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1. O‘quv fani o‘qitilishi bo‘yicha uslubiy ko‘rsatmalar

Ushbu dastur jismoniy tarbiya darslarida gimnastika kelib chigish tarixi,
rivojlanish bosqichlari, turkumlari, tasnifi, gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil qilish
va o‘tkazish metodlari hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalanish
masalalarini qamraydi.

Jismoniy madaniyat ta‘lim yo‘nalishi mutaxassislarini tayyorlashda gimnastika
asosiy vosita hisoblanib, jismoniy sifatlarni rivojlantirishda va tarbiyalashda hamda
ularning harakat ko‘nikma — malakalarini mustahkamlashda muhim o‘rin tutadi.

Mazkur fan dasturi bakalavriat: 5112000 — Jismoniy madaniyat ta’lim
yo‘nalishi 1-2 bosqich talabalari uchun mo‘ljallangan bo‘lib, asosiy mutaxassislik fani
hisoblanib, 1-3 semestrlarida o‘qitiladi. Dasturni amalga oshirish o‘quv rejasida
rejalashtirilgan umumiy psixologiya, umumiy pedagogika, jismoniy madaniyat
nazariyasi va metodikasi, jismoniy tarbiya gigiyenasi va sportning tibbiy-fiziologik
asoslari, yengil atletika va uni o‘qitish metodikasi, sport va harakatli o‘yinlarni
o‘qitish metodikasi, kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi, suzish va uni o‘qitish
metodikasi, sport mahoratini oshirish, sport turlari bo‘yicha musobaqalar o‘tkazish va
hakamlik qilish kabi fanlardan yetarli bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishlikni talab
etadi.

Fan bo‘yicha talabalarning bilim, ko‘nikma va malakasiga quyidagi talablar
qo‘yiladi. Talaba:

- gimnastika va uni o‘qitish metodikasi fanining maqgsadi hamda vazifalari;
gimnastika taraqqgiyotining tarixiy tavsifi; jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning
o‘rni; gimnastikaga atamalar; Umumrivojlantiruvchi va erkin mashglarga oid
atamalar; gimnastika mashg’ulot joylari va ularni jihozlanishi; gimnastika
mashg’ulotlarida shikastlanishi oldini olish; maktabda mashg’ulotlarning mazmuni
va uni tashkillash; gimnastika mashqlarini o'rgatish metodikasi; gimnastika
mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish; musobagalar; Gimnastika chigishlari;
Talaba qizlar bilan gimnastika mashg'ulotlarini o‘tish; O‘rta, katta va keksa
yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish hagida bilimlarga ega
bo‘lishi kerak.

- yuklamani ko‘chirish (olib o‘tish). Tirmashib chiqish. Muvozanat saqlash,
oddiy va tayanib sakrashlar. Erkin mashglar, akrobatika. Ommaviy gimnastik
chigishlar uchun mashglar. Gimnastik jihozlarda (dastakli ot, halgalar, tayanib
sakrashlar, bruslar, baland va past turnik, baland-past bruslar, xoda, brevno, koltso,
konstruchka va h.k.) mashglar bajarish. Gimnastika bo‘yicha musobaqalarni
tashkil qilish va o‘tkazish. Gimnastika musobaqalarida hakamlik qilish.
Gimnastika bo‘yicha o‘quv musobaqalari. Gimnastika va sport-mashglari asosi.
Gimnastik chigishlar va bayramlar. Kasb-hunar ta’lim muassasalari dasturi va
“Alpomish va Barchinoy” majmuasiga kiruvchi gimnastik materiallarni tahlil
qilish. Gimnastika bo‘yicha ilmiy-tadgiqot ishlar metodikasini hagida
ko ‘nikmalarga ega bo‘lishi kerak.

