Chirchigq






0O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI JISMONIY TARBIYA VA SPORT
VAZIRLIGI

O’ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY TARBIYA VA SPORT
UNI1VERSITETI

SPORT PEDAGOGIK
MAHORATINI OSHIRISH
(GIMNASTIKA)

O quv go llanma

CH1RCHIQ -2019



Sport pedagogik mahoratini oshirish (gimnastika) - T.: 1Jmiy
texnika axboroti-press nashriyoti, 2019. - 136 b.

Muallif:
Yusvpov G’A. - O72zDJTSU gimnastika sport turlccri nazariyasi va
uslubiyati kgfedrasi katta o ‘gituvchisi.

Tagrizchilar:
UmarovD.X - pedagogikafanlari nomzodi, dotsent;
Radjapov U.R. - Nizomiy nomidagi TDP Udotsenti.

O’quv go’llanma jismoniy tarbiya universiteti va pedagogika oliy
o’quv yurtlari jismoniy tarbiya fakultetlari o’gituvchilari uchun o’quv-
uslubiy hujijatlami tuzishda va talabalarni kelajakdagi kasbiy faoliyatga
tayyorlash jarayonidagi pedagogik ko’nikma va malakalarini shakllantirish
texnolo-giyasiga yordara berish magsadida yaratildi.

O’quv go’llanma o’rta maxsus va oliy o’quv yurtlarining gimnastika
yo’nalishi talabalari, malaka oshirish fakulteti tinglovchilari uchun mo’ljal-
langan.

O7quv go’llanma O Zzbekiston Respublikasi oliy va o rta maxsus
talim vazirligining 2018- yil 25-civgustdagi Ne144-sonli buyrug’iga
asosan nashrga ruxsat etilgan.

© ILMIY TEXNIKA AXBOROTI-PRESS NASHRIYOTI, 2019



KIRFSH

O’zbekiston Respublikasi mustagillikka erishgandan so’ng Respublika
Hukumali tomonidan asosiy e’tiborni ertangi kunimiz egalari bo’Imish
yoshiaming intellektual salohiyatini keng namoyon qilish uchun shart-
sharoitlami yaratishga qaratildi. Shu bois, kadrlar tayyorlash milliy
dasturida belgiJangan vazifalarni amalga oshirish uchun ta’limning sifatini
oshirish, yoshlarning ilmiy izlanishlarini muayyan maqgsadga yo’naltirishga
alohida ahamiyat berildi. O’quv dasturi jismoniy tarbiya uchun ilmiy
izlanishlar texnologiyasi va ilmiy izlanishning asosiy omili bilimni
egallash va undan foydalanish mahoratini o’rganishga garatilgan.

Jismoniy tarbiya oliy o’quv yurtlari va jismoniy tarbiya fakultetlari
talabalari uchun “Gimnastika” fani bo’yicha dastur gimnastika tarixi
nazariyasi va uslubiyatini o’rganishni, gimnastika mashglari texnikasi
asosini  egallashni,  shug’ullanuvchilami  sog’lomlashtirish  uchun
gimnastika vositalarini go’llashni hamda jismoniy tarbiya bo’yicha bo’lgan
mutaxassislarda  kasbiy-pedagogik ko’nikma  va malakalami
shakllantirishni taiab qiladi. Ma’ruza hamda amaliy mashg’ulotlar
jarayonida talabalarga mavzularning to’liq yoritib berilishi talabalardan
mustaqil ishlari va o’quv amaliyoti davomida o’quv ishlari maktab
darslarini o’tishdagi zarur bilim, ko’nikma va malakalarini rivojlanishi, shu
bilan birgajismoniy sifatlarining shakllanishiga yordam beradi.

Il bosgich talabalari ma’ruza, uslubiy va amaliy mashg’ulotlarda
atamalar, gimnastika bo’yicha mashg’ulot mazmuni, umumrivojlantiruvchi
mashglar, saf mashglari, amaliy va rags mashglarini o’tish uslubiyati
bo’yicha asosiy ma’lumotlarni oladilar. Amaliy mashg’ulotlar davomida
talabalar gimnastika darsini o’tish uslubiy xususiyatlari bilan tanishadilar,
ular uchun zarur bo’lgan jismoniy sifatlar rivojlanadi, jismoniy tarbiya
bo’yicha maktab dasturidagi elementlar texnikasi takomillashadi. Saf
mashglari va URMIarni o’tish bo’icha o’quv amaliyoti o0’zi va
shug’ullanuvchining faoliyatini  tashkil qilishga, optimal darajada
rivojlantirishga, mashglami loyihalashtirish va ularni o’rganishiga yordam
beradi.

Il bosgichda gimnastika bo’yicha barcha o’quv mashg’ulotlarwng
asosiy vazifasi kasbiy-pedagogik bilim, ko’nikma va malakalardan olingan
bilimlami amalda qo’llashdan iborat. Talaba darsning tayyorlov va
yakuniy qismi vazifalarini hal giladigan gimnastika vositalarini taniay
olishi, umumrivoj-lantiruvchi ~ mashglami  turli  usullarda  o’tish
texnologiyasini egallashi, maktab dasturidagi gimnastika mashqlari
texnikasini hamda ularni o’rgatish texnologiyasini bilishi kerak.
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v bosgichda tahsil oluvchilar maktab dasturidagi gimnastika
mashglarini namoyish gila olishlari uchun zarur bo’lgan jismoniy va texnik
tayyorgarlikka ega bo’lishlari kerak. Konspekt shaklida darsning asosini
ishlab chiggan holda maktabdagi gimnastika darslarini yaxlit holda o’ta
olishga o’rgatish bu bosqichning eng asosiy vazifasi hisobianadi. Shuning
uchun IV  bosgich talabalari  shug’ullanuvchilaming sog’lig’ini
mustahkamlash magsadida dars o’tish jarayonida gimnastika vositalaridan
foydalananishni hamda amaliyotda ulami qo’llay olishni bilishlari kerak.
Shug’ullanuvchilaming individual xususiyatlarini, mashg’ulot o’tish
sharoitini hisobga olgan holda o’rgatishning samarali vositalari va
uslublarini tanlay olishni bilishlari kerak. Buning uchun shug’ullanuvchilar
faoliyatini tashkil gilish va rejaiashtirish, gimnastika mashqglariga o’rgatish
uslubiyoti, jismoniy sifatlami rivojlantirish, tarbiyaviy ish usullari
malakalarini egallagan bo’lishlari lozim.

Butun o’quv yili mobaynidagi olib boriigan ishlar natijasi mustaqil
bilim olish va o’zini-o’zi tayyorlash malakasini takomillashtirishga, dastur
bo’limlarini o’zlashtirishda faollik va ijod qilishni rivojlantirishga,

gimnastika bo’yicha mashg’ulotlami mustaqil o’tkazishga tayyorgarlik
darajasini oshirishga imkon beradi.



FAN BO’YICHA MAVZU VA SOATLARNING
NAMUNAVIY TAQSIMLANISHI

Naza- Amaliy- Musta- Jami

Ne Mavzu riy mash- qil ish
g’ulot
1 Kirish 2 - - 2
2 Gimnastikaning rivojlanish tarixi - - 2 2
3 URM va uni o’tish uslubiyati
4 Gimnastika vositalari va uni o’tkazish
uslubiyati 46 16 62
5 Gimnastika atamalari 2 4 4 10
6 Ritmik gimnastika mashglari - 2 2 4
7 Jismoniy sifatlar va ularni
gimnastikada rivojlantirish 2 4 2 8
8 Gimnastika mashglari texnikasining
umumiy asoslarini, 0’rgatish
uslubiyati va texnologiyasi 4 20 8 32
9 Maktabda gimnastika darsini rejalash-
tirish va o’tkazish xususiyatlari 2 6 2 10
10 Gimnastika mashg’ulotlarida jarohatni
oldini olish choralari 2 2
11 Gimnastika zallari va gimnastika bilan
shug’ullanish uchun asboblar 2 2
12 Yig’ma ma’ruza 2 - 2 4
Jami 16 98 50 164

Eslatma: Mazkur va keyingi shunga o’xshash jadvallarda mavzu va soatiar
hajmini lagsimlanishining namunaviy varianti keltirilgan.

Bosgichlar bo’yicha soatiar va mavzular ketma-ketligi o’quv yurti
kafedralarining o’quv rejalariga asoslangan holda rejalashtiriladi va
tagsimlanadi.



SeliVALRaRfsE

I BOSQICHFAN BO’YICHA MAVZU VA SOATLARNINr

NAMUNAVIY TAQSIMLANISHI NG
Naza-  Amaliy Mustagil  jam;
Ne Mavzu riy mash- ish
g’ulot
1. Kirish 2 - .
2. O’zbekistonda gimnastikaning rivoj-
lanish tarixi
3. URM va uni o’tish uslubiyati 2 10 4 ~T<r~

4. Gimnastika vositalarini  va ulami
o’tish uslubiyati

a) saf mashqlari - 4 2 6
b) amaliy mashqlar . 2 2 4
c) gimnastika snaryadlarida mashglar - 10 2 12
d) badiiy gimnastika mashqglari 2 _ 2
e) akrobatika mashglari 4 i 4
5. Gimnastika atamalari 2 2 2 6
6. Gimnastika mashg’ulotlarida jarohatni
oldini olish choralari - - 2 2
7. Gimnastika zallari va gimnastika bilan
shug’ullanish jihozlari - _ 2 2
Jami: 6 34 18 58



FANNING QISQACHA MAZMUNI
NAZARIY MASHG’ULOTLAR
Il BOSQICH

1-mavzu: Kirish (soat)

Jismoniy sport faoliyati texnologiyasi - gimnastika fanining jismoniy
tarbiya bo’yicha oliy ma’lumotli mutaxassislarni tayyorlashdagi ahamiyati.
Gimnastikaning vazifalari, vositalari, turlari va ularga gisgacha ta’rif
hamda jismoniy tarbiyada qo’llash xususiyatlari. Gimnastikaning turlari.
Gimnastika mashglarining sbug’ullanuvchi sog’lig’ini mustahkamlash va
ularni sog’lom-lashtirishdagi ahamiyati. Gimnastikaning
sog’lomlashliruvchi turlarini tavsif-lash hamda fan bo’yicha umumiy

talablar.

2-mavzu: Umumrivojlantiruvchi mashglar va
ularni o’tkazish uslubiyati (soat)

URM shug’ullanuvchilami sog’lomlashtiruvchi yetakchi vositalarning
biri bo’lib, gimnastikaning universal vositasidir. URMning anatomik
belgilar va uslubiy yo’nalish bo’yicha kJassifikatsiyasi, URM to’g’ri gad-
gomatni shakllantirish uchun. URMIami bo’lib, harakatda va uzluksiz
usullari ~ bilan o’tish. URMni o’tishda xatolami tuzatish va
shug’ullanuvchigayordam berish usullari.

Amaliy-uslubiy mashg’ulot, o’quv amaliyoti bilan birgalikda (—).
Qo’llar, gavda va bo’yin, oyoglar uchun majmuali mashglar, to’g’ri gad-
gomatni shakllantirish va tayanch-harakat apparati kasalligi profilaktikasi
uchun URM. Predmetsiz va tayoqcha, gantellar bilan jismoniy sifatlami
rivojlantirish  uchun URM. Bo’lib va harakatda o’tish usullarini
0’zlashtirish, URMNi o’tish. Aylanma, juft bo’lib URM va h.k.

Mavzu bo’yicha nazorat ishi. urm o’tish bo’yicha mikrosinov

Mustaqil ish (—). O’qgituvchining vazifasi bo’yicha va predmetsiz 4 ta
URMni loyihalashtirish. Guruhda o’tishga tayyorgarlik: ko’rsatib berisbni
ishlash, buyruq berish, xatolarni tuzatish uchun uslubiy ko’rsatmalar.
O’quv amaliyotida shakllanadigan ko’nikmalami ishlash: URMni ko’rsatib
berish, URMni tushuntirish, ko’rsatish va aytib berishni birga olib borish,
saf oldida o’zini tuta bilish, uslubiy ko’rsatmalar bilan bo’lib o’tish usulida
URMlami bajarishga buyruq berish. Atamalarga muvofiq 4 ta URM

konspektini yozish.

Mavzu: “Gimnastika vositalari va ularni o tish uslubiyoti” (—)
Amaliy-uslubiy mashg’ulotlar (__ ). Saf mashglari (— - quyidagi saf
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mashqlarini amalda o’rganish va uslubiy ma’nosini tushunish- safusulb
burihshlar (joyida, joyida yurganda, harakatda); turli harakatlanishb
(figurali, turli yurishlar, qgadam tashlash uzunligi va chastotasin’
0’zgartirish), joyida saflanishlar (bir ketma-ket gatordan ikkiga, uch girra
bo’lib), harakatda burilish bilan gayta saflanish, bo’linish va qo’shilish
joydan-joyga ko’chish, orani ochish va yaqinlashtirish (buyrug bo’yichava
juftlama gadam bilan). Mavzu bo’yicha nazorat ishi, saf mashglarini o’tish
bo’yicha mikrosinov.

Mustaqil ish (__ ). O’quv amaliyotiga tayyorgarlik: ko’nikmalarni
ishlash: buyruq berish (baland ovozda) va saf oldida o’zini tuta bilish,
shug’ullanuvchi tashkillashtirishda joyni tanlash, xatolarni tuzatishni
bilish. Saf mashglari buyrug’i konspekti. O’quv amaliyoti paytida shaxsiy
faoliyatni (buyrugni to’g’ri berish, saf oldida joy tanlash, safni tuzatish) va
shug’ullanuvchilaming faoliyatini (buyrugni o’z vaqtida berish, buyrugni
anig va ravshanligi, to’g’ri bajarishga erisha olish) tashkil gila olish
malakasi shakllanadi.

Amaliy mashglar (__). Turlicha yurish, yugurish, qo’llami turli
holatida sakrash; to’pni ulogtirish va ilib olish, gimnastika o’rindig’i,
devorida tirmashib chigish, to’siglardan oshib o’tish. Amaliy mashglar
bilan o’yinlar va estafetalar.

Mustaqil ish (-). Amaliy mashqglarni bajarish uchun zarur jismoniy
sifatlami rivojlantirish, amaliy mashqlardan foydalangan holda o’yin va
estafetalarga konspekt tuzish va yozish.

O’quv amaliyotida shakllanganlami bilish: turli amaliy mashglar
texni-kasini tushuntirib ko’rsatish, o’yin va estafetalar mazmunini tuza
olish. O’quv amaliyotini o’tishda o0’zining va shug’ullanuvchining
faoliyatini tashkil gila olish.

Gimnastika ashoblarida mashglar (__ ).

Turnik: osilish, orgaga, oldinga bukilib osilish, tayanish, bir go’lda
tayanish, orga bilan tayanish, tayanib siltanish. Osilib turgan holatdan bir
oyoqda siltanib va ikkinchi oyoqda depsinib to’ntarilib chigish, osilib kuch
bilan to’ntarilib tayanish, tayanishdan o’ng (chap) oyoqda siltanib oldinga
aylanish, osilib tebranish, orgaga siltanib sakrab tushish.
kombinatsiyasi.

Baland va past go’shpoya: pastki poyada va yuqorigi poyada
tayanish; pastki poyada qo’llami bukib osilib turish; burchak bo’lib osilish,
pastki poyada cho’qqayib osilish, yotib osilish va h.k. bukilib tebranish;
pastki poyada go’llarni bukib osilib, bir oyoqda siltanish va ikkinchisi
bilan depsinib, to’ntarilib tayanchga chiqish; pastki poyada tayanib o’ng
(chap) oyoq bilan siltamsh. O’quv kombinatsiyasi.

O’quv



Parellel qo’shpoya: bilaklarda, qo’llarda tayanish, tayanish, kerishib,
bukilib osilish; tayanib, bilaklarda tayanib tebranish; orgaga siltanib sakrab
tushish; burchak bo’lib tayanish, bilaklarga tayanib orgaga siltanib
ko’tarilish. O’quv kombinatsiyasi.

Yakkacho’p: qo’llarni har xil holat bilan oyoq uchida yurish;
juftlama, chalishtirma gadamlar, o’zgaruvchan gadam, polka gadamlari,
oyoq uchida va yarim cho’qqgayib turib 180° ga burilishlar; bir oyoqda
siltanib va ikkinchisida depsinib kerishib sakrab tushish. O’quv
kombinatsiyasi: 1/3 yakkacho’pga garab turib, ikki oyoqda depsinib, 0’ng
oyoq bilan siltanib tayanish va chapga burilish - oyoglami kerib
ko’ndalang o’tirish, qo’llar yonga - orgaga tayanib o’tirib burchak hosil
gilish - go’llarni bukib tayanib yotish - tayanib yotish - sakrab tayanib
o’tirish - turib go’llar belda - ikkita 0’zgaruvchan gadam - oyoq uchida
180° ga burilish - 0’ng oyoq bilan gadam tashlab muvozanat, chap oyoq
orgada - uzunasiga turib ikki oyoqda depsinib kerilib sakrab tushib
go’nish.

Tayanib sakrash: qgo’nish (balandlikka, uzunlikka, yugoriga
sakrashdan keyin); yugurib kelib oyoq uchida ko’prikcha sakrash - oyoqglar
bilan itarilish - qo’nish; yugurib kelib oyoq uchida ko’prikka sakrash -
oyoqglar bilan itarilish - kerishib sakrash - qo’nish, otga sakrab chigib
cho’qqayib o’tirish va kerishib sakrab tushish, go’nish.

Mustagil ish (__). Ko’pkurash bo’yicha amaliy sinovlarni
topshirishga tayyorlanish, texnik elementlarni egallash uchun zarur bo’lgan
jismoniy sifatlami rivojlantirish. Ko’rsatib berish, texnika asoslarini
tushuntirish va gimnastika asboblarida mashglami bajarganda yordam
berish hamda ehtiyot-lashni shakllantirish.

Badiiy gimnastika mashglari (__): rags qadamlari texnikasini
egallash: galop, polka, juftlama gadam va o’zgartirma gadam, ruscha
gadamlar, tashlanib yurish, *arqonga”, *“archa”, “garmoshkalar”;
muvozanat, vals qgadamlari. Yuqorida keltirilgan harakatlarning rags
kombinatsiyalari. Ko’nikmalar shakllanadi: ko’rsatib berish, atamalar bilan
yozish, texnikani tushuntirish va xatolarni tuzatish.

Akrobatika mashglari (__): g’ujanak bo’lish, dumalash, oldinga,
orgaga o’mbolog oshish, uzun o’mbolog oshish. Kuraklarda turish,
qo’llarda tik turish, bir oyogda muvozanat saglash, ikkinchisi orgada.
Talabalarda shug’ulla-nuvchilarga yordam kc’rsatish va ehtiyotlash
ko’nikmalarini shakllantirish, akrobatika mashglarini alohida va erkin
mashqglar kombinatsiyasi bilan ko’rsatib berishni amalga oshirish, bir-
biridagi texnik xatolarni ko’rish va tuzatish.

Mavzu: “Gimnastika atamalari” (—. Ma’ruza (--). Atamalar -
jismoniy tarbiya mutaxassislari uchun maxsus tildir. Atamalarga talablar:
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Atamalar qoidalari va usullari, URM yozish qoidalari va shakllari, erkin
mashglar, asboblarda mashglar.

Amaliy-uslubiy mashg’uiot (_)* Gimnastika vositalarining asosiy
guruh atamalarini  muhokama qilish. Turli dastlabki holatlar (d.h.),
umumrivoj-lantiruvchi mashqlar harakati, gimnastika asboblarida mashglar
ulaming atamalari bilan. Mashglarni grafik shaklida yozish va atamalar
(misollar). Mashglarni grafik va atamalar shaklida yozishni jadval
ko’rinishi. Mavzu bo’yicha nazorat ishi. Oddiy va aralash osilish hamda
tayanishdan URM kombinatsiyalarini atama bilan yozilishi bilan ko’rsatib
berish bo’yicha mikrosinov (vazifalar yozilgan kartochkalar).

Mustagil ish (___ ). Asosiy atamalarni yodlab olish, o’quv amaliyotiga
tayyorlanishda gapirishni  o’rganish. Nazorat ishiga, mikrosinovga
tayyorgarlik. O’gituvchining bergan vazifasi bo’yicha atamalardan
foydalanib, 4 ta URM konspektini yozish.

O’quv amaliyotida shakllanganlarni bilish: gimnastika mashglarini
yozish, atamalarni qisga, aniq, ravon qilib tushunlirish. Atamalardan
foydalanilgan oddiy rejalashtirish hujjatlarini (konspekt) rasmiylashtirishni
bilish, atamalarni o°gish va tushunish.

Mavzu: Gimnastikaning rivojlanish tarixi (—)

Mustagil ish (__ ). Nazariyaning mazkur bo’limini o’qish va referatda
savollarni  yoritish: @) gimnastikaning rivojlanish  bosqgichlari; b)
gimnastikaning milliy tizimi; ¢) hozirgi holati, gimnastikaning rivojlanish
muammolari va tendensiyalari.

Talablar; matnni kamida 10 varaq yozish va kamida 3 ta adabiyotdan
foydalanish kerak.

Mavzu: “Gimnastika mashg’ulotida jarohatni oldini olish choralari”

Mustaqil ish (). Nazariyanirgg )mazkur bo’limini o’gish va referatda
savollarni yoritish: a) o’gituvchi va shug’ullanuvchiga jarohatni oldini
olish magsadida qo’yilgan talablar; b) mashg’uiot o’tkaziladigan joyga
go’yilgan talablar; c) jarohat turlari va ulami oldini olish choralari.

Talablar: matnni kamida 10 varag yozish va kamida 3 ta adabiyotdan
foydalanish.

Mavzu: Gimnastika zailari va shug’ullanish uchun asboblar (--)

Mustagqil ish (__). Nazariyaning mazkur bo’limini o’qish va referatda
savollarni yoritish: a) gimnastika zallarining turlari va ularga qo’yilgan
talablar, b) zalga va maydonchalarga qo’yilgan sanitariy-gigiyenik talablar;
c) asboblar va inventarlar: o’Ichamlari, ularning zalda joylashish talablari.

Talablar. matnni kamida 10 varaq yozish va kamida 3 ta adabiyotdan
foydalanish.
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I BOSQICH UCHUN ATTESTATSIYA TALABLAR1

bosgichni tugallagan talabalar quyidagiJarni:

- gimnastika bilan shug’ullanish shug’ullanuvchi uchun pedagogik,
estetik, ta’lim va sog’lomlashtirish ahamiyati, jismoniy tarbiya
mutaxassislarini tayyorlashda “Gimnastika - jismoniy sport faoliyati
texnologiyasi” fani ahamiyati. Gimnastika vazifalari, vositalari.
Gimnastika turlari, gimnastikaning uslubiy xususiyatlari va uning
rivojlanish  tendensiyasi (referat). Gimnastika bilan shug’ullanishda
jarohatni oldini olish choralari (referat). Gimnastika zallari xarakteristikasi
va gimnastika inventarlari hamda asboblariga qo’yilgan talablarni (referat);

- URM Kkilassifikatsiyasi va qo’Jlanilishi, URM to’g ’risidagi tasavvumi
yaratish usullari, URMni o’tishda xatolarni tuzatish va yordam berish
usullari, uzluksiz, bo’lib-bo’lib, harakatda o’tish usullari tavsifi: saf
mashqlari klassi-fikatsiyasi; buyruq berish qoidalarini (nazorat ishi);

- gimnastika atamalariga go’yilgan talablar, atamalarni o’rganish
usullari va URM mashglar, erkin mashglarni, asboblarda bajariladigan
mashglarni yozish qoidasini (nazorat ishi);

- dasturga muvofiq holda ixtiyoriy mashgni ko’rsata olishni;

- saf buyruglarini to’g’ri berish va saf mashglarini dasturga muvofiq
0’tkazishni (mikrosinov);

- akrobatika mashglari, gimnastika asboblarida bajariladigan
mashqlar, tayanib sakrash mashglari va amaliy mashglarni bajarishda
yordam berish va ehtiyotlashni;

- goidalarga muvofiq saf oldida o’zini tula bilish, 0°zi uchun to’g’ri
joy tanlash va shug’ullanuvchilarni maydonda to’g’ri joylashtirishni;

-4 ta URM bo’yicha reja-konspekt ishlab chigishni (mikrosinov);

- oddiy va aralash osilish hamda gilamda tayanish, gimnastika devori,
parallel go’shpoya, baland-past go’shpoyada tuzilgan kombinatsiyani
yozish va ko’rsatishni (mikrosinov);

- amaliy estafetalaming reja-konspektini ishlab chigish va o’tkazishni

(mikrosinov);
- 6 ta mashgdan kamida 24 ball yig’ib, UJT me’yorini bajarishni

(mikrosinov);
-gimnastika ko’pkurashi kombinatsiyasini bajarish (mikrosinov);
- oralig attestatsiya talablarini bajarib (mikrosinovlar, nazorat ishlari,

referatlar), Il bosgich uchun yakuniy nazariy attestatsiyadan (sinov) o’ta
bilishi kerak.
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M BOSQICH TALABALARI XJCHUN FAN BO’YICHA TEXNOLOGIK XARITA

Mazmuni

Nazariy (—)

1. Jismoniy tarbiya mutaxassislari-
ning tayyorgarligida fannning aha-
miyati.

2. Gimnastikaning vazifalari, vosita-
lari va uslubiy xususiyatlari.

3. Gimnastikaning turlari (ulaming
ahamiyati, tavsifi).

4. Umumiy talablar

O’quv-uslubiy
go’llanma va
jihozlar
Nazariy bilim
uchun zarur
bo’lgan jadval-
lar va rasmlar.

Gimnastika

bo’yicha qo’-
shimcha ada-
biyotlar va

o’quv qo’llan-
malar.
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Talabalaming
mustaqil ishi

Adabiyotlarni mustaqil o’qish:
1 'mmHactuka. Mog pes. MJIL.

XypasuHa; H.K.MeHLwwoOHOBA.
YyebHoe nocobue gns CTyAeH-
T0B BY30B. M. Akagemus,
2002.

2. bungycos E.E. T'mmHacTuka
M 340poBbe. YuebHoe nocobue.
M., MTA®K, 1998, 177 c.

3. MeHxuH HO.B. ®wusmyeckoe
BOCMUTaHME: Teopus,
MeToAuKa, npakTuka. YuyebHoe
nocobue ans CTYAEHTOB
WUHCTUTYTOB (PM3KYNbTypbl. M.,
Cnopt-AkagemllPecc, 2003,
322 c.

2 s. Mustaqil o’qgish: gimnasti-
kani  rivojlanish  bosgichlari;
milliy tizimlari. Gimnastikaning
hozirgi holati va rivojlanish
tenden-siyasi. Referat yozish

%
4
(0]
. 2
&
s or
r >
* a
C
50
q
C
I a
03 G
0?
P S
>
2 3
-
N azorat
shakli
Mavzu bo'yi-

cha referat. Ka-
mida 3 ta ada-
biyotdan
foyda-lanish.
10 varaq
bo’lgan qo’l-
yozma
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URM
o0’rish uslubiyoti

Gimnpnika
atamalari

1-2 mashg’ulot.
Gimnastika
atamalari

va uni

URM va uni
0’tish uslubiyoti

3-5 - mashg’ulot.

Gimnastika
atamalari. URM
va uni o’tish
uslubiyoti.

Nazariy (—)

1. Jismoniy tarbiya mutaxassisi uchun
atamalarning ahamiyati.
2. Atamalarga talablar
o’rganish usullari.

3. Turli gimnastika mashglarini yo-
zish qoidalari va shakllari.
Amaliy-uslubiy mashg’ulot (—).
Asosiy gimnastika vositalari atama-
larini muhokama qilish.

Anatomik va uslubiy yo’nalishi
bo’yicha turlicha bo’lgan URMIlami
qo’llash; gimnastika asboblari, amaliy
mashqlar, akrobatik  sakrashlarda
mashqlami atamalar bo’yicha yozish.

va ulami

Yozish shakllari (misollar, namuna-
lar). URMni bo’lib o’tish usulida
harakatni tananing turli qismlarida
bajarish.  O’tish  uslubiyoti  bilan
tanishish.

Jismoniy sifatlami rivojlantirish

uchun URM majmuasi.

LU T bo’yicha me’yor topshirish
I-nazorat ishi.

Nazariy (—)

1. URM gimnastikaning
vositasi

2. URM Klassifikatsiyasi.
3. URMni turli uslubda o’tish texno-
logiyasi.

4. URM majmuasidagi yuklamani
tartibga solish usullari va shug’ul-
lanuvchilarning xatolarini tuzatish
Amaliy-uslubiy = mashg’ulot (—).
URM  majmuasini  uzluksiz va
harakatda bajarish. Qo’l va gavda,
oyoq, umumiy ta’sir uchun mashqlar,
gad-gomat, bo’shashtirish, jismoniy
sifatlami rivojlantirish uchun
mashqlar.

2-nazorat ishi. URMni
tirish. Saf mashglarini
biyoti bilan tanishish.
Saf mashqlari: saflanish va qayta
saflanish, joydan-joyga ko’chish,
orani ochish va yaqinlashtirish.
3-nazorat ishi. Amaliy mashglar,
shug’ullanuvchilami harakat si-fatla-
rini rivojlantirish, o’yinda, estafetada
yurish,  yugurish, sakrash, oshib
o’tish, o’rmalab yurish. Gimnastika
asboblarida mashglar:  osilish
tayanish texnikasini egallash.

universal

loyihalash-
o’tish uslu-

va

Gimnastika
mashglarining
atamalarda va
aralash  yozil-
gan  namuna-
lari, jadvallar,
ra$mlar.
“Gimnastika
atamalari”
mavzusi bo’yi-
cha vazifalar
berilgan  Kkar-
tochkalar

URM majmu-
asi  konspekti-
dan namuna.

“URM va uni
o’tish  uslubi-
yoti” mavzusi
bo’yicha vazi-
fa.

UJT bo’yicha
yuklamalami
gabul gilish

uchun jihozlar.
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Nazariy va us-
lubiy mash-
g’ulot  uchun
zarur  bo’lgan
jadvallar,
rasmlar.

“URM va uni
o’tish  uslubi-
yoti” mavzusi
bo’yicha nazo-
rat ishi kar-
tochkalari.
Saf mashglarini
o’tishda o’quv
amaliyoti bo’-
yicha Kkartoch-
kalar, ma’ruza
bo’yicha
nazorat ishi.
“Osilish va ta-
yanish”  mav-
zusi  bo’yicha
mikrosinov
uchun
tochkalar.

kar-

15

2 s. Asosiy atamalami o’rganish
“Gimnastika atamalari” mavzusi

bo’yicha nazorat ishi, mikro-
sinovga tayyorgarlik. 4 ta
URMNni yozish.

Ma’ruzada ko’rsatilgan adabiyot-
lami mustaqil o’qgish. Maxsus
adabiyotlar:

1. 'mmHacTtuka. lMog peg. M.J.
)XypaBuHa, H.K.MeHwoHoBA.
YyebHOoe nocobue Ana CTyAeH-
ToB BY30B. M., Akagemus, 2002.
2. Cwmonesckuii B.M., TaBep-
posckuin  KO.K.  CnopTuBHas
rMMHacTUKa. Y4eb6HUK ANA WUHC-

TUTYTOB  (M3KYNbTypbl. Kues,
1999,462 c.

3. Metpos
npenojasaHus

M.K. MeTtognka
T’MMHAcTUKM B
WwKone. Y4YebHUK [NA  UHCTU-
TYyTOB OU3KYNbTYPbI. M.,
BNALAC, 2003, 448 c.

2 5. O’qgituvchining vazifasi
bo’yicha 4 URM mashglarini
loyihalashtirish. “URM va uni
0’tish uslubiyati” mavzusi
bo’yicha nazorat ishiga tayyor-
garlik.

URMni  guruhda
tayyorgarlik.
URM to’g’risida tasavvur yara-

0’tkazishga

tish, mashgni o’tish uchun
buyrug berish, yuklamalami
tartibga solish va xatolami

tuzatish ko’nikmalarini egallash.
Saf mashglarini o’tish o’quv
amaliyotiga tayyorgarlik. “Gim-
nastika atamalari” - osilish va
tayanishlar mavzusi bo’yicha
tayyorgarlik.

1-nazorat ishi,
mikrosinov: 4
URMni atama-
larda yozish
UJT bo’yicha
mirosinov

4 URMni kons-1

pekt gilish.

2- nazorat
O’qituvchi va-
zifasi bo’yicha
4 URM o’tka-
zish.

3- nazorat
mikrosinov.

Osilish va ta-
yanishni tasvir-
lab ko’rsatib
berish.

ishi.

ishi,
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| Gimnastika
mashg’ulotida
jarohatni  oldini
olish choralari.

f6-10-mashg’u-

lotlar. URM va
uni o’tish uslubi-
yoti. Gimnastika

vositalari va
ularni 0’tish
uslubiyoti

11-17-mashg’u-
lotlar., URM va
uni o’tish uslu-
biyoti. Gimnas-
tika vositalari va
uni o’tish uslu-
biyoti.

Akrobatika  mashglari: g’ujanak
bo’lish, dumalash, o’mboloq oshish.

Tayanib sakrash: qgo’nish, yugurib
kelib ko’prikka sakrab chigish, oyoq
bilan depsinish. O’quv amaliyoti: 4
URM, saf mashglari otish, osilish va
tayanishni tasvirlab ko’rsatib berish.

Amaliy-uslubiy mashg’uJotlar (—).
Maktab dasturida. Gimnastika
mashqlari texnikasi bilan tanishish va
takomillashtirish. Darsning tayyorlov
gismini o’tish uslubiyoti. Gimnastika
asboblaridagi mashglar, gimnastika
elementlari texnikasini egallash:

Turnik: tebranish, kuch bilan to’n-
tarilib  chiqgish, oldinga, orgaga
siltanib  sakrab tushish, tayangan
holatda orgaga aylanish; o0’ngga

(chapga) tayanib aylanish.

Parallel qo’shpoya: tayanib tebranish,
oldinga, orgaga siltanib ko’tarilish;
oldinga, orgaga siltanib  sakrab
tushish, tayanib burchak hosil qilish.

Baland-past qo’shpoya: bukilib tebra-
nish; pastki poyada tayanib turib bir
oyoqda siltanib va ikkinchisi bilan
depsinib  kuch bilan tortilib to’n-
tarilish; sonlarda o’tirib burchak
bo’lib sakrab tushish.

Brevno: turli harakatlanishlar;
shib sakrab tushib, oyoq
burilish:

O’quv amaliyoti: URMnNi ko’rsatib
berish, loyihalashtirish, 0’tish,
xatolarni  tuzatish  ko’nikmalami
shakllantirish, o’rgatish va tashkil
gilishda turli  uslubiy usullardan
foydalanishni bilish. SM va URMni
o0’tish bo’yicha mikrosinov.
Amaliy-uslubiy  mashg’ulot (—).
URMni uzluksiz usulda o’tish, ruscha
raqs, polka elementlari bilan tani-
shish, koordinatsiya, diggat, xotirani
rivojlantirish uchun o’yinlar, maktab
dasturi elementlari bilan gimnastika
ko’pkurashi sinov kombinatsiyasini
egallash. O’quv amaliyoti: amaliy
estafetalar, saf mashqglarini o’tish.

keri-
uchida

Mavzular bo’-
yicha go’shim-
cha adabiyot-
lar; PomawoBa
N.T. Teparo-
TMYEeCKnii KOH-
Tponb 3a npo-
Leccom (u3n-
yeckoro  BOC-
nuTaHuMa B 006-
weobpasosa-
TeNbHON LWKO-
ne. YyebHoe
noco6ue.
CMONEHCK,
Cr'MoK, 1995.
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“Saf  mashg-
lari”  mavzusi
bo’yicha kar-
tochkalar.

