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Гулистон – 2018
Ушбу ўқув-услубий  мажмуа 5112000 – Жисмоний маданият бакалаврят таълим йўналишида таълим олаётган 2-курс талабаларга мўлжалланган. Ўқув- услубий мажмуа Олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги томонидан 11.10. 2017 йил тасдиқланган  жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани  намунавий дастури (№ БД – 5112000- 3.03) талаблари асосида тайёрланган.

“Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанидан ўқув-услубий мажмуада мавзулар режаси, таянч тушунча ва иборалар,маърузалар матни, ўз-ўзини назорат қилиш учун тестлар ва назорат саволлари берилган. Мавзуларни мустақил ўзлаштириш учун адабиётлар рўйхати кўрсатилган.
Тузувчи:     
Комилов Ж.К.Жисмоний маданият назарияси    
                                            ва методикаси кафедраси  доц.в.б
Тақризчилар:                 П.ф.д.,проф.Халмухамедов Р.Д(ЎзДЖТИ)





                Пед.фан.номзоди  Сарибоев Ш.Т (ГудДУ)

  5112000- “Жисмоний маданият” йўналиши учун мўлжалланган ушбу ўқув-услубий мажмуа Гулистон давлат университети Ўқув-услубий кенгаши қарори билан ( Илмий кенгашининг 08.01.2018 йилдага баённомаси) нашрга тавсия этилган .
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КИРИШ

Амалдаги 5112000-Жисмоний маданият таълим йўналиши давлат таълим стандарти (2017)  ҳамда “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанининг намунавий дастурига (2017) асосан талабалар жисмоний маданият ва спортнинг келиб чиқиши, ривожланиш босқичлари, жисмоний тарбия жамият маданиятининг таркиби қисми сифатида вужудга келиши, таркиб топиши,Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия тизимининг ривожланиши, унинг тарихий қонуниятлари, воситалари, методлари, ўргатиш босқичлари, жисмоний тарбия дарсларини ташкил қилиш усуллари ҳақида назарий ва амалий  билимларга эга бўлишлари талаб қилинади. 
Фанни ўқитишдан мақсад – талабаларга  жисмоний маданият назарияси ва методикаси бўйича атрофлича ва чуқур касбий билимлар бериш,уларни  келажакдаги иш фаолиятларида касбий-амалий аҳамият касб этувчи жисмоний маданият бўйича касбий билимлар, кўникма ва малакалар ҳамда янги педагогик технологиялардан фойдалана олиш каби билимлар билан қуроллантириш ҳисобланади.

Фаннинг вазифаси – бўлажак жисмоний маданият ўқитувчиларида аҳолининг турли ёш гуруҳлари билан жисмоний тарбия машғулотларини ташкил этиш ва ўтказиш кўникмаларини шакллантириш ҳисобланади.
          “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанидан  дарсни юқори илмий-педагогик даражада ташкил этилиши, муаммоли машғулотлар ўтказилиши, дарсларни савол-жавоб тарзида қизиқарли ташкил қилиниши, илғор педагогик технологиялардан ва мультимедиа қўлланмалардан самарали фойдаланиш, талабаларни мустақил фикрлашга ундайдиган, ўйлантирадиган муаммо саволларни улар олдига қўйиш, талабчанлик, тингловчилар билан индивидуал ишлаш, ижодкорликка йўналтириш, эркин мулоқотга киришишга, илмий изланишга жалб қилиш ва бошқа тадбирлар  фан мавзуларини чуқур эгаллашни таъминлайди. 

Ўқув-услубий мажмуа қуйидагиларни ўз ичига олади:

1. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани силлабуси.

2. Назарий материаллар (маърузалар курси)

3. Семинар машғулотлари

4. Амалий ишларини бажариш буйича услубий  кўрсатмалар.

5. Талаба мустақил ишлари буйича материаллар (мустақил иш топшириқлари)

6. Глоссарий.

7. Назорат саволлари ва тестлар.

8. Информацион-услубий таъминот. 

              Иловалар:

                  1. Наъмунавий ва ишчи ўқув дастурлар.

2. Инглиз  ва рус тилидаги хорижий ўқув материаллари (электрон шаклда).

3. Тақдимотлар ва мултимедия воситалари (электрон шаклда)

4. Қўшимча дидактик материаллар

Мазкур ўқув-ўслубий мажмуа Вазирликнинг 2017 йил 1 март 107-сонли буйруғи билан тасдиқланган “Олий таълим ўқув режалари фанларининг янги ўқув мажмуалариини тайёрлаш бўйича услубий кўрсатма”  асосида  яратилган дастлабки ўқув-услубий мажмуалардан бири бўлганлиги сабабли,  унда баъзи  жузъий камчиликлар, мунозарали қарашлар ва атамалар учраши мумкин. Шунга кўра мажмуа ҳақидаги фикр-мулоҳазаларини билдирган ҳамкасбларига муаллиф  олдиндан ўз миннатдорчилигини билдиради
 Манзилимиз: 120100. Гулистон шаҳри, IV мавзе,   Университет,
                                  «Жисмоний маданият назарияси ва методикаси» кафедраси
2.МАЪРУЗА МАШҒУЛОТЛАРИ

1-МАВЗУ: “ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ НАЗАРИЯСИ ВА МЕТОДИКАСИ ФАНИНИНГ МАҚСАДИ ВА ВАЗИФАЛАРИ”                                   
Режа :
1. Жисмоний тарбия назарияси ва услубиётига кириш

2. Жисмоний тарбия назарияси предмети, унинг вазифалари ва мазмуни.

3. Фанннинг асосий тушунчаларининг таърифи.

Мавзуга оид таянч тушунчалар ва иборалар:


Жисмоний тарбия назарияси, жисмоний тарбия услубиёти, жисмоний тарбия назарияси предмети, жисмоний маданият, жисмоний тарбия, жисмоний камолот, спорт, жисмоний ривожланиш, жисмоний тарбия тизими.
Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар:
Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанининг пайдо бўлиш манбалари ва ривожланиш босқичлари.
1-савол бўйича дарснинг мақсади:
 Жамиятда жисмоний тарбия ва спортнинг  тутган ўрни ҳақида талабаларга тушунча бериш. 

       Идентив ўқув мақсадлари:
1.1. Жисмоний тарбия ва спортнинг моҳиятини очиб беради.

1.2. Мамлакатимизда жисмоний тарбия ва спортга эътибор ҳақида гапириб беради.

1.3. Ўқитувчилик касби ва унинг соғлом  авлод тарбияси жараёнидаги ўрни ҳақида гапириб беради.

1 – асосий саволнинг баёни:

Жисмоний маданият назарияси ва методикаси-5112000 “Жисмоний маданият” йўналиши Давлат таълим стандарти ва ўқув режасида ўзининг мустаҳкам ўрнига эга фандир.Жисмоний маданият маданият назарияси ва методикаси жисмоний маданият ва спорт соҳасида профессионал фаолият олиб бориш учун замин яратадиган фундаментал билимлар тизимини шакллантирувчи касбга йўналтирилган ўқув фани ҳисобланади.


Фаннинг мақсади: талабаларни  профессионал фаолиятнинг самарали усуллари ва приёмлари тўғрисидаги зарур назарий ва услубий билимлар билан қуроллантириш,ушбу фаолият давомида таълимий,тарбиявий ва соғломлаштирувчи вазифаларни муваффақиятли ҳал этиш асосларини очиб беришдан иборат.


Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани қуйидаги 4 та бўлимдан иборат:

1. Жисмоний маданият ва спорт назариясининг умумий тавсифи.

2. Жисмоний тарбия машғулотларининг мазмуни ва методикаси.

3. Турли ёш даврларида жисмоний маданият билан шуғулланишнинг ўзига хос хусусиятлари.

4. Спорт назарияси.

Биринчи бўлимда жисмоний маданият ва спорт назариясинингхусусиятлари, илмий ва ўқув фани сифатида унинг “Жисмоний маданият”мутахассислиги фанлари орасида тутган ўрни очиб берилади.Жисмоний маданият ва спорт назариясининг асосий тушунчаларига тавсиф берилади ва ушбу соҳадаги илмий тадқиқотлар тўғрисида дастлабки маълумотлар берилади.Алоҳида мавзуларда жисмоний маданиятнинг ижтимоий аспектлари ва Ўзбекистон жисмоний маданият тизимига тавсиф берилган.


Иккинчи бўлимда жисмоний маданият назарияси ва методикасининг масалалари ёритиб берилган.Жисмоний тарбия тамоиллари,воситалари ва методлари,машғулот шакллари,ҳаракатларга ўргатиш назарияси ва методикасининг асослари очиб берилган.


Учинчи бўлим шуғулланувчиларнинг ёш ва бошқа хусусиятларидан келиб чиққан ҳолда жисмоний тарбия машғулотларини ташкил қилиш муаммоларига бағишланган.


Спорт назарияси бўлимида спортнинг умумий тавсифи,спорт тренировкаси асослари,спортчини тайёрлаш тизимида режалаштириш ва комплекс назорат масалалари ёритилган. 