- gimnastika bo‘yicha sport inshootlari to‘g‘risida qisqacha ma‘lumot. Sport
inshootlari klassifikatsiyasi; sport inshootlarini shakllantirish; sport inshootining
funktsional-texnik chizmasi; sport inshootlari qurilishini loyihalashtirishni tashkil
etishning asosiy qoidalari; sport inshootlari ishini rejalashtirish; sport
maydonchalarining materiallari va tuzilmasi (konstruktsiyasi), sport inshootlari va
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ularni jihozlash; bolalar sporti anjomlari hagida malakalarga ega bo ‘lishi kerak.

- badiiy gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik
xususiyatlari; badily gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim
tizimida badily gimnastika mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari hagida
bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- badily gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik
xususiyatlari; badily gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim
tizimida badily gimnastika mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari hagida
ko ‘nikmalarga ega bo‘lishi kerak.

- aylanish va dumalashlar; burilish bilan tik sakrashlar; murakkab sakrash
texnikalari; muvozanat murakkabligi jadvali; muvozanatni saglash texnikasi;
sakrash texnikasini; tik tayanch oyoqda burilishlar murakkabligi; to‘lqin va
egiluvchanlik; rags gadamlari va rags kombinatsiyalari; o‘zbek milliy ragslari
elementlari majmua xarakteriga mos musiga asarlarini tanlash malakasini
takomillashtirish hagida malakalarga ega bo ‘lishi kerak.

3. Ma’ruza mashg‘ulotlari

1-jadval
Ne Ma’ruza mashg ulotlari mavzulari Da?;jﬁ?aﬂ
1-semestr
1-5 modul.
1 | Gimnastikaning rivojlanish tarixi 4
2 | Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida 2
3 | Gimnastika atamalari 2
4 | Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqglarga oid atamalar 2
5 | Gimnastika turlari 4
1-semestr bo‘yicha jami 14
2-semestr
6-9 modul.
1 | Mashg’ulot joylari va ularni jthozlanishi 4
2 | Gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishni oldini olish 2
3 | Maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash 2
4 | Gimnastika mashglarini o rgatish metodikasi 4
2-semestr bo‘yicha jami 14
3-semestr
10-17 modul.
1 | Gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish 2
2 | Musobagalar. Gimnastika chigishlari 2
3 | Talaba qizlar, o‘rta, katta va keksa yoshdagilar bilan 2
gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish
4 | Badiiy gimnastika tarixi 2
5 | Badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari 2
6 |Ta’lim muassasalarida badily gimnastika mashg‘ulotlarini 2
tashkil etish
3-semestr bo‘yicha jami 12
Jami 40 soat



Ma'ruza mashg‘ulotlar maxsus multimediali qurilmalar bilan jihozlangan
0 quv auditoriyalarida o'tkaziladi. Ma'ruza mashg‘ulotlari asosan savol-javob,
BBB, FSMU, agliy hujum, klaster, zanjir, tarozi va boshga ilg or pedagogik
texnologiyalaridan foydalangan holda olib boriladi.

4. Amaliy mashg‘ulotlari

2-jadval

Amaliy mashg ulotlar mavzulari

Dars soatlari
hajmi

1-semestr

Saf mashqlari.

Umum rivojlantiruvchi va maxsus rivojlantiruvchi mashglari.

Akrobatika mashglari (gimnastik gilam, batut va h.k.)

Oddiy va tayanib sakrash (ot, eshak va h.k.) mashglari.

6
8
8
8

Gimnastika jihozlarida (brus, past-baland turnik, brevno,
koltso, konstruchka va h.k.) bajariladigan mashqlar.

-

0

Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik.

(o]

1-semestr bo‘yicha jami

N
o

2-semestr

Aylanish va dumalashlar.

Burilish bilan tik sakrashlarni o‘rgatish.

Murakkab sakrash texnikalarini o‘rgatish.

Muvozanat murakkabligi jadvali.

Muvozanatni saqlash texnikasini o‘rgatish.

Sakrash texnikasini o‘rgatish

Oddiy va tayanib sakrash (ot, eshak va h.k.) mashqlari.