2 s, Jarohatni oldini olish mag-
sadida o’gituvchi va shug’ulla-

nuvchiga qo’yilgan talablami,
joyga go’yilgan talablarni
o’rganish.

2 s. URM va saf mashglarini
o’tish  ko’nikmalarini ishlab
chigish. Mikrosinovga tayyor-
garlik. Gimnastika ko’pkurashi
mashqlarini  ko’rsatib  berish
ko’nikmalarini  sifatli shaklla-
nishiga sharoit yaratuvchi,
yordam berish va ehtiyotlash

ko’nikmalarini egallashni
ta’minlovchi  zarur  jismoniy
sifatlami rivojlantirish. Saf

mashqlari buyrug’ini yozish va
uni o’tish uslubiyoti.

4 $ Rags kombinatsiyalarini
ko’rsatib berishga tayyorgarlik.
Amaliy gimnastika mashglari
bilan estafetalar konspekti maz-
munini ishlab chigish va yozish.
Gimnastika ko’pkurashi bo’yicha
sinovga tayyorlanish.

“Gimnastika
mashg’ulotida
jarohatni oldini
olish choralari”
mavzusi bo’-
yicha referat.
O’qgituvchining
vazifasiga ko’ra
saf mashqlarini
o’tish bo’yicha
mikrosinov

O’qituvchining
vazifasiga ko’ra
amaliy gim-
nastikani o’tish
bo’yicha mik-
rosinov. Gim-
nastika ko’pku-
rashi bo’yicha
mikrosinov.
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Il BOSQICH TALABALARI UCHUN NAZAR1Y
ATTESTATSIYA SAVOLLARI

1 Jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning 0’mi va ahamiyati.

2. Gimnastika o’quv va ilmiy fan sifatida.

3. Gimnastika rivojlanishining gisgacha tarixi.

4. Gimnastikaning rivojlanish muammolari, tendensiyalari va hozirgi
holati.

5. Gimnastikaning vazifalari, vositalari va uslubiy xususiyatlari.

6. Gimnastikaning turlari.

7. Mashg’ulot o’tkaziladigan joyga qo’yilgan asosiy gigiyenik talablar
(yoritish, ventilyatsiya, sig’imlilik me’yori va bosh.).

8. Gimnastika bilan shug’ullanish uchun asboblar va ularning ahamiyati.
Asboblami mashg’ulot uchun tayyorlash, joylashtirish vatozalash.

9. Gimnastika mashg’ulotidagi jarohatlarga tavsif. Jarohat sabablari.
Jarohatlanish profilaktikasi.

10. Yordam berish va ehtiyotlash tushunchalari. Mashg’ulotning
xavfsizligini ta’minlash uchun yordam berish va ehtiyotlashning ahamiyati.

11 Mashg’ulot xavfsizligini ta’minlashni tashkil etish va mashg’ulot o’tish
uslubiyati, shug’ullanuvchilaming intizomga bog’ligligi, jarohat olganda
birinchi yordam ko’rsatish asoslari.

12. Gimnastikaning  sog’lomlashtiruvchi  lurlariga tavsif, ularning
yo’nalishi va vazifalari. Insonning jismoniy takomillashishida bu turlarning
ahamiyati.

13. Atamalar tushunchasini aniglash. Harakat va statik holat atamalarini
o’rganish qoidasi.

14. Asosiy va go’shimcha atamalarga tavsif; gimnastikada atamalarining
ahamiyati. Atamalarni o’rganish qoidasi va ulami go’llash (misol gilib ko’rsatib
berish).

15. Gimnastika atamalarida qo’llaniladigan asosiy talablar (misollar
keltirish).

16. URMni yozish qoidalari va shakllari (ikki xil shaklda yozilgan URM
misollari).

17. Qayta saflanish, orani ochish va yaginlashtirishda buyruq berish
qgoidasi (misol).

18. Erkin mashglarni yozish qoidasi (ikki xil usulda misol qilib ko’rsatish).

19. Gimnastika asboblarida mashglarni yozish qoidasi (ikki xil usulda
misol qilib ko’rsatish).

20. Atamalarni aniglash: o’tirish, siltash, egilish, tashlanish, buriiish,
cho’qqayish.

21. Atamalarni aniglash: tebranish, chaygalish, tushish, ko’tarilish.
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22. Atamalami aniglash: yoysimon siltanish, sakrab chigish ,,

tushish, tayanish. T Sk
23. Atamalarni aniglash: muvozanat, g¢’ujanak bo’lish, dumd

o’mboloq oshish, to’ntarilish, salto, ko’prik, shpagat, turish. n
24, Osilishni  bajarish texnikasi: aralash, oddiy, gimnastika devorid

baland-past qo’shpoyada, tumikda osilishga misollar. n

25. Brevnoda, qo’shpoyada, tumikda oddiy va aralash tayanishlami
bajarish texnikasi.

26. URMning ahamiyati va ulaming klassifikatsiyasi.

27. Buyumlar bilan va buyumlarsiz mashqlarga, gimnastika dai
gimnastika o’rindig’idagi mashqlarga gisqacha tavsif.

28. URMni shug’ullanuvchi organizmiga ta’siri. URMning boshgamashq
turlaridan farg giluvchi xususiyatlari.

29. URMning kelgusi faoliyatga tayyorgarlik uchun ahamiyati. LRM
majmuasini tuzish sxemasi.

30. Saf mashqlariga tavsifva ularning klassifikatsiyasi.

31. Saf mashqlarining pedagogik ahamiyati, darsda shug’ullanuvchilami
tashkil gilishdagi roli (misollar).

32. O’qgituvchiga qo’yilgan asosiy talab: tashqi ko’rinish, saf oldida o’an
tuta bilish, joyni tanlay bilish, buyrug bera olish, buyrugni bilish, meshglami
ko’rsata olish, xatolarni to’g’rilash texnikasini bilish.

33. Darsning tayyorlov gismi vazifalari, vositalari, mashqlar ketma-ketligi.

34. Darsni tayyorlov gismini o’tishning uslubiy usullari. URMni o’tisda
yuklamalami tartibga solish usullari.



QIZLARNING TEXNIK TAYYORGARLIG1 BO’YICHA SINOV
KOMBINATS1YALARI

Baland-past go’shpoya:

- go’shpoya tashgarisida osilib turgan holatda pastki poyaga yuz bilan
turib, bir oyoq bilan depsinib va boshgasi bilan siltanib, kuch bilan ko’tarilib,
pastki poyaga tayanish;

- tayanchni ushlash;

- 0’ng (chap) oyoqni o’tkazib va navbatma-navbat yuqorigi poyani qo’llar
bilan ushlash - 0’ngga (chapga) burilib, pastki polda osilib yotish;

- burchak bo’lib osilish;

- bukilib tebranish;

- sakrab tushib go’nish.

Erkin mashqglar:

D.h.- At

1 - qo’llar oldinda;

2-qo0 ’llaryuqorida;

3- go’llar bosh orgasida;

4 - go’llar yonda;

5-7 - 0’ng (chap) oyoqda muvozanat, boshqasi orgada;

8-oyoglarni birlashtirib, go’llarni aylantirib pastga.

1- kerishib egilish, gqo’llar yonda, kaftlar oldinga;

2 - oldinga egilish (polga qo’llami tekkazish);

3 - tayanib o'’tirish;

4-5 - oldinga 0’mboloq oshib, tayanib o tirish;

6 - tayanib yotish;

7 - go’llarni bukib tayanib yotish, 0’ng (chap) oyoq orgada;
8 -tayanibyotish.

1- o’ngga (chapga) burilib, orgaga tayanib yotish;

2 - orgaga tayanib o’tirish;

3 - egilish, go’llarni yoysimon harakatlantirib yuqoriga;

4-5 - orgaga dumalab kuraklarda tik turish;

6 - oldinga dumalab tayanib o’tirish;

7 - turio bosh ustida chapak;

8 - go’llami yon tomondan yoysimon harakatlantirib pastga.

1- o’ng oyoqgni siltab, qo’llar yonda;
2 - chapga egilib 0’ngga tashlanib, qo’llar yugorida;
3 - chap oyoqda depsinib turish, 0’ng oyoq yonda, qo’llar yonda;
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22. Atamalami aniqlash: yoysimon siltanish, sakrab chigish
tushish, tayanish.

23. Atamalami aniglash: muvozanat, g’ujanak bo’lish, dum
0’mboloq oshish, to’ntarilish, salto, ko’prik, shpagat, turish. an

24. Osilishni bajarish texnikasi: aralash, oddiy, gimnastika
baland-past qo’shpoyada, tumikda osilishga misollar.

25. Brevnoda, qo’shpoyada, turnikda oddiy va aralash tayanishlami
bajarish texnikasi.

26. URMning ahamiyati va ulaming klassifikatsiyasi.

27. Buyumlar bilan va buyumlarsiz mashglarga, gimnastika daai
gimnastika o’rindig’idagi mashqlarga gisqacha tavsif.

28. URMni shug’ullanuvchi organizmiga ta’siri. URMning boshgamashq
turlaridan farg giluvchi xususiyatlari.

29. URMning kelgusi faoliyatga tayyorgarlik uchun ahamiyati. URM
majmuasini tuzish sxemasi.

30. Saf mashqglarigatavsifva ulaming klassifikatsiyasi.

31. Saf mashqlarining pedagogik ahamiyati, darsda shug’ulianuvchilami
tashkil gilishdagi roli (misollar).

32. O’gituvchiga qo’yilgan asosiy talab: tashqgi ko’rinish, saf oldida o’zri
tuta bilish, joyni tanlay bilish, buyrug bera olish, buyrugni bilish, nmeshglami
ko’rsata olish, xatolarni to’g’rilash texnikasini bilish.

33. Darsning tayyorlov gismi vazifalari, vositalari, mashqlar ketma-ketligi.

34. Darsni tayyorlov gismini o’tishning uslubiy usullari. URMni o’tisda
yuklamalami tartibga solish usullari.



QIZLARNINC TEXNIK TAYYORGARLIGI BO’YICHA SINOV
KOMBINATSIYALAR1

Baland-past qo’shpoya:

- go’shpoya tashqarisida osilib turgan holatda pastki poyaga yuz bilan
turib, bir oyoq bilan depsinib va boshqasi bilan siltanib, kuch bilan ko’tarilib,
pastki poyaga tayanish;

- tayanchni ushlash;

- 0’ng (chap) oyoqni o’tkazib va navbatma-navbat yugorigi poyani qo’llar
bilan ushlash - o0’ngga (chapga) burilib, pastki polda osilib yotish;

- burchak bo’lib osilish;

- bukilib tebranish;

- sakrab tushib go’nish.

Erkin mashglar:

D.h.- At

1- go’llar oldinda;

2 - go’llar yuqorida;

3- go’llar bosh orgasida;

4 - qo’llar yonda;

5-  7- o’ng (chap) oyogda muvozanat, boshqgasi orgada;

8- oyoglami birlashtirib, go’llarni aylantirib pastga.

1- Kerishib egilish, go’llar yonda, kafllar oldinga;

2 - oldinga egilish (polga qo’llarni tekkazish);

3 - tayanib o’tirish;

4-5 - oldinga 0’'mbolog oshib, tayanib o’tirish;

6 - tayanib yotish;

7 - go’llarni bukib tayanib yotish, 0’ng (chap) oyoq orgada;
8 - tayanib yotish.

1- o’ngga (chapga) burilib, orgaga tayanib yotish;

2 - orgaga tayanib o’tirish;

3 - eqilish, go’llari yoysimon harakatlantirib yuqoriga;

4-5 - orgaga dumalab kuraklarda tik turish;

6 - oldinga dumalab tayanib o’tirish;

7 - turib bosh ustida chapak;

8 - go’llami yon iomondan yoysimon harakatlantirib pastga.

1- o’ng oyoqgni siltab, go’llar yonda;
2 - chapga egilib 0’ngga tashlanib, go’llar yuqorida;
3 - chap oyoqda depsinib turish, 0’ng oyoq yonda, qo’llar yonda;
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4 - o’ng oyoqgni birlashtirib, tayanib o’tirish;
5-6 - orgaga 0 'mbolog oshib tayanib o tirish;
7 - kerishib sakrash, go’Uaryuqorida;

8- go'nish.

Yakkacho’p:
1/3 brevnoga garab turib,

tayanlsh va chapga burilish;
oyoglarni kerib ko ndalang o’tirish, qo’llar yonga;

- orgaga tayanib burchak bo’lib otirish;

- tng-ann bo’e’imini bukib tayanish, qo’llarni bukib yotish;

- tayanib yotish;

- ikkala oyoqda depsinib tayanib o'tirish; turish, qo’llar belda;

- 2. qadamlar va oyoq uchida 180° ga burilish;

- 0’ng oyogqda muvozanat, chap oyoq orgada (ushlab turish);

- uzunasi turgan holatda ikki oyoqda depsinib kerishib sakrab tushish.

Tayanib sakrash:
Sakrab cho’qgayib tayanib o’tirish va kerishib sakrab tushish.

ilckala oyoq bilan depsinib, 0’ng oyoqni o'tk

O’G’IL BOLALARNING TEXNFK TAYYORGARLIGI BO’YIChA
SINOV KOMBINATSIYASI

Turnik:
- Osilib turgan holda kuch bilan to’ntarilib chiqish, tayanish; o’ng (dg)
oyoqgni oldinga o’lkazib tayanib o’tirish;
- oldinga aylanish;
- chapga burilib, chap oyogni oldinga o’tkazib tayanib o’tirish;
- yoysimon siltanish;
- ikki erkin siltanish va orgaga sakrab tushib go’nish.
Qo’shpoya:
- bilaklarga tayanib tebranish;-
- orgaga siltanib ko'tarilish;
- tayanib burchak (ushlab turish);
- tebranish va oldinga siltanib 180° ga burilib, tashqi tomonga sdka
tushib go’nish.
Tayanib sakrash:
Ko ndalan%qo "yilgan otdan oyoglarni bukib sakrash.
Erkin mashglar:
D.h.-A.t
1 - qgo’llar oldinda;
2 -g o0 ’llar yuqorida;
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3- go’llar bosh orgasida;

4 - qo’llar yonda;

5-7 - 0’ng (chap) oyogda muvozanat, boshgasi orgada;
8- oyoglarni birlashtirib, go’llarni aylantirib pastga.
1- kerishib egilish, qo’llar yonda, kaftlar oldinga;

2 - oldinga egilish (polga go’llarni tekkazish);

3 - tayanib o’tirish;

4-5 - oldinga 0’mboloq oshib. tayanib otirish;

6 - tayanib yotish;

7- go’llarni bukib tayanib yotish, 0’ng (chap) oyoq orgada;
8 - tayanib yotish.

1- o’ngga (chapga) burilib, orgaga tayanib yotish;

2 - orgaga tayanib o’tirish;

3 - egilish, go’llarni yoysimon harakatlantirib yugoriga;

4- 5- orgaga dumalab, kuraklardatik turish;

6 - oldinga dumalab, tayanib o’tirish;

7 - turib bosh ustida chapak;

8- go’llami yon tomondan yoysimon xarakatlantirib pastga.

1- 0’ng oyoqni siltab, go’llar yonda;

2 - chapga egilib, 0’ngga tashlanib, go’llar yuqorida;

3- chap oyoqda depsinib turish, 0’ng oyoq yonda, qo’llar yonda;
4 - 0’ng oyoqni birlashtirib, tayanib o’tirish;

5- 6- orgaga o’mboloq oshib tayanib o’tirish;

7 - kerishib sakrash, qo’llar yuqorida;

8- qo’nish.

I BOSQICh TALABALARI UCHUN O’QUV AMAL1YOTI
BO’YICHA VAZIFALAR

Mavzu: “Saf mashqglari”.

Safmashglarini o’tish.

/ variant.

Bir gatorga saflanish.

Joyida burilish.

Bir gatordan ikki gatorga saflanish va gayta saflanish.
Aylanib harakatlanish.

Oyoq uchiaa yurish.

Diogonal bo’ylab yurish.

Aylanib yurish, guruhni to’xtatish.

NOoO O WN R
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4 - o’ng oyoqgni birlashtirib, tayanib o’tirish;
5-6 - orgaga 0’mboloq oshib tayanib o tirish;
7 - kerishib sakrash, go’llar yugorida;

8- go’nish.

mg\(}ﬂggfg\:qarab turib, ikkala oyoq bilan depsinib, 0’ng oyogni o'tk

tayanlsh va chapga burilish; A

oyogqlarni kerib ko’ ndalang o’tirish, go’llaryonga;
- orgaga tayanib burchak bo’lib o’tirish;
- tos-son bo’g’imini bukib tayanish, qo’llarni bukib yotish;
- tayanib yotish;
- ikkala oyoqda depsinib tayanib o’tirish; turish, go’llar belda;
- 2. gadamlar va oyoq uchida 180° ga burilish;
- 0°’ng oyoqda muvozanat, chap oyoq orgada (ushlab turish);
- uzunasi turgan holatda ikki oyoqda depsinib kerishib sakrab tushish

Tayanib sakrash:
Sakrab cho’qgayib tayanib o’tirish va kerishib sakrab tushish.

O’G’IL BOLALARNING TEXNIK TAYYORGARLIGI BO’YfChA
SINOV KOMBINATSIYASI

Turnik:
- Osilib turgan holda kuch bilan to’ntarilib chigish, tayanish; o’ng (chap)

oyogni oldinga o’tkazib tayanib o tirish;

- oldinga aylanish;

- chapga burilib, chap oyoqgni oldinga o’tkazib tayanib o'tirish;

- yoysimon siltanish;

- ikki erkin siltanish va orgaga sakrab tushib go’nish.

Qo’shpoya:

- bilaklarga tayanib tebranish;-

- orgaga siltanib ko’tarilish;

- tayanib burchak (ushlab turish);

- tebranish va oldinga siltanib 180° ga burilib, tashqi tomonga skeb
tushib go’nish.

Tayanib sakrash:

Ko’ndalang qo’yilgan otdan oyoglarni bukib sakrash.

Erkin mashglar:

Dh.- At

1-qo Jlaroldinda;

2 - go’Jlar yuqorida;
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3 - go’llar bosh orgasida;

4- qo’llar yonda;

5-  7- o’ng (chap) oyoqgda muvozanat, boshqasi orgada;
8- oyoglarni birlashtirib, qo’llarni aylantirib pastga.

1- kerishib egilish, go’llar yonda, kaftlar oldinga;

2 - oldinga egilish (polga qo’Jlarni tckkazish);

3 - tayanib o’tirish;

4-5 - oldinga o0’mboloq oshib, tayanib o’tirish;

6 - tayanib yotish;

7 - go’llarni bukib tayanib yotish, 0’ng (chap) oyoq orgada;
8 - tayanib yotish.

1- o’ngga (chapga) burilib, orgaga tayanib yotish;

2 - orgaga tayanib o’tirish;

3 - egilish, go’llarni yoysimon harakatlantirib yugoriga;

4- 5 - orgaga dumalab, kuraklarda tik turish;

6 - oldinga dumalab, tayanib o’tirish;

7 - turib bosh ustida chapak;

8- go’llami yon tomondan yoysimon xarakatlantirib pastga.

1- o’ng oyoqni siltab, qo’llar yonda;

2 - chapga egilib, 0’ngga tashlanib, qo’llar yugorida;

3- chap oyoqda depsinib turish, 0’ng oyoq yonda, qo’llar yonda;
4 - 0’ng oyoqni birlashtirib, tayanib o’tirish;

5- 6- orgaga o’mbolog oshib tayanib o’tirish;

7 - kerishib sakrash, qo’llar yuqgorida;

8- 0 ’nish.

I BOSQICh TALABALARI UCHUN O’'QUV AMALIYOT1
BO’YICHA VAZIFALAR

Mavzu: “Saf mashglari”.

Saf mashglarini o’tish.

| variant.

. Bir gatorga saflanish.

Joyida burilish.

Bir gatordan ikki gatorga saflanish va gayta saflanish.
Aylanib harakatlanish.

Oyoq uchida yurish.

Diogonal bo’ylab yurish.

Aylanib yurish, guruhni to’xtatish.

Nk WN
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Il variant.

1. Bir ketma-ket gatorga saflanish.

2. Saf usullari.

3. Aylanib yurish.

4. Yugurish turlari.

5. Yurish, bir ketma-ket gatordan ikki ketma-ket gatorga harakatda
saflanish,

6. Juftlama gadam bilan orani ochish va yaginlashtirish.

7. Qaytadan bir ketma-ket gatorga saflanish va guruhni to’xtatish.

invariant.

1 Dioganal bo’yiab bir gatorga saflanish.

2. Turgan joydan burilish.

3. Aylanib harakatlanish.

4. Qarama-garshi, ilon izi bo’lib harakatlanish.

5. Turlicha sakrashlar, qo’llar belda.

6. To’rt ketma-ket gatorga bo’linish va biriktirish.

7. Buyrug bo’yicha ketma-ket gatorda orani ochish va yaqinlashtirish.
TVvariant.

1 Guruhni doira shaklida saflash, joyida burilish.

2. Doira bo’yiab harakatlanish, doiradan chigish.

3. Qadam uzunligi va chastotasini o’zgartirib yurish.
4. Harxil yurish, go’llar bosh orgasida, yugorida.

5. Guruhni to’xtatish.

6. Bir gatordan uch gatorga girra bo’lib saflanish va gayta saflanish.
7. Saf usullari.

Vvariant.

1 Bir ketma-ket gator bo’lib saflanish.
2. Joyida burilish.

3. Bir gatordan uch gatorga saflanish.
4. Juftlama gadam bilan orani ochish va yaqinlashtirish.

5. Uch gatordan bir gatorga gayta saflanish.
6. Aylanib harakatlanish.

7. Har xil yurish va yugurish. Guruhni to’xtatish.
Vlvariant.

1. Bir gatorga saflanish.
2. Safusullari.

3. Bir ketma-ket gatordan uch ketma-ket gatorga girra bo’lib saflanish va
joyiga gaytish.

4. Aylanib harakatlanish.

0. Qo Ilami turli holatida yurish va yugurish turlari.
6. Diogonal bo’lib, aylanib yurish.
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7. Aylanadan chigish va guruhni toxtatish.

VIl variant.

1 Diogonal bo’lib bir gatorga saflanish.

2. Saf usullari.

3. Bir gatordan uch gatorga saflanish vajoyiga gaytish.
4. Turgan joyda yurishdan oldinga harakatlanishga o ’tish.
5. Turgan joyda yurib burilish.

6. Aylanib harakatlanish.

7. Har xil yurish, yugurish, sakrash. Guruhni to’xtatish.

Mavzu: GIMNASTIKA ATAMALARI

Atamalar bo’yicha tasvirlab, quyidagi kombinatsiyalami ko’rsatish:

1 Gimnastika devori.

Osilish - oyoglami oldinga bukib osilish - burchak bo’lib osilish -
burchak bo’lib oyoglarni kerib osilish - burchak bo’lib osilish - osilish - osilib
kerishish - o0’ngga burilib oyoglarni almashtirib go’nish - gimnastika devoriga
yuz bilan osilib turish - cho’qgayib osilish - osilib kerishish - tik turib osilish -
gimnastika devoriga yuz bilan osilish - oyoglami orgaga bukib osilish -
gimnastika devoriga yuz bilan osilish.

2. Baland-past go’shpoya.

Yuqorigi poyada osilish - burchak ushlab osilish - bukilib osilib turish -
pastki poyada cho’qqgayib o’tirib osilish - pastki poyada kerishib osilib yotish -
0°ng qo’l bilan yugorigi poyadan ushlab, 0’ng sonda o’tirib, chap go’l yonda -
pastki poyada burchak ushlab o’tirish - 0’ng sonda o’tirish - 0’ngga burilib
yuqorigi poyadan ushlab, yuqorigi poyaga yuz bilan osilib yotish - pastki
poyadan navbalma-navbat ushlab tayanish - sakrab tushib go’nish.

3. Parallel go’shpoya.

Tayanish - tayanib burchak ushlash - oyoglarni kerib orgaga tayanib
o’tirish - oyoqlarni kerib orgaga tayanib yotish - oyoqglarni kerib bilaklarga
tayanib o’tirish - bilaklarga tayanish - sakrab tushib gqo’nish.

4. Erkin mashqlar.

Asosiy turish - cho’qgayib tayanib o’tirish - tayanib yotish - sonlarda
tayanib yotish - 0’ng tizzada tik turib chap oyoq orgada - chap oyoqni birlash-
tirib, o’ngga burilib, chap oyoq bilan tayanib yotish, 0’ng qo’l yonda - orgaga
tayanib yotish - orgaga tayanib o’tirish - orgaga tayanib burchak ushlab o’tirish
- orgaga tayanib oyoqlarni bukib o’tirib ortga burilish - bukilib tayanib turish -
asosiy turish.
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scam

Mavzu: URM va uni o’tish uslubiyoti
Bo’lib o’tish usulida 4 URMni tuzish va o’tish (har biri 4 hisobfa
tasavvurni yaratuvchi 4 xil usulni go’llash va bajarayotganda hisob olib baish
hamda uslubiy ko’rsatma berish.
Variant I". tortilishga, mushaklammg katta guruhiga, qo llarga, gavdaga.
Variant Il: @vda mushaklariga, barcha musl

PreSS* i~ /~ b archa mushak guruhlariga, cho’ziluvchanlikka, siltanish 4
sakrashea

Variant IV: mushaklarning katta guruhiga, go’l mushaklariga, tana, barcfe
mushak guruhlariga.

Variant V: qo’l, tana mushaklariga, barcha mushak guruhlariga,
cho’ziluvchanlikka.

Mavzu: Amaliy mashglar
Amaliy gimnastika vositalaridan foydalanib, o’yin va estafetalar rga
konspekti mazmunini ishlab chigish va yozish.
Variant I: Amaliy mashqglar bilan estafeta: yugunsh, tirmashib chigjsh,
to’pni uloqtirish-ilish.
Variant Il: Amaliy mashglar bilan o’yinlar: sakrash, muvozanat meshglan,

AMVariant I11:Amaliy mashglar bilan estafetalar:
o0’tish vayuktashish. .

Variant TV: Amaliy mashglar bilan o’yinlar: yugun
yuk tashish.

Variant V: Sudralib o ’tish, sakrash, yugurish bilan o yinlar.

Eslatma: estafeta kamida 4 ta bosqgichdan iborat bo’lishi kerak, 0’yin ea
syujetda bo’lishi kerak.

sh, to pni ulocprlsh



I BOSQICH TALABALAR1 UCHUN NAZORAT ISHI

I-nazorat ishi.
Mavzu: “Gimnastika atamalari”.
1 Grafik mashgni 4 hisobda yozing
Variant |.

a) oyoq mushaklari uchun

ttk
3~ LA«
b) orga mushaklar uchun
D.h. -
1, 2 s 23 4

2.To'g’ri javobni toping.
Tavanib cho'qgayish - bu:

D s Aa

Kerishib egilish - bu:

) 4y r*5 9 (X

3. Atama boMcha to's'ri nomlanisliini roping.

K

a) orgabilan yotish; b) taraiib o’tirish; c) orgaga tayanib \*otisl\-
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1 4 hisobda gtafik mashqg yozmg.
a) oyoq musbaklari uchun:

b) orga mushaklar uchun:

2. To’g'ri javobni raping.
Tayanib yotish - bu:

Tavanib bukilib turish -bu: iy;

L K, Tt

3. Atama bo'yicha to'g’ri nomlanishlm toping.

a) ksrishib egilish; b) clin’ggayish; c) orgaga egilish.
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2-nazorat ishi.
Mavzu “URM va uni o’tish uslubiyoti”
I variant.
1. Bo’lib o’tish usulida mashgni boshlash uchun ganday buyruq beriladi?

2. Mazkur mashq (asosan) qaysi mushak guruhiga qaratilganligini
aniglang.

3. Orga mushak uchun 2 hisobli mashq tuzing va atamalar bilan yozing.

4. URMni bo’lib o’tish usulida foydalaniladigan yuklamalarni tartibga
solish usullarini sanab o’ting.

Il variant.

1 URMni bo’lib o’tish usulida mashgni yakunlash uchun ganday buyruq
beriladi?

2. Mazkur mashq (asosan) qaysi mushak guruhiga garatilganligini
aniglang.

JL. A oL

Dh - . i -

3. Deltasimon mushak uchun 2 hisobda mashq tuzing va atamalarda
yozing.

4. URM to’g’risida tasavvur yaratuvchi ganday usullar mavjud?

Il variant.

1. URMni uzluksiz usulda bajarishni boshlash uchun ganday buyruq
beriladi?

2. Qorinning kindikdan pastki gismi mushaklari uchun 2 hisobda mashq
tuzing.

3. URMni o’tishda xatolarni to’g’rilash va yordam ko’rsatishning ganday
usullaridan foydalaniladi?

4. Mazkur mashg (asosan) gaysi mushak guruhiga qaratilganligini
aniglang.

Dh- A V
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3-nazorat ishi.
Mavzu: “Saf mashqlari”.

Safda elementga to’g’ri nom bering.

I variant:

a) interval -bu:

- shug’ullanuvchilar orasidagi frontal masofa;

- gator bo’lib saflanganda shug’ullanuvchilar orasidagi masofa;

- ketma-ket gator bo’lib saflangandagi shug’ullanuvchilar orasidagi
masofa,;

- ketma-ket gator orasidagi masofa;

- qator bo’lib saflanganda shug’ullanuvchilaming tirsaklari orasidagi
masofa.

b) ketma-ket gator (kolonna) - bu:

- shug’ullanuvchilaming bir-biriga orgama-orqga joylashishi;

- shug’ullanuvchilar bir-biriga orgama-orga turganda saflanishi;

- shug’ullanuvchilami bo’yi bilan saflanib turishi;

- shug’ullanuvchilami bir tomonga garab saflanib turishi.

c) orga tomon - bu:

- shug’ullanuvchilaming bir tomonga orgasi bilan joylashishi;

- frontga garama-qarshi saf tomoni;

- shug’ullanuvchilaming bir tomonga garab bir chizigda orga bilan turgan
saf;

- shug’ullanuvchilami orga bilan turgan saf tomoni.

d) safning eni - bu:

- gatoming uzunligi;

- flang orasidagi masofa;

- saf boshidan oxirigacha bo’lgan masofa;

- ketma-ket gatoming boshidan oxirigacha bo’lgan masofa.
Il variant:

a) interval ~ bu:

- shug’ullanuvchilar orasidagi frontal masofa;

- gator bo lib saflanganda shug’ullanuvchilar orasidagi masofa;
masofa-ketmaket bol'b saflangandas‘ shug’ullanuvchilar orasidagi

- ketma-ket gator orasidagi masofa;
E)()l%tigtra?]gi’%’_s%ﬁ?‘”ganda shugullanuvchilar tirsaklari orasidagi masofa.

gator bo libjoylashgan shug’ullanuvchilar orasidagi masofa*
- snug ullanuvchilar orasidagi chuqurlik masofa;
- ketma-ket gator orasidagi masofa*

- ketma-ket gator turuvchilar orasidagi ma’lum masofa.
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c) gator (sherenga) - bu:

- shug’ullanuvchilarning bir chizig bo’ylab joylashishi;

- shug’ullanuvchilarning biri boshgasini yonida bir tomonga yuzlanib
saflanishi;

- shug’ullanuvchilarning biri boshgasi yonida bir kaft oralig’idagi
masofada bir chiziggajoylashishi;

- shug’ullanuvchilaming bir chiziqda yyelka barobar bo’lib saflanishi;

- shug’ullanuvchilaming bir chiziqda yyelka barobar ma'lum intervalda
joylashishi.

d) boshlovchi - bu.

1. gatordagi birinchi;

2. berilgan yo’nalishga birinchi bo’lib harakatlanadigan shug’ullanuvchi;

3. butun saf oldida harakatlanadigan shug’ullanuvchi;

4. safda birinchi bo’lib berilgan yo’nalish bo’yicha turadigan yoki
harakatlanadigan shug’ullanuvchi.

Il variant:

a) saf- bu:

- nizom bo’yicha shug’ullanuvchilarning joylashishi;

- shug’ullanuvchilami o’zaro faoliyati uchun joylashishi;

- shug’ullanuvchilami o’zaro faoliyati uchun nizom bo’yicha joylashishi;

- shug’ullanuvchilami boshgacha holatda gayta saflanishi;

- shug’ullanuvchilami distansiya va intervalga rioya gilgan holda nizom
bo’yichajoylashishi.

b) flang - bu:

- safchekkasi;

- safning 0’ng va chap oxirlari;

- yonma-yon gatoming o’ng va chap oxirlari;

- saf boshi va oxiri.

c) front - bu:

- shug’ullanuvchilar bir tomonga garab turadigan saf;

- shug’ullanuvchilami yuzlanib turgan saftomoni;

- shug’ullanuvchilami bir chizigga, bir tomonga yuzlanib saflanishi;

- safning oldingi chizig’i;

- saf, gator, ketma-ket gatoming old gismi.
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Ayrim vazifalar

Tushuntirish  yor-
damida tasawur
hosii qilish.

Ko’rsatib berish
yordamida  tasav-
vur hosil gilish.

Tushuntirish va
ko’rsatish  yorda-
mida tasawur hosil
ilish.

Mashq

AMALIY VAZIFALARNI BAJARISH NAMUNALARI

Mazmuni

D.h.-A.t.

1- o’ng oyoq orgada oyoq uchida,
go’llar yugorida

2 - D.h.

3- 4 - shuning o’zi, chap oyoqda

D.h. - At.

1 - yonga o’ng oyoqqa tashlanish,
go’llar oldinda.

2-D.h.

3 -yarim cho’qqayib o'tirish, go’llar
yonda.

4 - D.h.

5- 8- shuning ozi, chapga.

D.h. - go’llar belda.

1- oyoq uchida turib, qo’llar yonda;
2 - go’llarni aylantirib yugoriga;
3 - oyoq uchida turib go’llar yuqo-
riga;
4- d.h.

to’g’risida D.h.-A.t.

bo’limlar bo’yicha 1-tayanib cho’qgayib o’tirish;

tasawur
gilish

hosil

2 - tayanib yotish;

3 _ qo’llami bukib tayanib yotish;
4 - tayanib yotish;

5-6 - 3-4-dagidek.

7 - tayanib cho’qqayib otirish;
8-d.h.

