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__________________hokimligi 
 xalq ta’limi boshqarmasi

 ______________ xalq ta’limi

 bo‘limi tasarrufidagi

 __-umumiy o‘rta ta’lim maktabi       
jismoniy tarbiya fani o‘qituvchisi

________________________ning
2022-2023-o‘quv yiliga iqtidorli o‘quvchilar uchun                       
“GIMNASTIKA” NOMLI
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To‘garak a‘zolari haqida ma’lumot

	№
	Familiya ismi va sharifi
	Tug‘ilgan sanasi
	Sinfi
	Manzili
(to‘liq)
	Ota-onasi
(Ismi sharifi)
	Telefon
(uy yoki mobil)
	Izoh
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O‘tkazilgan xona_________________________

 “______________________” To‘garak mashg‘ulotlar o‘tkazilish sanalari                 To‘garak rahbari________________________

	t/r
	Sinfi
	O‘quvchining ismi va familiyasi
	Sentabr
	Noyabr
	Dekabr
	Yanvar
	O‘tilgan mavzu

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


“______________________” To‘garak mashg‘ulotlar o‘tkazilish sanalari                 To‘garak rahbari________________________

	t/r
	Sinfi 
	O‘quvchining ismi va familiyasi
	Fevral
	Mart 
	Aprel 
	May 
	O‘tilgan mavzu

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



                                “tasdiqlayman”

                                                       MMIBDO‘________  _______________ 

2022-2023-o‘quv yili uchun tuzilgan “Gimnastika” to‘garagining

	ISH REJASI

№
	Yillik ish reja mavzulari
	Soat
	Sana
	Izoh

	1. 
	Bukilgan oyoqlarda va qo‘llarda osilish
	
	
	

	2. 
	Oyoqlarni ochib bir oyoqda tayanish va ikkinchisida siltanib o‘tib 90° ga  burilib sakrab tushish
	
	
	

	3. 
	Osilishdan kuch bilan tayanib ko‘tarilib to‘ntarilish va sekin osilishga tushish
	
	
	

	4. 
	Tayanib orqaga aylanish
	
	
	

	5. 
	Gavdani siltab ko‘tarilishi (tebranishdan keyin)
	
	
	

	6. 
	Qo‘shpovada bajariladigan mashqlar. Qo‘llarga tayanib tebranishlar
	
	
	

	7. 
	Tayanib tebranish
	
	
	

	8. 
	Tayanib tebranishdan orqaga siltanib sakrab tushish
	
	
	

	9. 
	Tirsaklarga tayanib tebranishdan orqaga siltanib oyoqlarni kerib o‘tirish
	
	
	

	10. 
	Tayanib tebranishdan qo‘llarni bukish va yozish
	
	
	

	11. 
	Halqada bajariladigan mashqlar
	
	
	

	12. 
	Tebranish
	
	
	

	13. 
	Yoysimon sakrab tushish
	
	
	

	14. 
	Yelkalardan orqaga aylanib sakrab tushish
	
	
	

	15. 
	Kuch bilan ko‘tarilish
	
	
	

	16. 
	Tayanib sakrashlar
	
	
	

	17. 
	Ko‘prikka sakrash
	
	
	

	18. 
	Oyoqlarni kerib tayanib sakrash
	
	
	

	19. 
	Ko‘ndalang otdan oyoqlarni bukib tayanib sakrash
	
	
	

	20. 
	Ko‘ndalang otdan yonboshga 90° burilib sakrash
	
	
	

	21. 
	Ko‘ndalang otdan  va dastakli otdan yonbosh sakrash
	
	
	

	22. 
	Otdan yoki sakrash stolidan oyoqlarni kerib sakrash
	
	
	

	23. 
	Baland-past qo‘shpoyadagi mashqlar
	
	
	

	24. 
	Yuqori poyaga tovonlar bilan tayanib pastki poyaga kerilib osilish va to‘ntarilib  pastki poyaga tayanish
	
	
	

	25. 
	Pastki poyaga o‘tirib osilishdan ikki oyoqda itarilib ko‘tarilib yuqori  poyaga tayanish
	
	
	

	26. 
	Xodada bajariladigan mashqlar 90 sm. balandlikdagi xodadan oshib o‘tish
	
	
	

