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MMIBDO¢

2024-2025-0¢quyv yili igtidorli o‘quvchilar uchun tuzilgan
“Badiiy gimnastika” to‘garagining

ISH REJASI

1°

Yillik ish reja mavzulari

Soat

Sana

1zoh

1. | Zamonaviy badiiy gimnastikaning o‘ziga xos jihatlari

2. | Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati

3. | Egiluvchanlik va uni rivojlantirish uslubiyati

4. | Klassik ragsning asosiy holatlari

5. | Aylanishlar

6. | Qo‘llar pozitsiyalari

7. | Galop

8. | Vals

9. | Gimnastikadagi texnik tayyorgarlikning bo‘lim va
komponentlari

10. | Buyumlar bilan xarakatlanishning bazaviy
ko‘nikmalari

11. | Prujinasimon harakatlar

12. | To‘lginning gaytishi

13. | Engashishlar va muvozanatlar

14. | Yugori va old gismgi muvozanatlar.

15. | Orga muvozanatlar.

16. | Dinamik harakatlarda bargarorlikni shakllantirish
usullari

17. | Tananing burilishdagi holatlari

18. | Oyoq uchida gadam bosib 180 e va 360 e ga burilish.

19. | Badiiy gimnastikada sakrashlar

20. | Parterli elementlar

21. | Rags elementlari

22. | Buyumlar bilan bajariladigan mashqlar tasnifining

23. | Figurali harakatlar

24. | Ulogtirishlar

25. | Buyumlar bilan bajariladigan mashqlarga o‘rgatish
qoidalari

26. | Gimnastikada yangi elementlarni shakllantirish
usullari

27. | Musobagalashuv kombinatsiyalari uslublarining
tavsifi

28. | Musigiy — harakatchan tayyorgarlik

29. | Musiganing mazmuni va xususiyati

30. | Musigiy tovush xususiyati

31. | Harakatlarni metr bilan mutanosib tarzda amalga
oshirish mashglari.

32. | Harakatlarni ritm bilan mutanosib tarzda amalga
oshirish mashqlari

33. | Psixologik tayyorgarlik

34. | Mashglarga psixologik tayyorgarlik




Sana: ¢ ” 20 __-yil. Sinflar: .To‘garak rahbari:

Mashg‘ulotning mavzu: Zamonaviy badiiy gimnastikaning o°ziga xos jihatlari
Mashg¢ulotning usuli: Amaliy va nazariy bilim berish.
Mashg‘ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, sport maydoni va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg¢ulotning magqgsadi:

e Badiiy gimnastika bo‘yicha o‘quvchi bilimini oshirish

e O‘quvchilarga badiiy gimnastika haqida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,

sog‘ligini mustahkamlash,

e Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

e Bolalarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish

e Jismoniy tarbiya va sport tizimida davlat va jamiat boshgaruvining uyg‘unligi.
Mashg¢ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat
qilish, ma’naviyat daqiqasini o‘tkazish
Tayyorlov gismi:

e Sport formasini ko‘zdan kechirish,

tozalikni nazorat qgilish

e Saflanish, salomlashish, davomatni
gabul qilish.

Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
Yurish va yugurishga o‘tish.
U.R.M. bajarish.

e Nafas rostlovchi mashqlar.
Asosiy gismi: Hozirgi paytda badiiy
gimnastika — olimpiya sport turi bo‘lib, unda sportchi gizlar texnik mahorat va musiga ostlda tana
harakatlarini turli buyumlardan foydalangan holda ifodali bajarishda o‘zaro bellashadilar.

Badiiy gimnastika uchun odatiy mashglar gatoriga tuzilishi bo‘yicha xilma-xil buyumlar (gardish, argon.
chukmor, lentalar) bilan bajariladigan mashqglarning buyumsiz amalga oshiriladigan harakatlar. Akrobatik
mashglar, rags va xoreografiya elementlari bilan uyg‘un holda bajariladigan harakatlarni kiritish mumkin.
Ushbu mashglar badiiy gimnastikaning uzga xos jixatlarini aks ettiradi va uning asosini tashkil etadi.
Badiiy gimnastika sportga xos umumiy konuniyatlarga ko‘ra rivojlanmokda. Gimnastikachilarning sport
mahorati quyidagi tarkibiy kismlardan tashkil topadi: dasturlarning murakkabligi, kompozitsiya va ijro
sifati.

Murakkablik — bu elementlarning murakkabligi, birikishi va soni bilan belgilanadigan
kombinapiyalarning jamlama texnik kiymatidir.