Me’yori

6-8 marta

6-8 marta

8-10 marta
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6-8 maria
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Chizma
yozuv

1

Rasm

Tashkiliy-uslubiy ko’rsatma

1-3 - oyoqlar to’g’ri, qo’llarga qgarash,
yuqoriga cho’zilish;
2-4 - go’llami bo’shashtirmasdan go-

rinni  tortish to’g’ri  gad-gomatni
saglash.
Shug’ullanuvchilarga yarim burilib

ko’rsatish. 1- va 5- oldinga egilmas-
dan, tayanchsiz, oyoq to’g’ri, go’llami
tarang ushlash;

2- 6 - oyoqlami juftlash

3-7 - organi to’g’rilab, yarim cho’g-
gayib o’tirish

Oyna ko’rinishida, bir vaqtning o’zida
atama bilan tasvirlash.

1 - bukilmasdan, qo’llar tarang, to-
vonlar birga;

2 - qgo’llar to’g’ri, old tomonda
aylantirish;

3 - yuqoriga cho’zilish, qo’llarga
garash;

4 - bo’shashmasdan, orga to’g ’ri. |

Tushuntirish bilan bir vagtda ko’r-
satish va shug’ullanuvchilar bilan
birga bajarish:

Dastlabki holatni gabul qilingl

1- tayanib cho’qqayib o’tirish - bir!
Qo’llar to’g’ri, qo’llarga tayanish.

2 - tayanib yotish —ikki!
Tana to’g’ri, qo’llami
bosh to’g’ri.

3 - go’llarni bukib tayanib yotish -
uch!

Bukilmasdan, qo’llami gavda oldida
bukish.

4 - tayanib yotish - to’rt!

Tayanib yotish, fagat qo’llar hisobiga.
5 - qo’llarni bukib tayanib yotish -
besh!

6 - tayanib yotish - olti!

7 - tayanib cho’qgayib o’tirish - etti!
8-dh.-sakkiz!

bukmasdan,



[ Yo’nalishi

1-
uchun

2. Oyoq mu-
Lohaklari
lichun

ANATOMTK YO’NALISH BO’YICHA URM MAJMUASI

Mazmuni

URM majmuasi zich gatorda.
1. D.h. - qgatorda pastdan qo’l ushlashib turish.

Tortilis!i 1- 0’ng oyoq oidinda oyoq uchida, qo’llar oldinda

-yonda;

2 - oyogJami kerib uchida turish, go’llar yugorida -
yonda;

3 - chap oyoqda turib, o’ng oyoq oldinda oyoq

uchida, qo’llar oldinda;

4 - d.h. 5-8 - boshga oyoqda.

2. D.h. - gatorda pastdan qo’l ushlashib turish.

i - 0’ng oyoqqga tashlanish, go’llar oldinda - yonda;
2-d.h.

3- chap oyoqqga tashlanish, qo’llar oldinda - yonda;
Bx~d.h.

S- 0°’ng tizzada tik turib, go’llar yonga bukilgan;
6> tfzzala/da tik turib, qo’llar yugorida - yonda;
1'- chap tizzada tik turib, qo’llar yonga bukilgan;
8-d.h.

N1

3. Qo’l mu-3. D.h. - ketma-ket gatorda turib, qo’llar oldinda

shaklari
uchun

4. Gavdani
to’g’ri
shaklari
uchun

5. Gavdaning 5. D.h. - qatorda oyoglami kerib turish, qo’llar

ko’ndalang
mushaklari
uchun

lurgan shug’ullanuvchining yyelkasida.
1- o’ng go’Ini yuqoridan aylantirish;
2-d.h.

3 - chap go’Ini yuqoridan aylantirish;
4-d.h.

5- go’llar yonda;

6 - qo’llar yuqorida chapak chalish;

7 - go’llar yelkada;

8-d.h.

ng 4. D.h. —qatorda qo’llami pastdan ushlab turish.

mu- 1- go’llaryugoriga-yonga;

2 - kerishib egilish;
3 - egilib qo’llar orqada - yonda;
4 -d.h.

yondagi shug’ullanuvchilar yelkasida.

1- kerishib egilish;

2 -qo ’laryugorida;

3 - egilib, go’llardan ushlash;

4 - oyoglar kerilgan, qo’llar oldinda - yonda;
5 -
ushlash.

6-7 - orgaga yarim egilish;
8-d.h.

go’llarni yoysimon yuqoriga, qo’ltiq ostidan
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Me’yori

6-8
marta

6-8
marta

6-8
marta

6-8
marta

6-8
marta

TUK
Bo’lib o’tish usuli. Frontal.
Tasavvur hosil qilish usuli: bo’limlar bo’yicha.

Oyoq to’g’ri, uchini cho’zish. Qo’llarga garash,
cho’zilish, go’llami aniq yuqoriga ochish.
Sur’at: sekin.

Bo’limlar bo’yicha.

Qorinni tortish, chap oyoq to’g’ri, yyelkalar oldinga
“garagan”.

Qo’llarning aniq holatiga ahamiyat berish. Qo’llar
to’g’ri. Hisob bilan, sinxron bajarish.

Yyelkalami burmasdan qo’llar to’g’ri, tarang.
Sur’at: o’rtacha.

Bo’limlar bo’yicha.

Qo’Ini maksimal amplitudada aylantirish, qo’llar
tarang.

Harakatni sinxron bajarish.

Yelkalarni tushirib, kuraklami ochish, chapakni
to’g’ri go’llar bilan bajarish.

Sur’at: o’rtacha.

Ko’rsatib berish.

Qo’llaming anig holatiga ahamiyat berish.

Kerishish, boshni ko’tarish, gqo’llar to’g’ri.
Sur’at: o’rtacha.

Bo’limlar bo’yicha.

Kerishish, boshni ko’tarish, oyoqlar to’g’ri, kaftlar
ichkariga garagan.

Bosh orgaga burilgan, yelkalar tushgan.

Sur’at: sekin.



6. U: um?y 6. D.h. - ketma-ket gatorda oyoqlami kerib turish,

ta’sir uchun

7. Qorin
pressi
shaklari
uchun

go’llar oldinda turgan shug’ullanuvchining belida.
1- chapga egilish, chap qo’l yugorida;

2 - d.h. 3- o’ngga egilish, 0’ng qo’l yuqorida;

4 - dh. 5 - yarim cho’qqayib gavdani chapga
burish, chap qo’l yonda;

6 - d.h. 7 - yarim cho’qqayib gavdani o’ngga
burish, 0°’ng qo’l yonda;

8- d.h.

~ 7. d.h. - qatorda qo’llami pastdan ushlab turish.

1- cho’qgayib, qo’llar oldinda - yonda;

2 - tayanib cho’qqayib o ’tirish;

3 - sakrab tayanib yotish;

4 - qo’llami bukib tayanib yotish;

5 - tayanib bukilib turish;

6 - egilib, go’llardan ushlash;

7- to’g’rilanib, qo’llar yugorida - yonda;

3—d.h.
B D.h. - ketma-ket gatorda oyoqglami kerib, orgaga

mu-layanib o’tirish.

- chap oyoqgni ichkariga oldinda tayanib o’tirgan
shug’ullanuvchi ustidan o’tkazish;

- orgaga tayanib burchak ushlab o’tirish;

3l- orgaga tayanib o’tirish;
A- chap oyoqni tashgariga oldinda tayanib o’tirgan
shug’ullanuvchi ustidan o’tkazib d.h.

9-8 - boshga oyoqda.
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8. Orga mu 9. D.h. - qgatorda qorin bilan yotish, go’llar bilan

shaklar
uchun

yugoridan ushlash.

1- orgaga egilish;

2 - oyoqni orgaga ko’tarish, qo’llar bosh orgasida;
3 - ushlab turish, qo’llar bilan yuqoridan ushlash.
4-d.h.

9. Cho’ziluv- 10. D.h. - ketma-ket gatorda oyoglami kerib orgaga

chanlik
uchun

10. Siltashlar 11. D.h. -

tayanib o’tirish, qo’llar oldinda turgan shug’ul-
lanuvchining yelkasida.

1- qgo’llar yugorida; 2 - chap oyoqqa egilish;

3- go’llar yugorida; 4 - d.h. 5-8 - boshga tomonga.

gatorda turib, qo’llar yonda turgan
shug’ullanuvchi yelkasida.
1- o’ng oyoqni bukib oldinga; 2 - d.h.

3 - chap oyoqni bukib oldinga; 4 - d.h.
5- 0’ng oyoqni siltash; 6 - d.h.
7 - chap oyoqni siltash; 8 - d.h.
11. Sakrash- 12. D.h. - gatorda qo’llami pastdan ushlab turish.
lar 1- sakrab chap oyoqni bukib, 0’ng oyoq orgada;
2 - sakrab d.h.
3 - sakrab 0’ng oyoqni bukib, chap oyoq orgada;

4 -sakrab d.h.
5 - sakrab chap oyoqda yarim cho’qqayish, o’ng
oyoq oldinda oyoq uchida, qo’llar oldinda - yonda;
6-d.h.
7 - sakrab o’ng oyoqda yarim cho’qgayish, chap
oyoq oldinda oyoq uchida, qo’llar oldinda - yonda;
8 - d.h. Joyida yurish.
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6-8
marta

6-8
marta

6-8
marta

6-8
marta

4-6
marta

6-8
marta

4-8
marta

15"

Bo’limlar bo’yicha.

Egilishni anig yonga bajarish, o’ng qo’l to’g’ri.
Chap qo’lga garash, qo’l to’gri.

Sur’at: sekin.

Bo’limlar bo’yicha.

Orga to’g’ri, yelkalar tushirilgan, qo’llar to’g’ri,
tarang.

Depsinishni ikki oyoq bilan baravar bajarish.
Qorinni tortish, qo’llar gavda oldida bukiladi,
boshni egmasdan bajariladi.

Sur’at: o’rtacha.

Tushuntirish va ko’rsatib berish.
To’g’ri qo’llarga tayanish, oyoqlar
vaqtda ko’tarish, oyoq uchini cho’zish.
Tosni baland ko’tarish, gavda va oyoq bitta to’g’ri
chiziqda.

Sur’at: o’rtacha.

to’g’ri, bir

Bo’limlar bo’yicha.

Gavdani orqaga maksimal ko’tarish, qo’llar to’g’ri.
Oyoqlar to’g’ri, tarang.

Tirsaklar yonga yo’naltirilgan.

Sur’at: sekin.

Bo’limlar bo’yicha.
Oyoqlami bukmasdan,
berish.

Chuqurroq egilish.
Qo’llar to’g’ri, boshni 0°’ngga burish.
Sur’at: o’rtacha.

Ko’rsatib berish.

Tayanch oyoq to’g’ri, bukilgan oyoq tizzasi oldinga
“garagan”, oyoq uchini cho’zish.

Yugqoriroq siltash, orga to’g’ri, yelkalar tushgan.
Siltanuvchi oyoqni aniq d.h. ga tushirish.

Sur’at: o’rtacha.
Ko’rsatib berish.
Yugorirogga sakrash.
tekkazish.

Egilmasdan, boshni to’g’ri tutish, qo’lning to’g’ri
holatiga ahamiyat berish.

Sur’at: tez.

go’l holatiga ahamiyat

Oyoq uchini dumbaga

“Joyida gadam bos!”



12.
rostlash
uchun

Dars
gismi

Tayyorgarlik gismi, 8 dag.

Kifasni|l3. D.h. - ketma-ket gatorda turib, qo’llar oldinda

turgan shug’ullanuvchining yelkasida.
1- o’ng oyoqda yonga bir gadam, o’ng qo’l yonda;
2 - oyoq uchida turish, o’ng qo’l yuqorida, chap

go’l yonda;
3 - oyoglar kerilgan,

o’ng go’l yonda, chap qo’l

oldinda turgan shug’ullanuvchining yelkasida;

4-d.h.
15-8 - boshga tomonga.
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marta

6-8

Bo’limlar bo’yicha.
Oyoq
yuqoriga gqo’lga garash.

uchidan gadam qo’yish, qo’llar tarang,

Sur’at: sekin.

AMALIY GIMNASTJKA VQSITALARIDAN FOYPALANILGAN ESTAFETALAR KONSPEKTI

Ayrim vazifalar

1 Estafetani ,bajarish
uchun  shug’ullanuvchi-
lami tashkil qilish.

2. Estafeta joyini tay-
yorlash.
3. Mashqni bajarish

to’g’risida tasavvur hosil
gilish.

4. Tezlik va epchillikni
rivojlantirish.

5. Yakun yasash.

Vositalar

1 Bir gatorga saflanish.
2. Ikki gatorga saflanish.

1. Matlarni olib kelish.

2. O’rindiglami olib kelish.

3. Jihozlami joylashtirish.

1 Tushuntirib ko’rsatib
berish.

2. Sinab ko’rish.

Bosgichlar:
1- o’rindiqgacha yugurish;

2 - layanib tizzalarda tik
turib o’rindiq bo’ylab
emaklash;

3 -5 marta to’pni bosh usti-
da otish;

4 - gardishdan 2 marta sak-
rash;

5 - bir (ikki) oyoqda sakrab
gaytish;

6 - estafetani uzatish.

1. Qatorga saflash.

2. G’oliblarni aniglash.
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iMe’yori
105
155
1-1,5
daq
305

305

3-4
daq

155
155

TUK
“Bir gatorga - SAJFLANING!” “Bir, ikkiga-
SANANG!” “Ikki gatorga SAFLANING!” 2

guruhga yig’ib, ketma-ket gatorga burish.

Estafeta uchun joy tayyorlash: matlar, to’plar,
gardish, o’rindiglarni go’yish.

Estafeta  goidalarini mashq
ko’rsatish bilan tushuntirish.

bosgichlarida

Birinchi o’yinchi o’rindiggacha yugurib borib,
o’rindig bo’ylab emaklaydi. To’pgacha yugurib
borib, matda turib uni bosh ustida 5 marta otib
o’ynaydi. Gardishga yugurib borib, gardishdan 2
marta sakrab o’tadi va orgaga bir (ikki) oyoqda
sakrab qaytadi. Estafetani ikkinchi o’yinchiga
uzatadi va h.k. texnikadagi har bir xato - jarima.
Estafetani birinchi yakunlagan va jarimalari kam
bo’lgan jamoa g’olib bo’ladi.



FAN BO’YICHA MAVZU VA SOATLAJRNING NAMUNAVIV
TAQSIMLANISHL

M1 BOSQICH
No Mavzu Naza-  Amaliy-  Mustagil 3
) riy uslubiy ish
mashg’ulot

1. Gimnastika mashq texnikasining
umumiy asoslarini o’rgatish

uslubiyoti va texnoiogiyasi 4 14 6 2
2. Gimnastika vositalari va uni o0’tish
uslubiyoti 16 6 2
3. URMva uni o'tish uslubiyoti 4 10"
4, Ritmik gimnastika mashglari 2 4
5. Gimnastika atamalari 2 4 .
Jami: 4 40 20 o4

FANNING Q1SQACHA MAZMUN1
1M BOSQICH

Mavzu: *“Gimnastika mashglari texnikasining umumiy asoslarini
o’rgatish uslubiyoti va texnoiogiyasi” - (—)
Nazariy (—).
Gimnastika asboblarida mashglar, tayanib sakrash, akrobatika mashglari
tasnif] va tavsifi. Statik mashqglar va kuch bilan harakatlanish texnikasi asoslari.
itanish mashglari, tayanib sakrash va akrobatika mashglari texnikasi asoslari.
O rgatish uslubiyoti va texnologiyasini aniglash. Gimnastika mashgiarini

IoKMSh °-°lglk sxemasi mazmuni (tayyorgarlik turlari, xatolar, ulaming
sabablan, ularm bartaraf gilishning uslubiy usullari).

Amaliy-uslubiy ntashg'ulot (_).
r A lexnjkasi va texnologiyasini tahlil gilish:

tirish tevLiih”mTif~’ f Itan*s ko tari,‘sh, chap (0’ng) oyoqni oldinga aylan-
siltanish, orgaga silfantb sT kSbhX S °’Té~" °Y U °’tka2ish’ y°ySink”

bir oyoqda siltanfb *Sh va “yanish turlari, cho’gqayib osilishdar
tayanish; bukilib tebranis”bu ahdepsInib’ ¥Yndor'B' poyaga to’ntarilib chigd

101 VAN TAS N N '
yquggl?eciyadatayadbtorh Pav%% %arrc]ila%)alezi pe %Iablggl |IB f/%iﬂg??ga tushish

orgaga siltanib ko’tarilib velt 1~ Unda harakatlan'sh; tayanib tebranish
oyaglami kerib o’tirish- oMin” ai,a dk turisb; o|dinga o’mboioq oshib
* °-dmga Slltanib ko’tarilish; orgaga siltanib sakral

40



tushish, oldinga siltanib 180° ga burilib sakrab tushish, tayanib chap (o’ng)
oyoqgni 0’tkazish; yoysimon tebranish; orgaga siltanib sakrab tushish.

Akrobatika: oldinga, orgaga o’mbolog oshish, uzun o’mbolog oshish,
boshda va qo’llarda tik turish, go’llarda tik turib oldinga o’mbolog oshish
(erk.), yonga to’ntarilish, yonga dumalash va aylanma dumalash.

Tayanib sakrash: tayanib sakrash fazalari; oyoqlarni bukib sakrash,
oyoglarni kerib sakrash, 90° ga burilib yon bilan tayanib sakrash.

Yakkacho'p: turli harakatlanish; o’ng tizzada tik turib orgaga siltanib
sakrab tushish; oldinga (orgaga) siltanib burilish.

O quv amaliyoti: yordam berish va ehtiyotlash; xatolar va ularni paydo
bo’lish sabablarini aniglash, muvofiq vazifalar yordamida ularni bartaraf qilish,
yordamchi usullarni go’llash. Ko’rsatib berish malakasini takomillashtirish va
mashq texnikasini tushuntirishni bilish.

Mustagil ish (—).

O’gituvchining bergan vazifasiga ko’ra aniq elementlarni o’rgatish
texnologiyasi mazmunini ishlab chigish va lexnologik ishlanma konspektini
yozish (mikrosinov).

Mavzu: “Gimnastika vositalari va ularni o’tish uslubiyoti” (—).

Amaliy-uslubiy mashg 'ulot (—).

Saf mashqglari: Saf mashglarini har xil usulda takomillashtirish, maktab
darsining tayyorlov va yakuniy gismiga mazkur vosilalami Kkiritish yoki
talabalar bilan o’quv amaliyoti o’tkazish. Mavzu bo’yicha nazorat ishi.

Amaliy mashglar. yuklami tashish, amaliy mashqglar bilan o’yinlar,
estafetalar (tirmashib chigish, emaklash, muvozanat mashglari). Gimnastika
asboblarida jismoniy sifallami rivojlantirish uchun amaliy xarakterga ega
mashglar, sakrashlar.

Turnik: siltanib ko’tarilish, yoysimon osilib orgaga tebranib sakrab tushish.
I va Il bosgich dastur elementlarida o’quv kombinatsiyasi. Sinov kombi-
natsiyasi -mikrosinov.

Baland-past go'shpoya (a): yuqorigi poyada tayanib turishdan yoysimon
siltanib pastki poyada osilib yotish, pastki poyada cho’qgayib osilishdan
to’ntarilib yugorigi poyada tayanib turish; pastki poyada burchak ushlab o’tirib
sakrab tushish. Iva 11 bosqgich dastur elementlarida o’quv kombinatsiyasi. Sinov
kombinatsiyasi - mikrosinov.

Yakkacho'p (a): oldinga harakatlanib, oyoq holatlarini almashtirib sakrash;
baland gadam, polka gadamlari, oldinga (orgaga) siltanib 180° ga burilish; 0’ng
(chap) tizzada tik turib bir oyoqda siltanib va ikkinchisida depsinib kerishib
sakrab tushish. | va Il bosgich dastur elementlarida o’quv kombinatsiyasi. Sinov
kombinatsiyasi - mikrosinov.
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Tayanib sakrash: ko’ndalang qo’yilgan otdan oyoqlarni bukib va
sakrash (a), uzunasiga go’yilgan otdan oyoglarni bukib va kerib sakrash {
Tayanib sakrash fazalarini takomillashtirish. Sinov uchun sakrash - mikros”®

Parallel go'shpoya (e): turli tayanishlarda tebranish, yelkalarda tikwy,
oldinga o’mbolog oshib, oyoglarni kerib o’tirish, siltanib ko’tarilib ojgay
kerib o’tirish, 1 va Il bosgich dastur elementlarida o’quv kombinatsiyasi. SriNe
kombinatsiyasi - mikrosinov.

Badiiy gimnastika mashqglari: milliy (ruscha, polka gadamlari) va Kas?,
(vals) rags qgadamlari elementlari. Qo’l va oyoq holatlari (a). Sitshlar
burilishlar. “To’lginlar”. | va Il bosgich dastur elementlarida o’quv W
kombinatsiyasi. Sinov kombinatsiyasi -mikrosinov.

Akrobatika mashglari: boshda va qo’llarda tik turish, yonga lo’railida
uzun o’mboloq oshish, muvozanat saqlash, go’llarda tik turib oldinga o’nida
oshish. 1 va Il bosgich dastur elementlarida o’quv kombinatsiyasi. Sw.
kombinatsiyasi erkin mashglar - mikrosinov.

Oquv amaliyoti: gimnastika mashqlari elementlari, birikmalari va kai-
natsiyalarini amalda bajarish bilan birga ko’rsatish, tushuntirish, girmestik.
vositalarini bajarish uchun guruhni tashkillashtirish malakalarini takomillash-
tirish. Oldindan ishlab chigilgan konspekt bo’yicha darsning tayyorlov ¥
yakuniy gismini otish. Oliy o’quv yurti | va Il bosgichlarida o’tilcai
gimnastika vositalari orgali vazifalami hal gila olishni takomillashtirish (ko
sinovlar).

Mustaqil ish: (—). Sinov kombinatsiyalarini muvaffaqgiyatli o’zlashtin
uchun gimnastika vositalari orqgali jismoniy sifatlarni rivojlantirish, sn
o'tilgan gimnastika mashglari texnikasini o’rganish; ko’rsatib berk
tushuntirish, yordam berish va ehtiyotlash malakalarini takomillashtiri:
“Ashoblarda mashqg o’tishni tashkil gilishda jarohatni oldini olish chorals-

mavzusi bo’yicha ma’lumotlar ishlab chigish. “Gimnastika vositalari” mavzi
bo’yicha nazorat ishiga tayyorlanish.

Mavzu: “€RM va uni o’tish uslubiyoti” ——).

Amaliy-uslubiy mashg’ulot (—). Majmuali xarakterga ega URMla
bajarish. kuchni, egiluvchanlikni rivojlantirish, to’g’ri gad-qomatni shekli<
tmsh uchun. Buyumlar bilan (tayoqchalar, gantellar, to’plar, gardishlar) hair

uyumlarsiz (juft bo’lib, doira bo’lib) umumrivojlantiruvchi mashgbi
arakat koordmatsiyasini rivojlantirish. URMni harakatda o’tish usuli (aylan

otl”~ . usuli texnologiyasini tahlil gilish. Shug’ullanuvchilarn
URM

ovVmvlWaSfvotillaK ~ K  b0’lib °’tish va uzluksiz o’tish usu,i b0’y*
xatolarni tuzatish, yord So’S i N A
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Mustagqil ish (—). Konspektning asosiy mazmunini ishlab chigish va URM
o0’tish bo’yicha o’quv amaliyotigatayyorgarlik ko’rish. Mavzu bo’yicha nazorat
ishigatayyorlanish.

Mavzu: “Ritmik gimnastika mashqglari” - (—).

Amaliy-uslubiy mcishg’ulot (—).

URM majmuasini, rags mashglarini uzluksiz usulda bajarish, jismoniy
sifatlarni rivojlantirish, organizmning funksional tizimlarini takomillashtirish.

Oquv amaUyoti: atamaiarga muvofiq ritmik gimnastika majmuasini
ko’rsatish.

Mustagil ish (—). O’gituvchining taklifiga ko’ra ritmik gimnastika
majmuasini mustaqil o’rganish, har bir mashgga mos uslubiy ko’rsatmalar
topish, harakatlami musigajo 'rligida bajarishga o’rgatish.

Mavzu: “Gimnastika atamalari” (—).

Amaliy-uslubiy mashgfulot (—).

O’quv amaliyoti bilan birga gimnastika mashglari texnikasini ta’riflash va
tushuntirish. Darsning tayyorlov va yakuniy gismlari konspektini yozishning
uslubiy tahlili. Mavzu bo’yicha nazorat ishi: mashglaming matni va atamasiga
garab chizma yozuv va uning aksi.

Mustagqil ish (—).

URM majmuasi mazmunini yozish (buyumsiz va buyumlar bilan), ritmik
gimnastika majmuasini atamalar bilan yozishni o’rgatish; maktab darsining
tayyorlov va yakuniy gismi asosiy mazmunini atamalar bilan yozish; gimnas-
tika elementlariga o ’rgatishning texnologik ishlanmasini yozish.

LUl bosgich uchun attestatsiya taiablari

11 bosgichni tugallagan talabalar:

- asboblarda gimnastika mashglari, tayanib sakrash va akrobatika
mashglari tasnifini;

- muvozanat saglash, siltanish mashqglari, akrobatika elementlari
texnikasining biomexanik asosini;

- mashq o’rgatishda so’z, ko’rsatmalilik, yaxlit va bo’lib o’tish uslublarini;

- gimnastika mashglariga o’rgatishning “uslubiy” va “texnologik”
tushunchalarini;

- gimnastika mashglariga o’rgatishning texnologik sxemasini;

- gimnastika mashglarini bajarish vaqgtidagi xato turlarini;

- URMni bo’lib o’tish, uzluksiz va harakatda o’tish texnologiyasini
(shuning bilan birga ritmik gimnastika mashg’ulotining xususiyatlari);

- maktab dasturiga Kiritilgan asosiy gimnastika vositalari texnikasi va uni
o0’tish uslubiyotini;

- turli gimnastika vositalarini yozish shaklini;
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- maktab dasturidagi mashqlami (ko’rsatib berish magsadida) alohida va
gimnastika ko’pkurashi kombinatsiyalarida bajara olishni (mikrosinov);

- gimnastika ko’pkurashi mashglari va amaliy gimnastika mashglarini
bajarishda ehtiyotlash va yordam bera olishni;

- URMni alohida o’tish (buyumlar bilan) va harakatda o’tish usuli
bo’yicha konspekt ishlab chigishni (mikrosinov);

- uzluksiz usulda 4 ta URM va bo’lib o’tish usulida buyumlar bilan URM
majmuasini o’tishni (mikrosinov);

- ritmik gimnastika majmuasini hisob bo’yicha va uslubiy ko’rsatma bilan
ko’rsatib berishni (mikrosinov);

- berilgan vazifaga muvofiq darsning tayyorlov gismi konspektini ishlab
chigishni (mikrosinov);

- guruhlarda darsning tayyorlov gismini o’tishni (mikrosinov);

- berilgan vazifaga muvofiq darsning yakuniy qismi konspektini ishlab
chigishni (mikrosinov);

- guruhlarda darsning yakuniy gismini o’tishni (mikrosinov);

- gimnastika elementlarini o’rgatish texnologiyasi konspektini ishlab
chigish va yozishni (mikrosinov);

- UJT me’yorlarini bajara olishni;

- rags gadamlarini hisob bo’yicha va uslubiy ko’rsatma orqali ko’rsatib
berishni (mikrosinov) bilishi kerak.

Yakuniy nazariy attestatsiyadan o’ta olishi va yugorida sanab o’tilgan
talablami 1l bosgichda bajara olishi kerak.
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in BOSQICH TALABAJLARIUCHUN WUIT ME’YORLARI

No Mazmuni

Baholar
B» «4” g

1. Orga bilan yotib qo’llar bosh orgasida -

o’tirish (1 dagigadagi soni)

—o’g’il bola 40 45 50

—(giz bola 20 27 40
2. Tortilish (marta) tumikda osilishdan

- 0°g’il bola 9 1n 14

- osilib turishdan -qiz bola 10 12 15
3. Qo’llami bukib yozish (marta) qo’shpoyaga

tayanib turib

-0 ’g’il bola 9 12 15

tayanib yotib - giz bola 8 n 14
4. Gimnastika devorida osilib burchak ushlab

(marta):

<135° burchak hosil gilish

-0 ’g’il bola 10 15 20

<90° burchak hosil gilish

- giz bola 10 15 20
5. Egilish Polga Kaftlami Boldir-

tcgish  to’liq lami
polga ushlab

6. Tayanib yotish holatidan sakrab tayanib

cho’qgayib o’tirish 10 soniyada (marta):

-0 ’g’il bola 8 9 n

- giz bola 8 9 10

Eslatma: me’yorlami topshirish natijasida talaba umumiy sinov bo’yicha 24
balldan past olmasligi kerak.



No

1

Ll BOSQICH TALABALARI UCHUN FAN BO’YICHA TEXNOLOGIK XARITA

Mavzular Mazmuni O’quv-uslubiy
go’llanma va jihozlar
Mashglar Nazariy (—). Rasmlarjadvallar. Gim-
texnika-sining 1 Asbhoblardagi gimnastika nastika  elementlariga
umumiy asoslari, mashglari, tayanib sakrash, 0°r-gatish texnologik
gimnas-tika akro-batika mashglari tavsifi ishlan-malarga misollar.
mashglariga va tasnifi.
o0’rgatish 2. Gimnastika ko’pkurashi
uslubiyoti va mashglari texnikasining asosi.
texnologiyasi 3. Gimnastika mashglariga
o0’rgatish texnologik sxemasi.
Mashg’ulol Ne 1- Amaliy-uslubiy mashg’ulot Anatomik va uslubiy
4. URM (-). Buyumlar bilan (gantellar, yo’nalishdagi, buyumlar
texnikasi-ning to’p-lar, tayogcha, gardish). bilan va buyumlarsiz
umumiy asos-lari o’rin-digda, doirada, URM majmuasidan
va ularni o’tish gimnastika devo-ri oldida namunalar. 1-nazorat
uslubiyoti. majmuaviy xarakterga ega ishidan kartoch-kalar
Gimnastika vosi- URM. Jismoniy sifatlar (mashglami loyiha-
talari va ulami (kuch, egiluvchanlik, lashtirish). URM o’tish
o'tish uslubiyoti. koordina-tsiya, tezlik va o’quv amaliyoti
Gimnastika chidamlilik)ni shakllantirish, bo’yicha vazifalar.
atama-lari to’g’ri gomatni rivojlantirish
uchun URM. URMni
harakatda 0’tkazish
uslubiyotini muhokama
gilish. Saf mashqlari: o’tish
malakala-rini
1 takomillashlirish. 2-nazorat
T - ne
ishi. Amaliy mashqlar:
tirmashib chiqgish va
ulogtirish, yugurish, sakrash
go’llanilgan o’yinlar.
Maktab dasturidagi 2-nazorat ishi kartoch-
gimnastika mashqlari kalari. Jismoniy tarbiya
texnikasini muhokama qilish.  bo’yicha maktab dasturi.
Muvozanat saqlash, statik Qo’shimcha adabiyotlar:
mashglar, kuch bilan harakat- 1. ConogsiHHukos B.A.
lanish, siltanish  mashqlari, TexHonorus o06yuyeHus
tayanib sakrash, akrobatika rumHacTuuyeckum
mashqlari texnikasi asoslari. ynpax-HeHusm
Buyumlar bilan va Ha4anbHOro aTana
buyumlarsiz mashqglarni noAroToBKM rMMHACTOB
atamalardan foyda-lanib u nporpammsl
yozish, gimnastika asbhob- o6uweo6paso-BaTenbHOIA
laridagi mashqlar texnikasini wkonsbl. Y4ebH.
yozishni takomillashtirish. noco6ue. - Cne6e rA®K
um. MN.®. JlecradTa,
1999
Mashg’ulot Ne 5- Amaliy-uslubiy mashg’ulot Qo’shimcha adabiyot: 1
9. URM va uni (5. URMni uzluksiz usulda CmoneHckuii B.M.,

o’tish uslubiyoti. o’tish uslubiyotini muhokama T[aeep-goeckuin  HO.K.
Gimnastika qilish. Saf mashglarini  CnopTue-Has

vositalari va o’yinlar va o’quv vazifalarida rumHacTuka. Yu4eGHUK
ulami o’tish o’tish malaka-larini ans MHCTUTYTOB
uslubiyoti. takomillashtirish. (OU3KyNb-Typbl.  Kues,
Ritmik Amaliy gimnastika vositalari 1999." 467 c.

gimnastika. yordamida estafeta shaklida Amaliy gimnastika ele-
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Talabalarning mustaqil
ishi

1 s. Gimnastika bo’yicha

ma’ruza

go’shim-cha adabiyotlami

o’rganish.

4 s. Gimnastika mashqla-
rining maxsus texnikasini

o’rganish. Bajarish
texnikasi va xatolami kelib
chigishini mustaqil tahlil

gilish sabab-larini aniglash
hamda ulami bartaraf gilish

yo’llari. URM-lami
ko’rsatib berish va tu-
shuntirish hamda saf

mashq-larida buyruq berish
mala-kalarini

takomillashtirish. 1 va 2-
nazorat ishiga tayyorgarlik.
URM majmuasini 0’tish
o’quv amaliyotiga tayyor-

garlik. O ’gituvchining
vazi-fasi bo’yicha URM
majmuasi konspektini
yozish.

URM harakat usuli
bo’yicha o’tish
texnologiyasini  mus-taqil
ishlab chigish. URM va
gimnastika  asboblaridagi
mashqlar atamalarini
takror-lash.

4 s. Mashg’ulotga nazariy
va amaliy tayyorgarlik,
buyruq bera olishni
o’rgatish, xato-lami
to’g’rilash. Turli usul-larda
URM 0’tish texno-
logiyasini

takomillashtirish.
O’quv-amaliy

Nazorat shakJi

Sinovda savol-

materiallari, javob.

Nazorat ishi.
Buyumlar bilan
(10-12 mashq)
va buyumlarsiz
harakatda
o’tish usuli
bilan (4 mashq)
URM
majmuasini
konspekt qilish.

2-nazorat ishi
URM majmua-
sini 0’tish
bo’yicha mik-
rosinov. (10-12
mashq).

Polka gadami,
ruscha raqgs,
vals gadamlari
kombinatsiyasi-
ni ko’rsatib
berish bo’yicha
mikrosinov.
Ritmik gimnas-
tika



(Gimnastika
latamalari.

Mashg’ulot ~ Ne
10-14.
Gimnastika
vositalari

ulami

va

(tirmashib chigish,yuk
tashish, ulogtirish va h.k.)
jismoniy sifalJarni

rivojlantirish.

Brevno: muvozanat saglash,
Ll  pozitsiyada oyoqlami
almashtirib  sakrash, polka
gadamlari, taya-nib  turib

sakrab, 0’ng oyoqni o’tkazish.

Baland-past

go shpoya:

yuqorigi poyada tayanishdan

yoysimon

p

p
0

siltanib  pastki
oyada osilib yotish, pastki
oyada tayanish-dan
‘tkazish, pastki poyada osilib

yotish.

Turnik:

ta
si

Parallel

siltanib  ko’tarilish,
yanish, tebranib yoysimon
Itanib osilish.

go Shpoya:

yelkalarda tik turish, oldinga

0’

mbologq  oshish, siltanib

ko tarilish.

Tayanib sakrash:

bu

go’yilgan
kerib

oyoqlami
kib sakrash (a); uzunasiga
otdan oyoqlami
sakrash  (e). Sinov

kombina-tsiyasini o’rgatish.

