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Ozbekiston 0’z mustagilligini go’lga kiritgan dastlabki kunlardanog
Jismoniy tarbiya va spormi rivojlantirish, sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish
ishhariga katta ¢’tibor berib kelinmogda. Barkamol vosh avlodni tarbivalash davlat
sivosatining ustuvor vo'malishlaridan biri sifatida belgilandi. Bu borada qator farmon
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Mamfokaimizda onk bonlaveizon keng ho'landi ishlar
amiv tarbiva va sport Kafedrafart professor o' guiuvehilan
uikan mastabn o v
' sy fovdall mexna
shiinisa Vi mudofaasi
arga Nizmal giind
Usiibu o' dastiny oliy taTEm muassasalariing barch Q'quUY (IsosIy
curghi. moevsus bhivor (vvorlon s ghi e vagtnchalik - jismoniy
vuklamalardan ozod il ar guruhi) guresan wlabalart uchun wrilgan,
Daswm wzishda O'/bchiston Respublihasming “Talim 1072 nisida™  Qonuni.
Kadilar tayvorlash nuibiv dasuri, “Jismoniv w0’ g risida” gonuni, Vazirlar
mankamasining S89 - “Yodh injodni sog lomissiitirish muammolarini kompleks hal
qihsh o’ risida™ qarori. Ozbekiston Respublikasi madaniyat va sport ishlari, Xalq
1 limi, Oliy va o'rta maxsus talim. Sog 'ligni saglash. Qishlog va suv xo jaligi, Ichki
ishlar, Mudofaa vazirlikluri, kasaba uyushmalari Federatsiyasi kengashining 1999 yil
22 dekabrdagi “O'/bekiston aholisining  salomatlik  darajasimi aniglaydigan
“Alpomish™ va “Barchinoy™ testlarini jorly etish haqida™ 4/14 qo’shina garori kabi
meyorty hujjatlarga asoslanildi. Dasturda oliv ta’him muassasalarming 1-11 bosgich
alabalurini “Jismoniy: madaniyat va sport” o’quv fani bo’yicha nazariv. amaliy
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sismoniy tayyorlash asoslart aks cttirilgan. Uar ohy taClim muassasasi dars Jarayoni

hamda darsdan tashgar tadbirlarida sport bilan mustaqil shug ulianish, jismoniy
snyyorgarlikni akomithashiirish, salomatlikm mustabkamlash uchur zarur bo’lgan
bilim, malaka va ko nihmalarning asosi sanaladi.
O’quv fanining magsadi va vazifalari

Fanni o’qitishdan maqgsad talabalami jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
asosty tushunchalar. massus nazariy bilimbar, psmoniy rivojlamsh. wyyorgarlikni
o’stirishga oid bilim ko mkma va malakalarm oshivishga yordam beruvehi vosita va
metadlami. 0'z-0'zny psmoniy mukammallashurish, ommaviy  sog lomlashtirish
tdhirlanni ashkil gilish va nlardan mustagi! tovdalanishga o rgaush.

Fanning vazifaln  talabalar salomatligini mustahkamiash  va ulaming
jismoniy kamol topishi va chinigib o sishlariga ko maklashish;
- talabalarda odamming jismoniy kamolot. bunga muayyan iglim va boshqa
sharoitarda crishish haaidagi maxsus bilimlar tizimini hosil gilish. talabalarda
graivemk malakalan: shakanurish. ulami gy dani "¢ ri witishga, jsmoniy tarbiva
v sport bilan muntazam shug “ullanishga odatlantirish:
-harukatiing asosiy  psmeniv o sifatlar (ezkoriik. kuch-quavvat, chidamlilik,
chaguontik. epehillik) m har omonlama rivojlantirish;
-nigsadga intilish, mustagillik va ijodiy qobilivat. mardlik, sabot va intizom,
mas‘ulivat. vatanparvarlik. jamoaviylik, do’sthk hamda o'rioglikni chuqur his cta
bilish: mehnatga va jamivat mulkiga ongli munosabatda bo'lish, madaniy xulg-atvor
malakalarini tarbiyalash;
-tatabalaming “Alpomish™ va “Barchinoy” test talablarini bajarish uchun jismoniy
tayyorgarligini oshirish;
-talabalamni kelajak ish faoliyati, bo’lajak mutaxassisligi (kasbini) inobatga olib
Kashiy, amaliy. jismoniy tayyorlash:




-talabalarni fismonty tarbiva va sport mashg wlotlarida fumontchihk jismoniy tarbiya
faolivatiga rvvorlash magsadida  ularea murabbivhk  va ashkilowchilik
ko nikmalaring berish:

-tz2laba-sportchilarming sport mahoraun: wikomilnhtirish:
~tainbalasda jismoaiy tarbiva vasport aushe ot bilas entazam shug ulamsh
chiiyojint shakiintursh, -

-sog'lom wrmusi tarzini targ"ib gilish:

salabalaming ¢z Gismonty  rivojlanish masalalarica boTlean munosabating
o zgartirish:

-milliy o'vinlar. sport musobaqgalari ve ularning wriarini wiabalaring jismoniy
tarbiya tizimiga jorny ctishda muvofiglashirilgan fismoniy tarbivani rivojlanurish;
-o'quv-mashgulot Jarayonida zamonaviy pedagogik texnelogiva va metodikakami
joriy etish;

-sport zahiralarini tavyorlash shahobchalarini kengaytinish:

-talabalarming Ohmpiva harakati g rissdagi nazariy bilimlarini takomillashtirish,
nsmoniy mukammalthkka bo’lgan ongli chtivoyini shaklDantirish:
-talaba-sportchilarm Universiada. Olimpiada. Osivo o’yinlari. Butun jahon talabalar
Universiadasi. Markaziy Osiyo va Butun jahon o’smirlar o’vinlariga tayyorlash va
ularning mazkur o’ vinlarda muvaffaqiyatli guinashishlarini ta'minlash:

-jismoniy tarbiya  mashg ulotlari  orqali kasallikning  oldini  olish. sog ligni
ustahkamlash. mashylar bujarganda 0"z- v"zini nazoratga o 'rgatish:

-talabalarni sport tarlan bilun faol shug ullanishga jalb gilish. psmoniy tarbiyaning
mohiyatini va  taiubuaning har  tomonlama  barkamol  shaxs  bo’lib  yetishiga
ko maklashish. gu™lga Kiritilgan yutuglami arg'ib gilish.

Fan bo’yicha talubalarning bilimiga. ko'nikma va malakasiga qo‘viladigan
talablar
Jismoniy madaniyai va sport fanini o 7lashtirish natijasida alaba
-lismoniy  madaniyat  va o sport  fanining  asosiy  tushunchalarini.  nazariy
hamdajismoniy  rivojlanish - va  tayyorgarlikni - o'stirishga  qaratilgan  amaliy
bilim.ko’nikma va malakalarni oshirishga haratilgan vosita va metodlami bilishi;
-ommaviy sport sog’lomlashtirish ishlarim va sport musobagalarini tashkil gilish va
o’tkazish. guruhdan tashgari olib boriladigan jismoniy tarbiva va sport shakllarini
rejalashtirish ko' nikmalariga ega bo'lishi:
-ommaviy sport sog lomlashtirish bayramlarini tashkil gilish va o’tkazish, guruhdan
tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiva shakllarini bilish va ularni farglay olish
malakalarini egallashi:
-“Alpomish™ va “Barchinoy™ jismoniy tayyorgarlik test mezonlari talablarini
bajarishi kerak.
Fanning o’quv rejadagi fanlar bilan 0’zare bog'ligligi va
uslubiy jihatdan uzviy ketma-ketligi
Jismoniy madaniyat fani OTM 1-2 bosgichida o qitiladi. Fanni o’qgitishda
talabalarning  umumta’lim  maktabi, akademik litsey vz kasb-hunar  ta’lim
muassasasida jismoniy madaniyat, tabiiy, tibbiy-biologiya, ijtimoiy fanlar, maktab

glgivenasi, pedegogiia. umumiy psixologiva, pedagogik mahoran fsmoniv tabivi
nazaryvast viomctodikast, sport tibbivoti kab: fanfardan eolgan bilim, malaka va
e ntkmalanga asosianiladi,
Fanning ishlab chiqarishdagi o'rni
Jismomy madamiyat fanic avvalos telabalami fismond

Vi omaTnan
1

sogtombashimsh orgali ki biye zartr namoniy avyorga d
nazary  bifimlar. amaliv konikma va e shakHanurishga
oreatadi. fismomy sitatde e wrbivalach, takomillashin ko miklaxhadi.
shuningdek. ulurning sport mahoratini oshinshica oid bilim, harakat, ko nikma va
malakalarini shaklantiradi. Shu bilan birga jismoniy madanivat va spon bo vicha
chigarilgan daviat direkiiv hujjatart srosing O minlashda mubim o’rin witadi.

Fanni o"qitishda zamonaviy axhorot va pedagogik texnologivalar

Fan bo'yicha nazarly materiallarmi o'rganishda “Keys-stadi™. “Insert™.
“VenDiagramma™. “T-sxema™.  “Xulosalash™. “SWOT-taxlil”™  kabi zamonaviy
pedagogik texnologivalardan, audio-video vozuvlardan, o*gitishning vakka. guruh va
Jamoaviy metodlaridan foydalaniladi.
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Nazariy (leksiya) mashg’ulotlari mazmuni
Jismoniy tarbiva oliy ta’lim muassasasi fani sifatida. Jismoniy

tarbiyaning dunyoda, O’zbekistonda. oliy ta'lim muassasasida
rivojlanish

Oliy w'lim muassasasida “Jismoniv madanivat va sport” o’quv fam
dasturiy materialining asoslari. Oliy ta’lim muassasasida o’quv fanining xususiyatlari.
talabalami o’quv guruhlari bo'yicha tagsimlash. har bir guruhda mashg ulotlaming
oziga xosligi. O’quv fanini o'qitish tuzilmasi. Jismoniy madaniyat va sport
O’zbckiston tizimida. Asosiy tushunchalar: jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya.
Jismoniy madaniyal tizimida sport, “Alpomish va Barchinoy™ testlari. Zamonaviy
Olimpiya o'yinlarining rivojlanish Geografiyai. O'zbekistonda sport va jismoniy
tarbiyaning rivajlanishi. O'zbekiston olimpiyachilari. Jahon hamda Osivo chempionati
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golib vi sovnndorlari. Sportda vukaak matijadare erishean oliv ' him muassasasi

talabalan 1miversiada natijalarining whhi

O'zbekiston Respublikaside  moniy  tarbive i spori rivoilimiirish

risidagy farmon va garorlar. Osive o vindart, O vheksaton universiadalar,

O7zbekision Roespubiikasi sportchilarsning bugungi huis

. .

Jismoniy tarbiya-sog’lom turmush tarzi asosi

O77besision Respublikas: Lezdenti va Vazniar Mahkamasining . olini
siaunsh to'g risidagt non v qarorlant. Koo tartibi,. Sharg allomalari
gigiyena vir ovqatlanish  to'g risida. Organizmni chimigiirish:  zararli - odatlami
tugatish. Jismomy madaniyat va sport shaxs tiklanishi va barkamol rivojlanishining
asosiy vosias sifatida, jismoniy  carbiva va sport vosiadaring, faol dam olishni
tanlash metodikasi. Odam organiznu vahlit biologik tizim sifatida. Tayanch-harakat
apparati va uning sport turlari bilan shug ullanish 1a'sirida o zgarishi. Yurak, uning
asosiy vazitulari, wzilishi. qonning morfologik tarkibi. vazifasi: qon tomirlari. qon
aylanish sisicmasi, jismoniy tarbive va sport tasirida yurak-gon tomir tizimining
ozgarishi. Nalas olish tizimi va unimg jismoniy tarbiya hamda sport 1a'sirida
o'zgarishi. Ovqat hazm gilish vit chiqarish uzimi. asab tizimi, sharthi va sharisiz
reflekslar. Shitokor nazoratining ob’ektiv va sub’ckiv: ma'lumotlari. O7-0'zini
nazorat gihsh.

Jismoniy tarbiva va sport tavyorgarligi asoslari

Harakat faolligh  va  isheianlik  qobiliyati  tartibi (rejimi).  Sportda
qo’llanadigain tayyorgarlik wrlari, asosiy jismoniy sifatln tavsifi, ulami rivojlantirish
uchun vos:udarni nlash metodikasi. Sport mashg uiotlarini rejulashtirish. Dars
o’quv fanmn: o gitishning asosiy shakl sifatida. uning tarkibiy gismlari, vazifalari.
Jismoniy tarbiva va sportning falsafiv goidalari. Yosh guruhlari bo'yicha harakat
tartibi va uwmng kun. hafta. ov. il davomidagi shehanlik qubilivati bilan
alogadoriig: O salomatligini mustahkamlash hagida.

Kashiy mchnat faolivati samaradorliging oshirishda Jismoniy  madaniyat
vositalari v metodlaridan foydalana olish bo'vicha nazary bilim, amaliy ko nikma
va malakaiarm shakilantinsh. Ish kunidan keyin organizmni tiklash  bo’yicha
tavsiyalar berish, Amaliy jismoniy tavvorgarhik (AJT), uning vazifalari va magsadi.

Amaliy mashg’ulotlarni tashkil etish bo vicha ko'rsatma va tavsivalar
O’quv jaravoni asosan:
-asta-sckinlik - vaizchillik bilan  alabalarning  salomatligini mustahkamiash.
organizmins chimiqtinish, ishchanlik gqobiliyatini oshirish:
-iismoniy rivojlanishida funksional nugsonlarni bartaraf ctish, kasalliklardan Keyingi
asoratlami tgatish:
-yangi amaliy-kasbiv ko’nikmalarni cgallash;
-jismoniy va aqgliy ish gobiliyatini rivojlantirish:
-zarur - gigiyenik  ko'nikmalar  va  kundalik  sog’lomlashtirish  jismoniv
mashg ulotlarini bajarish ehtivojini shakllantirishga qaratiladi.

Niuzariv bo's

 alohida eTtibor garatish lozim, Isheld dostur madenali, shifokor
nazoral. o'z-0'zmni mazorat bilan bir gatorda davolash navorati va lismoniy
tarbnvaning orgamizmga profilakiii sirt masalaiariza alohida oiibor qaratish,
alabalarn nsmomy mashglarning Sz0logik va davolssh mexanizmian hilan
tishiirish. “wipodinamiva™ “odiam gavdasining psmoniv harakathrgs ho'lgan
atvop” tushunchalarm: va wanm keng veritib bernh o,
Umuimiy smoniy - va amadiv-kasbiy jismoniy wyvorgarhk,  1alabuaning
safomatl dag nugsonlami. jramony avvorgastipn s hisobga olgan holda, doimiy
shifokor- pedirgogik nazorat va kuzasun ostida amales oshiriladi. Bu tavvorgarlikda
asosiysi amahy mashglami bajarsh (sakrash. uloguirish. yugurish) texnikasini
cgallash. &'zolar va tizimlardag:  funksional yetishmovehilikni - bararaf giiish,
organizmaing mashg gilganlik va ish gobilivatinioshirish, Talabalar bilan amaliy
mashg ulotlarni olib borishda izchillik. tizimlilik. qulaylik, individuallashtirish
tamoyillariga.  aynigsa yvurak-gon tomir patologivasi va organizm funksional
imkonivatlari past darajasiga ega bo’lgan talabalar bilan ishlaganda, gat’iy rioya
gifish lozm Guruh talabalarining ashxisi. funksional tayyorgarligi. jinsini hisobga
olib, 8-10 kishidan iborat qilib wish magsadga muvofig. Jismoniy yuklamalarni
asta-sckin oshirib borish. individual dozalashda shifokor nazorati. funksional
Ko'rsatkichlarni hisobga olish lozim. Dastlabki ikki oy mobaynida mashg ulotlar
zichligi va intensivligi nisbatan pasi bo'lishi kerak. bu kirish va tay vorgarlik
gismlariga  vaqni nisbatan  ko'pavtirish,  mushaklami bo’shashtirishga  doir
mashglardan  foydalanish.  dant  ohish wnaffuslangs vagini ko'proq  ajratish,
mashglam: bajarish dozasi v sur'atini pasaytirish vo'li bilan tartibga solinadi.
Talabalum: har tomonlama rivojlantirish  va salomatligini tiklash uchun  wrli
Jismoniy sifatlami (kuch, chidamlilik. twezlik, chaggonlik. cgiluvchanlik va boshqa.)
rivojlantiradigian mashq  va  vostalardan, shuningdek  hayot  uchun  muhim
ko nikmatar: yurish, yugurish, o rmalab chigish va b. dan tovdalanish lozim. U yoki
bu kasalhiklarda keng qo’lanadigan maxsus gimnastik mashglardan  foxvdalanish
kerak. Talzbalami o'z-0'zini massajning sodda usuilariea, wrli dinamik va stk
nafas ohsh mashglariga o’rgatish kerak. O'rgatishm votgan holda oldindan ozini
yengil go’vish bilan nafas olishni o rgatishdan boshlunadi. Shug ullanuvehilar o' 'ri
nafas olishini nazorat qilish uchun o'ng go’lini ko'krak. chap go'lini qorniga
qo’yiladi. Qoringa. ko krakka va belga nafas olish mashglaribajariladi. Mashq nafas
olishdan boshlanadi, u shovginsiz va shoshilmasdan bajariladi: nafas chigargandan
keyin kichik tanaftus gilinadi, bu gipenventilyatsiva va bosh aylanish chtimolining
oldini oladr. Kevin dinamik nafas olish mashqlari va umumrivojlantiruvchi mashglar
kiritiladi. Nafas olishda gavdani rostlash. oldin bukilgan oyoglami 1’g rilash.
qo’llarni von tomonga yozish, ularni yuqorigaboshi orqusiga kotarish, ovoglarni
bukish. go’llami twshirish, o'tirish yordam  berishini unuimaslik lozim. Spon
o’yinlari: basketbol. voleybol, gandbol. badminton, stol tennisi clementlaridan keng
fovdalaniladi. Bu organizmning cmotsional tonusini oshirish, shuningdek harakatlar
koordinatsiyasi va tezligi kabi sifatlarmi ishlashga ko maklashadi. Yurak-qon tomir
va nafas sistemalarini mashq gildirish uchun mashg ulotarda dozalangan yurish va
yugurishdan fovdalaniladi. Mashg ulotlami imkon doirasida toza havoda o’tkazish
kerak. Tajpribalar ko'rsatadiki. aralash tipdagi mashg ulotlar cng yaxshi samara

hinlo
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heradi. zero vositalar siim-vailign (gimnasuka, vengil wletika va sport o vinlari
mashglart) va ularmy o'z vaguda almashunsh aishaiaming qizigishini orttiradi.
Celolga emetsionailih bk ctadis wingsiiing obding oladi. Mashg uiot
labalaming nogulay shvelpy wshib conshi og'righ emallikning, soxta
usabisining  shaklanishign v’ '

achun ulaming  jismoniy
X ‘. 22y kasallikiar oo o'thornt qaratndioon cocsvatiarden o wish fozim,
Bumwn tw'hm  davii mobavnida  labalsr sustagil shug ulianish-gigivenik
gimnastika  mashqlarini basarish. kechirgan sasalligini hisobga  olgan  holda
sog'tomlashtiruvehi vugurish, safomatlik gurahlarda go’shimeha shug ullanishga
Jalt gilish kerak.

Reyviimg nazorat (nazariy v amaliy) normat larim fagat o'quv mashg ‘ulotlariga
muntazum ravishda gamashgan va tegishli v vorgarlik ko'rgan talabalar bajarishi
mumkin. Reyting nazorat tablari kafedra tomonidan belgilanadi. Nazoratlarni
gabul gilish vagtida talabaiaming nafaqat jismoniy tayyorgarligi. balki davomati.
mashgulotlarga munosabati.  intizomi.  faolligi.  shuningdek  organizmining
funksional  imkoniyatfurt  ham  hisobga  olinishi  kerak.  Jismoniy  tarbiya
mashg ulotlariga uzrli sabablar hilan qatnashimagan hollarda tlabalarga boshga
optimal muddatlar belgilanadi. tayyorgarlik va nommativ hamda dastur talablarini
bajuarish uchun sharoitlar varatiladi.

Talabalarni o’quv guruhlariga tagsimlash tartibi

Oy w’lim muassasist rektorati hamda “Jismoniy tarbiva va sport™ kafedrasi
talabilarning majburiy tibbiv ko'rigini tashkil giladi va o'tkazadi. Majburiy tibbiy
ko'rik har bir talaba salomatligining ahvoli v jismoniytayyorgarlik  darajasini
amglash hamda uni tegishii o’quv bo’limi (guruhi)gabelgilashga ko’mak magqsadida
o'ikastladi] bosgich talabalan 1ibbiy ko rikdan sentyabr oyida. 11 bosqgich talabalari
esit okivabr-noyabr ovianda darsdan tashquri vaqida oliv 1a'hm muassasasi
poithimikasida o'tadilar  Tibbiy  ko'rikdar o’umagan 1 bosqich  talubalan
shg ulotlargy va me’voriy talablarni topshirish uchun qo’yilmaydi. Kasalligi mifayli
uzog muddat mashg'ulotinmi o’tkazib yuborgan talabalar tikrory tibbiy ko 'rikdan
otish uchun  poliklinikaga  vo'llanadi  va  faqat shundan  keyingina  amaliv
mashgulotlarga kiritiladi. Salomatligiga ko'ra maxsus tibbiy guruhga kiritilgan
talabalar yiliga ikkimarta. vi'm har semestrda tibbiy ko'rikdan o'tadilar. Sport
bo'hnu talabalari (sektsiye gatnashehilari) ham yiliga ikki martatibbiy ko rikdan
o’tkaziladi v natjalari sportchining malaka (kvalifikatsiva)datiarida qayd ctiladi.
Tibbiv ko'rik natijalariga ko'ra ma’lum muddatga amaliy mashg’ulotlardan orod
gilingan ialabalar shu muddat weaganidan so'ng besh kun muddat  hidatakroriy
tibbiy ko'rikdan o’tishlari shart.Tibbiy ko'rikdan keyin talabalar o’quv guruhlan
bo’yicha tagsimlanadi:

Asosiy o'quv guruhiga shifokorlar ko'rigi (dispanserizatsiya)dan o’lgan.
sog'ligida nugson bo’lmagan, jismoniy tayyorgarligi yaxshi bo’lgan talabalar kiradi.

Maxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhiga shifokorlar ko'rigidan va nazoratidan
o’tish natijusida sog’ligida. jismoniy tayyorgarligida ayrim nugsonlar aniglangan va
yagin orada kasallikka chalingan talabalar tagsimlanadi. Bu o’quv guruhlarida
talabalaring funksional imkoniyatini ham ¢’tiborga olish magsadga muvofig. O'quv
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i Han ashy ulol o'tkazishdan magsad  ulami

<opfomlashtirish. orgamzmiming kasaibikka chidambhgini oshirish va jismoniy

svorgarbiging wkomitlashurishidir, Vagimeha ismoniv o vukizmalardan ozod
' far guruhi. 077 sop™ligh holatige ke'r wreg vagiza jismemy veklamalardan
czend gilingan talabalar, Bu talsbalyr o’gin dasturining qurby vetadigan mashglari
brian shugullanadtlar, Talobalor jhamonny muashgle wiivida odem o sanizmida
soddir holadigan fiziologik jarayon. o’z kasallikianni jismoniv mashglar va vositalar
Biian davelash ustubivat hagidag: bilimleres cga bo lishtan lozim,

Sport mahoratini takomillashtirish o’quv guruhiga nugsoni bo'lmagan.
sportning gaysidir bir turini mukammal bilgan, sport unveni bo’lgan talabalar
hintiladi. Ushbu tatabalerning sportni biron-bir tri bilan mumazam shug ullanishga
sohishi bo'lishi shart. Ushbu o’guv guruhlarining soni va ixtisoslashishi jismoniy
tarbiva  kafedrasining  mutaxassislari  hamda  sport  inshootlari  mavijudligiga
bog ligdir.

Asosiv va sport bolimlaridagi talabalarga sport wrini tanlash hugugi beriladi. Sport
ho’limining talabalar uchun 0’71 wnlagan sport turidan shaxsiv jadval wzib,
belgilangan vaqida sinov talablarini bajarishi uchun sharoit yaratiladi.

Talabalami bir o’quv gurubidan ikkinehi o’quv guruhiga faqat o'quv yili oxirida
yokiosemwstr oxirida o’tkazish mumkin, Shifokor xulosasiga ko'ra kasallikka
chalingan talabalarni boshqa guruhga o’quv vili davomida o tkazish mumkin.

Guruhlar tarkibi. Talabalar soni asosiy o’quv guruhida 15-20 nafargacha.
maxsus {1ihbiyot) va vaguncha jismonmy yuklamalardan ozod qilinganlar guruhida -
{0 naturdan oshmasligi kerak.

Talabaning majburivatlari
Tulaba:
-dars jadvahida belgilangan vagida (kun va soatda) jismoniy 1arbiys mashg ulotlariga
muntazam qatnashishi;
-o'zining jismonty tayvorgarligini oshira borishi. “Alpomish™ va “Barchinoy”
testiarini topshirishi. o7ining sport mahoratini akomillashtira borishi;
-o"gish. ish va dam olishda magbul (ratsional) tariib (rejim)ga rioya ctishi;
-7arur hollarda o"qituvchidan maslahatlar olgani holda mustaqil ravishda
nsmoniy mashglar va sport bilan shug ullanishi;
-o'quy guihlari, kurs, fakuliet vaoliy ta’lim muassasasi miqyosidagi ommaviy
spart-sog lomlashtirish tadbirlarida faol ishurok etishi;
-mishgulot xarakteriga mos sport kiyimi va povabzaliga cga bo'lishi:
ismoniy tarbiya mashg ulotlarini fuol dam ohsh hamda kuchli agliy mchnatdan
kevin organizmdagi fiziologik jarayonlari tiklash vositasi deb bilishi lozim.

Olly  t'lum  muassasasi  terma jamoasiga 2’70 talabalarning  an’anaviy
spartakiadalarda 0’z kursi hamda fakulteti nomidan ishtirok ctishi majburiy sanaladi.
Tavsiya etiladigan amaliy mashg’ulotlar mavzusi (asosiy guruh)
Gimnastikaning nazariy bilim, amaliy-texnik malaka va ko’ nikmasi
asoslari o'zlashtirish.

Sat tayyorgarhigi. Joyida va harakat chog’ida burilishlar. Guruh tarkibida
shug ullanayotgan bir kishi uchun saf harakatlari. Turli yo nalishlarda harakatlar.
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Joyida va yurib borayotganda g whlur. Yovilish va sigilish: go'shimena
gadamilar bilan. o radan burilishlar bilirs, be viga ko'ra sherengadan ajralishlar bitan
9.6.3.0. va yoki ivlune burilishlar biler  §o'~inde dastadi onda, halgalarda. go'sh
vogioch. eshakdan sukrash va boshan mashgier teanikasim o'raatish va ulardin
amadiv-kasbiy Hsmoniv tavvorgalils i llantrish asosny nazariv hilim v
Lo nikmalam

asosh

i tshakMantinsh .

Yengil atletikaga oid nazasiy bilunlar amaliv-texnik malaka va ko mikmalar
asoslarini v uiwrdan amaliy-2abiv amoniv tavvorgarhikni shakllartirishda
fovdalanishni o’reatish: yurish. vugurish. sakrash, nlogtirish. ko'p kurashlar va h.k.

Sport  va  harakath  o'vinlar:  voleybol.  futhol.  basketbol. ol
o"pitennislargy oid nazariy bilimlar anaby-texmk malaka. ko ™nikmalar, Ulardan
amaliy-Kasbiy. jismoniy tayyorgarlikni <hakillantirishda fovdalana olish asoslarini
o’rgatish va h.k.

Suzishga oid navarly bilimlari amaliy texnik va malaka ko'nikma ulardan
amaliy-kasbiy. jismoniy tayyorgarlikni shakBantirishda fovdalana olish asoslarini
o’rgatish va h.k.

Tanlangan sport turi (ixtisoslik) amaliy materiali.
Umumiy jismoniy tayvorgarlik

Talabaning o'z giziggan sport wriga  xos  jismoniy rivojlanish  \a
tayyorgarligini hisobga olib tegishli sport wri sckisivasida shug ullanish uchun
tanlov o’tkazish.
Vagga va wrli durajadagi murakkabda wrli masofalarga kross yugurish: umuniy
chidamlilikni tarbivalash vositalarini go’shimcha sport wrlari vordamida tanlash:
organizmning  kuch  gobiliyatlarini  wrbivalash  metod va  vositalarini - atletik
gimnastika va oghir atletika yordamida anlash: kuchni tarbivalash uchun maxsus
mashq seriyalaridan fovdalanish; orgam/zmning tezlik gobilivatlarini vengil atletika
yordamida tarbivatash vosita va metodlarini tanlash: go'yilgan magsadga erishish
uchun davrali mashg ulotlar metodidan fovdalanish: organizmning chagqonlik va
cgiluvchanlik qobilny atlarini tarbiyalash vosita v metodlaring tanlashga o’rgatish.

Maxsus jismoniy tayvorgarlik

Chidamlilik. wnlangan sport turigagina xos bo’lgan chidamlilik sifatini
tarbivalash metod va vositalarin tanlash: go'vilgan magsadiarga erishish uchun
turdosh sport turlaridan fovdalanish. Kuch sifaini tanlangan sport wri vosita va
metodiari bilan tarbivalash: shu magsadga crishish uchun maxsus mashqlarni
tnlash. - Chidamblikh turli sharoitlarda yugurish, har xil jismoniv  harakatlar:
davomli, charchaganga qadar bajarish orgali zarur chidamhlikka crishish. Tezlik
tanlangan sport turida rcaksiya tezligini rivojlantirish va takomillashtirish uchun
maxsus mashglar seriyasini tanlash; tanlangan sport wri texnikasi elementlari bilan
maxsus  mashglardan  organizmning tezkorlik - sifadarini rivojlantirish  uchun
foydalanish. Epchillik tanlangan sport wrida epchillikni rivojlantirish uchun maxsus.
murakkab, muvofiglashtiruvehi  (koordinatsiyalashtiruvehi) mashqglami tanlash; bu
magsadda turdosh sport turlaridan foydalanish. Egiluvchanlikni bajarishda sport
gimnastikasi mashglaridan fovdalanish:
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Fgiluvehanlik rivojlantirish snchun massus sodda v murakkab (sherik yordami bitan
va urli oghirhiklar bifan bajartadipan) mashgiams tanlash, Maxsus jismonmiy
sifitlarnt fagat umumpismoniv tav er cnewzeda pvestantivish mumkin, shuning
achun har semestr boshida musobegelar agvimnga bog'lig ravishda o'guy
Mravonining munsis rejasing ashi Tenmik tayvorgarlik, avniose,
arakedh o'vinlarda, bulun wlim dar Urmung texaik vositalar v
maxsus trenajerfardan foydalangan hoida amalga oshinladi.
Asosiy va uhbiy tayvorgarlik perublad wlaboier bilan ixtisoslushtivish olih
boriladigan her bir sport i be'vicha fukultet musobagalari rejalashtiriladi. eng
yaxshi talabalar csa oliy ta’lim muassasasi an’anaviy spartakiadasida ishtirok etads,
Shunday qilib. fakultet terma jamoasi a’zosi bo lgan talabalar tomonidan O Y
hamda yuqgori razrvad tlablari bajariladi.

N ozan

rohavne

Maxsus tibbiyv guruh

Ushbu bo’lim talabalari salomathigida jiddiv buzilishlar mavjud bo’lishi mumkin.
Odatda. ularnmg jismoniy tayyorgarhgi ham kuchsiz. Maxsus bo'lim Jismoniy
yuklama harakien boyicha “bir xil” o’quy guruhlarini jamlash uchun kasalliklarm
tasniflash usullari mavjud. Real tarzda bu kabi guruhlardagr talabalar soni 8-10 am
tashkil ctadi. bu holda ularning har birida wrli migdorda: ? tadan 20 tagacha taluba
botishi mumkm. 8-12 kishidan iborat bo'ladigan jami 1o rita tasnifly guruh takht
ctiladi:
) tayanch-harakat apparatida buzilishi bo'lgan talabalar:
b) yurak-gon tomir. natas olish va ovgat hazm gilish tizimiarida buzilishi bo luan
talabalar;
v) asab tizimida nugsoni bo lgan talabalar;
) jarrohlikdan va jarohatdun kevingi reabilitasiva o tayotgan wlabalar suruhi.
Maxsus tibbiy guruh talabalari bikan ishlash  o'gituvehilardan ma’lum Kashiy
ko'nikmalar va maxsus ayvorgarlikn talab giladi. Shu sababli bunday talabalar
hilan “maxsus ubbiy guruh™ ixtisosligi bo yicha malaka oshirish kurslarida o’qigan
mutaxassis-o"qituvchilar ishlashlari magsadga muvoefiq. Maxsus o’quv guruhlarida
mashg’ulotlarm yugon malakali. fizzologiva, biologiva. shilokor nazorati va sport
meditsinasi, DIT hagida chuqur bilimga ega bo’lgan mutaxassislar olib borishi
ko'zda tutiladi. Jismoniy tarbiyva va sport bilan shug ullanish metodikasi asoslarini
puxta bilish wlab gilinadi.
O'qituvehilar  mashgulot  vaquda tibbiy-pedagogik  kuzatishlarming qulay
metodlaridan  keng  fovdalanishi va shifokor navorat natijalarini - baholashi.
Talabalarga tibbiy xi/mat ko rsatadigan xodimiar bilan yagm aloqada bo'lish zarur.

Maxsus tibbiy bo’lim talabalari uchun qo’shimcha nazariy material

davolash jismoniy tarbiva (DJT)

Kasalliklar tasmifi. Jismoniy madaniyaming ruxsat ctilgan va 1aqiglangan

shakllari. Davolash jismoniy tarbiya metodikasining nazariy asoslari. Davolash

lismoniy tarbiya bo’yvicha mustaqil mashg’ulotlarni o'tkazish shakllari. Mavjud

kasalliklar profilaktikasi; reabilitatsion davolash Jjismoniy tarbiya. Hova:
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Lo DIT hotvichs go's]
a’z-0"zim nazorat metodi

reabilitaisiva ot

fa 1 bosgichda davolish yiamoniv tirbiva va

posgichda esa o'z tashxisi boviche DI wva
| 3

bertiadi.

2.5 p(\ 1 1\'}1: ! 1o thazssh gouds
hat

shirishda DIT masal 1ol

savollar may
Jismoniy l:u'!)lya amaiiy masha ulotlaridan vagtineha ozod gilinuan
talabalar guruhi
koTra 3-10% wlaba shifokorlar womenidan wrli
t bo'vicha amahy mashg ulotlardan vaguincha ozod
ga Jismoniy mashglar mutlago tagiglanadi. avrimlariga
esa shitokor nazorati ostida DIT bilan shug ullanish tvsiva gilinadi.
Talabalurmimg bu kontingenimi o'rganish ulurni quvidagicha asniflushoa imkon
beradi:
a) bolalikdan yoki boshdan o'tkazgan jarohat va kasallikdan keyine negiron
talabalur. bu talubular amaliy mashg ulotardan butun talim davrida ozod gilinadi;
b) organizmning wrli funkisivalart jiddiy buzilishi bilan bog liq surunkal kasalliklar
bilan og rigan talabalar:
v) vaginda kechi jarohat yoki jiddiv davelanish wifavl mashe ulotlar-
dan  orsod yilingan talaba Bu toifa wlabalar. odatda, ma’lum vagudan keyin
(ko'prog) maxsus o’quy b limlariga voki asosiy amaliy mashg "ulotlargs gavtadi.
Bunday talabalaming asosiv vazifasi DIT va jismoniy tarbiva mashqlan vositasida
reabilitisiya davrini tezlashurish. Dasturning by bo’limi yugorida ulga olingan
holatlay rga (va'ni vagiinchalik jismoniy  yuklamalardan ozod  gilingan)
o'zlarmi kamsinlgan deb bidmaslik, maxsus distur bo'vicha olingan hilim va
malakalar esa ularga oliy ta™fim muassasasida olib horiladigan bunn Sport-ommaviy
va sogTlomlashirnsh tadbirlunning 1o'lagonli ishurokchisi hisoblashlar magsadini
ko'zlab tusiledi Bundan tashqari, olingan bilimlar ularga keyingi kashiv mchnat
faolivan va bolalar tarbivasida vordam bo lishi shubxasiz.

Har vili tibbiy ko'rik natij
sabablurga ko'ra jismoniy t
gilinadi. Ulaming ayrimie

an jarrohi

Mashg nlotlardan vaqtincha ozod gilingan talabalar bilan ishlashning
avrim xususivatlari

Ozbekiston Respubhikasi Vazirlar Mahkamastmng ~0 zbekistonda Jismoniy
tarbiya v sportnr yanada nvojlantinsh chora-tadbirlan 107g risida™ 1999 vil 27
maydagi 27 1-sonli garorini amalga oshirish magsadida O zbekiston Respublikasi
Davlat jsmoniy tarbiyva va sport go’mitasi, Ozbekiston Respublikasi Xalg 1 Timi,
Oliy va o’ria maxsus ta'lim. Sog ligni saqlash, Qishlog va suv xo jaligi, lehki ishlar,
Mudofaa vasirliklan. Kasaba uyushmalar federatsivasi Kengashi qarori bilan
“Alpomish™ va “Barchinoy™ maxsus testlari haqidagi Nizom 2000 -yil |- vanvardan
kuchga kiriuldi.

Testlar amalda O zbekistonning butun aholisini qumrab oladi. Fagat birgina
toifa talabalar jismoniy yuklamalardan vagtincha ozod qilingan talabalar bu testlarga
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Jalb etilm
tarbiva juda
(umun

“Ozod gilin 1] chun sog lomlashtirish davolas)
zarur. f ¢a alohida
v osoatning Vaglineha kasal 1al
“ulotlar ko'sde
h1

Jismon:

.\i‘,‘.' 1
11|1.1h|n\ i tarhiy

ho't lashin

Lo’ . .
kn'.::.:_\xif Dastun
bal. futhol.

maruza :mmi.alui.m tashgari
el atletika
wlivot: hagida ma lumotlar berish ko zda wiildi

hadmimion, stol tennist va v

Voleybol. futbol, baskethol, o'l 10"pi, stol tennisi

Dunveda,  O’zbekistonda, Oliy 'l wasida velevbol, futhol.
basketbol. qu'l o pining yivoslanish Geografivei. Jahon chempionatiar, Olimpiva
ovinlart, Universiada, tlabalar o yinlari, l)m_\o o vinlari tarkibida volevbol. futbol,
basketbol. stol tennisi go'l 107pi. Voleybol, futbol, basketbol, go” to'pi maydoni
o’lchamlari. jamoada asosiy va zahiradagi) o vinchilar soni. almashiirish tartibi.
taym autler, partivalar soni. hisob. hakumlur ishoraluri, musobaga o tkazish
(Olimpiya-pley-olf. davra, aralash) tizimlari. Stol tennisi texnikasi.

Yengil atletika

Dunyoda. O'zhckistonda, Oliy ta'lim muassasasida vengil atletikaning
rivojlanish Geograiiyai. Yengil atletika tasmiti Jahon, Yevropa chempionatlari,
Memorallar (xotira wrmirlart). Olimpiva o’ vinlari. Universiada, talabalar o’vinlari.
Osiye o'yinlari tarkibida vengil ateizka. Yengi! atlekuka bo’vicha musobagalami
tashkil etish va o"tkazish.
=qisgit va o'rla masolaga vugurish texnikasing o reatish:
-kross yugurish texnikasi o'rgatish: -yugurish gadami bilan granaa ulogtirish
texnikasini o'rgatish:
-gisgi masofaga yugurish exnikasini o 'reatish:
-erkm }L.j__‘LIlIi‘- borish bilan wrunlikka sakrash teximkasing o rgatish;
=“xatlab o tish™ usuli bilan hstlundllkka sakrash texnikasini o rgatish.

m omuassa

Suzish

Dunyoda.  Osiyoda.  O'zbckistonda.  Oby  ta’lim  muassasasida suzish
sportiming rivojlanganlik holati. suzishning haveiy zarar harakat amali ckanligi.
suzish sportwmmng wallan (kulochkashiob, “krol™  usulida. chalgancha
yeub.gulochquchlab “brass™ usulida suzish, start va burilishlar).Suzsh texnikasi
aseslarim o'raatish:
-suzish texnikasimi o rgatish vosit va metodlar bilan wnishtirish:
-suzishga o1d vositalar bilan tnishtirish;
-suzish sport musobaqalan goidalarini o 'roatish:
-suzish gigiyenasiga oid talablami o rgatish va h.k.

Shaxmat

r—

——

Dunvoda. Osiyoda. O zbekistonda, Oliy ta’lim n
nvojlanish Geografivai. Shaxmat bo yicha muso

185d51 Mdd a,m.;ﬂnﬁ“‘m mT
walar o'tkaM !m-r-fshh\% it

e

laxboret-resurs morks




Rodeksin Jahon cherprome i wrmirlar, Universiada, Osivo o' vindarida shaxnu,
Shaxma: ho’vicha micohagatarn: tushkil cush va o tkazish. Bir pavida o'vin

seansiar:,

Shashka

sasida shashka sper
sobaga goidalari. Jahon chempenatlan. Turnirlar.
Umiverstada. Osiyve o'vinfar ekibida shashka Shashka bo'vicha musobagalarm
tashkil etish va o tkazish, Bir pavida o vin seanslari.

Hova: 1. Jismoniy tarbive mashg ulotlaridan vagtincha osod wiimganlar bo'limida
talubular uchun kurslar boyicha ma ruzalar kursi majburiydir.

2T lim oxirida desturning nazariy bo’limi be'yvicha test topshirish majburiy.

Punvoda, O'zbe

Gueogrativai, Shashia

s M

RIANANGH

Sofvicha m

Kasb kasalliklari va ularning oldini olishda jismoniy tarbiva va sport
vositalaridan foydalanish
Gipodinamiya. ostcoxondroz, skolioz, yurak va nafas vetishmovchiligi va
boshqa kasb kasalliklari. Jismoniy tarbiva va davolash-jismoniy mashglar bu
kasulliklarning oldmi olishda muhim vosita sifatda. Kasalliklarning oldini olish
uchun jismoniy tarbisa v sportning vosita va metoedlarini tanlash metodikasi.

Davolash-jismoniy tarbiva (DJT)
DIT rivojlanish Geogratiyai. Jismonily mashglaming davolash @ sir mexanizmi va
Kinik-fiziologik asoskanishi: davolash-jismoniy tarbiya vositaliri, davolashjismoniy
mashglar tavsifi va wsnifi: davolash-jismoniy mashqlardan fovdalanish metodikasi:
sismoniy mashglami dozalash: davolash-jismoniy tarbiya shakHari: davolash-
fismoniy tarbiya a'simi - tibbiy-pedagogik baholash mctodlar: davolashjismoniy
mashglami qo’llash davrlari: kompleks  patogenctik funksional  davolash  va
dinvolash-jismoniy tarbiva: ichki a'zolar va bo’g'm kasalliklanda. vurak-gontomir
Kasalliklarida, ovgat hasm gilish va chihansh o zolari kasalliklarida. ostcoxandrozda.
Xuvish va sovug urganida, gomat nugsonlari va  skoliozlarda. asab  tizimi
jarohatlanganda, jarohat olganda DIT. Aqliy sport turlarini ashkil gilish.

Darsdan tashqari mashg’ulotlar
-kundahk ertalabki gigivenik gimnastika mashglan:
-turl sport to garaklari vivishygibozlar klubidagi mashg ulotlar;
-ommaviy sog lomlashurish, jismoniy tarbiva va sport tadbirlan: jismoniy tarbiya va
sport sohasidagi alabalar ilmiy uyushmasining negizi. muammo laboratoriyalaridagi
mashg ulotlar;
-jismoniy larbiya jarayonida iimiy asoslangan turli shakllardagi mashglar ko lami.
ilmiy asoslangan harakat faoliyati haftada 12-16 soatni tashkil gitishi, talabalar
jonbozligi. harakat faolivati va ularning tana a‘zolari mo’tadil ishlashi uchun
shartsharoit tug’dirishi.

Mustagqil ishlarni tashkil etishning shakli va mazmuni

Talabalarga mustagil shug ullanish uchun quyidagi mashglar tavsiya gilinadi:
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-har kunt miaxsts vugursh mashyglarmi saarish:
-chaggontik va epchiliik sitatlarmy tarbivalash:
-ehdambiik stfatiermi vivoianninish;

-kuchBIK sifaderni rvolentrish:
-egifuvehantic sitiihong rvojlantirish,
chidambihk sitiars
-4-8-12-16-32 sanogda hajariladigan mashglar:

-tezrorlik va kachBBR sifataring rivetlanerish:

-tezhik sifatlaring rivojlantirish:

-iismoeniy tarbiya va sporining nazariy bilimlar bo vicha yvozma ish.

riveslantirishe .

Jismoniy madaniyat va sport fanidan 1 hosqich talabalari uchun mustagqil ish
topshiriglarining namunasi
I bosqich talabalari uchun mustagil ish topshiriglari (42 soat).
I - Topshiriq (4 soat):
Topshinig magsadi: tezlik sifadarm vojlantirish. Har kum maxsus vugurish
mashqlarini bajarish.
1. Ovoq sonlarini ko'tarib yugurish. Siltash oyogini ko ndalangiga ko tarish. yelka
ba’sh holatda. go™llar tirsakdan bukilgan. yugurayotgan holadugidek. Gavda orqaga
ketmasligi uchun tayvangan oyogqa ¢ tibor berish kerak.
2. Sakraganga o'xshash yugurish. Ovoglar bukilmagan holatda navbatma-navbat
tansh. . Harakatlami - bajarishda go’leming faol  qatnashishi. xuddi - vugurgan
holudagidek. Mashy bujarganda ovoglarmi yugoriga va oldings kuchli itarish holat.
mashq tugatilayotganda oyoglaming 0" ¢ rilanishi holatiga ¢“tihor berish kerak.
3. Zinapoyalarda 10-12 soniyada pastga va tepaga tez yugurish,
2 - Topshiriq (4 soat):
Topshirig magsadi: Chidamlilik sitatdanmy arbiyalash. Har kum mashg bajarish.
1. RO-100 sm balandlikda ikki oyoqda sakrab yumshoq wshish.
. Yotgan holatda ko prik™.
- 10-12 dagiqu davomida to xtamasdan sckin yugurish va 100-120 metrga tez
vugurish.
4. Yotgan holatda go'llarni bukish va yozish, oyoglar 40-50 sm halandlikda.
Uslubiy ko"rsatma: 9-10 marta ikki marotsbadan sakrash bajarish. vuqori kuchli
itarish yordamida 6-7 marta ikkiga bo’lib ko™prik bajariladi. 3-6 soniyada
ushlash. 3 marotabadan qo’Harni ko™p bukish va vozish, 1.5-2 dagiga dam olish.
3 - Topshirig (4 soat):
Topshing magsadi- Kuchlilik sifatlaring vivojlantirish. Mustaqil jismoniy
tayyorgarlik uchun maxsus kompleks mashglarni anlash. Kuchiihkni rivojlantirish
uchun “aylanma shug ullanish™ uslubi.
1. Uzluksiz yugurish yoki uy sharoitida jovda yugurish 8-10 daqgiqa.
2. O’tirib turish va sakrash.
3. Polda qo’Ini bukib va yozish.
4. Tumikda tortilish,
5. Yotgan holatda gavdani bukish va yozish; oyoglar juft holatda bo'lishi lozim.,
b Gavdant lepa-orqaga cgish: oyoglar juft holatda tizada orga tomon yotish.

WIS
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Hamma kompicks mas
bilar almashunsh.

TN - L a yer
Domashglon Getma-ketha,

- Ertalabks giminastika mashqgiaring bajarish.
Ko krab getasipa w'sir eomaydigan mashglarni baje-<hda loji boricha qulay nafas
olish. vagui-vagii bilan mashglarni almashtirish.

5 - Topshiriq (4 soat):

Topshirig smagsadi: Tezkorlik va kuchlilik sitatbaring rivojlanurish,

Kuchni rivojlantiruvehi mashglarni har kuni bajarish.

1. Bir va ikki ovoqda otirib turish.

2. Polda go'llami bukish va yozish.

3. Yotgan holatda gavdani ko tarish.

4. Turnikdu tortilish.

5. Tosh va shtungalarni ko tarish.

6 - Topshirig (4 soat):

Topshirig magsadi: Tezhik sifatarini rivojlantirish.

1. Oyogqin  baland  ko'targan  holda  yugurish.  Ovoglar  gorizontal  holda
ko tariladi.velkalar yozilgan, go’lar bukilgan holda. gavda orqaga ketmasligi uchun
tayanch oyogning to’g'riligiga ahamiyat berish lozim,

2. Sakragan holda yugurish. Ovogni kuchli bukish natijasida ketma-ket varish.
Qo Nlar faol yordam ko'rsatadi. mashgni kuch bilan oldinga va orgaga itarilib amalga
oshirish. harakatarning wgallanganiga, itaruvehi oyogning oxirigacha bukishga
¢ tibor garatish.

3. 10-12 sonsva davomida zina o vlab pasiga va tepaga vugurib chigish va tusinsh,
7 - Topshirig (4 soat):

Topshirig magsadi: Chidamlilik sifatlarini rivojlantirish,

20-30 dagiga davomida yugurish. Burundan nafas obishni 2 minlagan  holda
vugurish tezligini pasaytirish. Dam ohb, nafas rostlagandan so’ng yugurishni davom
ctirish. Yugurish mashg, ulotlarim hafiasiga 2-3 marotaba bajarish.

8 - Topshing (4 soat):

Topshirig magsadi: Yugurib kelib uzunlikka sakrash.

. Buning uchun o’rnatilgan plankaga voki arqonga. rezinkaga, lentaga 300-300
burchakdan vaqinlashib. qo’l uzatilgan masofada plankadan uzoqda turgan oyoq
bilan sakraladi.

