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Fan / modulning kodi  

382TSTR2922 

O‘quv yili 

2024-2025 

Semestr 

5-6 

ECTS - Kreditlar 

8/4 

Fan / modulning turi 

Majburiy 

Ta’lim tili 

O‘zbek/rus 

Haftadagi soatlar soni  

8/4 

1. 

Fanning nomi 
Auditoriya 

(soatlar) 

Mustaql ta’lim 

(soatlar) 

Jami  

(soatlar) 

Badiiy gimnastika sport turida 

rejalashtirish va hakamlik 

faoliyati 

120/60 120/60 240/120 

2. I. Fanning mazmuni 

 

Fanni o‘qitishdan maqsad - Badiiy gimnastika sport turida rejalashtirish va 

hakamlik faoliyati asosiy tushunchalari, sport turining nazariy asoslari, uning 

jamiyatdagi asosiy funksiya va shakllari, aqliy, axloqiy va estetik tarbiya turlari 

bilan aloqadorligi, badiiy gimnastikа texnikasi asoslari, turli yoshdagilar 

shug’ullanuvchilar bilan  mashgʻulotlarni olib borish asoslarini, ularni tashkil 

qilish, rejalashtirish, nazorat qilish va oʻtkazish, harakatlarga oʻrgatishda 

qoʻllaniladigan vosita, uslub va tamoyillarni tahlil qilish, jismoniy sifatlarni 

rivojlantirish, badiiy gimnastikа bo’yicha musobaqa qoidalarini oʻrgatish va ularni 

amaliyotda tatbiq etish koʻnikmasini hosil qilishdan iborat. 

Fanning vazifasi - talabalarga badiiy gimnastika sport turida rejalashtirish 

va hakamlik faoliyati; sport trenirovkasi asoslarini, gimnastika mashqlarining 

xususiyatlarini, o‘rganish bosqichlarini va bajarish texnikasi asoslarini o‘rgatish, 

shuningdek gimnastika yordamida talabalar salomatligini mustahkamlash va ushbu 

sport turini ommalashtirish. 

 

II. Asosiy nazariy qism (ma’ruza materiallari) 

2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi: 

 

1-mavzu. Badiiy gimnastikada o‘quv-trenirovka jarayonini 

rejalashtirish va hisobga olish 

O‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishning asosiy tamoyillari va uning 

ahamiyati. Rejalashtirishga qo‘yiladigan talablar. 

Istiqbolli, joriy va tezkor rejalashtirish. Ichki va tashqi rejalashtirish. 

Rejalashtirish asosiy hujjatlarining mazmuni. Umumiy ish rejasi va uning 

bo‘imlari. O‘quv rejasi va dasturi.  

Klassifikatsion dastur. Gimnastikachining individual rejasi.  

O‘quv-trenirovka jarayonini hisobga olish va uning turlari. 

Gimnastikachining kundaligi. Texnik va jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari 

kartalari. 

 

2-mavzu. Badiiy gimnastikaga yoʻnaltirish va saralash  

Sportga yoʻnaltirish va saralashning nazariy asoslari va ularni asoslash. 

Qobiliyatlar va iqtidorlar. Sportga yaroqlilik va sport istiqbollari. 

Sport saralashining vazifalari, mazmuni va turlari. Badiiy gimnastikada 
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tayyorgarlikning turli bosqichlarida saralash usullari. 

Gimnastikachi qizlarning jismoniy rivojlanishini va tana tuzilishini 

aniqlashning ahamiyati.  

 

3-mavzu. Badiiy gimnastikada ko‘p yillik tayyorgarlik va uning 

bosqichlari 

Badiiy gimnastikada ko‘p yillik tayyorgarlikning maqsad va vazifalari. 

Gimnastikachi qizlarning ko‘p yillik tayyorgarlik jarayoni strukturasi.  

5-8 yoshli gimnastikachi qizlarni boshlang‘ich tayyorgarlik davrida ishlash 

mazmuni va uslubiyoti.   

8-11 yoshli gimnastikachi qizlarni ixtisoslashgan (maxsus) tayyorgarlik 

bosqichida ishlash mazmuni va uslubiyoti.  

11-13 yoshli gimnastikachi qizlarni chuqurlashtirilgan tayyorgarlik 

bosqichida ishlash mazmuni va uslubiyoti.  

14 yosh va undan katta yoshli gimnastikachi qizlarni sport takomillashish 

bosqichida ishlash mazmuni va uslubiyoti.  

 

4-mavzu. Badiiy gimnastikada musobaqa qoidalari va hakamlik uslubiyati 

Musobaqalar tasnifi (klassifikasiyasi) va turlari. Musobaqalar dasturi. 

