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	I.Fanning mazmuni-Jismoniy tarbiya darslarida gimnastika fanini tashkil qilish va o’tkazishga o’rgatish,gimnastikada saf mashqlarini safda turib bajariladigan va gimnastka jixozlarida bajariladigan mashqlarni texnikasi o’rgatish. Musobaqalar o’tkazish usullarini va nizomlarini tuzishga o’rgatish,bolalarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim,ko’nikma va malakalarni shakillantirish.
     Fanni oʼqitishning maqsadi – talabalarda gimnastika fani boʼyicha nazariy va amaliy bilim koʼnikmalarni shakillantirish, bolalarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalash, hayotning turli jabhalarida gimnastika vositalaridan samarali foydalanib oʼqitish va barkamol avlodni tarbiyalashga mos bilim, koʼnikma va malakalarini shakllantirishdir. Maʼruza va seminar mashgʼulotlarida oʼqitishning interfaol uslublaridan foydalangan holda nazariy bilim beriladi, amaliy mashgʼulotlarda esa, maʼruza va seminar mashgʼulotlarida talabalar egallagan bilimlarini amalda bajarib, koʼnikma va malakalari shakllantiriladi.

   Fanning o’qitishning vazifalari – talabalarda gimnastika va uni oʼqitish metodikasi fanini oʼqitishda, boʼlajak mutaxassislarga gimnastikani tashkil qilish va oʼtkazish, tahlil qilish, mashgʼulotlarda shikastlanishning oldini olish, gimnastika mashgʼulotlarini oʼtkazish joylarini jihozlanishi hamda uning gigienik holati, gimnastika mashgʼulotlarini bolalarning yoshiga mos holda tanlash, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va gimnastika mashgʼulotini oʼtkazishga qoʼyilgan talablarni amalga oshirishdan iborat.

II. Аsosiy qism (maʼruza mashgʼulotlari)
II.I. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
    1-Mavzu. Gimnastikaning  rivojlanish  tarixi (2 soat).
Jismoniy tarbiya vositasi sifatida gimnastika uzoq vaqt mobaynida rivojlanib  kelgan. Uning qaror topishi ijtimoiy tuzum o’zgarishi bilan, odam haqidagi fanning rivojlanishi bilan, shuningdek, urush qilish usullarining o’zgarishi bilan bog’liq bo’lgan.
            2. Mavzu. Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida (2 soat). 
Jismoniy tarbiya vositasi sifatida gimnastika uzoq vaqt mobaynida rivojlanib kelgan. Uning qaror topishi ijtimoiy tuzuv o‘zgarishi bilan, odam haqidagi fanning rivojlanishi bilan, shuningdek, urush qilish usullarining o‘zgarishi bilan bog‘liq bo‘lgan. Bular gimnastikaning mazmunan o‘zgartirishga, uning o‘qitish metodikasi va hatto mashqlarni bajarish texnikasining o‘zgartirishiga ham muhim ta’sir ko‘rsatgan.

3-Mavzu. Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlarga oid        atamalar (2 soat).
Dastlabki holatlar – mashqlar ijrosi boshlanishi oldidan turishlar va boshqa holatlar.Turishlar: asosiy turish (AT)lar safga turishga mos keladi. Turishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni kerib turish, oyoqlarni keng kerib turish, chalishtirib turish. Bunda oyoq kaftlari juftlanadi, o‘ng (chap) oyoqda erkin turish. O‘tirishlar – yerda yoki gimnastika snaryadlarida o‘tirish holatlari. O‘tirishning quyidagi turlari bor: oyoqlarni kerib o‘tirish, burchakli o‘tirish, oyoqlarni kerib burchakli o‘tirish, bukilib o‘tirish, oyoqlarni quchoqlab o‘tirish, sonda o‘tirish va boshqalar.

4-Mavzu. Gimnastika atamalari (2 soat).
Mashg’ulotni asosiy qoidalari va tashkil qilinishi nima sabablarga ko’ra gimnastika mashg’ulotlarida shkastlaniladi.Mashg’ulotlarda shkastlanmaslik va uni oldini olish chora tadbirlari gimnastika mashg’lotlarida muxofaza qilish va yordam ko’rsatish shug’ullanuvchilarni muxofaza qilish hamda yordam ko’rsatishga o’rgatish usullari,vrach nazorati va o’z – o’zini nazorat qilish haqida nazariy ma’lumotlarga ega qilish.
            5. Gimnastikaning  turlari (2 soat).
Gimnastikaning sog‘lomlashtiruvchi turlari. Bu guruh gigienik va atletik gimnastikani o‘z ichiga oladi. gimnastikaning bu turlari shug‘ullanuvchilarni har tomonlama garmonik jismoniy kamolotga yetkazish, salomatligini mustahkamlash va harakat funktsiyalarini takomillashtirish maqsadida qo‘llaniladi
  6-Mavzu. Mashg‘ulot joylari va ularni jihozlanishi (2 soat).