Ушбу фанни ўрганишда Л.П.Матвеев, А.Д.Новиков, В.М.Зациорский,     В.Н.Платонов, Б.А.Ашмарин, А.А.Абдуллаев, Ш.Х.Хонкелдиев,  Ю.М.Юнусова,К.Маҳкамжоновларнинг дарслик ва ўқув қўлланмаларидан фойдаланилади.

  


Назорат саволлари:
1. Мустақилликка эришилгандан сўнг Ўзбекистонда жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида қандай Қонун ва карорлар қабул қилинди? 

2. Тарбия қандай жараён? 

3. Замонавий ўқитувчи қандай сифатларга эга бўлиши керак? 

2- асосий  савол бўйича дарснинг мақсади:
Талабаларда фаннинг пайдо бўлиши, унинг ўрганиш предмети, вазифалари ва мазмуни тўғрисида махсус билимлар тизимини шакллантириш.

Идентив ўқув мақсадлари:
2.1. Фаннинг пайдо бўлиши сабабларини очиб беради.         (категория:билиш).

2.2  Фаннинг ўрганиш объекти ва субъекти тўғрисида маълумот бера олади.

2.3  Жисмоний тарбия назарияси фанининг мақсади,вазифалари ва мазмуни  ҳақида  билимга эга бўлади(категория:билиш).

2 -саволнинг  баёни:

Назария- нарсалар,воқеа ва ҳодисалар ҳамда реал борлиқдаги жараёнлар орасидаги ўзаро боғликлик қонуниятлари тўғрисида бир бутун тасаввур пайдо қилишга имкон яратувчи фаннинг бирор бир тармоғидаги асосий ғоялар тизимидир(5,6,8,10). 

 
Жисмоний маданият назарияси илмий фан сифатида жисмоний маданиятнинг моҳияти ва ундан инсон жисмоний камолоти мақсадида фойдаланиш қонуниятлари тўғрисида умумлаштирилган илмий билимлар тизимидан иборатдир (6,8,9).


Инсон меҳнат таъсири,шунингдек ўзининг ўйин,борлиқни англаш,  мослашиш  фаолияти жараёнида рвожланар экан, у табиатга ва атроф муҳитга ўзининг жисмоний қобилияти ва ҳаракатлари билан таъсир кўрсатди. Дастлаб инсоннинг жисмоний қобилиятлари “йўл-йўлакай” яъни, табиий биологик ривожланиш ва меҳнат жарёнида ривожланди.Вақт ўтиш билан инсон меҳнатга тайёрланиш ва унинг якуний натижаси ўртасида ўзаро боғлиқлик борлигини англай бошлади. Инсонни ҳаётга,меҳнатга,кўп қиррали фаолиятга тайёрлашнинг зарур шарти  бўлган ўргатиш ва тарбиялашнинг дастлабки,ибтидоий жамоа тўзуми давридаги асослари пайдо бўлади.Мана шу дастлабки “педагогика”нинг мураккаб жараёнида  жамиятнинг тарихан ривожланиши даражаси билан аста –секин  инсонларни ҳаётнинг мураккаб шароитлари талабларига тайёрлаш вазифаларини ҳал этишга қаратилган махсус фаолият тармоғи ҳисобланмиш жисмоний маданиятнинг биринчи кўринишлари ажралиб чиқди.


Инсон ва жамият ишлаб чиқаришининг ривожланиши билан инсонларни ҳаётга тайёрловчи  жисмонан тарбиянинг умумий мақсади ва аниқ вазифалар шунингдек,махсус воситаларини ҳамда улардан фойдаланиш усулларини аниқлаштириб олиш зарурияти пайдо бўлди.


Кишилик жамиятининг дастлабки даврларида бу масалалар интуитив,стихияли равишда ёки катта авлод тажрибасини тўғридан-тўғри кейинги авлодга ўтказиш ва ўзлаштириш орқали ҳал этилган.Кейинчалик эса бу фаолият мустақил ва ижтимоий зарур касбга ҳамда назариясига айланди.Жисмоний маданият аста-секин  фалсафа, тарих,педагогика,психология ,анатомия, физиология,социология каби турли фанлар нуқтаи-назаридан илмий-амалий ёндошишлар шаклланадиган ва амалга ошириладиган кенг ва мураккаб ижтимоий фаолият даражасига чиқди.Натижада тарихий тажриба,замонавий амалиёт,шунингдек ижтимоий-иқтисодий,тиббий-биологик ва псилого-педагогик фанлар маълумотларига таянадиган ҳамда жисмоний маданиятнинг умумий қонуниятлари ва қонунларини очиб берадиган-жисмоний маданият назарияси пайдо бўлди.


Шундай қилиб,инсонларнинг жисмоний тайёргарлиги ҳамда ҳаётнинг турли соҳаларидаги фаолиятига  жамият талабларининг ошиб бориши ва мураккаблашуви  билан, назариянинг пайдо бўлишига асослар шаклланди. Дастлаб жисмоний тарбияга педагогик жараён ва умумий тарбиянинг зарур бир қисми сифатида қарашлар пайдо бўлди ва ривожланди.IX асрнинг иккинчи ярмида П.Ф.Лесгафт ҳаракат фаолияти соҳасидаги билимлар,кўникма ва малакаларни шакллантиришга қаратилган жисмоний таълим назариясини яратди (5,6,9) У инсоннинг жисмоний ва ақлий ривожланиши йўлида жисмоний машқлардан фойдаланиш тамойиллари,шакллари ва методларини яратди.Жисмоний маданият назарияси IX асрнинг охири XX асрнинг бошларида алоҳида фан сифатида педагогика фанининг негизида пайдо бўлди. Бунда Л.П.Матвеев,В.М.Выдрин, Ю.М.Николаев, Н.А.Понамарёв, В.И.Столяровларнинг изланишлари асосий ролни ўйнади.


Жисмоний маданият назарияси инсонга таълим,тарбия ва таълимот бериш билан боғлиқ бўлгани учун педагогик фанлар категориясига киради.Жисмоний маданият назарияси жисмоний мданиятни жамият маданиятининг ижтимоий муҳим ва мураккаб, специфик тармоғи сифатида ўрганади.


Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси  алоҳида фан сифатида XIX асрнинг охири ва XX асрнинг бошларида педагогика фанидан ажраб чиқди. Бунда рус физиологи П.Ф.Лесгафт (1837-1909) ва унинг шоғирди В.Гориневскийларнинг хизматлари беқиёс бўлди. сўнг ра бу фанни янада тараққий қилишида Л.П.Матвеев, В.Зациорский., А.Новиков, М.Годик,  ватандошларимиздан .М.Юнусова,ТЮнусов, Ш.Хонкелдиев, Р.Саломов, К.Махкамжонов , Т.Усмонхўжаевларнинг хизматлари беқиёс бўлди. 

Фаннинг ҳар  қандай тармоги конкрет илмий ўқув фани сифатида алоҳида фаолият кўрсатиш ҳуқуқига фақатгина ўзининг шахсан шу фанга тегишли бўлган ўргатиш предметига эга бўлсагина хаклидир. У ёки бу фаннинг ўрганиш предмети деб шу фанга тегишли тадқиқот объекти ва субъекти тушунилади. Тадқиқотлар асосида тўпланган маълумотлар аниқ бир тизимга шакллантирилади ва махсус фанни ўргатиш предметини ташкил этади.

Жисмоний тарбия бўйича фанда тадқиқот объекти сифатида ўрганилаётган у ёки бу педагогик фактор (машқлар системаси, ўргатиш методлари ва х.к.) тадқиқот субъекти сифатида эса жисмоний машқларни бажаришга реакцияси ўрганилаётган инсон тушунилади. Демак, ҳар қандай педагогик тадқиқотда объект субъектдан ажралган ҳолда фаолият кўрсата олмайди ёки аксинча.

Жисмоний тарбия назарияси-инсон жисмоний баркамоллигининг физик жараёнларини бошқаришнинг муштарак қонунлари тўғрисида фандир.

Жисмоний тарбия назариясининг ўрганиш предмети бўлиб жисмоний тарбиянинг умумий қонуниятларини ижтимоий ҳодиса сифатида урнатиш ҳисобланади.

Жисмоний тарбия назарияси илмий-амалий фандир. У илмий фан сифатида жисмоний тарбияга алоқаси бор далилларни изохлаб беради ва умумллаштиради. Амалий фан сифатида эса инсон жисмоний баркамоллигининг воситалари, шакллари ва методлари тўғрисидаги билим билан кўроллантиради.

Жисмоний тарбия назариясининг илмий мавқеи жисмоний тарбиянинг барча конкрет холларида илмий-педагогиканинг негизини ташкил этувчи энг умумий қонунлардан, тамоиллар ва коидалардан иборат. Бу қонун ва коидалар ҳамда тамоиллар барча спорт фанлари учун ҳам тўғри келади. 

Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия амалиётига биноан ҳамиша ривожланади ва такомиллашиб боради. Амалиётдан олинган илмий тадқиқот маълумотлари фанни янги қонун ва қонуниятлар билан ҳамиша бойитади. Шунинг учун ҳам жисмоний тарбия назарияси предмети котиб қолган, ҳамишалик эмас. У доимо ривожланиб ва мукаммалашиб боради. Жисмоний тарбия назарияси ижтимоий-табиий ва ўз педагогика фани эришган муваффақиятларга таянади.