Musobaqa hujjatlari: qonuniy aktlar, ishchi hujjatlar, musobaqalar grafigi. 

Musobaqalarni tayyorlash (boshlang‘ich, asosiy, yakunlovchi bosqichlari va 

ularning mazmuni).  

Musobaqa qoidalarining umumiy xarakteristikasi. Qoidalarning asosiy 

bo‘limlari va ularning mazmuni. Kombinasiyalarning ijro etilishini baholash 

mezonlari, murakkabligi va tuzilishi (strukturasi). 

Hakamlik uslubiyoti. Badiiy gimnastika bo‘yicha razryad normativlari. 

Hakamlik shartlari va xatolar darajasi 

 

5-mavzu. Sport trenirovkasini davriylashtirish 

Sport trenirovkasi tamoyillari. Trenirovkaning strukturaviy elementlari. 

Mikrotsikllar turlari va ularning xarakteristikalari. Trenirovka yuklamasi va 

uning komponentlari. Sport tayyorgarligi davrlarining xarakteristikalari. 

Tayyorgarlik davrida gimnastikachi qizlarning trenirovkalari uslubiyoti. 

Musobaqa davrida gimnastikachi qizlarning trenirovkalari uslubiyoti. O‘tish 

davrida gimnastikachi qizlarning trenirovkalari uslubiyoti.  

Gimnastikachi qizlarning tayyorgarlik jarayonini boshqarish va nazorat 

qilish. Individual rejalarga tuzatmalar kiritish. 

 

6-mavzu. Gimnastika bayramlari va chiqishlari 

Tomosha tadbirlari tizimida gimnastika sport bayramlarining o‘rni va 

ahamiyati. Gimnastik chiqishlarning rivojlanish tarixi.  

Gimnastik chiqishlarning asosiy mazmuni va ularga qo‘yiladigan talablar. 

Sport bayramining tuzilishi (strukturasi). Chiqishlarni tayyorlashning va amalga 

oshirishning uslubiyoti. Tayyorgarlikning repetision bosqichi. Musiqa jo‘r bo‘lishi. 
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III. Seminar mashgʻuloti boʻyicha koʻrsatma va tavsiyalar  

3.1. Seminar mashgʻulotiga quyidagi mavzular kiradi:  

1. Badiiy gimnastikada o‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirish va 

hisobga olish. 

2. Badiiy gimnastikaga yoʻnaltirish va saralash. 

3. Badiiy gimnastikada ko‘p yillik tayyorgarlik va uning bosqichlari. 

4. Badiiy gimnastikada musobaqa qoidalari va hakamlik uslubiyati. 

5. Sport trenirovkasini davriylashtirish. 

6. Gimnastika bayramlari va chiqishlari. 

Seminar mashgʻulotlari sport inventari va buyumlari bilan jihozlangan 

zallarda, an’anaviy o‘qitish (o‘rgatish) uslublaridan tashqari, quyidagi 

innovatsion pedagogik texnologiyalardan keng foydalaniladi: muammoli savollar 

qo‘yish va vaziyatli vazifalarni to‘gʻri yechish yo‘llarini topish; ekspress-

intervyu; “aqliy-hujum”; “ekspress-test-savol va javob”; rollarini ijro etish 

o‘yinlari; “keys-stadi” – muayyan vaziyatni tanlash va ushbu vaziyatdan 

chiqishga o‘rgatish; o‘quv videofilmlarini namoyish etish, seminar mashgʻulotlari 

mavzulari bo‘yicha talabalar taqdimotlari va ularning bilimlari baholanadi.  

 

IV. Amaliy mashg‘ulotlar bo‘yicha ko’rsatmalar va tavsiyalar 

4.1. Amaliy mashgʻulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya qilinadi:  

1. Saf mashqlari 

1.1. Saf  usullari 

1.2. Saflanish va qayta saflanish 

1.3. Harakatlar 

1.4. Orani  ochish va yaqinlashtirishlar  

 

2. Umumrivojlantirish mashqlari  

2.1. Qo‘llar va yelka bo‘g‘inlari mushaklari uchun mashqlar 

2.2. Gavda va tana mushaklari uchun mashqlar 

2.3. Oyoqlar mushaklari uchun mashqlar 

2.4. Gavda uchun mashqlar 

2.5. Butun tana mushaklari uchun mashqlar 

2.6. Buyumlar bilan mashqlar 

 

3. Xoreografik  mashqlar 

3.1. Raqs qadamlari 

3.2. Oyoq uchida  mashqlar 

3.3. Tayanch oldida mashqlar  

3.4. Parterda xoreografiya 

3.5. Raqs harakatlari 

 

