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1-MAVZU

TA'LIM MUASSASALARIDA JISMONIY TARBIYA
DARSLARINI TASHKIL QILISH VA O‘TKAZISH

USULLARI

2.1. Ma’ruzada ta’lim texnologiyasi

O’quy soati: 18 soat

Talabalar soni: 180

O ’quv mashg 'ulotining shakli

Ma’lumotli ko’rgazmali ma’ruza

Mavzu rejasi

1. Umumiy ta’lim maktabi o’quvchilarning
jismoniy tarbiyasi

2. O’quvchilar jismoniy madaniyat
mashg’ulotlarining shakllari

3. O’quvchilar jismoniy madaniyati

mashg’ulotlarining dars shaklini tashkil etish va
darsning vazifalari

4. Jismoniy madaniyat darsining mazmuni

5. Jismoniy tarbiya darsining tuzilishi

6. Jismoniy madaniyat darslari (mashg’ulotlar)da
o’quvchilar faoliyati va uni boshqarish

7. Jismoniy madaniyat darsiga qo’yiladigan
talablar va ta’lim jarayonida sodir bo’ladigan
xatolar ustida ishlash

8. Jismoniy mashgqlar bilan o’quvchilarni mustaqil
shug’ullanish malakalarini shakllantirish

Mashg 'ulotning magsadi: O‘zbekiston Respublikasida jismoniy madaniyat tizimini
rivojlanishi va o’zbek shaxmat maktabi hagida ta’labalarga bilim berish.

Pedagogik vazifalar:

1. Fannning asosiy tamoyillari,
funktsiyalari va vazifalarini o’rgatish
2. Fanning asosiy tamoyillari,
funkstiyalari va vazifalari ayirmalik
tomonlarini aniglashni o’rgatish.

3. Fan bo’yicha talabalarda aniq
ko’nikmalar hosil gilish.

O ’quv mashg 'ulotining natijalari:

1. Fannning asosiy tamoyillari, funktsiyalari va
vazifalarini o’rgatish

2. Fanning asosiy tamoyillari, funktsiyalari va
vazifalari ayirmalik tomonlarini aniglashni
o’rgatish.

3. Fan bo’yicha talabalarda aniq ko’nikmalar hosil
qilish.

Ta’lim metodlari

Ma’ruza, tezkor-so’rov, «ekspert so’rovi» metodi,
tahlil

Ta’lim vositalari

Ma’ruza matni, kompyuter texnologiyalari, format
qog’ozlari, markerlar, skotch, chizmali
organayzerlar.

Ta’lim shakllari

Frontal, jamoaviy, guruhlarda ishlash.

O ‘qitish shart-sharoiti

Texnik vositalardan foydalanish va guruhlarda
ishlashga mo’ljallangan auditoriya

Monitoring va baholash Og’zaki nazorat, savol-javob, reyting tizimi
asosida baholash.
Ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi
Faoliyat Faoliyatning mazmuni
bosgichlari O qituvchining ] Talabaning
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I. Kirish 1.1. Mavzuning nomi, magqsadi, o’qitish | Tinglaydilar.
bosqichi natijalarini, mavzuning rejasini ¢’lon qiladi.
(10dagiga) | 1.2. O’quv mashg’ulotining o’tkazilish shakli va
tartibini tushuntiradi.
1.3. Targatma materiallar targatiladi.
I1. Asosiy 2.1. Turli hil vositalar asosida yangi materialni | Tinglaydilar.
bosqich o’rganishni tashkil giladi. (Mavzu rejasi asosida).
(60 dagiga) | Rasm, jadvallarni namoyish etadi va sharhlaydi
(slayd).
2.2. Mavzu yuzasida internet ma’lumotlari beriladi.
2.3. O’qituvchi tomonidan o’tilgan mavzularni bir-
biriga bog’langan holda talabalarga savollar | Savollar beradilar.
beriladi. Fikr almashadilar.
I11. Yakuniy | 3.1. Talabalar diggatini mavzunining asosiy | Eshitadilar.
bosqich tomonlariga garatgan holda, rejaning dastlabki
(10 dagiga) | uchta savoli yuzasidan xulosalar giladi va yakun

yasaydi.

3.2. Mustaqil ishlashlari uchun vazifa beradi:
mavzuning keyingi savollarini insert tixnikasidan
foydalangan holda o’rganib kelish.

Vazifani yozib
oladilar.




2-MAVZU

JISMONIY TARBIYA DARSLARIDA PEDAGOGIK NAZORAT:
PEDAGOGIK TAHLIL, XRONOMETRAJ, PULSOMETRIYA

O‘TKAZISH USLUBIYOTI

4.1. Ma’ruzada ta’lim texnologiyasi

O’quyv soati: 8 soat

Talabalar soni:180

O ’quv mashg 'ulotining shakli

Ma’ruza — anjuman

Mavzu rejasi

Pedagogik tahlil o‘tkazish uslubiyati.
Pedagogning darsga tayyorlanishi.

Darsni tashkil gilish.

Darsda qo‘llaniladigan vositalar.

O‘rgatish usullarining qo‘llanilishi.

Jismoniy gobiliyatlarni tarbiyalash uslubiyati.
Pedagogning tarbiyaviy ishi.
O‘quvchilarning xulqi.

Darsni  umumlashtirish va xulosa chigarish
haqlda nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

10. Xronometraj o‘tkazish uslubiyati.

11. Pulsometriya o‘tkazish uslubiyati.

CoN~wWNE

Mashg 'ulotning maqsadi:
o’rganishdan iborat.

Jismoniy

madaniyatning jamiyatdagi vazifalari va shakllari

Pedagogik vazifalar:

Fannning asosiy tamoyillari,
funkstiyalari va vazifalarini o’rgatish
Fanning asosiy tamoyillari,
funkstiyalari va vazifalari ayirmalik
tomonlarini aniglashni o’rgatish.

Fan bo’yicha talabalarda aniq
ko’nikmalar hosil gilish.

O ’quv mashg 'ulotining natijalari:

Fannning asosiy tamoyillari, funkstiyalari va
vazifalarini o’rgatish

Fanning asosiy tamoyillari, funkstiyalari va
vazifalari ayirmalik tomonlarini aniglashni o’rgatish.
Fan bo’yicha talabalarda aniq ko’nikmalar hosil
gilish.

Ta’lim metodlari

Aqliy hujum, namoyish etish, zigzag texnikasi savol-
javob, munozara, chizmali organayzerlar texnikasi

Ta’lim vositalari

Ma’ruza matni, dokladlar, kompyuter
texnologiyalari, chizmali organayzerlar.

Ta’lim shakllari

Frontal, jamoaviy

O 'qitish shart-sharoiti

Texnik vositalardan foydalanish va guruhlarda
ishlashga mo’ljallangan auditoriya

Monitoring va baholash

Og’zaki nazorat, savol-javob, reyting tizimi asosida
baholash, nazorat savollari

Ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi

Faoliyat Faoliyat mazmuni
bosgichlari O qituvchining Talabaning
Tayyorgarlik | Referat mavzularining ro’yhatini aniglaydi (1- | Mavzu tanlab oladilar va
bosqichi ilova). mashg’ulotga
Mavzularni dokladchilar tomonidan tanlab | tayyorlanadilar.
olinishini, hamda har bir dokladchiga tagrizchi | Dokladchilar referat
tayinlanishini tashkil giladi. rejasini tuzadilar.
Xamma talabalarga ma’ruza matnini o’rganib | Har bir mavzu bo’yicha
chigishni, rejalar bo’yicha savollar tayyorlash | savollar tayyorlaydi-lar
vazifasini beradi va mustaqil tayyorlanishlari | va  zarur adabiyotlar
uchun adabiyotlar ro’yxatini taqdim giladi. ro’yxatini yozib oladilar.
Taqgdimotlarning tuzilishi va ko’rinishini muhokama giladilar
I Kirish [ 1.1. Ma’ruza mavzusini e’lon giladi. O’quv | Tinglaydilar.
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bosqichi
(5 dagiga)

mashg’ulotining shakli va o’tkazilish tartibini
eslatadi.

1.2. Doklad giluvchilar va tagrizchilar bilan
tanishtiradi.

1.3.Baholash ko’rsatkichlari
¢’lon giladi (2-ilova).

1.4. Taqdimotlar reglamentini aniglaydi-lar (3-
ilova)

va mezonlarini

I1. Asosiy
bosqich
(65 daqiga)

2.1.Birinchi dokladchiga so’z beradi. Material
mazmunining mantigan bog’ligligini, bayon
etilish usuli va talabalar munosabatini kuzatadi.
Talabalar tomonidan savol berishni taklif giladi.
Savollar beradi, dokladning asosiy mohiyatini
aniglashtiradi.

2.2.Tagrizchilarga so’z beradi va talabalarga
savollar berishni taklif giladi. Asta-sekin o’quv
mashg’ulotini munozara shakliga o’tkazgan
holda, doklad mazmunini jamoaviy muhokama
qgilishni taklif giladi.

2.3.Ma’ruza mazmunining talabalarga qay
darajada  tushunarliligini (dokladchilarga
berilayotgan savollar mazmuni va savollarga
berilayotgag  javoblardan  kelib  chiqib)
baholaydi.

Talabalarga «munozara ishtirokchisi uchun
eslatma»ni eslatadi va munozara boshlanishini
e’lon qgiladi (4-ilova). Bildirilayotgan fikrlarga
nisbatan demokratik yondashish va faollik,
giziquvchanlikni  namoyish qiladi. Ishonchli
mulogot tonini qo’llaydi.

2.4.Qisgacha umumlashtirib dokladga yakun
yasaydi. Dokladning asosiy  mohiyatini,
munozara, muhokama natijalaringi gayd giladi.
2.5. Keyingi dokladlarni ham shu yo’sinda
muhokama qgiladilar.

Tayyorlangan doklad
bo’yicha so’zga chiqgadi,
berilgan savollarga javob
beradi.

Taqgrizchi o’z fikrini
bildiradi, savollar beradi.
Jamoa bo’lib  doklad
mazmunini mu-hokama,
munozara giladilar.

Munozara giladilar.

I11. Yakuniy
bosgich
(10 dagiga)

3.1.Anjuman natijalari yuzasidan xulosa giladi,
mavzuga yakun yasaydi:
- mavzu bo’yicha
shakllantiradi;

- doklad qiluvchilar va  mashg’ulot
ishtirokchilarining tayyorgarligini, munozara,
muhokama jarayonidagi faolligini baholaydi va
baholarni e’lon giladi;

- ma’ruza-anjuman mashg’uloti
umumiy baho beradi.

3.2. Mustaqil ishlashlari uchun vazifa beradi:
(1) nazorat savollariga og’zaki javob berish (5-
ilova); (2) egallangan bilim va tushunchalar
asosida BBB jadvalini to’ldirish.

yakuniy  xulosani

natijalariga

Tinglaydilar.

Vazifani yozib oladilar.

1-ilova (4.1.)

Munozara ishtirokchilarini baholash mezonlari




Baholash mezonlari (ballda) Doklad giluvchilar

1.Doklad mazmuni:

- dolzarbligi;

- bayon qilinishining tushunarliligi, izchilligi va
mantiqiy bog’ligligi;

- xulosaning aniq shakllantirilishi.

2.Foydalanilayotgar ma’lumotning yangiligi
3.Tagdimotda qo’llanilgan vositalar

4. Reglamentga rioya gilish

Jami:
Tagrizchilar
1.Dokladni yangilik bila to’ldirganligiga
2. Dokladning kuchli va bo’sh tomonlarini aniq
ko’rsatganiga
Jami:
3-ilova (4.1)

Anjuman ishtirokchilari uchun belgilangan
reglament:
Dokladchi - 5 dagiga
Takrizchi -3 dagiga
Dokladchilar tomonidan savollarga javob
berish
- 3 dagiga
Takrizchilar tomonidan savollarga javob
berish -3 dagiga
Muhokama wva munozara uchun - 3 dagiga

4-ilova (4.1)

Munozara ishtirokchisiga eslatma

1. Munozara munosabatlarni hal etish emas, balki muammolarni
echimini hamkorlikda topish metodidir.

2. Boshgalar =xam fikr bildirishlariga imkoniyat vyaratish uchun
uzoq gapirma.

3. Aglli fikrlaring magsadga etishi uchun so’zlaringni taroziga
sol, o’ylab, so’ngra gapir, xis-tuyg’ularingni nazorat gil.

4. Taqrizchi va opponent fikrini tug’ri tushunishga harakat gil.
Uning fikrini hurmat gil.

5. Fagat munozara mavzusi bo’yichagina, aniqg fikr bildir.

6. O’z tagdimoting bilan kimgadir vyogishga vyoki aksincha xafa
gilishga urinma.




3-MAVZU

SINFDAN TASHQARI OLIB BORILADIGAN JISMONIY TARBIYA

ISHLARIGA TAVSIF

5.1. Ma’ruzada ta’lim texnologiyasi

O’quv soati: 6 soat

Talabalar soni:180

O ’quv mashg 'ulotining shakli

Anig vaziyatlarni hal etish ma’ruzasi

Mavzu rejasi

1. Dars oldidan o‘tkaziladigan gimnastika.

2. Jismoniy tarbiya dagigalari.

3. Uzaytirilgan tanaffusda o‘tkaziladigan harakatli
o‘yinlar.

4. Kun uzaytirilgan guruhlarda sport soatlari.

5. Sport turlari bo‘yicha to‘garaklarni tashkil qilish
va o‘tkazish

Mashg’ulotning maqgsadi: Jismoniy mashglar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi xagida

ma’lumotlar talabalarga tushuntiriladi.

Pedagogik vazifalar:
Fannning asosiy tamoyillari,
funkstiyalari va vazifalarini o’rgatish

Fanning asosiy tamoyillari,
funkstiyalari va vazifalari ayirmalik
tomonlarini aniglashni o’rgatish.

Fan bo’yicha talabalarda aniq
ko’nikmalar hosil gilish.

O ’quv mashg 'ulotining natijalari:
Fannning asosiy tamoyillari, funkstiyalari va
vazifalarini o’rgatish

Fanning asosiy tamoyillari, funkstiyalari va
vazifalari ayirmalik tomonlarini aniglashni o’rgatish.

Fan bo’yicha talabalarda aniq ko’nikmalar hosil
gilish.

Ta’lim metodlari

Ma’ruza, tezkor so’rov, aqliy hujum, namoyish etish,
chizmali organayzerlar texnikasi

Ta’lim vositalari

Ma’ruza matni, vaziyatli topshiriglar,
material), kompyuter texnologiyalari,
organayzerlar.

(targatma
chizmali

Ta’lim shakllari

Frontal, jamoaviy, guruhlarda ishlash

O 'qitish shart-sharoiti

Texnik vositalardan foydalanishga va guruhlarda
ishlashga mo’ljallangan auditoriya

Monitoring va baholash

Savol-javob, reyting tizimi asosida baholash, nazorat
savollari va vazifalar.

Ma’ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi

Faoliyat Faoliyat mazmuni
bosgichlari O 'qgituvchining Talabaning
Tayyorgarlik | 1.Guruhlar  ishiga  mo’ljallangan  vaziyatli
bosqichi topshiriglar tayyorlaydi.
2.0’qib o’rganishlari uchun ma’ruza matnlarini
beradi. Tayyorgarlik ko’rib kelishlarini aytadi.
I. Kirish 1.1.Mavzuning nomi, magsadi, o’qitish natijalarini, | Tinglaydilar.
bosqichi mavzuning rejasini ¢’lon qiladi. Yozib oladilar.
(5 dagiga) 1.2.Ma’ruza mashg’uloti noan’anaviy tarzda
o’tishini  aytadi va  faoliyatning  asosiy
xususiyatlarini  tushuntiradi  ya’ni  mashg’ulot
muammoli vaziyatlarni hal etish tamoyili asosida
o’tkazilishini ugtiradi.
1.3. Guruhlar faoliyatini baholash mezonlarini
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e’lon qiladi. Guruh olgan bahoni shu guruh
ishtirokchilarining barchasiga qo’yilishini aytadi
(maks.ball 2) (1-ilova).

I1. Asosiy 2.1.Talabalarni faollashtirish maqgsadida tezkor- | Savollarga javob
bosqich so’rov o’tkazadi (2-ilova). beradi.
(70 dagiga) | 2.2.Ekranda slaydlarni namoyish etib, mavzuning
rejadagi savoli asosida tushuntiradi. Eshitadilar, zarur
2.3. Faollashtirish magsadida savol bilan murojaat | ma’lumotlarni  yozib
giladi. boradilar. Qizigtirgan
masalalar  yuzasidan
2.6.Talabalarni 3 ta guruhlarga bo’ladi. Aniq | savollar beradilar.
vaziyatli topshiriglarni beradi. Uni bajarish yo’l-
yo’riglarini tushuntiradi (3-ilova). Mulohaza qiladi, fikr
Guruhlar ishini kuzatadi, yo’naltiradi, maslahatlar | almashadi va
beradi. savollarga javob
beradi.
2.7.Tagdimot boshlanishini e’lon giladi. Tagdimot | Eshitadilar va zurur
uchun har bir guruhga 5 dagiga, muhokamaga 5 | ma’lumotni yozib
daqiga ajratilishini aytadi. oladilar.
Eshitadilar, yozib
boradilar.
Guruhda  faoliyatni
tashkil giladi. O’zaro
fikr almashadi,
vaziyatdan chigib
ketish yo’llarini
izlaydi. Berilgan
savollarga javob
berib, 0’z ishlarini
asoslaydi
I11. Yakuniy | 3.1.Mavzuning dastlabki uchta savolini
bosgich umumlashtiradi va yakun yasaydi.
(5 dagiga) 3.2. Guruhlar ishini faollik darajasini gayd qilib,
ish natijalarini baholaydi. Baholarni e’lon giladi.
3.3. Mustaqil ishlashlari uchun vazifa beradi:
nazorat savollariga og’zaki javob berish (4-ilova). | Vazifani yozib oladi.
1-ilova (5.1)
Talabalarni baholash mezonlari ko ’rsatkichlari
Guruh Baho Baholash ko ’rsatkichlari va mezonlari
Ma’lumot-ning Guruh Misollar keltira
to’laligi ishtirokchi- olgani
larining faolligi
Baho 5
1.
2.
3.
Guruhlarga goyilgan ballar ko ’rsatkichlari
Guruh 1 2 3 Baho
1.
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4-MAVZU AHOLINING JISMONIY TAYYORGARLIGI VA SALOMATLIK
DARAJASINI BELGILAB BERUVCHI “ALPOMISH” VA

“BARCHINOY” MAXSUS TESTLARI

1.1. Ma’ruzada ta’lim texnologiyasi

O ’quv soati: 6 soat Talabalar soni: 180

O ’quv mashg 'uloti shakli Kirish ma’ruzasi

b

Ma 'ruza rejasi 1. “Alpomish” va “Barchinoy” salomatlik testi
bo’yicha ishlar

2. Maktab  o’quvchilarining  «Alpomish» va
«Barchinoy» salomatlik testi sinov turlarining
normalari

3. «Salomatlik testi» elementlari ajdodlarimiz va
bashariyat namoyondalari hayoti tarkibida

O ’quv mashg 'ulotining magsadi:

O’quv kursi bo’yicha egallangan bilimlarni chuqurlashtirish magsadida shaxmat tarixi va
uning rivojlanishi xagida ma’lumotga ega bo’lish.

Pedagogik vazifalar:

e (O’quv fanining ahamiyati va vazifalari
hamda o’quv fanlari tizimidagi roli, o’rni
bilan tanishtirish;

e Fanning strukturaviy tuzilishi va
tavsiya etiladigan o’quv-uslubiy
adabiyotlar haqida ma’lumot berish;

e Fanni o’rgatish jarayonidagi uslubiy,

tashkiliy ishlar ~ mazmunini  hamda
baholash muddatlari va shakllarini
yoritish;

e Fanning boshqa fanlar bilan bog’liglik
tomonlari haqida ma’lumot berish.

O ’quv faoliyatining natijalari:
e Fanning  ahamiyati va
tushuntiradi;

e O’quv faoliyati bo’yicha fanning tuzilishini
strukturaviy tuzilishini tushuntiradi;

e Fandagi nazariy va amaliy yangiliklarni
yoritadi;

e Fan bo’yicha uslubiy va tashkiliy ishlarning
asosiy tomonlari, hamda baholash shakllari va
muddatlarini yoritadi;

e Fanning boshqa fanlar bilan bog’ligligini
tushuntiradi.

vazifalarini

Ta’lim metodlari

Ma’ruza, «aqliy hujumy», namoyish etish

Ta’lim vositalari

Ma’ruza matni, slaydlar, format qog’ozlari,
markerlar

O ‘qitish shakllari

Frontal, jamoaviy, guruhlarda ishlash.

O 'qitish shart-sharoiti

Texnik  vositalardan  foydalanishga  va
guruhlarda ishlashga mo’ljallangan auditoriya

Monitoring va baholash

Savol-javob, Nazorat savollari

Ma’ruzaning texnologik xaritasi

Faoliyat Faoliyatning mazmuni

bosgichlari O qituvchining Talabalarning

1. Mavzuga | 1.1. O’quv fanining nomini e’lon qiladi. Fan haqida Tinglaydilar.

Kirish dastlabki tushuncha beradi va fan miqyosida

bosqgichi | uslubiy va tashkiliy ishlarning asosiy tomonlarini

(20 dagiga) | ochib beradi.
1.2. Mazkur fan bo’yicha o’rganiladigan | Tinglaydilar va yozib
mavzularni ¢’lon qiladi, ular haqida qisqacha | oladilar
ma’lumot beradi hamda seminar va amaliy
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mashg’ulotlar bilan bog’laydi. Fan reytingi: joriy,
oraliq va yakuniy nazoratning baholash mezonlari
bilan tanishtiradi (1-ilova).

Adabiyotlar ro’yhatini taqdim etadi va izohlaydi
(slayd).

1.3. Mavzuning nomi, maqsadi va kutilajak o’quv
natijalarini e’lon qiladi.

1.4. «Aqliy hujum» metodini qo’llab, mavzu
bo’yicha tanish tushunchalarni aytishlarini taklif
giladi (2-ilova). Barcha takliflarni doskaga yozib
boradi.

1.5. Ushbu ishni o’quv mashg’ulotining yakunida
oxiriga etkazishlarini aytadi.

Mavzuni daftarlari ga
yozadilar
O’z  fikrlarini
diradilar.

bil

2. Asosiy
bosgich
(50 dagiga)

2.1. Mavzu bo’yicha ma’ruza matnlarini targatadi:
mavzu rejasi va asosiy tushunchalar bilan tanishib
chigishni taklif giladi.

2.2. Namoyish gilish va izohlash yordamida asosiy
nazarly ma’lumotlarni beradi. Fanning predmeti,
vazifalari va boshga fanlar bilan alogasini
slaydlarda namoyish etib, tushuntiradi (3-ilova).
Mavzuning har bir gismi bo’yicha xulosalar giladi.
Talabalarning e’tiborini asosiy tushunchalarga va
ahamiyatli tomonlariga jalb giladi.

2.3. Doskada gayd etilgan asosiy tushunchalarga
gaytishni taklif giladi. Talabalar bilan hamkorlikda
tushunchalar ro’yhatini aniglashtiradi,
gaytarilganlarini olib tashlaydi, mavzuga tegishli
bo’lmagan ma’lumotlarni olib tashlaydi hamda
gayd etilmagan zarur tushuncha va atamalarni
qo’shadilar (yozadilar).

Tinglaydilar.

Har bir tayanch ibora
va atamani
muhokama qgiladilar,
daftarlariga yozib
oladilar

1.
Yakuniy
bosgich

(10 dagiga)

3.1. Mavzu bo’yicha yakuniy xulosalar qiladilar.
Faoliyat natijalarini izohlaydi. Mazkur mavzu
bo’yicha egallangan bilimlar kelajakda qaerlarda
qo’llanilishi mumkinligi haqida ma’lumot beradi.
3.2. Talabalar faoliyatini va belgilangan o’quv
magsadlariga erishilganlik darajasini tahlil giladi va
baholaydi.

Savollar beradilar

1-llova (1.1)

Kurs bo’yicha talabalarni o’zlashtirishlarini baholash mezonlari

«SHaxmat nazariyasi va metodikasi» fani bo’yicha talabalarni quyidagi reyting bo’yicha

baholanadi:

Har bir ma’ruza, seminar va amaliy mashg’ulot uchun 5, 4, 3 bahodan qo’yiladi. Reyting

5 baho - 100% - «a’lo»
4 baho - 70% - «yaxshi»
3 baho - 55% - «qoniqarli».

bo’yicha natijalar bahosi:

5-«a’lo»

4 - «yaxshi»
3 - «gonigarli»
2 - «gonigarsiz»
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2-llova (1.1)

«Agliy xujum» metodining asosiy qoidalari:
Olg’a surilgan fikr wva g’oyalar tangid ostiga
olinmaydi va baholanmaydi;
Taklif gilinayotgan fikr wva g’oyalar ganchalik
fantastik wva antiga bo’lsa ham, uni baholashdan
o’zingizni tiying!
Tangid gilmang - hamma bildirilgan fikrlar bir xilda
bebahodir.
Fikr bildirilayotganda bo’lma!
Magsad - fikr va g’oyalar sonini ko’paytirish.
Qanchalik ko'p fikr va g’ oyalar bildirilsa,
shunchalik yaxshi. Yangi va bebaxo fikr va g’oyaning
paydo bo’lish ehtimoli paydo bo’ladi.
Agar fikrlar gaytarilsa asabiylashmang wva hayron
bo’ Imang.
Hayollar «tuzgishiga» ijozat bering.

Bu muammo fagatgina ma’lum usullar yordamidagina hal
bo’lishi mumkin, deb o’ylamang.

Fikrlar «hujumi»ni o’tkazish vagti aniglanadi wva unga
gat’iyan rioya gilinishi shart.
Berilgan savolaga aisagacha (1-2 so’zdan iborat) davob
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1-mavzu: Ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil qilish va
o‘tkazish usullari

Reja:

1. Umumiy ta’lim maktabi o’quvchilarning jismoniy tarbiyasi

2. O’quvchilar jismoniy madaniyat mashg’ulotlarining shakllari

3. O’quvchilar jismoniy madaniyati mashg’ulotlarining dars shaklini tashkil etish
va darsning vazifalari

4. Jismoniy madaniyat darsining mazmuni

5. Jismoniy tarbiya darsining tuzilishi

6. Jismoniy madaniyat darslari (mashg’ulotlar)da o’quvchilar faoliyati va uni
boshqarish

7. Jismoniy madaniyat darsiga qo’yiladigan talablar va ta’lim jarayonida sodir
bo’ladigan xatolar ustida ishlash

8.  Jismoniy mashqlar bilan o’quvchilarni mustaqil shug’ullanish malakalarini shakllantirish

1. Umumiy ta’lim maktabi o’quvchilarning jismoniy tarbiyasi

Maktab yoshidagi bolalar jismoniy madaniyatini shakllantirish jarayoni biz pedagoglardan
maktab o’quvchilari bilan ishlash jarayonida ularning jismoniy madaniyatini asosi, uning
mazmuni, strukturasi, vositalari, tashkillash shakillari, hayotiy zaruriy harakatlarga hamda
jismoniy mashglar bilan shug’ullanishga o’rgatishning metodlariga oid maxsus kasbiy nazariy va
kasbiy amaliy bilimlarga ega bo’lishni talab giladi.

Mamlakatimizda sifati xalgaro me’yorlarga javob beradigan 11 yillik majburiy ta’lim joriy
etildi. Prezidentimiz har tomonlama rivojlangan, jismonan sog’lom va ma’naviy barkamol avlod
tarbiyasini O’zbekistonni rivojlanishida vazifalardan biri darajasiga ko’tardi.

Jismonan har tomonlama rivojlanishning poydevori majburiy ta’lim jarayonini barcha
bo’g’imlari (maktabgacha yoshdagilar, maktab yoshidagilar, professional va oliy ta’lim tizimi)da
jismoniy madaniyat ta’limi, jismoniy tarbiya jarayoni tarzida uzluksiz yo’lga qo’yish
strategiyasini ishlab chiqdi va uni amalga oshirmoqda.

Maktab yoshidagi bolalarda jismoniy tarbiya jarayonining magqgsadi asta-sekinlik
bilan ularni jismoniy kamolotga erishishi va shu asnoda hayotga, ijodiy mehnatga va Vatan
mudofaasiga tayyorlashni nazarda tutadi.

O’quvchilar jismoniy tarbiyasi jarayonida umumiy va xususiy vazifalar hal gilinadi.

Umumiy vazifalar — bilim berish, jisman tarbiyalash va sog’lomlashtirishdan iborat
bo’lib, xususiylari esa jismoniy tarbiyadan Davlat ta’lim standarti dasturidagi maxsus
vazifalar tarzida hal gilinadi.

Xususiy vazifalarga quyidagilar kiradi:

1) o’quvilar organizmining sog’ligini mustahkamlash, rivojlantirish va chiniqtirish;

2) turli xildagi mehnat faoliyatiga tayyor bo’lish uchun shu yoshga xos bo’lgan
jismoniy sifatlarni rivojlantirish;

3) hayot uchun Kkerakli harakat malakalari va ko’nikmalarini rivojlantirish va
keyinchalik kerak bo’ladiganlari bilan qurollantirish;

4) o’quvchilarga jismoniy madaniyatga oid yangi bilimlarni berish;

5) o’quvchilarni jismoniy mashgqlar bilan muntazam shug’ullanishiga qiziqtirish va unga
odatni shakllantirish;

6) o’quvchilarni jismoniy madaniyat faollari qilib tarbiyalash va bu bilan ularda
tashkilotchilik gobiliyatini tarbiyalashdek vazifalarni hal giladi.

7) jismoniy tarbiyani ma’naviy tarbiyaning elementlari - ahlogiy, ruxiy, estetik va
mehnat tarbiyasi bilan bog’lash, qadriyatlarimizga oid vazifalari bilan birgalikda
o’quvchilarni yoshini ulg’ayishi, jisman tayyorgarligini ortishini e’tiborga olib, o’qitishning
ayrim bosqichlarida zaruriy tuzatishlarni gilish, anigliklar kiritish va boshqga tan tarbiyasiga
oid gator vazifalarni xal gilish majburiyatini yuklaydi.
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Bu vazifalar ma’naviy tarbiyaning elementlari hisoblangan axlogiy ruhiy estetik va
mehnat tarbiyalarining vazifalari bilan birgalikda o’quvchilarni yoshini ulg’ayishi, jisman
tayyorgarligiga qarab o’qitishning ayrim etaplarida aniqliklar kiritiladi.

Maktab yoshining 6 (7) 10 (11) yoshlilarda (1-4 sinflar) organizmi tabiiy rivojlanishida
bo’ladi. Biz uni garmonik rivojlanishini yo’lga qo’yishimiz kerak bo’ladi. Markaziy nerv
tizimidagi boshqarish funktsiyasi, harakat tayanch apparati faoliyati ishini, yurak, tomir, nafas
olish organlari ishini yanada rivojlantirishga e’tibor beriladi, bulardan tashgari qomatni to’g’ri
tuta bilishga o’rgatiladi. Bu jarayonga shaxsiy gigiena qoidalariga oid bilimlar qo’shib berish
bilan tarbiya jarayoni yo’lga qo’yiladi.

Dars — jismoniy tarbiya mashg’ulotlarining tizimli shakli bo’lib, bir xil yoshdagi,
bir xil kontigentdagi bolalarga belgilangan vaqt ichida dastur mavzularini o’qitish
jarayoni tushuniladi.

Jismoniy tarbiya jarayoni bir yillik emas. Mazmuni va tashkillanishini turli tumanligi
bilan xarakterlanadigan mashg’ulotlar, darslar turkumi orqaligina tarbiyaning bu yo’nalishida
ma’lum natijalarga erishishni magsad qilib qo’yish mumkin. Har bir darsda alohida vazifalar
hal qilinadi. Oldin o’qitilgan (o’rgatilgan)ni va keyin o’qitiladigan mavzulari bir biri bilan
harakatning ayrim yoki bo’laklari bilan albatta bog’lanishi va tuzilishi bilan farqlanadi hamda
belgilangan tizim asosida olib boriladi.

Jismoniy tarbiya darslarining xarakterli tomoni shundaki, u maxsus tayyorgarlikka ega
bo’lgan mutaxassis tomonidan, jismoniy rivojlanganligi va tayyorgarligi taxminan bir-biriga
yaqin kontigent bilan bir necha yilga mo’ljallangan dastur asosida hamda ma’lum tizimga
solingan jadval asosida tashkillanadi. Darslar umumiy jismoniy tarbiya, kasb-hunar jismoniy
tayyorgarligi va sport ixtisosligini yo’lga qo’yish maqsadida o’tkaziladigan mashg’ulotlarning
tizimli va nisbatan tejamli, samarali shaklidir.

Jismoniy mashgqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlarning boshqa tipik formalari o’zining
davriyligi, tizimli emasligi, fagat bir marotabaliligi, individualligi bilan darslardan tubdan
farqlanadi. Ko’pincha mashg’ulotlarning yuqorida qayd qilingan shakllari darsni to’ldiradi va uni
xususiy va umumiy vazifalarini to’ldirishda qo’shimcha rol o’ynaydi. Lekin ular aholini
jismoniy tarbiya bo’yicha ma’lum darajadagi talablarni to’la qondirib mustaqil ahamiyat kasb
etadi.

2. O’quvchilar jismoniy madaniyat mashg’ulotlarining shakllari

Sohaga oid umumiy va maxsus adabiyotlar, mamlakatimiz jismoniy madaniyat tizimi va
amaldagi jismoniy madaniyat DTSlari, o’quvchilarining jismoniy tarbiyasi mashg’ulotlarining
quyidagi shakllarini umumiy ta’lim maktablarida foydalanishni tavsiya qiladi. Ular:

e 0’quv ishlari tarzidagi mashg’ulotlar

o sinfdan tashqgari ishlar shaklidagi mashg’ulotlar (maktab jismoniy madaniyat jamoasi
(MJMJ) tomonidan tashkillanadigan,

e 0’quv kuni tarkibidagi sog’lomlashtirish mashg’ulotlari,

e maktabdan tashgari muassasalardagi mashg’ulotlar,

e oiladagi jismoniy tarbiya va jismoniy madaniyat mashg’ulotlari,

e davlat va nodavlat o’quv sport muassasasidagi mashg’ulotlar deb nomlanadigan
mashg’ulot shakllaridan foydalaniladi.

Qayd qilingan mashg’ulotlar shakllarining modeli o’quvchilarning «Umid nihollari» sport
o’yinlari musobagqalari dasturiga kiruvchi sport turlarining trenirovka mashg’ulotlari bilan boyidi
(1-chizmaga garalsin) va undan keng ko’lamda foydalanilmoqda.

1-chizma
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= O'quv mashg'ulotlari

= Sinfdan tashqari mashg'ulotlar

O'quv kun tartibidagi ommaviy sport
sog'lomlashtirish tadbirlari

|| Maktabdan tashqari davlat muassasalaridagi
tashkilotlar

— Oilada jismoniy madaniyat mashg'ulotlari

O'quvchilar jismoniy madaniyati
mashg'ulot shakllari
I

Nodavlat o'quv sport muassasalaridagi
mashg'ulotlar

Maktabdan tashqari o’quv sport muassalarida - o’quv-sport trenirovkalari, sport
trenirovkalari, o’quv - sport trenirovka yig’inlari, sinov-nazorati musobaqalari shaklidagi
mashg’ulotlar, sog’lomlashtirish magsadidagi «sog’lomlashtirish trenirovkasi» mashg’ulotlari
tashkillanadi va o’quvchilar maktabdan tashqari o’quv sport muassalarda darsdan so’ng
shug’ullanadilar.

Bundan tashgari oilada jismoniy mashglar bilan shug’ullanish mashg’ulotlarining turli
shakllari tashkillanadi va o’tkaziladi. Qayd qilingan mashg’ulotlar o’quvchi jismoniy tarbiyasi
jarayonining alohida bo’g’inidagi mashg’ulotlarning shakllari xisoblanadi.

Qayd qilingan jismoniy tarbiya jarayoni mashg’ulotlari, ularning mazmuni va tuzilishining
o’zaro uzviyligi, birini ikkinchisiga ulanishi, mashg’ulotlarning oralig’ini qisqa yoki juda keng
bo’lib ketmasligi, shug’ullanuvchining organizmini jismoniy yuklamalardan so’ng tiklanishi
darajasi, oldingi mashg’ulotdagi jismoniy yuklamaning ta’siri soyasiga navbatdagi mashg’ulot
yuklamasini tushishidan sodir bo’ladigan ta’sirni to’planishi, mashg’ulotni tashkillash uchun
sharoitni, inventar, jihozlarni mavjudligi, mutaxassisning kasbiy nazariy va amaliy
tayyorgarligidek boshga gator jihatlar maxsus adabiyotlarimiz (B.A.Ashmarin,1978:
L.P.Matveev, 1991; F.A.Kerimov, 2004; Yu.M.Yunusova 2005: A.Abdullaev, Sh.Xankeldiyev,
2009 va boshqalar)da o’z ifodasini topgan.

Masalan, akademik L.P.Matveev o’zining jismoniy madaniyat institutlarining talabalari
uchun yozgan darsligida (1991) jismoniy madaniyat mashg’ulotlarini «asosiy» mashg’ulotlar
(dars shakli) va dars tipiga o’xshamaydigan boshqa mashg’ulotlar deb guruhlangan.
Mashg’ulotlarning qayd qilingan guruhlanishi harakatlarni o’qitish jarayonida asosiy yoki asosiy
bo’lmagan shakllarini tanlashni mutaxassis uchun osonlashtiradi. Mashqlanish jarayonida
rivojlanayotgan, tarbiyalanayotgan sifatlarni, organizmning funktsional holatiga samarali ta’sir
doirasi qulay mashg’ulot shakllaridan foydalanish imkoniyatini beradi.

Umumiy ta’lim maktablari, maktabdan tashqari muassasalar, oila va boshga nodavlat
o’quv-sport muassasalarning hamkorligi va ularda tashkillanayotgan jismoniy mashqglar bilan
shug’ullanish mashg’ulotlari orqali davlat buyurtmasini bajarish “...jismonan barkamol avlod
tarbiyasi” yagona davlat tarbiya tizimiga umumlashtirilgan.

Maktabdan tashgari muassasalar esa o’z tarkibida - «Bolalar sport maktablar (BSM)y,
«Bolalar o’smilar sport maktab (BO’SM)lari», «Olimpiada zahiralari sport maktab (OZSM)lari»,
«Oliy sport mahorati maktab (OSMM)lari», «Markaziy sport sektsiyalari» shuningdek, sport
inshootlari, suv havzalari, istirohat bog’lari, madaniyat uylari, bolalar texnik klublari, nodavlat
0’quv sport bazalarini 0’zida mujassamlashtiradi. Ular 0’z navbatida o’quvchilar uchun jismoniy
madaniyat to’garaklari, sport secktsiyalari mashg’ulotlari hamda sog’lomlashtirish
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trenirovkalarini yo’lga qo’yadi.

Oilada jismoniy madaniyat mashg’ulotlarining shakllari turlicha bo’lib, ular - ertalab
uydagi ertalabki gigienik gimnastika, jismoniy tarbiyadan uy vazifasini bajarish mashg’uloti,
umumiy ta’lim fanlaridan dars tayyorlash davomidagi jismoniy madaniyat daqiqalar, pauzalari,
mustaqil shug’ullanish mashg’ulotlari (trenirovkalar), kattalar, ota - onalar bilan dam olish
kunlaridagi aktiv dam olish magsadidagi shahardan tashgariga sayr-sayohatlar, uyqudan oldingi
sayrlap va boshga mashg’ulotlar tarzida o’zining mazmuni va tashkil etish metodikasiga ega.

Yugorida gayd qilingan o’quvchilarning oilada o’tkaziladigan jismoniy mashqglar bilan
shug’ullanish mashg’ulotlarining tuzilishi, mazmuni, ularni tashkillash, o’tkazish maktab o’quv
kuni tarkibida o’tkaziladigan mashg’ulotlar tarzida tashkillanadi.

Umumiy ta’lim maktabi o’quvchilarning jismoniy madaniyatini, jismoniy tarbiyasini
amalga oshirishda foydalaniladigan asosiy mashg’ulot shakli - maktab jismoniy tarbiya darsidir.
Maktabda dars jadvali orqgali majburiy o’qitiladigan jismoniy madaniyat darsidan boshqa
quyidagi mashg’ulotlar o’tkaziladi. Ular: «darsgacha gimnastika», o’quv kunining ikkinchi
yarmidagi umumiy ta’lim fanlarining darslarida o’tkaziladigan «jismoniy madaniyat daqiqalari»,
«uyushtirilgan tanaffuslardagi o’yinlar», «sport ko’ngil ochish tadbirlari», «kuni uzaytirilgan
maktablardagi ommaviy jismoniy madaniyat mashg’ulotlari», «maktab sport sektsiyalarindagi
mashg’ulotlar, «Alpomish» va «Barchinoy» salomatlik testi talablari va normalarini topshirishga
tayyorgarlik mashg’ulotlari, «sport bayramlari», «musobaqalar», «quvnoqlar va zukkolar»
uchrashuvlari, «salomatlik kunlari», «sport kunlari»y, «sog’lom turmush tarzi jismoniy
madaniyati kunlari» va boshqga jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlari tarzida
o’quv kuni tarkibida tashkil gilinadi. Umumiy ta’lim maktablarida bu mashg’ulotlarga alohida
aniq vazifalar qo’yilib ularni hal qilish yo’lga qo’yiladi.

3. O’quvchilar jismoniy madaniyati mashg’ulotlarining dars shaklini tashkil etish
va darsning vazifalari

Maktab jismoniy tarbiya darsi (o’quv ishlari) - o’quvchi jismoniy tarbiyasini tashkillash
mashg’ulotlarining asosiy shakllaridan biri bo’lib, maktabning o’quv rejasida jismoniy
madaniyat darsi sifatida, o’quv xaftasining ikki kuniga (darslar oralig’iga ketma-ket - dushanba,
seshanba kunlari qo’yilmay), dars oralig’idagi kunlar teng qilib qo’yilishi qoidaga aylantirilishi
lozim. Barcha siniflar va o’quv guruhlarida dars jadvali asosida majburiy, maktab “Jismoniy
madaniyat” darsi shaklida, maxsus ma’lumotga ega bo’lgan mutaxassis tomonidan o’tkaziladi va
jismoniy madaniyat davlat dasturi o’quv materialini o’qitish jarayoni yo’lga qo’yiladi.

Maxsus adabiyotlarda umumiy ta’lim maktabida jismoniy madaniyat darsiga quyidagicha
ta’rif berilgan: “dars - jismoniy madaniyat mashg’ulotlarining tizimli shakli bo’lib, u yoshi,
jismoniy rivojlanganligi va jismoniy tayyorgarligi bir biriga yaqin kontingent bilan, belgilangan
vaqt (30,35,40,45,60,80 daqiqga) ichida o’tkaziluvchi, dastur mavzularini o’qitishning majburiy
mashg’ulotidir” (B.A Ashmarin,1978).

Jismoniy madaniyat darsi umumiy ta’lim maktablari, akademik litseylar, gimnaziyalar,
kasb-xunar kollejlari, texnikumlar, oliy o’quv yurtlari, va boshqa o’quv muassasalaridagi
mashg’ulotlarning boshqa tiplaridan o’zining umumiy magsadi va darsda hal qilinadigan
umumiy va xususiy vazifalari bilan farglanadi.

O’quv ishlari umumiy ta’lim maktabida taxsil olish yillari davomida olib boriladi, u bir
yoki birnecha yillik emas. Mazmuni va tashkillanishini turli tumanligi bilan xarakterlanadigan
amaldagi jismoniy madaniyat darslari turli hilda turkumlanadi hamda jismoniy tarbiya
ta’limining bu yo’nalishidagi belgilangan aniq vazifalarni hal qiladi. Darsning magqsadi esa
o’quv choragining qator darslarida, o’quv choraklaridagi hamda o’quv yili davomida xal
qilinishi belgilab qo’yiladi. Darsning umumiy va xususiy vazifalari esa har bir darsda xal
gilinadi.

Darslardagi o’qitilishi lozim bo’lgan o’quv materiali oldin o’qitilgan, o’rgatilgan
harakatlar bilan va keyin o’qitiladiganlari uzviy bog’lanishda bo’lishi, boshqachasiga aytganda
harakat texnikasining asosi, zvenolari yoki ularning ayrim qismi, o’sha qismining bo’lagi (detali)
o’zaro bog’langan bo’lishini taqazo etadi. Harakatlar alohida tuzilmalar tarzida o’zining
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texnikasining asosi, zvenolari va uning detallaridan tashkil topishi jismoniy madaniyat
nazariyasining gonuniyatlaridan biridir.

Harakatlarni o’qitish - o’zlashtirish o’ziga xoslikga ega. Shuning uchun ularni o’qitadigan
xar bir dars o’zining tuzilishini mavzuga moslab alohida rejalashtirishni taqazo etadi va harakat,
jismoniy mashqlarni o’rgatish uslubiyotlarini qo’llash, tayyorlov va yo’llanma beruvchi
mashglardan magsadli foydalanish, boshgachasiga aytganda darsning mazmunini ishlash -
rejalashtirish belgilangan tizim asosida yo’lga qo’yiladi. Jismoniy madaniyat darslarining
harakterli tomonlaridan yana biri uni maxsus tayyorgarlikka ega bo’lgan mutaxassis tomonidan
tashkilanishi, jismoniy rivojlanganligi va tayyorgarligi taxminan bir-biriga yagin kontingent
bilan bir necha yilga mo’ljallangan dastur asosida o’qitilishi hamda ma’lum tizimga solingan
jadval asosida tashkillanishidir.

Akademik L.P. Matveevning (1991) darsligida “...jismoniy madaniyat darsi umumiy
jismoniy madaniyati, kasb-xunar jismoniy tayyorgarligi va tanlangan sport turi bo’yicha sport
mahoratini oshirish maqgsadidagi akademik mashg’ulotlarning tizimli va nisbatan tejamli,
samarali shaklidir” degan tarifi xam mavjud.

Jismoniy mashgqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlarining asosiy shakli xisoblangan darsni
jismoniy tarbiya jarayonining boshqa tipik mashg’ulot formalaridan farqini bilishning ahamiyati
muhim. Jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlarining darsdan tashqari shakllari
darsga taqqoslanganda ular o’zining davriyligi, tizimli emasligi, fagat bir marotabaliligi yoki
individualligi bilan akademik darslardan farglanadi.

Odatda mashg’ulotlarning yuqorida gayd gilingan darsdan tashqari shakllari darsni
boyitadi va uni xususiy va umumiy vazifalarini har tomonlama hal qilishda, ularni to’ldirish
uchun qo’shimcha omil sifatida xizmat qiladi. Darsdan tashqari, oilada tashkillanadigan yoki
maktabda sinfdan tashqari vaqtda tashkillanadigan mashg’ulotlar o’qituvchilarning jismoniy
madaniyati bo’yicha ma’lum darajada talablarini qondiradi xolos. Mamlakatimizning umumiy
ta’lim maktablaridagi jismoniy madaniyat darslari DTSlari talablari bilan muvofiglashtirilgan.

Jismoniy tarbiyada o’qitish jarayonning yakuniy natijalari «Jismoniy madaniyat» darslari
orqali olib boriladigan o’quv-tarbiyaviy ishlarning sifati bilan bog’liq. Bunga har bir dars
zamiridagi gator vazifalarni hal etish bilan erishiladi.

Hozirgi zamon jismoniy madaniyat darslarida ta’lim berish (o’qitish), tarbiyalash va
sog’lomlashtirishdek umumiy vazifalar hal gilinmoqda. Qayd qilingan umumiy vazifalar ta’lim
jarayonining “tanishtirish”, “o’zlashtirish”, “mustahkamlash” deb aniq belgilangan ta’limiy
etaplarining talablari asosida darsning xususiy vazifalari tarzida hal qilishga yo’naltirilgan.

Darsning ta’lim berish vazifalari bolalarni jismoniy tarbiya dasturida tavsiya gilingan
mashqglarni - tanishtirish, o’zlashtirishga, o’rganilgan mashqglarni mustahkamlash va
takomillashtirishga, shuningdek, ularga oid endigina shakllangan malaka va ko’nikmalarni
mustaxkamlash, takomillashtirishga hamda o’rganilgan mashqlarni turli sharoitda amaliyotda
qo’llash malakasiga ega bo’lish va ularni tengdoshlariga o’rgatishni bilish talabini qo’yadi.

Ta’lim vazifalarini ratsional hal qilish jismoniy tarbaya dasturidagi o’quv materiallarini
izchil va mustahkam o’zlashtirish bilan tugallanadi.

Ta’limning ayrim vazifalarini hal etish uchun nisbatan uzoq vaqt yoki gator ketma-ket
darslar zarur bo’ladi.

Ayrim vazifalarni hal qilish uchun esa bir darsning o’zi kifoya kelishi mumkin. Shunday
holatlar ham kuzatiladiki, belgilangan kompleks vazifalarni hal gilish davomida hal gilinishi
lozim bo’lgan xususiy va boshqa xil vazifalar ham 0’z o’zidan hal bo’lishi jismoniy tarbiya
ta’limi jarayonida kuzatilgan.

Masalan, arqonda ma’lum usulda tirmashib chiqish (xayotiy-zaruriy harakat) va uni
bajarishdagi harakatlar ketma-ketligini bir darsnnng o’zida texnik jihatdan mukammal o’rganib
olish mumkin emas. Bu umumiy vazifa, buni hal gilish uchun ketma-ket turkum darslar lozim
bo’ladi.

Qolaversa, uni o’zlashtirishda samaraga erishish uchun shug’ullanuvchini harakat
koordinatsiyasining rivojlanganligi holati, jismoniy tayyorgarligining me’yoriy darajasi,
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individning o’zlashtirish - harakatlarni muvofiglashtira olish qobiliyatining yuqoriligi,
ko’rganini qabul qila bilish jihati, o’zlashtirilayotgan harakatga o’xshash yoki unga yaqin
harakat zahiralarining o’quvchida mavjualigi yetakchi ahamiyat kasb etadi.

Arqonni oyoqlari bilan ushlab tirmashib chiqgishni bir darsda o’rgatish mumkin. Bu kichik
xususiy vazifaligi uchun, uni mazkur darsning aniq xususiy vazifalaridan biri sifatida hal
gilinadi. Yuqoridagilardan tashqari o’quvchilarni jismoniy tarbiya va sport, sog’ligni saqlash,
chiniqtirish, jismoniy mashqlarni to’g’ri bajarish xaqidagi nazariy bilimlarini oshirish hamda
jismoniy harakatlar texnikasini nazariy va amaliy malakalariga oid tushunchalarni berish, ularni
kengaytirish, boyitish orqali ham ta’lim jarayonining vazifalari ijobiy hal gilinadi.

Jismoniy madaniyat darslarida faqat jismoniy tarbiya ta’limi emas, balki insoniy fazilatlar
- ¢’tiborlilik, 0’z diqgatini boshgara olish, intizom, iroda, saranjomlilik, magsadga intilish,
mustaqillik va qiyinchiliklarni yengishdagi qat’iyat va boshqalarni qo’shib tarbiyalash jismoniy
tarbiya ta’limiga qo’yiladigan yetakchi talablardir.

Jismoniy madaniyat darsining sog’lomlashtirish vazifalari ham tarbiya vazifalari kabi har
bir darsda hal etilish lozim. Jismoniy madaniyat darslarini to’g’ri uyushtirish va o’tkazish,
tegishli kiyim bosh bilan shug’ullanishni, mashg’ulot joylarida zaruriy sanitariya-gigiena
holatini saglash va rioya qilish, darslarni ochiq havoda quyosh nuri, havo namligi va boshga
vositalardan foydalanib o’tkazish, sog’lomlashtirish vazifalarini ijobiy hal etish imkoniyatini
yaratadi.

Sog’lomlashtirish vazifalari tarbiyalash, bilim berish vazifalari bilan qorishtirilib
yuborilishiga yo’l qo’yilmasligi lozim. Sog’lomlashtirish jarayonida jismoniy sifatlarni
rivojlantirish vazifa qilib qo’yilmaydi. Sog’lomlashtirish jarayonida harakat sifatlarini
tarbiyalashni vazifa qgilib belgilamaslik bu jismoniy madaniyat nazariyasining qonuniyatlaridan
biridir.

Maktab jismoniy tarbiya darslari vazifalarini puxta o’ylanganligi, uning mazmuni va
tuzilishini mantigan o’zaro bog’langan ketma-ketlikdagi vosita va metodlarini tanlash va amalda
go’llashni ham oldindan belgilab olishning imkonini beradi.

Maktab darsi jismoniy mashglar bilan shug’ullanish mashg’ulotlarining uyushtirish va
o’tkazishi nuqtai nazaridan bunday mashg’ulotlarning boshqa xillaridan aytarli darajada qiyin.
Chunki shugullanuvchi o’quvchilarning tarkibi - kamida 30-35 nafar aralash o’quvchilar (0’g’il
bolalar va gizlar)dan iboratligi, ularning organizmini individuallik nugtai nazaridan birini biriga
o’xshash bo’lmagan xususiyatlari, jihatlari o’qituvchiga har bir darsni o’tkazishdan avval
samarali izlanishlar qilish talabini qo’yadi.

Qolaversa, o’qituvchi qo’yilgan vazifalarni hal qilishning eng oson yo’llarini topishga
harakat gilishi, aynan shu darsga foydasi bo’lmagan, ahamiyatiga ko’ra keraksiz shablonlardan
gochishining muhimligi, oldin o’tkazilgan darslarning taxlili natijalari, hamkasblarining
umumlashtirilgan boy tajribasi, innovatsiyalardan, yangi pedagogik texnologiyalar, uslubiy
adabiyotlardan foydalanishi odatga aylanishi zaruriyatdir.

Jismoniy madaniyat darsining samarasi ko’pincha o’qituvchining o’quv ishlarini
tashkillash va o’tkazish uchun tuzgan rejalarining hayotiyligi, shug’ullanuvchilar faoliyatini
tashkillash uchun tanlangan usullari va uslubiyotlarining, ish joyidagi mavjud jihozlar va sport
anjomlari, ularning texnik sozligi, mavjud sport inshootlaridan samarali foydalanishni bilishi,
iglim sharoiti, aynigsa, haroratini xisobga olish o’quvchilarning jismoniy rivojlanganligi,
tayyorgarligi darajasini, ularning yoshi, individual xususiyatlarini hisobga olishdek jihatlari
bilan bog’liq.

Darsni uyushtirish va uni moddiy-texnik ta’minlanganligi qaraganda quyidagilar: -
mashg’ulot joyida tibbiy va gigiena yalroitini yaratish va unga rioya qilish; moddiy-texnik
jihatdan ta’minlash, jihozlar, anjomlarni talab darajadaligi; darsda o’quvchilar faoliyatini
tashkillash uslubiyotlarini to’g’ri tanlash orqali qo’yilgan vazifani effektli hal gilinishi nazarda
tutiladi.
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Dars o’tkazishning tibbiy-gigienik sharoiti 0’z ichiga: dars - jismoniy mashglar bilan
shug’ullanishda yuzaga keladigan sog’lomlashtirish effektini, bir butun kompleksli tadbirni,
tibbiy gigienik holatni 0’z ichiga oladi.

Mashg’ulotlarni o’tkazish joyining qat’iyan belgilangan tibbiy-gigienik normalarga
muvofiglashtirish, sport zali uchun havo haroratining eng maquli 14° -16°C da bo’lishi,
tanaffuslarda maydonlarga suv sepilishi, sport zallarining shamollatilishi va boshgalarni
darsning sog’lomlashtirish vazifasini hal qilishdagi ahmiyati beqiyos.

Inson o’pkasidagi odatiy havo aylanishi (ventilyatsiyasi) havo almashishi minutiga 4 dan 6
. atrofida, yuqgori intensivlikda bajarilayotgan mashglarda (yugurish, sport o’yinlari) organizmni
havo yutishi 10 1. va undan ortiq darajadan eshishi mumkinligini e’tiborga olsak mashg’ulot
joylaridagi toza havo uning ta’minlanganligini ahamiyati muhim. Shunga ko’ra iloji boricha
darslarni ochiq havoda olib borish talabi qo’yiladi.

Aynigsa, zaldagi jihozlar, anjomlar, matlar (gilamlar), polni tozaligi doimiy diggat va
e’tiborni talab qiladi. Xar bir darsdan so’ng zalning poli namlangan latta bilan, shuningdek
jihozlar, matlarni artib chiqish zaruriyati mavjud. Mashg’ulotlar tugagandan so’ng esa
shug’ullanilgan joy ham tozalashni talab qiladi. Chunki tozalanmagan zal shug’ullanuvchi
sog’ligiga katta putur yetkazadi. Eng avvalo nafas yo’li, badan sport kiyimlarini kirlanishiga
sabab bo’ladi.

Darsni moddiy texnik ta’minlash deganda, darsning optimal zichligini ta’minlashga,
qo’yilgan kompleks vazifalarni to’laqonli hal qilishni kafolatlashga imkon beradigan, yetarli
darajadagi o’quv-tarbiya jihozlari, anjomlar va mashg’ulot o’tkaziladigan joy nazarda tutiladi.

Hozirgi kunga kelib deyarli barcha maktablarning jismoniy tarbiya o’qituvchilarining
tashabbusi bilan sport zallari va sport maydonlari, bir vaqtni o’zida bir necha o’quvchi
shug’ullanishi mumkin bo’lgan nostandart jihozlar, anjomlar va trenajerlar bilan jihozlanmoqda.
Bunday jihoz va anjomlardan foydalanish dars zichligini ahamiyatli darajada yuqori gilib
tashkillashga imkon beribgina qolmay, mashg’ulotlardagi samaradorlikga ham ijobiy ta’sir
ko’rsatmoqda.

4. Jismoniy madaniyat darsining mazmuni

Mashtulotlarni u xox maktab jismoniy tarbiya darsi bo’ladimi, yoki sport mashg ulotimi,
sog’lomlashtirish trenirovkasimi, ganday mashg’ulot bo’lishidan qat’iy nazar uning tuzilishini
gonuniyatlari haqgida fikr yuritishdan avval, jismoniy madaniyat darslariga oid nizomlardagi
pedagogik kategoriyalarni aniglash, tushunib yetish tagazo etiladi.

Chunki, «...na jismoniy tarbiya ta’limi (o’qitish) jarayoni amaliyotida, na jismoniy tarbiya
nazariyasi mazmunida «darsining mazmuni», «darsning tuzilishi»dek tayanch tushunchalarni
aniq mazmuni hagida tizimga solingan fikrlar yaqin yillargacha ham aytilmagan edi» deb yozadi
professor A.N.Xan.

Atoqli frantsuz ma’rifatparvari J.J.Russo (1712-1778) va tanigli shvetsariyalik demokrat-
pedagog 1.G.Pestalotsi (1746-1827) larning pedagogik g’oyalari ta’siri natijasida Olmoniyada
jismoniy tarbiyaga ahamiyatli darajada o’rin berilgan yangi tipdagi (“filantroplar” deb
nomlangan) - «insonni sevuchilar maktablari» ochilib bu maktabdarda jismoniy tarbiyaga
e’tiborli darajada ahamiyat berildi. Filantroplar maktablarida asta sekinlik bilan Olmonlar
gimnastikasi keng va tez targala boshladi.

Uning asoschilari Fridrix Lyudvig Yan va uning izdoshlari maktabdagi umumiy ta’lim
fanlariga gimnastikani ahamiyatga molik darajadagi qo’shimcha mashg’ulot sifatida qaray
boshladilar. Keyinchalik gimnastika mashg’ulotlari jismoniy madaniyat darsiga aylandi. Uning
dars sifatida shakllanishining tarixi gimnastika mashg’ularini bajarish tarzidagi mashg’ulotlar
bilan boshlandi va so’ng alohida dars mashg’uloti yuzaga keldi.

Uning orginal tizimini Shved dramaturgi va jamoat arbobi Per Genrix Ling ishlab chigdi.
Lekin, gimnastika tarzidagi mashg’ulot hali dars sifatida o’zining aniq tuzilishiga ega emas edi.
Bir oz vaqt o’tgandan so’ng P.G.Lingning o’g’li Yalmar Ling, pedagoglar Terngren, Balk,
Norlander va boshqalar asos solgan «tanaffuslarsiz», «asta sekinlik», «ikki tomonlamalilik»
printsiplariga rioya qilingan xoldagi dars rejalari ishlab berdilar. So’ng qayd qilingan
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printsiplarga tayanib asosan gigienik vazifalarni hal qilishga yo’naltirilgan dars (chizma)si
tuzildi.

Bunday sxemalarning ko’plab variantlari takomillashtirildi va hozirgi kunga kelib darsning
to’rtta asosiy komponentlarining umumlashmasidan - dars konspekti matniga kiritilgan jismoniy
mashqlar, darsda ularni bajarish orgali o’quvchi organizmida sodir bo’ladigan o’zgarishlar
(fiziologik, biologik, biomexanik, ruhiy va boshqalar), dars davomida o’qituvchining hamda
o’quvchilarning faoliyati jismoniy madaniyat darsining mazmunini ifodalaydigan dars
tushunchasining tarifa yuzaga keldi. Ular: qayd qilingan jihatlar o’zaro bir biri bilan uzviy
bog’langan va ular jismoniy madaniyat darsining xarakterli jihatlari deb atalmoqda.

Jismoniy tarbiya darsining mazmuni tarkibiga kiruvchi jihatlardan yana biri uning
tayyorlov, asosiy, yakunlov gismlarida o’quv materiali sifatida foydalanish uchun rejalashtirilgan
jismoniy mashglardir.

Aynan shu mashglari darsda bajarish orqali o’quvchilar organizmida funktsional, ruhiy,
pedagogik va boshqa qator o’zgarishlar yuzaga keladi. Bu jismoniy tarbiya darsi mazmunining ikkinchi
komponentidir.

Dars mazmunini ifodalovchi navbatdagi komponentlar darsni olib borayotgan o’qituvchi
hamda darsda ishtirok etayotgan o’quvchilarning faoliyatl bo’lib, dars mazmuniga oid bu
jihatlarga o’qituvchining nazariy bilimlar berishi, o’quvchilarda amaliy harakat malakalarini
shakllantirish uchun ularni darsdagi faoliyatini tashkillashi, ta’lim jarayoni uchun tanlangan
o’qitishning uslublari ham mujassamlashadi.

Darsning tarkibiga Kiritilgan jismoniy mashqglar, dars mazmunining eng yirik xarakterli
jihatlaridir. Lekin bunday tushuncha bir tomonlama bo’lib, tarbiyalash, sog’lomlashtirish, bilim
berish vazifalarini hal gilishda o’quvchilar uchun dars davomida faoliyat predmeti bo’lib xizmat
giladi.

Darsda o’quv - tarbiya jarayonining vositasi sifatida foydalaniladigan mashqglar darsning
umumlashtirilgan predmeti mazmunining bir bo’lagi xolos, boshqachasiga, dars mazmunining
bir qirrasidir. Darsning har bir qismi uchun qo’yilgan vazifalarga qarab mashqlar turlicha
bo’lishi tabiiy.

Tayyorlov gismidagi diggat uchun mashglar, saf mashglari, gaddi - gomat uchun mashglar,
jismlarsiz va jismlar bilan bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashgqlar, tayyorlov, yo’llanma
beruvchi mashqlar, darsning asosiy gqismida o’qitiladigan jismoniy tarbiya dasturining
gimnastika, yengil atletika, sport o’yinlari (voleybol, basketbol, gandbol, futbol), suzish, kurash
bo’limlarining mashgqlari, darsning yakuni qismlari tarkibidagi organizmni funktsional holatini
tinchlantiruvchi, darsning boshlanishidan oldingi holatiga yaginlashtiruvchi mashglardan
foydalaniladi.

Ularning ta’sir doirasi organizmning funktsional holatiga qarab turlicha bo’lishi mumkin.
Jismoniy rivojlanganligi ko’rsatgichlari, jismoniy tayyorgarligidagi o’zgarishlarning bosh
sababchisi darsning o’quv tarbiyaviy vazifalarini nazarda tutib, dars uchun rejalashtirilgan
jismoniy mashglar bo’lishi jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotida o’z isbotini topgan.

Darsning tayyorlov, asosiy, yakunlov gismlari uchun tavsiya gilingan mashqglarning
bajarish bilan bog’lik bo’lgan o’quvchilarning darsdagi faoliyati dars mazmunining navbatdagi
yirik komponentlaridan biridir. Bu komponent shug’ullanuvchini turli ko’rinishdagi, intellektual
va jismoniy faoliyatidan iborat bo’lib, ular:

- dars davomida o’qituvchini eshitish, unga ko’rsatilayotgan mashqni e’tibor bilan kuzatish;

- ilk bor 0’zi bajarib ko’rgandan so’ng o’zlashtiradigan hapakat faoliyati haqida hosil bo’lgan
birlamchi tasavvur va uni ustida fikr yuritish;

- bajariladigan, mashg, kelishi lozim bo’lgan faoliyatni loyihasini fikran tuzish va uni ham
fikran ham amaliy bajarish;

- 0’z harakatlarini nazorat qilish va baholash, vujudga kelgan muammalarni pedagog bilan
birgalikda muhokama qilish;

- 0’z hissiyotini, kayfiyatini, vujudga kelgan emotsionallikga yo’nalish berish bilan uni
boshqarish va boshqalar o’quvchining dars davomidagi faoliyatlarining mazmunini tashkil
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giladi.

O’quvchilarning dars vazifasini hal qilish bo’yicha harakat faoliyatlarining barchasi dars
mazmunining asosini tashkil giladi (darsda o’quvchilar faoliyatini tashkillash uslubiyatlariga oid
materiallarni keyingi mavzuda alohida kengroq yoritamiz).

O’qituvchining faoliyati dars mazmunining navbatdagi jihati bo’lib, uni dars davomidagi
barcha kasbiy faoliyati: uyga vazifa berish va uni tushuntirish, darsning aniq vazifasini bayon
qgila bilish va uni hal qilishni tashkillash, shug’ullanuvchilarni doimiy nazoratda ushlash, ularni
faoliyatini tahlil qilish, shuningdek, shug’ullanuvchilarning faoliyatini lozim bo’lgan yo’lga
burish, ular orasidagi munosabatlarni o’zining diqqat markazida ushlash va o’quvchilarning
faoliyatlarini dars vazifalarini samarali hal qilish uchun yo’naltirish, boshqarish, nazorat qilish,
o’zlashtirishni baholashdek ta’lim - tarbiya jarayoning nazariy, amaliy tomonlarini va boshga
asosiy holatlarni 0’z ichiga oladi.

Shug’ullanuvchilar organizmida dars tarkibiga kiritilgan mashqlarni bajarish orqali sodir
bo’ladigan fiziologik, psixologik, biomexanik va boshqa funktsional o’zgarishlar dars
mazmunining navbatdagi yirik xarakterli komponentlaridan biri hisoblanib, harakatlar, mashqlar
davomida nafas, asab gon aylanish tizimi, modda almashinuvi, harakat sifatlari va ularga oid
bilimlardir. Ularsiz jismoniy tarbiya darsi uchun qo’yilgan vazifalarni hal qilish qiyin. Ayniqsa,
jismoniy mashqlarni o’zlashtirish, malakalarining shakllanishi: mexanizmiga oid bilimlar,
harakatlarni organizmga jismoniy, ruhiy ta’siri, biomexanikaga oid ma’lumotlar darsning
mazmunini boyitadi, uning qoniqarliligini orttiradi va bularning barchasi jismoniy madaniyat
darsining mazmunini to’rtinchi jihati sanaladi.

Bunda o’qituvchi va o’quvchilar faoliyatining samarasi yashiringan bo’ladi.
Rejalashtirilgan o’quv - tarbiyaviy ishlar amalga oshmoqgdami yoki yo’qligi joriy nazorat qilinib,
pedagogik faoliyat keyinchalik qanday davom ettirilishiga oid tuzatishlar qgilinadi, o’qituvchi
tomonidan lozim bo’lgan yo’rignomalar tayyorlanadi.

Umumiy ta’lim maktablarining o’quvchilari jismoniy tarbiyasi dasturiga kiritilgan sport
pedagogikasi fanlari (gimnastika, yengil atletika, harakatli va sport o’yinlari, suzish, kurash)ni
dars mazmunida va uning tuzilmasida gayd gilingan sport fanlarining xususiy tomonlarini
hisobga olgan holda tashkillanishi maqsadga muvofiq. Lekin darslarning mazmuni o’zining
predmetga xos jihatlari bilan nisbatan farglanishi tabiiy.

Xulosa gilib shuni aytish lozimki, gayd gilingan komponentlarning tarkibidagi nazariy bilim
va amalda bajartirilayotgan harakatlar umumlashmasidan jismoniy madaniyat darsining
mazmuni yuzaga keladi.

Keng ma’noli mazmundor dars jismoniy tarbiya ta’limi va tarbiyasining samaradorligiga
salmoqli ta’sir ko’rsatadi.

O’tgan asrning ikkinchi yarim yilligidan so’ng chop etilgan umumiy va maxsus
adabiyotlarning taxlili orgali jismoniy tarbiya darsining nomi (jismoniy tarbiya darsini yoki
jismoniy madaniyat darsi deb atalishi haqidagi) va uning mazmunining ta’rifiga oid baxslarga
hozir ham chek qo’yilgani yo’q va darsning asosiy komponentlari uning mazmunini ifodalashi
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ta’rif sifatida qabul qilindi. Chizmada darsning mazmunini ifodalovchi jihatlari ifodalangan.

Darsning mazmunini

ifodalovchi jihatlar

Darsdagi jismoniy
mashqlarning organizmga
ta'siri

Darsga tanlangan jismoniy
mashqlar

Darsda o'gituvchining Darsda o'quvchilarning
faoliyati faoliyati

w

5. Jismoniy tarbiya darsining tuzilishi

Tuzilishiga ko’ra har tomonlama jismoniy rivojlanganlik, estatik va ahlogiy sifatlarni
tarbiyalashni magsad qilib, «sokol gimnastikasi» tizimini asos qilib olgan davrlar XIX asrning
o’rtalariga kelib gator Ovrupa malakatlari, jumladan Rossiyada keng ommalasha boshladi.
Uning asoschisi Miroslav Tirsh (1832-1884) bo’lib «sokol gimnastikasi» darsini tayyorlov,
asosiy, yakunlov gismi deb ilk bor dars tuzilishini uch gismga ajratdi.

Keyinchalik Frantsuz fiziologi va pedagogi Jorj Demeni (1850-1917) jismoniy tarbiya
darsining yangi (orginal) tizimini ishlab chiqgdi va uni gisga vaqt ichida ommalashtirishga
erishdi. Uning darsi yetti gismdan iborat bo’lib, uni o’tkazishda anatomiya va fiziologiya,
gigiena va pedagogika fanlarining yutuglaridan foydalandi.

Etti gismli darsning tuzilishi o’zida o’nta komponentni - darsning vazifalari, vositalari va
mashqlarning dozirovkasi (me’yorlanishi)ni mujassamlashtirdi. J.Demenining izdoshlaridan
Eber ilk bor darsni majburan ochiq havoda 60 dagiqa davomida o’tkazish taklifi bilan chiqdi.
Shunday qilib vaqti chegaralangan, ma’lum tuzilishga ega bo’lgan darslar yuzaga keldi.

Darsning tuzilishi uning samaradorligiga turlicha - ham ijobiy, ham salbiy ta’sir ko’rsatadi
hamda darsning umumiy va xususiy vazifalarni hal qilish bilan birga o’qituvchidan darsning
tuzilishiga oid maxsus kasbiy - nazariy va amaliy bilim va malakalarni talab giladi.

Dastlab «darsning tuzilishi» deb nomlanadigan atamadan foydalanilmagan. Dars hagida
fikr bildirish paytida esa uni tarkibiga kiritilgan jismoniy mashqlar, ularni ketma-ketligi va
davomiyligiga qarab, «dars sxemasi» (shartli tasviri) atamasi qo’llanila boshlangan
(B.A.Ashmarin,1978; JI. P. Matveev, 1991).

Keyinchalik darsga qo’yilgan vazifalar va ularni hal qilish uchun tanlangan jismoniy
mashglar ularning me’yori (dozasi)ga qarab, «dars rejasi» degan atamalar qo’llanildi.

Darsning tuzilishi atamasi ilk bor V.V.Belinovich tomonidan (1939) qo’llanildi va uni
o’rinli ravishda darsning tuzilishi deb to’g’ri nomlanganligi qator olimlar tomonidan e’tirof
etildi.

Belinovich darsning tuzilishi unda hal qilinadigan vazifalar va ularni hal qilishga
yo’naltirilgan vositalar, usuliyotlarning majmui bilan bog’liqligini uqtirish bilan cheklandi
xolos.

Lekin, N.N.Efremov (1959) birinchilardan bo’lib mashg’ulotning - kirish, tayyorlov, asosiy va
yakunlov gismlarini o’zaro joylanishi va ularning o’zaro munosabatlarini darsning tuzilishi deb
atashni tavsiya qildi.

K.A.Kuzmina (1960)ning fikriga ko’ra darsning tuzilishi uni gismlarining soni, ularning
mohiyati va mazmuni ularda mashglarning joylashishini ketma-ketligi va darsni har bir
gismining davomiyligini 0’z ichiga oladi» deb ta’rif berdi.

Darsning tuzilishiga oid maxsus ilmiy-uslubiy adabiyotlar va darsliklarda uning tuzilishi
uch gismli tarkibdan iborat ekanligi hozirgi kunda qgoidaga aylantirilgan.
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Dars tuzilishining loyihasi, uning qismlarining o’quv materiallarini ketma-ketligi
ifodalanadigan o’quv ishlarining xujjatlaridan biri darsning reja-konspekti deb nomladigan
matnda ifodalandi. Loyhani tuzish o’qituvchi tomonidan mashqlarni oqilona tanlashga, ularni
tug’ri joylashtirish va yuklamani me’yorini lozim bo’lgan darajada belgilash imkonini berdi.

Darsning tuzilishi dastur materiallarini o’zlashtirish uchun aniq vazifalarni belgilab ularni
hal qilish uchun izchil o’zlashtirishni, o’zlashtirilgan harakat faoliyati yoki harakat aktini
mustaxkamlash va takomillashtirish bilan amalga oshiriladi; dars uchun rejalashtirilgan
vazifalarni hal qilishda qo’llaniladigan ta’limning uslubiyotlariga yetarlicha aniqlik Kkiritilib
ularni qanday qo’llash, darsning gismlari yoki ularning ayrim bo’laklaridan qaysi maqgsadda
foydalanish lozimligiga aniqliklar kiritiladi.

Darsni tuzilishining qonuniyatlari hagida gapirishdan avval uni ganday strukturaviy
birliklardan tashkil topganligini bo’lajak soha mutaxasisini bilishi lozim bo’ladi.

Jismoniy madaniyat darsida har qanday pedagogik vazifalarni hal etish ko’pincha
shug’ullanuvchilar organizmidan ma’lum darajadagi zo’rigishini vujudga keltiradi, shuning
uchun darsning qismlaridagi zo’rigishga organizmni tegishli darajada funktsional tayyorlash
darsning tayyorlov gismida amalga oshiriladi.

Buyuk rus olimi akademik I.P.Pavlov organizm qiyin vazifalarni hal etishga tayyor
bo’lishini, ayniqsa, jismoniy harakatlar, mashqlarni asta-sekinlik bilan takrorlashda ma’lum
fiziologik goidalarga rioya gilishni qonuniyat darajasiga ko’tarish zaruriyat ekanligini ugtirgan.
Dars strukturasi tarkibidagi faoliyatlar davomida o’qgituvchi quyidagi qonuniyatlarga:

- o’quvchilarni katta kuch talab qiladigan pedagogik vazifalarni hal gilishga safarbarlik
darsning boshida emas, ularning organizmini o’sha zo’riqishni amalga oshirish uchun
ma’lum funktsional tayyorgarlikni yo’lga qo’yilgandan so’ng amalga oshirish kerakligi
gonuniyati;

- darsdagi asosiy vazifalar shug’ullanuvchilar organizmi faoliyatga uyushtirish lozimligi;

- harakatning ijrosi uchun zaruriy ruhiy holatni yuzaga keltirilishi gonuniyati.

- darsning qismlari uchun qo’yilgan vazifalarni hal qilish mashqni o’rganishga bo’lgan
ishtiyoqni shakllantirish va boshqalarni dars davomidagi asosiy talablar sifatida o’qituvchi
zimmasiga yuklatilishi gonuniyati.

Ularni o’quv-tarbiya jarayonining yetakchi omili darajasiga ko’tarish va ijobiy hal qgilishni
har kunlik vazifaga aylantirilishi ahamiyatga molik xususiyatlar sirasiga kiradi.

O’quvchilar tomonidan asosiy vazifalarni hal qilish harakatni bajarish uchun zo’riqish
qilish organizmini ishchanligi, faolligini oshgan davriga to’g’ri kelishiga erishish, ularning
organizmini nisbatan katta zo’riqish va kuchli emotsional holatdan vazminlik, tinchlanishga,
o’zini bosish holatiga birdan (tez) o’ta olmasligini nazarda tutish darsning tuzilishida e’tiborga
olinishini ahamiyati katta.

Shunga ko’ra darsni tuzilishi tarkibida o’quvchilarni organizmini xotirjamlik holatiga
o’tkazishni kiritish va mashg’ulotlardan organizmda yuzaga kelgan qo’zg’aluvchanlikni
pasaytirishni yo’lga qo’yishni tashkillash maqsadga muvofiqligi har bir mutaxassisning maxsus
kasbiy bilimlari hisoblanadi.

Bu jarayonning mexanizmiga oid nazariy bilimlar hozirgi kunga kelib kasbiy tayyorgarlik
bilimlariga aylandi. Organizmning tiklanish holati sanalmish bu holat har bir individda turlicha
kechishi va dars jadvalidagi jismoniy tarbiya darsidan so’nggi darslarning samaradorligiga ham
ta’sir qilishi hozirgi kun jismoniy madaniyat ta’limi-tarbiyasi jarayoni amaliyotida isbotlangan.

Darsning tuzilishi aynan shu dars uchun qo’yilgan umumiy va xususiy vazifalarni, ularni
hal qilish uchun tanlangan vositalar, ularni qo’llash metodlari, shuningdek, o’tkazish
mo’ljallangan darsning tipi bilan bog’liq.

Quyida biz darsning strukturaviy birligi tarkibidagi tayyorlov gismining mazmuni va
uning tuzilishiga to’xtaldik.

Jismoniy tarbiya darsining tayyorlov gismining tuzilishi. Har bir dars uch gismli
tarkibga ega ekanligi hagida yuqorida fikr bildirdik va ularga tayyorlov, asosiy va yakunlov
gismi deb nomlanadi.
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Jismoniy madaniyat darsining tayyorlov gismi uchun darsning umumiy vaqtidan 8-12 min
vaqt sarflanadi. Boshlang’ich sinflarda esa bu vaqt 20 minutgacha ajratilishi mumkin. Iqlim
sharoiti (sovuq, issiq va h.klar)ga qarab, sarflanayotgan vaqt biroz ko’paytirilishi yoki
kamaytirilish mumkin. Tayyorlov gism hozirgi kun jismoniy tarbiya darslarida beshta bir-biri
bilan uzviy bog’langan bloklar tarzida tuzilishga ega (chizmaga qaralsin).

Darsning tuzilishi ta’lim jarayoni uchun belgilangan, hal qilinishi lozim bo’lgan pedagogik
vazifalarni iloji boricha ijobiy hal qilishni nazarda tutib «tashkiliy daqiqa» (1-blok) deb
nomlanib boshlanadigan, tayyorlov gismidan oldingi darsning kichik bir bo’lagini tashkillash
bilan boshlanadi.

Tashkiliy dagiga mazmunida o’quvchilarni saflash, ularni sonini aniqlash, navbatchidan
(1-4 sinflarda o’qituvchining o’zi, 5-sinfdan boshlab navbatchi qilib tayinlangan o’quvchidan)
xisobot gabul qilish, salomlashish, darsning vazifasi yoki uning mavzusini e’lon qilishdan avval
o’quvchilarni darsga tayyorgarligini aniqlashni o’zida mujassamlashtiradi va buning uchun darsning
umumiy vagtidan 2-3 minut sarflash tavsiya kilinadi. 2, 3, 4, 5 - bloklarning mazmunini darsning tuzilishi
mavzusida kengroq yoritdik.

Tayyorlov gismining magqgsadi. Tayyorlov gismi asosan darsning asosiy gismidagi
jismoniy ishni bajarishga o’quvchi organizmining funktsional tayyorlash, uning organizmida
«ishchanlik holatini yuzaga keltirishni magsad qilib qo’yadi.

Tayyorlov qismining vazifasini samarali hal qilinganligi o’quvchi organizmning
funktsional holatini darsning asosiy gismidagi jismoniy yuklamani bajara olishiga tayyorligi
darajasi o’quvchini harakat koordinatsiyasining yaxshilanganligi, peshonasida yengil terlash,
yuzida qizillikni paydo bo’lishi, o’quvchining harakat faolligi nisbatan jonlanganligi, nafas olish
ritmining biroz tezlashuvi, emotsional holatidagi ko’tarinkilikni ortishi bilan kuzatiladi. Jismoniy
yuklamalarni bajarishga tayyorgarlik jarayoni magsadli amalga oshiriladi va bu mutaxassisdan
ma’lum darajadagi nazariy bilimlar va amaliy malakalarga ega bo’lishni taqazo etadi. Tajribasi
katta, kasbiy malakasi yuqori bo’lgan o’qituvchilar tayyorlov qismining har bir daqgiqasidan
unumli foydalanadilar.

Darsning tayyorlov gismi taxminiy tuzilishini chizmasini etiboringizga havoda gildik.

Tayyorlov qismining an’anaviy strukturalarini tarkibida tashkiliy daqiqadan so’ng
zaruriyat bo’lsagina diggat uchun mashqlarni bajartirish odatga aylantirilgan. Ayrim jismoniy
tarbiya o’qituvchilari tayyorlov qismining tuzilishi tarkibidagi bu elementni majburiy, albatta
bajartirilishi lozim degan fikrda qgattiq turadilar. Aslida, diggat uchun mashglarni fagat sinf
o’quvchilarining dars boshlashdan oldingi holatiga garab, agar u yuqgori emotsionallikda ekanligi
namoyon bo’lgandagina bunday mashqglardan foydalanish, qo’llash, bajartirish magsadga
muvofigligini bilishlari lozim.

Sinf yoki o’quv guruhining yuqori emotsional holatdaligining sababi turlicha: jismoniy
madaniyat darsi boshlangungacha turli xildagi o’yinlar, mushaklar qo’zg’aluvchanligini
orttiruvchi mashqlarni bajarish, asablarga ta’sir etuvchi ruhiy holatlar, xati-harakatlarni sodir
etilishi bo’lishi mumkin.

Qayd qilingan holatni yuzaga kelishi darsni uyushgan holda boshlash imkoniyatini
bermasligini oldindan sezgan tajribali o’qituvchi digqat uchun bajariladigan mashgqlarni darsning
tayyorlov qismini tuzilishi tarkibida qo’llaydi, undan samarali foydalanadi. Bunday mashqlar
o’qituvchining tarbiyaviy, “qo’ldan chiqqan” sinfni 0’z qo’liga olish usuliyotidir.