O N[OOI B WIN -

Gimnastika jihozlarida (brus, past-baland turnik, brevno,
koltso, konstruchka va h.k.) bajariladigan mashqlar.

Mashg’ulot joylari va ularni jihozlanishi

10

Gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishni oldini olish

11

Maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash

12

Gimnastika mashglarini o rgatish metodikasi

R R L E IR L E I IR R S

2-semestr bo‘yicha jami

I
o

3-semestr

Gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish

D

N

Musobagalar. Gimnastika chiqishlari

»

Talaba qizlar, o‘rta, katta va keksa yoshdagilar bilan
gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

oo

Ta’lim muassasalarida badiiy gimnastika mashg‘ulotlarini
tashkil etish

»

Tik tayanch oyoqda burilishlar murakkabligini o‘rgatish.

To‘lgin va egiluvchanlikn o‘rgatish.

Rags gadamlari va rags kombinatsiyalari.

0N OO

O‘zbek milliy ragslari elementlari

DO

3-semestr bo‘yicha jami

48

Jami 140 soat

Amaliy mashg‘ulotlar maxsus jihozlangan gimnastika majmualarida yoki
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sport zallarida o‘tkaziladi.

Amaliy mashg‘ulotlar asosan mashq, aylanma

trenirovka, o‘yin va musobaga metodlaridan foydalangan holda olib boriladi.

5. Seminar mashg‘uloti

3-jadval
No Seminar mashgulotlari mavzulari Darﬁ;ﬁ?a”
1-semestr
1-5 modul.
1 | Gimnastikaning rivojlanish tarixi 4
2 | Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida 2
3 | Gimnastika atamalari 2
4 | Umumrivojlantiruvchi va erkin mashglarga oid atamalar 4
5 | Gimnastika turlari 4
1-semestr bo‘yicha jami 16
2-semestr
6-9 modul.
1 | Mashg’ulot joylari va ularni jthozlanishi 4
2 | Gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishni oldini olish 2
3 | Maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash 4
4 | Gimnastika mashglarini o rgatish metodikasi 6
2-semestr bo‘yicha jami 16
3-semestr
10-17 modul.
1 | Gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish 4
2 | Musobagalar. Gimnastika chigishlari 2
3 | Talaba qizlar, o‘rta, katta va keksa yoshdagilar bilan 4
gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish
4 | Badiiy gimnastika tarixi 2
5 | Badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari 2
6 | Ta’lim muassasalarida badily gimnastika mashg‘ulotlarini 2
tashkil etish
3-semestr bo‘yicha jami 16
Jami 48 soat

Seminar mashg‘ulotlari ham maxsus multimediali qurilmalar bilan
jihozlangan o quv auditoriyalarida o'tkaziladi. Mazkur mashg‘ulotlar asosan savol-
javob, BBB, FSMU, agliy hujum, klaster, zanjir, tarozi va boshga ilg or pedagogik
texnologiyalardan foydalangan holda olib boriladi.

6. Mustaqil ta’lim

4-jadval
Ne Mustagil ta’lim mavzulari pars ;"rﬁ}'a”
1-semestr
1. | Gimnastikaning rivojlanish tarixi 4
2. | Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida 6
3. | Gimnastika atamalari 6
4. | Umumrivojlantiruvchi va erkin mashglarga oid atamalar 6
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Gimnastika turlari

Gimnastikaning axloqiy xususiyatlari

Gimnastikada rivojlanadigan jismoniy sifatlar

5
6.
7. | Gimnastikaning estetik xususiyatlari
8
9

Umumrivojlantiruvchi mashglarning yoshga mos holda tuzish

10. | Shvet gimnastikasi

11. | Sport gimnastikasi turlari

12. | Maxsus jismoniy mashglar turkumlari

OO~~~ O

13. | Ertalabki gigiyenik gimnastika

~
o

1-semestr bo‘yicha jami

2-semestr

Gimnastika turlari

Mashg’ulot joylari va ularni jihozlanishi

Gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishi oldini olish

Maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash

Gimnastika mashglarini o rgatish metodikasi

Ochiqg gimnastika maydonlari o‘lchamlari

Yopiq gimnastika maydonlari o‘lchamlari

Gimnastika mashg‘ulotlarida shkastlanganda birinchi yordam ko‘rsatish

© oINS OE W N E

Boshlang‘ich sinflarda gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil qilish tartibi

