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TMMHACTUKA MANIKAAPVHU Y3AAIITUPUIIIAA YVITH METOANAAH
®OVAAAAHNII CAMAPA APAUTH

M.N.Hypxotosa
Ys0exucmon dasaam xucmMuyHui mapous 6a cnopm yHueepcumemu
Yupuux waxpu Ysoexucmon

Nurxonovamaxliyo305@¢mail.com

Annomayus. Maxmab xucmonuti mapous dapcaapuda KYANAHUAZAH MAXCYC MAULKAAP 64
xapakamau  yuuniap  maxmyacu  10-11  éwAu  YKYSUUAAPHUHZ  KUCMOHUU  CUPAMAGPUHU
PUBOKAAHMUPUWLOA  AMAAUTE  camapa  Oepzanu  maxpuda HAMUXAAAPU  OPKAAU  MACOUKAAHOU.

Taanu cysaap: Murrutl xapakamay YUUHAAP, KUCMOHULL MAUEPZAPAUK, MeXHUK Maxopan,
MAUWKAAP MAKMYACU, HAS0PAM CUHOGAAPUL.

DODEKTVBHOCTD UCITIOAB3OBAHMS UTPOBOI'O METOAA TP
OCBOEHMM T'TMHACTUYECKUX YIIPAJKHEHUI

Annomayus. Komnaexc cneyuGAoHolX Ynpaxtenuil U nodSUXHuIX uzp, npumeHénHoli Ha
Ypoxax Pusuueckor KYAbmypul 6 UuiKoAe, NMoOMEepOUA C6010 NpaKmuueckyto aPdexmusHocms 6
passumuu pusuveckux kavecms yuaujuxcs 10-11 rem.

Katoueevte caosa: Hauuonarvnvie nodsusxrvie uepol, @usuieckas 10020Mo6ACHHOCHLb,

mexHuyeckoe Macmepcmneo, KOMnaexkc y?lpﬂ}KHEHMI:l, KOHMPOAbHDIE UucnvimaHusl.

THE EFFECTIVENESS OF USING THE GAME METHOD
IN MASTERING GYMNASTIC EXERCISES

Abstract. The complex of special exercises and movement games used during school physical
education lessons demonstrated practical effectiveness in developing the physical qualities of 10-11-year-
old pupils.

Keywords: National movement games, physical preparedness, technical mastery, exercise

complex, control tests.

KIMPUIII
Vabekucron Pecriybamkacu IMpesugentu IILM. Mupsuéesnunr 2020 iima 24
aasapaaru [10-5924-conan ¢papmMoHn acocruia MaMAaKaTUMU34a XUCMOHMI TapOusI Ba

CIIOPTHM OMMaJAallTVPUII, axoAaun }prTaCI/I,Zl,a COFfA0M TYypMyIl Tap3MHNM KEHT Tapr/I6
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9TUII, aiHMKca, ycuO KeaaéTraH aBAOAHM >KMCMOHaH Ba MabHaH OapkaMoa 5TuO
TapOusAaIira KapaTuAraH M34MA JMCAOXOTAap amMaara OIIMPUAMOKJa. YOy ydopa-
TagOupaap €HIJapHM CIOPT TypAapura Makcajau WYHAATUPUIL, UKTUAOPAU
CHOPTYMAAPHM aHMKAAIl XaMaa yAapHU HyQpy3an, XyMAajaH OAUMIINS YAMHAApU
MycoDaKadapura Taiépaanl MMKOHUATAAPUHM KeHTaTUPMOKJa.

Xyayaaapaa €miaap opacugaH UCT€bA0AAN CHOPTYMAAPHM capadad OAMIITHUHT
camapaal Ba OYMK TYPT OOCKMYAM — TallIKMAOT, TyMaH (IIaxap), XyAy4 Ba peciry0AmnKa
TU3UMMHI UI11a0 YUKUII XaMJAa aMaAn€Tra TaTOMK STUII MyXUM BasudalaplaH oupu
cudaTnga OearmaaHraH.