Darsning tayyorlov gismi va unda amalga oshiriladigan funktsional tayyorgarlik.
Tayyorlov qismining tuzilishi tarkibidagi muhim elementlardan biri gaddi-qomat uchun
mashglar sanaladi.

O’quvchilar organizmiga jismoniy yuklama berishdan avval ularning qaddi - gomatini
rostlash qonuniyatdir. Qomatni to’g’rilash o’quvchi tanasi organlari va tuzilmalarini uning
vujudida qanday turishi lozim bo’lsa shunday joylashishiga imkoniyatini yuzaga keltiradi. Safda
turganlar uchun «Rostlan» buyrug’ining o’ziyok, organlarimiz va tuzilmalarimizni faoliyatga,
to’g’rirog’i, organizmni harakat faoliyatini boshlashga tayyorlashdek boshlang’ich tayyorlov
hizmatini qisman bo’lsada o’taydi. Organlarimiz funktsiyalarini bajarishda ortigcha zo’r
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berishlarga yuz tutmaydi, “reflektor” tarzda funktsional tayyorgarlik safga turgan
chog’imizdayoq boshlanib ketsa bo’ladi.

Qaddi-gomat uchun mashglar turgan joyda, safda harakatlanish (asosan harakat - tayanch
apparati a’zolarini turlicha holatda ushlash) bilan bajariladi. Bunday mashqlar uchun kichik
maktab yoshidagilarga mashg’ulotlarda ko’proq vaqt ajratish lozim. O’smirlik davrida ham
bunday mashqlarga ehtiyoj ila bo’ladi.

Tayyorlov gismining strukturasida nafas olish ritmini talab darajasida ushlashning muhim
ahamiyati bor. Nafasning ritmi va uning chuqurligini kerak bo’lgan maromda ushlash o’quvchi
organizmda yuzaga kelishi mumkin bo’Igan kislorodga muxtojlikni oldini oladi.

Nafasning sayozligi, uning maromsiz ritmi, jismoniy ish, mashqlanish paytida o’quvchi
organizmida shug’ullanishdan bezdiradigan noxushliklarni keltirib chiqaradi.

Ular biqinda sanchiq, (jigar funktsiyasiga ta’sir, “o’lik nuqtani” yuzaga kelganligi),
tomoqning qurishi (“kislorodga muhtojlikni boshlanishi), harakat koordinatsiyasini buzilishi,
bajarilayotgan jismoniy faoliyatni keskin to’xtatishga xoxishni kuchayishi bilan yakunlanadigan
holat tarzida namoyon bo’ladi. SHuning uchun o’quvchilarning mashg’ulot paytidagi maromli
nafasni yo’lga qo’yish shunchaki, oddiy, mashqni bajarish davomidagi ko’rsatma bo’lmay,
organizmning funktsional holatini talab darajasida ushlashga yordam beruvchi jihat sifatida
garalishi lozim.

Jismoniy tarbiya darsining tayyorlov gismini tuzilishi tarkibida yurak urish chastotasi, qon
aylanishini tezlashishi uchun bajariladigan mashqlarga nisbatan yuzakilikka yo’l qo’yish, bu
mashglarni nomigagina bajarish yoki tayyorlov gismi strukturasidan ularga joy ajratilishidagi
xatolar oxir oqibat shug’ullanuvchilarni mashg’ulotlarga nisbatan munosabatini salbiy tomonga
o’zgarishiga sabab bo’ladi. Chunki to’qimalarga boradigan ozuqa, ularni kislorod bilan
ta’milanishi qayd qilingan mashqlarni maqsadli bajarish bilan bog’liq.

Tayyorlov gismining bloklarga ajratilishi (A)

3-5 dagiqga 2-3 dagiqga 5-6 dagiga 4-5 dagiga 3-4 dagiga
Tashkiliy Yurish, gaddi- Funktsional URM lar Tayyorlov,
dagiga gomad mashglari tayyorgarlik (yo’naltirilgan) yo’llanma

I blok Il blok 111 blok IV blok berish mashqlari
V - VI blok

Darsning tayyorlov gismining strukturasi (tahminiy) (B)
Tashkiliy dagigasi 3-5 (6-8 dag
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— Umumiy va hususiy vazifalarni hal gilish

— Yuklamaning sog'lomlashtiruvchi effekti

Darsning asosiy gismida ta'limning

- Moddiy texnik ta'minlanganlik xususiyati

=
:,: - O'quvchilar faoliyatini tashkil etish
s
[22]
% — Asosiy qism komponentlari uchun vaqtni sarflash
v
— Jismoniy, ruhiy, koordinatsiyaviy tayyorgarlik

- O'quvchilarni faoliyatini boshqarish

| | Bilim berish va harakat malakasini o'zlashtirish, mustaxkamlash
va takomillashtirish

Tana bo’g’inlari, muskullari uchun harakatda yoki o’quvchilarni belgilangan joyda
to’xtatib, turli xildagi umumiy rivojlantiruvchi mashglar (URM) bajartiriladi. Bunday mashglar
darsning asosiy gismi vazifalarini hal gilishni nazarda tutib tuzilgan komplekslar tarzida
bajartiriladi.

Bunday komplekslari tuzish mutaxassisdan belgilangan nazariy bilimlarni talab giladi.
Jismoniy mashglar komplekslarini tuzish va ularga bajarishda amal giladigan qoidalar. Biz
quyida tana skeleti mushaklarini rivojlantirish magsadida jismoniy mashglar komplekslarini
tuzish va ularni bajarishda amal gilinadigan qoidalarni e’tiboringizga havola qildik:

a) jismoniy mashqglar komplekslarini tuzishning asosiy qoidalari. Jismoniy tarbiya
yoki STT jismoniy madaniyati mashg’ulotlarida foydalanish uchun bajariladigan mashglar
kompleksini tuzishning jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyoti tavsiya gilgan koidalarini bilish
taqozo etiladi. Ular: Birinchi mashq - hamma vaqt gavdani to’g’rilaydigan, gaddi-qomatni
rostlaydigan, tana skeleti mushaklarini barchasini “cho’zish” tipidagi harakatlardan iborat
bo’lishi kerak (bitta mashq); Ikkinchi mashq - qo’l, yelka kamari, bo’yin muskullari uchun (1-2
ta mashq): Uchinchi mashq - gavdaning asosiy muskullari uchun (2-3 ta mashq); Turtinchi mashq
- oyok muskullari uchun (1-2 ta mashq); Beshinchi mashq - umumiy ta’sir ko’rsatish uchun
sakrab-sakrab oldinga siljish, o’ng, chap oyoklarda navbat bilan yoki ketma-ket sakrashlar,
yurish, yugurishlar (1-2ta mashq) - Takrorlash migdori - mashqglarning qaysi mushaklar
guruhlarini o’z ichiga olishi bilan bog’lig mushaklar guruhlari ganchalik ko’p jalb qilinib
harakatga kelishi nazarda tutilgan bo’lsa, takrorlash migdori nisbatan shunchalik kam bo’lishi,
chunki katta muskul guruhlarining ishlashi ko’p kuch sarflashni talab giladi. Uzoq vaqt ishlash
bu mushak guruhlarini tez toligtiradi. 2-3 oy mobaynida o’tkazilayotgan dastlabki mashg’ulotlar
orga gorin, son kabi bir necha asosiy muskul gruppalarini gamrab oladigan mashglar bo’lishi va
ular taxminan 6-8 marta takrorlanishi, keyingi takrorlash miqgdori esa sekin-asta oshirilishi
mumkin.

Bo’yin, qo’l oyoqning tovon-panja gismi kabi mayda mushaklar uchun bajariladigan
mashqlarning miqdori, takrorlashlar sonini ko’paytirish magsadga muvofiq. Chunki, ularni
bajarish shug’ullanuvchini tez charchatmaydi.

Dastlabki mashg’ulotlar davomidagi mashqlarni takrorlash sur’ati pastroq bo’lishi, agar
mashq katta mushaklar guruhlari uchun mo’ljallangan bo’lsa, bu mushaklar guruhi uchun
mashglar osoyishta, maromli yoki bajarish sur’ati o’rtacha bo’lishi maqsadga muvofiv, yoki
harakatda maydaroq, mushaklar guruhlari qatnashsa, mashqlar tez va juda yuqori sur’at bilan
bajarilsa uning natijasi yuqori bo’ladi.
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Aslida sekin bajarish bilan boshlangan mashqglarni bajarish sur’atini tezlashtirish bilan
tugallash yoki bajarish sura’tini aralashtirib bajarish qoidasiga rioya gilish bilan mashqlarni
ta’sirchanligining kuchini o’zgarishi qonuniyatdir.

b) mashqlar yoki mashglar kompleksini bajarishda amal qilishdigan qoidalar.
Mashglarni bajarish yoki mustagil magsadli tuzilgan jismoniy mashglar kompleksini bajarishda
kuyida tavsiya qilingan qoidalar mashqni bajarishda mushaklar guruhi yoki ichki a’zolariga
ta’sirni oshiradi:

1) katta kuch talab qiluvchi mashqglarni bajarish (agar yuk, katta vaznli shtanga
ko’tarish)da nafasni hamma vaqt burun bilan olish va og’iz bilan chigarishdan foydalanish
magsadga muvofig.

Ayrim holatlarda nafas chigarmay yuk ko’tarish mashqini bajarishga to’g’ri keladi.
Bunday holat ish bajarish orqali organizmda sodir bo’lgan modda almashuvi davomida yuzaga
kelgan va chigarib yuborilishi zarur xisoblangan karbonat angidrid (is gazi)ni to’planib qolishiga
sabab bo’lishi mumkin. Bu gazni organizmda to’planib qolishi sut kislotasini miqdorini oshib
ketishiga sabab bo’ladi va 0’z navbatida funktsional faaliyatni buzilshlini yuzaga keltiradi.

2) nafas ko’krak qafasi rostlangan, qo’l esa belga qo’yilgan, yon tomonlarga yoki
yuqoriga uzatilgan, ko’tarilgan xolatlarda olinadi.

3) nafas chiqarish ko’krak qafasi va qorin siqilgan (gavda engashgan, bukilgan va
boshqga) paytlarda chigariladi;

4) agar mashqni bajarish jarayonida bir necha mushaklar guruxlari (oyoq, qorin va
go’llar) ishtirok etsa, nafasni hapakat ritmi bilan moslagan holda erkin nafas olish tavsiya qili-
nadi. Nafas olish mashglari har bir kompleksga Kkiritilishi, lekin, mashglanishning oxirida,
sakrash, yurish yoki yugurishdan keyin emas, kompleks o’rtalarida, nafas kechiktirib
chiqariladigan yoki muskullarning ko’p kuch sarflashini talab etadigan mashglardan keyin ham
Kiritishning ahamiyati katta.

Bunday mashqlar ishlayotgan mushaklarga keladigan gonning xajmini ortishiga olib keladi
va bu bilan mushaklarni isishini tezlashtiradi. Me’yorli isigan - xaroratga ega bo’lgan
mushaklarning tolalarining egiluvchanligi ortadi, shikastlanish havfi chetga suriladi, faoliyati
yaxshilanadi.

Darsning tayyorlov gismi asosiy gismida bajarilishi lozim bo’lgan harakat faoliyati uchun
“tayyorlov” va “yo’llanma beruvchi” mashqglar bilan tugallanishi amaliyotda qabul qilingan
(tayyorlov gismining bloklarini chizmasida 3-4 blok, 5- chizmaga garalsin).

Tayyorlov mashglari darsning asosiy qismi o’kuv materialini harakat akti, faoliyatini)
o’zlashtirish. Mustahsamlash, takomillashtirimda zo’riqish namoyon qiladigan mushaklar,
paylar, bo’g’inlar, asab tizimi faoliyati va boshqalarni mashqlanish, harakat faoliyatlarini
bajarishga tayyorlaydi. Ular umumiy tayyorlov va maxsus tayyorlov mashglari deb farglanadi.

Yo’llanma beruvchi mashqlar shu darsda o’rgatiladigan, mashq, qilinadigan
harakatlarning texnikasiga yaqin, unga o’xshash harakatlar bo’lib, ular aynan o’zlashtiriladigan,
mustaxkamlanadigan, takomillashtiriladigan mashqlarni  o’zlashtirish, —mustaxkamlash,
takomillashtirimda mushaklar faoliyatini osonlashtiradi. Harakat texnikasining asosiga yakin,
unga uxshash, harakatlarni bajartirish bilan asosiy harakatni o’rganishga yo’llanma beradi.

Chizmalarda tavsiya gilingan tuzilmalar standart deb gabul kilinmasligi lozim. Hozirgi
kundagi jismoniy tarbiya darsining tayyorlov gismini tuzilishiga oid innovatsiyalar ularning
an’anaviy va noan’anaviy shakllarini 10 dan ortiq xillari amaliyotda foydalanilmoqda.

Darsning tashkiliy daqiqasini tashkillash, tayyorlov qismini to’liq tuzilishi sport
pedagogikasi fanlarining har biri (voleybol, basketbol, ko’l to’pi, gimnastika, yengil atletika va
boshgalar)da sport fani predmetining xususiyatlaridan va dars vazifalaridan kelib chikish talabini
go’yadi va shu talablar chegarasida tashkillanadi.

Darsnnng yoki aynan tayyorlov va boshqa gismlarining tuzilishidagi o’ziga xoslik uning
mazmuniga va samaradorligiga ta’sir etishini unutmaslik lozim. Eng muhimi harganday jismoniy
mashq bilan shug’ullanish mashg’ulotlarining yoki uning bo’laklari (qismlari)ni tuzish - kash
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egasi, mutaxassisning shu mashg’ulotda o’quvchilar faoliyatini tashkillash mahorati va unga oid
uslubiy bilimlari, tashkilotchilik qobiliyatini namoyon qilishi bilan bog’liq.
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Jismoniy tarbiya darsining asosiy gismini tuzilishi

Jismoniy tarbiya darsining asosiy gismi uchun 28-30 minutgacha (45 minutli darslarda) vaqt
sarflanadi va o’qituvchi tomonidan tuzilgan dars stsenariyasi yoki uning texnologik xaritasiga
kiritilgan jismoniy tarbiyadan Davlat standarti dasturidagi mashqlar o’qitiladi yoki avvalgi
sinflarda o’zlashtirilgan jismoniy mashgqlar, harakat faoliyatlarini takrorlash bilan o’zlashtirilgan
0’quv materiali takomillashtiriladi.

Darsning asosiy gismini tuzilishi uchun yagona «standart sxema» mavjud emas. Darsning
bu gismi uning mazmuniga Kiritilgan asosiy jismoniy mashglar, ularni bajarish uchun tanlangan
o’qitish metodlari va metodik usullardan foydalanishni tashkillash shakllarini tanlash va
tuzishdek tarkibiy gismlarni o’zida mujassamlashtiriladi.

Jismoniy madaniyat dasturining gimnastika, yengil atletika, suzish, kurash, sport o’yinlari,
harakatli o’yinlar uchun o’quv materialini o’qitish o’zining metodik xususiyatlariga ega va
ularga e’tibor berilgan holda jismoniy madaniyat darsning asosiy gismining turli shakllarda
tashkil etishga to’g’ri keladi. Hozirgi kunning jismoniy tarbiya amaliyoti darsning asosiy gismini
maktabning moddiy texnik bazasi, sport jihozlari, anjom va aslahalarining soni - sifati, o’qitilishi
lozim bo’lgan o’quv materialining hayotiy-amaliyligini e’tiborga olgan holda darsning asosiy
gismini tuzishni tagazo etadi.

Darsning asosiy gismini tuzilishi umumiy ta’lim maktabi jismoniy madaniyat dasturining
bo’limlari va undagi o’quv materialining mazmuni bilan uzviy bog’lig.

Masalan, gimnastika darsi chegaralangan maydonda - sport zalida yoki ochig havoda
jihozlangan «gimnstika shaharchasida» (u standart yoki nostandart jixozlar bilan jixozlangan)
maydonda tashkillanishi mumkin. Dasturning gimnastik bo’limi uchun tashkillangan darslarning
asosiy gismni tuzilishi yengil atletika yoki sport o’yinlari, kurash, suzish materialini o’qitish
uchun tashkillanadigan darslarning asosiy gismini tuzilishidan butunlay farq giladi.

Gimnastika darsining asosiy qismini tuzilishini o’zi esa kichik, o’rta, katta maktab
yoshidagilarnikidan, ham tashkiliy, ham uslubiy, ham strukturaviy jihatdan farglanadi. Uning
sababi fagat o’quv materialidagi farq bilan bog’lig, bo’lmay, katta maktab yoshdagi
o’quvchilarning jismoniy rivojlanganligi, tayyorlanganligi va ularning organizmini anatomo-
fiziologik xususiyatlari bilan ham bog’lig.

Darsning asosiy kismi o’qituvchilarning yordamchilari - jismoniy tarbiya faollaridan
foydalanishni tagazo etadi. Ularni tanlash, tayyorlash va darsda ularning xizmatidan
foydalanmasdan darsning samaradorligiga erishish kiyin.

Chunki, sinflarda o’quvchilar sonining ko’pligi, darsning asosiy qismida o’quv
materialining turli tumanligi, maxsus tayyorgarlikga eta bo’lgan va o’qituvchiga tashkiliy,
uslubiy yordam bera oladigan o’quvchilarni sinfda tayyorlash zaruriyatini yuzaga keltiradi.
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O’qituvchi tashkilotchilik qobiliyatiga ega bo’lgan, 0’z orqasidan sinfdoshlarini ergashtira
oladigan, yetakchilik qilish obro’si, qobiliyatiga ega bo’lgan (xar bir sinf uchun 3-5 nafar)
o’quvchilarni xaftaning boshlanishida instruktiv mashg’ulotlar uchun to’plab, ularga navbatdagi
haftaning jismoniy madaniyat darslarining asosiy qismida o’qitiladigan o’quv materialini
vazifalarini hal qilish usullari va undagi ularning roli bilan tanishtiriladi. Bunday mashg’ulotlar
sinfning jismoniy madaniyat faollari sanalgan o’quvchilarning o’zlari biriktirilgan guruhlarda
yo’riqchi chifatida o’tkaziladigan darsdagi vazifasi bilan tanishish imkonini beradi. Sinfning
jismoniy madaniyat faollari ular uchun o’qituvchilar tomonidan «maxsus seminarlar» tash-
Killanadi.

Ular sinf (guruh) doshlariga mashqglarni bajarishda yordam ko’rsatadi, shikastlanish
havfini oldini olish, birinchi yordam choralarini ko’rish, lozim bo’lsa hakamlik va boshga
yo’riqchilik malakalarini egallaydilar va dars davomida o’qituvchisiga yordamchi sifatida
darslarning tuzilishi va uning mazmunini boyishiga ma’lum darajada ta’sir ko’rsatadilar.

Jismoniy madaniyat darsining asosiy qismida e’tiborga loyiq belgilangan ta’limiy
xususiyatlar mavjud. Ular quyidagilardan iborat:

- aynan shu dars uchun qo’yilgan umumiy va xususiy vazifalarini hal qgilish;

- darsning asosiy qismidagi jismoniy yuklamalarning umumiy me’yori va
sog’lomlashtiruvchi effektini nazarda tutish;

- darsning asosiy qismning samaradorligiga ta’sir etuvchi moddiy - texnik ta’minlashni
zaruriyatligini hisobga olishi;

- o’quvchilar faoliyatini tashkillashning xususiy tomonlariga e’tiborni qaratish xususiyati;

- darsning asosiy qismi komponentlari uchun vaqgtni ogilona sarflashni nazarda tutish
Xususiyati;

- o’quvchilarning jismoniy, ruhiy, kordinatsiyaviy tayyorligini nazarda tutish;

- nazariy bilim berish va amaliy harakat malakalarini o’zlashtirish, mustaxkamlash,
takomillashtirishni yo’lga qo’yish xususiyati;

- o’quvchilarning faoliyatini tashkillash va boshqarishdek boshga gator xususiyatlar
jismoniy madaniyatga oid bilimlarga va amaliy malakalarni egallashini osonlashtiradi.

22-pacm. [lapcumn: acocui KRCMUHE MYyINAHMY.

Jismoniy madaniyat darsini yakunlov gismining tuzilishi
O’quvchini darsning asosiy qismi tugaganligi haqidagi buyrug’idan so’ng o’quvchilar
maydon (sport zali)ning oldindan belgilangan joyiga saflanishga buyruq oladilar va darsning
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yakunlov gismi uchun rejalashtirilgan vazifalarni bajarishga kirishadilar.

Jismoniy madaniyat darsining yakunlov gismiga dars uchun ajratilgan umumiy va
vaqgtining 3-5 minuti sarflanadi. Unda turli xil harakatli o’yinlar va estafetalar va boshga jismo-
niy mashglardan vosita sifatida foydalaniladi.

Yakunlov gismining tuzilishining mazmuni o’z ichiga: gayta saflash, mushaklar, boshga
organ va tuzilmlarimizda qilingan zo’rigishlardan yuzaga kelgan ruhiy - jismoniy charchash,
toligishni, sarflangan energiyani tiklashni, asta sekinlik bilan amalga oshiradi. Asosiy gismidagi
yuklamalar sababli mushaklarning to’qimalarida ro’y bergan qo’zg’aluvchanlikni pasaytirish
choralarini ko’rish yo’lga qo’yiladi, emotsional holatni pasaytiruvchi mashglarni bajarish yoki
tayyorlov qismining talablariga mos keluvchi harakatli o’yinlardan foydalanish orqali
organizmning funktsional holatini dars boshlanishidan oldingi holatiga yaqginlashtirish vazifasi
hal gilinadi, uyga vazifa beriladi (9-chizmaga garalsin).

Yakunning mazmuni: o’quvchilar rag’batlantiriladi - ijobiy va salbiy tomonlar aytiladi,
sinfning jamoatchi faollarining o’z vazifalariga nisbatan munosabatlari taxlil qilinadi,
o’quvchilar rag’batlantiriladi, lozim bo’lganlariga tanbehlar beriladi, 5-6 nafar o’quvchining
o’zlashtirish darajasiga joriy baholar qo’yiladi, uyga vazifa tarzida berilayotgan jismoniy
mashqglar o’quvchilarga tushintiriladi, va dars o’tkazilgan joy (sport maydoni, sport zali va
boshga)dan uyushgan holda kiyinish xonasiga kuzatish tashkillanadi. Mashg’ultlar yoki dars
boshlang’ich sinf o’quvchilari bilan o’tkazilsa ularni o’qituvchining o’zi kiyinish xonasiga
kuzatib ularni kiyintirishda yordam uyushtiradi.

Boshlang’ich sinflardagi jismoniy madaniyat darslarining asosiy qismlari nisbatan bir xil,
tayyorlov va yakunlov gismlarining davom etishining vaqti asosiy gismning davomiyligidan
biroz farglanadi. Yuqori sinflarda esa tayyorlov, yakunlov gismlarining davomiyligi asosiy
gismning davomiyligidan keskin farglanadi.

Boshlang’ich sinflarda bolalar ruhiyati va ularning fiziologik xususiyatlari, jismoniy
tayyorgarligining yuqori emasligi, darsning asosiy gismida ularni organizmini va digqatini
oldinda turgan qiyin harakat faoliyatlarini bajarishga tayyorlash uchun ko’p vagqt sarflashni talab
giladi.

Bundan tashqari tayyorlov mashqlarini tushuntirish va ko’rsatish katta yoshdagilarga
nisbatan sekin olib borilishi darsni gismlarida o’qituvchi tomonidan «tushintirish»ga ko’p vaqt
sarflashni tagozo etadi.

Kichik maktab yoshdagilarda darsning yakunlov gismini tuzilishi asosiy gism hisobidan
uzunroq bo’lishi mumkin.

O’rta va yuqori sinfga o’tgan sari darsning tayyorlov va yakunlov gismlari uchun
sarflanadigan vaqt qonuniy ravishda kamayib boradi. CHunki bu yoshdagi o’quvchilarda turli
xildagi saf va tayyorlov mashqlarini aniq, bajarish malakasi yuqori bo’ladi. Tushuntirish va
ko’rsatish uchun kam vaqt sarflanadi.

Asosiy gismda o’quvchilar tomonidan katta haymdagi yuklama bilan jismoniy mashqlarni
bajarish uchun talab vujudga keladi, shunga ko’ra tayyorlov, asosiy, yakunlov gismlarining turli
xil yoshdagi o’quvchilar bilan o’tkazilishi o’zining xususiyatlari bilan ajralib turadi va
farglanadi.

Yakunlov gismining taxminiy tuzilishi chizmada gayd gilingan elementlardan tashkil
topadi. Ularning mazmuni haqida «O’quvchilar faoliyatini tashkillash» mavzusida ma’lumotlar
berilgan.

Darsning yakunlov gismini tuzilishi tarkibidagi faoliyatlar

Saflash Nafas, O’qitilganni Uyga Savol Uyushgan
vamaydon YUuQCHsi joriy baholash, beriladigan javoblar holda dars
bo’ylab ritmini rag’batlantirish vazifani joyini tark
yurish pasaytirish tushuntirish, etish
uchun bajarib
mashglar ko’rsatish
bajarish
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Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, turli yoshdagi o’quvchilar bilan o’tkazilgan jismoniy
madaniyat darslarining tayyorlov, asosiy va yakunlov gismlarining tuzilishi va tashkillanishini
giyoslash natijalari, birinchidan, ularni gonuniy ravishda bir-biridan farglanishini, ikkinchidan,
turli xil yoshdagilar chegarasida o’tkazilgan asosiy gismlarning tuzilishi va ularning mazmuni
reja bo’yicha o’tkazilayotgan dastur bo’limi bilan bog’ligligini, uchinchidan, darsning tayyorlov,
asosiy, yakunlov gismlari uchun sarflanadigan vaqtni o’zgarishi, o’quvchilarning yoshi, jismoniy
tayyorgarligi bilan uzviyligini e’tiborga olinishi shart qilib belgilanadi.

23-rasmda L.P.Matveev, A.D.Novikovlarning jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish
mashg’ulotlari tarkibida ta’lim jarayoni materialini o’qitish ketma-ketligiga oid rasm tavsiya
gilingan.

6. Jismoniy madaniyat darslari (mashg’ulotlar)da o’quvchilar faoliyati va uni
boshqarish

Umumiy ta’lim maktablari, akademik litseylar, gimnaziyalar, kasb-xunar kolejlari, oliy
o’quv yurtlari va boshqa ta’lim muassasalarida jismoniy madaniyat darslari hamda jismoniy
mashgqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlari davomida o’quvchilarning sport maydoni, zalda
harakatlanishi, joylarini o’zgartirishi boshqariladi. Buni o’quvchilar faoliyatini boshgarish deb
umumlashtiriladi. Mashg’ulotlar, darslarga o’quv faoliyatini boshqarishga belgilangan talablar
go’yiladi. Unda ta’lim jarayonida sodir bo’ladigan xatolar aniqlanadi va ular tuzatiladi. Jismoniy
mashqlar bilan mustaqil shug’ullanish mashg’ulotlari shug’ullanuvchidan o’z faoliyatini
boshqarish uchun maxsus bilimlarga ega bo’lish talabini qo’yadi. O’quv faoliyatiga oid nazariy
tayyorgarlik ko’zlangan maqsadga erishishni osonlashtiradi.

Dars (mashg’ulot)lar davomida o’qituvchi rejasiga muvofiq sinf yoki shug’ullanuvchilar
guruhdagi o’quvchilarning jismoniy mashqglarni bajarish uchun uyushtirish, mashqglarni
o’zlashtirish, mustahkamlash, takomillashtirishni yo’lga qo’yish jarayoni o’quvchilar faoliyatini
tashkillash va boshgarish deb tushunilishini bilib oldik.

Dars mazmunining asosiy jihatlaridan bir1i xisoblangan o’quvchilar faoliyatini
boshqarishga oid materiallarni o’qituvchilar - maxsus adabiyotlar, tavsiyanomalar, ko’rsatmalar
yoki umumlashtirilgan boy tajriba natijalari tarzidagi xisobotlar orgali o’rganadilar.

Jismoniy tarbiya ta’limi jarayoni mashg’ulotlari, jismoniy tarbiya darslarida
o’quvchilarning faoliyati quyidagi metodlar orqali boshqariladi, ular:

a) jismoniy madaniyat darslarida o’quvchilar faoliyatini birvarakayiga (frontal)
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tashkillash va boshgarish metodlari;

b) mashglar, topshiriglar (vazifalar)ni uzluksiz-ulab, ijrosi ketma-ketligini og’zaki bayon
gilmay, tushintirishlarsiz mashglarni te *xtatmay bajarish metodlari;

v) sinf (guruh) o’quvchilarni mayda guruhlarga ajratish bilan har bir guruh uchun aloxida
vazifalar belgilash va uni hal gilish bilan shug’ullanishni tashkillash metodlari;

g) mashg’ulot (dars) o’tkaziladigan sport maydoni yoki sport zaliga foydalaniladigan
anjomlarni o’rnatib ularda mashqlarni jihozdan jihozga o’tish bilan magsadli aylanib (krugovoy
trenirovka tarzida) mashglanish metodlari;

d) o’quvchilar faoliyatini individual usulda tashkillash metodlari va boshqalardan foydalaniladi.

O'quvchilar

faoliyatini

4 hil metod

Mashglarni jihozlard

Individual tashkillash Guruhlarga ajratish

Frontal metod bilan

aylanib yurib bajarish
metodi bilan

metodi bilan metodi bilan

Frontal mashglanish metodikasi o’quvchilarning barchasini foydali ish bajarishga birdaniga
gamrab olishi bilan afzallikga ega (24-rasmga garalsin). Bu metod navbat kutishni, tushintirishni,
bajarishni o’qituvchi mashqni ijrosi davomida olib borishi, o’quvchilarning barchasini foydali
ish bilan bir vaqtning o’zida band qilishiga imkon beradi va dars (mashg’ulot)ning yuqori
zichlikda, yuklamaning sur’ati, intensivligi va me’yorini barcha uchun teng, bir xilda bo’lishligini
ta’minlaydi. O’quvchilar faoliyatini frontal tashkillashning boshqa metodlardan afzalligi ham
shunda.

Bu metoddan asosan darsning tayyorlov va yakunlov gismlarida, darsning didaktik
vazifalariga ko’ra yangi materialni o’zlashtirish, takomillashtirish darslarida kengroq, kichik
maktab yoshidagilarning darslarida boshqa yoshdagilarnikiga nisbatan ko’proq foydalaniladi. Bu
metodning salbiy tomoni - o’quvchi bilan individual ishlashda, xatolarni tuzatish yoki to’g’rilash
uchun butun sinf o’quvchilarini mashqgning ijrosi davomida barchani to’xtatishga to’g’ri
kelishidir. Aslida mashqni frontal bajarish davomida sinfdagi (guruhdagi) o’quvchilarni 60-70 %
xatoga yo’l kuysagina uni to’g’rilash uchun barchani mashqni bajarishdan to’xtatish metodik
talab sanaladi. Lekin, ko’p xolatlarda xatolarni tajribali o’qituvchnlar mashqni bajarish ritmiga
moslab, og’zaki sanoqqa qo’shib to’g’rilash, tuzatish uslubidan foydalanadilar.
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O’quvchi faoliyatini uzluksiz-ulab tashkil etish metodikasi. Mashgni bajarish uchun uni
mazmunini alohida tushintirishga vaqgt sarflamay, bir vaqgtning o’zida ham tushintirib. Ham
bajarishni to’xtatmay mashqglarni biri-biriga ulab bajarish tushuniladi. Mashglarning ijrosi
ketma-ketligi navbatdagi tushuntirishlarsiz, yangi mashgni oldin bajarilganiga o’lab uzluksiz
bajarilishi orgali vaqgtni tejash imkoniyatini yuzaga kelishi bilan o’quvchi faoliyatini
tashkillashning boshqga uslubiyotlariga nisbatan afzalligi isbotlangan. O’quvchilar faoliyatining
tashkillashni boshga qulayliklaridan biri - uslubiy ko’rsatmalarni, harakatni (mashqni) bajarish
ritmiga moslab, xatolarni tuzatish uchun mashqni bajrilishini to’xtatmay, yuqgori zichlikka
erishish magsadida faoliyatini to’la, ulab bajarish imkoniyatining mavjudligidir.

Uzluksiz - ulab bajarish uslubiyatida ham yuklama me’yorini, ham uni hajmini,
intensivligini guruhdagi barcha o’quvchi uchun (jismoniy tayyorgarligidan qat’iy nazar) bir
xilda teng bo’lishligiga erishiladi. Bu bilan sinf, guruh o’quvchilari o’zlarining umumiy
jismoniy tayyorgarligini baholash, ayniqgsa, tengdoshlariga nisbatan o’zlarining harakat
tayyorgarligi imkoniyatlari darajasini giyoslash, solishtirish imkoniyatiga ega bo’ladilar.

O’quvchilar faoliyatini tashkillashning qayd qilingan metodikasi asosan darsning
tayyorlov, yakunlov gismlari hamda endigina yangi o’quv materialni o’zlashtirish boshlangan
darslarning asosiy gismlarida kengroq foydalaniladi.

O’quv guruhi (sinf)ni guruhlarga ajratish bilan o’quvchilar faoliyatini tashkillash
metodikasining mazmuni jismoniy rivojlanganligi, jismoniy tayyorgarligi, darsda qo’yilgan
vazifalarni turli-tumanligi, uni hal gilish uchun lozim bo’lgan jihozlarni xisobga olish bilan ko’p
sonli o’quvchilarni mayda guruhlarga ajratish bilan tashkillash tushuniladi. Bunday mayda
guruhlarning tarkibi doimiy yoki o’zgaruvchan bo’lishi mumkin (24-rasmga garalsin). Doimiy
guruh tarkibi sinf o’quvchilarining jismoniy tayyorgarliga, jismoniy rivojlanganligining
ko’rsatgichlarini bir-biriga teng yoki yaqinroq bo’lishlaridan tuziladi. O’zgaruvchan guruh esa
darsning tayyorlov qismi tugagandan so’ng sinf o’quvchilarini safda yurib turganida alohida
buyruq bilan guruhlarga ajratish bilan tashkillanadi. Bu uslubiyatdan asosan dasturning gimnas-
tika bo’limi materiallarini o’qitish darslarining asosiy qismida nisbatan kengroq foydalaniladi.
Yengil atletika, sport o’yinlari darslarining aksariyatida ham o’quvchilarning faoliyatini
boshqarishning gayd gilingan metodidan foydalanish e’tiborga loyiq darajada samara berishi
hozirgi kun jismoniy tarbiya darslarini tashkillash va o’tkazish orgali isbotlangan. O’quvchi
faoliyatini tashkillashning guruhchalarga ajratib o’qitish metodini ta’lim jarayonida
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o’quvchilarning  jismoniy rivojlanganligi, jismoniy tayyorgarligini  xisobga olish
(diferentsiyalash)ga imkoniyat yaratadi. O’z navbatida bu o’qitish jarayonini kuchiga yarasha,
jismoniy imkoniyatini hisobga olishdek uslubiy printsiplarning talablariga rioya qilishni tagazo
etadi va ta’lim jarayoni uchun sarflanayotgan vaqtni tejaydi. Har bir guruh faoliyati o’qituvchi
topshirig’i bilan mustagqil, alohida vazifani hal qilishga yo’naltiriladi va bu bilan bir emas
birnecha o’quv vazifalari kompleksli hal gilinishiga sharoit yaraladi.

Bu uslubiyat har bir guruhi uchun rahbarlik vazifasini bajara oladigan, oldindan
tayyorlangan, mashqning ijro texnikasidan xabardor bo’lgan sinfning jismoniy tarbiya
guruhlarining «faollari» ni tayyorlashni o’qituvchi zimmasiga yuklaydi.

Sinf o’quvchilari mayda guruhlarga ajratilib tashkillangan darsni olib borishda jismoniy
tarbiya faoliga bo’lgan ehtiyoj boshga metodlarga nisbatan katta bo’lishini e’tiborga olish lozim.
Ularni tayyorlash aloxida dastur asosida sinfdan tashqari mashg’ulotlar tarzida guruxning
jismoniy tarbiya faolini tabiyalash seminarlarida o’quv muassasasining mutaxassislari
tomonidan o’tkaziladi («Sinfdan tashqari ishlar» bobida tanishasiz).

O’quvchi faoliyatini yakkama-yakka tashkil etish metodidan asosan o’quv yilining, o’quv
choragining, davlat dasturidagi bo’limlarining 0’qitib bo’lingandan so’ng, o’qitilgan mavzularini
mustahkamlash, takomillashtirish magsadida takrorlash vazifa qilib qo’yilgan darslarda
foydalaniladi.

O’quvchilar faoliyatini yakkama-yakka tashkillash o’quvchilardan texnik jihatdan ma’lum
nazariy va amaliy bilimlarga ega bo’lishni, 0’z-0’zini va guruhdoshini xavfsizligini ta’minlay
bilish, lozim bo’lsa mashqni ko’rsata olishi va eng asosiysi o’zlashtirilayotgan,
tanishtirilayotgan, —mustaxkamlanayottan va takomillashtirilayotgan o’quv  materialini
o’quvchilar uchun oldindan o’rganib ulgurgan, mashqgning ijro texnikasi ular uchun oldindan
tanish harakat faoliyati bo’lishi shart.

O’quvchilar faoliyatini individual tashkillash oldingi darslarda o’zlashtirib ulgurmagan,
chala o’zlashtirilgan mavzularni, mashqlarni takroriy, individual o’qitishni amalga oshirish
uchun qulay imkoniyatlarni yuzaga keltiradi. Bu uslubiyotdan asosan o’rta va katta maktab
yoshidagi o’quvchilar bilan o’tkaziladigan darslarda foydalanish tavsiya qilinadi.
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O’quvchi faolyayatini sport zal yoki maydonda aylanib maqgsadli ketma-Kketlikda
joylashtirilgan sport jihozlari va anjoliarida mashq gilish (krugovoy trenirovka) metodi orgali
tashkillash asosan yugori sinf o’quvchilari uchun ko’llanildi.

O’quvchilar o’zlari yoki o’qituvchisining buyrug’i yoki buyrug’isiz belgilangan mashqni,
o’rganib ulgurganidan so’ng, mashqdan-mashqga (sport jihozidan, sport jihoziga) o’tadilar. Bu
uslubiyotning samaradorligi shundaki, darsda vaqti tejaladi, o’quvchilarning barchasi bir
vaqtning o’zida band bo’ladi va bu bilan yuqori zichlikga erishiladi. Mustaqil shug’ullanish
malakasi yuzaga keladi va instruktorlik malakalari shakllanadi. Bu uslubiyotning «Kreystring»
deb ataladigan xillari mavjud:

a) «poezd» tarzidagi kreystring - sport snaryadlari maydon yoki sport zaliga
magsadli ketma-ketlikda joylashtirilgandan so’ng, o’quvchilar birinchi «urinish»ni boshlaydigan
sport jihozi oldida «kolonna»ga saflanadilar. O’qituvchining mashgni bajarishni boshlash
mumkinligi xaqidagi buyrug’i yoki signalidan so’ng kolonna boshlovchisi va undan keyingilar
birin - ketin birinchi snaryaddagi mashqni boshlab navbatdagisiga o’tib mashqlarni bajarishni
davom ettiradilar va oxirgi snaryadga birinchi aylanib chiqishni yakunlaydilar (o’quvchilar
safini siljishi «poezdga» o’xshatilgan).

Odatda o’quvchilar faoliyatini tashkillashning bu metodidan o’quv choraklarining oxirida,
yangi o’zlashtirilishi lozim bo’lgan mavzular o’rganilgandan (o’qitib bo’lingandan) keyin,
mashqlarga oid harakat malakalar shakllangan bo’lsa qo’llaniladi.

Bu uslubiyotdan foydalanishda o’gituvchining joy tanlashining ahamiyati muhim.
Mashg’ulot joyi to’lig, uning nazorati ostida bo’lishi kerak yoki u shikastlanish havfi kuchli
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sanalgan sport jihozi yonida, o’quvchilarni shikastlanishdan saglash uchun shay turishi talab
gilinadi.

Mashglar shunday tanlanishi lozimki o’quvchilar gaysidir sport snaryadining oldida navbat
kutib, to’planib golmasliklari va bu bilan dars vaqtini besamar o’tishiga yo’l qo’ymasliklari
lozim. Kanat, bruseya va boshga snaryadlarda bajariladigan mashglarning texniksi qiyinligi,
bajarish uchun nisbatan ko’proq vaqt ketishini xisobga olsak bu jihozlar yoniga qo’shimcha
snaryadlarni qo’yish yaxshi samara beradi.

b) kreystringning obekatlar metodi - sinf o’quvchilari harbir jixozga ikki-uchtadan
gilib asosiy gismning boshlanishidayoq tagsimlanadi. Bir nafari snaryadda mashq bajarsa,
ikkinchisi uni shikastlanishi xavfsizligini oldini olish uchun sport jihozi oldiga joylashadi,
uchinchisi esa mashq bajarish uchun navbatini kutib «urinish» qilish uchun tayyorgarlik ko’radi.

Sport jihozini - mashgni almashtirish (bekatdan-bekatga o’tish) uchun o’qituvchi buyruq
beradi. Uning signalidan so’ng navbatdagi bekatga ko’chiladi. Bunday uslubiyotning qulayligi
shundaki, o’quvchilar gaysidir snaryadning oldida navbat kutib golishdek noxush holatlar sodir
bo’lmaydi. CHunki jihozdan jihozga o’tish buyrug’i o’qgituvchining nazorati ostida beriladi.

V) individual kreystring metodi o’quvchi faoliyatini individual tashkillash metodini,
asosan to’rtinchi chorakdagi jismoniy tarbiya darslarida, o’quv materiali o’qitilib bo’lingadan
so’ng, har bir o’quvchining ayrim harakat malakalarini shaklantirish (shakllanmagan bo’lsa),
mustahkalanmaganini mustaxkamlash, takomillashmaganini takomillashtirish magsadida
go’llaniladi.

Xar bir o’quvchi uchun alohida vazifa qo’yilib (ular nazariy yoki amaliy bo’lishi ham
mumkin) bu vazifalar individual hal gilinadi. Bunda o’qituvchi tomonidan o’quv yili davomida
o’quvchilarning individual o’zlashtirishi ustidan olib borilgan tizimli va izchil nazoratining
tazushli juda qo’l keladi. Aynigsa, tahlil natijalarini individning o’zi bilan mustaqil muhokama
qilinishi, yo’l qo’yilgan kamchiliklarni motivini aniqlash, ularni yo’qotish choralari ustida bosh
gotirish, o’quvchilarning o’quv predmetiga bo’lgan qiziqishini ortishiga sabab bo’lishi ilmiy
tadgiqgotlar orgali ham isbotlangan.

Xulosa qilib shuni aytish lozimki, o’quvchilar faoliyatini tashkil etish jismoniy tarbiya
mashg’ulotlari, jismoniy madaniyat darslarining samaradorligiga ijobiy ta’sir qiluvchi yetakchi
omillardan biridir. Axborot texnologiyalarining ta’lim jarayonida foydalanish uchun
sharoitlarning yuzaga kelishi va ularning ko’lami, ta’lim jarayonidagi innovatsiyalar jismoniy
tarbiya ta’limining mazmunini boyishiga sabab bo’lmoqda.
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7. Jismoniy madaniyat darsiga qo’yiladigan talablar va ta’lim jarayonida sodir
bo’ladigan xatolar ustida ishlash

Jismoniy madaniyat darsiga qo’yidagi talablar qo’yiladi:

Jismoniy madaniyat darslari muayyan umumiy va xususiy vazifalarga ega bo’lishining
shartligi;

umumiy vazifalar o’quv xaftasi, o’quv choragi, choraklariga mo’ljallanishi yoki qator
darslar turkumida, xususiy vazifalar esa bir dars uchun qo’yilishi va shu darsning 0’zida hal
gilinishi;

darsni uslubiy tomondan va tarbiyaviy jihatdan to’g’ri tashkillashga erishish, oldingi
o’qitilganni keyingi darsda o’qitilganga (mashg’ulotlarga) izchil ulab o’qitish va ayni paytda
ularni yaxlit tugallangan, muayyan darajada bo’lg’usi yangi darsning vaziflari va mazmuni
bilan bog’lash (mustahkamlash, takomillashtirish) yoki hosil bo’lgan malakani
avtomatlashuv darajasiga erishish magsadida mashglanish talabi;

o’quvchilarning tarkibi, ularning yoshi, jinsi jismoniy rivojlanishi, sog’lig’ini
mustahkamlash, gaddi-qomatini shakllantirish, tarbiyalash uchun yordam beruvchi mashglar
va ularni qo’llash metodlarini to’g’ri tanlash;

darsni o’quvchilar uchun qiziqarliligini oshirish bilan ularni harakat faoliyatga da’vat etishi,
shug’ullanishga odatni shakllantirish talabi;

jismoniy madaniyat darslarining o’quv jadvaliga joylashtirishni (o’quv haftasining ikki
kuniga ketma-ket dars joylashtirmaslik) belgilangan tizimiga rioya qilish bilan ularning
organizmi oldingi darsda sarflagan quvvatini tiklanishiga erishish;

jismoniy madaniyat darsini o’quv kuni dars jadvali tarkibidagi boshqa umumiy ta’lim
darslari bilan muvofiglashtirish, uzviy bog’lab olib borilishiga erishish jismoniy tarbiya
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darsining asosiy talablaridir.

Xatolar va ularning ustida ishlash. Jismoniy tarbiya mashg’ulotlari jarayonining jismoniy
mashglar bilan shug’ullanish mashg’ulotlarida, jumladan, umumiy ta’lim maktablarining
jismoniy tarbiya darslarida o’quv materialini o’zlashtirish xatolar sodir bo’lishi bilan kechadi.
Bunday xatolar asesiy va asosiy bo’lmagan xatolar deb guruhlanadi:

- asosly xatolar deganda o’rganilayotgan harakat faoliyati yoki jismoniy mashqning
texnikasining asosida yo’l qo’yilgan xatolar;

- asosiy bo’lmagan xatolar esa harakat akti, harakat faoliyati texnikasining zvenolari yoki
uning detallarida sodir bo’ladigan xatolar tushuniladi.

Xatolarni sodir bo’lishining sabablari:

« jismoniy tarbiya o’qituvchisining mashq texnikasini tushuntirishda o’rganilishi lozim
bo’lgan harakatning hayotiy-amaliy ahamiyatini o’quvchilar ongiga yetkiza olmasligi
orqali;

+ ta’lim jarayoni motiviga urg’u bera bilmasligi;

« o’quvchilarni o’qituvchining tushuntirishga nisbatan e’tiborsizligi ogibatida;

« mashq texnikasining asosini, uning zvenolarini, detallarini gism, bo’laklarga ajrata
olmaslik hamda ular hakida shug’ullanuvchilarning nazariy bilimlari yoki boshlang’ich
tasavvurlarining pastligi;

- yangi harakatlarni  muvofiglashtirish  (chagqonligi)  qobiliyatining  yaxshi
rivojlanmaganligi;

« mashqni yoki uning texnikasining ijrosi hagidagi tasavvuriga ega bo’la turib, uni bajarish
uchun jismoniy tayyorgarligi va harakat koordinatsiyasi zahirasining yetarli emasligi
kamligi;

« 0o’qituvchi tomonidan tanlangan o’qitish uslubiyotlarining ta’lim jarayoni uchun mos
emasligi va boshgalar.

Ta’lim jarayonida sodir bo’lgan xatolarni aniglash va ularni te’g’rilash o’zining
gonuniyatiga ega. Ularni tuzatish uchun avvalo harakat texnikasi tarkibidagi asosiy xatolar
aniglab tuzatiladi. So’ng, asosiy be’lmagan xatolar aniklanadi va tuzatiladi. Ta’lim jarayoning
amaliyoti shundan guvohlik beradiki, asosiy xatolarni tuzatilishi asosiy deb xisoblanmagan
xatolarni 0’z-o’zidan to’g’rilanib ketishiga sabab bo’lishi mumkin.

Demak, awval asosiy xatolar aniglanadi va tuzatiladi, so’ngra ikkinchi darajali ya’ni, harakat
faoliyati texnikasining zvenolari va detallaridagi xatolar tuzatiladi.

8. Jismoniy mashgqlar bilan o’quvchilarni mustaqil shug’ullanish malakalarini shakllantirish

Jismoniy tarbiya ta’limi jarayonining asosiy mashg’uloti sanalmish jimoniy tarbiya darsida
mustaqil shug’ullanish malakalarini shakllantirish kelajakda uni hozirda davlat siyosati darajasiga
ko’tarilgan «Sog’lom turmush tarzi jismoniy madaniyati» sohibiga aylantirishga oid
bilimlarining zahirasini oshirishga xizmat giladi.

O’quvchilarning mustaqil shug’ullanish mashg’ulotlarini uyushtirilishiga mashg’ulotning
alohida shakli sifatida garab, qo’yilgan vazifani hal qilishga ularni faoliyatini turlicha tashkil
etish, uyushtirishni - o’quvchi faoliyatini tashkillash uslubiyotlari deb ham qarash qabul
gilinganligini yozdik.

Mustaqil shug’ullanish (ishlash)ga o’rgatishning asosiy va Xususiy magsadlari mavjud.
Mustaqil shug’ullantirish orqali jismoniy tarbiyalash nazarda tutiladi.

Mustagqil shug’ullanishning asosiy magsadi mamlakat jismoniy tarbiya tizimining umumiy
magsadidan - «ijodiy mehnat va vatan mudofasiga tayyorlashndan kelib chiqadi. Ijodiy
mehnatga tayyorlash kasbiy tayyorgarligining talablari bilan bog’liq. Qaysidir kasb sohibiga
kuch-chidamliligi zaruriyat bo’lsa, boshqa kasb egasiga tezkorlik - chidamliligi zarur. Shunga
garab mustaqil shug’ullanish malakasi va unga kerak bo’ladigan bilimlar, amaliy malakalarni
o’quvchiligi davridayoq egallashiga vosita bo’lishi nazarda tutiladi. Mustaqil shug’ullanish
mashg’ulotlarining asosiy magsadi ham shunga yo’naltirilgan.

Mustaqil shug’ullanish mashg’ulotlarining xususiy vazifalari o’zining yoshiga munosib
jismoniy rivojlanganlik va tayyorgarlikning ayrim bo’g’inlaridagi kamchiliklar, ularni aniqlashni
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bilish, o’zlashtirilgan, mustaxkamlangan harakat malakalarini shakllantirishdagi kamchiliklarni

tuzatish, mashg’ulotlar, ularda qo’llash uchun vositalarni tanlash, ulardan magsadli

foydalanishni bilishni nazarda tutadi.

O’quvchi faoliyatida mustaqil mashg’ulotlardan so’ng harakat malakasini yuzaga
kelganligining dastlabki belgilari, tashgaridan yordamsiz yoki ahamiyatsiz darajadagi yordam
olish bilan mustaqil shug’ullanish uchun mashg’ulotlar mazmuni va uning strukturasiga lozim
bo’lgan o’zgartirishlarni gila olishidir. Mustaqilligining darajasi esa uning yoshiga xos anglash
imkoniyatlari va 0’quv materialining mazmunini taxlil qila olishi bilan bog’liq.

Kichik maktab yoshidagi bolalarda mustaqil shug’ullanish eng avvalo ularni tahlil qilish
qobiliyati va harakatni turli hildagi ko’rinishlar tarzida takrorlay olishlar, qaytarishlar sifatida
amalga oshiriladi.

O’rta va katta maktab yoshida mustagqil o’zining ustida ishlashi quyidagicha yo’lga qo’yiladi:
1) nazariy bilim olishning turli xil manbalari - jismoniy tarbiya jarayonining darsliklari,

o’quv va ko’rgazmali qurollari, axborot texnologiyalaridan mustaqil foydalanishni bilishi
orqali;

2) amaliy o’quv materialidan foydalanish - belgilangan uy vazifalarni oldindan
tayyorlangan o’quv - kartochkalari orgali bajarishi, tanlangan buyurtma tarzidagi mashglarni
o’rganish va uning nazorat - kartochkalari, o’quv dasturni o’rgatuvchi algoritmlar printsipi
asosida tuzilgan vazifalarni hal qilish va boshqalar bilan mustaqil o’zining ustida ishlashi
orgali amalga oshiriladi.

O’quvchilarni  o’quv  ishlari  (dars) materiali bo’yicha amalda  mustaqil
shug’ullanganligining darajasi - matnda ifodalangan mazmunni o’rganganligi, erishgan natijasi,
ko’rgazmali qurol bilan ishlay olishi, o’qituvchining o’quvchilarni bilimlarini nazorat qilish
dasturidan tanlab olingan savollarga va uning turli variantlariga shug’ullanuvchilar tomonidan
berilgan javoblari orqali mustaqil shug’ullana olish mahorati baholanadi.

O’quv vazifasi kartochkalarining mazmunida (oldin o’zlashtirilgan harakat faoliyatlarining
texnikasini mustaxkamlash, umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun), har bir shug’ullanuvchini
bitta dars (yoki bir necha dars) davomida bajaradigan jismoniy mashqglarining xajmi (miqdori)
gayd qilingan bo’ladi.

Kartochkalar bo’yicha muvaffaqiyatli ishlash faqat o’qituvchi bilan o’quvchilarni bir-
birlarini to’la tushunishlarini yo’lga qo’yish va mavjud moddiy texnik bazaning talab
darajadaligi bilan amalga oshiriladi.

O’qituvchi tomonidan mustaqil ishlar uchun tayyorlangan o’quv kartochkalari
o’quvchilarga ham mustaqil shug’ullanish, ham o’quv mashg’ulotlari (darslar) paytida bir-biriga
xalagit bermay, u yoki bu snaryadda navbat kutmay, qo’yilgan vazifani kartochka orqali
o’rganish bilan berilgan mashqlarni bajarishga imkon beradi.

Kartochkalar mazmuniga kiritiladigan buyurtma tarzidagi mashqlar shunday mashglarni -
ular o’quvchi individi uchun oldindan, uning jismoniy tayyorgarligi yoki rivojlanganligidagi
ayrim kamchiliklarini bartaraf gilish ustida ishlash magsad qilib tayyorlanadi.

Ularni ijrosi orqali shug’ullanuvchilarning har tomonlama jismoniy tayyorgarligi yo’lga
qo’yiladi, turli xildagi harakat sifatlarni rivojlantirishning oldi olinadi, shug’ullanuvchida
mashg’ulotga nisbatan, uning mazmuniga kiritilgan mashglarni bajarishga ongli munosabatni,
ma’lum darajadagi xushyorlik, o’ziga ishonish xislatlarni tarbiyalanishiga imkoniyatlarni yuzaga
keltiradi, maqgsadli talablar qo’yadigan harakatlar (mashgqlar)ni bajarish tavsiya qilinadi.

Nazorat qilib ta’lim beradigan topshiriglar, ko’rsatmalar, yo’naltirilgan vazifalar qo’yish
orqali, darsning vazifasini xisobga olish bilan o’quvchilarni mustaqil ijodiy harakat faoliyatga
yo’naltiriladi. Nazorat qilish bilan qo’yiladigan bunday topshiriglar har bir, ularning belgilangan
darslari (darsi), jismoniy tarbiya ta’limning aniq bir tanlangan etaplari (davri) uchun ishlab
chigiladi.

Jismoniy madaniyat darslarida quyidagi nazorat-ta’lim topshiriglarining xillardan
foydalaniladi:
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a) harakat malakalari va ko’nikmalarini shakllantirish bo’yicha nazariy bilimlar,
amaliy malakalar zahirasini oshirish uchun topshiriglar;

b) umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni amalga oshirish bo’yicha nazorat
topshiriglari;

V) harakat faoliyatining tashkillashni ratsional shakllarini anglab olish uchun nazorat
topshiriglar;

) o’yinlar va musobagalarda individual va guruhlar bilan bajariladigan mashglar,

ularning taktik usullarni magsadga muvofiq xillaridan foydalaniladi.

Nazorat-ta’lim topshirig’ining birinchi qismi - ta’lim yo’nalishiga ega. Masalan,
mushaklarni gizitish uchun tavsiya gilingan magsadsiz, poyma-poy, ketma-ket chala bajarilgan
mashglardan ko’ra, aniq magqsadga yo’naltirib, uni bajarishdagi ketma-ketligiga rioya qilib,
mashqlanish talablarga javob beradigan darajadagi mashglar kompleksni tuzishni bilish, uni
mustagqil bajarish malakasini egallaganligi bilan bilimi, ta’lim olganligi darajasi aniqlanadi;

Nazorat-ta’lim topshirigning ikkinchi gismi - nazorat yo’nalishi bo’yicha egallagan amaliy
malakasini kundalik turmushda amaliyotga qo’llashni bilishi (masalan, tuzilgan kompleks
bo’yicha sinf bilan mushaklarni qizitish mashg’ulotani o’tkazish malakasini egallaganligi
darajasi va boshgalar).

Algoritm tipidagi ta’lim programmasi 0’z ichiga asta-sekinlik bilan giyinligi oshiriladigan,
bir-biri bilan o’zaro bog’liq, komplekslarni va harakat malakalarini muvaffaqiyatli
o’zlashtirishga yo’naltirilgan o’quv vazifalarini o’z ichiga oladi.

Bunday o’quv vazifalari 5-6 seriyadan takrorlashlardan tashkil topgan o’quv vazifalari
tarzidagi mashqlar komplekslaridan iborat bo’lishi mumkin:

Birinchi seriyadagi o’quv vazifalari o’z ichiga o’quvchilarni o’zlashtirilishi zarur bo’lgan
harakat faoliyatini o’rganishda (o’qitilishida) kerak bo’ladigan (jismoniy tayyorgarligi
darajasiga ta’sir etish uchun yo’naltirilgan) mashqlarni 0’z ichiga oladi.

Ikkinchi seriya vazifalarda - o’rganilayotgan harakat faoliyatidagi dastlabki holatni yoki
mashqning «texnikasini asosi»ni o’zlashtirish uchun magsadli, yo’naltirilgan mashqlarni tavsiya
qilib, ular mashq qgilinadi va takrorlanadi.

Uchinchi seriya vazifalar - o’zlashtirilishi lozim bo’lgan harakatni bajarilishini
osonlashtiruvchi mashglar tarzida beriladi va ularning yordami bilan harakat faoliyati
o’zlashtiriladi.

To’rtinchi va beshinchi seriya vazifalarga - harakat faoliyati texnikasining ayrim gismlari
(bo’laklari)ni o’zlashtirilishi, mustahkamlanishi bilan bog’liq mashqlar vazifa qilib qo’yiladi.

Oltinchi seriya - o’zlashtirilgan mashq uchun individual texnikani muvofiglash va uni
takomillashtirishga yo’naltirilgan mashqlarni 0’z ichiga oladi.

O’quvchilarni mustaqil ishga tayyorlashda bajarilishi lozim bo’lgan mustaqil faoliyatning
hajmi, uni nima magsadda bajarilayotganligiga aniglik Kiritiladi. Agarda, mashq texnikasi
o’quvchilar uchun tanish bo’lmasa harakat vazifalarini hal qilish uchun lozim bo’lgan to’liq
ko’rsatmalar, tushuntirishlar qilinishi magsadga muvofiq.

O’quvchilarni harakat faoliyati yoki harakat aktini erkin, ravon bajara olishi va nazariy
savollarga javoblarini to’g’riligi, ularning xatolarini soni va xarakteri haqidagi o’qituvchining
analitik (tahliliy) faoliyati o’quvchilarini mustaqil o’qiyotganligining maxsuli hisoblanib,
tarbiyachi tomonidan shug’ullanuvchilarini - jismoniy mashqglarni mustagil bajarilayotganining
nazoratini yo’lga qo’yilganligidan dalolatdir.

Darsda o’quvchilarni mustaqil faoliyati bo’yicha pedagogik zo’r berishning mantiqiy
yakuni, ularning yutuq va kamchiliklarini aniglash haqida o’tkaziladigan muhokamalardir.

Muhokama orqali jismoniy tarbiya darsi, unda o’quvchilar va o’qituvchining faoliyati
mukammal tahlil qilinadi, o’quv-tarbiya jarayonining xarakteri va to’g’riligiga baho beriladi.

O’quvchilarning mustaqil shug’ullanishining samaradorligini oshirish uchun o’quv-tarbiya
jarayonining tashqi va uning ichki tomonlarining teskari alogasini yo’lga qo’yilishi (o’qituvchi-
o’quvchi, o’quvchi-o’qituvchi)ning ahamiyati muhim. Boshqchasiga aytganda o’quvchining 0’zi
mustaqil shug’ullanishi orqali erishilgan natijalarini sezishi - organ va tuzilmalarining
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funktsiyasiga oid, egallagan, o’zlashtirgan bilimlari haqida ma’lumotlarining mohiyatini
tushunishi biz kutgan natijalarga olib kelishi amaliyotda isbotlangan.

Mustagqil ish paytida ichki aloga va uni teskarisini yuzaga keltirishning imkoniyati o’z-
0’zini nazorat va o’zini-o’zi tekshirish orqali yo’lga qo’yilsa, natija kutilgandek bo’ladi. O’z-
0’zini nazorat qilish malakasini rivojlanganligi darajasining ko’rsatkichi jismoniy mashqglarni
bajarishda va pedagog rejalashtirgan vazifaning natijasini o’quvchi tomonidan mustaqil
muvofiglashtira olish gobiliyati orgali aniglanadi.

O’quvchining o0’zini-o0’zi faoliyati bo’yicha kamchiliklari va yutuqlari hamda o’zining
ijobiy tomonlari hagidagi fikrining mavjudligi va uni gayd gilinganlar hagidagi suhbat, baxs,
munozaralarga maxtalligi tarbiya jarayonidagi mohiyati beqgiyosdir.

O’qituvchini o’z faoliyatiga tuzatishlar kirita olishi, uni to’g’ri yoki noto’g’riligi haqida
o0’ziga baho bera olishi, jismoniy madaniyat darsida yoki jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish
mashg’ulotlarida 0’z o’quvchilariga mustaqil ishlash malakasini berganligidan dalolatdir.

Mustagqil shug’ullanish malakasi egallash fagat dars davomida emas, uni bir bo’lagi yoki
gismida ham davom ettirilishi tarbiya jarayonining samarasiga ijobiy ta’sir etadi va individning
jismoniy madaniyatga egaligi darajasiga poydevor bo’lib xizmat qiladi.

JISMONIY MADANIYAT DARSLARINI KLASSIFIKATSIYALASH

Umumiy ta’lim tizimida jismoniy madaniyat darslari: tashkil gilinishining xarakteriga
ko’ra (1), darsda hal gilinish lozim bo’lgan magsadiga ko’ra (2), ta’lim-tarbiya jarayonining
yo’naltirilganligiga, predmetining mazmuniga ko’ra (3), xususiy didaktik vazifalari (4) va
uslubiy xususiyatlariga ko’ra (5) klassifikatsiyalanadi. Qayd gilingan dars klassifikatsiyasini
maxsus adabiyotlarda tizimga solish uchun urinishlar gilinganligini guvoxi bo’ldik.

Jismoniy tarbiya jarayoni amaliyotida foydalanishdagi zaruriyatiga garab jismoniy
madaniyat darslarining klassifikatsiyasi uyushtirish texnologiyasiga ko’ra lozim bo’lgan xillarini
o’quv tarbiya amaliyotda qo’llash o’zining xususiy tomonlari bilan farglanadi.

Jismoniy madaniyat darslarini tashkil etilishi texnologiyasining xarakteriga kura
klassifikatsiyasi

Jismoniy madaniyat darsining samaradorligiga ta’sir etuvchi yetakchi omillaridan biri
uning tashkillash jarayoni bo’lib, xarakteriga ko’ra ular aktsentli, aralash, kompleksli darslar deb
nomlanadi.

Odatda jismoniy madaniyat darslarining tashkillanishini gayd gilingan klassifikatsiyasi
o’rta, katta maktab yoshidagi o’quvchilar bilan o’tkaziladigan darslarni, boshlang’ich sinflarda
esa o’quv dasturining gimnastika bo’limini o’qitish rejlashtirilgan darslarini tashkillashda
foydalaniladi.

Aktsentli darslar o’z mazmuniga ko’ra o’quv dasturining alohida ajratilgan bo’limlarining:
gimnastika, yengil atletika, voleybol, basketbol, suzish, kurash va x.k.larning materialini
maxsus, shu bo’lim materialiga aktsent berib uyushtiriladigan darslardir. Darsdagi o’qitish
jarayonida faqat shu bo’lim o’quv materialini o’zlashtirish, mustaxkamlash, takomillashtirish
amalga oshiriladi.

Dars gismlarining tarkibiy elementlari ham shu bo’lim materiali yoki ularni o’zlashtirishni
osonlashtiruvchi aynan o’quv dasturining aktsent berilgan materiali (mashqlari)dan iborat
bo’lishi ta’lim jarayoni samarasiga ijobiy ta’sir ko’rsatadi.

Tashkil etish texnologiyasiga ko’ra o’quv materialigagina aktsent berib o’qgitiladigan
darslar. Bunday darslar talab darajada jihozlangan sport maydonlari (zallar)ni, shu sport turi
uchun zarur bo’lgan sport anjomlari va jihozlarini yetarli bo’lishini tagazo etadi.

Masalan, o’quv dasturining voleybol bo’limiga aktsent berilgan dars tashkillansa - kamida
har 2-3 o’quvchiga bir donadan voleybol to’pi, to’ldirma to’plar, gizlar, o’g’il bolalar uchun
alohida voleybol maydonlarining bo’lishi aktsentli dars samaradorligini, ayniga, uning zichligini
yugori bo’lishi bilan kuzatiladi.

O’yinlarning musobaga qoidalarini, ularning xujjatlarini yuritish, o’yinda hakamlik
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gilishga oid amaliy malakalar va ko’nikmalarni egallash uchun gayd gilingan o’quv-instruktiv
(o’rgatish, tavsiyalar berish bilan) darslarni tashkillashning hayotiy-amaliy ahamiyati o’ta
muhimdir.

Tashkil qilish xarakteriga ko’ra Aralash darslar o’zining mazmunida o’quv dasturi
tarkibidagi bir necha bo’limning o’quv materialini aralash o’qitishni nazarda tutadi.

Tashkil qilish texnologiyasining xarakteriga ko’ra darslarning bunday xili gimnastika
materiali, yengil atletika materiali, o’yinlar yoki boshqa o’quv materialini 0’z mazmunida
mujassamlashtiradi. Bunday darslarni, asosan, o’quv dasturidagi shu sinf uchun yangi material
tarzida o’qitib ulgurilgandan so’ngi darslar qilib rejalashtirish va tashkillash maqgsadga muvofiq.

Bunday klassifikatsiyaga kiruvchi darslar odatda o’quv choraklarining ikkinchi yarmidagi
yoki o’quv yilining oxirgi choragidagi darslar bo’lishi yaxshi natija beradi. Qayd qilingan
darslar xilining tashkillanishi va o’tkazilishini ijobiy samarasi uslubchilar, tajribali o’qituvchilar
tomonidan ijobiy baholanayotganligi bejiz emas.

Tahlil qilish texnologiyasi. O’quvchilar bir necha guruhlarga ajratilib, chorak darslari
davomida o’zlashtirib ulgurmagan o’quv materiali, mavzulari ustida ishlash imkoniyati yuzaga
keltiriladi.

Tashkil etish xarakteriga ko’ra aralash darslarda o’quvchilar faoliyatini tashkillashning
«guruxchalarga ajratish» metodidan foydalaniladi. O’z navbatida bu xar bir guruhcha uchun
dasturning turli bo’limlaridan o’qitish jarayonida yaxshi o’zlashtirilib ulgurilmagan mavzularni
ajratib o’qitish imkonini beradi.

Masalan, bir darsning o’zida yengil atletika, sport o’yinilari, gimnastikaga oid mavzularni
o’qitish mumkin bo’ladi. Salbiy tomoni - yengil atletika yoki gimnastika mavzusini takrorlashi
lozim bo’lgan o’quvchilarning o’yinlar mavzusidagi mavzuning takrorlash ishtiyogining yugori
bo’lishidir. Agar darsda o’qitishga ongli munosabat talab darajasida tashkillangan bo’lsa gayd
gilingan sabab ta’lim jarayonida salbiy ogibatlarni oldini olishga imkon berib o’qgitishda biz
kutgan samarani berishi isbotlangan.

Tashkil qilish texnologiyasining xarakteriga ko’ra Kompleksli darslarning mazmunida
o’quv dasturining turli xil bo’limlarining materialidan foydalanish, u yoki bu jismoniy sifatlarni
rivojlantirish,  tarbiyalash, pedagogik vazifalariga ko’ra tanishtirish, o’zlashtirish,
mustahkamlash, takomillashtirish va boshqalarni magsad qilib qo’yib ularni hal qilishni nazarda
tutadigan darslar tushiniladi.

Boshgachasiga ayttanda bir darsning o’zida ham ta’limiy, ham tarbiyaviy, ham
sog’lomlashtirish vazifalarini hal qiluvchi darslarni «kompleksli» darslar deb atash ham qabul
gilingan. Kompleksli darslar asosan 1-3 chorak darslari hisobida tashkil etilishining samarasi
yuqori. Bunday darslar o’zining emotsionalligini yuqoriligi bilan xarakteriga ko’ra boshqa
darslardan ajralib turadi.

Jismoniy madaniyat darsini tashkil etish texnologiyasining xarakteriga ko’ra o’qituvchidan
tashkilotchilik nuqtai nazaridan boy tajribaga ega bo’lishni talab qiladi. Bir guruxchasida
jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun mashglar yana boshga birida harakat texnikasini
o’zlashtirish maqsadidagi mashqlar yoki trenirovka tarzidagi mashqlarni takrorlash,
bajartirishdek vazifalar xal gilinadi. Qayd qilingan texnologiya qo’llanilsa eng avvalo jismoniy
sifatlarni rivojlantirish mashglarini takrorlash nazarda tutilishi lozim.

Dars zichligini yuqoriligi, katga dozadagi jismoniy yuklamalar bunday darslar uchun
odatdagi xoldek. Qayd qilingan texnologik xarakterdagi darslar o’rta, katta maktab yoshidagi
o’quvchilarning, kasb-hunar kollejlari hamda oliy o’quv yurtlarining o’quvchi talaba
yoshlarining jismoniy tarbiyasi jarayonida qo’llanishi ijobiy natijalarga olib kelmoqda.

Aniq magsadli, o’quvchilarning faolligi darajasining yuqoriligi bilan ajralib turadigan,
ularga differentsial yondoshish bilan tashkillangan, o’qituvchining doimiy nazorati yo’lga
qo’yilgan jismoniy madaniyat darslarini tashkillash, texnologiyasining xarakteriga ko’ra sifatli
darslar deb baholanadi. Ular jismoniy madaniyat darslarining an’anaviy shakllaridan o’zining
nostandartligi, mazmunan boyligi va emotsionalligi bilan farglanadi.

Jismoniy madaniyat darslarining xususiy didaktik vazifalariga ko’ra klassifikatsiyasi
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Jismoniy madaniyat darsining xususiy didaktik vazifalariga kiruvchi darslarni
klassifikatsiyalashda qator adabiyotlarning mualliflari (V.V.Tepfer, 1971; V. G. Podolskiy,
1975; A.A.Ter-Ovanesyan, 1978; N.G. Koltsova, 1979; AAbdullaev, Sh.Xonkeldiyev, 2005;
Yu.M. Yunusova, 2005; va boshgalar) turlicha - «o’qitish vazifalariga ko’ra», «ta’limiy vazi-
falariga ko’ra»,» pedagogik vazifalariga ko’ra» degan atamalarni qo’llash orqali nomladilar. Biz
«didaktik vazifalari» atamasini qo’llashni magsadga muvofiq deb topdik.

Tadqiqotlar hozirgi kun ta’lim-tarbiyasi jaryonining amaliyotida umumiy ta’lim
maktablarida jismoniy madaniyat darslarining xususiy didaktik vazifalariga ko’ra
klassifikatsiyasiga Kiruvchi darslardan nisbatan kengroq foydalanilayotganligini ko’rsatmoqda.
Chunki, ta’limiy darslar klassifikatsiyasi tarkibidagi qator dars turkumlari tizimli ravishda o’quv
jaryonida uzoq muddat davom etmay davriyligi bilan boshga turkumga kiruvchi darslardan
farqlanadi. Ular o’quv yili yoki o’quv choragining barcha darslarini band etmay o’qitilayotgan
mavzuning yangiligi yoki oldingi sinflarda o’qitilganligiga qarab turkum darslarda davom etishi
bilan farglanadi. Qayd qilingan turkumdagi darslar orgali DTS tavsiya gilgan jismoniy
madaniyat dasturi o’quv materiallarini o’zlashtirish qulay bo’lib, ular orqali o’qitilishi zaruriy
bo’lgan mavzular (hayotay - zaruriy harakat malakalar)ni egallash oson kechadi.

Xususiy didaktik vazifalariga ko’ra jismoniy madaniyat darslari: «Kirish», «Yangi
materialni o’zlashtirish», «Aralashy», «Mustahkamlash va takomillashtrish», «Yakuniy darslar»
deb turkumlanadi.

a) kirish darslari o’quv yilining, o’quv choraklarining boshlanishida (odatda birinchi
dars), shuningdek, o’quv choragining birinchi darsida, rejalashtirilgan jismoniy tarbiya
dasturning yangi bo’limining mavzularini o’qitishni boshlashdan oldingi darslarida tashkillanadi.

Ular o’zining mazmuni va tuzilishiga ko’ra, an’anaviy darslardan biroz farglanadi.
Boshqachasiga bunday darslar instruktiv, komunikativlik asosida, suxbat, ma’ruza, tavsiya,
ko’rsatma va boshqalar tarzida tashkillanishi mumkin.

Bunday darslar turkumi o’quv yili davomida miqdoriga ko’ra sanoqli bo’ladi. Jismoniy
madaniyat darsi o’qituvchisi o’quvchilarga o’quv yili, o’quv choraklari uchun jismoniy
tarbiyadan Davlat standarti dasturi bo’limlari bo’yicha xal gilinadigan umumiy vazifalarni va
ulardan kelib chiqib, sinfning har bir o’quvchisining individual xususiyatlarini xisobga olgan
holda individual vazifalar qo’yib, ularni hal qilish uchun o’tkaziladigan mashg’ulotlarning
mazmuni bilan o’quvchilarni tanishtiradi.

Qatorasiga dasturning alohida bo’limlari materialini o’qitish uchun tashkil gilinadigan
kirish darslari, o’quv choraklarining boshlanishidagi alohida darslar, kerak bo’lsa o’quv yilining
boshlanishidagi kirish darslari aniq vazifalarni rejalashtirishi va uni o’quvchilarga tushintirish
bilan tashkillanadi. Ulardagini maqgsadni hal qilish uchun aniq ko’rsatmalar, lozim bo’lgan
talablar e’lon qilinadi.

Kirish darslari aynan shu sinf uchun yangi o’quv materialini tanishtirish vazifasini ham hal
giladi.

Kirish darslari tuzilishiga ko’ra xillanishidan tashqari mazmuniga ko’ra quyidagilarni o’z
ichiga oladi:

1. O’quvchilar diqqgatini o’quv yili, o’quv choragi davomida o’zlarining jismoniy
rivojlanganligi va tayyorgarlidagi individul vazifalarni hal gilishga jalb qilish.

2. O’quv yili, choragi, uning ayrim gismlari uchun o’quv ishlarining vazifalari va ularning
mazmuni bilan tanishtirish.

3. Sinf jismoniy madaniyat tashkilotchilarini (gizlar va 0’g’il bolalar uchun) saylash,
o’tgan o’quv yilidagi faoliyatlari uchun xisobotlar berishini tashkillash .

4, Uyga beriladigan vazifalarni hal qilish uchun 0’z uyidagi jismoniy tarbiya burchagida
o’qitaladigan mavzularga moslab lozim bo’lgan o’zgarishlarni qilishdek vazifalarni qo’yadi.

Kirish darslarining gayd gilingan mazmunining elementlari turli yoshdagi o’quvchilar
bilan turlicha tashkillanadi va hal gilinadi.

b) Yangi materialni o’zlashtirish darslarining mazmuni aynan uning atalishiga mos
tushib, didaktik vazifalariga ko’ra aynan shu darsda dasturning yangi mavzularinigina o’qtishni
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magsad qilib, mazmunida fagat yangi materiallarni mujassamlashtiradi. Oldingi turkum
darslarning nihoyasidagi o’qitilgan mavzular bilan bog’lanadi va tarkibida aynan shu dars uchun
mo’ljallanganlari bilan uzviylik o’rnatadi. Ular:

1. O’quvchilarning digqatini yangi materialni 0’qitish uchun yo’naltirish.

2. Ularning organizmni jismoniy yuklamalarga funktsional tayyorlash (umumiy
razminka).

3. Qoidalar, harakat faoliyatlarining texnikasi va taktikasini o’zlashtirish.

4. Yuklamani pasaytirish.

5. Darsni yakunlash va uyga vazifa yoki topshiriglar berish.

Qayd qilingan Kklassifikatsiyadagi darslarning mazmunida yuqoridagilardan tashqari
boshqa elementlar ham mavjud, lekin, ular yangi materialni o’zlashtirish darslarining texnologik
tuzilishi va mazmuniga aytarli darajada ta’sir ko’rsatmaydi.

Darsning ushbu klassifikatsiyasining asosiy xususiyati fagat yangi materialni o’qitilishi
bilan bog’liq bo’lib, o’qituvchi va o’quvchilar uchun belgilangan talablarni qo’yadi. Ular:

- darsning amaliy ahamiyatga molik hayotiy-zaruriy harakat malakalari bilan boyligi;

— oldingi darsda xosil bo’lgan harakat zaxiralaridan foydalanishi;

- materialning o’zlashtirishdagi motivlar;

— o’qituvchini o’quvchilarda yangi harakat faoliyati (harakat akti)ni o’zlashtirish uchun
gizigishlarini yuzaga keltira olishi;

- darsda o’quvchilarning faolligini oshira olish qobiliyati va boshqga talablar tarzida
namoyon bo’ladi (11-chizmaga qgaralsin).

v) aralash darslar, pedagogik vazifasiga ko’ra jismoniy madaniyat darsining qayd qilingan
xilidan boshqa xillariga nisbatan o’qituvchilar ko’proq foydalanadilar.

Bunday darslar 0’z mazmuniga ko’ra ta’lim jarayonini tanishtirish, o’zlashtirish,
mustahkamlash va takomillashtirish  etaplarining tuzilishi va mazmunini o’zida
mujassamlashtiradi va xar bir dars (yoki mashg’ulot)da ham yangi o’zlashtirilmagan yoki oldin
o’zlashtirilgan, mustaxkamlangan, takomillashtirilgan o’quv materialni o’qitishni nazarda tutadi.

Amaliyotda didaktik vazifasiga ko’ra aralash darslarni (oldingi mavzudagi «aralash
dars»ni) «tashkillash xarakteriga ko’ra aralash darslar» bilan almashtirib qo’yish xolatiga duch
kelmoqdamiz. Darsning didaktik vazifasiga ko’ra klassifikatsiyalashdagi aralash darslar
mavzularni, ularning o’qitish etaplari (tanishtirish, o’zlashtirish va x.k.lar)ni aralashtirib
o’qitishni nazarda tutadi. Shunga ko’ra tashkillash xarakteriga ko’ra klassifikatsiyalanadigan
darslar alohida dars xili ekanligini farglashimiz lozim.
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Yangi material bilan oldin o’rganilganlarni qo’shib o’qitish, o’zlashtirish uchun ilk bor
bajarish bilan takomillashtirish vazifalari qo’shib birga hal qilinishi ham o’qitishda aralash dars
deb qaralishi e’tibordan chetda qolmasligi lozim.

Boshqachasiga ayttanda didaktik vazifasiga ko’ra darsning turkumlanishida mavzular
bo’yicha, xususiy vazifalar aralashtirilib qo’yiladi. Faqat «o’zlashtirish» yoki faqat
«mustahkamlash» va boshqalardek bir xil vazifalar hal qilinmay «aralash vazifalar» hal qilinishi
jismoniy tarbiya darslarining bu turkumini asosiy mazmunini tashkil etadi.

Darsning asosiy gismiga mashglarning gaysidir bir turidan yangi materialni kiritish va uni
o’qitish uchun nisbatan ko’proq vaqt ajratilishi darsning shu turkumida samaradorlikning
oshishiga xizmat qgiladi.

Boshlang’ich sinflarda jismoniy tarbiya darsi mazmunining elementlarini o’zaro
munosabati o’rta maktab yoshdagilar, aynigsa, katta maktab yoshidagilardagiga nisbatan
maromliroq - sokinroq kechadi desak to’g’riroq bo’ladi. Chunki «digqatni yig’ish», «yuklamani
pasaytirish», «darsni yakuni va uyga vazifa berish» kichik maktab yoshidagilarda kattalarga
nisbatan ko’proq vaqtni oladi.

Kuzatishlarning natijalari bu yoshdagilar safda, jixozlar bilan ijro etiladigan mashglarni
bajarish uchun ko’p vaqt sarflashlarini (7-10 daqiqa) ko’rsatdi. Beshinchi sinflarga borib dars
elementlarining munosabati nisbatan tenglashadi, 7 va aynigsa, 9-sinflarda dars elementlari
uchun ajratilgan vagtning munosabati keskin farglanadi. Ayrim elementlarga juda gisga vaqt
ketsa, ayrimlariga esa nisbatan ko’p vaqt sarflanadi.

Darsning klassifikatsiyasiga garab bir-biri bilan o’zaro bog’langan turli xildagi dars
elementlaridan foydalanish yangi materialni o’zlashtirish darslarning samaradorligiga ta’sirini
ko’rsatishi amaliyotchilar tomonidan isbotlangan.

) jismoniy madaniyat darslarining didaktik vazifasiga ko’ra mustahkamlash va
takomillashtirish darslari — kirish, yangimaterialni o’zlashtirish darslaridan so’ng, o’qitilayotgan
harakat faoliyati yoki harakat akti texnikasining zvenosi o’zlashtirilgandan so’ng, bu
harakatlarni bajarishda mukammallikka erishishni magsad gilib tashkillanadi. Soddaroqg qilib
aytganda o’zlashtirilgan harakat faoliyatini erkin, ravon, yanada chiroyli qilib bajarishni maqgsad
qilib qo’yadi.

Mustahkamlash va takomillashtirish darslarida asosiy e’tibor mashqlarni bajarish orgali
xosil bo’lgan harakat ko’nikmalarini malakaga aylantirish, mashgni bajarish tamoyilini topish,
har bir o’quvchi (shug’ullanuvchi)ga o’ziga muvofiq, uning individual xususiyatlarini xisobga
olib harakat texnikasini tanlashga qaratiladi. Bundan tashgari mustaxkamlash va
takomillashtirish jarayonida jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun qulay sharoit yuzaga kelishi
mumkin.

Darslarning didaktik (ayrim adabiyotlarda pedagogik) vazifasiga ko’ra turkumlanadigan
bu xili «trenirovka darsi» tarzida tashkillanib, faqat jismoniy sifatlarni rivojlantirishni magsad
qilib gqo’yishi ham mumkin.