2. Tizzadan bukilgan bitta oyoq yugoriga kuchlt siltanad: hamda plankadan
o’tkaziladi va pastga tushiriladi.

3. Siltangan oyoq shu zahoti 10’ g.rilanib. verdan uzilgandan keyin yugorigaoldinga
ko tariladi va plankadan o’tkaziladi. Bunday sakrashda oyoglar harakati

qaychi harakatiga o’xshab ketadi.

4. Balandlikka sakrash jarayoni: yugurib kelish. silanish, plankadan o’tib yerga
tushishdan tborat bo’ladi.

9 - Topshiriq (4 soat):

SN}
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Topshing miesads, Suzishai biimavdiganlar suvga ko mkish mashglaring o reaush.
Mustagut vok: shemkiann bilan birga bajariladigan (beidan so'ngra ko krakdan
keladigan sievday mashyior
o Masholarn: bararish cheg'rda 107guri nafas olishga alohida ¢'tibor hericdt Sov
ostiga ks shongaishe suy vuzasida suzish pavtide satis olgandan keyvin w iatib
sl zarun, suvge Rivged natin chigastladi,

2. Beldan ketadigan suvda wunth, girg'og bo'viab go'll ovoq. tana uchim twrli
arnkatior bajariladi: chapeas o ngga burihib gadim tashlash, suvda o trib-tunsh
Qo’'Int eshkak eshaundek gihib. harakatlantirib vurish va yugurish.

3. Qirg..ogya qarab kokrakdan Seladigan suvda oyoulamr velka kengligide go'vib,
“kir chayvishy™ harakatl mashg: bajanish. Nafas olishis Razatish: nafas olmay 10
gacha sanishn so'ngra wrish (atas olishni 15-20 seniyva to'xtatib turish). So'ngra
nafas olisi. yuzni suvga bounb wrish, suv ostids nafasni chigarish va natasni
rostlash.

10 - Topshirig (2 soat):

Topshing magsadi: Mutaxassishgi bo’vicha kompleks mashg tuzish.

1. Mutaxasisligi bo"yicha badantarbiva mashglarini. 1shga moyil mashglams wzish,
2. Mutaxasisligi bo’yicha gigivenik badantarbiya mashglari ketma-ketligi.

3. Kompicks mashqlar tuzish.

Jismoniy madaniyat va sport fanidan I1 kurs talabalari uchun mustagil ish
topshiriqlarining namunasi
LI bosqgich talabalari uchun mustaqil ish topshiriglari (42 soat).

| - Topshing (6 soat):

Topshirig magsadi: Kuchlilik sifatlarini rivojlantirish.

1. Har kunhk mashglarni bajarish.

2. Yolgan holda go’llami bukish va vozish.

3. Turgan jovidan uzunlikka sakrash,
4. Gavdani bukish va vozish dastlabki holat chalganchi votgan holatda. ovoglar
mahkamliangan, gqo’llar xova (krest) holatida ko krakda.

2 - Topshirig (8 soat):
Topshirig  magsadi:  Kuchlibk  sitatlarini - rivojlantirish. - Kuchni  rivojlantirish
mashglarini bajarish,

1. Gimisastik devorga osilgan holatda ovoglarni ko tarish: tizzalami bukkan holatda

Jag gacha ko tarish: oyoglami bukib yonga: navbat bilan vvoglami

1o0°g rilash.

2. Parallel go'sheho’pda tavangan holda go*lami bukish va vozish.

3. QoHarda tavangan holda paraliel go“shcho’p orasida “yurish™.

4. Parallel go'shcho’pda tayangan holda silkinishlar.

Uslubiy ko'rsatma: Parallel go’shcho’pda boshida go'llami bukish va yozishni
bajariladi. Brussda har bir qudamda vurishda xuddi variant mashqlarining biri
singari. go'llarga tayangan holda bukish va yozishni bajarish. Gimnastik devorda
osilgan holda oyoglami 2-3 marta har 2-2 daqigada to”xtab bajarish. Kunlik ertalabki
kompleks gigiyenik gimnastikasini bajarish.

3 - Topshiriq (8 soat):
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Topshirig magsadiz Umumiy chidambbiin rivotantrish. Uizluksiy, 15-20 dagiga P Dastarga kairivlgan barcha spori turlan be vicha mashg ulot o ash wehun maxsus
davomida sckin vagurish. achig sport mavdonian,

Usivhy ko'rsatma: Mashe vlotlar yugurish Be'vicha haftasiga 223 marta o tkazaladi, 20 Sport zais 3exism vordamehi xonalar, vt oTviniarn grnnasnia va tennis
Yagurish organizm tozalanishiga ta'sir gilads ve o davomida vigHean charchogni dloslar

ol RN :E}ci;k.x sehtoerlaridan horat kannde T00m vagurish voTlakchasi, mavdon
4 - Popshinig 6 soet): : . 3 haslart hitan, .

Topsiunig magsadi: Tezkorhik sifataring rivopannrsh, Kunlik maxsis mashgiarmi 4 Yugurib kehib uzunlikka sakrash va granata ulogirish scktorlar phozlari bilan.
bujansh. * Voleybol. busketbol, go'l o pi mavdonter

1. Soniarni balundga ko tarib yugurish. 0. 23x12m o'lchumbi suzish bassevni.

2. Almashinib yugurish. 7. Uslubiy xona: kompaater va texnika vositelarn, tegishli adabivotia

3. Har xil sakrashlar.

4. Zinajarda 10-12 sckund davomida tezlikka chigib wshish.

Uslubly tavsiyalar: Sonlwmi balandga ko'tarib  vugurish, siltash oyoq sonini
gorizontal va yuqgori kotarish. yclkalar bo'shatilgan, qo’llar tirsakda bukilgan
holatda, xuddi yugurgan holatdagidek. Albata. tayanch oyogni to’hq twekislanishiga Asosiy o'quv guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarligini haholash
¢ tibor berish kerak. revting me'yvorlari namunasi I semestr

- Topshing (8 soat):

lnp.\hmq magsadi:  Vestibyular  apparatinmg kelgusidagi  chuqurlashtirilgan i Joriy navzorat - 70 ball

tomonlarini rivojlantirish. Kunlik mashglarni bajarish.

h

1. Urluksiz 10-12 daqiga sckin yugurish. 2-3 marta ez yugurish. ] f ijgz'm ? Ball - 10 : ‘::; f;’j l: o 2 - —
2. Muvozanat saglash mashglarini rivojlantrish. ! »|oy|dqn \ wnJm - *--*-»4“ l—”"“ 220 "1? . ZM -
3. Koordinatsiya harakatlaring rivojlantirish uchun mashglar, ‘ ‘v]‘z"mhkk“ Qwzlar 180 ) 1o 160 155 F30gacha

l slubiy tavsiyalar: Sukrash ikki marotaba 9-10 martadan, kuchli siltash bilan 5 '\‘!l\mSh_ | . . .

bajariladi. Umumiy chidamlilikni rivojlantinishda vugurish yaxshi tsiv ko rsatadi. T 60 melr f BJ" - '*—'*"f'-]‘" : 8 e o ¢ . 2
Anig vo'nalishga yugurish kerak. Yugurish surati yuqori bo ' Imasligi kerak. ; masofaga | Yigitlar IR XU .\)- 9.0 k).)- _10.0gacha
Charchogni sezgach. yurishga o'tish, dam ohb va nafas rostlagandan so’ng yana {}Iuglfr]'ql] Qilar \ 1.4 0.5 110 4 TES 12.0gacha
vugurishni davom ettiriladi. . Csoniya) e .o R -
6 - Topshiriq (6 soat): * Kross: Ball . 10 o8 e 2.2 .
Topshirig magsadi: 32 sanogga kompleks mashg ulotlarini tuzish hamda wanishtirish. (dagiga. Yigitlr 30300 32851335, 345 3.55.0gach
1. S-sanoq mashqlar wanlash. | soniya) , o v 0 0 .

. Mashglarni clementlar bo"yicha o'tkazish. i Qivlar 2000210, 12.20, | 225, 2.30.0gach

2. 32 sanog komplcks mashglar. B R O 0 0 a -~
Uslubiy tavsivalar: Kompleks mashglarni xar bir clementlarni ketma-ketligini 4 Tayanib (Ball 10 18 |6 42

wish va bajarishda nafas olishni Cog'ri bajarish. i votgan Yigitlar .20 ;400030 |20 10 mgacha

Didaktik vositalar | holatdan LQivlar 15 12t N h tagacha

-sport harakatlarini bajarish ketma-ketligi aks cuirilgan plakatlar. jadvallar. o°quv | ' qo’Ini ‘

filmlari va h k. ! i bukish ;

-jthozlar va uskunalar, moslamalar: elektron doska-Hitachi, LCD- monitor, clektron B !MdL ’

korsatgich (ukazka). 3 1i(}mnma TBan T | 10 8§ |6 4 2 ;
-video. audio uskunalar: video va audio magnitofon. ovoz kuchaytirish qurilmasi. 1 ulogtirish(met 7 u_ﬁld; T 40m |38m [36m [34m | 32 mgacha |
-kompyuter va multimediali vositalar: kompyuter, procktor, Web-kamera, videoko i Qidlar 122 m [20m [18m |1om 114 mgacha |
(glazok). "6 | Frialabki C Ball | 20 16 | 12 | 8 1 4 |
Jismoniy madanivat bo'yicha namunaviy fan dasturini bajarish uchun OTMdagi O]Lnrcn]]\ R P S T R T R "6 1o sacha
Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi quyidagi moddiy-texnik bazaga cga bo'lishi I badantarbiya | (Retmaketheiva f N !
kerak: B . ‘9f¥'ﬁ_, _ "_W 1 __! =
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mashglarini | bajarily

- bajansh

IR el

| baliolanadiy
i k

tmashgiar e K I 6 e gacha
sonira garab
" baholanadi) I
7 Kross: 7_”1_34117777 ) 24 “ 18
C(dagiga ; Yigitlar:3000 ) 12300 12.40.0 gacha
. ometr o I
_psoniya) ¢ OQizlar: -’000 xm.n 13400 T]S.S().() gacha

Asosiy o’quy guruhi talabalarining jismoniy tayvorgarligini haholash revting
me’yorlari namunasi Il semestr

Joriy ‘nazorat - 70 ball

1 1kki oyoqda o"urib | Ball 10 8 6 N S .
trish (maria) , Yigitlar: o2 o0 55 50 45 1 gacha
; Lldagiga _ ]
i ; Qizlar; 32 30 25 ;22 20 tagacha
i e 1 30 soniva o4 ] ; ]
“ 2 Mokisimaen (v 1) “Rall__ 10 8 6 4 2
l meirga vugurish Yigitlr. 90 [93 0.0 Tl03 10.6gacha
" (soniva) o | Qizlar: _ o 10.5 e s 12.0gacha
3  Kross . Ball 710 8 6 14 2
l (dagiga, sonmva) i Yigitlar: K300 9.00.0 PARUNE 9450 10.00.0gach
o l : a
N Ol siso T52300 TUSAs0 (5450 6.000gcha |
4 Yugunb kelib Bl T iw T N P
‘ usuniikka sakrash Yigitlar 430 410 390 370zacha
l (sm) ;"Q'!L’P 3 330 320 360 “{ 280gacha
5 50 metrga suzish PBall 10 8 6 l4 2
| (soniva) wnldr: 50 25 R i Suvda Suvda
L)ular S0 T 1 10 | lura mashy
Do B B I Olish | hajaraolish
l 6 Mutaxassislikka  doir H.all 20 qde 2 4
‘ amaliy jx.xmnm_\ Yigitlar 15 12 _+l_” 1 6t |
avvoraarlik  ho'vicha Qizlar 15 12 10 "8 6l "ol& ha
. mashyglar kompleksini
I i wzish (mashglar ‘ !
- ketmaketligi vato'g'ni ! i i
" bajarilganiga garab | . |
. baholanadi) ( o o I J_V | _
) ____YaKuniy nazorat - 30 hall o j
7 i Kross: Bal " f3 M 18
i (daqiqa, Yigitlar: 12100 12200 | 12300 gacha
soniya) 3000 mer L o
I | Qiztar; 13.00.0 13100 *13.20,0 gacha
25

Asosiy o’quv guruhi talabalarining jismoniy tayvorgarligi

2000 metr

me’yorlari namunasi I semester

ni baholash revting

el o Jdoviypazorat-l0bal
Bir ovoqda Ball [ 10 8 o 4 2
otirib wnsh: Yluul.n C16°06 114140 12/12 1010 | 8IS
chap viao'ng (layanmagan ‘ f a
(marta) holatda) ! : gach |
U o S L B
Qizlar: 1414 1212 1/10 8% 66!
(devorga layangan | i n ;
holatda) J i ; vach i
. ) ' B a :
Asosiy o’quv guruhi talabalarining ‘|lsmoniy tayyorgarligini baholash reyting
me’yvorlari namunasi IV semester
Ne Joriy nazorat - 70 ball ) 3
T Oyogni | ToBal T 0 R [ a FE 2
bukmasdan | Yigitlar: (turnikda A 14 12 I 8 1 6w gacha
ko tarish ’ mlun ; ;
(marta) [ holatda oyagni ;
qo.dgacha koLtarishy N o
L Qizlar: (grmnasuka 12 10 N 8 4 ta gacka
Fnarvomda
“ostlgan holda 900 ‘
! burchakgacha ;
__ovoglami ko larish) | o I S
Kross: (daqgiqa. Ball 10 8 6 4 2
soniva) Yigitlar: 12.00.0 1240, 112.20, 1210, 112200
_ ] I o 0 0 |  gacha
Qizlar: 1 ‘ i
100 metrga Bl | 10 |8 6 4 1 ___2 ]
yugurish Yigitlar: 135 13.8 14.0 150 155
(soniya) : gacha
N A Qizlar: . 7.0 17.2 175 1 180 18.5
26



: | gavhia
g Kvadras w‘ . Ball 1 s 6 4 2
Bo'vhehy Yy a3 o n Y
l . 3‘)\|.v N
: : NURTas o Oy Tan N e s IR 4‘
L i LAY . cacha i
‘{ 5 ! 3z il:\n}:h” - 20 io ‘ 12 .—.b - 4 ‘
lI ‘ gimnasiike Xatosiz o Tese 2 \917(‘»__'_3‘.\:*:(5» ) 4xato
! ; mashalasm ; LXatosiy vae o 2xato AN <4 xate '
1o bujansh | | I
I 6 ; Kross: ! o Yakumy raziad 30ball ) o
I{ tdagiga. ' Bal! 30 RE! 18 !
i ‘ sonivi) e N I o i I
Yignlar 3006 smen 12.00.0 12.10.0 12.20.0 gacha |
L ‘ Qizlar: 2000 mew 12.30.0 ~13.00.0 |13 \‘).()".ltl\d j
“Mavsus tibbiyot (tayvorlov) guruhi talabal arining jismoniy tayvorgarligini
baholash revting me’yorlari namunasi 1 semester
Nel Joriy nazorat - 70 ball o
1 | Turgan joyidan Bah ' 10 | 8 6 | 4 2
i uzunlikka sakrash | Yigitin 230 20 . 210 200 190 gacha
i (sm) QiAs | 170 | 160 150 140 130 gacha
2 t - 60 metrga Ball + 10 | 8 6 | 4 2
l vugurish tsoniva) ”\ g 100 7771‘07.5 1.0 1.5 Dgacha |
L D oe L5 | 120 125 | 130 135gacha
3 ‘ Kross {10 8 6 4
i (dagiga. soniya) aithar 3.30,0 3400 0 3500 |4.00.0 4.100gacha
I i H0unmeyr . v L
O1wia: 2.20,0 2250 0 230,01 2.35,0 240.0gacha
o __tosoomen o b R B o
4 | Tavamb yoigan | __Bal 10 08 6 4 2
I } holatda go'Ini Y MI” ¥ 30 25 20 15 10t gacha
! bukish (marta) {polga ;
tayangan ;
holatda) | 5
I le.u' ' 10 h 8 : 6 4 S 2w vacha
tgimnas- ‘
ka ; .
o'rindighy ‘
o layangan -’ !
l o holatdu) ; I R
5 Chalgancha Ball | 10 8 6 | 4 2
yotgan holatdan Yigitlar, 40 38 33 30 251 gacha
l gavdani ko'tarish | ___ RN R = e
(mara) | Qizlar. | 35 33 0 30 25 ‘ 20 legjihi;
6 | Frialabki gigivenik Ball | 20 16 12 8 | 4]
l baduntarbiya | Yigitlar |15 12 | 10 8§ | 6ugacha |
27

ko'rsatish

iRetmaketligi !

e mhapanlganiga |

Qitar

ab haholanadiy . o o
Yakuniy nazorat - 30 ball

2]

6 @ gacha

7 Valavbol | Ball 30 S I RE
koptogini | Yigitlar: N 10 St gacha
vugoridan | 3000 meir . , N — S

Lk qo'lab Qizlar: 15 10 Sta gacha !
azatish 2000 meir !
Comaw) | . . R I
Maxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhi talabalarining jismoniy tayvvorsarligini
baholash reyting me’yorlari namunasi I semester

| N _ Joriy nazorat - 70 ball L

1 Ginmastika I—Bd" 0 iy 6 4 2 ]
o'rindig’ida ik L2 Y"'”l‘" 18 15 0 8 Ggacha
wurgan [Qister 18 3 10 K * bgacha
holatdan i
oldinga cgilish

o sm) 1 ; I

2 Mokisinon Bal. 10 |8 |6 4 2 ]
(4x10) lii‘gllhlr ,‘,_I()_(.)__.ﬁ);, 110 L1135 12.0gacha
metrga Qizlar ;
vugurish ‘ ’

oo Jsoniya L B

3 Kross: | Ball 10 :_‘i_ L6 4 2

" (dagiqga. Yigular T10.00, | 00, | 10.36.0 2.00,0 I()-h 01100, 0
. soniya) | 2000mer 0 | ! __gacha
Qiziar 5.30.0 |5.40 500 16000 6100

o woomew | {1 pacha |

4 Yugurib kelib | Ball 10 '8 6 iq 2
uzunlikka Yigitlar 430 420 400 1380 350sm
sakrash R [ | ~_gacha
{sm) Qizlar 30 1320 300 1280 260sm |

I T S ' gacha

S Suzish:metr) |Ball 10 8 16 4 2

: Yigitlar 50 25 10 metr [ Suvda | Suvda
| I ‘Gacha | twra | mashq
i Qizlar 50 25 10 metr | olish | bajara
| | l P Gacha _,olish

6 1 Mutassashkka | Ball 20 ‘16 12 s ]

[ doir .unr.m‘\ B ,,Y,i,gi[l;? ; 15 : 12 7o S [.() ta gacha
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; " jismoniy

o

. qarzh ba

Lomplekson tass

iRelMia-Retitg va

‘o
cloen

hajariiga

Basketbol-
Janma
koptogm:
tashliash
(mana)

(zlar is 12 F10 N 6 L gacne
'
I
{
I
B
—_ Yakuniy nazorat - 30 ball

Ball T 30 R -1} s
Yigitlar N - R
: gacha
(R11)

Sadan) .
Qizlar: | 5 4 3
(10 i gacha
tadan) |

Manxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarligini
baholash reyting me’y orlari namunasi 1 semestr

Bir
ovogda
o'tirih
turish:
chap va
o’ng

~ (marta)

Ball

Yigitlar

Qizlar

- 1.

all

__Jdoriy n_uzgrat-l(i b
10 8
1414 12,12

1212 in10]|

6
10710

878

4

878

6

6/6 1a
gacha
22w
gacha

Manxsus tibhivot (tavyorlov) guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarligini
baholash reyting me vorlari namunasi IV semestr

Joriy nazorat-60 ball

’ "~ Osilgan  Bal | 1w | 8] 6 4 2
holda 900 Yigilar: | 12 1] 8 6 4w
: hurchakga (turnikda 0 gacha
' cha osilgan ‘
! oyoglami holda) BN ) ] -
kotarish Qizlar: RS 6 4 2 Tta
(gimnastika i . gacha
narvonida '
: ostlgan
f __holda) o B
| Kross: Ball 10 8 6 4 2 B
i (yurish Yigitlar 3000m 2 150 100 S00 m,
i bilan) 0 Om ' Om gacha
| (mem) | 0 s
29

T

! meirga

; © yugurish
i (soniya)

v
'

|7 Kvadrat

" bo'ylab 30
i soniva
sakrash
(marta)

: 32 hisobli
gimnastika
' mashqlarm
i
bajarish

"~ Voleyba!
koptogini
pastdan
oshirish
(marta)

0!
m |
Oivlar Shong 10 s00 W
50 om m wachy
0 .
[
S oom )
Ball R L I 4 2
Yigitlar is.s 1} 1o 17.0 17 5gach
6 5 Q
SR B
Qizlar [oass 1 19, 200 205gach
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3. O’zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “Iismoniy tarbiya va sportni
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1998.
9. Normurodoy AN Yengil atletiha O guvuslubiy go’lianma. T.: 2002,
10. Vinulov ALD. Plavanie. M. 2003,
11, Normurodoy AN Morgunova LL. Jismoniy warbiva fanidan namunaviv dastur
{bakalavr yo'nalishi uchun), T.: Fan va texnologivalar. 2004,
12, Usmonxojacy T.S. va boshg. Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlari. O quv
go’llanma. T.: O gituvehi. 2008,
13. Nurimov R.1. Futbol. T.: 2005.
14, Ayrapetvants L.R. Voleybol. O'quv go’llanma. T.: 2006,
15, Latipov R.1. va boshg. Jismoniy tarbiva fanidan uslubiv go'llanma (bakalavr
ta’lim yo ' nalishi uchun). T.: TDPU. 2008.
16. Akramov J.A. Gandbol. T.: 2008.
17. Normurodov AN. Jismoniy tarbiva. O quy qo ' Hanma. T 2011,
Elektron ta’im resurslari:
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4. www. edu.lUz
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Hismoniy madanivat  va sport fani valialogiya, fizialogiva.

umumiy  pedagogikajismoniy  madanivat  gigenasi.sport
Fanning mazmuni v:;‘\?;/.ﬁah;iﬁ
“Jismoniy madaniyat va sport” funi jismoniy tarbiya vi
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Asosiy adabiyotlar:

- sport musabagalarida gqatnasha olishi: }
- darsdan tashqari ofib boriladigan jismoniy 1arhiya |
tugaraRlarga quainashishi va ozi ham sport bilan |
shug ullanib buiishi: L
- Jismoniy - rarbiva bovicha  jumoaning  turilishi, |
xususivati. ahamivatini bilishi kerak:

sport bayrambarida faol qatnashishi:
- sport trenirovkasining  umumiy  harkiteristikasi,
vositalari va metodlaring bilishi kerak:
- sport trenirovkasining prinsiplarni bilishi:

Xulosa va quror qabul gilish. ljodiy fikrlay olish,
mustagil  mushohada  vuritish.  Amalda go'llay olish
. mohivatini tushunish.
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- darsdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiva
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shug-ullanib borishi;
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- jismoniy  tarbiva  be‘yvicha  jamoaning  tuzilishi,
xususivati. ahamiyatini bilishi kerak;
sport hayramlarida faol gatnashishi:
- sport trenirmvkasining  umumiy  harkteristikasi. i
vositalari vi metodliarini bilishi kerak: :
sport trenivovkasining prinsiplarni bilishi: !

Xulosa va garor qabul gilish. Tjodiy fikrlay olish,
; mustaqil mushohada yuritish. Amalda qo*lay olish
i _mohivatini tushunish.
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\nuln —35 ball . :

ON (oraligq n.a?ora() -maks.35 b,

N | JIN (joriy nazorat)-maks.35 b,
YN (vakuniy nazorat)-maks.30 b.

|_yakuniy nuzoratgacha mak. ball - 70 min. ball - 39
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Bilim sohasi:
Ta lim sohasi;

Ta’lim yo'nalishlari:

Umumiy o’quy vuklama:
Shu jumladan:

Amaliy: 70 soat(1-2 s¢
Mustaqil 1a'lim

O ZBEKNISTON RESPUBLIKAST OLTY VA O'RTA MAXSUS
TALIM VAZIRLIGI SAMARQAND DAVLAT CHET TILLAR
INSTITUTI
JISMONIY MADANIYAT kafedrasi
Ro’yxatga olindi: . CEASDIQLAYMNANT
Ne O quv ishlari bo vicha prorekios
) e 20160y

I.Re zigulon

2016 vil

JISMONIY MADANIYAT VA SPORT
FANINING
ISHCHI O'QUV DASTURI

I-Kkurslar uchun

100000-gumanitar soha

110000-pedagogika

120000-gumanitar fanlar

5120100-filologiya va tillarini 0’qitish
(ingliz.nemis. fransuz,ispan.italyan kores
yapon.xitoy.arab tillari bo’vicha)
5120200-1arjima navaryasi va amalivoti ingliz tili
S111400-xorijiy il va adabiyoti (inglis ili)

1 S6soat

semestr divomida)
80 soat

SAMARQAND-2016



Fanming wshcht o guv dasturt — jismoniy .:tad:u*v\n.:' katedrasining 2010 vl -

9 B o
aveusidagt T-son yighilisinda mubokamadan o 2an katedra kengashida m ahokama
qilish uchun tavsiva enligan.

Fanving ishehi o guy dass
Tuzuvchi: J.Samatov
Tagqgrizchilar:

SAMARQAND DAVLAT CHET TILLAR insutun “Jismoniy madanivat” kafedrasi
.dots. R.Ibragimov

Katedar mudiri: o p.rfn donnH.Q.Bo'rivev

Fanning 1shchi o' quv dasturi “lismoniy madan:vai ™ kafedrasi kengashida
mubokama ctilgan va foydalanishga tavsiva gilmgan. (2016 vil aveustdagi 1-
sonli bavonnoma)

o quv reja vace o slsiuriga muvoltgoashiahs chigild.

KIRISH

zbekssion o'y mustaqilhigim go’lga mimigan dastlabke kunlardanog
Paimomy wrhina v sooitn envojlantirish, sogHom wrmush arson tegtih gilish
ishraries kKatte o'tbor berib kehnmogda, Barkamol yosh aviodny werivvadash davi
ng ustuvor venajisiiandan b sifands beletandt. Bu borada gator farmon
sade Namdakatmizda olih borthivergan kepe Lo ot ishlar
3 1 nz.z.z.\ms.m. gismoniy madanivar Rafedralan pmtu\n' oG chilas
handa murahbiviv 2cmmasiga ultkan mas ul._\;u vuklavdi. Jismoniy tarbiva va sport
voshlarni hayoiga, simon fovdali mexnatga avvorlash, jismoniy gobilivatarnm
mukammallashiivish, \atan mudoflaasiga tavvoriash, ulaming bekamu ko'st kamol
twopishlariga Xizmat giladi.

Ushbu o’quy dasturt olly ta'lim muassasalarining barcha o’quv (asosiy o'quv
gurthi. maxsus tibbhivol (tayyorlov) guruhi va vagunchalik jismomy vuklamalardan
ozod gilinganiar guruin) guruhlari talabalari uchun wrilgan.

Dusturmi wnshda O’zbekiston  Respublikasining “Ta'lim 10"g risida™
Qonuni. Kadriar tyyorlash mithy dasturi. “Jismoniv tarbiya tog risida™ gonuni,
Vazickr - mahkamasinmg 389 - “Yosh avloadni sog’lomlashtivish muammolarini
kompleks hal gilish 10°g'risida™ qarori. O'zbekiston Respublikast madaniyat va
spint ishlari. Xalg ta i, Oy va o'rta maxsus tahim, Sogligni saglash, Qishleq va
suv xoTjaligi, fehki ishlar. Mudofaa vazirliklar. kasaba uyushmalari Federatsivasi
Rengashining 1999 vil 24 dekabrdagt ~O zbekiston aholisining salomatlik dargjasini
amglaydigan “Alponnsh™ va “Barchinoy™ testlarini joriy ctish hagida™ 4714 go“shma
yarort kabi me vony hujgatlarga asoslanildi. I).Nmu.l ohy ta'lim muassasalarining 1-
i1 bosgich talabalarin - h\mnmy madaniyat va sport” fani bo’yicha nazariy, amaliy
jismoniy tayyorlash asoslari aks ettirilgan. Ular oliy ta’lim muassasasi dars jarayoni
hamda darsdan tashyari tadbirlarida sport bilan mustagil shug ullanish, jismoniy
tavvorgarlikni takonnllashtirish. salomatlikni mustahkamlash uchun zarur bo’lgan
bilim. malaka
va ko nikmalarning asosi sanaladi.

O quv fanining magsadi va vazifalari

Fanni o'qiuishdan maqgsad talabalarni jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
asosiy tushunchalar. maxsus nazariy bilimlar. jismoniy rivojlanish. tayvorgarlikni
o’strishga oid bitimy Ko™nikma va malakalarm oshirishga vordam beruvehi vosita va
metedlarni, o'z-0%zin: psmoniy. mukammatlashtirish, ommaviy sog lomlashtirish
tadbirlurini tashkil gilish va ulardan mustagil foydalamshga o 'rgatish.

Fanning  vazitalart @labalar salomatheini mustahkamlash  va ulaming
Jismoniy kamo! topishi va «.hmlqlb o sishlanga ko maklashish;

- talzbalarda odamning  jismoniy kamoloti. bunga muayyan iglim va boshqa

sharoitlarda enishish hagidagi maxsus bilimlar tizimini hosil qilish, talabalarda
gigivenik malakalarm shaklanurish. ulami gavdani to"g'ri wutishga, jismoniy tarbiva

va sport bilan muntazam shug ullanishga od.xlldnlm.\h.

-harakatning  asosiy  jismoniy sifatlari  (tezkorlik. kuch-quvvat, chidamlilik,

chaqgonlik. epchillik) ni har tomonlama rivojlantirish:

-magsadga intlish. mustaqillik va jodiy gobilivat. mardlik, sabot va intizom,

mas uliyat. vatimparvarlik. jamoaviylik, do’stiik hamda o rioglikni chuqur his cta

sivosatin

gebal g
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bilish: mchnatga va jamiyat mulkig.: ongli munosabatds 5elish, madaniy xulg-atvor
malakalarini arbivalash:

: omish™ va “RBi
¥ sh:
-talabalarnt Kelagak ish faolivat, bo'lsiak muinaessinic ikesbim) inobatga olib
Lashiv, @
-telabalarni fismomy tarbiyva va sport mashy ulotlarida jamicaicklik jismomy tarbiva
faolivatige . vvorlash  magsadide wlarga muural? vk ova tashkilowchilik
ko nikmalarnni berish:

-talaba-spertichilarning sport mahoratin takomillashtirish:

-talabalarda psmoniy tarbiva va spost mashigTulotlart bilan muntazam shug’ullianish
chtiyojini shakiantirish.

-sog 'fom turmush tarzini targ’ib gilish.

-talabalaming 07 jismoniy rivojlanish  masalalariga bo’lgan munosabatini
o’zgartirish;

-milliv o yinlar. sport musobaqalar: 1o ularning wirlaring wdabalarning

Jismonily tarbiva tizimiga joriy cushda muvofiglashuriigan  jismoniy tarbivani
rivojlantirish:

-o'guv-mashe ulot jaravonida zanenaviy pedagogik texnologiva va metodikalarni
joriy ctish:

-sport zahiraarii tayyorlash shahobehalaring kengaytirish:

-talabalarning Ohmpiya harakan w'grisidagi nazany biinmlarini twkomillashtirish,
jismoniy mekammallikka bo’lgan ongh chuiyojini shaklantirish:
-talaba-sportchilami Universiada. Chimpiada. Osivo o'vinlari. Butun jahon talabalar
Universiadasi. Markaziv Osivo va Butun jahon o'smirla o’vinlariga tavvorlash va
ularning maskur o”yinlarda muvaftagivath qatnashishlaniny w'ninlash;

sismoniy  tarbiva mashg’ulotlars orqgali - kasallikning  oldim olish. sog ligni
ustahkamlash. mashqlar bajarganda o /- o'zini nazoralga o raatish:

-talabalarmi sport wrlari bilan faol shug ullanishga jalb gihish. psmoniy tarbivaning
mohiyatini v talabaning  har tomonlama  barkamol  shaxs bo’lib  yetishiga
ko maklashish. go’lga kiriilgan yutuglami targ’ib gilish.

Taest nbabjores bavinsh uchun jismoniy

ayvyoras

Fan bo’vicha talabalarning bilimiga. ko'nikma va malakasiga qo’viladigan
talablar
Jismoniy madanivat va sport fanini o"zlashtirish natijasida talaba:

-jismomy  madanivat va sport fanining  asosiv  tushunchalarmi. nazany
hamdajismoniv - rivojlanish - va  avvergarlikni o'stinshga garatilgan - amahy
bilim ko nikma va malakalarni oshirishga haratilgan vosita va metodlarm bilishi;

-ommaviy sport sog’lomlashtirish ishlarini va sport musobaqalarini tashkil
gilish va o’tkazish. guruhdan tashgari olib boriladigan jismoniy tarbiya va sport
shakllarini rejalashtirish ko nikmalariga cga bo’lishi;

-ommaviy sport sog lomlashtirish bayramlarini tashkil qilish va o’tkazish,
guruhdan tashgari olib boriladigan jismoniy tarbiya shakllarini bilish va ulami
farglay olish malakalarini cgallashi:

da
h

“Alpomush™ va "Barchinon ™ smoniy svvorgariih tost mezonlart talablaring
pajarishy kerak,
Fanning o quy rejadagi fanlar bilan o’zare bogligliei va
uslubiy jihstdan uzviy ketma-KRetligi

Jismomy madanivar fand OTAND 122 bescichide ogiitadi Fanm o’giiishda
winbalonune umumizthim aakiab akadenuk Buer v kash-lraar ehim

Z

muassasescda jismonly madannat. tabnye ubbiv-biologive, ijimoiy fanlar. maktab
gigivenesi, pedagogika, umu: i paivelogiva, pedagogih mahorat, jismaiv tarhiva
nazarivasi va metodikasic sport ubbiveti kabi fanlerdan olgan bilim, madaka va
ko nikmalanga asoslaniladi.
Fanning ishlab chiqarishdagi o’ rni

Jismomy  madaniyat fame avvalo,  alabalamt jismoniy va manaviy
sog lomlashtirish orgali kasbiy zarur jismoniy tayvorgarligini 12 minlashga oid
nazariy bihmiar, amaliy ko'nikma va malakalarm  mustagil  shakllanurishga
o'rgatadi.  jismoniy  sitatlaring warbivalash,  takomitlashtirishga ko 'maklashadi.
shuningdek. ulaming sport mahorating oshirishiga oid bilim, harakat, ko'nikma va
malakalarim shaklantiradi. Shu hilar birga jismomy madanivat va sport bo'vicha
chigarilgan daviat direktiv hujjatan iwvosini ta 'minlashda muhim o'rin tutadi.

Fanni o’qitishda zamonaviy axhoret va pedagogik texnologivalar

Fan  bho'vicha  nazarly  muteriallami - organishda “Keys-stadi™,  “lnsert”,
“VenDiagramma™. “T-sxema”™.  “Nulosalash™. “SWOT-waxlil” kabi  zamonaviy
pedagogik texnologiyalardan, audio-video yozuvlardan. o’gitishning yvakka, guruh va
jamouviy metodlaridan foydalansladi.

Tavsiva etiladigan amaliv mashg’ulotlar mavzusi (asosiy guruh)
Gimnastikaning nazariyv bilim, amaliyv-texnik malaka va ko’nikmasi
asoslari o'zlashtirish.

Saf wyyorgarligi. Joyida v harakat chog’ida bunlishlar. Guruh tarkibida
shug ullansvorgan bir Kishi uchun saf harakatari. Turli vo'nalishlarda harakatlar.
Joyida va vurib borayotganda qayvia saf tortishlar. Youilish va sigilish: qo’shimcha
qadamlar bikn. o'rtadan burilishly bilan. boyiga ko™ra sherengadan ayralishlar bilan
9.6.3.0. va voki aylana bunlishlar hilan. To'sinda. dastali owda, halgalarda. go'sh
vog'och, cshukdan sakrash va boshqa mashglar texnikasini o'rgatish va ulardan
amaliy-Rasbiy jismoniy tayyorgarlikni shaklantirish  asosiy  nazariy  bilim va
ko nikmalarni asoslarini shakllantinsh,

Yengil atletikaga oid nazarny bilimlar amaliy-texnik malaka va ko nikmalar
asoslarimt v wlardan amaliv-Rasbiv - jismomy  tavvorgarlikni - shakllantirishda
fovdalanishin o’ rgaush: yurish, yugurish, sakrash. ulogtinsh. ko'p kurashlar va h.k.

Spurt va harakatli o’yinlar: voleybol. futbol. basketbol. qo’l 1o°pilarga oid
nazariy bilimlar amaliy-texnik  malaka, ko'nikmalar. Ulardan amaliy-kasbiy
Jismoniy tayyorgarlikni shakillantirishda foydalana olish asoslarini o'rgatish va h.k.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

Chidamlilik. tanlangan sport wrigagina xos bo’lgan chidamlilik sifatini
tarbivalash mctod va vositalarini tanlash: govilgan magsadlarga crishish uchun
wrdosh sport turlaridan foydalanish. Kuch sitatni tanlangan sport tri vosita va
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metodlan bilan wrbivalashs sha magsieder ©
tanlash. Chidamlilik wrh shavoitiarda
davomli. charchag: i

rshish uchun maxsus mashglarm
s, har xil jismoniy  harakatiarni
ar bapensh oreeh zarur chidamiibikka erishish. Tezlik
sshova takomillashtinsh uchun
speit it exnikast clementling bilian
mixsue i o sifutlarint sivolantinsh uchun
tovdalanish. Epchiflik taniangan sport tunda epchillikni rivojlantivish uchun maxsus.
murakkab, muvotiglashtrae i (koordinsivalashuruvehi) mashglam: tmlash: bu
magsadda turdosh sport turlanidan fovdalanish. Egiluvehanlikni bajarishda sport
imnastikasi mashqgiaridan fovdalanish:
ailuvchanlik rivojlinish uchun maxsus sodda va murakkab (sherik yordami bilan
va ot ooghirtiklar biian bajurifadigan)  mushglarmi tanlash. Maxsus jismoniy
sifatlamni faqat umumjismoniy tayyorgarlik negizida rivojlantirish mumkin, shuning
uchun har semestr boshida musobagalar agvimiga bog'hg ravishda o'quv
Jarayonining maxsus rejasini ishlab chigish zarur. Texnik tavvorgarlik, aynigsa.
harakatli o’vinlarda. butun 1w him davr mobavmida @’ limning iexnik vositalar va
maxsus trenajerfardan fovdalangan holda amalga oshiriladi.
Asosly va tibbiy rtavyorearlik guruhlari talabalari bilan ixtisoslashtirish  olib
boriludigan har bir sport wri bo'yicha fukultet musobaqalari rejalashtiriladi. eng
vaxshi talabalar esa oy w'lim muassasasi ananaviy spartakiadasida ishtirok cladi.
Shunday qilib, fakulici terma jamoasi a’zosi bo’lgan talabalar tomonidan ommaviy
hamda yugori razryad tlablari bajariladi.
Maxsus tibbiy guruh

Ushbu bo™hm 1alabalari salomathigida jiddiy burilishlar mavjud bolishi
mumkin, Odatda. ularming jismoniy tavvorgarligi ham kuchsiz. Maxsus bo’lim
psmoniy yuklama Barakieri bo’yicha “bir ~il™ o’quv guruhlarmi jamlash uchun
kasafliklami tasniflash usullari mavjud. Real tarzda bu kabi guruhlardagi talabalar
soni 8-10 tani tashkil ctadic bu holda ularning har hirida wrli migdorda: 3 wadan 20
tagacha talaba bo’lishy mumkin. 8-12 kishidan iborat bo’ladigan jami to’rita tasnitfiy
guruh 1aklif ctiladi:
4) tayanch-harakat apparatida buzilishi bo lgan wlabalar,
b} yurak-gon tomir. natas ohsh va ovgat hazm gilish tizimlarida buzilishi bo’lgan
talabalar:
v ) asab tizimida nugsoni bo’lgan alabalar;
gy Jarrohlikdan va jarohatdan keyingi reabilitatsiva o tayotgan talabalar guruhi.
Maxsus tibbiy guruh talabalari bilan ishlash o’qituvchilardan ma’lum kasbiy
ko nikmalar va maxsus tayyorgarhikni talab giladi. Shu sababli bunday 1alabalar
bilan “maxsus tibbiy guruh™ ixtisosligi bo vicha malaka oshirish kurstarida o"qigan
mutaxassis-o’gituvchilar ishlashlari magsadga muvofiq. Maxsus o’quv guruhlarida
mashg ulotlami yuqori malakali. fiziologiya. biologiya, shifokor nazorati va sport
meditsinasi, DJT hagida chugur bilimga cga bo’lgan mutaxassisiar olib borishi
ko'zda witiladi. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug ullanish metodikasi asoslarini
puxta bilish talab qilinadi.

halar s to
mashglardan orponizmning terla

I
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27 mavdagi 27Esond eonnd amalga oshirish magsadida O kckision Respubhikisg
Daviat psmoniy tariiva v sport go'mitasi. O zbekiston Respubhikas: Xalg talinu,
Ol v o'ria maxses Lo Sog ligni saglash. Qishiog Vo suvy xo fadied Tohkd ishiar,
Mudotoa vazirlikiarn Kowba uyvushmalar federaicvas: Kengashn quron hilan
SNGzom 2000 -] - vimvardan

Testlar amtds O shekistonning butun sholising qamrab oladi. Fagat birging
natlardan vaguincha ozod gilingan talebaiar by estlaroa

dabs Tar fismoniyv vkl
b ctilmavdi. "Ozod cilinpan™ wlhabatar uchun soglormlashtirish davolash-pismoniv
trbiva juda zarur, shi sababli dastuming by bo'linuga zichida ¢ tibor qaratildi
fmmily soatning uchdan bir gismi ajratildiz Vagiineha kasal wlabadami sport va
Jismonly tarbivaga oshro gilish uchun nazariy mashg ulotiar ko'zda wiiladi. Nazariy
bo’lum jamoatchi hakapunstruktorlarni va jomouichi murabbivlari tarbiyalashni
ko'zda watsa. amaliy bolim tayanch-harakat apparatini reabilitatsivalash magsadini
ko'zlaydi. Dasturning nazariy bo’limida majburiy ma’ruza materialidan tashgari
voleybol. futbol. baskethol. qo™t to'pi. badminton, stol tenmisi va vengil atletika
hovicha hakamlik nazarsvast v amaliyoti hagida ma lumotlar berish ko zda wtildi.
Voleybol. futbol. basketbol. o'l to™pi. stol tennisi
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masheulor vagiida tbbiv-pedagogik kuzatishiaring quiay
Reng fovdadamishi va o shatokor nazorat natialariy baholashi
@ bo'ish zarur,

O atune

metodlandan
Palubalorga ubbiy virmar So randigan xodimlar mlan vaagin alo
Maxsus tibbiy bo'lim ralabalari uchun qo’shimeha nazariv material
davalash jismoniv tarbiva (DJT)
PR P

siv mmdamivainng

st ohlean v tneiolsenn
madivam maat etlean o giglmgan

shakilart. Davelash psmoniy trbiva metodikasining nazariy asostari, Davolash
svmoniy arhiva bo'vichs mustagil shetulotlami o'ikazish shallari, Mavjud
sasalliklar profilaktikas:. reabilitatsion davolash ismomy tarbiva. Hova:

JT bo'yicha qo'stmcha ma'ruzada T hosgichda davolash psmoniy tarbiva va
0'z-07zin nazorat meiodikalari, 11 bosqgichda esa 07 tashyisi bo'vicha DIT va
reabilitatsiya ctodikaiart hagida umumiy tushuncha beriladi.

2. Sport o"yinlari bolimidi o'vin texnikasi, musobaga o 'tkazish qoidalari.
hakamlik metodikasi bilan tanishtirish ko 'zda wtiladi.
3. Gimnastika bolimida koordinatsiyaga va cho’zilishga haratilgan
mushglar bilan tanishurish nazarda wtilgan.
4. Ishehi dasturning nazariy bo'limi bo’yicha test topshirishda DIT masalalariga oid
savollar majburiydir.
Jismoniy tarbiya amaliy mashg’ulotlaridan vagtincha ozod gilingan
talabalar guruhi

Har vili tibbiy ko'rik natijalariga ko'ra 5-10% talaba shiiokorlar tomonidan
turl: sabablarga ko'ra yismoniy tarbiya bo’vicha amaliy mashg uiotlardan vaqtincha
osod gilinadi. Ulaming  ayrimlariga jismoniy  mashqlar mutlaqo  taqiglanadi.
ayrimlariga esa shifokor nuzorati ostida DJT bilan shug ullanish tn siva gilinadi.
Talabalarning bu kontingentini o’rganish ulami quyidagicha wsniflashga imkon

beradi:
) bolalikdan yoki boshdan o’tkazgan jarohat va kasallikdan kevingi nogiron
tlabalar, bu talabalar amabiy mashg "ulotlardan butun w'lim davrida ozod gilinadi:
by erganizmning turl: funksivalari jiddiy buzilishi bilan bog 'liq surunkali kasalliklar
bilan og rigan talabalar:
v} yaginda kechirgan jerrohlik, jarohat yoki jiddiy davolanish withvli mashg “ulotlar-
dan  ozod qgilingan talabalar. Bu toifa talabalar, odatda. ma’lunr vagtdan keyin
{ko’prog) maxsus o’quv bo’limlariga yoki asosiy amaliy mashg ‘ulotlarga qaytadi.
Bunday talabalaming wsosiy vazifasi DIT va jismoniv tarbiya mashglari vositasida
reabilitatsiya davrini tezlashuirish. Dasturning bu bo’limi yugorida tlga olingan
holatlar 1alablarga (va'n: vagtinchalik jismoniy yuklamalardan ozod qgilingan)
oslarini kamsitilgan deb bilmaslik. maxsus dastur bo'yicha olingan bilim va
malakalar esa ularga ohy 1" lim muassasasida olib boriladigan butun sport-ommaviy
va sog’lomlashtirish tadbirlarining wlaqonli ishtirokchisi hisoblashlari magsadini
ko'zlab ziladi. Bundan tashqari. olingan bilimlar ularga keyingi kasbiy mehnat
faoliyati va bolalar tarbivasida yordam bo’lishi shubxasiz.
Mashg ulotlardan vaqtincha ozed gilingan talabalar bilan ishlashning
ayrim xususiyatlari

O'sbekiston  Respublikasi  Vazirlar - Mahkamasining  “Q’zbckistonda

Jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari W g’risida™ 1999 yil
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Fannmg ishehi o'quv dastint = sononiy madaniyat™ kafedrasining 2016 vij -
aveustdap! T-son vig'ilishida muh

qilish uchun tavsiva etilgan,

kamadan o’tgan katedra kengashida muhokama

Fanining b o quy dast o cone a0 gay dist s ity bbb chald
Tuzpvehi ILSamatov
Tagqrizchi:
Samarqgand dinlat chet Glar insuitus
“Jismoniy madaniyat”™ kafedrasi dots. R.Ibragimov
Kafedar mudiri: dots.H.Q.Bo'riyev

Fanning ishehi o’quv dasturi “Jismoniy madaniyat ™ kafedrasi kengashida
muhokamia ctilgan va fovdalanishga tavsiva gilingan. (2016 vil avaustdagi |-
sonli bayonnema)

Barcha fukulietlarning birinchi

O'/ZBERISTON RESPUBLINAST OLIYV VA O'RTA MAXNSUS
TALIN VAZIRLIGI SAVIARQAND DAVLAT CHET TH.LAR
INSTITUT!

JISMONIY MADANIYAT kafedrasi

Ro’vxatga olindi: STASDIQLAYMANT
Ne O’quv ishlari bovicha pros

- Z‘ilf\}'ll FRO Zigubhon

_ 20towil

JISMONIY MADANIYAT VA SPORT
FANINING
ISHCHI O'QUV DASTURI

1-kurslar uchun

Bilim sohasi: 100000-gumanitar soha
Ta'lim sohasi: 120000-gumanitar fanlar

Ta’lim yvo'nalishlari: ~ 5120100-filologiya va tillarini o'qitish
(ingliz,nemis. fransuz.ispan.italyvan tillari bo’yicha)

5111400-Xorijiy til va adabiyoti (ingliz tili)

Umumiy o’quy vuklama: 120s0at
Shu jumladan:

Amaliy: 76 soat (1-2 semestr davonida)
Mustagil 1a’hm 44 soat

SAMARQAND-2016
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bilish: mehnatgs vir famivat mnihige onvh munosabatda bo'lish, madamy xuige-atvor
malakalarim arivnvalash:
-talabalarning “Alpomish™ va URarcheeoyT rest mlablarini bajarish uchan nsmon:y

layyorgariiging oshirish:

~ttlahalarny kol

bolhrakh mutaxassisligi (kashinn inohmgs olib

ax sk folivi
Kasbiy, asabiy,namoniy ayye
-talubalarni psmioniy tarbiva v hgrulotlanda jamostehilik jismoniy tarbiyva
faoliyatic:  vverhish magaadida ularga musabbivlik  va tashkilowhilix
ko nmikmalarim berish:

-talaba-sporichilarnmg sport mahoratin: takomillashtirish:

-talabalarda jismoniy tarbiva va sport mashe ulotlari bilan muntazam shug ullanish
chiiyojini shakilantirish.

-sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish:

-talabalaming o’z jismoniy rivojlamish  masalalariga  bo'lgan  munosabatini
o zgartirish;

-milliy o’vinlar. <port musobaqalari va ularning wrlarini talabalarning

jismoniy tarbiva tizimiga joriy ctishda muvofiglashtirilgan jismomy  tarbiyani
rivojlantirish:

-o’quv-mashgulot jarayonida zamonaviv pedagogik texnologiva va metodikalami
joriy etish:

-sport zahiralarini tavyorlash shahobchalarini kengavtirish;

-alubalarning Olimpiya harakati g vistdagi nazariy bilimlarini akomillashtirish.
Jismoniy mukammatlikka bo’lgan ongl: chiiyojini shakllantirish;
-talaba-sportchiiami Universiada, Olimpiada. Osiyo o'yintari. Buwun jahon talabalar
Universiadasi. Markaziy Osiyo va Butun juhon o’smirlar o’yinlariga tavyorlash va
ularning muskus o yinlarda muvaffagiatli qatnashishlarini wiminlash:

sismoniy - tarhive mashg’ulotlari - cigali kasallikning  oldini - ohsh,  sog ligni
ustahkamlash. mashqlar bajarganda o’/- o /ni nazoratga o rgatish:

-talabalarni sport turlari bilan faol shug uilanishga jalb qgilish. jismoniy tarbivaning
mohiyatini v talubuning  har tomonlama  barkamo!l  shaxs bo’lib  yetishiga
ko maklashish. go'lga kintilgan vutuglarni targ"ib qilish.

