни билувчи Ҳамда фаол Ўзгартирувчи субъектга айтилади. МеҲнат туфайли хайвонот оламидан чиҚҚан ва жамиятда ривожлантирувчи. Тил ёрдамида бошҚа одамлар билан муносабатга киришувчи.

Ижтимоий мавжудот Ҳисобланувчи ижтимоий муносабатларга киришувчи ва ижтимоий тараҚҚиётида фаол Қатнашувчи одам-шахс деб аталади. Инсон шахснинг энг характерли томонларидан бири унинг индивидуаллигидир. Индивидуаллик Қайтарилмайдиган бирикмаси тушунилади. Индивидуаллик таркибига характер, темперамент, психик жараёнларининг Ўтиб бориш хусусиятлари, хукумрон Ҳиссиётлар йиғиндиси ва фаолият мотивлари таркиб топган Қобилиятлар киради, инсон шахси Ўзининг индивидуаллиги билан Қайтарилмасдир. Ҳозирги кунда таълим - тарбиянинг конкрет вазифаси - ёшларни Ҳар томонлама камолотга етган, юксак маданиятли Ҳамда жисмоний жихатдан чиниҚҚан шахс Қилиб тарбиялаб етиштиришдан иборат. Ёшларни Ҳар томонлама тарбиялаб етиштиришда спортнинг роли катта.

Инсон шахсининг фаоллиги унинг эхтиёжлари  билан белгиланади. Эхтиёжлар хайвонларда Ҳам бор. Аммо Ҳайвонларда фаҚат биологик, туғма эхтиёжлар бЎлади овҚатланиш, саҚланиш, насл Қолдириш этиёжлари бор, холос. Одамда эса биологик этиёжлардан ташҚари яна юксак эҲтиёжлар - билиш эхтиёжарлари, маънавий, эстетик мехнат эхтиёжарлари ва бошҚа шу каби эхтиёжлар бор.

Бу эхтиёжлар туғма эмас улар тарихан тараҚҚий этган. Бу эхтиёжлар одамнинг фаоллигини белгилайди. ҚизиҚиш - кишининг Ўз Ҳаётидан дунёда маълум бир нарсани энг муҲим, энг Қимматли Ҳисоблаб, шу нарсага эришмоҚ учун интилишдир. ДунёҚараш - одамнинг табиат ва жамиятидаги Ҳодисаларга Қарашли тасаввурлари ва тушунчалари тизимидир. ДунёҚараш шахснинг маълум ижтимоий тузумда, конкрет фаолияти жараёнида вужудга келади. Қобилият кишининг муайян фаолиятига бЎлган лаёҚатидир. Ҳар бир одамнинг Қобилияти тараҚҚиёт махсулотидир. Кишининг Қобилияти унинг туғма лаёҲати асосида, муҲитга боғлиҚ равишда олаётган таълим тарбиясига Қараб, шунингдек кишининг Ўз устида ишлаши билан боғлиҚ Ҳолда, Ўсиб, камол топиб боради. Темперамент ва характер шахснинг ижтимоий муносабатларда яҚҚол кЎринадиган хусусиятидир.

   Темперамент, психологик жиҲатидан олганда, кишининг Ҳиссиётининг кЎзғаллиштиришида ва кишидаги умумий Ҳаракатчанликда кЎринадиган индивидуал хусусиятдир. Характер деганда шахсда муҲим ва тарбия таъсири остида таркиб топган ва унинг иродавий фаоллигида, теварак -атрофидаги оламга (бошҚа кишиларга, мехнатга, буюмларга) Ўз-Ўзига бЎлган муносабатларида намоён бЎладиган индивидуал хусусиятларини тушинилади. Спорт шахс фаолиятининг энг муҲимларидан биридир. Спортда шахс  жисмоний жихатдан камолатга етади. Жисмоний ривожланиш эса шахсда психик сифатларнинг Ўсишига зЎр таъсир кЎрсатади. Шахс табият мавжудоти бЎлиб, у психологик хусусиятларга эгадир. Бу хусусиятлар шахснинг конкрет фаолияти жараёнида камолотга етади. Спорт Ҳам шахснинг конкрет, энг мухим фаолиятидан биридир. Демак спорт шахсни камолотга етказиш воситаларидан бири. Спорт фаолияти жараёнида омил: машҚ Қилиш шароити, жисмоний машҚнинг Ўзига хос таъсири, спорт жамоанинг Ўзига хос таъсири, спорт коллетивнинг таъсири (тренернинг тарбиявий таъсири ва спортчининг Ўз-Ўзини тарбиялашдан иборатдир. Спортчи шахси хислатларини Ўз-Ўзини тарбиялашдан иборатдир. Спортчи шахси хислатларини шакланиш ва ривожланишидаги энг муҲим омиллар тренернинг таъсир этиши ва спортчининг Ўз-Ўзини тарбиялаш бЎлиб Ҳисобланади. Спорт ва жисмоний машҚлар идрок, диҚҚат, таффакур ва барча бошҚа психик жараёнларни такомиллаштиради ва ривожлантиради.

Машғулотнинг вазифаси ва ташкил Қилиши.