Жисмоний тарбия назариясининг вазифаларини жисмоний тарбия жараёнининг ички механизмини очиб бериш, жисмоний тарбиянинг турли ҳолатларидаги умумийликни топиш ҳамда унинг бошқа, аралаш воқеалар ва жараёнлар билан алоқасини белгилаш ташкил этади.

 Жисмоний тарбия назарияси фанининг мазмунини жисмоний тарбия тизимининг мақсади, вазифалари ва тамойилларини ўрганиш ҳамда тарбиянинг бошқа турлари билан (ақлий, аҳлоқий, нафосат, меҳнат ва касб тарбияси) жисмоний тарбиянинг қонуний алоқасини очиб бериш ташкил қилади. Жисмоний тарбия назарияси жисмоний тарбия воситалари ва улардан фойдаланиш шаклларини ўрганишга алоҳида эътибор беради. Жисмоний тарбия назарияси спорт машқларининг муштарак негизларини ишлаб чиқади. У ясли ёшидаги, мактабгача ёшдаги, мактаб ёшидаги болалар,катталар ва қариялар жисмоний тарбияси воситалари, ташкил этиш шакллари ва асосий йўналишларини ҳам ўрганади(5,6,8,10).

                            Назорат саволлари:
         1. Жисмоний тарбия назарияси қандай фан?

         2. Жисмоний тарбия назарияси илмий фан сифатида нимани ўрганади? 

         3. Жисмоний тарбия назарияси  амалий фан сифатида нимани ўрганади?

         4.  Жисмоний тарбия назарияси вазифаларини айтиб беринг. 

         5. Фаннинг мазмуни нимадан иборат?

3– савол бўйича дарснинг мақсади:.
Фаннинг асосий тушунчаларининг мазмунини еритиш,  талабаларда асосий тушунчаларни бир-биридан фарқлаш кўникмасини пайдо қилиш.

Идентив ўқув мақсадлари:

        1.Фаннинг асосий тушунчаларини санаб беради.

        2.Асосий тушунчаларни мазмунини очиб беради 

        3.Асосий тушунчаларни моҳиятига кўра тартиб билан жойлаштира олади.              

3– асосий  саволнинг  баёни:
Ҳар  қандай профессионал фаолиятда самарали ишлаш учун уша касб учун хос бўлган махсус атама ва тушунчаларнинг маъносини эркин эгаллаш зарур. Бир тушунчани турлича талкин қилиш ва тушуниш мутахассисларнинг ўзаро мулоқатларини ҳам, ўқитувчи ва ўқувчилар мулоқатини ҳам қийинлаштиради, инсонларни ўргатиш ва тарбиялаш имкониятларини чеклаб қўяди.

Ҳар  бир соҳа ёки фан каби жисмоний тарбия назарияси ва услубиети предмети ҳам ўзининг асосий тушунчаларига эгадир. Ана шу тушунчаларнинг мазмуни ва моҳиятини англаб олмасдан туриб, жисмоний тарбия назарияси ва амалиёти ҳақидаги фанни мукаммал эгаллаб бўлмайди.

Биз қуйида келтирадиган тушунчалар муайян тарихий даврда пайдо бўлган, бу тушунчаларнинг хажми ва мазмуни ўзгариб келган, ўзгараверади ҳам. Жисмоний тарбия тўғрисидаги бизнинг билимларимиз бойиб боргани сари, амалиёт ривожланган сари улар чуқурлашиб, аниқлашиб бораверади.

Жисмоний  тарбия назариясида фойдаланиладиган асосий тушунчалар қуйидагилардир: «Жисмоний маданият», «Спорт», «Жисмоний тарбия», «Жисмоний камолот», «Жисмоний ривожланиш».

Ушбу махсус тушунчаларни ўзлаштириш учун фанда ва маиший хаётда учрайдиган анча  умумий ҳар актерга эга атамаларни билиш керак. Чунки бирор бир касбга оид махсус атамалар умумий, таянч тушунчаларнинг асосида шаклланади.

Жисмоний маданият учун таянч тушунча бўлиб, «маданият» ҳисобланади. Бу бутун инсоният жамиятига ва ҳар  бир инсонга тегишли бўлган жуда мураккаб ва кўп киррали кўринишдир.

Илмий тил билан айтганда маданият – инсон, синфлар ва бутун жамиятнинг моддий ва маънавий бойликларни ўзлаштириш, яратиш,асраш ва кўпайтириш бўйича фаолиятининг усули ва сифат томонидир. Демак, маданият – бу ҳам фаолият жараёни, ҳамда унинг натижасидир. 

Жисмоний маданият – умумий маданиятнинг бир қисми бўлиб, жамият томонидан инсонларнинг жисмоний камолотга эришиши учун яратилган ва фойдаланилаётган  моддий ҳамда маънавий ютуқ ларининг йиғиндисидан иборатдир (5,7,10).

   Моддий ютуқлар деганда машғулотлар ўтказишга мўлжалланган турли хил иншоатлар, махсус асбоб-ускуналар, молиявий таъминот, инсонларнинг жисмоний камолат даражаси (уларнинг спортдаги ютуқ лари ҳам) тушунилади. Маънавий ютуқлар деганда эса – жисмоний тарбия тизимининг ғоявий, илмий ва ташкилий йўналишини таъминловчи махсус илмий ва амалий ютуқ лар тушунилади.

2. Жисмоний маданиятнинг фаолият кўрсатаётган томони бўлиб жисмоний тарбия ҳисобланади. Педагогикада тарбия деб инсонга таъсир жараёни, унда жамиятнинг аҳлоқий -маънавий, ижтимоий – сиёсий идеалларига мос қобилиятларни ривожлантириш жараёни тушунилади. Жисмоний тарбия- инсонни жисмоний камолотга эриштиришга қаратилган педагогик жараёндир.

3.   Жисмоний ривожланиш – турмуш шароитининг, хусусан тарбиянинг таъсирида киши организми биологик шакллари ва функцияларининг вужудга келиши, ўзгариши жараёнидир( 6,7).

4.Жисмоний камолот-бу ҳар  томонлама ривожланишнинг ва одамда ҳаракат қилишга тайёр бўлиб туришнинг тарихан вужудга келган даражаси бўлиб, унинг ишлаб чикариш, турмуш, бир сўз билан айтганда жамият талабига мослик даражасидир.Бу тушунча котиб қолган, доимий эмас. Жамият ривожланиб боргани сари инсонларнинг жисмоний тайергарлигига талаб ҳам ошиб боради, демак бу тушунча ҳам ўзгариб боради.

5.Спорт- жисмоний маданиятнинг органиқ бир қисми бўлиб, жамият томонидан яратиладиган ҳамда инсонларнинг ўйин, жисмоний фаолияти учун  фойдаланиладиган, олдиндан аниқлаштирилган ҳаракатларда мусобакалашиш йўли билан намойиш қилинадиган қобилиятларни махсус  тайёрлашга қаратилган  жараёндир. Спорт – бу мусобакалашмокдир.

6.Ўзбекистон жисмоний тарбия тизими – жисмоний тарбиянинг ғоявий , илмий- услубий негизлари бирлигидан, шунингдек Ўзбекистон Республикаси фукароларининг жисмоний тарбиясини амалга оширадиган ва назорат қиладиган   давлат ҳамда жамоат ташкилотлари бирлигидан иборат.

                      Назорат саволлари:
1. Фаннинг асосий тушунчаларини санаб кўрсатинг 

2.  Ушбу тушунчалар ичидан қайси бири кенгрок ва умумлаштирувчидир:

      а) жисмоний маданият;

      б) жисмоний тарбия;

      в) жисмоний ривожланиш;

      г) спорт;

      д) жисмоний камолот.
3. Инсоннинг ўз жисмоний (гавда) табиатини такомиллаштириш йўлидаги фаолиятлари ҳамда жамиятнинг фукаролар жисмоний камолоти учун яратган, қўлга киритган моддий ва маънавий ютуқ ларининг йиғиндиси – бу :

       а) спорт

        б) жисмоний камолот

       в) жисмоний маданият

       г) жисмоний тарбия

       д) жисмоний ривожланиш дейилади.

4. Жисмоний камолот тушунчаси доимийми еки ўзгариб борадими?

        а) ҳар  қандай жамият учун ўзгармасдир;

        б) жамият ва жисмоний тарбия амалиётининг тараккиетига боғлиқ равишда   ўзгариб боради;

5. Инсонни жисмонан такомиллаштиришга қаратилган педагогик жараён – 

        а) жисмоний маданият

        б) жисмоний тарбия

        в) спорт

        г) жисмоний ривожланиш

        д) жисмоний камолот дейилади. 

Мавзуга оид мустақил  иш топшириқлари:


1.Мустақилликдан сўнг  жисмоний тарбия ва спорт бўйича Республикада олиб борилаётган ишлар бўйича ёзма иш ёзиб келиш.
         2. Фаннинг ривожланиш босқичларининг хусусиятларини ажратиб кўрсатинг.
Мавзу бўйича асосий хулосалар:
Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани педагогика фанининг негизида пайдо бўлган. 
Жисмоний тарбия назарияси-инсон жисмоний баркамоллигининг физик жараёнларини бошқаришнинг муштарак қонунлари тўғрисида фандир.