[
o

O‘rta sinflarda gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil qilish tartibi

[
[

Yugori sinflarda gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil qilish tartibi

|
N

KHK va AL larda gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil qilish tartibi

AIOIRRRAROIOIODIOO|OO|IOO|OO O~

|
w

Maktabdan tashqgari vaqtlarda gimnastika mashg‘ulotlari

~
o

2-semestr bo‘yicha jami

3-semestr

Gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish

Musobagalar

Gimnastika chigishlari

Talaba gizlar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

O‘rta yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

Katta yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

Keksa yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

Badiiy gimnastika tarixi

©IONSORIWNE

Badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari

oo~ OIDMI~O

|
o

Ta’lim muassasalarida badiiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil
etish

11. | Tik tayanch oyoqda burilishlar murakkabligini o‘rgatish.

12. | To‘lgin va egiluvchanlikn o‘rgatish.

13. | Rags qadamlari va rags kombinatsiyalari.

(o2} NepRE-N N o))

14. | O‘zbek milliy ragslari elementlari

3-semestr bo‘yicha jami 70

Jami 210 soat

Mustaqil ta’lim mavzusi talabalar mustaqil o‘rganadigan ma‘ruza, amaliy va
seminar mavzularidan iborat bo‘ladi. Mustagqil ta’lim jarayonida talaba mustagqil
ishlarni o‘qituvchi ko‘rsatmasiga binoan referat tayyorlash, konspektlar tayyorlash,
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mavzu yuzasidan bukletlar, al’bomlar tayyorlash, maketlar chizish va uni
tayyorlash internet materiallarini mustaqil tayyorlab kelish kabi topshiriglarni
bajaradilar.

Fan bo‘yicha kurs ishi. O‘quv rejada mazkur fandan kurs ishi yozish
rejalashtirilmagan.

oCoNOaR~LDE

7. Oraliq va yakuniy nazorat savollari
Gimnastikaning vujudga kelishi.
Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turi
Atamalarga qo’yilgan talablar
Qadimgi zamonlarda gimnastika
Yangi davr gimnastikasi.
Jihozlarda bajariladigan mashqglarning atamalari
Ishlab chigarish gimnastikasi
Milliy gimnastika tizimini yaratilishi.
Mashg‘ulotlarning uslubiy xususiyatlari

. Atamalarning ahamiyati.

. Revolyutsiyadan oldingi Rossiyada gimnastika.

. Badiiy gimnastika mashglarining atamalari.

. Gimnastika atamalarining yasash usullari.

. O’zbekistonda gimnastikaning taraqqiyoti.

. Gimnastika atamalarini qo’llanish qoidalari.

. Gimnastika — o‘quv-ilmiy fan sifatida.

. Akrobatik mashglarning atamalari.

. Sport turlari

. Atamalarga qo’yilgan talablar.

. Ishlab chigarish gimnastikasi.

. Jihozlarda bajariladigan mashqglarning atamalari.

. Gimnastikaning asosiy vositalari.

. Gimnastikaning xususiyatlari.

. Jihozlarda bajariladigan mashqlarning atamalari.

. Badiiy gimnastika mashglarining atamalari.

. Mashglarni yozib borishni goidalari va usullari.

. Gimnastikaning sport turlari

. Gimnastika atamalarini qo’llanish qoidalari.