!

LaNal .

RPOTE

Fan boyicha talabalarning bilimiga. ko’nikma va malakasiga qo’viladigan
talablar
Jismoniy madamyat va sport fanini o”zlashtirish natijasida talaba-

-jismoniy madanivat va  sport fanining  asosiy tushunchalarini, nazariy
hamdajismoniy  rivojlanish - va tavvorgarlikai - o stirishga garatilgan amaliv
bibm.ko nikma va malakalarni oshirishga haratlgan vosita va metodlami bilishi;

-ommaviy sport sog’lomlashtirish ishlarini va sport musobaqalarini tashkil
gilish va o’tkazish, guruhdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya va sport
shakllarini rejalashtirish ko nikmalariga cga bo’lishi;

-ommaviy sport sog'lomlashtirish bayramlarini tashkil gilish va o’tkazish,
guruhdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya shakllarini bilish va ulami
farglay olish malakalarini egallashi;

KRIRISH

O'7zbeiston o7 mustaadhgnn go'lga kirigan dastlabki - kunlardanog
Jismoniy tarbiva va sporini river b sogTlom wrmush ez trg'ih cilish
ishlariga katta ¢tbos berib kelinmuesds Barkamol yosh aviodni tarbivakash din b
sivosatining usivyor vo ' nalishianda: <ifatida belgilandi. Bu borada gator farmon
~vaqarorlar gabun giindr Mambab vesssda olib berilavoigan keng ko'lamb whin
olty ' lim muasaasisi fismoniy e vaosport kafedralan professor o' g chiari
hamda murabbiviar Zimmasiga ko masulivanr vuklavde Jsmoniv trbiva va sport
yoshlarni hayoigan sitimory fovdal: mesnatga ayyorlash. jismoniy qobilivatiarini
mukammallasiinsh, Vatan mudofisiea tavyorlash, ulaming bekamu ko'si kamol
topishlariga xizmat giladi.

Ushbu o’quv dasturi oliy ta":m muassasalarining karcha o’quv (asosiv o' quv
guruhi, maxsus ubbiyot (tayyorlovy guruhi va vaqinchalik jismoniy yuklamalardan
ozod gilingaslar guruhi) guruhlari wlabalari uchun wzilgan.

Dasiumi tzishda  O“zbekiston  Respublikasining “Ta'lim 10" risida™
Qonuni. Kadriar tayyorlash milliy dasturi. “lismoniy tarbiva to’g risida™ gonuni.
Vazirlar - mahkanuasining 389 - “Yosh avlodni sog'lomlashtirish muammolarini
kompleks hal qilish 0°g’risida™ qurori. O'zbekiston Respublikasi madanivat va
sport ishlart. Nalg tlimi, Oliy va o'ria maxsus talim. Sog ligni saglash. Qishlog va
suv xojaligi. Ichki ishlar, Mudofia vazirliklari. kasaba uyushmalari Federatsivasi
kengashining 1999 yil 24 dekabrdagi O zbekiston aholisining salomatlik darajasini
aniglaydigan “Alpomish™ va “Barchizoy™ testlarini joriy etish hagida™ 4,14 go'shma
qarori kabi me"yory hujjatlarga asoslanildi. Dasturda oliy @ °lim muassasalarining 1-
1T bosqich talabalarini “Jismoniy madaniyat va sport™ o’quv fani bo’yicha nazariy,
amaliy jismoniy tayyorlash asoslari aks cttirilgan. Ular oliv 1a’lim muassasast dars
Jarayoni hamd: darsdan tashqari tadbivlarida sport bilan mustagil shug ulanish.
Jismoniy tayvvorgardikni takomillashrish, salomatlikni mustahkamlash uchun zarur
bo’lgan bilim. malaka
va ko' nikmalarning asosi sanaladi.

O’quv fanining magsadi va vazifalari

Fanni o’gitishdan magsad talabalari jismoniy tarbiya va spont sohasidagi
asosiy tushunchalar. maxsus nazariy bilimlar. jismoniy rivojlanish. tayyorgarhkni
o’stirishga o1d bilim ko'nikma va malakalarni oshirishga vordam beruvehi vosita va
metodlami, o'z-0'zini jismoniy  mukammallashtirish, ommaviy sog lomlashuirsh
tadbirlarini wshkil gilish va ulardan mustagil foydalanishga o'rgatish.

Fanning  vazifalari talabalr salomatligini mustahkamlash va ulaming
ismoniy kamol topishi va chinigib o'sishlariga ko maklashish:

- talabalarda odamnmg  jismoniy kamoloti. bunga muavyan iglim va boshqa
sharoitlarda erishish hagidagi maxsus bilimlar tizimini hosil gilish. talabalarda
gigiyenik malakalami shakilantirish. ularni gavdani to’g’ri wtishga. jismoniy tarbiva
va sport bilan muntazam shugullanishga odatlantirish;

-harakatning  asosiv  jismoniy  sifatlari (tezkorlik,  kuch-quvvat. chidamiilik.
chagqonlik, epchillik) ni har tomontama rivojlantirish;

-magsadga mtilish. mustaqillik va ijodiy qobilivat, mardlik, sabot va intizom.
mas’uliyat. vatanparvarlik, jamoavivlik, do’stlik hamda o'rtoglikni chuqur his cta

h

2



metodlari bhilan « alasi s magsadoe eoshish uchun maxsus mashyglemi
tanlash.  Chidamlilik arortlarda vurursihe har xil jismoniy harakatlarni
davomli. charehagongs gadar bumrsiy orqen zarar chidamililikka erishish, Tezlik
tanlangan sport turide sty teziigmy riveclannrish va akemillashorish uchun
maxsus mashglar serivasing wnlasdy Gnlanen

1

texnikasi clementtari bilan
uzmning leshorin o Forivejlantns
fovdalanish. Epchillik taniangan sport wrnda epchillikni rivojlantivish uchun maxsus.
murakkab, muvetigheh ©otkoordinaroy alashtiruvehi) mashglami smlash: bu
Mmagsadda trdosh sport wrlaridan fovdalam:sh Egiluvehanlikni bajanshda sport
gimnastikasi mashglar:dan foydalanish:
Fgiluvehaniik rivojlantiish uchun maxsus sodda va murakkab (sherik yordami bilan
va turli oghirliklar bilan bajariladigan) muashglami tanlash. Maxsus Jismoniy
sifatlari faqat umumpismoniy tayyorgarlik negizida rivojlantirish mumkin. shuning
uchun har semesir hoshida  musobagalar tagvimiga bog'lig ravishda o'quv
Jurayonining maxsus rejasini ishlab chigish zarur. Texnik tayvorgarlik. aynigsa,
harakatli o’yinlarda. butun wlim davri mobavimda ta’limning texnik vositalari va
maxsus trenajerlardan fovdalangan holda amalga oshiriladi.
Asosiy va tibbiy tavvorgarlik guruhlari talabalari bilan ixtiseslashtirish  olib
boriludigan har bir spori wri bo’yicha fukultet musobaqalari rejalashtiriladi, eng
vaxshi talabalar esa oliy 'lim muassasasi ananaviy spartakiadasida ishtirok ctadi.
Shunday gilib, fakultet terma Jamoasi a’zos: bo’lgan talabalar tomonidan ommaviy
hamda yuqori razrvad alablart bajariladi.
Manxsus tibbiv guruh

Ushbu bo'iim ialabalari salomatligida jiddiy buzilishlar maviud holishi
mumkin. Odatda. ularning jismoniy tayvorgarligi ham kuchsiz. Maxsus bo'lim
Bismoniy vuklama harakieri bo’yicha “bir il o’quv guruhlarmi jamlash uchun
Rasalliklami tasniftash usullari mavjud. Real tarzda bu kabi guruhlardagi talabalar
soni 8-10 1ani shkil ciadic bu holda ularning har birida wrli migdorda: 3 wdan 20
tagacha talaba bo’lishr mumkin, 8-12 kishidan iborat bo'ladigan jami 10 nta tasnifiv
wuruh waklif ctiladi:
a) tayanch-harakat apparatida buzilishi bolgan talabalar;
bj yurak-qon tomir. nafas olish va ovgat hazm qilish tizimlarida buzilishi bo’lgan
talabalar:
v) asab tizimida nugsoni bo'lgan talabalar;
#) Jarrohbkdan va jarohatdan keyingi resbilitatsiva o’tayotgan talabalar guruhi.
Maxsus iibbiy gurub talabalari bilan ishlash o’gituvchilardan ma‘lum  kashiy
ko'nikmular va maxsus tayyorgarlikni talab giladi. Shu sababli bunday 1alabalar
bilan “maxsus tbbiy guruh™ ixtisosligi bo vicha malaka oshirish kurslarida o’qigan
mutaxassis-o’qituvchilar ishlashlari maqsadga muvotiq. Maxsus o’quv guruhlarida
mashg uletlami yugori malakali, fiziologiya, biologiva, shifokor nazorati va sport
meditsinasi, DJT hagida chuqur bilimga cga bo’lgan mutaxassislar olib borishi
ko'zda tutiladi. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug ullanish metodikasi asoslarini
puxta bilish talab gqilinadi.

R » e laeds L
maxsus  mashglardan o
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=“Alpomish™ v “Barchinoy™ sismens wvvorgarlik test mezonlari talabiaring

bajarishi kerak.
Fanning o’yuv rejadagi faniar bilan o’zaro bog ligligi va
uslubiy jihatdan uzviy ketma-ketligi

Jismoniy maduann fa OTM 12 Dhosgichida o'gitilads. Famni o"gitishds:
winhalaring umumuahim maktab: hisey  va Kasb-hunmar wtlim
muassasasida fismonny madamiyat, by, nbbiv-biologiva, ijtimoiy fanlar, makiab
gigivenasi, pedagogiza, umumiy psinelopa pedagogik maborat, jismoniy trhiva
nuzarivast va metedikasi, sport tibbivon kabr fanlardan olgan bilim. malaka va
Lo nikmalariga asosfnladi.

FFanning ishlab chiqarishdagi o*rni

Jismoniy  mudanivat  fani. avvaio. wlabalami jismoeniv va ma’naviy
sog’lomlashtirish orgali kasbiy zarur jismoniy tayyorgarligini la minlashga oid
nazariy  bilimlar. amaliv ko'nikma va  malakalarni mustagil  shakllantirishga
o'rgatadi, jismoniy - sitatlarini tarbiyalsh,  takomillashtirishga ko maklashadi.
shuningdek. ulaming sport mahoratini oshinshiga oid bilim, harakat. ko nikma va
malakalarini shaklantiradi. Shu bilan birga jismoniy madaniyat va sport bo’vicha
chigarilgan davlat direktiv hujjatlari ijrosini ta minlashda muhim o'vin wradi.

Fanni o’qitishda zamonaviy axboroet va pedagogik texnologivalar

Fan  bo'yicha nazariy  materiallam:  o'rganishda  “Kevs-stadi®,  “Insen™.
“VenDiagramma”™. “Tesxema™  “Xulosalash™. “SWOT-taxlil”™  kabi ZAamonaviy
pedagogik texnologiyaliardan, audio-video yozuvlardan, o*gitishning vakka. guruh va

Jamoaviy metodlaridan foydalaniladi.

Tavsiya etiladigan amaliy mashy’ulotlar mavzusi (asosiv guruh)
Gimnastikaning nazariy bilim. amaliy-texnik malaka va ko’nikmasi
asoslari o’'zlashtirish.

Saf tayyorgarligi. Jovida va harahat chog'ida burilishlr. Gurub tarkibida
shug ullanayotgan b Kishi uchun saf harakatlari, Turli yo'nalishlarda harakatlar,
Joyida va yurib boravotganda gayta sal wenishlar. Yoyilish va sigilish: qo’shimcha
gadamlar bilan. o'riadan burilishlar bilun. bo’viga ko'ra sherengadan ajrahishlar bilan
9.6.3.0. va yoki aviuna burilishlar bilan. To'sinda. dastali otda. halqalarda. qo'sh
vog'och, cshakdan sukrash va boshga mashglar texnikasini o'rgatish va ulardan
amaliy-kasbiy jismoniy tayyorgarlikni shakllantirish  asosiy nazariy bilim va
ko nikmalarni asoslarni shakllantirish.

Yengil atletikaga oid nazariy bilimlar amaliy-texnik malaka va ko nikmalar
asoslari - va ulardun  amaliy-kasbiy pmomy wyyorgarliking - shakHanurishda
fovdalanishni o'rgaush: varish, yugurish. sakrash. ulogtirish. ko’p kurashlar va h.k.

Sport va harakatli o yinlar: volevbol. futbol, basketbol. qo’l to’pilarga oid
nazariy  bilimlar amaliv-texnik  malaka, ko nikmalar. Ulardan amaliy-kasbly,

jismoniy tayyorgarlikni shakillantirishda foydalana olish asoslarini o’rgatish va h.k.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
Chidamlilik. tnlangan sport turigagina xos bo’lgan chidamlilik sifatini
tarbiyalash metod va vositalarini tanlash: qo’yilgan magsadlarga erishish uchun
turdosh sport turlaridan foydalanish. Kuch sifatni tanlangan sport turi vosita va
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Mashg ulotlardan vaqgiincha: ozad gilingan takubalar bilan ishlashning
avrim sususivatlari
Vazirlar A%

amasining O7zbekistonda

snvoptantrish choera-

O’zhekiston  Res
Jismoniy tarbiva va spory
27 mavdagi 271 -sonti haro
Dav!

Oliy v o'rta maxsis ta’lim. Sog hgnt sagiash, Qi

wadbirlan o’ grisida™ 1OV v
L O7zbekiston Respublinast
saen Respubbikast Nady i,
o vasuvy xoTjaligis Tehki ashilar,
Mudotse vazirhiklari, Kasise wvushmalarn federotsivasi Kengashio gurort bilm
“Alpomish™ va “Barchiney™ maxsus testluri hagidag: Nizom 2000 -vil - vanvardan
kuchge kiritildi.

Testhar amalda O vhekistonning butun aholisint gamrab oladi. Faga birgina
toifa talabalar jismoniy yuklamalardan vagtincha osod gilingan talabalar bu testlarga
Jalb ctilmaydi. “Ozod gilingan™ wlabatar uchun sog tomlashtirish davolash-jismoniy
larbiya juda zarur. shu sabzbli dastuming bu bo’hmiga alohida e'tibor garatildi
(umumiy soatning uchdan bir qismi ajratildi). Vagtincha kasal talabalarni sport va
Jismoniy arbivaga oshno gilish uchun nazariy mashg wlotlar ko'zda wtiladi. Nazariy
bo'lim jamoatcht hakaminstrukiorlami va jamoaichs murabbiylamni tarbiyalashni
ko'zda ttsa. amaliy bo’lim wvanch-harakat apparating reabilitatsiyalash magsadini
ko'zlaydi. Dasturning nazariy So’limida majburiy ma’ruza materialidan tashquri
voleybol. futbol. baskethol. o't 107pi. badminten. stol tennisi va yengil atletika
bo’vicha hakamlik nazarivas: vi amaliyoti hagida ma tumotlar berish ko 7da tutildi.
Voleyhol. futbol, basketbol, go’l o pi. stol tennisi

L
aoshirsh megs

mutasn, O

iy feaelye o
noniy arany JAISHINEH

Koryes,xitoy,arab, yapon tillari bo’vicha birinchi kurslari uchun Jismoniyv
madaniyat va sport fani bo’vicha o’ tkaziladigan o’ quv soatlarining villik

tagsimoti
. Daswr  l-kerslaruchun
_bollimlari - I-semestr o M-semestr |
Yengil atletika . 1o ' 1o |
| Gimnasika 8 L. R
Sport o' yinlari 7 6 . R 1'
XapaKatig I 4 1 !
Vilmmwp S o - o
L Jami i 38 3%
| Mustagil w'lim | 40 a0
L . Hammasi | 78 S .
No | Dastur Yl | J-yarim yillik J | H-yarim yillik | Jami
bo limlari '_k u soat
""" TA'Y \“ Xt X\ ol
rej ‘ i !
asi i 50
37

O'griuvehilar . mashgiuing vagnds dhiavencdapogik Ruzatishlfarming qulay
muiodlaridan keng  tovdainnmishr va shufokes v natgalarun baholashi,
abbatarga thbiv xizmat Lo Trsetadigan xedieney belan vagin alogada bolish zarur
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Maxsus tibbiy bo’lim talabalari uchun qo’shimcha nazariy material
davolash jismoniy tarbiva (DJT)

Kasalliklar tasnii Jismoniy madaniyvatnmye ruxsat etilgan va aqiglangan
shakllari. Davolash jismonn warbiva metodikasimmg nazariy asoslari. Davolash
Jismoniy tarbiya bo'viche mastagil mashg ulotlarmi o tkazish shakllari. Mavjud
kasaliiklar profilaktikasi: reabilitatsion davolash rsmoniy tarbiva, Hova:

1. DIT bo'yicha qo’shimcha ma’ruzada 1 bosqichda davolash jismoniy tarbiya va
0'7-0"7ini nmazorat metodikalari, 11 bosgichda csa o'z 1ashxisi bo'vicha DIT va
reabilitatsiya ctodikalari hagida umumiy tushuncha beriladi.
2. Sport o'yinlari bolmida o”vin texnikasi, musobaga o'tkazish goidalari,
hakamlik metodikasi bilan tanishtivish ko'zda wtiladi.
3. Gimnastika bolimida koordinatsiyaga va chozilishga haratilgan
maxhqlar bilan tanishtirish nazarda wtilgan.
4. Ishehi dasturning nazary bo’limi bo’yicha test wopshirishda DIT masatalariga oid
savollar majburiydir,

Jismoniy tarbiya amaliy mashg’ulotiaridan vaqtincha ozod gilingan

talabalar guruhi

Har yili ubbiy ko nik naujalariga ko'ra 3-10%, talaba shifokoriar tomonidan
turk: sabablarga ko'ra jismoniy tarbiva bo'yicha amaliy mashg ulotlardan vaqtincha
ozod  qilinadi. Ularing  ayrimlariga jismonny - mashglar mutlago  tagiglanadi.
avrmiariga esa shifokor nizorat ostida DIT bikan shug "ullanish avsiva gilinadi.
Talubalyrming bu Kontingentini o'rgamish ularmi quyidagicha tasmilashga imkon
beradr:

a) bolalikdan yoki boshdan o'tkazgan jarohat va kasallikdan keyingi nogiron
talabalar, bu talabalar amaliy mashy ulotlardan butun w'lim davrida ozod gilinadi:

b) erganizmning turti funktsiyalari jiddiy buzilishi bilan bog’liq surunkali kasalliklar
bilan og rigan talabalar:

v) yaginda kechirgan jarroklik. jarohat yoki jiddiy davolanish wifayhi mashg ‘ulotlar-
dan ozod gilingan talabalar. Bu twifs talabalu. odatda, ma’lum vagudan keyin
(ko’prog) maxsus o’quv bo’limlariga yoki asosiy amaliy mashg ulotlarga qaviadi.
Bunday talabalaming asosiv vazitasi DIT va jismomy tarbiya mashglari vositasida
reabilitatsiya davrini tezlashtirish. Dasturning bu bo’lini yugorida tilga olingan
holatlar 1alablarga (ya'ni vagunchalik jismoniy yuklamalardan ozod qilingan)
o'zlarini kamsitilgan deb bilmaslik, maxsus dastur bo’yicha olingan bilim va
malakalar esa ularga oliy ta’lim muassasasida olib boriladigan butun sport-ommaviy
va sog'lomlashtirish tadbirlarining to’lagonli ishtirokchisi hisoblashlan magsadini
ko'zlab tuziladi. Bundan tashqari, olingan bilimlar ularga keyingi kasbiy mchnat
faohiyati va bolalar tarbiyasida yordam bolishi shubxasiz.



Nuvozanat saglash mashigiar oy o' raatish,

Oldinga umbalog oshish iexr Koami o reatish,
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Basketbol: To pri uzaush texnikasing o Iudihh

Basketbol: To pni uzatish vi gabul gilish texnikasin o xu.m\h

Basketbol: To pni oiib yurush va savatga ashlash usullurini
__9or l’"dlls
Baskuhul Hu_|um"d o'tish v hmwy.: qilish texnikisini o rgamh

Hatakatli o”yin “Kartoshka ckish™ o yini.

 Harakatii o'yin ~“Qal’a himoyasi™ o’yini.

Jami

H-—semester

1 Arqonn.x urmasm Chlqlsh texnikasini orgatlsh

2 Shyved de \’O'ldd ba].srddx-'an m.«xhql.lmxo rgatish S )
. ']urmkda bajariladigan mashgiarni o'rgatish o
‘ 4 Qo'sh('m'pd:« bajariladigan mashglarni o’rgarish
: s O'nu m..mi.zu.: \/uu'n\h TONDIR SN o I!.‘,;lll\h (M)()ml
6 Fsal @ yugurish G T
! 7 lvzuq masolaga vugu *h ln\mk 1sini o reau\h L
| ”*877 Granata ulnanlsl{t asini ¢ n,.msh(SOO -700gr)

i 9 Yadro xlqlll.sh texnikasim o'reatish
1 Qo’lto'pr To pn: uzatish va qabal gihsh texnikasing o rgatish

I o o
Ty Qu'lio’ pis To pn olib vurlsh texnikasing o lu.msh
. I
T Qﬁ&px: llrujnmgiiwov'lisﬂ va himova gilish texnikasini o reatish
L 2 U B
1 Qo1 pi:Darvozabon o'yin texmkasini o rgatish
3 o o . L.
1 Futbol: To pni olib yurish texnikasini o rgatish
4. o o e
1 Futbol: To pga zarba berish usullarini o’rgatish :
5 H

NN N

I~ 1] "~

~

N W

N

| T [ 1
1 Nurariy bilim Durs jarayounida
ausostari
1 Amaliver
U Yengit RN BRI ; 1
ailetika U (1
2 ) Gimnastika 16 N 8 X 8
Sport 6 ()! i ] SN
o 'vinlari 2 ! [ [}
L B 41 4
Harakatli
o'vinlar
Jami 78 | 4 o X 6 | 6f 8¢ 3 0] S 8113
8 2] 8
Tismoniy madaniyvat va sport™ fanidan amaliy mashg ulot mavzulari
I-kurslar uchun kuzgi I-sem e st r (38s)
T - e e -
. . . So
/ Amaliy mashg ulotlar mavzulari
R at
o ~ Spor icha \un\h texnikasini o lu.msh I
2 Qisga masofaga vugurish texnikasini o rgatish. R
3 Estafen vuuun\h u.\mk.mm o'rgatish.(4x100m) 2
o4 Tuman‘]ody‘a uzunlikka sakrash texnikasini o’rgatish o 2 )
S, _Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini o rganah ‘ 2
6 Volevbol:To'pni o'yinga l\mg_\lj wexnikasini o “rgatish. ' 2
7 Voleybol: To® pni gabul gilish texnikasini o “gatish. 2
8. Vokb}i__pﬂd zarb berish lumk.xxuu o r"atlsh o 2
9 Volebol: To'pga to'siq qo'yish texnik 2
1 Saftanish va quyta saflanishlar 2
0 ‘



Harakatli
a’yvinlar

Fami 78 14 6 s el e st 38 Y N

(3%
=~

Jismoniy madanivat va sport™
I-kurslar uchun kurzgi I-se me s tr(38s)

61

:{/ Amaliy mashg ulotlar mavzulari
_T 1 A §pomha 'vurish texnikasini o rgatish
2 Qisqa masofaga )u--unsh ish texnikasini o ‘raatish,
3 Estafeta _\'ugunsh texnikasini 0'rgatish.(4x100m)
4 Turgan joyda uzunlikka sakrash texikasini o'rgatish ]
5 Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini o rgaush
6 Voleybol:To'pni o'yinga I\nmn lL\ml\asml o'rgatish. .
i 7 ;,l‘il“\ bol: To pni qubul gjxsh lexnikasing o (’dllbh
8 Vokbnl To pga 7arb berish ,1&,‘“"‘ Wini o uzzms_lli_"
9 Volcbol lo pEa to’siq qn’\" h texnikasini o o’rgatish
|10 Soflanish va qayta_ saflanishlar o
11 Muvozanat saglash mashql.mm orgaush.
_ 12 Oldinga umbalog oshish texnikasim o rgatish.
13~ Orgaga umbaloq oshish texmkasi: o rgatish.
14 Basketbol: To Pllrli u‘mnsh texnikasim o'rg nlsh R
I 157 Basketbol: Topni uzatish va qdhu! mh\h lgxmkdsml o rgatish
16 Basketbol: To pni olib yurush va savatga wshlash usullarini
o __O'rgatish. L o
17 Basketbol: Hu]umua o “tish v g_h_npm | L,lhxh tcxmkusml I\ rg.msh
18 Haakatlio'y \’ll]"l\drlo\]ll\itl\l§h oy o
19 Harakatli o’yin "Qal’a himoyasi™ o'vim. o
B T Jami o
L L - H—semester i
1 Arqonga urmas]u nh:qlsh texnikasini o'rgatish o )
2 L.hv;d dev onda b.l; wadigan m‘lrshql.xmm lu.alnh N -
o3 ; Turnikda ba]an]adlgan mashgqlarni o'rgatish
 Qo'shcho'pda ba)anladlgan machqlarm o rgdnsh )
S O'ra masofaga yugurish texnikasin o'rgatish. (\(JUm) .
j(; Estafeta.4x400m.ga yugunshrlruvrrgdu._ﬂh__ ) o o

fanidan amaliy mashg ulot mavzulari

1 Futhe! Ta'pm gabul gihsh usullar o' raansd 2
[ o . )
1 P! Darozabon o \m texnikasin, ENECHIANG 2
- 7 - — . — - - - f— -
1 Hatakali o' vin ~Guruh™ o'vim 2
8§ .
i Hamakatli o vin, ()uzs‘ ovdan th s et 2
v . — - ——— . [
T Jami S S —38 )
S A — e 8
Hammasi 76
o ]
Ingliz, nemis.fransuz,ispan, italyan tillari yo’nalishlari bo vicha
Dastur bo'limlari o _1- Kurslar uchun N
o R l-scmcst‘r‘ ) 1l-semestr
Yengil atletika o (DI U 1
(hmnastika o R i N
Sport o'yinlari I [ ~ e
Xapararan Viimiap » 4 ‘ o 4
Jami o 38 38
Mustaqil 1a’lim 22 22
Hammasi. 60 . 60
Ne | Dastur Yitl I-yarim yillik Ja | H-yarim yillik | Jami
bolimlari ik mi Soat
sea x| Xi Xt N7\ . m nlriy
' A Y]
i by ! ’ Y
ref i / ) ar
’ !
asi | , |
1 | Nazariy bilim Dars jarayonida
asoslari .
| | Amaliyot |
1 Yengil 241 416 | 10| 10 1
atletika 0
2 | Gimnastika 16 8 8 8 8
3§ Sport ol 61 1] 16 8| 8|1
o' vinlari 2 6
41 4 41 4
60




S O7un wnsh va sakvash,
- Polda goting bukib va vozish,
’ wrifish.

TR

vdani bukish va yozizh: oveglur et holaida bo hishe fosam,
peginin ovoglar jutt hoiaide dada orga tomon \ux:\'h

o hatlada ik maradon Goytarish, Boshg: whar

'.\h.
4 - Topshing (8 soat):
Topshirig magsadi: Ertalabks badantarbiya mashglar bilan tanishtirish.

1. Eralabki badantarbiva mashglari.

2. Ertilubki badantarbiya mashqlari ketma-kedigi

3. Ertalubki gimnastika mashglaring bajarish.

Ko'krak qafasiga ta’sir ctimaydigan mashqlami bajunishda iloji boricha qulay nafas
olish. vagti-vaqti bilan mashglami almashtirish.

5 - Topshiriq (4 soat):

Topshing magsadi: Tevkorlik va kuchlilik situtlarin rivojlantirish.

Kuchm rivojlantiruvehi mashglami har kuni bajarish.

1. Bir va ikki oyogda o’tirib turish.

2. Poida qo Harni bukish va vozish.

3. Yougan holatda gavdani ko tarish.

4. Turmkda wrilish.

5. Tosh va shtangalarni ko tarish,

6 - Topshirig (4 soat):

Topshirig magsadi: Teslik sifatlarini rivojlantirish.

I. Ovogni baland  ko'twgan  holda  vugurish.  Qyogqlar  gorizomal — holda
ko tanludiyelkalar y(mloan go’llar bukilgun holda. gavda orgaga ketmashigi uchun
tayanch oyogning 10" griligiga ahamiyat berish lozm.

2. Sakragan holda yugurn.sh. Oyoqni kuchli bukish natijasida keuma-kei itarish.
Qo Har fao! yordam ko rsatadi. mashgni kuch bilan oldinga va orqaga itarilib amalga
oshinsh. harzkatlaming wgallanganiga, itaruvel oyogning oxirigacha bukishga
c’libor garatish.

. 10-12 7 soniya davonnda zina bo’vlab pastga va tepaga yugurib chiqish va tushish.

7 - Topshiriq (4 soat):

Topshirig magsadi: Chidamlilik sifatlarini rivojlanurish,

20-30 dagga davomida yugurish Burundan natas olishni 1a'minlagan  holda
yugurish tezligini pasaytirish. Dam olib, nafas rostlagandan so’ng yugurishni davom
cttirish. Yugunish mashg.ulotlarin hatiasiga 2-3 marotaba bajarish.

8 - Topshiriq (4 soat):

Topshirig maqgsadi: Yugurib kelib uzunlikka sakrash.

L. Buning uchun o’matilgan plankaga yoki arqonga. rezinkaga, lentaga 300-400
burchakdan yaginlashib, go’l uzatilgan masofada plankadan uzoqda turgan oyoq
bilan sakraladi.

2. Tizzadan bukilgan bitta ovoq yuqoriga kuchh siltanadi hamda plankadan
o’tkaviladi va pastga tushinladi.

3. Siltangan oyog shu zahoti to”g,silanib. yerdan uzilgandan keyin yugorigaoldinga
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7 U zag il sugnnsh iexnkasmi o rgansh 2
s Cranats wlogtinsh tevmkasind o rgdllxh{)(m g 2
e Ve oonshreNpR s o rg.m\h g
i (RIS :w';t T-»'mw asaish v gabul gjlhih eNn Kastor ¢l m\h 2 B
1 (SR PN T S ebb vunshotes T:»xsx oo B - 2 .
"z l)«)A:VfU i "L‘u:m-_'.x 0 L Vi oy ]w\i! HUSHEWESHHNS .m:ln‘hﬂ ’ 2
12 Oo'lio"purDarvoszabor o'vin texnikasm o rgatsh 2
14 Futbol lu pt ol vunsh tennikasini o l'u‘z A o o3
LS ¥ athol To paa zarba bersh usullaring o rgatish 2
: 16 Tuthob To’ pni g ul H”"h usulldﬁn-m o'rgatish v Ty
{V 177 Fathol: I)K?\}T})gp o’vin e \m}\ S 0 ftldlxxh 77_;5 ) 2:
T Il.n.lk.llll o'y “Guruh™ o vim ) 2
i 19 Hawkatli o'vin. * ‘Qurshovdan qochish” o'yini 2
L_,_, o . 1
L o ~Jami . ' 38s ‘
| ammasi 76s

I bosgich tulabalari uchun mustaqil ish topshiriglari
1 - Topshiriq (4 soat):
Topshirig magsadi: tezlik sifadarini rivojlantirish. Har kuni maxsus vugurish
mashqlarini bajarish.
1. Orveq sonlarini ko tarib vugurish. Siltash oyog'ini ko 'ndalangiga ko tarish., velka
bo’sh holatda, go'lar tirsekdan bukilgan. yuguravotgan holatdagidek. Gavda orgaga
ketmasligi uchun tayangan ovogqa e’tibor berish kerak.
28 akmu inga o'xshash yugurish. Oyoqlar bukilmagan holatda navbatma-navbat
iarish. Harakatlami - bajarishda go'llaming 1ol gamashishi,  xuddi vugurgan
holatdagidek. Mashq bajarganda mnql‘lnn yuqoriga va oldinga kuchh starish holat,
mashq tugatilayotganda u.\nql.lrnmg o g rilanishy holatiga e tibor benish kerak.
3. Zmapoyalarda 10-12 sonivada pastga va tepaga ez yugurish.
2 - Topshirig (4 soat):
Topshiriq magsadi: Chidamlilik sifadarini tarbivalash. Har kuni mashq bajarish.
1. 80-100 sm balandlikda ikki oyoqda sakrab yumshoq tushish.
- Yoigan holatda “ko’prik™.
10-12 daqiqa davomidi 10" xtamasdan sckin vugurish va 100-120 metrga ez
vugurish.
4. Yougan holatda qo’lamm bukish va yorish. oyoglar 40-50 sm balandlikda.
Uslubiy ko'rsatma: 9-10 marta ikki marotabadan sakrash bajarish. yuqori kuchli
itarish yordamida 6-7 marta ikkiga bo'lib ko prik bajariladi. 5-6 soniyada
ushlash, 3 marotabadan go leu ko’p bukish va vozish, 1.5-2 daqiga dam olish.
3 - Topshiriq (4 soat):
Topshirig magsadi: Kuchlilik sifatlarini rivojlantirish. Mustaqil j Jjismoniy
tayyorgarlik uchun maxsus kompleks mashglarni tanlash. Kuchlilikni rivojlantirish
uchun “aylanma shug’ullanish™ uslubi.
1. Uzluksiz yugurish yoki uy sharonida joyda yugurish 8-10 dagiqa.

},) ~
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sumishog wshish

Yugurib kelish
depsinish, ovoglar
bukizh uchish uenli va

; yerga tushush
: : o e risida wasavvur
R S - -gitish o
4 Yengil ailetike: : \hu" ulanuvchilargs 4-haita z
! 10-1 2dagiga ] vugurish texnii asg
b davomida ; lo'g'ri\'ida lasavvur
} [ xusasdan ‘ rost] gilishni o'rgatish |
: sekin vugurish :
; ‘a 100-120m.ga ’ ;
o tez vugurish o ) i -
( 5 Ymuan holatda Gimnastik mashglarmni S-hafta | 2
! “Ko'prik™ clapma-ctap o rgatish o
6 Uzluksiz Shug ulanuvehilarga 6-hafia 2
t yugurish va uy vugurish texnikasi |
' sharoitida jovda to ¢ risida lasavvur '
; yugurish 8- hosil gilishni o'rgatish
g 10dagiga | o
f 7 O'tirib turish va Sakrash texnikasini 7-hafia 2
! sakrash. shug ullanuv- i i
chillarga wshuntirish.
‘ Yugurib kelish
. depsinish, oyoqlarmi |
| buklab uchish usuli va i
! yerga tushush i
; o g nisida tasavvur ‘
i A ~qilish ~ S
. & Bir va ikki Uvda mustagil N-halta 2
L oyoqgda o'tirib bajarish |
I turish o b b
? 9 Polda o llamni Uyda mustagil 9-hafta 2
T i _bukish va vozish . _baansh | e
, 19 Yotgan holatda “Uyda mustagil 10-hafia 4
7 -] gavdam ko'warish | _bajansh | .
A R A B
Jami 22
E_ o IT semester o .
1 Har kuni maxsus Ertalab toza havoda 1-hafta ! 2
_yugurish ohista yugurish |
2 Zinapoyalarda Zinapoyalarda 10-12 2-hafta 2

10-12 soniyada

astas va and"a |

soniyada pasiga va

tepaga tez yugurish
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ro trdud v plenkaden ok
qavehr harakanges o'xshab ketad:

4. BadandBRboy sabrash raravonn vegurtb kehish siltanish plankadan o ub verpn
tushishdan thoerat botlad:

9 - Topshiri

i1, Bunday sakrashd: ovoglar harakat

& [EETIRIOR

Yopshing magunds suzashnr Mimasdizantar suvea ketnilosh mas! u,l wing o’
Mustagil voki shenklart bilan birga bajariladigan (beldan so'ngra ke'k
keladigan suvda) mavhglar,

1o Mushglarm bajarish choglida 1o7gort nafas olishge aiohida ¢tibor beriladi, Suv
ostiga kinsh. sho'nguish, suv yurzasida suzish payvida nafas olgandan kevin unr unib
turish zarur, suvga kirgach nafas chigariladi.

2. Beldan keladigan suvda wirib. girg’og bo'ylab wo'l ovoeq. tana uchun turli
arakatlar bajariladi: chapga. o'ngga burilib qadam tashlash. suvda o’tirib-turish.
Qo'lni cshkak cshgandek qilib. harakatlantirib yurish va vugurish,

3. Qirg..ogqa garab ko’krakdan keladigan suvda oyoqgiami velka kengligida qo'vib,

“kir chayish™ harakati mashgint bajarish. Nafas olishn: kuzatish: nafas olmay 10
gacha sanash. so'ngra turish matas olishni 15-20 soniva to'xtatib turish). So ngra
nafas olish. yvuzni suvga botirib wrish. suv ostida nafasni chigarish va nafasni
rostlash.

10 - Topshinig (2 soat):
Topshirig magsadi: Mutaxassisligs bo’vicha kompleks mashq wazish.

I Mutaxasisligi bo yicha badaniarbiya mashqlarinic ishga moyil mashglar wizish.

rakdan

2. Mutaxasisligi bo yicha gigiyemk badantarbiya mashqglari keima-ketligi.
3. Kompleks mashglar wzish.
Talaba mustaqil ta’limining mazmuni va hajmi
Ne E Mustagil ta’lim Berilgan topshiriglar Bajarilish - Hajmi
| mavzulari muddati :©_ (soatda)
R I . Barcha
, l-scmcstr )
11 Yengil adetika. | Yugurish paytida 1-hafta 2
i Ovog sonlarini oyoq. qo'l va ‘
' ko"warib yugurish vilkalarni to'g'ri ¢ !
! harakatga keltirishni |
i o 0 orgaish e
2 | Sukm-um.a \hu-_z.uI.um\'dul.srdd 2-hafa 2
. o'xshab yugurish gisqa masofaga
; vugunsh texnikas
| g nsida tasavvur
i hosil gilishni o’rgatish. | |
| Past starini va startdan | :
, kevingi vugurishni ;
. L _o’rgatish, o e
3 [ 80-100sm Sakrash texnikasini 3-hafta 2
| balundlikdan ikki shug ullanuv-
. _oyogda sakrab ___chillarga wshuntirish. ||
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“hsmomy madaiivig ve sport” fand bo'vicha reving sadvaiiar, nazorat tun ez vugurich hagida wsanvvur hosil |
shakli sont hamds bar bir sovormen agratlgan maksimal bolll shuningdek oriv ' ) qifinh |
sazoratiariming sarnfost ballart hagidagr maTlumotiar ey bovicha binncin 3 Yoigam hoelnda Uvda miustag:l holda hait 2
doda wlahalaron c‘le“t gilinadi. qn'ﬂ::m: biihish :".;:g;m haefatda ,
i i 1osavivast Vi o zbashiivsh Ja ining Davlt udinn Vig yozish, qoliarm ekish va I
deam chun guyidags navoratwerion othazilads . ovoglar 26-78 vasish. oxeglar 40-50 ;
Joriy n.mn'.n (i\i ::xl'xh‘.mizw sy mun zedan bo’vicha bilim va amaliy ko nikma s hafandliRda sm Iml.mu kda L
mind aniglash ve Suholash usul, wzort fun xussivatidan kelib 4 2030 dagige ‘ Uvda gl ertalaly Iohatw 2
Um. an holda amaliv ma shg wlotlarda og’zaky so'rov, est o tkazish. suhbat. nazorat davomida . so7a Bavoda ohista
wshi kollekvium. uy vazifalarint tekshinsh va shu kabi boshga shaklarda o tkazilish: . yugurish l vigurish
mumkin: 20 Urluksis : Uzluksiz vugurish va S-hatta 2
Oralig nazorat (ON)  scemestr davomida o'quv dasturining tegishli (fanlaming bir © yugurishhauy | uy sharoitida joyda ‘
necha mavzularini o'z ichiga olgan) bo’lini tugallangandan kevin talabaning nazariv ‘ } sharoitida jovda vugunish 12-15dagiga i
bilim va amally ko'nikma dargjasini aniglash va baholash usuli. Oralig nazorat bir ; yugurish 12- 1
semestrda ikki mara o’tkaziladi va shakli (yozma. og'zaki. 1est va hokazo) o’quy .t 5dagige 4 1
faniga ajratilgan umumiy soatlar hajmidan kelib chigqan holda beleilanadi: ‘ 6 Gantellar bilan Mustaqil uy sharoitida 6-hafla 2
Yakuniy nazorat (YaN) - semestr yakunida muayyan fan bo’vicha nazariy bilim va - mashq bacharish gantellar bilan mashq |
amaliy ko'nikmalarni talabalar tomonidan o zlashiirish darajasini baholash usuli. R N 1 bacharish ~ 7
ON o’tkazish jaravoni kafedra mudint tomonidan wizilgan kemissiya ishtirokida ‘ 3 Tumikda Tumikda tortinish T-hafta 2
muntazum ravishda o'rganib boriladi va um o'tkazish tartibliri buzilgan hollarda. - tortinish hagida ko’rsatmalar |
ON natjalari bekor gilinishi mumkin, Bunday hollarda ON qavia o'tkaziladi. , ; } berish B
Ohy 1'lim muassasast rahburining buyrug™i bilan ichki nazorat va monitoring S Gavdam tepa- Gavdan iepa-orgaga N-hafta 2
bo’limi rahbarligida tuzilgan komissiva ishtirokida YaNni o’tkazish jaravom ‘ . orgaga cgish, cgish. ovoglar juft i
muntazam ravishda o'rganib boriladi va um o'tkazish tartiblan buzilgan hollarda. ‘ i ovoglar Jjuft holatda nzzada orqaga l
YaN natjalari bekor gilinishi mumkin. Bunday hollarda YaN gayvia o’tkaziladi. i holaida  uizzada votish hagida tasavvur |
Talabaning bihm savivasi. ko'nikma va malakalarini nazorvat gilishning reyting . | orqaga yoush hosii qilish )
tizimi asosida talabaning fan bo’vicha o’ zlashiirish darajasi ballur orgali ifodalanadi. Y1 Arglamchida Mustagil arg"amchida Y-hafta | 2
“lismoniy: madanivat va sport™ fani bo'yicha ialabaleaming semestr davomidag) i sakrash sakrashni bajarish
o"slashiirish ko rsatkichi 100 ballik tizimda baholanadi. ! hagida ko'rsatma
Ushbu 100 ball baholash wrlari bo yicha quyidagicha tagsimlanadi: o 1 berish C
_ B o i 101 Mokkisimon " Mokkisimon vununsh 10-hafta | 4
Ya.N.-30 ball. I Baho Talabalarning bilim darajasi [ ! vugurish hagida tasavvur hosil ‘
golgan 70 ball esa | S o glish L ‘
J.N.-35 ball va OO.N .- R I R
35 ball gilib L hami 7
tagsimlanadi. Ball 7 [ TR E— _
5 86-100 A’lo Xulosa va qaror qabul qilish. [jodiy 7
i fikrlay olish. Mustagil mushohada yurita
i olish. Olgan bilimlarini amalda go’llay
, olish. Mohivatini wshunurish. Bajarib
| ~ o bilish. Tasavvurga cga bo'lish.
| 71-85 | Yaxs thdqll mushohada qlll\h Olgnn
i ; hi bilimlarini amalda go’llay olish. *Jismoniy madaniyvat va sport”™ fanidan talabalar bilimini revting tizimi asosida
| { ~ Mohiyauni wshuntirish. Bajarib bilish. baholash mezonlari
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.

|
i
|
v

Viel3 ball

9-10 ball

1%-20 ball

ST ball”

Ve 3oball

ichida, 1.3m halandlikda (marta)
Grziur-6

T hal e aaiindn

P\ nlevhol to pni hosh astida ikhi go’lab yugoris
harmaglar bilan uzatisino ynash) 360smulik avluna
ichida. 1.3m balandlikda (marta)

muashgne eson s
bojwradigan bo'ba, amaly masiigdan 1113 bali
gotviiadr T1-13 0 ball wehur salabaming bilin darajas
qusdagtlarga jivob berishr bozun:

LV olevbol to” pni bosh ustida ikki go’lab yuqoriga
harmaglar bikun urzatish{o’snash) 360sm.lik aviana
ulml.n 1.5m balandlikda (marta)

L322 marta Qizlar-30

3 doir anashas mehivatn tushunsa,

mush ve Barckimoy™ tost mevordan talablarnga

Javeb  herad bBo'lsa gamn amaln

shyfardan 9-10-bali go'viludi

LN olevbol 10" pni bosh vstida ikki go’llab yuqoriga

barmaoglar bilan uzatish(o’ ynash) 360sm.lik avlana

ichida, 1.5m balandlikda (marta)

sthar-300 iAdar-28

Cv-i0 bl
Faiahadar ben

dis

rar; voshga doir mashgnr “Alpomish v

Beschnnoy™iest meyorlant tiabianga bmoan bajarib
Ak v mashgharm aniq. tes, xatosz bagansiu kerak
asosida

Tolaba vashga dor mashgrs <ha mezon

sadigan bolsaamaiy mashghissdan 20 ball
Gotveads 182200 ball uehun alebanimg bilim daragasi
Gundagilanga Jianob berishr losim

kki ayogda o'tirib turish
Yimtlar-0201 deqiqada)  Qizkar-32
182 10 ball
iy
Har Wiest mevorlant alablaniga binoan hajanb
brisly va n\.uhql;n’r‘.i baranishds amyg. ez, aynm
Natolaiga ye! q\; vib bujarsa, winainy sshgdan 14-17
hail govilad 1337 ball uchun wiabaning  hilim
duragast quy Lngl:u’guju\uh bershi lozim

kki oyoqda o’tirib turish

adar-6001 dagiqada) - Qizlar-30 (30 sckund) 14-

P17ba

Talabe

4

(30 sekund)

ila

" doir m.xshanm_ meson asosida
'h;ni.n'. 5o obo Isa, amahy mashgiardan 11-13 ball
goviladi 1 1-13 0 ball uchun talabaning bihim darajasi
yuydignlurga nvob benshi lozim,

kKi oyoyda o'tirib turish

Camiar-20c dagrgada) - Qizlar-28 (30 sekund) 1]-
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18-20 2’1o
(K6-100%)

14-17 vaxshi
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qoniqarli
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i S58-740)
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Baholar Mashglar
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|
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1 darsimiz

; amaliy

¢ bo’lganligi
uchun .

: amaliy

i mashglar

__nisbatida o

" Talsby vos?

Pasovvurga ega bo lish.

;‘g:i bo’ lz.\'h,

1- KURS I-SEMESTR

Bitta savalys

an baldl migdoring belg"ovehi
talablar

Balae lme.u voshee don m.xx.w::' “Alpomis
vinmoyTtest mevasia
tasavvy
amy, i
b6l m,

2 egit bo'hahe bajanb ihshr va mashyl
osiz bagatishy kherah

4 yogurish

Quzler 104G <onmvada

Hilova gllqul

alabalar bentgan doir mashga \lpnmh
Barchmoy test mevorlan tlablanga bmoan mohiy
wushinishi, tasavaraa bo lishi, bajanib bilishy v
nushglarni ame, ez, saLoayvring xatolarga vl

e

GO vsa.
1. 60 m.ga yugurish
Ykt 8,3 Qi 105 wonvada

T hatl

Qo’shimcha boshga mashglar “Alpomish” va
“Rarchinoy™ test
Pala

meyoriualova glingdi.

1 yoshga  dor M,qm nweson 8Ot
digan  bo'ba sty mashgdan 9410 B
quiviladi

l 6 m vugarish

s eda

10 ball
Quo’shimcha boshga mushylar “Alponush™ va
“Rarchinoy™ west meyoria dova gilingds.

Bga don mastiomn
tushunsa, “Alpomish v |
tlablang v v
g viladi

1. 60 m.gta vugurish
Yigstlar-9) § [RIPIRISHS B NTUTINR ™

TN hall

Quo’shimcha  boshya  mashglar  “Alpumish™  va
“Barchinoy” test meyorka: lona  gilngds.

Talabalar ben
Barchinoy™ test meyorlan takablanga binoan mashglar
moliyating wshinishi. tsavarga cgabo’lishi, baj

archinoy™ test meyorlan
heradigan ba'lsa

B

bilishi vie mashylarni ang, tez, xatostz bajarishi kerak.