Akrobatika:

boshda va

go’llarda tik turish, qo’llarda
tik turish, yon bilan
to’ntarilish.

Badiiy gimnastika mashqglari:
go’l va oyoq holatlari, milliy
va xalq ragslari elementlari,

oyogni oldinga va orgaga
siltab  gadamlab  burilish,
muvozanat turlari.

URM majmuasi va rags
harakat-larini uzluksiz usulda
ritmik gimnastika shaklida
bajarish. Ritmik gimnastika

vositalari jismoniy sifatlami

rivojlantirish, ritmik
gimnastika shaklida
razminka, ritmik gimnastika
majmuasini o’rganish.

0 'quv  amaliyotv. URM
majmua-sini uzluksiz usulda
o’tish  (ritmik  gimnastika
majmuasini hisob va uslubiy
ko’rsatma  bilan  ko’rsatib
berish).

Anialiy-uslubiy mashg’ulot

(. Darsning tayyorgarlik
gismida saf, URM, amaliy,
rags mashg-larini 0’tish

o’tish malakasini takomil-lashtirish.

mentlari bilan estafeta
konspektlaridan
namuna. Gimnastika

ko’pkurashi-dan  sinov
kombinatsiya-lari.

Ruscha rags, vals, polka

gadamlari element-
laridan sinov
kombinatsi-yasi. Ritmik
gimnastika majmuasi

konspektidan namuna.

Maktab dasturi element-
larini o’rgatish bo’yicha

lexnologik ishlanma yo-
zish vazifasi.
Texnologik ishlanma
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ma’lumotlarni
muvaffaqgiyatli egallash
uchun gimnastika vositalari
yorda-mida jismoniy
sifatlarini rivojlantirish.
Mikrosinovga, URM o’tish

raqs kombinatsiyalarini va
ritmik gimnastika
kompleksini ko’rsatib
berishga tayyor-garlik.
Ritmik gimnastika

kompleksini o’tish texnolo-
giyasini takomillashtirish.

majmuasini
namoyish  qi-
lishdan mikro-
sinov.

URM majmua-
sini o’tish bo’-
yicha mikrosi-
nov.

7 s
gim-nastika
o0’rgatish

ishlab chiqgish, yozish va

himoyaga

Maktab dasturidagi

elementini
texnologiyasini

tayyor-lanish.

Gimnastika ele-
mentlariga o’r-

gatishni ishlab
chigish  texno-
logiyasi bo’yi-



u: biyoti. Gimnastika ko’pku  hi namunasi. Gim-nastika
Gimnastika sinov kombinatsi ii  ko’pkurashidan sinov
mashqJari o’rgatish davomida i, kombinatsiyasi.
texnika-sining ko’-nikma va malak i O’quv amaiiyoti
umumiy asoslari, mustah-kamlash h a bo’yicha maktab
0’rgatish yordam berish, ehtiyotl i darsining tayyor-garlik
uslubiyoti va tex- amalga oshirisli. gismini o’tish vazi-fasi.
noJogiyasi. Maktab dastur i O’quv amaiiyoti
gimnastika mashq i bo’yicha maktab
o0’rgatish texnolo-giy i darsining yakuniy
muxokama qilish. 3-Na: t gismini o’tish vazifasi.
ishi. Maktabdagi dasming
O’quv amaiiyoti: ko’n tay-yorgarlik va yakuniy
berish malakasini qgismi konspekti
takomiiiashtirish,  maktabda namunalari.
tayyorgarlik gismini o’tishda 3-nazorat ishi kartoch-
mashqglami bajarishni tashkil kalari.
gilishni tushuntirish. Mustaqil
tashkillashtirish ~ mala-kasini
takomiiiashtirish: kons-pektni
ishlab chigish, dars gismlarini
o’tish uchun nazariy hamda
harakat tayyorgarlik.
Oldindan ishlab chigilgan
kons-pekt bo’yicha maktab
darsining  tayyorgarlik va
yakuniy gism-larini o’tish
(vazifa bo’yicha).
LQ ’rg,at\sh texnologiyasi
usulla-rini  ishlab  chiqish:
xatolaming kelib  chiqgishi,
xatolar sabablari,
to’g’rilovchi vazifalami
izlash.
Mashg’ulot  Ne Amaliy-uslubiy mashg’ulot Qo’shimcha adabiyotlar:
15-20. (. Sifatli ko’rsatib berish va TumHacTuka. YuebHoe
Gimnastika tushuntirish yordamida nocobue ana cTyfLeHTOB
vositalari va gimnas-tika ko’pkurashi By3oB. Mop obwei pes.
ularni o’tish mashglari to’g’risida tasavvur M.J1. )XypasuHa n H.K.
uslubiyoti. yarata olishni MeHbWwwNKOBA. M.,
Gimnastika takomiiiashtirish. 111 Akage-mus, 2002, 444
mashaqJari bosgichdagi elementlardan c.
texnikasi sinov kombinatsiyalari: 4-nazorat ishi kartoch-
umumiy parallel qgo’sh-poya, baland- kalari.
asoslarini past qo’shpoya, turnik,
o0’rgatish brevno, tayanib sakrash, erkin
uslubiyoti va mashgiar.
texnologiyasi. 4-nazorat ishi. O’quv
amaiiyoti: o’qituvchi bergan

vazifaga binoan maktabdagi
darsning  tayyorgarlik  va
yakuniy gismini o’tish.
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mashgq-larini
berish va
berishda,

hamda
0’z-0’zini

Gimnastika
ko’rsatib
tushuntirib
yordam berish
extiyotlashda
takomiiiashtirish.

3-nazorat ishiga
tayyorgarlik.

Vazifalarga muvofiq
maktab darsining
tayyorgarlik gismi
konspekti mazmunini
ishlab chigish va yozish.
Amaliy sinovga
tayyorgarlik. Maktab

darsining yakuniy qismi
konspekti mazmunini
ishlab chigish va vyozish.
Mikro-sinovga
tayyorgarlik.

4 s. Maktabda darsning
tayyorgarlik va yakuniy
gismini o0’tishga
tayyorgarlik. 4-nazorat
ishiga tayyorgarlik.
Gimnastika ko’pkurashi
bo’yicha mikrosinovga tay-
yorgarlik. 1l bosgichdagi
nazariy sinovga

tayyorgarlik.

cha
mikrosinov.
Darsning
yorgarlik
mini
bo’yicha
mikro-sinov.
Darsning yaku-
niy gismini
o’tish bo’yicha
mikrosinov.

tay-
qgis-
0’tish

Darsning tay-
yorgarlik va
yakuniy qgism-
larini o0’tish
bo’yicha
mikro-sinov.
4-nazorat ishi.
Gimnastika
ko’pkurashi
bo’yicha
mikro-sinov.

Yakuniy sinov.



111 bosgich talabalari uchun nazariy sinov savollari

1 Jismoniy tarbiya o’gituvchisini tayyorlash uchun jismoniy tarbiya
tizimida gimnastikaning o’mi va ahamiyati.
2. Gimnastikaning vazifalari, vositalari va uslubiy xususiyatlan.

3. Gimnastika turlarining gisqacha ta’rifi (vazifalar, vositalar, mashg’ulo!
turlari).

4. Atamalarni  yaratish  qoidalari, atamalarmng jismoniy tarbiya
o’gituvchilari uchun ahamiyati, talablar va atamalar (4 ta misol).

5. Qayta saflanishda buyruq berish goidasi (harakatda va turgan joyda2
tadan misol).

6.0rani ochish va yaginlashtirishda buyrug berish qoidasi (4 ta misol
keltirish).

7. URM va ularning tasnifi. Majmuada URMning ketma-ketligi.

8. URMni bo’lib o’tish usuli texnologiyasi. Joyi, harakati, o’qgituvch
buyrugsi.

9. URMni harakatda o’tish texnologiyasi

. Joyi, harakati, o’gituvch
buyrug’i.

10. Saf mashqglarining darsdagi ahamiyati, ularning turlari va o’tishdagi
talablari (har bir turlar bo’yicha misollar).

11. Gimnastika asboblarida mashglar tasnifi. Siltanish mashqlari texnikasi
asoslari.

12. Gimnastika asboblarida mashglar tasnifi. Kuchga beriladigan mashglar
texnikasi asoslari.

13. Gimnastika mashglarini o’rgatish jarayoni va tuzilishi (bosgichlar,
uslublar, usullar, sharoitlar).

14. Buyumlar bilan mashq yozish qoidalari: to’p bilan, gimnastika

o’rindig’ida, gimnastika devorida, juft bo’lib bajariladigan mashglardan
misollar.

15. Gimnastika mashqlarini o’rgatish texnologiyasi.

_16. Darsning tayyorlov gismida yuklamalami tartibga solish usullari va
vositalami tagsimlash.

i /. (jimnastika darsming tayyorlov qgismi tavsifi (vazifalar, vos
o tish uslubiyoti, uslubiy usullar).

In 5 'mnastl'ca”boblaridagi mashqlami yozish qoidasi.

opgan asbo'blar\gch ashqlarda g&rhﬁ 5 ama % ylc?wl6 y(tJaZISehementdan tashk

2\ O rtaf®L, ** °uhishni °’rgatish texnikasi va texnologiyasi.
2SS in ” °$h,shni ° ’rgatish texnikasi va texnologiyasi.

texnikasi vatexnolog'yS. °yeuylamii LU LLiyanlb sakrashni °'Tl"
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23. Sakrab cho’qgayish va kerishib sakrab tushishni (gizlar), uzunasiga
go’yilgan otdan oyoqlami kerib sakrashni (o’smirlar) o’rgatish texnikasi va
texnologiyasi.

24. Brevnoda har xil harakatlarni (gizlar), tumikda orgaga aylanishni
(o’smirlar) o’rgatish texnikasi va texnologiyasi.

25. O’ng oyogni kerib tayanib o’tirib oldinga aylanishni o’rgatish
texnikasi va texnologiyasi.

26. Turli asboblarda osilishni o’rgatish texnikasi va texnologiyasi. Oddiy
va aralash osilishlarga misollar.

27. Boshda va qo’ldatik turish texnikasi va texnologiyasi.

28. Yongato’ntarilish (koleso)ni o’rgatish texnikasi va texnologiyasi.

29. Tumikda osilib tebranishni (o’smirlar), baland-past qo’shpoyada
aralash osilish bilan tebranishni (gizlar) o’rgatish texnikasi va texnologiyasi.

30. Tumikda siltanib ko’tarilish (o’smirlar), brevno oxirida bir oyoqda
depsinib, bir oyoqda siltanib kerishib sakrab tushish texnikasi va texnologiyasi.

31. Parallel go’shpoyada oldinga siltanib ko’tarilish (o’smirlar), baland-
past qo’shpoya pastki poyasida bir oyoq bilan depsinib, bir oyoqda siltanib
to’ntarilib tayanishni (qgizlar) o’rgatish texnikasi va texnologiyasi.

32. Parallel go’shpoyada oyogni kerib o’tirishdan oldinga 0’mbolog
oshishni (o’smirlar), baland-past qo’shpoyada tayanib burchak holatida burchak
ushlab go’nishni o’rgatish texnikasi va uslubiyoti.

33. Qo’llarda tik turishni o’rgatish texnikasi va uslubiyoti (o’smirlar,
gizlar).

34. Dumalashni (3 ta turi) o’rgatish, texnikasi va uslubiyoti (o’smirlar,
gizlar).

Il bosqich talabalarining texnik tayyorgarligi bo’yicha
sinov kombinatsiyalari (gizlar)

Yakkacho’p:

- sakrab tayanib o’ng (chap) oyogni siltab o’tkazib, chapga burilib
oyoqlami kerib kerishib o’tirish (ko’ndalang), qo’llar yonda;

- orgaga tayanib burchak ushlab o’tirish;

- oyoqlami orgaga siltab, go’llami bukib tayanib yotish;

- tayanib yotish va ikkala oyoqda depsinib tayanib cho ggayish,

- turib o’ng (chap) oyoqda muvozanat saglash, ikkinchisi orgada, qo liar
yonda;

- oyoglamijuftlashtirib, Il holat, qo’llar belda;

- yakkacho’dan oxirigacha ikkita almash gadamlar;

- oldinga yoki orgaga siltanib ortgaburilish;

- 4-6 ta gadam yarim cho’qgayib oyoq uchida yurish, go liar orga a,
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- cho’qqayib o’tirib orgaga burilish, qo’llar yuqorida;

- tizzalarda tikturish, go’llar yonda,

- bitta tizzada tayanib turib, ikkinchisida siltanib, qo’llarda tik turishdan
yakkacho’pgayon bilan go’nish.

Baland-past qo’shpoya:

- pastki poyada bukib osilib turishdan bir oyoqda depsinib va bittasida
siltanib to’ntarilib pastki poyada tayanib turish;

- tayanib o’ng (chap) oyoqni o’tkazish;

- yugorigi poyani chalishtirib ushlab, 0’ng (chap) oyoqgni o’tkazib burilish,
pastki poyada osilib yotish;

- orgaga siltanib va oyoglami oldinga bukib o’tkazib osilib yotish;

- 0’ng sonda o’tirib, chap go’l yonda - orgaga tayanib burchak ushlab
o’tirish;

- 180° ga burilib sakrab tushish;

- tayanib sakrash: ko’ndalang qo’yilgan otdan oyoglami kerib sakrash
(balandligi 120 sm).

Erkin mashglar:

D.h. - At

1 - o’ng oyoqda oldinga bir gadam, chap oyoq uchida turish, qo’llar
yuqorida;

2 - go’llar bosh orgasida;

3-5- 0’ng oyoqda muvozanat saglash, chap oyoq orgada, qo’llar yonda.

1- oyoglami juftlashtirib;

2 - Kerilib egilish;

3 - egilish.

1- cho’qgayib tayanib o’tirish;

2-3 - oldinga 0’mboloq oshish;

4 —¢qo Ilami bukib tayanib yotib 0’ng oyoq orgada pastda.
1- tayanib yotish;

2 - burilib orgaga tayanib yotish;

3- otirish;

f ; orfa bilaa y°tib>bilaklarga tayanib oyoqlami kerib bukish.
1-2 - Ko pnk~;

3 - burilib tayanib cho’ggayib o'tirish;

" ? <chap) cidind* «** « * *
5-6 -yonga to’ntarilish;

7 - cho’qgayib tayanib o’tirish;

8 - kuraklarda tik turish.
1- ushlab turish;

2 - oldinga dumalab cho’qgayib tayanib o’tirish;
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3 - orgaga o’mbolog oshish;

4 -turib, go’llar belda;

5 - diagonal bo’ylab o0’ngga bir gadamga burilish;

6 - 0°ng oyoqqga tashlanish, chap go’l oldinda, 0’ng qo’l belda;
7 - chap oyoqni juftlashtirib asosiy turish.

11 bosgich talabalari uchun texnik tayyorgarlik bo’yicha sinov
kombinatsiyalari (o’smirlar)

Erkin mashglar:

D.h.- At

1 - o’ng oyoqda bir gadam, chap oyoq orgada, oyoq uchida, qo’llar
yugorida;

2 - go’llar bosh orgasida;

3-5 - 0’ng oyoqda muvozanat saglash, chap oyoq orgada, qo’llar yonda;

6 - chap oyoqni juftlashtirib, go’llar aylantirib pastga;

7 - kerishib egilish;

8 - egilish.

1 - cho’ggayib tayanib otirish;

2- 3-oldinga 0’mboloq oshish.

1- qo’llami bukib tayanib yotish;

2 - tayanib yotish;

3 - cho’qgayib tayanib o’tirish;

4 - boshda va go’llarda tik turish.

1- 0°ng oyoqda cho’ggayib, chap oyoq yonda oyoq uchida;

2 - o’ng oyogni to’g’irlab, oyoglar keng kerilgan; qo’llar o’ngdan
yoysimon yugorida;

3 - 0°’ng oyoqgni juftlashtirib, go’llar yoysimon harakatda asosiy turishga;

4 —o’nga (chapga) burilib, 0’ng (chap) oyoq oldinda oyoq uchida, qo’llar
yoysimon yonga-yuqoriga;

5- yonga to’ntarilish;

6 - cho’qqayib tayanib o’tirish;

8 - orgaga dumalab kuraklarda tik turish.

1- kuraklarda tik turish;

2 —oldinga dumalab cho’qgayib tayanib o’tirish;

3- 4 - orgaga o’mboloq oshish;

5- turib go’llar yugorida;

6 —bir oyoqda siltanib, bir oyoqda depsinib go’llarda tik turish,

7 - oldinga 0’mboloq oshish;

8 —turib go’llar yonda-yuqorida, kaftlar tashgariga garagan.

Turnik:

- osilib tebranish;
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. siltanib ko’tarilish:

- tayanib chap (0’ng) oyogni o’tkazisn;

- chap (0’ng) oyoqni kerib tayanib oldinga aylanish;

- tayanib 0’ng (chap) oyoqni o’tkazib chapga (0’ngga) 180° ga burilish;

- orgaga siltanib va tayanib orgaga aylanish;

- yoysimon siltanish;

- orgaga siltanib sakrab tushish;

Tayanib sakrash: uzunasiga go’yilgan otdan oyoglarni bukib sakrash
(balandligi - 135 sm).

Parallel go’shpoya:

- bilaklarga tayanib turib orgaga siltanib ko’tarilib, tayanish;

- burchak ushlab tayanish (ushlab turish);

- oyoqglarni kerib o’tirish;

- yelkada tik turish;

- oldinga 0’mboloq oshib oyoglarni kerib o’tirish;

- tayanib tebranish;

- oldinga siltanib tashqarida chapga (0’ngga) 180°ga burilib sakrab tushish;

111 bosqich talabalari uchun o’quv amaliyoli vazifalari

Mavzu: “Gimnastika vositalari va ularni o’tish uslubiyoti”

Rags kombinatsiyalarini atamalar bo’yicha o’rgatish va sanogni amalga
oshirgan holda ko’rsatib berish.

1-vazifa. Polka gadamlari bilan kombinatsiya.
D.h. -qo’llar belda.

11 1-2 - 0 ng oyoqda polka gadamlari, , —, —___3

3-4 - chap oyoqda polka gadamlari qo’llar belda;
2 1. 5-8 - 4 martajoyida sakrash;

3t 1-2- o’ng oyoqda polka gadamlari, go’llar yonda;
3-4 - chap oyoqda polka gadamlari, qo’llar belda;
4 1. 1-4- 4 marta chapga burilib sakrab doiraga yuz bilan turish.

5t 1-4 - ongga uchta galop gadami, qo’llar yonda 0’ng oyoqqga yari
cho’qgayib, chap oyoq oldinda oyoq uchida;

6 1 1-3- 3 marta oyoqglarni almashtirib sakrash, qo’llar belda-
4 - 0 ng oyoqgni juftlashtirish;

C"P oyow v m *° w

9-161- shuning o0’zi chap bilan.
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2- vazifa. Vais gadamlari bilan konbinatsiya.

D.b. - oyoq uchida turib, go’llar yonda;

1t 1-3 - o’ngga vals gadamlari;

2 1. 1-3 - chapga vals gadamlari;

31-1 11-3;

4 t. 1-3 - chapga bir gadam tashlab, 360° ga burilish, go’llami yoysimon
harakat bilan pastga;

5t-2t.-1-3.

6 t. 1-3 - chapga bir gadam bilan 360° ga burilish, go’llami yoysimon
harakat bilan pastga;

7 t. 1-3 - o’ng oyoqda vals gadami, chap qo’l yoysimon harakat bilan
pastga;

8 t. 1-3 - chap oyoqda vals gadami, o’ng qo’l yoysimon harakat bilan
pastga;

9t. 1-3 - o’ng oyoqda, o0’ngga 90° burilib vals gadami;

101. 1-3 - chap oyoqda 0°’ngga 90°ga burilib orgaga vals gadami;

11t 1-3- 0’ng oyoqgda o’ngga 90° burilib vals gadami;

12 t. 1-3 - chap oyoqda o’ngga 90° burilib vals gadami;

13t. 1-3 - 0’ng oyoqda vals gadami;

14 t. 1-3 - chap oyoqda orgaga vals gadami;

15t. 1-3- 0’ng oyoqda 0’ngga 180° ga burilib vals gadami;

161. 1-3 - chap oyoqda o0’ngga 180° ga burilish, orgaga vals gadami.

3- vazifa. Ruscha rags gadami bilan kombinatsiya.

D.h. - go’llar belda.

It. 1-4- o’ng oyoqda 3 ruscha gadam, go’llar yonda;

2 t. 1-4 - chap oyoqda 3 ruscha gadam, qo’llar belda;

3-4 t. 1-8- 0’ngga 360° ga burilib tashlanish.

5t. 1-2- o’ng oyoqda “kovo’ryalochka”.

3-4 - 4 marta oyoq tepib chapak chalish:

6 t. 1- cho’qqayib o’tirish, go’llar tizzada;

2 —sakrab 0°’ng oyoqda turib. chap oyoq yonda tovonda, qo’llar yonda,
3- L

4- D.h;

7 1. 1-4- 0’ng oyoqda “matalochka™;

8 t 1-4 —oyoqlarni bukib sakrash bilan “argoncha”, go liar yugorida va

dastlabki holat.
9-16 t. 1-4 —oyoqlarni bukib sakrash bilan “arqoncha , go liar yonda va

dastlabki holat. Shuning o0°zi chap oyoq bilan.
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Mavzu: “URM va ularni o’tish uslubiyoti’

Buyumktr bilan URM majmuasini ishlab chigish va bo’lib o’tish wui
bilan o’tkazish:

I variant - to’p bilan URM.

Il variant- gimnastika tayoqchasi bilan URM.

Il variant - gardish bilan URM.

IV variant - gantellar bilan URM.

2-vazifa.

Konspekt ishlab chigish va uzluksiz usulda 4 ta mashq o ’tish.

| variant:

1) tortilish uchun mashg;

2) katta mushak guruhlari uchun mashgq;

3) go’llar uchun mashg;

4) gavda uchun mashglar.

Il variant:

1) gavda mushaklari uchun mashg;

2) umumiy ta’sir etuvchi mashg;

3) umumiy ta’sir (antogonist);

4) oyoq mushaklari uchun.

lI variant.

1) umumiy ta’sir etuvchi mashg;

2) oyoq mushaklari uchun mashg;

3) cho’zilish uchun mashg;

4) siltanishlar.

IV variant.

1) oyoq mushaklari uchun mashg;

2) cho’zilish uchun mashg;

3)siltanishlar;

4) sakrashlar.

Mavzu. Gimnastika mashglari texnikasining umumiy asoslari?
L o’rgatish uslubiyoti vatexnologiyasi”.
i-vazila. g y gty

chigish"1'35" " elementlarini o rgat>sh texnologiyasi konspektini ishlab

1 variant - oldinga 0’mbolog oshish.

2 variant- orgaga o’mboloq oshish.
3variant - uzun o0’mboloq oshish

4 variant-qo’llardatikturish.
5 variant - boshda va qo’llarda tik turish.

58



6 vanat- qo’llarda tiktinboldinga o’mbolog oshish.

7 variant-yonga to’ntarilish (“koleso™).

8 variant - aylanma dumalash.

9 variant - qo’nish fazasi.

10 variant - yugurib kelish va ko’prikka sakrab chigish fazasi.

11 variant-qo’l bilan itariiish fazasi.

12 variant - sakrab tayanib cho’qqayib o’tirish va kerishib sakrab tushish.

13 variant - oyoqlami bukib sakrash (a).

14 variant - oyoqlami kerib sakrash (a).

15 variant - uzunasiga qo’yilgan otdan oyoqlami kerib sakrash.

16 variant - uzunasiga go’yilgan otdan oyoglami bukib sakrash.

17 variant - 90° burilib yon bilan sakrash.

18 variant-turnikdatebranish.

19 variant - siltanib ko'tarilish.

20 variant- o’ng (chap) oyoqgni oldinga o’tkazib aylanish.

21 variant- orqgaga tayanib aylanish.

22 variant-tayanib o‘ng (chap) oyogni o’tkazish.

23 variant-yoysimon siltanish.

24 variant - orgaga siltanib sakrab tushish.

25 variant - parallel qo’shpoyada tayanishlar, tayanib harakatlanish.

26 variant - tayanib tebranish.

27 variant-orgaga siltanib ko’tarilish.

28 variant - yeikada tik turish.

29 variant - oldinga 0’mboloq oshib oyoglami kerib o’tirish.

30 variant - oldinga siltanib ko’tarilish.

31 variant - orgaga siltanib sakrab tushish.

32 variant- oldinga siltanib 180° ga burilib sakrab tushish.

33 variant - baland-past qo’shpoyada osilish va tebranish turlari.

34 variant - cho’qgayib o’tirib osilishdan siltanib yuqorigi poyaga
to’ntarilib tayanish.

35 variant - bukilib tebranish.

36 variant - burchak ushlab o’tirishdan 180° ga burilib sakrab tushish.

37 variant —yuqorigi poyada tayanib pastki poyaga tushib osilib yotish.

38 variant - brevnoda harakatlanish turlari.

39 variant - brevnoda sakrashlar, irg’ishlar.

40 variant - o’ng (chap) tizzada tik turib tayanishdan orgaga siltanib
sakrab tushish.

41 variant - oldinga (orgaga) siltanib burilish.
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Mavzu: “Gimnastika vositalari va ularni o’tish uslubiyoti”
2-vazifa. Maktab darsining tayyorlov gismi uchun konspekt yozish \jf
0’tkazish.

| variant:

1) yonma-yon va ketma-ket gatomi o’rgatish;

2) juftlama gadamni bajarishda to’g’ri gad-qomatni shakllantirish;

3) to’p bilan URMniI bajarishda harakat koordinatsiyasini rivojlantirish.

Il variant:

1) bir gatordan ikki gatorga saflanish va gayta saflanishni o’rgatish;

2) juftlama gadam texnikasini takomillashtirish;

3) gimnastika tayoqchasi bilan URM bajarishda to’g’ri gad-gomatni
shakllantirish..

Il variant:

1) bir gatordan ikki gatorga saflanish va gayta saflanishni takomillashtirish;

2) juftlama gadam texnikasini o’rgatish;

3) doirada URM bajarishda jamoatchilik hissini tarbiyalash.

IV variant:

1) bir gatordan uch gatorga girra bo’lib saflanish va gayta saflanish;

2) rags kombinatsiyasida juftlama gadam texnikasini takomillashtirish;

3) gardish bilan URM bajarganda predmetni his gilish va joyini mo’ljalga
olishni rivojlantirish.

V variant:

1) bir gatordan uch gatorga girra bo’lib saflanish va qayta saflanishni
takomillashtirish;

2) galop gadamini o’rgatish;

3) burilishlar bilan URM bajarganda to’g’ri gad-gomatni shakllantirish (7
8 hisobda).

VI variant;

1) harakatda bir ketma-ket gatordan burilib, lo’rt ketma-ket oatorga
saflamsh va gayta saflanishni o’rgatish;

2) polka gadamlarini bajarganda sur’atni his qilishni tarbiyalash;

rivojlantirish®  bllan URM bajarganda harakat koordinatsiyasini
VII variant:

3) garsakpol ka gadamlari texnikasini takomillashtirish;
VIII variant bajar§anda SUr’atni his gbishni rivojlantirish.

berisH;' sullanni 0 YT1 orqgali bajarganda diggatni rivojlantirishga yordari
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2) bir ketma-ket gatordan bo’linish va biriktirish orgali to’rt ketma-ket
gatorga saflanish va gayta saflanishni takomillashtirish;

3) harakatda URMIarni bajarishda fazo-makon mo’ljalini takomil-
lashtirish.

IX variant:

1) joyida saflanish va gayta saflanish texnikasini takomillashtirish va 0’yin
usulidajamoa bilimini tekshirish;

2) bir ketma-ket gatorda bo’linish va biriktirish orgali to’rt ketma-ket
gatorga saflanish va gayta saflanishni takomillashtirish;

3) ritmik gimnastika majmuasini bajarishda sur’atni his gilishni
tarbiyalash.

X variant:

1) figurali harakatlanish va turli yurish, yugurish texnikasini
takomillashtirish;

2) ruscha rags texnikasini o’rgatish;

3) juft bo’lib URM bajarishda do’stlik hissini tarbiyalash.

3-vazifa.

O’quv guruhlarida darsning yakuniy gismi mazmunini ishlab chigish,
yozish va o’tish.

| variant:

1) muvozanat saglash mashglarini bajarishda to’g’ri  gad-gomatni
shakllantirish;

2) saf usullarini bajarishda intizomlilikni tarbiyalash.

Il variant:

1) vaqt oriyentatsiyasini rivojlantirishga yordam berish.

Il bosgich talabalari uchun nazorat ishi

1. Nazorat ishi.
Mavzu: “URM va uni o’tish uslubiyoti”

| variant:
1) URMlarni bajarishda shug’ullanuvchilar uchun yuklamani oshirish

usullarini sanab o°’tish;
2) URMlar gaysi mushak guruhiga garatilgan?
3) Saf mashglarini o’tishda o’gituvchiga ganday talablar o yiladi?



1 variant: : '

1) majmuali xarakterga ega bo’lgan URMlIlarda harakatni atamelar
bo’yicha yozish qoidasi;

2) URMlar gaysi mushak guruhiga garatilgan?

3) saf mashglarini bajarishda shug’ullanuvchilarga ganday talablar
go’yiladi?

2. Nazorat ishi.
Mavzu: “Saf mashglari”

| variant:

1) saf mashqlarini o’tishda o’qgituvchiga ganday talablar qo’yiiadi?

2) harakatda gayta saflanish uchun saflanish buyrug’i goidasi.

3) bir gatordan uch gatorga saflanish va gayta saflanish uchun o’gituvchi
ganday buyrug berishi kerak?

Il variant:

1) saf mashglarini
go’yiladi?

2) orani ochish va yaginlashtirish uchun saflanish buyrug’i qoidasi;

3) go’l holatlari va harakat usullarini o’zgartirish uchun o’gituvchi ganday
buyruq berishi kerak?

I variant:

bajarishda shug’ullanuvchilarga ganday talablar

1) saf mashglaridan foydalanilganda ganday vazifalarni hal giladi?
2) joydan-joyga ko’chish uchun buyrug berish goidasi;

3) harakatda burilib bir ketma-ket gatordan to’rt ketma-ket gatorga
saflanish uchun ganday buyruq beriladi?

3. Nazorat ishi.
Mavzu: “Gimnastika atamalari”

i vaiwnnm

bn’yichayozish0 S*°”acfa » ta e’ementdan iborat kombinatsiyani atam<

va anatomik yo’nalishini anigl
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D.h. | 2 - 3~ 4 -

1) mashgni chizma yozuv bilan ifodalash va anatomik yo nalishmi
aniglash (asosan ishlaydigan mushaklami ko’rsatish).

D.h.- At

1- kerishib egilish, go’llar yonda;

2 - tayanib cho’gqayib o’tirish;

3 - go’llar yuqgorida;

4-D.h.

2) baland-past qo’shpoyada 5 ta elementdan iborat kombinatsiyani

atamalar bo’yicha yozish.

4. Nazorat ishi.
Mavzu: “Gimnastika vositalari va uni o’tish uslubiyotil

| variant:

1) harakatda burilib bir ketma-ket gatordan uch ketma-ket gatorga
saflanish uchun ganday buyruq beriiadi?

2) saf buyruglari ganday gismlardan iborat?

3) guruhni yonma-yon qatorga saflash uchun ganday buyrug berilishini
ayting.

Il variant:

1) bir gatordan uch qatorga girra bo’lib saflanish uchun ganday buyruqg
beriiadi?

2) saf mashqlarini o’tishda o’qituvchiga ganday talablar qo’yiladi?

3) gadam chastotasini 0’zgartiruvchi buyruglarni sanab o°’ting.

Il variant:

1) juftlama gadam bilan orani ochish uchun ganday buyruq beriiadi?

2) zalning nugtasini ayting;

3) safda dastlabki holatni gabul gilish uchun beriladigan buyrugni ayting.
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Amaliy vazifalarni bajarish namunalari.
Anatomik yo’nalish bo’yicha LLI M majmuasi.

Y o’nalishi Mazmuni
1 Tortilisb Gimnastika o’rindig’ida URM majmuasi:
uchun 1 - o’rindigga chap oyoq bilan gadam qo’yib,

go’llar oldinda;
2 - 0 ’ng oyoqgni juftlashtirib, oyoq uchida turish,
go’llar yuqorida;
3 —chap oyoq bilan orgaga bir gadam, qo’llar
oldinda;
4 - o’ng oyoqnijuftlashtirib, d.h.
5-8 - shuning o°’zi 0’ng oyoq bilan.
2. Oyoq mu- D.h. oyoglar kerilgan, qo’llar belda, o’rindiqg
shaklari uchun oyoqlar orasida:
1- o’rindigqa o’tirish;
2-d.h.;
3 - chap oyoq bilan o’rindigga gqadam qo’yish;
4 - 0’ng oyoqni juftlashtirish;
5- cho’qgayib o'tirish, go’llar oldinda;
6 - tik turib qo’llar belda;
7 - o’rindigdan sakrab tushib, yarim cho’qqayib
oyoqlami kerib turish; 8- d.h.
3. Qo’l mu- D.h.- orgaga tayanib yotish, qo’llar o’rindigda:
shaklari uchun 1- orgaga tayanib yotib qo’llami bukish;
2 - d.h.; 3-4 - chapga burilib tayanib yotish;
5- go’llami bukib tayanib yotish;
6 - tayanib yotish; 7-8 - d.h;
[9-16 —boshga tomonga.

14. Gavdaningl 1D.h. - gimnastika o’rindig’iga ko’ndalang oyoglar
/t0’g’ri mushak- /kerib turib, go’llar belda.

1-3 - uch marta purjinasimon egilish;

4 - d.h.; 5- orgaga egilish; 6 - d.h,;

r " 7 - orgaga egilib qo’llar bosh orgasida; 8 - d.h.

15. Gavdaning j D.h. - o’rindigga chap yon bilan turish.
ko’ndalang I - chap oyoq bilan skameykaga gadam qo’yib,
mushaklari Igo’llar yugorida;

I uchun 2-3 - ikki marta chapga prujinasimon egilish,

qo’llar bosh orgasida;

4 - gavdani o’ngga burib go’llar yonda;

5 - o’ng oyoqda turib, chap oyoq o’rindigda,
go’llar yugorida;

6 - chap oyoqni juftlashtirib d.h.;

7-8 - ortga burilish;

9-16 -- shuning 0’zi 0’ng tomon bilan.

6. Barcha mu- Dh. - o’rindigda ko’ndalang bo’lib tayanib
shak guruhlari cho’qgayib o’tirish.
uchun 1- chap oyoq yuqgorida oyoq uchida;

2 - tayanib yotish;

3 - qgo’llami bukib tayanib yotib, o’ng oyoqni
orgaga bukish;

4 - tayanib yotish;

5 - qo’llami bukib tayanib yotib, chap oyoqgni
orgaga bukish; 6 - tayanib yotish.

7 - chap oyogni o’rindigga qo’yib, chap oyoqda
tayanib o’tirish, 0’ng oyoq orgada oyoq uchida;

8 -0 ’rindiqda tayanib cho’qqgayib o’tirish.