Gimnastikadan o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlari odatda maxsus jihozlangan gimnastika zallarida yoki ochiq maydonchalarda o‘tkaziladi. Gimnastika mashg‘ulotlari quyidagidek zallarda o‘tkazish ko‘zda tutiladi. Umumta’lim maktablari va internet maktablari uchun: Zallarda jihozlar uchun qo‘shimcha xonalar, instruktorlar xonalari, yechinib kiyinadigan xonalar (erkak va ayollarga), shuningdek dush va xojatxonalar bo‘lishi kerak.
7-Mavzu. Gimnastika mashg‘ulotlarida shikastlanishi oldini olish(2 soat).

Gimnastika bilan shug‘ullanish natijasida kelishgan qaddi-qomatga ega bo‘lishadi, gavda tuzilishidagi nuqsonlar tuziladi, gavdaning ayrim bo‘g‘inlari taraqqiyotida ham, umuman gavda taraqqiyotida ham juda yaxshi munosabatlikka erishiladi.
8-Mavzu. Maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkil qilish (2 soat). 
Maktabda jismoniy tarbiya mashqlarini bajarish bu sog’liqni mustaxkamlish, xar tomonlama jismoniy, aqliy va bolalarni mexnat sevarlikka yo’naltirilgandir.
9-Mavzu. Gimnаstikа mаshqlаrini o’rgаtish metodikasi (2 soat).
Gimnаstikа mаshqlаrini o’rgаnishdаn mаqsаd, hаr qаndаy pedаgоgik jаrаyon singаri, hаrаkаt ko’nikmаlаrini, mаlаkаlаrini shаkllаntirish vа mахsus bilim оlishlаri uchun shug’ullаnuvchilаrning o’qituvchilаr rаhbаrligidаgi rejаli fаоliyatini uyushtirishdir. 

10-Mavzu. Gimnаstikа mаshg’ulоtlаrini rejalashtirish va qayd etish (2 soat).
Gimnastika bo‘yicha amaliy mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilami boshqarish yo‘llari qatoriga buyruq va farmoyishlar og‘zaki ko‘rsatmalar, imo-ishoralar ordamidagi ko‘rsatmalar, hisob-kitob,ko‘rish va tovush shartli signallami berish kiradi.
III. Аmaliy seminar yoki labaratoriya mashg’ulotlari bo’yicha ko’rsatma va tavsiyalar
I-Semestr uchun amaliy mashg`ulot mavzulari uchun tavsiyalar

1. Saf mashqlari (2 soat). 

2. Umumrivojlantiruvchi va maxsus rivojlantiruvchi mashqlari (2 soat).
3. Аkrobatika mashqlari (gimnastik gilam, batut va h.k.) (2 soat).
4. Oddiy va tayanib sakrash (ot, eshak va h.k.) mashqlari (2 soat). 

5. Gimnastika jixozlarida (brus, past-baland brus, brevno, kolitso, dastakli ot va h.k.) bajariladigan mashqlar (2 soat).
6. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik (2 soat).
7. Аylanish va dumalashlar (2 soat).
8. Burilish bilan tik sakrashlarni oʼrgatish (2 soat).
9. Murakkab sakrash texnikalarini oʼrgatish (2 soat).
10. Muvozanat saqlash mashqlariga o’rgatish (2 soat).
11. Muvozanatni saqlash texnikasini takomillashtirish (2 soat).
12. Sakrash texnikasini oʼrgatish (2 soat). 