Taluba yoshga dowr mashqri shu mezon  asosida
hapuradigan bo'lsaanahy  mashqdan 18-20 ball
qo'viladi,

1.V aleybol 1o’ pni bosh ustida ikki qo llab yvuqorig:

‘h‘nnmql.u bilun uzatish(o’ynash) 360sm.lik aylana
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7.3-8.3 hali 3. Busketbol. Jarimadan savatga to'p
tashlash (7 urinish)
antbar-4 martaga Quzlar-3maria 7.3-83
ball

3ty oshysn doir mashgming bar bivi shu inezon
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3x7bally go'yiladi 17-21 ball uchun talabaning bilin:
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.Y ugurish.
Yignla
3.0- 7 bal!
Zhar 2000m wa <13 50
hall
2. Turgasn jovda uzunlikka sakrash
Yigithar-230  Quizlar-170
S.6- Thali 3 Busketbol, Jarimadan savatga to'p
1ashlash (7 urinish)
anlar-3 martazy Qular-3marta
_ball N
Talaba 3 ta veshga dosr mashyng has bring bajara
tushunsa. * Alpomish va
test mevarlan tilablaniga qisman
o' lsa jame amalivmashglardan [ 6-ball

Sutm wa-12.40

5.6-7

56-7

Javobbeti
{3N5.3) hatll
1.Yugurish,
Yigitlar
S.3ball
Qizlar
S 3-hall
2. Turgan joyda uzunlikka sakrash

mthar-230 Quzlar-170 3
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3 Baskethol. Jarimadan savatga to’p tashlash (7
urinish)
Yigitlar-2 martaga

00N ea-13.00

2000m o

L1400

[

OiAdar-1marta

17-21-ball
Qonigarhi
(35 -7
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darsimiz

amaliy

bo lganliei
uchun .

amaliy

' mashylar
nishatida
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Yakuniy
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N
RKi oy age
A

Hiteg
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Savash
batidan past
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Shahot crohnvating o
" srwevesian talablan

L o7tirib turish

RN

ON (2-tur)
1= hall

AN ez iostz bagagisii &
L. Baskethol. Jarimadan savatea 10'p sashiash (7
urinish)

H-15a'le
(NO-110" )

- rartaga
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Qislw-dmarta

11-13 ball

9-10 ball
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T 2630l
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.\v

fﬁ-lf’?\\*hi
(T1-8

Alpomish v
Barchimney "test meyorlan wlablaigs bincan mohivaun
tushiish tasavarga cga bo'bishi, biganb bilishe va
mashglarn: amg. tez, aynm xaolarga vo'l go’yib
bujarsa. 11-13 ball  go'viluds 13213 ball  uchun
tlabamng blim dasajass quvdagilarga javob berishi |
lozim
b, Basketbol. Jarimadan sava
urinish)

Talabalar benlgan yoshga dosr mashgmi

s T’ tashlash (7

11-i3

ball - .

bavoshga doir mashgn: <ha mezon asosida - 9-10 qoenigari
bolsa. amahy  mashglardan 9-10 ball (53-70%)
S-10 badl uchun tdabanng Bilim darigasi

qusd s Javob bershr losm

1. Baskethol. Jarimadan savatsa to'p tashlash (7

urinish)
Yigniar- 3 nurtaga

Oirdar-2marta

_9-10 04l

Talabs voshpa doir masigning mohivatini tushunsa, i
“Alpeimnsh v Barchinoy™ test mevanian talablarnga -
gismar vl beradizam bo s e
manhighardan7-8 ball bail go'viladh

1. Baskethol. Jarimadan savatga 1o'p tashlash (7
urinish)
Yigitior -2 martaga
7-8 buli o e L
Talaba ¥ wovoshga dot sashguig bas b <hu meson Yak.N. 20

Saralash
balidan past
amahy ball

Orwlar-Tmaria

asoside hagaradigan bo”haamalivmishglardan 30 ball BAalLl

C 30 balh go'vilad.26-30 ball uchun talabanimg

bilim darajasi quydagilarga javob berishi lozim i 26-30--bail
- LYugurish. 1 A'lo

Yigular 000m 2-1220 1 (R6-100%)
. 8.6-10 bull !

Qizlar 2000m ga -13.30 !

8.6-10 hall

2. Turgan jovda uzunlikka sakrash

a2
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D10 balt X
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| test meyorlan $ova il e I Clasun
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i C ek whglardin 18220 bali quyilad: 120 ball 1 18-20910 ko tarish (1 dagiqada maria) '
! uckun tlabarene vl dargasi gisdagiaega aveb nenishy (86-100°%) C Yienlar- 33 Oizlar =30
; Sloam 4 haii o [
1.100m.ga yugurish T Gt T Taaba vosea deir mashy e mohiyanm Saralash
Yigidar-13.2 Qurlaz-i6 Clisceesa, A v Barchinos s lars talablanga | balidan past
- IX-ZlH eli R L greman javeb Detadizan bo'la amalny ~haglardan 7-X hall hall
Foa- T alabata lwul- A vosb dorr maskgns har b \'pun | A S qe viiadi,
Ca Barchmoy e mevorlan A.lldhum”.l Biean mashglarn: (T1-85%) ' 1. Turnikda tortinish
oy el s s s x.r-__'.| ey bo hishi, bajanb tebshe v Yoipenla 1
mashglarn ane ) . TN all
Talaba 2w yon biin shu mieson ’ 2.Chalgancha 10 shak (mat)d:
asosidat Bagaracizan o'l 19-17 bali gu'yilads 14217 ball ko tarish (1 dagiqada marta)
" uchan tlsbanine Situn asi guvdagaiarga savob berishe CYesthar-30 Qislar 23 1
fozim ! crhsbval o R B
1.100m.ga yugurish T TOralq Sball | Taaba wa dowr mashgmi, shu meson .mmm O.N (1-
Yigithu 13,5 izl 10X nasorami Do radigan hotia, amabiy mashgladan 18:200 hall
[ETERRR . . darsinng amaliy Gooradi IN200 bail uchar Galdbamny sk dagas o Lar) 20
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weiadagdarga pav ol beeshe lozar
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losam SIS 20 ball ) ) |
1.180m.ga yugurish i Qo shimcha boshga mashglar = Aipomish™ vie “Buzchinoy™
rml:w-H Qistar- 17 . R Lnx meyorlar: tova gilingdi I
J13ball - - ol - . : 1907 ball § Ta aba yoshes dow mashgm shu mezon asosida 1417
S-b0ball ) Tatab yoshga dorr mashgm mohiyacnt shunsa, “Alpamist |- Saralash Dhaaadigan bo'lsa. anaby  mashglardsa 117 hall | (71-85%)
v Barchuoy™ tesi meyorfan talublaniga qismian javob he balidan past ; g viladi 1417 ball ehan talabaning bilim dazagas
olmasa mashglardan 9- 10 bail go'yilads ball . d\n\d.ngilutga 1 ob herishi ez
¢ L1060, ga yugurish U Kross: i
CYigitha - Qidlar-t¥ yugursk: rdar. 9 10.0 1
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INNOVATSION FAOLIYAT

Prnon oo faoliyatining asosiont oziwgi div G lraggiy ol yang
vo nudish insovasion pedagogikant Reiurh chugardi Innovasion - vngliz) -
vangilikni kiensh dargatish),

Inpovasion pedagogika’ atamase vioanpa Nos boligan tdgigqotlar - 2 arbiy
Yevropa va AQShda (60y) paydo bo idi innovasion fofivat O.N Gonobolin,
VoA Slastine, N Kuzmina, AL Shenvanoy va boshgalar shlanida wdgiyg
ctilgan Yangiith  Kiritishning  gtimonv-psxologik aspekii amwerikalik
innovaisivachis £, Rodjers tomomidan ashlab chigilgan vangihk kirush
javayoni gainashehilarining tasnifi. ularming vangilikka bo'lgan munasiabail va
boshgalarm ko rsatgan.

A.L Grigorin Innovasiya deganda. muayyan ijimoiy birlikka - tashkilot. aholi.
jamivat, gurahga, yangi, nisbatan turg un (unsur) elemendarmi kiritib horuvchi
magsadiga muvofig o zgarishlami tushunadi. Bu jarayonga ikki xil garash
(Grigorin. Sazonon. Stepanov va boshq ) mavjud.

Birinchi garashda. huyotga joriy ctilgan qundaydir yangi ¢ ova yoritiladi.
ikkinchi yondashuvda. alohida-alohida Kiritilgan yangiliklaming o'zaro w'siri.
alarning birtamchi. raqobati va natijada birining o'rmini ikkinchisi egallashidir.
Pedagogika adabivotlarida innovasion jarayonning sxemasi ko'rsatiladi va
uning bosgichlari quvidagicha:

.Yangi 2 ova wg'ilishi yoki yangihikning pavdo bo'lishr (kashfiyot bosqichi)
deb yuritilads

2. Ixtiro gilishlik - yangilik varatish bosgichi:

3. Yaratilgar vangiliklarning amalda qu’llay bilish bosgichi:

4 Yangilikni vovish. uni keng tadbig cuish bosgichi:

5. Muayyan sohada vangilikka hukmronlik gilish bosqichi.

7

Asosiyv adabivotlar
1 Harind rivorbntirsh O Day JTL 2005y
e TDPLL Z00N L
Hanuaatl Pashhomey IERARY
fiyev SH. fivmeniy
MUTAESHEIT RIS

ZoABdunenes v asoshies Vi metadiRas Poshieni.

OV /beiastons T it Pmomy arbiya msutets

S aseost i v mgiodixase

3T avitsshe s AN Mancabgacind Vosinteg DeliLuis sinenin
Foshhem "85 vl- S0 b,

6. Nalomnn BN Sport mashe ulow
by Hut. 2003 vil - 238 b,

7. Nepavey B Reumguiov KD Nigmaney BB aSport v harasath o vinlar v
meiodikaso: 7P nashrivoti ToshRen 2008y

& Notjaver FoRavimquloy KDL Nigsaroy BB «Hmakathi o'vinlar v um o'gitish matedikasm
Cho'tpon tashinyott Toshkent 2012y

9. 10nyeous 11 OcuoBLl MCTOIKY furitteckoil RYILTYpRL T.. Miderneron. 2005 5.

10. Keaesiss 10, «Maccossiii soacicean, T 1o Cuno, 1994 ¢

11, Qudratn R Yengil atletika™ T Noshir, 2012 v

warny asostar Toshient . O hekaston Davlat wsmemy

wigiish

Qo shimcha adabiyotlar

12, Maxkasdionov KM, Tulenove N 1 Jismoniy tarbiya asoslart va metodikasi Toshkent.,
TOPU, 2011 -2002 yil - 60 b.

13 Tulenova N B Malinina NN Inozemseva T A, Umumiivojlantiruvehi mashglam: (0URM)
o'rgatish metodikasi. TDPU nashriyot: 2003 y

14. Raximaguion KD, Harakale o yinlar ama vuzalar matnn) TDPU nashriyot 2001 y

15 Raximguioy KD, «Kichik yoshdig: bolalarnmyg gaddi - qontatim rivojlantirishga moelaliangan
mashqglar vit

akatli 0" yinlars TDPU nashrivot: 2001 v
16. SHakirdiova KT, «Yepngil atichka. T, OzDITL 2007 y
17. Sultonoy 1 “CGimnastika va sog lombashtnisa™, T., Alogachi. 2007 y
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Ta'lim texnologivalari

Harakat gila
bhifishnt
shakllantirish

Harakat

faoliyatini

o qitish

Yugori tartibda
harakat gia
hilishui
shaklantivish

9

Harakat
malakasini

|
shakllantirish |

Maxsus

bilimlarga ega
bo lish
shakHantivish

R et = T IR

Jismoniy tarbiva darsida
yukiama

;’_;l

\ /

B —— —

- Jismoniy yuklama-

l bu shug ullanuvchi
| organizmiga jismoniy

! mashgni belgilangan
| haymidir.

|
|

G

e

Yuklamaning hajmi-
bajarilgan mashglarning
soni, mashg ulot uchun
sarflangan vaqt. bosib
o'tilgan masofani
kilometragi va boshqga
ko rsatkichlari bilan
beleilanadi
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Ta'lim texnologiyalari

| Jismoniv tarbiya darsi

\ Pbirish Coome o tarizh Ca ot RS I
N IREFGRHEL ] i S , .
e v N i 2N e )

it X raatish :
| SISMONG: i |
R CANOLIY 4 ﬁ ﬂ
\ Dars turlar Majmuiy serqirra
dars
WASE-HUNARGA
SENAL T GAN OVEANXSE =
HSVIONEY A VORGARE Y
L Sport VA
! o' vinlari Kross Nilma-xil
o o Yengil ! “va “‘""'i'?-"‘"” murakkab
vipast T N ETRRT u e
RS TT R “f‘j‘ Kot darsi }—_—5 atletika .Fi)l l:"\z::l‘;';:' :) dai | darstar
FAYVY G A RETGE MAR# ] A darst o i
BILAN ¢ HEENTOINH | |

il W I S D B BN N AN e e N AN e e

N

NPl

N
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(R

VA MASHQILAR

Ta lim texnologivalari

Bilimbarai mustahlamdashea oid go shiimeha topshiviglar,

IO ] prevefors g v o netaa egd ho i
h I N ., !
. ot freitjeos s desentbarda ega Do . .

' . o
impadiog i o

30 Zhehsion By

ot e cishdlaan yutiglar agida

apd lumozliei oo Bo l .
1. Twrmibeda barariiadrean mashalarng o e

S ArGoiga il Chiyish toxnihasing o isaindi ARTARTATS

L
o Qo l i pruving tovithasing o raanish

“ Qo 1o pr To pre ol vurish, uzaiish v gabud gilishng o rgatisi
8. Estafetali vagurish texnikasing o rgatisk 4x100m

9 Darvozabor o vin fevnikasi va wakikas

1.0 rta muasofage vusirish texnikasi o veatish

11 Grasiata wlog i iovnikasing o reaisid 300 700gr)

P2 Yadro ire gish woxnikasini o 'raatishes "k

13.Uz0q mavofaga yugurish toxnikasing o reaiish

14 Fruthed To i ol varish va uzatish weaikasin o 'rgatish
13.Sportcha vurish rexnikasing o rgatish Sport o vinlari; volevboi
16.Sportcha vurisi wexnikasing takomillashrish sport o vinlart

{7 Qinga nuisofaz Viegwish texnikasing o reaiish. ,“,j/"
18 Oisqa nasofaga vugurish texitkasin rakonudiashiivish . fg"_‘% e
1uVolevivd 1o pir uzatish va gabul gilisi cexnikasini o ‘reatish Harakatli o vinlar :
20 Voleviad Himova qilish va hujumga o i3h rexmikasing o rgan i

21 Voleviod 1o pr uoatisi va qabud gilisi resnihasmi takomiliasivirsh Harakatli

V%

Sportchini

tanlash

Sporteh i
tavvoerl. !
M) |

o vinlar

22 Safianisi va geta Saflanishlar T
23 Nozvoldai ove kb va kerib saks sl tovkasing o rgatisl: Sport o vini i K
4 Kasvoldan ovogn bukib v kerih sathe st oxnihasing sakomillastirish i AN
25 Stved devorida bajaradigan mashglarii o reatish E A
26 Buskethol o i oiih yurish texnikasing o reatish \’

27 Baskethol 1o po olih vurish va savarea tashiash texnikasing o realish

1 BHE P ARNEMUST SHEYMEASHG 3D
SOMUNATEST S\WOLEBARE
1.Futbol sport turida darvoza cnining o’lchami gqancha?
A)7.32 13)7.42 S42. D)5.23
2.Sakrash necha turdan iborat
A) uzunlikka, balandlikka
By wzntikke. balandlikka, uch xatlab, langarcho p hilun sukrash.
Sitwrgan jevda uzunliika sakrash, yugurib kelib uzunlikka sakrash
Dijto g rt javeah herilmagan
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Ve iiseniy
L ATRSEIRITEE PY

Sportchi
ko rsatkichi

[N

rrsierga

Ty

L
g

Miusobaga
poieintalt
halmi




ogomatn shakaninnse, eakal v

oy faziatd
Syjismony sy
Do gurchil ORI sty
22, Birinchi Ol
At rasss 3
23.Gimnasiikadagi mavsus atunalar (so"zar. deb nimaga aviiladi)?

gisaqachka ifoda etadigar e slarga avtiladi.

STTREUIEA SR I

FRESTeRY

avernas: o e rsda niasigh berish,

S gay st nuomlakatda o' thasziluan?

PO s . ' “es
AR NARA] o i R i Vditiha -

memiy asinech

ShHekathanig manaus bo g avidad

Diharakat dodaloveny be adl

24.Baskethol to'pining iz bolalur uchun og'irligini aniglang.

ApI-550 ar BiFN0-603 o1 S S0 g D A67 i 0

25, Zamonaviy olimpiyada uyinlarining asoschisi Kim?

AP Vikalas BiPer de Kuberten SiNds Buk S)Jan Lero

26.0"zbekistonlik Olimpiadachilari 28 -Olimpiada o’ yinlarida umumjamoa hisobida
nechanchi o' rin egalladi?

Ao, B)H7. S)y4d6. 1) 34

27.0limpiva o vinidagi besh halka nimani anglatadi?

Aivalarm BDanviartdarm Sishaxarlarni. D)shtiroke )
28.Kurush bo'vicha 1-chi jahon chempionati gqachon va qaerda o tkazildi?

AN9Y7 il Samarkandda BiI9Ss vl Anglivada. 51999 v Toshkentda, D)2000 vit Polsinda.
29.Gimnastikaning gaysi turlari mavjud.

Asog lomiashuruveh: tlan B3y sport urlard Sy amaiiy wurlar DY hamma javoblar to ¢ o
30. Gimnastika sport turida ishlatiladigan terminkarga qaysi talablar qo’yiladi.
Adtushunarlilik Brasmighk Sigisaueitk Dihamma javob to ¢ 2

N

- MAZo L HCHENSAN OB

1.Quyidagi 20mx40m maydon o' lchami gaysi sport turiga 1a’lugli?

1) gt pr By hasketbol S)rolevhol D) mini futhol

2.Milliv o yvinlar tarkibiga kiradigan o' yinlarni toping.

15 Volesbolc hilar ostafetast, Ko haggon, Chaggon daryozabon

B Argon tornsis Tunshmachog A va tun. Avg ‘ogchidar.

S Kun va . Kin chagyon, Og ievakmi, ko k terak, Sakrai ashish estafetasi,
D) Oy terahmi, ko k tevak. Ovelular. Chaggon darvozabun

3.To'p ugirligini 270-280gr.ga teng. Bu ta’rif qaysi sport turiga ta’lugli.

Ay Fuitol Bilolevhe! So Buskethol D) Oa'lis pr

4 Bu sport turiga 1893v.du asos volingan. Ushbu ta’rifga vos javobni foping
Aptolesbol By Futhol 81 Baskethol D) Qu'lio'm

5.Futbol o’ vinida 1anaffus necha dagigadan iborat ckanligini aniglang.

Ay 10 daguga 815 dugiqu 8y 20 dagiqa Dy 13 daqiqa
6.Maydon o riusidagi avlananing radiusini Ym.ga teng. Ushbu ta’'vif qaysi sport (uriga 1a’ lughi.
AVolevhol By Basketbol Sy Futhol D) Qo'lwopi
7.Sizningcha jismoniy tarbiva darslari qanday gismlardan iborat.
Aavyorlov. asosiy Rikirish asosiv. Shavvorlov, asosiv. vakunlovehi.
D)amaliv.nazariv
8. Quyidagilar orasida yurish turlarini aniglang.

A) Sportcha, tez By Sporicha.sakrab
S) Oddiv. sekn D) Oddiy sporicha
9.Sporting voleyhol sport turiga xos bo’lgan ta'rifni aniglang.
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3.Granata ruchKasining dimaetrini aniglang.
RYARY] By 3sm YRR N am
4.0 110 pi o vinida giz bolabar nehun to'p oglirlisim aniglang,
.

TR IARRRYICS 223 2500 YRR Jari2d S

SV oleybol erkaklar uchun to 1ning hulandlizi pecha metr bo'ladi?

12w 3 sn B2 30 i PRI FETANITERIERNIS
6.4Y e Bholalar uchun yvadroang ogirliging aniglane. .
[T 73 2) TS T Ee s 23T ke FRIATAR AU

7.8a41 nechta usulga bo'linadi.

Suit estellaari saflanish v gas s satlanishlar Blovdan i za ke chish usullart
SiOani ochish v vagosiasive b Dilamma jevol o oo,

8.Granataning umumiy uzunlizi qanchaga teng.

1 24 BI27 s AYNRY?] 1235 st

9.1704 masofalarga yugurishga qaysi masofa kiradi.

) 3 km, Skm, 10 ki, 23 km. 23 km B) 3 km. 3 ka0 km, 20 km, 23 km, 3t ko,
8§ 20 km 3thkem. 40km D15 km. 25 ko S0 k.

10.Estafetali yogurishga qaysi masofalar kiradi.

A1 460, Ix 100 g, 200w 1o m B)43G0 m, 3eSoim. SO0 m, SxI000 m. 33 1300 m,
TOniOG m

SiShahar bo "viab istalgan varsotia DiMavdon ha vich istalgan varianida.
11.Baskethal o' vinida har bir taymda necha marta tunatfus olish mumkin.

A marta Br 2 muria Nidmar ta D)3 maria

12.5portning voleyhol sport turiga xos bo’lgan ta’rifni belgilang.

Ay mavdoni 9XI8m, 1or haladitgs 2Zmd {sm. 1o ruzunliz Vom

By avdoni O 1S 10 e balaedizgs 2md0sm, 1o0°r uzunlicil (0 m

N5 mavdoni OIS 1o e balasidinge 2md 3santo v uzunliged sm

Dy madoni YxI8m, o'y balandligs 2md3sm, 10'r wzundi:im

13.Q0’ | to” pi jamoansida nechta o' vinchi bo'ladi.

412 BIG S8 DiT

14.Nazariy tayvargarlik vazitalari nimalardan iborat.

4i 33 oy tarbivast. RoSport nazarivass va metedikast sohasida bitim olish

SISprt QURICnast o Z-0 THH G0 VT I necorati masaiaiari o raanish. D)Yuaoridagiarning
harchase 102 i

15.Sport musobaqalari o”tkaziladigan simmastika turlariga gaysilar kiradi?

ABadiny gimnastika, akrobatika, sport gimnastikasi  13:8al mashglari. erkin mashglar, amaliy
mashglar:

S)Akrobatka. sport gimnastikass, sakrash, osilish, davolash armnastikasi

D)Snarvadlarda bajariladigan mashylar, umumrivojlantiruy chr mashglar, akrobaika.
16.Quyvidagilardan qaysisi sal mashqlariga kivadi?

Ajgutorga tunsh, ko'p qator hosit gzhish,

Bisatlanish, yonma-yon va ketma-ket satlanish

Shsatlinish, saflanish v gayte safTansh. joydan-joyga ke chisti oran ochish v yaginlishurish
Disatda yurish.

17. Volevhalda to'sig qo'vishda qaysi zona o"yinchilari ishtirokida amalga ashiriladi?
AMALS BY 432 9)KB60 2)9.3.2

18.Sakrash necha turga ho'linadi

A)l B2 S)3 m4
19.Ulogtirish turining aylanib ulogtirish xilini ko'rsating.
A) Disk nayza B) yadro.disk  8) vadro disk.bosqun D)Disk bosqon

20. Olimpiya sport turlariga kimlar rahbarlik qiladi?
A)Federatsivalar B)Uvushmalar SiAsosiatsivalar DHamma javob to'g'ri
21.Umumirivojlantiruvehi mashqlar yordamida hal gilinadigan vazifalarga qaysilar kiradi?
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Lot sionss Wx ENnL G Balandlioe o isse.  Bomende e OIS0 s iandiigs Snid3sm
i EY
Frrne dees e St feandingr 2m3Ssm

Vo, &Im don o fchams TS 28m. o' p og irligi 600-630gr.

So ot dom Yol Snita e balandlie
FoLOQuy Bdagi 1 vl gaysi sport tarig
\’:‘ywni.’ nomaonidan kashf gilingan.

sl By Basherbol Nod e e Dot ta
Lo ‘ . . H '!.n.xl\.uh o vintar tarkibiga Kiradizan o vinkrni mpinu.
BN ' i LR LR .
i Dowra:

S AN fiong, PG DGPTSR A T
stk chugavishi huzare e o muh rostian
o, ! - . . . [ Si Runove sun Ko chaggon, Qg tcrakni, sk terak, Sakrals osiusdy coatetasi,
o ‘ 1 Og tcraknn, ko k werek. Ovehilar. Clicgg:on daivozabon
e ) 12.8port o’ vintaridan gandbol o’ vini gachon, Kim tomonidan kashi gilingan.
o/ i b R - R SIS TA LR AJINYSy Nikio Nilsan B)1vsvy Nevwmu
S 1 oo o A Sy INYSy Nikto Nilson D) I8YSc Vil aie Maraan
y ‘ e i, 13.0°vinda har hir taym 45 dagiga davam ctadi. Bu ta’rif qaysi sport turiga xos.
RN vl e D Quliopr By Buskethol — S)Volevhol Dy Futhol
RS Eaionin i 14. Futbol darvozabon maydonchasining o’ lchami qancha?
A3 30w B Sm o S)330m Dis 30m
. . 15 Marafon yugurish masofasini aniglang.
0 “WW“‘ P e I ' Ay 2kmiTim B 42kmiS3m Sy A2kl m D) 42km203m
o i 16.Futhol sport o’yini maydon o’ lchamini toping,
Ay 43 105m B} 33x100m St Mim D) 90x120m
17.Necha xil jisminiy sifatlar bor.
13 B4 YRR D)2
Lo CrSIZnIn L 18.Baskethol to pi og’irligini aniglang.

R RTES U5 S A

‘ . RS PR PR
Ogituvehinoo aady

t 5);1r< s b b os ok il

et Tt SRR

v changeizd o

. il e el ares Ay 300-3itgr B1600-630er S 290-Sttrer Dy 300-320¢r
’ T ’ 19.Futbol sport turiga xos bo’lgan s’ vifni toping,
A To pogirliei 396-420gr. 10°p avlanase 55 " B) To'p ogirlizn 396-453gr, t0'p avlanasi nl-
TSRS AT ceatmiy ahines RV 6Ysm
i ;-,)p__yd l.i.:{z! [AETRE . 81 To'p og wlign 403-493gr 10°p avlanase 65 N3ane D) To'p oglivhien 423-4682r. to°p avlunas:
N 64-T1sm

20.Futhol sport turida darvoza enining o'lchami quncha?
A)7.32 13)7.42 $).42. D523

BILIMLARNI MUSTAHKAMLASIIGA,
PEDAGOGIK FAOLIYATNI XOLISONA
BAHOLASH VA REYTINGINI
BELGILASHG A OID UMUMIY
SAVOLLAR.

Poauhhatusinra W beroe

KO'RGAZMALI QUROLLAR YNaveann oy Gandoe tariermr boge !

Orgine cluhh Gwolvatida szn e o7 asa alb Givady !
Sizo g bbbl Lashin wanbashdoo xursandimsic ™
Umumta’ b mahusblarda gayves - momabim dch o lavspe?
HN 8o

‘s l

‘

4

Baskethol maydoni o’lchami

‘A

ety e ilan <hae wilanasis
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REFERAT MAVZULARI

oren

Folarmkda heeweladigan mashglami o zg;ui~h

2 smomy soetarn arbiyalash ve'l

2 \‘ppr[ tavae m \hdk“dm”'\ asosiar

4. Ko mianmi e "ulus\.ﬂanm shakiannrshnmg iy asesiars.
§

Lo o pruve wexnikasing o rganish mctodian,
v Talabajam:ng ismoniy gobilivatlarm: rivopannrish,
7.Qo’l 1o pi. To'pni olib yurish. uzatish va gabul gilishni o rgatish,
8.Q0'T topt v vimda himoya gilish v huajumga o'tish texnhasi o 'rgatish.
9. Estatetab vipunsh texnikasini o reansh 4x100m
10.0°rta masofaga yugirish texnikasi o rgaush.
11.Granata ulogunsh texnikasini o rgatish(300-700gr).
12.Sog lom uv lodni tarbivalash va wrmush tarzini tarkib toptirish.
13 Futbol. To :n1 ohb yurish texnikasim: o reatish.
14.Sog ligni saglash. ttlaba-yoshlar bilan sog lomlashtiruvehi wadbirlami tashkil
ctish.
15.Futbel. To pni uzatish texnikasini o reatish,
16.Fugarolarming salomatlik holatin: mustahkamlashda jismoniy tarbivaning roli
17.Futbol. T pga zarba berish usullarin: o'reatish.
18 Bilim va ke'mbkmalarni akomillasitirsh, nuinshiy, mehnat. mudotaa
magsadida jivomy tarbiya manbaianing bilimlan bilan qurollantirish,
19, Harakatli o'y m."Guruh 7o yining tarbiyaviy ahamiyati.

-~

20.Shug ullanus chilarning umumiy jismoniy tavvorgarlik darajasini shaklantirish,

21.Yangi pedagegik texnologiyalars ' lim iste"molida qo Hash.

22 Harakatli o v “Futholchilar estafetasi™ o yining ta’limiy ahamiyati.

23 Sport sohasuda Himiv tadgigotlar o”tkazish,

24 Sport psixologivas faning talabalar nsmoniy tarbivasidagi roli.

25 . Yang: pedagogik texnologiyari jismoniy tarbiya darslarida qo’llash.
26.Jismoniv nmkonivatlarga ega bo'lish omillari,

L3 O QUV-USLUBIY MAJNIE AN
FAYYOREASHD A FOYDALANMLGAN,
ADABIYOT: ARV A ME Y GRIY
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e ZANMEONAVIY PEDAGOGIK TEXNOLOGEY ALAR
BOYICHA TERMINLAR UG A THGLONSARIY)

“npdian

KO0

texioh THIE VIgoi ,.u.numn. n

w,n |~hl b dnq.n f
rasivalar vig”
I’l~ [} \( OGIK JARAYON - tahim -tarbiva berishning samarall natijasing kafelatiovehd
pedagozik ssallarning vagona magadi n. vat v \\umdx..
TENXNOLOGIK OPERASIV AT AR - ishehi tomonidan o 7ning ish jovida baja
vakuniga vetiazigan harakat ko® rinishidagi jaravonning bir gismi.
PEDAGOGIK USUL - pedageg temonidan ta'lim berish jarayonida go” Daniiadigan
magsadl harakat.
TENXNOLOGIK XARITA - mwdlum bir mavzuni (ma'ruza voki amaliy mashy tlotni)
voritishda pedagogik usullar ketma - ketligini bayon giluvehi loviha

TAVLIMNL TEXNOLOGIYALASHTIRISH - bu pmh"n"ika f.mining vynalishi
?isoblanib. tauligiqot qiluvehi va gonumyatlarni ochib beruvehi, talim jaravoniga Kl‘\'h).()"ll\
vondoshuv asesida talim magsadlariga semarali erishishning optimal vo " lari va vositaland:r.

TAVLIN TEXNOLOGIVASIT - pedagogik texnologivaning ilmiy aspektini beigilash
uchun ishlatiade Bu (fan predmeti), “toexnik vainson resurstaring hamda ularning o 2 oidiga
ta'lim shakilrind nmmml!.mhhw:h vazitasin go vuvchi hamkorliging hisobga olgan holda dars
berish va bilimiarni o zlashtirishning jaravonlarini varatish. qo”Hash va belgilashning
tizimli usuli * hisoblanadi (YaNESKO).

O QITISH TEXNOLOGIY NI - b ta'lim, kommunikasiva, axborot va
boshgarzvning amiangan va tartibpa sohngan optimal vo'lari va vositalaridir. bu slim
jaravonini « suaruvchan sharoitlarda. apratilgan vaqt davomica samarali natijalarga ketolatli
erishishni va atig t'lim jarayonlaring asdge oshirishni instrnnental taminlovehisi hisoblanadi
(PT jaravonii -bavonli aspekti); "bu mavjud jarayondir. talim jarayoni sub'ektlorining
hamkorlikdagi vuz kelgan tartibh barakatidiv (PT jaravonh harakat aspekti). Pedagogik
texnologiva - D t'limni texnologivalasiitirish \l)h.md.l pedasogik hodisalar va Jm.l\mn.ud.)
qo I].mll.-(. tishuncha "Ped: r'n"xi. tiznm”, "tw'lim texnologivasi® va "fan  metedikasi”
tushunchalas va ularning lnr-bmd'm faryl

PEDAGOGIK TIZIM - beletlangan sifatlarga cga shavsm \h.\Hlanunsh;,d qex.u talgan,
magsadli va oL} ..d.m belgilangan puedigogik t'sir ko’ rsatish ueiun zarur bo” lgan o’ zaro bog lig
vositalar, usuller, jaravonlar birligidan ihorat malum bir butunlik (\".Bespalko).

Talimning ;nm]nu-l metodikasi - tlisy tivimida quyvidagt predmetning ahamivati va o rni.

uning vazifalari va ta'lim mazmunini anigiab beradi. Shu predmet yuzasidan ta'lim usuilari,
shakllari va vositalaridan qanday foydalanish va boshqarilishiga izoh keltiradi. Tizimh tarkam
(kategoriva) L.m ta'lim texnologivasi quud.l"xl.mn ifodalavdi:
(1 ;wda;.,« tizimning tarkibiy qiseiaring (l\nmpnnunlmnn t2} ta'lim texnologivisning
tarkibiy gism i (elementlarin). uni- 12 prosessual qmmm (35 ta im metodikasining kevingi
darajasini - nagsadga erishish uchun usi ubl\ (metodik) tizimni o quv jaravoni qatnashe hn.mmn;..
harakat izehiligiga avlantiradi.
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SAMADOV JANVE ﬂ'\BLI\ ABDUQAYIMOVIC
SHSAMONIY MADANIYAT VA SPORTT

FANIDAN

DARS ISHLANMALARI

O ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA O'RTA MAXSUS
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iutsiyas: I, taa2

T..1997

¢ Soelom avi

T

O zhekiston Respublkasinmg “Jismoniy Larbiva va sp
Qonunt.’T..2000

Ve risida T m

o 0 rhekistonda bolalar sporuni rivojlantinsh jamg armasing tashkil ctish
o e msidagt Farmons 2002 3 24 okwvabr

Tismomy tarbiva va spont Nat'munn 1y Loy dasturi. 2004y

N Karimov LA Yuksak ma navivat-yengilmas kuch, - T: O’ zbekiston. 2008,
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kafedrasi mudirn:

Ta'fim vaqii :2 soat

Ta'lim vazifasi:  Sog'lom wrmush tar o shak
ey situtiamm tarbivalesi:

snnaly dars shlannus Ro reazmale gerollae, Jismomn b vosttadard
surihiarda ishlash. yakka tartibde ko rsatmalar berish

O’ quv mashy vlotining magsadi: |
Ta'lim vosita

Ta'lim shak)

,

Sana 2006

RETER RSO

I-Nvzu: SPORTCH VKL

Jismoniy madaniyat
dots.H.Q.Bo'riyev

SR N : I R

SH TENNIKASING €0 RGATISI

Mashg wlot shakliz Amain

mtirish.

Ta'lim sharti: Sport maydonchasi. svistex. sekundomer. fuibol to'pr. Iis tar. vositalaridan

foydalanish

Amaliy mashg’ ulotning bosqichlari.

b —

-

|

Satfanst

10D H nafasni rostlovehi mashglar.

7-5()2{;%(5 'l‘ui\;urlm' qism. ()‘qiliu\rfhi 7

anshyslotuny tshkily gismini amalga osboady,

nawzun
Saf mas

slishlar vurish sekin yuginisi,
yon tom ak

vugurish, burchardan b

Ka teslkns oshue b vagenshe sekin vugunishya

o inhoyeg ucitie surish, tovonda yarish,

rastlov el mashaiar 4 gator bo’hb saflanisk
1 R

EDH gota: helde boshi o'ng, chap tomonga

avianursh

2D H Qo e velhaca velkant old v onga somonga

avianunsh

3D H Qo Nardi: Gaveho mashgum bajansh

2D H Qo Belda oldinga egilganda go
inth 3 ugaga tegizink

Ziunog hojaly
D H QO held
6.1 H olding,
ang go'lnre

dit chap go’lni o'ng oy ogga.
evogya legizish

TDH Qo Har vidae wzatilgan o unb wesh by

KD HQullar tizzada. tzzam o'ng, chap ononga
aylanunsh.-
9 D H Qo llar belda sakrash mashglan.

2-hosqgich. Asosiy gism. O gituvehi: umah; o
mashy ulot hagida tshuncha beradi.

el aylantinshto ' ng. chep t ey

Ko | © Usubiv ko' rsatma ]
“la
o mi — e .
! 15 Taduba. chitadi. kuzaiadi amalda
% - bagis adi
] 20
| da
t fuq
oo ) —— S - ———
Davomatni aniglash, kasai
[ talubalarni darsdan ozod (qifish.,
: salda vurish, yugurishda maliqg
, masotani saglash, URMn:
} bajarishda mashglar ketma-
| kethaiga ahamivat berish. Har
] bir mashgni bujarganda
1alabalarga metodik ko'rsaima
| berish.mashglarning tarbivaviy
. ahamiyati hagida ma’lumot
" l berish. Xavisizhk goidalanga
©riova qilishni talab ctish.
| URMIarni bajarishda anigq
f ko rsaimalar asosida bajarishni
tashkil gihish
T 3 Talaba, cshitadi. kll‘/;;udl.klfl’s'.li:;;ﬂ'g_
- amal qiladh. amalda bajaradi.
45
du
qg
a - _J
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“JISMONIY MADANTYAT” KAFEDRASI O QITUVCHISI

SAOIATOV JAVEGNBER ABDUQAYIMOVICHNING
SFJISMONIY MADANIYAT VA SPORTT

FANIDAN TAYYORLAGAN DARS ISHLANMASINI
TASDIQLASH XUSUSIDA
KAFEDRA MUDIRINING XULOSASI:

Dars ishlanmasidagl mavzular na'munaviy fan dasturi
asosida tuzilgan ishchi fan dasturi asosida tayyorlangan bo' lib,
“Tismoniy madaniyat va sport” fanini o'tilishiga muvofiq
keladi. Dars ishlanmasida vangi pedagogik texnologivalardan
foydalangan.

“Tasdiglayman”
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fovdalanmish

; tasav v cub vamdosh

i [TEES RRTEN

! gl N

2-Niavzu: QISO WV ASOFAG 1Y E G RISH TENNIK ASINT O°RGATISN.

Ta'lim vaqui 2 ~out
Ta'tim vazifasi:  Yoshians
O'gquv  mashyg vlitining
shaklantinsh

pary

magsadizJismony st

rubnd

Mashg wlot shakliz amaliy
sk
arn: tarbiyvalash,

Spoin o tavvorgarliging

Ta'lim vositasi: amaliy Gars ishlanmasi, ko rgazmal quroliar, Jismoniy tarbsyva vositari
Ta'lim shakli: gurvhlarda ishlash, yakka tartibda Ao rsatnalar berish

Ta'lim  sharti:
\mah\ m.ash" slotning hmquhl.m.

1- Iunquh. Tavvorlov gism. O qituvehi.

foting tashkihy gisonini amalga

Y:mgn mavzuning bu_wmt l:\;:/:m_v
ma’lumo: berish)

Saf mashyian, burilishLa viinsh sekin
vugurishe von tomonlar bijen vugurish,
burchakdan burchak-ka reshikn oshirib
vugurish, seki vagunshee o tishoyoy
uchida vurish, tovonda vansh. natasni
rostioveht mashglar, 4 gater bo'lib
satkioush

URM
D goe dar Belda boshe o ugl chup
1s laniinish
2 DI Q0T yelkada yelhani oid vicotga
tomonga as fantirsh
D Qe Harda gaveh mashyin: bagarish,
3 1.1 Qo' belda oldinga anda
qo Hams zemog holatga ke 3 ntgiaga
tegizinh,
SDH Qo beda Beln g
chap t ga)
6D H oldmya epiganda chap go'im o'ng
ovogad. o ng go'lng chap eyogags tegizish
71D H Qo' Hur oldga uznilgan o urib wunish
mashqi
S.D.H Qo'tlar nzzada. tizzam o'ng. chap
tomonga aylantrish .-
9.D.H Qo'llar belda sakrash inashyglarn.

wshiong,

0. D1 natasm rostioveh mashglan.

2-bo gich. \sosiy gism. O gituvchi dnmh\'

shg ulot hagida tushuncha berads.
O'giituy ing vazifa

Qayvta saflamish Mavzw haida iyiib o 'ush

Sport mavdonchasi. svistok.

sekundomer.futbol to'pi. Iistar. vositalaridan
Ul nhl\ Ko rantma

Talaba, eshitadi. b

daaz hajaradi.

Ka lami

1520

wmalda

Davomatni .xmq!dsh kasal
talabalarmi darsdan ozod qilish,
sufda yurish. yugurishda oralig
masofani saglash. URMni
bajarishda mashglar ketma-
ketligiga ahamivat berish..Har
bir mashgni bajarganda
talabalarga mciodik ko'rsatma
berish.mashyglaming tarbivaviy
ahamiyati hagida ma’lumot
berish, Xavismzlik goidalaniga
rioya qilishni wlab ctish.
URMIami bujarishda anig

ko rsatmalar asosida bajarishni
tashkil gilish.

Talaha. eshitady, knzatadi ko’ rsatmalarga

amal giladi, amalda bgavad:.

035
_dagga

|
I
|
|

Yengil atletika sport turi hagida batatsl
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L.

Amaliy mashz ulot rejasi:

Qavia satlanish. Mavsu
Crinthiaraga bo hsh. o

pelgilasiv

1. Shugiulanuvehiarda s

vakas: g s

N

PRI
L ad bt o ish

Ha rovny

BRSNS HFINA

Jae

IS uunsn 11

“Saflanish. ()r".mn/mm mchiantiruvehi

shqlar h.q.m.sn Xato v kamehiliklami aytid
barlannrish, baholari ¢lon
lartashiil qilish.

11 tushkil ctish or'ah
organizinni tnchlanuruy ek mashglar bajarish

n

v ush, Talubalirn:
yish.Harakatli o'y
Futbolchilar estatet

Dars bosqichlari
va vaqli

1-bogich
Kirish
1520 daqiqa)

] <h.Y akunlovehi gism. O qllmn.ln.
miashg uiotga vaban vasash hagida nahumo: -

i o

é'dittl\ chi

Yengil atletihe sport i hagid:

Yugurish iexmkasy v takakas: o

batatsil ma tumot bensh,

anishtinish,

Talababajaradi sog Tomlasatrunedn

Mavzuni mustahkamiash uchun,
mustaqil uyda bajarib kelish uvga
vazifa berish

Qisga masolagi yvugurish texmkasini
o'rganib kehish

Amaliy mashg ulotning tc\nol(wlk \'antdsi

Mavzuni qisqa va? inda harcha

balar tomonidan o' zlas
atabatar faolliging oshirad:
nshatan qizigesh uyy ot
so peinlik talabalarn bahoiedy v’z oldiga
can magsadlariga erisbad,

'
o

v Zkashn

adarsda tadbig etish, tase
usizdd ishlashi. Mavzuni hase
bog Lash, Pedagogik mehor

oshirish,

2-bosgich
Asosiy bosgich
(40-435daqiua)

, 0

4-bosgich .
Yakuniy bosgich
(10-15 daqiqa)

1 Mavau hagida wshuncha bedadr,

smhishiga erishadi.
Palabalar darsga
S vagtmg o

7ida

nsh

whurish. Oz
vagealar bilan

T Mavzuzuzasidan nusolle < cinnib izohlanad

gLy hupuny asosida me
wizany bilimbini savol

1. Talahalarm  rag batlantinish,  baholarni
qilish, ayga vazifa berish, mashg ulotga
vasash,

"TALABA™ tremngi - talabalu bilan mdi

holda ashlash o'gituvehi va
tesignt - yo'q  qilish,

xorhkda

yo'llanmni o'reaushga garatity
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Loadi o rgamllgan
iy eb orgadi amglaydi.

elon

vakun

widual

talaba o rasidagi

1shlash

omillardias foydalanadi

Talaba

Mashg bilan musiagil
ishlashni o rgasish. O
psmomy qobilivadarini
ravon namoyish qile ohish.
Shu mavzu asosida

e almcha materiallar
topishalarm o rganish. O
fiknnn va gk ke bl
uthib bur vechimga xehish
nulakasing hosit gihish,

Yangi bilimiarm ‘c};"jl-u.\'dw
Yaakka bolda v gurih bo'lsh
hlashm o rganadi Nutgs
vaeslab gohsh
qubilivau  kuchavadr. O 7-
oo nazorat gilish
organad:. Qisqga vagt ichida
ko'p ma'lumotga Cg
bo'ladi.Kelgust rejalar
(tabhl.o’zganshlar)
O gituvehi omonidan o'zi
o’quayotgan tanning har bu
miavzust, har bir dars
mashg uloti bo’vicha
wrilgan yugonidag: kab
texnologik xaria unga o'z
_tani,_predmetim yaxlit hold:

rvojlanads
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hll
Dav omain quld\h LSTINIY
- Slabelamt darsdan czed grlnhs
' \'ld.! vurish, yugurishdi oralig
vesofunt saglash, URA G 3
o .hh oy rida yurish. fovenda nalans | Faanshda mashglar keuna- !
sostlovehn mu sshylar, 2 gator bo b sathass | Lothaioa ah um\' i bersh, Har i
U RM ! ; a1ay ahd e [
PLHL go e belda boshirn o ng chap toeetonga t hir mashgni bajarganda
aylantirish : taiabalarga metodik ko rsauma
2 I)).Hllgul;ll.sr veikada yelkam old vi orge omonga hcnsh.mashqlarning lill'i‘)l\’:lVi)‘
avimurnsl . . . . . ’
STD.I'I.Q()'llu.'du quyehi mashgini bajunish ahamiyati hagida ma’ lumot
4.1 Qo' lar helda oldinga cgilzanda go farm herish. Xavfsizlik qoidalariga
amog holaiga kelunb 3 nugraga tegizish riova qilishni talab ctuish.
5.D.H Qo'll helda Belm :x'\'l:\xmn?h(n ng. chap Lga) URMlarni bajarishda :miq
6.D.H aldmgs egrlganda chap qo’ine o' ng ovoguy, . - . L .
o g go’lni chap vvoges tegizish ko'rsatmalar asosida bajarishni
7 D.H Qo' oldga uzatigan o b turnh mashgs tashkil qilish
S8.D.H Qo' uzzada, wzzam o'ng. chap tomonga
aylantirish.-
9.1 Qo Har selda sakrash mashqlari
_it 1 H natuser rostlovchi mashglar, o . o
S hosqich. \\u\l\ qism. o iuluu HEUTNIEN 40 }alaba. oshitadi. kuzatadiko aatmatarga
mashg ulot hagnda wshuncha beradi. - wnal iladi. amalda bajarads
45
da
qiq
- i e ——
Amaliv mashg ulot rejasi: Yengl atletika sport turi hagrda batafsil
Quyta suﬂ;xm,\!:v f\.i;n u h;ut;idu aytib n'!'.th o tumot berish.
Guruhlarga bo Iisho mashg ulot joyvin: beigmlash
i. Shugiulanuy chilarda estafetall yuguish Yugunsh texnikast va takthast bilan
texnikasi tug risida tasavvur hosil gibshin ranshtinish.
o rgatish. Past startni va startdan keyingi
yugurishni o'rpatish.
2.Sport o' yintari. Futbo!
3—")!)‘5({7(‘7117}!'\&!:!]"\ chirqi’.sn';. ()'(ﬁluwhi' At 10 Talaba, b‘u wradi.sc u ylomlasiimuveis
mashg ulotg: viakun vasash haguda ma e - amrrilardan ruyd.xlanndx
15
da
qiq
—— PO 2 - —
“Saflanish. ();«:ﬁmﬂ unchlanuruvchi mashglar \avzuni mustahkamlash uchun,
bajarish.Xato va kamchiliklarni aytib o ush. mustaqil uyda bajarib kehsh uyga
Talabalarm rag batlantirish, baholarni ¢’lon vazifia benish. _
gihsh.Harakath o”yinlartashkil qilish Qisqa masofaga yugurish texmkasini
Futbolchilar estafetasing tashkil ctish or ah o'rgamb kehsh
organizmni tinchlantiruvchi mashglar bajarish
- R R SR I _

aldarca ha'lish,

Maviuy
nad:

urishni takom
fan, Fuibol
2 h-mm h Yakunlovehi qism. () Apxuuhx:
Analn mashg ulotga vakun yasasi pagida
ma lumo: bersh, !
Satlansl Organmyzmni tnchlanurevcin
mashygiar bygansh. Nato va kamchiba o i
aytib o'tish, |
|
|

My va harakatii o yinlarai o
tashkil gihishOyq rerakmi-ko 'k terak midhy
a’vimin tashkil etish orgali mulhy urt-
odatlanze varada yoshlar tarbiyasiga |
amalda qo Hash,

Kirish
(10-13 d|q.q.|)

o' zlashunlishiga erishadi

"2 hosgh Ya
Asosty hosgech

(4045 dagiga) cush. .ehomillashtirish.

I-hosich

Yakunn bosqich
(10-15 dugiga}

3-MAVZU:
Ta'limn vaqti :2 soat

Ta'lim vazifasi:  Milliy isuglol g ovaiarini warkib woptinsh

 Dars hmquhl.m\.l O’qnuulu
vaqti
Navzunt gisga vagt ichida barcha
1-bogich talabxar tomonidan

i pedagogik texnologivalarn:
o zlashtirsh va darsda tadbig

Bu vagining o'zida
Ln pehihik talabalam baholavds
a qo’ygan magsadlariga

hoeanikast vacekukast bilan

alababaj R RIS HYEH
wanilardan fovdalanad

Navzunn mustahkambash uciun., mustagi

wvda bagarib Kelish uvga vazifa bensh,
Yugurish texnikasi bilan tanishib chigish

' zbekiston ittixorlari hagida s lumot
o plab kelish.

T.sl.llm

Mashg bilan mustagi ishlashni

o'rganish. O'7 jismoniy

qobiliyatlarini tavon namaovish
__gilaolish.

O'7-0'7ini nasera

o' rganadi.