Me’yori
6-8 marta

6-8 marta

6-8 marta

6-8 marta

6-8 marta

6-8 marta

Tashkiliy-uslubiy ko’rsatma

Bo’lib o’tish usulida, frontal.
Tasawur hosil qilish usuli: ko’rsatib

berish, tushuntirish. Qadam tashlaganda
egilmasdan bajarish.

Yugoriga tortilish, qo’llarga garash.
Sur’at-sekin.

Ko’rsatib berish. Egilmasdan o’tirish,
gadam qo’yganda to’g’ri gad-gamotni
saglash.

O’rindigdan  yumshoq, amortizatsiya
bilan sakrab tushish.

Sur’at- o’rtacha.

Bo’limlar bo’yicha, orgaga tayanib
yotishda bukilmasdan yotish, boshni
egmasdan, qo’llami to’g’ri  burchak
bo’yicha  bukish.  Burilishni  to'g'ri
bajarish. Sur’at- o’rtacha.

N

Ko’rsatib va tushuntirib berish. 'l

Egilishni bajarganda oyoglami bukmas-\
dan, orgaga garab, oyoglami bukmasdan\
bajarish. Sur’at- sekin. \

Bo’limlar bo’yicha. Egilishni yonga aniq, \
bukilmasdan bajarish. \
Kuraklar bir-biriga yaqin, qorinni tortib, 1
oyoglami bukmasdan bajarish. Gavdani 1
burishda tosni  burmasdan bajarish.
Burilgan tomonga garash.

Sur’at-o ’rtacha.

Ko’rsatib berish.

Tayanib cho’qgayib o’tirganda og’irlik
go’llar va oyoqglarga baravar tagsimlan-
gan. Chap oyogni orgaga qo’yilganda
tayanch oyoqni sekin yozish.

Tayanib yotishda tana to’g’ri, boshni
egmasdan, go’llami 90° dan kam buk-
masdan, oyoqlami kermasdan bajarish.
Sur’at-o ’rtacha.

]



p7. Qorin pressi ID.h. - o’rindiqga ko’ndalang otirish, go’llar Dosn 8-10 marta

mushaklari orgasida.
uchun J—eyoqlarni bukib o'tirish, go’llar yonda;
2 —orgaga tayanib burchak ushlab o’tirish;
D.h. - orgaga tayanib o tirish. 6-8 marta
1 —o’ng oyogni oldinga bukib orgaga tayanib
yotish;
2 - d.h.; 3-4 - boshqasi bilan;
5 - orgaga tayanib yotib 0’ng oyogni bukish;
6 - orgaga tayanib yotib oyoglarni bukish;
7 - orgaga tayanib o’tirib oyoqlarni bukish;
g8 -d.h.
19.  Cho’ziluv- Dh. - orgaga tayanib oyoglarni kerib o'tirib,
chanlik uchun oyoglar o’rindiqda.
1—gqo’llar yugorida;
2 - oldinga egilib qo’llar yonda;
3 - oldinga egilib o’rindigning chekkasini ushlash;
4-d.h.
D.h. - o’rindiqga yuz bilan turib go’llar yugorida.
1 —egilib o’rindiqga tayanib chap oyogni orgaga
siltash;
2 - d.h.; 3-4 - boshqasi bilan.
D.h.- o’rindigga yuz bilan turib go’llar belda.
1" 0’ng oyoqda sakrab chap oyoq o’rindiqda;
2 - sakrab oyoglarni almashtirish;
3 - chap oyoqgni juftlashtirib o’rindiq ustida turish;
4 - o’rindigdan sakrab tushib d.h.
Turgan ioyida yurish.

8. Orga mu-
shaklar uchun

6-8 marta

10. Siltanishlar 6-8 marta

11. Sakrashlar 8-10 marta
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112. Nafasni 1D.h. - ko’ndalang qo’yilgan o’rindiqda turib, 6-8 marta

Ko’rsatib  va  tushuntirib  berish.
O’rindigning chekkasiga tayanlsh, oyog-
lami gavdaga nisbatan 90° ga ko’tarish.
Sur’at- o 'rtacha.

Bo’limlar bo’yicha.

Orgaga tayanib yotganda tanani va
boshni to’g’ri ushlash. Orgaga bukil-
ganda va oyogni polga go’yganda tosni
iloji boricha yugorirogq ko'tarish. Orgaga
tayanib yotganda oyoglarni bukib, bo ksa
va gavda bir chizigda bo’Lishini ta’min-
lash. Sur’at-o ’rtacha.

Ko’rsatib berish: go’llar to’g’ri, yugoriga
tortilish, qgo’llarga qarash. Egilganda
oyoglarni bukmasdan o’rindigga garab
bajarish. O’rindigni ushlaganda bukri-
lanmasdan bajarish. Sur’at- o ’rtacha.

Ko’rsatib berish. Tayanganda qo’llami
to’g’ri  tutish.  Siltanishni  oyoglarni
bukmasdan to’g’ri bajarish. Oldinga
garash. Sur’at- o’rtacha.

Ko’rsatib berish.

Balandroq, oldinga egilmasdan sakrash.
Qorinni tortib, kuraklar yaginlashtirilgan.
O’rtacha sur’atdan asta-sekin tezlash-
tirish. Buyrug: *Joyida gadam bos \
“To’xta”. '

Bo limlar bo’yicha.

/ rostlash uchun

/ qo’Uar bosh orgasida.

I 1- o'rindigdan o’ng oyoqda gadam tashlab, o’ng
1q0’l yonda; 2 - shuning 0’zi chap oyoqda;
I3 - oyoglarni kerib oyoq uchida turish qo’llar

1yugorida;

4 - oyoglarni kerib turib go’llar bosh orgasida;
15 - 0’ng oyoq o’rindiqda, 0’ng qo’l yonda;

6 - chap oyoq o’rindiqda, chap qo’l yonda;

7 - o’rindigda oyoq uchida turib qo’llar yuqorida;

8 -d.h.
1 Tortilish

uchun D.h. - At

Harakatda URM majmuasi:

1- 0’ng oyoqda bir gadam, qo’llar yonda;

2 - chap oyoqni juftlashtirib oyoq uchida turish,
go’llar yugorida;

3- 0’ng oyoqda bir gadam, qo’llar oldinda;

4 - chap oyoqni juftlashtirib, d.h.;

5-8 - boshgasi bilan.

2. Oyoqgning
katta mushak 1-
guruhi uchun

D.h. - go’llar belda.
0°ng oyoqqa tashlanish qo’llar yonda;
- chap oyoqpni juftlashtirib, d.h.;

- chap oyoqqa tashlanish, qo’llar yonda;

2

3

4 - 0’ng oyoqgni juftlashtirib d.h.;
5

- chapga burilib, 0’ng oyoqda yonda tashlanish,
go’llar yuqgorida; 6 - chap oyoqgni juftlashtirib d.h.;
7 - o’ngga burilib chap oyoqda yonga tashlanish,
go’llar yuqorida;

8 - 0°ng oyoqni juftlashtirib d.h.
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6-8 marta

6-8 marta

To’g’ri

gad-gomatni  saglagan holda\
bajarish. Oyoq uchida yuqoriga torti\ib, \
go’llarga qgarash. Qadam qo’yishml
bajarganda boshni oldinga egmasdanl
bajarish. 1

Bo’lib o’tish usuli bilan. Tasavvur hosil
gilish usuli. Ko’rsatib berish va tushun-
tirish, orga to’g’ri qo’llarga garash.
Sur’at-sekin.

Har bir mashq yakunida “Oddiy yurishga
o’tingl”, “To’xta” buyrug’i beriladi.

Bo’limlar bo’yicha. Tashlanganda orqa-
dagi oyoq to’g’ri, oyoq kaftining ichki
tomonida. Qo’llar to’g’ri, kuraklar to’g’ri
yaginlashtirilgan.
Sur’at- o’rtacha.



Ko rsatib va tusnuntiriD wenbn. HaLwl

6-8marta
3. Qo’llar va D.h.-A.t. bukmasdan bajarish eng kalca aroplitu-
yeika  Kawari 1-4 —chap oyoqda to’rt gadam yurib to rt marta dada aylantirish bukilmasdan bajarish.
uchun go’llami oldinga aylantirish; Sur’at- o’rtacha
5 - chap oyogda bir gadam, qo’llar yuqorida '
jipslashgan, kaftlar yugoriga garagan;
6-7 - 0’ng oyoqda ikki gadam, qo’llami orgaga
harakatlantirish.
18 —0°ng oyoqni juftlashtirib d.h. I . .
4. Gavda mu- Dh.- qo'lar belda 46mara Korrsatib berish, Oyoglami bukmasdan,
shaklari uchun  1- o’ng oyoqda bir gadam kerishib egilish, go’llar P g egriish. y g
yonda; kaftlar pastga garagan.
Sur’at - o’rtacha.

2 —¢ehap oyoqda bir gadam kerishib egilish;

3 - 0’ng oyoqda bir gadam kerigib egilish, qo’llar
yonda;

4- d.h.

5- 8- shuning o°zi, chap oyoqda.

15.  Gavdaning D.h.- go’llar belda. 6-8 marta Bo’limlar bo’yicha. Pastroq egilish.

Qo’llami yuqoriga ko’targanda boshni

yon tomoni 1 - chapga burilib, 0’ng oyoq yonga 0’ngga egilib,
uchun chap qo’l yuqorida; tekkizib, to’g’ri ushlash.
2-d.h.; Sur’at-o ’rtacha.

3- 0’ngga burilib, chap oyoq yonga chapga egilib,

0°ng go’l yugorida;

4-d.h.;

5 - o’ngga burilib, chap oyoq oldinda, qo’llar

yonda;

6-d.h.;

7 - chapga burilib, o’ng oyoq oldinda, qo’llar

yonda;

8- d.h. -1
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6-8 marta Ko rsatib berish. Qo’Uami Yyagmrog|
go’yish. Oyoqlami bukmasdan bajarish.\
Qo’llami bukib tayanib yotganda po\ga\
yotib olmasdan bajarish.

16. Barcha mu-/D.h. —At.

/shak guruhlari 11 —oldinga egilish;
uchun 2-4 - qo’llarni navbatma-navbat qo’yib tayanib

/ Iyotish;
/ 3 —qo’llami bukib tayanib yotish;
/ 4 —tayanib yotish;
f 8 Ztayanib yotish;
/ 7 - sakrab tayanib cho’qqayib o ’tirish;
1 18 -d.h.
17. Qorin pressi  D.h. - orgaga tayanib o’tirish. 6-8 marta  Bo’limlar bo’yicha. Oyoqglami bukmas- i
uchun 1- burchak ushlab otirish; dan, orgaga egilmasdan bajarish. Orgaga
tayanib  yotishda tosni  balandroq

2 - burchak ushlab oyoglami kerib o’tirish;

3 - burchak ushlab o’tirish;

4 - orgaga tayanib oyoglami bukib o’tirish;

5- orgaga tayanib oyoqlami bukib yotish;

6-7 - orgaga tayanib oyoglami bukib yotib
harakatianish;

ko’tarish.
Sur’at- o’rtacha.

8 -d.h.

8. Orga mu- D.h.- gorin bilan yotib go’llar yugorida. 4-6 marta  Bo’limlar bo’yicha.

shaklar uchun | -kerishish; Ko’proq kerishish. Oyoglami bukmasdan
2 -qo’llar yonda; bajarish.
3 - go’llami bukib tayanish; Sur’at- o’rtacha.

4 - tayanib yotish;

5-7 - tayanib yotib navbatma-navbat go’llami
go’yib harakatianish;

g-d.h.
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9. Sor ling orqgj
yugori gismida*
gi  mushaklami
cho’zish uchun

10. Siltanishlar

11. Sakrashlar

12. Nafas rost-
lash uchun

1]. Torti (jsh

/ uchun
/

/3 -

i D.h. —oyoqlarni kerib o’tirish, gqo’llar oldinda.
I-oldinga egilisli;
2 - oyoglarni birlashtirib egilish;
3-4 - orgaga dumalash;
5 — dumalab orgaga tayanib oyoqlarni
o0 ’tirish;
6-7 - oldinga harakatlanish;
8-d.h.
D.h. - chap oyoq kerilgan, qo’llar yonda.
1- o’ng oyoqni siltab, oyoq ostida garsak;
2 - 0’ng oyoqda bhir gadam qo’llar yonda;
3 - chap oyoqni siltab, oyoq ostida garsak;
4-d.h.
D.h. - go’llar belda.
1 - oyogqlarni Kerib,
harakatlanib sakrash.

bukib

go’llar yonda oldinga

D.h.- Al

1-3 - o’ng oyoqda ikki gadam, go’llami tashqa-
g’dan yuqoriga yoysimon harakatlantirish;
2- 4 - chap oyoqda ikki gadam,
jichkaridan pastga yoysimon harakatlantirib, d.h.

1Gimnastika tayoqchasida URM majmuasi:

/D.h. - tayoqcha pastda.
/1 - o’ng oyoq orgada oyoq uchida, tayoqcha

yuqorida;
2—d.h;
chap oyoq orgada oyog uchida, tayoqcha

1yugorida;

4-d.h.;

I5- oyoq uchida turib, tayoqcha yuqorida;
6 - tayoqcha bosh orgasida;

7- oyoq uchida turib, tayoqcha yugorida;

8
2. Oyoq mu-
shaklari uchun

0

2

3-

5
6
7
8
3. Qo’l mu- D
shaklari uchun

-d.h.

D.h. - tayoqcha oldinda.
1 - o’ngga tashlanish, tayoqcha oldinda vertikal,

’ng qo’l yuqorida;

- d.h.;

4 - shuning o°zi boshga tomonga;
-yarim cho’qqayish, tayoqcha yuqorida;
-d.h.;

- cho’gqgayib o’tirish, tayogcha yuqorida;
-d.h.

.h. - tayoqcha pastda.

1-2 - tayoqchani chapdan aylantirish;

3-4 - tayoqchani o’ngdan aylantirish;

5
6
7
j8

- tayoqcha polda vertikal,
- kerishib egilish;

- tayoqcha polda vertikal;
-d.h.
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6-8 maita

6-8 marta

6-8 marta

4-6 marta

go’llami

4-6 marta

6-8 marta

4-6 marta

Bo’limlar bo’yicha.
Oyogqlarni bukmasdan, chuqurroq egilish.

Sur’at-sekin.

Ko’rsatib berish.
Oyoqlarni balandroq ko’tarish. Oyoqlar
to’g’ri. Oldinga egilmasdan bajarish.

Sur’at-o ’rtacha.

Ko’rsatib berish.
Sakraganda
Balandroqqa sakrab, oyoqlarni bukmas-

dan bajarish.

oldinga harakatlanish.

Sur’at -tez.
Ko’rsatish vatushuntirib berish.
Mashgni  sekin, oldinga harakatlanib

bajarish. “1-2” da nafas olish, “3-4” da
nafas chigarish.

Bo’limlar bo’yicha.

Yuz tomondan aniq aylantirish. Oldinga
egilganda orga tekis.

Sur’at-o ’rtacha.

1
Bo lib o tish usuli, frontal. ~\
Tasawumi hosil gilish usuli: ko’rsat\sh\
va tushuntirib berish. Tortilganda tayog-\
chaga garash. Qorin tortib, kurak\ami\
bir-biriga yaginlashtirish. Boshni\
egmasdan. Sur’at - sekin. \
Ko’rsatib berish. 1
Oldinga egilmasdan, go’Uarni bukmas-
dan bajarish.
Tayoqchani yo’nalish bo’yicha to’g’ri
ushlash.  Cho’qgayishda egilmasdan,
go’llami bukmasdan bajarish. 1
Surat-o ’rtacha./ 1



r

j4. Gav.’a
Jj mushaklari
uchun

5. Gavdaning
to’g’ri mushak-

lari uchun

6. Gavdaning
ko’ndalang mu-
shaklari uchun

7. Barcha mu-
shak guruhlari

uchun

L ii

j 8. Qorin pressi 1Ip.h. -

[ mushaklari

[ uchun
/
/
/
/
/
|
/
/
]
1
19. Orga rmmj

1shaklar uchun

10. Cho’ziluv-
chanlik uchun

5- 8- boshga oyoq bilan.
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Ko’rsatib berish.

?'glzii(r)]y%q:ezrilli(;:ilgan tayoqcha oldinda. 6-6 marta Oyoglami  bukmasdan, Kkerishib egil-
larichih aeirl . anda yuqoriga garash.
;(;l;irc;zr:zaﬁglllsh, tayoqgcha polda vertikal, o ng gBuriIggnga 9 gyoqlami bukmasdan
3 —shuning 0’zi, chap qo’l yugoridan: bajarish.
4 - dh; 5 —gavdani o’ngga burib, tayogcha Surat - sekin.
0’ngda;
6 - dh.; 7 - gavdani chapga burib, tayogcha
_chapda; 8 - d.h. L . ]
D.h. - tayoqcha yelkada. 6-8 marta  Bo’limlar bo’yicha.
1- kerishib egilib, tayogcha yuqorida; Kerishib egilishda tayoqchaga qarash,
2 - egilib, tayogchani polga qo'yish; qo’llar to’g’ri. Oyoglami bukmasdan,
3- go’llami orqaga harakatlantirib egilish; tayoqchani otmasdan bajarish. Orqgaga
4 - egilib tayogchani olish; egilganda orgaga garab  oyoglami
5 - kerishib egilib, tayogcha yugorida; bukmasdan bajarish.
6 - tayogcha yelkada; Sur’at - sekin.
7 - orgaga yarim egilish; 8 - d.h.
D.h. - oyoqglami kerib o’tirish, tayoqcha yugorida. 4-6 marta  Ko’rsatib berish va tushuntirish.
1 - o’ngga egilish, tayogcha o’ngdan polga Yonga aniq egilish, go’llami bukmasdan,
vertikal; boshni egmasdan bajarish. Burilganda
2 - gavdani o’ngga burib, tayoqcha ko’krak orga to’g’ri, oyoglami bukmasdan,
oldida; oldinga garash.
3- gavdani chapga burib, tayogcha oldinda; Sur’at- sekin.
4- d.h.; 5-8 - boshga tomonga; .
D.h. - cho’qgayib o’tirib, tayoqcha yelkada. 6-8 marta  Ko’rsatib berish. Qorinni tortib, orga
1 - o’ng oyoq yonda, oyoglami kerib turib to’g’ri, boshni egmasdan bajarish.
tayoqcha yuqorida; Aylantirishni oyoglami, qo’llarni buk-
2-3 - gavdani o’ngga aylantirish; 4 - d.h;; masdan bajarish. /
_ 15-8 —boshgatomonga, Sur'at—sekin. oo 1
oyoglami bukib o'tirib, (ayoqcha pastda  4-8 marta  Bo’limlar bo’yicha. ~ -—--—- \ W
/oyoq ostida. O’tirganda orga tekis. Oyoqlami buk/[], 1
/] - burchak usblab o’tirish, tayoqcha oldinda; masdan Ko tarish. Boshni egmasdarv\
2 . oyoqlami tayoqchadan o’tkazib, bukib o’tirish, bajarish. Oyoqglami tayoqchadan o4kaz-\
/tayoqcha yugorida; ganda tekkizmasdan bajarish. Orga bilan \
/3 —yotib, tayoqcha yugorida; yotganda belni polga tekkizish. 6 hisobdal
14 —oyoqlami bukib o ’tirib, tayoqcha oldinda;. tayoqcha bilan yuqoriga tortilish. \
/5 - oyoqlami kerib o'’tirib, tayoqcha ko’krak Sur’at- o’rtacha.
/oldida;
| 6 - oyoglami bukib o tirib, tayogcha yuqorida;
| 7 - tayogcha oldinda, tayoqcha ustidan oyogqlami
lyozib burchak ushlab o tirish;
18-d.h.
j D.h. - gorinda yotib tayoqcha yuqorida. 4-6 marta  Ko’rsatib berish. 1
J - kerishib, tayoqcha bosh orgasida; Kerishganda  oyoglami  bukmasdan, 1
2 - ushlab turish; juftlashtirib, boshni oldinga egmasdan 1
3-1: bajarish. Tayoqchani iloji boricha uzog- i
4 - gorinda yotib, tayoqcha polda o0’z oldida; rogga qo’yish. Dumalatganda yuqoriga 1
5-6 - tayoqchani o°ziga dumalatib odinga egilish; garash, qo’llar to’g’ri, oyoglar juftlan-
7 - tayoqchani teskari yo’nalishda dumalatish; gan. Sur’at- o’rtacha.
8 -.d.h.
D.h. - o’tirish, tayoqcha yuqorida. 6-8 marta  Ko’rsatib berish va tushuntirish. 1
1 - o’ng oyogni bukish, tayoqcha pastda oyoq Oyoqni bukkanda organi bukmasdan, 1
ostida; boshni egmasdan bajarish. Oyoqgni iloji 1
2-3 - tayoqchaga tiralib, oyoqni yozib yuqoriga; boricha yuqoriga yugoriga Yyozish,
4 - d.h,; ikkinchisi to’g’ri. 1

Sur’at-o ’rtacha.



11. Siltanish lar

12. Sakrashlar

13. Nafas rost-

lash uchun

11. Tortilish
uchun

2. Oyoq
shakJari uchun

3. Qo’l mu-1J
shaklari uchun

D.h. - tayoqcha yugorida.

1—o°’ng oyoqni siltab, tayoqcha yelkada; 2-d.h.;

3 - 0’ng oyogni orqgaga siltab, tayoqcha ko’krak
oldida; 4-d.h.;

5-8 —boshqasi bilan.

D.h. - tayoqcha oldinda polda.
1- tayoqcha ustidan sakrab o’tib, qo’llar yelkada;

2 - tayoqcha ustidan orgaga sakrab o’tib, qo’llar
yuqorida;
3-1:
4 - tayoqcha ustidan sakrab o’tib d.h.
Joyida yurish.
D.h. - oyoqlar kerilgan, tayoqcha yugorida.
1 - o’ng oyoqga yarim cho’qgayish, chap oyoq
yonda oyoq uchida, tayoqcha o’ngda;
2 - oyogqlar kerilgan, tayoqcha pastda; 3 - 1;
4 - d.h;
5- 8- boshga tomonga.
Rifmik gimnastika majmuasi,
. D.h. - At
1- yarim cho’qqgayib, qo’llar yonda;
2 - go’llar yuqorida;
3 - oyoq uchida turish;
4- qo’llar yugorida;
- oyoq uchida turish;
6" 3;
7-8 - go’llar tashgaridan yoysimon pastga, d.h;
3- qgo’llar beida.
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mu-JjJ. D.h. - go’llar belda.

/ 1 —dumaloq yarim cho’qqgayish, yelkalar (tirsak-
Jar) oldinga;

2 - o’ng oyogni oldinga kerib turish, qo’llar
yonda;
3 - o’ng oyogni jufllashtirib, dumalog yarim

cho’qgayish, go’llar beida, yelkalar oldinda;

4 - chap oyogni oldingae kerib turish, qo’llar
yonda;
111 D.h. - oyoqlar kerilgan, qo*Jlar yonda.

1- o’ng oyoqni juftlashtirib, tayanib cho’qqayib
0’tirish;

2 - go’llar bosh orgasida;
3 - 0 ’ngga tashlanish, qgo’llar beida;
4 - qo’llar beida;
5 - tayanib cho’qgayib o'tirish;
6 - go’llar bosh orgasida;
7 - chapga tashlanish, qo’llar beida;

8 - go’llar yonda;
IV. D.h. -

7 - yarim cho’qqayib, yugorida garsak;
j-
4 - yarim cho’qqayib, yugorida garsak.
V. D.h. -
1- go’llar yugorida;
2 - kerishib egilish, go’llar yonda;
3 -egilish;
4 - sapchib egilish, qo’llar orgaga.
Ie)

6-8 marta

8-10 marta

)5s

4-6 marta

8 marta

8 marta

8 marta

8 marta

8 marta

Ko’rsatib berish.
Siltashlami cho’qgaymasdan, bukilmas-

dan bajarish. Oyoqni to’g’ri siltash,
ikkinchisi yerdan uzilmasligi kerak.

Sur’at- o’rtacha.
Bo’limlar bo’yicha. Balandroq sakrash.

Koordinatsiya tayyorgarligi sust bo’lgan-
da shuning o’zini qo’llarda tayoqcha
bilan bajarish.

Sur’at - tez.

Ko’rsatib tushuntirib berish. Egilmasdan
tayoqcha bilan yonga cho’zilish, qo’l-
lami bukmasdan, tayoqchaga qarash.
Sur’at-sekin.

Uzluksiz usulda, frontal. Ko’rsatib

berish. Sur’at - o’rtacha.

Yarim cho’qqayishda egilmasdan, qorin-
ni tortib bajarish. Oyoq uchida yuqoriga
cho’zilish. 8 marta bajargandan keyin 8
hisobda d.h. ni o’zgartirish.

Dumalog yarim cho'qqay'ishda qorinm,
tortish, bosh oldinga egilgan. Oyocylami »
kerib  turganda kuraklami bir-biriga
yaginlashtirish; qgo’llar to’g’ri, oldinga-
yuqoriga garash.

Tayanib cho’ggayishda tana og’irligini
go’lga o’tkazish. To’g’ri turishda to’iiq
yozilib, kuraklarni bir-biriga yaqinlash-
tirish. Tashlanishda bukilmasdan, qorinni
tortib bajarish.

aylantirish,

Qo’Hami  taranglashtirib
Yarim

garsakda goTlar to’g’ri.
cho’qgayishni egilmasdan bajarish.

Kerishib egilishda kuraklar bir-biriga
yagin, yuqoriga garash. Egilganda polga
tekkazish, qo’Harni orgaga aniq hara-
katlantirish.



-
| ]

1

5. Barcha
mushak
guruhlari uchun

1

6. Qorin pressi
mushaklari
uchun

VI. Dh.- AL 8 marta
1 - yarim cho’qqayib, gavdani
go'llar yonda;
2 - qo’Jlar ko’krak oldida;
3 - orgaga yarim egilib, qo’llar yonda Kkaftlar
yuqoriga garagan;
4 - qo’llar ko’krak oldida;
5-8 —boshaa tomonga.
VII. D.h.
1—o’ng oyoqni keng kerib turib, orgaga kerishib
egilish, go’llar yonda;
2 —0’ng oyoqda tayanib, cho’qqgayib o’tirish;
3-1; ¢
4 - o°’ng oyoqnijuftlashlirib, qo’llar yuqorida;
5-8 - boshga tomonga;
9 - tayanib cho’qgayib o'tirish.
VIII. D.h.
1- tayanib yotish;
2 - qo’lJami bukib, tayanib yotish;
3 - tayanib yotish (yotib qo’llar yuqorida);
14 - tayanib cho’qgayib o’tirish (o’ngga burilib,
orga bilan yotib, go’llar vugorida).
IX.
1- oyoqlami bukib o’tirish, go’llar pastda;
2 —orqga bilan yotib, go’llar yuqorida;
3- oyogqlar oldinda;
i4-2,
5- dumalab o’tirish.

chapga bunb,

8 marta

8 marta

16 marta
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8 marta

7. Cho'ziluv- 1 X.

chanlik uchun

8. Siltanishlar

9. Sakrashlar

Nafas rost-
uchun

I 1- egilish;
2 —oyoqlami kerib o 'tirib, go’llar bosh orqgasida;

3 —egilib, go’llar yuqorida;
4 — oyoqlami birlashtirib o 'tirib,
(orgaga tayanib o'tirish) bilaklarga tayanib.

go’llar yonda

Burilganda egilmasdan, qo’llar to’g’ri.
Orgaga egilganda orgaga qarash.

Oyoqlar va qo’llar to’g’ri. Kuraklar bir-

biriga yagin. Tayanib  cho’qgayib
o’tirishda kaftlar polga to’iig tekkan.
Qo’llami yugoriga ko’tarib turishda
yuqoriga tortilish, orga to’g’ri. OXxirgi
marta bajarib 8 hisobda d.h. ni
0’zgartirish.

Tayanib yotishda qorinni tortish, orqga

to’g’ri. Oxirgi marta bajarib, 3-4 hisobda
d.h. ni o’zgartirish.

Qo’llar tekis, orga to’g’ri, yotganda
to’iig yozilish. Oxirgi marta bajarib, 3-4
hisobda d.h. ni o’zgart.irish.

Oyoqglami bukmasdan egWisvii OA"T
to’g’ri. Oxirgi maria bajarib, 4-h\sobda’
d.h. ni o’zgartirish.

Siltanishlami to’g’ri oyoq bilan bajarish,

I XI. 8 marta
1- o’ng oyoqni siltash; yelkalar tushgan, boshni tik tutish. D.h.
2 - orgaga tayanib o’tirib, 0’ng oyoqni siltash; ni o’zgartirgan tos-son bo’g’imini to’iiq
3 - chap oyoqpni siltash; yozib, orgato’g’ri.
4-5 - 0’ng tizzada tik turish orgali chap oyoqda tik
turib, 0’ng oyoq oldinda bukilgan.
I XII. 8 marta Balandroq sakrash. Oyoq uchida, tizzalar
1-salcrab oyoglami kerib, qo’llar belda; tashqgariga garagan.
2 - o0’ng oyoqda sakrab, chap oyogni oldinga
bukish;
3 ~ sakrab, oyoqlar kerilgan;
4 - chap oyoqda sakrab, o’ng oyogni oldinga
bukish.
8 marta Qo’llar harakatlarini aniq bajarish 1-4

XIII. Joyida yurish.
1-qo ’llaryelkada;
2 -q o ’llar yonda;

3 - go’Jlar bosh orgasida;
4 - go’llar yugorida;

5- go’llar bosh orgasida;
6 -
7 -
8 - go’llar pastda.

go’llar yonda;
go’llar yelkada;

7

hisobda nafas olish. 5-8-hisobda nafas
chiqarish.



1 Dars
/ qismi

o=

T _}LO IoVOJU'l'I

Vazifalar f Mazmuni

1. Shug’ullanuv- 1. Saflanish.
chilami tashkil- 2. Navbatchi raporti.
lashtirish 3. Dars vazifalarni e’lon qgilish.
4. Burilishlar:
0’ngga;
chapga;
ortga.
2. Joyida yurish- 5. Sakrab burilishlar:
larni takomil- 0’ngga, chapga.
lashtirish. 6. Aylanib yurish:
a) yurish:
- go’llar yonda;
- go’llar yuqorida;
- go’llar bosh orgasida;
- qo’llar orgada;
3. To’g’ri gaddi- b) oyoq uchida yurish, qo’llar belda;
gomatni  shakl- ¢) cho’qqayib yurish, go’llar bosh
lantirish orgasida.

4. Juftlama ga-

darnni o’rgatish,

a) Juftlama ga- 7. Ko’rsatib berish va tushuntirish.
dam to’g’risida

tasavvur  yara-

tish
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15~ Yugqorigi o’ng burchakda. Qatnashchilaming sport
15~ kiyimini tekshirish. Ta’lim vazifalarini aytib o’tish.
J55

2 marta Saf usullarini to’g’ri bajarishga erishish. Burilishlami
2 marta bajarganda qo’llar yon tomonga yopishgan, qorinni
2 marta tortish.

2 marta-

dan  Boshni egmasdan yurish. Safda muvozanatni saglash.
Buyrug: “Chapga aylanib gadam bos!”, “Qo’llar

4 kr yonda”.

4 kr

4 kr Oyoq uchida hisob bo’yicha. Oyoq uchida yurib,

4 kr  yugoriga tortilish, oyoglami bukmasdan yurish. “Qisga
gadam!”.

2kr Cho’qgayib yurishda egilmasdan, oldinga qgarab yurish.

2 kr
Oralig masofa 2 qadam, d.h., Il holat go’llar belda,
“1” - o’ng oyoq yonda oyoq uchida; “2” - og’irlik
305 markazini o’ng oyoqga o’tkazib, chap oyoq yonda
oyoq uchida; “3-4” - chap oyoqgni d.h. ga go’yish.
Shuning o’zini 2 hisobda egilmasdan, burilmasdan
bajarish.



ushlab turish.

1- qo’llar yelkada;

2 - go’llar yuqorida;

3 - go’llar oldinda;

4 - d.h.;

5- 7 — 3 marta qo’llami
prujinasimon harakatlantirish;
8-d.h.

4. D.h. - oyogqlar kerilgan, doiraga
orga bilan turish, qo’llar yondagi

shug’ullanuvchining yelkasida.

1 - orgaga yarim egilib, go’llar
yuqorida;

2-d.h.;

3 - kerishib egilish;

4-d.h.

5. D.h. - oyoqlar kerilgan, doiraga
0’ng yon bilan turib, go’llar oldinda
shug’ullanuvchining yelka-

turgan
sida.

“Qadam bos"™, “Yuguring!”.
egilmasdan, balandroq sakrash. Buyruq: "Doha bo lib

mart

orgaga

2 oyoqlab sakragandu

) Yonga juft- 8. Qismlarga bo’lib yonga juftlama 30
S
' .nma adamni gadam. - iring’. To’xtal”
o’rgatish.q 9. Hisob bo’yicha yonga juftlama ytiring. To’xtal”.
gadam: 0’ngga, chapga. 30s
5. Shug’ulianuv i ili i iari i i
chilar organiz- 10. Aylanib yurish, yugurish, sakrab Ti,iS-hkll gilish usuli: frontal. Bajarish usuli: bo’lib
vazifasini  hal 11 Doira bo’lib saflanish. s
giiishga tayyor-
lasli.
6. Harakat ma
daniyati va ja
moatchilikni his 12. Doirada 171 majmuasi . . . o .
[giiishni tarbiya |- D.h. - go’llardan ushlab turish. 6-8 Bo’limlar bo’yicha - orgadagi oyoq to’g’ri, yugoriga
Jash 1-2 - 0’ng oyoqda bir gadam marta tortilish, boshni tik tutib, bukilmasdan bajarish.
chap oyoq orgada oyoq uchida, Sur’at - sekin.
go’llar yuqorida;
3-4 - 0’ng oyoqni juftlashtirib, d.h.
5-6 - chap oyoqda bir gadam,
o’ng oyoq orgada oyoq uchida,
go’llar yuqorida;
7-8 - chap oyoqni juftlashtirib, d.h.
2. D.h. - chap yon bilan turib, qo’l-
iar oldinda turgan shug’ullanuv-
chining yelkasida. 6-8 Tasawur hosil qilish usuli: bo’limlar bo’yicha.j
1- ch tashlanish: marta Tashlanishda egilmasdan, go’llami bukmasdan, oyod
Z_dchapga ashiants luchini biroz burib bajarish. Cho’ciqayjb. o'tirishdaj
8 - yarim cho’qgayib qo’llar yuqo kuraklar bir-biriga yagin, boshni tik tutib bajarish.
rida; Sur’at-o ’rtacha.
4 - d.h.;
5- 0’ngga tashlanish;
6 - d.h.;
7- yarim cho’qgayib qo’llar yonda;
8 - d.h.
3. D.h. - zich doirada qo’llardani 6-8  Korsatib berish. Qo’llarni orgaga harakatlantirganda

a8 to’g’ri tutib, egilmasdan oldinga garab bajarish.
Sur’at - o’rtacha.