Машғулотнинг вазифаси Қуйидагича:

Талабалар спортчини иродавий тайёрлашнинг асосий масалаларини Ўзлаштиради. Талабалар спортчининг Ҳаракатларини бажариш пайтида иродавий зЎр бериш Қобилиятини аниҚлаш методикаси билан таништириш. Бу машғулотга Ҳамма талабалар спортчининг иродавий тайёргарлиги бЎйича дарслик ва маъруза материалларини ишлаб келадилар ва 3-та талаба Ўз спорт турида учрайдиган Қийинчиликлар бЎйича ахборот тайёрлайди. 

Машғулотга 10 та сонларни бир-бирига ҚЎшиш учун  тузилган махсус раҚамли жадвал ва 10 та секундомер талаб Қилинади. Бу машғулотга 2 соат ажратилади.

Машғулот режаси:

1.Спортчининг иродавий тайёргарлиги масаласи бЎйича сЎралади.

2. Конкрет спорт туридаги Қийинчиликлар характеристикаси бЎйича 3 та талабанинг ахборотини тинглаш ва муҲокама Қилиш.

3. Тажрибаларни Ўтказиш.

4. Олинган натижаларни ишлаш.

5. Якунлаш ва кейинги машғулотга вазифа бериш.

Машғулотнинг Ўтказилиши:

Талабаларга Қуйидаги саволлар берилади: 

1.Спортчини иродавий тайёрлашнинг вазифалари.

2. Объектив Қийинчиликлар ва уларнинг турли спорт турларидаги хусусиятлари.

3. Спортчидаги субъектив Қийинчиликлар.

4. Спорт машҚларини бажаришда иродавий зЎр беришнинг Ўзига Ҳос хусусиятлари.

    Талаба конкрет Ўз спорт турларидаги Қийинчиликлар характеристикаси бЎйича ахборот бераётганларида Қуйидаги масалаларни ёритадилар. Кийинчиликларнинг психологик хусусиятлари Қуйидагилар билан боғланади: а) жисмоний тайёргарлик; б) техник тайёргарлик; в) тактик тайёргарлик; г) мусобаҚанинг шарт ва шароитлари; д) эмоционал Ҳолат

Тажрибаларнинг Ўтказилиши.

Тажриба №1 ДиҚҚатнинг кучайтирилиши билан боғлиҚ бЎлган Ҳаракатларда иродавий зЎр бериш. Тажрибанинг вазифаси: текширилувчи диҚҚатнинг кучайтирилиши пайтида иродавий зЎр беришга бЎлган Қобилиятини махсус раҚамий тестда ишнинг сони ва аниҚлигига Қараб белгилаш. Талаба Ҳар бири 3 кишидан иборат бЎлган эксперементал гурухларга бЎлинадилар Эксперементал гурухга сонларни ҚЎшиш учун 1 вараҚ раҚами тест, секундомер ва эсдалик берилади.Тажриба ваҚтида текширилувчи 10 даҚиҚа, давомида бир маъноли сонларни ҚЎшиш керак, 9 даҚиҚа Ўтганда эксперементатор охирги даҚиҚа Ўтаяпти деб эълон Қилади. 10 даҚиҚа Ўтгач эксперементатор тЎхтанг дейди ва текширилувчи келган жойининг тагига ётиҚ чизиҚ тортиб, ишни тугатади. СЎнгра эксперементатор текширилувчига Ҳали ишни тЎла Қилмаганлиги ҲаҚида айтади( хеч Қайси текширилувчи 10 даҚиҚа давомида вараҚдаги Ҳамма Қаторларни хисоблаб чиҚолмайди) ва Ҳамма Қаторларни ҚЎшиб бЎлмагунча ишни давом этишлари керак. Эксперементатор яна ишнинг бошлангани ҲаҚида буйруҚ беради ва секундомерни босади. 2 даҚиҚа Ўтгач тажриба тугалланади. Эксперементатор текширилувчи 2 даҚиҚа иш тЎғрисида Ҳеч нима демайди. Текширилувчи учун инструкция: Ҳозир сизга бир маъноли сонлар Қатори жойлаштирилган тест берилади. Сизлар 10 даҚиҚа ичида бу сонларни ҚЎшишингиз керак. 10 та соннинг ҚЎшилиши натижасини Қатор охиридаги соннинг Ўнг томонига ёзасиз. Йиғиндини ёзиб, Ўша заҲоти ваҚтни кетказмай, иккинчи, учинчи ва олган Қатордаги сонларини ҚЎшишни давом эттирасизлар. ТЎхтанг сигнали берилгач ишни тЎхтатиб, сигнал берилганда келган жойингизнинг тагига ётиҚ чизиҚ чизиб ҚЎясиз. Сизнинг вазифангиз: Сонларни тез ва аниҚ кЎшиш.

Олинган маълумотларни ишлаш ҚЎйидагичадир: 1) 10 даҚиҚа ичида ҚЎшиб улгурилган Қаторлар сони ва уларнинг 1 даҚиҚа ичидаги Ўртача сони хисоблаб чиҚилади; 2) сЎнгра ЎҚитувчи Ўзининг ҚЎлидаги тест (калит) бЎйича Ҳар бир раҚам Қатори натижаларининг тЎғрилилигини текширади.