Oisga vaguichida ko p
ma'lumotga ega bo'ladi Kelgusi

rejalar (tahlilo 7garishlar)

FSTAFE LA YUGURISH TEXNRASNNTIO'GRATISH (40 H0m)

Mashg ulot shakli: amahy

O quv mashg ulotining magsadi: Ko nikma va malakalinim shakHantirish,

T a'lim vositasi: amaliy dars ishlanmasi. ko’ rgazmali qurollar, Jismoniy tarbiva vositalan
Ta'lim shakli: guruhlarda ishlash. yakka tartibda ko rsaumalar berish

Ta'lim sharti: Sport maydonchasi. svistok, sekundomer baskeibol o pi, Jis.tar. vositalandan

|
i
;

T =
qilishni |

foydalanish
Amaliy mashg ulotning basgichlari. ’ Ko | Uslubiy ko rsatma
la
. I mi B P
1-bosqich. Tayyorlov qism. O gituvehi 15 Talaba. eshitady, kuzatadi amalda bajaradi.
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T

1-hosgich. 'I"i\,\'yorlo\' gism. O’gitusvchi.

b3 1uq.au.x uu sk
1

()

far belda sakiush vrashaiae

aatasni rostlov e masnghar

2- lm\qxdl \\«m\ ]I\ll\ [0} quuuh H uh\ " d\hu
hisgidit tushuncha berad:

[N

ta saflanish. Mavzu hagida avtib o tish Guruhlaz ga

B h, mashyg ulot jovin belgiiach
1. Sekrash texnikasim shugiulanuvehilarga
whuntrish. Yugurib kebish depsiish, o\'nql;mn
buklab uchish usubl vi yverga tushush w'gnisida
tasavvur
2. onrl o'yinlari Futbel B
akunlovehi gism, O qtlu\tht Amain
axlnl;.. vakun vasash hagrda maTumot henss

). OTL.]IIII’“‘ILI achlantruvebi nmsl.\1
hajansh. Nato va kamcehiliklarnt ayvtib o tush
Harakadi o vinlar tashka! g:hsh. Basketbholehilar
estactetast Talabalann wag batkanurish. baholary
<"lon gihsh

v shamiyati hagida
qmot berish, Xavisizhk
artaa riova qilishng
orah

Larni axlogiy. estety,

valash hismoniy teanik
Vit kR jrhatdan

ivalash.

TesRor ma’lumotlar

_velkasb berish.

. eshtadh,
Kuzatadiko rsateidarga amal gidad:,
g bagaradi

0- |

15

dagig -

a4

Turgan jovda tizzani
yugoriga kotarib yugunish,
boldivlami orgaga siltab
vugurish. turgan jovda
uzuniikka sakrash

Somlashoruveh:
o ardan fovdalanadi

Moz mustahkamlash uchan,

mustagl kelish

uy

uyda  bajarib
szt berish,

3 thibadantarbiya
mashalarim mustagil bajarib
l\un'n' o rgamish,

5-Mavzu: YUGURIB KELIB UZUNLIKKA SAKR ASTT TEXNIKASIBI
O'RGATISH

Ta'lim vaqti :2 soa
Ta’'lim vazifasi:

Mashg ulot shakli: amaliy

Yang pedagogik texnologiyadarni i istemolida qo lash

O'quv mashg vlotining magsadi: Talubalarning jismoniy gobiliyatlarin: mokmurish
T a'tim vositasi: ansahy dars shlanmasi. ke'rgazimah qurollar, Jismomy tarbiva vositalari
Ta'lim shakli: guruhlarda shiash, vakka tarnbda ko rsaimalar berish

Ta'lim sharti: Sport maydonchasi, svistok, sekundomer futbol 1o'pi. Jis.tar vositalaridan

foydalanish
T Amaliy mashg uletning bosgichlari.

mashgulotming tashkiliy gisom amalga oshiradi.

Ko'l Uslubiy ko'rsatma
cami_ ——
15- “Talaba. eshuadi, kuzatadi amalda
20 bajaradi.
oty | e

ADTLQo il belda oldi

.an

i Mav !
barcha taly
o' zlashurnih

I-hagicn
Kuish

CO-TR dagigai

21 ped
texnotogivy
darsda lauhu, cist
takomillashtirish,

Qi

Asosny hosgich
140-45 dagiga)

hosqich
univ hosarch
(10-13 dagga)

erishadi.

N dindd Vg

() gituvchi

i

.

weheda
wonidan
et erishudt

1o zlashurnish va

why bilan must; h]ll I8}
wisin O'7 jismomy
shvadarin ravon namoyvish

Gt olish,

[ANIBY

O s i nazorat

e i,

Bir \.xqunn" o'zida
ko'pehilik taiihatami baholayvdi.
0’7 old:ga go vean magsadiariga

Qg vagtichida ko'p
sulnmotga ega bo'ladi Kelgus:

repaiar (tahlilo’zganshlar)

A4-Mavzu: TURGAN JOYD 1 UZUNLIKKA SAKR 1SH TEXNNIKASIBI
O'RGATISII

Ta'lim vaqti :2
Ta'lim vazifasi
O’quv mashg ulotining magsadi: Talabalar

~aoat

nin

Mashg ulot shakliz amainy

Yangi pedagogik texnoiognalami ta’lim istemoida go’Hash.
jismoniy gohil:vatlarni rivojlantirish

T a'lim vositasiz amahy dars ishlanmass. Ko’ rgazmali gurollar, Jismomy tarbiyva vositalan
Fa'lim shakli: guruhlarda ishlash, yakka saotibda ko'rsatmalar betish

Ta'lim sharti: Sport maydonchas
foydalanish

\n\.lln mashg vlog hlmsqichl:tri.

1-hosqgich. Tayvorloy gism. O"qituvehi.
mashg'uloming tashihy gisming amalga oshirad.

‘Saffanish Sardor hesobuit, Salomlashish. Y .\*u
mavzuning bavon (Nazasiy ma’lumot benshy

teh. schundomer futhol 107

Jis 1ar, vositalaridan

Saf mashglari, burthskle yunsh sekin yugurish, von |

tomonlar bilan vugunsh, burchakdan burchak-ka

tezliknr oshirib vugurish. sckin yugunshga

v tish.oyog uchida vurish, tovonda yurish, nafasin

rostlovehi mashglar, 4 gator bo’hib saflanish
URM

1.D.H go'llar betda boshni o'ng. chap iomonga

avlantirish

2.D.H.Quo lar velkada velkan old va orga tomonga

avlantirish

3.D.H.Qo tida quychi mashqing bajarish

4 cgilganda go llami zamoy
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Ko'l Uslubiy ko rsatma

ami : B o
15- T ataba, eshitads, kuzatadi amalda
20 haarads.

dagig

a

l

l
|
i

Davomatni aniglash, kasal
talabalarni darsdan ozod
qilish, safda yurish,
yugurishda oralig masofani
suglash. URMni bajarishda
mashglar ketma-ketligiga
ahamiyal berish,.Har bir
mashgni bajarganda
talabalarga metodik
ko rsatma
benish.mashqlarning
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2 hosqxch Asosiy gism, O it ehi
gada tushuncha berads

mashg ot Lo

Quyta s.n! a
Guruhla

restlow

RS HIWATRE
it mushg ulot oy beiviiesh

©eldaosahnesh mashalan

ashglar.

quda aytib o'tsh

1 Voleybo! o vinda uchlik oyini asosudi

himoya qifish va hujumga o'ush holatin

i
1
| o’rgatish
\
i
]

2.1kki tomoniama o vin voicybol

3-bosqgich.Y akunlovehi qism. O’ qltuwln TS E

Anuahy masbe -h“g.:.\ akun vasash hagida

i malumot berish

Saflanish. Or sar izmni tinchlantiravehi
:shoNato va kamchibiklaom

mashglar hay:
aytib o'tish

Harakatli o vinlar

duggrga

nkil gilish.

Bisketbolch:fur estafetasd

Dars
bosgichlari
va vagti

-bogiek
Kirish
bonsa
dagigan)

2-hosqich

X Asosiy

i busgich

! (20-
45dagiga)

O'gituvchi

AMan7un gisga vagt «ckida barchi
tefabalar tomonudan o' Zlashtnbshiga enshady,
Talabalar taolligem oshirady Taiabalar darsga
misbatar gizigish tyvg otade. Bir vagining o’ 2icae
ko pehilik wlabalarm baholayvds. o2 oldiga
go'vean magsad g erishid:
Yangi pedagogik iennologivaiim o slashiinsh
va darsda tadbig einsh. sakormilashurish 0O/
ustidat ishlashi. Mavzung hayony voqgealar bilan
hoo Tash. Pedagogik mahorain oshinsh

I Mavar hagida tishuncha beriady. Yangi  bilimlarm epallaydr.
2 Mavzu yuzasidan misolla keltinb zohlinad: Yakka holda va guruh bo'hb
3 Aghy hujum asosidia maiezada o rgamilzan | whlashm o'rganads. Nugs
nazariy  bilimlirim savol javob  orgaly | rivojlanadi va csiab  golish
amglaydi. ; gobilivat  kuchavadi. O/
o'zim nazoral gibishm

o' rganadi. Qisga vagt chida

ma'lumotgi g

1]

extentk, nhaidan wehash,

rutuv tarbnvalash h\.nnm\ ;
wennik va tekuk shatdan :
serhivalash. l‘
Ferkor ma Tamotiar vetkazib |

Iy veee oF
ISR

Talaba. el
Lazatadi Ko ragtmal
araidu bagaradr ta

[SHETN
\‘A\ 2
Skalkada sakrash. eldinga va |
orqaga o mbalog oshisg. ;
yotgan holatda quiliim bukib
vozish

Talaba, bajaradi.sog lormtashouveht
annllardan tovdalanadi

\Mavzuni mustahkamlash nehim, |
mustagil uyda bajane kehsh uyga
vazifa berish.
Frtalabkibadantarbiva
mashqglarint mustagi! baanb

xelishnt o'rgamsh

Amaliy mashg ulotning texnologik xaritasi

, Talaba

Mashq bilan musieg!
ishiashm o'rganish O
Jismoniy qobilivatlarim
ravon namoyish giia olish
Shu maveu asosda
qo’shimcha matesiallar
topish. ularni o'rganish O
{fikrini va gurh fixnng tahlil
qilib bir yechimga kelish
malakasi hos:] gptish

o ladi. Kelgusiejalar (tahlid,

|
1‘ ko'p
|
i

-

\'n‘;"\!ihs.x‘:::”:! estaictasg

Amaliy mashg ulotning texnologik Kartasi

O'gituvchi

2 Lalabalar tomenidar

D e tasgichbari va
vaghi
' Mas zun disaa vaat clid,
. . { . .
PG ! barcii
N’ :
(1 SRR XY :
D ! 1 pedagogix
v beseh |
'

1-() dikgn

texnologivalerni o zlashticsd v
darsda tadbie ctish

takomullashunsh.

R-bosqgich

(10-12 dagiqa)

T-NMavzu: 1 OL

Ta'lim vagti :2 soat

Spases arei s ilan

:kc'v;‘:

Lanishid
Falabo !

nistand \')l il “int

;;oiuh‘\‘...x.x:::., s namoyish

agining o'zida ko' ;ul\ﬂxl\

qo'vaan magsadlarigi erishads

3-bosgic ' Bir
Yakunty busqich ; talabadarni baholaydi. o'z oldiga
| ‘

_ gilaalish, —
O'z-0'zint aaeorar qalishni
o'rganadi. ;

!

!

Qisqa vaqt ichida ko'p !
ma'lumotga ega b tadi Kelgusi |
. - |
rejalar tahlilo /glll'lxhl&ll') i
i

EYBOL:TO'PNT QABUL QILISH TEXNIKASINI O RGATISH

Mashg ulot shakli: amalbiy

Ta'lim vazifasi:  Talaba-yoshler vaanpanvarlik ruisda werbiyalash
O quv mashg ulotining magsadi: Talabalarning nismoniy gobilivatlarini rivojlantinish

T a'lim vosit:
Ta'limy shakli:

amialiy dars isblinm

foydalanish

Amaliv mashg ulotning hosqichlari.
1V mashy wlot —

- hn\qnh T '31)rl:)\' gism.
O gituvehianashguloting taskkiliv grsmim
amalga oshiadi,

Saflamsh Sardor hisobot,
Salomlasinsh, Yangi mavzumng
bayoni. (Nazariy ma’ lumot berish)
Saf mashqglari. burilishlar.yurish sckin
yugurish. von tomonlar bilan yugurish,
burchakdan burchak-ka tezlikim oshinb
yugurish, sckin yugurishga o'tish.oyoq
uchida yurish. 1ovonda yurish. natasni
rostlovein mashglar. 4 gator bo'lib
saflamsh

URM
1.D.H. go'llar belda boshni o'ng, chap tomonga
aulantirish
2.D.H.Qo llar yeikada velkani old va orqa
wmongi aylanurish
3.D.1.Qo Harda gaychi mashqine bajarish.
<D H Qo Har belda oldinga egilganda go’'llarm

_zamog holistga keltinib 3 nuquaga tegizish.
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sekundomer volevbol  to'pi. Jisiaar

i Ko rgazmabi quielicr, Jismoniy tarbiyva vositalars
guruhlarda ishlash, vakka taribda ko rsatimalar berish
Ta'ling shartiSport mavdonchasi, svistok,

vosttalaridan
Uslubiy ko rsatma B
Talaba, eshitadi, ks
bajaradi.o’ gituvehi
beritgan uslubiy ko e endangn anx xl
Qladt I

Davomatni amuu\h. Kasal
talabalami darsdan ozod
gilish, satda yurish.
yugurishda oralig masotuni
saglash. URMni bajarishda
mashglar ketma-kethgiga
ahamiyat benish..Har bir
mashqm bajargunda
talabalarga mctodik
ko'rsatma
berish.mashqlaming
urbiyuviy ahamiyati hagida
ma’lumot berish. Xavisizlik
qoidalariga riova qilishni
talab ctish.

Talaba- vo»hldrm dxloqw

wit annlda

onsdan
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o ot vakun yasash bagsda [ANTEITERY ad sog lomibast
* Saflanish. Organizmni tnchlanunuvchy T © Muvzuni mll\ldhkdmnl\
o bar B eracy s Lame Tyl Fars ! .
m“j‘hq‘j‘? bapansi Nato vi kamchiliklaim; : uchun, mustagi) uyda aarb
B ayub o'tish, . kelish uyga vazifa berish
i Harakatli o vinlar tashkil qilish | ; L s Tes "l‘k T
. Voleybolchilar estateiasi-xalq — milliy \'né | Spouolalnn‘ydng!l lar
i sport o'viniardan foydalanishnng | ! hitan tanishib kelish.
f psixologik  hamda  pedagogikaga  dotr [ |
' o'zlarini bihish dwaasimi oshirishi zarer, ‘
S R, Ao A e R
7 Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi
' “Durs hosquh!.m va ! O'gituvchi Tuluba
vaqti :
Mavzuni qisga vagt wchida \Mashg bilan mustaqgil
1-bugich buscha talabalar tomonidin ishlashm o rganish. O
Kirish

o’ zlashtirilish:ga erishadi asmoniy gohiliyatlarim

ravon namoyish gila alish

(10-15 daqrgas
T 2hesqich ' 7-0"zini nazorat gilisha

Yangi ped
texnologivalioni o zlashtirish va
darsda tadbig cush.

: takomillashii:sh

' ) . Birvaguimg o'zuda Q:sqa vaquichida ko'p
3-hosq:ch ' kn‘pchilik talabatarni baholayvd. malumotga ega
Yakuniy bosgich 0’z oldiga go’yean magsadlariga ho fadi Kelgusi rejalar
(10-15 dagiga) : crishadi.

Asosiy busgich

(£0-45 daciqn)

|

|

!

! o rganadi.
!

!

tahlilo’ 7g:\r|sh|:u')

9-Mavzu: VOLEBOL: TO'PGA TO'SIQ QO YISH TEXNIKASINI O'RGATISH
Ta'lim vaqti :2 <ot Mashg ulot shakli: anwuihy
Ta'lim vazifasi:  Sog ham saghash. @labi - voshiar brlan sog lomlashuruvehn adbirlarnt tashkal
ctish.
O quv mashg’ulotining magsadi: Talabalaming jismomy qobilivatlarini rivojlantirish
T a'lim vositasi: amaiiy dars ishlanmasi. ko rgazmali qurollar, Jismoniy tarbiya vositalari
Ta'lim shakli: gurublarda ishlash. yakka tarubda ko’ rsatmalar bensh
Ta'lim  shartiSport  maydonchasi, svistok,  sckundomer.voleybol o pi.
_ . fovdalanish
! -\m.sll\ mash
[“ bosqichlari.

Dis.tar. vositalaridan

ulmning ! Ko'lami Usluhiy ko rsatma
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8-NMavzu:

VOLERBOL.:
Ta'lim vaqti 2 soat
Ta'lim vazitasi:

rivojlantinish

haholar:

oo
(ST

Lonnshgtaloisa vakun

Fugarolaming salomaii:k holatini mustahkarbash, organizimni - gamoms

s etibov
hunishiga o
cogay vil o’

TOPGN ZARB BERISH TENNIKASINIO'RGATISH

Mashg ulot shakli: .

O’ quv mashg ulotining magsadi: Maxsus jrsmoniy tavyorgarhkm tarbivalash.
T a'lim vositasi: amaliy dars ishlanmasi. ko'rgazmali qurotlar. Jismoniy tarbiva vositalan
Ta'lim shakli: puruhlarda ishiash, vakka tartibde ko rsaimalar bensh

Ta'lim shartiSport maydonchasi, suistok. sekundomervoicybol w0'pi. Jisdar, vostalendan
foydalanish -~ ~ B
o _ Amaliy mashg ulotning bosgichlari. | : . _Uslubiy ko®
1-bosgich. Tavvorlov gism. i Tataba, eshitadi. &
O’ gituvehi aashe'uloting tashhiliy giannn dagige : mdl o’gituvehi oy
amalga oshizads, :
e o ! ! nn-l qxl.u.x 7
S;xﬂm‘li.\h Sado: hi.\‘\}b\)!L Salomlashish, i Davomatni an]q]a\}, kasal
l\ mj;_r)mavmmn; bavoni. (Nazany ma’lumot ‘ 1alabalarni darsdan ovod
berish i o - :
" . : qilish, safda yurish.
Saf mashglar, burilishlar yurish sekin l 1 s y " Lo
. " : ourishda o [
vugurish, yon womonlar bilan yugunsi. ) Yugunsada oralig n""‘\”"""
burchakd hak-kat tezlikni oshenb , t - saglash, URMni bajarishda
vugunish, sckin vogunishga o'tish.oveg ‘ o mashglar ketma-kethigiga
uchida yurisih. tovonda yunsh, nafusm . ahamiyat berish, Har bir
rostlovehi lTl.t\ih-]!:ll‘. 4 qator bo'hb sattamsh | ; mashgni bajargand::
L RM ! | 1alabalarga metodik

IDH go'ila belda boshni o’ng. chap omonga o S
aulantirish : ko rsatma
2..1.Qo Nar velkada velkant old va orga i berishumashqlarning
tomuoenga ar lantisish e . . . .

23 a ) tarbivaviy ahamiyat hagids
T D.H.Qo N da gayehe mashgune bajarish S Y . “yd} n.“]]d, !
4 DV H Qo' belda oldmga egilganda go Har: ma’Tumot berish. Xav fxizlik
zamog holatga keitinb 3 nuguaga tegisinh ; goidalariga rioya gilishni
SDH QoI beida Belm avlaninsh(o'ng. chap ' talab etish.
t.80) : Maxsus jismoniy mashglar
6 D.H oldinga cgtlganda chap go’lni 0”ng avogga, ‘ d, o J 5., oniy ‘ rashglar
o'ng go’lni chap oyoqqu tegszish i vositasida jismoniy
7.D.H Qo’llur oldga uzatilgan o irib wrish 1 tayyorgarlik, musoboqali
mashqi : rivojlantiruvchi mashglar
S DH Qo'llar tizzada, uzzant o’ng, chap lomonga . : ho' S
avlantirish.- yordammda mashg ulotlarni
9 D1 Qo' llar belda sakrash mashqlari. tashkil etish.
T 1D.H nafiasni rostlovehi mashglar

I)mquh sosiy gism. O gituvchizamaliy 40-45 Talaba. cshatad,
2"ulot haquda tushuncha berady. _ dagiga  kuzatadiko rsatmalarga amal giladi,
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Saflamish Sardor hisobon,

tezlikni oshirib yugurish. sckin
vugurishga o’tish,ovoy uchida
vurish, tovonda yurish, natasni

satlanish

URM
LD H gellar belda boshn o' ne. chap
wononga aviantirish
> i1 0 Har yelkada yeihae:
wonga aviantirish

Jarm zamog holatga kel
nzish

Chap Lgea)

srashyg:

wemonga avlantnsh -
4D H Qo Tar belda sakrash mashglan
(D H nafasm rostlovehi sushgla

Saiomlashish. Yangi mavzuning
havom. (Nazarly ma’ lumot berish)
Sat mashglari. burilishlar.vurish
sckin yugurish, yon temonlar bilan
vugunsh. burchakdan burchak-ka

N Qo Har tizzada, tizzass o ng. chap

R

rostlovehi mashglar. 4 gator bo'lib

aid v urga

h 3 nugtaga
<D H QoI belda Belni ayLinunsings'ng.
o 1Y H oldmga egilganda chap go'ino'ng

g, o ng go’Tni chap oy ogga tegizish,
T Qo Nar oldga uzatiyas o unb turish

KoTrgazeal gurol

aiibdi no rxaumi

Ko lami

buigtly

o'rs.alis'h

| 2.Sport o'vini futbol

| ‘ '
-
<
<
s
&
£
c
e

2-basgich. \sosiy gism. O gituy chizamahy J0-35
sashy wlot hagida shuncha berade 0 dagang.
st satlmsh, Mavau hagrdicay ih o'ush
Ceruhler g bo'lish, mashg ulor jovini

h
1. Safiamsh va gavta saflarish 1-2-3-4 ;
yatorlarga saflanishlar, burilishiarni : :
3-hosqich.Vakunlovehi qmn O qituvehi: 10415~
Amaliy mashg ulotga yakun vasash haqgida dagiga
ma lumot berish.

Saflanish. Organizmmni tinchlantiruvchi ;
mashglar bajarish. Xato va i
_ kamchiliklarm aytib otish. L B
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wdomer.ithel o pr bis e Vot

" Talaba, bajaradi sog lomlashtiruvchi

berish,

Bt vostdan

HEXIES

Usiubiy ko rahima

Falaba,

Mrrarait o

NV R
Davomain aniglash, kas
talabalari dursdan ozad qilish.
safda vurish, vugurishda oralig
masofani saqlash, URMni
bajarishda mashqlar keoma-
ketligiga ahamiyat berish,.Har bir
mashgni bajurganda wlabalarga
metodik ko rsatma
berish.mashglaming tarbiyaviy
ahamiyati hagida ma’lumot berish.
Xavfsizhk qoidalariga rioya
qilishni talab cush.

Talabalami axiogiy. estetik.
jihatdan tarbivalash. ruhiy
tarbiyalash. Jismoniy texnik va
taktik jihatdan wrbiyalash.

Tezkor ma’lumotlar yetkazib
berish

Talaba, cshitad: hosatadi ko rsaumakarga

anl qriadi, amaida hag
Tur, gan joyda burilishlarni
takrorlash, gadam tashlab
burilishlarni o rganish.

aol ishtirokehs

omillardan foydalanads.

Mavzum mustahkamlash uchun,
mastagil uyda bajanb kelish uyga vazifa

i hu\qulx. l-n\m lon giam,

i : v X'hh tovonda y
| tostiovein mashatar, 3 quier o0
U RM

DAL qoilar belda bosiiee o ng, chap
wertonga avhmtivish
2D H Qo lar yelkada velxan old viorga
tomonga aylantivish
21 H.Qo Harda quyeln sashging bajarish
4 12 H Qo’Hlar belda oldinga cailganda
; ao arnt zamog holatge Leleeh 3 nugtaga
teaizish,
S 1 H Qo' belda Belm avlantinsh{o ng,
chap tga)
o 1Y H old: cutlgandi chap go'lm o'ng
oveggit, o ng go’Ini char evoyga tegizish
T H Qo H I Old‘_’.l uz n o'tirth turish
mashqi
N Qo' llar tizzada, uszant o ng, chap
tomonga ayvlantirish.-
9 D.H Qo’Har belda sukrash mashylari,
(i D H natasni rostlovein mashglar,

s satiamsh

200

d.u‘h);l

Talaba, esbitad,
bapmadio G
ushuivy ke

AN
bcn\"x. Pl b

inemivat
]

[RUNERTHIR

hivaviy abaninen
h.xqu..x N ~h Navsizhk
gorditianga oy grisshm talab ctish,
Dars oldidan vang tavvorfov v yorda
mashaglarn: boaasshonusviud vositalam:
tavyorfash Jismomy tarbiva iziminmg asos
magsadi t T -tarbiva jarayoniga axborot v
vangi pedagogic wexnologivalurni joriy ctish
v yosh i Jodasisinoniy barkamol, ¢higodl
qilib tarbivalash

-lmsqull Asosiy gism. O gituvehizanmadiv
mashy ulot hagi huncha beradi. .
avia s wlanish. ) dqidaavtib o'tish
Guruhlurga bo”lish, mash e vlot joyim
helgilash,
sbol hujumga o'tis v himova qihsh
wint o rgatish, 10"pga 10'sig qo'vish
texnikasing o'rgatish.

ke omonlami o”yin voleybol

Kt

dagaiga

X-hu\qull Yakunlovehi gism. ' gituvchi:

HINE

grulotga yakin vasash hagida

o e
i
|
|
¢

Sathanish ()r".mumm tnchlanirvehs
mishglar bagansh Xato va hamehalihlarm
avti o usk Milhy o' yin - Og terakin-ko k
terax o'y tashkil eush orgals aulhv urt-
nd sdlarimizn ta'hm jarmyomga tadbig etish

Talabatarm rag batlanusish. baholarm ¢lon
qilish

dagrga

Talaba, eshitand:. kuzatadiko rsaimalarga
amal giladi. antalda b
Vokeybol o “vimda ek 0'yini asosida
himova gihsh va ingumga o' tish holatim
wrgatsh. Ty tovda sakrash, ourib bels
bukkan holda go Harm ovoq uchiga uzatsi:

esog lomlashuiruvehi
madi

alaba, biya
omillardan oy

Mavzun: mustaiiamiash uchur, mustagi
uvda baganb kelish uvga vazita berish,
Ertatabki badantar by a mashglarini mustac:
bajarib kelishim o's gunish.

10-Mavzu: SAFLANISI VA Q4YTA SAFLANISHLAR

Ta'lim vaqti :2 soat

Mashg ulot shakli: amaliy

Ta'lim vazifasi: Fuquolaming salomatlik holatini mustahkamlash. organizmni  garmonik

rivojlantirish

O’ quvy mashg ulotining maqsadi: Talabalarning jismomy gobiliyatlarim rivoylantirish

114



FARRE

1

j

i

I
; Hesiagati, = Gator bo'lih sl
U RM
LDLHL ae Lo helda boshig o'ngl chap
l tomongs o\ ariesh
2DH.OQ0 R ve'Rada velkan old va or e
tomongis avistiuish
3.DHQo Larda gavehi mashgini bajasish
4.DH Qo e ~clda oldinga cgilgands
qo'ilarm zamog holatga keltirib 3 nugtaga
tegizish
5.D.H Qe I selda Belm avlaninish{o na.
chap t.gn)
6.D.H ol Hganda chap go'hni o
oyoqut. vint chap oyogqa t
TDH O eldua uzatilgan o’ tnb wnsh
mashgi
KD H Qo il nzzadal tizzani o' ng, chap
tomonga as Laitiinsh -
9.D.HQu aelaa sakrash mashglari
10D H natasns rostlovehi mashglar ,
2-bhosgich. \sosiy gism. O gituvchizamaiy S0-45
mashg ulo: agrda tushuncha beradi. dagaiga
l Qayia satlaisiy Mavzu hagida avuib o'usi '

| Gurublares bo Iish, mashg ulot jovin
belgilash
1. Statik niashgion bajarish
2.Sport o vinjan [ uthol.

H 3.hakembkke o' rpatsh

b R

| 3-bosgich.Yakunlovchi gism. O gituschi:

I : Amaly mashy slonga vakun yasash hagida dagiga

. ma lumot beiish

: Saflamisk Orcamem Cochlantineychs masligia

{ pagar i Nato v hanebibkianms avob o usk

Harakath ¢ vilae ashkel gibsh. Futbolekile

l ; estatetasi ¢ viun Lashast ctish
|
i

dessdiny azod gritsa, sef

b

.k;l!!
odiX Ao rsaima hernsilnashaianumg
svavivabamivan hagids ma inmer |
LoNavisizhk gon
o tafab ctish.
Dars oldidan vangi tayyorion 1
vardanichr mashglanm bagmsinmavjud
1 tavvorlash hamony tarbiva
LZiining asos1y magsadi ta lim-
tarbrya paravoniga axborot va vangi
pedagogic texnologivalarn: jor:y etish
v vosh aviodmpsmoniy barkamol,

¢ hgodin gihib tarbiyadash

L TN

Talaba, eshitadi. kuzatadiho vsimalarga
anmal guladi, amalda bajarad: tuol
ishtrokchi

Qisya masotaga
vugurish.Muvozanat saglash
mashqlarini bajarishda o qiuvchi
ko rsatmalariga rioya qilish.

amiliarndan tovdalanady.
AN zum mustabkamlash uchun eustag! uvda

bages:h Kelish uyga vazita betisk
davozanon o un teshas: b ansiob

helisis

Sport olany vangibiklars bilan tazssivk kelish

Amaliy mashg ulotning texnologik xaritasi

Dars
bosqichlari |
vavagti |

O'qituvchi

Talaba

L tasiRal Qrsn

Whia eslifctisy

o'rgamb kelish

. Amaliy mashye ulotning texnologik kartasi

. Dars Ium;iciiluri va
vagti

Ofgitunehi Talaby

Pemogren i
Kb !

(0= g

Jismanty gebiing
o __ravon memen
21 pedagoy Oz
texnologivalarm o Zlashunsh va
darsda tadbig ctish.
___takemulashiinsh, o
Bir vaqtning o’ zida
Lo pehihk tatabalammn baholavdi.
o'z oidiga go yean magsadlany
erishadr.

2-hosg o \

Asesny hesgie

(4045 daciga) o rganadi.

Qisqa vaqt ichudi ko'p
ma'lumotga cgi
bo'ladi.Kelgust 1e-alar

RN NINTEIGH
Yiahunn bosgich
(F0-F S dagiga)

ll:lhliI.n'?garishZ;u)

T1-Mavzu: MUVOZANAT SAQLASH MASHQLARINI O'RGATISH
Ta'lim vaqti :2 soat Nuashg ulot shakli: amaliv
Ta'lim vazifusi:Sog'ligni saglash. talaba - yoshlar bilun sog lomlashtiruvehi tadbirarn: tashkil

O'quv mashy ulotining magsadi: Talabalarming jismonty gobiliyatlaring rivojlantirish

T a'lim vositasi: amaliy dars whlanmasi. ko rgazmali qurollar, hsmoniy tarbiya vositalari
Ta'lim shakli: guruhlarda ishiash, yakka tartibda ko'rsmimalar berish
Ta'lim shartiSport maydonchasi, svistok, sckundomer.futbol 10°pi. Jis.tar. vositalandan

Saftayvvorgarhigs sasnaians baanshng

foydalanish
*;muliy mashg’ ulolnin;':wmw Ko'lami Uslubiy ko rsatma
bosgichlari. 7 ~ )
I-bosgich. Tayvorlov gism. _L_ 15-20 Talaba, eshitadi, kuzatadi am




g

rostloveh: mashyg e

Qavia saflanish Mavzuo hagida avub

“Dars hosqichla;-i T

(15-20 daqrqa)

nlashis

Sattanish Sarder usecen Sabo

maszumng

2 g ol sathaneh

TRV
P guiie teoheslinl o g, chap tonnn s
avlantinsh
2DHO iR old viorge

lOlTIUnL'd

‘D‘H (,)n Il.xr buida
zamog holatga ke
S.D.H Qo' belda icin ayvlantinsh(o ng, chap
t.ga)

6 D.H oldinga egitrands chap go'lni 0'ng ovoqa..
o'ng qo’Ini chap vy ogga t .
7.D.H Qo'lar eide. urzaitigan o' tirib wnsh masisgy
R.DH Qo'lar tizsnda. tizzani o ng. chap toma:
aylantirish. -

9.D.H Qo Har beldy sakrash mashqlari.
100D H nafasne restios ol mashglar,

Davonuatn amiglash, kasa.

talabaiam darsdan ozod Giiisiin,
sarshovg
o1 sagliasin 1 l(\
i walar 8
uval berish

satd Fisindi o

Mirse?

sati I... pda s lumm
berishe Navtsizhk gosdadiniga
rova gihishm tadab ctish

: altarnn axlogry. estetis,
an tarbivaelash, rubn
l.l.bx_v.nla.sh Isoniy texmk va
takuik prhatdan tarbivalash
Teskor ma'lumotlar vetkazih
bernish.

-lmsquh. Asosiy gism. O gituvchizam; 1I'\ TTanas
mashg ulor hagud nehi beradi. dagiga

o tish Guruhlarga bo'lish, mashg ulot
joyini belgilash.

Gimnastik ko rpachada umbalog
oshishni ctapmi-ctap o'rgatish

Tkki tomonlama o’ vin Voleybol

:\-hnsqiclrt:\":;iumln\'chi qﬁ}i O’ gituvchi: 10415 |

Amalty mashg wloies vahun yasash hagida
ma’lumot berish

Satlamsh. Orgamzning (i nchlantiruvehi masha! e
hajanish Xato va kamchiklarn aytib o’ush, :
Milhy o ymlar zehiol gilish Sakrab o'tish
extifetas: !
Talabaluni rag baraninsh, habalam Clon g

daquaa

Talaba, cshiadi,

Ruzatadi ko rsatmalin ga ama’ Gilads.
amtalda bjaradi Lol ishiirokci s
Oldmga va orgaga cgiln cinbk
mashglarmi o' rganishng bicarsh
O gituveht ko rsatmalarin:
mobatga olgan holda mashglarm

]
bajansh, mashglarning texmk v |
b

tak itk pihatiarime aloh:da ¢ tiborga
olish zarurliging esda

chigarmashk zarur, B
Talaba, baarad: mu Hombasbiray oy

oniilardan foy dalanads

Mo zuni mustahkamlash uchun,

mustagil uyda bujarib kelish uvga |
vazita berish 1
O bekiston sfuvorlart hagida
gisgacha ma lumot to'plab kehish

Amaliv mashg ulotning texnologik xaritasi

O'giturchi
va vaqti

Talaba

m\lum:]‘l_;.a vagt whida barcha

F-hogich tulabalar tomonidan o’ Zlashunhishiga enshad.
Kirish Talabhalar faolhgini ostirade: Taluabalar darsga

ki pehilik aalabalarm baholavdi. 077 oldiga
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nishutan gizagish uyg otad:. Bir vagnung o'zida

ishlashnn o rganish. O/
Jismomy qohihyatkuin
ravon namoyish qila olish

1
f
!
; Mashyg Inlan muslaqnl
1
i
|
i Shu mavzu asosida

i-bogich talababie tomanndan o b i
KN:rish i Lo n
R : - e o otad
o) .
Lann i sediatiga
. ciaad
Yang: pedagogik tevnelopnalam
o zlashunshova darsda tad ciish
senentlashtirish, O 2
My zunt hayotiy vageaiar s hog iash.
o ‘edagogtk maboratns osicinh o
" 2-bosgich UONLvzu hagida wishunchu bernlad: !
Asosiy ) Mavzu  yuzasidan msollar kelunb
busqich ; 1izoblanadi.
(40- [ S Aghy hujum anestda ' ruzada
i 43dagiqa) ’ o rganillgan nazariy bilunlanng savol - javob
; orgali amyglaydi. [
; I
i i
. L )
i ' | Talubalarni ra rag ¢ batlantizisk, haholam: lon |
| 4-bosyich {' Ggihshe uyga vazifa bershe mashg ulonga
" Yakuniy . vakun vasash. !
bosgich i DTALABA™ treningi - talubalar bikan |
' (10-15 ! edividual holda ishlash o qituvein va tadaba
1 digiga) o rastdagi wo'signi vo'g gihish, hamkorlikda
i i wshlash yo'llaring o rgainshes garanlgan.
l : !
| 1
i
i !
i !
12-Mavzu:

-
i

1
i

ASELPRTH dooarchue

SNV

Ta'lim vagti :2 soat

Mashg bilan swustegd sboashn
olrganish, Q77 psmor
sobrinvatlarnn
olish. Shu

ruves

ao'shoncha mater
Ll elrganish O st

. NI SIS .
iR bl Gl R

vechimga kelish matahasn
G' ish

. f
Yangr  nhmlamm cu :_\'dif]
Yakka holda va guruh o hb
whlashm o'rganadi. Nug
mvojlanadi va eslab gohsh

gqobithvat kuchavadi. O z-0'zmi
mazorat gilishni o' rganadr Qisga
vagt ichida ko'p maluimaetgs cga
bo'ladi. Kelgusi o) ll.il’
ttahiilo zearishlar)

O quuvehr omonidan o' /1
o qitayotgan famuing har by
man zusi, har bir dars masig ulon
bo'vicha wizilgan yugoridag:
kabi texnologik xarita unga o'z
S, predmeting yaxli be
tasavvur cub yondoshishyga,
tushunishiga (bir semesa. bir
o'quy vili bo yicha), vaniiz o'quy |
yarayoninig boshlamshi, ‘
magsadidan tortib. enshiindigan
satijasing ko'ra olishiga vordaen
beradi.

U SO

P

OLDINGA UMB (1L.OQ OSHISH TEXNIKASINI O'RGATISH

Mashg ulot shakli: amain

Ta'lim vazifasi:  Sop ligm saglash, tlsba - voshiar bilan sog Tomtashtiruvehi adbiriami tashiis

etish,

Oquv mashg ulotining magsadi: biliin va ko'mikmalarm: akomnilashunsh, maishiv, mehnat
mudofaa magsadida jismoniy tarbiva manbalanning bilmlan bilan qurollantirish,

T a'lim vositasic amaliv dars ishlanmast. ke rgazmali qurollar, Jismoniy tarbiva vositalari
Ta'lim shakli: gurihlarda ishlash. yvakka tarubda ko rsatmalar bensh

Ta'lim shartiSport maydonchasi, svisiok,

foydalanish o

sckundomer,voleybol 10'pi.

Jis.tar,  vositalandan

l.lll\ m.uh_L‘lolnmhbosqlghl Ko'lami

Uslubiy ko rsatma

I:I;Eqich. avvorlov gism. 15-20
O’ gituvchi.nmushg'uloting tasbkiliy gismen daqiga
amalga oshiradi.

Talaba, eshitadi, kuzatadi amalda
bajaradi.o gruveii tomonidan
herilgan uslubiy ko'ssatmalin ga amal
qiladi




DD G0 ar velrada vehaes

womunga aylant!

YD Oo tarda g

< D.H Qo dar helda s

sanog holaiga k

S Qo' beida Hu‘u e

Leal

6 DV H oldinga eglganaa Cae o'l o’ng ovogya.

o'nyg go'lni chap ovogga textssh

T 1.1 Qo'tlar oldga uzat

XD H Qo Har izzada. tizziem o ng. chap tomonga

aviantirish -

9 D1 Qollar belda sakiasi mishylan

1D H natasni rostlov
hnsquh. Asosiy gism. O gituvchizamaliy
nashg ulot hagida wushe

L vaan

NH

a go Hann
viegizish

ishtorng chap

Qayta saflanish. Mavzu hagida ayvtib
o tish Guruhlarga bo hish. mashg ulot
joyini belgilash.

Gimnastik ko rpachada umbalog
oshishni ctapma-ctap o rgatish.

Ikki tomonlama o vin. Voleybol.

3- tmsqlch Yakunlovehi gism, € quuuhl.
Anadiy mashy olotga vakor asash hagida
ma lumn‘ berish
Satlams ()ru.xm/nun [IHN
hapasish Xato va kamcehiisae
ity o vinlar tashkal giindy Sak
estatetas),

Talabakys rag batlantinsh. hahnlarni

sviib o tish.
o'tish

¢lon gifish

[
mtuvehr mashelar

PR

i
" tirib turish mashgi |
! i
= |
masinglar i .
: S0-45
|
herads i [SNITRIVR] :
: i
! |
! {
| X
| !

masotan saglash, URM::
agarnshida m.qul.u Xetia-

xeth
orashgn:
Mo

v"‘ ‘\l~ -

nernsh Navrasbik qnu‘..ﬂ.a STLX)
aiab etish
Taiabalanis aviogiv. estetii.,

riova giinboae

takuk phatdan tarbi
Tezkor ma iumotlar vetkavzib
benish.

Talaba, csiutad,

kuzatadi ko rsatmatarga amal gilad:.
amalda bagarads ohishtivokeht
Oldinga va orgags cailinchanhk
mashglami o’ rganishni bigarish.
O qituvehs Ko rsaimalanm
mobatga elgan holda mashqlarmi
bajanish, mashglaming wexnik va
takuk phatanni alohida ¢ tborga
olish zarurhigini esda
chigarmashk zarur.

HO B

dagiga

Talaba, bujaradi sog’ lomlashtaveh:
omillardan toyvdalanadi

Mavzum mostakkamlash uchun,
mustaq: uvda bajurih kelisk uyga
vazifa bensh.

O zbekiston ithxorlan hagida
gisgacha ma’lumot 10" plab kelish

Amah\ masho ulotning tc\noloml\ xaritasi

Dars bosgichlari
va vagti

AMavzuns gisga vaqlichida
talzhaby tomomdan o zlashtinlish
Talabalar faolhgini oshiradi.

T-bugich
Kir:sh :

Ogituvehi

rcha
crshade

Talabain darsga

(15-20 dagrqu)

mshatan yiagish uyg otadi. Bir vagining o /1da
ko 'pchilik talabalami baholayds o / oldiga

qn vaan magsadlaniga enshadi

angs pedagopik texnologiyvalarn o Aashtinsh
vy ni..u'\d.: tadbiy cuish, takomeilashursh, () 7
Blashe Mavzuni havoty voo Al
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Talaba

} Mashg bilan mustagsl

w[ ishlashmi o' rgamsh O/

, Jismoniy qobalivatlanm

ravon mumovish grla ohish.

Shu mavzu asosida
qo’shimcha materiallar
topish, ularnt o' rgamish. O’z

’ fikrim va gurh fikrim tahll

g kelish

- —p————

coengali g .x.Z..n.':

2oaosgich BRSPS RTIIT RIS R
. .
Asosty hosgreh N zuvtzasidan et e
t=0-23dagigan .
' U Talabalami thantin

4-busgich Jrhishe uviga vaata bensh

Yakunty bosgich
1 0-13 dagiga)

vasash

holda ashlish o'gutuveln
tasign yo'g gilish,
wo Hasim o rganshys gin

T AT ABA" remng -t

)

o

on .

haholam:
masiigulotga vakun

1
¢lon

aindividual
v taluba o'rasidag |

sartkorhhda shlash
|

o shimcha materialia
topish, ularat o
Ghrmiag
athb

sshiashig
rivenkenads
qominau
oz

1

RN VA

wrganadi. Qisga vagt rehida
' TR alumotga (G
bo'ladiKelgus el
L labhlo’zgaeishlar)

O'guinveh tomonidan o'zt

o' gitavotgan fanning har by
; mavzuss, har bir dars
nushy ulon bo'vicin
wizilgan yuqoridags Kal:
texnologik xarita unga 0’2
fam, predmetim yaxtit holda
tasavvur etib yondoshi
! tushumshiga (bir semestr, by
o'yuy yili bo'vicha), vaxhs
CTguL Jantyonimig
boshlamshi, magsadidan
tortb, crisliladigan natjasen
ho'ra olishiga yordam berad:

utinsnmMm

13-Mavzu: ORQ 1GA UMBALOQ OSHISH TEXNIKASINI O'RGATISH

Ta'lim vaqti :2 sout

Mashg ulot shakli: amaliy

Ta'lim vazifasi:  Sog ligni saglash, tdaba - voshia bilan sog lomlashtiruvchi tadbirlami tashkil

ctish
Oqus mashg ulotining magsadi: bilim va ke
mudotia magsadida csmonny tarbiva manb

Ta'lim shartiSport maydonchast,  svistok.

N

sekundomer voleybol

Rl

ning

e takonullashunsh,

maishiv. mehnat.

hilimlan bilan gurollanurnsh,
T a'lim vositasic amaliv dars ishlanmasi. ko reazmah quroliar, Jismoniy tarbiva vositalari
Ta'lim shakli: guruhlards ishlash. vakka tartibda ko rsatmalar berish

wpL histar vositalaridan

toydalamsh
_ _ Amaliv mashg ulotning bosgichlari, _V_I\:nrluilrni N _Uslubiy ka'rsatma
I-bosgich. Tayyorlov gism. ' 15-20 Talaba, eshitadi. huzatadi amalda
O gituvchi mashg'uloting tashkily qismim ; daqiga bujaradi o’ qiuvehs tomonidan
amalga oshiradi. | berilgan uslubiy ko rsatmilarga amal
N o qiladi o
" Saflannsh Sardor hisoboti, Salomtashish, Y Yangi i Davomatm aniglash, kasal
mas zuning bayoni. (Nazany ma’lumot berish) talabalarni darsdan ozod gilish.
b ashalan. burlishlarurish sk yugus, | safda yurish, yugurishda oralig
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ahamivat berish. Har bir auaiakasing hosit gilish,

uchida vurish, tovonda v s mashqni bagurganda ) . . .
A . R e Yaner bilunlarm cpailavds
rostioven mashglar, 4 gawe be wiabaiurga metodik Vb holde v ;
safianish ko rsatma rlab e nmnads Nutg
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w barm « . ) . R itahlilo hiar) .
sanne w kelunb R nuqr h Sog l(\vn‘}l.l‘shl!ﬂ«\.]‘. vazkisim , o satlantinsh, ek Clon (i‘Exi;:\ N midan o021
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cgilganda chap go v o'ng oyoqai. imkonini  beradi ; VeI daqig) 2TAEABAT temngs - talabaliee inian mdividuai mashg ulot bo'vicha
o’ng go'int chap oyoqqga tegizish : . L . ! | holda sshlash o' gituvehi va taleba o rasidagi | tzilyan yugoridags Kabi
7D Qo llar oldga uzatilgan o tsb wiesh mashgi nm.sla.hkan? ““]‘mmll.lk ‘ ! wisign: yo'y  qilishe hamko:rlikdi ishlash ? texnologik Xarita unga o'z
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\ s - funkisional imkoniyatini ’ : © tasavia enb vordoshishga,
9 DT Qo Har belda sakrash smisngiaer, ' la'min]uydi . , : tishunishiga (e semestr, bir
Taal . _ . R : o | ! o'gquy vit bo'vicha). yaxin
h. Asasiy gism. O qituschi: 4043 Talaba, cshitadi. ] ! o'gun jantvoninig
mashyz ulot hagida tushuncha betad: dagiaa kuzatads Ko rsatmalarga ! qilade. | ; : boshiunshy magsadidan
o B o L _amalda bajaradi ‘ool ishuirokehi | : i tortib, enshifadigan natijasim
jidaaanh ousk ! To'sig ustidan o'ng va chap ! ! ko't chishiga vordam beradi,
Gius 1 5o lish, mashg ulot josins helmlash 1omondan siakrab o'tiish, go Ham o o R R I B .
1. Baskethal to”pintalish yok: skky go’llab yugoriga ko targan holda turgan
gabu! qilish texnikasint o'rgatish 1 jovida vuqoriga sakrish
2IhL: tomonlama o vin Basketbel o 'vim ; ; 7
3-bosgich.Yakunlovehi gism. O gituschi: ' lg-15 Talaba, bajaradi sog lomlashuruvchy
Amein mashg vlotga vakun vt hagida ' i : onntlardin fovdelanads
B} fmotbensh B S b L
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uiiar bagarish.Nato va kanichhkiam mustagit uyda baarih elish uyga 14-Mavzu:  BASKETBOL: TO'PNI UZATISH TEXNIKASINI O'RGANISH
avtib o'tk o ‘ vazifa herish. _ Ta'lim vagti 2 soat Mashg ulot shakli: amahy
Hunsnalt o yinlar tashk ‘m‘“" ‘ . M',”'fv va h‘,‘"{k“”"‘ml mustagil Ta'lim vazifasi:Sog lignt seglash, talaba-yoshlar bilan sog lomlashtiruveh: tadbirlarn: tashkil
Arg amcin bilan sakrab yvugurish ‘ bajaritishini o’ rgunib kelish, | etk N : ;
7 ! i 7 | O quv mashg ulotining magsadi: Talabalyming jissmoniy qubilivatlarini rivoplantirish
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TENNIRASINI O RGATISH. Ta'lim shakli: guruhlarda sshiash. vakka trtibda ko isatmalar bensh
Ta'tim vaqti 12 soat Mashg ulot shakli: amahy Tu'lim ﬁlurliSpurl maydorchast, svistok. sekundomer.basheibol 10'pi. Bswar, vositalwridan
Ta'lim vazifasi:Fugarolarming salomuthk holatim - mustabkamiash,  organizmm garmonik — i“.\‘,ii"?‘l‘_ﬁ": . o S e
rivoylsinsk '.\“mllr\ mashg ulotning bosgichiari. R K:r’lami ; Uslubiy ko'rsatma
O quv mashg ulotining magsadi: kop marta takrorlash. marbuny bosquchli - nazorat. vink (l-f>l{\qlf!l..1 - 'm:lov gism. : !‘.\-20 Talaba, c?‘hnudl, kuzatads amalda
blohiar milan organish: faolnatmng dmamik vaxhithg tavanch signallar, harakatlarning Y qituvchi mashguloming ki gismim R hagavadi.o g chi tomonedan
o = g N - amalga oshirads, . berilgan uslubiy ko ratmadarga amal
mo'hatli asoslan: : Nadi - N
T a'lim vositasi: amaliy dars ishlanmasi, ko rgazmali qurollar, Jismoniy tarbiya vositalari TR AT T . - - .- - P R —
Ta'lim shakli: guruhlarda ishlash. vakka warubda ko rsatmalar berish Satlanish ._.Sdrdor h).?oh()ll. . ! Davomaml aniglash. kasal
Ta'lim shartiSport maydonchasi. svistok. sckundomer.haskethol to'pi. Jis.tar. vositalaridan Salomlashish, Yangi mavvzuning i talabalami darsdan ozod
fovdalanish - o bavoni. (Nazariy ma’lumot berish) ; qilish, safda vurish.
Amaliy mashg ulotning bosqichlari. I Kolami ! Uslubiy ko'rsatma Saf mashqlari, burilishlar yurish sckin yugurishda oraliq masofan
I-basgich. Tayyorlov gism. ‘ 15-20 l Talaba, cshitudi. kuzuads amalda vugurish. von tomonlar bilan yugurish. saqlash, URMni bajarishda
- Ogituvehimashyuloming tashkihy g Lo dagge ] hagaradyo"guouvels omomdar _burchakdan burchak-ka tezlikni oshirib L mashglar ketma-ketligiga
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Yangi mavzuming bavoni. (Nazariy nu linot
berish)
Sat maniglai, burilishlar yurish sckin
yugurish, von tomonlar bilan yugunish.
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na vositalar

Yalnikn

iy ! T .
LAt T

SCALTIGG T T e LT e T S0 IS VORILLGTIGAn

Davomatni .lmqldch kasal
i talabalarmi darsdan ozod
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tlabalarga metodik
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goidalariga rioya qilishni
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|

|
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T TG0 l.ll.lll.!. cshitadi.

daquqa kuzatadiko rsatmalarga ami! qiladi,
o amdda bigaradi taol ishtnokels
; Basketbol to'pim yuqonga o'ng

f tomtonga uzatish.baskethol 107pi
! vordamida gavda gisnda

I mashglar bajansh.
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10415 Talaba, bajaradx.s()g omlashtiruvehi |
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malumo: betsh
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iqlash, kasal
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aitishe safda vurish.
rishdi oralig masotam
wsh, URMa hajarishda
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mashqm bajarganda
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telda boshnr o'ng, chap temonpy X =
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h. tovenda yurish, nata
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tomonga aylantirish . tarbiyaviy ahamiyat haqida |
3 DO Harda gayel mashqing bager<h ,l' ’ R, 1
4.D.H Qe iar belda oldinga egilganda go Hiem . m". umql berish. Xavisizlik !
7amog holstga heltirib 3 nugtaga tegiznk: goidalariga rioya gilishni f
5.D.H Qo1 beda Belni avlantirish(o ng, choagp talab ctish. ;
el . : Sog’lom wrmush tarzining |
6.D.1 ol ceilganda chap go’ln o'ng cyogaa, = =
o'ng qo’int chap oyogqa tegizish. lzll"\'lbl)’ qisnum !
7.0.H Qo' oldga uzatilgan o' tirib tensh rivoilnnliri\‘h li\'moniv !
mashgq: '
) i tarbiya va sport mashglarini
{DH Qe'ihe trzada nzzani o' ng. chap tomongay i Y Ibi p q]l 1
aylannns m:\n‘n qalbi ongogi yjobiy
9.1 H Qe tlaz helda sakrash mashglar: L'sir etadigan tushuncha |
10. D H natisn rostlovehi mashglar hamda tyg ular.hayotiy
¢ oyalar tizimini o’ zida !
mujassam cttirish. |
i
2-hasgich. \sosiy gism. O’ gituvchizainaln 043 Talaba, eshrtadi. i
miashg wiet agida toshunchi beradi dagiga Kuzatadi ko matmalarga el arladis
L o i S . amalda bapnadi taol isbhrokens .
ir Mavzu hagida aytib o & Toldirma wpni yugar:ga otish
o hishe mashgulot joyin © va ihib olish, 10x10 moxsimon
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vasita benish .
Mamlakatinuzda jismor:y trbiya va !
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~ ma lumotlar w'plab kehish

v ulotga vakun vasash hagude ! dagigu
|

Saft am\‘ t

Harakath n'_\‘ml;:r h\h,\il qilish,
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[—

16-Mavzu: BASKETBOL: TO'PNI OLIB YURUSH VA SAVATGA
TASHLASIINI O'RGATISII.