Darsning bu xili o’zining mazmunida quyidagi tipik elementlarni mujassamlashtirishi
mumkin:

1. O’quvchilar diggatini mustaxkamlanadigan, takomillashtiriladigan harakat faoliyatining
ijrosiga yo’naltirish.

2. Ularni o’quvchi organizmida ishchanlikni yuzaga keltirishi (maxsus chigal yozish
mashqlari orgali).

3. Harakat texnikasi va taktikasini mustaxkamlash va takomillashtirish bilan uning ijrosida
ortigcha zo’r berishdan qutilish.

4. Yuklamani boshgarish (oshirish, kamaytirish).

5. Darsni yakunlash va uyga vazifa berish, uyushgan xolatda mashg’ulot joyidan ketish.

d) jismoniy madaniyat darslarining didaktik vazifalariga ko’ra yakuniy dars tipi - shu
klassifikatsiyaga kiruvchi darslardan mazmuni va pedagogik vazifasi nugtai nazaridan butunlay
farglanadi.

Bunday darslarning mazmuni o0’z ichiga o’quv yili davomida, o’quv choragi yoki dastur
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materialini o’zlashtirib bo’lib, uning mustaxkamlanishi, takomillashtirilishi jarayoni o’zining
nihoyasiga yetgandan so’ng, xosil bo’lgan harakat malakalarining darajasini, o’tkazilgan turkum
darslar natijasini aniqlashga, o’qitishga yakun yasashni 0’z ichiga oladi.

Yakuniy dars o’quvchilarning bilimlari, egallagan harakat malakalari va ko’nikmalarini
baxolash tarzida amalga oshiriladi. Bunday darslar o’quv choraklarining oxirgi yoki dastur
materialining bo’limlarini yakuni, o’qitilayotgan material uchun foydalanilgan darslar turkumini
tugallanishidan so’ng hamda o’quv yilining eng oxirgi yakuniy darslari sifatida tashkillanadi.

Yakunlov darslarni tashkillash oldindan rejalashtiriladi. Bu darslarda o’quvchilar
o’zlarining jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarligining yillik o’zgarishining
ko’rsatkichlariga oid yakuniy xisobotlari bilan qatnashadilar.

Hozirgi kunda jismoniy madaniyat darslarining bu turkumini ota-onalar ishtirokida
o’tkazish odati shakllangan. Ota onalarning bu jarayondagi ishtiroki farzandlarining fagat
umumiy ta’lim fanlari bo’yicha bilimlarining nazoratinigina emas, balki ularning o’quv yili
davomidagi jismoniy tarbiyalanganligining darajasi, jismoniy madaniyatga egaligining xolati
haqgidagi ma’lumotlarga ega bo’lishiga sabab bo’ladi.

Darsning bunday klassifikatsiyasi fagat o’quv-tarbiya jarayoni uchun yakun bo’lib qolmay,
uning natijalari, eng avvalo o’qituvchining faoliyatiga baho berish uchun hamda o’quvchi va
ota-onalar uchun ham zaruriydir. Darsning bu xili ham yuqorida qayd qilingan o’zining tashkiliy
tuzilmasining gismlaridan tashqari xar bir gismning tarkibiy elementlariga ega.

Jismoniy madaniyat darslarini yo’naltirilgan maqsadiga ko’ra klassifikatsiyalash

Jismoniy madaniyat darslarining qayd qilingan klassifikatsiyasi biz o’rgangan darslar
mazmuni (o’qitiladigan o’quv materiali) tashkillanishi va tuzilishining texnologiyalari,
foydalaniladigan vositalari, usul, uslubiyotlari bilan farglanadi. Darslarning magsadi bir o’quv
yili, o’quv choragi yoki qator darslar uchun qo’yilmay, ma’lum davr, etap, qator yillar davomida
xal qilish uchun qo’yiladi. Magsadli yo’naltirilgan darslar, jismoniy mashglar bilan
shug’ullanish mashg’ulotlarini quyidagi Xillari:

a) umumiy jismoniy tarbiyalash yoki umumiy jismoniy tayyorgarlik maqgsadidagi
darslari;

b) amaliy-kasbiy jismoniy tayyorgarlik maqsadiga yo’naltirilgan darslari;

V) sport trenirovkasi magsadidagi darslari;

g ) magsadli yo’nalishiga ko’ra metodik darslar;

d) davolash magsadidagi jismoniy tarbiya darslari orgali amalga oshiriladi

Umumiy jismoniy madaniyat yoki umumiy jismoniy tayyorgarlikka yo’naltirilgan darslar
(mashg’ulotlar) - o’quvchi (shug’ullanuvchi) organizmining jismoniy sifatlarini har tomonlama
rivojlantirish orqali jismonan garmonik tayyorgarlikni yo’lga qo’yishga yo’naltiriladi.
O’quvchining jismoniy tayyorgarligi darajasini kamida «Alpomish» va «Barchinoy» salomatlik
testi talab normalari darajasida rivojlanganlikka ega gilishdek magsadni 0’z oldiga qo’yadi.

Qayd qilingan Klassifikatsiyasidagi darslarning asosiy vositalari, foydalaniladigan
uslubiyotlari, mazmuni va tashkillash texnologiyasi an’anaviy jismoniy madaniyat darslaridan
aytarli darajada farqlanmaydi. Fagat mashg’ulotning o’tkazilishi vaqti shug’ullanuvchilarning
yoshi, jinsi, jismoniy rivojlanganligi va tayyorgarligi darajasiga garab turlicha (60, 90, 120
daqgiga va undan ortiq bo’lishi mumkin.

Belgilangan kasb-hunar uchun zaruriy jismoniy tayorgarlik darslari amaliy jismoniy
tayyorgarlik darslari deb nomlanuvchi darslar klassifikatsiyasi orqali yo’lga qo’yiladi.
Belgilangan kasb, hunar o’zining ham umumiy, ham maxsus jismoniy tayyorgarligini taqazo
etadi. Shunga ko’ra bunday darslar «harbiy jismoniy tayorgarlik», «o’t o’chiruvchilar jismoniy
tayyorgarligi», «kosmonavt jismoniy tayorgarligi», «nonvoy, sartarosh, tikuvchi, temirchi
jismoniy tayyorgarligi» deb ma’lum maqgsadga yo’naltirilib o’tkaziladi.

Masalan, temirchining harakat - tayanch apparati, yelka kamar muskullari lozim bo’lgan
darajadagi rivojlanganlikga ega bo’lishi, muskul kuchi, ularning «kuch-chidamliligi»deb
ataladigan qo’shma harakat sifatlari amaliy jismoniy tayyorgarlik darslarida kasbiy magsadiga
yo’naltirilib tarbiyalanadi.
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Sport trenirovkasi darslari. Sportning tanlangan turi bo’yicha yuqori sport mahoratiga
erishishga yoki salomatligining darajasini maromli ushlash - sog’lmlashtirish magqsadiga
yo’naltirilib tashkillanadi. Odatda qayd qgilingan darslarni - o’quv trenirovka darslari, trenirovka
tipidagi darslar hamda kombinatsiyalashtirilgan darslar deb guruhlash jismoniy tarbiya
amaliyotida gabul gilingan.

- o’quv-trenirovka darslarining mazmuni tanlangan sport turining texnik elementlarini
o’zlashtirishni, uni shug’ullanuvchi individ uchun ratsionalini tanlashni magsad qilib qo’yadi va
shu magsadni xal qilishga yo’naltiriladi.

- trenirovka darslari sport mahoratini oshirish magsadida egallangan sport texnikasini
takomillashtirish orqali yuqori sport natijalariga erishishni maqsad qilib qo’yadi va darsning
mazmuni uni hal qilishga yo’naltiriladi. Trenirovka darslari o’quv muassasalarida o’quv
choraklarining, o’quv semestrlarining oxirida, o’zlashtirilishi lozim bo’lgan yangi o’quv
materiali 0’qitib bo’lingandan so’ng tashkillanadi.

- o’quv-trenirovka darslari va trenirovka darslarining maqgsadli yo’naltirilgan vositalari,
ta’lim usuliyotlarining xususiy vazifalarini variatsiyalash orqali kombinatsiyalashtirilgan sport
trenirovkasi darslari yuzaga keltirilib, sport turining yangi ratsional texnik elementlari va sport
maxoratini, sport natijasini ortishiga salbiy ta’sir qilayotgan, qo’rsatayotgan jihatlar ustida
ishlash yo’lga qo’yiladi. Bunday darslarni tashkillash soxa mutaxasisidan sport turi uning
texnikasi va taktiksiga oid maxsus bilimlarni, tayyorlanilayotgan musobaganing raqib
gatnashchilari, ularning taxminiy tayyorgarligiga oid bilimlarga ega bo’lishi musobaqalarga
tayyorlash, ularda ishtirok etish bo’yicha boy tajribaga ega bo’lishi davr talabidir.

Yo’naltirilgan magqsadiga ko’ra metodik darslar asosan soxaning tajribali
mutaxasislarining boy tajribasini o’rganish, jismoniy tarbiya darslariga oid innovatsion
texnologiyalar, darsning nazariyasi, uni tashkillash, tashkillash metodlari va o’tkzish
texnologiyasiga kiritilgan o’zgarishlarni tahlil qilish, tajriba almashish, munozaralar, suhbatlar
o’tkazish tarzida uyushtiriladi.

Bunday darslarning predmeti darsning nazariyasi yoki uning metodikasidir. Qayd gilingan
darslar - o’quv muassasalarining ochiq darslari, o’zaro darslarga gatnashuv tarzida, metodik
birlashmalar rejasi asosidagi darslar sifatida, gayta tayyorlov, malaka oshirish kurslari,
fakultetlarining mashg’ulotlari va boshqalarning tarkibida tashkillanadi.

Yo’naltirilgan maqsadiga ko’ra davolash jismoniy tarbiyasi darslari davolash
mahkamalariga qarashli - poliklinikalar, kasalxonalarning reabelitatsiya xonalari, davolash
kabinetlari, sanatoriyalarning xonalari, davolash markazlarida tashkillanadi.

Qayd qilingan dars turkumining magsadi to’la, rivojlanishdan orqada qolgan, vaqtinchalik
kasallik davrini o’ttandan so’ng tiklanish magqsadida, shikastlanish oqibatida yuzaga kelgan
jismoniy kamchiliklar va boshqalarni davolashga yo’naltiriladi. Mazmuni, vositalari,
foydalaniladigan uslubiyotlari hamda beriladigan jismoniy yuklama davolovchi tibbiy xodim va
soha mutaxassisi tomonidan rejalashtiriladi. Bunday darslarning davomiyligi individning
davolanish tashxisi, uning salomatligi xolati va mashg’ulot uchun yaratilgan moddiy texnik
sharoitiga garab belgilandi. Mashg’ulotda tibbiy xodimning ishtirok etishi shart.

Predmetining mazmuniga ko’ra jismoniy madaniyat darslarining klassifikatsiyasi

Predmetining mazmuniga ko’ra klassifikatsiyalanuvchi jismoniy madaniyat darslari - bilim
berish (olish); tarbiyalash (jismoniy sifatlarini, ma’naviy, ruxiy tarbiya va ularning boshga
shakllari)ni tarbiyalash; sog’lomlashtirish vazifalarini xal gilishni magsad qilib belgilaydi, uni
amalga oshiradi.

Bilim berish darslari - o’zining mazmunidan kelib chiqib jismoniy mashqlarning
organizmga ta’siri, shug’ullanish jarayonida organizmda sodir bo’ladigan biologik, biomexanik,
anatomo-fiziologik, pedagogik, psixologik o’zgarishlar amaliy malaka va ko’nikmalarning
ko’chishi ijobiy, salbiy, xayotiy zaruriy harkat, malaka va ko’nikmalarning shakllanishi,
ularning ko’chishi va boshga ilmiy-nazariy, uslubiy, strukturaviy o’zgarishlarga oid nazariy
bilimlarni mujassamlashtiradi.
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Mamlakatimizning o’quv mussalarining mustaqilligimizgacha bo’lgan davridagi jismoniy
tarbiya dasturlarida nazariy bilim berish darslariga (o’quv yili davomida 2-4 soat hajmida)
alohida vaqt ajratilgan va bu 0’z natijasini bergan. Amaldagi DTSning jismoniy tarbiya dasturi
nazariy bilimlarni o’qitishni amaliy darslari davomida amalga oshirishni tavsiya qilgan.
Uslubchilarning fikricha o’qituvchilar faqat amaliy malakalarni shakllantirishni o’zlarining aso-
siy ishi deb qarab, nazariy bilimlarni o’quvchilarda shakllantirishga nisbatan kam e’tibor
berayotirlar degan fikr bildirmoqdalar.

Shunga ko’ra darslarda naziriy bilimlarga nisbatan e’tiborni kuchaytirish hozirgi kun
uchun dolzarbdir. Aynigsa, sog’lom turmush tarzi jismoniy madaniyati nazariy bilimlari qayd
gilingan klassifikatsiyadagi darslarni tagazo etadi.

Tarbiyalash darslari - 0’z mazmunidan kelib chiqib jismoniy sifatlarni rivojlantirish,
jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish jarayonida aqliy, ma’naviy, ruhiy, estetik, mehnat
tarbiyasini amalga oshirishdek tarbiyaviy vazifalarni hal gilishga yo’naltirilib tashkil gilinadi.

Xar ganday harakat faoliyati, harakat aktini belgilangan ritmda uzog muddat davomida
bajarish - chidamlilikni, uni tez, yuqori intensivlikda bajarish tezlik, tezlik-chidamliligini, kuch
sarflab takrorlash kuch harakat sifatini tarbiyalashi sir emas. Aynan shu mashqgni bajarish orgali
aqliy tarbiyani, uni chiroyli, ko’rgan havas qiladigan darajada bajarish esa estetik tarbiyani
shakllantirishidek jihatlari, maqgsadiga ko’ra tarbiyalash darslarida amalga oshiriladi.
Gimnastning qo’shpoyadagi qoyil-magom gilib bajargan mashqi, sprinterning stardan chigishi,
masofa bo’ylab tezlik-kuch sifatlarini namoyon qilishining tashqi go’zalligini xis qilish
tarbiyalash darslarida amalga oshiriladi. Shug’ullanishning 0’zi mehnat. Organizm ijro uchun
quvvat sarflaydi, uzoq vaqt samarali mashglanish mehnat gilish malakalarini tarbiyalaydi.

Jismoniy tarbiya amaliyotida predmetiga ko’ra Sog’lomlashtirish darslari, ish gobiliyatini
tiklash, organizmining tashqi ko’rinishini yaxshilash (rivojlantirishga) yo’naltirilgan darslar deb
guruhlanib tashkillanadi. Bu guruhdagi darslarning aniq vazifalari ularning nomlari mazmunida
ifodalangan. Qayd gilingan darslar guruhining hayotiy - amaliy ahamiyati o’ta muhim. Ularni
yo’naltirib tashkillash dars qatnashchilariga umri davomida 0°’zi, oilasi, farzandlarining tarbiyasi
uchun zaruriy bilimlarni beradi.

Jismoniy tarbiya darslarining metodik xususiyatlariga ko’ra klassifikatsiyasi tarkibida
reproduktiv - o’rganish maqsadida qayta takrorlash mumkin bo’lgan darslar; yangilik axtarish
magsadi bilan tashkillanadigan (evristik) darslar; ilmiy tadqiqotlar o’tkazish maqgsadida
tashkillanadigan ~ darslar; muammoli darslar deb nomlanuvchi darslarni  o’zida
mujassamlashtiradi.

Jismoniy madaniyat darslarining reproduktiv maqsadida tashkillashdan o’rganilganlarni
gayta takarorlash imkoniyati qulay. lImiy tadgiqotlar davomida evristik darslardan foydalaniladi.
Oldindan o’rganilishi lozim bo’lgan muammalar aniqlanib ularni hal qilish darslari tashkil
gilinadi.

Mavzu bo’yicha testlar

1. Jismoniy madaniyat darsining tiplarn uning klassifikatsiyasidan qganday
farglanadi?

a) Klassifikatsiyasi darsning tashkillash xarakteri, didaktik vazifalari, belgilangan
magsadga yo’naltirilganligi, metodik xususiyatlari, predmetining mazmuni bilan farqlanadi.

b) Dasturning o’quv materialini o’qitishdagi ta’limning metodik tamoyillarini amalda
qo’llashi bilan.

s) Jismoniy madaniyat ta’liminining tashkillanishi, uning mazmunini kontingetning
jismoniy tayyorgarligi, rivojlanganligiga muvofiglashtirilganligi bilan.

d) Mashg’ulot davomida o’quvchilarning organizmida sodir bo’ladigan funktsional
o’zgarishlar bilan.

e) Qayd gilinganlarni barchasini dars tiplarida mujassamlashtirilganligi bilan.

2. O’zlashtiriladigan harakat faoliyati haqida «birlamchi tassavvur» hosil qiladigan
darsning belgilang.

a) Yangi materialni o’zlashtirish dars tipi.
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b) Tanishtirish, o’zlashtirish, takrorlash dars tipi.

s) Aktsentli kompleksli va aralash dars tipi.

d) Yo’naltirilgan maqgsadiga ko’ra dars tipi.

e) Qayd gilinganlarni barchasi.

3. Aktsentli, kompleksli va aralash dars tiplari turkumlanishiga ko’ra qaysi dars
klassifikatsiyasi kiradi?

a) Metodik xususiyatiga ko’ra klassifikatsiyalanadigan darslarga.

b) Yo’ naltirilgan maqsadiga ko’ra klassifikatsiyalanadigan darslarga.

s) Tashkillash xarakteriga ko’ra darslar klassifikatsiyasiga.

d) Metodik xususiyatlariga ko’ra klassifikatsiyalanadigan darslarga.

e) Predmetini mazmuniga ko’ra.

4. Pedagogik vazifalariga ko’ra dars tiplari.

a) Yangi materialni o’zlashtirish dars tipi.

b) Tanishtirish, o’zlashtirish, takrorlash dars tipi.

s) Aktsentli kompleksli va aralash dars tipi.

d) Yo’naltirilgan magsadiga ko’ra dars tipi.

e) Qayd gilinganlarni barchasi.

5. Reproduktiv, evristik, muammoli, izlanishlarni maqgsad gilgan darslar qayd
gilingan dars guruhlarining gaysi biriga taaluqli.

a) Metodik xususiyatiga ko’ra klassifikatsiyalanadigan darslarga.

b) Yo’naltirilgan magsadiga ko’ra klassifikatsiyalanadigan darslarga.

s) Tashkillash xarakteriga ko’ra darslar klassifikatsiyasiga.

d) Metodik xususiyatlariga ko’ra klassifikatsiyalanadigan darslarga.

e) Predmetini mazmuniga ko’ra.

Nazorat savollari

Dars klassifikatsiyasining jismoniy madaniyat ta’limidagi mohiyati.
Aktsentli,  kompleksli va aralash darslarga xarakteristika.

Bilim berish, tarbiyalash darslari.

Sog’lomlashtirish darslarining tasnifi.

Kasbiy jismoniy tayyorgarlik darslari.

Shaklantiruvchi, ko’rinishini yaxshilovchi dars tiplari.

O’quv - tenirovka darslari

Davolash jismoniy madaniyati darslari.

Nk wNE

Mustaqil ta’lim mavzulari

1. Yangi materialni o’zlashtirish dars tipi.

2. Tanishtirish, o’zlashtirish, takrorlash dars tipi.
3 Aktsentli kompleksli va aralash dars tipi.

4 Yo’naltirilgan maqgsadiga ko’ra dars tipi.

5 Amaliy jismoniy tayyorgarlik dars tipi.

6 Reproduktiv dars tipining tasniflanishi
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Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya

REJA:

1. Tushuntirish xakida ma’lumot.

2. Akademik litsey va kash-xunar kollejlarida jismoniy tarbiya dar- slari.

a) Birinchi boskich talabalari uchun bilim asoslari.

b) Amaliy mashgulotlar.

v) Kasbiy amaliy jismoniy tayergarlik.

g) Amaliy kasbiy jismoniy tayergarlikning kasbga tegishligi va mazmuni.

d) Uyga beriladigan vazifalar.

3. Ikkinchi boskich talabalari uchun jismoniy tarbiya darslari.

a) Bilim asoslari.

b) Amaliy mashgulotlar.

v) Uyga beriladigan vazifalar.

4 . Uchinchi boskich talabalari uchun jismoniy tarbiya darslari.

a) Bilim asoslari.

b) Amaliy mashgulotlar.

v) Uyga beriladigan vazifalar.

5. Akademik litsey va kasb-xunar kollejlari ukuvchilari uchun jismo- niy tarbiya fanidan
tekshiruv mashklari va sinov normalari.

6. Ukuv kun tartibida soglomlashtirish jismoniy tarbiya tadbirlari.

7. Ukishdan tashkari vaktda jismoniy tarbiya, sayexlik va xar xil sport turlari bilan
shugullanish.

Uzbekiston Rnspublikasining "Jismoniy tarbiya va sport tugri- sidagi konun", "Soglom
avlod uchun” dasturi, "Kadrlar tayerlash milliy dasturi”, "Ta’lim tugrisidagi konun"lari amalga
oshirilishi munosabati bilan yeshlarning salomatligini mustaxkamlash, ugil kiz- larni mustakil
xaetga tayerlash talabiga tula javob bera oladigan jismoniy tarbiya nazariyasi va amalieti
yeshlarga urgatilishi lozim. Zamonaviy jismoniy tarbiya xalk salomatligini mustaxkamlash,
uning ilmiy va jismoniy imkoniyatlarini tula ruebga chikarishga kumaklashi- shi lozim.
Respublikamizda xalkimizning milliy an’analari ulugvor- ligi va guzalligi fanlar orkali barcha
ukuvchilarga yetkazilishi, ularda fikrlash kobiliyatini oshiradi, ongiga ota-bobolarimiz xaeti-
ning konuni bulgan axlok-koidalarini singdirib, ishlab chikish fao- liyatida jonbozlik kursatishga
tayerlaydi. SHuning uchun akademik li- tsey va kasb-xunar kollejlarida jismoniy tarbiya fanining
asosiy maksadi xar tomonlama rivojlangan ma’naviy jixatdan tarbiyalangan soglom yeshlarni
tarbiyalashdan iborat.

Akademik litsey va kasb-xunar kollejlari orasida ukuvchilari jismoniy tarbiyani tadbik
etishda kuyidagi asosiy maksad va vazifa- lar kuzda tutiladi:

- Javobgarlikni xis kiladi, jamoatchi, irodani, tartibli, ja- moat ishlarida faol
kadnashadigan, goyaviy chinikkan va ijobiy dune- karashga ega bulgan yeshlarni tarbiyalash;

- Yukori ishchanlikni ta’minlash, soglikni saklash va bular xaki- da doimiy kaygurish;

- Xarakat faoliyatlarini bajara bilish va takomillashtirish;

- Xaetda kerakli anik mexnat faoliyatini va mudofa xizmatini utashni urganish, anik
kasbiy malakalarni egallashga yerdamlashish;

- Jismoniy tarbiya, tibbiet va gigiena soxasida kerakli naza- riy bilimlar va amaliy
malakalarni urganish;

- Soglom yashash tarzida jismoniy tarbiya vositalaridan samara- li foydalanish;
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- Jismoniy mashklar bilan muntazam shugullanish extiejini ta’minlash,;

- Xarakat tartibini mumkin kadar mustakil tugri taksimlashni

8. Jismoniy tarbiya darslari.

9. Ukuv kun tartibidagi soglomlashtirish - jismoniy tarbiya tadbirlari.

10.Darsdan tashkari vaktda jismoniy tarbiya, sayexlik va xar xil sport turlari bilan
shugullanish.

Jismoniy tarbiya dasturi barcha ukuvchilarning xar kuni jismo- niy tarbiya mashklari bilan
shugullanishni kuzda tutadi va xar bir ukuvchining xaftalik xarakat faolligini 12-14 soatgacha
yetkazishni ta’minlashi lozim. Jismoniy tarbiya darslari xaftasiga 2 soat Xiso- bida utish
yuzasidan kuyidagi taxminiy taksimlash jadvali tavsiya Ki- linadi.

Akademik litsey va kasb-xunar kollejlari uchun jismoniy tar- biya fani buyicha ukuv
soatlarini takminiy taksimi.

— © >
E|E g
ER- 2 |5 5
T T = B = g
s |52/ £ |3 |5 |BE |% |E o
> c o e @ X > > +—
== =8 | @ 7 = o > T = s
Z @ B2 s —_ et = S T > = X
SHS S & c = ju T = o = @ <
R . 8| = e 2 = e T = N <
O e OC'mw | m o)) L n s m = 2 X
1-bos 80 4 10 14 24 4 4 6 8 6
2-bos 50 2 4 6 12 4 6 6 6 4
3-bos |30 2 2 4 8 2 2 4 4 2
jami 160 8 16 24 44 10 12 16 18 12

Respublika akademik liyttsey va kasb-xunar kollejlari bugungi kunda xar xil sport
bazalariga ega. Bundan tashkari ularning ik- lim sharoitlarida xam fark bor. SHu nuktai nazardan
dasturning 1-jadvalida Kkeltirilgan ukuv soatlarining jismoniy tayergarlik turlari buyicha
taksimlanish taxminiy bulib xisoblanadi. Ukuv yur- tlarining jismoniy tarbiya raxbarlari uz
sharoitlarini xisobga ol- gan xolda ukuv soatlarini jismoniy tayergarlik turlari buyicha
taksimlanishiga (viloyat yeki shaxar urta maxsus, kasb-xunar ta’limi boshkarmalari bilan
kelishilgan xolda) uzgartirishlar kiritishlari mumkin.

Darsni iloji boricha ochik xavoda, uyin va musobaka tarzida utkazish xamda xar bir darsda
ukuvchilarni uyga vazifalar berilishi maksadga muofikdir. Uyga beriladigan vazifalarning
mazmuni, komatini rostlash, gigienik koidalarga jiddiy rioya Kkilishi, nazariy bilimlarni
kengaytirishi va mustaxkamlash xarakat malakalarini takomillashtirish, jismoniy sifatlarni
rivojlantirish, sport turlarining tarixi, xozirgi axvolini, musobaka koidalarini urganishlardan
iborat buladi.

Ukuvchilarni xarbiy ta’lim darsida tayergarligiga yerdam berish maksadida ularni saflanish
va kayta saflanishi, buyruklarini anik va tulik bajarishga urgatish uchun xar xil bir darsda 3-5
dakika ajratish zarurdir.

Jimoniy tarbiya darslarida ukuv guruxlari kichik guruxlarga bulinib utiladi. Ukuvchilarning
soni xar bir ukituvchida 10-15 tadan oshmasligi kerak. Ukuv jaraenida ukuvchilarga nazorat
uchun kuyidagi xujjatlar tavsiya etiladi:Ukuv jurnali ,raxbar tomonidan tasdiklangan jismoniy
tarbiya buyicha ukuv-ish rejasi, kundalik dars rejasi, ukituvchining daftari.

3)-Maxsus.

1) Asosiy guruxga soglom, jismonan bakuvvat, boshidan utkazgan kasalliklarning xech
kanday asorati kolmagan, usib rivojlanishda anatomik , morfologik, fiziologik xech kanday
kamchiliklari bulma- gan ukuvchilar kmritiladi . Bu gurux talabalari sportning biror turida
malakalarini oshirishlari va musobakalarda katnashishlari mum- kin.
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11. Tayerlov guruxiga avval biror kasallik bilan ogrigan , le- kin uning sezilarli asorati
kolmagan , jismonan zaifrok , katta yuklanishlarni kutara olmaydigan talabalar Kiritiladi.
tayerlov gu- ruxining vazifasi yesh ugil kizlarning badanlarini chiniktirib jismonan tayerlab
ularni asosiy guruxga utkazish.

12. Maxsus tibbiet guruxiga salomatligida biron-bir kamchili- gi bulgan , avval
boshidankechirgan kasalliklarning sezilarli tibbiet nuktai nazaridan tasdiklanadigan , asoratlari
saklanib kolgan , yakin orada kasalxonada davolanib chikkan jarroxlik opera- tsiyasidan keyingi
xolatdagi ukuvchilar kiritiladi va sport kiyimla- rida maxsus tashkil etilgan darslarga
katnashishlari lozim .

20 foizdan kuprok jismoniy tarbiya darslariga katnashmagan ukuvchilar yakuniy
sinovlarga kuyilmaydi.

Il Jismoniy tarbiya darslari

Jismoniy tarbiya darslari asosiy shakl bulib xisoblanadi va kuyidagi jismoniy tarbiya
darslpriga bulgan talablar amalga oshiriladi:

- Ukuvchilarning sogligi , jismoniy rivojlanishi va jismoniy ta- yergarligini xisobga olgan
xolda ularni tibbiy guruxlarga bulib , jismoniy yuklashlarni berish;

- Darslarda yukori motor zichlikka (YuOXgacha) va maksimal jush- kinlikka erishishga
xarakat kilish;

- CHidamlilik jismoniy sifatlarini tarbiyalash

- Xar bir darsda avval urgangan xarakat malakalarini takomil- lashtirib, yangilprini
urgatish va jismoniy sifatlarini kamolotga yetkazish;

- Ukuvchilarda jismoniy tarbiya va sport buyicha bilim saviyasini boyitish.

Darsning mazmuni va uslubiyatini jismoniy tarbiya raxbar va ukituvchi tanlaydi . Jismoniy
tarbiya dars materiallari nazariy va amaliy bulinmalaridan iborat.

1 Boskich Bilim asoslari

Uzbekiston respublikasida jismoniy tarbiyaning rivojlanishi tarixi. Uzbekiston respublikasi
"Ta’lim xakidagi,kadrlar tayer- lash milliy dasturi” xamda "Jismoniy tarbiya va sport tugrisida
ko- nunlari” ,"Soglom avlod uchun " davlat dasturini xaetga tadbik etish. Uzbekiston
Respublikasi sportchilarining xalkaro musobaka- larda katnashishi.

Akademik litsey va kasb xunar kollejlarida jismoniy tarbiya- ning maksadi, ukuvchilarning
kelgusi kasbiy faoliyatida jismoniy tarbiyaning yerdamchi axamiyati. Ukuvchining kun tartibida
, darsdan tashkari vaktda jismoniy tarbiyani tashkil Kkilish va jismoniy tarbiya vositalaridan
mustakil foydalanish . Insonning jismoniy rivojlani- shiga va solomatligini mustaxkamlashda
jismoniy mashklarning ta’si- ri inson organizmiga zararli odatlarining (spirtli ichimlik ichish
,chekish , narkotik moddalarni kabul kilish va boshkalar)salbiy ta’sirini tushuntirish va ularga
karshi kurashish.

* Sayexlik, sport va boshka mashgulotlar jaraenida shikastlanish- larda birinchi yerdam
kursatish. Uz-uzini ukalash chiniktirish usulla- ri va koidalari. Uz-uzini nazorat kilish (tana
ogirligi, ovkatla- nish tartibi, uyku, faol dam olish ,nafas olishi va tomir urishi).

Abu Ali Ibn Sino jismoniy mashklar tugrisida...SHaxsiy gigiena va tibbiy nazoratning
axamiyati. Xalkaro olimpiadaning tashkil Kilinishi va uning prezidenti . Uzbekistonda milliy
sport uyinla- rining rivojlanishi. Sport maydonchalarining ulchamlari .

Amaliet.

Gimnastika , saf mashklari , umumrivojlantiruvchi mashklar , o- silish va tayanishlar
,akrobatika , tayanib sakrash , yengil atletika sakrashlar , sport uyinlari , volleybol.

Amshnsh-kasbiy jismoniy dayergarlik akademik litsey va kasb-xunar kollejlarida
umumjismoniy taergarlik asoslariga tayangan xolda axsus maksadlarni amalga oshiradi va
ukuvchilarning kelajak mexnat faoliyatlarining asosiy turlari bilan boglik buladi

Amaliy kasbiy jismoniy tayergarlikning asosiy maksadlari ku- yidagilardan iborat:

Ukuvchilarning xunarga taalukli va zaruriy jismoniy sifatla- rini takomillashtirish va
rivojlantirish ;

Anik xunarga taalukli va organizmga kerakli fiziologik fao- liyatlarini uzlashtirish ;
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Mexnat sharoitida ginodinamika majburiyish vaziyati ;xarakat- ning yukori va past
intensivlik, tolikish kabi noxush ta’sirlarni oldini olish

Xunarga taalukli jismoniy tayergarliklar ukish boskichlariga karab xar xil buladi.
Boskichdan boskichga xunarga taalukli vosita- lar asta sekinkupayib boradi .1 boskichda 30, 2
boskichda 40% ni tashkil etadi.

Xunarga taalukli sifatlarni ukuvchilarda ukishning 2 boskichi- ning oxirida yukori darajaga
chikarish lozim.

Amaliy-kasbiy jismoniy tayergarlikning kasbga tegishliligi va mazmuni:

1 Metallga ishlov berish dastgoxlarida ishlovchi mutaxasislar: parmalash, tokar, va
boshkalar .

Kasbga talabalar : yelka ,gavda muskullari, gavda va oek bu- ginlarini rivojlantirish;tik
vaziyatda muvozanat saklashni takomil- lashtirish; oeklar chidamliligini , statik va umumiy
chidamlilikni rivojlantirish ; kul xarakatlarini anik muvofiklashtirish AKJT vosi- talari xar xil
turdagi yurishlar, chap va ung oeklarda sakrashlar, ogirlik kutarish va buyinlar bilan ishlash;
gimnastika taekchasi, gardish bilan mashklar ; dumalok oshish,boshda tik turish va orkaga xar xil
tirmashib chikishlar, tupni ushlab olish, yukori va kiya balandlik- lardan tushishlar va boshkalar.
Yengil atletika, gimnastika basketbol va kul tupi, tennis, stol tennisi kabisport turlari bilan
shugul- lanish tavsiya etiladi.

2.Kul bilan nozik,anik kasb ishlarini bajaruvchilar: mayda kismlarni yiguvchilar,
radiomontajchi, chizuvchi, tikuvchi, soatsozlar.

Kasbga talablar: dikkatni bir joyga karata olish, kul barmok- lari bilan anik xarakatlprni
bajarishni boshkara olish. Umumiy chi- damlilikni takomillashtirish va rivojlantirish; mexnat
sharoitiga no- kulayta’sirlarni oldini olish; mexnat faoliyatiga doir ba’zi kul va tana muskullarini
rivojlantirish, umurtkaning xar xil kasaliklar- ga chalinishini oldini olish va boshkalar.

AKJT vositalari :1000 va ZOOOm yugurish, argamchidan sakrash uchun utirgich bilan
mashklar bajarish ; korinda yetgan xolatda orka- ga egilish, ikki tennis tupi bilan xar xil
mashklarni bajarish: tup- ni barmoklar yerdamida olib yurish;tupni anik nishonga olish, voley-
bol tupini yukoridan sherikka uzatish devordan yeki pasdan kullarga tayangan xolatdan
barmoklar yerdamida siltanish va boshkalar. Yengil atletika, volebol, stol tenisi va gandbol kabi
sport turlari bi- lan shugillanishi tavsiya kilinadi.

3. Transport kabi teplovozchi boshkaruvchisi, uning yerdamchisi, mino- ra kran
boshkaruvchisi, traktorchi avtomabil va boshka kishlok xujaligi mashinalarini xaydovchilari.

Gimnastika,basketbol, yengil atletika kabi sport turlari bi- lan shugunlanish tavsiya
Kilinadi.

4. Kurilish kasblari: Materallarga ishlov beruvchi, durodgorlik, gisht teruvchi, suvokchi va
boshkalar.

Kasbga talablar: oek, wel, yengil muskullarni va kuchni; statik va vietibuliyar chidamligini
takomillashtirish, chakkonlik, muozanat saklash kobilyatlari va chegarani tanish malakalarini
rivojlantirish.

AKJT vositalari: tik, yenbosh bilan osilgan arkonlarga tirma- shib chikish malakalari; bosh
va kullarda uchburchak xosil kilib tik turish, tayanch ustida yurib muozanat saklash;
balandlikdan tushak (mat) ustiga yumshok sakrab tushishlar;ogirliklar bilan mashklar va xakozo.
Gimnastika, akrobatika, suzish, suvga sakrash kabi sport turlaribilan shugunlanish tavsiya etiladi.

13. Konveyerda uzuluksiz ishlaydigan kasblar: soat, avtomabil, televizor
yiguvchilar;poyafzal tikuvchilar va boshkalar. Kasbga ta-

lablar: anik xarakat tezligini oshirish, rivojlantirish; uyinida chakkonlik va mashklar
bajarganda chidamlilik xarakatlarini muafik- lashtirish. AKJT vositalari: 20,30 m. kabi kiska
masofalarga yuguri- shi; chap va ung oeklarda belgilangan chiziklardan sakrab utish; bas- ketbol
tuplarini olib yurishlarda xarakat yunalishlarini uzgartirish, tupni kukrak oldidan uzatish, tupni
savatga xarakatda otish va bosh- kalar.

Basketbol, volebol, yengil atletika, velosport kabi sport turlari bilan shugulanish tavsiya
Kilinadi.
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14. Tukimachilik ishlab chikarish kasbi: Tikuvchilik, charx aylan- tiruvchilar va
boshkalar.

Kasbga talablar: xarakat tezligi va aniklikni muofiklashti- rish va tokomillashtirish;
maxsus, umumiy chidamlikni oshirish; bel va oek muskullari, kul buginlarining
xarakatchanligini takomillashti- rish; mikroiklimning kiyin sharoitiga chidamligini oshirish,
organiz- mni uziga xos Xxususiyatlari sharoitiga moslashtirish. AKJT vositala- ri: xarakat
imkoniyatlariga moslashtirib (argamchi,tennis tupi, gim- nastika taekchasi;tuldirma tup,
esanderlar bilan) va rivojlanti- ruvchi mashiklar; yunalishni uzgartirib yugurish; urta va uzok
masofa- larga yugurish yengil atletikaning sport.

Anjomlarini yarim kuch va kuch bilan anik muljalga uloktirish: kul- lar bilan navbatma-
navbat basketbol tupini maydonchada xar xil yu- nalishda va tezlikni uzgartirib olib yugurish :
xar xil uzoklikga tupni ochik va yunalganini berkitib, kutulmaganda uzatish: xarakat- li uyinlar,
tusiklardan oshib yugurushlar.

Engil atletika, gimnastika va sport uyinlari tavsiya kilinadi. 7. Murakkab dastgoxlarni
boshkarish kasbi dastgoxlarni boshkaruvchi, operator(xisoblash mashinasini boshkaruvchi) va
boshkalar.

Kasbga talabalar:tez kuzatish:ayrim(kasbga tegishli) xarakatlar- ni tezlashtirishva
takomillashtirish:xarakatlarni ildamligini oshirish, sport uyinlarida chakkonlikni tarbiyalash,
xayajonli sharoit paytida xarakat maxoratining takomillashtirish.

AKJT vositalari; gimnastika mashklarini buyumlar bilan va buyum- larsiz bajarish;
gimnastika taekchasi va tukmaklar bilan mashkalar bajarish; erkin mashklar; gimnastika
utirgichini gimnastika devori- ga xar-xil joylashtirib mashklar bajarish; basketbol, valebol, gan-
debol uyinlarining elementlarini bajarish; estafetalar, chidamlik- ni tarbiyalaydigan uyinlar;
chakkonlik, aniklikni tarbiyalaydigan mashklar. Basketbol, valebol, gandebol, stol tennis kabi
sport turlari tafsiya Kilinadi.

Ishchilardan yukori saviyadagi aniklik bilan xarakat kilishni talab kiluvchi kasblar.

Kasbga talablar: chakkonlik, xarakat malakalarini rivojlanti- rish; kul panjalari buginlari
xarakatlanishining chidamligini oshi- rish; umumiy chidamlik va kul uyinlarini takomillashtirish.

AKJT vositalar; saf mashklari; gimnastika taekchasi, tuldirma tup bilan mashklar;

Basketbol,voleybol,gandbol,stol tennisi kabi sport turlari bi- lan shullanish tavsiya kilinadi.

9. Yukori kuvvatga ega bulgan elektir uzatkich va montaj ki- luvchi elektir montierlar kabi
kasbga talablar:balandlikda muoza- nat saklash chidamliligini oshirish,chiniktirish.

ABSJT vositalari: gimnastika taekchalari, gantellar bilan yakka chup yeki gimnastika
utirgich yeki yerdan yarim metr balandlikda tortilgan (tros)sim ustida 5 metrgacha xar-xil
xarakatlar bilan yurish:gimnas- tika uskunalarida mashklar bajarish. Tayanib va tayanmay sakrab
utish- lar;arkon yeki tik xodalarda xar-xil usullarda chirmashib chikish- lar;yugurish,sportcha
yurishlar;yugurib kelib uzunlik va balndlikka sakrashlar; yengil atletika asbob anjomlarini turgan
joyda ulokti- rishlar.

10 Teplovoz va elektirovozlarni yurituvchi mashinistlar kasbi. Kasbga talablar: xarakat
anikligi va muofiklashtirishni, xarakat kuz- galishini rivojlantirish, uyinda chakkonlikni
takomillashtirish;orga- nizmni chiniktirish.

AKJT vositalari:sport uyinlaridan basketbol va stol tennisi;gim- nastika taekchasi va
gantellar bilan umumrivojlantiruvchi mashklar. Mashgulotlar yil mobaynida suv muolajalari
bilan shugullanishni tav- siya etiladi. Yukorida kursatilgan amaliy-kasbiy jismonyy taergal- lik
buyicha talab meyeri jismoniy tarbiya raxbari va ukituvchiliri utkazadilar.

Batba tayergarligi,xarakatli uyinlar,milliy kurash(usmirlar uchun, milliy raks olimentlari.

Uyga beriladigan vazifalar.

1.Ertalabki gigienik gimnastika mashklar majmuasini tuza bilish. 2.CHap va ung oekda
navbatma-navbat "Tupponcha™ usulida utirib tu- rish (usmirlar 3-10,kizlar 3-6 marta) .

15. Argamchi  bilan 4 seriya 90 martadan sakrash.Seriyalar orasida bir dakikadan
dam olinadi.
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16. Uch kadamdan yugurib kelib tusikdan sakrab utish,bir oekda depsi- nib
ikkinchi oekni kuprokka kutarish.Mashkni usmirlar 12-15 kizlar 8-10 marta bajariladiYa.

5.0rkada kullarga tayangan xolda utirib oeklarnioldinga baland ku- tarib burchak xosil
kilish (usmirlar 6-10,kizlar 5-8 marta). 6. Kullarga tayanib yetgan xolda kullarni bukish va
yezish. Usmirlar mashkni bajaraetganlarida oeklarini balandrok joylashtiradilar.Mash- kni
usmirlar 20-25 kizlar 10-15marta bajaradilar.

Ukituvchi vazifalarni ukuvchilarning kasblariga moslashtirib berish lozim.

P-BOSKICH. Bilim asoslari.

Yaxshi salomatlik xar tomonlama umum jismoniy va kasbiy-amaliy ta- yergarlik,ishlab
chikarish oshirishdagi axamiyati. Ilmiy asosda ishlab chikilgan kun tartibining axamiyati.
Optimal xarakat tartibini tuza bilish. Bunda jismoniy tarbiyaning xar-xil shakllari.

Uz-uzini nazorat kilishda obe’ektiv ma’lumotlardan foydalanish;o- girlik,dinamometriya,
tomirning urishi,nafas olish ritmi,terni ajra- lib chikishi va boshkalar.

Uz-uzini nazorat kilishdagi sub’ektiv ma’lumotlar; kayfiyat, uy- ku,ishtaxa, ruxiy xolat,ish
kobilyati,ogrikni sezish va boshkalar. CHarchash,kattik charchash,ularni belgilari va oldini olish
tadbirlari. Tanlab olingan mutaxasislikka boglik xolda ishlab chikarish gimnas- tikasi
majmualarini tuzish uslubiyati.

P

Uyga beriladigan vazivalar.

17. Umum  rivojlantiruvchi mashk majmualarini tax’lil kilishni bilish.

18. Tupponcha™ usulida utirib yurish(usmirlar 4-5,kizlar 5-8 marta) .
19. Argamchi  bilan nseriy domartadan sakrash.seriyalar orasida bir da- kikadan
dam olish.

20. Uch kadamdan yugurib kelib tusikdan sakrab utish.Bir oekda de- neinib,ikkinchi
oekni kukrakka kutarish. Mashkni usmirlar 15-18,kiz- lar 10-12 marta bajaradilar.

21. orkada kullarga tayangan xolda utirib oeklarini oldinga baland kutarib burchak
xosil kilish(usmirlar 10-12, kizlar 8-10 marta) .
22. Kullarga tayanib yetgan xolda kullarni bukish va yezish. Usmirlar mashkni

bajaraetganlarida oeklarini balandrok joylashtiradi- lar. Mashkni usmirlar 25-30, kizlar 15-20
marta bajaradilar.

Jismoniy mashklarning shugullanuvchilarning tanasiga ta’siri. Jismo- niy mashklar ta’siri
asosida kon aylanishi va nafas olish apparati- ni,muskul sistemasining funktsiyasini
tashkillashtirish. Ukuvichlarning faol dam olishlarini tashkil kilishi,ish kobildyatlarini oshirish
va mexnatda ishlab chikarish unumdorligini oshirishida jismoniy mashklarni avangard
roli,tolikish uning axamiyatlari va oldini olish.

Amaliet

Gimnastika, tayanib sakrash, akrobatika, milliy kurash, yengshil atle- tika, volebol,
gambol, futbol, amaliy jismoniy taergallik, milliy kurash, milliy raks va badiiy gimnastika,
xarakatli uyinlar, saex- lik.

Uyga beriladigan vazifalar.

22. Umum rivojlantiruvchi mashklarni taxlil kilish va 2-3 ta bajara bilish.
22. Turnikda 13,9,5,3 marta tortinish.Seriyalar orasida 2 dakidan dam olish.
22. paralmi burusharda orkaga siltanganda kullarni bukib ,oldinga siltanganda

kullarni yezish.

Mashk 1,3,9,5,3, marta bajariladi. seriyalar orasida ikki dakika- dan dam olish.

22. erga utirib kullarni yenga , oeklarni yekoriga kutargan xolda burchak xosil kilib
turish. Mashk 10, 8, 6, 4, 2 soniya bajariladi. seriyalar orasida 30 soniyadan dam olish.

22. Erda yetgan xolda kullarni bukib yezish . Mashk 25,20,15,10,5 marta bajariladi .
Seriyalar orasida 1 dakikadan dam olinadi.

22. Ung va chap oeklarda "tupponcha”shaklda 10 martadan utirib turish. I1l. Ukuv
kun tartibida soglomlashtirish jismoniy tarbiya tartiblari. Mashgulotgacha utkaziladigan
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gimnastikanazariy mashgulotlarni utish uchun munjallangan xona yeki ustaxonada birinchi
darsni boshlaydigan ukituvchi yeki ishlab chikarish ustasining nazari ostida utkaziladi. U 8-6
ravojlantiruvchi mashklar majmuasidan iborat bulib 5-7 dakika davom etadi va umumiy kiyimda
utkaziladi.

jismoniy tarbiya pauzasi,nazariya bilan boshlangan 2 va 3 juft dar- slarning yarmida
utkazish tavsiya kilinadi. U 5-7 jismoniy mashklar majmuasidan iborat bulib, 5-6 dakika
davomida umumiy kiyimda ut- kaziladi.

Katta tanafusda utkaziladigan jismoniy mashklar kamida 20 da- kika davomida utkaziladi:
soglomlashtirishga yunaltirilgan oldin- dan urganilgan jismoniy mashklar majmuasini gurux
bulib bajarish, shuningdek gimnastika, xarakatli uyinlar, estapetalar

Bunga kuyidagilar kiradi.

Ertalabki gigiena gimnastika (chinikish muolajalari bilan birga- likda )

-umumiy jismoniy taergarlik tugaraklarida -sportva sayexlik tugaraklaridagi mashgulotlar -
ommaviy sprot tadbirlari

-soglomlashtmruvchi yurish va yugurish kushimcha xavaskur guruxlardan

mashgulotlar

-saexatga chikish

-ukuvchilarni jismoniy tarbiya va sport bilan mustakil shugullanish (shu katorda uyga
berilgan vazifalarni bajarish )

Ertalabki badan tarbiya barcha ukuvchilar uchun majburiydir. Uni yetokxonada navbatchi
tarbiyachi yeki maxsus tayerlangan xodim tomonidan tashkil kilinadi. Unga kuyidagi mashklar
kiradi;yurish,yugu- rish, umumiy rivojlantiruvchi;buyumlar bilan,juft-juft va gurux bu- lib
bajariladigan; gimnastika shaxarchasi"da maxsus urganishni ta- lab kilmaydigan,bajarish
texnikasi buyicha kiyin bulmagan, trenir- larda bajariladigan kichik va urtacha karshiliklar bilan
bajariladi- gan va boshkalar. Bundan tashkari suv xavzalarida maxsus mashklarni bajarish
ukuvchi tanasini ayniksa kup chiniktiradi. Yuklanishlarni kun- dan-kunga, xaftadan-
xaftaga,oydan-oyga,sekin asta kupaytirib bo- rish amaliy malaka va jismoniy sifatlarni xar
tomonlama rivojlan- tirishni ta’'minlaydi,soglikni mustaxkamlaydi.

Ukishdan tashkari vaktda jismoniy tarbiya,sport,sayexat bilan shugul- lanishda
xavo,kuesh,suv muolajalaridan keng foydalanishyaxshi samara beradi.

Umum jismoniy tayergarlik tugaragining mashgulotlarda ukuvchilar
gimnastikasi,akrobatika,engil atletika,sport uyinlari,tusiklar- dan oshib utishlar bilan
shugullanish. Bundan tashkari tosh, espander,ar- gamchi bilan trenojirlarda shugullanish.

Sport va sayexlik tugaraklarida mashgulotlar sport turlar buyicha bolalar va usmirlar sport
maktablari dasturlari asosida utkazila- di. Mashgulotlar xaftada 2-3 marta 1,5-2 soatdan
utkaziladi. Sport tugaragining ishining samaradorligi shugullanuvchilarning sport raz- ryadlari
normalarini bajarishlari bilan baxolanadi.

Etokxonada tashkil kilinadigan ommaviy sport soglomlashtirish tad- birlariga kuyidagilar
kiradi. -Ertalabki gigienik gimnastika; -ritmik gimnastika analizi;

-Umumjismoniy sport va sayexlik tugaraklarida shugullanish; -Xavaskorlik guruxlarida
yugurish.

-Soglomlashtirish va sport tugaraklarida shugullanmaydigan

ukuvchilar uchun xar kuni utkaziladigan sport soatlari.

-Sport va soglomlashtirish kuni.

-Etokxona spartakiadani utkazish;

-Sport turlari buyicha musobakalar utkazish;

-Jismoniy tarbiya va sport bilan mustakil shugullanish.

Etokxonada ommaviy sport soglomlashtirish tadbirlari jismoniy tar-

biya xodimlari,tarbiyachilar, jamoatchi murabbiylar tomonidan tashkil

Kilinadi.

Ushbu dastur sinf tajriba asosida ishlab chikilgan bulib,uz fikr muloxazalaringiz va
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takliflaringizni urta shaxsda,kasb-xunar taslimi Markazi (Toshkent 700078 Mustakillik maydoni
5-uy)ga yuborishingizni suraymiz.

Nazorat savollari:

1 Akademik litsey va kasb-xunar kollejlari jismoniy tarbiya dastu- ri asosiy vazifalarini
ifodalab bering?

2. Akademik litsey va kasb-xunar kollejlari jismoniy tarbiya dastu- ri necha kismdan
iborat?

3. Ukuv kun tartibidagi soglamlashtirish jismoniy tarbiya tadbirlari- ni ifodalab bering?

Adabietlar

1. 1. Karimov "Barkamol avlod orzusi" SHark -1999 yil.

2. O’rta maxsus kasb - xunar ta’limi Davlat ta’lim standartlari Mag1Gal 4-noyabr
2000 yil.

3. O’rta maxsus kasb - xunar ta’limi tugrisida nizom Xalk ta’limi 4 son 1998 vyil
12-20 b.

4. Mirodilov M.A. "Sport maklarida kullaniladigan usullar” T.1991y.

5. Koshbaxtiev E.A. Osnovm pedagogii zdoroveya molodeji T. 1997.

6. Rixsieva A.A. Nasriddinov F. I. Fizicheskoe sostayanie shkolnikov i sportivnoy
molodeji T. Ibinsino 1992 G.
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Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi

Maktab yoshidagi bolalar jismoniy madaniyatini shakllantirish jarayoni biz pedagoglardan
maktab o’quvchilari bilan ishlash jarayonida ularning jismoniy madaniyatini asosi, uning
mazmuni, strukturasi, vositalari, tashkillash shakllari, hayotiy zaruriy harakatlarga hamda
jismoniy mashgqlar bilan shug’ullanishga o’rgatishning metodlariga oid maxsus kasbiy nazariy va
kasbiy amaliy bilimlarga ega bo’lishni talab giladi.

Mamlakatimizda sifati xalgaro me’yorlarga javob beradigan 11 yillik majburiy ta’lim joriy
etildi. Prezidentimiz har tomonlama rivojlangan, jismonan sog’lom va ma’naviy barkamol avlod
tarbiyasini O’zbekistonni rivojlanishida vazifalardan biri darajasiga ko’tardi.

Jismonan har tomonlama rivojlanishning poydevori majburiy ta’lim jarayonining barcha
bo’g’inlari (maktabgacha yoshdagilar, maktab yoshidagilar, kasb-hunar kollejlari, oliy ta’lim
tizimi)da jismoniy madaniyat ta’limi, jismoniy tarbiya jarayoni tarzida uzluksiz yo’lga qo’yish
strategiyasini ishlab chiqdi va uni amalga oshirmoqda.

Maktab yoshidagilar jismoniy madaniyatining maqgsadi, vazifalari

Maktab yoshi «bolalik», «ikkinchi bolalik», «o’smirlik» va «ilk yoshlik» davri deb
guruhlanib o’quvchi jismining shakllanishi, rivojlanishi, jisman har tomonlama tayyorgarligi,
kuchi, chidamliligi, chaqqonligi, tezkorligi, egiluvchanligi degan ko’rsatkichlarda qisqa vaqt
ichidagi keskin o’zgarishlarni sodir bo’lishi bilan kechadi. Bu davr katta yoshdalik va qarilik
davridagi jismoniy holatini yoshiga munosib darajada, kasalliklarsiz, fagat fiziologik garish bilan
kechishiga tag zamin bo’lib xizmat qiladi.

Jismoniy barkamollikka zamin tayyorlash fagat jismoniy rivojlanganlik va jismoniy
tayyorgarligini yaxshilash, uni 0’z yoshi talablari darajasida ushlashni bilishdek, o’quvchilik
davrida egallagan jismoniy bilimlari bilan bog’liqg.

Maktab yoshidagilar jismoniy madaniyati va jismoniy tarbiyasi jarayonining maqgsadi asta
sekinlik bilan o’quvchilarni jismoniy kamolotga erishtirish va shu asnoda ularni hayotga, ijodiy
mehnatga, Vatan mudofaasiga tashyorlash hamda ularni sog’lom turmush tarzi jismoniy
madaniyati (STTJM) sohibiga aylantirishni nazarda tutadi.

O’quvchilar jismoniy tarbiyasi va jismoniy madaniyatini shakllantirish jarayonida umumiy
va xususiy vazifalar hal gilinadi. Umumiy vazifalar - bilim berish, jisman tarbiyalash va ularning
oganizmini jismoniy madaniyat vositalari orqali sog’lomlashtirishdan iborat. Xususiy vazafalari
esa jismoniy tarbiyadan Davlat talim standarti (DTS) tavsiya qilgan dasturdagi o’rta maxsus
umumiy davlat jismoniy tarbiya ta’limi vazifalari bo’lib, ular:

1) o’quvchilar organizmining sog’ligini mustahkamlash, rivojlantirish va chinigtirishdek
STTJM odobiga ega qilish;

2) turli xildagi mehnat faoliyatiga tayyor bo’lish uchun yoshi va egallayotgan kasb-
xunariga xos bo’lgan harakat sifatlarni rivojlantirish;

3) hayot uchun zaruriy harakat malakalari va ko’nikmalarini rivojlantirish va hayotiy
faaliyatining keyingi davrida kerak bo’ladiganlari bilan qurollantirish;

4) 0’quvchilarga umumiy o’rta ta’lim me’yorida jismoniy madaniyatga oid yangi nazariy
jismoniy bilimlarni berish va ularni yildan yilga takomillashtirish;

5) o’quvchilarni jismoniy mashqlar bilan muntazam shug’ullanishga qiziqtirish va unga
turg’un odatni shakllantirish;

6) o’quvchilarni jismoniy madaniyat faollari qilib shakllantirish va bu bilan ularda
tashkilotchilik gobiliyatini yuzaga keltirish.

Xar bir individ, eng avvalo, birovga o’xshashi bilan emas, balki aksincha, boshqga birovga
o’xshamasligi bilan ajralib turishi, shuning nomi individuum deb atalishi, yana xam soddaroq
qilib aytadigan bo’lsak, shaxs-individ deb atalishi fanda gabul gilingan. Xar bir shaxs, individ
uchun faqat o’zigagina xos bo’lgan «ichki bebaho dunyo» tizimi xarakterlidir. O’z navbatida bu
har birimizning vujudimiz - organizmimizga ham xosdir.
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Maktab yoshidagi bolalarning yosh guruhlari

Maktab yoshi quyidagi 3 xil guruhga - kichik, o’rta va katta maktab yoshi deb ajratiladi va
ularning har bir yoshining onatomo-fiziologik xususiyatlari xisobga olinib ta’lim tarbiya jarayoni
yo’lga qo’yiladi. Kasalligi tufayli yoki jismoniy kamchiligi mavjud bo’lgan o’quvchilar uchun
alohida dastur asosida maxsus tibbiy guruh tuzilib mashg’ulot (dars)lar tashkillanadi.

Maktab yoshining (6 (7), 10 (11) yoshdalik vaqti) 1-4 sinf - kichik maktab
yoshidagilarning organizmi tabiiy rivojlanishda bo’lib, biz uni jismonan har tomonlama
garmonik rivojlanishini yo’lga qo’yishimiz uchun eng qulay davr xisoblanadi.

Eng avvalo jismoniy rivojlanganlikning jihatlari: markaziy asab tizimi boshgaruvi xizmati,
harakat-tayanch apparati faoliyati, yurak-tomir, nafas olish organlari ishini yanada
rivojlantirishga e’tibor qaratiladi. Qomatni to’g’ri tutish, tashqi ko’rinish ustida ishlashga
o’rgatish bu yoshdagilarda muhim ahamiyatga molik ta’limiy ishdir. Bu jarayonga shaxsiy va
umumiy gigiena qoidalariga oid bilimlarni qo’shib berilishi bilan o’quvchi jismoniy
madaniyatini bir jixati, jismoniy rivojlanganlikni shakllantirish yo’lga qo’yiladi.

Maktab o’quvchilarining 12-15 yoshligi davri - o’rta maktab yoshidalik (5-9 sinf)
davrida organizm keskin rivojlanadi. Jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlari
o’sayotgan yosh organizmga sezilarli ta’sir ko’rsatishi bilan umrining boshqa davrlaridagi
jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish mashg’ulotlardan ajralib turadi. SHuning uchun ham
inson umrining bu davriga jismoniy sifatlarni rivojlanishiga qulay imkoniyatlarni yuzaga
keltirish davr deb qaraladi va qator sport turlari bilan magsadli shug’ullanish uchun ruxsat
beriladi.

Jismoniy tarbiya jarayonining jismoniy bilimlar berish vazifasi - hayotda uchraydigan
harakat malakalarini ratsional texnikasini, gimnastika, yengil atletika, sport o’yinlari velosipedda
yurish va boshga qator sport turlari, sport gimnastikasiga oid boshlang’ich nazariy
tushunchalarni berishdan iborat.

Bu yoshdagilarda asosan «Alpomish» va «Barchinoy» maxsus testining talablari va
normalarini topshirishga tayyorlash yo’lga qo’yiladi. Jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish
natijasida sport mahoratini oshayotganligini, jismoniy madaniyatni jamiyatdagi roli va
mohiyatini tushuntirish yo’lga qo’yiladi.

Asta-sekinlik bilan o’quvchilarning tashkilotchilik qobiliyatlari takomillashtiriladi.
Musobaga qoidalari o’zlashtiriladi, xakamlik qilish malakalari rivojlantiriladi va chiniqtirish
magsadida tabiatning sog’lomlashtiruvchi kuchlaridan foydalanish o’qitiladi.

Katta maktab yoshidagi (16-18) umumta’lim maktabi, akademik litseylar, gimnaziyalar
va kasb-hunar kollejlarining o’quvchilarining organizmi ularning yoshi ulg’aygan sari tabiiy
rivojlanishining mexanizmi ochiladi. Jismoniy madaniyat jarayoni esa tabiiy rivojlanishni
yanada kuchaytirishga yo’naltiriladi, unga xizmat giladi.

Jismoniy mashqlar bilan tizimli shug’ullanish ta’lim tizimining shu yoshdagilarini ish
gobiliyatini yaxshilash, turmush tarzi davomidagi asosiy hayotiy-zaruriy harakat faoliyatlari
uchun chidamlilik zahiralarini oshirish, 0’z tanasining a’zolarini boshqara olish, kuch, tezkorlik,
chaqgonlik va boshqga harakat sifatlarini har tomonlama jismonan garmonik rivojlantirishni
chuqurlashtirishga e’tibor qaratiladi.

Maktab o’quvchilari organizmining anatomo - fiziologik Xxususiyatlari va
organizmining jismoniy rivojlanishi

Umumiy ta’lim jarayoni davomida har bir o’quvchi o’zining vujudini anotomiyasi va
fiziologiyasining 0’z yoshiga xos xususiyatlari, jihatlarini bilishi, organizmining holatini “eshita
bilish”ga o’rgatilishi maktab jismoniy madaniyati fanining o’zak talablaridan biriga aylantirilishi
davr talabi bo’lib, davlat ta’lim standartlarida qayd qilinishi lozim.

Organizm tabiiy o’sib borar ekan, uning funktsional imkoniyatlarini oshib borishi bazasida
oldin egallangan harakat malakalari zahirasiga tayangan xoldagi yangi va keyinchalik egallanishi
lozim bo’lgan harakat malakalari uchun poydevor yaratiladi. Bu yoshdagilarga jismoniy
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madaniyat sohasidagi bilimlarini boyitish, sport trenirovkasi nazariyasi asoslari, 0’z-0’zini
nazorat qgilishi goidalarini bilishga oid bilimlarni berish magsadga muvofig.

Organizmning o’sishi va rivojlanishi - bu murakkab jarayon bo’lib, xujayralarda sodir
bo’ladigan modda almashinuvi bilan bog’liq. Xujayralarni ko’payishi, shakllanishi, yetilishi va
xujayra tarkibiga kiruvchi tuzilmalarni takomillashuvi, voyaga yetish uchun manbaa xisoblanadi.
Insonning umri davomidagi organizmining taraqqiyoti bir nechta bosqichlarni o’tadi. Odam
hayotini yoshga garab bosqgichlarga ajratish, olimlar tomonidan turli klassifikatsion sxemalarda
namoyon etilgan.

XIX-XX asrlar chegarasida N.P.Gundobin (1906)ning «Har xil yoshdagi bolalarni
xususiyatlari» degan asarida ontogenezning davrlarga ajratish uchun jadval tuzishga birinchi
marotaba urinishlar gilingan.

Ontogenez deb, xar bir organizmning otalangan tuxum davridan boshlab toki organizmni
o’lish davrigacha bo’lgan tsikliga aytiladi.

1960 vyillarga kelib V.A.Nagorniy va uning shogirdlari ontogenez taraqqiyotini uchta
davrga ajratishni tavsiya gilishdilar va hozirgi kunda shu sxemadan foydalanilmoqda:

O’sish davri - bu davrda organizmning butun morfologik, fiziologik va bioximik tizimlari
shakllanadi.

Etuklik davri - butun organizmning mavjud biologik xususiyatlari to’liq yetiladi, rivojlanadi
va ma’lum vaqt mobaynida o’zgarmaydi.

Keksayish davri - tana hajmlari kichiklashadi, ma’lum fiziologik funktsiyalari susayadi.

Morfologiya, fiziologiya va bioximiya muammolari bo’yicha o’tkazilgan bir nechta ilmiy
konferentsiyalarda inson shaxsini tug’ilishgacha (embrional) va tug’ilishdan keyingi
rivojlanishning davrlarini umumlashtirib ishlangan jadval hozirgi kungacha o’zining ahamiyatini
yo’qotgani yo’q. Unga ko’ra inson ontogonezi o’z jadvalining mazmunida quyidagilarni
mujassamlashtirgan:

. Chaqgaloglik davri - 1-10 kun;

. Ko’krak emish (emiziklik) davri - 10 kundan 1 yilgacha;

. Ik bolalik davri - 1 yoshdan 3 yoshgacha;

. Birinchi bolalik davri - 4 yoshdan 7 yoshgacha;

. Ikkinchi bolalik davri - 8-12 yoshgacha (o’g’il bolalarda), 1-11 yoshgacha (gizlarda);
. O’smirlik davri - 13-16 yoshgacha (o’g’il bolalarda), 12-15 yoshgacha (gizlarda);

. Balog’at yoshi davri - 17 -21 yosh (o’g’il bolalarda), 16-20 yosh gizlarda);

8. Etilgan davr (1 bosgich) - 22-35 (erkaklarda), 21-35 (ayollarda); (2 bosgich)-36-60
(erkaklarda), 36-55 (ayollarda);

9. Keksalik davri - 61-74 yosh (erkaklarda), 56-74 yosh (ayollarda);

10. Qarilik davri - 75-90 yosh (erkaklar va ayollar);

11. Uzog umr ko’ruvchilar - 90 yosh va undan yugqori.

Maktab yoshi davrida organizmning jismoniy yetukligi darajasi aytarli darajada past
bo’ladi. Bu davrda fiziologik potentsialning shakllanishi o’zining «cho’qqisi» tomon rivojlanadi.
Organizmni reaktivligi maksimal darajaga yetmagan, arterial bosimning optimallashmagan,
gonning tarkibida kislorodga boylik me’yori talab darajasida shakllanmagan bo’ladi.

Bu vaqtga kelib turli xildagi mushaklari guruhining rivojlanishi ilk yoshlik va yoshlik
davri uchun lozim bo’lgan darajada rivojlanib ulgurmayda. Asta sekin tananing massasi ortadi,
kuchi, harakat tezligi va boshqa ko’rsatkichlarnda rivojlanishga tomon keskin o’zgarish ko’zga
tashlanadi. Harakat tayanch apparatining xizmati esa turli xildagi parametrlari bo’yicha
takomillashib ulguradi. Tezlik ko’rsatkichlari va muskul gisgarishi kuchining shakllanishi bir
maromda kechmaydi. Agarda, turli xildagi muskullarning nisbiy kuchi 17 yoshga yetganda
shakllanib ulgursa, muskul gisgarish tezligi undan oldinroq shakllanib ulguradi.

O’quvchilik davrida organizmning diapazoni nisbatan yuqori darajada, ish qobiliyati ortib,
funktsional faallikning ko’tarinkiligi darajasi saglanib goladi. O’quvchilik davri uning
organizmini va umrining psixofiziologik hamda harakat imkoniyatlarini rivojlanishida yoshlik
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davriga o’tishning chegara etapi deb garaladi. Yoshlar bu davrda zo’r berib o’qishi, mehnat
qgilishi, kasb-hunar egallashi va ilm fan bilan shug’ullanishlari uchun zaruriy imkoniyatlari davri
deb garash gabul gilingan.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani o’quvchilarning jismi madaniyatini
mazmunini ifodalashda “jismoniy tarbiya”, “jismoniy tayyorgarlik”, “jismoniy rivojlanganlik”,
“jismoniy rivojlanish™, “jismoniy tayyorlanganlik», «shug’ullanganlik»dek boshga gator atama
va tushunchalarga tayanadi. Bashariyatning umumiy madaniyatini bir gismi hisoblangan
jismoniy madaniyat tarkibidagi «jismoniy rivojlanganlik» tushunchasi o’z mazmunida - shaxsni,
individ organizmini asta - sekinlik bilan tabiiy shakllanishi, tanasining tashqi ke’rinishi, shaklini
o’zgarishi, vujudining a’zlarini xizmati, ularni yoshiga garab mutanosib e’zgarib borishini ¢’z ichiga
oladigan ke ’p yillik pedagogik jarayonni mujassamlashtiradi.

Jismoniy rivojlanish davrini jismoniy tarbiya nazariyasi fani uch davrga ajratadi:

a) maksimal, intensiv rivojlanish davri (maktabgacha yoshdalik, maktab yoshi davri);

b) rivojlanishni nisbatan stabillashgan (bargarorlikga erishgan) davri;

V) jismimiz imkoniyatlarini sekin asta pasayish davri.

Bu davrlardagi rivojlanish jarayonlarining mazmuni tabiatning ob’ektiv qonuniyatlari
asnosida kechadi. Ular: «Organizm va uning yashash sharoiti birligi»; «Organizmning xizmati va
tuzilishining o’zgarishlarini bir-birini taqozo qgilishi»; «Organizmdagi miqdor va sifat o’zgarishlarini
asta- sekinlik bilan kechishi» va boshga ob’ektiv tabiat qonuniyatlari bo’lib ular jismoniy tarbiya
nazariyasi va uning amaliyoti uchun ham xizmat giladi.

Maktabdagi, maktabdan tashqgarida tashkillanadigan jismoniy madaniyat va sport
mashg’ulotlari bolalar, o’smirlar, yoshlar organizmini garmonik rivojlanishiga salbiy ta’sir
giluvchi yoki organizmining u yoki bu funktsiyasida zarur bo’lmagan o’zgarishlarni yuzaga
keltiruvchi o’zgarishlarni paydo bo’lishini oldini oladi, organlaridagi to’qimalarni o’sishi uchun
kerak bo’ladigan energiya (quvvat)ni boshga hayotiy jarayonlar uchun sarf bo’lib ketishiga yo’l
go’ymaslik uchun xizmat qiladi.

Jismoniy mashglar yoki kundalik turmushdagi mehnat jarayonida yuqori intensivlikdagi
faoliyatlarga o’ta berilib ketmaslik murabbiy yoki inson jismoniy tarbiyasi mutaxassisi, ota-
onalarning diqqat e’tiborida bo’lishi va bu bilan «hamma narsada me’yor bo’lishi» qoidasiga
rioya gilish maktab o’quvchilari jismini har tomonlama barkamolligi uchun zamindir.

Jismoniy mashqlar va sport trenirovkasi jarayonidagi me’yorli jismoniy yuklamalar
organizmni o’sishi va vaznining o’lchamini yoshiga muvofiq shakllanishiga olib kelishi oxirgi
o’n yillikning qator ilmiy-tadgiqotlari orgali isbotlandi.

8. Hozirgi kunda umumiy ta’lim maktabi, kasb-hunar kollejlari, akademik
litseylar va gimnaziyalarda tabiiy jismoniy rivojlanganlikni boshqgarish, kasbi-
hunari va tanlangan sport turiga oid jismoniy rivojlanganlikni yo’lga qo’yuvchi
maxsus yo’naltirilgan mashg’ulotlar tashkilanmoqda. Ular orqali o’quvchi
tanasidagi jismoniy rivojlanganlikga oid nuqsonlar, salbiy tomonga og’ishlarni
oldi olinadi va profilaktikasi yo’lga qo’yiladi.
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3-MAVZU: SINFDAN TASHQARI OLIB BORILADIGAN JISMONIY TARBIYA
ISHLARIGA TAVSIF
Reja:
Maktab kun tartibida sog’lomlashtirish kun tardbirlari.
Katta tanaffuzlarda o’yinlar o’tkazish.
Kun uzytirilgan guruxlarda sport soatlari.
Sport mashg’ulotinig tuzilish bosqichlari.
Jismoniy tarbiya bayramlarini tashkil qilish va o’tkazish xususiyatlari
Boshlangich sinf o’quvchilarining psixologik xususiyatlari
Jismoniy tarbiya vositalariga umumiy xarakteristika
8. Maktabda boshlang’ich sinf o’quvchilarini sport bayramlariga psixologik
tayyorlashda pedagogning roli

NoakowhE

O’zbekiston Respublikasi mustaqillik davrida bolalar jismoniy tarbiyasiga va bolalar
sportiga Katta estibor berilmoqda: "Jismoniy tarbiya va sport to’g’risida"gi I-qonun, "Sog’lom
avlod uchun" — Prezident farmoni "O’zbekiston Respublikasida futbolni rivojlantirish”-Vazirlar
Maxkamasining qarori va shu kabilar biz, jismoniy tarbiya va sport mutaxassislariga kuch-
quvvat, iroda, intilish beradi.

Bu davlat direktiv xujjatlarini amalga oshirish uchun biz butun dili-jonimiz bilan xam
nazariy, xam amaliy bilimlarni yuqori darajada berishga intilamiz, o’quvchilarning salomatligini
mustaxkamlash yosllarini gidiramiz, bolajonlarda jismoniy tarbiya va sportga bo’lgan qiziqishni
uyg’otish ularni sog’lom, jismonan baquvvat qilib kamolga etkazish bizning burchimizga
tushadi. Jismoniy tayyorgarlik va "Salomatlik" poydevorini eng Kkichik yoshdan qurishni
boshlash kerak. Bu yoshdagi bolalarda xarakat, ko’nikma va malakalarining shakllanishi
shiddatli bo’ladi. Ularning bo’yi va muskul kuchlari ortadi, xarakat koordinatsiyalari
yaxshilanadi. Xarakat arnplitudasini, tezligini, yo’nalishini, ritmini va ifodaliligini ajrata bilish
ko’nikmasi takomillashadi, xarakatini taxlil gilish qobiliyati maslum fazalarga ajratilgan xolda
rivojlanadi. O’z-0’zini nazorat etish va o’zining xamda o’rtoqlarining xarakatlarini baxolash
qobiliyatlari rivojlanadi. Bola xarakat natijalari bajarish sifatiga bog’ligligini tushunadi, yaxshi
natijalarga erishish uchun xarakat giladi.

Boshlang’ich taslim maktablarida bolalar faoliyalining asosiy bo’limlaridan birini
jismoniy tarbiya bo’yicha olib boriladigan ishlar tashkil etadi. Bu ish O’qituvchilar tomonidan
xamda vrach va boshga mutaxassislar (musiga raxbarlari va boshgalar) gatnashgan xolda maxsus
dastur bo’yicha amalga oshirildi.

Jismoniy tarbiyaning magsadi bolalarni xar tomonlama garmonik rivojiangan, jismonan
baquvvat, xayotga, mexnatga, vatanni ximoya gilishga tayyor qilib voyaga, kamolga etkazishdir.

Maktab yoshidagi O’quvchilarni tarbiyalash vazifalari O’zbekiston Respublikasi jismoniy
tarbiya tizimining maqsad va vazifalaridan kelib chiqib 3 ta asosiy a) sog’lomlashtirish, b)
taplimiy, v) tarbiyaviy guruxlarga bo’linadi.

Bolaning sog’lig’ini aks ettiruvchi ko’rsatkichlaridan biri tana bo’limlarining o’zaro
nisbatining to’g’riligidir: yoshi o’sishi bilan og’irligi, bo’yi va ko’krak qafasining aylanasi
proporsional o’zgarishi lozim.

Oxirgi yillarda jismoniy tarbiya va sportga katta estibor berilishi tufayli bolalar uchun
xamma shart-sharoitlar yaratilmoqda: sport majmuasi, aloxida stadionlar, sport zallari, xavzalar,
tennis maydonchalari va boshqgalar, sport anjomlari va uskunalar. SHunday bo’lsa xam, olib
borilgan ilmiy tadqgiqgot ishlarining taxlili maktab yoshidagi bolalarning jismoniy rivojlanishi va
tayyorgarligining pastligini, dastur talablariga etarlicha javob bera olmasligini tapkidlaydi. eng
kichik yoshdan boshlab xarakatsizlik oshib bormogda. Buning asosiy sababi maktabgacha
tarbiya muassasalarida, boshlang’ich sinflarda jismoniy tarbiya masalalari yuqori darajaga
ko’tarilmagan. Bog’cha tarbiyachilari xamda boshlang’ich sinf o’qituvchilarining bu masala
bo’yicha nazariy va amaliy bilimi etarli darajada emas. Jismoniy tarbiyaning xamma shakllari
amalga oshirilmaydi, bajarilsa xam etarli darajada emas.
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Jismoniy tarbiya mashg’ulotidan tashqari muntazam kun tartibidagi sog’lomlashtirish
tadbirlari gateiy tartibda olib borilishi lozim.

!‘ Maktab kun tartibida sog‘lomlashtirish
) tadbirlari

f L

Mashg‘ulot- Umumta’lim Katta Kuni
gacha o‘t- darslarida tanaffuslarda uzaytirilgan
kaziladigan o‘tkaziladigan o‘tkaziladigan guruhlarda
gimnastika quvnog o‘yinlar va o‘tkazila-
daqiqalar jismoniy digan sport
mashqlar soatlari
1
Y ol

Ularga birinchi navbatda mashg’ulotgacha o’tkaziladigan gimnastika, katta tanaffuslarda
o’tkaziladigan o’yinlar, umumtaslim darslarida o’tkaziladigan "Quvnoq daqiqalar", mustagqil
jismoniy mashqlar kiradi va kuni uzaytirilgan guruxlarda sport soatlari. Bular albatta bolalarda
xarakat faolligini nisbatan oshiradi. Taslim muassasalari kun tartibida olib boriladigan jismoniy
tarbiya ishlariga "Mashg’ulotgacha gimnastika", yaeni 1-dars boshlanishidan oldin
o’tkaziladigan gimnastika; umumtaslim dars jarayonida olib boriladigan "Quvnoq dagiqalar";
"Uzaytirilgan tanaffuslarda o’tkaziladigan xarakatli o’yinlar"; kuni uzaytirilgan guruxlarda
"Sport soatlari" kiradi.

Mashg’ulotgacha gimnastika - xar kuni birinchi dars boshlanishidan oldin o’tkaziladigan
jismoniy mashqlardir. Maslumki, maktabga bolalarning baszi birlari oldinroq kelsa, boshqalari
gimnastika boshlanish paytiga etib keladilar. O’quvchilarning babzi birlari maktabga kelgunga
gadar o’ynab, yugurishga ulgurgan bo’lsa, baszilari kechikmaslik uchun shoshilib kelishadi,
ayrimlari shoshilmasdan, lanj xolatda keladilar va xali uyquda bo’ladilar.

Demak, dars boshlanishidan oldin xamma o’quvchilarning xolati, digqati xar xil bo’ladi.
SHuning uchun "Mashg’ulotgacha gimnastika"ni o’tkazishdan maqgsad xamma bolalar digqatini
agliy mexnatga (darsga) jalb etishdir, yasni birini tinchlantirish bo’lsa, boshqasini esa
uyg’otishdir. Ana shuning uchun o’tkaziladigan mashg’ulotgacha gimnastika ayni muddaodir.
Maxsus tanlab olingan mashglar bolalarni tinclilantiradi, ulardagi xayajonlanish xolatini bosadi,
bolalarni tetiklashtiradi.

Mashg’ulotgacha gimnastika mashqlar kompleksini tuzishda o’quvchilar kiyimini iflos
gilmaslikni xisobga olish kerak, chunki ular maktab formasida mashq bajaradilar. Tanlangan
mashglar tanish va oddiy bo’lishlari kerak.

Mashg’ulotgacha o’tkaziladigan gimnastikaning xar bir majmuasi:

— muskul va yurak — tomir tizimiga xar tomonlama tassir ko’rsatish;

— o’quvchilarning qaddi qomatiga ijobiy tassir ko’rsatish;

— jismoniy yuklanishning uzviyligi;

— mashqlarning o’quvchilarga tanish boiishi va engil bajarilishi;

— emotsional xolatini oshirish;

— o’tkazish joyining talabga javob berishini taqozo etadi.

Darsdan oldin bajariladigan mashg’ulotgacha gimnastikaning axamiyati va uning qiymati
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juda katta: dars materiallarim to’g’ri va yaxshi o’zlashtirishiga imkoniyat yaratadi xamda
o’quvchilarni emotsional xolatini, kayfiyatini ko’taradi. SHuning uchun ularni xar bir shaxar,
tuman va qishloq maktablarida tashkil qilish xamda o’tkazish shart.

Maktab, akademik litsey, kasb-xunar Kkolleji maemuriyati va jismoniy tarbiya
o’qituvchilari bu tadbirlarni yaxshilab yoslga qo’yish uchun o’qituvchilar jamoasi, o’quvchilar
aktivi va ota-onalar bilan birgalikda tayyorgarlik ishini olib borish kerak.

Albatta, bu masala o’quvchilar xayotiga kirib borishi uchun uni xar bir taslim muassasalar,
pedagogik jamoasida jiddiyroq muxokama qilib chiqish kerak va direktor buyrug’iga binoan bu
tadbirni muntazam tashkil qilish va o’tkazish lozim, chunki bu xolda o’quvchilarning intizomi
yaxshilanib, bu muxim tadbirga butun pedagogik jamoasi safarbar gilinadi.

Respublikamizning iglim sharoitini xisobga olib, muassasa maydonchasiga qum — shag’al
yotqizib shibbalash va atrofiga daraxtlar o’lkazilsa yoki yomg’irdan saqlaydigan va issiq
kunlarda salgin bcradigan soyabonlar nur ustiga aslo nur bo’ladi.

Jismoniy tarbiya o’qituvchisi darsdan oldin o’tkaziladigan gimnastika mashqlarini samarali
olib borishi uchun eng faol o’quvchilar xanula eng yaxshi sportchilardan o’ziga yordamchilarni
tayyorlashlari lozim.

Mashg’ulotgacha gimnastika mashqlarini o’tkazuvchilarni tayyorlashdagi eng yaxshi usul
seminar o’tkazishdir. Seminarda quyidagi shartlarga amal gilish kerak:

1. Xar bir yoshdagi o’quvchilarning jamoatchi instruktorlari bilanmashqglar majmuasini
aloxida-aloxida o’rganish;

2. Xar bir mashgni nomini aytib, uning qanday bajarilishinio’quvchilarga ko’rsatib, ularga
mashqgni bajarib ko’rishni taklifgilish, mashqning taspsirini tushuntirib, bajarishda yosl
go’yiladigan xatolarni eslatib o’tish;

3. Instruktorlarga xamma mashglarni belgilangan tartibda bajartirib, xar bir xarakat va
xolatlar to’xtab-to’xtab, ularni aniq ijro etish;

4. Xarakatlarni aniq bajara oimagan o’quvchilarga shu xarakatni puxta o’rganib
olgunlariga gadar xarakatlarni takrorlash;

5. Jismoniy tarbiya o’qituvchisi va sinf raxbarlari dars jarayonida mashqlar majmuasini
o’rgatayotgan paytlarida o’quvchilarni jamoatchi instruktorlik talablarini to’g’ri bajarishlariga
ko maklashishlari lozim.

O’quvchilarga mashqlar majmuasini jismoniy tarbiya darslarida o’rgatiladi. SHuningdek,
bu majmua chiroyli yozilib, ko’zga ko’rinarli joyga osib qo’yilishi lozim. O’quvchilar bu
majmuani uyda o’zlari mustaqil ravishda takrorlaydilar.