4. Akrobatik  mashqlar 

4.1. Dumalashlar 

4.2. Umbaloq oshishlar 

4.3. To‘ntarilishlar 
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4.4. Tik turishlar  

4.5. 7-8 akrobatik elementlar birikmalari 

 

5.  Buyumsiz bajariladigan mashqlar 

5.1. To‘lqinlar va siltashlar 

5.2. Muvozanatda bajariladigan mashqlar 

5.3. Burilishlar 

5.4. Sakrashlar 

5.5. Buyumsiz bajariladigan mashqlar kombinatsiyasi  

 

6. Arqon  bilan bajariladigan mashqlar  

6.1. Aylanishlar 

6.2.”Eshape” 

6.3.“Sakkizliklar” 

6.4. Uloqtirish va ilib olishlar 

6.5. Arqon  bilan bajariladigan mashqlar kombinatsiyasi 

 

7.  Halqa bilan bajariladigan mashqlar 

7.1. Aylanishlar 

7.2. Aylantirishlar 

7.3. Dumalatishlar  

7.4. Uloqtirish va ilib olishlar 

7.5. Halqa bilan bajariladigan mashqlar kombinatsiyasi 

 

8. Toʻp bilan bajariladigan mashqlar 

8.1.Aylantirishlar 

8.2.Sakkizliklar 

8.3. Dumalatishlar  

8.4. Urib qaytarishlar 

8.5. Uloqtirish va ilib olishlar 

8.6. Toʻp  bilan bajariladigan mashqlar kombinatsiyasi 

 

9.  Choʻqmor bilan bajariladigan mashqlar  

9.1. Kichik va katta aylanalar 

9.2. Tegirmonlar  

9.3. Assimetrik harakatlar 

9.4. Uloqtirish va ilib olishlar 

9.5. Choʻqmor  bilan bajariladigan mashqlar kombinatsiyasi 

 

10. Tasma bilan bajariladigan mashqlar 

10.1. Ilon izi  

10.2. Spirallar 

10.3.”Eshape” 

10.4. Uloqtirish va ilib olishlar 

10.5. Tasma bilan bajariladigan mashqlar kombinatsiyasi  
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Akademik guruhlarda amaliy mashg‘ulotlari sport inventari va buyumlari 

bilan jihozlangan zallarda o‘tkaziladi. Darslarda faol va interfaol usullardan 

hamda mos pedagogik va axborot texnologiyalaridan foydalangan ma’qul.  

Amaliy mashg‘ulotlarni o‘tkazishda quyidagi didaktik tamoyillarga rioya 

qilinadi: 

- amaliy mashg‘ulot maqsadini aniq va ravshan aniqlash; 

- talabalarda o‘qituvchining innovatsion pedagogik faoliyatiga va 

chuqurlashtirilgan bilim olish imkoniyatlariga qiziqish uyg‘otish; 

- talabaning mustaqil natijalarga erishishiga imkoniyat yaratish; 

- talabalarni nazariy va uslubiy tayyorlash; 

- amaliy mashg‘ulotlar - bu faqatgina ma’lum mavzu bo‘yicha bilim olish 

manbai bo‘lib qolmay, balki u talabalar uchun ta’lim manbaidir. 

 

V. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar 

5.1. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:  

1. O‘quv-trenirovka jarayonini rejalashtirishning asosiy tamoyillari va uning 

ahamiyati.  

2. Istiqbolli, joriy va tezkor rejalashtirish. 

3. Rejalashtirishni asosiy hujjatlarining mazmuni. 

4. O‘quv-trenirovka jarayonini hisobga olish va uning turlari. 

5. Badiiy gimnastikaga yoʻnaltirish va saralash. 

6. Sport saralashining vazifalari, mazmuni va turlari. 

7. Badiiy gimnastikada tayyorgarlikning turli bosqichlarida saralash usullari. 

8. Badiiy gimnastikada ko‘p yillik tayyorgarlikning maqsad va vazifalari. 

9. 5-8 yoshli gimnastikachi qizlarni boshlang‘ich tayyorgarlik davrida ishlash 

mazmuni va uslubiyoti.   

10. 8-11 yoshli gimnastikachi qizlarni ixtisoslashgan (maxsus) tayyorgarlik 

bosqichida ishlash mazmuni va uslubiyoti.  

11. 11-13 yoshli gimnastikachi qizlarni chuqurlashtirilgan tayyorgarlik 

bosqichida ishlash mazmuni va uslubiyoti.  

12. 14 yosh va undan katta yoshli gimnastikachi qizlarni sport takomillashish 

bosqichida ishlash mazmuni va uslubiyoti. 

13. Musobaqalar dasturi va musobaqa hujjatlari. 

14. Musobaqa qoidalarining umumiy xarakteristikasi, asosiy bo‘limlari va 

ularning mazmuni. 