. Gimnastikaning rivojlanish tarixi

. Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida

. Gimnastika atamalari

. Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqglarga oid atamalar
. Gimnastika turlari

. Mashg’ulot joylari va ularni jihozlanishi

. Gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishni oldini olish
. Maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash
. Gimnastika mashqlarini o rgatish metodikasi

. Gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish
. Musobaqalar

. Gimnastika chiqishlari

. Talaba gizlar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish
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42.
43,
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52,
53.
54,
55.
56.

O‘rta yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

Katta yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

Keksa yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish

Badiiy gimnastika tarixi

Badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari

Ta’lim muassasalarida badiiy gimnastika mashg‘ulotlarini tashkil etish
Tik tayanch oyoqda burilishlar murakkabligini o‘rgatish.

To‘lgin va egiluvchanlikn o‘rgatish.

Raqgs gadamlari va ragqs kombinatsiyalari.

O‘zbek milliy ragslari elementlari

Saf tayyorgarligi (buyrug berish amalda).

Saf tayyorgarligi (bir gatordan ikki gatorga bo'linish va uning turlari).
Saf tayyorgarligi (bir gatordan uch gatorga bo’linish va uning turlari).
Saf tayyorgarligi (maydon markazidan gatorlarga bo'linib harakatlanish).
Saf tayyorgarligi (maydon bo’ylab ilon izi bo yicha saf tayyorgarligi).

57. Saf tayyorgarligi (maydon markazidan doira bo’lib saflanish).
58. Akrobatik mashglar (oldinga umbaloq oshish).

59. Akrobatik mashglar (ortga umbaloq oshish).

60. Akrobatik mashqglar (yon tomonga to ntarlish).

61. Akrobatik mashglar (boshga tayanib tik turish).

62. Akrobatik mashglar (kurakda tik turish).

63. Akrobatik mashglar (qo lga tayanib tik turish).

64. Akrobatik mashglar (mustaqil ko prik hosil gilish).

65. Akrobatik mashglar (qo’llarga tayanib oldinga to ntarlish)
66. Gimnastik jihozlarda mashglarni bajarish (brevno).

67. Gimnastik jihozlarda mashglarni bajarish (bruss).

68. Gimnastik jihozlarda mashglarni bajarish (kon, ot).

69. Gimnastik jihozlarda mashglarni bajarish (turnik).

70. Gimnastik jihozlarda mashglarni bajarish (shvet narvoni).
71. Gimnastik jihozlarda mashglarni bajarish (koltso).

72. Gimnastik jihozlarda mashglarni bajarish (skameyka).

8. Fan bo‘yicha talabalar bilimini baholash va nazorat gilish mezonlari
Oc‘zbekiston Respublikasi Oliy va o‘rta maxsus ta’lim vazirining 2018 yil 9
avgustdagi 19-2018 sonli buyrug‘i bilan tasdiglangan O‘zbekiston Respublikasi
Adliya vazirligidan 2018 yil 26 sentyabrdagi 3069 - son bilan ro‘yxatdan
O‘tkazilgan “Oliy ta’lim muassasalarida talabalar bilimini nazorat qilish va
baholash tizimi to‘g‘risidagi” nizomga muvofiq ishlab chiqildi.

Baholash Ekspress testlar, yozma ishlar, og zaki so‘rov, prezentasiya, amaliy va
usullari sport turining texnikasiga oid mashqlar.

Baholash 5 baho “a’lo”

mezonlari - gimnastika va uni o‘qitish metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari; gimnastika