Tasawur hosil qilish wusuli: bo’limlar bo‘yicha.
8-10 Egilganda orgqaga qarash, oyoglarni bukmasdan,
marta  kerishib egilishda oldinga garab bajarish.

Sur’at - sekin.

rasawur hosil gilish usuli: bo’limlar bo’yicha. Yonga
8-10  Tmiq egilish, oyoglarni bukmasdan qo’llar yugorida,
marta  to’g’ri, kafilar ichkariga qaragan, boshni tik tutib
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It>ajarish. Sur’at -sekin.



1 - o’ngga egilish, chap qo’l yuqo-
rida;

2-dh,;

3 - chapga
yuqorida;
4-d.h,;

6. D.h. - go’llami yuqoridan ushlab

egilish, o’ng qo’l

s.hug’ullanuvchining yelkasida.
1- sakrab oyoqlarni kerib turish;
-d.h;
4 -2 marta sakrab, 2-chisida
oldinga harakatlanish.
Doira bo’lib yurish.
Aylanib yurish.

Guruhni to’xtatish.

Ko’rsatib berish. Egilganda polga tegishga harakat
gilish, oyoqglar to’g’ri, cho’qgayib o’tirganda qo’llar

polga parallel, boshni tik tutib, orgato’g’ri.
Sur’at- o’rtacha.

Tasavvur hosil qilish usuli: bo’limlar bo’yicha. “1” -
oyoqlami ko’krak oldiga tortib, qo'llar bilan oldinga

intilish.
Sur’at-sekin.

turish. 8-10
1- egilish; marta
2 - cho’qqayib, go’llar oldinda;
3- go’liar yugorida;
4 - d.h.
7. D. h. - oyoqglami kerib, doiraga  6-8 .
chap tomon bilan o’tirish. qo’llar marta
yonda.
1 - oyoglami bukib o’tirib, qo’llar
oldinda o’tirgan shug’ullanuvchi-
ning yelkasida;
2-d.hr;
3 - chapga egilish, qgo’llar bosh
orqgasida;
4 - d.h;
5 - oyoqglami bukib o’tirib, qo’llar
oldinda o’tirgan shug’ullanuvchi-
ning yelkasida;
6 - d.h.
7 - o’ngga egilish, go’llar bosh
orqgasida;
8- d.h.
8. D.h. - qorinda yotib, qo’llami g-8
yugoridan ushlash. maria
1- kerishish;
2-d.h,;
- oyoqlami orgaga biikish;
4 -d.h.;
9. D.h. - doiraga orqga bilan turib 8-10
go’llar yonda turgan shug’ulla  marta
nuvchining belida.
1- 0 ’ng oyoqni siltash;
N o-dohg
3 - chap oyoqni siltash;
4 -d.h.;
10. D. h. - doiraga chap tomon bilan 10-12
turib, go’llar oldinda turgan  marta

10s
10s

5s
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Bo’limlar bo’yicha. Kerishganda yuqoriga go’llarga
garash, oyoglami bukmasdan, juft holatda ushlash.
Oyoglami bukkanda tovonlami dumbaga tekkazish.
Sur’at-sekin.

Tushuntirish. Siltashni bajarganda cho’qgaymasdan,
bukilmasdan,  oyoglami ~ bukmasdan  bajarish.
Balandroq siltash.
Sur’at - o’rtacha.

Ko’rsatib berish. Egilmasdan, go’llar to’g’ri, qorinni
tortib, balandroq oyoq uchida sakrash.
Sur’at - tez.

‘Qadam-bos”, “To’g’riga!”
Chapga aylanib gadam-bos!”.
erishish.

Boshlovchi joyida! Gunih - to’xta!”.

Safning tekisligiga



Maktabda gimnastika darsining yakuniy gismi konspckti
Vazifa: J) Rjtmni his qgilishni rivojlantirishga yordam berish.
2) Jamoatchilik hissini tarbiyalash. TOK
Dars Vazifalar Mazmuni me yon °
gismi | Shug'ullanuv- L Sallanish 30s Yugorigi o’ng burchakdajamoa bo'yicha.
chiiami tashkii. 2. Buymg bo’yicha orani ochish. Chapga 2 gadamga orani ochish.
;aSthS'CI'd fitmni D.h. - At 4 Tasavvur hosil qilish usuli: tushuntirish, ko'rsatib
. a - AL .
o qilishni 1- o’ng oyoqda bir gadam, qo'llar marta ‘berish.
Q:ZaE'I'Sh?i'vo?g;?ilf yonda; 9 0¥ed a a *Berilgan mashq ritmini, garsakni aniq va o0’z vaqtida
rishga yordam 2 — Chap Oyoqnl juft|a5htll’lb, bajariShga erishish.
berish. cho’qgayib oldinda garsak; Sur’at —o’rtacha.
3 - turib, yuqorida iiki marta garsak
sakrab ortga burilish
3. Qo’llardan ush- 5-8 - boshgasi bilan

'lab mashq bajar- D.h. - qo’llami pastdan ushlab
ganda jamoatchilik turish. 4-6  Tasavvur hosil qilish usuli: bo’limlar bo’yicha
_hissini tarbiyalash. 1- go’llar yuqorida; marta Qo’llami bukmasdan kerishib, egilganda yugqoriga
J;‘ 2 -kerishib egilish; garash.
> egilish; 4 - d.h; Barvaqtda, tarlib bilan, hisob bo’yicha bajarish.
5- qo’llar orgada; Sur’at - o’rtachadan tezga.
6 - cho’qqayib go’llar oldinda;
4. Mashg’ulotni 7- turib qo’llar yugorida;
yakunlash. 8- d.h.;
1 Saf usullari.
2. Mashg’ulotga yakun yasash. Mashg’ulotdagi ~eng Yaxshi = shug’ullanganlamii
3. Uyga vazifa. l1dag aniglash. Uyga vazifa -~ garsak hilan bajariladiganj
mashqni takrorlash.
Turnikda tebranishdan siltanib ko’tarilishga ¢’rgatish uchun ushuiy ighiauira
Vazifalar Vositalar M e’yori Tashkiliy-uslubiy ko’rsatma
Texnika asosi Tushuntirish. 1-2daq Tashkiliy-uslubiy ko’rsatma
bilan Rasmlar korsatish va h.k. Oyoqlami grifga olib borish, orgaga tezkor yozilib,
tanishtirish siltanish. Bukilib osilishdan orgaga siltanish bilan boshlab
gimnastikachi oyoqglami grifga sigib oladi va undan
“uzilmasdan” bukiladi.
Bu harakat ikkita rol o’ynaydi: tana og’irligini aylanish
0’qgi bilan yaginlashtiradi va oyoqni oldinga aylantirishni
tezlatadi - buning hammasi tayanishdan chigish uchun
foydalanilgan. Keyin gimnastikachi oyoqlami to’xta-
tayotib, tana qismlariga tezlikni tagsimlaydi. Tananing
tezligi gimnastikachini tayanishdan chigib ketishini
tezlashtiradi. T.0.M. tamomila tayanch bilan yaqin-
lashadi.
Tasavvur 1. Ko’rsatib berish. Mar xil d.h. dan, har xil asboblarda siltanib ko tarilish.
hosil gilish. 2. Texnika bo’yicha so’rov.
Shug’ulla-  Texnik: Ikki kishi bo’lib bajarish, yondan ehtiyotlash.
nuvchilar- 1. Tayanish 1 urinish
ning tayyorli- 2. Orqaga tayanib  yotish,  parallel 1-2
gini aniglash. qo’shpoyada orgaga tayanib yotish. urinish
3. Tebranish. 1-2
o urinish  ‘Tumikka boldiming 1/3 gisrnini tekkazish.
Jisnioniy: L Tos vertikal bo’lguncha oyoglami o’tkazishga harakat
1. Osilishdan bukilib osilisli. 1-2 marta silish.
2. Osilishdan lebranib, bukilib osilish. 5-6 marta

3. Iz visa siova na simnasticheskov stenke.
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IV bosgich bo’yicha mavzu va soatlarni tagsimlash

) Uslubiy- i
No Mavzu Nazariy amaliy Mustagi Jami
) ) o ) mashg’ulot
1. Jismoniy sifatiar va ularni
gimnastikada rivojlantirish 2 4 9 g
uslublari
2. Maktabda gimnastika bo’yicha
dars o’tkazish va rejalashtirish 2 6 2 10
Xususiyatiari
3. Gimnastika mashglari texnika-
sining umumiy asoslari va
uslublarini  o’rganish  texno- 6 2 8
logiyasi
4.  Gimnastika vositaiari va ulami
0’tish uslublari 8 4 12
5. Yig’ma ma’ruza 2 2 4
6. Jami 6 24 12 42
Edama

Fanning mazmuni
1V bosgich

Mavzur “Jismoniy sifatiar va ularni gimnastikada
rivojlantirish uslublari” (—)

Nazariy (—). Gimnastikada jismoniy sifatlarni tuzilishi va natijalarga
erishishda uiarning ahamiyati. Kuch, uning gimnastikada paydo bo’lishi.
Gimnastikada mashglarni bajarishda mushaklarni ishlash tartibi. Absolyut va
nisbiy kuch. Gimnastikada go’llaniladigan kuch mashglari. Egiluvchanlik, uni
gimnastikada paydo bo’lishi. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi faoi va sust
mashglar. Tezlik, tezlik turlari, uni rivojlantiruvchi gimnastika mashglari.

Uslubiy-amaliy mashg’ulot (—). Jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun
turli mushaklaming ish tartibida turli asboblarda, buyum bilan va buyumsiz
mashglarni  go’llash. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun faol va sust
mashglarni qo’llash. Gimnastika darsida tezlikni rivojlantirish uslublari.
Gimnastikada chidamliiikni rivojlantirish vositaiari va uslublari. Mavzu
bo’yicha nazorat ishi. . . Tbs

O’quv amaliyoti: Maktab darsida o’qgituvchini topshirig 1
jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mashglar o tkazish.
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Mustagqii ish (--) Gimnastikada jismoniy sifatlarni rivojiantirish uslublari
masalafsi bo’yicha maxsus adabiyotlarni o’rganish.
Jismoniy sifatlarni rivojlantimvchi mashglar majm.iasi mazmunini M

uslublarini ishlab chigish, o’quv amaliyotida o’quvchilarni tashkil- glish
Mavzu buyicba nazorat ishiga tayyorgarlik.

Mavzu: “Maktabda gimnastika bo’yicha dars o’tish va
rejalashtirish xususiyatlari” (—)

Nazariy (---). Maktabda gimnastika bo’yicha o’quv materiallarini rejalash-
tirishga qgo’yilgan dastiabki shartlar va talablar. Rejalashtirishning asosiy
hujjatlarini o’zaro bog’ligligi (dastur, chorak reja-jadval, dars konspekti).
Gimnastika  vositalari  orgali  o’quvchilarning  harakat  funksiyalarini
shakllantirish. Darsning tayyorgarlik, asosiy, yakuniy gqismlarining uslubiy
talablari. Dars yuklamasi va zichligi. Darsda yuklamani boshgarish.

Amaliy-uslubiy mashg’ulot, o’quv amaliyoti bilan birga (—.
Gimnastika buyicha dars konspektini yozish texnologiyasi (tuzilishi, shakli,
mazmuni, talablari). Turli yosh guruhidagi o’quvchilar uchun konspekt-reja
namunalari. Rejalashtirilgan o’quv materiallarni o’quv amaliyotida amalga
oshirish (dars konspekti) - mikrosinov.

Mustaqii ish (—). Gimnastika bo’yicha maktab darsi konspektini ishlab
chigish (o’giluvchining topshirig’i bo’yicha). O’quv amaliyoti shaklida uni
himoya gilishga tayyorgarlik ko’rish. Zarur uslubiy usullar, yordamchi o’quv
materiallari, ko rgazmali go’llanma va h.k. larni gayta ishlash.

Mavzu: “Gimnastika mashqlari texnikasining umumiy asoslari,
uslubiyoti va o’rganish texnologiyasi” (—)

Amaliy-uslubiy mashg’ulot, o’quv amaliyoti bilan birga (
Gimnastika asboblaridagi mashglar (brevno, b/p qo’shpoya, parallel go’shp
tumik), tayanib sakrash, akrobatika mashglari. 1-2 bosqich dasturiga kiriti
maktab dasturi elementlaridan tuzilgan sinov kombinatsiyalarini (d(
bajarishdagi texnik xato sabablari va ulami bartaraf etish yo’llarini uslu
amaliy muhokama gilish bilan takomillashtirish.

Mustagqii ish (—). Gimnastika mashglarini bajarish texnikasini tahiil g
va xatolarini to’g’rilovchi vazifani tanlash: ko’rsatib berish ko’nikm*
shakllantirish uchun asos sifatida zarur harakat sifatlarini rivojiantirish. Ma

%r%%agimnastika mashglarini o’rgatish mazmunini ishlab chigish (tops!




Mavzu: Gimnastika vositalari va ularni o’tish uslublari (—)

Amaliy-uslubiy mashg’ulot, o’quv amaliyoti bilan birga (~). Maktab
dasturiga Kiritilgan gimnastikaning hamma vositalarini muhokama gilish
Ritmik gimnastika, maktab o’quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi
va chigil yozuvchi vosita sifatida: gimnastikaning noan’anaviy vositalari, yangl
yo’nalishlar. Mavzu bo’yicha nazorat ishi.

O’quv amaliyot: maktab gimnastika vositalarini bajarish uchun o’zlari va
shug’ullanuvchilami tashkil gila olish, o’rgatish va kasbiy-pedagogik ko’nikma
va malakalarini takomiliashtirish magsadida 0’z pedagogik faoliyatini tahlil gila
olishni shakllantirish. Shug’ullanuvchilaming holati va faoliyatini nazorat gila
olish ko’nik-masi gayta ishlanadi.

Mustagii ish (—). Gimnastika bo’yicha musobagalarga 0°zini-o0’zi
tayyorlash (mikrosinov). Maktab o’quvchilari uchun ritmik gimnastika
majmuasining (8-15 dag) mazmunini ishlab chigish (mikrosinov) va maktab
darsida chigil yozish yoki jismoniy sifatlarni rivojiantirish sifatida o’tkazishga
tayyorgarlik ko’rish.

Dars gismida xronometraj o’tkazish va dars zichligini tahlil gilishga
tayyorgarlik ko’rish (mikrosinov). O’quv yili davomida o’tilgan mavzular
bo’yicha nazorat ishiga tayyorgarlik.

Mavzu: Yig’ma ma’ruza (—)

Nazariy (—). Maktabda jismoniy tarbiya darslari vazifalarini hal gilishda
gimnastika vositalaridan foydalanish xususiyatlari: a) shug’ullanuvchilaming
jismoniy rivojlanishi; b) harakat ko’nikmalariga o’rgatish; c¢) mashg’ulotning
dars shakli va o’tish uslubiyoti xususiyatlari. Maktab dasturidagi
gimnastikaning zamonaviy holati, uning muammolari va rivojlanish
tendensiyasi.

Mustaqii ish (—). 1-3 bosgich mavzulari bo’icha gimnastika
adabiyotlarini mustaqgii o’rganish. "Nazariy sinovga tayyorgarlik.

IV bosgichni tugallagan talabalar BILISHIKERAK:
- gimnastika vositalari orgali maktabda jismoniy tayyorgarlikm tas

gilish xususiyatlarini;

- hujjatlarni rejalashtirish va ularni tuzish texnologlyasml (o quv rej
dastur, ish rejasi, dars konspekti);

- maktab o’quvchilarining harakat funk3|ya3|n| taKoml as 1
pedagogik va fiziologik. xususiyatlari va bunda gimnastika vosita arini
imkoniyatlarini;
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- gimnastika vositalari orgali jismoniy sifatlarni rivojlantirish uslubiyaiiri
(nazo-rat ishi);

- maktabda gimnastika darsi gismlarining uslubiy xususiyatlarini;

- boshqarish va maktabdayuklamani nazorat qilish usullarini;

- gimnastika bo’yicha musobagalarga tavsif va hakamlik gilish goidasinini.

2. H-IV bosgich va maktab dasturidagi jismoniy tarbiya boYida
ko’pkurash 4 ta turidan o’quv birikmalari (kombinatsiya) elementlarini to’liq
bajarish. Gimnastika bo’yicha musobaqalarida kerakli ballami (30 ball) yig'ish
(mikrosinov):

- gimnastika dars konspektini ishlab chigish (o’gituvchi topshirig’i
bo’yicha) - mikrosinov;

- 0°quv guruhida gimnastika darsini o’tish (mikrosinov);

- dars gismi zichligini aniglashni bilish - xronometraj (mikrosinov).
Darsda hal etilgan vazifani hisobga olib tahlil qilish;

- jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mashglar majmuasini ishlab
chigish (o’gituvchi topshirig’i bo’yicha) va guruhlarda o’tkazish (mikrozachet);

- 8-10 dagiga davom etadigan ritmik gimnastika majmuasini ishlab chigish

(16 tadan kam bo’Imagan turli mashglar) va o’quv guruhlarda o’tkazish - mk
rosinov (qizlar);

- UJT talablarini bajara (mikrozachet) OLIShl KHRAK.

Joriy nazoratni bajargan hamma talabalar yakuniy nazorat topshirishlariga
ruxsatetiladi.
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rv bosgich talabalari uchun LUT

Mazmuni e — "y
> “Bz%holaf,h
T Chalgancha yotib go’llar bosh !
orgasida gavdani ko’tarish (1 dagiga,
marta)
- 0’smirlar; 40 45 50
- gizlar. 20 27 40
2. Tortilish (marta).
- turnikda osilgan holatda - o’smirlar; 9 n 14
- osilib turgan holatda - gizlar. 10 12 15
3. Qo’llami bukib yozish (marta).
- go’shpoyada tayanib turgan holatda -
o’smirlar; 9 12 15
- tayanib yotgan holatda-gizlar; 8 1 14
4. Gimnastika devorida osilgan holatdan
(marta):
burchak ushlash <135°-0’smirlar; 10 15 20
<90° - qizlar. 10 15 20
5. Egilish. Polga  KafUami Boldirlami
tegish polga quchoglash
tekkizish
6. Tayanib yotgan holatdan sakrab
cho’qgayib o’tirish - 10 (marta):
- 0’smirlar; 8 9 n
- gizlar. 8 9 10

Eslatma: me’yorlami topshirish natijasida talaba umumiy sinov bo’yicha 24
balldan past olmasligi kerak.
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Amaliy estafetalar:

URMNni ritmik gimnastika yoki jis-
rivojlanliruvchi

moniy sifatlarni
vosita sifatida o’tkazish

1-nazorat ishi.

Jismoniy sifatlami rivoj-

BOSQICHTALABALAR. UCHUN FAN BO’YICHA TEXNOLOGIK XARITA

v
, L Talabalaming mustagil Nazorat
. O’quv uslubiy qo’llanma . . -
Ne 1 Mavzu | Mazmuni va iihozlar ishlari ) shakllari
y _ Nazariy () Mazariy bilim £ S OIITIflId(I)IIr\Naua jio
1. Jismoni [y (—)° . . . i i moniy sifatlarni rivoj-
sifatlar\)//a 1 Gimnastikada jismoniy sifat- Materiallari, jadval, rasm, | 'Yh lublari b )
, laming  tuzilishi va  texnik 9arstik. Qo’shimcha lantirish uslublari bo-
ularni o ishi ing adabiyotlar: yicha maxsus
rivoilantirish natijalarga  erishishda  ulaming y : : '
uslujblari ahamiyati MeHxuH HO.B., MeHXM1H adablyptlaml
2. Kuch. Gimnastikada uni rivoj- A-B- O3poposutensHas O rganish.
lantirish vositalari va uslublari. rumHacTuka. Teopus w
3. Egiluvchanlik. lining vositalari MeTOAMKA.  POCTOB-Ha-
va rivojlantirish uslublari. [JoHy, ®eHuke, 2002.
4. Tezlik. Tezlik turlari va uni gim-
nastika vositalari orgali
rivojlantirish uslublari. _ o )

2 ashg’uiot Amaliy uslubiy mashgulot (—). 1 M eHXWH l0.B., 2 s. O’gituvchining UJT buyicha
ﬁ 1-4. Jismoniy sifatlami turli xil uslub- MeHXUH A.B. topshirig’i bo’yicha mikrosinov.
Jismoniy larda rivojlantirish uchun O3fopoBuTensHas jis-moniy sifatlami Majmua kons-
sifatlar va gimnastika asboblarida, buyumsiz rumHacTuka. Teopus rivoj-lantirish ' uchun pekti Ma’lum
ularni (juft-juft) o’rindigda, gimnastika MeToAuKa. PoctoB-Ha- mMmashg-lar majmuasini jismoniy sifat-
gimnastikada devorida; buyurn bilan JAoHy, ®eHukc, 2002. ishiab chigish. lami  rivojlan-
rivojlantirish (arg’amchida, gantellar, tayoqcha) 2. CoBpemeHHoe cocTos- Majmuani o’quv tiruvchi mashqg-
uslublari mashqglar majmuasi. HUe 1 NepcrneKkTUBbI amaliyotida o’t- lar, o

fanb-Heliwero paseutus j kazishga tayyorgarlik 1-nazorat ishi.
BUAOB TMMHACTUKMN. ko’rish. <hida 1
Gimnastika Nexuun. M., ®uC, 1998, 1-nazorat _Ishiga
vos\a\ari va 3. Cwmoneuckuit B.M., tayyor-garlik ko’rish. 1 /
\uXamms, od\sVv 1 1rasepgosckuin 1O .K.
02
| uslublari
CnopTuBHasg
FTMMHacTUKa. YUYebHUK.
f . W‘\Mg Kwnes, 1999 c.
l"" _g IJismoniy sifatlaming rivojlanishini CONOAAHHMKOB BA . . .
masbglari bogdovchi  uslub.  Ritmik 1 Svupins, Ssmoniy tarbiya bo'yi- - jismoniy sifat-
texni-kasining  gimnastika exHonorws - OOYHEHWA[ cha maktab dasturidagi |amij rivojlanti-
umumiy FEM:;ELTME:“;‘”M texnik elementlami ba- rish uchun maj-
asoslarl, Nazorat ishi M ]. :a:)aanoro 3Tana Jarish uch_un Jlsr'nor_ny muani o tkazish
o’rgatish texno- 1yyt  me'yorlarini  topshirish. o1 orosku FMMHACTOR W tayyorgarlik  sifatida “poyicha mikro-
logiyasi va PR - : A LW T natijalarini tahlil sjnov.
. Maktab dasturiga jismoniy tarbiya pporpamme . .
uslublari o . . porp gilish.  Saf, amaliy,
bo’yicha  kiritilgan  gimnastika Y 4
> . .~ o6uieobpasoBarte/sibHOM URM mashglar bo’yi-
vositalarining hammasini o
) LW KONbI. YuebHoe s _
muhokama gilish cha o’quv topshirigla
0'yin shaklida sa-fmashqlari nocobue. /CMO.. TAPK yini bajarishga tayyor-
: um. M.d. JlecrahTa garlik ko’rish.
1999.

Harakat tayyorgarligi.

Gimnastika elementlari |

lantirishda o’quv easidaai ;
Maktab _ dasturi asosida amaliyo-tini o,ﬂsh ;ea)ig;;fi'da%"zi Shf;hsl?ll Il
asboblardagi mashqlar:  po'yicha vazi-fasi. UJT ilib. uni to’a rilashaa
yakkacho’p,  go’shpoya,  b/p ychun jihozlar. N i arieat O
go’shpoya, tumik; tayanib sakrash, Q°z-0°zini tayyorlash tan-Iashq
akrobatik mashglar. uchun savollar. Gimnas- squychilar uchun
Xatolar, kelib chigish sabablari, tika bo’yicha maktab iritr?]ik imnastika 1
gimnastika mashglarini takomil-  gjfatjami rivojlantirish ishlachhiqish ! 1
lashtirish usullarini uslubiy-amaliy {chun mashglar ’

muhokama qilish.

fajmuasi namunalari.
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j Gimnastika
mashqlari
texni-kasining
umumiy
asoslari,
0’rgatish texno-
logiyasi .va
uslublari

Maktabda gim-
nastika darsini
rejalashtirish va
o’tish  xususi-
yatlari

O’quv  amaliyoti:  jismoniy
sifatlami  rivojlantirish ~ uchun
mashglar majmuasini o’tish, mashq
to’g’risida tasavvur hosil qila
olishni  shakllantirish,  yordam
berish ehtiyotlash, texnik
xatolami  aniglash va  ulami
bartaraf gilish uchun to’g’rilovchi
masalalami topish.

Maktab o’quvchilari uchun ritmik
gimnastika  majmuasini  0’tish
bo’yicha vazifa berish.
Nazariy(—).

1 Maktabda gimnastika bo’yicha
0’quv materiallarini

rejalashtirishga qo'yilgan talablar.
2. Rejalashtirish hujjatlari va ular-
ning o’zaro bog’ligligi.

3. Dars tuzilishi, dars gismlarining
mazmuni va uslubiy talablar.

4. Gimnastika darsi yuklamasini

boshgarish.

va

| Mashg’ulot > Amaliy-uslubiy mashg’uJot (—).

5-10. Maktabda Gimnastika

gimnastika dar-
1sini  rejalashti-
rish va o’lish
xususiyatlari.
Gimnastika
mashgqlari
texni-kasining
umu-miy
asoslari.
Gimnastika vo-
sitalari va ulami
0’tish
uslubiyoti.

darsi  konspektini
ishlab chigish texnologiyasining
uslubiy ~ muhokamasi (shakli,
mazmuni, ta-iablari). Dars o’tishda
0’quv ama-liyoti bo’yicha
vazifalar. Turli vazifalarni hal
gilishda lurli yosh guruhlari uchun
gimnastika bo’yicha dars
fragmentlaridan namunalar.
To’siglar polos shaklida amaliy

mashglar. Maktab gimnastikasi
vosi-talarini  bajarish  texnikasini
takomil-lashtirish. Ritmik

gimnastikaning ta’Jim va
tarbiyaviy vazifalarini hal gilishda
0’zi va  shug’ullanuvchilami
tashkillashtirish bilim va
malakasini gayta ishlash.

Sinov kombinatsiyasini

takomillashtirish (ilova).

O’quv  amaliyoti:  maktabdagi
gim-nastika darsini o’tish bo’yicha
mik-rosinov: maktab darsi
gismlarini xronometraj qilish va
dars zichligi tahlilini amalga
oshirish. Shug’uManuvchilar
faoliyati ustidan hisob va tahlil olib
borish, dars o’tish uslubiyatiga

Maktab o’quvchilari
uchun ritmik gimnastika
majmuasini 0’tish bo’yi-
cha vazifa.

1 Gimnastika darsliklari,
rejalashtirish hujjatlaridan
namunalar, ma’ruza

matni.
2. CwmoneHckuin B.M.,
["aBepAoBCKWiA HO.K.

CnopTvBHasA MMHacTVKa.
YuebHuK. Kues, 1999.

3. Metpos N.K. Metoguka
npenofaBaHns  rMMHac-
TVKA B LUKONE. Y4eBHMK
ona sy3os. M., B/IJIOAC,
2003.

4. Eshtayev J1.K. Gimnas-
tika darsi. O’quv qo’llan-
ma. T.: 2004.

Turli yosh guruhlari
(sinf-lar) uchun
gimnastika bo’yicha dars
konspekti namunalari,
variantlar.

Maktab  darsini  o’tish
o’quv amaliyoti bo’yicha
vazifalar.

Ritmik gimnastika
majmu-asi hamunasi.

Gimnastika ko’pkurashi

turlaridan sinov
kombina-tsiyasi.
Maktab darsi

fragmentlari
xronometrajini o’tkazish
bo’yicha vazifalar.

Maktab darsi zichligini

tahlil qilish va
xronometraj namunalari.
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aktab  darsi
uchun  ritmik
gimnastika maj-
muasi
konspekti.
1s. 1-3 kurs mavzulari 4Maktabda
bo’yicha gimnastikaga gim-nastika
oid maxsus adabiyot- darsini
lami o’rganish. rejalashtirish va
Ma’ruza mavzulari 0°tish

bo’yicha suhbatga tay-
yorgarlik.

3's. O’qgituvchining va-
zifasiga ko’ra gimnas-
tika bo’yicha konspekt

ishlab chigish.

Uni himoya qilishga
tayyorgarlik ~ ko’rish.
Uslubiy usullarni gayta
ishlash, o’quv
amaliyo-tiga dastlabki
tayyorgarlik:  darsni
texnik  va  uslubiy
ta’minlash.

Dars  xronometrajini
0’tkazishga
tayyorgarlik.

Dars zichligini tahlili
qgilish va bayonnomani
rasmiylashtirish.

xususiyatlari”
mavzusi
bo’yicha savol-
javob.

Gimnastika
darsi konspekti.

Gimnastika
bo’yicha
maktab darsini
o’tish  bqyicha
mikro-sinov.
Dars gismi xro-
nometraj ini
o’tish bo‘yicha
mikrosinov
(o’quv
amaliyoti
vaqtida).



[z

1

Mashg’ulot Ne
U-12.
Gimnastika vo-
siralari va ulami
0’tish
usiubiyoti.
Maktabda gim-
nastika darsini
rejalashtirish va
o’tish  xususi-
yatlari.

Yig’ma
ma’ruza

11

o’zgartirishlar kirita olishni bilish.
Maktab darsida ritmik gim-nastika
o0’tish amaliyoti.
Amaliy-uslubiy mashg’ulot (---).
Gimnastika  ko’pkurashi  sinov
kom-binatsiyaJarida harakat
malakalarini takomillashtirish.
Maktab darsi va ritmik gimnastika
majmuasini o’tishda uslubiy bilim
va malaka-lami takomillashtirish.
2-nazorat ishi. Gimnastika ko’pku-
ljrashi bo’yicha taxmin qilish (pri-
kidka).
1Sport gimnastikasi bo’yicha muso-
baqga goidalari bilan tanishish.
O’quv amaliyoti: maktab darsini
0 tish.
Nazariy (—).
1. O’quvchilami darsda va darsdan
tashgari paytda jismoniy rivojlan-
tirish, o’rgatish, tarbiyalash vazifa-
larini hal gilishda gimnastika vosi-
talaridan foydalanish xususiyatlari.
2. Maktab gimnastikasining hozirgi
holati, muammolari va rivojlanish
tendensiyasi.

1

Gimnastika ko’pkurashi
sinov-musobaga kombi-
natsiyasining atama bilan

yozilishi.

2-nazorat ishi kartoch-

kalari.

Gimnastika bo’yicha mu-
sobaga qoidalari.

O’zini-o’zi tayyorJash
uchun savollar.

Nazariy  bilim matni,
gimnastika darsliklari.

1. CwmoneHckuit B.M.,
la-BepfoOBCKUA 1O K.
Cnop-TuBHasg
r’MMHacTMKa. Y4yebOHUK.
Kwnes, 1999.

2. HeTpafAuuNOHHbIE
BUAbl TMMHACTUKKN B
MaccoBOiA

(hM3KYNbTYpPHO-
0340POBUTENLHOM

[paboTe. YuebHoe
Nocobue./CN6, TAGK
um. MN.®. NecrahTa
1994.

2 5. Maktab darsi va
ritmik gimnastika maj-

muasini o’tishga, 2-
nazorat ishiga tayyor-
garlik.

Sport gimnastikasi
bo’yicha

musobagasiga
tayyorgarlik: nazariy
va harakat
tayyorgarligi (qoida).

2 s. 1-3 bosgichdagi
ma’ruzalami, mavzu
bo’yicha qgo’shimcha
adabiyotlami 0’qib
o’rganish.

Nazariy sinovga

tayyor-garlik.

3. MMetpos T1.K., lMoHO-

mapes .M. MeTognka
0o6yueHns akpobaTtuuec-
KUM  YyNpaXHeHusMm
npbHKKaMm B LwKone.
Yyeb-Hoe nocobue.
Mxesck, wu3g. Yalry
1994,

4, MeTpos n.K
MeTogunka 0byueHun
yNpaXHeHNAM B Bucax M
ynopax B wkone
MxeBck, YAry, 1996.

5. [MeTpos n.K
MeTopaunka

npenojasaHnsa rMMHac-
TUKN B WKONE. Y4ebHUK
Ons BY30B. M
BNALAC, 2003.

6. Eshtayev a K.

Gimnas-tika darsi. O’quv
_poMan-ta. T,, 2004.
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Dars 0’tish
bo’yicha mikro-
sinov.

2-nazorat ishi.

Gimnastika
ko’pkurashi
bo’yicha
mikrosinov.
Mavzu
bo’yicha savol-
javob.

3 bosqgich
nazariy yakuniy
sinov.



Yakuniy nazorat sinovi savollari -

1. Gnrestikeningjismonly tariyaizimiceg 0'm vaaae.

2 Gnrestilkao' g \ailmy fangfatica

3. Gmrestikanvglanishinig giscpdatanix (ivgylanish bosojdan).

4.Anrestila tudan va uamirng gsopda tegifi. Gimnastika turlar:
hoarg hdati, tecatSyed vanvglanish menmrdan.

5Grrrestll<anrg\azrfda1 \asitdarn va Lsluoly an.

6. Anmestikening sog’ laieshtirlvail tudanicga teanif, daming yo'rdih
va\edfdai.

7. Gigiyenik gimnastika: vazifalari, vositalari,
Gigiyenik gimnastika majmuasini tuzish prinsiplari
majmuasi namunasi).

8. Atletik gimnastika: vositalari, mashg’ulotning uslubiy xususiyatlari.

9. Amaliy mashqglarga tavsif. Muvozanat saqlash, tirmashib chigis
emaklab yurish, o’rtoglarni ko’tarib yurish mashqlariga o’rgatish uslubiyati va
texnikasi.

10. Gimnastikaning har xil turlari bilan shug;ullanish joyiga qo’yilgan
asosiy talablar (zallar, maydonlar va gimnastika bilan shiig2ullanish uchun
snaryadlar) va ularning ahamiyati. Snaryadlami mashg’ulot uchun tayyorlash,
to’g’ri joylashtirish va asboblami olib qo’yish.

11. Gimnastika mashg’ulotlarida uchraydigan jarohatlarga tavsif. Jarohat
sabablari. Jarohatni oldini olish uchun o0°z-o0°zini nazorat gilish va tibbiy
nazoratning ahamiyati.

12. Gimnastika mashglarini o’rgatish vaqtida yordam berish \a
ehtiyotlashning ahamiyati. Yordam berish usullarining turlari.

13. Qayta saflanish, orani ochish va yagqginlashtirishda buyruq berish
qoidalari.

mashg’ulot shakl
(gigiyenik gimnastika

14. Joydan joyga ko’chishda buyruq berish goidasi (ilonizi, doira bo’ylab,
go’l va oyoq holatlarini o’zgartirib yurish).

15. Saf mashglarining ahamiyati, tavsifi va tasnifi.

16. Gimnastika o’gituvchisiga gqo’yilgan asosiy talablar (tashqi ko’rinish,
saf oldida o’zini tuta bilish, joy tanlash, buyrug berishni bilish, xatolarni
to g rilay bilish).

i/. Atamalar tushunchasini aniglash. Harakat va statik
atamalar yasash qoidasi.