	27. 
	1 m baland xodadandan oshib o‘tish
	
	
	

	28. 
	Sakrab chiqish
	
	
	

	29. 
	Yonlab yugurib kelib sakrab chiqish
	
	
	

	30. 
	Burilishlar
	
	
	

	31. 
	Dastakli otda bajariladigan mashqlar  
	
	
	

	32. 
	Tayanishdan bir oyoqni bir tomonlama aylantirishlar (o‘ng oyoqni o‘ng tomonga aylantirish)
	
	
	

	33. 
	Chapga to‘g‘ri chalishtirish
	
	
	

	34. 
	Orqaga tayanish holatidan burchak yasab, chapga-orqaga sakrab tushish
	
	
	


 Sana: “__” _______ 20___-yil. Sinflar: _______. To‘garak rahbari:________________ 

Mashg‘ulotning mavzu: Bukilgan oyoqlarda va qo‘llarda osilish

Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish.

Mashg’ulotning jihozi:     Xushtak, sekundamer, sport maydoni va mavzuga oid  

                                            ko‘rgazmalar

Mashg’ulotning  maqsadi:  

· Gimnastika  bo’yicha o’quvchi bilimini oshirish

· O`quvchilarga  gimnastika  haqida tushuncha berish, jismonan  chiniqtirish,  

      sog`ligini mustahkamlash,

· Tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

· Bolalarni to’garakka va sportga bo'lgan qiziqishini oshirish

· Jismoniy tarbiya va sport tizimida davlat va jamiat boshqaruvining uyg'unligi.

Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish

Tashkiliy qism:  Sport formasini ko`zdan kechirish,  Salomlashish, davomatni aniqlash, tozalikni nazorat qilish, ma’naviyat daqiqasini o‘tkazish

Tayyorlov qismi:

· Sport formasini ko’zdan kechirish, tozalikni nazorat qilish

· Saflanish, salomlashish, davomatni qabul qilish.

· Yangi mavzu bilan tanishtirish.

· Turgan joyda burilishlar.

· Yurish va yugurishga o’tish.

· U.R.M. bajarish. 
· Nafas rostlovchi mashqlar.

Asosiy qismi:

Bukilgan oyoqlarda va qo‘llarda osilish - turnikda yoki  qo‘shpoyada bajariladi. Osilib turishdan ikki oyoqda itarilib, ularni bukib, ikkalasida siltanib o‘tib bukilgan oyoqlarda va qo‘llarda osilish holatini egallash. Boshqa usullarni ham bajarish mumkin: orqadan osilib turishdan oldinga egilib ikki oyoqda itarilib, bukilib osilish orqali bukilgan oyoqlarda va qo‘llarda osilish. Bir oyoqda osilish  turnikda yelka kengligida ushlab bitta oyoq tizzadan bukilib turnikka, poyaga qo‘yiladi, ikkinchi oyoq to‘g‘ri va biroz pastga tushgan, tana birmuncha kerilgan, bosh biroz orqaga egilgan. Yonboshda turib bir qo‘lda bilakdan, boshqasi bilan boldirdan ushlab osilishni bajamvchiga yordam bo’ladi. Orqadan osilib turishdan, ikki oyoqda itarilib, orqadan bukilib osilish orqali, bir oyoqda siltanib o‘tib bajariladi. Tashqarida bir oyoqda osilish  - bir oyoqda osilish kabi bajariladi, faqat bukilgan oyoq qo‘llar orasida emas, balki tashqarida bo’ladi.

[image: image4.emf]
Bukilgan oyoqlarda osilish - turnikda va qo‘shpoyada bajariladi. Oyoqlar birga, tizzadan bukilgan, tana to‘g‘rilangan, biroz kerilgan, bosh orqaga egilgan. Yonboshda turib oyoqlar tizza bo‘g‘imidan yozilib ketmasligi uchun boldirdan ushlab ehtiyotlash va yordam beriladi. Mashqni bukilgan oyoqlarda va qo‘llarda osilishdan, qo‘llarni tushirib va to‘g‘rilab bajariladi. Boshida qo‘llarni navbatma-navbat tushirilib, keyin esa bir vaqtda tushiraladi. Bukilgan oyoqlar va qo‘llarda osilishdan bukilgan oyoqlarda osilishga o‘tishda bir qoida boldir ustidan, boshqasi bilan beldan ushlab yordam qilinadi 
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Yakuniy qismi: 