Жисмоний тарбия назариясининг ўрганиш предмети бўлиб жисмоний тарбиянинг умумий қонуниятларини ижтимоий ҳодиса сифатида урнатиш ҳисобланади.

Жисмоний тарбия назарияси илмий-амалий фандир. У илмий фан сифатида жисмоний тарбияга алоқаси бор далилларни изохлаб беради ва умумллаштиради. Амалий фан сифатида эса инсон жисмоний баркамоллигининг воситалари, шакллари ва методлари тўғрисидаги билим билан қуроллантиради (5,7,8,10).

Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

7. Гелецкий В.М. «Теория физической культуры и спорта». Красноярск-2008.
8. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». Москва ФиС – 1991.
9.  Юнусова Ю.М. “ Теория и методика физической культуры” Тошкент –2007.
10. 7. David C. Watt Sports management and administration  © 1998 David C. Watt
11. 8.Markula, P., Silk, M. Qualitative Research for Physical Culture.2011

2-МАВЗУ: “ЎЗБЕКИСТОН  РЕСПУБЛИКАСИДА ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ТИЗИМИНИ РИВОЖЛАНИШИНИНГ УМУМИЙ ТАВСИФИ”                                 
                                  Режа:
1. Жисмоний тарбия тизими ва унинг мақсади.

2. Жисмоний тарбия тизимининг вазифалари.

3. Жисмоний тарбия тизимининг тамоиллари.

4. Жисмоний тарбия тизимининг асослари.

Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Жисмоний тарбия тизими, гармоник ривожланган шахс, соғлом лаштириш, таълимий, тарбиявий вазифалар, шахсни ҳар  томонлама ва гармоник ривожлантириш, соғлом лаштириш, меҳнат ва ҳарбий амалиёт билан боғлиқлик тамоили, илмий – услубий, ташкилий, ҳуқуқий, дастурий – меъёрий  асослар.

Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар 

Ўзбекистон фуқаролари жисмоний тарбиясини ташкил этиш ва бошқаришнинг асослари. 
1 – савол бўйича дарснинг мақсади:

Жисмоний тарбия тизимининг шаклланиши ва унинг мақсади ҳақида талабаларга тушунча бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:

1.1. Жисмоний тарбия тизими ҳақида тушунчага эга бўлади.

1.2. Унинг шаклланиши ва ривожланиши ҳақида гапириб беради.

      
1.3. Жисмоний тарбия тизимининг мақсадини еритиб беради.

1 – асосий саволнинг баёни:


Мамалакатимиз мустақил икка эришганидан сўнг  Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимига асос солинди. Ўзбекистон Жисмоний тарбия тизими- бутун тарбия тизимининг ажралмас бир қисми бўлиб, мафкуравий, илмий – услубий, дастурий – меъёрий асослар, шунингдек мамлакат фукароларининг жисмоний тарбиясини амалга оширадиган ва назорат қиладиган ташкилот ва муассасаларнинг йиғиндисидан иборатдир(5)
Тизим (Система)-фалсафий маънода-жамият ва табиат тўғрисидаги бир-бири билан қонунан  боғлиқ элементлар,предметлар,ҳодисалар ва шунингдек билимларнинг объектив бирлигидир (7,8).
Инсонларнинг турли ҳил талабларини амалга ошириш  мақсадида давлат тегишли тизимларни яратади ва бу тизимлар ижтимоий ҳамда шахсий эҳтиёжларни қондиришга имкон беради. Масалан,мамлакатда таълим-тарбия мақсадида мактабгача таълим,халқ таълими,ўрта махсус касб-ҳунар таълими,олий ва олий таълимдан кейинги таълим тизимлари фаолият кўрсатади,фуқароларнинг саломатлигини соғлиқни сақлаш тизими назорат қилади ва х.к.


Жисмоний тарбия тизимининг шаклланишида П.Ф. Лесгафтнинг хизматлари беқиёс эди.  


ХХ асрнинг бошларида  буржуазия ишчиларни сиесий курашлардан чалгитишга интилиб, уларни спорт клублари ва тугаракларига жалб қила бошлади. Бироқ, спорт ашёларининг нархи баландлиги туфайли меҳнаткашлар, кенг  ўқувчи ешларнинг жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланишлари қийин эди. Ҳалк орасидан фақат  энтўзиаст, фидойи кишиларгина спорт билан  шугулланар ва юкори натижаларга эришар эдилар. Чунончи, Н.Струнников конькида югуриш бўйича Оврупа ва Жаҳон  чемпиони (1910 – 1911 й), курашчи И.Поддубний 6 марта жаҳон  чемпиони (1905-1920 й) эди. Н.Панин-Қоломенкин 1908 йилда Лондонда бўлиб утган 4 –Олимпиада ўйинларида биринчи рус олимпия чемпиони бўлган эди.(фигурали учиш). Бироқ чор Россияда Жисмоний тарбия ва спортнинг ривожланиши пастлигича қолаверган.


ХХ асрнинг бошларидаг  эксплуататор синфларнинг имтиезлари бекор қилинди ва ҳал кни жисмоний тарбиялаш иши давлат аҳамиятидаги ишга айлантирилди. 1917 йилда маъориф бўйича Давлат комиссияси тўзилди, унинг вазифасига жисмоний тарбияга рахбарлик  қилиш кирар эди. Физқўльтура ва спорт бўйича педагог- мутахассислар тайерлашга катта эътибор берила бошлади. 1919 йилда П.Ф.Лесгафт номидаги Петроград физқўльтура институти, 1920 йилда эса Москва Давлат Марказий физқўльтура институти ташкил этилди. П.Ф.Лесгафт ва В.В.Гориневскийларнинг илмий ишларидан ташкил топган дастурлар, ўқув қўлланмалари ишлаб чикилди.


1930 йилдан Олий ўқув юртлари ўқув режасига «Жисмоний тарбия» предмети киритилди. 1931 йилда ГТО комплекси ва 1935 йилда Ягона  Бутуниттифок спорт классификацияси яратилди. Немис фашистлари билан бўлган уруш даврида кўплаб жангчи – спортчилар юксак мукофатларга сазовар бўлдилар.


1956 – 1970 йилларда собиқ СССРда жисмоний тарбия ва спортга эътибор янада ошди. Собиқ СССР жисмоний тарбия ва спорт Давлат қўмитаси ташкил топди.1955 йилда Ўзбекистон Давлат Жисмоний тарбия институти ташкил топди. 1980 йилда Москвада ХХ11 Олимпиада ўйинлари ўтказилди. Совринли спортчилар орасида Ўзбекистонлик Э.Шагаев, А.Панфилов, В.Шинлар ҳам бор эдилар.


Ўзбекистон Республикамиз мустақиликка эришганидан сўнг  ахолининг жисмоний камолоти масаласи давлат аҳамияти даражасига кўтарилди. 1992 йил «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун қабул қилинди.2000 ва 2015 йилларда ушбу Қонунга ўзгартиришлар киритилди. 1993  - 1996 йиллар давомида Вазирлар Махкамасининг  Ўзбекистонда футболни ривожлантириш бўйича махсус Қарорлари қабул килинди. 2002 йил 24 октябда “Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш жамғармаси” ташкил этилди.2017 йил 15 феврал куни Президентимизнинг ПҚ-2779-сонли Қарори асосида Ўзбекистон Республикаси давлат жисмоний тарбия ва спорт қўмитаси ташкил этилди.2017 йил 3 июль куни мамлакатимиз Президенти Ш.Мирзиёев томонидан “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”г ПҚ-3031-сонли Қарори қабул қилинди.
Бу саъйи ҳаракатларнинг негизида ёшларни янада кўпрок жисмоний тарбия ва спорт билан дустлашишга жалб қилиш, уларни жамиятнинг фаол иштирокчилари килиб тарбиялаш ётади.


 Жисмоний тарбия тизимининг мақсади жамиятнинг эхтиежларидан келиб чиқади. Шунга кўра Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг мақсади рухий бойликка, аҳлоқий  покликка, маънавий етукликка ва жисмоний камолотга эга, кўп йиллик ижодий меҳнатга ва Ватан химоясига тайер гармоник ривожланган ешларни шакллантиришдан  иборатдир. Ёшларнинг ҳар  томонлама етук бўлиши учун барча шароитлар яратилмокда. Замонавий спорт иншоатлари ва малакали мутахассислар улар хизматидадир.





Назорат саволлари:
1. Жисмоний тарбия тизими деганда нимани тушунасиз?

2. Жисмоний тарбия тизимининг пайдо бўлиши ва ривожланиши ҳақида гапиринг.

3. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизими ва унинг мақсади ҳақида гапириб беринг.

4. Гармоник ривожланган шахс тушунчасига тавсиф беринг.

5. Ўзбекистон да жисмоний тарбия  ва спортнинг ривожланиши.

2– савол бўйича дарснинг мақсади:

Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг вазифалари ва уларни амалга ошириш йўллари ҳақида талабаларга тушунча бериш.

Идентив ўқув мақсадлари:
1. Жисмоний тарбия тизимининг вазифаларини санаб кўрсатади.

2. Таълимий вазифаларнинг моҳиятини очиб беради.