18. URM qoidalari va yozish shakllari (mashglami 4 shaklda yozish).

maltk ,li,im ™ ;hn»!SdS & Sh4*m'y°* Sh,0,d,!i’ *
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21 To’g’ri qomatni shakllantirishda URM va saf mashglarining

dia 22 URVNi belgilesh, X BLEiyati va tesrifi.

23 Kelgusi faoliyatga tayyorlash uchun URMning ahamiyati (darsning

osiy gismi bilan bog’ligligini ko’rsatish), URMni bo’lib o’tish usuli tavsifl.

aS® 24. URM majmuasini tuzish sxemasi (namuna), URMni harakatda
o’tishga tavsif (2 usul).

25. LRV uduksiz teulch o'tida tavsif va utp qoyiigan ascdly
talablar.

" Dasing tayyooadik dsrice goflailadigpn Wby wallar,
Dasirgtayyotadikgsm vedifdar, ssflanish tualish,

27. URM majmuasini o’tkazishda yuklamani boshgarish usullari.

28. Maktab o’quvchilarining harakat funksiyalarini shakllantirishda
gimnastika mashg’ulotining ahamiyati.

29. Gnrestika dad - nakiach gnrestika nesguadtiniry ascly
shakli.

30. Gimnastika darsining asosiy qismiga tavsif (vazifalari, vositalari,
o’tish uslubiyati va tashkil gilish).

31. Gimnastika darsining yakuniy gismiga tavsif (vazifalari, vositalari va
o’tish uslubiyati).

32. Umumiy va motor zichligi, gimnastika mashg’ulotida yuklamani
boshqarish usullari. Motor zichlikni oshirish usullari.

33. Sakrashlarning tasnifi, tavsifl, ahamiyati. Tayanib sakrash texnikasi va
fazalarini o’rgatish uslublari.

34. Erkin mashglar tavsifi, mazmuni, o’rgatish uslublari.

35. Statik va kuch mashqlari tavsifl va tasnifi. Massaviy va kuch mashglari
texnikasi asosi.

36. Akrobatika mashqglari tavsifi, tasnifi. Akrobatik sakrash tavsifi.

37. Oldinga o0’ ’mbaloq oshish texnikasi va o’rgatish texnologiyasi.

38. Orgaga o’mbaloq oshish texnikasi va o’rgatish texnologiyasi.

39. Ko’ndalang qo’yilgan ot ustidan oyoqlarni bukib sakrash texnikasi va
o’rgatish texnologiyasi.
aes5” Sakrash texnikasi va o’rgatish texnologiyasi: tayanib, cho’qqayib
otirish va kerishib sakrab tushish (gizlar), uzunasiga qo’yilgan ot ustidan
oyoqlarni kerib sakrash (0°g’il bolalar).

41. Tayangan holatda chap (o’ng) oyoqni kerib oldinga aylanish texnikasi
Vao rgatish texnologiyasi.

(o N Ae shP°yada osdtsh va tayanish (gizlar), tumikda osilib tebranish

° A nobolalar) texnikasi va o’rgatish texnologiyasi.
(oV‘ih ~akkacho’pda harakatlanish turlari (gizlar), tumikda orgaga aylanish
b1 olalar) texnikasi va o’rgatish texnologiyasi.
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44. Yongato’ntarilish (koleso) texnikasi va o’rgatish texnologiyasi.
5 Qo'syoechtayenib teranish(o'g'il bolalar), yekked opoidricidr
oyoqda CHEIND ikdndH oyoori sitteb kerishib salkeeb tLeHsh (cidar) edka

\ao kotailish (0’g’il bdlalar), to'nanilibdigeh(dda)
teqiked \vao raiihtedxdayyes.

IV bosgich talabalari uchun texnik tayyorgarlik bo’yicba kombinatsiyalar
(o’smirlar)

Tayanib sakrasb:

Uzunasiga qo’yilgan ot ustidan oyoqlarnl buklb yokl oyoqlam| kerib
sakrash- 10 ball
Erkin mashqlar:
D.H. - AT. go’llami ichkariga aylantirib qo’llar yonda- - 1,0 ball
yuqorida.

O’ng (chap) oyoqda muvozanat - 2 s ushlab turish.
2. Yongato’ntarilish

1.

-1.5 hall
3. 90° ga burilib go’llar yugorida. Oldinga yiqilib go’llami -0,5 ball
bukib tayanib yotish, 0’ng (chap) oyogni orgaga ko’tarish
bilan
4.  QoMlami yozib, tayanib yotib oyoqlar bilan depsinib, bir - 120 ball
oyoqda cho’qqgayib o’tirish, ikkinchi oyoq yonda. 180° ga
burilish bilan bir oyoqda 2-3 aylanish, bir oyoqda
depsinib tayanib yotish
5. kach.bilan boshda va qo’ liiaida tilik turish| 2 s) -1-5 ball
6. Cho’qgayib tayanib o’tirishga tushib, orgaga o’mbaloq - 1,0 ball
oshib dumalab kuraklarda tik turish (2 s) dumalab
cho’qqayib tayanib o’tirish, a.t. ga turish
7. Yongato’ntarilish va90° ga burilib turib, go’llar yugorida - 1,5 ball
8. Qo’llarda tik turib, oldinga o’mbalogq oshib, cho’qgayib - 1,5 ball
tayanib o’tirish
9. Yuqoriga kerishib sakrab qo’nish - 0.5 ball
Parallel go’shpoya.
1+ Qo ltiglargatayangan holatda orgaga tebranib tayanchga —2,0 ball
ko’tarilish
2. Oldinga tebranib tayanib, burchak (2 ushlash -1,5 ball
3. Oyoqlarni kerib o’tirib go’llar yonda - 0,5ball
4. Kuch bilan yelkalarda tik turish -2.5 hall
6 n IS °’mba’cc oshib oyoglarni kerib o’tirish - 2,0 ball
6. Oyoglarni ichkariga birlashtirib,orgaga

- oldinga -1.5 ball

tebranib orgaga sakrab tushish 8
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jurnik

J Tumkohadlib tugen hdatchyoysimontdranibatecp 0 5.%

tebranish.
2 Adinptdranibcgpsinib, ko'taibeh ) ~25bait
3 Org(dep oyoni o'tikezib oyodlami kerib ayerish - 05|
4 Oyogan keribaylantingh -1.0 ball
5 Tayanibo'ng oyoqni o'tkazib orgegabrilish -1.0 ball
6. Qupoaditanib, orgpoa tayanib argecp adanish -2.0 bali
7. Yoysimontdyansh -1.5 ball
8. Qropop teaanib salkaab tueish —0 BhiA?

IV bosqgich talabalari uchun texnik tayyorgarlik bo’yicha kombinatsryabr

(qgizlar)

Erkin mashqlar.
I. O’ng (chap) oyogda muvozanat - 1 baft
2. Vais elementlari

- balans - 0,3 hall

- vals gadamlari - 0,5 ball
3. Ochiqg sakrash /2/ (0,5 ball - har biri) - 1,0 ball
4. Yongato’lgin _ 0,5 ball
5. Oyoq uchida baland gadam /3/ (0,2 - har biri) - 0,6 bail
6. Yarim shpagat sakrash - 1,0 ball
7. Yonga ikki marta to’ntarilish (koleso) (1,5 ball - har biri) - 3,0 ball
8. Ko’prik - 0.5 ball
9. Orgaga 0’mbalog oshish - 0.5 ball
10. Oldinga 0’mboloq oshish G’2G’ (0,3 ball - har biri) - 0,6 hall
11. Kuraklarda tik turib, go’llar polda - 0.5 ball

B/P qo’shpoya
1. Bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda depsinib, pastki - 2,5 ball
poyagato’ntarilib tayanchga chigish

2. O’ng (chap) oyoqni o’tkazib oyoglarni kerib tayanish - 0.5 ball
3. O’ng (chap) oyoqda aylanish - 2,5 hall
4 Chapga (ung) burilish, chap oyogda cho’gqayib osilish - 0,2 hall
5 Bir oyoqda siltanib, ikkinchi oyoqda depsinib, yuqorigi - 1.5 ball
poyaga to’ntarilib tayanchga chigish
Yoysimon tebranib osilib yotish
m O ng (chap) sonda o’tirib (chap) o0’ng qo’l yonda -0.3 bhall
e Chap go’lga tayanib, burchak o’tirish -0.5 ball
chkariga 180° burilib sakrab tushish -0.5 bal!
Y akkacho’p

~e  Sakrab chigib tayanish -0,5 hall
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2. 0O’ng (chap) oyogni o’tkazib, oyoglarni kerib tayanish _ 0,5 bau
3. Orgaga tayanib o’tirib, burchak ~0,5 ball
4. Qo’llami bukib tayanib yotish - 0,5 ball
5. O’ng (chap) tizzada tik turib tayanish -0.5 ball
6. Polka gadamlari -0,5 hall
7. Biroyoqni siltab 180° burilish - 2,0 ball
8. 3 marta oyoqlarni almashtirib sakrash - 0.6 ball
9. Chalishtirma gadam -0.5 hall
10. Cho’qgayib o’tirib 180° burilish - 1,0 ball
11. 3 ta baland gadam (0,2 - har biri) - 0,6 ball
12. Bir oyogqda muvozanat - 1,0 ball
13. O’ng tizzada tik turishga tushish -0.3 ball
14. Tizzalargatik turib tayangan holatdan bir oyogni siltab, - 15hall

ikkinchi oyoqda depsinib kerishib sakrab tushish
Tayanib sakrash:

Ot ustidan oyoqglarni kerib yoki oyoglarni bukib sakrash —10 ball

IV bosqgich talabalari uchun o’quv amaliyoti vazifalari

Mavzu: “Jismoniy sifatlar va ularni gimnastikada
rivojlantirish uslublari”.
Vazifa: jismoniy sifatlami rivojlantiruvchi (4-5) mashglar majmuasini
ishlab chigib va 0°’quv guruhlarida o’tkazish.
I variant. Tos-son bo’g’imining faol egiluvchanligini rivojlantirish.
Il variant. Qo’l kuchini rivojlantirish (bukuvchi va yozuvchi).
Il variant. Qorin pressi mushaklari kuchi chidamliligini rivojlantirish.
IV variant. Tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish.
V variant. Harakat koordinatsiyasini rivojlantirish.

VI variant. Yelka bo’g’imini passiv egiluvchanligini rivojlantirish.
VI variant. Tezlikni rivojlantirish.

Mavzu: Gimnastika vositalari va ularni o’tish uslublari

fo. _ Vazifa Nel o )
~«grnasti kK a ngmuesin tuab digshvao'tkaash
riant? Rn”hlanm, i”AUN — ~

majmuasi.



Vazifa Ne 2
Vazifalar: maktabda gimnastika darsi bo’yicha xronometraj o ’tkazish,
darsning umumiy va motor zichligini aniglash va dars gismini tahlil gilish.
j variant. Maktab darsi tayyorgarlik gismining motor zichligini
xronometraj va tahlil qilish.........ccccocvvennnnn,
M variant. Maktab darsi asosiy gismining umumiy zichligini xronometraj

watHilglish =~ . e,

HI variant. Maktab darsi yakuniy gismini zichligini xronometraj va tahlil

gish L

Vazifa Ne 3

Gnmestika bo'yida mekizb dars korgaetining ascsly nazurnin isHab
drigsh(o'itunaii topshirig'i bo'yide) vao'quv gunHarich o'tikerish

I variant.

Darsning vazifalari:

Ta'lim:

1) gatorda saflanishni takomillashtirish;

2) alanadundagmi o' ratish

3) adashva addly tayenishva aallidiam aamillsgtiniah

Sog 'lomlashtiruvchi:

1) diggat uchun o’yinda harakat koordinatsiyasini rivojlantirish;

2) gimnastika tayoqchasi bilan URM orgali to’g’ri qgomatni shakllantirish.

Tarbiyaviy:

1) dorech pdke, gelop qecenarn, regs b ali jeneethilik

Hssini tariyelash

Il variant.

Darsning vazifalari:

TaTim:

1) bir gatordan ikki gatorga safianish va gayta saflanishni o’rgatish;

2) dumalashni takomillashtirish;

3) yakkacho’pda yurishni o’rgatish.

Sog lomlashtiruvchi:

1) gimnastika devorida bajariladigan mashq orgali oyoq va qorin pressi
roushaklari kuchini rivojlantirish;

2) dicppt uduno'yinarceli herakat xdtirasini rivgjlartivish

Tzrbiya\>iy:

o safusulariri bejarish arcli intizonfilikni tariyelesh
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invariant.

Dars vazifalari:

Ta'lim: ) .

1) cpravacad va ilonizi bo’lib yunshnj o rgatish;

2) kuraklarda tik turishni o’rgatish;

3) go’nishni takomillashtirish.

Sog'lomlashtiruvchi:

1) tos-son biig’imini harakatchanligini rivojlantirish;

2) gardish bilan URM orgali to’g’ri gomatni shakllantirish.
Tarbiyaviy:

l)rags mashqlarini bajarishda ritmni sezishni tarbiyalash.

IV variant.

Dars vazifalari:

Talim:

1) bir gatordan 3 gatorga saflanish va qayta saflanishni o’rgatish;
2) oldinga 0’mbalog oshishni o’rgatish;

3) b/p go’shpoyada bukilib tebranishni mustahkamlash.
Sog lomlashtiruvchi:

1) ogantel bilan URM orgali go’l mushaklarini rivojlantirish;
2) safmashglari orgali to’g’ri gomatni shakllantirish.
Tarbiyaviy:

1) b/p go’shpoyada ehtiyotlash orgali 0’zaro yordam hissini tarbiyalash.
V variant.

Dars vazifalari:

Talim:

1) doirabo’ylab yurishni o’rgatish;

2) boshdava go’llardatik turishni o’rgatish;

3) yugurib kelish va ko’prikustiga sakrashni takomillashtirish.
Sog'lomlashtiruvchi:

1) yelkabo’g’imini harakatchanligini rivojlantirish;
2) harakatda saf mashqglari orgali to’g’ri gomatni shakllantirish.
Tarbiyaviy:

tatiyde
VI variant.

Dars vazifalari:
Ta Um:

majmuasini  bgjaridoh jaoatchilik hissin

2 TIRNS, onfPEsigiapi tkomilashiish

Sol% mhshtimw hi-b 5akl"ab tushishni takomillashtirish.
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Oarg’amchi  hilan URM Ot sskodalik va yeka bogin
harakatchanli-gin' nvgjlantinghy ) L . .
220MNnusulidajoyida gpyta Sflanish acdi to'g’ri qoaini sreldlantirish

[ Bt Vocp dlervertlerini ejarish arcpli ritnmsezishi tarkiyelash
VH variant
Dars vazifalari:
Talim:
1) hir gatorcen uch gatorga gira bo'lib seflanishva cpyta saflanis i
o’rgatish;
%) ddirgao'mielay cshisini takanillashtirishy
3) estk poyech bir oyoogni giltab, ikkiindi oyoopa: dgosinib tontarilib
taadtadigsi o'ratish
Sog lomlashtiruvchi:
ekdetika nesgaini bgaish atdli vestibuyar  turgurikn
rivgilartirish
2)atmkgnestika ngimuesini bgjarish ati herdat nadayetin mvg-
latingh
Tarbiyaviy:
1) go'shpoyech e bgjansihch entiyatiesh va yarcem kendni anaga
ahinshatdi ozarnyacemhissin taryaash
Vin variant
Dars\ezfdan:
Talim:
1) hircpordenikd gatorga saflanish va cpyta saflanisd i aamilladtindy
2) kuraklarda tik turishni takomillashtirish;
3 bbooshmyecatayerib, o'ng (cep) oy o'tezist o'retish
Sog Tomlashtiruvchi:
 Daqddtika nesgaini bgjarish aceli  westibulyer  tugjurdikn
mglantinsy
inmestilka o'rindigica  URM  bgjarish I togn 1
smdzlz)?ﬁrish J ™ orcpll g - cnat
Tarbiyaviy:
Oehtiyotlash orqgali 0’zaro yordam hissini tarbiyalash.
IXvariant
Cars veadfdan:
Talim:
s N Nadach bunlib, bir ketmaket caocbn o't ketnaket cpiata
“rwshva gpyta seflanisdni o'rgatishy
317, lla<tta ™ turishni o’rgatish;
ya kedo'poa tikturib, oyoq udhichbunilismi takamlleshtirish



Sog'lomlashtiruvchi:
1) umurtga pog’onasi egiluvchanligini rivojiantirish;
2) go’llarda tik turishda dinamik gqomatni shakllantirish.
Tarbiyaviy:
1) doirada URM majmuasini bajarish orgali jamoatchilik hissi'
tarbiyalash.
X variant.
Dars vazifalari:
Ta'lim:
1) harakatda burilib, bir ketma-ket qatordan to’rt ketma-ket cgto
saflanishni takomillashtirish;
2) qo’llarda tik turishni takomillashtirish;
3) go’shpoyadatayanibtebranishni o’rgatish.
Sog \lomlashtiruvchi:
1) tos-son bo’g’imini harakatchanligini rivojiantirish;
2) almash gadam va polka gadamlari mashqlarini bajarish vagtida to’g’i
gomatni shakllantirish.
Tarbiyaviy:
1) yaqginlashtirilgan safda URM bajarish orqgali jamoatchilik hissini
tarbiyalash.
X1 variant.
Dars vazifalari:
Ta’lim:
1) bir ketma-ket gatordan to’rt ketma-ket gatorga ajra i
orgali saflanish va gayta saflanishni o’rgatish;
2) yonga to’ntarilishni o’rgatish;
3) parallel qo’shpoyadatayanib tebranishni takomillashtirisn.
Sog'lomlashtiruvchi:
1) tezkor-kuch (sakrovchanlik) sifatlarini rivojiantirish, gomatni
2) safda burilish va burilishtar bilan URM majmuasi orqai o g
shakllantirish.

Tarbiyaviy: berishni
1) akrobatika mashqglarini bajarishda ehtiyotlash va yordam

amalga oshirish orgali 0°zaro yordam hissini tarbiyalash.
XU variant.

Dars vazifalari:

Talim: e .. ho.|inigli

0 bir ketma-ket gatordan to’rt ketma-ket qatorga graiish va o
orgali saflanish va gayta saflanishni takomillashtirish;

2) yonga to’ntarilishni (koleso) texnikasini takomillashtirish;
3) oyoglami bukib tayanib sakrashni o’rgatish.
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nbdvio®nmushaklarini kuchini rivojlanlirish;
01t ’Dbilan bajariiadigan mashqlar orqgali to’g’ri qgomatni shakllantirish.

fAMadam larini bajarish orqali ritmni sezishni tarbiyalash.
IV bosqgich talabalari uchiin nazorat ishlari

Nazorat ishi Ne 1
Mavzu: Jismoniy sifatlarni va ularni gimnastikada rivojiantirish uslublarL

I variant
1. D.h. - A.T. holatidan qo’llami oldinga ko’tarish. Bu holatda quyidagi

mukUlargatnashadi:

a) oldingi tishsimon, katta ko’krak;

b) katta ko’krak, kichkina ko’krak, oldingi tishsimon;

c) deltasimon muskulning old qismi, katta ko’krak, yelka-o’mrov.
yelkaning ikki boshli muskuli.

To’g’ri javobni toping.

2. Keltirilgan fikmi to’g’riligini aniqlang, agar u noto’g’ri bo’lsa,
to’g’rilang.

Oyoqlarni kerib, go’llar belda bo’lgan dastlabki holatdan gavdani burishda
quyidagi muskullar ishtirok etadi:

-to’sh-0’mrov-so’rg’ichsimon muskul;

- trapetsiyasimon muskulning yuqori gismi;

*narvonsimon muskul.

3. Chizma yozuvlardan foydalanib, keltirilgan muskullar ishlashi uchun
mos keladigan 1 va 3 hisobdagi harakatni toping.

D.h. -

1. Yonbosh-bel muskuli.
Tikuvchi muskul.

Sonning keng fassiyasini tarang
qduvchi muskul.

Tarogsimon muskul.
Sonning to’g’ri muskuli.

AN 1kki boshli muskul
Yarim pay muskul.
Tikuvchi muskul.
Nozik muskul.
Tizza osti muskuli.
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Bddirmdi.

livauam. .

£)h —A.t. dan oyoglami yonga harakatlantinsn. Bu narakatda quyidagi
mushak guruhlari ishtirok etadi:

A) Yartoshod muskuli.

Tikuvchi muskul.

Sonning keng fassiyasini tarang qiluvchi muskul.

Tarogsimon muskul.

Sonning to’g’ri muskuli.

B) Yarboshroe muakdi.

Belning kvadrat muskuli.

Dumba muskuli.

Tikuvchi muskul.

Yopiluvchi ichki vatashgi muskullar.

C) Dumbaning o’rta va kichik muskullari.

Noksimon muskul.

Yopiluvchi ichki muskul.

Yuqori va pastki egizak muskullar.

To’g’rijavobni toping.

2. Trapetsiyasimon mushak ishtirok etadigan mashqglardan ko’prog
misollar keltiring.

3. Kerishib egilish va egilish tananing bukilish holatini bildiradi. Bu ishda
gaysi mushaklar ishtirok etadi?

Il variant.

1 Chizma yozuvlardan foydalanib, keltirilgan mushaklar ishlashi u
mos keladigan 1va 3 hisobdagi harakatni toping.

Kichik yumalog muskuli.

Katta yumalog muskuli. W
Uchboshli muskuli.

D.h.-

Trapetsiyasimon. A
Kattava kichik rombsimon.

Organingkengyoki serbar muskuli.
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Uchboshli muskui. "

2 Dh. - At dan egilishni bajarish. Bu harakatda quyidagi mushaklar

ishtirok etadi:
A) Trgetsiyesinon musk.
Kurak o’siq ustki muskul.
Umurtga pog’onasini taranglab turuvchi muskul.
Ko'mHag-a'tkir o’'sintaaro muskal.
B) Toshronrowso'rg’ idsinon muskul.
Narvonsimon muskul
Bosh va bo’yin uzun muskuli.
Qorinning to’g’ri yonbosh-bel muskuli.
C) To’sh-o’mrov-so’rg’ichsimon muskul.
Trapetsiyasimon muskulning yuqori gismi.
Narvonsimon muskul.
To’g’ri javobni toping.
3. Sonning ikkiboshli mushagi ishtirok etadigan mashqglardan ko’proq
misollar keltiring.

Nazorat ishi Ne 2

I variant.

1-Gimnastika vositalarining 8 ta guruhini aytib bering.
,1" ~ldinga o’mbaloq oshishni o’rgatishda qaysi dastlabki holatlardan

ooshlash kerakligini ko’rsating. To’g’ri javobni toping:

- asosiy turish; P s

'_Elf’g_tz_g_ujanak bo’lish;

-doppyib o'tiribqo’ llar ddinca.

- rivej~ntirish vositalarini aytib bering:

rtavanc%ﬁ ? astF:bIarida mashglar va ulardan sakrab tushish;
tayanib sakrash;

" akrohatlUo___ bk,
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- saf nradda;
- SVl . i
-jogyorlik denatlari bilan muvozaret seofash nesdlari;
- naggjami yadd ularing gisanini kutilnegen sigdllar bilentgaih
1 variant.
1.5 taasdyjigrony Sifatlam aytib berirg,
2 (dima oneag aghigmi o'reatidoh, tenik tayyatadikn e@dimh
udhncpyd naadadhn foycHdlanish kerakk
- dogpvb tayaib o'tinsh hdatiden agega dundash \va dda
dunaabdh gacpytidh
- ddcpdayatibg’ yarekbo'lig
- aaibdogqpyibotindy
- toxaladho'tinbg'yarek hdlaticen yoga dunalashy
- alanad.naah
3 Naasdicailikn ivglantirmai Lllub vavasitaam aytiblairg
- ogmtraioda nesgdadar micda va melllgn b;allgn
denatlar hisdacn ko'paytinish henth uinishlar arasideg dam
inendlarin goprtindy
- trenirodanragguadtian soin ko' patirid
- kantiretslydam ko' pnarotabayadit bejarishy
- gscpnasdfaca LIS
- gintdradaatiar hisdaiga korbinatsiydlam uzaytingy
" recbbnatigog’idikar bilan maslrbaj and
- airlikar bilanko'p narotzba nes bejarishy
salkdamﬂarﬁksaswa \egtin zaytinsh bilanbganidhy
““oMavauag nesdfagayLounish

Il variant.

1 Br gadn uth catata sdflanish va gpyta sflanish udun
buyngbailisin yarg d

foycHlalilaT t0nailidm Eamillsshtinsh udun gachy WEHUY e liax

- raaa aoyidaotkaady
- oyajamikeribopllarchtikturishy
-yatptonailidn cptecnbganid
—2—3@’%@“&‘“@’“ birdingauas
lanyoatoniailidy
- diaghoyideyogatontzxilisy
- kantors o' riailish
3 Egludeiikn

- IgEnignis Lmq\eqmwmamomam
- osstohnbo Igpnveayatchitechnoljal dadishgobihya
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Mida bir gancha bo’g’imarca potersia anatoik harakat-
. drvagtnmg 02Qd . 4
derikniap’llss™ P an” vehizo’ngishdargjasi;

k ~ t6ZqiSqartira °iiSh qObl,iyatl-
Ty variant.
I Toa’n jaxdni tanlag
- chapga diagonal bo’ylab yuring!
. diagonal bo’ylab 0’ngga yuring!

odfumikded N Thifan tayandga chigshni o’rgatishchr jisnoniy
tayyaalikal aniglash udun gancky meshalardan foycalamiadi?

- turishda osilib tortilish;
- tumikda bakilib osilish;

bir oyooni siltsb ikkindhi oyoqda depsintb to nitarilib tayandhoa
d1'0i5h

- tumikdhtayenishy

- budlibtarangs

- burdreldi cailish

3 Tedadikni jismoniy sifatfari deganda ninent tushuresiz?

- shgulanudhilaming muskullam tezda gisoprtinish xususiyatiard;

- tgEhinigen denentni uzog Vet davomida yakiunlash xususiyatlarn;

- kutilnzgen vearyatch tezoh o' ljalga ola dlish xususiyatiard;

- br reda swk binkrdann bir vagining o’zida yeshinn araetonmk
hradatdeadika qo'llash xusLslyat;

- maekzo'rigd cargjes;
- hardan sigrelden ddin tezoh boshlash xususiyatiari.

V variant.
yaarg™~ Mo abarda guruh musheldariga nesg o'ylab, atardlar bo’yida
G li@ nmeggain o'rgatidi boshlashch ganday
- wivglantiruvah vositalami aytib bering:
Masd kuchyordamida neksinal anplitudeceg nresgar;
- avim hT ™daind bo'shesgan sheraitda bgjariladigan mesihglar;

N LWA
im ale0|||ehKO p]]r]fks\,/aqhaa\}Urlsh (shPagat> orda bilan osilish, oldinga

MaKaBZIa@ygnsh
" rntia Yo"
' Xreograftyanesqp; i
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VI variant

1 Berilgan javoblami qaysi birlari dars gismlariga kirmaydi?

- asosiy;

- yordamchi;

- yakuniy;

- tugallanuvchi.

2. Gimnastika mashqglarini
talablar go’yiladi?

- gimnastika mashglarini o’rgatishda uslublarni va uslubiy usullarini
egallagan bo’lishi;

- gimnastika mashglarini ko’rsatib berishni bilish;

- gimnastika mashglari texnikasini bilish;

- ehtiyotkorlikni va yordam berishni amalga oshira olish;

- xatolami tuzatish uslublarini egallagan bo’lishi;

- shug’ullanuvchilami tashkil gilish uchun saf buyruglarini bilishi.

3. Turli gimnastika mashglarini egallab olish uchun gimnastikachi
ganday kuch tayyorgarligi zarur?

- absolyut kuch;

- statik kuch;

- dinamik kuch;

- tezkorlik kuch.

VIl variant.

L Darsning asosiy gismida qanday gimnastika vositalarida
foydalanilmaydi?

- saf mashqlari;

- gimnastika asboblaridagi mashqlar;

- akrobatika mashglari;

-URM;

- amaliy mashglar;

- sakrash.

o’rgatish vaqtida o’gituvchilarga cachy

2. Gimnastikachi yenguvchi va chekinuvchi xarakterdagi gimnastik

mashgla-rini bajarishda ganday kuchdan foydalanadi?
- tezkorlik;

- dinamik;

- statik;

- absolyut;

- nisbiy.
AnLAn N p'"”~vvurbosil*shu.hu.qg™?
- bajarish texnikasini gapirib berislr
- vanantli tarzda mashglami bajarish;
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- texnikani tushuntirish;

- mashglarni takroran bejarnishy
-ko’rgazmali cudla‘n ko'rsallsh;
- harakat bo'yicha o’tkazish:

- shaxsan ko'rsatibbarish

VIl variant.
I.5ta asoslyjismoniysifatlami aytib bering.

2. Agyenikgnmestikeni turdanini aytib bering
b'yieha da™ tag “ °Sy 4iIS™ d* Hel
- irodaviy vajisroniy sifatlami ivglantirishy
-dugulanuahilami sog Iorﬂaskﬁnshma\aﬂm-
-enotsiod hdatni cshirish

\ x z L T bo'eenva h d

L< » _ boyidadas kongpcttiol telsMa ninrg,, m, teobga
zarur?

- shug’ullanuvchilarni soni;

- mashg’ulotning bosqichlari;

- dars o’tkazish joyi, uni ta’minlash;

- kelgusidagi dars vazifalari va mazmunini ish rejasi bilan muvofiqligi,

- psixologik tayyorlik;

- mazkur darsning ayrim vazifalari.

2. QoMlarda tik turishni bajarishda asosan ganday texnik xatolar uchraydi?

- gavdani kerishish va burilish holatlari;

- oyoq uchlarini ochish;

- go’llami bukilgan holatlari:

- yelka burchagi < 180°;

*gavda va oyoq muskullarini bo’shashishi;

-tos-son bo’g’imlarini bukilmasligi.

3. Kuchni rivojlantiruvchi vositalarni aytib bering:

- gimnastika asboblaridagi mashqlar;

~°g’mliklar bilan umumrivojlantiruvchi mashglar;

*haddan ortiq og’irliklar (shtanga) bilan mashglar;

-°g irliklar va amortizatorlar bilan maxsus mashqlar;

" eng yuqori tezlikda bajariladigan og’irliklar bilan umumrivojlantiruvchi
maxsus mashglar;

~akrobatika mashqlari;

holatni saqlab turish (krest, gorizontal osilish, tayanish);
"0,dmga ko’p marotaba egilish.
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Tos-son bug’i- | 2-majmua
mini sjst egi- 1 D.h. - oyoglar keng kerilgan, 3-4 Oyoqlami bukmasdan, boshni egmasdan, organi dumalog-
luvchanligini go’llar belda marta  lab, bilaklami yerga tekkazishga harakat gqilish. Sur’at:
rivojlantirish Qo’llar o’z oldida 15 ta oldinga (urinish) o’rtacha
egilish.
2.g D.h. - gimnastika devoriga yuz 3-4 Reyka oyoq orasiga porolon qo’yib, boshni egmasdan,
bilan  o’tirib, boldirlar ikkinchi marta  oyoqlami bukmasdan, organi dumaloglamasdan bajarish.
reykada, qo’llar yugorida (urinish) Sur’at: sekin.
1-7 - gimnastika narvonchasini bi-
rinchi reykasini ushlab prujinasimon
egilish;
18 -d.h.
3. D.h. - gimnastika o’rindig’iga 3 Tayanchda tayanch oyoqgning kafti qo’l kafti yonida
orga bilan, bir oyoqda tayanib urinish joylashadi. O’rindigdagi oyoqni bukmasdan va tashqariga
cho’qqayib o’tirib, ikkinchisi gim- burmasdan bajarish.
nastika o’rindig’ini ustida. 20 marta
pastga prujinali harakat. Shuning o’zi
boshqgasi bilan.
4. D.h. - o’ng tizzada tik turib 3-4 Tayanib turib oyoqgni oldinga oldinroq go’yib, tayanib turgan
tayanib, chap oyoq ichkarida oldinda. urinish  qo’Ini bukmasdan, orga to’g’ri, oyoglami orgaga 90° gacha
1- o’ng oyoqni orgaga bukib, ushlab bukish. Sur’at: sekin.
turib, tananing og’irligini  chap
oyoqqga o’tkazish;
2-7 - ushlash;
8-d.h.
116
1Tezkorlikni 3-maimua
Irivojlantirishga 1. D.h. - tayanib cho’qqayib o’tirish 7 marta Frontal, bo’lib-bo’lib o’tish usuli.
lyordam berish  1- tayanib yotish; 2-3  Tushuntirish va ko’rsatish orgali. Maksimal sur’atda 8

2-d.h. urinish  soniya bajarish. Tos-son bug’imining bukilishiga va d.h. ga
gaytishiga ahamiyat berish. Har bir urinishdan keyin gorinda
1 ) yotish, d.h. dan bukilib, oyogni orgaga harakatlantirish.
2. D.h. - chalgancha yotib, qo’llar  2-3 Maksimal sur’atda 8 soniya bajarish. Dam olish 1 daq 30 s.
yugorida. o ) urinish - oyoglami  bukmasdan, boshni to’g’ri tutib  qo’llar
1 1- burchakli o’tirish qo’llar oldinda; taranglashtirilgan. Urinishlar orasida sonlarda tayanib yotib
2-d.h. kerishish.
3. D.h. - tayanib yotish. 8-10  Maksimal sur'atda 8s bajarish. Dam olish 1dag 30 s.
1- go’llami bukib tayanib yotish; marta
2-d.h. 2-3
urinish
4. D'h"_ ta}yanlb cho’qqaylp O’tll-'ISh. 8-10 M3ka.wa! siiraldii 10 5 bajarish. Balandrog sakrashga
1 - kerishib, go’llar yuqoriga siltab ~ marta | ;rakat gilish. Dam olish 1 dag 30 s.
sakrash;
12 -d.h.
4-maimua
1. D.h. - go’llar bel orgasida 8-10
j _ oyoq uchiarida turib, qo’llar marta 3711 ,.0" ' W'“™ ] b* b"* bo’shashtinsh
yonda; _ Frontal va bo’lib-bo’lib o’tish usuli  i"Vo ,-u
2 - go’llar yuqorida;
To’g’ri qgomatni 3 _ oyogqlar uchiarida turib, qo’llar
shakllantirishga Yyugorida;
yordam berish.  4- d.h.
2. Tayoqcha bel orgasida bilaklarda. 8-10
1-2 - navbatma-navbat oyoqglami marta n'**m ok

[izzalarda tik turish holatiga qo’yish.
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Maktabda gimnastika darsi konspekti

Vazifalar:

1) bir gatordan uch gatorga saflanish va gayta saflanishni takomillashtirish;

2) polka gadamlarini takomillashtirish;
3) tizzalarda tayanib tik turib sakrashni o’rgatish;
4) blp go’shpoyada osilib yotgan holatdan

takomillashtirish.

2. Sog’lomlashtiruvchi:

Ojoydanjoyga ko’chishni bajarishda to’g ’ri gomatni shakllantirish;

2) gimnastika tayoqchasi bilan URM bajarishda harakat koordinatsiyasini
rivojlantirishga yordam berish.