Yangi  mashg‘ulotni mustahkamlash: O’tilgan mavzu yuzasidan o’quvchilarni savollariga javob beriladi ularga gimnastika haqida olayotgan bilimlari va tushunchalari haqida so’ralib bir birlari bilan tasurotlarini o’rtoqlashadilar

O’quvchilarni rag’batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: Mashg‘ulot  yakunida, mashg‘ulotda  faol qatnashgan o’quvchilarni   rag’batlantirish, mashg‘ulotni  yakunlash.                                                                                                                                                          
Maktab MMIBDO‘______________________ _______________sana______  _______ 20__yil
Sana: “__” _______ 20___-yil. Sinflar: _______. To‘garak rahbari:________________ 

Mashg‘ulotning mavzu: Oyoqlarni ochib bir oyoqda tayanish va ikkinchisida siltanib o‘tib 90° ga 

                                          burilib sakrab tushish

Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish.
Mashg’ulotning jihozi:     Xushtak, sekundamer, sport maydoni va mavzuga oid  

                                            ko‘rgazmalar

Mashg’ulotning  maqsadi:  

· Gimnastika  bo’yicha o’quvchi bilimini oshirish

· O`quvchilarga  gimnastika  haqida tushuncha berish, jismonan  chiniqtirish,  

      sog`ligini mustahkamlash,

· Tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

· Bolalarni to’garakka va sportga bo'lgan qiziqishini oshirish

· Jismoniy tarbiya va sport tizimida davlat va jamiat boshqaruvining uyg'unligi.

Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish

Tashkiliy qism:  Sport formasini ko`zdan kechirish,  Salomlashish, davomatni aniqlash, tozalikni nazorat qilish, ma’naviyat daqiqasini o‘tkazish

Tayyorlov qismi:

· Sport formasini ko’zdan kechirish, tozalikni nazorat qilish

· Saflanish, salomlashish, davomatni qabul qilish.

· Yangi mavzu bilan tanishtirish.

· Turgan joyda burilishlar.

· Yurish va yugurishga o’tish.

· U.R.M. bajarish. 
· Nafas rostlovchi mashqlar.

Asosiy qismi:

Bajarish texnikasi. Tayanishdan bir oyoqda siltanib o‘tib, oyoqlarni ochib tayanish.

 Tana to‘g‘rilangan, qo‘llar to‘g‘ri, bosh tikka, oyoqlar keng ochilgan; bir oyoq oldinda, ikkinchisi orqada polga nisbatan bir xil burchak ostida. Qaysi oyoq oldindaligiga qarab, tayanish shunga xos nomlanadi. Masalan, agar o‘ng oyoq oldinda bo’lsa. o‘ng oyoqni ochib tayanish, siltanib o‘tib 90° ga burilib sakrab tushishni bajarish uchun, dastlab bir qo’lni burilish bilan bir vaqtda pastdan ushlash zarur. Atrofida burilish bajariladigan oyoqni tushirmaslik va bukmaslik kerak. 

 O‘rgatish ketma-ketligi 

[image: image6.emf]1. Past turnikda tayanishdan, siltanib o‘tib o‘ng (chap) tashqaridan oyoqlarni ochib tayanish - bir oyoq bilan siltanib o‘tib o‘ng (chap) oyoqlarni ochib tayanish - boshqasida siltanib o‘tib 90°ga burilib sakrab tushish.

Yakuniy qismi: 

Yangi  mashg‘ulotni mustahkamlash: O’tilgan mavzu yuzasidan o’quvchilarni savollariga javob beriladi ularga gimnastika haqida olayotgan bilimlari va tushunchalari haqida so’ralib bir birlari bilan tasurotlarini o’rtoqlashadilar

O’quvchilarni rag’batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: Mashg‘ulot  yakunida, mashg‘ulotda  faol qatnashgan o’quvchilarni   rag’batlantirish, mashg‘ulotni  yakunlash.                                                                                                                                                          
Maktab MMIBDO‘______________________ _______________sana______  _______ 20__yil
Sana: “__” _______ 20___-yil. Sinflar: _______. To‘garak rahbari:________________ 