13. Tik tayanch oyoqda burilishlar murakkabligini oʼrgatish (2 soat).
14. Maktab jismoniy tarbiya darslarida gimnastikani tashkil qilish (2 soat).
15. Toʼlqin va egiluvchanlikn oʼrgatish (2 soat).
16. Raqs qadamlari va raqs kombinatsiyalari (2 soat).
17. Oʼzbek milliy raqslari elementlari (2 soat).
18. Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlarini takomillashtirish (2 soat).
19. Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlarini takomillashtirish (2 soat).
20. Hakamlik malakalarini shakllantirish (2 soat).
II-Semestr uchun amaliy mashg`ulot mavzulari uchun tavsiyalar

21. Saf mashqlarini takomillashtirish (2 soat). 

22. Umumrivojlantiruvchi va maxsus rivojlantiruvchi mashqlarini takomillashtirish (2 soat).
23. Аkrobatika mashqlari (gimnastik gilam, batut va h.k.) takomillashtirish (2 soat).
24. Oddiy va tayanib sakrash (ot, eshak va h.k.) mashqlarini takomillashtirish (2 soat).  

25. Gimnastika jixozlarida (brus, past-baland brus, brevno, kolitso, dastakli ot va h.k.) bajariladigan mashqlarni takomillashtirish (2 soat).
26. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni oshirish (2 soat).
27. Аylanish va dumalashlarni takrorlash takomillashtirish (2 soat).
28. Burilish bilan tik sakrashlarni oʼrgatishni takomillashtirish (2 soat).
29. Murakkab sakrash texnikalarini oʼrgatishni takomillashtirish (2 soat).
30. Muvozanat saqlash mashqlariga o’rgatishni takomillashtirish (2 soat).
31. Muvozanatni saqlash texnikasini takomillashtirishni takomillashtirish (2 soat).
32. Sakrash texnikasini oʼrgatishni takomillashtirish (2 soat).  

33. Tik tayanch oyoqda burilishlar murakkabligini oʼrgatishni takomillashtirish (2 soat).
34. Maktab jismoniy tarbiya darslarida gimnastikani tashkil qilishni takomillashtirish (2 soat).
35. Toʼlqin va egiluvchanlikn oʼrgatishni takomillashtirish (2 soat).
36. Raqs qadamlari va raqs kombinatsiyalarini takomillashtirish (2 soat).
37. Oʼzbek milliy raqslari elementlarini takomillashtirish (2 soat).
38. Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlarini takomillashtirish                    (2 soat).

39. Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlarini takomillashtirish                          (2 soat).

40. Hakamlik malakalarini shakllantirishni takomillashtirish (2 soat).
III.1 Seminar mashgʼuloti mavzulari.
Seminar mashgʼulotlari uchun quyidagi mavzular tavsiya etiladi:

1. Gimnastikaning  rivojlanish tarixi (2 soat)

2. Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida (2 soat). 

3. Umumrivojlantiruvchi va erkin mashqlarga oid atamalar (2 soat).
4-Mavzu. Gimnastika atamalari (2 soat).
5. Gimnastikaning  turlari (2 soat).

6. Mashg‘ulot joylari va ularni jihozlanishi (2 soat).
  7. Gimnastika mashg‘ulotlarida shikastlanishi oldini olish (2 soat). 

  8. Maktabda mashg’ulotlarning mazmuni va uni tashkil qilish (2 soat). 
  9. Gimnаstikа mаshqlаrini o’rgаtish  metodikasi (2 soat).
10. Gimnаstikа mаshg’ulоtlаrini rejalashtirish va qayd etish (2 soat).

III.2 Seminar mashg’uloti bo’yicha ko’rsatma va tavsiyalar
Seminar mashg’ulotlari mavzularga mos ishlab chiqilgan reja asosida o’tkaziladi va reja oldindan talabalarga taqdim etiladi.Rejaga mos ravishda har bir mavzu uchun adabiyotlar va qo’shimcha adabiyotlar tavsiya etiladi. Seminar mashg’ulotlari og’zaki savol-javoblar va talabalar tamonidan berilgan savollar asosida baholanadi.Amaliyotda savol-javobda faol bo’lgan talabalar ko’proq baholanadi.Bulardan tashqari talabalar faoliyatini faollashtirish uchun interfaol usullardan foydalanish ham tavsiya etiladi. Seminar mashg’ulotlari alohida daftarga,rejadagi savollar ketma-ketligida qayd qilib boriladi.Bu talabalarni adabiyotlar bilan ishlash,malaka va ko’nikmalarini yaxshi shakllanishiga yordam beradi. 
IV. Mustaqil taʼlim va mustaqil ishlar
 Talaba mustaqil taʼlimni tayyorlashda gimnastika fanining xususiyatlari hisobga olgan holda quyidagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi.