taraqqiyotining tarixiy tavsifi; jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o‘rni; gimnastikaga
atamalar, Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlarga oid atamalar; gimnastika mashg’ulot
joylari va wularni jihozlanishi; gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishi oldini olish;
maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash; gimnastika mashqlarini o'rgatish
metodikasi; gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va qayd etish; musobagalar; Gimnastika
chiqishlari; Talaba qizlar bilan gimnastika mashg'ulotlarini o‘tish; O‘rta, katta va keksa
yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish haqida bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- yuklamani ko‘chirish (olib o‘tish). Tirmashib chiqish. Muvozanat saqglash, oddiy va
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tayanib sakrashlar. Erkin mashglar, akrobatika. Ommaviy gimnastik chigishlar uchun
mashglar. Gimnastik jihozlarda (dastakli ot, halgalar, tayanib sakrashlar, bruslar, baland va
past turnik, baland-past bruslar, xoda, brevno, koltso, konstruchka va h.k.) mashglar bajarish.
Gimnastika bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish. Gimnastika musobaqalarida
hakamlik qilish. Gimnastika bo‘yicha o‘quv musobaqalari. Gimnastika va sport-mashqlari
asosi. Gimnastik chigishlar va bayramlar. Kasb-hunar ta’lim muassasalari dasturi va
“Alpomish va Barchinoy” majmuasiga kiruvchi gimnastik materiallarni tahlil qilish.
Gimnastika bo‘yicha ilmiy-tadqigot ishlar metodikasini hagida ko‘nikmalarga ega bo‘lishi
kerak.

- gimnastika bo‘yicha sport inshootlari to‘g‘risida gisqacha ma‘lumot. Sport inshootlari
klassifikatsiyasi; sport inshootlarini shakllantirish; sport inshootining funktsional-texnik
chizmasi; sport inshootlari qurilishini loyihalashtirishni tashkil etishning asosiy qoidalari;
sport inshootlari ishini rejalashtirish; sport maydonchalarining materiallari va tuzilmasi
(konstruktsiyasi), sport inshootlari va ularni jihozlash; bolalar sporti anjomlari hagida
malakalarga ega bo ‘lishi kerak.

- badiiy gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari;
badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim tizimida badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari haqida bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- badiiy gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari;

badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim tizimida badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari hagida ko ‘nikmalarga ega bo ‘lishi kerak.
- aylanish va dumalashlar; burilish bilan tik sakrashlar; murakkab sakrash texnikalari;
muvozanat murakkabligi jadvali; muvozanatni saglash texnikasi; sakrash texnikasini; tik
tayanch oyoqda burilishlar murakkabligi; to‘lqin va egiluvchanlik; raqs qadamlari va raqgs
kombinatsiyalari; o‘zbek milliy ragslari elementlari majmua xarakteriga mos musiga asarlarini
tanlash malakasini takomillashtirish haqida malakalarga ega bo‘lishi kerak.

4 baho “paxshi”

- gimnastika va uni o‘qitish metodikasi fanining maqgsadi hamda vazifalari; gimnastika
taraqgiyotining tarixiy tavsifi; jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o‘rni; gimnastikaga
atamalar, Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlarga oid atamalar; gimnastika mashg’ulot
joylari va ularni jihozlanishi; gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishi oldini olish;
maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash; gimnastika mashqlarini o'rgatish
metodikasi; gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish; musobagalar; Gimnastika
chigishlari; Talaba qizlar bilan gimnastika mashg'ulotlarini o‘tish; O‘rta, katta va keksa
yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish haqida bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- yuklamani ko‘chirish (olib o‘tish). Tirmashib chiqish. Muvozanat saqlash, oddiy va
tayanib sakrashlar. Erkin mashglar, akrobatika. Ommaviy gimnastik chigishlar uchun
mashglar. Gimnastik jihozlarda (dastakli ot, halgalar, tayanib sakrashlar, bruslar, baland va
past turnik, baland-past bruslar, xoda, brevno, koltso, konstruchka va h.k.) mashqlar bajarish.
Gimnastika bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish. Gimnastika musobaqalarida
hakamlik qilish. Gimnastika bo‘yicha o‘quv musobaqalari. Gimnastika va sport-mashglari
asosi. Gimnastik chigishlar va bayramlar. Kasb-hunar ta’lim muassasalari dasturi va
“Alpomish va Barchinoy” majmuasiga kiruvchi gimnastik materiallarni tahlil qilish.
Gimnastika bo‘yicha ilmiy-tadqiqot ishlar metodikasini hagida ko‘nikmalarga ega bo‘lishi
kerak.