Mashg‘ulotning mavzu: Osilishdan kuch bilan tayanib ko‘tarilib to‘ntarilish va sekin osilishga tushish
Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish.
Mashg’ulotning jihozi:     Xushtak, sekundamer, sport maydoni va mavzuga oid  

                                            ko‘rgazmalar

Mashg’ulotning  maqsadi:  

· Gimnastika  bo’yicha o’quvchi bilimini oshirish

· O`quvchilarga  gimnastika  haqida tushuncha berish, jismonan  chiniqtirish,  

      sog`ligini mustahkamlash,

· Tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

· Bolalarni to’garakka va sportga bo'lgan qiziqishini oshirish

· Jismoniy tarbiya va sport tizimida davlat va jamiat boshqaruvining uyg'unligi.

Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish

Tashkiliy qism:  Sport formasini ko`zdan kechirish,  Salomlashish, davomatni aniqlash, tozalikni nazorat qilish, ma’naviyat daqiqasini o‘tkazish

Tayyorlov qismi:

· Sport formasini ko’zdan kechirish, tozalikni nazorat qilish

· Saflanish, salomlashish, davomatni qabul qilish.

· Yangi mavzu bilan tanishtirish.

· Turgan joyda burilishlar.

· Yurish va yugurishga o’tish.

· U.R.M. bajarish. 
· Nafas rostlovchi mashqlar.

Asosiy qismi:

Bu amaliy xarakterga ega boigan asosiy mashqlaridan biri. Harakat qo‘llarda tortilish bilan boshlanadi. Tirsaklardan bukilish oxiriga yetganda, boshni orqaga bukmasdan turnik (grifiga) tosni yaqinlashtirishga harakat qilib, oyoqlarni ko‘tarish kerak.  Oyoqlar turnikda paydo bo‘lishi bilan, bosh va tanani ko‘tarib, qo‘llarni yozib, tayanishga o‘tiladi
[image: image7.emf]
O‘rgatish ketma-ketligi 

1. Turnik o‘rtasida ikki oyoqda itarilib ko‘tarilib to‘ntarilishni takrorlash. 

2. Osilishdan, oldinga katta boimagan siltanish bilan ko‘tarilib to‘ntarilishni bajarish.

3. Osilishdan kuch bilan ko‘tarilib to‘ntarilib tayanish va sekin osilishga o‘tish
Yakuniy qismi: 

Yangi  mashg‘ulotni mustahkamlash: O’tilgan mavzu yuzasidan o’quvchilarni savollariga javob beriladi ularga gimnastika haqida olayotgan bilimlari va tushunchalari haqida so’ralib bir birlari bilan tasurotlarini o’rtoqlashadilar

O’quvchilarni rag’batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: Mashg‘ulot  yakunida, mashg‘ulotda  faol qatnashgan o’quvchilarni   rag’batlantirish, mashg‘ulotni  yakunlash.                                                                                                                                                          
Maktab MMIBDO‘______________________ _______________sana______  _______ 20__yil
Sana: “__” _______ 20___-yil. Sinflar: _______. To‘garak rahbari:________________ 

Mashg‘ulotning mavzu:  Tayanib orqaga aylanish.

Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish.
Mashg’ulotning jihozi:     Xushtak, sekundamer, sport maydoni va mavzuga oid  

                                            ko‘rgazmalar

Mashg’ulotning  maqsadi:  

· Gimnastika  bo’yicha o’quvchi bilimini oshirish

· O`quvchilarga  gimnastika  haqida tushuncha berish, jismonan  chiniqtirish,  

      sog`ligini mustahkamlash,

· Tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

· Bolalarni to’garakka va sportga bo'lgan qiziqishini oshirish

· Jismoniy tarbiya va sport tizimida davlat va jamiat boshqaruvining uyg'unligi.

Mashg’ulotning usuli:       Amaliy va nazariy bilim berish

Tashkiliy qism:  Sport formasini ko`zdan kechirish,  Salomlashish, davomatni aniqlash, tozalikni nazorat qilish, ma’naviyat daqiqasini o‘tkazish

Tayyorlov qismi:

· Sport formasini ko’zdan kechirish, tozalikni nazorat qilish

· Saflanish, salomlashish, davomatni qabul qilish.

· Yangi mavzu bilan tanishtirish.