- darslik va oʼquv qoʼllanmalar boʼyicha fan boblari va mavzularini oʼrganish; 

- tarqatma materiallar maʼruzalar qismini oʼzlashtirish;

- maxsus adabiyotlar boʼyicha mavzular ustida ishlash;

- talabaning oʼquv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish bilan bogʼliq boʼlgan fanlar boʼlimlari va mavzularini chuqur oʼrganish;

- faol va muammoli oʼqitish uslubidan foydalaniladigan oʼquv mashgʼulotlari; 

- masofaviy taʼlim.
IV.1.Mustaqil taʼlim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

1. Gimnastika vositalariga tavsif
2. Ritmik gimnastika.
3. Shug‘ullanuvchilar organizmga URM ta`siri.
4. Saf mashqlari.
5. Kichik, o‘rta, katta va tayyorlov guruhlari bolalari uchun gimnastika narvonchasi oldida, ikki kishi bo‘lib buyum bilan va buyumsiz URM majmuasini tuzishning taxminiy na`munasini tayyorlash.
6. Amaliy – kasbiy mashqlar.
7. Ruhiy tayyorlashga yo‘naltirilgan mashqlar va ulardan katta va tayyorlov guruhi bolalari uchun mashqlar tanlash.
8. Maktabgcha yoshdagi bolalar bilan gimnastika mashg’ulot o’tkazishning asosiy vazifalari.
9. Gimnastikani rivojlantirish tarixi sharxi.
10. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash metodikasi
11. Gimnastika mashg’ulotlarida shakslanishni oldini olish.
12. Saf mashqlarining ahamiyati
13. Saflanishni o’rgatish metodikasi
14. Qayta saflantirish usullari
15. Kengayish va yig’ilishni bajarish texnikasi
16. Bir qatorda ikki va bir shiringdan ikki shiringa bo’lib qayta saflanish texnikasi
17. Burilishlarini bajarish texnikasi
18. Maktabgacha yoshdagilarni jismoniy rivojlanishi uchun gimnastika turlarining sog’lomlashtiruvchi ahamiyati
19. Gimnastika mashg’ulotlarida straxovkalash va yordam berish
20. Maydon va sport zallarni jixozlash
21. Saf mashqlarini o’tkazishda buyruk berish qoidalari.
22. Umurivojlantiruvchi mashqlarga tavsif (URM)
23. URM majmuasida foydalaniladigan buyumlar
24. URM o’rgatish metodikasi
25. O`tilgan mavzular bo`yicha qo`shimcha topshiriqlar (prizentasiya, interfaol metodlar asosida topshiriqlar..... va x.k) 



IV.2. Mustaqil ta’limni o`zlashtirish tartibi.

 Mustaqil ta’lim topshiriqlari o’qituvchi tamonidan ishchi o’quv reja asosida talabaga mustaqil bajarib kelishlari uchun beriladigan amaliy yoki yozma referat shakldagi topshiriqlardir.Mustaqil topshiriqlarni talabalar uyda bajarib keladilar va o’qituvchi tamonidan tekshirilib baholanadilar.Mustaqil topshiriqlar bahosi joriy baholash hisobida,joriy baholariga qo’shib qo’yiladi.Bu o’z navbatida joriy baholarining ko’tarilishiga sabab bo’ladi va talaba fanni yaxshi o’zlashtira olishlariga xizmat qiladi.
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	V. Ta`lim natijalari/Kasbiy kompetensiyalar.

Fanni o‘zlashtirish natijasida talaba:
Gimnastika va uni o’qitish metodikasi  fani bo‘yicha kerakli nazariy bilimni egallaydi, ya’ni zamonaviy sport turlarining rivojlanishi, mashg’ulotlar olib borish, sportchilarni musobaqalarga tayyorlash,hakamlik qilish va ularni amalda qo‘llay bilish mahoratini o‘rganadilar. 

Talabalarning «Gimnastika va uni o’qitish metodikasi» fanini o’zlashtirishlari uchun o’qitishning ilg’or va zamonaviy usullardan foydalanish, yangi innovastion – pedagogik texnologiyalarni tadbiq qilish muhim ahamiyatga ega ekanligini anglab yetadilar. 
      Fanni o’zlashtirishda darslik, o’quv va uslubiy qo’llanmalar, ma’ruza matnlari, tarqatma materiallar, elektron materiallar, virtual stentlardan va sport jihozlaridan foydalanishni o’rganadilar.
VI. Ta`lim texnologiyalari va metodlari.