Ko’pchilik maktablarning tajribasiga asosan, o’quvchilarda darsdan oldin o’tkaziladigan
gimnastikaga xavas uyg’otish uchun sinflararo musobaqa tashkil etilib, maxsus salomatlik
burchagi tuzish, unga natijalarni yozib borish shart. Buning uchun eng faol o’quvchilardan
xakamlar tanlanib, ular xar bir sinfda mashglarni bajarishi, xulgi, faolliklarini baxolaydilar.
O’quvchilarning uyushqoqligi ko’p jixatdan ular bilan olib borilgan tayyorgarlik ishlarga bog’liq
bo’ladi.

Tanlab olingan mashglar majmuasini bajarish uchun xar bir sinfga maydonda aloxida
doimiy joyni ajratib qo’yish lozim. Gimnastika mashqlari musiqa bilan o’tkazilsa, yanada yaxshi
bo’ladi. Darsdan oldin o’tkaziladigan "Mashg’ulotgacha gimnastika" mashqlar majmuasini
boshlang’ich sinflarda 7-8 daqiqa davom etadi. Xar bir mashqlar majmuasi o’quvchilarga bir
xafta davomida bajarilishi mumkin. O’quvchilarda mashqlarni bajarishga bo’lgan xavasni
oshirish magsadida xar 2-3 kundan keyin mashqlar majmuasining biror qismini o’zgartirib turish
lozim.

Jismoniy mashqlar majmuasini jismoniy tarbiya o’qituvchisi o’zi ishlab chiqadi.
Keyinchalik esa bu ishni jamoatchi instruktor yoki sportchi tashabbuskor iqgtidorli o’quvchilarga
topshirish mumkin, albatta jismoniy tarbiya o’qituvchisining nazorati asosida. Jismoniy mashqlar
majmuasi asosiy muskullarga tassir etadigan gilib tuzilishi magsadga muvofiqdir.

Darsdan oldin o’tkaziladigan gimnastikaning asosiy mazmuni buyumlarsiz olib
boriladigan oddiy umumrivojlantiruvehi mashqlar tashkil qiladi. Xamma o’quvchilarni bir
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maydonga joylashtirish imkoniga ega bo’lgan muassasalar xamma yoshdagi o’quvchilar bilan
bir joyda o’tkazadilar. Agar bunday imkoniyatlar yobq bo’lsa, unda guruxlarga bo’linib,
imkoniyati bor joylarda xar guruxlar bilan aloxida o’tkaziladi. SHu jumladan boshlang’ich
sinflar bilan. Ular xam 1-sinflar, 2-sinflar, 3-sinflar, 4-sinflar aloxida juftlangan xolda o’tishlari
mumkin. Iloji bo’lsa 1-2-sinf o’quvchilari va 3-4-sinf o’quvchilari aloxida olib boriladi yoki 1-4-
sinf o’quvchilari bilan bir joyda o’tkaziladi. Agarda pedagogik va metodik nuqtayi nazardan
xamda gigiena va sanitariyaga rioya qilgan xolda to’g’ri tashkil qilib o’tkazilsa, o’quv ishiga
fagat ijobiy tassir etadi. Lekin bu tadbir yil davomida muntazam uzluksiz olib borilishi shart.

Bu unutilmaydigan zarur sog’lomlashtirish tadbiridir. Bunga katta massuliyat va estibor
bilan garash lozim, chunki umumtaslim darslarida, aynigsa birinchi soatda materiallarni
o’zlashtirishga ko’maklashadi. Mashg’ulotgacha gimnastikani butun maktab o’quvchilari bilan
yoki aloxida sinflar bilan o’tkazish mumkin.

Mashg’uiotgacha gimnastika maktab kiyimida o’tkaziladi, shuning uchun kiyimlar iflos
bo’lmaydigan, bajarish qiyin bo’lmagan mashqglar tanlanadi. Bulardan tashgari, mashglarni
tanlashda bolalarni yoshi, jinsi xisobga olinadi. Masalan, oyoqlarni oldinga ko’tarish, qiz bolalar
sport formasida bo’lmaganligi tufayli bajarishga uyaladilar yoki qo’llarga tayanib yotgan xolda
go’llarni bukib yozish mashglari. Bu mashglarni bajarishda toza va chiroyli kiyimlar iflos
bo’lishi mumkin.

Mashg’uiotgacha gimnastika turgan joyida yurish, nafas olish va to’g’ri qomatga
keltiruvchi mashglardan, shu jumladan, nisbatan organizmga kam tasir etadigan mashqglardan
iborat bo’ladi.

2.1. Namunaviy mashg’uiotgacha gimnastika majmuasi
(1 va 2-sinf o’quvchilari uchun)

Dastlabki xolat /D.X/: 1- mashq turgan joyida yurish (10 — 20 soniya)

2- mashg. D.X. tik turish. 1-3 xisobida qo’llar yon tomondan yuqoriga ko’tarilib, oyoq
uchida turib nafas olish. 4-deganda d.x-ga gaytib, nafas chigariladi. Bu mashqg shoshmasdan 4-6
marta takror-lanadi.

3- mashg. D.X tik turish 1-2 deganda oyoq uchlariga ko’tarilib, qaddi-qomatni
rostlab nafas olinadi. 3-4 deganda d.x-ga gaytish;

4- mashq D.X oyoqlar elka kengligida, qo’llar elkada 1-4 deganda qo’llarni oldinga va
orgaga aylantirish. d.x-ga gaytish.

5- mashq D.X. oyoqlar elka kengligida, qo’llar yon tomonlarga uzatilgan. Bir
deganda o’ngga burilib chapak chalish. 2-d.x-ga qaytish 3-deganda chapga burilib chapak
chalish, 4-deganda d.x-ga gaytish. Xar tomonga 3-4 marta takrorlash.

Mashglarni gizigish bilan bajarish uchun tasviriy xolda vazifa berish umkin. Masalan,
"CHivin tutamiz" mashglari "chivin o’ng tomonda ... CHivin xapda ..., orgada .." deb
o’quvchilarni ko’proq burilishga va mashqni chaqqonroq bajarishlariga erishish mumkin.
Burilganda oyoq tovonlari imirlamasligi zarur, bolalarga oyoqlar erga yopishgan, ularni
qimirlatib bo’Imaydi deyish mumkin.

6- mashq D.X. oyoqlar elka kengligida, qo’llar belda. 1-0’ng tomonga engashish. 2-
d.x-ga gaytish 3-chap tomonga engashish. 4-d.x-ga gaytish (xar tomonga 3-4 marta bajariladi).

Bu mashqni bolalarga mayatnik, yabni soat tebrangichi xarakatiga o’xshatib chiq-chiq",
"chig-chiq" deb tushuntirish mumkin. O’quvchilar "bir-ikki", "uch-to’rt" deyishi o’rniga "chiq-
chig”, "chig-chiq" deyishlari mumkin.

7- mashq D.X. Tik turish, qo’liar belda. Turgan joyida sakrash. 1-sakrab, qo’llarni
yuqoriga ko’tarib chapak chalish. 2-d.-x-ga qaytish. Tapillatmasdan oyoq uchida yumshoq
sakrash kerak. Mashq 8-12 marta bajariladi, so’ng yurishga o’tiladi.

11 — IV sinf o’quvchilari uchun namunaviy mashg’ulotgacha gimnastika
majmuasi

1- mashq D.X. Oyoqlar elka kengligida, barmoqlar musht qilinib qo’llar pastga tushirilgan.
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1-2 qo’llar yon tomonga - yugoriga uzatilib, kerishib nafas olish 3-4 d.x.-ga gaytish, nafas
chiqgariladi /eshitilgan darajada nafas chiqgariladi/.

2- mashq D.X. Tik turish, qo’llar yon tomonga uzatilgan. 1-2 - yarim cho’kkalab o’tirib,
nafas chigarish. 3-tik turib orgada chapak chalish va nafas olish. 4-d.x-ga gaytish. 3

3- mashqg D.X. Tik turish 1-2 0’ng qo’Ini oldinga, 0’ng tomonga uzatib nafas olish. 3-4 d.x-
ga qaytish. SHu mashqni chap tomonga, chap qo’l bilan xam ajarish. Xar tomonga 3-4 marta
bajarish.

4- mashqg D.X. Tik turish 1-qo’llarni oldinga yuqoriga ko’tarib, 0’ng oyoqni orqada uchiga
qo’yib kerilib nafas olish. 2 d.x-ga gaytish 3-deganda 6-8 marta takrorlash.

5- mashq D.X. Oyoqlar elka kengligida, qo’llar ko’krak oldida, barmoglar musht gilingan.
1-2 mushtni qattiq siqib, qo’llarni asta-sekin yon tomonga uzatib nafas olish 3-qo’llarni
bo’shashtirib, pastga tushirib nafas chiqariladi. 4-d.x-ga gaytish. Mashq 4-6 marta takrorlanadi.

Mashqgni "Tarang rezinani cho’zish. Rezina uzilib ketdi" so’zlarni aytish yordamida
bajarish mumkin.

6- mashq D.X. Tik turish 1 — qo’llar yon tomondan yuqoriga uzatiladi, chap oyoqni
orqaga ko’tarish. 2 d.-x-ga gaytish. 3-shu mashqni 0’ng oyoq bilan bajarish. 4 d.x-ga qaytish.

7- mashq D.X. Tik turish qo’llar yonlar bo’ylab tirsakda bukilgan. Turgan joyda sekin
yugurish va yurishga o’tish.

2.2.Quvnog dagiqalar

Bolalar tomonidan aqliy va jismoniy topshirigiarning xar jixatdan to’g’ri bajarilishi ularni
charchashdan saqlaydi. Aynigsa, boshlang’ich sinf o’quvchilari buni xamisha nazar-estiborda
tutishlari lozim. CHunki 7 yoshdagi bolalar o’zlarining anatomik-fiziologik xususiyatlariga ko’ra
tez o’sadilar. Ularda muskullar tizimi xali bo’sh va notekis rivojlangan xolda bo’lib, yirik
muskullar (quyi gismlar va elka kamari), kichik muskullarga (masalan, panja muskullariga)
garaganda tezroq rivojlanadi.

Bu yoshdagi bolalarni, ayniqsa gavdaning ko’p vaqt bir vaziyatda bo’lishi yoki bir xil
xarakatlarni bajarish tezda charchashga olib keladi. Bolalarning ko’p vaqt xarakatsiz o’tirish,
organizmning quyi gismlarida, qorinda gon yurishmay qolishiga, bosh miyaning esa gon bilan
to’la tapminlanmasligiga sabab bo’ladi. Bu esa o’z navbatida nerv xujayralarining xayotiy
faoliyatiga shikast etkazadi, natijada bolaning diggati xam begarorlashadi. Bundan tashqari bola
ko’p vaqt bir joyda qimirlamay o’tirganda, uning beli toligadi, ruchkani ko’p vaqt qo’lda
Uitganidan barmoglari gotib goladi. Ogibatda bola charchaydi, uning ish qobiliyati susayadi. U
tez-tez darsdan chalg’iydigan, diqqatsiz va parishonxotir bo’lib qoladi, o’quv materiallarini
o’zlashtira olmaydi. Aqliy va jismoniy yuklanishni moxirona almashtirib turish o’qituvchilarning
aynigsa quyi sinf o’qituvchilarining ish faoliyatida muxim o’rin tutadi.

Quvnog dagigalar - bu umumtaslim darslari jarayonida o’tkaziladigan jismoniy
mashgqlardir. To’g’ri va 0’z vaqtida o’tkazilgan quvnoq daqiqalar bolalarning charchog’ini
yobqotadi, ularning diqqatini va faolligini oshiradi, demak, o’quv materiallarini o’zlashtirish
saviyasini oshiradi. Bolalar organizmiga ijobiy tabsiri xam kuchayadi.

Olimlarning ko’rsatishicha, birinchi sinf o’quvchilari 15-20 dagiga davomida diggat bilan
o’tirishlari mumkin ekan. 35 daqiqali mashg’ulotdan keyin ularda ish qobiliyati keskin susayadi.
Dars paytida ko’rish va eshitish organlari, tana, aynigsa orga kurak gismi muskullari (chunki bu
gism uzoq vaqt statik xolatda bo’ladi), qo’l barmoqlari ko’proq jismoniy yuklanishni oladi.

CHarchashning boshlang’ich xolatida markaziy asab tizimini qo’zg’atuvchi jarayonida
o’quvchilar xulqi tez o’zgaradi: o’quv faoliya-tidan chetlashadilar, o’qituvchining tushuntirishini
entiborsizlik bilan tinglaydilar, gaplashadilar, o’rinlaridan turib yuradilar va x.k.

Mana shunday xolatda 2-3 ta jismoniy mashqlarni to’g’ri tanlash va o’quvchilar bilan
bajarish charchashni bartaraf etadi, ularning ishlash gobiliyatini oshiradi.

Quvnoq dagiqgalar oddiy, murakkab koordinatsiyani talab etmaydigan 2-3 ta yoki 4 ta
mashqlar majmuasidan iborat bo’lib, ular qo’llar, tana, bosh, oyoq uchun mo’ljallangandir.
Muskullarning katta qismini qamrab oladigan va asosan statik kuchlanishni yorqotadigan, nafas
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olishni faollashtiradigan, qon va limfa aylanishlarini kuchaytiradigan mashqglar majmuasi tanlab
olinadi va ishlab chiqiladi.

Quvnoq dagiqalarni xamma darslarda o’tkazish zarur. O’quv faoliyatining turiga qarab
mashglar o’tirgan yoki turgan xolda bajariladi. 1-2 dagiga davom etadigan 3-4 mashqglarning xar
biri 3-4 marta takrorlanadi. Bu mashqlar majmuasini tanlash va tuzilishi quyidagicha bo’lishi
mumkin: 1-mashq qo’llarni xarakatlantiradigan xolda turlicha dastlabki xolatlardan cho’zilish,
kerishish, to’g’ri qomat xis qilish mumkin;

2-mashq tanani o’nga, chapga burish, oldinga va orqaga engashish; 3-mashq oyoglarni
bukish va to’g’rilash, oyoqlarni bukib ko’tarish, partada o’tirgan xolatda turish va dastlabki
xolatga qaytish; 4-mashq esa tinchlantiruvchi va oddiy mashqlardir. Mashqlar aniq, to’g’ri,
chiroyli, nafas olish ritmiga mos bajarilishi zarur.

Umumtaslim darslari jarayonida quvnoq daqiqalar o’tkazish bo’yicha amaliyot bir qancha
boy tajribalarga ega. Uni o’tkazish inetodikasi xam turlichadir.

Tajribalar ko’rsatishicha, quvnoq daqgiqalarni darsga putur etkazmasdan o’tkazish mumkin
ekan. Masalan, 15-20 dagiqga davomida o’quvchilar o’tilgan materiallarni takrorlash, uy
vazifasini tekshirish bilan mashg’ul bo’ladilar, so’ngra o’qituvchi dastlabki yangi mavzuni
yozadi. Bu oldindan kelishilgan bo’yicha quvnoq daqgigani o’tkazish uchun signaldir, yapni
o’qituvchi doskaga yangi mavzuni yozishni boshlashi bilan oldindan tayyorlangan navbatchi
bola sinf oldida turib 3-4 ta o’rganilgan mashqlarni xamma bilan birga bajaradi.

Ikkinchi gurux o’qituvchilar tajribasi bo’yicha, ayrim shesr va ashulalar oxangiga mos
ravishda bolalarning qo’li, oyoq, bosh va tanalarini xarakatlantiradilar. Bunda o’qituvchi
bolalarning charchaganini sezib oldindan tanish bo’lgan shesr yoki ashulaning nomini aytadi,
shunda xamma bolalar jo’r bo’lishib, turli xarakatlar bilan shu shesr yoki ashulani ayta
boshlashadi.

Uchinchi gurux o’qituvchilarining tajribalari esa musiqa oxanglari ostida o’tkazishni afzal
ko’radilar. Bunda raqgs elementlari ritmik gimnastika mashgqlaridan iborat bo’ladi.

Oxirgi yillarda televizor orqali quvnoq daqiqalarni o’tkazishning yangi-yangi metodlari
ko’rsatib borilmoqda, bundan o’qituvchilar ijobiy foydalanishlari mumkin.

2.3. I sinf uchun partada o’tirgan xolda quvnoq daqiqa

1. D.X. Qo’llar parta ustida oldinga uzatilgan. Qo’llarni yuqoriga ko’tarib, cho’zish va d.x-
ga gaytish,

2. D.X. Qo’llar parta chetida musht gilingan. Qo’llarni yuqoriga ko’tarib, barmoglarni
yozish va d.x-ga qaytish.

3.D.X. Qo’llar bosh orgasida, tirsaklar oldinda. Tirsaklarni yon tomonga yosnaltirib,
orgaga engashish va d.x-ga gaytish.

4.D.X. Qo’llar belda. Boshni oldinga, orqaga, chapga, o’ngga bukish. Soat yurishini
tasvirlab "chig-chiq", "chig-chig" deyiladi.

Parta yonida tik turgan xolda bajariladigan mashqglar

1. D.X. Qo’llar elkada. Oyoq uchlarida turib cho’zilish, qo’llarni yuqoriga ko’tarish,
qo’llarga qarash va d.x-ga gaytish.

2. D.X. Tik turish. Oldinga engashib, o’ng qo’l bilan o’rindiqqa tegish, chap qo’ini tana
bo’ylab xarakatlantirib bukish va d.x-ga qgaytish. SHuni o’zini boshga tomonga bajarish.

3. D.X. Tik turish. Oyogni gadamma-qadam qo’yib o’ngga burish va d.x-ga qaytish,
chapga burish va d.x-ga qaytish.

4. D.X. Tik turish, qo’llar belda. Qo’llarni xisobga binoan elkaga qo’yish va yuqoriga
uzatish. Aksincha xarakat bilan dastlabki xolatga gaytish (1-0’ng qo’l elkada, 2-chap qo’l elkada,
3-0’ng qo’l yuqorida, 4-chap qo’l yuqorida) va shu kabilar mashqglar majmuasini tuzish mumkin.

Katta tanaffuslarda o’yinlar o’tkazish

O’quvchilar maktabda 2-3 soat aqliy ishlardan so’ng charchaydilar. Ularning estibori
diqgati va o’zlashtirish qobiliyati susayadi. SHuning uchun o’rta umumtaslim maktablar
jismoniy tarbiya dasturida katta tanaffuslarda faol dam olishning zarurligi ko’rsatilgan. Bunday
uzaytirilgan tanaffusdan foydalanib, bolalar o’zicha xar xil dam oladilar: bir gurux o’quvchilar
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ulgurmagan ishlarni yozib o’tiradilar, ikkinchilari esa qizigarli badiiy kitob o’qib o’tiradilar,
uchinchi gurux o’quvchilari juft-juft bo’lib yoki 3-4 kishi bo’lib gaplashib yuradilar, nixoyatda
to’rtinchilari tengdoshlari bilan turli tashkil qilingan xarakatli o’yinlarda ishtirok etadilar. Olib
borilgan pedagogik kuzatishlar ko’rsatishicha, eng yaxshi dam olish shakli to’rtinchi gurux
o’quvchilarda bo’lib chigdi-faol xarakat dam olishdir. SHu boisdan katta tanaffuslarda faol dam
olishni taklif qilish va o’tkazish shart deb jismoniy tarbiya dasturiga kiritilgan.

Katta tanaffuslarda xarakatli o’yinlarni va jismoniy mashqlarni o’tkazishni direktor
(tashkilotchi) - o’rinbosarlari boshqarib boradilar. Bunday tanaffuslarni tashkil qilish va
o’tkazish bevosita jismoniy tarbiya o’qituvchisiga, sinf raxbarlariga, kamolot jamg’armasiga,
jamoatchi instruktorlarga va maktab ota-onalar qo’mitasi zimmasiga yuklanadi.

Uzaytirilgan tanaffuslarda xarakatli o’yinlarni va jismoniy mashqglarni o’tkazish
boshlang’ich sinf o’quvchilari uchun quyidagilarni amalga oshirishga yordam beradi:

— xnrakat faolligini oshirishga;

mazmunli va faol dam olishni va xordiq chiqgarishni tashkil otishga;

— butun organizm tonusini va ish qobiliyatlarini tezroq tiklanishini
tasminlashga;

— jismoniy mashglar bilan mustagqil shug’ullanish ko’nikmalarini
shakllantirishga.

O’yinlarni va jismoniy mashqlarni quyi sinf o’quvchilari organizmini, psixologik-
fiziologik xususiyatlarini xisobga olgan xolda o’tkazish zarur.

Boshlang’ich sinf o’quvchilari xarakatli o’yinlarni mustagqil tashkil etish uchun etarlicha
tajribaga ega emaslar, shuning uchun sinf raxbarlari jamoatchi tashkilotchining roli birinchi
darajada bo’lishi kerak. Katta tanaffuslarda o’tkaziladigan xarakatli o’yinlar, to’p, arqgoncha bilan
mashqlar, tirmashib chiqish va oshib o’tish, rags elementlari, ritmik gimnastika, rolikli konkida
uchish, quvnoq konkurslar va attraksion o’yinlari kiradi. Sport mashqglarini va o’yinlarini
o’tkazadigan maktab aktivi xaftasiga bir marta yangi o’yinlar, mashqlar, ularni o’tkazish
xususiyatlarini muxokama qilish uchun yig’iladilar. Bunday yig’ilishlar seminar mashg’uloti
sifatida olib boriladi. Bu mashg’ulotni jismoniy tarbiya o’qituvchisi o’tkazadi, ularning xarakatli
o’yinlar va boshqa mashqlarni o’tkazishni va tashkil etilishini nazorat qilib boradi. Bolalarning
katta tanaffuslarda o’tkaziladigan o’yinlarga bo’lgan qiziqishlarning samaradorligi ko’p jixatdan
sport qurollari va jixozlarning turiga bog’liq bo’ladi. Bular: bayroqchalar, lattali koptokchalar,
barerlar, arqonchalar, gardishlar, gimnastik tayoqchalar, turli to’plardir. Ko’pgina jixozlarni
o’quvchilarning o’zlari, ota-onalari yoki yuqori sinf o’quvchilari yordamida yasashlari mumkin.
Xarakatli o’yinlar o’tkaziladigan tanaffus dars emasligi, u o’quvchilar uchun faol dam olish
vositasi ekanligini aslo unutish kerak emas.

Katta tanaffuslarda xarakatli o’yinlar va jismoniy mashqlar o’tkazilishining axamiyatini,
giymatini bolalarga muntazam tushuntirib borish lozim. Katta tanaffuslarda bolalar mustagil
o’zlari gurux-gurux bo’lib o’ynashga va turli mashqlarni mustaqil bajarib faol dam olishga
o’rganishlari kerak.

Misol tariqasida katta tanaffuslarda o’tkaziladigan xarakatli va jismoniy mashqlar
keltiramiz - "Biz sportchimiz" deb ataladi bu o’yin. O’qituvchining "Stadionga yugur!" signali
bo’yicha bolalar butun maydon bo’ylab engil yuguradilar. "To’xta!" signali bo’yicha esa bolalar
biror bir sportchini turish xolatini ko’rsatgan tarzda to’xtaydilar, bu bilan sportning qaysi turi
unga ko’proq yoqishini aniglash mumkin. SHu paytda o’qituvchining topshirig’iga ko’ra bir bola
"Sportchilarga" qarab turadi va kim birinchi qimirlaganini aniqlaydi. Qimirlagan o’quvchi chetga
chigadi va o’yin takrorlanadi.

"Mergan bo’l" xarakatli 0’yini. Bolalar 2-3 guruxga bo’linib doira xosil qilib turadilar.
Doira o’rtasida 4-6 m masofada cho’kmar qo’yiladi. O’qituvchi xar bir doirada turgan bittadan
o’quvchiga to’p berib signal bo’yicha koptok bilan cho’qmorni urib yiqitishga ruxsat beradi.
Ko’proq cho’gqmor yiqitgan gurux g’olib xisoblanadi. Bolalarning tayyorgarligiga muvofiq
ravishda koptokni dumalatish yoki otish xamda masofani uzoglashtirish, yaginlashtirish mumkin.
Katta tanaffuslardagi o’yinlardan bir lavxa (1-rasm, 2-rasm).
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Argoncha bilan bajariladigan o’yin va mashqglar keyingi paytlarda borgan sari keng
qo’llanmoqda. Arqoncha faqat bolalar uchun o’yingina bo’lib qolmay, balki eng zarur sport
qurollaridan biri xamdir.

Uzunligi 2 m va 4-5 mli argonchalarda bajariladigan sakrashlardan namunalar keltiramiz.

1-mashq. Bolalarni xar biriga bittadan argoncha beriladi. Bolalar ixtiyoriy yosnalishda
maydon bo’ylab xarakatlanadilar. Arqonchani bosh ustidan olib tomonga aylantirib, bir va ikki
oyoqda sakraydilar.

2-mashq. Bolalar juft-juft bo’lishib, bir-biriga garab turadilar. Xar juft bolada bittadan
argon. Turgan joyda argonchani aylantirib birgalikda sakrashadi. Ixtiyoriy argonni aylantirishni
almashib turishadi.

3-mashq. O’quvchilar doira yasab turadilar. Doira o’rtasida turgan boshlovchi arqonni soat
strelkasi yosnalishi bo’ylab er ustidan aylantiradi. Qolgan bolalar arqon ustidan sakraydilar.
Boshlovchini almashtirib turish lozim.

4-mashq. Ikki o’quvchi arqonni ikki uchidan ushlab, soat strelkasi bo’ylab aylantiradilar.
Qolgan bolalar 4-5 marta sakrab o’tadilar. Arqon aylantiruvchilarni almashtirib turish lozim.

5-mashq. Aylanayotgan uzun arqon tagidan kalta arqoncha bilan sakrab o’tish.

6-mashq. Aylanayotgan uzun arqon tagidan yugurib o’tish. Bunda arqon aylanishiga qarab
yuguruvchi xarakat giladi, avval giyalab yugurgan bo’lsa, keyin to’g’ridan yugurib kelib 170-
180 sm.li yoslakdan (koridordan) o’tadi.

CHerta o’yinlari. Maktab maydonida bolalarning xoxishiga ko’ra, lurli shakllardagi
"chertalar" chiziladi. O’yin davomida bolalar o’zlarini cikin turishlari bilan bir qatorda tartibni
xarn saqlab turish kerak. Molalarning xammasini cherta o’yinida ishtirok etishini majbur etish
kcrak emas. lekin xamma bolalarning ochiq xavoda bo’lishlari shart. CHiziq o’yinining turlari
juda ko’p.

Ikkinchi sinfdan boshlab maydonchalarda uzaytirilgan tanaffus-larni nostandart buyumlar
yordamida o’tkazish mumkin. Mashqlar majmuasini mavjud bo’lgan qurollarga mos ravishda
tanlash kerak. Mashqlar oddiy, muxofaza talab gilmaydigan bo’lsin.

Raqgs mashqlari

Rags elementlari asosida turli yurishlar, aerobika-ritmik gimnas-tika va boshga
xarakatlardan iborat.

Rags elementlari jismoniy tarbiyada etakchi rol o’ynaydi. Ular qaddi-qgomatni yaxshilash,
yaxshi kayfiyatni xosil gilish, ritmik xarakatlami shakllantirish, estetik xarakatlarni tarbiyalash,
xarakat faolligini oshirish vazifalarini bajaradi. SHuning uchun raqs mashglari katta
tanaffuslarda musiqa jo’rligida ragsga tushish elementlari va xarakatlari bilan olib borilsa
magsadga muvofiq bo’ladi. Raqs mashqlari elementlari jismoniy tarbiya dars jarayonida yoki
o’quv darsdan tashqgari vaqtda o’rganiladi.

Juft-juft bo’lib ragsga tushish (CHex xalq musiqasi) (3-rasm). Musiganing 1-gismi 1-8
taktlar. Bolalar xar bir xisobga qadam tashlab doira bo’ysab xarakatlanadilar. Musiga tamom
bo’lishi bilan bir-birlariga garab turadilar.

Musiganing 2-gismi 9-takt. Uch marta chapak chaladilar 10-takt. Qo’llarni belga qo’yib
o’ng, chap, o’ng oyoq bilan uch marta polni tapillatadilar. 11-taktda 9-takt takrorlanadi, 12-
taktda 10-takt takrorlanadi, SHundan so’ng yana oldingidagidek xarakat takrorlanadi.

Metodik ko’rsatmalar. Raqgs o’rganishdan oldin tayyorlovchi mashqlar bajariladi. Bolalar
juft bo’lib maslum intervallarni saqlagan xolda doira yasab turishni musiqasiz o’rganadilar.
Navbatma-navbat aniq chapak chalishni, oyoqlarni tapillashtirishni, juft-juft bo’lib aylanishlarini
(sherigining o’ng yoki chap qo’lini ushlagan xolda) yosnalishlarini mashq giladilar.

3-4 sinf o’quvchilar bilan xarakatli o’yinlarni tanaffus paytida o’lkazish xususiyatlari
xagida gap borganda, asosiy estibor bolalarning mustaqilligini tarbiyalashga qgaratilishi zarur. Bu
sinflar uchun shunday xarakatli o’yinlar tanlanadiki, bunda o’quvchilar o’zlari mustaqil ravishda
bajara olsinlar va tashabbuskorlik ko’rsatsinlar. Bunda raxbar shaxs bolalarga o’yinni tashkil
etishga yordam beradi, zarur bo’lsa xakamlik qiladi, 4-rasm.

4-sinfdan boshlab 0’g’il va qiz bolalarning qiziqishlari va xarakat imkoniyatlari nisbatan
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o’zgara boshlaydi. SHuning uchun asosiy o’yinlar bilan bir qatorda o’g’il va qiz bolalar uchun
maxsus o’yinlar tanlanishi zarur. Qoida bo’yicha tanaffusda bolalar o’zlariga tanish bo’lgan
o’yinlarni o’ynaydilar. Agar raxbar yangi o’yinni tavsiya etsa, oldin o’yin qoidalarini
tushuntirish va o’yinni borishini kuzatish lozim. Tanaffuslarda ayrim komandali va guruxli
o’yinlarni tavsiya etish mumkin. Masalan, quyidagi komandali o’yinlarni tavsiya qilinadi: "Kun
va tun", "Ovchilar va o’rdaklar" va x.k.

Guruxli o’yinlar: "Bo’sh o’rin", "O’radagi bo’ri", "Xarakatlanuvchi nishon" va shu kabilar.

Katta tanaffuslarda "Ro’molchani ol" xarakatli o’yinini o’tkazishning tavsiya etish
mumkin. "Ro’molchani ol" o’yinining asosiy mazmuni shundaki, biror-bir balandlikka osilgan,
yapni daraxt shoxchasiga yoki gimnastik devor zinalariga osib qo’yilgan ro’molchani sakrab
olish. Ro’molchani shunday osish kerakki, asta-sekin uni yuqorilatish mumkin bo’lsin, buning
uchun kichik argonchadan foydalanish. Birinchi balandlikni shunday tanlab olinadiki, bunda
bola ro’molchani olishi uchun xech bo’lmaganda 10 sm. balandlikka sakrasin. Keyin bu
balandlik orttirib boriladi, babzi bolalar bu balandliklarda ro’molchani ola olmaydilar xar bir
xarakat qilishda ro’molchani oladigan bolalar soni kamayib boradi va natijada g’olib chiqadigan
bitta bola goladi.

3-4 sinf o’quvchilari didaktik xikoyalar davomida xarakatlar bajarishga o’rganadilar
o’qituvchi maslum mazmundagi xikoyani aytayotgan paytida bolalar shu xikoya mazmuniga
mos keladigan xarakatlarni (yurishda, yugurishda, tirmashib chigishda va boshgalarda)
ifodalaydilar. Bu xarakatlar tematik mazmunda va shesr shaklida bo’lishi magsadga muvofiqdir,
xikoyalar temasi turlicha bo’lishi mumkin: "Poxodda", "O’rmonda", "Kun tartibi", "Sayrda" va
boshqalar.

Katta tanaffus davomida shashka o’yinlari, musobaqalar o’tkazish mumkin (6-rasm).

Tanafuslarda o’tkaziladigan xarakatli o’yinlarni nostandart qurollar bo’lgan joyda
o’tkazishni tavsiya etiladi.

"Poxodda"”, 1. Bolalar maydon chetidan kolonna bo’lib yuradilar. ular o’z yurishlarini
boshlovchi o’qiyotgan xikoya mazmuniga moslashtiradilar: "Biz xozir sayrga chigamiz,
so’gmogqlar orqgali o’rmon ichiga kirib boramiz, qo’llarni orqaga qo’yib, bir-birimizning
ketimizdan yurib boramiz", deb xarakatlanadilar.

2. O’quvchilar nostandart qurollar oldiga borib, qo’llarini yon tomonga uzatadilar: "Mana
oldimizda to’siq paydo bo’ldi, biz shu to’siqdan oshib o’tishimiz kerak, buning uchun qo’llarni
yon tomonga ko’tarib, to’siq oldiga mardona boramiz".

3. Bolalar skameyka ustidan oyoq uchida bir-birining ketidan uraboshlaydilar. SHunda
"Xammamiz oyoq uchida bir-birimizning ketimizdan skameyka ustidan sekin yurib, to’siqdan
oshib o’tdik" deyiladi.

4. Bolalar yana qaytadan maydon bo’ylab yuradilar. So’ng tizzalarini baland ko’tarib
yuradilar, "So’qmoq bo’yicha yana yura boshlab, to’satdan ariqchaga duch keladilar. Naxotki,
biz orgaga gaytamiz? Yosq shu ariqcha ustidan sakrab o’tamiz".

5. Bolalar maydon bo’ylab xar xil mevalarni yig’ayotgandek oldinga engashib turlicha
xarakatlanib yuradilar, oxista o’tiradilar "Qara, qanday chiroyii gullar, mevalar, ulardan yig’ib
olamiz va axil bo’lib, oxista o’tiramiz va tezda turamiz".

6. Bolalar kattalarning signali bo’yicha to’xtaydilar orqaga buriladilar va maydon bo’yfab
garama-garshi tomonga yuguradilar "Yasna so’qmoq yoslga chiqdik, ozgina xordiq chiqaramiz
orqaga o’girilib yuguramiz".

7. Bolalar yurishga o’tadilar, "Endi biz yayrab bo’ldik, o’yinlarni o’ynadik". Xammamiz
bir qatorga turib uylarimizga yosl olamiz.

2.4.Kuni uzaytirilgan guruxlarda sport soatlari

Yangi jismoniy tarbiya dasturida maktabda jismoniy sog’lomlashtirish ishlarining turlari
keltirilgan bo’lib, ulaming ichida "kuni uzaytiriigan guruxlarda sport soatlari" asosiy o’rin
egallaydi.

Guruxlar bo’yicha tashkil etilgan rnashg’ulotlar o’quvchilarni jismoniy tarbiyalash
bo’yicha bir qancha vazifalarni xal etish imkonini beradi, aqliy faoliyatning jismoniy faoliyat
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bilan almashuviga yordamlashadi, faol xordiq chigarish uchun qulay sharoit, yaxshi kayfiyat,
ijobiy xissiyot vyaratadi, organizmning umumiy tonusini oshiradi. Sport soatlari erkin,
zo’rigmagan xolda o’tkaziladi. Unda xarakatli o’yinlar, attraksionlar, musobaqalar ko’proq
go’llaniladi. Bu soatlarni umumiy darsga aylantirish kerak emas, aks xolda bolalar charchay
boshlaydilar, 7-rasm.

Mashg’ulotning samaradorligi ko’p jixatdan o’qituvchining metodik tayyorgarligiga
bog’lig. Deyarli xamma maktablarda sport soatlarini o’tkazish uchun mutaxassislar, jismoniy
tarbiya aktivi, ota-onalar, xomiy tashkilotdagi sportchilar va shu kabilar yordam sifatida taklif
etiladilar.

Sport soatlari mazkur guruxlarda 40-60 daqiqa davomida o’tkazilib, vaqtning bunday
tanlanishi o’quvchilarning umumiy xolatiga, ularning o’quv ishlaridan keyingi charchash
darajasiga bog’liq ravishda bo’ladi.

Mashg’ulotni o’tkazish jarayonida o’qituvchi qo’llaniladigan jismoniy mashqlarning
mazmunini, tarkibini bilishi, shug’ullanuvchilarda fiziologik va xissiy jismoniy yuklanishlarning
oshib ketmasligiga rioya qilish kerak.

Guruxli mashg’ulotlarda asosiy o’rinni tayanch-xarakat apparatlarini asosiy mashglarni
bajarishga tayyorlovchi umumiy rivojlantiruvchi mashglar egallaydi. Saflanish mashglari xam
go’llaniladi, lekin ularning soni jismoniy tarbiya darslariga nisbatan kamdir. Ular tez saflanish
va gayta saflanish mashglari uchun juda zarurdir. Darsning tayyorgarlik gismidan keyin
bolalarni 2-3 guruxga bo’lish magsadga muvofiqdir.

Bu guruxlarning xar biri o’qituvchining ko’rsatmasi bo’yicha mashqlar bajaradi. So’ngra
guruxlar o’rnini almashtirish mumkin. Bolalaming guruxlarga bunday bo’linishi mashg’ulotning
xarakat zichligini orttiradi. Mashg’ulotlarni bunday tashkil etish o’qituvchi uchun vazifaning
bajarilishi sifatini aniqlashda qiyinchilik tug’diradi. SHuning uchun bu mashg’ulotlarga
jamoatchi instruktorlar va yugqori sinf o’quvchilari taklif etiladilar, ular o’quvchilarning mashq
bajarishlarini nazorat giladilar (8-rasm).

Quyi sinf o’quvchilari bilan taqlid qiluvchi mashglar bajarish muxim o’rinni egallaydi.
Bunday obrazlarga taqlid etib bajariladigan mashglar ularda ijobiy xissiyotni xosil giladi,
mashg’ulotga bo’lgan qiziqishini orttiradi.

Kuni uzaytirilgan guruxlarda sport soatlarini o’tkazishning muvaffaqiyati ko’p jixatdan
o’tkazish joyiga xam bog’lig. SHu mulda basketbol, voleybol va boshqa maydonlar tanianadi,
yugurish yosllari, nostandart qurollardan foydalaniladi va etarli ravishda zarur mayda qurollar -
to’plar, arqonchaiar, gardishlar, gantellar, bayroqchalar, estafeta tayoqchalari va shu kabilar
etarli darajada bo’lishiga ebtibor beriladi. Guruxli mashg’ulotlarda o’yinlar "Kun va tun",
"Ovchilar va o’rdaklar", "Sakrab o’tish", "Bir-biriga otish" va xokazo kabi "Bo’sh joy",
"Zovurdagi bo’ri", "Qarmoq", "Xarakatlanuvchi nishon" komandali va guraxli o’yinlardan
foydalaniladi. Bundan tashqari ikki o’quvchi orasida musobaqali o’yin, o’yin-attraksion va
boshqa turdagi o’yinlar qo’llaniladi.

Kun uzaytirilgan guruxlarda sport soatlarida qo’llaniladigan namunali o’yinlar keltirilgan:

"lkki signal. Bolalar ikki guruxga bo’linadilar va bir-birlaridan 3-4 m. masofadan
garama-qarshi tomonlarda bir-biriga garab ikki gatorga saflanadilar. Bitta komanda sabzavotlar
nomini aytib xarakatlarni bajaradi, ikkinchi komanda mevalar nomini aytib xarakatlarni bajaradi.
Komandalar yosl qo’ygan xar bir xato uchun bittadan jarima ochkosini oladilar. Kam jarima
olgan komanda g’olib chiqadi.

"Gurux tiklang”. Boshlovchi bolalarga uning ketidan biror-bir xarakatni bajarishni
buyuradi. Boshlovchi xarakatni boshlamasdan oldin "Gurux" so’zini aytsa, o’quvchilar xarakatni
bajarishlari kerak, bo’lmasa xarakat bajarilmaydi. Masalan, "Gurux qo’lingni ko’tar!" desa,
xamma bolalar qo’llarini ko’taradilar yoki "Gurux" degan so’zini aytmasdan "CHap oyog’ingni"
ko’tar deb buyursa, xech kim oyog’ini ko’tarishi mumkin ernas. Xato qilgan o’quvchi bir qadam
oldinga chigadi. O’yindan keyin eng diqqatli o’quvchi aytib o’tiladi. Demak bu o0’yin
o’quvchilarning digqat-estiborini tarbiyalashga qgaratilgan.

"Insiz quyoncha™. Ikki o’quvchidan tashqari xamma bolalar ikkitadan bo’lib bir-birlariga
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garab maydonchada qo’llarini ushlab turadilar. Tashgarida turgan ikkitadan biri "Quyoncha",
ikkinchisi "Bo’ri" bo’ladi. Bo’ridan qochayotgan quyoncha ikkitadan turgan o’quvchilar orasiga
turib oladi. Agar bo’ri "Insiz quyonni" bolalar orasiga turguncha tutib olsa o’rin almashadilar.
Agar "Quyon" oldin bolalar orasiga turgan bo’lsa tutish mumkin emas.

Xuddi shuningdek o’quvchilar uchun o’yin-attraksionlarini qo’llash mumkin. Namunalar
keltirilgan.

"Futbolchi". Xar bir qatnashuvchilar bittadan to’p olishadi. Xar biri 0’zining oldida turgan
birinchi qoziq oldiga 0’z tomonidan maydonchaga to’pni qo’yib, oyoq bilan turtib (tepib)
masofaning oxirigacha olib boradi va orgasiga qaytadi. Bajarayotgan vaqtida bola birinchi
qozigning o’ng tomonidan ikkinchi qoziqning chap tomonidan o’tish kerak va x.k.

Agar to’p chapga chiqib ketsa uni qaytarib, yana o’sha joydan boshlash zarur va xech
qaysi qoziqni o’tkazib yuborishi mumkin emas. Kim to’p bilan 0’z joyiga tez kelsa, o’za g’olib
xisoblanadi.

"To’pni yumalatish'". Balandlikka sakraydigan ustunchaga tortilgan argonning ustidan
to’ldirma to’pni 0’ng qo’ldan chap qo’lga yumalatib o’tkazish. 15, 20, 25, 30 soniya ichida kim
ko’proq to’pni yumalatsa, shu o’yinchi g’olib xisoblanadi. To’pni chiziqning ustidan ko’tarish
tagiqlanadi. O’yinni takrorlaganda, to’pni chap qo’ldan o’ng qo’lga yumalatish zarur.

"Qilichbozlar. Ko’krak balandligida devor yoki ustunga moijallab maxkamlanadi.
Mo’ljalda 2-2,5 m. masofada qo’lida uzunligi 70-100 sm. li tayoqchani o’ng qo’lida ozgina
gaytarib, xuddi ximoyalangandek oyoqglarni juft qilib turadi. O’yinchi bir qadam oldinga
tashlanib va o’ng qo’lini uzatib, gimnastik tayoqchaning uchi bilan mo’ljalning o’rtasiga turtish
zarur. Kimki aniq bajarsa g’olib chigadi. Uch marta ruxsat etiladi. Oraliqni tekshirish uchun
o’yinchini bir qadam oldinga tashlatib, gimnastik tayoqchani to’g’riga uzatish lozim. Agar
mo’ljalga 0z-oz tegib tursa, unda masofa to’g’ri olingan bo’ladi.

Bolalar bilan olib boriladigan sport ishlarining pedagogik asoslari

O’zbekiston jismoniy tarbiya tizimida sport o’quvchilarning xar tomonlama jismoniy
tarbiyasining asosiy vosita va metodlari sifatida garaladi.

Boshlangich maktab yoshidagi bolalarning jismoniy tarbiyasida xam sport katta o’rinni
egallaydi. Sport jismoniy tarbiya vositasi sifatida bolalarning sog’ligini mustaxkamlash uchun
katta imkoniyatlarga egadir. To’g’ri tashkil etilgan sport mashg’ulotlari markaziy nerv tizimini
(MNT) takomillashtirishga, o’pka, yurak tomiri tizimining ishlarini yaxshilashga, muskul
xajmining, qon tarkibining, modda almashuvining yaxshilanishiga imkon yaratadi.

Sport bilan shug’ullanish jarayonida tarbiyaviy masalalarning bir qatorini va eng avvalo
ijobiy axloqgiy va irodalilikni tarbiyalashni xal etish uchun sharoitlar yaratiladi.

Ilmiy kuzatishlar, amaliy tajribalar shu narsani ko’rsatadiki, to’g’ri tashkil etilgan
mashg’ulotlar bolalarni umumtaslim fanlari bo’yicha o’zlashtirishni yaxshilashga imkon beradi,
bolalarni mexnatga o’rgatadi, irodali xarakterni tarbiyalaydi, axloq madaniyati, intizomini
oshiradi va xarakterining boshqa ijobiy tomonlarini tarbiyalaydi.

Bolalik davrida sport bilan o’z vaqtida shug’ullanish sport ustalari o’rinbosarlarini
etishtirishga imkon beradi. Bularning xammasi sportni o’quvchilarni jismoniy tarbiyasining
almashtirib bo’Imaydigan vositasi bo’lib qolishiga olib keladi.

Maktab yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyada sport elementlari bolalarning o’quv
mashg’ulotlarda maktabdan tashqarida va kundalik xayotida o’z o’rnini egallaydi. Bu
mashg’ulotlar: a) ayrim sport turlarining sport texnikasini egallashda; b) bolalarni uzoq vaqt bir
tizimda trenirovka talab etmaydigan oddiy sport musobagalarda gatnashishga olib keladi.

Sport elementlari maktab dasturiga kiritilgan. Bolalar darsda gimnastika mashqglarining,
engil atletikaning, voleybol, basketbol, badiiy gimnastika, milliy kurash, suzishning texnik
asoslarini o’rganadilar. O’quv normalarini topshirish sport musobaqalari shaklida o’tkaziladi.
Umumiy olganda jismoniy mashqlarni bajarishning ixtiyoriy ko’rinishiga (ertalabki gigienik
gimnastika, quvnoq daqiqa va boshqalar) musobaqa elementlarining kiritilishi mashg’ulotning
giziqarli (emotsional) o’tishiga ko’maklashadi, mashqlarni yaxshiroq sifatli bajarilishiga imkon
yaratiladi.
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Musobagalar, mashq texnikasini o’rganish gurux jamoalar yig’ilishlarida,
sog’lomlashtirish kunlarini, maktabda jismoniy tarbiya bayramlarini o’tkazishda amalga
oshirilishi mumkin.

Maktabdan tashgari musobagalarda, turar joylarda, maxallalarda parklarda eng yaxshi
yuguruvchilar, balandlikka sakrovchilar, irg’ituvchilar, suzuvchilar musobaqasi keng o’tkaziladi.

Bolalar bilan olib boriladigan sport ishlarida 2 yosnalishni ajratishimiz mumkin: 1) sport
elementlarining jismoniy tarbiyada qo’llanilishi - sportga bo’lgan qiziqish va yaqinlashishni
dastlabki bosgichidir; 2) sportning ayrim turlari bo’yicha ixtisoslashtirilgan mashg’ulotlari.

Sportning ixtisoslashtirilgan mashg’ulotlari yuqori malakali yosh sportchilarni ommaviy
sport ishlarining tashkilotchilarini, sport bo’yicha jamoatchi xakam, instruktorlari tayyorlashga
garatilgan.

Sportning  ixtisoslashtirilgan mashg’ulotlari BO’SM maktab jamoasining sport
seksiyalarida o’tkaziladi. Uning vazifasi shundan iboratki, bolalar sistemali mashq o’tkazadilar,
sportning tanlab olingan turi, texnikasi va taktikasini egallaydilar, sport musobagalarida
gatnashadilar, jismoniy sifatlarini rivojlantiradilar, organizmning funksional imkoniyatlarini
oshiradilar.

Bolalar bilan olib boriladigan sport mashg’ulotning xususiyatlari.

1. Bolalar bilan o’tkazilayotgan mashg’ulotlarida koordinatsion qobiliyatlariga ko’ra
texnik va taktik ko’nikmalarni (gimnastika, akrobatika, figurali uchish, sport o’yinlari, engil
atletika va x.k)ni murakkab bo’lgan ko’p miqdorini egallash ustida uzoq davom etuvchiishlarini
talab giluvchi sport turlariga qaratilish kerak.

Texnika va taktika bilan bog’ligligi bolalar yuqori natijalarga erishish uchun etuk emas,
lekin o’smirlar maslum yoshga etganlarida, ularni yuqori natijalarga olib chigish mumkin
bo’lgandagi vaqtiga murakkab texnikani egallashda bolalar organizmi eng yaxshi xolda
xisoblanadi. Ular texnikani mukammal egallashlari lozim. SHundagina butun olib borilayotgan
ish maxsus tayyorgarlikka garatiladi. Agar Latinina, Isxakova, ter-Avanesyan, Dumbadze va
boshqalarning sport tarjimayi xoliga nazar tashlasak, ular o’smirlik davriga kelib yuqori
natijalarga erishganlar. Olimpiya o’yinlarining terma komandasiga kirgan ko’pgina sportchilar
juda yosh edilar, dunyo miqyosida yuqori natija ko’rsatish uchun kamida 7-8 yil mobaynida
tayyorgarlik kerak. Sport soxasidagi ishlarining staji esa 7-8 yilga teng.

Terma komandamizdagi sportchilarning 70% i 20-21 yoshliklardir.

2. Yosh bolalar bilan ish olib borilayotganda muxim maxsus bilim va ko’ nikmalarni talab
etiladigan sport turlari (alpinizm, motto va vtoturlari) qo’llanilmaydi.

3. Sport turi bo’yicha mashg’ulotni boshlash xar xildir. SHuning uchun biz sport bilan
mashg’ulotlarni erta boshlash xaqida emas, balki sportning xar bir turida o’z vaqtida boshlash
to’grisida gapiramiz. Babszan sport bilan erta shug’ullanish sog’liqqa zarar etkazib, sport texnik
natijalarini o’sishini to’xtatadi, chegaralaydi. Sportning bu turlari xammadan ko’proq
chidamlilikni, kuchni talab etadi (boks, shtanga, uzoq va o’rta masofaga yugurish).

Oxirgi yillarda bolalarning sevimli o’yinlaridan biri rolikli konkida uchish o’lib qoldi va
ommaviy xolda ko’chalarda turar joylarda mustaqil shug’ullanadilar. Agarda rolikli konkida
yugurishni sport turi sifatida aktablarda to’garak tashkil gilinsa, unga qabul qilishni 9-10
yoshdan oldin boshlash magsadga muvofiq emas, chunki kichik yoshdagi bolalar yugurish
texnikasini egallashga tayyor emas, oyoqlarning bo’sh muskullarni bukulish xollarini saqlay
ololmaydi va to’g’ri oyoqda yuguradilar, yasni noto’g’ri texnikani egallaydilar.

Ammo sportdagi kelgusi muvaffaqiyatlarining fundamenti bolalik va o’smirlik sportida
go’yila boshlanadi.

Sport tarjimayi xoi, ko’p yillik kuzatishlar taxlili sportning ayrim turlari bilan
mashg’ulotni boshlash uning xususiyatiga bog’ligligini ko’rsatadi. Masalan, 7-8 yoshda suzish
va figurali uchish bilan 8-9 yoshda tog changi sporti, suvga sakrash, tennis bilan; 9-10 yoshda;
7-8 b.gimnastika, 8-9 yoshda akrobatika, sport gimnastika; 7-8 - (qgizlar), 10-11 yoshda - futbol,
xokkey, qo’l to’pi, voleybol, basketbol; 11-12 yoshida - engil atletika, chang’i musobaqasi,
velosiped, suv to’pi, 12-14 yoshda - boks va xokazo bilan shug’ullanish mumkin (bu
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mablumotlarni aniqlash kerak, chunki xozirgi davrda yil sari milliy terma komandada
qatnashuvchilarning yoshi kichrayib bormoqda), demak sport turlari bo’yicha shugullanishni
ancha oldin boshlayaptilar.

Eng yuqori muvaffagiyatlar 25 yoshda erishiladi, lekin yildan yilga yoshi kamayib
bormoqda, xozirgi gimnastikada 13-14 yoshlik chempionlar bor.

4. Katta yoshdagi bilan taggoslanganda mashglarning bajarishning texnik shartlari
o’zgarmoqda: snaryadlar o’lchami, kamaymoqda, shakli o’zgarmoqda, maydon o’lchami xam
kamaymoqda, masofalar gisgarmogda, mashqglarni bajarish engillashmoqda, Kichik yoshdagi
bolalar va o’smilarning yutuqlariga beriladigan baxolar kamaymoqda.

Ko’p yil davomida bolalar bilan mashg’ulotlar o’tkazish uchun inventorlarning maxsus
standartlarini ishlab chigmoqda.

5. Mashg’ulotlar kattalarga nisbatan urnumiy jismoniy tayyorgarlikning kengroq bazasida
o’tkazilishi lozim. Ular mazmun jixatdan turlicha bo’lishi kerak. Mashqglarni fagat maxsus
turidan tanlanishiga chek qo’yish kerak (birtomonlama spetsifika), chunki bu yuklamaning ortib
ketishiga olib keladi. Ayrim xollarda sportchi bo’yi o’sishining to’xtab qolishi, umumiy jismoniy
rivojlantirishning etarlibo’lmaganiga bog’iiqdir.

SHu narsa xarakterliki, AQSH terma komandasida fagat b/bol bilan shug’ullanadigan
birorta xam o’yinchi yosq edi. Xamma o’yinchilar sportning yana 9 turi bilan shug’ullanadilar.
Lekin b/bol bo’yicha o’smirlarga qo’yilgan talab shundaki, xar bir b/bolchi Amerika f/boli,
beysbol, tennis, suzish va engil atletikaning ayrim turlari bo’yicha aktab terma komandasida
bo’lish kerak. Bizning terma komandamizdagi ko’pgina o’yinchilar sportning boshqga turlari
bilan shug’ullanmaydilar.

6. O’zbekistonda  yosh  bo’yicha  bolalar va  o’smirlar = musobaqa
larning tizimi ishlab chigilgan:

9-10 maktab bo’yicha - | bosgich

11-12 maktab bo’yicha-1 bosqgich

13-14 tuman, shaxar, vil.migyosida - Il bosgich

15-16 viloyat, respublikasi migyosida-I11 bosgich

17-18 viloyat, respublikasi migyosida-I11 bosgich

7. O’quvchining yoshi gancha kichik bo’lsa, musobaga masshtabi shuncha kichik
bo’ladi (Sog’ligni saqlash, jismoniy va psixologik yuklamaning ortishi), chunki musobaqalar
gancha yiriklashsa, talab va xayajonlanish shuncha katta bo’ladi.

8. Sport turlari bo’yicha xar bir yoshda musobaqalar soni o’rnatilgan. Masalan: 11-12
yoshliklar uchun gimnastikadan (5-6) umumiy jismoniy tayyorgarlik bo’yicha (2 ta)
Klassifikatsiya 13-14 yoshidagi umumiy jismoniy tayyorgarlik bo’yicha (5-6), (4) klassif. - engil
atletika va xokazo.
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2.5.Jismoniy tayyorgarlikning axamiyati

Mashg’ulotlar aniq ifodalangan "ko’pturli" xarakterga ega (kichik yoshdagi o’smirlar,
yangi kirganlar) bu esa sportga bo’lgan qiziqishlarni to’g’ri shakllantirishga, maxsuslashtirilgan
mashqlarni tanlashga va uni aniqlash darajasi bo’yicha individual xususiyatlarini Xisobga
olishda, umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirishga va astasekin Kkichik ixtisoslashtirilgan turiga
o’tishga yordam beradi.

Ixtisoslashtirilgan sport turlarini va ko’p tomonli tayyorgarlikni qarama-qarshi qo’yish
kerak emas. Ko’ptomonli tayyorgarlik bu o’z oldiga qo’yilgan magsad emasdir, balki u sport
ustaligining fimdamentini yaratishda kuchli vositadir.

Ko’p turli tayyorgarlik maxsuslashtirilgan sportning to’g’ri tanlab olishga imkoniyat
beradi, 0’z navbatida ko’ptomonli tayyorgarlikka tayangan xolda maxsuslashtirilgan
mashg’ulotlar kelajakda katta effekt beradi. Tayyorgarlikning eng muxim vazifasi murabbiy
madaniyatidan to’g’ri foydalanish kerakligidir.

Umumiy va maxsus tayyorgarlikning taxminiy munosabati (%)

| I SH v \% Vi VIl | VI

Mashg’ulot yillari

Tayyorgarlik turi
T 70 70 60 60 50 50 40 40
MJT 30 30 40 40 50 50 60 60

Sportchining yoshi, tayyorgarlik darajasi va sport turiga bog’liq xolda bu munosabat
boshqacha bo’lishi rnumkin. Sport ustalikka olib boriladigan yosl o’sib borayotgan maxsus
jismoniy tayyorgarlik xajmi orqali o’tadi (mashq qilishni umumiy jismoniy). Lekin uraumiy
jismoniy tayyorgarlikka ajratilgan vaqt xajmi kamayib borsada mashq giiish yuklamasi umumiy
xajmining ortib borishi xisobida yildan yilga ortib bormogda. Sportning kichik
maxsuslashtirilgan turi bilan erta shug’ullanish, razryadli sportchilarni tezda etishtirish kabi
sportchilarni tarbiyalashdagi muxim kamchiliklar sport o’rinbosarlari tayyorlashga katta zarba
beradi, ko’pgina talantli razryadli sportchilarni sportdan chiqib ketishlariga olib keladi. Texnika
va taktikani o’rganish engillashtirilgan sharoitlarda olib boriladi. Aynigsa bu o’yin shaklida olib
borish tavsiya etiladi. (e/atlet. b-n 0’yin). Texnika va taktika asoslari qoidalariga rioya qilingan
xolda tayyorlovchi va maxsus yordamchi mashglardan keng foydalanish lozim.

Yuklamalar bolalar organizmi imkoniga mos kelishi, yuklamalarning takrorlanishiga
gately rioya qiiish, jinsiy guruxdagi xar bir yosh uchun optimal yuklamani saqlash, dam olish
uchun maxsus tanaffuslarni oldindan belgilash kerak. Mashg’ulot soni kattalarnikiga qaraganda
kam, xaftada 2-3 marta, barzan 4 marta, mashg’ulotlar 1,5-2 soat davom etishi kerak.
Musobaqalarga chuqur tayyorgarlikdan keyingina qo’yish lozim.

Sport mashg’ulotining tuzilish bosqichlari

Rejalashtirish jarayonida o’quvchilarning o’quv yili xususiyatlarini xisobga olish kerak.
SHunga va yosh xususiyatiga bog’liq xolda sport mashg’ulotlarining davriyligi xam o’zgaradi.
eng kuchaytirilgan ish (nagruzka) tastil vaqtiga to’g’ri kelishi kerak. O’tish davri esa imtixon
paytiga (baxorga) to’g’ri kelishi kerak.

Sport bilan shug’ullanish tarbiyaviy xarakteriga ega bo’lishi lozim. Bolalarga sport bilan
shug’ullanishning axamiyatini tushuntirish, jamoat ishlariga jalb etish, jamoa oldida massuliyatni
(otvetstvennosts) sezishga, xushchagchaq, faol yigit va gizlarni tarbiyalashga garatilishi lozim.
Sportdagi muvaffaqiyatlarni taqdirlashni keng qo’llash kerak. (yosh sportchi, sport bo’yicha
yosh instruktor, yosh xakam va x.k.lar).

Bolalar uchun sport bilan shug’ullanishda asosiy talablar quyidagi bo’lishi kerak:
turmushda, o’qishda va mexnatda, o’quv joylarida, sanitariya gigiena talablariga rioya qilish,
sog’liq jismoniy rivojlantirish va jismoniy tayyorgarlik ustidan tibbiy, pedagog nazoratini yaxshi
tashkil etish. Ko’p yillik ishlar rejalashtirilayotganda yosh sportchilar bilan olib boriladigan
trenirovka ishlarining bosgichlariga rioya qilish zarur.
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Yosh sportchining xalgaro sport ustaligiga erishish yosli asosan uchta bosgichdan iborat:

Mashgqlar texnikasiga o’rgatishning dastlabki bosqichi.

Mazkur texnikani chuqurlashtirilgan o’rganishning bosgqichi.

Texnikani mustaxkamlash va yanada takomillashtirish bosgichi.

Bu bosgichlaming muxim vazifalari bolalarning sog’ligini mustaxkamlash va xar
tomonlama jismoniy taraqqiyot keng majmuasidagi jismoniy mashglarning bajarilish texnikasi
asoslari bilan o’rgatish, sport bilan shug’ullanishga qiziqishni oshirishdir.

Bu bosgichda umumiy jismoniy tayyorgarlik bilan bir qatorda xarakat tezligini
tarbiyalashga, chaqqonlik, tezkorlik-kuch sifati va maxsus kuchi, shuningdek, umumiy
chidamlilikni tarbiyalashga qaratiladi. Bunday tayyorgarlik esa o’quvchilar turli sport
bayramlarida muvaffaqiyatli ishtirok etishlariga ko’maklashadi.

2.6.Tanlab olingan sport turidan chuqurlashtirilgan mashq gilish bosgichlari

Mashg’ulotga qatnashuvchilar tanlab olingan sport turi texnikasini takomillashtiradilar
muxim axamiyatga ega bo’lgan jismoniy sifatlarini rivojlantiradilar. Mashq qilish yuklamasi
oshib boradi. Sportchilar tartibli ravishda nazorat tekshiruvchilarda va musobagalarda bir
tartibda gatnashib turadilar.

Sport etukligi etapi.

Mashglar maqgsadga qaratilgan jarayonida mashqg qilish yanada ixtisoslashtirilgan
yosnalishga ega. Sportchi yuqori natijalarga erishish magsadida butun majmuasining samarador
mashq qilish vositalaridan metodlaridan foydalaniladi. Mashq qgilish yuklamasining xajmi va
shiddatliligi o’sib boradi va 0’zining eng yuqori darajasiga etadi.

Umumtaslim maktablari sharoitida o’quvchilarning xarakat tarkibiga katta estibor beriladi.
LJni ganchalik to’g’ri tashkii qilinsa shunchalik o’quvchilarning ishchanligi, salomatligiga
bog’liq bo’ladi.

Xarakat tarkibini unumli tashkii qilish o’quvchilarning muntazam xar kuni jismoniy
mashq lar mashg’uiotlari bilan shug’ulanish umumtaslim maktab va kasb-xunar Kkollejlari
bo’yicha isloxot talablariga javob beradi. Unumli xarakat tarkibi o’z ichiga jismoniy
sog’lomlashtirish ishlarini xamma turlarini qamrab oladi. Bunday tadbirlarni o’quv
mashg’uiotlari bilan almashtirib turgan xolda o’tkazilishi maslum darajada o’quvchilar
charchovini pasaytiradi, yuqori darajada xarakat faoliyatini taerninlaydi va o’quv ishlar
samaradorligini oshiradi.

Boshlang’ich sinflarda xaligacha ko’p maktablarda jismoniy tarbiya darslarini
boshlang’ich sinf o’qituvchilari o’tkazadilar. Pedagogik kuzatishlar va amaliyot ko’rsatishicha
(etarli darajada misollar keltirish mumkinki, boshlang’ich sinf o’quvchilari jismoniy tarbiya
darslarini o’rniga matematika, ona tili va boshqa fanlarni o’tadilar. SHu boisdan olib borilgan
ilmiy tadqiqot ishlari shuni ko’rsatishicha 1-sinf yuqori startdan 30 m yugurishdagi natija o’g’il
bolalarda 7.1 soniya qiz bolalarda 7.6 soniya; 2-sinflarda esa o’g’il bolaiarda 7.0 soniya, qiz
bolalarda 7.6 soniya, fagatgina 3-4 sinf o’quvchilarini ko’rsatkichlari biroz yuqori.

O’g’il bolalarda 3-4 sinflarda 6.7 va 5.7 soniyaga qiz bolalarda 6.6 va 6.0 soniyaga teng.
O’g’il bolalari turgan joy dan uzunlikka sakrash 1-sinfda 106.1 sm, 2-sinfda 110.3 sm. giz
bolalar esa 1-sinfda 104.1 stn, 2-sinfda 104.9 sm.

Faqgatgina 3-4 sinflarda deyarli yuqori nalijalarga erishadilar. O’g’il bolalar ko’rsatkichlari
135.2 sm - 189.3 sm. qiz bolalarda esa xam shunga o’xshash 30 m yugurishda o’g’il va qiz
bolalar ko’rsatkichlari dastur talablariga binoan "qoniqarli" baxoga tengdir.

Bu muammoni xal qilish uchun uzoq bo’lmagan o’tmishimizga bir nazar tashlashimiz
zarurdir. Taxminan 60-70-yillarda maktabda sinfdan tashqari o’tkaziladigan ishlarga katta
entibor berilar edi. Sinfdan tashgari ishlarga ota-onalar, fan o’qituvchilari, yuqori malakali
o’qituvchilar jalb qilinar edi.

Xozirgi davrda bular estiborsizlikda qoldi. SHuning uchun xam bolalar jismoniy
tayyorgarligi, darning sportga bo’lgan qiziqishi xamda sport bilan shug’ullanishi sust va davlat
taplim standartiga to’ia javob bermaydi.
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Demak, bolalar jismoniy tayyorgarligini ko’tarish uchun xamda jismoniy tarbiyaga va
sportga bo’lgan qiziqishini uyg’otish magsadida sinfdan tashqari olib boriladigan
mashg’ulotlarga sport to’garaklari, sog’lornlashtirish guruxlari va turli tuman o’tkaziladigan
tadbirlarni: sport bayramlari, konkurslar, musobagalar tiklash lozim. Ular ansanaga aylanib
golishi zarur. SHundagina mo’ljallangan natijalarga, maqgsadga erishish mumkin.

Bolalar xarakat tarkibini oshirish turti mashqlarni va jismoniy sog’lomlashtirish
tadbirlarini muntazam bajarilib turishiga bog’liq. Albatta bunday tadbirlar musiqa jo’rligida
o’tkazilsa, yanada qiziqarli va uning axamiyati oshib boradi. Lekin bunday sport bayramlarini
tashkil gilishni nimadan boshlash kerak, ganday qonun-qoidalariga rioya qilish kerak? Sport
bayramlari qiziqarli o’tishi uchun nimalar kerak, qanday sport buyumlari bilan tasrninlash lozim.

70-yillardan beri barcha maktablarda ommaviy jismoniy tarbiya -sog’lomlashtirish
tadbirlari yangi turdagi "Quvnoq startlar" o’tkazila boshlandi, u birinchi bosqichdan tashkil
topgan: 1-sinf va sinflararo o’tkaziladigan quvnoq startlar. Bu tadbir jismoniy tarbiya dasturi
asosida tuziladi va o’tkazilishi lozim. Afsuski, sinflar orasida o’tkazilgan musobaqalar va shu
kabilar o’tkazilmay qoldi. Quvnoq startlar faqat televizor orqali o’tkaziladi.

Biz pedagoglar aynan jaxon orqali o’tkazilayotgan "Quvnoq startlar'ni axamiyati va
tuzilishini chiqurroq o’ylab ko’rishimiz yaxshi bo’ladi. Bizning bunday "Quvnoq startlar"ni
tashkil qilish va o’tkazish dastlabki darajasiga qaytsak yaxshi bo’lardi.

Keyingi bosqichlarga fagatgina g’olib sinflar chiqgishi kerak. SHunday qilib, jismoniy
tarbiya darslarini sifatini ko’tarishimiz kerak, u o’quvchilarni qiziqishini uyg’otadi. Bolalar
xarakat faolligini, jismoniy mashqiar bilan shug’ullanishi ommaviyligini, jismoniy tarbiya
tarbiyaviy rolini ko’taradi va saqlaydi, barcha yoshdagi yoshlarni, bolalarni salomatligini
mustaxkamlaydi.

"Quvnoq startlar"ni tashkil qilish tarkibi va o’tkazish metodikasi Nizomda yozilgan
bo’ladi, o’tkazish shakli-ixtiyoriy ravishda bo’lishi mumkin.

Ommaviylikning ikkinchi shakli. Maktabda o’tkaziladigan ommaviy jismoniy
sog’lomlashtirish tadbirlaridir, yasni "Alpomish va Barchinoy” majmuasining mesyorlarini
topshirish xisoblanadi. Bu tadbirlar bayramdagidek va musobaqa shaklida o’tkaziladi.

Bu musobagani xam 1-bosgichini sinflararo musobaga o’tkazish, keyingi 1-3 o’rinni
egallagan boshlang’ich sinf o’quvchilari orasida chempion (goiiblik) nomini olish
musobaqasida qatnashadilar. Xuddi sliunga o’xshash 5-6 va 9-10 sinflar orasida xam
o’tkaziladi. G’olib chigqan o’quvchilar katta musobaqalarga yosllanma oladilar.

KICHIK OLIMPIADA O‘TKAZISH BOSQICHLARI

Quvnogq bellashuvlar

—

1 bosqich —maktab III bosqich —shahar

Birinchi bosqich davomida
sinflarda har xil musobaqalar
o‘tkazib, sinf sport jamoasi tashkil
qilish, so‘ng sinflararo quvnoq
bellashuvlar o‘tkazish. Ushbu turli ey
musobagalar maktab bo‘yicha 1-2;

Tuman bo‘yicha o‘tkazilgan
quvnoq bellashuvlar g“olib chiqqan
jamoa shahar musobaqalarida
ishtirok etadilar

3-4: 5-6; 7-9; 10-11 sinflararo
o‘tkaziladi

Shahar bo‘yicha o‘tkazilgan
bellashuvlar g*olib chiqgan sinflar

II bosqich —tuman

Boshlangich, o‘rta va yuqori
sinflararo g‘olib chigqan
jamoalar tuman bo‘yicha

o‘tkaziladigan quvnoq
bellashuvlarda ishtirok
etishlart mumkin

S

O°zbekiston Respub-likasida
o‘tkaziladigan bellashuvlarda
ishtirok etadilar

V bosqich —xalqaro

| Respublika bo“yicha g*olib

bellashuvlarda ishtirok etishlariga
tavsiya qilinadi

‘""l chigqan sinflar xalgaro quvnoq

i
!
r



8. Texnika, taktika.
9. musobaka, nizom.
10. jismoniy sifat.
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4-MAVZU: AHOLINING JISMONIY TAYYORGARLIGI VA SALOMATLIK
DARAJASINI BELGILAB BERUVCHI “ALPOMISH” VA “BARCHINOY” MAXSUS
TESTLARI

Reja:

Kirish

1. “Alpomish” va “Barchinoy” salomatlik testi bo’yicha ishlar

2. Maktab o’quvchilarining «Alpomish» va «Barchinoy» salomatlik testi sinov
turlarining normalari

3. «Salomatlik testi» elementlari ajdodlarimiz va bashariyat namoyondalari hayoti
tarkibida

Nazorat savollari

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yhati

Kirish

Aholi o’rtasida sog’lom turmush tarzini keng targ’ib qilishni tizimli yo’lga qo’yish,
jamiyatda sog’lom turmush tarzi tamoyillarini yanada kuchaytirish, o’sib kelayotgan yosh
avlodni zararli odatlardan asrash hamda har bir mahalla, ta’lim muassasalari, mehnat jamoalari
va boshgalarda jismoniy tarbiya va sport faoliyatini samarali tashkil etish tizimini shakllantirish
maqgsadida O’zbekiston Respublikasi Prezidentining «Yuqumli bo’lmagan kasalliklar
profilaktikasi, sog’lom turmush tarzini qo’llab-quvvatlash va aholining jismoniy faolligi
darajasini oshirish chora-tadbirlari to’g’risida»gi 2018 yil 18 dekabrdagi PQ-4063-son garoriga
asosan O’zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va sport vazirligi, Bandlik va mehnat
munosabatlari vazirligining aholining yoshiga garab, umumiy jismoniy tayyorgarligini
belgilovchi sport me’yorlarini 0’z ichiga olgan «Alpomish» va «Barchinoy» testlarining
aholining keng gatlamlari o’rtasida musobaqa tarzida doimiy ravishda o’tkazilishini tashkil qilish
hamda g’olib va sovrindorlarning III, II, va I darajali ko’krak nishonlari bilan rag’batlantirilish
ishlari yo’lga qo’yildi.

1. “Alpomish” va “Barchinoy” salomatlik testi bo’yicha ishlar

Sinfdan tashqari ishlar tarkibidagi «Alpomish» va «Barchinoy» salomatlik testi bo’yicha
uyushtirilgan ommaviy jismoniy sog’lomlashtirish ishi 0’zining mazmuni va tashkillanishining
xarakteriga ko’ra o’quvchilarni jismoniy mashgqlar bilan shug’ullanishga odatni shakllantirish,
organizmning jismoniy sifatlarini rivojlanishi darajasini nazorat qilishni magsad qilib qo’yadi.

Salomatlik testi bo’yicha barcha ishlar asosan jismoniy tarbiya o’qituvchisi va u
tayyorlagan test bo’yicha jismoniy madaniyat yo’riqchi o’quvchilardan iborat jismoniy tarbiya
faollarining izlanuvchanligi, o’tkazadigan umumiy jismoniy taryyorgarlik sektsiyalari
mashg’ulotlari yoki test normalarini topshirishga tayyorlovchi fakultativ guruhlaridagi
mashg’ulotlar mazmuni va ularning sifati bilan bog’liq.

Ko’pchilik  o’quvchilar  jismoniy mashqlar, ommaviy sport mashg’ulotlariga
gatnamaydilar. Tabiiy ravishda ularning organizmi yoshi talab giladigan harakat faolligi yoki
jismoniy yuklamalarni o’zidan o’tkazmaydi. Demak asta sekinlik bilan organizmini shakllanishi
(rivojlanganligi va jismoniy tayyorgarligi)da salbiy tomonga og’ishlar sodir bo’la boshlaydi.
«Salomatlik testi» normalarini topshirishga tayyorlanish mashglarini bajarish, ularga oid maxsus
bilim va harakat malakalarini egallash orqali shug’ullanmaslik oqibatidan yuzaga keladigan
noxushliklarning oldi olinishi mumkinligini ularni ongiga singdirish gayd qilingan
mashg’ulotlar orqali yo’lga qo’yiladi. Oddiy fiziologik qonuniyat - «Har ganday harakatni
bajarish ma’lum darajadagi organizmni funktsional tayyorgarlikning zarurligi»ni o’quvchilarga
ta’lim jarayonida o’qitish zaruriyat. Xatto, o’tirgan joyidan turib yurib ketishni o’zi ham
organizmda «reflektor tayyorgarlik» orqali ongidan tashqaridan boshqariladi.

O’quvchilarga «o’z organizmini kuzatish»ni o’rgatilmaganligi, organizmini «eshitishga»ga
oid nazariy tayyorgarlikkn pastligi - «organizmini harakatini boshqarilishi» gonuniyatidan
xabarsizligi ogibatida yaxshi niyat bilan boshlagan mustaqil jismoniy mashq qilish
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mashg’ulotlaridan tezda bezadilar. Sababi, ularning organizmni tinch holatidan «ishchanlik
holatinga o’tib ulgurmasdan katta hajmdagi jismoniy yuklamani bajarishga majburlashdir.

Jismoniy ishni yurak, nafas olish organlaridagi o’zgarishlarsiz, ruhiy holatni xisobga
olmasdan, ularga oid ko’rsatmalarga rioya qilmaslik bilan birnecha keskin harakatlarni ijro
etishdan so’ng organizmda noxushliklar sezila boshlanadi: muskullari o’rinli, o’rinsiz
taranglashib va bo’shashib keragidan ortiqcha quvvat sarflay boshlaydi, nafas olish chastotasi
keskin ortishi yuzaga keladi, ogibatda nafas ritmi oshadi lekin, uni chuqurligi kamayadi, bu
organizmda «kislorodga muhtojlik»ni yuzaga keltiradi. Yurak gisgarishi chastotasini gisga vaqt
ichida o’ta tezlashuvi ogibatidan boshqa qator funktsional qiyinchiliklar sodir bo’ladi.

Afsuski, hamma ruhan kuchli emas. Kuchlilar bu holatlarga tez moslashib shug’ullanishda
davom etadilar.

Salomatlik testi talab normalarini topshirishga tayyorgarlik jarayoni va topshirib o’z jismi
sifatlarini biologik yoshi talablariga mosligi, mos emasligi holatini nazorati «Alpomish» va
«Barchinoy» test normalarini natijalar ogali aniglanadi.

Hozirgi kun umumiy ta’lim maktablari, litseylari va kollejlarning jismoniy tarbiya
o’qituvchilari, ular tayyorlagan faollar, boshlang’ich harbiy tayyorgarlik mutaxassislari, maktab
pedagoglari jamoasi, mahalla bolalar sporti mutasaddilari, ota-onalar va ularning maktabdagi
kengashining faoliyati salomatlik testi bo’yicha amalga oshiririladigan ishlarni ustivor deb
garashi, aynigsa, o’quvchi-yoshlarning o’zlari bu ishni eng muhim, hayotiy-amaliy ish ekanligini
ongli xis qilishiga erishishlari shart.

Alpomish va barchinoy maxsus testi beyicha ishlar: «Alpomish» va «Barchinoy» salomatlikni
nazorati testi ishini sinfdan tashgari mashg’ulotlar vagtida lozim darajada yo’lga qo’yishi
moddiy o’quv-texnik bazaning holati bilan bog’liq. Stadionlar, yugurish yo’lkalari, sakrash va
ulogtirish sektorlari, ularni o’quv yiliga, test talab va normalarni topshirishga tayyorlanish ishini
tulagonli yo’lga qo’yish: uzunlikka va balandlikka sakrash uchun qo’shimcha qum to’ldirilgan
chuqurliklarni tayyorlash; ulogtirish uchun alohida sektor tayyorlash va uni jihozlash; 30, 60,
100 metrga yugurish yo’laklarini, ulogtirish uchun granata, tennis to’pi, to’ldirma to’p va x.k.lar;
gimnastika shaharchasi, turli xil balandlikdagi perekladinalar, tirmashib chigish uchun kanatlar,
gimnastika devorlari, gimnastika narvonlari, sekundomerlar, ruletkalar, natijalar gayd
gilinadigan bayonnomalar, radio, mikrofon va boshgalar oldindan tayyorlanadi.

O’quv dasturi materialini o’qitish uchun zarur bo’lmagan, sinfdan tashqari ishlar uchun
nosdandart jihozlarni tayyorlash, o’rnatish, tusigli yo’laklarni jihozlash, turistlar palatkalarini
sotib olish, poxodda uhlash uchun qopchiglar, mayda turistik jihozlar - qozon, goshiq, pichoq,
yoritgichlar va boshgalarni tayyorlashni tagazo etadi.

Pnevmatik tir, vintovkalar, maktabda bo’Imasa yagqin joydagi stadionlardagi tirlardan, suv
havzalaridan vaktinchalik foydalanishga shartnomalar tuziladi.

Mamlakatimizning ayrim xududlarida suzish bo’yicha muammolar mavjud. SHunga ko’ra
tabiiy suv manba’lari mavjud joylarda moslashtirilgan, suzish joylarni jihozlash yoki tuman
(shahar)ning bir necha maktabi birlashib yagona suzish inshoatlarini qurish orgali hayotiy,
harbiy-amaliy ahamiyatta molik malaka - suzishni o’rgatish va test me’yorlarini topshirishga
tayyorlash va topshirish yo’lga qo’yiladi.

Hozirgi iqtisodiy sharoitni xisobga olib biri - biriga yaqgin zonada joylashgan maktablar
o’zaro kelishib otish tiri, ochiq suzish havzasi, tusiqli yo’lkalarni, gimnastika shaharchalarini
qurishni yo’lga qo’yish bilan ham sinfdan tashqari ishlar va mashg’ulotlar, akademik darslarni
talab darajasida o’tishga sharoit yaratish lozim.

«Alpomish» va «Barchinoy» testi talab me’erlarini topshirishga tayyorgarlik ishi oilada
ham yo’lga kuyilnshini xisobga olib o’quvchi bor xonadonda jismoniy tarbiya «shaharchasi»
(oila jismoniy madaniyat burchagi) ni qurish hozirgi kunning zaruriyatdir. Uni amalga oshirishda
jismoniy tarbiya o’qituvchisining tashabbuskorligi, tashviqotchiligi, tashkilotchiligi muhimdir.

Tashviqot turlaridan eng samarilisi o’quv yilnning 1-choragi oxirida gayd gilingan test
talab normalariga bag’ishlab ota-onalar yig’ilishini o’tkazishdir. Majlisning kun tartibi «o’g’li
(yoki qgizi)ning jismoniy tayyorgarligi darajasi» deb qo’yiladi. Yig’ilish albatta sport zali yoki
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sport maydonida o’tkaziladi. Sinf o’quvchilari ota-onalari oldida o’zlarining kuchi, tezkorligi,
chidamliligi va boshqa sifatlari bo’yicha tayyorgarliklarini namoyish qiladilar. Sinfdan tashqari
ishlarning bunday shaklining samarasi beqiyos.

Targ’ibot va tashviqot yoki reklamasiz har ganday faoliyat o’ta zarur, o’ta manfaatli bo’lsin
kutgan natijani bermaydi. Shunga ko’ra: maktabda “Alpomish” va “Barchinoy” salomatlik testining
targ’ibot va tashviqot shakllarining turli hillaridan foydalanish magsadga muvofiq. Ular:

- testning magsadi va vazifasiga atab maktab pedagogika jamoasining kengaytirilgan
kengashini o’tkazish;

- sinf raxbarlari, o’quvchilar kengashi maktabning «Yoshlar ittifoqi» yoshlar ijtimoiy
harakati kengashi yig’ilishlarini o’tkazish;

- sport bayramlari, sport kechalari, «mavzuli» kechalar, «Quvnoglar va zukkolar»
bellashuvlarini o’tkazish;

- «Quvnoq startlar», sport viktorinalari, salomatlik kuni, yuguruvchilar, sakrovchilar,
ulogtiruvchilar, suzuvchilar va x.k.larning kunlarini tashkillash;

- maktab radio, devoriy gazetalari, turli xil sport turlari bo’yicha ko’rgazmali chigishlar
qilish;

- «Alpomish» va «Barchinoy» ko’p kurashi musobaqgalaridagi va boshqa musobaqalarning
yugqori natijalari yoziladigan rekordlari doskasi, MIMJning «Faxriy kitobi»ga yozib qoldirishlar;

- sinflararo mavzuga bag’ishlab sinf gazetalarining, fotomontajlarining ko’rigini o’tkazish;

- badiiy filmlar tomoshasi, videolavhalar tanlovi va h.k.lardek targ’ibot-tashvigot shakllari
o’tkazish;

- eng asosiysi, sinflar bo’yicha har bir o’quvchini test me’yorlarni topshirishining darajasi
gayd qilingan stendini yuritish, aynigsa, umummaktab devoriy ko’rgazmasi tashkillansa
normalarni topshirish jarayoni sinflararo sirtqi musobagalar tusini avj olishi amalda isbotlangan.

Lozunglar, test bo’yicha alohida albomlar, har bir bosgich bo’yicha savollar majmuyi, test
sinovlarining yaratilishi. O’quvchi jismi kamolotiga oid bilimi va iqtidorining ortishiga sharoit
yaratadi. Jismoniy tayyorgarligi darajasi fagat uning o’zini shaxsiy ishi emasligiga urg’u beriladi.