3. Соғломлаштирувчи вазифаларнинг моҳиятини очиб беради.

4. Тарбиявий вазифаларга тавсиф беради.

2  – асосий саволнинг баёни:
Жисмоний маданият тизимининг стратегик мақсади бўлиб инсон жисмоний маданиятини шахсни ҳар томонлама ривожлантиришнинг   ажралмас таркибий қисми сифатида шакллантириш ҳисобланади. Биз  юкорида  айтиб утдикки, жисмоний тарбия тизимининг мақсади жамиятнинг эхтиежларидан келиб чиқади ва шу эхтиежларни кондириши керак. Яъни жисмоний тарбия жамиятнинг ҳар  томонлама жисмонан ривожланган инсонларга бўлган талабини кондиради. Жисмоний тарбия тизимининг мақсади жисмонан камолатга эришган инсон тушунчаси билан чамбарчас боғлиқ. Жисмоний камолот деганда инсонни хает шароитларига оптимал мослашишига имкон берувчи жисмоний ривожланганлик ва тайергарлик даражаси тушунилади. Бу инсоннинг меҳнат, ҳарбий амалиёт ва маиший хает давомида дуч келадиган қийинчиликларни енгишга тайерлигидир. Жисмоний баркамол шахс – бу энг аввало соғлом , ҳар  томонлама жисмонан тайерланган, маълумотли ва кенг дунекарашли инсондир. Жисмоний камолот тушунчаси жамият тараккиетига мос равишда ўзгариб боради.


Жисмоний тарбия тизимининг мақсадига эришиш учун таълимий, тарбиявий ва соғлом лаштируви вазифалар ҳал  этиб борилади.

Жисмоний маданият тизимининг соғломлаштирувчи  вазифалари қуйидагилар:

Соғломлаштирувчи вазифалар бўлиб, соғликни мустахкамлаш, организмни чиниктириш, унинг ташқи мухитнинг ноқўлай ҳолатларига чидамлиликни ошириш, тўғри кадди – коматни шакллантириш, морфо – функционал имкониятларни ошириш ҳисобланади. Соғломлаштирувчи вазифаларнинг муваффақиятли ҳал  этилиши жисмоний тарбиянинг соғлом лаштириш тамоили талабларига амал қилишга боғлиқдир.

Жисмоний тарбия машғулотларида шугулланувчиларнинг жисмоний ривожланиши билан боғлиқ бошқа  вазифалар ҳам ҳал  этилади. Жисмоний тарбия назариясида жисмоний ривожланиш дейилганда инсон организми шакл ва функцияларининг шаклланиши ҳамда ривожланиш жараёни тушунилади. У ирсий ҳамда хает шароити, шунингдек тарбиянинг, асосан жисмоний тарбиянинг таъсири остида амалга ошади. Жисмоний тарбия жисмоний ривожланишга ижтимоий таъсир этувчи омиллардан биридир.

Инсоннинг жисмоний ривожланишига қуйидаги уч гурух  омиллар таъсир кўрсатади:

1. Биологик омиллар гурухини ирсий омиллар ташкил қилади. Масалан, ота – онанинг бўйларига кўра  фарзанднинг келажакдаги бўйи узунлиги тўғрисида тахминан хулоса қилиш мумкин. Бу омиллар натижасида инсоннинг жисмоний ривожланиши табиат қонунларига бўйсунади, яъни инсон организми аста – секин унинг еш хусусиятларига кўра ўзгариб боради.

2. Иклимий – географик омиллар гурухини мамлакатнинг у еки бу зонасига хос бўлган иклимий ва метеорологик омиллар ташкил этади. Масалан: Шимолда кундўз кунлари еруглик вақти жуда киска ва кучли совуқ бўлса, Ўрта Осиенинг чекка туманларида ҳаво ҳарорати жуда баланд ва намлик жуда паст бўлиши мумкин.

3. Ижтимоий омиллар гурухига моддий хает шароити, меҳнат ва ўқув фаолияти, тарбиянинг шу жумладан жисмоний тарбиянинг ҳам мазмуни киради. Барча ижтимоий омилларнинг ҳаракати тулалигича мамлакатнинг ижтимоий – иктисодий ривожланишига буйсунади. Ўз ўрнида ижтимоий омиллар биологик ва иклимий- географик омилларнинг ҳаракатига ҳам сезиларли таъсир ўтказади. Масалан: моддий хает тарзининг яхшиланиши буйнинг усиши ва гавданинг ривожланишига ижобий таъсир кўрсатса, махсус танлаб олинган жисмоний машқлар ноқўлай иклимий шароит таъсирида юзага келган тезкорлик, куч ва чидамлиликдаги камиликларни йўқотишга ёрдам беради.

4. Жисмоний тарбия ёрдамида инсоннинг жисмоний ва рухий функцияларига таъсир кўрсатиш билан рекреация ва реабилитация вазифаларини ҳам ҳал  этиш мумкин. Рекреация деганда фаол дам олиш ва ҳар  хил кунгилочар ўйинлар тушунилади. Реабилитация деганда эса сарф бўлган кучни тиклаш ва кучсизланган функцияларни мустахкамлаш тушунилади(7 ,8,9,10).
Жисмоний маданият тизимининг таълимий вазифалари қуйидагилар:

-турли хил ҳаракат кўникмалари ва малакаларини шакллантириш ва зарур даражадагача ривожлантириш;

-ҳаракат кўникмалари малакаларини онгли равишда ўзлаштириш,жисмоний такомиллашув ва қобилиятларни саломатликни мустаҳкамлаш ва соғлиқни сақлаш йўлида жисмоний машқлар билан индивидуал шуғулланиш тизимини тўзиш учун зарур билимлар тизимини ўзлаштириш;

Ҳаракат кўникмалари ва малакаларини шаклланиши инсонда меҳнат,мудофаа,рекреацион ёки спорт фаолияти учун зарур ҳаракатларни ўзлаштириш қобилиятини ривожлантиради. Инсон қанчалик кўп ҳаракат кўникмаси ва малакасига эга бўлса,янги ҳаракатларни ўзлаштириш шунчалик осон бўлади.

Жисмоний тарбия жараёнида ҳал  этиладиган таълимий вазифалар хаетий зарур ҳаракат кўникмалари ва малакаларига ўргатишни, жисмоний тарбия ва спорт  соҳасидаги махсус маълумотлар билан шугулланувчиларни кўроллантиришни, уларни амалий фаолиятга тайерлашни  кўзда тутади. Ҳаракатларга ўргатиш жисмоний таълимотнинг бир қисмидир. Бу жуда мураккаб педагогик жараёндир. Унинг моҳиятини ўз гавда ҳаракатини белгиланган дастур асосида ўзгарувчан ҳаракат фаолияти шароитига мос равишда бошқариш қобилиятини шакллантириш ташкил этади.


Педагогик жараён сифатида жисмоний тарбиянинг таълимий вазифаларига жисмоний тарбия назарияси ва услубиетининг асосларини ўрганиш ҳам киради. Амалиётда мустахкамланадиган билимлар асосида жисмоний тарбия ва спорт билан мунтазам шуғулланиш зарурлигига ишонч ва эътибор пайдо бўлади.


Таълимий вазифаларнинг якуний мақсади инсонга жисмоний маълумот беришдир.

Жисмоний  маълумот деб – махсус шакллантрилган билимларни, жисмоний машқларни ҳамда уларни мустахкам ўзлаштириш ва хаетда фойдаланиш усулига ўргатиш жараёни ва унинг натижаси тушунилади. Бу ерда махсус билимлар деганда жисмоний тарбия қонуниятларини акс эттирувчи билимлар тушунилади. Инсон ўргатиш натижасида жисмоний маълумотга эга бўлади. Биринчи маротаба «Жисмоний маълумот » атамаси П.Ф.Лесгафтнинг илмий меҳнатларида ўзининг илмий асосини топди (7,8).

Жисмоний маданият тизимининг тарбиявий вазифалари қуйидагилар:

-жисмоний тарбия ва спорт фаолиятига онгли ва фаол муносабатни,эҳтиёжни,қизиқишни,мотивни ҳамда кенг дунёқарашни шакллантириш;

-шахснинг ижтимоий-руҳий хусусиятларини акс эттирувчи ва жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги фаоллигини таъминловчи аҳлоқий,иродавий ва бошқа хусусият ҳамда сифатларни шакллантириш;

Тарбиявий вазифалар инсон шахсини унинг рухий ва жисмоний кучлари билан биргаликда ҳар  томонлама ва гармоник ривожлантиришга йўналтирилган. Жисмоний тарбия бир бутун педагогик жараён сифатида ўзининг специфик воситалари ёрдамида тарбиянинг умумий вазифаларини ҳам ҳал  этишга кодир. Педагогик жараён сифатида жисмоний тарбия ҳар  томонлама тарбиявий – таълимий таъсир кўрсатади. Тарбиявий вазифалар орасида фақат гина жисмоний тарбия учун таълукли бўлганлари ҳам, умумий бўлганлари ҳам бор. Жисмоний тарбия учун куч, тезкорлик, чидамлилик, эгилувчанлик ва чаққонлик каби жисмоний сифатларни тарбиялаш вазифалари ҳар актерли ҳисобланади. Умумий бўлиб эса аҳлоқий, ақлий, иродавий, меҳнат ва нафосат тарбияси ҳисобланади. Бу вазифалар юксак маънавиятли ва эътикодли шахсни шакллантириш эхтиежи билан боғлиқдир.