3. Tarbiyaviy:

1) gimnastika mashqlarini bajarish vaqtida diggatni faoilashtirishga
yordam berish;

2) sportjihozlariga ehtiyotkorona munosabatda bo’lishni tarbiyalash

Kun: 20.03.13.

Vaqt: 11:40

Jihozlar: gimnastika tayoqchasi.

O’tkazuvchi:

Konspekt tekshiruvchi: imzo.

orgaga tushishni
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Tayyorgarlik gismi, 12-13

Dars

Ayrim vazifalar

qismi

ari

J. Dars vazifalarini
uchun 2. Bildirgi

hal qilish
shug’ullanuvchilam
i tashkil qilish.

2. Shug’ullanuvchi-
lar diggatini
faollash-tirishga
yordam Dbe-rish va
uch gatorga
saflanish va qayta
saflanishni takomil-
lashtirish

3. Joydan joyga
ko’chishni bajargan-
da to’g’ri gaddi-
gomatni  shakllan-
tirish

4.Polka gadamlarini

takomillashtirish

5. Shug’uJlanuvchi-
lami asosiy gismga
tayyorlash va
harakat
koordinatsiyasini ri-
vojlantirishga yor-
dam berish.

Mazmuni

1 Bir gatorga saflanish.

3. Dars vazifalarini tushuntirish.

4. Safusullari: joyida burilishlar.

1) bir gatordan uch gatorga safla-
nish va gayta saflanish;

2) shuning 0°zi, orgaga burilgan-
dan keyin;

3) uch gatorga saflanish va gayta
saflanish, go’llar bosh orgasida..

1 Aylanib yurish:
a) go’llar yonda;

b) qo’llar bosh orgasida;
c) go’llar yuqorida;

d) oyoq uchida;

e) oyoq uchida yarim cho’qqayib,
go’llar orgada.

2. Yugurish, garama garshi, ilonizi
a) oyoglami oldinga bukib;

b) oyoglami orgaga bukib.

3. Sakrashlar:

a) ikki oyoqda, go*liar yuqorida;

b) irg’ishlar, qo’llar belda.

4. Aylanib yurish.

1. Kombinatsiya:

1-4 - o’ng oyoqda 2 ta polka
gadami, qo’llar belda;

5-8 - joyida 0’ngga 360° ga sakrab
aylanish;

1-8 - 0’ngga 4 ta polka gadami.

2. Aylanib yurish.

1 Harakatda bir ketma-ket gator-
dan to’rt ketma-ket gatorga burilib
saflanish.
Gimnastika tayoqchasi bilan URM.

1 D.h. - tayoqcha bosh orgasida.
1 - o’ngga bir gadam, tayogqcha

yugorida;
2 - oyoq uchida turib, tayogqcha
yugorida;
3 - oyoqlar kerilgan, tayyoqcha

bosh orqasida;

4 - 0’ng oyogni qo‘yib, d.h,;

5-8 - shuning o0°’zi boshga tomonga
2. D.h. - cho’qgayib o'’tirib, tayog-
cha pastda.

1 - tik turib tayoqcha ko’krak
oldida;

2 - 0’ng oyoqda o’ngga tashlanib,
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Me’yori

155
155
155
155

155

155
155

2 marta
aylanish

15-305

1marta
aylanish
1marta

aylanish

34
marta

Yarim
aylanish
305

6-8
marta

6-8
marta

TUK

Zalning o’ng yuqori burchagini chizig’iga
saflanish
Sport formalarini  tekshirish. Davomat.
Burilishlami aniq bajarishga intilish (hisob
bo’yicha)

Qayta saflanishlami to’g’ri bajarilishini
tekshirish. Orgaga burilishdan keyin xuddi
shunday o’tish: No 1 Ne 2 orgasiga, No 3 Ne
2 oldiga. Ragamlar sonini almashtirib,
gayta tushuntirmasdan, hisob bo’yicha
saflanishlami bajarish.

Buyrug: “O’ngga! Chapga aylanib gadam
bosl”. Buyrug bo’yicha qo’llar harakatini
0°zgartirish. Qorinni tortib, boshni egmas-
dan, yarim cho’gqgayib yurganda gomatni
tik tutib, egilmasdan yurish.

Qarama-garshi  yurish  uchun  buyrug:
“Chapga garama-garshi yuguring!”. Oyoq
uchida o’rtacha sur’atda yugurish.

Sakrashda oyoqlami to’lig vozish, gavda

to’g’ri. Sakrashdan tez yurishga o’tish.

Masofa - 3 gadam. Doira gilib to’xtatish.
Rags gadamlari texnikasini ko’rsatish va
tushuntirish.

Hisob bo’yicha bajarish. polka gadami bilan
oyoq uchida yurganda gavdani burmasdan
bajarish. *“Yuring!”.
Aylanib yurganda gimnastika tayyoqchasini
olish.

Buyruqg bo’yicha saflanish “chapga 4
ketma-ket gator bo’lib yuring!”, masofa va
oralig 2 gadam (topshirig bo’yicha).
Majmuani bo’lib o’tish usulida o’tkazish.

Tasavvur hosil qilish usuli: tushuntirish,
ko’rsatish. Egilmasdan, qo’llar to’g’ri,
oldinga garash. Oyoq uchida turib cho’zi-
lish, tayoqchaga garash.

Sur’at: sekin.

Tasavvur hosil kilish usuli:  bo’limlar
bo’yicha. Tik turishda bukilmasdan baja-
rish.

Tashlanishni anig o’ngga bajarish. Qaddi-
gomatni to’g’ri tutib bajarish. Sur’at



tayoqcha oldida;

3 - o’ng oyogni juftlashtirib,
tayoqcha ko’krak oldida;

4 —d.h.

5-8 - shuning o0°zi, boshga 6-8
tomonga. marta
3. D.h. —oyoglar kerilgan, tayog-

cha oldinda.

1- tayogcha yuqorida;

2 - tayogcha bosh orgasida;

3 - tayoqcha o’ngga, o’ng qo’Ini

yozish;

4 - tayogcha bosh orgasida;

5 - tayoqcha chapga, chap qo’lni

yozish;

6 - tayogcha bosh orgasida;

7 - tayoqcha yugorida;

8-d.h.

4. D.h. - oyoglar kerilgan, tayoq- 6-8
cha orgada, pastda.. marta
1- orgaga kerishib egilib, tayog-

cha orgada;

2 - tayoqcha orgada, bilaklarda;

3- orgaga yarim egilish;

4- dh;

5 - o’ng oyoqgni juftlab, egilish,
tayoqcha oldinda;

6-d.h.

i7 — chap oyoqni juftlab, egilish,

tayoqcha oldinda;

8-d.h.

5. D.h. - oyoqglar kerilgan, tayog- 6-8
cha yugorida. marta
1- gavdani o’ngga burib, kerishib

egilish;

2-d.h.;

3 - chapga egilib tayogcha yugo-

rida;

4 - d.h.;

5- 8 - shuning o0’zi, boshga
tomonga.

6. D.h. - tayoqcha o’ng tomonda, 6-8
polda. marta

1- o’ng tomonga tayoqcha ustidan
gadam tashlash;

2 - chap oyogni qo’yib, tayanib
cho’qgayib o’tirish;

3 - tayanib yotish;

4-5 - chapga qo’llar va oyoglami
navbat bilan qo’yib, tayanib yotish,
tayoqcha o0’ng tomonda;

6 - bukilib, tayanib tik turish;

7 - tayanib cho’qgayib o’tirish;

8-d.h.
7. D.h. - chalgancha yotib, tayoq- 6-8
tha oldinda. marta

1- oyoglarni oldinga bukib o’tirib,
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o’rtacha.

Tasawur hosil qgilish usuli: ko’rsatish va
tushuntirish. To’g’ri gomatni saglab, boshni
egmasdan, to’liq amplitudada bajarish.
Sur’at: o’rtacha

Tasawur hosil qilish usuli: bo’limlar
bo’yicha. Orgaga kerilib egilganda yugo-
riga garash. “2” da kuraklami yaginlash-
tirish, bilaklami anig yonga. Orgaga
egilganda orgaga garash. Egilishni maksi-
mal amplitudada bajarish, tayoqchani yerga
go’yishga harakat gilish.

Sur’at: o’rtacha

1

Tasawur hosil gilish usuli: ko’rsatish va
tushuntirish. Egilganda boshni egmasdan
bajarish. “3” da tayoqcha chap qo’l bilan
sigilgan, oldinga egilmasdan. Sur’at:
o’rtacha

Tasawur hosil qilish usulida: ko’rsatish. 1
Tayoqcha ustidan o’tganda pastga qara-

masdan, tayanib cho’qgayishda t.o. -

go’llarda. Tayanib yotishda tana to’g’ri,

bo’shashmagan. Qo’l va oyoglami o’tka-
zishda egilmasdan va bukilmasdan bajarish.
Bukilib tayanib tik turish fagatgina tos-son
bo’g’imi bukiladi.

Sur’at: o’rtacha

Tasawur hosil qilish usulida; ko’rsatish.
O’tirganda oyoq uchini polga tekkizmas-
dan, orga to’g’ri, boshni egmasdan baiarish



tayoqcha ko’krak oldida;

2 - oyoglarni kerib oirib, tayog-
cha yuqorida;

3 - oyoglami oldinga bukib o’tirib,
tayoqcha ko’krak oldida;

“2” da oyoglami maksimal darajada ochish
va yugoriga tortilish. D.h. ga yigilmasdan
gaytish. Sur’at: o’rtacha

4-d.h.
8. D.h. - orgaga tayanib o’tirib, 6-8 Tasawumi hosil qilish usuli: bo’limlar
tayoqcha polda tizzalar ostida. marta  bo’yicha. Tayanib yotishda boshni egmas-
1 - orgaga tayanib yotish, o’ng dan, gorinni tortib bajarish. Tayoqchani
oyogni orgaga bukib, oyoq Kafti dumalatishda oyoq kafti bilan sekin harakat
tayogchada; qilish, tosni tushirmaslik kerak.
2-3 - tayoqchani oldinga dumala- Sur’at: o’rtacha
tib, oyoglami bukish;
4 - orgaga tayanib o'tirish;
5-6 - tayoqchani orgaga dumala-
tib, 0°’ng oyoqni bukish;
7 - orgaga tayanib yotish;
8- d.h.
9- 16- boshga tomonga.
9. D.h. - oyoglami kerib o’tirib, 8-10  Tasawur hosil qgilish usuli: ko’rsatish va
tayoqcha ko’krak oldida. marta  tushuntirish. Egilganda orga to’g’ri, oyog-
1- chap oyoqga egilib, tayoqcha lami bukmasdan, tayoqcha bilan oyoq
yugorida; uchiga tortilish, ko’krakni tizzaga olib
2-d.h.; kelish. QOyoglami birlashtirib, egilishda
3 - 0’ng oyoqga egilib, tayoqcha tayoqchani oyoq uchiga tekkazish.
yuqorida; Sur’at: o’rtacha.
4- dh,;
5- oyoglami juftlab, egilib, tayog-
chayuqorida; ]
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6- d.h;
7- 8- 5-6 ning 0’zi;
10. D.h. - tayoqcha polda vertikal 6-8 Tasawur hosil qilish usuli: ko’rsatish.
holatda, 0’ng qo’lda (0’z oldinda). marta  Oyoglami to’g’ri siltash, gavdani burmas-
1 - tayoqcha ustidan o0’ng oyogni dan, cho’qgaymasdan, egilmasdan bajarish.
0°ng tomonga o ‘tkazib, tayoqchani Balandrogq siltash.
chap go’lga o’tkazish; Sur’at; o’rtacha
2 - tik turib, tayogcha polda ver-
tikal holatda, chap qo’lda;
3 - ikki qgo’l bilan tayoqchaga
tayanib, 0’ng oyoqgni 0’ng tomonga
siJtash;
4-2;
5-8 - boshga tomonga.
11. Dh. - o’ng oyogda turib,  8-10  Tasawur hosil gilish usuli: ko’rsatish.
tayoqcha polda vertikal holatda, marta  To’gri qomatni saglab, oyoq uchida

0’ng qo’lda, chap go’l belda.

1-2-3 - tayoqchaga tayanib, 0’ng

oyoqda tayoqcha atrofida sakrash;
4 -
tayanib, ikki oyoqda sakrash;

5- oyoqglarni kerib sakrash;
6-4;7-5;

8 - chap oyoqda sakrab, o’ng qo’
belda;
9-16 -
yurish.

12. D.h. - tayoqcha pastda.

tayogchaga ikki go’l bilan

boshga tomonga. Joyida

6-8

sakrash. Tayangan qo’l to’g’ri.
Sur’at: o’rtacha

Buyrug bo’yicha yurish:

"Joyida gmfom



6. Tizzalarda tik
lurib tayanishdan
bir oyoqni siltab va
ik-kinchi oyoqda
dep-sinib turib
sakrab tushish.

a) o’rganilayotgan
element to’g’risida
tasavvur hosil
qilish.

b) o’rganishga tay-
= yorlikni tekshirish.

1

¢) kerishib sakrab
tushishni bajarishda
tayanch oyoq bilan
depsinish bilan
siltash  birikmasini
o’rganish.

1-2 - yarim cho’qgayib o'’tirib,
tayoqchani o’ng tomonga aylan-
tirib d.h.;

3-4 - shuning o0’zi - chap
tomonga.

4 ketma-ket gatordan, 2 ketma-ket
gatorga  gayta  saflanish va
ko’pkurash turlariga o’tish.

Brevno

1. O’rgatish joyini tayyorlash.

1. Ko’rsatish, tushuntirish
2. Harakat bo’yicha.

1 Tizzalarda tik turib tayangan
holatdan orgaga siltash.

2. Yakkacho’pni oxirida tik turgan
holatdan yuqoriga kerishib sakrab
go’nish.

1 Chap (o’ng) tizzada tik turib
tayanish holatidan bir oyogni siltab

va ikkinchi oyoqda depsinib
cho’qgayib o0’tirish, go’llar
oldinda.

2. O’rindigda chap (o’ng) tizzada
tayanib turgan holatdan bir oyogni
siltab ikkinchi oyoqgda depsinib
o’rindigni yoniga yarim cho’g-
gayib sakrab tushish.
a) yordam bilan;

b) mustaqil.

3. Shuning o0’zi,
cho’pda.

4. Chap (o’ng) tizzada tik turib
tayanish holatidan o’ng oyoqni
siltab va boshga oyoqda depsinib
(chap) yakkacho’p yoniga sakrab
go’nish.

a) yordam bilan;

b) ehtiyotlash orgali.
Keyingi  ko’pkurash
!o’tish.

past yakka-

turlariga
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marta

1,5 daq

1-2 dag
1-2 daq

8 marta

2-3
marta

3-4
marta

2-4
marta

marta

34
marta

30s.

bos!”.
Tasavvur hosil qilish usuli: ko’rsatish.

Tayoqchani aylantirganda, cho’zilib tayoq-
chaga garash.

Buyrug “O’ngga!”, “Chapga aylanib bir
ketma-ket gator bo’lib yuring!”, “Chapga 2
ketma-ket gator bo’lib yuring”.

Ne 1- ketma-ket gator - go’shpoya. Ne 2 -
ketma-ket gator --brevno. Buyrug: “Ko’p-
kurash turlari bo’yicha gadam bos”! Brevno
tagiga 4 ta mat, o’rindiq, past brevno, stul
olib kelish.

C3

V

Qisqga, diggatni texnika asoslariga garatish

Yonda turib siltovchi oyoq sonidan va
yelkadan va qo’nishda qorin ostidan va
belidan ushlab yordam berish. Qatorni
oldindan yagqinlashtirib, frontal bajarish.

Hisob bo’yicha kerishmasdan to’g’ri
oyoqda siltanish.
Navbat bilan bajarish. Diggatni amorti-

zatsiya va turg’unlikka garatish. Qo’nish
joyini yonida turib qorin ostidan va beldan

ehtiyotlash-

Bir-biriga yordam berib, juft bo’lib ketma-
ket bajarish. Qorin ostidan ushlash.

2 kishidan o’rindig ustida yordam berish,
ehtiyotlab bajarish. O’rindiq ustida tayanch
oyoglarni to’g’ri birlashtirishga, go’llami
to’g’ri, boshni yengil ko’tarishga erishish.

Past yakkacho’pda qo’llarni to’g’ri qo’yish-
ga, yakkacho’pda itarilish yo’nalishini aytib
berish.

Yondan siltovchi oyoq tomonida turib
sonidan va yelkani ostidan, go’nishda qorin
ostidan va beldan ehtiyotlash. Itarilish kuchi
va amplitudasini asta-sekin oshirish.
Yakkacho’p oldida gator bo’lib saflanish,
ketma-ket gator bo’lib joyidan-joyiga
o0’tish.



Yakur.iy gism, 3-5 dag.

4 Yugorigi poyada B/p ao’shpova.

tayanishdan orgaga, 1 B/p. da tayanish holatidan

pastki poyada osiiib orgaga tushib, osiiib yotish.

yotishga  tushishni 2. Yu/p. da tayanib turgan holatdan

takomillashtirish pastki poyaga tushib, osiiib yotish.
3. B/p. da cho’qqayib osilish hola-
tidan yu/p. ga to’ntarilib chigish -
orgadan p/p osiiib  yotishga
tushish.
4. Yuqgori poyada tayanib turgan
holatdan orgadan osiiib p/p. da
osiiib yotish, o’ng sonda o'’tirib,
chap go’lyonda.
5. P/p. da cho’qgayib osilish hola-
tidan yu/p. ga to’ntarilib tayanchga
chigish - orgadan osiiib p/p. da
osiiib yotish - oyoglami o’tkazib
yu/p. da osilish - 2-3 bukilib
tebranib - yonga sakrab qo’nish.
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1 Bir gatorga saflanish
2. 3 gatorga qirra saflanish

3. Diggat uchun o’yin: “Qizil,
yashil, sariq”

4. Darsga yakun yasash.

5. Uyga vazifa:
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2-3
marta
2-3
marta

2-3
marta

2-3
marta

marta

155
155

2-25
dag

Qo’shpoyani tagiga 4 ta mat qo’yish, juft-
juft bo’lib matni olib kelish. 1-2 marta
ehtiyotlash orgali bajarish. Orgaga tushishni
bajarganda qorin  pressi  muskullarini
taranglashtirib, orgaga boshni egmasdan,.
to’xtamasdan chiroyli, texnikasini to’g’ri
bajarish. Chap songa o’tirganda chap oyoq
orgaga maksimal darajada ko’tarilgan,
to’g’ri, qorinni tgrtib, qo’llar to’g’ri.
Birikmalami chiroyli, bir tekis bajarish.
Oyoglami o’tkazganda bukmasdan, boshni
egmasdan bajarish. Qo’nishda yon tomonda
turib qgorinni ostidan va beldan ehtiyotlash.

Zalni yugori o’ng burchagiga bir gator

bo’lib saflanish. “4-2 joyida” sanagandan

keyin “sanoq bo’yicha gadam bosl”.

O’yin sharti: o’gituvchi ketma-ket bar xil

rangli kartochkani ko’rsatadi. Shug’ulla-
nuvchilar qizil rangda - egilishi, yashil
rangda - oldinga juftlama gadam tashlashi,
sariq rangda - cho’qgayib o’tirishi kerak.
Xatoga yol qo’ygan o’tiradi. Turgan
holatda qolgan gatnashchilar g’olib bo’ladi.

Dars davomida yo’l qo’yilgan xato va
kamchiliklar hamda qo’yilgan baholami
e’lon qilish.

Polka gadamlarini takrorlash va chalgancha
yotgan holatdan 15-20 marta oyoqglami
ko’tarishni bajarish.



FOYDALANILOAN ADABIYOTLAR
Asosiy adabiyotlar

1 bonobaH B.H. CnopTnBHas akpob6aTuka. YuebHoe nocobue. Kues, \Liy
128 c.

2. ["aBepaoBCKuii HO.K. O6yueHue CMOPTUBHLIM  YIpaXKHEHWAM
BriomexaHvka. MeTtogonorus. Aupaktuka. M., CoBeTckuii cnopT, 2008, ¢. 912.

3. N'MMHacTMka. XXUCMOHMIA Tapbua WMHCTUTYTNapu Y4uyH pJapeHun. T.
Ykutysun, 1982,230 6.

4. TumHacTMKa W MeToauka npenogasaHua [ [Mog peg BM
CwmorneHckoro. 3-y usg. M., duC, 1987. 336 c.

5. MMMHacTnKa. YuebHuk ana Bysos. / Mog peq. M.U. XypasuHa. M,
Akagemus, 2008, c. 448.

6. M'MMHacTKa: yyebHuk / B.M. bapwaii,B.H. Kypbic, W.B. Meos.
PocToB-Ha-[oHy, ®eHukc, 2009, c. 314.

7. Kpatkuii Kypc rumHacTukm (TekcT). YuebHoe nocobue ans CTyaoeHToB
BbICLUMX W CPeAHUX Y4yebHbIX 3aBefeHWii  (M3NYECKON  KynbTypbl /
B.B.Boponaes, C.A.MywkuH, M.A.Xomak: Mog ob6wy. pes. B.B.Boponaesa. M,
Cosetckuii criopt, 2008, c. 72.

8. MeTpos MN.K. MeToanKa npenojaBaHna rTMMHACTUKN B LUKO/E. YUeOHIK
Ana ctygeHTos By30B. M., BIALAC, 2003, 448 c.

9. Cmonesckuii B.M., TaBeppoBckuii HO.K. CnopTvBHas MvHaCTUKa.
YUebHUK 411 UHCTUTYTOB PU3KyNbTypbl. Knes, 1999,462 c.

10. Umarov M.N., Babina Ye.V., Hasanova G.M. Boshlang'ich
bosgichda yosh gizlarni badiiy gimnastika mashqglariga o'rgatish. O'qm
uslubiy go’llanma. T., O’zDJTI, 2013, 80 b.

11. Umarov M.N., Ishtayev D.R. Kasbiy-pedagogik bilim va ko'nikmalarni
%ié?rll)astika darsida shakliantirish. O'quv-usiub. qo'llamna. T., O'zDJTI, 2010,

12. Ymapos M.H., 3w Taes A.K. MporpammHbie Tpe6OBaHUS MMHACTVKN

TEXHOMOrMA WX pacnpefeneHWss MNo rogam o6ydeHus. MeToanyeckoe
nocooue. T., Y3rM®PK, 2009.124 .

lasniriyoti, 2013,252 b.
rumHact. / Mog pes. A.M. LnemHna. M., dnC. 1973,276 c.

130



¢ AM3TH =-=m

"' "H o e "“nocobue /

BB MY R B 0P 0o 6B e d Pokric fuMUALTKASA. nepepab. / Mog

P 'OM ;*CK,,. Ne n34. nepepab. / Mopg

atamanap. T., Y3I)KTW, 1992.

7. Epumenko AN, VHIyB/OyavBaLyH TPeH/00BOHHOIO  MpoLecca
BbICOKO-KBann@uLmMpoBaHHbIX TMIVHBCTOB HAL OCHOBE CAVIOKOHTPOMA. Aucc.,..

KaHA. negd. Hayk. T., 1993, 167 c.

8. Eumenko A.N. WNyngowes K.K., Ymapos M.H. TuMHacTuka
[JapCUHWHT caMapafop/iurMHuM owupuw ycynnapu. MeToauk KynnaHma. T.,
Y3DKTW, 1995, 176 6.

9. XKyxukos B.I". 650 ruMHacTUUYECKUX ynpaxHeHnn. M., ®unC, 1970, 127
C.

10. I7Iyn,u,ou1es K.K. 'mmHacTMKka papcnapuja KaéTwuii 3apyp Xapakart
ManaKanapuHN WaKANaHTMpuW. YKyB Kynnauma. T., Y3OXTWN. 1995.

11. I7Iyn,qomeB KNC. bownaHrMy CcuHG YyKyBUYUMAapuHKM akpobaTmka
MallKnapura ypratuw. Ykys kynnauma. T., Y3[0)XXTW, 1997, 76 6.

12. Wynpoles K.K. YMyMTabaum MaKTabnapujga rMMHacTuKa
MallKnapuHu ypratuw yenyéuatu. T., Y3O)XTW, 1998, 67 6
13. Kapumos M.K. AkpobaTuka T.,-2002, 38 6

El5ona,200T3sM°6M'K* A M3™  PH Ba yflapH/ ?Pra™w YCnyou. T.,

Elsorla,’2003)243B 'K*‘ X°peOrpahumsa «awknapu Ba 6agunii rumHacTuka. T,
rTuHacto™/TeopuameTogaka usanyeckoin » 5 n

131"



19 MvH FOB dvaneaad mgomsa B mecmie M, e
19 224¢

20. Musayev B.R. Oliy pedagogik ta’lim muassasalari talabalarining
gimnastika bo’yicha kasbiy-pedagogik  ko’nikmalarini  shakllantirish.
Pedagogika fanlari nomzodi olish uchun yozilgan diss. T., 2011, b. 177.

21. Musayev B.B, Ehstayev AK, Umarov M.N. Gimnastika bo'yicha sport-
pedagogik mahoratni oshirish kursining dasturiy talablari. Uslubiy tavsiyanoma. T
2009,91 b.

22. HeTpafuUMOHHbIE BUAbl TUMHACTUKW B MAaCCOBOWN  (IM3KYNbTYpHO-
03[0pOBUTENbHO  paboTe: ydebHoe nocobume - CM6, TAPK m
M.®.Necradpra, 1994,272 c.

23. Metpos MN.K. MeTognka 06yyeHmns ynpaKHeHUAM B BUCAX W yriopax B
LLKOne. YuebHoe nocobue. Yary, 1995,92 c.

24. Metpos MN.K. O6LepasBratoLine ynpaKHEHNSA Ha YpoKaxX MMMHACTUKA B
LLKOne. YuebHoe nocobue. Yy, 1995,164 c.

25. Metpos M.K., MoHomapes I".N. MeToanKa 06y4YeHUs akpobaTUUECKIM
YNpaXHEHUsIM 1 MpPbIXXKaM B LLKONe. Y4yebHoe nocobue. Vxesck, Yaly, 1994,
T4 c.

26. MetpoB M.K. YPOK rMMHacTMKN B LUKO/E. Y4ebHOe nocobume. Vbresck,
yary, 1994,80 c.

27. Cuctema MOArOTOBKM HOHbIX FMMHAcTOB: MeToguyeckoe nocobue. /
Coct. A.M.LWnemuH, M.K.MeTtpos. M., 1997, c. 178.

28. ConofsaHHMKOB B.A. TexHonormsa oby4yeHUss rmMHaCcTUUYECKUM Yrpax-
HEHWSIM Ha4aslbHOro aTana NoAroToBKM rmMmHacToB / Mporpamma o6Lleo6paso-
BaTeNIbHOM LWKOMbI / YuebHoe nocobue / B.A.ConogsHHukoB —CI6: FTADK
um. MN.®.Jlecragpra, 1997,212 c.

AMaPOB [ X Ew ruMHacTUKaumnap >KMCMOHWIA  cudatiapuHm
Taliéprapnmk  60CKMUMZa PUBOXIAHTUPULL  TexHonoruscu. [legarormka
(haHnapy HOM30A4M ONWLW yYyH aucc. T., 2007, 187 6.

30. Ymapos [A.X., ¥Ywmapos M.H., Swtaes A.K. 0OsgoposutensHo-

K‘PO6,204|1!‘.Me B/JObl OCHOBHOW rMMHACTUKKW. YuebHoe nocobue. T., Y3INPK,

n. Ymapos M.H., Edumenko A.N., WMyngowes K.K. 'Onuii Y1
IopTnapuia acocuii rMMHacTMKa MalrynoTnapuHni yTKasull MeToauKa
MeToauk TascusiHoMa. T.,A3>K T, 1995.

32.Ymapos M.H., ®epopoBa C.B. XapakTepuctmka W copepxa™
VEGbX saHsTMii D X)ml&TEB—I—U\/'I rMMHacTuKe. MeTognyec*
pekomengauuu. T., Y3T M@K, 2009, c. 158.

33. Ymapos M.H., ®epoposa C.B. Xopeorpauueckas nogroro’
CTy '.€HTOB CMELMaIM3NPYIOLLMXCA MO CMOPTMBHOM MAMHacCTUKU. MeT«
yeckuepekomergauun.l. YsrneK,2009 ¢ 76

132



34. ¥Ymapos M.H., JwTtaes A.K. TllnaHupoBaHme w pacnpegeneHue
CpPefCcTB TPEHMPOBKM FMMHACTOB Ha HavanbHOM 3Tane MOArOTOBKU. YuyebHoe
nocobue. T., Y3srN®K, 2004, 154 c.

35. ¥Ymapos M.H., Aky6osa H.X. Kynnapga Twk Typub6 MyBO3aHaT
cakfalwl MallKIapuH1 anropuTMmMK LWakKngaru Kypcatmanap yeynaTu acocuia
ypratuw. Ycnybuii k$nnanma. T., 1999, 85 6.

36. XacaHoBa .M. lMocTpoeHNe COpeBHOBATE/IbLHOTO Me3ouukKnay
IOHbIX TMMHACTOK Ha 3Tane CMNOPTUBHOIO COBEPLUIEHCTBOBAHUA.
Oucc....kaHA. nef. Hayk. T., 2011, c. 173.

37. XacaHoBa [.M. [porpamMmmHble TpeboBaHUs
HOpMaTuBbl MO akpobaTvke A8 HOHbIX TMMHACTOK Ha HayalbHOM 3Tane
noArotoBku. Metoanyeckue pekomeHgaunn. T., Y3rMPK, 2008, c. 50.

38. LWununmHa N.A. Xopeorpagua B cnopte / Cepus “O6paspsare/ibHble
TEXHO/IOMMN B MacCOBOM W OAMMMMUIACKOM crnopTe”. PocToB-Ha-LoHy, PeHunkc,
2004,224 c.

39. OwrTae A.K. M'MMHacTuKa gapcu. YKyB KynnaHma. T., 2004, 104 6.

40. Swraes A.K. PUBOXMaHTMPYBUM MALLKIAPHU YTKa3WL YCYNUATU.
Ycnybuii TageusaHoma. T., 2004, 59 6.

41. SwraeB A.K. CTpykTypa w pacnpefefieHne CpeacTB TPEHUPOBKM
TMMHACTOB 6-9 /leT Ha HaYa/lbHOM 3Tane MoAroToBKMW. [UCC.... KaH[,. Nej. Hayk.

T., 2008, 187 c.
42. fky6osa H.X. A3poburKa - OCHOBa TEOPUMN N METOAMKU TPEHUPOBKM.

YyuebHoe nocobue. T., 2004, 98 c.
43. Alky6oea H.X. CroeyHasds  MOAroTOBKa MU

COBEpLUEHCTBOBaHMA B C/I0XHO KOOpPAMHAUMOHHBLIX Bugax cnopTa. Aucc...
KaHg. ned, Hayk. T., 2000,175 c.

N KOHTPO/NbHbIE

METOAMKa  ero

133



MUNDARIJA

Il bosgich fan bo’yicha mavzu va soatlaming namunaviy tag-
SIMIANTSNE. .. e

Fanning gisgacha mazmuni. Nazariy mashg’ulotlar. 1 bosqich....

JI bosqgich uchun attestatsiya talablari.........cc.ccoceveeiieninivicniniinens

Il bosgich talabalari uchun umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT)
LA Lc Yo o - TSSO

Il bosgich talabalari uchun fan bo’yicha texnologik xarita

Il bosgich talabalari uchun nazariy attestatsiya savollari...........

Qizlaming texnik tayyorgarligi bo’yicha sinov kombinatsiyalari..

O’g’il bolalaming texnik tayyorgarligi bo’yicha sinov kombina-
L] 72 ] RSSO

Il bosgich talabalari uchun o’quv amaliyoti bo’yicha vazifalar...

Il bosqich talabalari uchun nazorat ishi

Amaliy vazifalami bajarish namunalari.........cc.ccccooevvviveinininieiennn,

Anatomik yo’nalish bo’yicha URM majmuasi......cccc.cvvvevieriennne.

Amaliy gimnastika vositalaridan  foydalanilgan estafetalar
KONSPEKLLL ...ttt

Fan bo’yicha mavzu va soatlaming namunaviy tagsimlanishi. Il
DOSGICN. ..t
Fanning gisgacha mazmuni. 11l bosqich
111 bosgich uchun attestatsiya talablari...........c.coooeiiiniiniinice,
Il bosgich talabalari uchun UJT me’yorlari.......ccccooveeveiinniennnns
Il bosgich talabalari uchun fan bo’yicha texnologik xarita.........
Il bosgich talabalari uchun nazariy sinov savollari.....................

Il bosgich talabalarining texnik tayyorgarligi bo’yicha sinov
kombinatsiyalari (QIZIar).........ccoeoeriiiiii

Il bosgich talabalari uchun texnik tayyorgarlik bo’yicha sinov
kombinatsiyalari (0’ SMIFIar).........ccocvvovvirerireere e

LLI bosgich talabalari uchun o’quv amaliyoti vazifalari
111 bosgich talabalari uchun nazorat iShi........c.ccocevviiiiiniiiiee,

» | vazifalarm bajarish namunalari. Anatomik yo’nalish
bo ytcha URM mMajmuasi.........cco..ccoccomreenne,

Maktabda gimnastika darsining tayyorlov gismi konspekti
T 3 -u a’I'nast” a darsining yakuniy gismi konspekti

nslubiyTshialL” r iSMan SiUanib k°’tarilishga °’rgatish UChUn

IV boegdhluvida navauva scatlami' tecaine’sH
l:emrgnagrymn IVbogch ... e

134

39

40

BE&HE&HS

2E4d



IV bosgich talabalari uchun UJT talablari..........c..cccocooeeiiiniinneas 91

IV boskich talabalari uchun fan bo’yicha texnologik xarita........ 92
Yakuniy nazorat sinovi savollari

....................................................... 98
TV bosqgich talabalari uchun texnik tayyorgarlik bo’yicha kombi-
natsiyalar (0’ SMIFIar)......ccccvoees vvieceee e 100
IV bosgich talabalari uchun texnik tayyorgarlik bo’yicha kombi-
NALSIYAIAr (QIZIAr)....eiviieeeeeiiii e 101

IV bosgich talabalari uchun o’quv amaliyoti vazifalari.............. 102
IV bosgich talabalari uchun nazorat ishlari.........cccccecvevnivnienennn. 107
Amaliy vazifalarni bajarish namunalari. Anatomik yo’nalish
bo’yicha URM MajMUASI...ccccceiirieieieirie et 115
Maktabda gimnastika darsi KOnSpekti.........ccccoeevvvivveiiieniscinnienne 119

Foydalanilgan adabiyotlar



Yusupov G’ .A.

SPORT PEDAGOGIK
MAHORATINI OSHIRISH
(GIMNASTIKA)

Nashr.lis. AINe283,11.01.16. Bosishga ruxsat etildi 2019
Bichimi 60x84 I/i6. «Times New Roman» gamiturasida ragamli bosma usulida
bosildi. Shartli bosma tabog‘i 8,5. Nashriyot bosma tabogT 8,75.

«ILMIY TEXNJKA AXBOROT1 - PRESS NASHRIYOTI»
100017. Toshkent sh, M-5, 45/4