Test normativlarining ayrimlari nizomda ko’rsatilgan bo’lsagina biror sport turi yoki
harakat sifatining belgilangan mashqi bilan almashtirilishi mumkin.

2. Maktab o’quvchilarining “Alpomish” va “Barchinoy” salomatlik testi sinov turlarining
normalari
6 — 8 yoshdagilar

1. Bilimlar. Yuvinish, artinish, cho’milishning gigienik ahamiyati. Jismoniy mashqlar bilan
shug’ullanish, o’yinlar, sayrlar uchun kiyimlarni tanlash.

2. Ko’nikmalar. Ertalabki gimnastika mashqlarini (3-4 ta) bilish. Jamoada o’zini tuta
bilish, musiqa jo’rligida ragsga tushish, nostandart anjomlar va jihozlardan foydalana olish.

Sinov turlari va mezonlari

O’g’il bolalar Qiz bolalar
, i I I i I I
O’Ichov . - - .. - -
/1 Shartlar birligi |hisob darajali | darajali | darajali hisob darajali [darajali [darajali
ko’krak | ko’krak | ko’krak ko’krak | ko’krak | ko’krak
nishoni | nishoni [ nishoni nishoni | nishoni | nishoni
Majburiy sinovlar
Mokisimon
yugurish 10,8 [ 10,3 10,0 9,2 11,2 | 10,6 10,4 9,5
1.13x10 m. soniya
yoki 30 m.ga 76 | 69 6,7 60 78| 71 | 68 | 62
yugurish
Argonda
2. [sakrash (1 marta | 18 22 24 28 20 21 23 26
dagiga)
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yoki ko’p
sakrash (bir 14 16 18 21 12 15 17 20
oyoqda)

Tennis to’pin|
6-metrdan 6 marta
A Ixam.li imkon 3 4 5 6 2 3 4 5
nishonga beriladi
urish

Joydan
.|uzunlikka sm 105 130 140 150 100 120 130 140
sakrash

Gimnastik
devorga
tirmashib
chigish

sm 200 210 215 220 150 160 165 170

Turnikda

tortilish marta | 1 2 3 4 - - - -

Ixtiyoriy sinovlar

Polga
tayangan
holda 2 3 4 5 1 2 3 4
qo’llarni
bukib yozish
yoki
qo’llarni
oldinga 15 20 25 30 10 15 20 25
cho’zib
0’tirib turish

marta

Futbol to’pini
3-metrdan 6 marta
1,5x1,5m.li | imkon 2 3 4 5 1 2 3 4
darvozaga beriladi
tepish

Gimnastika
o’rindig’idan
oyoq
tizzalarini
bukmay
oldinga
egilish (oyoq
ostidan
pastga
hisoblanadi)

sm +1 +2 +3 +4 +2 +3 +4 +5

Tegishli darajali
ko’krak nishoni olish
uchun bajarilishi shart
bo’lgan sinovlar soni

9-10 yoshdagilar
1. Bilimlar. SHaxsiy gigiena. Badanni parvarish qilish, suv muolajalarini gabul gilish, isish va
sovishning oldini olish (yoki saglanish), kiyimlar ozodaligi. Sport kiyimlarini tartibli saglash.
Ovqatlanish gigienasi. Jismoniy mashglarni bajarish goidalari.
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2. Ko’nikmalar. Darslarda jismoniy daqiqa mashqlarini bajarish.

Sinov turlari va mezonlari

/1

SHartlar

O’Ichov
birligi

O’g’il bolalar

Qiz bolalar

hiso

i
darajal
i
ko’kra
k
nishoni

darajal
ko’kra

nishoni

k k

darajal
ko’kra

nishoni

hiso

1
darajal
i
ko’Kkra
k
nishoni

1
darajal
i
ko’Kkra
k
nishoni

|
darajal

i
ko’kra

k
nishoni

Majb

uriy sinovlar

30 m.ga
yugurish

yoki 60

" |m.ga

yugurish

soniya

7,0

6,5

6,3 5,8

7,2

6,7

6,5

6,0

13,0

12,0

11,9 11,8

14,0

12,0

11,5

11,0

1000 m.ga

. | yugurish

dagigagach
a

11

10

Turnikda
tortilish

yoki polga
tayangan

. [holda

qo’llarni
bukib
yozish

marta

Gimnastika
devoriga

. [tirmashib

chigish

Sm

200

210

215 220

160

170

175

180

Gimnastika
o’rindig’ida
n oyoq
tizzalarini
bukmay
oldinga

" |egilish

(oyoq
ostidan
pastga
hisoblanadi)

Sm

+1

+2

+3 +4

+2

+3

+4

+5

Joydan
uzunlikka

" |sakrash

Sm

110

140

150 165

105

130

140

155

Ixtiyoriy sinovlar

Argonda
sakrash (1

" |dagiga)

marta

25

30

40 50

22

28

35

45
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Yoki
qo’llarni
oldinga
cho’zib
o’tirib
turish

20

25

30

35

15

20

25

30

Kurakda
yotgan holda
oyoqglarni
juftlashtirib

" |yuqoriga
90%a
ko’tarish

marta

10

25 m.ga

. |erkin suzish

dagiga va
soniya

3.00

2.50

2.20

2.00

3.20

3.10

3.00

2.50

Tegishli darajali ko’krak
nishoni olish uchun
bajarilishi shart bo’Igan
sinovlar soni

11-12 yoshdagilar
1. Bilimlar. Agliy va jismoniy ish qobiliyatini oshirishda jismoniy tarbiyaning
ahamiyati. Ovqatlanish tartibi va jismoniy mashg’ulotlar bilan shug’ullanishda suyugqliklar ichish
tartibi. Jismoniy mashg’ulotlar paytida muhofaza qoidalari. CHiniqtirish va uning vositalari
(asosiy manba).
2. Ko’nikmalar. Ertalabki badantarbiya mashqlarini bajarish. Sport sektsiyasida
shug’ullanish. Mashg’ulotlarda o’zini 0’zi himoya qilish.

Sinov turlari va mezonlari

O’g’il bolalar Qiz bolalar
1] 1 | ] 1 |
0’Icho dalriaja dall’iaja dall’iaja dall’iaja da:iaja da:iaja
/v SHartlar bilXigi hgo ko’kra [ ko’kra | ko’kra hlk;so ko’kra | ko’kra | ko’kra
k k k k k k
nishon [ nishon | nishon nishon [ nishon | nishon
i i i i i i
Majburiy sinovlar
30 m.ga yugurish 6,0 55 5,3 50 | 65| 6,3 6,0 5,8
- |Yoki 60 m.ga oMy lio0l 110 | 105 | 100 [130| 125 | 120 | 115
yugurish
dagiga
11500 m.gayugurish | va 1%'0 9.50 | 9.00 | 8.50 1%'5 10.00 | 9.50 | 9.00
soniya
Turnikda tortilish 3 4 5 6 - - - -
. yoki polgataygngan marta
holda qo’llarni bukib 5 6 7 8 3 4 5 6
yozish
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Gimnastikao’rindig’i
dan oyoq tizzalarini
4. |bukmay oldinga sm +1 +2 +3 +4 +2 +3 +4 +5
egilish (oyoq ostidan
pastga hisoblanadi)
5. | Yugurib kelib sm |160| 170 | 180 | 200 |145| 160 | 170 | 185
uzunlikka sakrash
. [Joydan uzunlikka sm |140| 150 | 160 | 170 |130| 140 | 150 | 165
sakrash
Ixtiyoriy sinovlar
7, | Tennis to’pini metr [20| 25 | 30 | 33 | 14| 16 | 18 | 22
ulogtirish
Kurakda yotgan
g Noldaoyodlami ol s |7 | 9 | 12 6 | 8 | 10
juftlashtirib yugoriga
90°a ko’tarish
dagiga
9. |50 m.gaerkinsuzish| va [3.00( 250 [ 220 | 2.00 |3.20| 3.10 | 3.00 | 250
soniya
10 -
Sayr qilish 5,0 km soat 3
Tegishli darajali ko’krak nishoni
olish uchun bajarilishi shart 4 7 8 9 7 7 8
bo’lgan sinovlar soni

13 — 15 yoshdagilar

Bilimlar. Darsdan tashqari vaqtlarda bajariladigan jismoniy mashg’ulotlar shakli.
Tayyorlanish va me’yorlar topshirish uslublari. Sport inshooti, jihoz va anjomlarning tozaligi

(gigienasi).
Sinov turlari va mezonlari
O’g’il bolalar Qiz bolalar
R 11 1 | i 1 |
O’lchov . . .. .. . . - -
T/r| SHartlar birliai | hisob darajali [darajali | darajali hisob darajali |darajali | darajali
g ko’krak | ko’krak | ko’krak ko’krak | ko’krak | ko’krak
nishoni | nishoni | nishoni nishoni | nishoni | nishoni
Majburiy sinovlar
30 m.ga 55| 50 | 45 | 40 |60 | 58 | 55 | 53
yugurish .
L Voki 60 mga| SOMVa
y Y m.g 11,0 10,0 9.0 8,0 120 | 116 11,0 10,6
yugurish
2000 m.ga 11.00| 1045 | 1000 | 940 |1250| 1230 | 12.00 | 11.40
yugurish dadica
2. [yoki3000 |, odd)
m.ga yi 18.00| 17.30 17.00 16.50 - - - -
yugurish
Turnikda
3. tortilish marta 4 5 6 8 - - - -
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yoki polga
tayangan
holda 5 7 8 10 4 5 6 7
go’llarni
bukib yozish

Gimnastika
o’rindig’idan
oyoq
tizzalarni
bukmay
oldinga
egilish (oyoq
ostidan
pastga
hisoblanadi)

sm +3 +4 +5 +6 +4 +5 +6 +7

Yugurib
5, |elib sm | 180 | 200 | 230 | 255 | 165 | 170 | 180 | 190
uzunlikka

sakrash

Joydan
6. |uzunlikka sm 160 165 170 180 150 160 165 170
sakrash

Ixtiyoriy sinovlar

Tennis
7. |to’pini metr 30 35 40 45 20 25 30 35
ulogtirish

Kurakda
yotgan holda
oyoglarni
8. |juftlashtirib | marta | 10 13 12 14 8 9 10 11
yugoriga
90%a
ko’tarish

dagiga
va 3.00 | 240 2.20 200 | 320 ]| 3.10 3.00 2.50
soniya

50 m.ga
erkin suzish

Sayr qilish 5

10. Kkm.

soat 3

Darts (2 6 marta 6— 10 6—10

11.m.dan Imkon | acha| 92N | gacha | gacha |gacha| 92M | gacha | gacha
nishonga) beriladi ochko ochko ochko | ochko lochko ochko ochko | ochko

Tegishli darajali ko’krak
nishoni olish uchun
bajarilishi shart bo’lgan
sinovlar soni

16-17 yoshdagilar
1. Bilimlar. O’qish va dam olish tartibi. Toliqish, uning belgilari va oldini olish
choralari. Jismoniy mashg’ulotlar davomida salomatlikni nazorat qilish.
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2. Ko’nikmalar. 32 sanoqda umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni tuzish va o’tkazishni
bilish. Mashg’ulotlarda o’zini 0’zi nazorat qilish ko’rsatkichlaridan foydalanish.
Sinov turlari va mezonlari

TIr

shartlar

O’Ichov
birligi

O’g’il bolalar

Qiz bolalar

hisob

11
darajali
ko’krak

nishoni

1
darajali
ko’krak

nishoni

|
darajali
ko’krak
nishoni

hisob

1
darajali
ko’krak

nishoni

1
darajali
ko’krak

nishoni

|
darajali
ko’krak
nishoni

Majburiy sinovlar

60 m.ga
yugurish

yoki 100 m.ga
yugurish

soniya

10,0

9,8

9,4

9,0

115

11,0

10,5

10,1

17,0

16,5

16,3

16,5

19,0

18,4

18,2

18,0

2500 m.ga
yugurish

yoki 3000 m.ga
yugurish

dagiga
va
soniya

17.00

15.30

15.00

14.30

16.00

15.00

14.30

14.00

Turnikda
tortilish

yoki polga
tayangan holda
go’llarni bukib
yozish

marta

10

12

10

12

14

Gimnastika
o’rindig’idan
oyoq tizzalarni
bukmay
oldinga egilish
(oyoq ostidan
pastga
hisoblanadi)

Sm

+3

+4

+5

+6

+5

+6

+7

+8

Yugurib kelib
uzunlikka
sakrash

Sm

250

280

300

330

180

190

200

220

Joydan
uzunlikka
sakrash

Sm

180

185

190

195

160

165

170

175

Ixtiyoriy sinovlar

700 gr. sport
anjomini
ulogtirish

metr

20

25

30

35

500 gr. sport
anjomini
ulogtirish

metr

15

16

18

20

Kurakda yotgan
holda oyoqlarni
juftlashtirib
yugoriga 90°ga
ko’tarish

marta

15

20

25

30

10

15

20

25
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.| dagiga
o.[L00mgaetkin | “ya' 1300 240 | 220 | 200 [320| 310 | 300 | 250
soniya
10. Sayr qilish 5 soat 3
km
45 kg.lik
qo’g’irchoqni
go’li va belidan
11 ushlab ochko 10— 16— | 21— | 26— |[10—]| 16— | 21— | 26—
"|bo’ksadan 15 20 25 30 15 20 25 30
oshirib yigitish
(o’ng va chap
tomonlarga)
6
12. D.arts (3 m.dan imkon To’plangan jami ochkolari hisobga olinadi
nishonga) beriladi
eriladi
Tegishli darajali ko’krak
nishoni olish uchun
bajarilishi shart bo’lgan S ! 8 d S ! 8 J
sinovlar soni

3. «Salomatlik testi» elementlari ajdodlarimiz va bashariyat namoyondalari hayoti
tarkibida

Oddiy harakat - «yurish»ni mashq qilish va insonni sog’lomlashtirishiga oid gator ijobiy
fikrlar bildirilganligi xaqida adabiyotlar guvohlik beradi. Harakatlanishga bo’lgan jismimiz
talablari, uni gondirish xaqida bobokalonlarimiz sharg allomalari, fozilu fuzalolarining ayttanlari
va amalda bajarganlari xaqida alohida to’plamlar yozish mumkin.

Bobokalonimiz Abu Ali ibn Sino, jarrohlik aralashmay davolana digan kasalliklarning
barchasi davrlar kelib fagat harakat, mashq qilish bilan davolashni bashorat gilish bilan
cheklanmay, xatto jismoniy mashglarni klassifikatsiyasini yaratgan.

«Jismoniy tarbiya nazariyasi» fanining otasi deb hozirda gabul gilingan, tan tarbiyasi
nazariyasiga «jismoniy mashqlar tasnifi»ni yaratish bilan ulkan xissa qo’shgan, deb sharaflangan
rusiy zabon olimimiz P.F.Lesgaftdan 1X asr avval bobomiz jismoniy mashglarni tasniflab, ularni
inson organizmiga ta’sirini she’riy satrlar bilan ifodalagan.

Chakmanduz, kuragi yerga tegmagan Paxlavon Maxmud esa kurash sirlarini ochib, kurash
xaqida ko’plab asarlar yozgan.

Ulug’ alloma bobomiz Alisher Navoiy asarlarini gaxramonlarining prototipi
«Hamsa»sidagi Farxod va SHirin, «Saddi Iskandariy», «Sab’ai Sayyor»ning bosh qaxramonlari
Farxod, Iskandar, Baxrom obrazlari badily to’qima bo’lmay, davrining jasur, chaqqon,
muntazam mashglanuvchi, kuchli, g’ayratli, tadbirkor, giyinchiliklardan sarosimaga tushmagan
kishilari timsolida yozilgan bo’lsa ajab emas.

Jismoniy mashqgni (bajarishga odatlangan harakatni) bajarishning ahamiyati, uni foydasi,
mazasiga tushunganlardan biri mashxur matematik Gauss yoki undan ham mashxur tibbiy
sinovchi Germon Gelm Goli fagat yurish, oddiy qadamlab, ma’lum sur’atda yurish mashqi
xaqida: «...«yalt etgan, to’satdan paydo bo’lgan fikr» har doim kutilmaganda, albatta yozuv sto-
lida emas, miya charchab, jismonan horiganda xam emas, jismonan bardamlik, kayfiyat
ko’tarinkilik yuqori bo’lgan paytda keladi. Aynigsa, fikrni «yalt» etishi, tusatdan,
«chagmoq»dek paydo bo’lishi, quyosh porlab turgan ko’m-ko’k tog’ manzarasi galbni oshufta
qilib sekin tog’ bag’rlab yuqoriga ko’tarilayotganda keladi» deb yozadi o’zining kundaliklarida.
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«Yurish mening fikrimni ma’lum darajada ilhomlantiradi, ko’tarinkilik beradi. Tinch
bo’lsam men aytarli fikrlay olmayman, mening tanam harakatda bo’lishi kerak, shundagina
aqglim ham harakatlana boshlaydi» degan Jan-Jak Russo.

Kasbi adabiyotchi, shoir, yozuvchi Geni Gete: «Fikrlash sohasidagi barcha eng gimmatli,
uni ifodalashning yanada olijanob usullari menga piyoda yurayotganimda keladi» degan.

A.S.Pushkin Tsarskoye selodan Peterburgacha kamida 30 verst piyoda yurgan.

Yurish mashgi moddiy ne’mat talab gilmaydigan, bebaho, hech narsaga almashinmaydigan
jismoniy tarbiya vositasi sifatida hozirgacha garalgan va hozir ham garaladi. Sport kiyimi bilan
yurilsa yaxshi, bo’Imasa oddiy kundalik ish kiyimida ham yurish mashqini mashg qilish
mumkin.

Frantsuz yozuvchisi Jorj Simenon «Men gayerda bo’lishimdan gatiy nazar, juda ko’p
yuraman: meni ijodiy jarayonni yurish paytida, fagat yurish paytidagi issiq, sovug, loy, tuman va
hokazolarni hidlash, his gilish orqali, eshitish, uzug-yulug gaplarni ilg’ab qolish, biroz bo’lsa
ilg’ab golingan ohanglarda obrazim yuzini, ko’zini jilovlantiraman, to’ldiraman» degan.

Qalb uchun, yorgin ijodiy agl uchun-tetik, maromli (ritmda), hormay yurish paytida a’lo
darajada fikrlanadi.

Jismoniy mashglarning mohiyatini bilmaslik, ularni bajarish texnikasidan bexabarlik
shug’ullanuvchida mashg’ulotlarga salbiy munosabatni shakllantiradi. Talab normalarini
tayyorgarliksiz topshirishga majbur qilish o’quvchi yoshlarni STT jismoniy madaniyati
mashg’ulotlarining mashqlarini bajarishdan bezdiradi, shug’ullanishga odatni shakllantirishni
orgaga suradi.

Xar bir test mashqgi o’zining nazariy bilimlari va amaliy harakat tezligiga ega. Ularni
egallash yoshi uchun muvofiq tayyorgarlik va jismoniy malakalarni rivojlanganligini talab
giladi. Shug’ullanish talab darajasida bo’lsa, individni emotsional holati yugori, kayfiyati yaxshi,
yuzida qizillik. Muskullarida «xursandchilik» sodir bo’ladi, ko’tarinkilik his qilgan
shug’ullanuvchi jismoniy mashq bilan tizimli, berilib shug’ullanadi, ongli ravishda muskullarini
«xursand qilish», tanasining zarur darajada ushlash magsadida jismoniy mashqlar bilan do’st
tutinadi. Oqibati tizimli shug’ullanish mashg’ulotlaridan so’ng organizm jismoniy yuklamalarga
o’rganadi va keyinchalik o’sha dozadagi harakatlarini bajarishni talab giladi. Harakat mashq
gilishga odatni shakllanishi ularni bajarishni talab giladi. Bu individni sog’lom turmush tarzi
jismoniy madaniyati sohibiga aylanganligining alomatidir.

Foydalanish uchun adabiyotlar ro’yhati

1. A. Abdullaev. «Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi» (1-jild) /
Toshkent / «NAVRO’Z» nashriyoti, 2017. - 392 bet.

2. Abdumalikov R. Eshnazarov J. Jismoniy madaniyat va sport tarixi.
O‘quv gqo‘llanma Toshkent 1993 y.

3. Yarashev K.D. Jismoniy tarbiya va sportni boshqarish. O‘quv qo‘llanma
Toshkent Abu Ali Ibn Sino nomidagi tibbiyot nashriyoti 2002 yil.

4. Yunusova Yu.M. Teoriya i metodika fizicheskoy kulturer. Uchebnoe
posobiya Toshkent UzGoslFK 2007 g.

5. Mahkamdjanov K.M. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi
Toshkent., darslik “Iqtisod -moliya” 2008 yil - 300 b.

6. Matveev L.R. Teopii metodika fizicheskogo vospitanie - Uchebnik
Mockva «Fizkulstura i sport» - 2005 g.

7. David C. Watt Sports management and administration © 1998 David C.
Watt
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1-AMALIY MASHG’ULOT
2 soat
1-mavzu: O‘quv ishlarini rejalashtirish

Mashg’'ulotning maqsadi: jismoniy tarbiya jarayonida qo’llaniladigan
umumiy pedagogik va maxsus metodlar, jismoniy mashglarni qat’iyan va
gisman reglamentlashtirish metodlari, Harakat foliyatlariga o’rgatish (o’qitish)
harakatning to’liq yoki uning ayrim gismi (bo’laklari)ni alohida gismlarga bo’lib
o’rgatish metodlari haqida talabalarga bilimlar berish va ko'nikma va
malakalarini shakllantirish.

KucmoHHH MAaAdaHHUAT TAB/IHMH Ba TﬂpﬁﬂHCH MeTOAJIaPpH

e )KucMOHMM MaJJaHUAT TabJMMU Ba TapOusACH KapaéHHJa
)KMUCMOHUMU MallIKJapHU V3JalITUPUII YYYH VKUTYBYHU (CHOPT
Mypab6uiU - TpEHepH, KaMoaTyh HWYPUKYM Ba OolikaJap)
TOMOHU/IaH KyJUIaHWUJIaJAUraH QpaosusaT

. I

JKUCMOHMH MaJlaHUAT TabJUMH JKapaéHHJ|a KUCMOHHH MallKJap
TEeXHUKach (Oakapulll CcaHbaTH)HHU Jraulalllia HMKKH TypyxJaru
MeToJJiapJad GoujaslaHuIau.

KucmoHui Tapous
MeToAJIapH

Xycycuu YMyMmnenaroruk
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Xycycuii MeToAJ1ap

-

y
’ \ [ MalmkJ/JIapHU KaTbUUAH per/iaMeHT/IalITHPU LI \‘
MeToAU
Vitun
METO/IH : . N\
—— )KMCMOHUU chudaTJapHU '
PUBOXJIAHTUPHUII
= Xapakatr
daonuar | [
MycoGaka Al latelal CTaHJapT MallK V3rapyBuaH
METO/IH YKHATHII METO/IH MalllK METOU
N

NS \ .~

CTaHapT MallK Varapysuan
MEeTOAH MalllK, METO/IU
\
p \
Y3nykcu3 cTaHJapT VarapyBuaH y3/IyKCH3
MalllK, KWJIKII MEeTO: MalllK, METO/IU

CTaHAapT UHTEPBAJJIU
(opasuKIK) MallK
KWJIWII METO/IU

Y3rapyBuaH UHTEpBaJJIU
MalllK, METO/IU

~ J
AWnanu6 faBpa 6yniab
MallK KAJIWII METO/IU
XapakaT MallKHU Tysasuruda 6akxapuil 6uiaH YKUTHUIIL
daosuaTHra
VKUTHIII M 5 p 5
MeTO/JIapH allKHU GyJ1aK/iapra akpaTuill 6UIaH YKATHII

bupranamu6 (VKyB4YU 6UJIaH 6Upra) YKUTUII
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yMYMHG,[L'dFO 'K

METOAIap

bo¥ranaHuIl

-

AWHaH y3UHU KypcaTUb 6epulil

BocuTa opKasiv KypcaTHill

| prammamua

XapakaT QpaoJUSITUHHU
UVHAJITUPUO XUC KUJIUIII

Teskop MabAyMOT
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KucMmonnii HMIyFyJAAaHyBYHIap XapakaT QaoJHATHHH KaTbHH, f3rapMac KH/IHO HIIJIaHTaH
MalllK/JIapHH KAThUAH XApaKaT JacTypH (TaHIaHraH MAalIK/Iap, yIapHH O0FIaHHINH, KOMOHHAHANAD -
OaKapuIaJUTaHNAAPHH YHFYH OarkapHl TAPTHOH, XapaKaTAapHH HaBOaTIallyBH

Bad KUCMaH
Ba 6GOIIKaA)/1ap acOCHa aMaJira OIHPHIIHH;
pPerJiaMeHT/IAIITHP U1
METOAJIAPpHHHUHT - -
JKHCMOHHKH I0K/IAMaHH XaKMH Ba HHTEHCHBJIHTH OaKapHlll CyPabTHHH KaTbHH
nEAAroruK perjaaMeHTAAIIHH, IIYHUHTAEK, I FY/UTaHy BYMIaPHH PYXHI JKHCMOHHH X0JIaTH
HMKOHHAT/JIAPpH JAMHAMHMKACH Ba XA/ KMJIMHA/IMIaH BasHanapHH peryiaMeHTIallHY;

OKIaMaTapHHy 0F1aknapH (KHCMJIapH) OPa/IMFH/IArH JaM OJIHII HHTePBATHHH
aHHK MeBEDJIALIHHE;

JKHUCMOHHH cudaTapHH TaH1ab TapOuANaNIHE;

TYDPJIH MIJaTH KOHTHHTeHT OMJIaH MalIFyI0T/AapAa }KUCMOHHH MalIK1ap/1aH
dol1anaHUIIHY;

JKHCMOHHH MAIKAAPD TeXHHKACHHH CAMapaaH y3J’IaU.ITHpHU.IHH]

TaH/AAHTaH XAPaKAT aKTHHUHT (QaoMHATHHHHT) CYPBATH (TEMIH), pHTMH,
aMIUIHTYACH, XADAKaT GazaapHHH J3rapuuicHs, bepH/raH KeTMa-KeTAHKAA
OarKapHIIHH perylaMeHTAAIITHPHITHY §3 HYHTa 0J1a/JH.

KEIT']:HHH perfiaMeHT/IaIIITHPHII KHCME[H perfiaMeHT/IaIIITHPHII

—

6a>1{ap HJIaJHUI'dH XdpPaKaT

|:| XapakaT HaKJWUHHU daosuAaTH TapKUOHUIaH
YHUHT JIO3UM OYyJIraH
D HarpysKaJIJapHUHT OyJIarMHYU OJIIUH/IaH
KAaTTaJIHTHHH pexasaliTupH

Harpy3KaJapHUHT OPTUILINHHU

JlaM OJIUII OWJIaH UIII
OaXKapHUIlIHU TYFPHU

HaBOaT/IalllyBUHU
—L YiivH Ba Myco6aKa MeToAJ1apu

e YMIMH Ba Myco6aKa MeToAJIapy TypJiu 6eJir¥ Ba Ma3MyHJlapra
3ra OyJIMIIUra KapaMawu, yJIJapHUHT “OUp OYTYHJIMTH,
“AXNIATAUrA”, “yMyMUWIMrA’ MaBKy/l: yJIapHU KyJIallaa
VKYBUWJIAp opacujia IOUMO paKooOaT (6Up-OMpUHU Mar1yo
KHWJIMII) XUCCUETH YCTYH OVJ1a/iU; YKYBUKJIap/ia V3 KYYUHH, Y
€KY 0y paoJIMATUHY OaKapUllJla YCTYHJIUTHHU UCOOTJIAIl
Y4YYH UHTUJIUII IOKOPU GVIaiu.
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TabJMM MeToAJIapUra KYMMJIrad yMyMUu TasiadJiap

WJIMHI acoCura ara Oy/TMIUIUIY XaM/ia 0JIMd HepB Gaoua T 6uIaH
MYBOOUKJIUTU

XapakaT BasudacMHU YKUTUII MeTOJMKACUTa MOC TYIIUIIN

TaH/laHTaH TabJAUM MeTO/JIapU OPKaIu YKUTUIII )KapaéHu/1a
TapOuUsIall XapaKTepPUHU MaK/JAJaHTUPHUIIL

TabJHUM TUSHUMHWIAl'H 68[)‘-[8 IMIPUHIOHUIIADHHUHT MYBO(I)HK'J'[HI‘H Ba
aMaJija KyJ'[J'[ElHHJ'[HH_[HI‘a TadAHHWII

VKyB MaTepuaay XyCyCUATIapUHUHT MyBOQUKIUT U

VKyBuMIap MHAUBUIY Ba YKYB IYPYXY TaléprapJuruHUHT
MYBOOUKJIUTU

VKUTYBYMHUHT MHUBULYa XyCyCUATIAPU BAa MMKOHUSATIAPUHU
MYBOOUKJIUTU

MaTfysoTaap yYyH NIADOUTHUHT MYBOQUKJIUTU

Ycny6uéTaapHUHT TYPJu XUlapuad GoiijaniaHuiil

CY3HUHT MAbHOCH OPKaIU
VKUTUIAETraH MaTepUaTHUHT
Ma3MyHUHHU TymyHap/u udojanalHu

VKUTYBYU
CY3HUHT UKKHU
XU3MaTH/IaH
dorganaHa

SMOIMOHALIUK OPKA/IN YKYBYUHUHT OJIMIIH JIO3UM

XMCCUETUTra TAbCUP 3TUIIHU YAATAIIH,
MabHOJIH Cy3J1alll OUJIaH XapaKaT
BazudacUHHU Xa/1l KUIUIIA YKYBIUIAP
YV4yH MalIKHUHT Ma3MyHUHH, DKPO
TeXHUKACUHMU Cy3/1ab 6epuin
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IIpo¢geccop B.A.AmmMapuH cy3/1aH GoUJaIaHUIIAA KYHUAATH YCIIyOun
TaBCUSUIAPHU TAaKJIU(Q 3TaqU:

C¥3 MabHOCHHHHT Ma3MyHH YKYBUYHJIAPHUHT HHAUBUAYAJ XyCyCHATIAPUTa Ba
TABJIUM Bazudanapura MyBoQHKIAMTaH 6 THIIH

C¥y3maH doiiganmanras X044 V3AallTHPUIAAUTAH XapaKaT GaoTHATHHUHT
GOoHAACHHH TYIIYHTHPHII

C¥3HUHT XapakaT GaoTHATHAATH aJaxy/a XApPaKaTJAPHHUHT ¥3ap0o 60FTHKJTHTHHH
AHHKJIANIAATH 3aPYPJIHTH

YKUTYBUMHHHT MAIIK TEXHHKACH ACOCHHH TYIIYHTHPHIIIATH HYTKHIA KATTA
aXaMHAT GepPHIIl, ACOCHH 3VPHKHUII TANa6 KUIHHAJAUTAH JAKHKATAPHHU 3CIATHII

p
C¥y3uu ndoganu, TACBUPJIH, TAbCHPYAH BOCHTA Tap3uaa GoHgamaHHII }KUCMOHHH
MAaIKHH KYPra3MaauIdTHHE OITHPAAH Ba FKyBUKHaapra GaonuaTHu aiTapau
Japakaja TymyHapad 6YIHITHHN 0COHMAMTHPATH

-

Vkyuunapra xanu aBToMaT/IallIMarad XapakaT/J1apH Xakuza (Wkpo/ia Ty3aTHILIap
KWUJIHII 6YHAAH MYyCTACHO) FAalHPHII MaKca/ra MyBoQHK amMac

—L ranupuo (XuKos) KUIU6 Gepuin

e VKyBYM GAOJUATUHU VUUH Tap3u/ia TAKU/LIAL Y9y H KyIIAHYa YKUTYBYU
TOMOHU/IaH Tanupu6 6epulll KyaaaHUIa 1

{ cy3 6us1aH udoaanam -
r

e XapakaT GaoJuaTH XaKy/la TACABBYP XOCUJI KUJIUII YCyau 6Fa1ub,
baoIMATHUHT XapaKTepJiu 6eruiapu cy3 OpKaiu caHalaau, HUMa KUJUII
JIO3UMJIUTU TYIIYHTUPUIaAU, HUMa cabab/laH aiiHaH IyHAal KUJUIII
3apypJIMry ranupuaaau

[ TYIIYHTHPHUII .-

J

 XapakaT QaoJuATIapUra OHIJIM MyHOCAa6aTHUHT MYXUM yCyJUTapuiaH
oupu 6y116,y “HUMa yuyH?" leraH acocuil caBoJira »xaBo6 6epaiu

{ cyxoar |

)

» OUp TOMOH1aH, Gao/VIMKHU OIIUPAH, 3 QUKPUHU aWTUII MaslaKaCUHU
HIaK/JIaHTUPaIH, 601IKa TOMOH/IaH, YKUTYBYMTa 3 YKYBYUJIAPUHUHT
OUJINII, 6GaXkapuJiraH UIHU 6axXoJialll yuyH épaaM 6epaaiu

{ MyYyXOKaMa I
J

« 6upop BasudaHH aHUK XaJl KUJIU6 6 IMHTaHUJAH CYHT Y TKAa3UIUIIN
ouJaH cyxoataaH GapK Kuaaau
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_L TONMIIHPHEK

e Jlapc, MAIIFYJIOT OJIW/IaH KU YJIAPHUHT 60PUIITY JaBOMU/IA Xy CY CUH
Basuda Tap3uja 6epusaau

L 6axoJiamnn

-,

|

e XapaKaT (I)EIOJ'[I/IHTI/IHI/I Gaﬁ{apHﬂHH_[HHHHI‘ TaxJIMJIH HaTUHACUIHUD

L KypcaTMa

N

e KHCKAJIMTU OUJIaH aXKpainub Typajiu Ba CY3cu3 6akapuIllHU Tajab Kuaaau

{ Gy#HpyK

 ’KUCMOHU TapOus kapaéHu/iary XyCyCHi Ba 3HT KYII TapKaJIiTaH Cy3/1aH
dolijanaHu METOAUAUD

CaHOK CaHalll

&

e Kepak OyJIraH XapakaT TeMIUHU WyJra Kyniuiiga poigansanuaaam

KypeaHuza
makauo
KUJAUWHUHZ
camapadopauzu
Kyliudazu mypm
¢gakmop
(omun)za
6OFAUK

YKYBUYUAPHU TaKJAUJ KAJUIITa TAUEPAUTY, YHUHT
JlapakaCMHU TaKJIW/l KUJMHaJWraH 06 beKTHUHT YpraHuiiljia
coaup 6ynajurad KHHMHYUIMKIapra MyBoQUK KeJulIy,
KUCMOHUM MalIKHUHT UKPOCUHU KUMMHJIUTY, YHU 3Tajlaall
Y4yH YKyBYM/laH GpaKaT MaKcUMaJ 3ypUKHUIIL Tanab
KUWJIUIIUIeK GaKkTopaap

YKyBUYMUIAPHU TaKJAUJ 06 beKTUra OU/J] TaCaBBYpJAapUHUHT
MyKaMMaJJIUT4 GaKTopH

KHU3UKUIITa cabab 6yagurad TakJUJHUHT TabJUMIa X0oC TyO
MOTHUBH YYYH UMKOH paTHUIL BA YHU MOXUATUHUHT
JlapakaCUHU QapKJiai OJIUIIH

YKYBYMHUHT TaKJIU/Tra XOXUIIW, Ky3aTaéTTaHUHU aKTUB
TakpopJaiiu (B.B. Bennnobuy, 1958) dakTopu Ba 6o11Kasap
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5

KucMOHUM MalUIKHM KypcaTULl YYYH KYHUUJIaJUraH ycayouun Taaadaap

~
N
|

_d

ypranuaaéTrad xapakaT GaoJUATUHU WKOAUN TaKpopJaalira UMKOHUST
OYMIII MaKcaJii/la XapaKaT WXKPOCUHMU lIapXJiall 6uiaH (KOMeHTapusiIu)
016 GOPHUII - MAITKHUHT TEXHUKAaCH Ma3MyHUHU ranupuo, 6axkapuo
KypCcaTHUII

4 ) KypCcaTUII NauTU/ia YKYBUYUJIAPHU YKUTYBUMHUHT KYpPCaTULIH,
GakapulIMar 3MoIMOHaJ X0JaTUra TakJau/J KAWL, YHU 3bTU60pjaH
yeT/ia KOJIIMPMAaC/JUK OPKaIW TabJIUM KapaéHUTra }KOHJIaHU LI
KApUTHIL, $paos MyHocabaTHU MAKIJIaH TUPUII
XapakaTHH . .
YKUTyBYH YKYBYH y3H1 6a>l<apHi1raH MallK, TeEXHUKaCUHUHT
TOMOHHU/IAH HOTYFPH HXXPpOCHUTAa TAaHKUHWHU KapalllHH 6Hﬂca;
OaKapWIraHJIMTUHU
H30XJIAIITHHUHT
VPUHJIWJINTH,

3apypHUAT X0CHJI

> )73 XdpaKaT/JIapUHHU TaKKOCJall, COJIMITTHPHII
Oy/iraH xoJiaTjaap:

MaJiaKacura sra oyJica;

MalllKHU TaX/IWJ KWJIMII OUJIaH KypcaTa 0JIca,

KYpcaTHll ujiealra IKUH Aapakaza, YKYBYUHHU
TaHKHU/I, Macxapa KWUJIUII MakKcaguza 6yamaca,
MallKHU KypcaTHllI camapa bepaju

“OiHaZa” aKCMHM KypraH/ZieKk KypcaTyBJap
dakaT coasla xapakaT/iap, acocaH, yMyMHH
PUBOXJIAHTUPYBYM MalIKJapHU KypcaTHUIAa
KYJUITAaHWJIMIIUHUHT Qoracu 1Kopu. KuuH
XapakaTJapHu 0y ycyJsjia KypcaTUll Kouzara
Kypa WXKPOHUHT TaOUUMUJIUTUHUHT,
€HTWJUIMTUHUHT UYKOJIUIIWTra cabab 6yauIlu
aMasiMéTaa UCcOOTIaHTaH.
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Mawmryn0TAa, JapcAa, ’)KUCMOHUN MAalIKHU YKUTYBYUHUHT YPHUTA

OJIJUHJAAH TalépJlaHraH YKYBYMHM KypcaTUIIWra Kyuuaaru
X0J/UIaT/IapAarvHa pyxcaT 6epyjivIId MyMKHH:

¢ YKUTYBYUHUHT CaJIOMATJIUTMHU OKMOATH Typalau xapakarT
$aoJIMSITUHU KypcaTa oJmaca

e YKUTYBYUHHU MAIlIKHU KYpCaTUIIKAATY X0JIaTU cadAary YKyBUnaapra
HYcOaTaH HOKYyJ1ak 6yirania (MacajaH, 601U epra Kapab €Ku
VKyBUMJIapra opKacu 6uaH Typub KoJlaJUuraH xoJatiaapaa) VKyBYUHU
KypcaTHUILra )aJb KUIUII MyMKUH

e YKYBYM OHTH/J]a XapaKaTHU OyTyHJ1au O6axkapa 0JIMAC/IUI'Y XaKu/aru
WIIOHYCU3JIUK YHUHT OHTUIa CUHTHUO YJITypraH/ia YHU y3ura
WIIOHYWHY OIIMPHUII MaKCcaJiK/ia 1y YKYBYMHU MallKHU OolIKasiapra
KypcaTub 6epUIlN TaBCUS KUJIUHAAU

e VKYBYM MUCOJIM/IA MalIK MXKPOCUHUHT WH/IUBU/lya/lJIalliTaH
TEXHUKAaCHUHU HAaMOMUIIKOPOHA GakapulIll Kepak 6yirb KoJraH
TaKJUp/la MallKHU OJIIVH/IaH TaWépJiaHraH VKyBYH OpKaJik Oakapu6b
KypcaTHulIlra pyxcaT 6epuiaau

3JIeMeHT/IapUHH aHUK udoaananu.

J

o ViluH MeTOAM MIyFy/IaHYBYMIAp OPACUary SHT KUMMH MyHocabaT/apHu
103ara YMKapuIilli UMKOHWUHYU 6epa/iu. JHT OJIIUi IIypUIl MycobaKasapu
[IapouTH/la KaTHaIyBUYKJIap opacujia TapousiBUM axaMUsITUTa Kypa
IIyH4YaJ/ap Kyl KUppaiu XoJaTaap By KyAra KeJlaJUKHy, IeKUH, Y UKKU
YHUWHYY YpTacujaru r3ara Kejajurat xojaTjap/aH aHua ¢apKjaaHaIu.
Kaiig kuiuras xosaTiapZaH KaTbUU Ha3ap YUWUH MeTOIU
HIyFy/IJIaHy BUMJIap opacajlari MyHocabaTJlapHU KaTbUSH
pernamMeHT/JAIITUPUIITHY Talab KUJIaau.

XapakaTt ¢pao/IMATHHH GaXkapHuIll JaBOMH 1A |
HIAPOMTHHUHT y3rapyBYaH/IUTA J

« [lalio 6y1agurand XxapakaT BazudasapHu Xaa KUIuIga YUUHINWIapHU
TypJU-TyMaH UMKOHUSIT/Iapra ara 6y/I4IIY; laK/JlaHTaH Majakaaap 3ca
y3rapyBYaH IIapOUT/ia MOCJaHyBYaHJIUTY Ba 3STUJIYBYAHIUT U OUIaH

dapkaHaguIap.

XapakaT ¢paoaugaTH/AArH HXKOAHN Talaboycaapra |
OKOPH Tas1abjiap KyHHIII.

o VIiMH X0NIaTUHUHT ¥3rapyB4YaH/IUIY >KUCMOHUI MallK/JTapHUHT HaTHKa
6epasiuraHjJapyuHU TaHJAIIHU Ba MyCTaKU/JIMKHU GaoJIpOK HAMOEH
KUJIMII TaAabuHU Ky S/1.
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Xapakat ¢aoJTMATHHUHT YerapajaHMaraHJiurd Ba

JKMCMOHHMH IOKJIAMaHUHT XapaKTepHra Kypa KaTbHH
periaMeHJIAaIITHPUINHUHAT UYKJ/IUTH.

o YKyBumMiap Maxcyc éku mapTiu (CoAjanalTUPUITaH,
MypakKab6aallTapuraH) Koujaaap yerapacu/ia nai/jo 6yarad xapakaT
daonuaTu BasudasapuHu Xaa KUJUII YUYyH caMapau Xxucobarad
xapakaT daosusTAapUaH y3aapu GoijalaHUILIapU MyMKUH.

 YKyBuMra TymaéTraH »HUCMOHUII Harpy3Ka Ty/JIaJIMruda YHUHT YAUH/A
bakapaétrad QyHKIUsACHU, GaosuaT, 6arkapa OJIUII Japarkacu, yHUHUKIap
COHMU, YWMH Ma3MyHHU Ba OJIIMHJaH 6eATUIaHTaH MapouTH (YHHUHIaH
doligananuil yeay6ouéTH )HUHT JaBOMUMIUTHY 60lIKamap 61iaH O0FIUK.

 flHru xapakat ¢aoJUATIapUHU YPraHUIll Y4yH YUUH MeTOAUaH
dolijananuica, perjaMeHTIalITUPUIIHUHT lapaXkacy oliaiu. Macanas,
YHAWH MeToJ 1 6UaH apKOHTa Y4 ycyJs 6UlaH TUPMAIIi6 YUKUITHUHT
oupop-6up 6y1aru ypraHuaaéTrad 6yca, IbHU, OCUINO TYpraH XoaaTia
OEKJIapHU TU33a/laH 6yKUO OJIJUHTa HUFUIIT OPKaJIU apKOHTa TUPaHUIII
(kY Tapuln)HU YpraTUIIHY, YHHH Tap3uaa “dyKypJarK YCTUAAH OCUIUO
TypraH KaHaTza y4yu6 yTuil” VUMHUHY KyJaaigaH o jaasaHuil
MYMKUH.

YituH ¢paosmmaTu Basudasiapu 6uaaH MyBOPHK,

xXapakaT paoMaTIapu Ba cupaT/IapUHUHT KOMILJIEKC
HaMOEH KWIHMHMIIIH.

« XKucmoHuil Tap6us xxapaéHuja YMHIAp KaHAalJup MaxXcyc XxapakaTjaap
HUFUHAUCUAH u6opat amac. Kousiagaru kabu ynap/a y3 makJIuHUHT
TaGUUNJIUTY OUJIaH aXKpaiub TypaJuraH xapakaT GaosusTiapu yupanau
(rorypwuii, cakpall Ba XK.). AWTap/ad KYyMTYUIWK VUUHIapAa yHHHIUIap
Faslabara 3pUIlIKII YYyYH OUP KeHT KyJlaMJ4 XapakaT Gao usTaapyu/iaH,
KoJlaBepca, TypJiuya apajall makagaru GaoausaTaapaH
doiigananaguaap. BysmapuHr 6apyacu YiUHYUIAp OpraHU3Mu1ra
KOMILJIEKCJIU TAbCUPHU TAbMUHIAU/U.

YilMHYH/IapHHHT y3apo MyHocabaT/IapuHU GUpop

npeaMet (MacasiaH, TVH, 6alipoKJ/iap Ba 6omkasiap)
OpPKaJId aMaJira OIHpHIIlL.

o Viiungan Tyrpu QoiijaiaHuII acOCH/a KOJLJIEKTUBU3M PyXH, paoJUIuK,
TaaboyCKOpPIUK, KyPKMacauK (60TUPJIUK), KAaTbUASTIUIMK Ba OHIJIU
WHTU30MHU Tapbusiiall NyXTaauK 6UIaH aMmasira olvpuaaZyd Ba yHUHT
HaTW)Xacu TabJUM KapaéHUJa IKK0J HaMOEH OY/IUIIM aMaluéTa
1Mc6OTIaHTaH.

o ViiMH MeTOAMHUHT can6Uii TOMOHH XaM MaB:Ky/l. TabiuM skapaénua
YH/laH IHTY, alHUKCa, KHMUH XapaKaT TeXHUKacura ara 6yirad paoauar
MaJjlakaCUHU MaK/JJIaHTUpUIAa GoiiaaHUIIHUHT caMapaiopJiuru
alTapJiu Japakajia mact 0y1au.
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-
. MYCOGHK,EUIEII_[[HH[, Ky4 CHHAallIMIIHHUHT XdPdKTEPJH

OeJITWJIapUHY V3K/la aKC STTUPTaH XXUCMOHHUM MallKJap
OWJIaH MYFYJUIAHUIIHUHT VKyBYWJIapra CTUMYJ 6epyBYHU
aJIoXy/Jia aKlapuad 6upuaup. LIIlyHUHT y4yH XapKaHAau
)KMCMOHUU MallIKHU Myco6aKa peJiMeTH KUJIUO,
MaIlIFVJI0TAapAa KeHr GoWia/laHUIll MYMKHH.

DOd . 210/

Myco6axa Y éku 6y XapakaT ¢aosuaTuja GaoJMITHU Basudara

METOANHUHT OYVUCYHAUPUIIHU OJIIVH/AH OeJITUJIaHTaHJIUTH,

XapaMmTep/in YpHaATUJITaH Kouasap 6ujaH MyBoQUKJIUTU. ByH1au

Genruapu Basudasiap VKyBUMJIAp WKOJUK aKTUBJIUTUHHU
CTUMYJJIOBYU QaKTOpJapAaH 6yaub, yJIapHUHT
Tar€prapJUruHu 6axoJialll Ba TaKKoC/1all YYyH VI40B
OyIUIIY;

EOKIOpH CIIOPT HAaTH¥KACH Y4YVH >KHCMOHHH Ba IICUX0JIOTHK
KYBBATHH MaKCHMaJl HaMOEH KHJIHIIL. MYCOESEIK,EUIEIUJHUJ
MECTOAHKACH OPKaJIH OpraHu3MHHHT (bYHKLlHOHaJI
HMKOHHAT/IAPHUHH TSJUIEI O4YHII IMIaPOUTHHHHT
ApPaTHJINIIH

YKyBYHJIap yuyH GeJIrulaHTaH )KHCMOHUH
I0KJIaMaJIapHU OO0IKAPHUII UMKOHUSITJIAPUHUHT
yerapaJlaHTaHJIUTH

Mustagqil ishlash uchun topshiriqlar
1. «<Harakat faoliyatiga o’rgatish wusullari va ularning ta'rifi»

jadvalini to’ldiring

O’rgatish usullari Usullar tavsifi

2. «Jismoniy sifatlarni tarbiyalash usullari va ularning tavsifi»
jadvalini to’ldiring

Tarbiya usullari Usullar tavsifi

3. «Jismoniy tarbiyada so’zdan foydalanish usullari (so’z usullari)
va ularning tavsifi» jadvalini to’ldiring
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So’z usullari Usullar tavsifi

4. «Jismoniy tarbiyada ko’rgazmalilikni ta’'minlash usullari
(ko’rgazmali usullar) va ularning tavsifi» jadvalini to’ldiring.

Ko’rgazmali usullar Usullar tavsifi

5. Quyidagi metodlarni tartiblang!

mashqglarni katbiyyan reglamentlashtirish, hikoya, o'yin metodj,
ifodalash, musobaga metodi, ko'rsatish, harakat faoliyatlarini o’qitish
metodlari, namoyish etish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish metodlari,
tushuntirish, gisman reglamentlashtirish metodi, suhbat, plakatlar,
bo’laklarga ajratib o’qitish metodlari, kinogrammalar, harakatni to’liq bajarish
bilan o’zlashtirish metodlari, doskaga bor bilan chizish, so’zdan foydalanish
metodi, muhokama, ko'rsatish orqali ta’sir etish metod, topshiriq,
o’quvchilarning o’zi chizgani, maketlar, video, audio modellar, rang va tovush
signallar, ko'rsatma, baholash, buyruq

Xususiy metodlar Umumpedagogik metodlar

6. 0’yin va musobaqa uslublarining xarakterli belgilarini tartiblang!

Uslublarining xarakterli belgilari O’yin Musobaqga
uslubi uslubi

Raqiblilik va emotsionallik elementlarini aniq ifodalaydi.
O’yin metodi shug'ullanuvchilar orasidagi eng qiyin
munosabatlarni yuzaga chigarishi imkonini beradi

Yugqori sport natijasi uchun jismoniy va psixologik quvvatni
maksimal namoyon qilish

Harakat faoliyatini  bajarish davomida sharoitning
o’zgaruvchanligi

O’quvchilar uchun belgilangan jismoniy yuklamalarni
boshgarish imkoniyatlarining chegaralanganligi

Harakat faoliyatidagi ijodiy tashabbuslarga yuqori talablar
qo’yish

Harakat faoliyatining chegaralanmaganligi va jismoniy
yuklamaning xarakteriga ko’ra qat’iy reglamenlashtirishning

yo’qligi

O’yin faoliyati vazifalari bilan muvofiq harakat faoliyatlari va
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sifatlarining kompleks namoyon qilinishi

Bu uslubiyot o’quvchilardan harakat faoliyatini bajarish
davomida vujudga kelgan vazifalarni hal qilishda, o’ziga xos
mustagqillikni talab giladi

O’yinchilarnnng o’zaro munosabatlarini biror predmet
(masalan, to’p, bayroglar va boshqgalar) orqgali amalga
oshirish

U yoki bu harakat faoliyatida faoliyatni vazifaga
bo’ysundirishni oldindan belgilanganligi, o’rnatilgan qoidalar
bilan muvofiqligi

Muammoli vaziyatlari bo’lgai topshiriglar

1. Muammoli vaziyat. Har qanday harakat faoliyati uch bosqichda o’zlashtiriladi. Har
bir bosqichda shunday usullar ajratib ko’rsatiladiki, ular yordamida mazkur bosqich
vazifalari ko’proq samaradorlik bilan hal qilinadi. Harakat faoliyatlariga o’rgatishning
boshlangich davrida konstruktiv mashq usuli keng qo’llanadi. Ko’pincha, bilish bilan
o’rgatishning belgilangan bosqichida foydalanish uchun ko’zda tutilgan muayyan mashgqlar
tarkibini bilmaslik orasida ziddiyat yuzaga keladi.

Topshirik. Maktab o’quvchilarini kichkina (tennis uchun) to’pniuzunlikka uzviy
gismlarga ajratish konstruktiv mashq usuliniqo’llagan holda uloqtirishga o’rgatishda
foydalaniladigan muayyan mashgqlar tarkibini aniqlang (tanlangan sport turi misolida
bo’lishi mumkin).

2. Muammoli vaziyat. Harakat faoliyatlarini o’rgatish jarayonida 2 ta asosiy umumiy
yondashuv mavjudligi e’tirof etiladi:

1) harakatni uzviy gismlarga bo’lib o’rganib, keyin bu gismlarni butun harakatga
birlapggirish. SHunday yondashuvga mos usullarni «uzviy qismlarga ajratilgan konstruktiv
mashq usullari» deb ataladji;

2) harakatni imkoni boricha butun holda ayrim detallarni tanlab ajratib olib
o’rganish. Bunday yondashuvga xos bo’lgan usullarni gisqacha «butun mashq usullari» deb
ataladi. Agar o’rganilayotgan harakat (yoki harakatlar yig'indisi) nisbatan mustaqil
unsurlarga bo’linsa, bunda ularning xususiyatlari ko’p o’zgarmasa, birinchi yo’l tanlanadi.

Agar butunni qismlarga ajratish bilan harakatning mohiyati o’zgarsa, ularning
tuzilishi buzilsa, u holda ikkinchi yo’lga murojaat gilinadi. Butunning tuzilishi, odatda,
harakatning asosiy mexanizmi o’zlashtirila borgani sayin alohida, nisbatan mustaqil
detallar bilan birlashib, butun harakatning bajarilishi fonida takomillashadigan
faoliyatlarni chiqgarib tashlash hisobiga soddalashtiriladi.

1-topshiriq. Tanlangan sport turi misolida butun harakat fao liyatini gismlarga
ajratish tartibini aniglang (birinchi yo’l uchun).

2-topshiriq. Tanlangan sport turi texnikasining u yoki bu unsurini o’zlashtirish
ketma-ketligini aniqlang. Natijani taqdim etish chogida javobingiz to’g'riligini asoslab
bering.

3. Muammoli vaziyat. Jismoniy tarbiyada standart mashq va o’zgaruvchan
(variantli) mashq usullari mavjud. Bu usullar uzluksiz va intervalli yuklanma rejimida
go’llaniladi. Bu usullarning har biri jismoniy tarbiya jarayonida u yoki bu vazifalarni baja
rishga xizmat qiladi. Diqqgatingizga quyidagi muammoli vaziyat havola etiladi. Jismoniy
mashklar shartli mashg’ulotlarini o’tkazish jarayonida har bir usul uchun quyidagilarni
navbati bilan shakllantirib olish lozim:

1) standart uzluksiz mashq usulini qo’llash bilan bog'liq vazifa;

2) standart intervalli mashq usuli yordamida yechilishi mumkin bo’lgan vazifa;

3) o’zgaruvchan uzluksiz mashq usulidan foydalanish bilan bog'liq vazifa;

4) o’zgaruvchan intervalli mashq usuli yordamida hal etilishi mumkin bo’lgan vazifa.
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Topshiriq. O’zingiz shakllantirgan vazifani asoslab bering.

4. Muammoli vazifa. O’quvchilarga har xil harakat faoliyatlarini o’rgatishda jismoniy
tarbiya o’qituvchisi sharoitga garab har doim ham shu harakat yoki uning ayrim
unsurlarini ko’rsatib berolmaydi. SHunday hollarda o’rganilayotgan harakat haqida
ko’rgazmali tasavvur xosil qilish bo’yicha uslubiyat talablari bilan o’qituvchi tomonidan
ko’rsatilish imkoni yo’qligi orasida muammoli vaziyat yuzaga keladi. Biz bilamizki,
ko’rgazmalilikni bevosita yaratishning bir guruh usullari mavjud.

Topshiriq. Bu guruhdarni, shuningdek, mazkur muammoli vaziyatni samarali hal
qilish imkonini beradigan muayyan usullar tarkibini aniglang.

Nazorat uchun savollar:
Metodika (uslubiyot), metodlar (uslublar), metodik usullar tushunchalari.

O’ziga xos xususiy metodlar tarkibiga ganday metodlar kiradi?

Jismoniy madaniyat ta’limi va tarbiyasining amaliy metodlari.

Kat'iyan reglamentlashtirilgan mashq metodlari.

Qisman reglamentlashtirilgan mashq metodi.

Jismoniy madaniyat ta’limi jarayonida o’yin metodlaridan foydalanish.

Jismoniy madaniyat ta’limi va tarbiyasi jarayonida musobaqga metodi.

Umumiy pedagogika metodlari.

Jismoniy madaniyat ta’limi uslublariga qo’ynladigan umumiy talablar.
. So’zdan va ko’rgazmalilikdan foydalanishdagi uslubiy tavsiyalar

O 0N W
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. Mashqni ko’rsatishni o’quv vazifalari mazmuniga muvofiqligi
. Mashqni bajarishning reglamentlashtirilgan dasturini tuzish.
. Ta'lim jarayonining ustivor metodlari.

. Ta’lim metodlariga qanday talablar qo’yiladi?

_ R
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Nazorat uchun test savollari:

1. Jismoniy madaniyat ta'limi va tarbiyasi jarayonida jismoniy mashqlarni
o’zlashtirish uchun o’qituvchi tomonidan qo’llaniladigan faoliyatni jismoniy madaniyat
ta’limi va tarbiyasi ... deyiladi.

a) metodlari

b) tamoyillari

s) vositalari

d) asoslari

2. Jismoniy madaniyat ta’limi jarayonida jismoniy mashgqlar texnikasi (bajarish
san’at)ni egallashda nechta guruhdagi metodlardan foydalaniladi

a) ikki guruhdagi

b) uch guruhdagi

s) to’rt guruhdagi

d) besh guruhdagi

3. Faqat jismoniy madaniyat ta’limi jarayoni uchun ta’luqli bo’lgan o’ziga xos metodlar
deb nimaga aytiladi?

a) xususiy metodlarga

b) umumiy pedagogik metodlarga

s) didaktik tamoyillarga

d) amaliy metodlarga

4. Ta'lim va tarbiya jarayonining har qanday holatlarida foydalanadigan metodlar
nima deyiladi?

a) umumiy pedagogik metodlarga
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b) xususiy metodlarga

s) didaktik tamoyillarga

d) nazariy metodlarga

5. O’yin metodi qanday metodlar tarkibiga kiradi?

a) xususiy metodlar tarkibiga

b) umumiy pedagogik metodlar tarkibiga

s) didaktik tamoyillar tarkibiga

d) nazariy metodlar tarkibiga

6. Ta'lim va tarbiya amaliyotida mashqlarni qat'iyan reglamentlashtirish metodlari
necha hildagi kichik guruhlarga ajratiladi?

a) ikki hildagi kichik guruhlarga

b) uch hildagi kichik guruhlarga

s) to’rt hildagi kichik guruhlarga

d) besh hildagi kichik guruhlarga

7. Koordinatsiyasiga ko'ra o'ta qiyin mashgqlarni o’zlashtirishda eng yahshi samara
beruvchi metodni toping?

a) bo’laklarga ajratib o’rgatish metodi

b) qat'iy reglamentlashtirilgan mashq metodi

s) o'yin metodi

d) musobaga metodi

8. Musobaga usuli ganday metodlar turkumiga kiradi?

a) amaliy metodlar

b) ko’rgazmali metodlar

s) reglamentlashtirilgan metodlar

d) so’zdan foydalanish metodlari

2-AMALIY MASHG’ULOT

2-maB3y: TabsIMM Myaccacajiapuja *)KUCMOHMI TapouA AapCc/IapUHU
TAlIKWJI KMJIUII Ba YTKAa3vll yCyJ/lJIapy

KucmoHuii Tap6usa gapcu

* )KUCMOHUU MaJIJaHUAT MAIIFyJO0TJapUHUHT TU3UMJIY IAaKJIH
O0y110, y €11H, )KUCMOHUW PUBOKJIAHTAHJIUTH Ba )KUCMOHUU
TaréprapJyuru 6up 6upura sKMH KOHTUHTEHT OuWJIaH,
oesrvianrad BakT (30,35,40,45,60,80 nakuka) uuua
YTKa3uJyBYH, JaCTyp MaB3yJIapUHU VKUTHUIIHUHT MaXOypUU
MalIFyJI0THIUAD
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YMyMU# Ta'bJIUM TU3UMHUJAA dKUCMOHHUN MaJaHUAT Japciapu
Kyiugaruya KjaaccupukKauacu KUJIUMHAAM:

TalllKHWJ KHWJIHHHIIHHHHT XapPaKTCPpHUTra Kj?"pa

Jlapc/a xaJ KUJIMHUII JIO3UM OYyJIraH MaKcaiura Kypa

Ta'bJIUM-TapOus KapaéHUHUHT UYHAJITUPUJITAHJIUTHUT],
npeJIMEeTUHUHT Ma3MyHUra Kypa

— XYCYCUM JUJIaKTUK Badudasiapura Kypa

4[ yCJAyOUM XyCycusiTIapura Kypa

Kucmonum MaZladHHAT JdPCHHHHI CaMapaJOpJIMTHTd TabCHP

3TYBYH €TaK4H OMHJIJIApHIaH 6HpH VHHHT TAlllKHWJLJIAI }Kapaé}m

O0y/1M0, XapaKTepura Kypa yJap Kyuyjaruia HoMJaHaau

dKIIEHT/IN dpaJiall KOMIIVIEKCJ/IN
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AKIIeHT/IM fiapcap

* ¥3 Ma3MYHHTra Kypa VKYB JJaCTYPUHHUHT aJloOXU/la a>KpaTHJITaH
OYJIMMJIaDUHUHT: TUMHACTHUKa, EHT'WUJI aTJIETHKA, BOJIEH00JI,
6ackeT60J1, Cy3Ull, Kypalll Ba 60IKaJapHUHT MaTepHaJIHUHU
Maxcyc, 1y 6yJIMM MaTepuaiura akieHT 6eputb
VIOIITUPUJIAIUTaH Japcaapaup.

Apanam gapciaap

e TamikK/I KAJIMII XapaKTepUra Kypa apaJjall Japciaap Y3UHUHT
Ma3MYHU/Ia YKYB JaCTypu TapKUOUAary 6Up Heya OYJIMMHUHT
YKyB MaTepya/IMHU apaJjiall YKUTHUIIHY Ha3ap/a TyTa/iu.

KoMmiekc aapcsap ‘

e TamIKWJI KAJIMII TEXHOJIOTUSICUHUHT XapaKTepura Kypa
KOMILUIEKCJ/IM JJapCJapHUHT Ma3MYHHU/IA YKYB JJaCTYPUHUHT
TYPJIY XWUJ OYJIMMJIApUHUHT MaTepuaJuiad Goijia JaHUull, y
KU Oy )KMCMOHUU cUdaTJIapHU PUBOXKIIAHTUPHUIL, TapOHUsIall,
neIarorvk Basudasapura Kypa TaHUIITUPUI, Y3JIallTUPHIII,
MycCTaBKaMJlall, TAKOMUAJJIAIITUPHII Ba GOIIKAJIapHU MaKCca/l
KWJING KYyWUO yJlapHU XaJl KWIWIIHU Ha3ap/Ja TyTaJuraH
Jlapcjap TYIIUHUJIaH.

Xycycuu AUAAKTHK Basudasiapura Kypa aapc

TYPKYMJIApPH:
AHryv MaTepuaJiHU y3J1all TUPULL Kupuin

.
ISR Apanai AxyHun gapcaap
TAaKOMMJLJIAIITPHULI | |
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Kupwui gapciaapu

e KMPMUIII Iapciapyu VKYB UHJIMHUHT, VKYB YOpaKJIapUHUHT
oonwtaHumKAa (oAaTaa OUPUHYH J1apC), IYHUHT/AEK, VKYB
YOparuHUHT GUPHUHYHU JIapCHU/Ia, PeKaJalllTUPUIITAH }KUCMOHUH
Tap6us JACTYPHUHT SHTH OYJIMMUHUHT MaB3yJIapUHHU
VKUTHUIIHY OONIAIIaH OJIIUHTH Jlapcapy/ia TallKUJIaHaJu.

R

SHru MaTepuasHU y3JallTUPUII Japcaapy

* AllHAH YHUHT aTa/IMIIMIa MOC TYIIHG6, IUJaKTUK Basudajapura
Kypa aliHaH 1y Japc/a JacCTYPHHUHT SHI'M MaB3yJIapUHUTHHA
VKUTHUIIHU MaKcaJ, KWIn6, Ma3aMyHH/ja GaKaT SHTU
MaTepHaJIapHU My»KaccaMJIallTUPa/H.

Apanam gapciaap

e NIe/IarOTMK Ba3udacura Kypa XUCMOHUH MaJIaHUAT JIapCUHUHT
Kai/| KWIMHTaH XWJIW/jaH 60I1Ka XUJlapura HucbaTaH
VKUTYBUYMJIApU KYINIPOK porasiaHauiap.

MycTaxkaMJiall Ba TAKOMUJLJIAIITHPUII
Jlapcaapu

&

* KMpUIII, IHTY MaTepHUaJIHU Y3JalITUPHUIL Aapcaapu/iaH CYHT,
YKUTUIAETraH XapakaT GaoJusaTH €KU XapaKaT aKTH
TEXHUKAaCUHUHT aCOCUHU V3JIalITUPUITAH/]aH CYHT, Oy
xapakaTJapHU 6akapuliia MyKaMMaJlJIMKra 3pUIIUIITHU
MaKca/l KWin6 TalllKUJLJIaHa/ M.

AKyHu# gapcaap

e byH1all Japc/apHUHT Ma3MyHHU Y3 UYUTa VKYB UUJIU IaBOMU/IA,
VKYB 4oparu €Ku JacTyp MaTepHUaJHUHHU y3JalTUPUO OYIUO,
YHUHT MyCTaxKaMJIaHHUIIH, TAKOMAJJIAIITUPUIUINN KapaéHu
V3UHUHT HUX0SICUTa €TTraH/laH CYHT, XOCWJI GVJIraH XapakaT
MaJlaKaJJapUHUHT JIapaKaCUHM, YTKa3WIraH TYPKyM Jlapc/iap
HaTWKaCUHU aHUKJIAIra, VKUTHUIITA IKYH sICalllHU ¥3 UYUTa
0JIaJIN.

111



KvcMOHMI MaJaHUAT AAPC/IAPUHUHT HYHAJATUPUITaH MaKcajgura

Kypa Kji1accupuKanusaIaHULIHA

* a) YMYMHUH }KUCMOHUM TapObusiiail €KY YMYMUU )KUCMOHUU
TaléprapJiuK MalicaJlujilaru Japciaapu;

¢ 6) aMaJIM¥ - KacOUM }KUCMOHU M TaW€prapJIMK MalicajJiura
WYHaJITUPWUIITAH Jlapciapy;

* B) CIIOPT TPCHUPOBKACH MallcaJiu/iarTy lapciapy;

* I' ) MaIca/IJId yHaJIMIIUTa Kypau METOJUK Jlapcjap .

e 1) JlaBOJIalll Malca/luJiary )KUCMOHUM Tap6usjapciaapu

buamum
oepwuil

ITpefMeTUHUHT
MasMyHHra Kypa
KUCMOHU U
MaJIlaHUAT
JapCJapUHUAHT
KIaccuPpHUKaIUACH

CorsioMm-
JIANITUPHUIIL

Tap6usiiaiu

Hasopat y4yH TecT caBoJ//1Iapu

1. )KucMOHMHM MaJaHUAT JAPCHHUHI THUIUIAPU YHUHI KJIACCUPUKALUACUAAH
Kangau ¢papk/aaHagu’?

a). Knaccudpukanusacy AapCHUHI TalIKWJLIAIl XapaKTepH, AUAAKTUK Basudasapy,
OesrMaHraH MakKcajAra WYHaJITUPUITAHJIWIH, METOAUK XYCYyCHUST/IapH, NpeJMeTUHUHT
Ma3MyHHU OUsaH papKJIaHa u.

6). JlacTypHUHTI JKyB MaTepUaJIMHU YKUTULIJArd TabJMMHUHT METOJHUK
TaMOWWJIJIADUHU aMaJiJia KyJlally OUJIaH.

B). KUCMOHMH MaJHUAT TabJIUMHUHUHUHT TAlIKW/IJAHULIM, YHUHI Ma3MyHUHHU
KOHTHHT€THUHT KUCMOHUU TaléprapJiury, PUBOXK/JIAHTAHJIMTUTa
MyBOQUK/IAIITUPUITAHIUTYU OUJIAH.

r). MawfysoT JgaBoMHJAa VKYBYMJIAPHUHI OpraHu3Muja coaup OyJafuraH
byHKIIMOHAJ y3rapuliap 6uiaH.

1. Kaiiz KuamHranaapHy 6apyacuHy apc TUILIapUa My»KaccaMJIallTUPUITaHJIUT Y
ous1aH.

2. V3jamTupuiagurad xapakaT (paoJMATH XaKuAa «GMpJaM4M TaccaBByp»
XO0CHJI KMJIaAUTaH AAPCHUHT GeJIrU/IaHr.

a). flHru MaTepuaJHU Y3JalITUPULI JApC TUIH.

6). TaHULITUPUIL, Y¥3/IAIITUPHULI, TAKPOPJIALL AAPC TUITH.

B). AKLIEHTJ/IM KOMILJIEKC/IY Ba apaJialll Japc THUIIU.
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r). UyHanTvpuiran Makcaaura Kypa Aapc THIIH.

). Kaiig KuiimHraH/aapHy 6apyacw.

3. AKIIeHTJ/IM, KOMIUIEKC/IM Ba apajialll JapC THIUVIApU TYPKyMJIAQHUIOMra Kypa
KaWcH gapc kaaccubukanusacu Kupagu?

a). MeTouK XycycUsiTUra Kypa KJaccubuKalysaJIaHaAural japcaapra.

6). UyHanTupuaran Makcagura Kypa kaaccupukanusaiaHaZurad japciapra.

B). Tamku/iam xapakTepura Kypa apc/iaap KjlacCupUKanusacura.

r). MeTo MK XycycusaTIapyra Kypa KjiaccuukanyaaaHaiural japcaapra.

). [IpeaiMeTUHH Ma3MyHUTra Kypa.

4. Ileparoruk Basudasiapura Kypa Aapc TUIJIApH.

a). flHru MaTepuasHU Y3JalITUPULI JapC TUIIH.

6). TaHUIITUPULL, Y3JIAIITUPULL, TAKPOPJIAL AAPC THUIIH.

B). AKLIEHTJ/IM KOMIIJIEKC/IM Ba apaJjiall apc TUIIH.

r). UyHanTvpuiran Makcaaura Kypa apc THIIH.

). Kaig KuivMHraH/JapHyu 6apyacH.

5. PenpoaykTuB, 3BpPHCTHK, MyaMMOJIM, HW3JIAHULUIAPHUM MakKcaj, KW/IraH
Aapciaap Kaua KUWJIMHTaH AAapcC rYPYXJIADUHUHT KaliCHHUCUTA TAaAJIYKJIM.

a). MeToauk xycycuaTura Kypa kjaccupukanvsaaaHaJuras japciaapra.

6). UyHanTupuaran MaKcasura Kypa kaaccupukanusaiaHaZurad japciapra.

B). Tamku/iam xapakTepura Kypa Japc/iaap KjaaccCupuKanusacura.

r). MeTo MK XycycusaTaapyra Kypa KjiaccuukanysaaaHaAural japcaapra.

). [IpeaiMeTUHH Ma3MyHUTra Kypa.

6. KucMOHMM MaJaHUAT AApcCIapy MEeTOAMK XyCyCUsT/Iapyura Kypa He4dTa Typra
Oy IMHAa AU

a) 4

6) 5

B) 3

r)6

A)7

7. uCMOHMH MaJAHUAT JaPCJAAaPUHM TALUKWJI ITUII XapaKTepura Kypa HeuTa
TUILJIAapra 6yJiuHaau?

a) 3

6) 5

B) 4

r) 6

R)7

8. SlHruaMK axTapuuml MakKcaAu OWJIaH TalIKW/JIAHAJWraH Aapcjaap HUMa Aed
HoOMJIaHaAu?

a) 93BPUCTUK

6) penpoAyKTUB

B) apaJiaul

') MyaMMOJI1

[1) PUBOXJIAHTUPYBYHU

9. ypram«lm MaKcCaJHuAa KalTa TakpopJiall MyMKHUH OYJIraH Aapc/ap HUMa Aeo6
aTtajgaau?

a) penpoJyKTUB

6) 3BpUCTHUK

B) apaJiaul

r') MyaMMoJId

[1) PUBOXKJIAHTUPYBYH

10. ¥3 MasMyHHMra Kjpa JKyB AACTyPUMHUHT aJOXU/a aKpaTHATaH 6YIMMIapUHUHT:
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rMMHACTHUKa, €HTWJ aTJieTuKa, BoJielboJ, 6ackeT60J1, Cy3Ull, Kypall Ba OOUIKAJapHUHT
MaTepHaJMHU Maxcyc, lly 6YJIMM MaTepraiura akiieHT 6epub Yo TUPUIaJUrad gapcaap
HUMa Jeuunaagu’?

a) aKUEeHTJIH

©) 3BpUCTHUK

B) apaJiaul

r') MyaMMOJIH

[l) PUBOXKJIAaHTUPYBYH

Hasopat y4yH caBoJ1ap
1. lapc knaccuPpUKaLUACUHUHT )XUCMOHUM MaJJaHUAT TabJUMULaru MOXUATH.
2. AKLIeHTJ/IM, KOMIIJIEKC/IM Ba apaJialll iapcjapra XapakTepruCcTHKa.
3. busnumM 6epuy, TapbusAaall Japcaapu.
4. CorIoOMJIaLITUPHULL AAaPCAAPUHUHT TAaCHUQU.
5. Kacoui >kMCMOHUU TaléprapJiuK Japcaapu.
6. llak1aHTUPYBYH, KYPUHUILIUHHU AXUIUJIOBYM apC TUILJIAPH.
7. YKyB - TeHUPOBKa Japcaapy
8. JlaBos1all >KMCMOHUH MaJJaHUSATH Japc/apHy.

MycTakua viuiaml y4yH TONMUPUK/IAP
1. YMyMuil TabJUM THU3HUMHJAA >KUCMOHHMM MaJJaHUAT JapCAapUHHU
KJ1acCUPUKaALMSIJIAHT

Kinaccupukanusaiam OMUIU Ma3MyHHU

2. KUCMOHMYM MaJlaHUAT JapCJapUHM TALIKUJI 3TULI XapaKTepura Kypa
TUIJIapTa aXKpaTUHT!

Jdapc Tuniapu

1. 2. 3.
| | |

3. JKucmonun MaJlaHUAT JlapCJIapyuHU MaKcajra
MYHAJITUPUJITAHJIMTUTA Kypa TypJlapra aKpaTHUHT!

Japc Typs1apu YHUHT Ma3MyHU
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4. YXucMoHUN MaJlaHUAT JapCJapUHU NpeJMETUHUHT Ma3MyHHUTa Kypa
TypJlapra aXxpaTHHr!

: ]

: (i) AN | i (A Al G

5. JKucmoHui MaJaHUAT JlapcJapyuHU Xycycum JUJAKTHUK
Basudasiapura Kypa TypJiapra ayKpaTHHT!

Japc Typu MasMmyHH

6. JKUCMOHUU MaZlaHUAT AApCAAPUHU METOAMK XyCyCUSTJapUra Kypa
TypJiapra axpaTUHT!

7. KucMOHUU MafaHUAT AApCJAapUHU KaaccCuUKaLUICU OYHrYa TYFpU
TapTUOIaHT!

|

Tamkua ’ Japcpa xan ’ Tabaum- ’ Xycycuu ‘ Ycnybuit |
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KUJMHUIIUHUHT
XapakTepura

Kypa

KUJIMHUIII
JIO3UM OyJIraH
MaKcaJura Kypa

Tapous
KapaéHUHUHT
NYyHaJITUPUJI-

JUTaKTHUK
Bazudasapura

Kypa

XyCyCUSTJIApUTa
Kypa

TaHJIMTUT3,
npeaMeTUHUHT
Ma3MyHHUTa

Kypa

AkceHT/IM Japciap; AMasIdd KHUCMOHHWHW TauéprapJiMK gapciaapy; Apasail
Jlapcaap; Apanai gapciaap; busuM 6epuin aapcaapu; /laBosail KUCMOHUMR
Tapbus papciaapy; WiAMHUK-TagKUKOT fAapciaapd; Wi KOOUIUATUHHU
TUKJIAHTUPYBYMU Japciaap; Kupum pgapciaapu; KoM6buHanysaaamTUPUITraH
Aapcaap; Kommusekc pgapcnaap; Mertoauk papcaap; Myammosin papciap;
HazopaTt papciapuy; PenpoayktuB pgapciap; PUBOXJIAHTUPYBYM JAapciap;
CorsioMyIalITUPYBYU JlapcJiap; Cropt TPEHUPOBKA lapciiapy;
TakoMutamrTupul  gapciaapy;  TapbusBud — papcaap; TpeHHUpoBKa
Tap3uJard Japciap; YKyB-TPeHHpOBKA JAapcaapy; YMYMHMH >KHCMOHHUH
TauéprapJjvkK JAapciaapy; OIJBPUCTUK Japciaap; fAxkyHud papcaap; AHru
MaTepHUaJHU Y3J1allTUPUIL JapCcapy;
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3-AMALIY MASHG’ULOT
3-mavzu: Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi

MakTa6 émuaarwiap »XWUCMOHHMH TapOuscHU

»KapaéHUHUHT MaKcaau

* aCTa-CEKUHJMUK OWJaH VKYBYMJAPHU JKUCMOHUHWKOMOJIOTTA
SPUIITUPHIN Ba Iy aCHO/Ia YJIaPHU XaéTra WKOoIuK MexHaTra Ba
BaTaH Myzsodaacura TaképJsianl XaMm/ia yJapHU COFJIOM TYpPMYyII

Tap3H »KUCMOHUH MaJlaHHUATH COXHGHI‘H aﬁﬂaHTHpHﬂ[HH
Ha3apjaa TyTalH.

Basudanpu
]
Ymymui Xycycuu
OuJ1 UM GEpHUIll, KUCMaH )KMCMOHUWM Tap6usgaH JlaBjiat
Tap6usiiall Ba yJIApDHUHT TabJiaM cTaHAapTH (/[TC) TaBcus
OTaHU3MHUHH KUCMOHHUUN KWJITaH JIaCTyp/iark ypTa Maxcyc
MaJJaHUAT BOCUTAJIApU OPKAJIU YMYMHUH 1aBJIaT ) KUCMOHU U
COFJIOMJIAIITUPUIIJIaH UO6opaT Tap6us TabJUMHU Bazudaniapu
Xycyun YKyBUMJIap OPraHU3MUHUHT COFJIMTUHU MyCTaXKaMJialll,
Basudanap PUBOXJIAHTUPUII Ba YUHUKTUpULIAEK CTTXKM onobura

ora KHJIMIII:

TYPJIY XWJIJIard MeXHaT GaoJMsiTUra Tauép OyJIUII YUyH
€IIM Ba 3raJUlaéTral KacO-XyHapura Xoc 6yJiraH xapakat
cudaTJapHU PUBOKJIaHTUPHIIL;

Xa€T Y4yH 3apypUl XxapakaT MajlakaJlapy Ba
KYHUKMaJIapUHU PUBOKJIAHTHUPUIN Ba Xa€TUU
GaoJIMATUHUHT KEMUHTHU AaBpU/Ja Kepak Oy1aJJUuratjaapu
OuJIaH KypOJUIaHTUPHIIL;
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Xycyuit
Basudanap

VKyBUWJIapra YMYMHUH YpTa TabJUM MebEPUJIA ) KUCMOHUU
Ma/JaHUATTa OU/JI SHTY Ha3apui )KUCMOHHUU OUIIMMJIapHU
Oepulll Ba yJlapHU WUJIIaH-UHAJITa TAKOMUJUJIAIITUPHUIL;

VKYBUWJIAPHU KUCMOHUM MallKJap OWlaH MyHTa3aM
NIYFYJUIAaHUIITA KA3UKTHUPUII Ba YHra TYPFYH OJIaTHU
NIaKJUITAHTUPHIIL;

VKYBUWJIAPHU KUCMOHUY MaJlaHUAT paosylapyu KUJIUO
NIaKJUIAHTUPUII Ba 6y OWJIaH yJap/ia TallKUJIOTYUIUK
KOOWJIMSITUHU 103ara KeJTUPHILL;

)KMCMOHUU TapOUSHU MabHaBUW TapOUSTHUHT
3JIEMEHTJIapY aXJIOKUH, PYXHUH, 3CTETUK Ba MEXHAT
TapOUscU OUJIaH OOFJIAlll, KaJIpUsTIapuMU3ra ou/i
Basvdasiapy OUJIaH OUpraJuKa YKyBYUJIapHU EMIUHU
YAFaUUIIH, )KUCMaH TauéprapJUruid OPpTUIIHUHU
3bTUGOPra 0JIM6, YKUTHUIIHUHT alpuM 60CKUYJIapu/ia
3apypui Ty3aTHIJIADHU KWJINIIL, aHUKJUKJIAp KUPUTHII Ba
Oo1IKa TaH Tapbusicura ouJi KaTop BasudasapHu xaj
KUJIMII MaKOYPUATHUHU HOKJIAUIH.

MakTab ému

AaBpJiapu

1-11 cuHap

1-4 cuHdap

ypTa MakTab énu

5-9 cuHbap 10-11 cuadaap

OHTOreHes Jeo6 -

e Xap OUp OPraHU3MHUHT OTaJlaHTaH TYXyM JlaBpHUJjaH 60111a6
TOKH OPTaHHU3MHH YJIMII IaBpuUrada GyJiraH UKJIMra
auTHUJIAIH.
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eTYKJIMK

4 /
JaBpH
*OpPraHU3MHHUHT 6YTYH *TaHA XAKMJIAPH
MOp$OJIOTHK, *OpraHH3MHHHT MABAKY KWYHKJIAIIAH, MABIyM
GU3HOJIOTHK Ba BHOIOTHK XyCYCHATIApH GU3HOJIOTHK
OMOXHMHK TH3UMJIADH TYMMK eTHIAAM byHkuusanapu cycasgu
r
BISICRNAHAAH PUBOKJIAHAZM BA MAbJIyM
BaKT MobaliHUA KeKCaNNII

yCcMII JaBpH . ysrapmadau Yy,

AaBpH

KvicMoOHUMI pUBOXK/IAHUII JaBpU

4 N N
MaKCHMaJl, MHTEHCHUB PUBOXKJIAHUII JaBpH (MaKkTabraya
ElIJa/IuK, MaKTab €U JaBpu);

N A /

N/ N
PUBOXJIAHUIIHU HUCOATaH cTabuyuialirad (6apKapopJukra

3pUIITraH) JaBpH;

N VAT /

7 Y S N
YKUCMUMHU3 UMKOHHUSITJIADUHYU CEKUH acTa Iacaluill JIaBpH.

. AL /

Kucmonum PHBOKJ/IAHI'AH/IMKHH aHHUKJ/IAII

COMOTOMeTpHK COMOTOCKOIIUK (DH3HOMeTpHK

O’sish bosqichlarini rivojlanishi
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OPereCCHB

FJLJIalIraH

—

YKyBYHJIap )KUCMOHUN MaJJaHUST
MallFyJI0TIapy MaK/JIapH

“'h-_—____,.—l"‘
A P
VKyB CuH}AaH TanKapu
MallfyJoTajaapy MallFyJI0Taap
N S
o /""_""N..\
YKyB KyH TapTUOUIaTH
COFJIOMJIAUITUPHUIIL
Ta/I6UpJIapu
N\ . N
MaKTa@iIE?m}qapH Ounaziarv )KUCMOHUM Hopasiat YKyB criopT
A Ma/IaHUSAT Myaccacajapujaru
MyaccacaJupjarv
MallFyJI0Taap MallFyJI0Taap
MaIdEYJI0PIaP N~ N~~~
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4[

MakTab »KMCMOHMM Tapous gapcu (YKyB \

ULLIapu)

* YKYBYM )KUCMOHUU TapOUACUHY TalllKUJLJIAII
MallIFYJ0TJAPUHUHT aCOCUM MaKJJIapyuJaH 6upu 6yiuo,
MaKTaOHUHT YKYB peKacHh/ia )KUCMOHHUM MaJJaHUSAT JlapCh
chudaTuia, VKyB XabTaCHHUHT UKKU KYHUTa (Japciaap opajuru
KeTMa-KeT - IyllIaH0a, celllaHb6a KyHJIapu KyUuaMau), gapc
OopaJIuFaJlard KyHJap TeHT KWIW0 KYUUJIUIIU KoUJjara
alJIaHTUPUJIMIIN JIO3UM.