- gimnastika bo‘yicha sport inshootlari to‘g‘risida qisqacha ma‘lumot. Sport inshootlari
klassifikatsiyasi; sport inshootlarini shakllantirish; sport inshootining funktsional-texnik
chizmasi; sport inshootlari qurilishini loyihalashtirishni tashkil etishning asosiy qoidalari;
sport inshootlari ishini rejalashtirish haqida malakalarga ega bo‘lishi kerak.

- badiiy gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari;
badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim tizimida badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari haqida bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- badiiy gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari;

badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim tizimida badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari hagida ko ‘nikmalarga ega bo ‘lishi kerak.
- aylanish va dumalashlar; burilish bilan tik sakrashlar; murakkab sakrash texnikalari;
muvozanat murakkabligi jadvali; muvozanatni saglash texnikasi; sakrash texnikasini; tik
tayanch oyoqda burilishlar murakkabligi; to‘lqin va egiluvchanlik; raqs qadamlari va raqs
kombinatsiyalari hagida malakalarga ega bo ‘lishi kerak.

3 baho “goniqarli”

- gimnastika va uni o‘qitish metodikasi fanining magsadi hamda vazifalari; gimnastika
taraqqiyotining tarixiy tavsifi; jismoniy tarbiya tizimida gimnastikaning o‘rni; gimnastikaga
atamalar; Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlarga oid atamalar; gimnastika mashg’ulot
joylari va ularni jihozlanishi; gimnastika mashg’ulotlarida shikastlanishi oldini olish;
maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkillash; gimnastika mashglarini 0°rgatish
metodikasi; gimnastika mashg'ulotlarini rejalashtirish va gayd etish; musobagalar; Gimnastika
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chiqishlari; Talaba qizlar bilan gimnastika mashg'ulotlarini o‘tish; O‘rta, katta va keksa
yoshdagilar bilan gimnastika mashg'ulotlari o‘tkazish haqida bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- yuklamani ko‘chirish (olib o‘tish). Tirmashib chiqgish. Muvozanat saqlash, oddiy va
tayanib sakrashlar. Erkin mashglar, akrobatika. Ommaviy gimnastik chigishlar uchun
mashglar. Gimnastik jihozlarda (dastakli ot, halgalar, tayanib sakrashlar, bruslar, baland va
past turnik, baland-past bruslar, xoda, brevno, koltso, konstruchka va h.k.) mashglar bajarish.
Gimnastika bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish. Gimnastika musobaqalarida
hakamlik qilish. Gimnastika bo‘yicha o‘quv musobaqalari. Gimnastika va sport-mashqglari
asosi. Gimnastik chigishlar va bayramlar. Kash-hunar ta’lim muassasalari dasturi va
“Alpomish va Barchinoy” majmuasiga kiruvchi gimnastik materiallarni tahlil qilish.
Gimnastika bo‘yicha ilmiy-tadqiqot ishlar metodikasini hagida ko‘nikmalarga ega bo‘lishi
kerak.

- badiiy gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari;
badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim tizimida badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari haqida bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- badiiy gimnastika tarixi; badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari;
badiiy gimnastika mashg‘ulotlarning metodik xususiyatlari; ta’lim tizimida badiiy gimnastika
mashg‘ulotlarining o‘ziga xos tomonlari hagida ko ‘nikmalarga ega bo ‘lishi kerak.

2 baho “qoniqarsiz” Belgilangan talablarni umuman bajarmasa, aniq tasavvurga ega
bo‘Imagan holda

Reyting baholash turlari Eng yugori baho | O‘tkazish vaqti
Oralig nazorat: S
Seminar mashg‘ulotlarda faolligi, savollarga 5 Semestrlar davomida

to‘g‘ri javob berganligi uchun.

Amaliy mashg‘ulotlarda faolligi, sport 5 Semestrlar davomida
turining amaliy  mashglar  yuzasidan

topshiriglarni bajarganligi uchun.