· Interfaol keys-stadiylar;
· Seminarlar (mantiqiy fikrlash, tezkor savol-javoblar);

· Guruhlarda ishlash;

· Taqdimotlarni qilish;

· Individual loyhalar;

· Jamoa bo’lib ishlash va himoya qilish uchun loyhalar.
VI. Kreditlarni olish uchun talablar.

Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni to’la o’zlashtirish, tahlil natijalarini to`g`ri aks ettira olish, o’rganilayotgan jarayonlar haqida mustaqil mushohada yuritish, joriy nazorat, oraliq nazorat shakllarida berilgan vazifa va topshiriqlarni bajarish, yakuniy nazorat bo’yicha yozma ishni topshirish.

Joriy nazorat. Joriy nazorat semestr davomida seminar mashg’ulotlariga ajratilgan soatlar (juftlik) dan kelib chiqib umumiy 30 ball bilan baholanadi.

Jami seminar mashg’ulotlari bo’yicha o’zlashtirish natijalari 100 ballik tizimda 30 ball bilan baholanadi. 

Oraliq nazoratlar. Oraliq nazoratlar semestr davomida ma’ruza mashg’ulotlari o’quv soatidan kelib chiqqan holda 1 marta o’tkaziladi.  Oraliq nazorat 100 ballik tizimda 20 ball bilan baholanadi. Oraliq nazorat ishi tarkibida mustaqil ta’lim topshirig’i kiradi.

Oraliq va joriy nazorat uchun ajratilgan ballning 60% ini to’plagan talabalarga yakuniy nazorat topshirishga ruxsat beriladi.

 Yakuniy nazorat

Yakuniy nazorat yozma yoki test shaklida o’tkaziladi. Talabaning yakuniy nazoratdagi o’zlashtirishi 100 ballik tizimda 50 ball bilan baholanadi va yakuniy nazorat uchun ajratilgan ballning 60% ini to’plagan talabalar fanni o’zlashtirgan hisoblanadi.
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	VIII.  Foydalanilgan adabiyotlar ro`yxati
1. Gimnastika.Jismoniy tarbiya va sport universiteti hamda jismoniy madaniyat fakultetlari uchun darslik.Mualliflar jamoasi: M.N.Umarov va boshqalar. Toshkent, Cho’lpon nomidagi nashriyot-matbaa uyi, 2018 yil.

2. Gimnastika.Jismoniy tarbiya va sport universiteti hamda jismoniy madaniyat fakultetlari uchun darslik.Mualliflar jamoasi: M.N.Umarov va boshqalar. Toshkent, Cho’lpon nomidagi nashriyot-matbaa uyi, 2018 yil.
3. Umarov M.  Gimnastika (yakkakurash,koordinatsojn va silik sport turlari) Darslik Toshkent 2018
4. Eshtayev A.Gimnastika nazariyasi va uslubiyati O’quv qo’llanma Toshkent – 2020

5.  Usmanxodjayev T.. Sport pedagogik mahoratini oshirish-T.: Cho’lpon nashryot. 2018. -272 b.

Internet saytlari:

1. www.tdpu.uz  

2. www.pedagog.uz
3. www.edu.uz
4. www.nadlib.uz (A.Navoiy nomidagi O’z.MK)

    5. http://ziyonet.uz — Ziyonet axborot-ta’lim resurslari portal
    6. http://www.edu.ru va  http://www.edu.uz  – ta’lim saytlari.

    7. http://www.eqworld.ru – adabiyotlarning elektron varianti.

    8. http://ru.wikipedia.org  –  erkin ensiklopediya «Vikipediya». 

    9. http://www.prepodu.net – adabiyotlarning elektron varianti. 

   10. http://www.twirpx.com – adabiyotlarning elektron varianti.
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	Gimnastika va uni o’qitish metodikasi fanining o`quv dasturi Jizzax davlat pedagogika universiteti Kengashining 202__ yil “___”_________dagi ____-sonli Kengash qarori bilan tasdiqlangan.
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	Fan/modul uchun maʼsullar:

To’ychiyev S.S- Jizzax davlat prdagogika universiteti “Sport turlarini oʼqitish metodikasi” kafedrasi oʼqituvchisi.
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	Taqrizchilar:

Muqimov O.E – Jizzax davlat pedagogika universiteti “Sport turlarini oʼqitish metodikasi” kafedrasi dotsenti.
Abdulahatov A.R-Chirchiq Davlat pedagogika instetuti “Jismoniy tarbiya va sport”kafedrasi mudiri dotsenti
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