Эксперементатор Ҳар бир гурухда бу натижаларни Ўз текширилувчисининг 10 даҚиҚа ичидаги натижалари билан солиштиради. Агар хато бЎлса  тепасига доирача ичига эксперпементатор тЎғри ва нотЎгри натижалар Ўртасидаги фарҚни текширилувчи фойдаланган сиёҲ рангидан фарҚ Қилувчи рангдаги сиёхда ёзиб чиҚади; 3) нотЎғри кЎшилган Қаторлар сони ва уларнинг 10 даҚиҚа ичида ҚЎшилган Қаторларнинг умумий сонига нисбатан 4 фоизи Ҳисоблаб чиҚилади.

Масалан, текширилувчи 30 та Қаторнинг йиғиндиларини ҚЎшди ва 3 тасида хатога йЎл ҚЎйди: биттасида 3 бирликка, бошҚасида 10 та учинчисида 45 га. Умумий хатолар сони 18. СЎнгра 1 даҚиҚа ичидаги Ўртача Ҳатолар сони Ҳисобланади. Бунинг учун хатолар сони 10 даҚиҚага бЎлинади. Текширилувчининг ҚЎшимча 2 даҚиҚада Қилган иш натижалари Ҳам алоҲида ва худди юҚоридагича ишланади. Математикали ишлаш натижалари Қуйидаги тажриба протоколида ёзилади.

Текширилувчининг фамилияси_________

Сана_______________

	кЎрсаткичнинг номи
	10 даҚиҚа ичидаги натижалар
	2 даҚиҚа ичидаги натижалар
	10 даҚиҚа ва 2 даҚиҚа ичидаги натижалар Ўртасидаги фарҚ

	Бир даҚ.ичида Ҳисобланган Қаторларнинг Ўртача сони
	
	
	

	Хато саналганларнинг фоизи
	
	
	

	Хатоларнинг Ўртача сони
	
	
	


10 даҚиҚа ва 2 даҚиҚа ичидаги ҚЎшиш натижаларини солиштириш, кЎчли ва зЎр тежаган диҚҚатни талаб Қилувчи иш ваҚтида текширилувчининг иродавий зЎр бериш хусусиятлари тЎғрисида хулоса чиҚаришга имкон беради. Агар кЎшимча 2 даҚиҚа ичидаги иш кЎрсаткичлари ёмонлашса, текширилувчиниг ушбу тест бЎйича ишлашдаги иродавий зЎр бериши етарли эмаслиги кЎринади.

Тажриба №2.

Мушак таранглашганда иродавий зЎр бериш

Тажриба вазифаси: Турли спорт турлари билан шуғулланувчи спортчиларда мушак максимал таранглашиш ваҚтида иродавий зЎр беришнинг хусусиятларини аниҚлаш. Тажрибада бир хил спорт тури билан шуғулланувчи 6 та текширилувчи Қатнашади. Тажриба 2 серияда Ўтказилиб, натижалари Қуйдаги протоколга ёзилади.

Сана__________.

	№
	Текширилувчининг фамилияси
	2 серия натижалари

	
	
	1 серия натижалари
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	


1 серияда текширилучига ҚЎлларини максимал даражада сиҚишни таклиф Қилинади. Текширилувчининг бошланғич Ҳолати. У девор олдида турган стулнинг Ўтирғичига иккала ҚЎлини тирайди. (гавдаси, кЎли ва оёғи тЎғриланган Ҳолатда). ЎҚитувчининг командаси билан текширилувчи машҚ бажаришни бошлайди ҚЎлларини букиб кЎкрагини стул Ўтирғичига текизади, сЎнгра уларни тЎғрилайди, оёҚлари эса доим тЎғриланган Ҳолатда бЎлади. Текширилувчининг вазифаси айни натижада Ўз жисмоний имкониятининг чегарасигача ҚЎлларини максимум даражада сиҚишдан иборат 1-инчи текширилувчидан кейин бу машҚни яна 5 та текширулувчи бажаради. Биринчи серия натижалари фаҚат талабаларнинг дафтарларигагина эмас, балки доскага Ҳам ёзиб борилади. 2-инчи серияда 6-та текширилувчининг Ҳар бирига 1 -инчи серия натижаларини Қайтариш таклиф Қилинади. МашҚ бажарилиш пайтида ЎҚитувчи ҚЎлларнинг сиҚиш сонларини овоз чиҚариб санайди. Текширилувчи биринчи серия кЎрсаткичларини бажаргач, унга Ўз иродавий кучини йиғиб яна  3 марта сиҚиш таклиф Қилинади. Агар у 3 та сиҚишни бажарса, то текширулувчининг Ўзи рад Қилмагунича бажаришни давом эттираверади. Протоколдаги иккинчи серия натижалари жадвалига фаҚатгина 1-чи сериядаги сиҚишнинг юҚори кЎрсаткичларигагина ёзилади. Натижаларни ишлашдан Қуйидагилар келиб чиҚади.

1.  Биринчи серия маълумотлари бЎйича ҚЎлларни сиҚиш йиғиндиси ва Ўртача сони Ҳисоблаб чиҚилади. 