· Turgan joyda burilishlar.

· Yurish va yugurishga o’tish.

· U.R.M. bajarish. 
· Nafas rostlovchi mashqlar.

Asosiy qismi:

Gimnastikachi tayanish holatidan qo‘llarni bir oz bukish orqali oldinga engashib, tos-son bo‘g‘inidan bukiladi, keyin keskin to‘g‘rilanib va qo‘llarini to‘g‘rilab, turnik ustidan ko‘tariladi (siltanadi). Tayanish holatiga erkin qaytib, sonlar bilan turnikka tegishi bilan tos-son bo‘g‘inidan bir oz bukilib, boshni orqaga yo‘naltiradi va shu holatni saqlagancha orqaga aylanadi. Butun aylanish davomida tosni turnikka yaqin ushlash juda muhimdir. Aylanish tugashidan oldin kaft tayanch holatiga buriladi va tos-son bo‘g‘inidan deyarli juda tez to‘g‘rilanadi. O‘rgatish (past turnikda): a) tayanish holatidan qo‘llar bilan turnikni ushlangancha, orqaga siltanib sakrab tushish; b) orqaga siltanib, tos-son bo‘g‘inidan bir oz bukilgancha tayanish holatiga qaytish; d) murabbiy yordamida aylanish, murabbiy oldinda va chapda turadi. o‘ng qo’li bilan o‘quvchining chap bilagidan teskari ushlaydi (turnik ostidan), chap qo’li bilan sondan ushlab, orqaga siltanishga yordam beradi, gimnastikachi tayanish holatiga qaytgach, qo’lini ichkariga burib, shu qo’li bilan tosni turnikka bosadi, shuning bilan aylanishni yakunlashga yordam beradi.
[image: image8.png]


Bu amaliy xarakterga ega boigan asosiy mashqlaridan biri. Harakat qo‘llarda tortilish bilan boshlanadi. Tirsaklardan bukilish oxiriga yetganda, boshni orqaga bukmasdan turnik (grifiga) tosni yaqinlashtirishga harakat qilib, oyoqlarni ko‘tarish kerak. Oyoqlar turnikda paydo bo‘lishi bilan, bosh va tanani ko‘tarib, qo‘llarni yozib, tayanishga o‘tiladi

Yakuniy qismi: 

Yangi  mashg‘ulotni mustahkamlash: O’tilgan mavzu yuzasidan o’quvchilarni savollariga javob beriladi ularga gimnastika haqida olayotgan bilimlari va tushunchalari haqida so’ralib bir birlari bilan tasurotlarini o’rtoqlashadilar

O’quvchilarni rag’batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: Mashg‘ulot  yakunida, mashg‘ulotda  faol qatnashgan o’quvchilarni   rag’batlantirish, mashg‘ulotni  yakunlash.                                                                                                                                                          
Maktab MMIBDO‘______________________ _______________sana______  _______ 20__yil
                                    Zokirjon Admin bilan 
90-530-68-66 yoki 91-397-77-37 nomerga murojaat qilishingiz yoki shu nomerlardagi telegram orqali bog’lanishingiz so‘raladi. 

Telegramda murojaatingizga o‘z vaqtida javob beriladi 

Jismoniy tarbiya fanidan iqtidorli o‘quvchilar uchun  34 soatli “Gimnastika” to‘garakni to‘liq holda olish uchun telegramdan yozing.
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Narxi:   15 ming so‘m

                         Telegram kanalimiz:

[image: image10.png]Zokirjon
90-530-68-66




               @Maktablar_uchun_hujjatlar  
                                                                                                                                            
 To‘lov uchun:  UZCARD *880*8600 0609 4180 8876*summa#

                                                 Plastik egasi Nabiyev Zokirjon












































































































































































































DIQQAT!!!


Sizga buni omonat qilib beramiz.


Buni to‘liq holda olganingizdan so‘ng:


Faqat o‘zingiz uchun foydalaning.


Eng yaqin insoningizga ham bermang


Kanal va gruppalarga tarqatmang.


Omonatga hiyonat qilmang








ДИҚҚАТ


Каналга қўйиш


Гуруппаларга тарқатиш  ТАЪҚИҚЛАНАДИ.


Муаллифлик ҳуқуқи ҳимояланган