Ta'lim vaqgti :2 soat Mashg ulot shakli: amaliy
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Ta'lim vaqti :2 soa
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URM
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{TINIL
Mashg ulot shakliz one oy
shuruveh: wdbine . ashkil

. Uslubiy Ko rsatma
T
bajaradi.o gquuvehs lomomdan berilgan
uslubiy ko esatovibar g amid gilad
Davomatiar amglash. hasal
wlabalam: darsdan ozod gihsh.
safda vunsh, vugurishda oralig
masofan; saglash. 1 R\im
rishda mashy -
ketligiga shamiyvae
mashgn: hajerganda wichalarga
mctodik ha'rsatma
berish.mishygiarane tarbivaviy
ahamivat: hagida 2 Tumot berish.
Xavtsiziik gordalasiga ova
qgilishni talab ctist
Dars oldican yang: tavvorlov va
vordamein mmhm i
bagarish.raviud vosialami
wvvorlash hismonn iaebiva
/l'\‘llnAH" .l\l)\l\ [ qu.ul ta hl“'

K
erish, Har bir

tarbiva jard
pedagogic texnolegivalar joriy
cinnh va vosh aviodnrpsmonty
barkamo!. ¢tigod!: gibib tarbivalash

voniga axboroi va vangi

" Talaba, cshatadi. o
Razatadihes ssatmalas gaanssal grladi,
amalda bajarad faol whizokeh
Sakrab-sakrab vugurish. bedana
gadam vigunsh, depsimshga 70'r
berib, oyoq uchuda pripmasimon
vugurish

¢ lomlashtirovein

Talaha, aparadioy

|I).:. eshitady, kiezatad amalda

D QoM ar selRada scina ol

O, o '
THH Qe nl b nld'_'.l weattivan
mashyt

N DUH o Har tzzada.
tomonge avianinsh.-
9.1 H Qo Has belda sakiash masagh:

Bzzam o v ciap

16,211

m rostior chi mashylar.

2-husq
mashg ulot hagida wshuscha beradi,

Saflanish ()ig

Amaliv mashg ulot rejasi:
Qavta saflanish, Mavzu haguds avtib
o’tsh Guruhlarga bo lish, mashy ulot
joveu belgilash.
1. Shugiulanuvehilarda Tum:k
vat tebraish harakath mashglam
e nstda tasavvur hosil gihsinn
o'rpaush
2.Sport o vinlari. Futhol

Amabiy mashy’ ulm-v
ot bensh.

ayvtih o'usk Falabalarm rag'batt munsh,
baboiarn: ¢lon gilish.Harakath

o vinlartashkil gilish.

Futbolchilar estafetasing tashil ctish
or ali organizmni tinchlantivta ¢
mashylir bajarish

counh wnsh

sosiy gism. O qitus chi: amaliy

Gl ostlish

anizmni tinchLantiva chi
miashqbar hajansh. Xato va kasechihklami
q i

73 th:qichA \;l:l;;i;\ll;ligm ()‘qitln;'cll |
akun vasash haqida

= s

dagigu

10415

dagiga

ahamiyati hagida ma lumot
herish, Xavisizhik goadadanga
vova gilishnt tab cuish
URNMlami bajarishide amig

Ko rsatmalar asostd, I

wshkitygilish

Talaba, eshitadi.
kuzatadiko sl ga anial
amalda bajaradi.

giladi,

Yotgan holda qo'liarn: bukib vozish
osilgan holatda 90 * 1 bu:chak hosil
qilish

Talaba,bajaradi.sog loirlashtruvehi
omillardan fovdalan.:

A zuni mustahkam
mustagil uvda bajary Kehish uvga
vazita berish.

Q1sga masofaga v
o 1zanib kelish

“exntkasim




RS Talaba. oshitadi, kuzatadiko saan
ARTHESN] anal geladi, amalda bajarad:.

AR IR PRIN]

1y mashie ulotga vanan vas s
mer bensh,

Sutlanish, f)!';:;

Lwrdan toydalanadn

\Lvzuni mustabRamissh

zmm un

e spestiun hay:

: herish mashqlar Natova cohun, mustaqil uvd:
e {81 1. .
texnikast v akikas B ;\dmdnhl\l irni avith o tish, selish uvga vazita be
: Harakath o'y intar wshkil gilish, Jivozabon o'vin texikasi

o spett o v tashied gl ongah !

Futbolehilar estafetast o v TR h anmishib kehish

musoilar K b unh

s aakambikka o rgatsh . . o .
2. Shug:ulunus Crliedi 43 200m nuas ) ctish. Sport olami yangiliklai belan
2. Shug:ulanus chedids v yang
vugurish texmikast o' yrsda tasavavm tanishib kelish.

hosil gilishny o reatsh Past startni va

startdan keving: vuvunshin

takomilashtiriai '
3.Sport o' vintan Futkol :

'l‘"n"‘li'm..shn'nibpuh 11'1:{_\‘6675crlri;>\1. svisieh, sehundomer. futbe wo P war. vositalaridan x'\\.\«:.x‘.zmshr
O-MaWNLALESTAFET L INIOOM.GA YUGURINHNT O'RGATISH
Ta'lim vaqti :2 soat VMashg ulot shakli: amalia

3-hosqich.Yakunloschi gism. O gituvchi: 10-13 ; Talaba.bajaradisog lomlashurus ch: Ta'lim vazifasi:  Yoshlami vatanparvar ik rubida arbivalash
Amaliy mashg olotga vakun vasash hagida daqige anullerdan fovdalanadi O'quv  mashg ulitining  maqgsadizhsnoniv  sitadami tebeyalash, Sport tayvorgarhiging
: ma’lumot berish % shakHantirish
_ma umotbensh . i ~
Satlanish On_-.-m/.mn tmchlantmiveh: i Mo zunt mustahkamlash uchun, st upl Ta'lim vositasi: amaliv dars ishlanmasi. ko regazmali quiollar, Jismoniv tarbiva vositalari
3 h Yt i ! S, R N . 3 . - -
f:“;»fl“ql_-:- ?"J-""“ Natio v kamehiikami | uvda bajunh kelish uyga vaziti hensh Ta'lim shakli: gurublarda ishlush, vakKe terubda ko rsatmalar bensh
sl O Hish. . i , o ) Ta'lim sharti:  Sport mavdonchasi. sckundomer.tithol to'pi. Jistar. vosialandan
Milliy va marakars o vinlam o rganishm | Yugursh wxnikasi bilan tnisinb chiqish fovdalanish
tashkii ciishOq teraximi-ko i terak mulliv i C N SO -
L N - : O behiston ttiorlari hagida r fune Am mashg ulotning bosgichlari. Uslubiy ko' .um.n
o yiming tashkil ctsh orgal nulhy urt i - =

odatianmizm va
amaldu go'llash

it yoshiar tarbiye

to'piak kebish

1-hosgich,

\urlm qism. O qituvehi

mashg'uloting tashkiliy gisoun wmalea

Talaba, g\hlladl kuzatadi an:
boastadi

oshirads,
Satlanish Sardor hisobot, Safomlashasi

Davomatni aniglash, kasal
Yangi mavzumng bayoni. (Nazariy

——p e AR . ) ) o talabalami darsdan ozod qilish,
Hig ( uvch alaba A TIN ' . . . .
an aitaschi ‘ ma fumot beish) . satda yurish, yugurishda oraiig

hosqichlari ; Saf mashglan. burthshlaryurish sckin i . ‘f i saql E URM

va vaqgti vugurish, yon tomonlar biln yugurisi:, : }n..sq ani saqlash, LY
77777 —_— - N . . —_— L burchakdan hurchak-ka tezlikni oshires : bujarishda mashglar ketmia-
, Mavzun: gisga vagu ichuc Mashq bilan mustaqil shlashni o'rganish 117 vugunsh, sehin vugurishga o tshoyos ! kethaiga abamiyat berish. Har
1-hogich barchu talabatar omomdan Jismomy gobihivatianm ravon namoyish g ! !

: s . . uchidi vurish. tovonda varish. nafasi,
Kirish o zhashonhshiga erishadi olish.

i mashgm bajarganda
CO-ls < ' rostlovehi mashglar, 4 qator bo'lib 5

tiabaluarga metodik ko'rsatma

g e L _ oo saflanish benshumashqlaming tarbivaviy

- . 1 U RM .
B I ey v(d: . . . . N
T\’::‘:iuh :i{:{;ﬁtﬁ‘ﬁ‘;ﬁj:\ O 7-0"7ini nazorat gilishm o rganadi. ‘ 1.0 go'lar Belda boshn: o'ng, chap :I]‘I:I-I'nly:ill Imqlda ma’lumot
U CXHOIOELLARITTT | ! tomonga ayianunsh i benish. NXavtsizlik goidalariga
baosgich o zlashurnsh va darsda i i 3 1.1 0o Tlar velkads velks 1d va o : . . R =
(20-33 adbig ctist . X 2.D.H Qo Har velkada yelkam old v orga ! riova L]Ih.\'hm talab ctish.
L tidbig cush. } tomoenga aylastnsh ' ['R'\’ﬂ haiarishd
dagnge ol Al v N SN . ' ML djars HH
i takomnilashtmsh. [ 3 DA Qo Harda gay chi mashgin: bagarish: . AMlarm bajarishda ang
Tosgqiech T Bir vagtring o 7id C A D H Qo lar helda olding eglganda I ko' rsatmalar asosida bajarishm
. L s : “Hami zameyg holatga keltirib 3 augtaga o tashkil qilist
akunmiy co pehihik talahal . . . t o qo'Hami zameg holaig g i ashkil qilish.
Yakuniy ko pelibik talabalami bo Iudr.Kclgusn regalinn (tahliio 7gur|shlur) teaizish. ;
! hosgich baholavdr o'z oldiga : : - :

5N Qo' beida Belm avianunshio'ng,
. chap t.ga)

erishadi. : 6.1.1 oldinga egilpanda chap qo’Int o'ng
‘ I oyoqya, 0 ng go’lm chap ovogqa tegizish

- - - - s 7.10.01 Qo' Har oldga vzanlgan o unb turish
mashqi
8 D.H Qo’llar uzzada. uzzam o'ng. chap
tomonga aylanurish.-
9 D.H Qo’llar belda sakrash mashqlan.
10. 1211 nafasm rostloveh mashglar, |

i (MW

) go yean magsadiariga
dagigay

7-\]3\"/.\1: (700 MASOFAG 1 YUGURISH TEXNIKASINI O'RGATISH
Ta'lim vaqti :2 soat
Ta'lim vazifasi:  Yoshlarns vatanparvas ih ruluda arbivalash

Nashg ulot shakli: amaliy
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v miashye ulotga vakun sisash hagde

ot hensh,

intzmn tinch
b Nato v s

RESREML

Duars
bosgichlari
va vaqti

dagiga)

Yangi pedagogik
texnolognyalarm

o' zlashusish v darsda
tadbiq cush.
takonullashuirish,

Yowsgich
ARYENN
dosgich
(<43

dagraa

Tu lim vaqti :2 soat

Mavzum qnsq 1 vagt ichida
barcha raliabalar tomonidan
o' zlashuirthsinga enshads

Shosgich B vagiung o' zida
Yoakumy ko'pehibik wlabalarm
' songrch baholaydi 0’7 oldiga
: R qo'vean magsadlariga
Jagiga) : e
e crishad:

8-Mavzu: GRANATA UZOQYYRISH TEXNIKASINT O'RGA HSH(500-7006R)

Mashy bilan mustaqi) is

Lanadi

St selthamlasd LN MU

Solasdtannga vazita borish

ushh Chngish

et

shim o rganish. Oz
psmoniy gobilivailarim ravon namoyish gila
olisn

Cz-0 zini nazorat gilishn: o rganadi.

2sGat vagt ichida ko'p maliimoig

he dads Kelgusi rejalar (mhl.ln‘/gunshlur)

Mashg ulot shakli: amaliy

Ta'lim vazifasi: - Sog hgm siglash, alaba - voshiar hilan sog lomlashuruvehy tadbiriarm tashkil

.“\‘,.

Oquy mashg’ulotining magsadi: bilim va komikmalanm

tudotay magsadida jismoniy tark

takomiliashtinish. munshiy. mehnat,

w manbalarming hilimlari hilan qurollanuinsh.

T a’lim vositasiz amahy dars ashlunmasi, ko'rgazmals qurotlar, hsmoniy trrbiva vosialar
Ta'lim shakli: gurublardis ishlash. vakka tartibda Ko isatmalar berish

Ta'lim shartiSport mavdonchasie svistok.

rovdalamish L
—\lll.l'l\ ‘mashg ulmmn"
bosejichlari.

1-bosqich. Tayyorlov qlsm.

I |
O gituvehimashg'uloting tashkby grsmim
__ amalga oshirads.
!
i
I

Saflanish Sardor hisobou, Salomlashish.
Yangt
berishy

Sat mushglan. bunhshlar,yunish sekin
sk yon tomonlar bilan vugunsh,
huul akdan burchak-ka tezlikni oshinb

uvZunine bayons. (Nazany ma’ lumot

Kao'lami

15-26

disgiga

14}

sehundomervoleybol

w'pl. histar. vositalaridan

Uslubiy ko' rsatma

Talaba. cshitadi, kuzatads amalda

bajuradi.o’ gituveh tomomdan benlgan
ushubiy ko'rsatmalarga amal qiladi o
Davomatm amql.x\h kasal tlabalami
darsdan orzod gibish, safda yurish,
yugurishda oraliq masofant saglash,
URMni bagarishda mashglar ketma-
kethigiga abamiyat berish, Har bir

mashg ulitining
nsh
iatlim vositasic am

O quny magsadiz!
1l

w ...ummn hosgichlari,
urlm qmn (83 x,uuuhx

Sathe Sardor htseboet. Sudoenlaciush,
Yang mavzumng bayvon: i Nazarin

& lumot benish)

at mashglaris burthshio s unsh sekin
sagunsh, yon tomonla biian yugurish,
burchakdan burchak-ka tezhkm oshinib
vugurish, sekin vagurishga o'tish.ovoy
uchida vurish, tovonda vurish, nafasni
sontlovehi mashglar. 4 gator bo'lib
siflanish

URM
i D H. go’Har belda boshini o'ng. chap
womonga avlantirish
2 D H.Qo Har velkada veikans ald va orga
temanga avinunsh
2D H Qo Harda gayehi mashgo hagarish
D H Qe Har belda oldmga egalganda
o llame zamog holatga helunb 3 nugtaga
tegtzash
S 1D.H Qo'll beida Belm avianunshio ng.
chap tga)
o 1) H oldinga egilgancas chap o'l o'ng
cvagai, o g qo ine chap ovogga tegizish
T H Qo lar oldga uzatigan o b tunsh
sashygt
N DI Qo'lar tzzada, zzam o' ng, chap
temonga aylantirish -
S DN Qo'llar hdda sakrash mashglar;,
B vehi mashgln

2 gism. ()" qituvchi am
tiashg uio h.qud.x tushencha heradi

O'giituvchining varsifasi:
Qanta satlamash. Mavzu faguda as b o ush
Curahlarga bo hish. mashg ulot jovim
'm'll_‘”.l\h
1 mashglanung tasnifi hagqidag rezarn
brmbain aniglash. Min 2u yuzasidan
musollar keltinb 1zohlanadi.
2. Shug:ulanuvchilarda 4x400m masofaga
vugurish texnikasi to’g nisida tasavvur
hostl gilishm o'rgatish. Past startm va
startdan keyingi yugurishm
takomillashtirish.
3.8pornt o'vinlan . Futbol
A-bosqich.Vakunlovchi gism. () gituvchi:

SUN L e

2033

daggtaa

HSTRRTHY

Sooit tayvorgarlignn
AU T vostalun

vositaiinadan

MRS EE NI

shiy :\n raall

Us!
Talubat. o~

bannadi

Davomues asiglash, kasal
wlabalarn: darsdan ozod gilish.
safda vurishe vugurishda oralig
masofani saglash, URMni
bajarishda mashglar ketma-
kethigiga ahamivat berish..Har
bir mashgni bajarganda
talabalarga metodik ko rsatma
berish.mashylaming 1arbiyaviy
ahamiyan hagida ma’lumot
berish. Xavisizhk qoidalariga
rioya qilishni wlab etish.
URMIami bajarishda anig

ko rsaumalar asosida bajarishni
tashkil gilish.

Talaba, eshitadi. kuzatadiko rsammalarga

amal gilads. amalda bagarady.

Yengib atletihag sport . haquda batafsi)
ma’lumot berish,

Yugurish easshass va taktikast bilan
tanmishnnish

Futbol sport o vinim tashikil gilish orgah
talabalami hakambhkka o rgaush,

thabajaradsog lomlashuruvehi
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uikka tezlikni oshinb

shya o' tish.oyog uchidas
s rostloved:

yug )
burchakd
vugeish, s
yurish, tovaree v
mashglar, £ grer 0’ ith satlanish
URM
E.D.H. go'liar bebda boshni o'ng. chap
tomonga ayiantinsi
2.D.RH.Qo e ve
tomonga ay !
3IDH.Qo iarda q.udn anshging byarsh
-l_l).H Q'
zzamog hol he.tinib 3 nuglaga tegizish:
S.DH Qo' he da Belmavlantinsh(o ng.

L velkani old va orga

up

inda chap go’lni o

chap oyogqa temzist:

oyogaa. o’

7.1 Qo' oldea uzanlgan o tiib wunsh
mashqi
&.D.H Qo' 1izzada, tizzani o'ng. chap

tomonga ayiantining-

0.1 H Qu'ila belda sakrash mashglan
_ 10D H natasmi sestiovehs mashglar,
X -hosqich. \smiy gism, O’ qgituvehizama: y
mashy’ L. ushuncha beradi.

BOALn 2 Ragida aytib o'tsh
Do mashy ulot joyim

Qayta salla
Guruhlarg:
belgilash.
1Y adro trg e texrukast hagida ma’lumot
berish. Oxng: Kuci: berish fazasi o'rgatish
Yugurib ket b granatan: ulogtirishga o'ush
texnikasint ¢ patish

21Kk tomontaine o vin Voleyvbol
3-bosqgich.Y skunloveli gism. O'gituvehi:
Amaliy mashe iloiga vakun vasash hagide:

mat’ lumot benish

Satlanish. Organzmm unchlantiruvehi
mashglar bajar:sh Xato va kamehiliklarns avtsh
u'tish.

Milliy o'yinlar tashkil gilish Sakrab o'tish
cstafctasi.

Talabalarni rag batlantinsh. baholarni ¢’lon

M

qilish

helda oldmga egilganda go'Han |

B

Wolumi

da g

Usindiy ko rsatma

hda oralig masotan: saglash.

R\ baganishd.: ,:.‘:xiaql.:: Retmi-

e trbiyvaviy
at hagida maiume: berish,
Navisizhik qoidataniga nieya gilishni talab
b

Falabalarmi axlogiv. estenik, phatdan
wrbrtvalash, rulny tarbivalash Jismony
wenmh vatakok prhatdan tebivalash,
Tezkor ma'lumothar verkazid benish.

Lo rsaimi benishoms 1\!1;‘1 1w

e
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rads “aol shiire
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Talaba, bajaradisog lomba-buruveh:
omllardan toydalanadi.

\avsun mustahkamlash uchun, mustaqil
uvde bajarib kelish uyga vazifa bensh,
O zbekiston tfuxorlari hagida qisgacia
malumot 1o plab kelish.

10,011

hga a'tnbovag ucnida
nafasn o

“
el

Solda boshnn e

qanch nasagy
selda oldinga cgly

St

geiarn camog Bolatga helurb 3 g

Xtih’!\ i

S D G
chap g
6D H oL

Senda Beinn avlantisine vy,

randa chap goini o'ng
ovoqyit. v g o I chap uyogya tegizish
7.D.H Qo' oldga uzatilgan o unb turish

mashgt

S.DH Qo' tzzada, tizzani o'ng, chap
tomonga ay nimsh.-

9D Qo Har belda sakrash mashqlan,
astis wostlovehi mashgln

2-hosgich. Asasiy gism. O'gituvch
mashy ot bagrda tushuncha berad:
Qayta satlanish. Mavzu haqida
aytib o ush Guruhlarga bo lish,
mashg ulot joyini belgilash.
T.Granatan 1o g ri ushlash v go'ldan
chiganih vuborish. Oxirgi kuch berish
fazasini o reatish. Yugurib kelib granatani
uloguirishiga o ush texnikasing o'1gaosh

2.1kki tomonlama o’yin Voleybol

3-hosqich.Yakunlovchi gism., O gituvehi:
Anaby s ulotga yakun vasash hagrda
ma e berish

Satiansh. Oreasizmni tnchiantivuvehn
mashgle baparsh. Xato va kamchiliklarm
aviib o't
Milliy o vinlar tishkil galish.Sakrab o'ish
estafetas:

Talabalen ae batlantinsh, baholun clon

qilish

9-Mavzu: YADRO IRG®

Ta'lim vagti :2 soat

h-hill}_;!

T10-18

dagqiga

ITISH TEX

KAS

b hae

Ko osinmua borssbomias oy

oarnvati B

alnt axiean, ovenk, phaidan
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wenk v takts baien tarhin
oskor malumotion setaazts benish.
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sh,

Talaba. eshiadi. kuy ¢
il giladi, amalda barar uh tml sshurokehr
Qo' larmni bukib yozish. 30 m g tezlanib
vugirish, turgan jovda 3-5 hatlab sakrash

Talaba, by, Jamdl an Tomtashiraveln
orutlardan foydakanad:

NMavzuni mustahkambash uchun. mustag!
uvda bajarib kelish uvea vavzifa berish,
O zbekiston iftixorlart hagida gisgacha
ma’lumot to plab kehisk,

[ O’RGATISHG-7KG)
Mashg ulot shakli: amaliy

Ta'lim vazifasi:  Sog’ligni saglash. talaba - voshlar bilan sog lomlashtiruvehi tadbirlarni wshkil

ctish

Oguv mashg ulotining magsadi: bilim va konikmalarm takomillashtirish, masshiy. mehnat,
mudofus magsadida jismonty tarbiva manbalarining  hilimilan  bilan qurollanurish.

T a'lim vositasi: amaliy dars ishlanmasi, ko rgazmah qurollar, Jismoniy tarbiya vositalari
Ta'lim shakli: guruhlarda ishlash, yakka tartibda ko' rsatmalar berish
Ta'lim shartiSport maydonchasi, svastok, sekundomer. Jis_tar. vositalaridan foydalanish
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T1-Mavyu: QO'L TO'PI:TOPNTOLIB YURISHTENNIKASINT O'RGATISH
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Ta'lim vagri :2 soat
Ta'lim vazifasi:

Mashg ulot shakli: amahv

Ta i paravonida yang shlabs chigilgan uslub va metodlami go'lHash

O quv mashg ulotining maqgsadi: hsmomy sifatharms shakllantrish
T a'lim vositasi: antainy dars ishlanmast. ke rgazanab quroilar, Jismoniy tarbiya vositalar

Ta'lim shakli
Ta'lim shartiSpao:
Amaliy mashg ulotning

1- hmquh l.x' ‘orley gism,

O’ gituvehi nd\h"- atnng tashkhiv gesonm
amalga oshiradn, o
Saflanish .Sardor hisoboti,
Salomlashish. Y.angi mavzuning
bayoni. (Nazany ma lumot berish)
Saf mashqlari. bunlishlar yurish
sckin yugurish. von tomonlar hilan
vugurish. burchakdan burchak-ka
tezlikni oshirib vugunsh. sckin
vugurishga o' tish.ovoq uchida
vurish. tovonda vunsh, nafasm
rostlovehi mashglar, 4 gator bo'lib
saflanish

1 kM
FDH. ¢o Nar belde boshnr o'ng. chap
tomongi avianunsh
2 D.1L.Qo ar velkada yeikann old va orga
tomonga aylanunsh
3 D.H Qo' liarda qayehi mashqist bajarish.
1D H Qo Har beldi aldinga cutiwmnda
qu'llarni zamog holuiga xeltinib 3 nuqtaga
tegizish.
.01 Qo' belda Beim aviantshio g,
chap tga)
6 D oldimga eglganda chap qo'ini o'ng
ovogyga. o ng go’ln chap ovogqa tegizish,
7.0 1 Qu'itar oldga uzanlzan o tirib insh

iruhiarda ishlash, yakka tant
anvdenchasi, svisteR. !

fon

Kolami

1220

.

TR

'

2+ ho rsaimalar berish
o'l topic s dar vositalaridan fovdalanish

Uslubiv ko'rsatima

Tadaba, exhriads, kuzatadi amida
baptad. o griuvehn tomomdis berpaen
aslubiy wo ssatmalangs amai giiad:
Davomuini aniglash. kasal
talabalarni darsdan ozod qilish.
safda vurish, yugurishda oralig
masofini saglash. URMni
bajarisiida mashglar ketma-

kethgiga ahamivat berish. Har bir

mashgni bajarganda talabalarga
metodik ko rsatma
berish.mashglaming tarbiyaviy

ahamivan haqida ma’ lumot berish.

Navfsizhk goidalariga rioya
gilishm talab etish.

Mashglant asta sekinhk bilan,
7o ngishsiz. mushaklami

bo shashtirish va bo’g inlar
harakatchanhigini oshirish uchun
go’l va ovoglarni har xil
vo'nalishlarga sihash. gavdani
kerish. oldinga egilishlar va
boshga mashglar bajarish.

1

K1Y FIWITH

QOLTOPL TOPNT U/ iTIN

1 QARUL OILISH

TENNIKASINI ORGATISH

Ta b cagti 07 sou
Ta'lim vasitasic Do
O guy mahe ulotining m:n;s:xdi:
T a'lim vosas
Ta'lim shukin:

CFatlim sharnspes

Anadiy moshye

bosqichlari,
1-bosgich. Tu
O gituvehi s
amalga oshd:

Saflanish Sardor hisoboti.
Salomlashish. Yangi mavzuning
bayoni. (Navariy ma’ lumot berish)
Saf mashqlari. burtlishlar,yurish
sckin yugurish, von tomonlar bilan
yugurish, burchakdan burchak-ka
tezlikni oshinb vugurish. sekin
yugurishga o’ ush.ovoq uchida
yurish. tovonda yurish. nafasni
rostloveht mashgiar, 4 gator bo'lib
saflanish

ulotning

whn gisn,
Salotrong tshkedny g

1 RV
1L.ILH. o'l belda boshm o'ng. chap
tomonga aylimiinsh
2.D.H Qo Har yeliada velkam old v orga
tomonga avimtizish
3.D.H.Qo tarda gavehn mashigie bajansh.
4.N.H Qe'lar beid oldinga cgilganda
qo'Hami zenog bobags xelind 3 nuquaga
tegizish,
514 Qo'll belds Beln aviantinshio'ng,
chap t.ga)
6.1D.H oldiga cg:lranda chap go’lm o'ng
ovogga, o ng ge'ln chap ovogga tegizish,
7 D.H Qo'llar oldzi uzantzan o unb wnsk
mashqi
R.IDH Qotiar tezada. tizzan ¢ ng, chap
tomonga aviantmsh -
9 D Qo lar belda sakrash mashglan.
n: testlovehs hylar

“2-bosqgich. Asosiy gqism. O "gituvehizamaly

_ mashg ulot hagida tushuncha beradi

()avl.l sallanish. Mavzu hagida avtib o “tish
Guruhlarga bo’hish, mashg ulot joyim
belgilash

1 Oyin davomida o pni sherigiga
azauish va gabul gilish harakadari asosida
darvozaga

zarba berish

anparsvonida vy

:

:

-
|
|
:
|

Ko lami

i5.20

daguga

BT
Cdaqge |
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Talaba, eshitadi, kuy

_amal giladi, amalda bajaradi. o

NMashe ulof shakdic e

setedian e

s

t \Iuh N

Talaba, eshitadi, kuzatadr anelda
hapaae o gravehn fomonidae ber ean
usluinmy Go rsatima

il .:.m. A nd

Davomatni qulash kasal
talabalami darsdan ozod qilish.
safda yurtsh, yugurishda orilig
masofani saglash, URMni
bajarishda mashglar ketma-

Kethgiga ahamivat berish. Har bir

mashyni bajarganda talabalarga
metodik ko'rsatma
berisimashglarming tarbivaviy

ahanuyati hagida ma’lumot berish.

Nan vizlik goidalariga riova
gihshm talab etish.

Mashqglarni asta sekinlik brlan,
7o ngishsiz, mushaklami

bo shushurish va bo™g inlar
harakatchanligini oshirish uchun
qo’! va oyoglami har xil

vo nadishlarga siltash. gavdani
kerish, oldinga cgilishlar v
boshya mashglar bajarish.

adi ko rsatma

Bir ovogda zakrash
10x10 moksimon yugurish




e e ey e

Tezkor mu e
berish.

arveikazib

-}msqlch 'uosn qmn O g iy PO

“ulot hagida tesin dingiaa :
iyt satlamsh, Mavzu b na'ush Sl\d”\ddu sakrash, oldmgu Vit
trea bo hish, mashe ot oovam e
£ ; orgaga o mbiiog oshisg. yotgan
ash. & . e £
O vin davomida jamess. o hujumga - holutda qoHarm bukib - yozish
o tish v himoya gllish sivemas asosida :
.. . . oy !
o vinni tashkil gilish
2.1kki tomonlama o'yin go'i to'm - P o o
3-hosqich.Yakunlovehi gism. O gituvchi: 015 Talaba, bajaradi sog lomlashtiruve
Vivahv mashg ulotga vakun vasash hagida diggia | omiblardan fovdatanads
muumot berigh, - O ——
vissh Organmizinng nchia , M zans mustabihanlesh achun, mustings uvda
nansh Xato va kamchilikle o aavnh oush | bajarib kelish uy e vazeta benish
Harakath o vinlar tashiil groen aseibolebilar Frialabkibud . mashglarini mustaq

P _hajanb kel 1~h

13-mavzn: Q0L TO'PLDARVOZ ABON O'YIN TENNIKASINI O'RGATISH
Mashg ulot shakli: amaliv
Ta'lim vazifasi: Y. pedagogik texnologivalarnn 'l astemolida go'lash.
O quv mashg’ votining magsadi: Talabalarni:g psmoniy gobilivatlanin: sivorantinish
T a'lim vositasi: ooy dars ishlanmasi, ko reezmali qurollar, Iismonsy iarbiva vositalar:
Ta'lim shakli: ¢ fardaashlash, yakka trtihda ko rsatmalar berish
Ta'lim shartiSpor: <avdonchasy, svistok, sekundemer.go™t to'pr, Jistar vosialaridan
‘oyvdalanish

Amliy m..nh"l ulotning bosgichlari. I Ko'lami - i Uslubiy kn'rxglm:{
1- hmqlch. Tayyorlov gism. 15-20 Talaba, cshitidi. husaadi amalda
N . b . P R .o .
O gituvebi.mashg'ulotng ahiahy gisnunt daguga bagaradi.o gy che tomonidan bertdgan

o o usiubiy ko'rsatnn

. Pavomatni aniglash. kasal
talabalami darsdan ozod gilish,
safda yurish. vugurishda oraliq
masofani saglash. URMni
bajarishda mashglar ketma-
ketligiga ahamivat berish, Har
bir mashqmi bajarganda
talabalarga mctodik ko'rsaima
benshanashglarning tarbiyaviy
ahamiyati hagida ma’lumot
berish. Xavfsizlik goidalariga
ri()yu qilishmi walub ctish.

Sog lom mrmush larzining

ad - -

1 Sardor hisobo:i. Salomlashish,
navzuning bavon: 1 Nazany

ma lumot berish) [
Saf mashglart. burihshlae: vunsh sekin ;
vugurish, yon tomonka Brian vagurish,
~urchakdan burchak-ka tesithnt oshind ;
vugunish, sekin yugunshga o'tish.oyog !
uchida vurish, tovonda yuiish. nafasni
rostlovehi mashglar, 4 gator bo'hb
satlanish

anmal gilads

o

URM
EDT Golar belda boshni o'ng, chap
tomonga ayiantinsh
2 D H Qo Har yelkada yelkin old va orga
wa aviantinsh
Jo'tarda gaychi masiging bajansh.
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3020 Qo' belda Belm avianorish(o'ng,

Bt v

THL T e senon vagunsh

SO v davomd

qabul gihish b e danvozagi

sarba berish2 KR tomeniara a v go'l

ta u\‘lnlnl l.l\'lmyN]‘ )
|m\||IL|I Yakunlovehi gqism. () (]!lll\th

\ waliy mashg ulotga yasun yasash hagida

' iwmot berish.

1
Satlanish, OlL.mlll\'ml anchilantiruveht i
1

TN Falaba, bajoe tH
dugiga onuilardan foy dalanadi i

|
Mavzum mustabkamlash uchun, mustagt! ;
uyda bajarib hehsh uyga vazita berish,

mashylar bajansh. Xato v kamelaliklami
avub o'tish. hakath o'veske tshkl qilish Sport olm vangibiklars bilan tamishib
Volevtbolchilar estatetas kehsh '
12-man2u:QOL TO'PI: HUJUMGA () TiSH VA HIMOY A QIIISH
TEXNIKASING O'RGATISH

t

Ta'lim vaqti :2 sow
Ta'lim vazifasi:  Talaba-voshlarn vatan,
O’ quv mushg ulotining maqgsadi: Tala wig psmony gobibivatlassn nvojlantirish

T a'lim vositasiz wnai:y dars ishlinmasi, ke raazmah guroliar, Jismonay trbava vositalari

Ta'lim shakli: guiahlanda ishlash, vakKa tartibda Ro'rsaimalar berish

Ta'lim shartiSpost smaydenchasic svistok. sckundomer.qo’l to'pr Jis.tar vositalaridan foydalani<k

Mashg ulot shakli: amahy
anvarhik ruhida tarbivatash

Amaliy mashe slotning .r.. Ko'lami U ,\hlhl_\ Ko rsatma
bosgichlari. I : R e
1- hu\quh T.: yorlov qism. : Talaba. eabitadr, kuzatad amalda

ashg'ulone tashilny gsmem dagras bajaradr o't aven tomomdan berilgan

di. B . uslubny kn tsatmabarga amal gilad
‘Sardor hisehein, Satomlashish, " Duvomatni .mlqldsh. kasal
Yangi mavzuning bayom. (Nazariy t talabalami darsdan ozod gilish,
rat lumot berish) , safda yurish, vugurishda oralig
Suf mashglari, burilisklazyurish sckin : . f . | l‘ URMni
vugurish. yon tomonlar bilan yugunish. | masotani saglash. Mni
bajarishda mashglar ketma-

burchakdan burchak-ha tesiikny oshiris
sugunish, sekin yugurishge o ishoyoq | kethgiga ahamivat berish.. Har bir

schida yurish, tovonda vurish, natasni ; ¢ mashgm bajarganda talabalarga
rostiovehi mashglar, 4 aior bo'lib metodik ko rsatma

saflamish herish.mashglamning tarbiyaviy

ahamiyat hagida ma’lumot berish.
Xavfsizlik qoidalariga rioya
qilishni talab ctish.

Talaba- yoshlami axloqiy. estetik,

Jihaidan trbivalash, ruhiy
tarbiyalash.Jismoniy texnik va

tegraish. ldl\ll]\ ||h.nddn tarbiyalash.

URM

1 D.H. go'llar belda boshim o ng, chap
tomonga aylantinsh

2 D H.Qo Har yelkada yelkant old va orga
tomonga aylantirish

2. D.H.Qo larda qaychi mashgini bajanish.
2.D.H Qo Har belda oldinga carlganda

go Hami zamog holatga kedtinb 3 nugtaga




T

sekin vugunsh, yon m"-'-\'t"

ay uchida yurish,

dishynatasn oo o

.4 gator bo hb sattamish
URM

Sda boshnreee O

ish

Can velkada velkan: ond s

antinsh

3.0 G Dasda gayehr masigin: -

41 H G0 belda oldinga ey

qo’lLaen: zamog holatga kelund 3 nagtaga

tegizisi

S Qo'

chap s

6.1 olbnea egilganda chap go'ln: v 'ng

2 qo’lni chap oyoq tezish,

Par oldga uzatilzar oo

AT e

Tonn: v vy
REPRENRN
Tamo ¢

" belda Belnt aylanunsbi

P O0 Lar uzzada, tzzant o ng cR
aaviantinsh. -

91331 O Far belda sakrash mashy an
00D 0 natasi rostloveihn mast
2-bosyich. Asosiv gism.

O gituy chizamahy mashg ulot bog G
tushuncha beradi.
sh Mavzu hagida iy o ish
bo'hish, mashg ulot e o

tomosy

1. Qises oot uzoq masodalade to pm

o'\ Lesber o rgatish

20Kk fonesama o' yin . tuthol o v

3- l)mqnh A .ll\unluwhl gism.

O quuuh: Amaliy mashg ulotys
1 ma’ lumot ber

7 tinchlant

panssh Xato va hamelehR e avnb

ol
Hucesw o vanlar tashkal gishe Are cooe
odan sakrab yugunsh

I15-Mavzu:
Ta'lim vagti :2 soat
Tulim vazifasi:

ctinh

BT

dagiga
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IENRSITRIY

s hevish

NV iIZnR o

v gilished

talab eush

vaztiasm hai
ctish moddiy baza vazitisim ha!
cush mmkonim beradi, mustahkam
slomathk, orgamzmnmg yugori
funkisional imkonivanm
trnuniavdi.

Soglombashurish

Falaba, eshntadi. kuzatadi be o ft
wiladis amalda bajaradi feo: sshirokehi

RBuosida (ko'krak gafasde.ovogda to’pni
o xtaub olib yurishm o rgamsh

Talaba, bajaradi sog lomlashiuv el
omllardan toydalanadi

wanth hehsha
My v harakatlare

[NGIIN

FUTBOL. TO PGA ZARBA BERISIT USULLARINTI O'RGATISH

Mashg ulot shakli: amaliy

Sog Hignt saglash, talaba - yoshlar bilan sog lomlashuruvehy tsdbrlami tashkil

1- hu\quh T.n\mlu\ gism.

grouniantalga oshiradi.

Sar mashqlan, burilishlar,yurish

e Martizzad  tesant o e Chap
savantnsh.-

Zlmsquh \\ml\ l[l\lll Lo (|Illl\llll RINNEEN
ates iy ulo!l hagida tishuncha berad: !

!

Oany i sathamash, Mavzu b gide avtth 1k

Gurihlarga bo'hish, mashg ulot 1oy

T'o'paealib olish yo'llars: harakath
muashgiar asosuda o'rgatish :
ki iomonlama o' vinfuiboel o
Kunlovehi gism. ¢)° quuhu.
shg ulotga yakue vasash hagida

1 I)mqn h.

: 1wt berish
Satlanish. Organizmni ‘
unchlantiruvehi mashglar ;
bagarish. Xato va kamchiliklarnmi '
avith o'uish.

Harakatli o vinlar tashkil gilish.
K:m chaggon. \

14- mm"’u.
Talim vaqui :2 soar
Ta‘lim vazifasi:Sog ligni ~aglush,
cnsh

FULTROL:

— - e

2045
daqiga
|
i
|
1013
dagren

[N S

tarkibiy grsmus

rnvorlan Bohsmomy tarbava va
SPOTE 1
ongogi obiv
tushunchia hansda

wve wlarhayeny grovalar

tizimint o zida muwgssam eturish.

shitadr, Lx:/.n.ui:_'\:;:l.uiz;i’;;;_‘
wmiasd ulad, amuldi hagarads faol

ishtirokchi

OMdinga va orgag. umbalog oshishni

o’raansh

Talabi. o

Talaba, bajaradi soz iomiashtiruvchs
omllardan fovdaluad

Mavzuni mustahkamlash uchun.
mustagil uyda bajarib kelish
uyga vazifa bensh.

O’ 7bekistonda jismoniy tarbiva
va sportning bataisil ma’lumot
rivojlanish istigbollart xususida
10" plab kelish

TO'PNTOLIB H ‘RIST Tl \'VIR. 1SI\I O°RG 1TISII

Mashg ulot shakli: amaliy

talaba-voshlar bilun sog lomlashtivuvehs wadbivlarni ashkil

O quv mashg ulotining magsadi: Talabalarning pismoniv qobilivatlarving rivoglanirish

T a'lim vosita

it amaliv dirs ovidanmasi, ko regazmal qurotlar, ismoniy tarbesa vosualari

Ta'lim shakdi: guriehlarda ohtash, yakka tartibda ko rsatmalare berish

Ta'lim shartiSport mavdonchasie svistok,
Sovdalanish
\m.lh\ m

'ulumm«; hn\qILl\l.n l, o

O gituvchimashg'uloting tashkaln da

Saflanish Sardor hisoboti.
Salomlashish, Yangi mavzuning
bayoni. (Nazariy ma’lumot
berish)

sckundonier,

_ l.|m1
1520

giga
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_ ketligiga al

Juthel vositalaridan

oL isaar,
___Uslubiy ko'rsatmna

Talaba, cshuadi. kuzatadi mmalda

bajaradi o’ quuvens temonidas berilgan uslubiy

ko rsatmalarga amal giladi

Davomatni aniglash, kasal talabalarni |
darsdan ozod qilish. satda yurish,
yugurishda oraliq masofani saglash,
URMni bajanishda mashqlar ketma-
amivat berish. Har bir




i

|

1
i
]

Micszavin: I( THOL: TalPNG

Ta'lim vagti .2 S
Ta'lim vazitusi:
riveihisins,

he ulotining Mg i <
)

cnishs

Vg

T a'lim vositasic wmaiiy dass s
Ta'lim shakii: rdardad
Ta'lim  shartiy;

.n\d.sl.nnsl

o

o l-lmm Ly or lu\ qum.
o'gituvehinushethimng tishkihy gisneun
__amalga oshiads,

saflanish sardor hrsoboti, salomlashish,
vangi mavzuning savoni. (nazariy
ma’fumo: benishy

saf mashqlari. bushishlaryurish sekin
vugurish. von tomoenlar bilan vugurish.
burchakdan burchiak-ka tezlikni oshirib
vugurish. sekin yvigunshaa o'tish.oyoq
uchida varnsh, o, i vurish, nafiasm
rostlovehi mashalar, 4 gator bo’lib
saflanish

urm
Vdh. go Har belés nesiine o'ng, chap

tomongis ay L .

2.d.h.go’ilar velhada vetkani old va orga

tomonga aviantirise

3.d-hgollerde gan e mashgqing bagarish,

d.d.h qo e beld.: « egliganda

uo Ildrm Zamwoy hol, eltirib 3 nugtaga

Sdh qo I aelds e
L)
O.d.h oldinga cp:
;moqha. o'ng qo’s
Tdhgo'llarald
mashqi
R dhgo'llar uzzad.:
tomonga aylantim<
9.d h go Har helda saxrash mashglan.

10 dh nafusm rost evele mashglar,

hosqlch. asosiy yism. o gituvehi:
mashg ulot hagids “ushuncha beradr.

qayia 1 saflanish, ma 2u hdqldd aytib o’ush
Lumhl.u'ga bo ' lish. mashye ulot joyun
hulgla\h

. to'pni shengiga uzatish, gabul gilish

va darvozaga zarba berishni o'rgatish
2.1kki tomonlama o’y m i
3-b0€qwh vakunloychi gism. o’ qituv, chi:
antaliy mashg uloiga vakun vasash hagida
___mit’lumot benish. |

savlantirisho'ng, chap

slpanda citap go’ln o'ng
hip oyogqqga tegizish,
izattlpan o'unb turish

tzart o ng, chap

amaly

20-4%
dingrga

romah qur
a ko ratunali herish

QBUL QHISH USULLARINT O°Re 1 TISH

Mashg ulot shakii
ustabhaiiash,

crgantanmg O Il'lt!"!k

1y bosgichls s
i

e bige e,
EITSPIE H S NPT SRS

PAINON Ly Vost
merdibol  wipe pstars vessalandon

Uslubiy Im Ret nml
ha. cxhul: ul:. azatady amaldi

baparad: o Gritivchr tomonidan benipan usiubiy
ko' rsatinalarga amal gilads

davomaini 'mlqla\h kasal talabalarni
darsdun azod gilish, safda vurish.
yugurishda oraliq masofani saglash.
urmni bajarishda mashglar keima-
kethgiga ahamiyat berish..har bir
mashgm bajarganda walabalarga
metodik ko'rsaima
herishanashglaming tarbiyavay
ahamnvati hagida ma’lumot berish,
xavtsizhk goidalariga rioyva gilishni
talab cush.

sog'lom turmush tarzining tokibiy
qismint nvojlantirish jismomy ;
tarbiyi va sport mashglanni imson
galbi. ongoga 1jobiy ta’sir etadigan
tushuncha hamda wyg vlarbavony

g oyalar tzimin o' zida mujassam
ctuirish.

talaba. c<hiadi. k adi ko rsatmal; REER L]
qladi. amalda bagaradr.faol wshurokehr
100 m ga yugunsi, chalgancha yoigan
holda bukilib birm ketin va birdan:ga
qo'larn ovoqga tekkizish

talaba. buyjaradi sog lumlashiruvetn
onutlardan tovdalanadh .

-
?

| )

|
|
|

TSaflan:

O gquy mashy” ulunnm" magsudic

mudoiig g HENTTRETIONNE XY

T o'l \n\ll:t\i‘ N I:\ o
Ta'lim shaiiss

Ta'lim shintis;

hiarda e

o qllmdn :

amtiga osh

~ng_"ulu:n:z‘.g fasihoin o

» Nandor iisobou, Salonsiastis

Yiangt nun zaeng hayoni. (Nazany

ma Tumo: berish)

Saf masvglari. buribshlar,yurish sehin

vugurisk. von tomonlar bikan yuguish,

burchakdan burchak-ka tezlikni oshinb

yvugursh. sekin vugurishga o'tish.oveq
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 \vza hagida avtib o tsh
wh mashg ulon joyim

terilgan
o ogthad:
migrash, Rasad
e dansdan ozod gilish,
shL vugunshda orahg
vreetant saglash. UR Mo

nocarshda mashglar ketma-

i hajrganda
m;mdn\ ko rsatma
hershomashglaming tarbivaviy

fabalarga

a ahamivat benish. Har bir

abamivati hagida ma’ lumot berish.

C Navisizhik goidalariga rova
gilishni talab ctish.

. Talabalami axlogty. estetik.
jthatdan tarbivalash. ruhiy
tarbivalash. Jismoniy texnik va
wakuk jihatdan tarbiyalash.
Teskor ma’ lumotlar yetkazib
berish.

1ababa. et kuzatadi ko

Turnikdabajariladigan
| mashqiaming texnikas: va
takukasini takomllashurish.