4[

KucMmoHui Tap6ua Japcu J

* )KHCMOHUU MaJIJaHUAT MAIIFyJ0TJapUHUHT TU3UMJIY IaKJIU
Oy10, y €11H, )KUCMOHUW PUBOKJIAHTAHJIUTH Ba )KUCMOHUU
TaréprapJyuru 6up 6upura sKMH KOHTUHTEHT OuWJIaH,
oesrvianrad BakT (30,35,40,45,60,80 nakuka) uuua
VTKa3uJyBYH, JJaCTyp MaB3yJIapUHU VKUTHUIIHUHT MaKOypUu
MalIFyJIOTUAUD

KucMmoHu TapOoUA JAPCUHUHT
Ma3MyHHU

JKucMoHMM MallKJIap

VKyBYM opraHuaMH/ia COAUP
OysaMran y3rapuiiap

YKUTYBYH Ba YKYBYHU HAOJIHUATH

JKucmoHuu Tapbus
JIAPCUHUHT KUCMJIapH

Taii€épsioB
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—L Talép/ioB KUCMHUHI MaKcCagu

* JAPCHUHT aCOCUM KUCMUJATH KUCMOHUU UIITHU OakapHUIira
VKYBYY OpTaHU3MUHHU QYHKIIMOHAJ TaWépJall, YHUHT
OpraHM3MH/Jia UINYaHJUK X0JaTHHHU H03ara KeJTHPUII

1-6710K 2-6710K 3-6J10K 4-6710K 5-610K
*TAMIKUJIU A *I0pUII, KA1 s DyHKIIMOHAT *YPMunap *TalEpJIOB,
JaKUKa KOMaT Taléprapjuk *4-5 NaKUKa WymaHMa
*3-5 1aKuKa MallKJIapHi *5-6 TaKUKa bepuur
*2-3 JaKuKa MallKJIapyA
*3-4 TaKUKa
JlapCHUHT YMyMuil Ba Xycycui BasudanapHu Xaj KUJIUII
acocuu
KHCMH/A
TaBIMMHHHT IOKJIaMaHUHT COFJIOMJIAIITUPYBYM XyCYCUSITIApH
XyCyCUSITJIapH

MOA,&Hﬁ-TEXHHK TaAbMHHJIAHTaAHJIUTH

YKyBunIap GaosuAaTIapUHU TallKUJLIALI

Acocu¥i KUCM KOMIIOHEHTJ/IAapH Y4YYH BaKTHHU capdJialil
JKucMOoHUY, pyXUH, KOOPJUHALIUSBUN Tau€prapanuk

YKYBUMHUHT QA0JIUATUHU OOILIKapHUIII

busiuM Gepuin Ba xapakaT MaJlakaCHHH y3JIallITUPHII,
MyCTaxXKaMJialll Ba TAaKOMUJLJIAIITHPHUIILL

YKyBuYnap GpaosMSITHHU TalllKWJI 3THII

¢poHTan MmeToA OUJIaH

HWHIAWBHUAYaJ TalIKHWJJIAIl METOOH OuJIaH

rypyxJjiapra axpaTHUll MeTOAX OujiaH

[ MallIKJIapHHU »KUX03J1ap/ia alJaHKu6 IpUO OakapUIll MeTOAH
6uiaH
Mustaqil ishlash uchun topshiriqlar
1. Maktab yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalash bo’yicha ishlarning
asosiy yunalishini ta’'minlaydigan dasturiy me’yoriy hujjatlarni sanab bering
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2. «Maktab yoshidagi bolalarning yoshiga ko'ra rivojlanish xususiyatlari»
jadvalini to’ldiring
Bolalarning yoshiga ko’ra rivojlanish xususiyatlari
Kichik maktab yoshi O’rta maktab yoshi Katta maktab yoshi

3. «Maktab yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalashning vazifalari»
jadvalini to’ldiring

Jismoniy tarbiyaning vazifalari
Sog’'lomlashtiruvchi Ta'limiy vazifalar Erdamchi vazifalar
vazifalar
4. Jismoniy tarbiyalash jarayonida maktab o’quvchilarida

takomillashtirish zarur bo’lgan hayot uchun muhim harakat malaka hamda
ko’nikmalarining 5 ta guruhini sanang.

5. Jismoniy tarbiya bo’yicha maktab dasturiga kiritilgan asosiy bazaviy
harakat faoliyatlari turlarini sanab bering.

6. Umumiy ta’lim maktablari o’quvchilarni (6-17 yosh) jismoniy
tayyorgarligi darajasini aniqlashda qo’llaniladigan standart testlarni jadvalga
yozing va ulardan har birining vazifasini ko'rsating.

Testlar Vazifalari

7. Kichik maktab yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalashning asosiy
vazifalarini sanab bering

8. Kichik maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi bo’yicha maktab
dasturiga Kkiritilgan jismoniy mashqlarning asosiy turlarini (sport turi
belgisiga ko’ra) sanab bering.

9. O’rta maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasining asosiy
vazifalarini sanang.

10. O’rta maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi bo’yicha maktab
dasturiga Kkiritilgan jismoniy mashqlarning asosiy turlarini (sport turi
xususiyatlariga ko’ra) sanab bering

11. Katta maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi bo’yicha maktab
dasturiga Kkiritilgan jismoniy mashqlarning asosiy turlarini (sport turi
xususiyatlariga ko’ra) sanab bering\

12.Salomatligi holatiga ko’ra maxsus tibbiy guruhga Kkiritilgan
o’quvchilar jismoniy tarbiyasining asosiy vazifalarini sanang

13.1-11 sinflardagi jismoniy tarbiya darslarida o’rgatish rakat
faoliyatlarini va jismoniy sifatlarni tarbiyalash usullar jadvalini to’ldiring
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1-4 sinflar \ 5-9 sinflar \ 10-11 sinflar
Harakat faoliyatlarini o’rgatish usullari

]ismor‘liy sifatlarni tarbiyalash u‘sullari
14. Kichik, o’rta va katta maktab yoshidagi bolalarda jismoniy sifatlarni
rivojlantirish muammolarini hal etishni eng samarali ta’'minlashga yordam
beruvchi asosiy jismoniy sifatlar hamda vositalarni (jismoniy mashglarni)
jadvalga yozing
Jismoniy sifatlar Asosiy vositalar (jismoniy mashglar)
1-4 sinflar 5-9 sinflar 10-11 sinflar

15. «Maktab davrida asosiy jismoniy sifatlarning rivojlanishi uchun
sensitiv (qulay) davrlar» jadvalini to’ldiring

Jismoniy sifatlar Jismoniy sifatlar rivojlanuvchi
sensitiv davrlar (yosh)

16. «Maktabda jismoniy tarbiyani tashkil etish shakllari, ularning turlari
va ta’rifi» jadvalini to’ldiring

Mashg’ulotlarni tashkil etish va Ta'rifi
ularning turlari

17. Jismoniy tarbiya bilan shug’ullanish jarayonida shaxsni tarbiyalash
masalalarini xal etish samaradorligiga o’quvchilarning yosh jins
xususiyatlarining ta’sir kursatish darajasini aniglang

Jinsiy yosh Baho

xususiyatlari 1-4 sinflar 5-9 sinflar 10-11 sinflar

Eslatma: «5» baho juda ko'p ta’sir ko’rsatadi, «4» kuchli ta’sir ko’rsatadi,
«3» ma’lum darajada ta’sir ko’rsatadi, «2» juda kuchsiz ta’sir ko’rsatadi. «1»
ta’sir ko’rsatmaydi.

18. Jismoniy tarbiya daqigalari uchun mashglar tizimini tuzing va
jadvalga yozing (mantiqiy ketma-ketlikda).

Jismoniy tarbiya dagiqalari uchun mashgqlar tizimi

Mashglar Davomiyligi (takrorlanish
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19. Maktab yoshidagi bolalarning jismoniy yosh xususiyatlarini hisobga
olgan holda muayyan soglomlashtirish masalalarini jadvalga yozing.

Eshi

Muayyan sog’lomlashtirish masalalari

7-11 yosh

12-15 yosh

16-18 yosh

20. Maktabdan tashqari muassasalar tizimida jismoniy tarbiyani tashkil

etish shakllarini sanang

21. Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasini oilada tashkil etishning

asosiy shakllarini sanab bering

22.Jadvalga kichik o’rta va katta yoshli bolalar jismoniy tarbiyasi
darajasini baholash uchun testlar (nazorat mashglari) yozing

Jismoniy sifatlar

Testlar (nazorat mashgqlari)

1-4 sinflar

5-9 sinflar 10-11 sinflar

23. «O’rta maxsus o’quv muassasalari o’quvchilari jismoniy tarbiyasining
asosiy vazifalari va vositalari sport turi belgisiga ko’ra jadvalini to’ldiring».

Jismoniy tarbiyaning asosiy
vazifalari

Jismoniy tarbiyaning asosiy
vositalari (sport turi belgisiga
Kko'ra)

24. «O’rta maxsus o’quv muassasalarida o’qish kuni tartibda jismoniy
tarbiya sog’lomlashtirish tadbirlari va ularning ta'rifi» jadvalini to’ldiring.

Jismoniy tarbiya
sog’lomlashtirish tadbirlari

Ta’'rifi

25. «O’rta maxsus o’quv muassasalari o’quvchilarining o’qishdan tashqari
vaggda bajaradigan jismoniy mashqdari» jadvalini to’ldiring.

Jismoniy mashgpar bilan
shug’ullanish turlari

Ta’'rifi
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26.0’rta kasb-hunar ta’limi tizimida ommaviy sport va sayohatchilik
tadbirlarini sanab bering

27.Maktabda jismoniy tarbiya darsiga qo’yiladigan asosiy lablar va uning
o’quvchilar jismoniy tarbiyasining boshqga shakllaridan ustun tomonlarini
sanang.

Jismoniy tarbiya darsiga Jismoniy tarbiya darsining ustun
go'’yiladigan talablar tomonlari

28. «Maktabda jismoniy tarbiya darsining tuzilishi va uning tarkibiy
qismlari ta'rifi» jadvalini tuldiring

Darsning Dars gismlari ta'rifi
qismi (nomi) | Magsadi Umumiy Asosiy Davomiyligi
vazifalari mazmuni

29. Jismoniy tarbiya uslubiyatida barcha vazifalarni uch guruhga bo’lish
qabul qilingan. Mazkur vazifalar guruhlarini (nomlariga ko’ra) yozing va
ularning yo’naltirilishini ko'rsating

Vazifalar guruhi lo'naltirilishi

30.Kuni uzaytirilgan guruhdardagi kundalik jismoniy tarbiya
mashg’ulotlari ganday vazifalarni hal etishga yo’naltiriladi (sanang)?

31. Asosan, ta’limga yo’naltirilgan jismoniy tarbiya darslari ajratiladigan
didaktik vazifalari xususiyatlariga ko’ra 5 turga bo’linadi. Bu turlarni sanang
va ularning asosiy yo’naltirilishini ko’rsating

Jismoniy tarbiya darslari turi Darslarning yo’naltirilishi

32.Umumiy o’rta ta’lim maktablarida sport belgisiga ko’ra jismoniy
tarbiya darslari ganday farqlanadi?

33. «Jismoniy tarbnya darsida shug’ullanuvchilar faoliyatini tashkil etish
usullari va ularning ta’rifi» jadvalini tuldiring.

Darsda shug’ullanuvchilar faoliyatini | Usullar ta'rifi
tashkil etish usullari

34. Jismoniy tarbiya darsining tayyorlov gismida umumiy rivojlantiruvchi
mashqgparni o’tkazish vaqtida shug'ullanuvchilar diqqatini faollashtirish va
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ularning emotsional (hissiy) holatini kuchaytirish uchun go’llanadigan uslubiy
priyomlarni sanab bering

35.]Jismoniy tarbiya o’qituvchisi o’kuvchilarga u yoki bu harakat
faoliyatini ko’rsatishda qanday talablarga rioya qilishi lozimligini sanab
bering.

36.]Jismoniy  tarbiya  va sportda go’llaniladigan (moddiy
boshqgaruvchilarni) jadvalga yozing.

CHamalashlar (moddiy boshgaruvchilar)

Makoniy Tovush va yoruglik | Asboblar bilan
bilan

37.]Jismoniy tarbiya darsining yakuniy qismida qo’llaniladigan
mashqgparni sanang.

38. Jismoniy tarbiya darsida yuklama o’lchamlarini tartibga solishning
xilma-xil yo'llari va uslubiy priyomlari mavjud. Eng samarali va qulay
priyomlarni sanang.

39. Jismoniy tarbiya darsining umumiy zichligi pasayishiga olib keladigan
asosiy sabablarni ayting.

40. Quyidagi ma’lumotlardan kelib chiqib jismoniy tarbiya darsining
umumiy zichligini (UZ) hisoblang:

a) darsning davomiypigi - 40 daq

b) jismoniy tarbiya o’tsituvchisining aybi bilan darsda turib qolishlar 3
daqiqani tashkil etdi.

41. Jismoniy tarbiya darsi samaradorligining kursatkichlaridan biri uning
zichlishdir. Darsning metodi (harakat) zichligi juda muhimligiga garamay,
nima uchun u 100% ga yetolmaganligi sababini kursating.

42.Quyidagi ma’lumotlardan kelib chiqib jismoniy tarbiya darsining
metodi (harakat) zichligini (MZ) hisoblang:

a) darsning davomiyligi - 40 dagq;

b) o’quvchilar jismoniy magitsparni bajarishga sarflagan vatst yigindisi 30
daqiqa;

v) magigulot joyini tayyorlash topshiritslar orasida dam olish va jismoniy
tarbiya o’tsituvchieining tushuntirigilariga sarflangan vatst - 10 dagq.

43. Umumta’lim maktabi o’quvchilarining jinsiy yosh xususiyatlarini
hisobga olgan holda jismoniy tarbiya darsining muayyan pedagogik
vazifalarini ta’riflab bering va ularni jadvalga yozing.

Pedagogik vazifa Vazifaning ta’rifi
Kichik sinflar O’rta sinflar Yugori sinflar
Ta'limiy
Sog’lomlashtiruvchi
Tarbiyaviy
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44. Jismoniy mashgqlar turlarini (sport turi belgisiga ko’ra) maktabdagi
jismoniy soglomlashtiruvchi va ommaviy sport ishlarida ko’llashning o’xshash
va farqgli jihatlari nimadan iboratligini yozing.

45. O’quvchilar jismoniy tarbiya darslariga qizigishlari pasayishiga sabab
bo’ladigan omillarni sanab bering.

46. Jismoniy tarbiya o’qituvchisining kasbiy pedagogik faoliyati asosiy
bosqichga bo’linadi. Har bir bosqichning nomini jadvalga yozing va uning
asosiy yo’'nalishini ko’rsating.

Jismoniy tarbiya o’qituvchisi Bosqichning yo’'nalishi
faoliyatining bosqichlari

47.]ismoniy tarbiya o’qituvchisi qanday o’quv-uslubiy hujjatlar ustida
ishlashini sanab bering.

48. Siz birinchi marta birinchi sinfda jismoniy tarbiya darsini o’tkazyapsiz
(masalan, pedagogik amaliyot davrnda). Mazkur darsga tayyorgarlik
jarayonida bolalarning ganday xususiyatlariga birinchi navbatda e’tibor
berasiz?

49. Asosiy, tayyorlov va maxsus tibbiy guruhdarning o’quvchilari
orasidagi asosiy tafovutlarni sanang.

50.]Jismoniy tarbiya darsida so’z va harakat faoliyatlarini ko’rsatish
qanday vazifalarni bajaradi?

51.]Jadvalda jismoniy tarbiya o’'qituvchisining sifatlari keltirilgan. Uni
muhimlik darajasiga ko'ra toifalarga bo’ling (ya’ni o’rinlarga qo’ying: bnrinchi,
ikkinchi, va hokazo)

Jismoniy tarbiya o’qituvchisining Urni
sifati

liginchoqglik

Intizomlilik

Mehnatsevarlik

Hushmuomalalik

Orastalik

Kamtarlik

Yumshogko’'ngillik

Adolatlilik

Talabchanlik

«Jismoniy tarbiya» fanini bilishi

Uquv materialini bayon qgila bilish

Darsda gatnashayotganlar
faoliyatini tashkil eta bilish

Fanni o’qitish maxorati

Mexribonli

Hayrihoxlik
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Ma'naviy soflik

Uquvchilarga ishonch

Namunali hulqgi

Uqituvchi hurmati

Adolatsizlikka murosasiz

Umumiy zakovat

Uzini tuta bilish

Nazorat uchun testlar
1. Maktab yoshidagi bolalarning jismoniy tarbiyasi jismoniy tarbiya
tizimining umumiy tamoyillariga asoslangan. Kuyidagilar ichidan shu

tamoyillarni ko’rsating.

a) shaxsni xar tomonlama rivojlantirish tamoyili, jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy
amaliyot bilan bog’liqlik tamoyili, sog’lomlashtirishga yo’naltirilganlik tamoyili;

b) uzluksizlik tamoyili, yuklama va dam olishni tizimli almashtirish tamoyili;

v)jismoniy tarbiyaning yoshga yo’naltirilgan tamoyili, mashg’ulotlarni tsiklik tuzish tamoyili;

g) rivojlanuvchi trenirovka ta’sirini asta-sekin oshirib borishi tamoyili, yuklamalar
dinamikasini moslashtirib tanlatish tamoyili;

d) ko’rgazmalilik tamoyili.

2. Harakat faoliyati deganda nima tushuniladi?

a) xar kungi hayot jarayonida, inson tomonidan bajariladigan harakat faoliyatining umumiy
soni;

b) jismoniy mashqlarni shug’ullanuvchilar organizmiga ma’lum darajadagi yuklama orgqali
ta’siri;

v) jismoniy yuklamaning ma’lum ta’sirini xajm va shiddat o’lchamlari orqali aniglash;

g) sport mahoratini oshirishga yo’naltirshgan pedagogik jarayon

d) harakat faoliyatining kunlik me’yori.

3. Umumiy o’rta ta’'lim maktablarida o’qish vaqtida sinfdan sinfga
o’tish davrida harakat faolligi...

a) ozroq oshadi;

b) anchagina oshadi;

v) o’zgarishsiz qoladi;

g) ko’pincha pasayadi;

d) susto’zgaradi.

4. Boshlang’ich sinflarda jismoniy tarbiyaning asosiy shakli

quyidagilardan gaysi biri:
a) kun tartibidagi jismoniy sog’lomlashtirish tadbirlari;
b) jismoniy tarbiya darsi;
v)  Kuni uzaytirilgan guruhlarda har kungi jismoniy tarbiya mashg’ulotlari;
g) umumiy jismoniy tayyorgarlik guruhi;
d) sport turlari bo’yicha shu’balar.

5. Kichik maktab yoshidagilar tezkorlik mashgqlarini necha soniyada

bajarishi kerak?
a) 3-4soniyada;
b) 6-8 soniyada;
v) 15 soniyada;
g) 20-25 soniyada;
d) 25-30 soniyada.

6. Kichik maktab yoshida quyidagi usullardan qaysinisi ko’proq

ishlatiladi?
a) bo’laklab o’rgatish usuli;
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b)
v)
g)
d)

7.

yaxlitligicha bajarish;
bir mashgq ustiga ikkinchisini bajarish usuli;
standart mashgqlar usuli;

o’zgaruvchan mashgqlar usuli.

Kichik maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi jarayonida, iloji

boricha, quyidagilardan gaysi birini qo’llamaslik kerak?

a)
b)
v)
g)
d)

8.

chidamlilik mashgqlari;

harakat chastotasiga beriladigan mashqlar;

nafas olishni sigadigan mashglar va statik kuchlanish mashgqlari;
kuch tezkorlik mashgqlari;

kuch mashgqlari.

Boshlang’ich maktab jismoniy mashg’ulotlarida quyidagi

vazifalarning gaysi biriga ko’proq e’tibor beriladi?

a)
b)
v)
g)
d)

9.

sog’lomlashtirish vazifalari;

ta’lim vazifalari;

tarbiya vazifalari;

gavda osankasini tashkil toptirish vazifalari;

jismoniy tarbiya vositalari bilan gavda og’irligini boshqarish vazifasi.

Jismoniy tarbiya jarayonida katta yoshdagi maktab o’quvchilari

birinchi navbatda quyidagilardan gaysi birini rivojlantirishga e’tibor qaratishi

lozim?
a)
b)
v)
g)
d)

faol va passiv egiluvchanlikni;

maksimal harakat chastotasini;

kuch, kuch tezkorlik sifatlarini;

xar xil turdagi chidamliliklarni;

oddiy vamurakkab harakat reaktsiyalarini.

10. Maktab o’quvchilari salomatligi, jismoniy rivojlanishi, jismoniy
tayyorgarlik darajasiga garab quyidagi tibbiy guruhlarga bo’linadi:

a)
b)
v)
g)
d)

11.

sust, o’rta, kuchli;

asosiy, tayyorgarlik, maxsus;

salomatligida o’zgarishi yuqlar, salomatligida o’zgarishi borlar;
sog’lomlashtirish, jismoniy tarbiya sport;

UJT, MJT guruhlari.

O’quvchilar sog’lom, kasalligi bo'lmagan guruhga kiritilgan bo’lsa,

uning nomi nima deb ataladi?

a)
b)
v)

g)
d)

12.

jismoniy madaniyat guruhi;
asosiy tibbiy guruh;

sport guruhi;

sog’lom tibbiy guruhi;
tayyorgarlik guruhi.

O’quvchilar sog’ligida ahamiyatsiz o’zgarishlar bo’lsa qaysi guruhga

kiritiladi?

a)
b)
v)
g)
d)

13.

umumiy jismoniy tayyorgarlik guruhiga;
jismoniy madaniyat guruhiga;

o’rtacha tibbiy guruhga;

maxsus tibbiy guruhga;
sog’lomlashtirish guruhiga.

O’quvchilarni sog'ligida, salomatlilik holatida katta o'zgarishlar

bo’lsa, katta jismoniy yuklama berish mumkin bo’lmasa, guruhning nomi
nima deb ataladi?

a)
b)
v)

kun tartibida jismoniy sog’lomlashtirish tadbirlari;
kuni uzaytirilgan guruhlarda xar kungi jismoniy tarbiya mashg’uloti;
jismoniy tarbiya darslari;

g) uyda xar xil jismoniy tarbiya mashgqlari bilan shug’ullanish;
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d) maxsus tibbiy guruh

14. Salomatlik darajasida o’zgarishlar bo’lsa, ular bilan jismoniy tarbiya

mashg’ulotlarining gaysi bir turi o’tkaziladi?
a) jismoniy tarbiya darsi;
b) jismoniy tarbiya mashg’ulotlari;

v) individual mashg’ulotlar;
g) UJT guruhi;

15. Salomatligi sust o’quvchilar bilan qaysi mashg’ulotlarni
to’ligligicha o’tkazish ta’qiglanadi?

a) gimnastik mashgqlar;

b) engil atletika mashgqlari;

v) harakatli o’yinlar va kross tayyorgarligi;

g) akrobatik mashqlar va nafasni siquvchi uzoq statik kuchlanish bilan beriladigan mashqlar;
d) suzish mashglari.

16. Salomatligi sust bo’lgan bolalar yurak urishshing qaysi miqdorida jismoniy mashqlar yaxshi
samaradorlik beradi?

a) dagiqasiga 90-10 ta;

b) daqiqasiga 110-125 ta;

v) daqgiqasiga 126-130 ta;

g) daqgiqasiga 131-150 ta;

d) daqiqasiga 151-160 ta;

e) daqgiqasiga 161-175 ta.

17. Salomatligi past bolalarni jismoniy tarbiya darslarida quyidagicha

nazorat qilinadi:
a) tomir urishi bilan;
b) nafas olish chastotasi bilan;
v) bolalarni tashqi ko’rinishidagi charchash alomatlari bo’yicha;
g) yuzini qizarishi bilan;
d) tomir urishi, nafas olishi, tashqi ko’rinishi bilan.

18. Jismoniy tarbiya darslari xaftada necha marotaba o’tkaziladi?
a) xaftada bir marta;

b) xaftada ikki marta;

v) xaftada uch marta;

g) xaftada to’rt marta;

d) xaftada besh marta.

19. Umumiy o’rta ta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darsining davom

etish vaqti:
a) 30-35daqiqa;
b) 36-40 daqiqa;
v) 40-45 daqiqa;
g) 50-55daqiqa;
d) birsoat.

20. Umumiy o’rta ta’lim maktablarida jismoniy daqiqa va jismoniy pauza

gachon o’tkazilish lozim?
a) o’quvchilarda charchashning birinchi ko’rinishlari bilan umumiy ta’lim darslari vaqtida;
b) jismoniy tarbiya darslarida bir mashqdan ikkinchi mashqqa o’tishda;
v) sport shu’balarida va UJT guruhlarida faol dam olish vositasi sifatida;
g) har bir dars tugagandan keyin;
d) 5 soatdarsdan keyin.

21. Umumiy o’rta ta’lim maktablarida jismoniy daqiga va pauzani qanday
asosiy maqgsadda o’tkaziladi?

a) jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish;

b) charchashning oldini olish, agliy va jismoniy ishlarni oshirish, umurtqaning buzilishini oldini
olish;

v) salomatligini mustahkamlash va harakat madaniyatini takomillashtirish;
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g)
d)

harakat madaniyatini yaxshilanishiga yordamlashish;
ishlab chiqarish unumdorligini oshirish maqgsadida.

22. Kichik maktab yoshidagi bolalar bilan uy vazifasini bajarishda gancha
vaqtdan keyin jismoniy dagiqa va pauza o’tkaziladi?

a)
b)
v)
g)
d)

23.

20-25 daqiqa;
30-35 daqiqa;
36-40 daqiqa;
40-45 daqiqa;
bir soat.

Akademik litsey va kollejlarda jismoniy tarbiya qaysi yillarda

o’tkaziladi?

a)
b)
v)
g)
d)

24,

birinchi o’quv yilida;

birinchi va ikkinchi o’quv yilida;

birinchi, ikkinchi, uchinchi o’quv yillarida;
ikkinchi, uchinchi o’quv yillarida;
ta’limning xamma davrlarida.

Umumiy urta ta’lim maktablaridagi jismoniy tarbiya darslarida

ganday vazifalar yechiladi?

a)
b)
v)
g)
d)

25.
a)
b)
v)
g)
d)

26.
a)

ta’lim;

tarbiyaviy;

sog’lomlashtirish;

ta’lim, tarbiyaviy, sog’lomlashtiri;
jismoniy mashgqlar.

Jismoniy tarbiya darslarida optimal xolda necha vazifa yechiladi?
bitta vazifa;

ikki-uch vazifa;

uch vazifa;

to'rt vazifa;

besh-olti vazifa.

Darsning asosiy qismida e’tibor beriladigan asosiy vositalar:
oldindan o’rgatilgan harakat ko’nikmasi va malakalarni mukamallashtirish

takomillashtirish;

b)
v)
g)
d)

27.

harakat ta’sirini yaxshisini yoki elementlarini o’rganish;
chidamlilikni talab qiluvchi mashqlarni bajarish;
kuchni talab giluvchi mashqlarni bajarish;
egiluvchanlikni talab qiluvchi mashqlarni bajarish.

Tezkorlik, tezkor-kuchlilik, harakat uyg'unligini bajarish darsning

gaysi gismida olib boriladi?

a)
b)
v)
g)
d)

28.

Kirishda;

tayyorgarlik davrida;

asosiy qismning boshida;

asosiy qismning o’rtasida yoki ohirida;
asosiy qismning ohirida.

Maktab darslarida darsning asosiy qismi, asosan, gancha vaqt

o’tkaziladi?

29.

15-18 daqiqa;

20 daqiqa;
25-30 daqiqa;
30-35 daqiqa;

40 daqiqa.

Umumiy o’rta ta’lim maktablarida darsning yakunlovchi qismiga

gancha vaqt ajratiladi?

a)

10 daqiqa;
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b) 7 daqiqa;

v) 3-5dagqiqa;
g) 1-2daqiqa;
d) 6-7 dagiqa.

30. Jismoniy tarbiya o’qituvchisi, darsning asosiy qismida o’quvchilar

emotsionalligini va o’tilgan dars materialini takomillashtirish uchun qanday
yakunlaydi?

a) egiluvchanlik mashqini berish bilan;

b) harakatli o’yinlar va o’yin topshiriqlarini berish bilan;
v) o’quvvideo tasmalarini ko’rsatish bilan;

g) harakat uyg'unligiga beriladigan mashgqlar bilan;

d) tezkorlik beriladigan mashgqlar bilan.

31.Jismoniy tarbiya darslarida o’quvchilar organizmiga jismoniy

yuklamalarning ta’siri ostida ish qobiliyati o’zgaradi. Darsning qaysi qismida
funktsional ish qobiliyatining turg’'un fazasi katta bo’lmagan o’zgarishlar bilan
yukoriga va pastga tebranib turadi?

a) kirish;

b) tayyorgarlik;
v) asosiy;

g) yaKkuniy.

32. 0’rta maxsus o’quv yurtlarida jismoniy pauzalar qanday maqgsad

bilan o’tkaziladi?

a) charchashni oldini olish va ish gobiliyatini qayta tiklash uchun;
b) Kkasallikni oldini olish uchun;

v) jismoniy tayyorgarlik darajasini ko’tarshi uchun;

g) harakat ko’nikmasi va malakasini takomillashtirish uchun;

d) jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun.

33. Jismoniy tarbiya dasrlarini sport zallarida o’tkazish uchun qanday

xavo harorati bo’lishi kerak?

a) 12-13S;
b) 14-16S;
v) 18-20S;
g) 20-22S;
d) 22-24S.

34. Jismoniy tarbiya darslarida qaysi uslub bilan dars tashkil qilinganda

hamma o’quvchilar mashgqlarni birdaniga bajarishadi?

a) frontal;

b) potokli;

v) Dbir vaqtda ketma-ket;
g) guruhlij;

d) ketma-ket.

35. Umumiy o'rta ta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslariga bir

yilda necha soat ajratiladi?

a) 48s;
b) 56s5;
v) 60s;'’
g) 68s;
d) 72s.

36. Jismoniy tarbiya darslari tayyorgarlik gismida umumtayyorgarlik

mashgqglarining optimal darajasini ko'rsating?

a) 4-5mashg;
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b) 6-8 mashg;
v) 8-12 mashg;
g) 13-14 mashg;

d) 14-15 mashg;
e) 16-18 mashg.

37.Jismoniy tarbiya darsining tayyorgaralik qismida umumiy

rivojlantiruvchi mashgqlarni uzluksiz ravishda bajarish usuli nima deb ataladi?
a) uzluksiz;
b) bir butun;
v) potokli;
g) frontal;
d) ketma-ket.

38. Jismoniy tarbiya darslarida asosiy chamalashning ta’'minlanishini

kursating?
a) irodaviy sifatlarni tarbiyalash;
b) darsning optimal zichligini tuzish;
v) jismoniy mashqlarni me’yorlash;
g) mushak harakatining tugri tushunish xissiyotiga kumaklashish.

39. Jismoniy tarbiya darslarida chidamlilik darsning qaysi qismida
bajariladi?

a) asosiy qism boshlanishida;

b) asosiy qism o’rtasida;

v) asosiy qism oxirida;

g) yakunlovchi gism boshida;

d) yakunlovchi qism o’rtasida;

e) yakunlovchi qism oxirida.

40. Vestibulyar apparatni rivojlantirish uchun tez-tez quyidagi
mashgqlardan qaysi biri qo’llaniladi?
a) muvozanatni saqlash;

b) harakat uyg'unligi;

v) harakat tezligi;

g) harakat chidamligigi;
d) harakat tezligi.

41.

1) mashg’ulotga sarflangan vaqt;

2) sur’at va harakat tezligi;

3) bosib o’tilgan masofa (km);

4) yurak kon tomir urishi;

5) bajarilgan mashgqlar soni

Yukoridagilardan gaysi biri jismoniy yuklamaning shiddatini ko’rsatadi?
a) 1,3;

b) 1,2,3;

v) 3,5;

g) 143;
d) 1,2,3,4,5.

42. Ko'prok, axborot, ob’ektiv va amaliyotda keng ravishda
qo’llaniladigan, organizm tez reaktsiya beradigan jismoniy yuklamani

ko’rsating.
a) harakat ta’siri bajarish vaqti;
b) yurak qon tomir urishining (YuQTU) kengligi;
v) uyquning davom etish vaqti;
g) chidamlilik koeffitsenti;
d) yuklamaning toliqish ta’siri.

134



43. Mashqglarni bajarishda yurak kon tomir tizimining funktsional
imkoniyatlarini yaxshilash uchun YuQTU quyidagilarning qaysi biridan kam

bo’lmasligi kerak?
a) daqgiqasiga 90;
b) daqiqasiga 100-110;
v) daqgiqasiga 111-13;
g) daqgiqasiga 131-145;
d) daqiqasiga 150-160 marta.

44. Darsning umumiy vaqtiga nisbatan pedagogik tomondan oqlangan
vaqt nima deyiladi?

a) jismoniy yuklama;

b) jismoniy yuklamaning shiddati;

v) darsning motor zichligi;

g) darsning umumiy zichligi; .

d) yuklamaning hajmi.

45. Darsning umumiy vaqtiga nisbatan bevosita harakat faoliyatini

bajarish uchun ketgan vaqt nima deyiladi?
a) jismoniy yuklamaning indeksi;
b) jismoniy yuklamaning shiddati;
v) darsning motor zichligi;
g) darsning umumiy zichligi;
d) yuklamaning tashqi shakli.
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1-mavzu: Ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil
qilish va o‘tkazish usullari

Mashg’'ulotning maqsadi: Tarbiya, jismoniy tarbiya jarayoni va uning
shaxsga yo’nalitirilganligi, jismoniy tarbiya jarayonida ahloqiy, aqliy, estetik
va mehnat tarbiyasining o’rni haqida talabalarga bilimlar berish.

Tapous

* IIAXCHU MaKCa/ira MyBOQUK TaKOMUJJIAIITUPUIT YIYH
VIOIITUPUJITAH NEeAATOTUK Kapa€H 6yI1u6, TapOrsaIaHyBYUHUHT
IIaXCUra MyHTa3aM Ba TU3UMJIA T bCUP 3TUII UMKOHUHU

oepaau

- KucMoHMi1 Tap6us

e [IeJIarOTUK KapaéH 6y1ru0, UHCOH OPTaHU3MUHU MOPQPOJIOTUK
Ba QYHKIIMOHAJI )KUXAT/[aH TAKOMUJJIAIITUPUINTA, YHUHT XaéTH
Y4YH MyXUM OVJIraH acOCUM XapakaT MaJlaKaCUHH, MaxO0paTHUHH,
yJiap 6uiaH O0FJIMK OyJIraH OUJIMMJIApPHU MAKJIAHTUPUII Ba
AXIIWJIAIra KapaTH/IraH.

* AJIOXHUJ]a UHAWBU/JI, MOXUSITAH SIXJIUT MXKTUMOUH-aXJIOKUH 0J1aM.
Y ¥3uJja HHCOH MOXUSTHHH, YHUHT MaBXyJ10T CHpaTHIaru
KaIpUSITUHU MYy»KaccaM 3Ta/Iu.

MexHat
Tapbuacu

XucmonHum
Tapbus

3CTETUK
Tap6ua
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ucmonui MaAdHUAT KaMUATHUHT PUBOXK/IaHULWLINAA

Mab/lyM Xu3maTnapHu 6axkapagu:

MHCOH XapaKkaT GaonuATUHM paumoHan mebeépu (Hopmanapu)uu 6enrnnaly;

XUCMOHUWN MaZaHuATra ona magaHuii axbopotHu Tynaaw (axbopuinamk)
XWU3MaTW Ba YHW aBNOAAaH aBNOAra y3aTULL Ba TapKaTULLra BOCUTAuYUANK
Kunaau;

Laxcaapapo My/IOKOT, Y3apo anoka (KOMMYHUKATUBAUK) MyHocabaTnapuHm
WaKANAHTUPULLN;

LWAXCHUHT XapaKaT 3CTeTUKacu TanabuHu KoHaupuw 6unaH 60fNuUK,
(acTeTukara ong) xusmatu;

" N
WHCOHHWHT OMMUI XapaKaT Kuauwra 6ynraH Tabunii TanabuHm KoHgMpuw

6unaH 6oFAnK 6YNraH Ba YHUHT KYHAAAUK TYPMYLL YY4YH N03MM Aapaykagaru
YKUCMaH APOKINANK XONaTUHU TabMUHAAW (6MONOMMK) XM3maTu.

Mustaqil bajarish uchun topshiriqlar.
1. Hozirgi zamon sharoitida shaxs tarbiyasining bosh maqsadini
ko’rsating!

2.Jadvalning ikKinchi ustunida tarbiya bilan bog’liq tushunchalar,
uchinchi ustunida ixtiyoriy tartibda ularning ta’riflari berilgan. Uchinchi
ustundan har bir atamaning to’g'ri ta’rifini topib, javob raqamini
jadvalning birinchi ustuniga yozib chiqing!
Javob

y e Atama y e
ta'rif . (tushuncha) Ta'rif
raqami

Tarbiya keng 1. SHaxsning sifatlarini (ehtiyojlarini, fe’l-atvorini,

ma’'noda gobiliyatlarini) tarbiyaning maqsad hamda vazifalariga
muvofiq holda shakllanishini ta’'minlovchi aniq
magqsadga yo’naltirilgan faoliyati

Tarbiya tor 2. Ijtimoiy sub’ektlar tomonidan ularning o’zaro,

ma’noda ijtimoiy muhit hamda tevarak-atrofdagi tabiat bilan

keng, har tomonlama o’zaro ta’sirini gamrab oluvchi
jamiyat tajribasini o’zlashtirish va faol qo’llash jarayoni
Tarbiya jarayoni 3. O’qituvchi (murabbiy) tarbiyalanuvchilarga ta’sir
ko’rsatish uchun go’llaydigan barcha vositalar (so’z,
suhbatlar, yig’ilishlar, ko’rgazmali qurollar va h.k)
«Men va yo’'nalish» | 4. Insonning ozi xaqgida o’z hayoti va mehnat sub’ekti
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sifatida boshidan kechiradigan takrorlanmas, nisbatan
barqaror, yetarlicha anglangan tasavvurlar tizimi bo’lib,
uning asosida inson boshqalar bilan o’zaro
munosabatlarini quradi, o’z faoliyati va xulqini
namoyish etadi.

Tarbiya vositalari 5. Tarbiyaning elementlari yoki alohida vositalarini
muayyan pedagogik vaziyatga muvofiq ravishda qo’llash
bo’yicha harakatlarning xususiy hollari

Tarbiya usullari 6. Tarbiya jarayoni sub’ektlarining aniq maqsadga

garatilgan muntazam o’zaro munosabatlari

3. Tarbiyaning turlarini (tarkibiy qismlari)ni sanang!

4. Tarbiyaning an’anaviy usullarini sanab bering!

5. «Jismoniy tarbiya o’qituvchisi (sport turi bo’yicha murabbiy)ning
shaxsiy va ishbilarmonlik sifatlari» jadvalini to’ldiring!

Ishbilarmonlik sifatlari SHaxsiy sifatlari

6. «Jismoniy tarbiya jarayonida ma’naviy tarbiya» jadvalini
to’ldiring!

Ma’naviy vazifalari Ma’naviy vositalari tarbiya | Ma’naviy usullari tarbiya
tarbiyaning

7. «Jismonny tarbiya jarayonida aqliy tarbiya» jadvalini to’ldiring!

Aqliy tarbiyaning

vazifalari Aqliy tarbiya vositalari Aqliy tarbiya usullari

8. «Jismoniy tarbiya jarayonida go’'zallik tarbiyasi» jadvalini
to’ldiring

Go’zallik tarbiyaning Go’zallik tarbiya vositalari | Go’zallik tarbiya usullari
vazifalari

9. «Jismoniy tarbiya jarayonida mehnat tarbiyasi» jadvalini
to’ldiring.

Mehnat tarbiyaning \ Mehnat tarbiyasi \ Meqnat tarbiya usullari
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vazifalari vositalari

10.Nazorat uchun test savollari

1. Metodologik va tashkiliy Kko’rsatmaning tarbiyaviy
instrumentariyasi uchun tanlash va ta’sir Kko'rsatishni aniqlaydigan
birlashgan yig’'indisi nima deb ataladi?

a) tarbiya;

b) tarbiya texnikasi;

v) tarbiya faoliyatini texnologiyasi;

g) tarbiyaviyusullar;

d) tarbiya holatlari.

2. Pedagogik ta’sir ko'rsatishning ma’lum uslublarini, jismoniy
tarbiya va sport bilan shug'ullanuvchilarga yoki ularda jismoniy
sifatlarni birlashtirib rivojlantirishni tashkil toptirish maqgsadida sotsial
rollarni aniq bajarish va shaxsiy ahamiyatli maqsad nima deyiladi?

a) tarbiya vositalari;

b) tarbiyauslublari;

v) tarbiya tsoidalari;

g) tarbiya metodlari;

d) tarbsh belgilari.

3. Uslublar majmuasi, jismoniy tarbiya va sport o’qituvchisi
tomonidan ko’rsatish uchun ishlatilgan tarbiyaviy instrumental va kasb
amaliy faoliyati nimani bildiradi?

a) tarbiya strategiyasini;

b) tarbiya texnikasini;

v) tarbiya taktikasini;

g) tarbiya metodlarini;

d) tarbiya printsiplarini.

4. Tarbiya metodlari negizini nima tashkil qiladi?

a) tarbiyaning vosita va uslublari;

b) ishontirish va ko’rgazmali misol;

v) tarbiya texnikasini tarbiyalash;

g) tarbiyaning qoidalari;

d) tarbiyaning uzluksizligi.

5. Vatanimiz pedagogikasida tarbiyaning bosh usuli quyidagilardan
gaysi biri:

a) ishontirish metodi;

b) mashq metodi;

v) rag’batlantirish metodi;

g) jonli misol;

d) qattiq gapirish.

6. Tarbiyaviy jarayonda «ish» bilan qiziqtirish uchun, ko’pincha,
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quyidagi usullarning qaysilaridan foydalaniladi:

a) shug’ullanuvchilarga uni qilgan ishining borish bahosi va ahamiyatini
ko’rsatish;

b) tushuntirish va tasdiqglash;

v) solishtirish, qiyoslash;

g) material va ma’'naviy;

7. ... pedagogik jarayon bo’lib, inson organizmini morfologik va
funktsional jihatdan takomillashtirishga, uning hayoti uchun muhim
bo’lgan asosiy harakat malakasini, mahoratini, ular bilan bog’liq bo’lgan
bilimlarni shakllantirish va yaxshilashga qaratilgan.

a) jismoniy tarbiya

b) aqliy tarbiya

v) mehnat tarbiyasi

g) estetik tarbiya

d) tarbiya

2-mavzu: Aholining jismoniy tayyorgarligi va salomatlik darajasini
belgilab beruvchi “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlari
Mashg’'ulotning magqsadi: Jismoniy madaniyat tizimi tushunchasining
mazmuni, O'zbekiston Respublikasida jismoniy madaniyat tizimini va uning
rivojlanishining umumiy tavsifi to’g’risida talabalarga bilimlar berish.

KucMoHMH MaJaHUAT TH3SUMHUHHHT MaKCca
-

e MaMJlaKaT »KMCMOHUU MaIaHUAT TUSUMUHUHT aCOCUNA MaKCa/lu
Pecny6/1MKaMu3 XaJKJIApUHU XyKyKUW IeMOKPATUK aBJIATHUHT
aKTHUB KypyBuUM/Iapu cudaTr/a :KaMUAT Ab30CHHU MKOJUU MeXHATTa
Ba BaTaH My/Jlodaacura TauépJall, COFJIoM, 30K yMp KYpHUII yIYH
JIO3UM OYJITaH TypMYIIl TAP3UHU MYJra KyWHII y4yH JIO3UM GyJIraH
Ha3apyy OWJIMMJIap Ba aMaJlIni MaJlakaJlapHU GepuiliiaH nbopar.
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KucmoHuy TapoUs TUSUMUHUHT
00'bEKTUB XyCYyCUATIAPU

JIMéprMH3 XaJIKJIApUHUHT Xap TOMOHJIaMa
KMUCMOHUU TaWéprapJiuru

’KucMoHuM cudaTiapuHUHT PUBOXKJIAHTAHJIUTH
Jlapa>KaCUHUHT KypCaTKU4YU

KaMusaTUMU3 ab30JIapUHUA MeXHaTra Ba BaTan
Myaodaacura TauépJyauru

KucMmonuu ) DRFAHH BN 1 DV AN BVIA PWHK TapMOHUK
MaJdaHHUAT L ALLRD, o B VMO H VT ATHHH Xap TOMOHJIaMa
YMYMHH ’

Basvdaiapu: . L
HHU aJjia JlapHu
CHH HK JiaJHUuTraH
1305071 M
AHT

B) Xap TOMOHJIaMa KMCMaH PUBOXKJIAHTUPUII YUY H }KUCMOHUI
cudatsapHu TapOUsIalll;

PKrucMoHu MafjlaHUAT TUSUMUHUHT OYFUHJIAPHU

¢ a) MaKTabraya TabJuM (JaBjaT Ba HOJaBJlaT MaKTabraya Tapous
OoJs1aziap Myaccacajiapu) OVFUHY;

¢ 6) MakTab émugaruaap KUCMOHUU Tapousicu (yMyMUH ypTa AaBJjaT
TabJUM - 1-11 cuHdiap) 6VFUHY;

¢ B) ypTa Maxcyc, Kac6-XyHap TabJUMH (aKaJileMUK JIMIeWIap, Kaco-xyHap
KOJUJIEXKJIapU, TEXHUKYMJIap) OYFUHUY;

* ') OJIUM TabJIUM TU3UMU OVFUHU;
e J1) KYpOJUIU Ky4Jiap IaXCUU TapKUOH }KHUCMOHUMW TapOUsICU OVFUHUY;

e €) 0JINY Ta'bJIUM Ba apMUSJIaH CYHITH KYHTUJJIU (XaBaCMaH/IJIMK)
acocuiarv ;KUCMOHWHW MaJlaHUAT OYFUHU
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KMCMOHUU TapOUSSHUHT MaKCa/H,
Bazudasiapy Ba NPUHIMUIJIADUHUHT
MaKca/ira MyBOQUKJIUTH;

TYPJIU IAKJIIarH
MeJIarOTHK KapaéHJiap
JaBOMH/1A
Ky JIAaHWUJIJUTaH

JKHCMOHHH Tap6usaIani
MaKCcaguaa ogaMaapHi
Ba MaIIFyI0TIapHH
VIOIITHPHII MAKAIAPH

yCayoHeTaap

)KMCMOHUU TapOUs TU3SUMU
Ta'bJIHMH Ba TapOUACH KapaEHHUJa
KYJUIaHWUJIaJIUTaH BOCHUTAaIap

KHCMOHHH
TapOHUAHHHT Ma3MYyHH
Ba HATHIKAJIApHUa
udogATAHTAH KAMHAT

Ba OaBJIaT TaJl aém dpH

MaMJIAKAT
AXOJIUCHHUHT COFJIOM
TYPMYI TAP3H
KHCMOHHA MaJIaHUSITH

Mustaqil bajarish uchun topshiriqlar.
1-topshiriq. Jadvalga jismoniy tarbiyaning maxsus va umumpedagogik

vazifalarini yozing.

Maxsus vazifalar

Inson jismoniy
rivojlanishini R . Umumpedagogik vazifalar
optimallas]htirish bo’yicha Maxsus ta’limiy vazifalar perisos
vazifalar
1. 1. 1.
2. 2. 2.
3. 3. 3.

2-topshiriq. Jadvalga jismoniy tarbiya tizimining ijtimoiy pedagogik
tamoyillarini yozing va ularni mazmunini yozma bayon qiling.

Jismoniy tarbiya tizimining
umumiy tamoyillari

Tamoyilning tavsifi

=

N

w

3-topshiriq. Jismoniy tarbiya tizimining xususiyatlarini tartiblang!

Jismoniy tarbiya Jismoniy tarbiya
Xususiyatlar tizimining ob’ektiv tizimining
xususiyatlari xususiyatlari

Diyorimiz xalklarining xar tomonlama
jismoniy tayyorgarligi

Jismoniy sifatlarining rivojlanganligi
darajasining kursatkichi

Odam organizmi funktsiyalarini
garmonik rivojlantirish

[Imiyligi

Hayotiy zaruriy harakat malakalari va
ko’nikmalari zaxirasini oshirish

Xar tomonlama jisman rivojlantirish
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uchun jismoniy sifatlarni tarbiyalash

Amaliyligi

Jamiyatimiz a’zolarini mexnatga va Vatan
mudofaasiga tayyorligi

Halqchilligi

4-topshiriq. Mamlakat jismoniy madaniyati tizimining bo’g'inlari va
ularning mazmuni haqida yozma bayon qiling!

5-topshiriq. Nazorat uchun test savollari

1. Jismoniy tarbiya tizimi atamasini qaysi tushuncha aniq aks ettira
oladi?

a) jismoniy tarbiya tizimi jismoniy tarbiyaning g'oyaviy, ilmiy metodik
negizlari birligidan, shuningdek, respublika fuqarolarining jismoniy
tarbiyasini amalga oshiradigan va nazorat qiladigan tashkilotlar va
muassasalarning birligidan iboratdir;

b) jismoniy tarbiya tizimi tashkil etilgan ijtimoiy oqim bo’lib, jismoniy
madaniyatni jamiyatning magqsadlariga muvofiq rejalashtirish va tatbiq
etishga yo’'naltirilgan;

v) jamiyatda jismoniy tarbiya madaniyatini rivojlantirish va foydalanish
magqsadlariga yo’naltirilgan ijtimoiy oqim;

g) jamiyatning yashash qonuni va bilimni egallashiga asoslangan holda,
fikrlash qobiliyati orqali borligni aniglash;

d) inson jismoniy sifatlarini rivojlantirish va takomillashtirishga
qaratilgan.

2. Jismoniy tarbiya, majburiy davlat jismoniy tarbiya va sport
dasturi orqgali amalga oshiriladi. Bu dasturlar nimalarni o’z ichiga olgan?

a) razryad normativlari va sport turlari bo’yicha talablar;

b) jismoniy mashg’ulotlarni uslubiyati;

v) jismoniy tarbiya tizimining umumiy ijtimoiy pedagogik tamoyillarini;

g) ilmiy asoslangan jismoniy tarbiyaning vazifalari va vositalarini
o’rganishi uchun kerakli ko’nikma va malakalar majmuasini, uning norma va
talablar ro’yxatini.

3. Sobiq ittifoq davrida chor rusiyasi davridagi ilmiy tadqiqotlari
natijasiga ko’ra Kimni jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi
fanining “otasi”deb e’lon kilingan.

a) P.F.Lesgaft

b) V.V.Gorinevskiy

v) L.P.Matveev

g) F.M.Pavlov
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4. Jismoniy tarbiya tizimining ob’ektiv xususiyatlari to’g’ri
ko’rsatilgan qatorni toping?

a) Diyorimiz xalklarining xar tomonlama jismoniy tayyorgarligi

b) Odam organizmi funktsiyalarini garmonik rivojlantirish

v) Hayotiy zaruriy harakat malakalari va ko’nikmalari zaxirasini oshirish

g) Xar tomonlama jisman rivojlantirish uchun jismoniy sifatlarni
tarbiyalash

5. “Mo’tadil ravishda va o’z vaqtida badantarbiya bilan
shug’ullanuvchi odam buzilgan holatlar tufayli kelib chiquvchi
kasalliklarning davosiga muhtoj bo’lmaydi” deb kim yozib qoldirgan?

a) Abu Ali ibn Sino

b) Pahlavon Mahmud

s) Pyotr Frantsevich Lesgaft

g) Amir Temur

Nazorat uchun savollar
Jismoniy tarbiyaning tarixiy xususiyatlari?

Jismoniy tarbiyaning yuzaga kelishi va rivojlanishi sabablari
Jismoniy mashgqlar paydo bo’lishining sabablari
Jismoniy madaniyat tizimi ijtimoiy tashkilot sifatida

5. Jismoniy madaniyat nazariyasi va amaliyoti uchun davlat direktiv
hujjatlarining ahamiyati

W0 N

6. O’zbekistonda jismoniy tarbiyani tashkil etishning qanday shakllari
bor?

7. Jamoa-havaskorlik jismoniy tarbiya tashkilotlariga qanday
tashkilotlar kiradi?

8. 0’zbekistonda ganday davlat va jamoat organlari jismoniy tarbiya
tizimiga rahbarlik qiladilar ?

9. Jismoniy madaniyat tizimining maqsad va vazifalari?

10. Jismoniy tarbiyaning sog’lomlashtirish vazifalari?

11. Jismoniy tarbiyaning ta’limiy vazifalari?

12. Jismoniy tarbiyaning tarbiyaviy vazifalar?

13. Jismoniy madaniyat tizimining umumiy tamoyillari?

14. Jismoniy tarbiyaning mexnat va xarbiy amaliyot bilan boligligi
prinsipi ?

15. SHaxsni xar tomonlama rivjlantirish prinsipi ?

16. Jismoniy tarbiyani solomlashtirishga yo'naltirish prinsipi

17.Jismoniy tarbiya tizimining asoslari?

18. Umumiy jismoniy tayyorgarlik tushunchasi?
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19. Sport mashg’ulotlarining maqsad va vazifalari?

3-mavzu: Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi
Mashg’'ulotning maqsadi: Jismoniy tarbiya jarayonida qo’llaniladigan
vositalar: jismoniy mashq, tabiatning tabiiy kuchlari va gigienik omillar
haqida talabalarga bilimlar berish va ko’nikma va malakalarini shakllantirish.
3.1. Jismoniy mashgqlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi

g—
JKHCMOHHH

Mamnkjiap
THTHEHHK ‘
LQMHJLIAD |

e

TabHaTHHHT
Tabuui

Ky4JIapu

* )KUCMOHUU TapOUsl KOHYHUSTIapU Tajlabjapura KaBoo
OepyBYH, OHIJIM paBUIIia GaKapuiaJJUraH UXTUEPUIN XapaKaT
$aoJIMATIADUHUHT TYPJHU TYPKYMH TYIIYHUIA/IH.
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YKycMOHMN MalIKHUHT
BYKY/ira KeJIUIIU cababiapu

00EKTUB
cabab

Cy60EKTHUB
cabab

UOTHUJIOUN OJAMHUHT KOPUH
TYUAUPUIL MaKCaJuaa OB
KWUJIHIIH

OHI'HHHT IIaKJIJIAHHUIITH

KucMmoHum
OUOJIOTUK
MaAallKHUHT

N ’kKapaéuHiap 7 2
: e \\\\ Ma3MYyHH

IICUXOJIOTUK
N\ ’KapaéHsnap

WYKU
CTPYKTypacu

Kucmouui
MaIlKHUHT
MAKIU

TaUIKH
CTPYKTypacu
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| CKeJleT MYCKYJLJIADH, YJIAPHHHT KUCKAPHIIIH,
4Y3UIHNIY, Oy pamHuIIH

| V11a MAIKHUHT TAITKH KYPUHHITH

OHOMexaHHK, OMOXMMHK OOFIaHHILIADH — XApaKaTHH DaKapHIlI NAaHTHTa KeTTaH BaKT EKH
3Heprus capQIaHHIIH Kyd capdJiam MebEapH

I0paK-TOMHD, Hadac 011, HepE O0IIKAPYBH Ba

N | AKAT HHTEHCHBJIUTHHH KYPHHHIIH
OoIIKa opraHanap/Jard ;xapagHiaap xap Kyp

KrcMoOHHM MalllK TeXHUKaCH

e XapakaT Bazau(}aCUHU OCOH CaMapasli XaJl KUJIHII YYYH
TaHJIAaHTaH XapakaT akTH (daosusT)

*xXaApaKaT OPKAJIH KyHUIraH BasudacHHH DaxkapHll VIyH
Kepak 0y aaurad xapakat ¢ao HATH TH3UMHHHHT
¥3aK KHCMH TYLIYHHIAIH

IEXHHKdAHHHI dC0OCH AE'dHd

TexHHKaHH 2BEHOCH JeHHATaHa

3BeHOJIapH JleTalIapy *DaKapHIaéeTraH XAPaKaTHHHT aCOCHH MeXaHH3MH —
caKpauuiap/a JelncHHHULI, YI0OKTHPHILIADAA GHHAM KyY

capIaliHy OaXKapHll y4yH épaaM Oepaurad XapakaT

daonuATH TApKUOUaryu Oy naknap TyUyHHIagH

TexHuKaHHHT AeTanH

*XapaKaT TapKUOHra KUPraH, IeKHH YHHHT aCOCHTa,
3BEHOJIAPHTa 3HEH eTKa3MaHJHTraH KyuruM4a
XApaKaTJ/Iap éKH Iy XApaKaT MeXaHU3MH TapKUOHaru
3HT Maiiga 6y makiapaup

XapakaTlapHUHT TaHAaHUHT das3ojary (OYIIJIMKAATrk) Xo0JaTUra

TaBcupHU XapakaT TpaeKTopHscH (iyiura)

XapaKaTHUHI HYHaJIMIINUTa

XapakaT aMIUIMTYJacH (OFMIIN)ra Kapao

Oakapull y4yH capdJiaHrad BaKTHU

XapaKaTHH TE3JIMTH

XapaKaTHU TaBOMUMWJINTH (Y3YHJIHUJIWTH)

TEMIIM, PUTMH, Ky4ura Kapab
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TananuHT XoJaTH (mo3acH)

Oy FHHIAD, TAHAHUHT KUCMJIapH (6Y1aKIapH) HHHT XapakKaTH $a30/1a XapaKaTHHHT MabJIyM
3MeMeHTIAPHHH 103ara KeTTHPAIH.

TananuHr BEPTHKAJ X0JaATH

*0CHJIHIN BAa TAAHHIIIAD, TOPHI0OHTAJ X0aTAap, TOPH30HTA MYB0O3aHAT CAKIANLIAD, apaalll
OCHJIHINIAD, TAAHHIILIAD Ba X.K.J1ap.

Tananu JHTAlITHPHITAH, 6_\_71{.]"[3H1"EI.H XomnaTrmnapH

*TagHHO ETHIILIAD, SHKAHTAHX0/11a 0EKIap GHJIaH OJIAHHTA, OPKAra, 8H TOMOHJIAPTA «KATTa
KagaMmaap»

TaHaHUHT aHPHM OYFHHIAPH XapaKaTIapH

*HHCOH JKUCMHHHMHT aKPATHOG OJIMHTAH KHCMHIATH HKKH GHOMOTHK 3B€HOHH $a30/1a TYPHIIT
JKOHMHH Y3TrapHIIH 67116, GYKHII Ba TYFPUIANIIEK CO/Ia XAPAKAT BasudamapuHu Xal
KHJIMINTA HYHATHII 6ePHITH MyMKHH.

XapakaT KOOpAHHATIApH

*TYFPH YH3HK Ba OyPUYaK JIHOBIAPH/A AHUK/IAHAUTAaH TAHAHWHT GOIIKA KUCMHUTa HUC6ATaH
dbazoBUl yerapacy, Xico61an 6ONIAHTYHra4a raBJaHHHT 8KH YHUHT Oy 1aKJIApUHH
HHCOATAH KaepAaaury (CTapT YH3WFH, THMHACTHKA KHX03H, YHH YKH Ba 601IKanap)ra
HHCOATaH aHUKTaHA/H.

KucMOHMI MalIKJIAPHUHT
TapUXUU KIacCCUPUKALUACH

| YHAWHIap

l MalkJ/J1apHY 3aMOHaBU# KJ1accuPUKasa KUJIUHUIIA \

g

)KMCMOHHM MallKJIADHUHT aHaTOMUK
oeJrujapura Kapao

XdPaKaTHHHT TY3HJIMIIH Bd IIdKJIHUId Kapaﬁ

OakapraHja capdJiaHaJiurad KyBBaTura Kapab

XapakaT cUpaTJIapuHU PUBOXKJIAHTUPHUIIKTA
Kapab

CIOPTHHUHT aJloXyJia TypJlapu Tap3uja
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Manik/JJapHMHT aHaTOMHUK GeJITulapura Kypa TypKyMJIaHUIIH |

CJIKa KaMapH O€EJI - CHOOIII | XdpaKdaT - TAdHY alllldapaTH
MVINaKJIapH MVINaKJIapH MVIaKJIapH

HUXTu€pUi xapakaT/iap Y3UHUHT IIaKJura Kapab

CUKJIMK XapaKaTJjap AUHKIHAK apaJsianl XapakatJjap
xapakaTJiap |

XapakaT/JlapHUHT G6akapunijia capdJiaHaJiurad KyBBaTura Kapa6

KAaTTd KyBBAT CapP(PJId0

MaKCcHUMalJl l cyﬁMaKCHMaJll |
fakapuIaIuraH xapakaTaap

acocu¥ (éku Mmycob6aka) MalkJaap

* ’bHU VKYB JIaCTypJlapyu Ma3MyHUTra KUPUTHJITaH, TapOusiail
€KY pUBOXJIAHTHPHUII/IA KYyJUIAll YYYH V3JallTUPUIaIUTraH
daonuaTaap

WyJIaHMa 6epyBYU MalllKJiap

e GAOJIMATUHU GaKapUIIWJAaru HEPB MYCKYJI 3y PUKHUIIUHHY, TalllKA
TOMOH/J]aH OUp OUpUTra YXIIAIJIUTH, XapaKaT TEXHUKACU
TapKUOUIary alpyUM XapakKaTJapHU YpraTUlly JIO3UM Oy/raH
MallK TEXHUKACHUTa YXINAIIUTH, SKUHJIUTH OPKaJIu
Y3JAIITUPUIIHHA OCOHJIAIITUPYBYH KUCMOHHUU MallKJapAup

TKHCMOHHIUI MAIIKJIAPHHHI' TA BCHUPHHH
6e/IrM/1I0BYM oOMWJ/L/IAp

VKHUTYBYM Ba YKyBYM/IapHUHT
IAaXCUM TaBcupu oMUIapu

NUnmun MeToauk
OMMJ/LIIAP OMMJ/LIIAP

Nazorat testlari
1. Jismoniy tarbiyaning asosiy o’ziga xos vositalari nima?
a) jismoniy mashqpar
b) gigienik faktorlar

150



v) tabiatning sog’lomlashtirigi kuchlari

g) trenajerlar

2. Jismoniy mashqglar mazmuni deganda nima tushuniladi?

a) harakatning tuzilishi

b) harakat faoliyati

v) jismoniy nagruzka

g) jismoniy mashtslarni bajarishda organizmda sodir bo’ladigan asosiy
jarayonlar to’plami, shuningdek, uning harakat yig'indisi

d) mashqglarning hajmi

3. Jismoniy mashqlarning shakli quyidagilarni o’z ichiga oladi:

a) harakatning ichki va tashqi tuzilishi

b) harakat faoliyati gismlarining to’plami

v) harakatning kuch va ritmik harakteristikasi

g) jismoniy mashgqlarni bajarish jarayonida insonda sodir bo’ladigan
jarayon va hodisalarning yig'indisi

d) harakat faoliyatini bir darajadagi yig'indisi

4. Quyidagilardan qaysi tushuncha inson jismoniy tarbiyasining
mehnat va boshqa faoliyatdagi amaliy yo’'nalishi?

a) jismoniy tayyorgarlik

b) jismoniy kamolot

v) jismoniy madaniyat

g) jismoniy holat

5. Jismoniy mashqlarning samaradorligi quyidagilarning qaysi biri
bilan aniqlanadi?

a) shakli bilan

b) mazmuni bilan

v) harakati bilan

g) uzoq vaqt bajarilishi bilan

Mustaqil ishlash uchun topshiriqlar:

1. Qoldirilgan bo’sh joyga quyida berilgan tushunchalar ta'rifini
yozing.

Jismoniy mashtslar mazmuni

Jismoniy mashgqlar shakli

2. Jismoniy mashqlarning sog’lomlashtirishdagi ahamiyati, ta’limiy
roli, shaxsga ta’siri jadvalini to’ldiring

Jismoiiy Jismoiiy Jismoniy
mashgqlarning mashgqlariiig mashgqlarning shaxsga
sog’lomlashtirishdagi ta’limiy roli ta’siri
faoliyati

3. «Jismoniy mashqgning ichki va tashgqi tuzilishi» jadvalini to’ldiring.

Jismoniy mashqning ichki tuzilishi Jismoniy mashqning tashgqi tuzilishi
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4.]Jadvalga harakatlarning biomexanik xarakteristikasini (tavsifini)
yozing.

Harakatlarning Harakatlarning Harakatlarning Harakatlarning
makoniy tavsifi vaqt tavsifi makoniy-vaqt dinamik tavsifi
tavsifi

5. Jismoniy mashgqlar bilan navbatdagi shug’ullanishgacha o’tadigan
vaqt oraliglariga bog'liq ravishda jismoniy mashqlar samarasi
o’zgarishining quyidagi bosqichlari mavjud deb hisoblaydilar:

1) nisbatan normallashuv bosqichi

2) superkompensatorlik bosqichi;

3) reduktsion bosqich.

Sanab o’tilgan bosqichlarning har biriga xos xususiyatlarni jadvalga
yozing.

Jismoniy mashqlar samarasi o’zgarishining bosqichlari

Nisbiy normallashuv Superkompensatorlik Reduktsion bosqich
bosqichi bosqichi

6. Gapda qoldirilgan bo’sh joyni to’ldiring!

Jismoniy tarbiyada jismoniy mashqlarning uzoq muddatli kumulyativ
samarasini ta’'minlashning asosiy ma’nosi

7. «Jismoniy mashqparni tavsiflash» jadvalini to’ldiring.

Jismoniy mashqlarni tasniflash
Jismoniy Anatomik | Alohida jismoniy | Harakat | Quvvatning Sifat
tarbiyaning | belgisiga sifatlarni tuzilishi fiziologik ixtisoslashuvi
tarixan ko’ra tarbiyalashga belgisiga zonalari belgisiga ko'ra
yuzaga ko’proq ko’ra belgisiga
kelgan yo’'naltirilganlik ko’ra
tushunchalari belgisiga ko'ra
belgisiga
ko'ra

8. Krosvord

B =N | O |

1. Harakat texnikasining .. deganda harakatning asosiy mexanizmini
bajarishni osonlashtiradigan, unga yordam beradigan, mashq harakat
tarkibidagi harakat bo’laklari tushuniladi.

2. Jismoniy mashgqlarning tarixiy klassifikatsiyasiga ko'ra biror turini

ko’rsating!
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3. Amaliyotda tananing fazodagi holatini, harakatning nimasiga garab
tavsiflaymiz.

4. .. grekcha so’z bo’lib, “bajarish san’ati” degan ma’noni bildiradi.
Nugqtalar o’rnidagi so’zni toping!

5. Fzikada ushbu so’z mayatnikning tinch holatiga nisbatan o’'ng va
chapga og’ishi (graduslari) tushuniladi.

6. Harakat akti, faoliyati tsikli (davri)ning qaytarilish chastotasi yoki
ma’lum vaqt birligi ichida bajarilgan harakatga nima deyiladi?

3.2. Tabiatning tabiiy kuchlari va gigienik omillar

Kyém

. Ky4IapH

e Oy caJIOMaTJIMK TYFPUCH/JATH, YHHU CaKJall, MyCTaxKaMJiall
XaM/ia TeBapaK-aTpodaru OMUJJIADHUHT YHTa
KypcaTaJIuraH 3apapJ/ii TabCUPUHU GapTapad 3TUIL
BOCHUTAJIapU Ba yCyJUIapu TYFpUCHJaryu GaHIup

KvcMoHUM# Tap6usA rUrieHaCUHUHT Ma3MyHHU EEEE—

e X KricMoHUM Tap6us Ba CIIOPT MAIIFYJI0TJAapUia ofam
CaJIOMaT/JINTUHY CaKJIalll Ba MyCcTaxKaMJialll MaKcaJu/1a
caMapayIMpoK ¢oilaJlaHUIl YUyH YIia MallFyJa0TaIap
BOCUTAJIapUHHU, METO/JIADUHU XaM/Jia IapT-IIapOUTIapUHU
WJIMUH )XUXAT/IaH acoCJaHTaH X0Jiia HopMara COJIM0 TYpHII
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HKucMoHUH OJAMHHHT KHCMOHMH X0JIATHTA X0C 6yraH Me30H1ap 6yHHYa YHHHT
Tap6us CAJIOMATJIMTHTA OWJ] MOJIEJ TAPAMETPAAPHHH MebEPIAIITHPHO TYPHUII
T — (?KMCMOHHH PHBOMJIAHHII, }KHCMOHHH TaHEPrap/IMK JApaKacH, UHHHKKAHJTHK)

Basudasapu -
KUCMOHHH WKIAMATADHHA MebEPTa COJTHG TYPHI (TY3HITHIIH, XAKM,
HHTEHCHBJTHK)

dbaKaT rHNOJHHAMHAHHWHT OJIIUHH OJIUII GMTAHTHHA YeKTaHMaH, Iy 61IaH
6Upra, CHXAT-CATOMATIHKHHUHT MOJEJT JapAaKACHTa DPUIIHII BA YHH CAK/1a6
TYDHII YYYH VHTA ONTHMAJ Japaskaia MAIIK TAbCUPH KYPCATHIHIIHHN TABMHH
3TA[UraH YHHHKTHPYBYH TaA6HpJIap

KaTTa CHOPT/1a THKJIAHHII TAI6UPJIAPHHH MyastH TAPTHOTA COJIHG TYPHII
MallK Ba Myco6aKa HKJIaMaTapHHH, JaM OJTHII, OBKATJIAHHII

KUCMOHHH Tap6HA Ba CIIOPT MAIIFYI0TAAPH MAPT-NTAPOUTIAPHHH (MKTHM Ba
MHKPOHKJIMM, CIIOPT HHITOATJIAPH Ba JKHUX03TapH, KHHUM-KedaKaap Ba
6oIKamap) caloMaT/IHKKA KyJIal TabCUP KyPCATHINHTA épaaM 6epagural Taps3aa
HOpMAra coJTHG TYPHII

Nazorat uchun test savollari

1. Tabiatning tabiiy kuchlari ko'rsatilgan qatorni toping!

a) Quyosh nuri, suv va havo

b) Quyosh nuri, suv va havo, gigienik omillar

s) Quyosh nuri, suv va havo, tashqi muhit

d) Quyosh nuri, suv va iglim

2. Quyosh nurida mavjud bo’lgan vitamin qaysi?

a)D

b) S

s)A

d)B

3. Bolalar va o’smirlar gigienasi necha yoshgacha bo’lgan bolalar va
o’smirlarning salomatligini saqlash va mustahkamlash masalalari bilan
shug’ullanadi?

a) 16-17 yoshgacha

b) 17-18 yoshgacha

s) 17-20 yoshgacha

d) 14-15 yoshgacha

4. Maktabgacha tarbiya yoshidagi va maktab yoshidagi bolalar
necha soatda ovqatlanishi kerak?

a) 4 - 4,5 soatda

b) 5-5,5 soatda

s) 3-4,5 soatda

d) 6 - 7,5 soatda

5. Nonushta sutkali kaloriyaning taxminan nech %ini tashkil etishi
kerak?

a) 25%ini

b) 35-40%ni
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s) 35%ni

d) 40%ni

6. Tushlik sutkali kaloriyaning taxminan nech %ini tashkil etishi
kerak?

a) 35-40%ni

b) 25%ini

s) 30%ini

d) 50%ini

Mustagqil ishlash uchun topshiriqlar

1. Tabiatning tabiiy kuchlari jismoniy tarbiya vositasi sifatida
izohlang!
Tabiatning tabiiy

kuchlari Jismoniy tarbiya vositasi sifatida

Quyosh nuri

Suv

Havo

2.1 - 4 sinf o’quvchisining taxminiy kun tartibi vaqtini belgilang!

Boshlanish | Tugash

vaqti vaqti Faoliyat turlari

uyqudan uyg’onish

badantarbiya, yuvunish, o’rinni yig'ish

ertalabki nonushta

maktabga tayyorgarlik

maktabga borish yo’li

maktabda o’qish vaqti

maktabdan uyga qaytish yo’li

dam olish, harakatli o’yinlar

dars tayyorlash

engil tamaddi

ochiq havoda bo’lish, uy ishlari gilish

kechki ovgat va erkin mashg’'ulot

kechki uyquga tayyorgarlik

kechki uyqu

Nazorat uchun savollar
1. Jismoniy mashglar tushunchasi, jismoniy mashqglarning mazmuni.
2. Jismoniy mashglarning paydo bo’lishining ob’ektiv va sub’ektiv
sabablari.
3. Jismoniy mashqgning shakli va strukturasi
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Jismoniy mashq texnikasi, uning asosi, zvenolari, detallari
Ratsional sport texnikasi,
Harakatlarning tavsifi, tananing fazodagi holati.
Harakatning traektoriyasi, yo’'nalishi, davom etishining vaqti.
Harakatning amplitudasi, tezligi.
Harakatning kuchi, tempi, ritmi.

10. Jismoniy mashgqlar jismoniy madaniyat ta’limi va tarbiyasi
jarayonining asosiy vositasi sifatida

11.Jismoniy mashqglarning mazmuni va shakli.

12. Jismoniy mashgq, texnikasi

13. Ratsional (muvofiq, to’g’ri tanlangan) sport texnikasi.

14. Harakatlarning tavsifi

15.Jismoniy mashqlarning klassifikaiiyasi (tasniflanishi)

16. Jismoniy mashqglarni anatomik belgilari, harakatning shakli va
quvvatiga qarab klassifikatsiyasi

17.Harakat sifatlarini rivojlantiriish va sportning aloxida turlari
tarzidagi jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi

18. Sport turlari tarzidagi jismoniy mashqlarni klassifikatsiya qilish.

19. Jismoniy mashgqlarning ta’sirini belgilovchi omillar

20.  Tabiatning sog’lomlashtiruvchi kuchlari?

21. Gigiena deganda nimani tushunasiz?

22. SHaxsiy gigiena deganda nimani tushunasiz?

23.Jamoat gigienasi deganda nimani tushunasiz?

24. Bolalar va o’smirlar faoliyati gigienasi?

25. 0’quvchilar gigienasiga rioya qilish sog’lom turmush tarzining asosi?

ORIk

4-mavzu: Umumiy o‘rta ta'lim tizimida jismoniy tarbiyani o‘rni va
ahamiyati
Mashg’'ulotning maqsadi: Jismoniy tarbiyaning didaktik va maxsus
tamoyillari hamda tamoyillar ierarxiyasi haqida bilim, ko’nikma va
malakalarga ega qilish.

- TaMOMMHJI CyY3UHUHT YMYMHH TabPHDPHU

* PyC TUJIM U30X/JIU JIyFaTH/ia 6Mpop Ha3apusi, Ta'bJUMOT,
(GaHHUHT acOCUM OOIIJIaHFUY KOHYHHU (KouJacu) cudaTuia
TYIIYHTUPUJIAIU

TabuM Ba TapOMA TU3UMHAA TAMOWWJI AeraHJa

e “UYHanTupuIyBUM Kouja’, “Acocuit Kouaa”, “Kypcarma”
TYIYHWUJIA U
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HKucmonmnii
Tap6uaga
TaMoOHH/I/IAp THZUMH

Hamuatma

Tasnum Ba TapbHAa
TapOHAHHHT yMyMHH CTPATerHsiCHHHHT
TaMOHH/LIApH YMYMHH HXKTHMOHH
TaMOHH/LIApH

JKucMonuii Tapbus

JKucMoHHH T};(Sg:;::fr JKapaéHH/a TapTHOra
TapOMAHHHT Maxcyc MTAKTHK COJIYBYH
TaMOHH/LIapH AH/ (BomKapyB4H)
TAMOHHJLIAPH TaMOﬁHJ'IJ'Iap
N
TasauMm Ba
TapOUAHUHT YMYMMU
TaMOWW/LJIapH
~—_~
Oufiuau TanabsiapHu acTta CEKUH
daoJIMK Ba To60pa OoUpUOL
TaMOMHJIU OOpHUIIl TAMOUUIIU
v

~~ ~—~ —~

KypcaTManuiuk Ky4ura gpamiajuavk Ba
. MyHTa3aMIUIHUK
TaMOWHUJIHU WHUBUAYAJIAIITUPHUIIL
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KrucMOHUM TapOUAHUHT MaxXCyC TAMOMW/LJIapH |

-

Y3/IyKCU3JIUK TaMOUUIU

KOkysaMa Ba J1aM OJIMIIHUHT TH3UMJIH YﬁFYHHaHIYBH

s

PUBOX/IaHTUPYBUYU-MalIKJIaHTUPYBYM TabCUPJIAPHU
acTa-CeKHH OIIMPHUO GOpHII

' TakpopUHIHUK Ba Bapualugjalll ([aKJIUHU y3rapTUPUO

KyJL1ai)

HOxnam aJlap IMHAMHWKACHHHUHI MOCJIAIITHPHJITaH
MYBO3daHAT

MHHIFYJIOTJIElpHHHI' CHKJIJIM TY3HJIUIIH

KucMmoHuM Tap6us UYHANIMIJIADUHUHT €11ra MOCJUTH

OHIJIUIIUK
w |

* Oy MHCOHHUHT 00'b€KTUB KOHYHUSITJIAPHU TYFPHU TYIYHUIII,
yJIapHU TaX/IWJI KWJla OJIUII Ba IIyHra MyBOOUK Y3 GaoJUATUHHU
aMmaJira OIIMpPHUIIl KOOUJIUATUIUD.

daonnuk
w |

* Oy MHCOH TOMOHH/IaH HAMOEH KUJIMHAIUTaH QaoJUsT YI40BH
€KH KaTTaJIMTHU, YHUHT UIITa KUPUIIUIIT JapaKacUaup.

Y6y ramovn/gaH KyMuaaru Tajaabéaap keauo
YUKAM:

MalfysoT MaKcaJiy Ba BasudasapuHu
KYHUII XaM/la yJIApHUHT IYFyJJIaHyBYWIap
TOMOHU/IAH aHTJIAHUIIIH.

[Temaroruk >xapaéH/la XapakaTJapHU OHTJIH
Tap3/ia ypraHuill Ba sraJijalil.

Jra/ulaHraH OWJIMM, KYHUKMa Ba
MaJlaKaJIJapHU aMaJIuéT/ia KyJIall yCyJlapy
XaM/la UMKOHUSITJIApUHU aHTJIalll.
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Ly XapaKaTHU
Kyprasamanwu
Kyponnap
BOCUTa/lapu
SpAammaa Kypcatumiu

ypratunaértraH
MaLLKHU UXKPOCUHMU
anHaH 6arkapub
KypcaTuLL

Kyprasmanunuk

Kyuura sipalla/IMJIMKHUHT Ty6 MabHOCH J

* UH/IMBU/IHUHT XaéTHUU QaoJUATH JaBOMH/JIa YHUHT
OpraHU3MHWHHU OEJITUIAHTaH HIlJla HAMOEH KUJIMII YYyH
GYHKIMOHAN TaW€prapJUTMHUHT XyCYCHU lapaXKacuIUp.
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Bamapa OJIMIl B4 HHAWBHUAYAJIJIAIITHPHII TAaMOWHU/IMHUHT BEI3H(1)EICH

KyvuaaruwjiapaaH uéopar:

e1. Xap OuUp IWIYFY/UIAHYBYMHUHT XapakKaT KYHUKMaJapd Ba

MaJlaKaJlapuHU NaKJJIAaHTUPUII, YKUCMOHU U cudaTiapuHu
PUBOXKJIAHTHUPUII, Ul KOOWJUSATHUHU TAaKOMWJIJAIITUPHUIL YYYH SHT
MakKOyJl MapoOWTJIapHU TabMHUHJIAIL.

e 2. Kyy eTmaiijiuraH, Xa/iJlaH OpTHUK MalIFyJ0T HK/JamMaJapH, TaaabJap,
TONIIUPUKJAPHUHT  WHCOH OpraHu3MH Y4yH 3apapJ/id, caJoui
oKubaT/IapyHU 6apTapad 3THUILL.