2.  Иккинчи сериядаги ҚЎшимча сиҚишларнинг умумий йиғиндиси хисоблаб чиҚилади. Олинган маълумотлар асосан (максимал сиҚишнинг Ўртача сони ва ҚЎшимча сиҚишларнинг йиғнидиси (талабалар ушбу спорт тури билан шуғулланувчи) спортчиларда мушак кучли толиҚҚан ваҚтида иродавий зЎр беришнинг бошҚа спорт тури билан шуғулланувчи спортчиларга нисбатан Қандай хусусиятлари борлиги тЎғрисида хулоса чиҚарадилар.

Шунингдек 6 та текширилувчининг ичида Қайси бири мушакларнинг таранглашган Ҳолатида энг ҚЎп ирода кучни кЎрсата олгани тЎғрисида Ҳам хулосалар чиҚариш керак. Бу борада кЎшимча сиҚиш сонининг Қанчалик кЎплигига Қараб хулоса чиҚариш мумкин. ЎҚитувчи машғулотни якунлар экан, спорт Ҳаракатларини бажариш пайтида ирода кучининг аҲамиятини кЎрсатиб Ўтади.
.

Гимнастика

и методика преподавания

Аннотация:

Изучение предмета « Гимнастика» в педагогических институтах предусматривает изу​чение вопросов связанных с задачами и содержанием, методикой преподавания массовых видов гимнастики как средства всестороннего воспитания, оздоровления, развития прикладных и на​чальных спортивных навыков. Гимнастика - одно из основных средств в системе физического воспитания, имеет особенности методики обучения упражнениям, формы занятий с различным контингентом.

Введение : Программой курса гимнастики предусмотрено изучение разделов и тем, ко​торые позволяют специалисту ориентироваться в вопросах истории гимнастики, ее значение и место в системе физического воспитания. Осваивая теоретический и практический курс студен​ты получают представление о возможностях гимнастики, о том что владение гимнастической методикой является базой в системе их профессиональной подготовки. Выпускники педагоги​ческих факультетов должны уметь обучать занимающихся гимнастическим упражнениям, орга​низовывать и проводить занятия по гимнастике в общеобразовательных школах , училищах, средних специальных учебных заведениях.

В связи с реализацией задач студенты должны овладеть соответствующей методикой преподавания - уметь проводить занятия с высокой моторной плотностью - владеть навыками поточного способа проведения упражнений, использовать все виды гимнастического оборудо​вания, инвентаря, приспособлений ; обучать прикладным упражнениям с использованием кру​гового способа их выполнения. Для повышения интереса к занятиям гимнастикой необходимо владеть игровыми и соревновательными методами их проведения, уметь сочетать гимнастиче​ские упражнения с упражнениями из других видов спорта.

1. Содержание лекций :
В лекциях раскрываются значение и задачи изучаемого курса, излагается программный материал по теории и методике проведения отдельных видов гимнастики, по использованию специфических средств и методов в целях направленного воздействия на функции организма, двигательные, психические и личностные свойства занимающихся . особой внимание в гармо​ничном воспитании детей школьного возраста, в укреплении их здоровья, подготовке к труду в народном хозяйстве и защите Родины. Изучение методики преподавания гимнастики осуществ​ляется с учетом возрастных и половых особенностей подростков, их физической подготовлен​ности, здоровья и способностей поставленных задач.

Последовательность изучения разделов и тем программы может быть иной, чем указанно в приведенных далее тематических планах , в зависимости от региона страны, спортивной базы, материального обеспечение занятий, уровня физической и теоретической подготовленности студентов и др.

Особое внимание при изучении курса «Гимнастика и методика ее преподавания» уделя​ется системе методической подготовки студентов. Она складывается из лекционных курсов , семинарских и практических занятий , а также учебной практики. Система методической под​готовки предусматривает:

3. Практические занятия:
Строевые упражнения. Понятия : строй, шеренга, колонна, фронт, фланг, тыльная сторо​на строя ,дистанция, интервал, ширина строя и глубина строя, направляющий, замыкающий.

Управление строем : команды, приказания (распоряжения), сигналы или личный пример. Правила подачи команд. Форма рапорта.

3.1. Строевые приемы : «Становись», «Ровняйсь», «Смирно», «Вольно», «Расчитайсь», «Шагом марш», «На месте», «Прямо», «Стой», «Отставить», «Разойдись», «Разомкнись», «Сомкнись», на первый-второй по три, по четыре на месте и в движении .

Повороты на месте и в движении на право, на лево, кругом.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно; из колонны по одному, по два и об​ратно на месте; из колонны по одному и в колонну по два .по четыре и т.д. С последовательны​ми поворотами в движении, дробление и с ведением, разведением и слиянием, уступами из ше​ренги и колонны.

Ходьба: обычным и строевым шагом, приставными шагами, на носках, на пятках, на на​ружных и внутренних сводах стоп, перекатом с пятки на носок, в полу приседе и в приседе, с хлопками, окрестными шагами, в перед и в сторону, высоко поднимая бедро согнутой ноги, спиной вперед.

3.2. Передвижения: переход с шага на бег с бега на шаг, смена ноги во время движения.