TINEE
dagrge

Talaba, h.n adt st sog + lomlashiuveh:
venthardan fovdalanadi

My zum mustahkamlash uchun,
: mustagi uvda bajarib Kehsl uye
i hensh.

o'raamb kelish

aa vazsla

i

saatmilarga
fa hagarady taal :shtirokchy

; Saf tavvorgarligs mashglaring bagarishm

I
i
|
|

_—J

fuakh-ha teslikng oshinh
novegarishga elusioveg

~Totovonda vans

St S gater ho Ty
U R\

Dy yelde boshure'ngoenay
ton wh
b s velkada velha oid Caong
ot 3
i
4D

G i
egizise
SDAH O
chap t g
6.1.1 olenga egilganda chap go'ln: o'ng
oyogga. v ng go'Ini chap oyogga tegizish
Z.D.H O i oldgi zatilgan o unb tensk
mashqe

R H Q0 Har azzada. tizzam o'ng, Chap
tomuonga o\ lanunsh -

9.1 H O 1ar helda sakrash mashglas

10, D H =atises rostlovehi mashal
2-bosgich. \sosiy gism. )" gituve
mashg ulet iegida wishuncha berad

oocldi Belnt avlantinshvo oy

1

i Juny

Qayiat et amsh Mavzu hagida ayob ook
Guruhla e bo hsh, mashg ulot joyn

1. Voicke: uumga o'tish va himoy s gilish

texnik, patish, to'pga to'sig go'vish

texnikasim o rgatish,

2.Ikk1 tomonkuna o'yin voleybol
3-bosgich.Y kunlovehi qism. O° qllm chi:

.\m.xl,,\ i uloiga yakun yasash hagida

o’

Sarlan
mashg E
avtib ot My o vin “0Oq terakmi-he'k

terak o i tashkil ensh orgali mlioy urt-
odadlu 1t him jarayoniga tadbig ctisiy
Talabata: batlantinsh. hisholarm ¢’lon

gilish

naby

3048
daygaga

RISEN
dijuga

Lo

bavaniy abarmyati

[LETEISEEAY

Laxhorol v
joriy elish
wl etgoch

Talaba, eshitad:, kuzatads ko rsa

alarga
Vokeybol o vimda uchlih o'y
hiova qilish va hujumga o ash holati
o rgatish, Turgan joyda sakiash. o’unb belm
hukkan holda go’larnt ovag uchiga uzatish

Talaba, bajaradi.s n;;'lmnl.x.xhum\ chi
onitlardan toydalanadi
Ay 2n: mustabkamlash uchue, must: 1!
uvda bajanb keiish uyga vazita benish
Friadabki badantarbiva mashgiann: mustag!
haynib kelishni o’ rganish

11-Mavzu:TURNIKDA BAJARILADIGAN MASHQLARNI TAKOMILLASHTIRISH

Ta'lim vaqti :2 soat

Mashg ulot shakli: amahy

Ta'lim vazifasi: Fugarolarning salomathk holatm mustahhamlash. organizmni - garmonik

rivogluntinsh
O'quv mashy ulotining maqsadi:

Talabalarning jismoniyv gobitiyatlarini rivojlantirish

T a'lim vositasi: amaliy dars ihlanmasi. ko rgazmali quroliar, Jsmoniy tarbiya vositalan

amal giladi. amalda bagezads taol ishurokehs

o . I Ta'lim shakli: gurubhlarda ishlash. yakka tartibda ko rsaunalar benish
’ Ta'lim shartiSport zah, svistok. sckundomer. his tar. vosnalaridan foydalanish
12-Mavzu: KO'PRIK HOLATIGA TURISH MASHQLARINI ORGATISH i Amaliy mashg’ulotning Ko'lami | Slubiy 'E
Ta'lim vagti :2 sout Mashg ulot shakli: amaliy [ — ]
- bnsqu h. 1 \'\nrlm qism. 15-20 | Talaba, eshitad:. kuzatadi amalda !
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tovdalanish

chiar

ERAENY

13-Mavzu: ¢ DING A UMBALOQ OSHISH TEXNIKASINT T ROMILLASHTIRISH
Ta'lim vaqti :2 ~out Mashg ulot shakli: amakiy
Ta'lim vazifasi: Sog hgni saglash, talaba - voshiar bilan sog lomlashtiruvehi tadbirtarni tashki!
ctish.
Oquv mashg ulotining magsadi: bilim va komrhmalarnt wkomillashurish, mJl\hI\' mehnat.
mudofaa mags ssmoniy tarhiva manbabaring hilimlan ilar qurolla h.

F naty dars ishlanmast, ke rgacmali guroliar, Jismomy tarbiva vostiadari

aurnhlarda ishiash, vakka tarundi Ko rsatmalar bensh
mavdonchasi, ~chundomervoleybol to'pi.

Tu'lim shakl

Ta'lim  shartiSpo: Svistob. Jisdar. vositalandan

- Amaliy mashy’ ululmn" busqu.lll.nl
1-bosqich. Tayvorloy gism,
O’ gituvehis tasikihy qisemns
anialga oshiad:,

Uslubiy ko'rsatma
Taluba, eshstadi. kuzatady anulda
; rdn o’ grinnehi tomonidar
an usfubay Ko esatmalarga amad

“Ko'lami |

Safiumsh Sardos hivobot, Sulombashish, Yang: Dy omatni aniglash. kasal
e Zuning havor: O\azany malumot benshy ‘ ! larny darsdan ozed gihsh,

Sat mashgliu varish sekin yugunish I
yon tomonlar biian irtsh. burchakdan burchas
kit iezlikni oshirb vcunishe sehin yugurishea
o’tshoveq uchinda coishy tovonda yunsh, natasye
rostlovekr mashgies < gator bo b saflunish

U RV ' i
1 D1 go'ilar beids nosbii o ng, chap tomonga
avlanurish
2D Qo Har velasda yelham old vaorga
tomonga ay luntirish
1) H.Qo Harda g du m

satdi yurish, yugurishda oralyg
masatuni saqlash. URMni
baparishdi mashqlar ketna-

masiwgnt bajarganda talabakarga
metodih ho'rsatma
bcr ish.mashglarming arbivaviy
ahamivati hagida ma lumot
berish. Navisizlik gqoidalariga
riovis grhskni talabh ctish.
212 .H Qu'llar helds oidn anda go’Harm ‘ Tatabalarni axiogiy. estetik.
zamog holatga ket ¥ nagtaga tegizish C jibadan tarbiyalash. ruby
2D HQo'll beida Helnr av lantinst 1l.f|1g, chap i tarisvalash Jismony texnik va
Ll ks phatdan tarbivalash,
6 D I oldinga coilypancs chap go'into’ng oyogaa Tersken i’ lumotkar yetkazib

shami bigarish

|
nng go I|!| chap ovogga '.C‘:'l/hh ) i berish.
7 D1 Qo Har oldg: vzatidgan o tnb wrish mashy l ]
8 1.H Qo Har tizzada, tizzam o ng. chap tomonga | ]
avlantirish.- !
9.1 11 Qo' Har belda saksash mashglart. I ’
10. D.H nafasni rostion chy mashylar, ! }
2-hasgich. Asosiy gism. O gituvehizamal:y ; 40-45 i Talaba, eshitad,
nutshg ulot hagida twishuncha berad i dagrg ‘ kuzatadt ko rsatmadarea amal giladr,
| : amaldi buparadi faol ishurokceh:
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kethigrea ahamuyat berish. Har b

saliush,

Ta'lm vazifaciss oo hgn
[CIINN

O quy nuashg

N atHm vesh
Tt shakldic

Amaliy sunhe aloining
Bosgichluyi, o
1-bosqich. T ayyor Tn q.mx.

[¢) qnuuhx

Satomlashish.
INazany

Sa ador hisobol,
Yangi mavzunmg bavon:
ma’ lumot berish)

Sat mashglari, buzilihin vursh sekin
yugurish, yon tomeriar nlan yugurish.
burchakdan burchak-ki tezlikm oshirib
vugurish, sekin yugunshyea o'tish, ovog
uchida yunsh. toveada yunsh, aatasm

rostlovelu nnshglae . 4 gator bo'lib satlamsh

URM
1.DH. go'ilar belda boshm o'ng. chap
omonga aviantirish
2D H.Qo Nar yelkada vl
tomonga aviantinsh
3 D.H.Qo Hlardi qiss i ashygin bajarish.
4.D.H Qo' llar belée aldimypa cgilganda
go’Hami zamog kolatga helunb 3 nugaga
tegizish,
S H Qo1 belda Bein as fantinsh(o’ng.
chap t.ga)
6.1).H oldinga egile
ovoggi. o' ng go'in
7.0.H Qo lar oldy.
mashygy
8.1 H Qo Har tizzada. vz o'ng, chap
tomonga ayvlantinsh -
9121 Qo lar hele saktash mashglan,
st rostieve s mashglar

a1 old vaorga

te chap go’lni o'ng
A5 ovoqaa tegizish,
Tean o arib wrish

2-hosqich. \sosiy gism. O qitn chizamaliy
stushy ulot n.lqul.n watiancha berads

('vumhlal [ ho hs .
belgtlash.

1. Statk mashglar bajansh
2.Sport o yinkan Futbol,

3 hakambikka o'rgaish

1 uiot zu) mt

Amaby mashg uloiga yakun yiasash haqida

S HIR B
hajanish Nato v kamchibik L aynb o/tish

v gisnune

“Abasqich Yakunlos chi qism. O"gituvehi: |

o L nchlantiuy che mashyla

alaba = ves

i~ K ; NSy }.\:\‘}., wa

sda

[EETIE R
Lol

L AN $)

Ko'lany

Sl

¢

Ligiga

tX

d

L

(RNIVE]

0-is
aqgrga
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|

cviasanin el radbiria

samniadatndan

Talaha, ot

\d.x HINIRBHIE
uslubiy Ro'tsa i gilads
Davomatss o uqlash, i1 l.:l..b"" i
darsdan ozod gihish, salda yunsh,
vugurishda oralig masofani saqlash.
URMui bajarishda mashglo ketma-
kethgiza ahamayat bensh. Har bn
mashgni bgarganda talabatarga
metodik ko rsatma berishomashglammg
tarbivanvay ahamivati hagida ma'ivmon
berish. Navisizhik qoidalariga noya
qilishai wiab ctish.

Dars oldidan yangi tavvorlov va
vordameh: mashglarni biganshonayad
vositalain: wavyorlash Jismoniy
nzimining asosty magsads Ly hime-
onigd axhorot va yan
pedagogie texnalogiyalarni joriy ot
va vosh aviodnijismoniy barkamo!,
¢tigodh gihib tarbivalash

LTHENTHIERN

eshitacd, kuzatidn ko rsamma g

anad gifadi, assaldi b ads faol
nhinokehs
Qisga masofaga
vugurish. Muvozanat saglash

mashglarint bajarishda o'qituvchi
ko rsatmalariga riova qgilish.

T:ilulm, bataradi.sog fomlashtrvehs
amillardan toydatunads.

“Mavzam musialihamtash uchun, mu\l.lqﬂ uxd\
higanih kelish uy g vazita hensh

e
|
:

|

i

|
i
1

'

I
'
s

|
I

|
!
-
|



e e

+lar Belda saz
Lasmost

Y-busich.,

Aaenis i, O gituveh

Lt 1 .
PV MR SRR TS

saaftanish, Mavza Bagn
arablarga bo :
lgilash.
astik ko rpachada umbalog
oshishni etapma-ctap o reatish.
Ikkr tomonlama o vir. Voleybol.

L avtib
R I

A-hovgich.Yakunlovehi qism. O gituvehi:
Anuiv mashg ulotga yakun vasash hagida
1ot berish, o
mish Organizmni tinch!
h.Xato va kamchilikla
v o vanlar ashkil galish
ESRIC RN

Talehalar rag battantinssh, babolarn Clon gilish

N

[FANY

vl

Phasin catish

Ofgitovehs be sl
vda mashgiam:

CEHTURTGNTIT RN

bajanish
ikt phatla
olish zarur
chigarmasiik zarur

deheda ¢ uhorea

csdi

Talaba, buparad: sop lonbshunnein
omillardan fovdaiunads

Mavzuni mustabkamiash uchun,

mustagtl uydi bajarib kelish uyga
vazifa henish.

O 7bekiston Huzoriar hagida
qisqacha ma’ humot 1 plab kelish

T 15-Mavzu:  BASKETROL: TOPNI UZATISH TEXNIK ASINT TAKOMILIASHTIRISI

Fa'lim vagti :2 soat
Ta'lim vazifasi:Sog hgm
[UIINH

Mashg ulot shakli: amaliy
seglash, talaba-voshlar brian sog'lomlashtiruveit tadbirhmi tashkil

O quv mashg ulotining magsadi: Talabalarning psmenny gobiliyatlarini rivojlantinish
T a'lim vesitasi: amaliy dirs sshlanmasi, ko rgazmal quroliar, Jismoniy tarbiva vositalar

“a'lim shakli: guruhlarda

ash. vakka tartibda ko'reatmalar berish

Ta'lim shartiSport mavdonchasi, svistok.  sekundomvrbasketbol to'pi. s tar. vosnalandan

tovdalanish

Amaliy mashg ulotning bosgichlari,

1-bosqich. Tayyorlov gism.

O'gitus chian
amuaize oshiradi.

ashg'ulotiing s nilny gromny

Satlanish .Sardor hisoboti.
sSalomlashish, Yangi min suning
bavoni. (Nazariy ma’ lumot berish)
Saf mashglari, burilishlar.vunsh sckin
yugurish, yon tomonlar bilan yugurish.
burchakdan burchak-ka tezlikni oshirib
vugurish. sekin vugurishgs o’ tish.ovog
uchida vurish, tovonda yurish. nafusni
rostlovehi mashglar, 4 gator bo'lib
saflanish

URM
1D 1 go Har belda boshni o'ng. chap tomonga
aylanunsh
2 1) 1 Qo llar yelkada yelkani old vis orga
tomenga aylantirish
31 H Qo' larda gayehy mashqin bigavish

~ Ko'lami |

Ps-20

Uaagjinga

I

Uslubiv ke'rsatma
ha, eshini:, \uzaiad amalda
bajaradi.o gituv et tomonidan |
bertdgan ustuba ke evatmalarga anal

b
H
h
|
1
!
'
i
1

__qiadi ] _ ;

Davomatni aniglash. kasal !
talabalami darsdan ozod ;
qilish. safda vurish, !
vugurishda oralig masofam i
saglash, URMm bajarishda E
mashglar keima-keihigiga \
ahamivat berish. Har bir ‘
mashgni bajarganda
talabalarga metodik

ko rsatma
berish,mashglarning
tarbiyaviy ahammyati hagqida
ma’ Jumot berish. Xavisizlik
quidalariga noya qilishni

T sailamish Vo

Blares o i

Th-%ey o, 00 axdesemaiy 0e
s KT IORIONIANK o L

A-hosgich.Yakunlovehi gism. ) gitusvchi:

lotga sanan e agnda

RN et)]

S Onganizinm i
Cato va kimchilkia
ar tashiif gqrind Sakias o tsh

Do tsh

estatetasi,
Palabalarsi ragbatfantirich, banokm Clon alish

G an
TR TUR IGNEENE ]

tatenda e G

MR

dingga

E Ny eni nustaliambash uchun,

i | mustagil uyda baganb kehish uyvga
.! : vazita bersh,

l ! O zbekiston tuxorlart hagida

i ; gisgacha ma lumot 1o plab kelish.

R e

14-Mavzu: 0RO 1G 1 U MBALOQ OSHISH TEXNIK ASING TAKOMILIASHTIRISH

Ta'lim vagti :2 soal

Mashg ulot shakli: amaliy

Ta'lim vazifasi: - Sog han: saglash, talaba - voshla bilas sog Jomlashtiruvehi tadbirlarni tashkil

ctish

Oquy mashg ulotining magsadi: bilim va ko'mkmalarn: wkonuilashtinsh, mashiy, mehnat.
mudotaa magsadida pismoniy tarbiva nunbalarming el bilan qurolianurish.

T a'lim vositasiz amainy dars sshlanmasi, ko rgazmal gerollar, Jismoniy tnb:iva vositalar
Ta'lim shakli: gurihlarda silash. vakka tartibda ko ssatmalar bensh

Ta'lim shartiSport nundonchasi, svistok,
fovdakinish _ .

~___Amaliy mashg’uloming
1-basgich. Tayyorlov gism.
O gituvchi ‘ulotmng ot
antaluea oshiradi,

Sardor hisobon, Sadom!

. 1 hayoni. (Nazan o w0t herish)

Sait srashglan. burthshlaraw -hen vugurish,

vor tomenlar ifan yugunish. burchakdan burchak-

ke te/stkns oshirib yugurish, schin vugunshga

v tsh.ovoy uchida yurish., wovonda yunsh, natasii

tostlon chi mashglar, 4 qator b salamsh
URM

1D H go Har belda boshn: «ongz. chap tomonga

aviantrsh

2 H M 0o Nar velkada velkae old vaorga

toonga avlanurish

3 1) 1 Qo Harda gayeh mashar hajanish,

4 1.H Qo Thar belda oldinga elganda go Hlarm

samog holatga kelorib 3 nuquaga tegizash

2D Qo' belda Belm aylantinshio'ng, chap

tya)

6 D H oldinga cilganda chap go’hs o'ng ovoqqa.

o’ng go'ini chap ovogqa tegizish

7 D.H Qo Har eldga uzatilgan o' unb wnish mashgr

8 D Qo Har nrzada, tizzan o'ng. chap tomonga

ayvlanunsh -

schundomervoteybol wo'pic hisitar vositalandan

L " Uslubiy ke rsatma

Tulaba, eshitadi. Kuzatadi amalda

bapradi.o iuvest tomonidan

herilgan uslubn Ro'rsaimalarga anai
) 7 Cquadi o
! : Davomatn: aniglash, kas
tatabalarni darsdan ozod qilish,
satda yunsh. yugurishda oralig
masotani saglash, URMni
bajarishda mashglar ketma-
kethgiga ahanuyvat berish Har bir
mashgni bajarganda talabalarga
metadik ho rsauma
berishanashglarming tarbivaviy
ahamivati hagidis ma’lumot
bensh, Xanfaizhik goidalariga
riova gilishnn walab cush.
Talabalarni axlogiy. estetik,
i jihatdan tarbivalash, ruhiy
} tarbivalash. Hismoniy texnik va
ktik jihatdan tarbiyalash.
Tezkor ma'lumotlar yetkazib
berish.

Ko lami |
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,”_‘___.__,.-..Adv._

Y ovogega e

T H e Tl cidga uzattigan ot e

mashyt
S DH Qe s
aviantiish -

9 DA O Har belda sukrash mashglar

10 DU netasar rostlovehi mashaia

) .Z:in.n\l]ich. .\s«;i_v gism. O‘qitu\Jl’i:‘m:.d:A\

mashe 't ot haguda tushuncha berad:

o lishl mashg ulot jo
Hol o pini ko krakda ga
bir gadam o’ vib uzaiish

1.Bask

ononamaoyin
Ay
ma Tume
Saflmsi o
bajansh XL
Har:
Vele

<o tashial gilish.

nen ostadetass

s7ada, tizzant o'ng,

i

|
kX lmsq h.Y akunlovehi gism. o gitus chi: l SR
o ulotga yakun vasash faegda

wzmn tnchlantin e o
v kamichiliklarni ayvois o

LA lomongs

1
|
i
'
P
'

4(‘-41
dagiga

flasish Mavzu hagida aytib o usl

daciga

_ IS
i
I
i

~omillardan fovdalan

darga meto:

-,

T un 1-‘( bensh N oavcisizhii

gordak
talab ctish.

Sag lom wirmeah
turkibiy gismi
nvojlantirisihJismony
warbiva va sport mashylarim
mson galbi. ongoga obiy
L sir ctadigan tushuncha
hamda tuyg ular.havony

¢ oyalar tizimini o z1da
mujassam cttirish.

ey oo deass
AUN R G N

wning

Talaba. ¢shiadi.

auzatadi ko rsatmalary atlads
amalda bajaradi. Lol btrokein
To'ldirma tupni yugoriga otish
vailib olish, TOX 10 mossimon
vugurnsh

s

Talba,
bajarads.sog Tomlashteus cin

ASRIWATRY muxl.lhk.lm] uh m‘i\ .

vaata hensh,
Namlakatimizda psnw ey Larbivava
seort sohast istigholiian hagida
Jumotlur wo'plab kehsh

17-Mavzu: BASKETBOL: TO'PNTOLIB YURUSH TENNIKASINT

Ta'lim vaqti :2 soat

Ta'lim vazifasi: Sog ligns saglasb. ak

clish.

TAROMILLASHTIRISH

Mashg ulot shakli: wmahis

—yoshlar bilan sog jombashures chy tadbiriarm: tashkil

O quv mashg wlotining magsadi: Bilim 12 ko'nikmalami akomillashtinsh, maishin. mchnat
mudofua magsadida jismoniy tarhivia manbalarming  bibmlan bilan quiollantirish

T a‘'lim vositasi: amaliy dars ishlanmasi, ko rgazmali qurolla:

Ta'lim shakli

fovdalanish

Amaliy mashg ulotning bosgichlari.

. L
Ko'lami

. H

179

Jismomy tarbiva vositalan
curuhlarda ishlash. vakka twubda ko rsatmalar benish

Ta'lim shartiSport maydonchasi. svistoh. sckundomer.basketbol 10 p histar. vostalanidan

Uslubiy ko'rsatma

tovdalamish

Saflannli Sardor hisoboti, Salomiasinsh.

A taiab etish,
ashunsh vazntasimg

I oetish modas »
vazids

o

ni hal ok

imkonmi ber
s nshge R
. . . mustahkam sal
fa leanongy . .
organizmaing  \ugor
tunkisional imkonivating
tw'minlaydl.

Talaba, eshiadr,

hazatadi Ro'rs
. . amalda bajarads. b
Quarta satfannsi. Maveu hagida ayie o tisn To'siq ustidan o'rg va chap
Gurubilazea o lish, mashy ulot jovin: be.wlash ! i tomondan sakrab o’tish, go’lami
: vugoriga ko targa:: holda urgan

s etete
RIS R

Laant rastlovein nuesigiog

2-hasgich. Asosiy gism. Ogitnvehinenain
St tagida teshancha bered,

1. Basiethol wpini ilish yokt ixke qo’
q;'bul qxh\‘h lc\nikuﬁini n'ru:m\i*

Aty e biian s rab yugurish pagantiishim o'rgamb kehsh,

16-Mavzu: BASKL TBOL: TOPNI UZATISI VA QABUL Q11.ISH
TENNIKASINI TAKOMILIASHTIRISH

Mashg ulot shakli:

mustabkamilash,  orgamzmm

Ta'lim vaqti :2 soat

Ta'lim  vazifasi:Fuqarolamicy salomatlik
rivojiasiiinsg

O quy mashg ulotining magsadi: ko'p marta
biokie  man ortganish:  faolsae diamik - yaxhbihi,
muo'l asostani:
T a'lim vesitasiz amaliy dars isbLmmast. ko rgazmaly quroltiar, hsmoniy tarbiva vosiiaian

Ta'lim shakli: guruhlarda ishiasl. vakka tartibda ko matmiadar berish

Ta'lim shartiSport maydonchasi, svistok. sckundomer.bashetbol 10'pi. Jis.tu

holatim garmonik

takroriash,  majbury bosgichlh

I aazomat vink
avanehr signallar,

Larahatlaming

ah

vostalaridan
_Usluk j—k_u ranna ,_N- f_AM
Talaba. eshitadi. Mizatads amalds
haparadioo gituvehs temon:dan

: benlgan ustubiy Ko st
o amal gilads
Davomatni .imql.hh kasal
talabalarni darsdan ozod
qilish, safda yurish.
yugurishda oraliq masofani
saglash. URMni bajarishda
mashglar ketma-ketligiga
ahamiyat berish..Har bir
mashqmi bajarganda

“Ralmi
1S
daguga

Al mas 2" ulotning bosgichbari. !
1-basgich. Tayvorlov gism,
O gituschi meashg'ulotming tashk:s Gisemn

amalga oshirade.

darga

Yangr mavzunmg bavoni. (Nazarny ma’lumot
berish)

Saf masiglan, burilishlar yurish sckin
yugurish. yon tomonlar bilan yugunish,
burchakduan burchak-ka tezlikm oshinb
yugurish, sekm yugunshga o’tish.ovog
uchida vunsh, tovonda vurish, natiasni
ms&lnu hi m.lshql.n -l qnlor bo'hib adﬂdul\h
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\ lms-p-h \ skuulm chi q sm. O qllu\(hl - 10-1~ !
mashe ulotga vakun yvasast tagida dagraga onutlardan fovdalanad:

n thensh. e ! e ]
Saflanish. Organizomi tinchlantray ol i Mavzuni mustak:kamibash uchun,
mashyiar baganish. Nato va kameinhikianu i : mustagil uyda bijanib kelish uyga
avtib w'nsh ! ' vazifa benish.

Harahetls o vinlar tashkil gilish ‘ : Milliy va harakatiorme mustaqil
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18-Mavzu:

Ta'lim vaqti ¢

Ta'lim vazifasi:  Sog frgni sagiash, tafaba - vostlar brlan sogloml

clish

BASKETBOL. JARINLY TO'PHTASHEASHT TENNIKASINT
TAROMILIASHTIRISH

Mashg wlot shakliz amaliv
v i tadbriari ashkal

O quv mashg ulotining magsadi: Bilm va oikmalami akomillaskirsh, maishiy. mehnat.
mudotin miagsadide jpsmoniy tarbiva manbelang bibmlan bilar gurollanunsh,

T a'lim vaositasi: amabiyv dars ishlanmasi, ko reaz
shlash, vakka tonda ko rsatmalar berish
muvdonchasi, svistok, sckundomer.basietbol o

Ta'lim shakli

4 hy'ulotning bosgichlari,
i-bosgich, Tavvorlev gism.
O’ gituveh heuioining ashkiby gismin

anmttdga oshiads

Satlanish Sardor Bisobotn Sulomlashish,

Yangi mavzumng
berish)
Sat mashglan, bunlbishlaryurish sekin
vugurish, yon tomenlar nian yugurish,
burchekdin burchas-ka wezhkni oshirib
vugurish. sekin v shga o'tishoveq uchida
varish. tovonda yeisino natasan rostlovein
mashglar. 4 gator be hb satlanish

URM
TDH el belds hoshing o'ng, chap tomonga
avlaatirsh
2D 1 e'llar velhada velkant old va orga
tomaenga iy lantirish
3D H Qo arda q
2 D1 Qo'la bel
samoyg holatg kel
S e heida B
tgat
6 D H oldinga calganda chap go’ln o’ng avogua,
o'rg qu'ing chap ovogyga tegizish
7 D1 Qo' ar oldga uzatiigan o’ urib tunsh mashg:
8.D.H Qo lar tizzada. tzzam o ng. chap tontonga
aylanunsh -
9.1 1 Qo Har belda sikiash mashglan
10, 1211 natasni rostoveh mishylar.

avon:. (Nazarty ma humet

neomashgin: bajerish
Admga cmlganda go ann
ategizish
mtnsh(o ng. chap

i8]

il

RO

dagiga

__tarbivalash.

W qurollar, lismonty tarbiva vositalan

stz vositalaridin

Talaba, otusadn, atitdt amalda
i o giuvein tomomdan
s usiuby Ko esatmadarga asald

Davomatm aniglash, kasal
talabalami darsdan ozod
qilish. safda vurish.
vugurshda oralig masofam
saqlasl, URMni bajarishda
mashglar keima-ketligiga
ahanmvat berish. Har bir
mashgni bajarganda
talabhaiarga metodik

ko rsatmi
benish.mashqglaming
tarbivaviy ahamivati hagida
ma lumot berish. Xavisizhk
goidalanga nova qilishni
talab etish

Jismoniy tarbiva tizimining
asosty magsadi ta’lim-
tarbiva jarayoniga axborot va
yangi pedagogic
texnologiyalam joriy ctish
va yosh avlodnipsmoniy
barkamol. ¢'tuqodli qilib

I-basqich. 'l
O gituvchi

HUCIEEN

avvarioy g,

Saflanish Sandee d

St iyl
vogurish,
brirchakdan
vugurish, seqm s

Lo osjieth
o'tish.ow
vurish, tovonda vanshoy ni rostioven
ashglar, 4 gatos o b saflanish

U RM
hesime o'ng, chap tomor

TDH go'la b

avlantinsh
2 DH Qo W velsadi velkan old va orgqa
tomonga ayvlmurisk

2 D.H Qo ilarda gas o mashging bajarish
41 H Qo Har belas oldinga egilganda go' e
» 3 nuglaga tegizish
el avlantirishto’ng, chap

7amog holatga e
SDHQe N helds!
Lea)

6D oldmga vandda chap qulm o'ng ovogoa.
o'ng go'ing chap ovogga tegizish.

7D H Qe elid Tgan o tirib wrish m
SDHQO e ¢ L ttzzam o ng, chap tor
avlanunsh -

9 1D.H Qo’llar belr sakrash mashglart.

10, D.H natasnn tostioveln mashglar.

2-hosgich. Asosiy gism, O gituvchizamahy
mashg uior hagrda ashuncha beradi.

Qavta satlanish Az bagidi aytib o'usk
Guruhlarga bo bl mashy ulot juyini belgl
! Baskcetbol o pi b go’lda yerga urib olh
vanish hamda savaiga tashlashni o'rgatish
~2akki tomoniama o v basketbol o
3-hosqich.Yakunlovehi gism. O gituvehi:
Amaby mashg ulotea vahun vasash hagida

ST

s bachlantiruvehi mashe e
-k Larni aviib o’tish
Harakath o' vinlai sashs:t qilish,

Dorachalardan sakrash
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L2

daguga

dugiga

RUNTI

daqga

—e——

Ca0ds T

Talaba, bajan

v onnng anigiash.
abaiarin darsdan ozed
s vurisi.
yvugurishda orahg masatam
sk, URNMnG bajansida
nushglar ketma-kethiag:
shamivat berish. Har bir
mashgm bajarganda
talabalarga metodik

ko rsatma
berish.mashglaming
tarbivaviy ahamiyati hagida
mit lumot berish. Xavtsizlik
goidalariga riova gilishni
talab etish.

Jismonty tarbiva tizimining
asosiy magsadi ' lim-

tarhiva jaravoniga axborot va
vangi pedagogic
texnologiyvalami joriy cush
va vosh avliodnijismomy
barkamol. ¢’tigodli gilib
tarbivalash,

1 uluh'u. eshitadi,
Kuzatadi ho isatmatarpa ama’ G
amialda bajaradi.taol sshtirok b
Basketbol ta'pini yugonga o'ng
tamionga Lzatish.basketbo! to'm
vordanidi gavda qisnuda
mishglar hajarish.

Tlombshtiiveln
onullardar fovdalanade

Satlansh Organizmm B
tnchlimtrruy chy mashglar

hajansh Nato va kamelibiklare: avtih
o'ush,

Harakath o'vinlar tashkil qilish
Doiruchalardan sakrash .




! sameyg holatga ket
| 3D Qo belda

Teat

il avhanonisg -
! 'J!)I'tm HE

lmsqnh. ARVIINTN qmu o qnu\xlu..u“
m-\'u- i Bageda tushuenchie Herad:

Ei)»:l_\'lu sathiensh Mavzu hagrda sy b o'ush
Gurahlarga bo lish, mashg ulot jovini belgiash.

I Basketbol 10° pim bir go'lda verga urib olib
\m:\h hamada savatga tasilashi o 'rgatish

2 skki tomontamia o yin baskethol

‘Hmsquh \ akunlovehi g gism. () qnu\ chi:
sy omashae ulotea vakun yasash hagida
a’fumoz bensh . [ J
s mm tnchLantenehn mashglar
haparsh Xato va kamchilik sith o'tish.
Harakath o vinky tashial quing:
Daorrachalardan sakrash

I
!
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HIRE

dagrgi

qoidaluariga rova atiishm
talab ctish.
Jismony w
.\0\1\ Mausds
mb!\.x v

1oy ctish
smony
Srqudh qilib

.lrkdmnl
tarbiyalush.

Talaba, b
Ruzatadihe s
amalda bujarad: = .
Basketbol 10 pi \uqnn gao'ng
tomtonga uzatish basketbol to’pi
yordamida ga da gismida
mashglar hagarish

iailadi.

Talaba, bajarad: sog Jombashtiruvehs
omillardan foydalanads

Satlanish ) wne

tinchlantirus o mushglar

bujarish Nate va ~amchibklnni aytib
i o’tish
1 Harakatlt o'y
| Dotrachalan
|

2-basqich. Asosiy qx\m (83 quuuhx.um B

Basketbol to'pim
rurish hamida san

R-lmsqith.
Sy nnshg ulotga

ho? berish.

SatTanmsk. Organiz
Batarish Natova ks
Harakath o vinlar tos
Dorrachalardan sakrash

anviavehr nushyle
: with o'tish.

19-Mavzu:

Talaba, osiitads,
' huzatadi Ao rsais
winnalda b

SAAENL Gkl

Apee

])‘l\ (Gt PaLgatida .:‘:.:_:

tomion

vhaskethel o’
nogesiminda
TR W

)

Talaba, beeradisop lomiashannin

oatndiantan fevaakanad:

Satlamsh (ounzmn:

i

i
e - I
i

v

tnchlantiz el mashgln

hajarsh Nato v an tklarnnayub
o'tsh
Harakath o vinlar tashkal gilish.

Daorachalardan sakrash .

BASKETBOL: TOPNT OLIB YURUSH VA SAVATGA TASHLASH

USULLARINTI TARKONMILLASHTIRISH

Talim vagfi :2 sont
Ta'lim vazifasi: Sep
ctish,

Mashg ulot shakli: amaliv

“gne saglash, talaba - voos e bilan sog lomlashticuy chi tadbirlari 1ashkil

O quv mashg ulotining maqgsadi: Bilim va koakmalami wkomillashurish, naishive mehna,

mudolaa m.qu.u.u.d fsmoniy tarbiya manbali

T a'lim vositasi: amain daes ishlanmasi. ke’
Ta'lim shakli: puruhic
Ta'lim shartiSport mvdonchasic svistok.

fordalanish

Amaliv mashg’uloting bosgichlari,
I-basqich. Tavvorlov gism.

O gituvchimashg'ulotning tashialiv gisonm

amulga oshirads

Saflanish Sardor husobeu. Solomlashish,
Yangi mavzuning bayon: h\../;m,\' ma’ lumot
berish)

Saf masiglan. bunhshiar.vunsh sekin
vugurish, yon tomonlar bitun vugurish.
bz chakdan burchak-ki te/hkn oshirib
vugursho sekin yvuguriakga o ushooveq uchida
yurish. tovonda yurish. natisn: rostlovehi
mashglar. 4 gator bo'lib saflamsh

URM
P DH go'llar belda boshnr o'ng, chap tomonga
avlantinsh
2.D.H Qo Har velkada yelkane old vinorga
tomonga avlantirish
3D H Qo Narda gaychi mashygimi bagarish

4.0 H Qo llar belda oldinga epslganda o Harni

ing

ha'lami

1L.2

iy

8]

'

bilimlari  bilan qurollintirish
rqurollar, Jismoniy tarbiya vositalarn
Lashlash, yakka l.lrlﬂ‘(.t Solosatmalar berish
seaandomer.baskethol ' pi.

Bisian vositalaridan

__Uslubiy ko'rsatma_

Talaba. chiad:. kizaadi amalda
bagarade o greveh tomomdan
herilgan uslubiy ko' rsatmalarga ana!
qilady
Davomami aniglash, k asal
talabalarm darsdan ozod
qilish. satda yurish,
yugurishda oralig masofani
suglash, URMni bajarishda
mashqlar ketma-kethgiga
ahamivat berish..lHar bir
mashgni bajurganda
talabalarga metodik
ko rsatma
berish,mashylaming
tarbiyaviy ahamiyati hagida
ma’lumot berish. Xavtsizhk




- maktabgicha voshdag v endioh voshidaos bolad o psmoniy tarbnyas
- sport trentrovRast jaravont varakrersakasi

Pedavogiv mravon tarznd:
madann

degand.

AN ONURINAE oy
~ohianadi, Umumiy gonenvatlar

b

s dababha s dancr, o smurlar, voshia

b ‘ v et et
chglars bilan shue ubonedm

e psmomy madanivatsisiy sususiy

et Seeenrtan cattalae o eyey
vorkdumian, Ronalar ek
1

cadiging boshilaganiarn, maelakah sporiciniang
tomes-bart tushuwlads

Bundan tshkari pismory madanivat uslisbivat psmoniy  madanivaim ajratib
olingan avrim ususiy gonunn atlaring xam e'rpenish predmeti qilib beigthavdi va
pedagogik frayonning umuanny qonuniyatlarmy amaiga oshirishda «Umnmiy va
kasb maxsus jismoniy tayyor garligin metodikase <Sport tayyorgarligi» metodikasi
deb amq yunalishdagi metodikatardan foydalanitadi. Bunday uslubiyatlarni har birini
ichida o7larmmg  xususty  uslublari - mavjud.  Uslublaming  wrh-tumanligi
shug ullanuvchilaming qayst psixologik tiplarga mansubliligiga, ularming yoshi.
jinsi. qavsi kash cgasi ckanbgr va anlangan spont mutaxassisligi (maktab voshidags
bolalar psmoniy madamyvatsi metodikasi. aspar jismony madaniyatsi metodikast va
x.k.)ga xos va mos kelishy kerak.

Sport pedagogikasining ayrim fanlari uslubivat (sport uyinlari, grmmastuka va
xkJam o gitish metodikasi) alohida mustaki! wratilgan ifmiy va o’quy tanlari
tarzida shakilangan. Jivemoniv madanivat nazarvasi va uslubiyati fam esa ulani
vagona nazariy vie uslubny  asostar bilan kurollantiradi, o'rganish predmetlari
xarakterie: kura pedago gika fanlar tzimidags fan sitatida 0’z goidalanim yamoiy,
psixoiogik va biologik faktoriar visobiga tuldivady

1.1, hismoniy madanivit nazariyasini manbalan
Jismonsy madanivat nazasnase va metodikasiming rivorlanmishi uchae Rudagitar

asosiy manba xisoblanadi:

- mamlahatimizda jismomy madanivat va sportni yoksaltirishning yullan v hozirg
pavitdag axvoli. xakidagi xukumat karorlari. qonunlare:

- jamuyanning rivojlamshi davomida insonni har tormonlama kamol optisish vakidugi
progressiv thmotlar. Bu 'l motar insonnimg - har womonlama tvolanishi
xukukimgma ovoza gilish bilan kitoyalanmay. uring mazmunini ochishza urinish
xamda shu govalaii amalga oshirish yullarini nazariv, amaliy jixatdan asoslashdan
iboratdir:

- jismony madanivat nazarnasi va uslubiyati soxasi buyicha olib bondgan va olib
bbrila_xag::n ilnny izlaiishlar va boshga aralash fankimmg psmoniy madani atga oid
wplagan nazany. amaliy bilimlar tizimi

-ijtimony turmush tarzining hayouy amalivoti tagrhasi. miyatning yugor jrsmomy
tayyorgarlikka cga bulgan Kishilarga talabi Jamivat  a’zolarining  jismoniy
madanivat gonuniyatlarini bilishi va shu asosda mson jismoniy kamolot uzimini
10"zish va uni boshqarishga intilishni vujudga kelishi:

- jismomy madamiyat tizimi mavjud jamiyat ma’naviyatimng bir bulgan xisoblangan
jismoniy madaniyat konscpsiyalari.

‘& °'QUV MATERIALLARI.

1. JISMONIY MADANIYVAT NAZARIYAST VA METODIRASI
PREDMET

Jismoniy madaniyat nazavivasi va metodikass fani mutaxassislikka yonalurilgan
o’gquv predmeti sifutida sismoniy madaniyat muaxassislari uchun fundamental
bilimlar tizimi, inson jismoniy barkamolligi va unga erishish va boshgarishning
umumiv qonuniyatlarini urgatadi.

Jismoniy madanivat nazanvasi ilmiy fan wrada jismomy  madantvatga oid
mavjud faktlami izoxlab beradi va umumlashtiradi. Amaliy fan sifauda inson
jismoniv barkamolliginmg  vositalari. jismomy madaniyatsi shakllari va uning
uslubivati xakidagi amaliv. naza iy bilimlkwm beradi. hayotiy zaruriy harakat
malakalari va kunikmalari zaxirasini oshiradi.

hsmoniy madamivat nazanvasi va uning amahyvoti xamisha rivojlanishda va
mukammalashib boradi. Amaliyot natijalari. iy tadqiqot maxlumotlar nsmoniy
madanivat nazarivasini pedagogika fanlart enshgan muvatfakiyatlarga tayanadi.
Jismoniy  madanivat  nazanvasi - va metodihast har kanday  holada  ihmiy
pedagogikaning negizim wshkil etuvehi eng wmumiy qonunlardan. prinsiplar va
qordalardan foidalanadi. shu jumbadan. barcha <port fanlari uchun xam bu gonunlar.
prinsiplar va qoidalar mos keladi va oziga xos nia'no kasb etadi.

O'quv fani sifaida shakllamishi va uning vivolanishiga jamivat a’zolarining
Jismoniy tavvorgarligini oshizvish mumkunligi xakidagt nazariy fikming vujudga
kelishi va unga intitish sabab buldi. Bu bilar insomning jismoniy rvojlamshin
boshgarish mum kinligi vakidagi goida va gonunkar ijtimoiy mehnat va harbiy ama
livetda vuko i samara berish ishotlandi.

Jismoniy madanivat nazanvasi va metodihasiming mazmuni kuvdagi lami o7
ichiga oladi:

- gismoniy madaniyat aniyat maxsuli ckanfigio ijimoiy  xodisa  sifatida
madanivatning coshka shakliart bilan bog lighgt:

- pismonty madanivatning magsadi. uning wmumiy vazifalar va tamonlari;

- jismomiy madanivaming vosttalari, metodik prinsiplari;

- harakatga urgatish, o’qgitishning uslublari;

- jismoniy sifatdami rivoglantirish:

- jismonmy mashglar va uni o qitish jarayonining 1o zilishi;

- jismoiy mashglar bilan shug utlanish mashg ulotlarini tashkyal lashning shakllari;
- jismoniy madanivat jarayonipi repalashtirish va uning xisoboti:

- jismoniy madanivat uslubivatining xususiyatlari:
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INTERCOUPLING: OCCUPATION BY WRESTLING WITH IRISH TRADITION

Tanguy Philippe. Uriversie T npeening de Bretagr Rennes, France

D penelits fron: vanous syirDoiie avsie Chare ninating
s sec:al mechanisnis, The nouon

&, practices.,
ieen as the

< and physical deveiopment - Sultma with a ritual
S =, 18825 boing the motapher of o Lo oo han ino game.
as the riuai 1s completed. ard is meanoglul e oontext of i soresty For example
Leve 3 s mentions an adaptation o! the foctt sl game in New Guinea where teams

.t the total numper of wictonies te. In th s case, the purpose of e game is not
Girscl bul corresponds 1o an affirmation of equishty i modern sport, writen rules tend o
ma<e e game autonotnous from external. so: il and natural infleences. In addition, it
eupnemizes violence and develops the notion of self control (Elias. 1%453) Thal is why
qurstioning the transition from a traditional to 2 madern form, permiis to explore the
message of the game, :ts impact on the society and how this affects codification and
etincs.

This issue is particularly illustrated by wrestiing. This activity is spread all over the
Yorld into different forms of practices. It can represent a certain form of violence, a
wpeciacle of excess” (Barthes, 1857) i its theatncal and professicnal styles. as well as
embedy discipline and respect, be governed by strong ethics and asceticism, due to the
exigence of weight categories and links with the notion of martial art. These differences
prowde a ground for a study of message transmission by the means of sport. This
rescarch is based on content analysis of Irisn folklore and iconography, as well as
complementary literature on the sport in Ireland. Canada. and the USA 1t aims to make a
struclural analysis of the scquence of wrestling in narratives to determinc the context and
value message which is associated to its practice

In the 19" and early 20™ century wrestiers from Ireland and therr style largely
influencad the Western World of wrestling. Some authors mention or analyse the history
of the codified form, known as Collar and Elbow inotably Wilson 1958. Kent 1968. Petrov
2000 Jaocuen 1998, 2007 Baxter 1992, and show its development i lreland and the
USa as well as the influerce on the genesis of cullegiate and professional wresthing. This
sport was practised in the tradilional sociely, in all classes. notably at the nccasion of rural
fars I the lrish mythology wresthing takes place at different eras. In the: Ulster Cycle, the
here Cuachulainn becomes famous at the age of five, by achieving cifferent feats of
strengtn. winning different games - especially wrestling - defealing even one hundred and
fifty of them (in other words an nfinity) o~ the playing field. In a later episode, he wrestles
with his son. without identifying him. He s first dominated in the opposition. but then kills
his sor with a foul play. The dying son. Connla, then reveals his name and is honoured as
a nere In the Ferian Cycle, Oscar is the grandson of Fionn mac Cumhaill. ctuef of the
Fianna ithe army). The auihonty of the chief is challenged by a jeaious captamn. The
tens:ion rnises between him and Oscar. and by extension within the Fianna. The chief
crganises wrestling 1o settle the dispute. and Oscar wins in"the time you need to run
around a house. and run fast’ and ax a consequence mamtain the authorty of his
grandiather. In more recent folklore accounts. probably from the 18™ century, local herocs
wrestle to defend the freedom of their city or therr pecple. ike Thomas Costello, or Mairtin
Mor. Lastly, wresthng is pictured on religious monuments, churches and Christian high
crosses. from the 9" century.

In these accounts, the style of wresthng is defined by its hold : “one arm above. one
arm below”. which corresponds lo the present Cumberland style (England and Scolland).
and implies a strong chest-to-chest contact. This close hold makes directly reciprocal the
balance changes after atlacks and defence aclions. differently from semi-distance holds
in which arms and elbows absorb parts of the mechanical effects of actions. This style
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Tumbadan, shvetsanvabik demokn
1X27) bolalar harakat gobilsvanm reoopanunsh uchun
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rivasi whida alebida urinn ceallnn &

NMadanivating

:tomoni dan (17-0-
an psmonty mashglar
umumiy - pedagogiha

vazmunm ociubdi -

Legismennn madosevaining o riy amghasds

a8 et -

Baenda shaxaoe huy lemonloma riveylo Lvaian i
wwnan shu davida psmoniy madaiin g nazanvasiga asos sobindt deb hisobea
alimb. shu <oha ho'vicha i : At v bilimlar o
sifatida ajralib chigdr
To'rinehit dave - XIN asnung oxindan ilmiy va o gqun fani sifatida jismonn
madanivaming nazariyasi va metodihast shakllana bordr Bu davming xarakicrh
tomoni shundaki. fan sifutida jismemy madanivat joonae hayotining bosiiga
jabhalariga ham w'sir ko'rsata boshladi. Jismoniy madanivat sohasi nazariyusi
olimlaridan biri  Petr Fransevich  1esgaft  (1837-19041 o'zining  Geografiva,
anatomiva, pedagogika. antropologiva. jismoniy madanivat mctodikasiga oid asarlari
hilan hozirgi vamon jismoniy madanivat nazarivasi va meiodikasi mustaqil il -
nazariy va o’quy fant (predmetiy ckanbgint ilmiy-amaliy isbotladi,

Beshinchi davr- rivajlangan mamalakatlar va sobig sho'rolar davlati olimlarinmg
izlamishiari davri bo'lib, funning ntensiv rivojlanishi materialistik - dialektkaga
asostangan holda o'sha dinvrda progressiv hisoblangan metodlarga tayanib amaly:
oshinldi.

Tismoniy madarmyat muammolarnn kempleksli hal cishda butun bir olimlar
Jamoalari, mutaassislashtiriigan iy va o'quy muassasalart samarali mehit
gildilar. Amahy materiallaming ma™ g, vangi gonuniyatiaming ochilishi, dastlabh
vagona jismoniy madanivat nazarivas va metodikasining differensiyalanishiga ohb
keldi. Yangi maxsus funko “Jismemy madaniyami ashhillash va boshqansh™
“Jismoniy mashglar biomexanikast™, "Sport psixologivasi”™. “Sport metrologiyis:™.
“Sport fiziolognvas™. "Davolash jismomy - madanivat™. “hsmonty - mashglar
gigivenasi® va boshgalar ajralib chigdr Yuqoridagi fanfarning aynim sohalari gator
aralash fanfaming bilimlaridin keng foydalanish lozimbigmi ko rsatdi. Masalan.
bolalarning  sport mutaxassisiigi muanmosi - bu fagaigma sport. pedagogikas
muammosigina  bo'lib golmay. jjnmon . psixologik.  sotsiologik va biologik
muammolardir. Tismoniv madanivat nazarivasi vao metodikasi kursida pedagogik
jarason muammolanar umumiy psivelogiva, pedagogika, fiziologiya va boshga

taniarning daliltarisiz 1ok izohlab, isbotlad bo'lmaydi.

phansiin orqali mustagi! Lo
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“fismoniy madanivat prakukasi b sifitida nacern gordalamning hayouyliging
iekshoadi, amahvotdagt trprican onpmal covalardan fovdatanade va ular esa
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Beneiny madana
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Lismoniy madanivat nazarsasenne svonl neh davreles

hismoniy madanivat nazarivast v mctodikasining rivorhunshi bir necha davrlarm
o'z ichiga oladi

Birinchi davr - inson o'zining yramoiy folivat divonmida harakat-faohivatm
organizmga ta'sin xakidagi eng dastlabki (cmperik) bilimlart (Ponamarev. N
1975). Ing dastlabki emperik bilimlaming  wplamshe "mashqlanganlik“ning
fovdasini sezib. ma'nosiga vetish va tajribasini o’zatish usullarini anglashga unkon
varatdi. Bu Mjismoniy mashglaring va “jismoniy madanivat"ning paydo bulishi
uchui sharow varatlishida omil bo ™l xizmat kildi.