AAABUETAAP TAXAVAU BA METOAOAOTUSI

Boaaaap tapOusicu, aBBaao, €I aBAOAHUHI IIAXCUil Ba >KMCMOHMII KaMOAOTHU
Omaan y3sui1 0orankaup. Ilegaroruk HykTam HazapgaH 004alapHU TYFPU MYHAATYPUII
aA0XMAa MachyAUAT TaAad 9Taal, 3epo yaap KaTTaldapHMHT KypcaTMacy Ba HaMyHacHI
Te3 KaOya K1amud, yHra amaa KuAuIira Monna 6yaaanaap. Tapuxuit xamaa 3aMOHaBUIt
Iejaroruk Kapamaap 0oaadapga axOoOpoTHM KaOyA KUAMII Ba SIHTM ITapOMUTIa
MOCAAIINII KOOMAMATI IOKOPU 9KaHMHM Tacaukaanau. Iy Gouc yaapHu omMmaBuit
CHIOPT TypAapura KeHT >Kaa0 9Tuil OyTyHIM KYHHUHI MyXUM MacalajdapugaH Oupwu
xucobaaHagu. Mamryaoraapan  0oJaJapHMHI  €IIM, JKMHCM Ba  >KMCMOHMI
PUBOXXAAHMUII ~ AapakacMHM XucoOra oAraH XoaJa TaIlKWA OTUII  MakcaAra
myBopuKAMp. XycycaH, 11-12 éman yKyBumAapHU CHOPTra MYHAATUPUII peXkKaau Ba
MasMyHAU Tap3ga 04aud Oopuanimm Ao3uM. By saspga 0oaasapHMHI aHAaTOMMK-
PU3NOAOTUK XyCyCHATAApY, YCUIII CypbhaTy Ba UII KOOMAUATU Kajad PUBOXKAAHAAN.
YAapHUHT KyHANUK XapakaT (paoAAuUry aiipuM xoaaapaa 40-45 MuHr kagamrada eTHUIIN
MYMKMH. Xap Oup XyAyAHMHT MUAAUN aHbaHadapy, XapakKaTAU Ba XaAk, YiiMHAapPUHU
nHobaTra oaraH Xxoadga Ooaaaap opacuda Kalicu CIOpPT TypAapUHU YCTyBOp
PUMBOXAAHTUPUII Oylindya MCTUKDOOAAM peXa Ba JacTypAap UINAad 4MKMUII 3apyp.

VMamnii-ycayduin manbasapaa 6acketd04, Kya TYIM, BOAe1004, TMMHACTIKa, Cy3UII Ba
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eHIMA aTJAeTuKa Kabu CcIopT TypAapuHU OOJaJapHUHI €I XyCyCUsATAapura Moc
pasumga 6-8 €mgan  Oomaad  ypraTMil  MYMKMHAMIUM — acocaad  OepmaraH.
MaxkTab >xmcMoHmMiT TapOusa gapcaapuaa, XyCycaH TIMMHACTMKa MallFyA0TAapuaa
MIUAANI Ba XapaKaTAn yinHaapAaH ¢poiigasannuin opkaau 10-11 éman yKysumaapHIHT
KMCMOHMIT  cudaTlapyHU  PUBOXKAAHTUPUIN, IIYHMHIAEK, yHIOy VilMHAapHU
KYAAaIIHMHI caMapaAyl IIaKAJAapVHM aHMKAAIl Ba Ha3apuil XKMXaTAaH acoCAalll.

Kucmonnit tapous gapcaapuga y30eKk Xadk XapakaTAu YMHAAQPUHM KyAAaIll
acocuga  0odalapHMHT  SKMCMOHMII — cudariapuHy  IMaKAAaHTUPUII  Ba
TaKOMMAJAIITUPUINTa XU3MaT KUAYBUM caMapaal ycya, IIakKa XaMmJda BOCUTaJdapHU
Oearmaarni.

TAAKNKOT HATMKAZAPU BA YAAPHVHI MYXOKAMACH

ITeaaroruk Taxkpmuba OolllaHMIINAAH OAAVH YTKasUATaH HasopaT CMHOBAApU
HaTIKaZapy Ha3opaT Ba TaXpuba rIypyx4dapugaru VKyBUMAAPHUHI >KMCMOHMIA
TaléprapAmuK KypcaTkuidapu ypracuja gesipau ceauaapan ¢papk MaBxKy/ SMacAUTUHA
KypcaTau.
Yaua 6orarapdan mysurzan nasopam (H) ea maxpuba (T) zypyxrapununz nedazozux

maxpubadan  ordunzu  madxukom  wHamuxaiapu (n=36 Hadap  Ykyeuu)

1-xadsaa
Taxxpnbagan oaaux
T/P Mebépuir mamkaap
H.I'=18 nadgap T.I'=18 nHadpap
1 60 M.ra rorypui (m/c) 11,6 cex 11,7 cex

Typran >xoiiaa y3yHAUKKa
2 142cm. 140 cm.
caxkparl (M)

4x10 MOKKVMICMOH

3 11,7 cex 11,8 cex
10Ty puII (M/c)
4 1000 m.ra rorypur (M/c) 6.00,0 cex 5.48,0 cex
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apruMuOKga cakpani(l
5 58 mapra 60 mapra
Aak.)