Фигурная маршировка: обход, диагональ, противоход, змейка.

Размыкание на вытяннутые руки и в движении; от середины в сторону приставными ша​гами, тоже с поворотами, прыжками без поворотов и с поворотами.

Бег: простой с высоким поднимания бедра согнутой ноги; боком (окрестными шагами) в сцеплении за руки; спиной вперед.

Быстро чередуемые прыжки: на двух ногах, ноги врозь и вместе, врозь и скрестно, на одной ноге с продвижением в перед, назад, в сторону.

3.3. Упражнения на внимание: типы заданий выполняемые в движении шагом и бегом, с включением элементов строевых упражнений, в сочетании с прыжками, поворотами, хлопками и т.д., типа внезапности по звуковому и зрительному сигналами.

Игры и эстафеты: разрабатываются кафедрой на основе школьной программы и курса подвижных игр. Особенности проведения подвижных игр на уроках гимнастики в начальных, средних и старших общеобразовательных классов школы.

3.4. Обще развивающие упражнения без предметов, в том числе упражнения в виде за​рядки, на гимнастической стенке и у стенки.(индивидуальные, парные), на гимнастической скамейке ( индивидуальные, парные) с гантелями, с набивньми мячами (индивидуальные, пар​ные), с использование элементов ритмической гимнастики без предметов и с предметами.

Учебная практика студентов в проведении ОРУ.

3.5. Пере ползание. Оборудование мест и особенности организации занятий с детьми младшего возраста, среднего и старшего школьного возраста.

Переползание: на четвереньках, на полу четвереньках, на боку, по пластунски, отполза-ние в сторону, пере ползание с партнером и грузом.

Переноска груза. Особенности организации занятий с детьми младшего, среднего и старшего школьного возраста.

Приемы переноски партнера: одним, двумя, тремя и четырьмя товарищами.

Приемы переноски грузов, гимнастических снарядов, инвентаря и оборудования.

Лазание: Оборудование мест и особенности организации занятий с детьми младшего, среднего и старшего возраста.

Лазание по гимнастической скамейке, установленной в горизонтальном и наклонном по-^ложении: в простом и смешанном весах, в упоре стоя и на коленях, в упоре присев и в упоре лежа на согнутых руках.

Лазание по гимнастической лестнице, установленной в горизонтальном и наклонном по​ложении: в простом и смешанном весах, в упоре стоя на коленях, в упоре присев и в упоре лежа на согнутых руках.

Лазание по канату: по одному и двум вертикальным канатам в висе поочередными и од​новременными перехватами (для мужчин) в три приема.

3.7. Равновесие: Оборудование мест и особенности организации занятий с детьми млад​шего возраста, среднего и старшего школьного возраста.

Упражнения в равновесии на полу и возвышающейся опоре, на месте и в движении , ходьба различными способами (вперед, назад, на месте и в движении), ходьба различными спо​собами (вперед, назад, в сцеплении за руки, с хлопками, выпадами и т.д.). Опускание в упор присев на колено.

Прыжки простые. Оборудование мест и особенности организации занятий с детьми младшего, среднего, старшего школьного возраста.

Прыжки в глубину из упоров и смешенных упоров, из стойки толчком двух ног и шагом вперед (махом одной) с различными положениями рук с поворотами и без них : из виса махом ног вперед и назад с поворотами и без них .

Прыжки с пружинного мостика : с различными положениями рук и ног (согнув ноги, согнув ноги назад, ноги врозь, прогибаясь, сгибаясь, разгибаясь и т.п.) с поворотами и без них.

Прыжки в высоту: через веревочку или планку согнув ноги (индивидуально и в сцепле​нии за руки) гимнастический прыжок, прыжок в «окно».

Вольные упражнения. Оборудование мест и особенности организации занятий с детьми младшего, среднего и старшего школьного возраста.

Вольные упражнения на 32-48 счетов (учебная комбинация) с включением различных движений руками, ногами, туловищем, головой и простейших акробатических элементов.

4. Упражнения для мужчин.
4.1. Акробатика. Оборудование мест и особенности организации занятий с детьми младшего, среднего и старшего возраста.

Группировки: сидя, лежа на спине, в приседе
Перекаты: назад, вперед, в сторону (прогнувшись в группировке) из стойки на одном из двух колен в сцеплении под руки в парах и в шеренгах; длинный кувырок, кувырок прыжком.

Кувырки: вперед и назад из различных исходных положений в различные конечные по​ложения, в сцеплении под руки в парах и в шеренгах; длинный кувырок, кувырок прыжком.

Перевороты: в сторону (вправо, влево).

Равновесие: горизонтальное равновесие на одной ноге.

Стойки: на лопатках различном положении рук и на голове и руках из различных исход​ных положений, на руках с поддержкой и без нее.

Мост: из положения лежа на спине, наклонном назад в порядке ознакомления, поворот и налево (направо) в упор присев.

Конь с ручками: Устройство, установка снаряда и особенности организации с детьми младшего, среднего и старшего школьного возраста.

Опускания: из стойки на плечах в сед ноги врозь, в упор и упор углом.