Mustaqil ta’lim topshiriglarini o‘z vagqtida 5 Semestrlar davomida
sifatli va bajarilishi yakuniy nazoratgacha
Oralig nazorat: 5

-ma‘ruza o qgituvchisi tomonidan qabul Semestrlar davomida
gilinadi; fan ma’ruzalari
-oralig nazorat yozma ish shaklida olinadi; tugagandan so‘ng
-oralig nazorat mavzulari kafedraning

etakchi professor-o‘qituvchilari tomonidan
ishlab chigiladi va kafedra mudiri tomonidan
tasdiglanadi;

-yozma shaklda olingan oralig nazorat
javobi 3 kun ichida jurnal va nventor
tizimda aks ettilishi hamda talabalarga
yetkazilishi shart.

-talabaga oralig nazorat turidan 27
(goniqgarsiz) baho olsa, unga 2 (ikki)
martagacha qayta topshirishga imkoniyat
beriladi.

- oralig nazorat turini topshira olmagan,
shuningdek ushbu nazorat turi bo‘yicha “2”
baho bilan baholangan talaba yakuniy
nazorat turiga kiritilmaydi.

- oraliq nazoratni o‘tkazish jarayoni kafedra
mudiri  tomonidan  tuzilgan komissiya
ishtirokida davriy ravishda o‘rganib boriladi
va uni o‘tkazish tartibi buzilgan hollarda,
oraliq nazorat natijalari bekor gilinadi
hamda oraliq nazorat gayta o‘tkaziladi.

Y akuniy nazorat 5

-yakuniy nazorat turi otkaziladigan kuniga
gadar talabalar joriy va oraliq ballari
yig’indisidan habardor bo‘lishi shart.

- tuzilgan va tasdiqlangan komissiya a’zolari
tomonidangabul gilinadi.

- mazkur fan bo‘yicha yakuniy nazorat
semestrning oxirgi haftasi mobaynida o‘quv-
uslubiy boshgarma tomonidan tuzilgan
qat’lty jadval asosida belgilangan sport

Semestrlar davomida
ajratilgan soatlar
to‘liq bajarilgandan
so‘ng
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maydoni yoki sport zalda
og‘zaki” shaklida o‘tkaziladi.
yakuniy nazorat amaliy va og‘zaki shaklda
o‘tilgan mavzularga oid amaliy mashqglar
hamda og‘zaki savol javob tarzida
o‘tkaziladi. bunda talabalar 2 ta amaliy
mashq bajarib, fanga oid savollarga javob

“amaliy va

beradi.

Jami

9. Asosiy adabiyotlar, darslik va o’quv qo’llanmalar.

Ne Muallif Adabiyot nomi | Adabiyot | Nashryili | Adabiyot | Adabiyotn | Adabiy
turi ning ing otning
ARMdagi | ARMdagi ARM
shifri inventor dagi
ragami soni
Gimnastika va O‘quv Tashkent 10 ta
1 I.1.Morgunova uni oitish go‘llanma " | 75.6 M84 U-7450
S 2011y
metodikasi
I'mMHaTuka n VYuebHoe 1 ta
N TAITY, 74.267 OnexTpoH
2 | Cymxo I''K METOIKa e€ rmocooue 2008 1 C917 BapHaHT
MpEIojaBaHus
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ompuin ycymapu. Tamkent, 1995 r
2.Tynenosa X.b., Manununa H.H., Mno3emuesa JI.A. YMyMpHUBOXIAQHTUPYBUM MAIIKJIAPHU
(YPM) yprarumr meroaukacu. Tamkent, 2005 i.

3. P.Edwards M.A. Gymnastics, London, The Royal Navy, 1999.

4. Cross Fit. Gymnastics training guide. Copyright 2015.
5. Joseph P. Kennedy. Rhythmic gymnastics. Rhythmic Gymnastics Quick Start Guide- August

2008.
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