EHrua xksamanap Ba
TONIIUPHUKJIAPHH aHUKJ/IAII
YUYyH KyHHJarujaiap Me30H
OYJIMIKA MYMKHH:

06 beKTUB Cy6beKTUB
KypcaTKA4Iap KypcaTKA4JIap

CaJIOMaT/JIMK MalllKJIaHTaHJIUK KypcaTKU4JIapu YUKY, AIIITAXa,
KypcaTKU4J1apu (copT HaTHXaJIapH YMYMHUii aXBoJI,
(apTepuan 6ocum, NUHAMUKACH, >KUCMOHUA MalTK KAJIUII
TYPJIH XUJI cudaTIapHUHT YCULIY Ba TEXHUK XaMm/a
dyHKCcHOHAN TauéprapJuk fuHamMmukacu, MKH - Mycobakasiapaa
CHHOBJIap, MaKCcHMaJl KUC/IOPOZ UCTEbMOJIY, KaTHaIIUII

KapyorpaMmmarsa V11 - yIKaHUHT TUPUKJIUK

HCTarv Ba X,K

p Ba X.K.) CUFUMU Ba GOIIIK,)
’Kucmonuu OUPUHYU 2ypyXea 11y MIYFYJJIaHYBYKIAP
Tapous KOHTUHTEHTUHUHT (TYPYX, )Kamoa) yMyMHUU
Basuanapy, XYCYCUSITJIApUHU TaBCUGDJIOBYM OMUJLIIAD
BOCHTaJapy Ba
ﬁ;;gﬁﬁggiﬁ?;r UKKUHYU 2ypyXad Xap OUp WYFy/IJIaHyBYMHUHT

WH/IUBU/JyaJl XyCyCUATIapU

OMULTADH AUBHAYyAJl XyCy p

YYUHYU 2ypyXed *KUCMOHUM TapOus kapaéHuia
YMYMHUH Ba UHAVBU/yaJl Y3rapulljiap JUHAMHUKaCH
Tydaiiv r3ara KeJraH oMujiap

MypmuHy4u gypyxea )UCMOHUM TapOUSTHUHT
Basudasiapy, BOCUTaJapyu Ba MeTO/JIapu
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MEIH.[FYJIOTJIapHHHI' MYHTA3aMJINT'H I

¢ )KCMOHMM KaM0JIOTTa 3PHUIIKIII YKUCMOHUW TapOuUs
YKapa€HUHUHT Y3JIYKCU3 0JIM6 O0pUJIMIIM — TaHadpPycaapcus,
OKJIaHMaraH WyKOTHIJIApCU3, Xap 6Up MallFyJI0T/aru camapa
OJIIMHTU MalIFYJIOTHUHT “U3"U XUCcOOUTra KaTJlaM-KaTJIaM
O0y/11M6 KaJIMHJIalllCca, aBBAJITM MAILIFYJIOT/Iap KEJATUPUOD
YUKapraH WKOOWH y3rapuiuiap TaKOMUAJJIAIITUPUIICA Ba
PUBOXKJIaHTUPHUJICATUHA COAUD Gyaiu.

dJIA0/IAPHH ACTA-CEKHH/ITHK OMJIAH OLITHUPHIN

e )KricMoHM# Tap6us )kxapaéHUHUHT TasabJapHU acTa-CeKUHJIUK
OuJIaH ONIMPUII IPUHIUIIA MAaIIFyJI0TIapaa
HyFyJJIaHyBYWJIapra KyWuaaéTrad TajabJJapHUHT YMYMUU
TEeHJIEHUYACU (UYyHaNUIIY )HY udojanab, SHI'M, KHAUH
BasvdaslapHU TaHJall, KyJuIall, 6a:KapullHM, acTa-CEKUHIUK
OWJIaH yHra OOFJIMK OYJIraH }XKMCMOHUM IOKJIaMaJIapHUHT,
XaKMU Ba UHTEHCHUBJIMTUHU ONIUPUIIHY, MEbEPUTA I BTUOOPHU
V3 Muura oJiaJiu.

\S >/
.YJIKHHCHMOH
JUHaMUKacH
.HOFOHHMB -
IIOFOHA
OLIUPHUII
(| Ji

Tyrpu 4U3UK

o6yr1ad

OLIUPHUII
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Nazorat uchun testlar
1. Jismoniy tarbiya tizimida qaysi tamoyillar boshqarish holati
sifatida qo’llanishini ko’rsating
a) umumijtimoiy va umumpedagogik tamoyillar
b) umummetodik tamoyillar
v) maxsus tamoyillar
g) umumijtmoiy, umumpedagogik, umummetodik va maxsus tamoyillar

2. Ko'rsatilgan tamoyillardan qaysi biri umummetodik tamoyil
bo’lib hisoblanadi:

a) onglilik va faollik tamoyili, ko'rgazmalilik tamoyili, tushunarlilik va
individuallik tamoyili

b) uzluksizlik tamoyili, yuklama va dam olshi tizimini almailtirish
tamoyili

v) yuklama dinamikasini moslashtirib tanlash tamoyili, mashgulotlarni
tsiklik tuzish tamoyili;

g) rivojlantirib trenirovka tsilib tabsir kursatishni astasekin oshirib
borish tamoyili

3. Qaysi tamoyil jismoniy yuklamaning hajmi va shiddatini
organizmning funktsional imkoniyatlarini o’sishiga qarab reja asosida
oshirib boradi?

a) ilmiylik tamoyili;

b) tushunarlilik va individuallilik;

v) uzluksizlik tamoyili;

g) rivojlantirib - trenirovka qilib ta’sir kursatishni asta-sekin oshirib
borish;

d) mustatsil ish tamoyili

4. Qaysi bir tamoyil oldingi mashg’ulot iziga keyingi mashg’ulot izini
ma’lum tartibda samarasini, tuzilishini hisobga olishni talab qiladi?

a) muntazaml il ik;

b) uzluksizlik;

v) bajara oligilik;

g) ko’rgazmal il ik;

d) faollik tamoyili.

Mustaqil ishlash uchun topshiriqlar

1. Jismoniy tarbiyada onglilik va faollikni o’stirishga yordam
beradigan maxsus uslubiy priyomlarni sanang

2. «Jismoniy tarbiyada amaliy Kko’rgazmalilikning shakllari va
ularning tavsifi (vazifasi va vositalari)» jadvalini to’ldiring.
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Jnsmonny tarbnya jarayonida amaliy ko’rgazmalilik

Ko’rgazmalilik Vazifasi Vositalari

3. «Jismoniy tarbiyada tushunarlilik va individual-lashtirish
tamoiyili va uning tavsifi» jadvalini to’ldiring.

Tushunarlilik va individuallashtirish tamoyili

Vazifasi Tavsifi

4. Jismoniy tarbiyada yuklanmalar va harakatli topshiriqglar
belgilanadigan mezonlarni (ko’rsatkichlarni) sanang.

Ob’ektiv ko'rsatkichlar Sub’ektiv ko’rsatkichlar

5. «Jismoniy tarbiyaning maxsus tamoyillari va ularning tavsifiy»
jadvalini to’ldiring

Jnsmonny tarbiyaning maxsus Tamoyillar tavsifi
tamoyillari

Muammoli vaziyatlari bo’lgai topshiriqlar

Muammoli vaziyat. Umumiy to’g’ri tamoyillarga asoslanganidagina eng
qisga yo’l bilan maqgsadga olib boradi. Pedagogik jarayonning, avvalo, uslubiy
qonuniyatlarini ifodalaydigan bir qator tamoyillar borki, xuddi shuning uchun
ham ta’lim vazifalarini bajarishda ular eng muhim sanaladi. Bular onglilik va
faollik, ko’rgazmalilik va individuallashtirish tamoyillaridir.

Topshirik. Pedagogik jarayonda qandaydir tamoyilni e’tiborga olmaslik
natijasida ganday ogqibatlar yoki nuqgsonlar yuzaga kelishi mumkinligini
aniglashga harakat qilib ko’ring. Ushbu savolga javob izlash va topish
mantiqini og'zaki bayon qiling, bunda kasbiy pedagogik jarayondan hayotiy
misollar keltiring.

Nazorat uchun savollar:
1. Jismoniy tarbiya jarayonida qanday vazifalar amalga oshiriladi?

2. Ishchanlik qobiliyati ganday omillarga bog’liq?

3. Harakat faoliyatlariga o’rgatishda ta’lim vazifasi ganday hususiyatlarga
ega?

4. Kim maxsus mashqlarning odam psixikasiga, uning bir butun shaxsiga
kuchli ta’sir etuvchi manba ekanligini eslatgan?

5. Tamoyil so’ziga ta'rif bering!

6. Jismoniy tarbiya jarayonida ganday tamoyillar biri-biridan farq qiladi?
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7. Jismoniy tarbiyada tamoyillar tizimi deb nimaga aytiladi?

8. Harakat faoliyatini o’zlashtirish, mustahkamlash, takomillashtirishga
ongli munosabat.

9. Tushunmasdan, ko’r-ko’rona taqlid tarzida o’qitishning salbiy
ogibatlari.

10. Faollikni ta’'lim jarayonida shakllantirish uslubiyotlari.

Vositali va vositasiz ko’rgazmalalilik.

5-mavzu: Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga
tavsif
Mashg’'ulotning maqsadi: o'rgatish jarayonining tuzilishi va undagi
bosqgichlar xususiyati, dastlabki o’rgatish bosqichi, mukammal o’rgatish
bosqichi, harakatlarni mustahkamlash va yanada takomillashtirish bosqichlari
haqlda talabalarga bilimlar berish va ko’nikma va malakalarini shakllantirish.

Y

4{ Kucmouum MAaJaAHHUAT TAb/JINMH )KEIpEIEHH

e XapaKaTJiapra O/ MaxCyc Hazapui OUJIMMJIapHU GepHIll,
aMaJIMi XapakaT MaJlaKaJJapHU MaKCaJlJIu [aKJIJIaHTUPHIII,
MalIFyJIOTJapUHU YVIOIITHPHUII, TANIKWJLIAII Ba YTKa3UIIHU
WyJira KyMuigad uoopaTaup
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-
* Y3jamrupuirasn

/ -

o Gaosuar

TYFPUCHAATH OHJIUM Ba

ax6opoT acocuja dbaonuarau

TapKHO6 Tomaau aMaJIMH GaKapHIn
acocH/1a TalIKuI

TOmajaH

\_ v
»
Onnia .
- TapTUOAar Masaka -
\ U MaJlaKa
e XapakaTHU Kyl XapakaTHH Kyn

MapTa TaKpopJialll MapTa TaKpopJiaml
Ba Xap X1 acoCHU/Ia TalIKHJI
mapouTaa 6axkapa TONaAHU
OJIMII aCOCH/IA

| TAIIKKJI TONa/H y L /

KvcmoHum
ciudatiap

YaKKOHJIHK
* JTUJIYBYAHJIMK
e Kyu
o Te3kopJiuK
s YuagaMauamk
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XapakaTiapra YpraTUIIHUHT y3Ura X0C XyCyCUATIapu

g ™ ' Y
XapakaT QaoJMSITUHU YKUTUII Kapa€HUHUHT
COFJIOMJIALITUPHIIL XYCYCUATH
o S _/'
e i 7 Y
XapakaTJlapHU UKPOCHHU MyKaMMaJlJIUTUra
3PUILUII XYCYCUATH
L j‘ e v
/i-\\ ./ _‘\
MalllKHU (UXTUEPUU XapaKaTHHU) yaaaialll

| KOOMJIUSITH
< > - v
— =

XapakaT 3aXUpacuHU XUcobra OJIMII XYCYyCUATH
-/ AN _
'SR 'a Y
XapakaT MaJlaKkaJlapy TU3UMHWHHU [aKJJIAHTUPUIL

XYCYCUATH
—/ AN /
'SR e ™

XapakaT cudaTIapyuHU KOMILUIEKC PUBOXKJIAHTUPUIIL

XYCYCUATH

o

KvcMoHUHA MalIKJIapra YpraTUIIHUHT JaBOM
3THUII BaKTH

XapaKaT/Id MalllKJlapra
VPraTUIIHUHT V30K JaBOM 3THUIIH Ba

Mauik, TY3WIHITHHHHT

KUAMHIATE MYPaKKaOJIUru

MalllK, TY3UJUIIMHUHAT Kall lapaxajia l YHU TallKUJI 3TYBYU
MypaKKaburura 60FJuK, xXapaKaT/JapHUHT MUKJOpUTa

l yJAapHUHT Macoda Xamjja BaKT
KUXATUIaH aHUK 6arkapyUIUIIUTa

MyIlIaKJIApHUHT 3§p 6epubd aHUK
xXapakaT KUJIMIIUTa

yJAApPHUHT ¥3apo ajoKajia 6yauIura

XapaKaT aKTUHUHT YMYMUU PUTMUTA
OOFJIUK

JlacT/iabKm ypraTui 60CKU4IM
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BOCKUYHMHI MaKCcaau BocKUYHUHT Basudaiapu

xapakaT GaoJUSITUHU YHUHT aCOCUH
BapuaHTH/la yMyMUH Tap3/ia
farkapulll MaJlaKaCUHU TapKUO
TONTUPHUIIIUD

XapakaT aKTU XaKu/ia 6y akTHUHT
MaKCcaJJUHU TYIIYHUIITa acoC/aHTaH
Oup 6YTYH TacaBBYp Nai[0 KUIHUII

[lyfynnaHyBYMJIAPHUHT
xXapakaT/JapHu 6akapHuill
TakpubasapuHU THTU
xXapakKaT/JapHU Y3JalITUPUII YUy H
Kepak Oy/IraH ajieMeHT/Iap 6UIaH
TYJAIUPULL

XapakaT/JapHU TyJa 6akapuiira
3PUIIUII

Kepakcus xapakaT/iapHy,
MyILIaKJIapHUHT KepaKCcu3 Japa)aa
KYYWIAHUIIMHU UYK KAJTULI

MykamMMaJ1 ypraTuiu 60CKU4U

BocKHYHHHT MaKcau bockuyHUHT Baszudaiapu

WJITapy XO0CUJI KUJIMHTAH Ky O
MaJjlakaHU aHUK, 6y TYH
KUCMJIapUrayda KaiiTa uiiab
YUKWJITaH Majiaka lapakacura
eTKa3ulllJlaH ubopaTaup

ypraTuiaéTraH xapakaTJapHUHT
KOHYHUSATJIApPUHU THAJla YYKYPPOK
TYUIYHUIIL;

ypraTusaéTraH xapakaT TeXHHUKacH
KUCMJIaDUHU aHUK OUIUO OJIMIITa
SPUIIUIIL;

XapaKaT aMa/JlTapuHU TYJIaJuruJa
aHUK, 3PKUH Ba 6Up-OUpUIaH y3Mai
farkapuIITa 3PUIIHIIL

X,apaKaTJIapHn MYyCTaxKaMJIalll Ba AHAJA4d
TAKOMUW/IJIAIITHPHU I 60CK,I/I‘II/I
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BocKHYHHHT MaKcau

—

OJIMHTaH MaJlakaHU
MycCTaxKaMJiall, IIYHUHT/EK,
YpraTuiaral xapakaTHU Xap XU
HIapovT/Iap/a KyJIJIallHUHT
KyIlIMMYya KYHMKMa Ba MaJlakaCUuHU
XOCUJl KUJHUILIaH ubopaTaup

37 UTYVBYHU ]

¢ VKyB4Hra ypraThil { YK y i
npeJMeTH CHpaTHAA N
OUIHMIAPDHH *Humanu JpraTum
Talépraign. KepaKJIHTHHH

AHUKIAHIN
yKuTquH]

* BHIHMIApHH YK_YB‘-IH ‘
y3aamTHpani, onguH T
TYIIYHYa X0CHI * TONIIHpHKIApHH
KHIagH, KefiuH burpaaign

K{HHMKMA Ba MaJlaKara
3pHIIAJH.

YKyBuu }

bockuyHUHT Ba3udaiapu

XapaKaT/I1 MalllK TeEXHUKaCUHU
MycTaxkaMJall 6uiaH 6upra yHUHT
KHCMJIADWHU THA XaM aHUK
faskapuIITa ypraTull;

xXapakaT TeXHUKAaCcU UHAUBUIya
XyCYCUATUHUHT 3apyp Japakaza
TaKOMUJIIAIIUIITATA SPUIITUIIL;

Y3JallTUPUITAH XapaKaTHU Xap
XWJI TallIKY [IapoUTIap/a Ba 60I1Ka
xXapakaTJyap 6ujaH KyIIuaraH
X0J1/la MaKcajJira MyBoQHK
paBUIIIfa KyJJIallHA TAbMUHJIALL;

xXapakaT/ii MallKJapHA MaKCcUMaJl
Jlapaka/ia "KUCMOHUM Ky4 capd
3TraH X0J1/la MyKaMMaJl 3rajjlalllHU’
TabMUHIALIJAH U60paTIUP.

J

sMakcagra MyBoQHK | yKHTqu H

MaTepHalJIapHH -

KeTMa-KeT KJHHb *VKyBuHra

YHKaJH TYUIyHapJIH WaKIA3

TaHépaaiau
!yKHTquH}

* VHH JpraHuin { YKYB"IH
npegMeTHra T
alJIaHTHpagH «Vuu daon

¥31amTHpagu

. YxyBuu }




Mustaqil bajarish uchun topshiriqlar
1. Ushbu faoliyat turlarini maqsadga muvofiq ketma-ketlikda

joylashtiring
;?;:::i Faoliyatlar O’qituvchi 0’quvchi
1 Magsadga muvofiq materiallarni
ketma-ket qo’yib chigadi
2 Uni o’rganish predmetiga
aylantiradi
3 0’quvchiga o’rgatish predmeti
sifatida bilimlarni tayyorlaydi.
4 Topshiriglarni fikrlaydi
5 0’quvchiga tushunarli shaklda
tayyorlaydi
Mashglar to’g’risida bilimlarni
6 o’zlashtiradi, oldin tushuncha hosil
qiladi, keyin ko’nikma va malakaga
erishadi
v Nimani o’rgatish kerakligini
aniglaydi
8 Uni faol o’zlashtiradi

2. O’rgatish bosqichlarining vazifalarini to’g’ri joylashtrining

2 g Dastlabki | Mukamma .
5 = . s . , . Takomillash-
= S Vazifalar o'rgatish | 1o’rgatish tirish bosaichi
= g bosqichi bosqichi 9
harakat akti hagida bu aktning
1 magqsadini tushunishga asoslangan

bir butun tasavvur paydo qilish

o’rgatilayotgan harakatlarning
2 gonuniyatlarini yanada chuqurroq
tushunish

harakat texnikasi individual
3 xususiyatining zarur darajada
takomillashishiga erishish

shug’ullanuvchilarning
harakatlarni bajarish tajribalarini
4 yangi harakatlarni o’zlashtirish
uchun kerak bo’lgan elementlar
bilan to’ldirish

o’zlashtirilgan harakatni har xil
tashqi sharoitlarda va boshqa
5 harakatlar bilan qo’shilgan holda
magqsadga muvofiq ravishda
go’llashni ta’'minlash

o’rgatilayotgan harakat texnikasi

6 gismlarini aniq bilib olishga
erishish
7 harakatli mashglarni maksimal
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darajada jismoniy kuch sarf etgan
holda mukammal egallashni
ta’'minlashdan iboratdir

harakatlarni to’la bajarishga
erishish

Keraksiz harakatlarni,
mushaklarning keraksiz darajada
kuchlanishini yo’q qilish

10

harakat amallarini to’laligicha aniq,
erkin va bir-biridan uzmay
bajarishga erishish

11

harakatli mashq texnikasini
mustahkamlash bilan birga uning
qismlarini yana ham aniq
bajarishga o’rgatish

3. «Harakat faoliyatiga o’rgatish bosqichlari» jadvalini tuldiring.

O’rgatish bosqichlari O’rgatish bosqichi

(nomlanishi) maksadi

Bosqichning asosiy
pedagogik vazifalari
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4

4. Har bir bosqichning maqgsadini strelkalar yordamida tegishlisiga

biriktiring
ilgari hosil qilingan qo’pol malakani
aniq, butun gismlarigacha qayta Dastlabki o’rgatish
ishlab chigilgan malaka darajasiga bosqichi

yetkazishdan iboratdir

olingan malakani mustaxkamlash,
shuningdek, o’rgatilgan harakatni
har xil sharoitlarda qo’llashning
go’shimcha ko’nikma va malakasini
hosil gilishdan iboratdir

Mukammal o’rgatish
bosqichi

harakat faoliyatini uning asosiy
variantida umumiy tarzda bajarish Takomillashtirish bosqichi
malakasini tarkib toptirishdir

5. Krasvord

1. U o’zlashtirilgan bilim va faoliyatni amaliy bajarish asosida tashkil
topadi ?

2. .. organizmning markaziy nerv sistemasi orqali ichki yoki tashqi
muhit omillari ta’siridan retseptorlar qo’zg’alishiga javob reaksiyasi. U shartli
va shartsiz bo’lishi mumkin.

3. .. - aniq ish yoki faoliyatni bajarish, qilishda kerak bo’ladigan
malakalarga o’kitish jarayoni. (Garvard universitetining professori Alberto
Alesina).

Slo|u s (W N|m
Zl=|1= o=

4. U harakatni ko’p marta takrorlash asosida tashkil topadi?

5. .. - organizmning harakat funktsiyasi boshqarilayotganda yuzaga
kelgan vazifalarni asab tizimida orttirilgan tajribalar asosida hal etish
gobiliyatidir.

6. .. - grekcha so’z bo'lib, «bajarish san’ati» degan ma’noni bildiradi.
Harakat vazifasini oson, samarali hal qilish uchun tanlangan xarakat akti
(faoliyat).
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7. .. - jismoniy tarbiya qonuniyatlarining talablariga javob beruvchi,
ongli ravishda bajariladigan ixtiyoriy harakat faoliyatlarining turli
turkumlaridir.

Nazorat uchun testlar

1. Harakat ko’nikmasi o’rgatish natijasi sifatida:

a) Kkishi harakat imkoniyatlarini amalga oshirish faoliyatining
avtomatlaishgan shaklidir;

b) harakatning avtomatlashgan shakli;

v) harakatning berilgan dasturdan farqli shakli;

g) harakatning bajarilishini variativligi va nostandartligidir.

2. Harakat malakasi o’rgatish natijasi sifatida:

a) bu harakatning avtomatlashgan harakatlar asosida yuzaga kelish
shaklidir;

b) bu harakat digqatni bir joyga jamlagan (kontsentratsiya) holda
ko’pmarotaba bajarishdir;

v) bu harakat ikkinchi signal tizimining ishtirokisiz avtomatlashuvidir;

g) bu ko'nikmani malakaga o’tish qonuniyatidir.

3. Harakatning ko’'nikma va malaka sifatida shakllanish bosqichlari:

a) asosiy shakllanishi, yaxlitlanishi, malakani mustahkamlanishi;

b) harakat bog’lanishi va yaxlitlikning shakllanishi;

v) asosining shakllanishi, yaxlitlanishi, ekstrapolyatsiyasi;

g) qo’zg’alshining irradatsiya va kontsentratsiya asosida harakat
malakasining shakllanishi.

4. Harakatlarga dastlabki o’rgatishda vosita va uslublar:

a) nutq ta’siri, sezgi mantiqiy obraz, bevosita ko'rsatish;

b) nutq ta’siri, bulaklarga bo’lib konstruktorlash (yig'ish), yordamchi;

v) nutq ta’siri, ko’rgazmalalik, amaliy, aylanma trenirovka;

g) nutq ta’siri, ko'rgazmalalik, qat’iy tartiblashtirshgan mashg.

5. Fikrlaydigan harakat vazifalarini birlashtiruvchi harakat tizimi
nima deb ataladi?

a) o'rganish;

b) o'rgatish;

v) tarbiyalash;

g) ta’lim;

d) bajarish.

6. Harakat ko’'nikma va malakalarni o’rgatadigan maxsus bilim
beradigan, jismoniy sifatlarni tarbiyalaydigan pedagogik jarayon nima
deyiladi?

a) jismoniy ta’lim;

b) jismoniy tarbiya;

v) jismoniy rivojlanish;

g) jismoniy madaniyat;
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d) jismoniy tayyorgarlik.

7. Quyidagi punktlardan: 1. Barqarorlik ekanligi; 2. Bir biriga
birlashgan; 3. Turg'un emasligi; 4. Avtomatlashgan; 5. Mushak kuchini
miqdoridan ortiq sarflash; 6. Ekonomli - yukoridagilardan qaysi biri
harakat ko’nikmasiga taalluqli.

a) 2,4;

b) 1,3,5;

v) 1,2,3,4,5,6;

g) 1,2,6;

d) 3,4,5.

8. Harakat faoliyatiga o’rgatish jarayoni necha bosqichni o’z ichiga
oladi?

a) uch bosqichni;

b) turt bosqichni;

v) ikki bosqichni;

g) besh bosqichni;

d) bir bosqichni.

9. Harakat texnikasini o’rganishning boshlang’ich bosqichini
o’rgatish magqsadi:

a) o'rganilayotgan harakat texnikasini o’quvchiga tushuntirish va uni
bajarishning umumiy tomonlarini bajarishga erishishi;

b) harakat ko’nikmasining tashkil topishini tugallash;

v) harakat texnikasini elementlari bo’yicha o’zlashtirish va
o’rganilayotgan texnikani mustahkamlash;

g) o'rganilayotgan harakat texnikasining fazalari va qismlarini barqaror
va turg'un bajarishga erishish.

10. O’qituvchi harakat texnikasini o’rgatishga Kirishish uchun
birinchi navbatda qaysi o’rgatish usulini tanlaydi (harakat texnikasi
murakkab bo’lmasa):

a) yaxlitligicha bajarish;

b) bo’lib-bo’lib bajariladigan konstruktiv mashq metodji;

v) xar xil uyin vaqtida (o’yin usuli);

g) har xil musobagqa vaziyatida «Kim to’g’ri» bajaradi, «Kim anig»
bajaradi, «kKim yaxshi» bajaradi (musobaga metodi).
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OLIY VA O’RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI
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Jismoniy madaniyat nazariyasi va metoidkasi

fanidan
MUSTAQIL TA’LIM MAVZULARI

Bilim sohasi: 100000 — Gumanitar soha
Ta’lim sohasi: 110000 — Pedagogika
Ta’lim yo’nalishi: 5112000 — Jismoniy madaniyat

Namangan — 2022

174



Mustagqil ta’lim tashkil etishning shakli va mazmuni.

Talaba mustagil ishi O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus ta’lim
vazirligining “Talabalar mustaqil ishlarini tashkil etish to’g’risida”gi 2009 yil 14
avgustdagi 286-sonli buyrug’i va “Talabalar mustaqil ishini tashkil etish va nazorat
qgilish bo’yicha yo’rignoma’ asosida tashkil etiladi.

Talaba mustaqgil ishi o’quv dasturida belgilangan bilim, ko’nikma va
malakaning ma’lum bir gismini talaba tomonidan fan o’qituvchisi maslahati va
tavsiyalari asosida auditoriya va auditoriyadan tashqarida o’zlashtirilishiga
yo’naltirilgan tizimli faoliyatdir.

Talaba mustaqil ishni tayyorlashda muayyan fanning xususiyatlarini hisobga
olgan holda, quyidagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi:

. darslik va o’quv qo’llanmalar bo’yicha fan boblari va mavzularini
o’rganish;

. targatma materiallar bo’yicha ma’ruza gqismini o’zlashtirish;

. maxsus adabiyotlar bo’yicha fan bo’limlari yoki mavzulari ustida
ishlash;

" mavzuga oid karta-sxemalar va turli chizmalar tayyorlash;

= talabaning o’quv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish bilan bog’liq bo’lgan
fan bo’limlari va mavzularni chuqur o’rganish,;

" fanlar bo’yicha uyga berilgan topshiriglarni bajarish;

" mavzular bo’yicha slaydlar, prezentatsiyalar tayyorlash.

. mavzular bo’yicha slaydlar, prezentatsiyalar tayyorlash.

Mustaqgil ishni bajarish uchun har bir mustaqil ish yuzasidan talabalarga
ko’rsatma va tavsiyalar berib boriladi va mashg’ulotlarda talabalarga yetkaziladi.

Mustagqil ishlarni nazorat qilish va topshiriglarni gabul gilish shakllari

Talabalar mustaqil ishini nazorat qilish bevosita fan bo’yicha o’quv
mashg’ulotlarini olib boruvchi professor-o’qituvchi tomonidan amalga oshiriladi.
Mustaqil ish topshiriglarni o’qitiladigan fan xususiyatidan kelib chigib quyidagi
shakllarda gabul gilish tavsiya etiladi.

¢ referat

. plakat va chizmalar
. slaydlar

. targatma materiallar
. test savollari

. mavzuni tahlil gilish

Fani bo’yicha talabaning mustagil ta’limi shu fanni o’rganish jarayonining
tarkibiy gismi bo’lib, uslubiy va axborot resurslari bilan to’la ta’minlangan.

Talabalar  auditoriya ~ mashg’ulotlarida  professor-o’qituvchilarning
ma’ruzasini tinglaydilar. Auditoriyadan tashqgarida talaba darslarga tayyorlanadi,
adabiyotlarni konspekt giladi, uy vazifa sifatida berilgan vazifalarni bajaradi.
Bundan tashgari ayrim mavzularni kengrog o’rganish magsadida qo’shimcha
adabiyotlarni o’qib referatlar tayyorlaydi hamda mavzu bo’yicha testlar yechadi.
Mustaqil ta’lim natijalari reyting tizimi asosida baholanadi.

Uyga vazifalarni bajarish, qo’shimcha darslik va adabiyotlardan yangi

175



bilimlarni mustaqil o’rganish, kerakli ma’lumotlarni izlash va ularni topish
yo’llarini aniqlash, internet tarmoglaridan foydalanib ma’lumotlar to’plash va
ilmiy izlanishlar olib borish, ilmiy to’garak doirasida yoki mustagil ravishda ilmiy
manbalardan foydalanib ilmiy magola va ma’ruzalar tayyorlash kabilar
talabalarning darsda olgan bilimlarini chuqurlashtiradi, ularning mustaqil fikrlash
va ijodiy kobiliyatini rivojlantiradi.

Uy vazifalarini tekshirish va baholash amaliy mashg’ulot olib boruvchi
o’qituvchi tomonidan, konspektlarni va mavzuni o’zlashtirish darajasini tekshirish
va baholash esa ma’ruza darslarini olib boruvchi o’qituvchi tomonidan xar darsda
amalga oshiriladi.

Fanidan mustaqil ish majmuasi fanning barcha mavzularini gamrab olgan va
quyidagi kurinishida shakllantirilgan.

Mustaqil ta'lim va mustaqil ishlar

Talaba mustaqil ta’limni tayyorlashda muayyan fanning
xususiyatlari hisobga olgan holda quyidagi shakllardan foydalanish
tavsiya etiladi.

- darslik va o‘quv qo‘llanmalar bo‘yicha fan boblari va
mavzularini o‘rganish;

- tarqatma materiallar ma'ruzalar qismini o‘zlashtirish;

- maxsus adabiyotlar bo‘yicha mavzular ustida ishlash;

- talabaning o‘quv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish bilan bog‘liq
bo‘lgan fanlar bo‘limlari va mavzularini chuqur o‘rganish;

- faol va muammoli o‘qitish uslubidan foydalaniladigan o‘quv
mashg‘ulotlari;

- masofaviy ta'lim.

Ne Mavzu nomi TMI shakli Soati
Ma’ruza mashg’ulotlarga Ma’ruza mashg’ulotlarini takrorlash, konspekt 4
tayyorgarlik ko’rish gilish, adabiyotlar bilan tanishish
Amaliy mashg’ulotlarga Amaliy mashg’ulotlarini takrorlash, konspekt 6
tayyorgarlik ko’rish gilish, adabiyotlar bilan tanishish

VI1-semestr
Sport trenirovkasining Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish 5
vositalari va metodlari.
Sportchini tayyorlash Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish 5
tizimi.
Sportchini jismoniy, Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish
texnik va taktik 5
tayyorgarligi.
Sport trenirovkasini Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish
davrlash faoliyatining 5
0‘ziga xo0s xususiyatlari.
Musobaqa faoliyatining Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish 5
0‘ziga xos xususiyatlari
Sportchining jismoniy Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish
texnik va taktik 5
tayyorgarligi
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Sportchilarni

Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish

9. |tayyorlashda yuklamaga 5
umumiy tavsif
Sport formasi Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish

10. | taraqqiyotining 5
gonuniyatlari
Qishloq joylarida (o‘quv | Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish

11. | muassasalarida) bolalarni 5
jismoniy tarbiyalash
Maxsus va tayyorlov Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish

12. | guruhlari bilan jismoniy 5
tarbiya

13. | O‘zlashtirishni tekshirish | Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish 4
Sport bayramlarini tashkil Konspekt gilish, adabiyotlar bilan tanishish

14. | 7. . ) N 4
qilish va o‘tkazish metodikasi

58

Makamjonov K., Salomov R, Ikromov I. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metdikasi. Darslik. T;

Igtisod-Moliya, 2008 y.
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GLOSSARIY

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi o‘quv predmeti sifatida - jismoniy tarbiya
mutaxassislari uchun fundamental bilimlar tizimi, inson jismoniy barkamolligi va unga erishish
hamda boshgarishning umumiy gonuniyatlarini o‘rgatadi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi ilmiy fan sifatida - jismoniy tarbiyaga oid mavjud
faktlarni izohlab beradi va umumlashtiradi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi amaliy fan sifatida - insonni jismoniy kamolotining
vositalari, jismoniy tarbiyasi shakllari va uning usuliyatlari xagidagi amaliy, nazariy bilimlarni
beradi, hayotiy-zaruriy xarakat malakalari va ko‘nikmalari zahirasini oshiradi.

Jismoniy tarbiyaning umumiy qonuniyatlari - axolining xar ganday tabaqasini: bolalar,
o‘smirlar, yoshlar, o‘rta yoshdagilar, kattalar va qariyalar hamda jismoniy mashglar bilan
shug‘ullanishni endigina boshlaganlarni, malakali sportchilarning jismoniy tarbiyasining xususiy
tomonlari tushuniladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasining rivojlanishining birinchi davri —
empirik davr bilimlari.

Ikkinchi davr — quldorlik va o’rta asrdagi bilimlar (Farobiy, Ibn Sino, Beruniy)

Uchinchi davr — uyg’onish davri bilimlari.

To’rtinchi davr — XIX asrning ohiridan Rossiyada bo’lib o’tgan oktyabr inqgilobigacha
bo’lgan davr.

Beshinchi davr — rivojlangan mamlakatlar va sobiq sho’rolar davri.

Jismoniy madaniyat - insonning umumiy madaniyatining ajralmas gismi sifatida, ibtidoiy
tizim sharoitida mehnat faoliyati asosida vujudga kelgan. U ish va hayot bilan uzviy bog'ligligi,
oilaning barcha a'zolari uchun ochigligi bilan ajralib turardi. Ovchilik va boshga hayotiy faoliyat
odamdan harakat gobiliyatlari va fazilatlarini rivojlantirishning zarur darajasini talab giladi.

Jismoniy tarbiyaning paydo bo'lishi - va rivojlanishining haqgiqiy sababi odamni mehnat
va harbiy faoliyatni yanada muvaffagiyatli tayyorlashga tayyorlash zarurati bilan bog'lig bo'lgan
jamiyatning ob'ektiv mavjud bo'lgan dolzarb ehtiyojlari edi.

“MHSK?” - markaziy harbiy sport klubi.

Shaxsning jismoniy madaniyati - bu ma'lum bir darajadagi maxsus ta'lim, jismoniy
madaniyat va sport faoliyati, turmush tarzi madaniyati, ma'naviyati va psixofizik salomatligi,
jismoniy kamolot, motivatsion va giymat yo'nalishlari va ta'lim natijasida olingan va
integratsiyalashgan ijtimoiy va ma'naviy gadriyatlar bilan tavsiflanadigan, sifatli, tizimli,
dinamik holat bo'lgan shaxsning umumiy madaniyatining ijtimoiy jihatdan aniglangan sohasi.

Sog’lomlashtirish vazifalari - bola hayotini muhofaza etish, sog’ligini mustahkamlash,
jismoniy rivojlanishni yaxshilash, organizm ish gobiliyatini funktsional takomillishtirish va ish
gobiliyatini oshirish, shuningdek chinigtirish eng muhim vazifalardir.

Ta’limiy vazifalari — o’quvchilarni jismoniy tarbiyalash jarayonida ta’limiy vazifalarni:
harakat ko’nikmalarini va malakani shakllantirish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish, to’g’ri qaddi-
gomat, gigiena qo’nikmalarini singdirib borish, maxsus bilimlarni egallash, mustaqillik
ko’nikmasini singdirish kabilarni ham hal etib borish zarur.

Tarbiyaviy vazifalar - erta yoshdan boshlab bolalarda kun tartibiga qat’iy rioya qilish
odatini, kundalik jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish odatlarini tarbiyalash muassasalarda va
uyda bu mashglar bilan mustaqil shug’ullanish ko’nikmasini rivojlantirib borish zarur.

Jismoniy tayyorgarlik - bu har bir inson, aynigsa agliy va jismoniy soha ishchi -
xizmatchilari va o‘quvchi -yoshlarning har ganday mehnatga yarogliligi (gobiliyati), jismonan
baquvvat, chiniqqan, bo‘lishidagi faol harakatlardir.

Sport mashg’uloti — bu tanlangan sport turida yuqori sport natijalariga erishishga
yo’naltirilgan pedagogik ixtisoslashtirilgan sport takomillashuvi jarayonidir.

Sport mashg’ulotlarining maqgsadi - mazkur sportchi uchun mumkin bo’lgan eng yuqori
tayyorgarlik darajasiga erishish hamda musobaga faoliyatida yuksak natijalarni namoyish
etishdan iboratdir.
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Jismoniy rivojlanish — bu sog’lomlashtiruvchi jarayon bo’lib, inson organizmining
vazifalari va shakllari o’zgarishining asta-sekin garor topishidir.

Jismoniy tarbiya - bu insonni irodaviy, ahlogiy, funksional, morfologik
takomillashtirishga yo’naltirilgan pedagogik jarayon bo’lib, uning maqgsadi o’quvchilarni
mehnatda va Vatan himoyasida eng yaxshi natijalarga erishishi uchun ko’nikma, malaka va
maxsus bilimlar bilan qurollantirishdir.

Harakatga o’rgatish (o’qitish) - 0’zining asosiy mazmuniga ko’ra jismoniy bilim (ta’lim)
berishni, ya’ni insonni o’z harakatlarini ratsional boshqarishni bilishini, tahlil qilishiga oid
nazariy bilimlarga ega qilishni va shu yo’l bilan egallangan bilimlariga asoslanib, hayotiy-
zaruriy harakat malakalari va ko’nikmalari zahirasini boyitishni hamda ularga oid nazariy
bilimlarga ega qilishni nazarda tutadi (P.F.Lesgaft).

Jismoniy bilim - jismoniy mashglarni, mexnat harakatlarini bajarish, undan foydalanish,
lozim bo’lganda hayotiy sharoitda qo’llash mahorati va ko’nikmalariga oid nazariy
tushunchalarni o’z ichiga oladi.

Jismoniy ta'lim o’quvchilarning muayyan bilimlarni egallashi, jismoniy mashqlarni
bajarishi va ularni hayotga tatbiq eta olishini ko’zda tutadi.

Jismoniy madaniyat - jamiyat a’zolarining jismoniy kamolotga erishishini magqsadga
muvofiq ravishda amalga oshirish uchun maxsus vositalar, metodlar va sharoitlarni yaratish va
ulardan ratsional foydalanish bo’yicha erishilgan yutuqlarning majmuidir.

Moddiy boyliklar - mavjud jamiyatning xilma-xil sport inshootlari, maxsus anjomlar,
uskunalar, mablag’lar, jamiyat a’zolarining jismoniy kamoloti darajasn (sport yutuqlari)
demakdir.

Ma’naviy boyliklar - tarbiya tizimi yaratgan, shakllantirgan, g’oyaviy, ilmiy-nazariy,
uslubiy, tashkiliy, amaliy sohada erishilgan maxsus ilmiy yutuqlar majmui bo’lib, u doimiy
ravishda boyib, o’zgarib turadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) deb inson organizmining harakat sifatlarini teng,
birini - biridan ustun gilib rivojlantirmay, barchasini teng rivojlantirish (xar tomonlama jismoniy
tayyorgarlik)ga yo’naltirilgan ko’p yillik pedagogik jarayon tushuniladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik. Inson organizmining jismoniy tayyorgarligini gayd
kilingan yo’nalishi tanlangan mehnat faoliyati, kasbi (0’t o’chiruvchi, mashinist, xaydovchi,
novvoy, duradgor va boshqgalar) uchun yoki sport faoliyatida tanlangan sport turi talab giladigan
Jismoniy sifatlarni rivojlantirish va tarbiyalashni boshqarishni 0’z ichiga oladi.

Kasb-xunar jismoniy tayyorgarligi - bu, jismoniy tarbiyaning mutaxassislashtirilgan,
anig mehnat turi va mudofaa faoliyatiga tayyorlashga yo’naltirilgan jarayondir. Bunda asosan,
jismoniy mashqlarning hunar yoki kasbga yaqin bo’lgan turlaridan foydalaniladi.

Sport - jismoniy madaniyatning tarkibiy gismidir. Sport, xususan, ahamiyatli darajada
jismoniy va unga bog’liq bo’lgan gobiliyatlarning rivojlanishini va o’sishini ta’minlaydi. Jamiyat
jismoniy madaniyatining tarkibiy gismi xisoblangan sport tushunchasi yunoncha so’z bo’lib,
boshlang’ich ma’noda «kuch sinashamany, «musobagalashamany» degan ma’noni beradi.

Ommaviy-ko’ngilli sport jamiyatimiz a’zolarining bo’sh vagqtlarini samarali o’tkazish,
sog’lom turmush tarzi jismoniy madaniyati soxibining jismoniy mashqlar bilan shug’ullanish
mashg’ulotlarining vositasi tarzida foydalanishda, bolalar, o’quvchi, talaba-yoshlarning darsdan
tashqari vaqtini foydali o’tkazish uchun har bir individning tashabbusi bilan amalga oshiriladi.
Sport mahoratini oshirish magsadida ham ommaviy ko’ngilli sportdan magsadli foydalanish ham
yo’lga qo’yilishi mumkin.

Katta sport boshgachasiga - “oliy maqomdagi sporti mahorati” soxiblari bajaradigan
harakatlar tarzidagi sport boshqachasiga aytganda “harakatning oliy maqomi” (yuqori maqomda
bajariladigan) jismoniy mashglar tushuniladi.

Bolalar sport faoliyati darsdan tashgari vaqtda amalga oshiriladi. O’quv fani sifatida
umumta’lim maktablari o’quv rejalari va dasturlariga gisman kiritilgan va maktabda sinfdan
tashqari ishlar, maktabdan tashqari muassasalardagi mashg’ulotlar shaklida alohida ahamiyat
kasb etadi, ko’ngilli tarzda yo’lga qo’yiladi.
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Yoshlar sporti. Bu tushunchada aytarli gisga mazmun ifodalangan. Uning chegarasi
yoshga garab o’smirlar, yoshlar sporti deb chegaralanadi. Yoshlar sporti 0’z ichiga asosan katta
maktab yoshidagi o’quvchilar, studentlarning birinchi kurslaridagilarni gamrab oladi. Bu ibora
shartli xisoblanib, gizlarning ham ishtiroki nazarda tutiladi. Bu yoshdagilar sporti mamlakat katta
sportining zaxirasidir.

Sog’lomlashtiruvchi jismoniy tarbiya - jismoniy tarbiya tarkibiga kiradi. U
organizmning vaqtinchalik yo’qotilgan funksional imkoniyatlarini tiklashga ko’maklashadi.

Jismoniy tarbiya tizimi jismoniy tarbiyaning g’oyaviy, ilmiy-metodik negizlari birligidan,
shuningdek, Respublika fugarolarining jismoniy tarbiyasini amalga oshiradigan va nazorat
giladigan tashkilotlar va muassasalar birligidan iborat.

Jismoniy tarbiya tizimining g’oyaviy negizini insonni har tomonlama rivojlantirish,
shaxsni uyg’un tarbiyalash, jamiyatni rivojlantirishga qodir faol insonlarni yetishtirishga xizmat
giluvchi milliy mafkura va ma'naviyat tashkil etadi.

Jismoniy madaniyat tizimi - “mavjud jamiyatda amalga oshirilayotgan jismoniy
madaniyatning tashkillash, uyushtirish, uning vositalari, metodlari, tamoillarini shunday
umumiyligi tushunilishi lozimki, bu mavjud jamiyat a’zosini ma’nan boy va jismonan har
tomonlama garmonik rivojlantirishdek umumiy magsad va vazifalarini hal gilish imkoniyatini
0’zida mujassamlashtirsin” (L.P.Matveev)

Qonun (hugugda) — inson, jamiyat va davlat manfaatlari nugtai nazaridan eng muhim
hisoblanadigan ijtimoiy munosabatlarni mustahkamlash, rivojlantirish va tartibga solish vositasi.
Qonun davlat oliy vakillik organlarining eng yuqori kuchga ega bo‘lgan hujjatidir.

Qonun (falsafada) — narsa va hodisalar o‘rtasidagi muhim, zaruriy, barqaror,
takrorlanuvchi munosabat.

Qaror (huqugda) — 1) davlat organi yoki mansabdor shaxsning o‘z vakolati doirasida
muayyan magsadga erishish yo‘lida gabul giladigan va biror ogibat keltirib chigaradigan hujjati.
Qaror, odatda, ijro etuvchi hokimiyat organi tomonidan qgabul qilinib, u ana shu organning oz
vazifalarini amalga oshirish vositalari va yo‘llarini nazarda tutgan boshqaruv vaziyatini tahlil
etish hamda baholashga oid erki ifodasi hisoblanadi.

Farmon — 1) muayyan mamlakatlarda davlat boshligi (Prezident) chigaradigan muhim
huquqgiy hujjat. F. bilan, odatda, shaxslar yuksak lavozimga tayinlanadi va lavozimidan ozod
gilinadi, favqulodda yoki harbiy holat tartibi joriy etiladi, orden va medallar bilan mukofotlash
amalga oshiriladi, oliy harbiy va faxriy unvonlar beriladi, umumnormativ xususiyatga ega
bo‘lgan qarorlar rasmiylashtiriladi.

Jismoniy reabilitatsiya — odam organizmining buzilgan yoki vaqtincha yo‘qotilgan
funksiyalarini hamda nogironlarning va jismoniy imkoniyatlari cheklangan boshga shaxslarning
;jtimoiy hamda kasbiy faoliyatga bo‘lgan qobiliyatlarini jismoniy tarbiya va sport vositalari
hamda usullaridan foydalangan holda tiklash (tuzatish va kompensatsiya qilish);

Jismoniy tarbiya — madaniyatning insonni jismoniy tarbiyalash, jismoniy rivojlanish va
jismoniy tayyorgarlik orgali jismoniy hamda intellektual jihatdan kamol toptirish, uning
gobiliyatini va harakat faolligini takomillashtirish, sog‘lom turmush tarzi ko‘nikmalarini
shakllantirish, ijtimoiy moslashtirish maqgsadida jamiyat tomonidan yaratiladigan hamda
foydalaniladigan gadriyatlar, normalar va bilimlar yig‘indisidan iborat bo‘lgan qismi;

Jismoniy tarbiyalash — yuksak madaniyatga ega bo‘lgan har tomonlama yetuk hamda
jismonan sog‘lom insonni shakllantirish maqgsadida shaxsni tarbiyalashga, insonning jismoniy
imkoniyatlarini rivojlantirishga, uning jismoniy tarbiya va sport sohasida malaka va bilimlarini
orttirishga garatilgan jarayon;

Jismoniy tarbiya yoki sport tadbiri tashkilotchisi — o°z tashabbusi bilan jismoniy
tarbiya yoki sport tadbiri o‘tkazayotgan va (yoki) bunday tadbirni tayyorlash hamda o‘tkazishni
tashkiliy, moliyaviy va moddiy jihatdan ta’minlashni amalga oshirayotgan yuridik yoki jismoniy
shaxs;

Jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish inshooti — ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlari va
jismoniy tarbiya-sog‘lomlashtirish mashgulotlarini o‘tkazish uchun mo‘ljallangan, o‘ziga
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go‘yiladigan norma va talablarga javob beradigan hamda tegishli pasportga ega bo‘lgan yopiq
yoki ochiq tipdagi inshoot;

Ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlari — aholini jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga jalb
etishga va aholi o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga qaratilgan tadbirlar;

Ommaviy sport — sportning tashkil etilgan va (yoki) mustaqil mashg‘ulotlar, shuningdek
ommaviy jismoniy tarbiya va sport tadbirlarini o‘tkazish orqali aholini jismoniy tarbiyalash,
sog‘lomlashtirish, kamol toptirish hamda jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga jalb etishga
doir gismi;

Professional sport — sportning sport musobaqalarini tashkil etish va o‘tkazishga doir
qismi bo‘lib, sportchilar ularda o‘zining asosiy faoliyati sifatida ishtirok etganligi va ularga
tayyorgarlik ko‘rganligi uchun mukofot va (yoki) ish haqgi oladi;

Sport — odamlarning muayyan qoidalar bo‘yicha tashkil etilgan, ularning jismoniy va
intellektual qobiliyatini tagqoslashdan iborat bo‘lgan havaskorlik asosidagi va professional
asosdagi faoliyati, shuningdek ushbu faoliyatga tayyorgarlik ko‘rish hamda bu faoliyat
jarayonida odamlar o‘rtasida yuzaga keladigan munosabatlar;

Sportchi — tanlagan sport turi yoki sport turlari bilan muntazam shug‘ullanadigan, doimo
0‘zining sport mahoratini oshirib boradigan va sport tadbirlarida gatnashadigan jismoniy shaxs;

Sport bo‘yicha agent — sportchi nomidan va uning manfaatlari uchun sharthoma asosida
faoliyat ko‘rsatadigan, tuzilgan shartnomalar shartlariga va sportchining huquglariga rioya
etilishini kuzatib boradigan shaxs;

Sport musobaqasi — sportchilar o‘rtasida yoki sportchilar jamoalari o‘rtasida har xil
sport turlari (sport dissiplinalari) bo‘yicha musobaqaning eng yaxshi ishtirokchisini aniqlash
maqsadida jismoniy tarbiya yoki sport tadbirining tashkilotchisi tomonidan tasdiglangan nizom
(reglament) bo‘yicha o‘tkaziladigan bellashuv;

Sport inshooti — sport tadbirlari va ommaviy sport tadbirlarini, sport turlari bo‘yicha
o‘quv-mashq mashg‘ulotlari va o‘quv-mashq yig‘inlarini o‘tkazish uchun mo‘ljallangan, o‘ziga
go‘yiladigan norma va talablarga javob beradigan hamda tegishli pasportga ega bo‘lgan yopiq
yoki ochiq tipdagi ixtisoslashtirilgan inshoot;

Sportchining sport diskvalifikatsiyasi — sport turi goidalarini yoki sport musobagalari
to‘g‘risidagi nizomlarni (reglamentlarni) yoxud xalqaro sport tashkilotlari tomonidan
tasdiglangan dopingga qarshi qoidalarni yoki respublika sport federatsiyalari (uyushmalari)
tomonidan tasdiglangan normalarni buzganlik uchun sportchini sport musobagalarida ishtirok
etishdan sportning tegishli turi bo‘yicha xalgaro sport federatsiyasi (uyushmasi) yoki sportning
tegishli turi bo‘yicha respublika sport federatsiyasi (uyushmasi) tomonidan amalga oshiriladigan
chetlashtirish;

Sport turining tarmog‘i (dissiplinasi) — farqlovchi belgilarga ega bo‘lgan hamda bitta
yoki bir nechta sport musobaqalari dasturlari turlarini o‘z ichiga oladigan sport turining qismi;

Sport tadbirlari — sport musobaqalarini, o‘quv-mashq jarayonini va sportchilar
ishtirokida sport musobaqalariga tayyorgarlik ko‘rish bo‘yicha boshqa tadbirlarni o°‘z ichiga
oladigan tadbirlar;

Sport turi — jismoniy tarbiya va sport sohasidagi faoliyat turi bo‘lib, u insonning sport
musobagalariga o‘ziga xos tarzda tayyorgarlik ko‘rishi bilan ajralib turadi, sport musobaqalarini
o‘tkazish va ularda ishtirok etishga doir talablar, tartib va shartlar belgilanadigan goidalarga,
nizomga (reglamentga) ega bo‘ladi;

Sport federatsiyasi (uyushmasi) — bir yoki bir nechta sport turini rivojlantirish,
ommalashtirish, shuningdek sport tadbirlarini o‘tkazishni tashkil etish hamda sportchilarni —
O‘zbekiston Respublikasining sport terma jamoalari a’zolarini sportning tegishli turi bo‘yicha
tayyorlash uchun a’zolik asosida tashkil etilgan va davlat ro‘yxatidan o‘tkazilgan nodavlat
notijorat tashkiloti;

Sport hakami — sport turi qoidalariga hamda sport musobaqasi to‘g‘risidagi nizomga
(reglamentga) rioya etilishini ta’minlash uchun jismoniy tarbiya yoki sport tadbiri tashkilotchisi
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tomonidan vakolat berilgan, maxsus tayyorgarlikdan o‘tgan va tegishli malaka toifasini olgan
jismoniy shaxs;

Sportning texnik va amaliy turlari — sport natijalariga erishish uchun sportchi
tomonidan umumiy jismoniy mashglar majmuasidan tashqgari, sport texnikasidan,
moslamalaridan yoki texnikaviy vositalardan foydalana bilish va ularni boshgarish sohasidagi
ko‘nikmalar va mahorat qo‘llaniladigan, shuningdek har xil sport turlaridan olingan, amaliy
ahamiyatga ega bo‘lgan mashglar birikmasidan foydalaniladigan sport turlari. Sportning texnik
va amaliy turlari yoshlarni O‘zbekiston Respublikasi Qurolli Kuchlarida xizmat qilishga
tayyorlashning tarkibiy gismidir;

Trener — trenerlik faoliyati bilan shug‘ullanish uchun ruxsatnomaga ega bo‘lgan hamda
o‘quv-mashq, ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlarini o‘tkazishni, shuningdek sport natijalariga
erishish uchun bellashuv faoliyatiga rahbarlikni amalga oshiruvchi jismoniy shaxs;

O‘zbekiston milliy sport turlari va xalq of‘yinlari — milliy ijtimoiy-madaniy
yo‘nalishga ega bo‘lgan hamda O‘zbekiston Respublikasi hududida rivojlanayotgan sport va
o‘yin turlari;

O‘zbekiston Respublikasining sport terma jamoalari — xalgaro sport musobagalariga
tayyorgarlik ko‘rish hamda ularda O‘zbekiston Respublikasi nomidan ishtirok etish uchun turli
yosh guruhlariga tegishli sportchilar, trenerlar, jismoniy tarbiya va sport sohasidagi olimlar va
boshga mutaxassislar, tibbiyot mutaxassislari hamda boshga mutaxassislar jamoalari;

Havaskorlik sporti — sportning aholini ixtiyoriylik asosida ommaviy sportga jalb gilish
orqgali odamlar sog‘lig‘ini mustahkamlashga qaratilgan qismi;

Sportning harbiy-amaliy turlari — asosi harbiy xizmatchilar hamda maxsus xizmatni
o‘tayotgan shaxslar tomonidan o‘z xizmat vazifalarini bajarishi bilan bog‘liq maxsus
harakatlardan (shu jumladan usullardan) iborat bo‘lgan sport turlari.

Texnika gismlari. U yoki bu harakatli faoliyatlarni tashkil etuvchi tarkib bir xilda emas,
shuning uchun texnika asosi va detalini bir-biridan farglash gabul gilingan.

Texnika asosi. Jismoniy mashqglarning texnika asosi harakatlarni tashkil etish, uni boshga
harakatli faoliyatlardan farglanuvchi belgilarini tasvirlaydi.

Texnika detali. Fagat bir harakatga taallugli bo'lmagan harakatlarni tashkil etadi.

Jismoniy mashglar texnikasining biodinamik struktura ekanligi, harakatli faoliyatlarda
oralig, vaqgtincha dinamik xarakterga ajratiladi.

Oralig. Tashkil etuvchi unsurlar, tana holati va bo'g'inlar harakatini 0'z ichiga oladi. Tana
holatlari: vertikal, gorizontal, chap va o'ng tomonlarga bukilishlarga boiinadi. Tana holatiga
kerishish, guruhlashuv ham Kkiradi.

Bo'g'in harakatlari oddiy va murakkab harakat vazifalarini bajarishga garatilgan. Bir
bo'g'inda ikki biozveno o'rnining o'zgarishi tushuniladi. Bo'shligda tashkil bo'luvchi unsurlarni
o'lchashda o'rin o'zgarishi, trayektoriya terminlaridan foyda-lanamiz. Ular tananing boshlanish,
tugallanish harakatlarini va Lining gismlarini, siltashning yo'nalishlarini, harakat shaklini, tana
o'rnini aniglash imkonini beradi.

Koordinatlar — tana bir holatining ikkinchi holatga nisbatini chiziglar va burchak
o'lchovi birligida aniglash de-makdir.

O'rin o'zgarishi — tananing turish holatining o'zgarishi.

Trayektoriya — tana harakati orgali qoldirilgan izga tushuniladi.

Harakat yo'nalishi — siltayotgan yoki aylanayotgan hara-katlarning oriyentatsiyasidan
iborat.

Harakat tebranishi — tanada burchak o'zgarishi yoki bir yo'nalishda, bir holatdan
ikkinchi holatga tebranish harakati tushuniladi.
Harakat shakli — trayektoriya bo'yicha aniglanadigan tana va uning zvenolarining

goldirgan rasmidan iborat. Odamning bo'g'in' harakatlari doimo qing'ir chizigli bo'ladi. Shuning
uchun alohida zvenolarning trayektoriyasi qing'ir bo'ladi. Vagtincha vujudga keladigan
unsurlar fazalarni vujudga kcltiradi va ularning davrlarini birlashtiradi.

Bosgich — aniglangan harakat vazifasining hal etilishini ta'minlovchi vagtincha bo'lgan
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unsurlar.

Davr — umumiy xususiyatlarga ega bo'lgan yugurishda oldingi tayanchni birlashtiruvchi
faza hisoblanadi.

Sikl — davrlarning takrorlanishi (masalan, yugurishda tayanch va uchish).

Vaqgt momenti — bir fazaning boshlanishi va ikkinchi bir fazaning tugallanishini
aniglovchi chegara.

Harakatning davomiyligi — bir harakatning tugallanishi va ikkinchi harakatning
boshlanishi — vaqt momentining fargini o'lchovchi vagtincha o'lchov chegarasidir.

Harakat me'yori — mashglar gaytalanishining vaqtincha oichovidir. U vaqt birligida
mashqgning qaytalanish sonini o'lchaydi. Masalan, oltinchi sinf o'quvchilarining tez yugurish
me'yori minutiga o0'g'il bolalarda 260 dan 300 gadamgacha, gizlarda 220 dan 300 gadamgacha
boradi.

Harakat ritm(marom)i — harakat gismlarining davomiy-jjgiga nisbatan aksentlashgan
kuchlanishning vagtincha oichovidir. Har bir harakatli faoliyat ma'lum ritm bilan bajariladi. Ritm
yosh o'zgarishi bilan o'zgarib boradi. Harakat me'yo-rining tczligi jadallash bilan oichanadi.

Harakat tezligi — harakat o'lchovi bo'lib, holat o'zgarish tezligini tasvirlaydi. U bosib
o'tilgan yo'lni sarflangan vaqt bilan oichanadi.

Dinamik tashkil bo'luvchi unsurlar, energiya ta'minlovchi va energiya sarflovchi
harakatlarni va ularning o'zaro alogasini ochib beradi.

Energiya ta'minlovchi harakatlar, tana zvenolari yoki butun asosiy harakat fazasida
tanada mexanik energiyaning to'planishini ta'minlaydi.

Energiya sarflovchi harakat, mexanik energiyaning bir zvenoga yoki boshga zveno bilan
bog'lig bo'lgan tanaga berishga yo'naltirilgan. Harakat faoliyatlarida tananing o'zaro ta'sir etishi,
kuch, kuch momenti, massa, inersiya momenti bilan ifodalanadi.

Kuch — tananing o'zaro o'lchovidir. Aylana harakatlar bajarilganda kuch tana yelkalariga
tushadi, shuning uchun tananing o'zaro o'lchovi, aylana harakatlar jarayoni kuch momenti
deyiladi.

Kinetik moment - aylana harakatlarni, uning qobiliyatini xarakterlaydigan, bir tanadan
ikkinchi tanaga mexanik harakatlar sifatida beriladigan harakat o'lchovi. U aylanish o'gi va
burchak tezligining inersiya momenti bilan o'lchanadi.

Jismoniy mashglar bosgichi — jismoniy mashqlar tuzilishi harakatli faoliyatlarni gaysi
harakatdan boshlanib, gaysi harakat bilan tugallanishini ta'minlaydi.

Tayyorlov fazasi — harakat faoliyatlarining asosiy vazifasini hal etish uchun yaxshi
sharoit vujudga keltirishga mo'ljallangan.

Asosiy faza — u harakatlardan iborat bo'lib, uning yordamida harakat-faoliyatlarning
asosiy vazifasi hal etiladi.

Yakunlovchi faza — harakat-faoliyatni tugallaydi yoki boshgacha gilib aytganda, ish
holatidan chigish imkonini beradi.

Sport gimnastikasi. Murakkab gimnastik mashglarni baja-rishga va sport sohasida yuqori
mahoratga erishishga olib keladi. Asosiy mashqlari: erkin mashgiar, turnikda, parallel va har xil
balandlikdagi bruslarda, xodada, halgada va boshga snaryadlarda bajariladigan mashglardan
iborat. Sport gim-nastikasiga akrobatika va badiiy gimnastika unsurlari ham go'shiladi, lekin ular
alohida-alohida bajariladi. Sport gimnastikasi bilan shug'ullanish, harakat apparatining garmonik
rivojlanishini, harakatning yugori koordinatsiyasini, kuchni, epchillikni, tezlikni, chidamlilikni
va chaqgonlikni ta'min-lashdan iborat.

Akrobatika. Bu ham sport gimnastikasi singari, yuqori sport mahoratiga erishishga
(umbaloq oshish, aylanish), muvozanat saglash (golda tik turish, piramida hosil gilish) va boshga
mashglarni bajarishga garatilgan. Bu jarayonda shug'ul-lanuvchi o'z harakat apparatining yugori
san‘atini egallaydi.

Badiiy gimnastika. Bu san‘atkorona harakat faofiyatlariga erishilganlik jarayonining
murakkab, nafis tomonidir. U musobaga davriga ega bo'lib, fagat ayollar va gizlar uchun
taallugli boshga gimnastikalardan yana bir farqi, bajarilayotgan murakkab badiiy mashqgiar
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musiga ohangida bajariladi.

Ishlab chigarish gimnastikasi. Bu gimnastikaning vazifasi ishlab chiqgarish bilan band
bo'lgan mehnatkashlarning salo-matligini yaxshilash hamda ish jarayonida vaqtincha pasayib
ketgan ish qobiliyatini tiklash magsadida qo'llaniladi (fabri-kalarda, korxonalarda ishgacha, ish
jarayonining o'rtalarida o'tkaziladi).

Davolash gimnastikasi. Uning vazifasi, jarohat olgan kishilarning sog'lomlashuvini
tezlashtirish, ish qobiliyatini tik-lashdan iborat (kasalxonalarda, davolash profilaktoriyalarida,
dam olish uylarida qo'llaniladi).

Yordamchi sport gimnastikasi. Bu gimnastika bilan sportchi gaysi sport turi bilan
shug'ullanishidan gat'i nazar, tanlab olgan sport turi bo'yicha o'z mahoratini oshirish magsadida
shug'ullanadi.

Sport. Bu — ko'p yillik jarayon bo'lib, murakkab jismoniy va maxsus mashglarni bajara
borib, musobaga davrida erishilgan yutuglarning yuqori darajasidan iborat. Sport tashkil
etilishi bo'yicha uch turga bo'linadi: 1) asosiy sport. Bunda sportchilarning harakat faoliyatining
natijalari aniglanadi (yengil atletika, gimnastika, suzish, og'ir atle-tika, sport o'yinlari, kurashning
xilma-xil turi va boshgalar); 2) tashqi kuch bilan bog'liq bo'lgan sport: kuch va motor orgali
bajariladigan sport turlari (avtomobil, velosiped, motot-sikl, yelkanli gayig va boshgalar); 3)
go'ndogli sport turi: bunga kamondan o'q otish bo'yicha o'tkaziladigan musoba-galar kiradi.

Turizm. Bu jismoniy tarbiya magsadida tabiat bilan tanitish va jismoniy tayyorgarlikni
aniglash magsadida tashkil gilina-digan dam olish hamda sayohatlardir. Turizmning o'ziga xos
maqgsad va vazifalari bor, bu orgali odamlarni dam oldiramiz, jismoniy, aqgliy, axlogiy, estetik
tarbiyalaymiz va politcxnik ta'lim beramiz. Turistlar joylarni aniglay bilishi, ovgat pishira bilishi
hamda foydali hayvon, qushlarni va foydali gazilmalarni ajrata bilishlari kerak. Turizmning
sportdan asosiy fargi, uning murakkab yo'l harakat-laridan iboratligidir.

Texnika - grekcha so’z bo’lib, “bajarish san’ati” degan ma’noni bildiradi. Harakat
vazifasini oson, samarali hal gilish uchun tanlangan harakat akti (faoliyat)ni - jismoniy mashq
texnikasi deb atash gabul gilingan.

Harakat texnikasining asosi - deganda, harakatni bajarish uchun qo’yigan vazifani hal
gilishda ijroni amalga oshirish uchun zarur bo’lgan, qo’llanilgan harakatlar yoki harakat faoliyati
tizimidagi o’zak qism tushuniladi.

Harakat texnikasining zvenosi - deganda harakatning asosiy mexanizmini bajarishni
osonlashtiradigan, unga yordam beradigan, mashq harakat tarkibidagi harakat bo’laklari
tushuniladi. Masalan, sakrashlarda depsinish, ulogtirishlarda final kuch sarflashni bajarish uchun
yordam beradigan harakat faoliyati tarkibidagi bo’laklar tushuniladi.

Tananing holati (pozasi) — bo’g’inlar, tananing qismlari (bo’laklari)ning harakati uni
fazoda harakatlanishning ma’lum elementlarini yuzaga keltiradi. Gavda qismlarini fazoda bir
tomonga og’gan, enkaygan, bukraygan, ayrim a’zolarimizni esa yig’ishtirilganligi yoki
cho’zilganligi va boshqalar holatida kuzatamiz.

Tananing vertikal (tik) holati - osilish va tayanishlar, gorizontal (yotiq) holatlari, yotiq
holatdagi muvozanat saqlashlar, aralash osilishlar, tayanishlar va boshgalar.

Harakat koordinatlari - to’g’ri chiziq va burchak o’lchovlarida aniglanadigan, tananing
boshga gismiga nisbatan fazoviy chegarasi, xisoblash boshlangungacha gavdaning bo’laklarini
nisbatan turishi holati, shakli (start chizig’i, gimnastika jihozi, uni 0’qi va boshqalar)ga nisbat
berib baholanadi yoki anigdanadi.

Dastlabki holat - tananing holatlari ichida mashg bajarishni boshlashdan oldingi holat

Harakatning yo’li (traektoriyasi) - amaliyotda tananing fazodagi holatini, harakatning
traektoriyasi (yo’li)ga qarab tavsiflaymiz. Harakatni bajarishda uning ijrosi uchun lozim bo’lgan
tracktoriyaga erishilmasa, qo’yilgan magsadga erishish giyinlashadi.

Harakatning amplitudasi - tanani, harakatning “og’ishi” bilan harakatlar. Fizikada
amplituda deb mayatnikning tinch holatiga nisbatan o’ng va chapga og’ishi (graduslari)
tushuniladi. Bizda esa tananing ayrim qismlarining og’ish harakatlari tushuniladi.

Harakatning tezligi deb inson jismining yoki uning ayrim a’zosining ma’lum vaqt birligi
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ichida fazoda o’rin almashishi tushuniladi. Boshgachasiga - tezlik yo’l uzunpigini tananing yoki
uning ma’lum qismini shu yo’Ini bosib o’tish uchun sarflangan vaqtga nisbati bilan o’Ichanadi.

Tezlanish - tezlikni gisga vagt davomida oshirilishi.

Keskin harakat - harakat yuqori tezlikda boshlanib, maromi tezlashib va sekinlashib
borishi.

Harakatning davomiyligi - bajarilishining uzunligi.

Harakatning tempi (sur’ati) - deganda harakat akti, faoliyati tsikli (davri)ning gaytarilish
chastotasi yoki ma’lum vagqt birligi ichida bajarigan harakat tushuniladi.

Harakat ritmi - deganda, aktiv muskul zo’rigishi va uni taranglashishini ma’lum vaqt
ichida passiv va kuchsiz harakat fazalari bilan bog’liq holda namoyon bo’ladigan xarakterli
tomonlarini tushunamiz.

Reaktiv kuchlar - tana muskullari zvenolarining 0’zaro munosabatidan vujudga keladigan
yugori tezlanish hosil giladigan, tezlanish harakatlari bilan namoyon bo’ladigan kuch.

Harakat apparatining aktiv kuchi - muskulni tortisha olish kuchi.

Harakat tayanch apparatining passiv kuchi - muskulning elastikligi kuchi,
muskullarning taranglashish kuchi, cho’zila olishligi va boshgalar.

Tashqi kuch - inson jismiga tashgaridan ta’sir giladigan kuchlar.

Harakatning kuchi deb - amaliyotda tananing harakatdagi gismini biror tashgi ob’ektga
jismoniy ta’siri gabul gilingan. Bu atamadan balandlikka sakrashda depsinish kuchi, sambo va
kilichbozlikda ragibning garshi bosimi (jismoniy mashqg dinamikasi) tushuniladi.

To’g’ri harakatlar - yo’nalishi, amplitudasi tezligi va boshgalari harakat vazifasini hal
qgilishga mos keladi.

Noto’g’ri harakatlar - gisman bo’lsa-da, qo’yilgan harakat vazifasiga muvofiq bo’Imagan
harakatlar.

Tejamli harakatlar - harakatni bajarishdan ko’zlangan magsadga minimal darajada zarur
bo’ladigan harakatlar.

Tejamsiz harakatlar - ortigcha, kerak bo’Imagan muskul zo’rikishi orqgali bajariladigan
harakatlar.

Turizm - reja asosida oldindan muljallanib sayohat, ekskursiya, poxod (yurish), qoyaga
chiqish, sayrlar tarzidagi mashg’ulotlar bo’lib, moddiy ne’mat yaratilmay, jismoniy qobiliyat va
jismoniy sifatlarni rivojlantirish va aktiv dam olish vositasi sifatida jismoniy madaniyat
amaliyoti, mashg’ulotlari sifatida foydalaniladi.

Asosiy mashglar - ya’ni o’quv dasturlari mazmuniga Kkiritilgan, tarbiyalash yoki
rivojlantirishda qo’llash uchun o’zlashtiriladigan faoliyatlar;

Yo’llanma beruvchi mashqlar - faoliyatini bajarishidagi nerv muskul zo’rigishini, tashqi
tomondan bir biriga o’xshashligi, harakat texnikasi tarkibidagi ayrim harakatlarni o’rgatishi
lozim bo’lgan mashq texnikasiga o’xshashligi, yaqinligi orqali o’zlashtirishni osonlashtiruvchi
jismoniy mashglardir.

Ma’ruza - belgilangan, tanlangan mavzuning dolzarbligi, o’rganilganligi, ilmiy amaliy
mohiyati va ahamiyati xulosa, foydalanilgan adabiyotlar ro’yhatining ketma-ketligi tarzida
yoziladi;

Referat - ilmiy-tadqiqot ishining dastlabki eng oddiy turi bo’lib, unda uni yozishga turtki
bo’lgan izlanish muammosi jihatlari gisqacha yoritiladi. Ilmiy tadgiqotlarni boshlovchilar uchun
referat o’ziga xos “kuchni sinab ko’rish”, tadqiqotlarni boshlash uchun “urinish”dir. Fikr
doirasini kengaytirish, adabiyot materiallarini mustaqil tahlil gilish, umumlashtirish malakalarini
shakllantiradi.

Avtoreferat - referatning xususiy bir qo’rinishi bo’lib, o’tkazilgan ilmiy ishga siqiq tavsif
- tadqiqot mavzusining aniq nomi, hajmi, tuzilishi, o’tkazilgan tajriba, jadvallar, diogrammalar,
suratlar, ilovalar, yakuni ixchamlashtirilib bayon gilinadi. Ularning tuzilishi, mazmunining
ifodalanishiga ixtisoslashtirilgan ilmiy kengashlar tomonidan tavsiya gilingan nizomlarning
talablari asos qilib olinadi.

IImiy magqola tadgiqgotchining jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya va sportga oid
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tadgiqotidagi rivojlantirilayotgan muayyan muloxazalari va ilmiy fikrlarining xajman
chegaralangan ilmiy asaridir. Undagi xar bir g’oya o’zining bazaviy asosiga ega bo’lishi,
muammoning nazariy va metodikasiga oid munozarali masalalarini ochib berishi, asoslashi,
axborot tarzida umumlashtirishi ham mumkin.

Monografiya - yunoncha so’z bo’lib, “monos” yakka, “grafo” yozaman degan ma’noni
beradi. Bitta mavzu yoki muammo har tomonlama o’rganilgandan so’ng bir yoki bir necha
muallif tomonidan yakka yoki hamkorlikda o’rganilgan mavzuga doir manbalar, tarixiy
materiallar, shaxsiy, hamkorlikdagi kuzatuvlarning natijalari, foydalanilgan adabiyotlarning
bibliografik ko’rsatkichlari, bajarilgan ish, uning gipotezasining isbotiga oid ilmiy, nazariy
fikrlar bayon qilinadigan ilmiy yoki nazariy asardir. Monografiya muallifiga (mualliflariga)
alohida talablar qo’yiladi.

Dissertatsiya - lotincha so’z, muloxaza, tadqiqot degan ma’noni ifodalaydi, magistr
akademik darajasi va fan doktori ilmiy darajasini olish uchun yakunlangan ilmiy tadgiqot ishini
sohaning maxsus ilmiy kengashida himoya qilingandan so’ng, uning qarori asosida DAK qayd
qilingan ilmiy darajalarni berilganligini e’lon qiladi.

Taqgriz - lotincha so’z bo’lib, “kuzatish”, “tekshirish” degan ma’noni beradi. Yozma
shakldagi maqola tarzida ilmiy magolalar, monografiya, darslik, dissertatsiya, ilmiy ishlar yoki
ilmiy anjumanlar uchun tayyorlangan magqolalar va boshqgalar tahlilining sigiq hajmdagi
ifodasidir. Taqrizchi muallif tadqiqoti bo’yicha yangiliklari, ahamiyatga molik fikrlari, ishning
g’oyaviy-nazariy darajasi, ilmiy gimmatini ochish, baholash bilan birga, tadgiqotning gimmatini
oshirish uchun e’tibordan chetda qolgan tomonlarini ham ochib berishi lozim.

Xronometraj - “Xrono” - vaqt, “metr” — o’Ichov demakdir. Bunda harakatni bajarish
uchun sarflangan foydali va foydasiz vaqtga garab natija tahlil gilinadi. Masalan, 800 metrga
yugurishda har bir 100 metr uchun sarf bo’lgan vaqt yoki dars, trenirovka mashg’ulotining
boshidan ohirigacha mashg’ulot zichligini aniqlash magsadida mashg’ulotning asosiy vaqti
samarasiga baho berish uchun xronomerlashdan foydalaniladi.

Tabiiy tajriba (eksperiment) tadgiq gilinayoggan nazoratdagi masala hayotiy sharoitda
ganday holatda uchrasa, foydalanilsa, qo’llanilsa, aynan o’sha holatda olib boriladi.

Respondent - so’rovda ishtirok etuvchi (so’roqlanuvchi).

Suhbat - o’rganilayottan masalani ikki tomonlama (yoki ko’p tomonlama) muxokama
qilish yo’li bilan shaxsni o’rganish va axborot olish usulidir. Suhbat usulidan xatti-harakatlarni
muxokama qilish va tahlil etish hamda shaxsning ma’naviy bahosini ishlab chiqishda
foydalaniladi.

Intervyu- maqsadli savollar tizimiga respondentning og’zaki javoblarini olishga
asoslangan axborot olish usuli tushuniladi.

Yalpi, birvarakayiga hammadan bir vaqtda so’rash usuli respovdentlarning hammasiga
yoppasiga so’rovnomalar tarqatishni nazarda tutadi. Bu usul boshqalariga nisbatan ancha keng
targalgandir.

Individual so’rov o’tkazish usuli tadqiqotchi bilan so’raluvchining bevosita muomalasiga
asoslanadi, ya’ni so’rovnoma to’ldirilayotgan paytda tadqiqotchi ham ishtirok etadi. Bu usul
varaqalarning to’g’ri to’ldirilishi hamda to’liq qaytarib berilishi uchun imkon yaratadi.

Guruhli usulda so’raluvchilarning katta guruhini bir vaqtning o’zida so’rovdan o’tkazish
mumkin bo’ladi. Bu qisqa vaqt ichida iloji boricha ko’proq material to’plashga imkon yaratadi.
Ammo bu tur ham muayyan nugsonlarga ega; jamoaviy suhbat, masalalarni muxokama gilish,
so’rovnoma asosida fikr olish samaradorligiga ta’sir ko’rsatadi.

Alohida so’rov o’tkazish respondentlarning navbatma - navbat javob berishini nazarda
tutadi.

Sirtqi so’rov usulida respondentlar tadgigotchining ishtirokisiz savollarga javob beradilar.

Targatma usulda respondent so’rovnomani olgach, uni uyida to’ldiradi va mustaqil
ravishda tadgigotchiga gaytarib beradi.

Umumiy didaktik tamoyillar — jismoniy tarbiya jarayonining umumiy metodikasini
belgilab beruvchi dastlabki goidalardir.
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O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY VA O’RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI

NAMANGAN DAVLAT UNIVERSITETI

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metoidkasi

fanidan
ILOVALAR
Bilim sohasi: 100000 — Gumanitar soha
Ta’lim sohasi: 110000 — Pedagogika
Ta’lim yo’nalishi: 5112000 — Jismoniy madaniyat

Namangan — 2022
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O’ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY VA O°RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI

NAMANGAN DAVLAT UNIVERSITETI
JISMONIY MADANIYAT KAFEDRASI

«TASDIQLAYMAN)»
O’quv ishlari bo’yicha prorektor
D.S.Xolmatov
«_» 2022 yil

JISMONIY MADANIYAT NAZARIYASI VA

METODIKASI
fani
SILLABUS
202212023 o’quv yili kunduzgi ta’lim shakli, 3-kurslari uchun
Bilim sohasi: 100000 — Gumanitar
Ta’lim sohasi: 110000 — Pedagogika
Ta’lim yo‘nalishi: 5112000 — Jismoniy madaniyat

NAMANGAN - 2022

Fanning ishchi o’quv dasturi O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus
kasb-hunar ta’limi yo’nalishlari bo’yicha O’quv-uslubiy birlashmalar faoliyatini
Muvofiglashtiruvchi Kengashning 2020 yil 14-avgustdagi 3-sonli bayonnomasi
bilan ma’qullangan namunaviy fan dasturi asosida tuzilgan.

Tuzuvchilar: p.f.n., dots. T.Ismoilov

o'gituvchi D.Mamajonov
o'gituvchi  A.Nazarov
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o'gituvchi M.Mamatqulov
o'gituvchi B.Xolmirzayv

Fanning ishchi o’quv dasturi Jismoniy madaniyat kafedrasining 2022 yil __
dagi _ -sonli yig’ilishida muhokamadan o’tgan va fakultet
Kengashida ko’rib chiqish uchun tavsiya etilgan.

Kafedra mudiri: S.Boltobayev

Ishchi o’quv dastur Jismoniy madaniyat fakultetining 2022 vyil
dagi _ -sonli Kengashida ko’rib chiqgilgan va foydalanishga tavsiya

etilgan.
Fakultet Kengashi raisi: S.Azizov
Kelishildi:
O’quv-uslubiy boshgarma boshlig’i: X.Mirzaahmedov
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Fan/modul O’quv Semestr ECTS - Kreditlar
kodi yili 1-2-3-4-5 22
JMNM10024 | 2022-2023
Fan/modul Ta’lim tili Haftadagi dars soatlari
turi O’zbek/rus 4,6
majburiy
1. Fanning nomi Auditoriya Mustaqil Jami
mashg’ulotlari | ta’lim yuklama
(soat) (soat) (soat)
Jismoniy madaniyat 330 330 660
nazariyasi va
metodikasi
2. Professor-o’qituvchi: D.Mamajonov

Ish joyi: Namangan davlat universiteti

Bog’lanish uchun telefon nomeri: (+99899) 976-04-07

E-mail: 0o1limpia-1992@mail.ru

(Eslatma: tayanch Sillabus asosida har bir o’qituvchi o’zining individual-
shaxsiy ishchi dasturini tuzadi).

I. Fanning mazmuni

Fanni o’qgitishdan maqsad - bo’lajak kadrlarga jismoniy madaniyat
nazariyasi va metodikasi bo’yicha atroflicha va chuqur kasbiy bilimlar
berish orqali, kelajakdagi ish faoliyatlarida kasbiy-amaliy ahamiyat kasb
etuvchi jismoniy madaniyat bo’yicha kasbiy bilimlar, ko’nikma va
malakalarga ega qilish gatorida pedgogik va axborot texnologiyalardan
foydalana olish kabi amaliy ko’nikmalar bilan qurollantirishni ko’zda
tutadi.

Fanning vazifasi - talabalarga o’quv muassasalari maktabgacha ta’lim
muassasalari, umumta’lim maktab, akademik litsey hamda kasb-hunar
kollej o’quvchilarini jismoniy madaniyat mashg’ulotlarida
umumrivojlantiruvchi  mashglardan, umumiy va maxsus mashglardan
foydalanish, ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya jarayonini tizimli
tashkil etish va boshgarish hamda jamiyatning ijtimoiy gatlamlari orasida
sog’lom turmush madaniyatini targ’ib qilish va keng ommalashtirish kabi
bilimlarini shakllanishini o’rganishga ko’maklashadi.

Prerekvizitlar:

Mazkur fanni o’zlashtirgunga qadar talabalar quyidagi fanlarni
o’zlashtirgan bo’lishlari shart: “O’zbekiston tarixi”,”Jismoniy tarbiya”,
“Pedagogika tarixi”, “Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi”.
Postrekvizitlar:

Fan tugallanganidan so’ng, talabalar quyidagi modular bo’yicha bilim,
ko’nikma va malakalarga ega bo’lishi lozim: “Jismoniy tarbiya tarixi va
sportni boshqgarish ”, “Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi”.

Fanni o’rganishning zaruriyati.

Magistratura yo‘nalishida tahsil oluvchi talaba pedagogik tadgigotlar

190



mailto:olimpia-1992@mail.ru

metodologik  tamoyillari;  pedagogik tadgiqotlarni  tashkil
texnologiyasi bo’yicha blimlarga ega bo’lishi zarur. Talabalarni

I1. Asosiy nazariy kism (ma’ruza mashg’ulotlari)

metodologiyasi va pedagogning metodologik madaniyati; pedagogik
tadgigotlarning mantiqiy-gnoseologik modeli; pedagogik tadgigotlarning

etish
iImiy-

pedagogik faoliyatiga tayyorlashda mazkur fan muhim ahamiyatga ega.

Auditoriya mashg’ulotlari turi bo’yicha o’quv yuklamasi

Amaliy Seminar
mashg’ulot mashg’uloti

Semestr
Yuklama

Jami Ma’ruza

tagsimoti (soat) Mustagqil
ta’lim

120 60 26 8 26

60

I 120 60 26 8 26

60

I | 120 60 24 12 24

60

vV | 120 60 24 12 24

60

\Y 180 90 38 14 38

90

660 330 138 54 138 330

Mavzu | Mazmuni

Soat

5-semestr

45-mavzu: Ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil gilish va
0°‘tkazish usullari

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari - o‘quv ishlarining asosiy shakli sifatida. O‘qitishning
vazifasining asosi hisoblangan holda har bir mashg‘ulotning ta'limiy tarbiyaviy va
sog‘lomlashtirishga yo‘nalganligini yaxlitligi.

Mashg‘ulotlar vazifalarini ishlab chiqishning ahamiyati. Mashg‘ulotlarni tuzilish
xususiyatlari: mashg‘ulotlar tuzilishining o‘quv muassasalarida tahsil oluvchilarning
yoshlik xususiyatlariga bog‘ligligi hagida nazariy ma'lumotlarga ega qgilish.