Перемахи: вперед внутрь из седла на бедре и ноги врозь, назад внутрь из седа ноги врозь хватом рук спереди; одноименные и разноименные внутрь и наружу через концы жердей из стойки с наружи лицом к брусьям хватом за концы.

Соскоки: из седов на бедре прогибаясь и углом через две жерди, махом назад, углом на махе вперед, перемахом одной на концах.

Учебная комбинация из пройденных элементов.

Перекладина (низкая), устройство и установка снаряда, особенности организации заня​тий с детьми младшего , среднего, старшего школьного возраста.

Висы : смешанные и простые.

Упоры : смешанные и простые.

Перемахи: одноименные и разноименные из упора, упоре сзади и упора ноги врозь

правой (левой)

Повороты: Из упора сзади в упор, из упора в упор сзади и сед на бедро, из упора сзади и упора ноги врозь (левой)в сед на бедро, из упора ноги врозь правой (левой)одноименньм и разно​именным перемахом вперед и назад о поворотом кругом в упор. Оборота: вперед и назад в упоре ноги врозь правой (левой)назад в упоре. Спады: назад в вис на одной и вне согнувшись, из упора ноги врозь правой (левой)

Подъем!»: на правой (левой), переворотом махом одной и толчком пру гой, толчком двух ног и силой, правой (левой)после спада назад из упора Л1 ноги врозь, правой (левой)в разбеге, вперед с разбега. Соскоки: махом назад, из упора, из седла на бедре, одноименным перемахом из упора ноги врозь правой (левой)с поворотом налево (направо), махом вперед из упора сзади, вперед из упора присев, боком и углом, наступая на перекладину.

Учебная комбинация из пройденных элементов.

Брусья разной высоты: Устройство и установка снаряда, особенности организации заня​тий с детьми младшего, среднего и старшего школьного возраста.

Седы и опускания: из упора на верхней жерди назад, в вис лежа, в упор на нижнюю жердь

Повороты: в смешанных висах на 90°, 180°,270°, в сед на бедро в вис лежа. Подъемы, Толчком двух и висом присев, переворотом на нижнюю часть жерди из виса прогнувшись с опорой ступнями о верхнюю жердь. Учебная комбинация из пройденных эле ментов. Бревно: Устройство и установка снаряда, особенности организации занятий с детьми младшего, среднего и старшего школьного возраста.

Вскоки: в упор продольно с дополнительной опорой на конец бревна в упор продольно с опорой одной ногой в сторону, в сед на бедро.

Статистические положения: вертикальное равновесие, стоя на одной поперек и продоль​но, выпад продольно и поперек.

Передвижения: шаг с носка) 90° и .180

Соскоки, прогнувшись вперед, в сторону, назад, прогнувшись ноги врозь из стойки про​дольно с середины бревна и из стойки поперек с конца бревна, прогнувшись махом и одной толчком другой с середины, с конца бревна.

ВТОРОЙ КУРС.

Разработка; и проведение по заданию преподавателя комплекса ОРУ без предметов, о предме--^ тами, в двоем и в сопротивлении; выполнение заданий по обучению отдельным акробатическим упражнениям; опорным прыжкам и упражнениям на гимнастической снарядах; составление плана отдельных частей урока и их проведение в процессе, занятий.

4.1 ОРГАНИЗАЦИЯ И СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО ГИМНАСТИКЕ Ч ШКОЛЕ, Ме​сто, задачи

и содержание гимнастики в школьных программах по физ. воспитанию, 4.2 Урок гим​настики, Структура урока и ее разновидности в зависимости от педагогических задач, требо​вания урока.

Задачи, средства и требования к проведению отдельных частей урока. Полнота урока. Ме​тоды и приемы регулирования функциональной и психологической нагрузки занимающихся. План-конспект урока.

Особенности методики проведения урока гимнастики с детьми младшего среднего и стар​шего возраста.

Организация урока. Оценки и учёт успеваемости учащихся. Организация, содержание и ме​тодика проведения гимнастики в режима учебного дня; гимнастика до занятий, физкультминут​ка, подвижная перемена и д.р.

4.3 Самостоятельные формы занятий гимнастикой зарядка, выполнение домашних заня​тий, индивидуальные тренировки и их организация содержание и методика проведения. Взаимосвязь различных форм занятий гимнастикой Место занятий/ залы. площадки/ и их обо​рудование .Гимнастические снаряды массового типа нестандартное оборудование

4.4 ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЁТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ ПО ГИМНА​СТИКЕ.

Планирование учебной работы по гимнастике в школе, его значение и задачи Виды

планирования: текущее у календарное, перспективное, основные документа планирования; план работы, учебный план, программы рабочая программа; рабочий план, конспект урока, методи​ка их составления Индивидуальное планирование.

Учёт учебной работы, его значение и задачи Текущий и итоговый учёт. Особенности планирования учебного материала по гимнастика в начальных классах, средних и старших классах общеобразовательной школы,

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ.

Техника гимнастических упражнений и общие закономерности, лежащие в ее основе. Специфические особенности работы двигательного о аппарата, анализаторных систем, систем энергообеспечения, психических и личностных свойств гимнастки при овладении гимнастиче​скими упражнениями.