Kompozitsiya — elementlarning kombinatsiyada zamon va makon nutstai nazaridan joylashtirilishi tartibi.
ljro - birinchi va ikkinchi tarkibiy kismlarning original gimnastik shaklda amalga oshirilishi.
Gimnastikachilarning sport maxorati rivoji jarayonida alohida tarkibiy kismlarga bo‘lgan talablar bir xil
bulmagan. Gohida ulardan biri, goxida boshqgasiga kuproq e’tibor garatilardi. Bu jihat asosan
musobakdlarning qoidalariga bog‘lik bo‘lardi. Shunday bo‘lsada, badiiy gimnastikada xar uchchala
tarkibiy

gism — murakkablik kompozitsiya va ijro O’rtasida uzga xos uygunlik mavjud bo‘lishi kerak.
Kompozitsiyani ijro etishda gimnastikachiga qo‘yiladigan muhim talab — musiqgani shaxsiy kabul qilish,
ekspressiya va ifodalilik asosida texnik jixatdan murakkab kompozitsiyalarni ijro etishda emotsional —
harakatchan obraz xosil gilishdan iborat.

Yakuniy gismi:

Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: o‘tilgan mavzu yu zasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi
ularga badiiy gimnastika hagida ol ayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan
tasurotlarini o‘rtoglashadilar

O¢quvchilarni rag‘batlantirish, mashg*ulotni yakunlash: mashg‘ulot yakunida, mashg‘ulotda faol
gatnashgan o‘quvchilarni ragbatlantirish, mashg‘ulotni yakunlash.

Maktab MMIBDO' sana 20_ il




Sana: ¢ ” 20 -yil. Sinflar: .To‘garak rahbari:

Mashg‘ulotning mavzu: Kuch va uni rivojlantirish uslubiyati

Mashg‘ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish.

Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, sport maydoni va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg¢ulotning magsadi:

Badiiy gimnastika bo‘yicha o‘quvchi bilimini oshirish
O‘quvchilarga badiiy gimnastika haqida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
e Tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e Bolalarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish
e Jismoniy tarbiya va sport tizimida davlat va jamiat boshgaruvining uyg‘unligi.
Mashg¢ulotning usuli: Amaliy va nazariy bilim berish
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniqlash, tozalikni nazorat qilish, ma’naviyat
daqgiqgasini o‘tkazish
Tayyorlov gismi:
e Sport formasini ko‘zdan kechirish, tozalikni nazorat gilish
Saflanish, salomlashish, davomatni gabul gilish.
Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
Yurish va yugurishga o“tish.
U.R.M. bajarish.
e Nafas rostlovchi mashglar.
Asosiy gismi:
Kuch — bu tashgi garshilikni engish yoki mushak harakatlari hisobiga
o‘nga qarshi turish krbiliyatidir. Statik dinamik va portlovchi kuch turlari
ajratilib kursatiladi.
Statik kuch kam kimirlashli harakatlarda namoyon bo‘ladi: tana yoKki
uning kismlari holatini ushlab turish, ogir buyumlarni ko‘tarishda, kulga
tiralib tanani ko‘tarishda, turnikka osilishda, utirib turishda. Dinamik kuch
katta harakatlarda: yugurish, suzish, changida yurish va boshkdarda namoyon bo‘ladi. Portlovchi kuch sakrash
va otishlarda kurinadi.
Kuchni baholashda quyidagilarni farkdash muxim:
1. Absolyut va nisbiy kuchni: Absolyut kuch — kuplab mushak guruhlarining kandaydir karakatdagi jamlama kuchidir. Nishiy
kuch
— tana vazning 1 kilogrammiga to‘g‘ri keladigan kuchdir.
2. Bir harakatning maksimal kuchini va ma’lum vaqt oraligidagi kuchni.
Kuchni rivojlantirish vositalari garshilikni engish yoki o‘nga
Qarshi turish kerak bo‘lgan mashghtardan iboratdir.
Qarshilik turlari:
1. Uz tanasi yoki uning Kismlari vazni;
2. Hamkorning karshshtigi yoki o‘ziga uzi kdrshilik kursatish;
3. Buyumlar: ogir toshlar, biror narsa tuldirilgan koptoklar;
4. Chuzyutadigan buyumlar: rezina, espander va boshk.alarning garshiligi;
5. Aralash mashglar.
Kuchni rivojlantirish mashglari anatomik belgiga ko‘ra quyidagicha tasniflanadi:
1. Ko‘l va elka mushaklari kuchini;
2. Oyoq va gavda mushaklari kuchini;
3. Oyoq va tos belbog i mushaklari kuchini rivojlantirishga.
Kuchni rivojlantirish uslublari:
1. Takrorlanuvchi sa’y-harakatlar uslubi:
a) mashq turini ma’lum marotaba bajarish yoki;
a) “kuch kolmaguncha” hisobsiz marotaba bajarish;
2. Dinamik sa’iy-harakatlar uslubi: ma’lum vaqt ichida imkon gadar ko‘p marotaba;
3. Statistik sa’y-harakatlar uslubi: muayyan tana holatini ma’lum vaqgtgacha ushlab turish;
4. Maksimal sa’iy-harakatlar uslubi: mashglarni maksimal darajadagi og‘irlik bilan bajarish.
Yakuniy gismi:
Yangi mashg‘ulotni mustahkamlash: o‘tilgan mavzu yu zasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi ularga badiiy
gimnastika hagida ol ayotgan bilimlari va tushunchalari hagida so‘ralib bir birlari bilan tasurotlarini o‘rtoglashadilar
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: mashg‘ulot yakunida, mashg‘ulotda faol gatnashgan o‘quvchilarni
rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash.