Ileagarormk KysaTyB MabaAyMOTJAapura Kypa, l-KagBaada KeATUPUATAHUAEK, YFUA
6oaasapHuHr 60 MeTpra IOIypuII HaTV>Kacu Hasopat rypyxuaa 11,6 cekynanu, Taxxpuoda
rypyxuga sca 11,7 cexyHaum tamkma 141u. Typran XongaH y3yHAMKKa cCakpaiiga
Hazopar rypyxmu 142 cm, Taxkpmba rypyxu 140 cm nHatmka kypcatam. Teskopamk
KOOMAMATHUHM DaxoAall yuyH yTKasuaraH 4x10 MmeTpra MOKIMCHMOH IOTypHUIllJa Ha3opar
TYPYXMHUHT ypTada Hatvokacu 11,7 cexyHa, Taxxpuda rypyxunnku 11,8 cekyna 6yaau.
1000 metpra 1orypuiga Hazopar rypyxu 6.00,0 cexyna, taxxpuda rypyxu 5.48,0 cekyHa
HaTVoKa Kalg »Tau. bup aakmka moOaliHmAa apruMMYoOKJa cakpalll COHM Hasopar
rypyxuga 58 Mapra, Taxpuba rypyxuda 60 MapTaHuM ~TalIKUA ~ KUAAU.

Kus 6oaarapdan mawxua monzan nasopam (H) ea maxpuba (T) zypyxaapunumnz

nedazowux maxpubadan ordunzu maoxuxom xypcamxuurapu (n=36 nadpap yxyeuu)

2-xadear
Taxxpubasan oaaux
T/P Mewépuit Mmamkaap
H.I'=18nadap T.I'=18 nagap
1 60 M.ra 1orypumr (m/c) 11,7 cex 11,8 cex

Typran xoiiga y3yHAMKKa
2 1,22cm. 1,25 cm.
cakpaul (M)

4x10 MOKKVICUMOH

3 12,6 cex 12,3 cex
IOTypuIII (M/C)
4 1000 m.ra 1orypumr (M/c) 6.51,0 cex 6.58,0 cex
apFuMuOKa cakpani(l
5 58 mapra 57 mapra
A2K.)
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2-XKaaBald MabAyMmMOTAapura MyBOQUK, Ku3 0OosasapHmHr 60 MeTpra IOTypuIl
KypcaTKuuy Haszopatr rypyxuda 11,7 cexkyna, taxkpuba rypyxuga 11,8 cexyHa 6yaau.
Typran >xoiigaH ysyHAMKKa cakpallga HasopaT rypyxu 1,22 m, taxxpu0a rypyxu 1,25 m
HaTIKa Kypcatan. 4x10 MeTpra MOKIMCHMOH IOTypHIIl Oyiinda ypTada HaTM>Ka Ha3opar
rypyxmuaa 12,6 cexyna, Taxxpuoa rypyxuga 12,3 ceKyHAHU TallIknA 3TAu. YnaaMAUAVKHI
aHMKAall MaKcaauaa yrkasuarad 1000 merpra rorypumaa Hazopar rypyxu 6.51,0 cexyna,
Taxxpuba rypyxu 6.58,0 cekyHg HaTu>Ka Kaiid Kuaau. bup gakukasa apruMuoKka caKparil
HazopaT TIypyxuga 58 wMapra, Taxkpmba rypyxmuga sca 57 Mapra OaKapuaan.
Ileaaroruk Taxxpuoda AKyHIAA OAVHIaH HaT/>Kadap OATU OMAMK MallIFyA0TAapAaH CYHT
TaXpuda Iypyxy YKyBUMAAQPUMHMHI >KMCMOHUI Tall€prapAmk Japaixacuja Hasopar
rypyxura HucOaTaH ce3uAapAM VODKOOMII AMHaMMKa Ky3aTMATaHUHU — KypcaTAu.