Статические упражнения . Устойчивое, неустойчивое, безразличное и ограниченно ус​тойчивое равновесие. Плечо и момент силы тяжести.

Динамические упражнения. Инерция и момент инерции. Количество движения и мо​мент количества движения,

Реактивное движения, реактивная, сила. " Хлестовые движения" Вращательные движе​ния в условиях опорного и без опорного положения тела Отталкивание. Приземление.

Силовое и маховые упражнения.. Динамические равновесие. Последовательность ана​лиза и техники, гимнастических упражнений. "\      4.6 ОСНОВА ОБУЧЕНИЯ ГИМНАСТИЧЕСКИМ УПРАЖНЕНИЯМ»

Необходимость обучения детей и взрослых гимнастическим упражнениям.

Научность и его воспитательное значение.

Значения» Содержание научных и практических знаний в, гимнастике, их связь с соз​данием и сознательным отношением к занятиям гимнастикой. Умение и навыки в гимнастике. Специфические особенности методики формирования двигательных навыков в гимнастике» Способности гимнастов. Диалектическая взаимосвязь знаний, умений и навыков и способно​стей гимнастов. Обучение гимнастическим упражнениям; создание приготовления об упражне​нии, разучивание упражнения, закрепление в совершенствование, техники исполнения гимна​стического упражнения. Методы, приёмы и условия обучения гимнастическим упражнениям.

6. 7 СТРОЕВЫЕ УПРОЖНЕНИЯ . Строевые приемы: перемена направления захожде​нием плечом.

Перестроения: из одной шеренги в 3 на месте; из колонны по 1 , в колонну по 2 в дви​жении; ид шеренги в колонну по 3 и по 4 захождением плечом.

- Размыкания: выпадами, окрестными шагами, дугами вперед и назад, из одного круга в 2 с помощью элементов вольных упражнений. Ходьба: выпадами, приставными шагами вперед, спиной вперед.

Круги и повороты : Разноименный круг с поворотом кругом махом вперед.

Подъемы : Разгибом махом вперед и назад из размахивания в упоре на руках, разгибом вперед на руках из виса согнувшись .

Кувырки : вперед и назад из стойки на плечах в упор на руках.

Стойки : стойки на плечах после удара о жерди махом вперед.

Соскоки : ноги врозь на концах; боком, боком с поворотом ; махом вперед с поворотом кругом.                                                                    (

Учебная комбинация из подъемных элементов.

Перекладина (низкая):

Перемахи : согнув ноги из упора. Висы: углом.

Спады : из упора сзади в вис вогнувшись, назад с перемахом одной в вис согнувшись ноги врозь ноги врозь правой (левой).

Подъемы : правой ( левой) из виса углом и после спада из упора сзади; вперед из виса углом и после спада из упора сзади.

Соскоки : согнув ноги из упора.

Перекладина (высокая). Устройства и установка снаряда, особенности организации за​нятий с детьми младшего , среднего и старшего школьного возраста.

Висы: хватом сверху, снизу, разньм хватом скрестньм хватом, обратньм хватом, вис сзади.

Размахивания : подтягиваниями, изгибами, махом другой из упора. Повороты : махом вперед плечом вперед, махом вперед после окрестного перехвата. Обороты : обороты вперед в упоре ноги врозь правой (левой), назад в упор. Подъемы : переворотом из виса правой (левой) и разгибом из размахивания. Соскоки: махом вперед и назад; махом вперед после окрестного перехвата, с поворотом и без поворота. Учебная комбинация из пройденных.элементов.

4.1 Брусья разной высоты. Подъемы: переворотам в упор на верхнюю жердь из виса присев на одной; разгибом в упор. на верхней жерди из виса присев одной на нижней жерди из виса правой (левой) на нижней жерди, с перехватом за верхнюю в вис лежа ноги врозь,, пово​ротом на 270 в сед на бедро из вне сзади на нижней жерди; то же из виса присев сзади С опорой подъемами ног в упор присев на нижней жерди. Перемахи: из виса лежа в вис согнув ноги, ноги врозь, согнувшись.

Соскоки: прогнувшись с опорой одной рукой о нижнюю жердь из упора стоя на одной нижней жерди; из упора на верхней жерди хватом одной на нижний», Учебная комбинация из пройденных элементов.

4. 2. Бревно. Вскоки: в .упор присев с .косого разбега. Статические положения углом в упоре сидя; опускание в стойку на одно колено; полушпагат; горизонтальное равновесие про-доль и поперек; стойка на лопатках из положения лежа, касание досками: ног за головой Передвижения: шаги галопа, польки, вальса.

Повороты: кругом в приседе, к руг ом на одной ноге махом другой вперед и назад. Соскоки: прогнувшись из упора стоя на колене; прогнувшись шагом середины и с конца бревна; то же с разбега.

Кувырки: вперед, назад (в порядке ознакомления).

III Т Р Е Т И И К У Р С.
На Ш курсе, проводится подготовка к педагогической практике в общеобразозовательной школе -написание конспекта у рока по гимнастике для учащихся различных возрастных групп проведение учебного урока с дальнейшем его обсуждением. Подготовка студентов к внекласс​ной работе по гимнастике с детьми различных возрастных групп в общеобразовательной шко​ле.