Назорат саволлари:
1. Жисмоний тарбия тизимининг вазифаларини санаб беринг.

2. Таълимий вазифаларга тавсиф беринг.

3. Жисмоний камолот тушунчасига тавсиф беринг.

4. Соғломлаштирувчи вазифаларга тавсиф беринг.

5. Инсоннинг жисмоний ривожланишига таъсир кўрсатуви омиллар қайсилар?

6. Жисмоний ривожланиш, рекреация ва реабилитация атамаларининг моҳиятини очиб бериш.

7. Тарбиявий вазифалар қандай масалаларни ҳал  этишга қаратилган.

 

                           3– савол бўйича дарснинг мақсади:
Жисмоний тарбия тизимининг тамоилларига тавсиф бериш ва уларнинг мазмунини очиб бериш.

Идентив ўқув мақсадлари:
1. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг тамоилларини санаб кўрсатади.

2. Жисмоний тарбия тизимининг ҳар  бир тамоилига тавсиф беради.

3. Ҳар  бир тамоилнинг моҳиятини очиб беради.

4. Келажакда ўз фаолиятида ушбу тамоилларга асосланиб жисмоний тарбия бўйича жамиятимизда иш юритади.

3-асосий саволнинг баёни:
Тамойил (принцип)-лотинчадан таржимаси бошаниш ,асос деган маънони англатиб, бирор бир назария,таълимот,дунёқараш ва х.к.ларнинг асосий дастлабки ҳолати деганидир (7,9).

Жисмоний маданият назариясида “тамойил” деганда таълимнинг,тарбиянинг ва шахсни ҳар томонлама ривожлантиришнинг моҳити ҳамда фундаментал қонуниятларини объектив акс эттирувчи умумий назарий ҳолатлар тушунилади.

Жисмоний маданият тизимининг қуйидаги принциплари мавжуд:

1.Соғломлаштириш йўналишидаги тамойил.Ушбу тамойилнинг мазмуни шундан иборатки,жисмоний маданият инсонларнинг соғлиғини мустаҳкамлашга ёрдам бериши керак.Жисмоний маданият ёрдамида:

-ҳаракат фаоллигидаги камчиликлар компенсация қилиниши;

-организмнинг функционал имкониятлари такомиллашиши, иш қобилияти ошиши ва ташқи муҳитнинг ноқулай таъсирларига қаршилиги оширилиши керак.
кенг имкониятлар яратиш керак.

Ушбу тамоилнинг моҳияти шундан иборатки, жисмоний тарбия билан шуғулланиш ҳаракат ривожлантирувчи, балким профилактик функцияни ҳам бажариши керак. Бизнинг давримизда «Жисмоний тарбия» ва «Саломатлик» деярли синоним сўзлар бўлиб қолган. Жисмоний тарбия ижобий таъсир кўрсатиши учун бир қанча коидаларга амал қилиш керак:


Жисмоний тарбия воситаларининг таъсирини кучли таъсир этувчи дориларнинг самарасига тенглаш мумкин. Агар ундан жуда паст микдорда фойдаланса – фойдасиз, ошириб юборилса – хавфлидир. Бу ерда таъсирнинг оптимал даражасини аниқлаш зарур. Демак, юкламаларни режалаштириш ва бошқариш вақтида биринчи уринда шугулланувчилар соғлиғини мустахкамлаш ҳақидаги  мисолларга асосланиш керак


Охирги йилларда жисмоний тарбия ва спорт билан кўплаб инсонлар мунтазам шугулланмокдалар. Бу жуда кувонарли холдир. Лекин шу билан биргаликда жиддий муаммолар ҳам келиб чиқади. Бундай муаммолардан бири – соғликни мустахкамлови талабларга жавоб берувчи восита ва жисмоний тарбия шаклларини танлашдир. Кўпгина холларда шугулланувчилар услубий жиҳатдан асосланмаган воситалардан еки юкори малакали спортчиларнинг юкламаларидан охирини уйламасдан кўр – кўрона фойдаланадилар. Соғликка улар салъбий таъсир кўрсатмаслиги учун машғулотларда илмий асосланган, амалиётда текширилган жисмоний тарбия воситалари ва шаклларидан фойдаланиш керак.


  Инсонларнинг соглиги бойлигидир. Соғлом  инсон юкори ишлаб чикариш қобилиятига эга бўлади.

Жисмоний тарбия тизимининг ушбу тамоилини  амалга ошириш учун қуйидаги талабларга риоя қилиш керак:

1. Жисмоний тарбиянинг фақат гина соғлом лаштириш аҳамияти илмий асосланган восита ва усулларидан фойдаланиш керак.

2. Жисмоний юкламалар катъий равишда ўқувчиларининг имкониятларига мос равишда режалаштирилиши керак.

3. Тиббий педагогик назорат ҳар  қандай ўқув – тарбия жараёнининг зарурий бир элементи бўлиши керак.

4. Санитар -  гигиеник талабларга тўлиқ риоя қилиниш керак, қуёш сув ва ҳаводан рационал фойдаланиш зарур.

Ушбу тамойилни амалга оширишда қуйидаги кўрсатмаларга амал қилиниши шарт:
1.Жисмоний тарбия методлари ва воситаларининг соғломлаштирувчи қиймати илмий асосланган бўлиши шарт.

2.Жисмоний юкламалар ҳажмининг шуғулланувчилар имкониятига мослиги.

3.Жисмоний ҳаракат фаоллигини  соғлом турмуш тарзининг бошқа таркибий қисмлари ва шароитлари билан уйғунлашуви .Масалан,жисмоний юкламадан сўнг тикланиш жараёнида гигиеник ва диетологик омиллардан фойдаланиш,рационал кун тартибига рио қилиш,зарарли одатлардан воз кечиш ва х.к. 

2.Жисмоний маданият тизимининг шахсни ҳар томонлама гармоник ривожлантириш тамойили.

Бу тамойилдан фойдаланиш жисмоний  тарбия жараёнини шундай ташкил этишни талаб қиладики,бунда жисмоний тарбия  фақатгина инсоннинг тана-ҳаракат соҳасини  ривожлантирибгина қолмасин балким,инсоннинг руҳиятини такомиллаштиришга хам хизмат қилсин.

Биринчидан, жисмоний тарбия жараёнида  жисмоний, ақлий, меҳнат , аҳлоқий,нафосат ва эқология тарбиясига комплекс ёндошиш зарур
Иккинчидан, жисмоний тарбиянинг мазмунини шундай режалаштириш керакки,бунда барча жисмоний сифатларни ўзаро мос ривожлантиришга шароит яратилсин.

Шахсни ҳар  томонлама гармоник ривожлантириш тамоили жисмоний тарбиядан  инсонпарварлик йўналишида фойдаланишни билдиради. Бу тамоилнинг мазмунини қуйидаги ҳолатлар очиб беради:

А) Бизнинг жамиятимизда жисмоний тарбиядан умумий тарбиянинг бир зарурий омили сифатида фойдаланишмокда. У энг аввало инсонларни ҳар  томонлама жисмоний ривожлантириш ва ҳар  томонлама жисмоний тайергарликка эриштирувчи омил ҳисобланади. Жисмоний тарбия кишиларга уларнинг ақлий , меҳнат, аҳлоқий  ва нафосат тарбияси борасидаги фаол фаолиятларига ҳар  томонлама таъсир кўрсатади. Бу ерда асосий эътиборни аҳлоқий  ва ўз – ўзини тарбиялаш муаммоларига қаратиш керак. Бу ердан ушбу тамоилнинг биринчи талаби келиб чиқади: жисмоний тарбиядан фойдаланиш жараёнида аҳлоқий  тарбиянинг етакчилик  ролини саклаб қолган ҳолда, тарбиянинг барча томонларининг бирлигига амал қилиш керак.

Б)  Инсонни ҳар  томонлама жисмонан ривожлантириш, хает давомида унинг юкори жисмоний тайергарлиги даражасини саклаб қолиш учун тарбиявий ва таълимий вазифаларни кетма – кет ҳал  этиш мухим аҳамиятга эга.

Соғликни мустахкамлаш, гавда тузилишини такомиллаштириш, организмни чиниктириш, жисмоний
 рекреация ва бошқа вазифаларни инсоннинг бутун хаети давомида ҳал  этиб бориш зарур. Ҳаракатларга ўргатиш ва алоҳида жисмоний сифатларни тарбиялаш вазифалари еки даврлари хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда ҳал  этилади. Спорт тайергарлиги вазифалари жисмоний ва  рухий имкониятларни максимал ривожлантириш ва намоен этиш билан боғлиқ. Бу вазифалар спорт машғулотининг даврларига мос равишда ҳал  этилади. Касб фаолиятига жисмонан тайерланган вазифалари эса бирор – бир касб тайинлангандан сўнг  амалга оширилади. Бу кўпрок ўрта махсус ва олий ўқув юртларида амалга оширилади.