Maktab MMIBDO sana 20 yil




Sana: ¢ ” 20 __-yil. Sinflar: .To‘garak rahbari:

Mashg¢ulotning mavzu: Egiluvchanlik va uni rivojlantirish uslubiyati
Mashg¢ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish.
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, sekundamer, sport maydoni va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg¢‘ulotning maqgsadi:
e Badiiy gimnastika bo‘yicha o‘quvchi bilimini oshirish
e O‘quvchilarga badiiy gimnastika haqida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
o Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e Bolalarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish
e Jismoniy tarbiya va sport tizimida davlat va jamiat boshgaruvining uyg‘unligi.
Mashg¢‘ulotning usuli: ~ Amaliy va nazariy bilim berish
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash, tozalikni nazorat gilish,
ma’naviyat daqiqasini o‘tkazish
Tayyorlov gismi:
e Sport formasini ko‘zdan kechirish, tozalikni nazorat
gilish
e Saflanish, salomlashish, davomatni gabul gilish.
Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
Yurish va yugurishga o‘tish.
U.R.M. bajarish.
e Nafas rostlovchi mashglar.
Asosiy gismi:
Egiluvchanlik — bu harakatlarni katta amplituda bilan bajarish qobiliyati. Faol va sust egiluvchanlik farglanadi. Faol
egiluvchanlik mushak bo‘g‘imlari orgali o‘tadigan zo‘rigishlar xisobiga, sust egiluvchanlik esa tashki kuchlarni jalb
gilish orgali amalga oshiriladi. Egiluvchanlik bo‘g‘imta tirkaladigan burchak ulchagich bilan ulchanadi.
Egiluvchanlik tsuyidagi olshllarga bokgits bo ‘ladi:
- bo‘g‘imlarning tuzilishi, ularning shakli va o‘lchamiga;
- paylar va mushaklarning uzunligi va elastikligiga;
- mushaklar tonusini boshgaruvchi nerv markazlarining funktsional holatiga;
- muxit xaroratiga - kanchalik yugori bo‘lsa, shunchalik yaxshi;
- kunning kay s i vaqti ekanligiga, masalan, ertalab egiluvchanlik past bo‘lishi kuzatiladi;
- tolikish darajasiga — bunda passiv (sust) egiluvchanlik yaxshilanib, faol egiluvchanlik yomonlashadi;
- irsiyatga, jins va yoshga — bolalar va ayollar egiluvchanrok bo‘ladilar.
Egiluvchanlikni rivojlantirish vosita.gari:
bushashishga yunaltirilgan mashglar — 12-15% ga oshiradi:
katta amplitudaga ega ravon harakatlar;
» takrorlanuvchi prujinasimon harakatlar;
» maksimal amplitudani passiv ravishda sakdash;
» maksimal amplitudani faol ravishda sakdash;
« amplitudani asta-sekin oshirish bilan bajariladigan siltashlar;
Egiluvchanlikni rivojlantirish uslublari:
- takroriy;
- hamkor yordamida;
- ogarlashtirish va amortizatorlarni qo‘llash;
- o‘yinli va musobadgali.
Egiluvchanlikka garatilgan mashglarni dars davomida ikki marotaba: mashqgning tayyorlov gismida, go‘l oyoq chigili
yozilgandan so‘ng va mashgning eng oxirida, tolikish fonida bajarilsa, eng kup samara beradi. Avval boshida
egiluvchanlik mashqglarini kun ora bajarish kerak bo‘ladi, chunki shunda mushaklar dam olishga ulguradi,
keyinchalik esa ularni xar kuni gilish kerak.
Yakuniy gismi:
Yangi mashg¢ulotni mustahkamlash: o‘tilgan mavzu yu zasidan o‘quvchilarni savollariga javob beriladi ularga
badiiy gimnastika hagida ol ayotgan bilimlari va tushunchalari haqgida so‘ralib bir birlari bilan tasurotlarini
o‘rtoglashadilar
O¢quvchilarni rag‘batlantirish, mashg¢ulotni yakunlash: mashg‘ulot yakunida, mashg‘ulotda faol gatnashgan
o‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash.

Maktab MMIBDO ' sana 20 il
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