15. Hakamlik uslubiyoti. 

16. Sport trenirovkasi tamoyillari. 

17. Mikrotsikllar turlari va ularning xarakteristikalari.  

18. Tayyorgarlik davrining xarakteristikasi.  

19. Musobaqa davrining xarakteristikasi.  

20. O‘tish davrining xarakteristikasi. 

21. Gimnastikachi qizlarning tayyorgarlik jarayonini boshqarish va nazorat 

qilish. 

22. Tomosha tadbirlari tizimida gimnastika sport bayramlarining o‘rni va 

ahamiyati.  
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23. Gimnastik chiqishlarning rivojlanish tarixi.  

24. Gimnastik chiqishlarning asosiy mazmuni va ularga qo‘yiladigan talablar. 

 

Mustaqil oʻzlashtiriladigan mavzular boʻyicha talabalar tomonidan referatlar, 

konspektlar, slaydlar, videoroliklar tayyorlash va ularni taqdimot qilish tavsiya 

etiladi.  

3. VI. Fan o‘qitilishining natijalari (shakllantiriladigan kompetensiyalar) 

6.1.Talaba bilishi kerak: 

“Badiiy gimnastika sport turida rejalashtirish va hakamlik faoliyati” oʻquv 

fanini oʻzlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida talaba:  

- badiiy gimnastikaning tarixini va rivojlanish bosqichlarini bilishi; badiiy 

gimnastika, uning rivojlanishi, gimnastika vositalari va ularning turlari to‘g‘risida 

tasavvurga ega bo‘lishi; 

- badiiy gimnastika terminologiyasini bilishi, o‘rgatish usullarini bilishi, 

rejalashtira olishi va ulardan ta’lim asoslari bilimlari, amaliy malaka va 

ko‘nikmalar vositasi orqali foydalana olishi;  

- badiiy gimnastikada harakatlanish mashqlarini o‘rgatish texnikasini va 

uslubiyotini bilishi, jismoniy tayyorgarlik darajasiga bog‘liq holda 

mashg‘ulotlarni rejalashtira olishi; 

- jismoniy tarbiya - sport faoliyatida o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining 

mazmunini, tashkil etish shakllarini va o‘tkazish uslubiyotini zamonaviy talablar 

darajasida bilishi hamda o‘z sport-pedagogik mahoratini oshira borishi; 

- musobaqalarda ishtirok etish, musobaqalarni tashkil etish va o‘tkazish 

malaka va ko‘nikmalariga ega bo‘lishi hamda sport anjomlari va buyumlariga, 

ulardan foydalanishga qo‘yiladigan talablarni, havfsizlik texnikasini, ehtiyotlash 

va yordam berishni bilishi kerak. 

4. VII. Ta’lim texnologiyalari va metodlari: 

•  ma’ruzalar; 

•  interfaol keys –stadilar; 

• seminarlar (mantiqiy fikrlash, blits-so‘rov); 

• guruhlarda ishlash; 

• taqdimotlarni ishlab chiqish; 

• individual loyihalar; 

• guruhlarda loyihalarni himoya qilish. 

5. VIII. Kreditlarni olish uchun talablar: 

Nazariy, uslubiy va amaliy materiallarni o‘zlashtirish, tayyorgarlik 

jarayonida olgan bilimlarini tahlil qilish va amalda qo‘llay olish qobiliyati, oraliq 

nazoratda qo‘yiladigan topshiriqlarni bajarish va yakuniy nazoratni topshirish.  

6. IX. Asosiy va qo’shimchao’quv adabiyotlar hamda axborot manbaalari 

Asosiy adabiyotlar 

1. Xaytmetov I.S. “Sport pedagogik mahoratini oshirish” (Badiiy 

gimnastika) Xoreografik mashqlarini o‘tkazish uslubiyoti O‘quv-qo‘llanma –T.: « 

Davr matbuot savdo», 2020 y 176 bet. 

2. M.N.Umarov, N.X. Fetxullova. Badiiy gimnastika nazariyasi va uslubiyati.  
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8. Fan/modul uchun ma’sullar: 

Fetxullova N.X. − O‘zDJTSU “Gimnastika sport turlari nazariyasi va 

uslubiyati” kafedrasi dotsenti 

Musayeva А.R. - O‘zDJTSU “Gimnastika sport turlari nazariyasi va 

uslubiyati” kafedrasi dotsenti 

9.  Taqrizchilar:  

Umaraliev A.A. – Respublika oliy sport mahorati maktabi direktori.  

Umarov D.X. – O‘zDJTSU “Jismoniy tarbiya, sport nazariyasi va uslubiyati 

kafedrasi” kafedrasi  mudiri, p.f.d.(DSc), professor. 
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