Ҳал  қилинадиган вазифаларнинг кетма – кетлиги бўзилса инсоннинг жисмоний ҳолатини емонлашувига олиб келиши мумкин. Бу ерда шахсни ҳар  томонлама гармоник ривожлантириш тамоилининг иккинчи талаби келиб чиқади: жисмоний тарбиянинг барча  шаклларидан инсоннинг бутун хаети давомида ёш жинс, меҳнат фаолияти ва бошқа омилларни ҳисобга олган ҳолда узлуксиз фойдаланишни таъминлаш зарур.


В) Инсоннинг турли фаолиятлари ўзига хос махсусдир. Улар организмнинг алоҳида орган ва системаларига турлича талаблар қўядилар. Шунинг учун ҳам инсонни меҳнат фаолиятига жисмонан тайерлаш учун фаолият натижаси боғлиқ бўлган орган ва системаларнинг функционал имкониятларини такомиллаштирувчи воситалардан  фойдаланилади. Дастлаб бу натижаларнинг усишига олиб келади. Кейинчалик эса улар пассайиб кетади. Чунки бир воситадан ўзоқ муддат фойдаланилса, натижаларнинг усиши тўхтайди. Унинг келгуси ривожланиши умумий жисмоний тарбия воситаларидан  комплекс равишда фойдаланиш керак.

Жисмоний тарбия тизимининг ушбу тамоилини амалга ошириш қуйидаги иккита талабга риоя қилишни кўзда тутади:


Жисмоний тарбия вазифалари ақлий , меҳнат, аҳлоқий  ва нафосат тарбиялари билан органиқ биргаликда ҳал  этилиши зарур.


Жисмоний тарбия жараёнининг мазмуни шундай режалаштирилиши керакки бунда барча жисмоний қобилиятларнинг ўзаро мос ва биргаликда ривожланиши таъминлансин. Шунингдек ҳаракат кўникмаларининг етарли даражада ҳар  томонлама шаклланиши ҳамда махсус билимлар билан шугулланувчиларни кўроллантиришга имкон яратилсин.

3. Жисмоний маданият тизимининг меҳнат ва ҳарбий амалиёт билан боғлиқлик тамойили.

Жисмоний маданият тизимининг ушбу тамойили унинг жамиятдаги амалий функциясини белгилайди. Бу тамойил жамият аъзоларини ишлаб чиқриш соҳасидаги фаолиятга,зарурият туғилса,ҳарбий ҳаракатларда иштирок этишга тайёрлашни шунингдек,инсонга атроф-муҳитда хавфсиз фаолият кўрсатиши учун шароит яратишни кўзда тутади.

Бу тамоил жисмоний тарбиянинг жамиятдаги амалий функциясини намоен этиб, инсонларни меҳнатга ва Ватан химоясига тайерлашга йўналтирилган. Қуйидаги ҳолатлар бу тамоилнинг мазмунини очиб беради:

А) жисмоний машқлар билан шуғулланиш жараёнида организмда инсоннинг меҳнат, укиш ва бошқа фаолиятларига таъсир кўрсатувчи ўзгаришлар юз беради. Меҳнат ва мудофаа амалиёти жисмоний тарбиядан шундай фойдаланишни талаб қиладики,у инсонни меҳнатга ва Ватан химоясига тайерлашда энг кўп амалий самара беради. Бу ердаги ушбу тамоилнинг биринчи талаби келиб чиқади: яъни жисмоний тарбиядан фойдаланишда максимал амалий самарани таъминлаш керак.

Б) жисмоний тарбиянинг амалий самараси фойдаланилаетган воситаларга боғлиқ. Улар ўз мазмуни ва тузилишига кўра аниқ меҳнат, ҳар бий еки бошқа фаолият билан боғлиқ бўлиши керак. Шунинг учун ҳам меҳнат ва ҳар бий амалиёт билан боғлиқлик тамоилининг иккинчи талаби қуйидагича бўлади: жисмоний тарбиянинг амалий аҳамиятини ошириш мақсадида кўпрок  устунликни асосий мускул, мускул гурухи, орган ва системаларни меҳнат еки бошқа фаолият билан мос равишда ишга солувчи воситаларга бериш керак.

В) жисмоний тарбиянинг амалий самарасини алоҳида орган ва системаларнинг функционал имкониятлари даражасини ошириш билан чегараланиб куймаслик керак. Бу ердан ушбу тамоилнинг учинчи талаби келиб чиқади, яъни жисмоний тарбиянинг максимал амалий самарасини таъминлаш билан ҳаракат фаолиятининг янги шаклларини ўзлаштиришга замин яратиш.
Ушбу тамойилни амалга оширишда қуйидаги кўрсатмаларга амал қилиниши шарт:

-энг аввало юриш,югуриш,сакраш,сузиш каби ҳаётий зарур ҳаракат кўникмалари ва малакаларини шакллантириш зарур;

-инсонга турли хил меҳнат ва ҳарбий ҳаракатларни ўзлаштиришга имкон берувчи ҳар томонлама жисмоний тайёргарликнитаъминлаш;

-жисмоний машқлардан меҳнат ва ватанпарварлик тарбиясида максимал фойдаланиш.
Назорат саволлари:
1. Жисмоний  тарбия тизимининг тамоилларини санаб кўрсатинг.

2. Шахсни ҳар  томонлама ва гармоник ривожлантириш тамоилига тавсиф беринг.

3. Ушбу тамоилни амалга  ошириш учун  қандай талабларга риоя қилиниши керак?

4. Жисмоний тарбия тизимининг соғлом лаштириш йўналишидаги тамоилига тавсиф беринг.

5. Ушбу тамоилни амалга ошириш учун қандай талабларга риоя қилиниши керак?

6. Жисмоний тарбия тизимининг меҳнат ва ҳар бий амалиёт билан боғлиқлик тамоилига тавсиф беринг.

7. Ушбу тамоилни амалга ошириш учун қандай талабларга риоя қилиниш керак?
4– асосий  савол бўйича дарснинг мақсади:

Талабаларни Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг асослари тўғрисидаги махсус билимлар билан кўроллантириш. 




      Идентив ўқув мақсадлари:
1. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг асосларини санаб кўрсатади.

2. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг асосларига тавсиф беради.

                         
4-асосий саволнинг баёни:

Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг асослари бўлиб қуйидагилар ҳисобланади:

Ижтимоий – иктисодий асослар;

Ҳуқуқий асослар;

Услубий асослар;

Дастурий – меъёрий асослар;

Ташкилий асослар;

Ижтимоий – иктисодий асослар.(5)
Жисмоний тарбия тизими жамиятнинг  иктисодиет, сиесат, фан ва маданият каби  бошқа иктисодий – ижтимоий тизимлари билан ҳам чамбарчас боғлиқдир. Жамият муносабатлари пайдо бўлишининг бир тармоги сифатида у  ушбу тизимларда бўлаетган ўзгаришлар асосида ривожланади.


Бу боғлиқликларнинг объектив асоси бўлиб жисмоний тарбия тизимининг жамият ишлаб чикаришидаги иштироки ҳисобланади. Лекин, у  жамият ишлаб чикаришига бевосита таъсир кўрсатмайди. Лекин, у бу тармокка ишлаб чикариш муносабатларининг субъекти бўлган – инсон оркали билвосита таъсир кўрсатади. 


Ўзининг турли кўринишлари билан жисмоний тарбия тизими инсоннинг барча асосий ижтимоий фаолиятларида иштирок этади. У инсоннинг нафақат  ҳаракатларга бўлган биологик эхтиежини балким ижтимоий -  шахсни шакллантиришдаги, жамият муносабатларини такомиллаштиришдаги эхтиежини ҳам кондиради.


Албатта, инсоннинг жисмоний ривожланиши биологик қонуниятларга мос равишда, табиий ҳолда ҳам  амалга ошиши мумкин. Лекин, замонавий инсоннинг ҳаракат фаолллиги даражаси унинг жисмоний имкониятларини зарур даражада таъминлаш учун етарли эмас. Ўзининг сепесифик функцияларини амалга ошириш билан жисмоний тарбия тизими билан инсонларнинг ҳаракат фаоллигига бўлган эхтиежларини тулалигича кондиради ва юкори соғлик даражасини ҳамда иш қобилиятини таъминлайди. 


Ўзининг тарбиявий – педагогик функцияларини амалга ошириш билан жисмоний тарбия тизими аҳлоқий  , нафосат, меҳнат ва интеллектуаль ривожланиш вазифаларини ҳал  қилади. Шунинг билан биргаликда жамиятнинг ижтимоий, иктисодий ва маънавий хаети билан боғлиқ барча ҳолатлар жисмоний тарбия тизимининг ўзида аксини топади. Жамиятнинг ижтимоий – иктисодий ривожланганлик даражаси қанчалик баланд бўлса, унинг фукаролари хает тарзида жисмоний тарбиянинг аҳамияти шунчалик туларок намоен бўлади, жисмоний тарбия мақсадларига сарфланадиган миллий фойда хажми шунчалик кўп бўлади, инсонларнинг соглиги мустахкамланади, умри ўзаяди. 

Жисмоний тарбиянинг инсонни ҳар  томонлама ривожлантириш ишидаги мухим аҳамиятини тўғри англаган хукуматимиз рахбарияти мустақил ликка эришган дастлабки йилламизданок бу масалаларга мурожаат этиб келмокда. (1992,1993,1997,2000 йилларда қабул қилинган Қонун ва карорлар).