Vaua 60aarap nasopam (H) ea maxpuba (T) 2ypyxrapununz nedazozux maxpuba
AKYHAAHZAHIAH KetiuHzu Hamuxairapu (n=36 Hapap yKyeuu)

3-xadear

Taxxpnbasan cyHr
T/P Menépuit Mamkaap

H.I'=18 nHa¢pap T.I'=18 nagap

1 60 M.ra orypumr (m/c) 11,3 cex 10,2 cex

Typran xoiiga y3yHAMKKa
2 150cm 170 cm
cakpaul (M)

4x10 MOKKVICUMOH

3 11,3 cex 10,8 cex
IOTypuIII (M/c)
4 1000 m.ra 1orypuur (M/c) 5.15,1 cex 4.15,0 cons.
apruMuOKa cakpani(l
5 60 72
A2K.)
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3-XaABaa HaTlV>KaJapura acocaH, VA 0oaasapHuHT 60 MeTpra IOTypuIl KypcaTKUdu

HazopaT rypyxuga 11,3 cexyna, taxpmda rypyxmga 10,2 ceKyHAHM TaIIKUA KUAAU.
Typran xoiigaH y3yHAMKKa cakpalija Hasopat rypyxu 150 cM, Taxxpuba rypyxu sca 170
cM Harwvokara spuman. 4x10 meTpra MOKMCMMOH IOTYpUIIZa Ha3opaT TIypPyXUHJHT
Vyprava Hatvkacu 11,3 cekyHg, TaxkpuOa rypyxunukn 10,8 cexyna 6yaau. 1000 metpra
lorypuiga HasopaTt rypyxmu 5.15,1 cexynga, taxpmuba rypyxmu 4.15,0 cexyHa Hatmka
Kypcatan. bup gakmka gaBommga apruMyoKJa cCakpall COHM Ha3opar rypyxmuga 60
MaprTa,

Taxkpuoda

Iypyxuaa 72 Maprara

eTAMN.

Kus 6orarap nasopam (H) ea maxpuba (T) zypyxrapununz nedazozux maxpuba

AKYHAAHZAHOAH KetuHzu Kypcamxkuurapu (n=36 Hagap yKyeuu)
4-xadsaa
Taxxpubasan cyHr
T/P Menépuit Mmamkaap
H.I'=18 na¢pap T.I'=18 nadpap

1 60 M.ra orypumr (M/c) 11,5 cex 10,2 cex

2 Typran >xoiiga y3yHAMKKa caKpamr (M) 129 cm 165 cm

3 4x10 MOKKMCUMOH IOTypUIII (M/C) 12,0 cex 11,1 cex

4 1000 m.ra 1orypu (M/c) 6.51,0 cex 5.05,1 cex

5 apruMyokaa cakpami(l aax.) 56 79

ITeparormk KysaTyB HaTmKadapura Kypa, 4-KagBaaga KeATUPUATaHUACK, KU3

0oaaaapHuHr 60 MeTpra IOTypuI HaTUXKacu Hazopar rypyxuaa 11,5 cexyna, taxxpuoa
rypyxuga 10,2 cexyng 6yaau. Typran >xoiigaH y3yHAMKKa cakpalija Ha3zopar rypyxu 129
@ [NamDPI

Ta'limjva taraqqiyot
ilmiy-uslubiy jurnali

440




NAMANGAN DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI

"TA’LIM VA TARAQQIYOT“ ILMIY-USLUBIY

JURNALI 2026-YIL 4-SON

JOURNAL.NAMSPI.UZ

13.00.00. - PEDAGOGIKA FANLARI

ISSN: 2992-9008; UDK: 37

cM, TaKpuba rypyxu 165 cM HaTmka kypcatau. 4x10 MeTpra MOKMCUMOH IOTypUIIja

HazopaT TypyXMHUHI YypTadya Hatvokacu 12,0 cexyng, TaxpuOa rypyxunukm 11,1

cekyHAHU Tamkua »tau. 1000 merpra 1orypuiga Hazopat rypyxmu 6.51,0 cexyna,

taxxpuoda rypyxu 5.05,0 cekyHa HaTuKa Kaiig 9141u. bup gakuka gaBomnga aprumMyoxsa

cakpalll HazopaT Irypyxuda 56 MapTa, Taxkpuda rypyxmuaa 79 mapra 6axkapnuaau. Maskyp

Vyarapumiaap TaXpuOa Iypyxmuda KyAJAaHUATAH XapaKaTAM VIMHAAP >KMCMOHMIA

TaléprapAmuK KypcaTKMddapMHM OIIMpPUIIAA caMapaau BocuTa OyAraHMHU KypcaTaAll.