Tkkinchi dave- jismoniy maduwmivat jarayonida go’llanila boshlagan  binnchi
uslubiyadaming yaratilishi  gadimgi Yunonistonda quidortik davlat davrini va
O'rta asmi o'z ichiga oladi (G Harabuga, 1974). Ismoniy madaniyatdagi bu
uslublar. tajribalar orqali vujudga Aettirdgan bo’lib. tilosotlar, pedagoglar. vrachlar
odam organizmi faolivat gonunisatharing hali bilmaslign sabuabli jismoniy mashqla
ta'siri mexamzming ushunura olmase shunga kora pamoniy  mashglar - bilan
shug ullanishning foydasini tashgr atjalarga garab baholardilar. Yunonistonning
jismoniy madaniyat ustubivati aytarh dargjada ma’lum cdi U mavjud vositalur va
ushubivatlarmi kuch. chidamtilik v boshga harakat sitatdanini rivojdactirish uchun
ulari vagona tizimiga birlashtra oizan cdilar.

O'rta asing o rlalarida asiobovatkanming xillari ortde. Gimnastika, - suzish.
o’vinlar, kimon otish. otda chopishi qilichbozlik bo'vicha dastlabki goTlanmala
pavdo bo'ldi. Apdodlarimiz. Abu Nuse Farobiy. Abu Al Thn Sino. Abu Rayxon
Berviiylaming  fin - madanivatiga - o1d ilmiy - dunyogarashlari - vujudga keld:
(Usmonxujavev T.N. 1995).

Uchinchi davr - jismoniy madanmvat haqgidagt nazany bilimlami - intensin
o planishi Uvg onish davirdan XIN asming oxirigacha bo'lgan davmi 0z ichiga
oladi. Inson madanivatsi. unm o grushe davolash hagidagr fanning rivojlamisin
flosoflar. pedagog va viachlaming psmoniy madaniyat muammolariga ¢Ctibor gila
boshlashlar dave, fismoniy madansvatning mohiyat hagidagr falsafiy. pedagogik va
tibbiy ma lumotlaming, bihmlarining vejudga kela boshlagan davei. Bu ma’lumotlar
hali wrlicha edi. chunki ko'pincha usha daveda mustagilrok sanalgan filosotiya.
peda- gogika, meditsina, fanlari tarkibida voyaga yetar edi. Yo'l-yo'lakay, ammo
zarur  bo’lgan  darajada  bunday lmiy-fanlwming  vakillan ko’pincha o'z
muammolarini jismoniy madaniyatning rolini hisobga olmay hal gilish mumkin
cmastigini tushuna boshladilar, Yangilanish davridayek pedagog-gumanistlar va
xayvohy sotsialistlar jismomy  madanivatga bir butun  tar biyaning  majburiy
qismlardan biri deb garay boshladilar,
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Peoroes, winning at wrest saal halance  ane 1ot take
personal benefit from the vick ry. However, they axpenence a passage anc Gne marked
by iz chatlenge. For examplo, in the Ulster cvele. Cornla wrestles anonymous!y. and his
namie: s reveaied only after wresting

Yvith permanence in the Insh folkiore. wiesting starts with @ htigation  and then a
place. a tme are chosen, the hold s agreed about. somial statuses are absndoned. and
the rcsuit of the game is also the verdict of the ltication. The sequence of action
concerning wrestling corresponds to a justice process The choice of tmes «&nd places
assacisled to beliefs and religion characterizes 1 as ordeal justice, i.e. a trial i which the
result 1s decided by God. Interestingly. religious authonties chose to piclure wresthing in its
balance posttion, a probable metaphor of the balance of the saciety.

This justice association takes place in the folklore. in a culture in whicr: tradition is
oral. Traditional stories are transmilted by local wisemen, seanchaithe. and important
parts are poetry. which mught preserve them from: modification. Precise references to
times and places are blurre¢. which give o the arecdotes a general character. and
contribute to a “jurisprudence . a collective lore and vaiue system.

This symbolical associat.on makes the traditiona! form dependant to indirect stakes,
such zs the defence of a group or a family, or the resolution of litigation in thesc cases. As
it is also a trequent children game. and rite of passaqe to adulthood, we can canclude that
wrestling in ils traditional form constitutes a means by which can be educatec n games),
tested (in a passage) and questioned (in a lit:gation) the value system of the soc
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INO- P00 L)

ey vl darapase anadariiane

RS
N I 2ITIETES
v

Crsvneurinh

14 " vanshi

o ooan mshy (71-83% |
~her w Tk bagaeh s H
Canng. deze avinn \advlags ol goovib bapase
D vesiga doir mashye e hae e shu meson
asesiet taiadigan botlsa 4417 ad getyiladi 15417 ball
uchur tasabanmy mhm dargjast gqusdagilarga Javob benisin
Tazun
1.100n: vugurish 1
' Yigsthar- 133 Quzlur-10.8 ]
14 7 halt H
Qo shimeha boshga mashglar = Alpomsi™ va “Barchimoy™
B | test meyorhar: tlova qilingdi [ .
1i-13 ball Talaba voshige doe mashgni shu mezon asosda bajaradigan i 11-
hotwe amalty mashglardan 11-13 halt go'iladr 11-13 ball 13qoniqarli
uchur talabar biltm darajast gndagilarga javob bershi | (35-70%)
losm :
1.10tm.ga yugurish '
alar- 13 Owlar-17 i
13 bl f

9-10 ball b \-nlv_-a doir m.hhqm mn!u\ i 1..~hun§ |
v Hancdunoy” test meyorlari talabl halidan past
ohzasa mashglardan 9-10 ball go'v ball

1.100m.;
Yiwtha - 18
1}
mcha boshga mashqglar = Alpomish ™ v
lova giingds. B o
alabe ra donr niaeshyneg shu PRI huj;:r.xd:gun |
bo” searnabiny mashglardan 14215 ball go'sladi 1415 ball
uchun nabamng hihim dargast quydagibarga javob herishe ;
los

1. Vurzan jovda uzunlikka sakrash i
il - 230 wa Qizlar-180m ga 4-
15 bt |
Qu shimcha bostiga mashglar “ Alpamisi™ va “Barchmoy™
tost maevo: Lars lova grlingds

Quzlar-18

vugurish 3
I
i
i

“Barchimoy™

Qu’s

stmevatlat:

T 14415 batl ON (2-
tur)

15 ball

1313 a'le
(R6-100%)

11-13 ball

4 vosiiga don mashgm shu miezon asosda bagaradigan - 11-13 vaxshi

botisa amehy mashglandan 1113 ball go'vilade 11413 ball ©  (71-83%)
wchun taabaming bilim darajasi quydagidarga javob benisht | \
forim
1.Turgan joyda nzunlikka sakrash ;
ithar-230m ga Qizlar-170m.ga 1113 l
ball
"shimcha boshy hglar *Alpomish™ va “Barchinoy™ test i
i

meyorlan ova gihingdr

9-10-ball Talaba yoshga dow mashgni shu wesm asosida bagaradigan | 9-10 qonigarli
bo'tsa, amaliv - mashglardan 9-10 ball go'viladic 9-10 ball (88-70%)
uchun talabanmg him darajasi quydagilarga javob herashi
lozaim L
LTurgun joyda uzunlikka sakrash
o bt omga  Qulardeomga o Lo
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e Wiy e TR’ . N . .
nyp hiten s Lolaven b =ai’ 3. Basketbal, barimadan snvatzia to p

1. Tugnikda tertinish tashlash (7 nrinish) s .- 1
RN Lo aartaes L A S
T . ) . .
2. hatgancha to’shak (matpia vatasn holda gasdam oo v st Baars Saralash
ish (1 dagigada warta . ) RS halidan past
33 Ol 30 . T A test ey i RERHINHRH hall
i ' : wdigan Po'lva ey s dincashalardae To-
bl : B A ) ball
alidan past 1.} sgorish,
Sadiggan Do’ lsa k buki ! Yooitar R IIRH w130
1. Turnikda tortinish : <3 gl )
i i elar 2000 o] BERTHE i
2.Chalgancha to”shak (mat)da votgan holda gavdani : .‘.'m” — . i
‘ hor tarish (1 dagigada marta) = 1 u:'i:an jo'\.d:l uzunlikka sakrash .
i esthar-30 Qivlar -23 w230 Qizlar-170 33
! ; “hall !
T Oraliq T8-20-ball voshga  duor by S mezon | asosda “(‘)K’(T' * 3 Basketbol. Jarimadan savatga to’p tashlash (7 ;
nazoratni 1 digan bo'lsa,  amaliv mashglardan 18200 ha i urinish) !
darsimiz amaliy | aeviad 18200 kall Loty hiim daraas (UY) 20 ¥ igntlar-2 martaga Quzbu-Tnarta !
w‘l','(":"‘:"' o Larga javob herishi fozm: ball L D aball R
N s 1 Rross: a
mashqlar ! ! . .
nisbatida . i metirga Vupuiag Yatlar: LR XN
hahaliy iz ®-Zorhall 1%-20 a'lo KURS: 1 SEM ESTR: 11
. TN oa [SPNETN Quslar-3.i5 0 (R6-100%
i X240 ball - X 0.B.- 35 BALL T OB+ LB =70 BALL SARALASH - 39 BALL Y L. BAHOLASH - 30
1 Qo shimcha bashqa mashglar = \ipoaash™ va “HBarchinoy ™ BALL
. testmeyorlar slova qelingd . .
R ERE ¥ Pakaba yoshga dorr mashgn <hu mezon asosida 14-17 yaxshi Z1.B.- 35 BALL YASARALASH BALL-17
‘ sajaradigan bo'lsi.  amabv  oushglardan 13417 halt (71-85%:) BALL
. getviadn 12417 ball uchun taiabamag bilim o daraias
; rga javob henishi losu:
; s
‘ -‘J’“l‘_ halt netirga yuzmuis Nagtlar: Y. h Baholar ‘ Mashgla Mashglar uchun ajratilzan ball miqdoriai belgilos chi | Nazorat
! T R ey ! shakli | uchun talablar i shakliva
. tkinn ga vugurinh Qizlar-3.2354 ! L i i
Chr all ) ajratilgan | k .h:tllzu: .
Qo shiimcha boshga mashglar = Afpomish™ va “Barchinoy” Lo —— 1 hall . . e T - e e o ,,,,‘._Eﬂ‘!'j'_ —
v e : Juriy nazerat | ‘ l.‘il.l!\:l. voshga  don  mashgneng meson asostda - JUN (1-
Tolietibail alaba ven wror asosida bajaradigan Nz , h;a::lfud15;|tl bo'lsa. amaly mashglardan 14-1 ball i tur)
) atahy mashglardar bl goviladi 11413 ball qoniqarli | {qu yitadi, i
' D uchun alabaning bl dararast gudagilanga Javob benshi | (33-70%) i l:‘l‘urnikdu tortinish ! 15 ba“
' RV l i \ |;|l.l.n-|h i 14-13 a'lo
‘ D1, Kros: ‘ 141 bl b (86-100%)
! T metirga VLU Yigitlas 9 0 1 ‘ 2.Chalqancha 1o shak (matida yotgan holda g
FTU0 bt i ho'tarish (1 dagiqada marta) !
Lo o sugunsh Qular-8 330 l izt -30 '
Coriiban ) b Db rshall ) L
. Qu'shimcha hoshqa mashqlar = Alpuwash™ v “Barchino ™ N300l Jalaba yoshga don masham shu mezon asosda 11-13 yaxshi
test mevoslari tlova gilingdh . : haparedigan bo'lsa. amahy mashylardan 1413 ball | (71-85%)
910 ball Taliba hga doir mashgamng baea olsa moluvaane © Saralash ' Go vilad. :
' tushunsa, “Alpomish v Barchmoy™ test mevorkan lablanga - hatidan past 1. Turnikda tortinish i
! gisman javob beradigan bo'ls jam: amahy mashglardan 9-10 ball | Yagatlar- 14
‘ batl hall qo'yiladi. , ' 1113 ball I
f 1. Kross: ) 2.Chalqancha to'shak (mat)da yotgan holda gavdani ly
2000 metirga yugunish Yigitlar 10.60.0 i ' ko tarish (1 daqiqada marta) [‘
9-10 ball | Yagithu 40 Qizlar -338 {
ToNom 2a vagunsn Qurdar-6.00.0
9-10 ball | S0 ball | VI'.\l.n‘.u‘;mhgj :lnAu-nT.hle—xlu meson asosada bajaradigan | 9-10 gonigarli
Qushimcha boshqa mashgtar = Alpamish” va “Harchimoy™ o bo'lsa. amaliy mashglardan 9-16 ball_go'ysiadi 9-10 balt (55-70%)
o weyorku lovaqimgdi Y R - o - T T T - CoTT ’ T
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T Oralig

nazoratni
darsimiz
amaliy
bo’lganligi
uchun,
amaliy
mashglar
nishatida
habolaymiz

T 111 3-ball

Tiball

14-15 ball

T3l

Tataba voshga  don mashgmr

Lajaba yoshga

e ot

kki ovogda o'tirib turish

s s
anipa Binean by
MU B HY N AR
sy eashgean -
uchun  aiabamnge brion

1

Chall go'vils
darmast quydagilarza paved Benshy lozan

kki ovoyda o'tirih turish

prtlar-60( 1 dagigadin  Qizlar-30 (30 sekund) i--

1 7ball

I8-2thals
(86-100"4)

mezon asosida
bajaradigan  bo’lsa. amainy mashglardan 11-13 ball
qu'yiladi.11-13 ball uchun talabaning bilim darajast
quvdagilarga javob bensin lozme

kki oyoqda o'tirib turish

litlar-5001 dagigadiy  Orzlar-25 (30 sckund) -
13ball

11-13 qoniqarli |

(55-70%)

Taluba voshga dos mashgm mohiyatmi tushunsa.
“Alpomish va Barchmey™ test mevorlan tatablaniga
qsman javob  beradigan bo'lsa jam amahy
mashglardan 10-bali go'y:ladi.

kki oyoqda o'tirih turish
Yigitlar=0(1 dagragadad
10 ball

Quzlar-15 (30 sekundy

Sarash balidan

past hatl

Talahalar berilgan yoshga doir mashgni “‘-\lpvnu.:h va
Barchinuytest meyorkan talablariga binoan tushimshi.
tasavvurga ega ko’ inhi bajarib bilishi va mashatarm
amg, tez.xatosiz hagarishi aerak,

1. Baskethol. Jarimadan savatga to'p tashlash (7

urinish)
withar-5 martaga Oizku-dmarta 14-18
hall

Talabalar benilgan yoshga Jow mashgni “Alpomsh va
Harchinoy™test  mweyorlat takablariga bimoan
mohivatum tushinshi, sesavarga cga bo'lishs, majanib
Mubishi v mashglarns amg. tez, avnem xatolarga vo'l
go'vib bajarsa. 11-13 nall go'yiladh 11-13 hali uchun
§ talabaning bilim dwagas: quydagilarga javob beoshe
lozim:

1. Basketbol. Jarimadan savatga to'p tashlash (7
urinish)

pitlar-4 martaga Qidar-3marta
ball

11-13

ON (2-tur)
15 ball

14-15a'lo

(86-100%)

11-13 va shi
(71-85%)

L =10 haldl
Dalaba yoshga doi nisine i T
N ey N
an javeb  berw N '
sasaglardan 7-8 halt ol
1. Basketbol. Jurimadan v atan 1o p tashlash 7 ,
urinish) !
Yigitlar-2 martaga Oryhar-imarta ’
) oshya dot ar bunm shu aiesen ' yak.N. 30 - 1‘
asosida hagarad: aliyniashglardan S0 BALL I
Cball ( 3x10 balhy ¢o™v: 2 ball uchun talabasin |
bl dangast quy dagilargas tavob berish lozam 26-30--hall
. LYugurish. A’lo
| Yigitlar R ga- 1220 (86-100%)
! X610 ball j
1 Qizlar 2000 ga BRRIE
| §.6-10 bal :
|
i 2. Turgan joyda uzunlikka sakrash
; Yigitlar-240 Qiztar- 180
i X.6-10 ball ‘
H
3 Basketbol. Jarimudan savatga to”p tashlash (7
1 urinish)
[ Yigitlar-5  martaga Qizlar=martat |
, X.6-10 ball
T Taiaba 3 w yoshga dor mashgning har binm shu | 22-25-bali
mezon asosida bajuradigan i Yaxshi
bo'lamaliymashglazdan 23 ball : (71-85)
1338.3ball) go'yilad: 22-25 ball uchun labaming !
hili darajasi quydagilarga javob berishi Jozim:
" 1.Yugurish.
" Yagnlar eoom
P 7.3-R 3ball
far 2000m ga -13.50 7383
hall
2.Turgan jovda uzunlikka sakrash
Yigilar-230 - Qizlar-170
7.3.% 3 ball 3 Baskethol. Jarimadan savatga to'p
tashlash (7 urinish)
futlar-4 mantaga O lar-3manta TINY
o B T
17-21 bl [ Tadune 3 ta yoshga dee mashymng har bumi shu 17-21-ball
mezon RISDNTH bajaradigan Qoniqarli
ho'lsa.amalivmashqliréan 21 ball ; (55-70)
3xv7hally qo'viladi17-21 ball uchun talabaning bilim ,
dirajasi quydagilarga javob berishi lozm: I
1.Yugurish. i
Yagithar 3000m ga-124)
5.6- 7 ball l
lar 2000m ga -13 30 s6- 7
ball ;
2. Turgan jovda uzunlikka sakrash
Yigular-230 Qizlar-170 ‘

9-10 ball

Lo

Talaba voshga dou mashgm shu mezon asosidi
bajaradigan  bo'lsa, amaliy  mashglardan 9-10 hall
qo'yiladi 8-10 ball uchun wlibanmg bilim darajisi
quydagilarga javob berishe lozim:

1. Basketbol. Jarimadan savatga te'p tashlash (7

1 urinish)

U B

9-10 goniqarli i

(55-70%)
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1) hall A ‘ BILIMINT REY TING TIZIMI ASOSIDA ORALIQ (OB1JORIV (IB) YAKUNIY (YAB)
Qa’shimceh boshaa nushalar B - RAHOLASH SH AR T AREBOS 1CHA
wm e BAMOLASE MEZONLARI

Calteasd de s

Nt Fataba vos Saralash

Saveizan fan yuzasidan ool

Dalidan past
s vicha b

tushunsd.

hall
- S
o sl a ke
. zab LvosnisiestRo e e i
Wil 30 ere 108 seanada Talabale Siromiahokash shakBars Bo'vicha gayidag ms asosidabahelish Resda
“-X ball st s

. Qu'shimcha bushyga mashglar  “Alposrsh™ v

L Jurchiney 7t mcvetinadova gilingds '
; Tulabalar !
nazoratni | i Barchmoy™ tes trevor an taiabla

e
Lonnshva t ON(l-tur) 20
nashglu bali

()r.||u DX bl vohuae don m.xshq.l

darsimiz | mohivaling ushinisiz, tasavurg ) b baganh 18-20 2"l
amaliv ; bilishi vt mashgharm amg. tes, x.nuxu bajarisin kerak l (86-100%)
bo'lganligi l Talaba yoshge do ashgni shu mezon asosida |
' uchun, bajaradigar ho'lseamaliy mashqdan 18-20° bali |
amaliv. qo'yiladi. !
mashglar i 1.Valevbol to’pni bosh ustida ikki qo’llab yuqoriga
nishatida i !mr.nmqln_r bilan um}:sl“o vnash) 360sm.lik aylana E KURS: 1 SEMESTR: 1
baholayvmiz ichida, 1.5m balandlikda (marta) :
: Yigitlar=40 marta Qu/bar-36 -
18-20 hall i T O.B.-353BALL YABAHOLASH -
I e ot i e e e - 30 BALL
i< 17 ball | Talabalar besilgan doir mashgni “Alpemisin va | T O.B. ~ LB, =70 SARALANH - 39
Rnrchxlt‘?}';' st mezorlan t;xlahlu{x binoan : (71-85%) TIB- 33 BALL BALL Batl Y ASARA ASH
ini tushiniahi tesavurga oga bo'lishy, bagarib | BALI- 17 BALL

! xatolarga yo'l an v~a
; 14-17 hall go'vilads |
rolev “bni ctida ikki qolab v joa | —_———— = s e~ e T
1.Voleybol to"pai !l'l\{l uat{da ikki qo’llab Yugoriga | Baholar Mashglar | Bitta savolga ajratilzan hall migdorini helpilovehi | Nazorat shakli
; !rar.muqla-r bilan um.u\h(u vnash) 360smulik aylana shaklli . uchun talablar va
! ichida. 1.5m balandlikda (marta) i : ajratilgan ballar vig'ndisi
j ! Yigitlar-36 mana Qiziar-32 | ball :
o :iH'” ball__ me—e e ol —- Joriy pazorat 1% bl T Talabalar beniga yoshga doir mﬁ;hqm “Alpomish va N (1-twr)
D Hthall | Talaba yoshge des mashmmeson - asowida 11-13 qonigarli Amdiy: Barchinoy “test mevorlari talablariga bisoar wshinishi, 15 bal
: hajoradigan o D, arnahy mashgdan (113 ball ) (55-70%) 1asaviurga ega ho Lishi bajanb bilishy va mashglarni
L go'yilade11-13 ball uchun talabanme bihm darajus 1 . anig. tez.xatos bagshi kevak 14-15 ' lo
: | quydagiarga jasob benisin lozim: ‘ 1. 60 m.ga yugurish (86-100%)
: i 1.Valeybol to’pni hosh ustida ikki qo "lab yuqoriga ¢ ; Yigthar-8 OnZlar 100 samyada
{ . harmogtar bilan uzatish(o’ynash) 360sm.lik aylana | 14-15 ball
i ichida. 1.5m balandlikda (marta) : Qo shimcha boshga mashglar *Alponush™ va
! Tova yilingd: R !

Vigithe-32 mante Quzdin =30 } Barchinoy™ test meyor

| C M- hall ; ) 103 bad | Talabalar berslgan yoshga doir mashgne “Alpomish va ) ll-ljg‘:l\.\lli 1

1. 60 m.ga yugurish

i Yagutlar-8.5 Quta: 105 sonnada

| 11-13 ball

! Qo'shimcha boshqa mashglar *Alpomish™ va

1.Valeybol to"pni bosh ustida ikki qo’llab yuqoriga
* barmoglar bilan uzatish(o’ ynash) 360sm.1ik aylana
" jchida. 1.5m balandlikda (marta)

IRTYPR Talaba voshga doc ww)qxvn" ¢ molivatn  cushunsa, Saralash Barchinoy tesi mevorlan tdablaga binoan (71-853%)
- ! . . N 7. - &

! “Alpomish va Barciinoy™ test m evordar talublanga halidan past ) mohivatini wshmshy, tasavirga cga bo s, bajanb

‘* Cquisman javoh  he: an boise jamu amahy | ball : bilishi va  mashglarm anig. tes. baarsiae aynim

; - mashqlardan 9-10-bait go'yrladi | ' ‘ xatolarga yo 'l go'ysi.

| . 2a) 3

[ |

|

" Yigitar-30 - Qular-2X

L 0-10 ball B [ o | ~Barchinoy” test mevorlan ilova gilingdr,
" Joris nazorat | : Talubalar Ell—fm \fmhg.a doir m.m.qm Mpnmxsh va o JN. (2-101)20 : 9-J0ball | Taluba  yoshga dow mashgm  meson asosida | 9-10 goniqarli
Amaliy ! | Barchir ay“lest nk)ml a1 talablariga binean baparib hall ba_yxrgdngan bo'lsa, amaliy mashgdan 9-10° ball (35-70%)
i D hilishe v mashglarm smg. tes. xatosi/ bagansh kerak L ; qo viladi.
o i I L . . ikeimga yugurish L a4
201 200

' " mohi
hilishi va messchie anig. tezs bajarsa, ayim
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» JISMONIY MADANIVATT KAFEDRASI

“JISMONIY MADANIYAT VA SPORTT
funidan

talabalarning jismoniy qobiliyvatlarini. amaliy

mashg ulotlar jarayonida o’ zlashtirgan jismoniy

tayyorgarliklarini nazorat qilish uchun ishlab
chigilgan

> BAHOLASH
ME ZONLARI

AL 588 ARNING HISVIGN Y QOB EY VT ARENL
AP EY MASHG LLO T AR TARAYONID A

O 7T ASHTIRGAN JISMONIY DAY YORGAREIREARIN
NAZORAT QELISTELCHT N ISHE AR CHIQUE GAN

AL POMISHE VA BARUCHINOY
O QUN MEYYORIARI
E1- BOSQECHT AR T ¢ HUN (18- 29 yoshililar )
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Lommunikaision.
nazoratchilik (ma munvy;
nodiv.
Axhorot berishlik - nsah o
ot dozim botleen oo v aTgeba
b nazarda witad:

I
roadhararge wwettugh 2oy

axbhorotlarmi o'z vaguida ol

Tashkilotchilik - ounabbivmung alabatar curubimng o gishdan tashqarn
havotini ibirinchi kurs adebaligiza baghishlos . curubning Kuni purah chidagi
antmalar va hokazolary unda wshtivok etunvelilar bilan birgabkda uyushtivishini

nazatda wiadi.

Kommunikatsion o'zi murabbiviik giladigan  guruhda eng  vaxshi
psivologik muhitni @ oenlash va wiib wish, gurah ichidagi - munosabatlarn
usushurish: guruh hayotuda rsmiy yetakehi sifutida bevosita ishtirok ctish: talabalar
bitan oliy o’quv vurtining hafedradari, dekanati. ma’muriyati o'rtasidi vositachi
bo hish.

Nazorat - aynigsa quvi kurslarda talabalaming davomati v o’zlashtirishi.
aurunh vetakehisining o'z funksivalarini bajarishi. uning saylanishy va gaytadan
savlanishini nazorat gilishni ke'zda tutadi.

Murabbivning ijodkorligi  uning individual chtiyojlari va qobilivatlariga
mu olig tarzda o7 faolivatm hengaytivishin nazarda tutadi.

70N

0O'ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA O’RTA MAXSUS
TA'LIMI VAZIRLIGI
SAMARQAND DAVLAT CHET TILLAR INSTITUTI

Ciatviiem whm olavorgan keshdar seonds po

Murabbiv - ol o guy surridis prodeoas - oTcines chimmg lasbiy olis uning
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Hisev v kol

BN main

snonoathig kasbiv vietedir
Cotzmr-o 7w ushira oladigan,

Shsmimg shaxsiga o batan ancha
P e e tahaba shacoon halr wzil-kesid

churks wmng ey v gumony

san ecndir
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ey
I

khae erish;
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aoortanishi hadi hamy dvom ctayotgan bo’

Stiunday gilib, wiaba shaxeiu b podagogirs murabbonciar tomontdan
boshganshga muhtop ndinad - sifatida garash mumking chunki unda ko pgina
vosssnvatlar avni she dovedas vupedga kel otzan va mvojlanayotgan bolade
Ledabalaming ko'pelibigidi esa psixologik yetukbk yoshi fiziologih yoshga nisbatan
ancha orgada yuradi. Bu shunda namoyon bo'ladiki, navgron shaxs o’z hayou
gehun mas uliyatni har doim ham to’la idrok ctavermaydi. uni o’zinmng shaxsiy reja-
anvatlari ko'p ham qizigirmasdan. o’ zgalar ta’siriga berilishga moyil boladi.

Bunday talabalar pedagoglar, murabbiviar tomonidan nazorat gilish va sirtdan
hashgarib wrishni @ish ctadic chunki shunday gilinmasa. unda bunday yoshlar
givohvandiik va jinoiy gurahlar tsiviga tushib qolishi ham hech gap emas. Ko'plab
voshlarda ijimoiy va fugarolik pozitsivasim. kommunikativiik. nodiy qobiliyatlar,
azini-o'zi ifoda ctish malakakarini rivojlantish kerak. Talaba o’quv faoliyatining
cab'ehti sifatida rivojlanishda davom ctady va u o’z bilimini oshirishning faol
ishtirokehisi sitatidags rolini hali to’lig idrok cub ulgurmagan bo ludi.

Binobarin, murabbinn bk hato  katta yoshdagi kishilarga ham ko'rsatsa
ho'ladigan darajadagi pedagogik qo’llab-qusvatlashni nazarda tutadi. Biroq oliy
o quy yurtida ta’lim olish jarayonida bunday o ab-quvvatlash talabaning hayotga
1l ctilishining turlicha darajalarida namoyon bo'lishi mumkin. Masalan, talabaga
mrinchi kursda uning o gish sharoitlariga ko'nikib ketishida yordam berish kerak
bo’lsa keyingi Kursharda aning ilmiy nuguar nazardan o'zini-o"z belgilab olishiga
chiinvo) g iladiki. bunda unga fagat ilmiy rabbaclar ustozlar - kerakh vordamni
Lo reatishi mumkin, Lekin xuddi birinehi kursda bo’lgani singari Kevingt kurslardagi
rababalar guruhi ham ruhiy jilkndan wardi yoshda bo’lgan alabalardan tashkil topgan
bo'hib. ularning hayotdagi magsadlariga qarashlari va buning uchun masuliyatni his
ctish darajasi ham wrli darajada bo’ladi.

Guruhda tarbivalanavotgan talabaluming  kamolga vetishi hamda yuksak
matnavivatli - bo'lishi - ko'p o jihidan pedagog-murabbiyning  kommunikatiy
vakolathiligh va pedagoih mahoratiga bog hg bo'ladi. Murabbiy fagat tha yaxsin
leamida. lugtat bovhigi kuehli bo'lgamda va ishonurish  usullarini - vaxsh
ceallaganida tarbiyaviy Jaravonga yetarli t'sir ko rsatish qobiliyatga ega bo'ladi.

MURABBIY NING FUNKRSIY AL ARE

Murabbiyning funksivalari:
axborot berishlik:
tashkilotchilik:

196 Hescum wman e dizns wed
P o



1
i
i
i
1
1
i
i
1
1
1
1
I
i
{4

orasidacs teioosay ashlami kuchasimahy coruran marebbivning tolun
sandioan vazstadars Ko hamny ko

cavirad

vancda oshrady v
NMugabbovrn o gnean wainbaliar havorier tshisd

SUonean ool ot s o

ctinih bhessies agesn ctade Sha i biren .;:..i\.n;n mulnmL

[RRRItet: S har tomad

sahattarm Lo whovehs

sdantreshida sobam heruvehi siuns s astalaring B Suparadi
Murabbiy ol oeTguy vimtmnng professor - o Tgitinehea hohib
vazttasi talabab corabaze oTgish fuolnatide boshgarsh v tedabanmg. O Mdaw

o qishdan tashgart fecndagn vazifalarga mas ilk xamda boshygansh Kiradi.

Falabalar guruhining hayotiv faolivatida
murabhiyning tutgan roli

Murabbiy brmchi kurs talabalinming oliy ta'lim muassasasidagi. muhit.
vangicha ta'lim olish <harotlariga ko'nikishi. o’quy fanlarine gay tarzda yaxshirogy
0 /Iashlmh olish mumkinligini anglab vetishiga yordam beradi. YUqori kurslarda
«a ularga maslahaichiik grladic vaqu kelib idmry mask: sthateht - ustoz bo hishadi va
\hu wrzda talabalirming umversitetdagn @7 uzimining eng maghul - yo larn
tanlashiga ko maklashib, yoshiami o ular ohiy o’quv yurn .lll(ill()l‘ly.’ﬂdl”lm tark
ctadigan vagugacha keigusida ohv ma’lumot cgasi bo fuvehi mutaxassisiar sifatida

miny

mustagil hayot heclhinshga o rgaub boradi.
liodiy barkamol. vuksak ma'naviv, whi shaxsne voyaga vetkazishdan aboras

weran ithnry yondasiuy mm.lhln\nm" tarbryi beruvchibiis |.lf.l\ullllll tashkil eushdag
asosiy yo nalish hisoblamshi kerak. SHu subabl tarbivaviv ish o’z shakli, mazmum
va uslublariga kot asosan individual tusga cza bolishi va tatubalaring 0’7im-o’ 71
rvojlantirishi hamda o7 qobiliyatlarini namoyvon ctishlariga qaraulishi lozim,

MURABBIYNING VAZIFALARI
Murabbivnimg vazitalari:
=zorot bersshlik:
»t:"";"uhnmu havoti v paixologik ighim bargarorhginm tashkillashia olish;
ﬁr?i\lmldmmu o @ish taolivati bilan bog liy givinchiliklarini hal cta olish:
Fmmroalar guruhining oliy o’quy yurtining ichkimtizomiga viova etishini " minkash.

Boshgacha avtgandi, murabbiy kb brlan oly o'quy vurti havou
u'n isidagi vositachidi Birinehs kurs talabakanda muzabbivea chuyoy  juda Katta.

fekin vugon kurslasda ham murabbiyning o r g'ovat sezlarh ho'ladi. Ko'plab
nabdbalarning gavd  ctshicha, ulaming bilin olinh, o'guv tuolivatiga oid
aniga dow anchagina bahsl masalaku ko pincha fagat murabbiy ishtirokidis
vechimini topadi. Yugon kurslarda  murabbiy talabalarga juda
igr mumkin, lekin talababar zarur ho lganida maslahat
vaxshi bildilar. 0’z navbatida. murabbiy ham
1 verda bir v yoki bir semestr davomida

a g, soanda vanshirag bilads.

muammol
muovaffagivath
smnchiklab ¢ tibor beravermash
<o’rash uchun kimni izlashi kerakliging 3
muay vin b gurahnmg Shaxsiy rarkibing by
o quy mashy’ ulotring olib borgan o gituvehilare
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Murabbiy

Murabbiy (kurator  lotinchada curator  kuzatuvchio vasiy)  kuzatuv
topshirilgan shaxs. Unmumiy - gabul - gilingan - fikrga ko'ra. murabbiv  fagat
boshtang ich kurslarda birincht kurs talabalarining oliy o’quv yurudagt ta’hm
sharoitlirga ko nikishiga yordam berish uchun zarur bo’ladi. deb hisoblinadi. Birog
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NTERCOUPLING: OCCUPATION BY WRESTLING WITH IRISH TRADITION

Tang.y Fhulivoe, Université Europe:ive ge Breiagne Rannas iroice

wrrtes 5 anpois aSSOUAhior e ety g e
rouon of ganw
¢ {Gultman:,
} oo crofatun
Gooinmeled. ot s meannghul ¢
craentions an acani:ton of the football e
replay u 1a! number of victonss tie. In this - e purpose of the ga
direcl. but curresponds to an affirraton of equalty winen sport, witten rulis tend 1o
miake the Garne aulenomous v external. social and nataral influences. In addiion, o
euphemizes violence and develons the notion of self contror (Ehas, 1986) That s wny
questioning the transiticn from a tradtional o 2 medem form, permits 1o expinre the
message of the game, its impact on the society. and how this affects codification and
ethics.

This 1ssue is particularly illustrated by wrestling. This activity is spread al! over the
World into different forms of practces. IL can represent a cerain form of violence. a
“specltacie uf excess” (Bartnhes, 1957) n its theatrical and proiessional slyles. as well as
embedy discipling and respect. be governed by strong cthics and asceticism. duc to the
exigence of weight categories and finks with the notion of martial art. These differences
pravide & ground for a study of message trarnsmission by the means of sport. This
research s based on content analysis of irish folklore and iconography, as well as
complementary literature on the sport in Ireland. Canada and the USA. It aims to make a
structural aralysis of the sequence of wrestling i narrat:ves lo delermine lhe context and
value message which is associatec 1o its practice

In the 197 and early 20" century, wrestlers from Ircland and their style largely
influenced :he Western World of wrestling. Some authors mention or analyse tre history
of the codif ed form, known as Coilar and Elbow (notably ‘Wilson 1959, Kent 1968. Petrov
2000. Jacuer 1998, 2007 Baxie- 1998), and show its development in Ireland and the
USA. as well as the influence on the genesis of collegiate and professional wrestling. This
sport was practised in lhe traditional soctety. in all classes notably at the occasien of rural
fars. Ir tne sk mythology wresting takes place at differont eras. In the Ulster Cycle. the
hero Clchulainn becomes f‘amous ai the age of five. by achieving different feats of
strength, w rrung different games - especially wresting - defeating even one hurdred and
fitiy of them: in other words an infinity) on the playing field. In a later episode, he wresties
with his sor without identfying tim He 1s first cominated in the opposition, but then kills
his son with a foul play. The dying son. Connla, then reveals tis name and is henoured as
a nero. I e Fenian Cycle. Oscar is the grandson of Fronn mac Cumhaill, chicl of the
Franna the army). The authority of the chief 15 challenged by a jealous cavtan The
tension nses between him ana Oscar. and by extension within the Franna. The chief
organises westling to sellle the dispute and Oscar vans 1 the ime you need (o0 run
and run fast and as a consequencs: maintain the autherity of his
ly from the 187 century, local heroes
e Thomas Costello. or Mairtin
~urches and Christian high

U S0t inay e e
Lo parsiielec v
shoning. The
et ot the society ¢

r New Guinea W

[Pt}

i

around & hisase.
grandfather In more recent folkiore accounts. prenabl
wrestle to defend the freedom of their city or their people. bk
Mor Lastly. wrestling is picturec on religious monuments. ct

crosses, from the 9" century. .
In these accounts, the style of wrestling is aefined by its hold . “one arm above. one
yle (England and Scotland).

arm below”. which corresponds to the present Cumberland st
anrd implics a strong chest-to-chest contact. This close hold makes d-rect!y (ecnprocal the
b=lance changes after atlacks and defence actions. differently from sevnnfdlstancg holds
in which arms and elbows absorb parts of the mechanical effects of actions. This style
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Jumladan. shy etsarivabik demokrat pediagoy TGl Pestalotsst tomont dan (1746-
1827 bolalar harakar goiinvanni rivojtantnsh schus o' zilgan fsmomy mashalar
tzimmnt varatshdagr © wesustovnavi eomeontkast o umumiy o pedacesika

nazanvasi ichida alohida ur ceallayds.
?\l;‘.dmi\“nwing nsmn coisbdi v anda giseeoony madamiyvaining o' sniglands

s b baady
BT et I\A .

i shaxson han tementoma svejlantiend
Avnan shu dinvrda pesonsy madannas ez
cha thuiy farazlar va b he ' planishy orgaly mustgi! tan

soastga asos sobindie deb hisobga

ohmib . shu soha be's
sifatida ajralib chigdi.

To rtinchi davr - NINX asming oxiridan thmny va o’quy fani sifanida nsmoniy
madanivaming nazarivast v metodikasi shakitaoa bordi. Bu davrming xarakterli
tomoni  shundaki. fan sifauda jismoniy madamyat jamiyvat hayotining  boshya
jabhalariga ham t’sir ko'rsata boshladi. Jismomy madanivat sohasi nuzariyasi
olimlaridan  biri  Petr  Fransevich Lesgaft 11837-1909) o'zining  Geografiya.
anatomiva, pedagogika. aniropologiva, jismoniy madaniyat metodikasiga oid asarlari
bilan hozirgi zamon jismony madaniyat nazany ast va metodikasi mustagsl ilmiy -
nazary va o"quv fani (predmetn) ckanligini ilmiv-amahiy isbotladi.

Beshinchi davr- rivojlangan mamalakatlar vi sobig sho'rolar davian olimlarining
izlanishlari davri bo'lib. fanning intensiv rivojlanishi materialistik dialektikaga
asoslangan holda o’sha dusrda progressiv hisoblangan metodlarga tavanih amalga
oshirildi.

Jismonty madaniyat muamimolarini kompk!\\'x hal ctishda butun bir olimlar
Jamoalari. mutaxassislashitinlgan ilmiy va o’yn muassasalart samarali mehnat
gildilar. Amaliy materialinimg mo’lligi. yang q«)num\'d(kll’l‘llllL ochilishi. dastlabki
vagona Jismoniy madaniyia nazarivasi va metodikasining differensivalk mishiga olib
keldi. Yangi maxsus fanlar “Jismoniy madamyatni tashkillash va |’l|l\|1qdll\h
"Jismoniy mashglar bumu\ mikasi”. "Sport psnologivas Sporl metralogvasi”,
"Sport fiziologiyisi™. “Davedash  jismoniy  madanivati®, "Jismomy  mashqlar
gigivenast® va boshqalar ajralib chigdi. Yugond.g fanlarning ayrim sohalar qator
aralash fanlaming bilimlaridan keng foydalani-h fozimligine ko'rsaidi. Masalan,
bolalarning  sport mutaxassisiigl muammosi - bu fagalgina sport pedagogikasi
muammosiging  bo’lb  golmay,  ijimoiy. psixologik,  sotsiologik  va biologik
muammolardir. Jismoniy madaniyat nazariyas: va metodikasi kursida pedagogik
jarayon muammolarini umimiy psixologiya. pedagogika. fiziologiya va hoshga
fantarning dalillatiiz 'l 1izohlab. ishbotab bo lmavdi
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fismoniy madanivat prakikas manba sfnds nazaiy goidalaming hayouvhiging
ickshuadic amahivordag: -"-um ortemal vovaiardun fovdalanadi va ular ¢esa
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Jismonty madanivat nazarivast v metodihasinng rivoilanishi brr necha davrlami
o’z chiga oladi.

Birinchi davr - insen o zming ijimoiy tiobyatt davomida harakat-faoliyating
organizmga a'sivi xakidigs eng dasdabki cemperik) bilimlari (Ponamarev. N.L
1973). Eng dastlabki  cmperik  bilimlarning  wiplanishi - “mashglanganlik"ning
fovdasini sczib. mamosiga yetish va [.lJlIl‘ld\lnl o zatish usullarini anglashga imkon
varatdi. Bu “jismoniy mashglar'ning va "jismomy madaniyat"ning paydo bulishi
uchui sharoit yaratilishida onul bo’lib xizmat kild,

Ikkinchi dave- jismony madaniyat jarvonida go’llanila boshlagan birinchi
uslubivatlaming yaratilishi qadimgi Yunomistonda quidortik daviati davrini va
O'rta asmi 0z ichiga oladi (G.D. Harabuga. 1974). Jismoniy madanivatdagi bu
uxlublar. tajribalar orgali vujudga keltirilgan bo'lib, filosoflar. pedagoglar. vrachlar
odam organizmi faolivau gonuniyatlarini hali bilmasligi sababli jismoniy mashqlar
't mexanizmini tushuntira olmas, shunga ko'ra jismoniy  mashglar bilan
shug ullanishning fovdasmi tashqi natijalarga qarab baholardilar. Yunonistonning
Jismoniy madaniyat uuulu\‘m aytarli dargjada ma’lum edi. U mavjud vositalar va
uslubivatlarni kuch. chidambilik va boshga harakat sifatlarini rivojdantirish uchun
ularni vagona tizimiga rlashiira olgan cdilar,

O'ra asming o ralarida uslubivadarinmg sallari ondi. Gimnastika. - suzish.
o vilar. kamon otish. owda chopish, gilichbozhik bo'yicha dastlabki go™llanmalar
pavdo ho'ldi. Ajdedlarmnz Abu Nasr Farobiv. Abu Ali Thn Sino. Abu Rayxon
Berunvlaming  fan  madanivatiga oid - ilmiy - dunyoqarashlari  vujudga keldi
(Usmonxujayev T.N. 1995).

Ucehinehi dave - psmoniy  madanivat hagidagi nazarty  bilimlarni - intensiv
1o planishi Uyg onish davridan XIX asming oxingacha bo’lgan davmi o'z ichiga
oladi. Inson madanivatsi, uni o'gitish, davolash hagidagi fanning rivojlamshi
filosoflar, pedagog va viachlarming jismonty madamyat muammolanga ¢’ubor gila
boshlashlari davri, jismonty madaniyvaming mohivan haqidagi falsatiy. pedagogik va
tibbiv i lumotlaming. bilmlarining vujudea kela boshlagan davn. Bu ma'lumotlar
hali wirlicha edi. chunks ko'pincha usha davrda mustagitrok sanalgan filosotiya,
peda- gogika, meditsina. fanlari tarkibida voyaga yetar edi. Yo'l-yo'lakay, ammo
zarur  bo'lgan  darajada bunday ilmiy-fanlaming  vakillari - ko'pincha o7
muammolarini jismoniy madaniyatning rolini hisobga olmay hal gilish mumkin
cmasliging tushuna boshladilar. Yangilanish davridayek pedagog-gumanistlar va
vavoliy sotsialistlar - psmoniy - madamyatga bir butun  tar biyaning  majbuny
qismlardan biri deb qaray boshladilar.
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Bundan tashkari jismomy madanivat uslabivat jismoniy o madamvaton ajratib
olingan aynm xususiy gonunnatlaring san: o rganish predmen gihb beigilaydi va
pedagogik jarayonmng umumiy qonuriyatlaran amalga oshivishda <Umumiy va
kash maxsus jismoniy tayvvor garligin metodikasi. «Sport tayyorgarlign: metodikasi
deb aniq yunalishdagi metodikalurdan foydalanitadi. Bunday uslubivatlarni har birini
ichida  o'7larining  xususty  uslublant mavjud. Uslublarming  wrh-umanligi
shug ultanuvchilarning gaysi psixologik tiplarga mansubliligiga. ularning yoshi,
jinst. qavsi kash egasi ckanligi va tanlangan sport mutaxassisligi (maktab yoshidagi
bokafar jismony madanivaisi metodikast, aspar pamoniy madaniyatss metodikasi va
x.k.12a xos va mos kelishi kerak.

Sport pedagogikasining ayrim fanlari uslubivazi (sport uyinlari. ginmastika va
Xk lumi o'gitish metodikasi) alohida mustakii ajratilgan ilmiy va o’quy fanlari
tarzida shakllangan. Jivenoniy madanivat nazanyasi va uslubiyati tani esa ulami
vagona nazany va o uslubiv asoslar bilan hurollanticadi, o'rganisi predmetlari
xarkieriga kura pedago zika fanlari tzimidagi fan sifatida o'z qoidalarini ijtimoiy.
psinologik va biologik faktorlar xisobiga tuldivads.

I 1. Jismoniy madanivat nazariyasini manbalan.

Jismoniy madaniyat nazarivasi va metodikasimmg rivojlanishi uchun Kkuidagilar

asosiy manba xisoblanadr:

- mamlakatimizda jismomy madamyat va sport vuksahtirishning yullan va hozirgi
pas ttdeg axvoli. xakidagi xukumat karorlar. gonunlari:

- Jumiyatining rivojlanisht davomida msonm har imonlama kamol topuirish xakidagi
progressive talimotlar. Bu @'l motar msonning har tomonlama  nivojlamishi
xuktkiniging ovoza qilish bilan kifoyalanmay. uning mazmunini ochishga urinish
xamdit shu govalami amalga oshirish yullarini nazariv, amaliy jixatdan asoslashdan
iboratdir:

- jsmioniy madanivat nazanvasi va ustubivati soxasi buyicha ohb bonlgan va olib
bortlavetzan ilmiy izlaiishlas va boshga aralash fanlarning jismoniy madanivatga oid

pat)

(uplagan nazany. amaliy bilimiar uzimi ‘

-ijtimoiy turmush tarzinmg hayouy amalivoti taribasi, amiyatning yugori jismoniy
tayyorgarlikka ega  bulgan Kishilarga  talab , _iamiy'al a‘zolarming  jismoniy
madanivat qonumyatlarini bilish va shu asosda mson jismony kamoloti tzimim
to’7ish va uni boshqarishga intilishm vujudga kk“ll‘\hlé o

- jismoniy madaniyat tizimi mavjud jamiyal ma aadiyatining bir bulgan xisoblangan
ji'snmniy madaniyat konsepsivalari.

= O"QUV MATERIALLARL

1. JISMONIY MADANIYAT NAZARIYVAST VA METODIRASI
PREDMET]

Jismoniy madaniyai nazarivasi va metodinast fani mutaxassislikka yo naltivilgan
o’quv predmeti sifatida jismoniy madanivit mutaxassislari uchun fundamental
bilimlar tizimi, inson jismoniy barkamolligi va unga erishish va boshqarishning
umumiy qonunivatlanni urgatadi.

Tismoniy madanivat nazariyasi ilmiy G trzda jismoniy madaniyaiga oid
mavijud faktlami izoalab beradi va umumlbashuradi. Amaliy fan sifatida inson

jismoniy barkamolligming  vositalari. jismoeniy madaniyatsi shaklart va uning

uslubivati xakidagi amaliy. naza viy bilimlarmi beradic hayotiy zaruriy harakat
malakalari va kunikmalari zaxirasini oshiradi

Tismoniy madanivat nazarivasi va uning amalivoti xamisha rivoglanishda va
mukammalashib boradi Amalivot natijalan. sy tadqiqot maxlumotlart jnsmoniy
madaniyat nazarivasini pedagogika fanlart crishgan muvaffakivatlarga tayanadi.
Jismoniy madanival nazarivasi  va  metodikasi har kanday  holada  ilmiy
pedagogikaning negizmi tashkil etuvehi eng amumiy gqonunlarden. prinsiplar va
qoidatardan foidalanadi. shu jumladan. barch sport fanlari uchun xam bu gonunlar.
prinsiplar va goidalar mos keladi va 0'ziga xo< ma'no kasb ctadi.

O'quv faai sifatida shakllanishi va unmy nvolanishiga januyat a‘zolarining
jismoniy tayyorgarligini oshivish mumkunbizi \akidagi nazariy fikming vujudga
kelishi va unga intilish sabab buldi. Bu hilan msonning jismoniy nivojlanishini
boshqarish mum kinligi xakidagi goida va gonunlar ijtimoiy mechnat vi harbiy ama
livetda yuko ri samara berishi ishotlandi.

Jismoniy madaniyat nazarivasi v metodikasining mazmuni kuvdagi lami 0’7
whiga oladi:

- gismoniy  madanivat gamivat maxsuli ckanligi. jumoiy  xodisa  sifatida
madaniyatning ooshka shaklaer bilan bog lighgr.

- psmoniy madanivatnmg magsadi. uning umumy vazifalan va tamonlan:

- pismoniy madanivatiing vositatari, metodik prinsiplari:

- harakatga urgatish, o'gitishning uslublan;

- psmoniy sifatlami rivojlantirish;

- psmoniy mashglar ya uni o’gitish jarayonining tozilishi:

- yismoniy mashglar bilan shug ullanish mashg ulotlarini tashkyal lashning shakllari:
- psmoniy madaniyat jarayonipi rejalashtinish va uning xisoboti:

- pismoniy madaniyat uslubiyatining xususiyatlari;
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