Mashg‘ulotni tashkil etish xususiyatlarini ochib berish, o‘quvchilar faoliyatini tashkil
gilish usullari: frontal, uzluksiz, guruhli, individual, aylanma mashg‘ulotlari hagida
nazariy ma'lumotlarga ega gilish.

Maxsus va tayyorlov guruhlari bolalari bilan olib boriladigan jismoniy tarbiyaning
maqgsad va vazifalari. Tayyorlov va maxsus tibbiy guruhlarda jismoniy madaniyat
mashg‘ulotlarini  tashkil etish  xususiyatlari hamda o‘tkazish  metodikasi,
mashg‘ulotlarning tuzilishi, ularning mazmuni hagida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Rejalashtirishning ahamiyati va mohiyati, rejalashtirish texnologiyasi va shaklini
belgilovchi xususiyatlari, rejalashtirishning asosiy amallari, ularning ketma-ketligi.
Rasmiy, umumiy dasturlarning mavjudligi, uni xususiyatlari va uni amalga oshirish
hagida nazariy ma'lumotlarga ega qilish.

Umumiy o‘rta ta'lim tizimida jismoniy tarbiyani o‘rni va ahamiyati. Maktab o‘quv rejasi
bo‘yicha umumiy jismoniy tarbiya kursi, darsning o‘ziga xos belgilari va unga
go‘yiladigan umumiy talablar.

Darsning mazmuni va uning tuzilishi, darsning vazifalarini aniglash, darsda
yuklamalarning me’rlash uslublari, jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini
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tashkil etish usullari, jismoniy tarbiya darsining turlari, o‘quv kun tartibida jismoniy
tarbiyaning shakllari hagida nazariy ma'lumotlarga ega gilish

Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya. 1-2 bosqich o‘quvchilari

uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha dastur. 1-2 bosgich o‘quvchilar jismoniy tarbiyasining 2
maqsadi va vazifalari.
O‘quvchilarning darsga tayyorgarligi va dars ga qo‘yiladigan talablar. Darsning
pedagogik tuzilishi. Darsda o‘quvchilar faoliyatini tashkil qilish usullari. Darsda
yuklamani me'yorlash uslubiyati. Kasbiy jismoniy tayyorgarlikning magsad va 2
vazifalari, jismoniy tarbiya darslarining me’yoriy hujjatlari haqida nazariy
ma'lumotlarga ega qilish.
46-mavzu: Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat: pedagogik tahlil,
xronometraj, pulsometriya o‘tkazish uslubiyoti
Pedagogik tahlil o‘tkazish uslubiyati. Pedagogning darsga tayyorlanishi. Darsni tashkil )
qilish. Darsda qo‘llaniladigan vositalar. O‘rgatish usullarining qo‘llanilishi.
Jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash uslubiyati. Pedagogning tarbiyaviy ishi.
O‘quvchilarning xulqi. Darsni umumlashtirish va xulosa chigarish haqida nazariy 2
ma'lumotlarga ega qilish.
Xronometraj o‘tkazish uslubiyati. 2
Pulsometriya o‘tkazish uslubiyati. 2
47-mavzu: Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga tavsif
Dars oldidan o‘tkaziladigan gimnastika. Jismoniy tarbiya daqiqalari. 2
Uzaytirilgan tanaffusda o‘tkaziladigan harakatli o‘yinlar. Kun uzaytirilgan guruhlarda )
sport soatlari.
Sport turlari bo‘yicha to‘garaklarni tashkil qilish va o‘tkazish haqida nazariy 5
ma'lumotlarga ega qilish
48-mavzu: Aholining jismoniy tayyorgarligi va salomatlik darajasini belgilab
beruvchi “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlari
“Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlari O°‘zbekiston aholisining jismoniy tarbiya
tizimining dasturiy va me’yoriy asosi ekanligi, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus 2
testlarining magsadi va vazifalari
“Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlarining tizimi, “Alpomish” va “Barchinoy”
maxsus testlari asosidagi sinovlarni tayrlash, o‘tkazish shartlari va tartibi, testlar 2
bo‘yicha ishlarni tashkil etish
Testlar bo‘yicha sinov turlarining bajarilish shartlari, “Alpomish” va “Barchinoy” ko‘p 5
kurash turlari bo‘yicha dasturlar hagida ma’lumotlarga ega gilish

Jami 38

I11.  Amaliy mashg’ulotlarni tashkil etish bo’yicha kursatma va

tavsiyalar
Ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil gilish va 5
o‘tkazish usullari
Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish 9
usullari
Jismoniy tarbiya bo’yicha o‘quv ishlarini rejalashtirish 2
Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat 2
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Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik tahlil o‘tkazish uslubi

Jismoniy tarbiya darslarida xronometraj o‘tkazish uslubi

NINN

Jismoniy tarbiya darslarida pulsometriya o‘tkazish uslubi

Jami 14

Amaliy mashg’ulotlar talablari bo’yicha jismoniy madaniyat va sportning
asosiy tushunchalari, jismoniy madaniyat tizimining umumiy printsiplari va
uning amalga oshirish yullari, jismoniy madaniyat vositalari, jismoniy
mashglar texnikasi, jismoniy mashqglarni turkumlarga bulinishi, jismoniy
mashqlar mashg’ulotlarining tuzilishi va mazmuni, kishlok joylarda
jismoniy madaniyat ishlari va ularning xolati, o’quv muassasalarida
jismoniy madaniyat mashg’ulotlarini tashkil qilish va utkazish metodikasi,
Jismoniy madaniyat darsning shakllari va turlari hamda jismoniy tarbiya
sport ishlarini rejalashtirish amaliy urgatiladi.

IV.Seminar mashg’ulotlarni tashkil etish bo’yicha kursatma va
tavsiyalar

Ta'lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil gilish va 5
o‘tkazish usullari
Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish 5
usullari
Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish 5
usullari
Jismoniy tarbiya bo’yicha o‘quv ishlarini rejalashtirish 2
Jismoniy tarbiya bo’yicha o‘quv ishlarini rejalashtirish 2
Jismoniy tarbiya bo’yicha o‘quv ishlarini rejalashtirish 2
Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat 2
Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat 2
Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik tahlil o°‘tkazish uslubi 2
Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik tahlil o‘tkazish uslubi 2
Jismoniy tarbiya darslarida xronometraj o‘tkazish uslubi 2
Jismoniy tarbiya darslarida pulsometriya o‘tkazish uslubi 2
Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya 2
Umumiy o‘rta ta'lim tizimida jismoniy tarbiyani o‘rni va ahamiyati 2
Maxsus va tayyorlov guruhlari bilan jismoniy tarbiya 2
Maxsus va tayyorlov guruhlari bilan jismoniy tarbiya 2
Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga tavsif 2
Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga tavsif 2
Aholining jismoniy tayyorgarligi va salomatlik darajasini belgilab 5
beruvchi “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlari
Jami 38
V. Kurs ishlarini bajarish bo’yicha uslubiy ko’rsatmalar

Talaba kurs ishini tayyorlashda muayyan fanning
xususiyatlari hisobga olgan holda quyidagi shakl va
usullardan foydalanish tavsiya etiladi.

- kurs ishlarining tarkibiy tuzilishi quyidagicha
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bo‘lishi maqgsadga muofiqdir ya'ni titul varag‘i, reja,
kirish, asosiy gism, xulosa va foydalanilgan adabiyotlar
ro‘yxati keltiriladi;

- darslik va o‘quv qo‘llanmalar bo‘yicha fan boblari
va mavzularini mukammal o‘rganish;

- mashqlar chizmasini chizish va mashq variantlarini
ishlab chiqish hamda amaliy mashg‘ulotlarda
foydalanish;

- maxsus adabiyotlar bo‘yicha mavzular wustida
ishlash;

- talabaning o‘quv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish
bilan bog‘liq bo‘lgan fanlar bo‘limlari va mavzularini
chuqur o‘rganish;

- faol va muammoli o‘qitish uslubidan
foydalaniladigan o‘quv mashg‘ulotlari

Tavsiya etiladigan kurs ishlarning mavzularidan namunalar:

1. O’zbekiston Respublikasi mustaqillik davrida xalq o’yinlarining
rivojlanishi.

2. Kollej va texnikumlarda jismoniy tarbiya darsida “Aylanma
trenirovka” metodidan foydalanish xususiyatlari.

3. Qizlar bilan jismoniy tarbiya darsida harakatli o’yinlarni tashkil
qilish va o’tkazish.

4. Sinfdan tashqari o’tkaziladigan jismoniy tarbiya ishlarini tashkil
qilish va o’tkazish metodikasi (quvnoq startlar, estafetalar, sport
bayramlari).

5. Bolalarni sportga tanlash usullari, metodlari va ular bilan
mashg’ulot o’tkazish.

6. Sport musobaqalarini o’tkazishda milliy va harakatli o’yinlardan
foydalanish.

7. Bolalarni katta sportga jalb gilishda harakatli o’yinlarni o’rni.

8. Bolalarni yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda harakatli
o’yinlarni tanlash va o’tkazish.

9. O’quv muassasalarida ommaviy sport-sog’lomlashtirish ishlarida
harakatli o’yinlar jismoniy tarbiya vositasi sifatidagi o’rni

V1. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar

Talaba mustaqil ta’limni tayyorlashda muayyan fanning xususiyatlari
hisobga olgan holda quyidagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi.

- darslik va 0’quv qo’llanmalar bo’yicha fan boblari va mavzularini
o’rganish;

- targatma materiallar ma’ruzalar qismini o’zlashtirish;

- maxsus adabiyotlar bo’yicha mavzular ustida ishlash;

- talabaning o’quv, ilmiy-tadqigot ishlarini bajarish bilan

bog’liq bo’lgan fanlar bo’limlari va mavzularini chuqur o’rganish;

- faol va muammoli o’qitish uslubidan foydalaniladigan o’quv
mashg’ulotlari;

194




- masofaviy ta’lim.

Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular

3-semestr

Umumiy o’zrta ta’lim maktablarida jismoniy tarbiyaning majburiy 4
kurs ekanligi.

1-4 sinflarda dars o’tkazish uslubiyoti. 4
5-7 sinflarda dars o’tkazish uslubiyati. 4
8-9 sinflarda dars o’tkazish uslubiyati. 4
Jismoniy tarbiya darsida o’quvchilar faoliyatini tashkil etish 4
usullari.

Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya tadbirlariga tavsif | 4
Jismoniy tarbiya bo’yicha maktab darslarini tahlil gilish. 4
Jismoniy tarbiyaning dastur bo’limlari, o’quv vagqtlari hamda o’quv
materiallarini har dars va choraklarga tagsimlash yillik o’quv reja 6
jadvali.

Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik tahlil; xronometraj; 5
pulsometriya o’tkazish usuliyati.

Dars konspektini tuzish uslubiyati. 6
Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya darsi. 6
Maktab o’quvchilari jismoniy tarbiya jarayoninning zamonaviy 4
tuzilishi.

Maktab o’quvchilarining jismoniy tarbiyasida pedagogik 4
texnologiyalar.

Harakat gobiliyatlarini tarbiyalash uchun jismoniy tarbiya 4
texnologiyasi.

Rekerativ-sport yo’nalishi bilan maktab o’quvchilarining jismoniy 4
tarbiya texnologiyasi.

O’quvchilarning harakat kun tartibini shakllantirishga yo’naltirilgan 6
jismoniy tarbiya texnologiyasi.

Jismoniy tarbiya o’qituvchisining innovatsion va pedagogik 6
faoliyati.

Qishloq joylarida (o’quv muassasalarida) bolalarni jismoniy 4
tarbiyalash

Maxsus va tayyorlov guruhlari bilan jismoniy tarbiya 6
Jami 90

VII. Fan o’qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetentsiyalar)

Fanni o’zlashtirish natijasida talaba:

- jismoniy madaniyat tarixi fanining maqgsadi hamda vazifalari;
kadimgi dunyo xalklarining jismoniy tarbiyasi; kadimgi yunoniston, rim va
rusda jismoniy tarbiya; urta asrlarda jismoniy tarbiya; buyuk gumanistlar
ta’limoti to’g’risida, -jismoniy tarbiya va sportni boshqgarishning nazariy
asoslari, Jismoniy tarbiya va sportni boshqgarish tizimlari, O’zbekiston
Respublikasi jismoniy tarbiya va sport vazirligi, jismoniy tarbiya va sportni
boshgarishda ishtirok etuvchi davlat idoralari, O’zbekiston Respublikasi
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milliy olimpiya qo’mitasi, sport maktablari va markazlari faoliyatini tashkil
gilish, axoli turar-joylarida ommaviy sog’lomlashtirish va xalk milliy
uyinlarini tashkil qilish, boshkarining ijtimoiy-psixologik va pedagogik
yunalishlari, boshqarishning xukukiy asoslari, boshgarishning jamoat
tashkilotlari, xorijiy mamlakatlarda jismoniy tarbiya va sport ishlarini
boshqarish;

- jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining magsadi
hamda vazifalari; jismoniy madaniyat tarixi fanining magsadi hamda
vazifalari; kadimgi dunyo xalklarining jismoniy tarbiyasi; kadimgi
yunoniston, rim va rusda jismoniy tarbiya; urta asrlarda jismoniy tarbiya;
buyuk gumanistlar ta’limoti O’zbekiston Respublikasidagi jismoniy tarbiya
tizimining umumiy tavsifi; O’zbekiston Respublikasi xukumatining
jismoniy madaniyat va sport bo’yicha kabul Kkilgan xujjatlarining
ahamiyati; jismoniy madaniyatning jamiyatdagi vazifalari va shakllari;
Jjismoniy tarbiya nazariyasi bo’yicha olib borilayotgan tadkikot
uslubiyotlari; jismoniy tarbiya vositalari; jismoniy tarbiya va jismoniy
mashglar texnikasini tavsifi haqida bilimlarga ega bo’ lishi kerak.

- Yangi va eng yangi davrlarda chet mamlakatlarda jismoniy tarbiya;
Amur Temur, Abu Ali Ibn Sino, Zaxiriddin Muxammad Bobur, Jaloliddin
Manguberdi yashagan davrlarda jismoniy tarbiya; markaziy Osiyoga
jismoniy tarbiyaning rivojlanishi jismoniy tarbiyaning didaktik tamoyillari;
Jjismoniy tarbiya mashg’ulotlarida kullaniladigan jismoniy tarbiya
metodlari; harakatlarni va jismoniy sifatlarni tarbiyalashdagi kat’iy
tartiblashtirilgan mashq uslubi; harakatlarga o’rgatish jarayonini asoslari;
harakatlarga o’rgatish bosqichlarining tuzilish asoslari; o’rgatish
bosgichlarining asosiy yunalishi va xususiyati; harakat malakalarining
tashkil etish konuniyatlari; mehnatni ratsional tashkil etishda jismoniy
tarbiyani ahamiyati; ishlab chikarishda kasbiy amaliy tayyorgarlik; maktab
yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi; umumiy urta ta’lim tizimida jismoniy
tarbiyani urni va ahamiyati; ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiya
darslarini tashkil gilish va utkazish usullari; jismoniy tarbiya darslarida
o’quvchilar faoliyatini tashkil etish wusullari; sinfdan tashkari olib
boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga tavsif; o’quv ishlarini rejalashtirish;
jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat: pedagogik taxlil,
xronometraj, pulsometriya utkazish uslubiyoti xaqida ko’ nikmalarga
ega bo’lishi kerak.

- xalkaro sport harakatining rivojlanishi va xalkaro olimpiya
qo’mitasining tashkil topishi; milliy olimpiya qo’mitasining tashkil topishi;
O’zbekiston sportchilarining Osiyo, jaxon va Olimpiya uyinlaridagi
ishtiroki; O’zbekiston Respublikasida jismoniy madaniyat va sportning
rivojlanishi,

- axoli turar joylarda ommaviy sog’lomlashtirish va milliy uyinlarni
tashkil qilish; bozor iktisodiyotiga utish davrida jismoniy tarbiya va
sportning urni; jismoniy tarbiya - sport menedjmentini moliyaviy, tashkiliy
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va Xukukiy asoslari; xavaskor va professional sport; jismoniy tarbiya,
sog’lomlomlashtirish va sport ishlari, ommaviy tadbirlarni tashkil qilish va
utkazish; O’zbekistonning xalkaro sport alokalari ;

akademik litsey va kasb-xunar kollejlarida jismoniy tarbiya; jismoniy
tarbiyaning nazariy asoslari; jismoniy tarbiya tizimi; vositalari va
metodlari; tamoyillari (printsiplari); jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik,
chagqonlik, egiluvchanlik, Chidamlilik) tarbiyalash metodikasi; musobaka
faoliyatining o’ziga xos xususiyatlari; o’quvchilarning jismoniy texnik va
taktik tayyorgarligi; o’quvchilarni tayyorlashda yuklamaga umumiy tavsif
va ularning konuniyatlari xatsida malakalarga ega bulishi kerak.

VIII. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:

. Ma’ruzalar;

. Interfaol keys-stadilar;

. Seminar (mantikiy fikrlash, tezkor savol-javoblar);

. Guruhlarda ishlash;

. Takdimotlarni gilish;

. Individual loyixalar;

. Jamoa bulib ishlash va ximoya qilish uchun loyixalar.

IX. Kreditlarni olish uchun talablar:

Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni to’la o’zlashtirish, taxlil
natijalarini tugri aks ettira olish, urganilayotgan jarayonlar hagida mustakil
mushoxada yuritish va joriy, oralik nazorat shakllarida berilgan vazifa va
topshiriklarni bajarish, yakuniy nazorat bo’yicha yozma ishni topshirish.

Asosiy adabiyotlar:

1. IOnycosa I0.M. Teopust u MeTomMKa (U3MYECKOU KyJITYphl. YueOHOE MOCOOHs
Tomkent Y3['ocUOK 2007 r.
2. Canomoe P.C. CrnoprT MamryJOTHUHI Hasapuii acociaapu - TONIKEHT., YKyB
kytanma Y3JDKTH, 2005 itun - 238 6.
3. MaxkammxkanoB K.M. JKucMmonuii Maganusr Ha3apusCH Ba METOAUKACU TOIIKEHT.,
napciuk “Uxtucon -momus” 2008 itwn - 300 6.
4. David C. Watt Sports management and administration © 1998 David C. Watt

Qo’shimcha adabiyotlar:
5. HI.Mup3uée IpKkuH Ba (papOBOH, JEMOKPATHK Y30EKUCTOH JaBIaTHHN OMpPrakK/iIa
6apno sramu3. TomkeHT -“Y36exucton” -2016.56 6.
6. LII.Mup3uéeB Byrok KenakarMMH3HH Mapj Ba OJIMKaHOO XalKMMu3 Ouian Oupra
kypamu3. TomkeHnT -“Y36ekucron” -2016.488 6.
7. 11.Mup3uéeB KoHyH yCTYBOPIMIM Ba WMHCOH MaH(paariapu TabMHUHJIAII- OPT
TapakKUETH Ba XaJIK (PapoOBOHIUTUHUHT TapoBHU. TomkeHT - “Y30ekucton” -2016.488 6.
8. Ill.MupsuéeB TaHkuauii Taxjami, KaTbMH TApTUO-MHTM30M Ba  LIaXCHH
KaBoOrapiuk - xap Oup paxOap (QaoNMATHHHHI KyHJAJIWK KOMAAacH OyJIWIIN Kepak.
TomkeHnT -“Y36ekucron” -2017.104 0.
9. 2017-2021 #mmnapma V36ekucToH PecnyOnMKacMHM PHBOXKJIAHTHPUIIHMAT OeriTa
ycTyBOp MyHanumu Oyinya X,apakaTiap cTpaTerusicu. Y30ekuctoH PecmyOmnmkacu
ITpesunentununr 2017 iinn 7 gpespangaru [1D-4947 connu Dapmonu.
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10. Borupos X.A. XKucmonuii Tap6us Ba ciopt Tapuxu. T. “Ykurysun” 1993 i.

11. XysxkaeB ®@. Y30eKuCTOH 1@ )KUCMOHMHI TapOus. 1997 .

12. Tonuaposa O.B. FEm crooprummapHuHr  KUCMOHME  KOOWIMATIAPHHU
PUBOXJIAHTHPHILL. YKYB KyJutanma, Tomxkent., ¥3 JDKTH, 2005 i - 171 6.

13. Maxkammxkonos K, Tynenosa X.B. MakraOraua TabiuM Myaccacalapd y4yH
yMyMu# Ba KeHrantupwiran ‘“JKucmonuit Tapous” gactypu. Mnm-3ué Tomkent., 2006
i

14. Xonnopos T., Tynenosa X.b. JKucMoHuil MagaHusr, »KUCMOHUM TapOus, CIOPT,
Typu3M, XaJIK MWUIMKA YHUHIApUHUHT Ha3apuid Ba amanuii acociapu. THATY
6ocmaxonacu, 2007 1.

15. Tynenosa X.B. Mamunauna H.H., YMyMpUBOKIaHTHPYBUM MAILKJIAPHU yPraTUII
MeTouKacH, yKyB Kyutanma TITY, 2005 i.

16. Ao6nymnaes A., Xoukenaues II. JKucMonuii TapOusi Ha3apuscH Ba YCIyOUETH.
yKyB Kysmanma Tomkenrt., Y30KTH, 2005 i - 300 6.

17. Thomas H. Sawyer, Lawrence W. Judge The Management of fitness, Physikal
Activity, Recreation, and Sport © 2012 Sagamore Publishing LLC All ringhts reserved.
18. Marsees JI.P. Teopus u MeTomuka (PU3NUECKOrO BOCIMTaHHE - Y4eOHMK MockBa
«@u3KyapTypa u cnopm - 2005 r.

19. Xonomor XK.K., Kysnenos B.C. Teopust u MeToauka (GpU3MIECKOr0 BOCIUTAHUSL.
Mocksa. Akagemusi. 2003- 480 ctp.

Axborot manbalari
20. www.tdou.uz
21. www.Dedasoe.uz
22. www.zivonet.uz
23. www.edu.uz

24, www.lex.uz

25. www.bilim.uz
26. www.eov.uz

Baholash mezonlari
Reyting ishlanmasi
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan 3-kurs talabalari
bilimini nazorat gilish va baholash tizimini tashkil etish
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan talabalar bilimini

baholash O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus ta’lim vazirining 2018 yil
9 avgustdagi 19-2018-sonli “Oliy ta’lim muassasalarida talabalar bilimini nazorat
qilish va baholash tizimi to’g’risidagi nizomni tasdiglash hagida”gi buyrug’i va
2020 yil 10 apreldagi “Oliy ta’lim muassasalarida o’quv jarayonini masofaviy
ta’lim orqgali samarali davom ettirish hamda 2019/2020 o’quv Yyilini yakunlash
to’g’risida”gi 257-son buyruglariga muvofig Namangan davlat universitetida
ishlab chigilgan “Namangan davlat universitetida talabalar bilimini nazorat gilish
va baholash tizimi bo’yicha Yo’rignoma” hamda 2022-2023 o’quv yili ikkinchi
kurslari uchun talabalar bilimini nazorat gilish va baholash tizimi bo’yicha
tayyorlangan ishlanma asosida amalga oshiriladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan talabalar bilimini
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nazorat qilish oraliq va yakuniy nazorat turlarini o’tkazish orqali amalga oshiriladi.
Talabalar bilimini baholash 5 baholik tizimda amalga oshiriladi. Oraliq
nazortlardan 5, 4 va 3 baholarga o’zlashtirgan talabalar yakuniy nazorat turiga
kirish huquqiga ega bo’ladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan Oraliq nazorat semestr
davomida ishchi fan dasturining tegishli bo’limi tugagandan keyin talabaning bilim
va amaliy ko’nikmalarini baholash magsadida o’quv mashg’ulotlari davomida
(amaliy mashg’ulotlarda) yoki mashg’ulotlardan keyin (ma’ruza mashg’ulotlarida)
ham o’tkaziladi. Bunda oraliq nazorat turi 2 marta o’tkaziladi. Oraliq nazorat
(ma’ruza va amaliy mashg’ulotlar bo’yicha) umumlashtirilganda talaba 3 baholik
natijaga erishmasa yakuniy nazoratga qo’yilmaydi va belgilangan muddatlarda
topshira olmasa akademik qarzdor hisoblanadi. Baholashda Talabaning
mashg’ulotlardagi ishtiroki va faolligi, talabalarning mustaqil ta’lim topshiriglarini
bajarishlarini ham e’tiborga olinadi. Amaliy mashg’ulotlar semestr davomida 10
soatga, seminar mashg’ulotlari 18 soatga tengligini xisobga olib har bir talaba
amaliy va seminar mashg’ulotlar yakuniga gadar kamida 4-5 martadan baholanadi.

Yakuniy nazorat turini o’tkazish va mazkur nazorat turi bo’yicha talabaning
bilimini baholash o’quv mashg’ulotlarini olib bormagan professor-o’qituvchi
tomonidan yoki markazlashgan holda axborot kommunikatsiya texnologiyalarini
qo’llagan holda amalga oshirilishi mumkin.

Jismoniy madaniyat yo’nalishi 2021-2022 o’quv yili 3-kurslari uchun
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan 5-semestrda talabalar
bilimini nazorat qilish va baholash mezoni.

1. Talabaning fan bo’yicha o’zlashtirishini baholash quyidagi turlar orqali

amalga oshiriladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan bir juftlik amaliy va
seminar mashg’ulotda 7 tadan 9 nafargacha talaba joriy baholanadi.

Baho Ko‘rsatkich Talabalarnina bilim daraiasi

) A’lo Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining
yaxshi yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars
jarayonidagi faolligi, dars jarayonida berilgan 3 ta
savolga to’g’ri javob bersa, mavzu yuzasidan 10 ta
test topshiriglarini 8 tadan yugori yecha olsa.

4 Yaxshi  |Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining
yaxshi yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars
jarayonidagi faolligi, dars jarayonida berilgan 2 ta
savolga to’g’r1 javob bersa, mavzu yuzasidan 10 ta
test topshiriglarini 6 tadan yuqori yecha olsa.
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Qonigarli

Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining
yaxshi yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars
jarayonidagi faolligi, dars jarayonida berilgan 1 ta
savolga to’g’ri javob bersa, mavzu yuzasidan 10 ta
test topshiriglarini 4 tadan yuqori yecha olsa.

Qonigarsiz

Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining
yaxshi yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars
jarayonidagi faolligi, dars jarayonida berilgan 1 ta
savolga ham to’g’ri javob bera olmasa, mavzu
yuzasidan 10 ta test topshiriglarini 2 tadan yuqori
yecha olsa.

1- Oralig nazorat (ON) yozma shaklda olinadi va u quyidagicha baholanadi.

Baho Ko‘rsatkich Talabalarning bilim daraijasi

5 A’lo Xulosa va garor gabul gilish. ljodiy fikrlay olish. Mustaqil
mushohada yurita olish. Olgan bilimlarini amalda qo’llay
olish. Mohiyatini tushuntirish. Bilish, aytib berish,
tasavvurga ega bo‘lish.

4 Yaxshi Mustagil mushohada qilish. Olgan bilimlarini amalda
go’llay olish, mohiyatini tushuntirish. Bilimga ega bo‘lish,
aytib berish tasavvurga ega bo‘lish.

3 Qoniqgarli  [Mohiyatini tushuntirish. Bilimga ega bo‘lish, aytib berish,
tasavvurga ega bo‘lish.

2 Qonigarsiz  |Aniq tasavvurga ega bo‘Imaslik. Bilmaslik.

2- Oraliq nazorat (ON) amaliy shaklda olinadi va u quyidagicha baholanadi.

Baho Ko‘rsatkich Talabalarning bilim darajasi

5 A’lo Berilgan uch xil qiyinlik darajasidagi 30 ta testni
belgilangan vaqt ichida 26 ta va undan yugqorisini yecha
olsa

4 Yaxshi Berilgan uch xil qiyinlik darajasidagi 30 ta testni
belgilangan vaqt ichida 22 ta va undan yugqorisini yecha
olsa

3 Qoniqgarli  |Berilgan uch xil qiyinlik darajasidagi 30 ta testni
belgilangan vaqt ichida 15 ta va undan yuqorisini yecha
olsa

2 Qonigarsiz  |Berilgan uch xil qiyinlik darajasidagi 30 ta testni

belgilangan vaqt ichida 14 ta va undan kam yechasa

Yakuniy nazorat (YaN)

Yozma ish shaklida bo’lsa:
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Yakuniy nazorat “’Yozma ish” shaklida belgilangan bo‘lsa, yakuniy nazorat 5
baholik “Yozma ish” variantlari asosida o‘tkaziladi. Yakuniy nazorat “Yozma ish”
shaklida amalga oshirilganda, sinov ko‘p variantli usulda o‘tkaziladi. Xar bir
variant 3 ta nazariy savoldan iborat. Nazariy savollar fan bo‘yicha tayanch so‘z va
iboralar asosida tuzilgan bo‘lib, fanning semestrlarga ajratilgan barcha mavzularini
o‘z ichiga qamrab olgan. Har bir nazariy savolga yozilgan javoblar bo‘yicha
o‘zlashtirish ko‘rsatkichi 3-5 baho oralig‘ida baholanadi. Talaba maksimal 5 baho
olishi mumkin.

- Tayanch iboralar yoki savolni to’g’r1 yoritish — 3;
Mustaqgil yondashish, amaliy misollar keltirish — 1;
Grafik ishlanmalardan foydalanish — 1;

Jami -5 baho

Test shaklida bo’lsa:
26 tadan 30 tagacha — 5;

22 tadan 25 tagacha — 4;
15 tadan 21 tagacha — 3.

TALABALARNING O’ZLASHTIRISHINI BAHOLASH MEZONLARI

“A+”, “A”, “B+” baho: talaba materiallarni mustaqil ravishda tez o’zlashtiradi:
xatolarga yo’l qo’ymaydi; mashg’ulotlarda faol ishtirok etadi; savollarga to’liq va aniq
javob beradi.

“B”, “C+”, “C” baho: talaba materiallarni yaxshi o’zlashtirgan, uni mantiqgiy ifoda
eta oladi; mashg’ulotlarda faol ishtirok etadi; savollarga to’liq va aniq javob beradi,
biroq uncha jiddiy bo’lmagan xatolarga yo’l qo’yadi.

“D+”, “D” baho: asosiy materiallarni biladi, biroq aniq ifoda etishga giynaladi;
savollarga javob berishda aniqlik va to’liglik yetishmaydi; materigllarni tagdim etishda
ayrim xatoliklarga yo’l qo’yadi; kommunikatsiya jarayonida qiyinchilik sezadi.

“F” (o’tmadi) baho: materiallarni 0’zlashtirmagan; savollarga javob bera olmaydi;
mashg’ulotlarda ishtirok etmaydi.

Talabalarni baholashda quyidagilar hisobga olinadi:

- mashg’ulotlardagi ishtiroki (davomat);

- mashg’ulotlardagi faollik va ijodkorlik;

- asosly va qo’shimcha o’quv materiallarini o’zlashtirish;

- mustaqil ta’lim bo’yicha topshiriglarni 0’z vaqtida bajarish;

- nazoratning barcha turlarinii 0’z vaqtida bajarish.

AKADEMIK VA ETIK TALABLAR

Nazorat topshiriglarini bajarishda ko’chirmakashlikka (plagiat) yo’l qo’yilmaydi.

Test, o’quv loyihalari, mustaqil ishlar, oralig, joriy, yakuniy nazorat topshiriglarini
boshqa shaxslardan ko’chirib olinishiga yo’l qo’yilmaydi, boshqa talabaning o’rniga
imtihon topshirish ta’qiglanadi.

Kurs bo’yicha har ganday nazorat topshirig’ini soxtalashtirgan talaba ““fanni
o’zlashtirmagan” (“F”’) hisoblanadi.

Mashg’ulotlar paytida mobil aloga va boshqga elektron qurilmalardan foydalanishga
yo’l qo’yilmaydi.
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Mashg’ulotlar paytida auditoriyada (virtual auditoriyada) belgilangan talablarga zid
harakatlar gilish mumkin emas.

Boshgalar va turli fikrlarga tolerant munosabatda bo’lish talab etiladi.

Kontakt soatlari*: mustaqil ta’lim topshiriglarini bajarish, ularmni taqdim etish,
zarur ma’lumotlar va turli materiallar bo’yicha savollarga quyidagi grafik asosida
o’qituvchiga murojat gilishingiz mumkin:

Ne Kun Vagt Xona
1. Chorshanba 10.00-12.00 Jismoniy madaniyat
kafedrasi

* Eslatma: Mazkur blok har bir o ‘gituvchi tomonidan o zining individual-shaxsiy ishchi
dasturida imkoniyatdan kelib chigib to Idiriladi.
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TARQATMA MATERIALLAR

Jismoniy madaniyat tushunchasining tarkibiy
ini

Jismoniy
madaniyat

Jismoniy

Sport

tarbiya tayyorgarligi

Umumiy
jismoniy
tayyorgarlik

Kasbiy
jismoniy
tayyorgarlik

Sport
trenirovkasi

Jismoniy tarbiya bu insonni irodaviy, ahlogiy, funksional, morfologik takomillashtirishga
yo’naltirilgan pedagogik jarayon bo’lib, uning magsadi o’quvchilarni mehnatda va Vatan
himoyasida eng yaxshi natijalarga erishishi uchun ko’nikma, malaka va maxsus bilimlar bilan
qurollantirishdir

Sport harakatida ko’nikma va
malakalarni shakllantirish

Hayot uchun kerakli harakat, ko'nikma va
malakalarni shakllantirish

Maxsus jismoniy madaniyat
bilimlarini berish

Jismoniy ta’lim
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Jismoniy

sifatlarni
tarbiyalash

Kuch Tezkorlik

Egiluvchanlik

1. Insoniyat jamiyati tarixida birinchi marta jismoniy tarbiya tizimi
oldiga ko’lami bo’yicha shunday ulkan maqgsad —ilg’or
mutafakkirlarning jamiyadagi barcha a'zolarni uyg’un rivojlantirish
orzularini hayotga har tomonlama tatbiq etish vazifasi qo'yildi.

2. So’nggi asr o’rtalarida rivojlanish yo’lini tanlashda jismoniy tarbiya
ishlarini yoshlarga taqdim etilishi, burjua turidagi klublar tashkil
gilinishi bilan bog’lig bo’ldi.

3. Mamlakatda og’ir igtisodiy holat va moddiy bazaning yo'qligi
giyinchilik bilan bog’langan. Jahon amaliyotida bo’lmagan yangi
jismoniy tarbiya tizimini yaratish talab gilinardi.

Jismoniy tarbiyaning umumiy tizimi
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Yo’'naltirilgan g’oyaviy tamoyillar, magsad, vazifalar

lIImiy-metodik konsepsiya Dastur mazmuni va me'yoriy asoslari

Q’gitish shakli

Majburiy kurs Mustaqil mashg’ulotlar

Tashkil etish shakllari

Tashkil gilishning davlat shakli Tashkil gilishning jamoatchilik shakli

Jismoniy madaniyat amaliyoti tizimining ishlashi uchun sharoit

Tibbiy-pedagogik tizim nazorati Axborot bilan ta'minlanganligi Moddiy-texnik baza

Professional kadrlarni tayyorlash va maxsus ilmiy-tekshirish muassasalari

e odam organizmi funktsiyalarini armonik rivojlantirish, jismoniy
gobiliyatini har tomonlama kamolga yetkazish, sog’lig’ini
mustahkamlash va jamiyat a’zosini uzog umr ko’rishini ta’minlashga
yo’naltirish;

* hayotiy zaruriy harakat malakalari va ko’nikmalari zaxirasini oshirish,
kundalik turmushda zarur bo’ladigan jismoniy madaniyatga molik
maxsus bilimlarini shakllantirish;

¢ har tomonlama jisman rivojlantirish uchun jismoniy sifatlarni
tarbiyalash.
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Nazorat uchun testlar

Ne | Savol To’g’ri javob | Mugqobil Muqobil Mugobil javob

javob javob

1. | O’zbekiston 1997 yil 291997 vyil 29 (2000 vyil 291999 vyil 29
Respublikasining “Ta’lim | avgustda sentabrda avgustda avgustda
to’g’risida”’gi qonuni
gachon gabul gilingan?

2. | O’zbekiston 2015-yil 4- | 2000-yil  4-]2002-yil  4-| 1992-yil 4-
Respublikasining sentabrda sentabrda sentabr sentabr
“Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi qonunining
yangi tahriri gachon gabul
gilingan?

3. ... jismoniy tarbiya o‘quv predmeti | ilmiy fan | amaliy  fan | fundamental
mutaxassislari uchun sifatida tarzida sifatida fan sifatida
fundamental bilimlar
tizimi, inson jismoniy
barkamolligi va unga
erishish hamda
boshgarishning umumiy
qonuniyatlarini o‘rgatadi.

Nugtalar o’rnini
to’ldiring!

4. | Jismoniy tarbiya jismoniy insonni jismoniy jismoniy
nazariyasi ilmiy fan tarbiyaga oid | jismoniy tarbiya tarbiyaga oid
tarzida ... . Nugtalar mavjud kamolotining | mutaxassislari | barcha
o’rnini to’ldiring! faktlarni vositalari, uchun bilimlarni

izohlab beradi | jismoniy fundamental | o’rgatadi.
va tarbiyasi bilimlar
umumlashtirad | shakllari ~ va | tizimi, inson
i uning jismoniy
usuliyatlari barkamolligi
haqgidagi va unga
amaliy, erishish
nazariy hamda
bilimlarni boshgarishnin
beradi, g umumiy
xayotiy- gonuniyatlari
zaruriy ni o‘rgatadi.
xarakat
malakalari va
ko‘nikmalari
zahirasini
oshiradi.

5. | Jismoniy tarbiya insonni jismoniy jismoniy jismoniy
nazariyasi amaliy fan jismoniy tarbiyaga oid | tarbiya tarbiyaga oid
sifatida ... . Nuqgtalar kamolotining mavjud mutaxassislari | barcha
o’rnini to’ldiring! vositalari, faktlarni uchun bilimlarni

jismoniy izohlab beradi | fundamental | o’rgatadi.
tarbiyasi va bilimlar

shakllari va | umumlashtira | tizimi, inson

uning di. jismoniy
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usuliyatlari
hagidagi
amaliy, nazariy
bilimlarni
beradi,
xayotiy-zaruriy
xarakat

barkamolligi
va unga
erishish
hamda
boshgarishnin
g umumiy
gonuniyatlari

malakalari va ni o‘rgatadi.
ko‘nikmalari

zahirasini

oshiradi.

6. | Jismoniy madaniyat Jamiyat Iptidoiy Davlatlar Insonlarning
nazariyasi va metodikasi | a’zolarining jamoa tuzumi | o’rtasidagi jismoniy
fanining o‘quv fani jismoniy davrida harbiy salomatligini
sifatida shakllanishi va tayyorgarligini | insonlarning | yurushlarda saglashdagi
rivojlanishiga nima sabab | oshirish gorin g’alaba harakatlari
bo’lgan? mumkinligi to’ydirish gozonish sabab bo’ldi

hagidagi maqgsadidagi | istagi  sabab
nazariy harakatlari bo’ldi
fikrning sabab bo’ldi

vujudga kelishi

va unga intilish

sabab bo‘ldi.

7. | Pedagogik jarayon tarzida | Jismoniy Inson Jismoniy Jismoniy
jismoniy tarbiya tarbiyaning tarbiya mashglar
nazariyasining o‘rganish umumiy jarayoni
predmeti nima gonuniyatlari
xisoblanadi?

8. | Jismoniy tarbiya amaliyoti | nazariy mavjud jismoniy sog‘lom
— manba sifatida nima goidalarning jamiyat tarbiya turmush  tarzi
vazifani bajaradi? hayotiyligini ma’naviyatini | nazariyasini nazariyasi  va

tekshiradi, ng bir bo‘lagi | boyitadi  va | amaliyoti
amaliyotdagi hisoblangan unga manba | tajribalarining
tug‘ilgan jismoniy bo‘lib xizmat | nazariy
original tarbiya giladi bilimlarini
g‘oyalardan tizimiga beradi
foydalanadi va | jismoniy

ular esa tarbiya | madaniyat

nazariyasi  va | kontseptsiyala

usuliyatini rini o’rganadi

boyitadi

9. | Jismoniy madaniyat 5 4 3 6
nazariyasi va
metodikasining
rivojlanishi nechta
davrlarni o°z ichiga oladi?

10| Empirik davrlar bilimlari | 1 2 5 4
qgaysi rivojlanish davriga
to’g’ri keladi?

11} XIX asrning oxiridan 4 5 3 2

ilmiy va o‘quv fani
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sifatida jismoniy
tarbiyaning nazariyasi va
usuliyati shakllana borishi
gaysi rivojlanish davriga
to’g’ri keladi?

12

Qaysi rivojlanish davri
jismoniy tarbiya hagidagi
nazariy bilimlarni intensiv
to‘planishi, uyg‘onish
davridan X1X asrning
oxirigacha bo‘lgan davrni
0z ichiga oladi?

13

“Jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni yanada
rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida”gi
PQ-3031-sonli garor
gachon gabul gilingan?

2017-yil 3-
iyunda

2018-yil  3-
iyunda

2019-yil  3-
iyunda

2016-yil 3-
iyunda

14

Jismoniy tarbiya
jarayonida qo‘llanila
boshlangan birinchi
usuliyatlarning yaratilishi
qgaysi rivojlanish davriga
to’g’ri keladi?

15

Qaysi rivojlanish davrida
jismoniy tarbiya
nazariyasiga asos solindi
deb hisobga olinib, shu
soha bo‘yicha ilmiy
farazlar va bilimlar
to‘planishi orqali mustagqil
fan sifatida ajralib chigdi?

16

Rekreatsiya so’zining
manosi ganday?

jismoniy
tiklanish

jismoniy
reabilitatsiya

jismoniy
harakat

jismoniy
rivojlanganlik

17

Jismoniy madaniyat
nazariyasi va
metodikasining asosiy
tushunchalari tarkibiga
kiruvchi tushunchani
toping!

umumiy
jismoniy
tayyorgarlik

jismoniy
tarbiya

jismoniy
tayyorgarlik

jismoniy
kamolot

18

Jismoniy madaniyat
nazariyasi va
metodikasining asosiy
tushunchalari tarkibiga
kiruvchi tushunchalar
ichidan asosiy tushunchani
ajrating!

jismoniy
tayyorgarlik

umumiy
jismoniy
tayyorgarlik

kasbiy-
jismoniy
tayyorgarlik

sport
tayyorgarligi

19

Jismoniy madaniyat
nazariyasi va
metodikasining asosiy
tushunchalari to’g’ri
ko’rsatilgan gatorni

jismoniy
tayyorgarlik,
jismoniy
rivojlanganlik,
jismoniy

umumiy
jismoniy
tayyorgarlik,
kasbiy-
jismoniy

jismoniy
tayyorgarlik,
kasbiy-
jismoniy
tayyorgarlik,

jismoniy
harakat,
jismoniy
mashq,
umumiy
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toping! yetuklik, tayyorgarlik, | sport jismoniy
jismoniy sport trenirovkasi tayyorgarlik,
kamolot, tayyorgarligi, kasbiy-
jismoniy sport jismoniy
sifatlar trenirovkasi tayyorgarlik
20 Jismoniy madaniyat umumiy jismoniy jismoniy jismoniy
nazariyasi va jismoniy tayyorgarlik, | tayyorgarlik, | harakat,
metodikasining asosiy tayyorgarlik, jismoniy kasbiy- jismoniy
tushunchalari tarkibiga kasbiy- rivojlanganlik | jismoniy mashq,
kiruvchi tushunchalar jismoniy : jismoniy | tayyorgarlik, | umumiy
to’g’ri ko’rsatilgan qatorni | tayyorgarlik, yetuklik, sport jismoniy
toping! sport jismoniy trenirovkasi tayyorgarlik,
tayyorgarligi, | kamolot, kasbiy-
sport jismoniy jismoniy
trenirovkasi sifatlar tayyorgarlik
211 ... busog’lomlashtiruvchi | Jismoniy jismoniy jismoniy jismoniy
jarayon bo’lib, inson rivojlanish kamolot sifatlar harakat
organizmining vazifalari
va shakllari o’zgarishining
asta-sekin garor topishidir.
Nugtalar o’rnini
to’ldiring!
22| Rivojlanishning 0’sib 3 2 5 4
boorish jarayonini nechta
fazaga ajratish mumkin?
23| “Motor vistserial M.R.Magendo | P.F.Lesgaft
reflekslari” nazariyasi vich
kimga tegishli?
24| Jismoniy bilimlar P.F.Lesgaft M.R.Magend | L.P.Matveev | B.A.Ashmarin
nazaryasining asoschisi ovich
kim?
25| Jismoniy madaniyat Jismoniy Jismoniy Jismoniy Jismoniy
nazariyasining asosiy madaniyat tarbiya rivojlanish tayyorgarlik
tushunchalari ichidan keng
va jamlovchi tushunchani
ko’rsating!
26| Amaliy jismoniy tarbiya | kasbiy-amaliy | maxsus- umumiy- umumiy-
qanday turlarga bo’linadi? | va harbiy- | amaliy va | amaliy, amaliy,
amaliy turlarga | harbiy-amaliy | kasbiy-amaliy | maxsus-amaliy
turlarga va harbiy- | turlarga
amaliy
turlarga
2’7 | Nechanchi asrlargacha XIX asrning | XVIII asrning | XIX asrning | XVII  asrning
sportga dam olish, ko’ngil | oxiri va XX | oxiri va XIX | boshlarigacha | oxiri va XVIII
ochish, so’ng, jismonan asrning asrning asrning

yugqori sport ko’rsatkichga
erishish vositasi,
musobagalarda g’alaba
gozonish tarzidagi faoliyat
deb garalgan.

boshlarigacha

boshlarigacha

boshlarigacha

28

Sport asosan necha
ko’rinishda o’zining
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nazariyasi va amaliyotini
rivojlanishi bilan namoyon
bo’ladi?

29

Davlat ta’lim muasassalari
va qurolli kuchlar tizimi
jismoniy tarbiya
jarayonida sport ganday
namoyon bo’ladi?

0’quv predmeti
sifatida

ommaviy-
ko’ngilli sport
sifatida

katta
sifatida

sport

havaskor sport
sifatida

30

... jismoniy tarbiyaning
g’oyaviy, ilmiy-metodik
negizlari birligidan,
shuningdek, Respublika
fugarolarining jismoniy
tarbiyasini amalga
oshiradigan va nazorat
giladigan tashkilotlar va
muassasalar birligidan
iborat. Nugtalar o’rnini
to’ldiring!

Jismoniy
tarbiya tizimi

Jismoniy
tarbiya
asoslari

Jismoniy
tarbiya
tashkilotlari

Jismoniy
tarbiya jarayoni

31

O‘zbekiston
Respublikasining
“Jismoniy tarbiya va sport
to‘g risida”gi Qonuni
gachon gabul gilingan?

1992-yil  14-

yanvarda

2000-yil 26-

mayda

2015-yil  4-
sentabrda

2002-yil  24-

oktabrda

32

O‘zbekiston
Respublikasining
“Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi Qonuni
necha marta yangi tahrirda
gabul gilingan?

33

O‘zbekiston
Respublikasining
“Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi Qonuni
birinchi marta nechanchi
yilda tahrir gilingan?

2000-yil  26-

mayda

1992-yil  14-

yanvarda

2015-yil ~ 4-
sentabrda

2002-yil  24-

oktabrda

34

O‘zbekiston
Respublikasining
“Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi Qonuni
so’ngi marta nechanchi
yilda tahrir gilingan?

2015-yil  4-
sentabrda

2000-yil 26-

mayda

1992-yil  14-

yanvarda

2002-yil  24-

oktabrda

35

O*“zbekiston
Respublikasining 1992-yil
14-yanvarda gabul
qilingan “Jismoniy tarbiya
va sport to‘g‘risida’gi
Qonuni necha moddadan
iborat bo’lgan?

28

27

26

30

36

2000-yil 26-maydagi
O‘zbekiston
Respublikasining yangi

27

28

26

30
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tahrirdagi “Jismoniy
tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi Qonuni
necha moddadan iborat
bo’lgan?

37

2015-yil 4-sentabrdagi
yangi tahrirda gabul
gilingan gonun necha bob
va moddalardan iborat
bo’ldi?

8 bob
modda

47

8 bob 27
modda

8 bob 37
modda

7 bob
modda

47

38

“Jismoniy tarbiya va sport
to‘g‘risida”gi Qonunining
qaysi bobi “Sport
zaxirasini tayyorlash” deb
nomlangan?

39

O’zbekiston Respublikasi
Prezidentining
“O’zbekiston Bolalar
sportini rivojlantirish
jamg’armasini tuzish
to’g’risida”gi PF-3154-
son Farmoni gachon gabul
gilingan?

2002-yil  24-

oktabrda

2019 vyil 26
avgustda

2000-yil 26-

mayda

1992-yil  14-

yanvarda

40

“O’zbekiston Bolalar
sportini rivojlantirish
jamg’armasini tuzish
to’g’risida”gi PF-3154-
son Farmoni
Prezidentimizning gaysi
farmoniga asosan 0’z
kuchini yo’qotgan?

2019 vyil 26
avgustdagi PF-
5787-sonli

2018 vyil 5
iyuldagi 508-
sonli

2018 vyil 5
martdagi PF-
5368-son
Farmoni

2018 vyil 5
martdagi  PQ-
3583-son

41

O‘zbekiston Respublikasi
Prezidentining “Qishloq
joylardagi bolalar sporti
obyektlarida band bo‘lgan
ayol sport ustozlari
mehnatini rag‘batlantirish
chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi Qarori
gachon gabul gilingan?

2010-yil 1-
aprelda

2010-yil 11-

martda

2000-yil 26-

mayda

1992-yil  14-

yanvarda

42

O‘zbekiston Respublikasi
Vazirlar Mahkamasining
“O‘quvchi va talaba
yoshlarni sportga jalb
gilishga garatilgan
uzluksiz sport
musobagalari tizimini
tashkil etish to‘g‘risida”gi
garori gachon gabul
gilingan?

2003-yil 3-
iyunda

2009-yil 29-

iyunda

2010-yil 11-

martda

2000-yil  26-

mayda

43

O’zbekistonda jismoniy
tarbiyani tashkil etishning
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nechta shakli mavjud?

44| Sport jamiyatlari sport qo’mitasi | Sport Sport Markaziy
kengashlarining faoliyatini vazirligi maktablari kengash
gaysi tashkilot
muvofiglashtirib turadi?

45| Jismoniy tarbiya 3 4 5 2
jarayonida nechta asosiy
vazifa hal etiladi?

46| Jismoniy madaniyat 3 4 5 6
tizimining nechta umumiy
tamoyillari mavjud?

471 Jismoniy tarbiya G’oyaviy Uslubiy asos, | Dasturiy- G’oyaviy
tizimining asoslari asosi, tarbiyaviy me’yoriy asosi,
to’g’ri ko’rsatilgan igtisodiy asosi, ta’limiy | asos, tarbiyaviy
gatorni toping! asosi, xuquqiy | asosi gonuniy asosi, ta’limiy

asosi asosi, asosi

48| Jismoniy tarbiya 5 4 6 7
tizimining asoslari
nechta?

491 ... bu tanlangan sport Sport Jismoniy Jismoniy Sport bayrami
turida yuqori sport mashg’uloti tarbiya darsi | tarbiya
natijalariga erishishga dagiqgalari

yo’naltirilgan pedagogik
ixtisoslashtirilgan sport
takomillashuvi
jarayonidir. Nugtalar
o’rnini to’ldiring!

50

Quildorlik davrida
jismoniy madaniyat va
sport qaysi davlatlarida
keng targalgan edi?

Yunoniston va
Rim

Rossiya
Xitoy

va

Amerika va
Afrika

Angliya
Germaniya

va

51

O'rta asrlarda jismoniy
madaniyat tarixi uning
rivojlanishida necha
bosqichdan iborat bo’1di?

52

Jismoniy tarbiyaning
davlat shakllari dastlab
qachon paydo bo’lgan?

miloddan
avvalgi 1-ming
yillikda

miloddan
avvalgi 4-
ming villikda

miloddan
avvalgi 3-
ming villikda

miloddan
avvalgi 2-ming
yillikda

53

... belgilangan, tanlangan
mavzuning dolzarbligi,
o’rganilganligi, ilmiy
amaliy mohiyati va
ahamiyati xulosa,
foydalanilgan adabiyotlar
ro’yhatining ketma-ketligi
tarzida yoziladi. Nugtalar
o’rnini to’ldiring!

Ma’ruza

Referat

Avtoreferat

IImiy magola

54

lImiy-tadgiqot ishining
dastlabki eng oddiy turini
ko’rsating?

Referat

Avtoreferat

Monografiya

Dissertatsiya

55

[Imiy ishlar tahlilining
siqig hajmdagi ifodasi

Tagriz

Avtoreferat

Monografiya

Dissertatsiya
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nima deyiladi?

56| Dissertatsiya so’zining lotincha so’z, | lotincha so’z | yunoncha “kuchni sinab
ma’nosi qanday? muloxaza, bo’lib, so’z  bo’lib, | ko’rish” degan
tadgiqot degan | “kuzatish”, “monos” ma’noni
ma’noni “tekshirish” yakka, anglatadi
ifodalaydi degan “grafo”
ma’noni yozaman
beradi degan
ma’noni
beradi
57| Taqriz so’zining ma’nosi | lotincha so’z | lotincha so’z, | yunoncha “kuchni  sinab
ganday? bo’lib, muloxaza, so’z  bo’lib, | ko’rish” degan
“kuzatish”, tadgigot “monos” ma’noni
“tekshirish” degan yakka, anglatadi
degan ma’noni | ma’noni “grafo”
beradi ifodalaydi yozaman
degan
ma’noni
beradi
58| ... nashr gilingan Bibliografiya | Referat Avtoreferat Monografiya
adabiyotlarni tartibga
soladi va ro’yhatini tuzib
chigadi. Nugtalar o’rnini
to’ldiring!
59| Trenirovka Xronomerlash | Pulsometrlash | Pedagogik Pedagogik
mashg’ulotining boshidan kuzatish tajriba
ohirigacha mashg’ulot
zichligini aniglash
magsadida
mashg’ulotning asosiy
vagti samarasiga baho
berish uchun gaysi
usuldan foydalaniladi?
60 | Qaysi metoddan Modulli Pedagogik Pedagogik Tabiiy tajriba
foydalanishda kuzatuvchi | eksperiment kuzatish tajriba
hayotda uchraydigan
oddiy sharoitdan bir oz
o’zgargan muhitni yaratib
tajriba o’tkazadi?
61| “Fan matematikadan Pol Lafarg Lestgaft Matveev Novikov
foydalanishga muyassar
bo’lgandagina o’zining
takomiliga yetadi» - degan
fikr kimga tegishli?
62| ... deganda magsadli Intervyu Suhbat Individual Sirtqi so’rov
savollar tizimiga S0’rov
respondentning og’zaki
javoblarini olishga
asoslangan axborot olish
usuli tushuniladi. Nugtalar
o’rnini to’ldiring!
63| O’rganilayotgan masalani | Suhbat Intervyu Pedagogik Tabiiy tajriba
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ikki tomonlama (yoki ko’p
tomonlama) muxokama
qilish yo’li bilan shaxsni
o’rganish va axborot olish
usuli nima deyiladi?

tajriba

64| ... jismoniy tarbiya Jismoniy Jismoniy Jismoniy Jismoniy
gonuniyatlarining mashq madaniyat harakat rivojlanish
talablariga javob beruvchi,
ongli ravishda
bajariladigan ixtiyoriy
harakat faoliyatlarining
turli turkumlaridir.

Nugtalar o’rnini
to’ldiring!

65 | Kim harakatlarning |.P.Paviov I.M.Sechenov | A.D.Novikov | L.P.Matveev
fiziologik mexanizmi bosh
miya po’stloq qismining
to’plash xususiyati bilan
bog’ligligini birinchi,
ikkinchi signal sistemasi,
shartli hamda shartsiz
reflekslarning aktiv
ishtirokida vujudga
kelishini ilmiy isbotladi.

66 | Texnika so’zining ma’nosi | grekcha  so’z | lotincha so’z | yunoncha inglizcha so’z
ganday? bo’lib, bo’lib, so’z  bo’lib, | bo’lib,

“bajarish “bajarish “bajarish “bajarish

san’ati” degan | san’ati” san’ati” san’ati” degan

ma’noni degan degan ma’noni

bildiradi ma’noni ma’noni bildiradi
bildiradi bildiradi

677 | Harakat vazifasini oson, jismoniy jismoniy jismoniy jismoniy
samarali hal gilish uchun | mashq mashq mashq mashq tuzilishi
tanlangan harakat akti texnikasi taktikasi
(faoliyat)ni - ... deb atash
gabul gilingan.

68 | Harakat texnikasining harakatni harakatning Harakat jismoniy
asosi deganda nimani bajarish uchun | asosiy vazifasini tarbiya
tushunasiz? qo’yilgan mexanizmini | oson, gonuniyatlarini

vazifani hal | bajarishni samarali hal | ng talablariga
gilishda ijroni | osonlashtiradi | gilish uchun | javob beruvchi,
amalga gan, unga | tanlangan ongli ravishda
oshirish uchun | yordam harakat akti bajariladigan
zarur bo’lgan, | beradigan, ixtiyoriy
qo’llanilgan mashq harakat
harakatlar yoki | harakat faoliyatlarining
harakat tarkibidagi turli
faoliyati harakat turkumlaridir.
tizimidagi bo’laklari
o’zak qism | tushuniladi.
tushuniladi.

69 | Harakat texnikasining harakatning harakatni Harakat jismoniy

214




zvenosi deganda nimani asosiy bajarish vazifasini tarbiya
tushunasiz? mexanizmini uchun oson, gonuniyatlarini
bajarishni qo’yilgan samarali hal | ng talablariga
osonlashtiradig | vazifani  hal | gilish uchun | javob beruvchi,
an, unga | gilishda ijroni | tanlangan ongli ravishda
yordam amalga harakat akti bajariladigan
beradigan, oshirish ixtiyoriy
mashq harakat | uchun  zarur harakat
tarkibidagi bo’lgan, faoliyatlarining
harakat go’llanilgan turli
bo’laklari harakatlar turkumlaridir.
tushuniladi. yoki harakat
faoliyati
tizimidagi
o’zak  qism
tushuniladi.

70 | Amaliyotda tananing harakatning dastlabki harakat tananing
fazodagi holatini nimaga | traektoriyasi holatga koordinatlarig | vertikal  (tik)
garab tavsiflaymiz. a holatiga

71| Jismoniy tarbiyada tananing ayrim | mayatnikning | harakat harakat
amplitude deganda nima gismlarining tinch holatiga | trayektoriyasi | koordinatlari
tushuniladi? og’ish nisbatan o’ng

harakatlari va chapga

tushuniladi og’ishi
(graduslari)
tushuniladi

72 | Harakatning tezligi inson tananing mayatnikning | harakatning
deganda nima tushuniladi? | jismining yoki | ayrim tinch holatiga | asosiy

uning  ayrim | gismlarining | nisbatan o’ng | mexanizmini
a’zosining og’ish va chapga | bajarishni
ma’lum  vaqt | harakatlari og’ishi osonlashtiradig
birligi ichida | tushuniladi (graduslari) an, unga
fazoda  o’rin tushuniladi yordam
almashishi beradigan,
tushuniladi. mashqg harakat
tarkibidagi
harakat
bo’laklari
tushuniladi.
73| Tezlikni gisqa vaqt Tezlanish Harakatning | Tezlik Chaqgonlik
davomida oshirilishi ... tezligi
deb ataladi. Nugtalar
o’rnini to’ldiring!

74 | Harakat yugori tezlikda keskin harakat | harakatning tezlanish notekis harakat
boshlanib, maromi tezligi
tezlashib va sekinlashib
borsa, bu kabi harakat
nima deb nomlanadi.

75 | Harakatning tempi harakat  akti, | inson tananing mayatnikning
(sur’ati) deganda nima faoliyati tsikli | jismining ayrim tinch holatiga
tushuniladi? (davri)ning yoki  uning | gismlarining | nisbatan o’ng

gaytarilish ayrim og’ish va chapga
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chastotasi yoki | a’zosining harakatlari og’ishi
ma’lum  vaqt | ma’lum vagqt | tushuniladi (graduslari)
birligi  ichida | birligi ichida tushuniladi
bajarigan fazoda o’rin

harakat almashishi

tushuniladi. tushuniladi.

76| Harakat ritmi deganda aktiv. muskul | harakat akti, | inson tananing ayrim

nima tushuniladi? zo’rigishi  va | faoliyati tsikli | jismining gismlarining
uni (davri)ning yoki  uning | og’ish
taranglashishin | gaytarilish ayrim harakatlari
i ma’lum vaqt | chastotasi a’zosining tushuniladi
ichida passiv | yoki ma’lum | ma’lum vaqt
va kuchsiz | vagqt  birligi | birligi ichida
harakat ichida fazoda o’rin
fazalari  bilan | bajarigan almashishi
bog’liq holda | harakat tushuniladi.
namoyon tushuniladi.
bo’ladigan
xarakterli
tomonlarini
tushunamiz.

77| Harakatlarning kuchi 2 3 4 5
nechtaga bo’linadi?

78 | Tashqi kuch to’g’ri tananing o’z | harakat tananing o’z | tashqi ta’sir
ko’rsatilgan qatorni og’irligi tayanch og’irligi garshiligi,
toping? (vazni)dan apparatining | (vazni)dan reaktiv kuchlar,

vujudga passiv kuchi, | vujudga tayanish
keladigan reaktiv keladigan reaktsiyasi
kuch, tayanish | kuchlar, kuch, reaktiv | kuchlari
reaktsiyasi tayanish kuchlar,
kuchlari, reaktsiyasi tayanish
kuchlari reaktsiyasi
kuchlari

79| Yo’nalishi, amplitudasi to’g’ri noto’g’ri tejamli jadallik  bilan
tezligi va boshgalari harakatlar harakatlar harakatlar bajariladigan
harakat vazifasini hal harakatlar
gilishga mos keladi. Gap
ganday harakat hagida
ketyapti?

80 | Qisman bo’lsa-da, noto’g’ri to’g’ri tejamli jadallik  bilan
qo’yilgan harakat harakatlar harakatlar harakatlar bajariladigan
vazifasiga muvofiq harakatlar
bo’Imagan harakatlar. Gap
ganday harakat hagida
ketyapti?

81| Tejamli harakatlar deb harakatni gisman yo’nalishi, jadallik  bilan
nimaga aytiladi? bajarishdan bo’lsa-da, amplitudasi bajariladigan

ko’zlangan qo’yilgan tezligi va | harakatlar
magsadga harakat boshqalari

minimal vazifasiga harakat

darajada zarur | muvofiq vazifasini hal
bo’ladigan bo’Imagan gilishga mos
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harakatlar harakatlar keladi
82| Siklik harakatlar to’g’ri suzish, eshkak | gimnastika, nayza gimnastika,
ko’rsatilgan gatorni eshish, sport uloqtirish, sport o’yinlari,
toping? velosipedda o’yinlari, uzunlikka balandlikka
harakatlanish, | yakka sakrash, sakrash va
yurish, kurashlar, balandlikka boshqgalar
yugurish  va | gilichbozlik sakrash  va
boshgalar va boshqalar | boshgalar
83| Atsiklik harakatlar to’g’ri | gimnastika, suzish, nayza gimnastika,
ko’rsatilgan qatorni sport o’yinlari, | eshkak uloqtirish, sport o’yinlari,
toping? yakka eshish, uzunlikka balandlikka
kurashlar, velosipedda | sakrash, sakrash va
gilichbozlik va | harakatlanish, | balandlikka boshgalar
boshgalar yurish, sakrash  va
yugurish  va | boshgalar
boshgalar
84 | Aralash harakatlar to’g’ri | nayza gimnastika, suzish, gimnastika,
ko’rsatilgan qatorni uloqtirish, sport eshkak sport o’yinlari,
toping? uzunlikka o’yinlari, eshish, balandlikka
sakrash, yakka velosipedda | sakrash va
balandlikka kurashlar, harakatlanish, | boshgalar
sakrash va | gilichbozlik | yurish,
boshgalar va boshqalar | yugurish  va
boshgalar
85| Anaerob harakatlar deb maksimal submaksimal | katta quvvat | gimnastika,
nimaga aytiladi? (yugori (o’ta yuqori) | sarflab sport o’yinlari,
darajada) quvvat bajariladigan | yakka
quvvat sarflash | sarflashni harakatlarga | kurashlar,
bilan talab gilichbozlik va
bajariladigan giladigan boshgalar
mashqlar mashqlar
86| Submaksimal (o’ta yuqori) | 800 m.ga, | 10000, 20 | nayza gimnastika,
quvvat sarflashni talab 1000, 1500, | 000 m.ga | uloqtirish, sport o’yinlari,
qiladigan mashgqlar to’g’ri | 3000 m.ga | marafon uzunlikka yakka
ko’rsatilgan qatorni yugurishlar yugurishlar sakrash, kurashlar,
toping? balandlikka gilichbozlik
sakrash
877 | Faoliyatini bajarishidagi yo’llanma asosiy  (yoki | erkin zaruriy
nerv muskul zo’rigishini, | beruvchi musobaga) mashqglar hayotiy-amaliy
tashqi tomondan bir biriga | mashqlar mashgqlar mashgqlar
o’xshashligi, harakat
texnikasi tarkibidagi ayrim
harakatlarni o’rgatishi
lozim bo’lgan mashq
texnikasiga o’xshashligi,
yaqinligi orqali
o’zlashtirishni
osonlashtiruvchi jismoniy
mashglar nima deb
nomlanadi?
88| O’quv dasturlari asosiy  (yoki | yo’llanma erkin zaruriy
mazmuniga Kiritilgan, musobaga) beruvchi mashqglar hayotiy-amaliy
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tarbiyalash yoki
rivojlantirishda qo’llash
uchun o’zlashtiriladigan
faoliyatlar ganday
mashqlar deyiladi?

mashqlar

mashglar

mashgqlar

89

Tabiatning tabiiy kuchlari
ko’rsatilgan qatorni
toping!

Quyosh  nuri,
suv va havo

Quyosh nuri,
suv va havo,
gigiyenik
omillar

Quyosh nuri,
suv va havo,
tashqi muhit

Quyosh  nuri,
suv va iglim

90

Quyosh nurida mavjud
bo’lgan vitamin gaysi?

D

B

A

C

91

Bolalar va o‘smirlar
gigiyenasi

necha yoshgacha bo‘lgan
bolalar va o‘smirlarning
salomatligini saglash va
mustahkamlash masalalari
bilan shug‘ullanadi

16—17
yoshgacha

17—18
yoshgacha

17—20
yoshgacha

14—15
yoshgacha

92

Maktabgacha tarbiya
yoshidagi va maktab
yoshidagi bolalar necha
soatda ovgatlanishi kerak

4 - 45 soatda

5 - 5,5 soatda

3 - 4,5 soatda

6 - 7,5 soatda

93

Nonushta sutkali
kaloriyaning taxminan
nech %ini tashkil etishi
kerak?

25%ini

35—40%ni

94

Tushlik sutkali
kaloriyaning taxminan
nech %ini tashkil etishi
kerak?

35—40%ni

25%ini

30%ini

50%ini
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Nazorat uchun savollar

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining magsadi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining vazifalari.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani ilmiy fan sifatida.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani amaliy fan sifatida.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani predmeti.

Jismoniy madaniyat nazariyasi fanining mazmuni va tuzilishi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining rivojlanishi davrlarining

NoakownpE

tasnifi.

8.  Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan ajralib chiggan mustaqgil fanlar
va ularning o‘zaro uzviyligi.

9.  Jismoniy madaniyat ta’limi va tarbiyasining paydo bo‘lishini ob’ektiv va subektiv
sabablari.

10. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasining boshqa fanlar bilan bog‘liqligi.

11. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani doirasida talabaning bilimiga
go’yiladigan talablar.

12. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani doirasida talaba qanday ko’nikma
va malakalarga ega bo’ladilar.

13. Jismoniy tarbiya nazariyasinining manbalari

14. Jismoniy madaniyat tushunchasi uning turlari - tadbikiy, bazaviy, xamda sog’lom
turmush tarzi jismoniy madaniyati.

15. Jamiyat jismoniy madaniyatining rivojlanganligi darajasi va uning Xizmatlari,
jamiyat a’zosining jismoniy madaniyatliligi tasnifi.

16. Jismoniy tarbiya, jismoniy bilimlar, harakatga o’rgatish jismoniy bilimlar hagida
tushunchalar.

17.  Jismoniy tayyorgarlik tushunchasi, uning ko’rsatkichlari.

18. SHarq mutafakkirlarining tarixiy asarlari, xalkq pedagogikasi, diniy adabiyotlarda
tan tarbiyasi muammolarini yoritilishi.

19. Maxsus jismoniy tayyorgarlik, kasb-hunar jismoniy tayyorgarligi, sport tayyorgarligi
tushunchalarining tasnifi.

20. Sport tushunchasi, sportning ijtimoiy mohiyati,sport tayyorgarligi.

21. Sport - 0’quv predmeti sifatida, sport pedagogikasi fanlarining gisgacha tasnifi.

22.  Sport turlarining turkumlanishi.

23. Mamlakat jismoniy madaniyati tizimining buginlari va ularning mazmuni.

24. Mamlakatimizning milliy sport turlari va xalq o’yinlari jismoniy madaniyatimizning
vositasi sifatida.

25. Sport turlari bo’yicha tayyorgarligi darajalari (sport razryadlari), unvonlar va ularni
berish nizomining taxlili.

26. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida” gi qonuni
tarkibi ganday?

27. “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida” gi qonunning mazmuni?

28. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida” gi qonunining
yangi tahrirlarining bir-biridan fargi ganday?

29. Bolalar sportini rivojlantirish bo’yicha O’zbekiston Respublikasi Prezidenti
tomonidan gabul gilingan Farmonlar?

30. Bolalar sportini rivojlantirish jamg’armasining maqsadi va vazifalari?

31. Bolalar sportini rivojlantirish jamg’armasi tomonidan amalga oshirilgan ishlar?

32. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Qishloq joylardagi bolalar sporti
obyektlarida band bo‘lgan ayol sport ustozlari mehnatini rag‘batlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi Qarori mazmuni?

33. Oc‘quvchi va talaba yoshlarni sportga jalb qilishga qaratilgan sport musobagalarini
o‘tkazish bo’yicha qanday qarorlar qabul qgilingan?
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34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
ahamiyati
42,
43.
44,
giladilar ?
45.
46.
47.
48.
49,
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.

Jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat dasturi Kontseptsiyasi mazmuni?
O’zbekistonda jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishi?

Uzluksiz ta’lim tizimida jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishi?

Jismoniy tarbiyaning tarixiy xususiyatlari?

Jismoniy tarbiyaning yuzaga kelishi va rivojlanishi sabablari

Jismoniy mashqglar paydo bo'lishining sabablari

Jismoniy madaniyat tizimi ijtimoiy tashkilot sifatida

Jismoniy madaniyat nazariyasi va amaliyoti uchun davlat direktiv hujjatlarining

O’zbekistonda jismoniy tarbiyani tashkil etishning qanday shakllari bor?
Jamoa-havaskorlik jismoniy tarbiya tashkilotlariga ganday tashkilotlar kiradi?
O’zbekistonda qanday davlat va jamoat organlari jismoniy tarbiya tizimiga rahbarlik

Jismoniy madaniyat tizimining magsad va vazifalari?

Jismoniy tarbiyaning sog’lomlashtirish vazifalari?

Jismoniy tarbiyaning ta’limiy vazifalari?

Jismoniy tarbiyaning tarbiyaviy vazifalar?

Jismoniy madaniyat tizimining umumiy tamoyillari?

Jismoniy tarbiyaning mexnat va xarbiy amaliyot bilan boligligi prinsipi ?
Shaxsni xar tomonlama rivjlantirish prinsipi ?

Jismoniy tarbiyani solomlashtirishga yo‘naltirish prinsipi

Jismoniy tarbiya tizimining asoslari?

Umumiy jismoniy tayyorgarlik tushunchasi?

Sport mashg’ulotlarining maqgsad va vazifalari

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining tadqgigotlar olib borishi

mumkin bo’lgan yo’nalishlar va ularda ko’tariladigan muammolar.

S57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.

Iimiy tadgiqot ishlarining shakllari.

Referat, avtoreferat, ilmiy referatning mazmuni va bir-biridan farglanishi.
Tezes, ilmiy maqola, tagrizlarning tasnifi.

Bibliografiya, bibliografmk tavsifnoma.

Monografiya, dissertatsiya va ularga tagrizlar yozishga oid bilimlar.
Suhbat, interveyu, so’rovnomalar o’tkazish.

Matematik xisoblash ilmiy tadgiqot uslubiyati

Pedagogik kuzatish ilmiy tadgiqot metodi

IImiy tadgigotning nazariy tahlil gilish

So’rovnoma orqali fikr olishning qanday turlari mavjud

Jismoniy mashglar tushunchasi, jismoniy mashqglarning mazmuni.
Jismoniy mashglarning paydo bo’lishining ob’ektiv va sub’ektiv sabablari.
Jismoniy mashgning shakli va strukturasi

Jismoniy mashq texnikasi, uning asosi, zvenolari, detallari

Ratsional sport texnikasi,

Harakatlarning tavsifi, tananing fazodagi holati.

Harakatning traektoriyasi, yo’nalishi, davom etishining vaqti.

Harakatning amplitudasi, tezligi.

Harakatning kuchi, tempi, ritmi.

Jismoniy mashgqlar jismoniy madaniyat ta’limi va tarbiyasi jarayonining asosiy

vositasi sifatida

77.
78.
79.
80.
81.

Jismoniy mashglarning mazmuni va shakli.

Jismoniy mashq, texnikasi

Ratsional (muvofiq, to’g’ri tanlangan) sport texnikasi.
Harakatlarning tavsifi

Jismoniy mashqlarning klassifikaiiyasi (tasniflanishi)
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82. Jismoniy mashglarni anatomik belgilari, harakatning shakli va quvvatiga garab
klassifikatsiyasi

83. Harakat sifatlarini rivojlantiriish va sportning aloxida turlari tarzidagi
jismoniy mashgqglar klassifikatsiyasi

84. Sport turlari tarzidagi jismoniy mashqglarni klassifikatsiya gilish.

85. Jismoniy mashqlarning ta’sirini belgilovchi omillar

86. Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari?

87. Gigiyena deganda nimani tushunasiz?

88. Shaxsiy gigiyena deganda nimani tushunasiz?

89. Jamoat gigiyenasi deganda nimani tushunasiz?

90. Bolalar va o‘smirlar faoliyati gigiyenasi?

91. O’quvchilar gigiyenasiga rioya qilish sog’lom turmush tarzining asosi?

92. Jismoniy tarbiya jarayonida ganday vazifalar amalga oshiriladi?

93. Ishchanlik qobiliyati ganday omillarga bog’liq?

94. Harakat faoliyatlariga o’rgatishda ta’lim vazifasi qanday hususiyatlarga ega?

95. Kim maxsus mashglarning odam psixikasiga, uning bir butun shaxsiga kuchli ta’sir
etuvchi manba ekanligini eslatgan?

96. Tamoyil so’ziga ta’rif bering!

97. Jismoniy tarbiya jarayonida ganday tamoyillar biri-biridan farq giladi?

98. Jismoniy tarbiyada tamoyillar tizimi deb nimaga aytiladi?

99. Harakat faoliyatini o’zlashtirish, mustahkamlash, takomillashtirishga ongli
munosabat.

100. Tushunmasdan, ko’r-ko’rona taqlid tarzida o’qitishning salbiy oqibatlari.

101. Faollikni ta’lim jarayonida shakllantirish uslubiyotlari.

102. Vositali va vositasiz ko’rgazmalalilik.
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Baholash mezonlari
Reyting ishlanmasi
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan 4-kurs talabalari bilimini
nazorat gilish va baholash tizimini tashkil etish

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan talabalar bilimini baholash
O’zbekiston Respublikasi Oliy va o’rta maxsus ta’lim vazirining 2018 yil 9 avgustdagi 19-2018-
sonli “Oliy ta’lim muassasalarida talabalar bilimini nazorat qilish va baholash tizimi to’g’risidagi
nizomni tasdiglash hagida”gi buyrug’i va shu asosda Namangan davlat universitetida ishlab
chigilgan “Namangan davlat universitetida talabalar bilimini nazorat gilish va baholash tizimi
bo’yicha Yo’rignoma” hamda 2018-2019 o’quv yili birinchi kurslari uchun talabalar bilimini
nazorat gilish va baholash tizimi bo’yicha tayyorlangan ishlanma asosida amalga oshiriladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan talabalar bilimini nazorat qilish
oraliq va yakuniy nazorat turlarini o’tkazish orqali amalga oshiriladi. Talabalar bilimini baholash
5 baholik tizimda amalga oshiriladi. Oraliq nazortlardan 5, 4 va 3 baholarga o’zlashtirgan
talabalar yakuniy nazorat turiga kirish huquqiga ega bo’ladi.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan Oraliq nazorat semestr davomida
ishchi fan dasturining tegishli bo’limi tugagandan keyin talabaning bilim va amaliy
ko’nikmalarini baholash maqsadida o’quv mashg’ulotlari davomida (amaliy mashg’ulotlarda)
yoki mashg’ulotlardan keyin (ma’ruza mashg’ulotlarida) ham o’tkaziladi. Bunda oraliq nazorat
turi 2 marta o’tkaziladi. Oraliq nazorat (ma’ruza va amaliy mashg’ulotlar bo’yicha)
umumlashtirilganda talaba 3 baholik natijaga erishmasa yakuniy nazoratga qo’yilmaydi va
belgilangan muddatlarda topshira olmasa akademik garzdor hisoblanadi. Baholashda Talabaning
mashg’ulotlardagi ishtiroki va faolligi, talabalarning mustaqil ta’lim topshiriqlarini bajarishlarini
ham e’tiborga olinadi. Amaliy mashg’ulotlar  semestr davomida 10 soatga, seminar
mashg’ulotlari 18 soatga tengligini xisobga olib har bir talaba amaliy va seminar mashg’ulotlar
yakuniga gadar kamida 4-5 martadan baholanadi.

Yakuniy nazorat turini o’tkazish va mazkur nazorat turi bo’yicha talabaning bilimini
baholash o’quv mashg’ulotlarini olib bormagan professor-o’qituvchi tomonidan yoki
markazlashgan holda axborot kommunikatsiya texnologiyalarini qo’llagan holda amalga
oshirilishi mumkin.

Jismoniy madaniyat yo’nalishi 2020-2021 o’quv yili 4 kurslari uchun
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan 7-semestrlarda talabalar bilimini
nazorat gilish va baholash mezoni.
2. Talabaning fan bo’yicha o’zlashtirishini baholash quyidagi turlar orqali amalga
oshiriladi.
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan bir juftlik amaliy va seminar
mashg’ulotda 7 tadan 9 nafargacha talaba joriy baholanadi.

Baho Ko‘rsatkich Talabalarning bilim darajasi

) A’lo Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining yaxshi
yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars jarayonidagi
faolligi, dars jarayonida berilgan 3 ta savolga to’g’ri javob
bersa, mavzu yuzasidan 10 ta test topshiriglarini 8 tadan yugori
yecha olsa.

4 Yaxshi Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining yaxshi
yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars jarayonidagi
faolligi, dars jarayonida berilgan 2 ta savolga to’g’ri javob
bersa, mavzu yuzasidan 10 ta test topshiriglarini 6 tadan
yugori yecha olsa.
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Qonigqarli

Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining yaxshi
yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars jarayonidagi
faolligi, dars jarayonida berilgan 1 ta savolga to’g’ri javob
bersa, mavzu yuzasidan 10 ta test topshiriglarini 4 tadan
yugori yecha olsa.

Qoniqgarsiz

Darsga qatnashganligi, fan bo’yicha tutgan daftarining yaxshi
yuritilganligi, mavzularning yoritilganligi, dars jarayonidagi
faolligi, dars jarayonida berilgan 1 ta savolga ham to’g’ri javob
bera olmasa, mavzu yuzasidan 10 ta test topshiriglarini 2 tadan
yugori yecha olsa.

1- Oraliq nazorat (ON) yozma shaklda olinadi va u quyidagicha baholanadi.

Baho Ko‘rsatkich Talabalarning bilim darajasi

5 A’lo Xulosa va qgaror gabul qilish. ljodiy fikrlay olish. Mustaqil
mushohada yurita olish. Olgan bilimlarini amalda qo’llay olish.
Mohiyatini tushuntirish. Bilish, aytib berish, tasavvurga ega
bo‘lish.

4 Yaxshi Mustaqgil mushohada qilish. Olgan bilimlarini amalda qo’llay
olish, mohiyatini tushuntirish. Bilimga ega bo‘lish, aytib berish
tasavvurga ega bo‘lish.

3 Qonigarli Mohiyatini tushuntirish. Bilimga ega bo‘lish, aytib berish,
tasavvurga ega bo‘lish.

2 Qonigarsiz  |Aniq tasavvurga ega bo‘Imaslik. Bilmaslik.

2- Oralig nazorat (ON) amaliy shaklda olinadi va u quyidagicha baholanadi.

Baho Ko‘rsatkich Talabalarning bilim darajasi

5 A’lo Berilgan uch xil giyinlik darajasidagi 30 ta testni belgilangan
vaqt ichida 26 ta va undan yuqorisini yecha olsa

4 Yaxshi Berilgan uch xil giyinlik darajasidagi 30 ta testni belgilangan
vaqt ichida 22 ta va undan yuqorisini yecha olsa

3 Qonigarli Berilgan uch xil giyinlik darajasidagi 30 ta testni belgilangan
vaqt ichida 15 ta va undan yuqorisini yecha olsa

2 Qonigarsiz  |Berilgan uch xil giyinlik darajasidagi 30 ta testni belgilangan
vaqt ichida 14 ta va undan kam yechasa

- Yakuniy nazorat (YaN)

Yozma ish shaklida bo’lsa:

Yakuniy nazorat “Yozma ish” shaklida belgilangan bo‘lsa, yakuniy nazorat 5 baholik
“Yozma ish” variantlari asosida o‘tkaziladi. Yakuniy nazorat “Yozma ish” shaklida amalga
oshirilganda, sinov ko‘p variantli usulda o‘tkaziladi. Xar bir variant 3 ta nazariy savoldan iborat.
Nazariy savollar fan bo‘yicha tayanch so‘z va iboralar asosida tuzilgan bo‘lib, fanning
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semestrlarga ajratilgan barcha mavzularini o‘z ichiga gamrab olgan. Har bir nazariy savolga
yozilgan javoblar bo‘yicha o‘zlashtirish ko‘rsatkichi 3-5 baho oralig‘ida baholanadi. Talaba
maksimal 5 baho olishi mumkin.
- Tayanch iboralar yoki savolni to’g’ri yoritish — 3;
- Mustaqil yondashish, amaliy misollar keltirish —1;
- Grafik ishlanmalardan foydalanish — 1;
Jami -5 baho
Test shaklida bo’lsa:
- 26 tadan 30 tagacha — 5;
22 tadan 25 tagacha — 4;
- 15 tadan 21 tagacha — 3.
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