5, 1. Подготовка к практике: изучение и практическое проведение примерных массо​вых гимнастических выступлений без предметов и с предметами» .Методические особенности праздников с детьми разного возраста.

5.2. ФОРМЫ И СРЕДСТВА ВОСПИАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ.

Гимнастические выступления и праздники. Гимнастические выступления и праздники на фоне социальной активности широких масс населения. Агитационное и педагогическое зна​чение гимнастических выступлений и праздников, их идейная направленность.

Краткий исторический образ гимнастических выступлений и праздников. Задачи и содержание гимнастических выступлений в общеобразовательных школах и детских лагерях : индивидуальные , групповые массовые , спортивно-гимнастические. Особен​ности их подготовки и проведения с различными возрастными группами. Тема праздника. Сце​нарий, план, и методика его составления, подбор упражнений .

5.3 СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. Строевые приемы : в объеме материала , прой​денного на предыдущих курсах в усложненных условиях. Перестроения : из колонны по одному в колонну по три, по четыре с выстраиванием .

Размыкание : с помощью акробатических упражнений - кувырками, переворотами в сторону . Ходьба : с чередование различных движений в колонне по три, по четыре с последовательньм включением шеренг на 1, 5,9, и т.д. счет.

Бег : с перепрыгиванием через препятствия с сочетанием различных способов бега , изу​ченных на предыдущих курсах.

Фигурная маршировка : " проход" ," противоходы дугами".

Быстро чередуемые прыжки : "чехарда", "скачок", "закрытый и открытый прыжок";

смена различных вариантов прыжков , изученных на предыдущих курсах.

5.4 Общеразвивающие упражнения, без предметов выполняемые поточным способом и игровьм , на гимнастической стенке , на гимнастической скамейке, со скакалкой , со средними резиновыми мячами и обручами: с использованием элементов ритмической гимнастики без предметов и с предметами.

Изучение ритмических рисунков.
Разделение учебного времени по годам обучения.

	Виды и содержание занятий

	Количество учебных часов

	Всего


	
	1 курс

	2 курс

	3 курс

	

	
	1

	2

	3

	4

	5

	6

	

	1. Лекции

	8

	6

	4

	
	
	
	18


	2. Практические занятия

	24

	28

	22

	26

	18

	
	118


	3. Семинарские занятия

	
	
	2

	6

	
	
	8


	4. методические занятия

	2

	4

	2

	8

	
	
	16


	ИТОГО

	34

	38

	30

	40

	18

	0

	160



Распределение учебного материала по гимнастике.
	Название частей

	Количество часов по разделам программы


	разделов и тем

	Лекции

	Семинары

	Практич.


	Теория

	
	
	

	1. Исторический обзор развития гимнастики . Гимнастика в системе физического воспитания

	2

	
	

	2. Оздоровительные виды гимнастики

	2

	
	

	3. Гимнастическая терминология

	4

	
	

	4. Общеразвивающие упражнения

	2

	
	

	5. Основы обучения гимнастическим упражнениям

	4

	
	

	6. Предупреждение травматизма на занятиях гимнастикой

	2

	
	

	7. Организация и содержание занятий по гимнастике в школе

	2

	
	

	Методические занятия

	
	
	

	1. Характеристика вида упражнений, оздоровительное об​разовательное и воспитательное значение .

	
	2

	

	2. Классификация упражнений . Основы техники.

	
	4

	

	3. Особенности проведения гимнастических упражнений в различных классах общеобразовательной школы.

	
	4

	

	4. Методика обучения и терминологическая запись упраж​нений.

	
	6

	

	5. Особенности страховки и помощи.

	
	4

	

	6. Анализ школьной программы гимнастического материа​ла.

	
	4

	

	Практические занятия

	
	
	

	1. Строевые упражнения

	
	
	13


	2. ОРУ - общеразвивающие упражнения

	
	
	20


	3. Акробатика

	
	
	20


	4. Брусья.

	
	
	15


	5. Перекладина, кольца

	
	
	15


	6. Опорный прыжок

	
	
	10


	7.Упражнения в равновесии

	
	
	10


	8. Упражнения общей физической подготовки (ОФП) спе​циальные упражнения для развития физических качеств.

	
	
	15


	ИТОГО

	18

	24

	118



ВСЕГО   160
Учебник для институтов физической куль​туры Шлемин А.М. и Брыкин АТ 1979г. Учебник для техникумов физической куль​туры Укран МЛ , Шлемин А.М. Учебное пособие для факультетов физиче​ского воспитания педагогических ВУЗов. Плыгина ВД

Учебник для факультетов физического воспитания Филиппович ВИ Учебник Брыкин АТ Учебник Гратынь КХ , Шитикова ГФ

Учебное пособие для студентов факультета физического воспитания педагогических институтов Ашмарин ВА Учебник для институтов физической куль​туры Матвеев ЛП, Новиков АД Учебник для институтов физической куль​туры Смолевский ВМ

"Теория и практика физической культуры " ежемесячный журнал 1990 - 1991 г. "Физическая культура в школе" ежемесяч​ный журнал 1990 - 1991 г.