Kus 6oaarap nasopam (H) ea maxpuba (T) zypyxaapununz nedazozux maxpuba

aAxynudazu madxuxom Hamuxarapu (n=36
yKyeuu)
1-yusma
U e -
12 180 -
160 -
11,5 140 -
120 +
11 W Hazopar 100 - W Hasopar
| rypyxu | 80 - rYpyxH
10,5 Wraxpuba 60 | W raxpuba
ryYpyxu Iy Py XH
40
10 1 20
0
9,5 + TypraH HoWAa y3yHAMKKA
60 m.ra orypuw (mfc) ] canpaw (m)
B e W e e ]
12,2 ?
12 +
6 -
11,8
5
116
14 W Ha3opar 4 W Hasopar
’ Ty pyxu rYpYxM
11,2 B Tampuba 3 W Taxpuba
11 Typyxm 2 YRy X
10,8 1
10,6
4310 MOKHCHMOH MY pMLW 0
(/) 1000 m.ra wrypuw (m/c)
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W Hasopar
rypyxm
M Taxkpuba
rypyxm

ApFumyoKaa cakpaw(laak.)

XYA0CA
1. VKyBUMAap MIITUPOKIAA YTKA3MATaH [IeAaTOTUK TaAKUKOTAAp Taxkpuba AacTyPUHMHT
TypAM XKUCMOHUI cudaTiap pUBOXUIA TabCUPUHU OaxoaAalll, ITYHMHIAEK, MasKyp
KypcaTKmudapga 103 OepraH y3rapuilldapHM — aHMKJaIl — MMKOHMHHU  Oepau.
2. T'mvmacTuka XxapakaTJaapuHM ypraTuiija TypAu XapakaTau yiMHAap4aH
doitgasaHuIn  HaTMKaJdapMHM — TaXAuMA KUAMIIL —IOyHUM — KypcaTAUKM, OyHAaix
MalIfyA0TAap MakTad YKyBUMAAPUMHMHI acOCHil >KUCMOHMI cudariapuHU Xap
TOMOH/AaMa PMBOXAaHTUPUIITA XM3MaT KMAaAN.
3. Ileagaroruk Takpmba >KMCMOHUI cUdaTAapPHUHT PUBOKAAHNUII XyCyCUATAAPUHU
caxaab Koaui OuaaH Oup Katopa, aiipuM XolaTraapaa yuOy >kapaéHHI Te3AallTHPUIIT
MYMKVHAUTVMHN XaM TacAUKAaAN. alfHMKCa, YJaKKOHAMK, STUAYBYaHAMK, YUAAMANAUK,
Kyd Ba Te3KOpAMK KypcaTKuddapuga sKKOA VDKOOMII — yCuIn — Ky3aTUAAMN.
4. Taxxpuba xapaéHmnga XapakaTAu yiMHAAp BOCUTacuAa YKyBUMAAPHUHI >KMCMOHMIA
cudaTiapuHy  PUBOXKAAHTUPUIN OMaaH Oupra, yAapHMHI >KMCMOHMII TapOus

Aapcaapura 6yaraH KU3MKUIIMHYA XaM OIIMPUIITa DPUIINAAN.

®OVMAANAHNATAH AAABUET/AAP

1. Vsbekucron pecnybankacu Ilpesugentununr 2020 itma 1 smsapaarn “Y36ekucron

pecny6/11/11<acm4a SKMCMOHIT Tap61/m Ba CIIOpTHM  sHada TaKOMINAAAIITUPUII Ba
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OMMaAaIITUPUIII qyopa-Tagbupaapu Tyrpucuga’tu I1K-5924-conan Kapopu

2. VYmapos M.H. Dmraes a.K. Ilaanmposanme u pacnpegeseHne CpeAcTB TPeHMPOBKU

rMMHACTOB Ha HadyaAbHOM DTalle II0ATOTOBKU. YueO mocodbme. - T.. Y3ITIOK, 2004. -154 c.

3. Omraes a.K. Tumnacruka aapcnm: YKy  kyasanma. - T 2004, -120 6.

4. Omraes a.K.,, Ymapos M.H. Ilaanuposanmue u pacrnpegeseHne CpeAcTB TPeHUPOBKU

TYIMHaCTOK Ha HavyaAbHOM DTane ITIOATOTOBKIA:

Yueb rmocodue - TarkeHr, 2004 - 156¢.
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