Жисмоний тарбия тизими иктисодий муносабатларнинг ривожланган тармоги ҳисобланади. Ўзининг ташкилий тузилишига кўра мураккаб бўлган бу тизим келиб чиқишига кўра турлича бўлган молиявий ва моддий - техник таъминот маанбаларига эга: давлат бюджети, жамоатчилик фондлари, касаба уюшмалари ташкилотларининг маблаглари.

Ҳуқуқий асослар: Ўзбекистон жисмоний тарбия тизими ўзининг фаолиятини тартиблаштириб турувчи аниқ норматив хужжатларнинг хужжатларнинг йиғиндисига асосланади.  Бу хужжатлар турли хил юридик кучга эга. (Қонунлар, карорлар, кўрсатмалар) Бўларнинг ичида энг асосий урини Ўзбекистон Республикасининг Конститутцияси эгаллайди. Конститутцияда Ўзбекистон фукароларининг жисмоний тарбия бўйича ҳуқуқлари кўрсатиб утилган. Бундан ташкари фукаролар жисмоний тарбиясини амалга оширувчи ташкилотларнинг фаолиятларини аниқловчи бир қанча бошқа меъёрий хужжатлар ҳам мавжуд. (болалар богчаси,мактаблар,касб – хунар лицейлари, олий ўқув юртлари ва хакозо.)


Услубий асослар: Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг услубий асослари жисмоний тарбиянинг қонуниятларидан ва уларга мос равишда таълим ва тарбия тамоилларини амалга ошириш бўйича берилган тавсияларда ҳамда ахолининг ҳар  бир ижтимоий гурухи билан ўтказиладиган машғулот шакллари,усуллари ва воситаларида очиб берилган.

Услубий асосларда Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимига хос бўлган асосий хусусият- унинг илмийлиги намоен бўлади. дастлабки назарий фикрлар ва уларни амалга ошириш усуллари фундаментал фанларга (фалсафа, социология, педагогика, психология, биология ва хакозо) асосланиб ишлаб чиқилади.

             Дастурий-меъёрий асослар: 
Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг дастурий – меъёрий асослари фукароларнинг жисмоний маълумоти ва ривожланганлиги даражасига куйиладиган уч босқичли ўзаро боғлиқ меъёрий талабларда намоен бўлади:

1. Жисмоний тарбия бўйича ягона давлат дастурлари болалар богчасида, умумтаълим мактабларида, академик ва касб – хунар лицейларида, олий ўқув юртларида амалга ошириладиган жисмоний тарбиянинг мажбурий минимумини белгилаб беради. Бу дастурларда жисмоний  тарбиянинг асосий воситалари ва еш, жинс  ва ўқув юртининг типидан келиб чиккан ҳолда жисмоний ривожланганлик ва жисмоний маълумот даражасига куйиладиган талаблар келтирилган.

2. «Алпомиш»  ва «Барчиной» махсус тест синовлари  ўқувчилар, талабалар,  ешлар ва катта ешдагилар ахолининг жисмоний тайергарлигига куйиладиган    дастурий – меъёрий талабларнинг асоси  ҳисобланади. «Алпомиш» тестлари эркаклар учун «Барчиной»тестлари хотин – кизлар учун  мўлжалланган.

3. Ягона спорт классификацияси Ўзбекистон жисмоний тарбия тизими дастурий – меъёрий асосларининг энг олий якуний босқичи ҳисобланади.

Бу классификацияда мамлакатдаги барча спорт ташкилотлари учун спорт разрядлари ва унвонларини бериш бўйича бир хил бўлган коида ва тамоиллар берилган.Ягона спорт классификациясининг мақсади спортни оммавийлаштиришга, спортчиларни ҳар  томонлама тарбиялашга, уларни тайерлаш жараёнини сифатини оширишга ва шу асосида юкори спорт натижаларига эришишга кумаклашишдир. Спорт разрядлари ва унвонлари фақат гина расмий мусобака коидалари ва тавкимларига эга бўлган спорт турлари учун урнатилади.

Ташкилий асослар: Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг ташкилий асослари ўзида  бошқарувнинг давлат ва жамоатчилик, кунгилли шаклларининг органиқ бирлигини намоен қилади. Бу бирлик жисмоний тарбия тизимининг ягона мақсадига, унинг вазифаларига, тамоилларига ва асосларига таянади.

Ўзбекистон фукаролари жисмоний тарбиясини ташкил этишнинг икки хил шакли мавжуд:

А) давлат шакли;

Б) кунгилли – жамоатчилик шакли;

Жисмоний тарбияни ташкил этишнинг давлат шакли мажбурий ҳисобланади. У туғрукхоналарда, болалар богчасида, мактабларда, лицейларда, олий ўқув юртларида, Қуролли кучлар сафида амалга оширилади.

Жисмоний тарбияни ташкил этишнинг кунгилли - жамоатчилик шаклининг асосий хусусияти – у кунгилли равишда ташкил этилади.

                          Назорат саволлари:
1. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг асослари қайсилар?

2. Ўзбекистон жисмоний  тарбия тизимининг ижтимоий – иктисодий асосига тавсиф беринг.

3. Ўзбекистон жисмоний
 тарбия тизимининг дастурий – меъёрий асосларига  тавсиф беринг.

4. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг ҳуқуқий асослари қандай хужжатлари берилган?

5. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг услубий асосларига тавсиф беринг.

6. Жисмоний тарбия тизимининг ташкилий асослари қайсилар?
                    Мавзуга оид мустақил иш топшириқлари:

1. Ўзбекистон фуқаролари жисмоний тарбиясини ташкил қилиш ва амалга ошириш шаклларига тавсиф беринг.
Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

3-МАВЗУ: “ЎЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ҲУКУМАТИНИНГ ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТ ВА СПОРТ БЎЙИЧА ҚАБУЛ ҚИЛГАН ҲУЖЖАТЛАРИНИНГ АҲАМИЯТИ”
                                                                Режа:

1.Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва спорт соҳасида қабул қилинган Қонун ва Қарорларнинг моҳияти. 

     Мавзуга  оид таянч тушуналар ва иборалар:


Қонун,Фармон,Қарор,жисмоний тарбия бўйич вақолатли давлат органи,оммавий спорт,профессионал спорт.

1 – Асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:

Жисмоний тарбияда ўргатиш жараёни структурасининг ахамиятини очиб бериш.



     Идентив ўқув мақсадлари:

1.Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва спорт соҳасида қабул қилинган Қонун ва Қарорларнинг моҳиятини очиб бериш.

         1 – Асосий саволнинг баёни:


Ўзбекистон Республикаси мустақилликка эришган дастлабки кунлардан бошлабоқ, мамлакатда жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш масалалари давлатимиз сиёсатининг устивор йўналишларидан бирига айланди. 1992 йилдан то ҳозирги кунгача мамлакатда жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришга оид қатор хужжатлар қабул қилинди. 

Ўзбекистон Республикасининг “Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида”ги Қонуни.


1992 йил 14 январь куни Ўзбекистон Республикасининг “Жисмоний тарби ва спорт тўғрисида”ги 513-ХII-сонли Қонуни қабул қилинди. 

Ушбу Қонун 28 та моддадан иборат.Қонуннинг 1-моддасида “Жисмоний тарбия Ўзбекистон Республикаси халқлари миллий маданиятининг ажралмас қисми, жисмоний ва маънавий камолотнинг муҳим воситаси бўлиб, Ўзбекистон Республикасининг халқлари ўртасида дўстликни мустаҳкамлаш, ижтимоий ва иқтисодий тараққиёт ишига хизмат қилади.

Ушбу Қонун жисмоний тарбия ва спорт, шу жумладан спортнинг техник турлари соҳасидаги муносабатларнинг ҳуқуқий, иқтисодий ва ташкилий асосларини белгилаб беради”-дейилади. Қонуннинг 2-моддасида фуқароларнинг жисмоний тарбия ва соҳасидаги ҳуқуқлари белгилаб берилган. Ушбу моддада “Ўзбекистон Республикасининг фуқаролари жинсидан, ёшидан, миллатидан, динидан, мулкий ва ижтимоий мавқеидан қатъи назар, жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланиш, жисмоний тарбия-соғломлаштириш йўналишидаги жамоат ташкилотларига бирлашиш, жисмоний тарбия-спорт ҳаракатини бошқаришда иштирок этиш ҳуқуқига эгадир”-дейилган. Қонунда яна шунингдек қуйидаги моддалар мавжуд:

3-модда. Фуқароларнинг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги вазифалари

Ўзбекистон Республикасининг фуқаролари ўз саломатликларини асраш ва мустаҳкамлаш, жисмоний чиниқишлари тўғрисида қайғуришлари шарт.

Ота-оналар, ҳомийлар, васийлар ёки уларнинг ўрнини босувчи шахслар оиладаги болаларнинг жисмонан ҳар томонлама камол топиши ва саломатлиги тўғрисида қайғуришлари, жисмоний тарбия-спорт машқлари учун уларга зарур шароитлар яратиб беришлари ҳамда соғлом турмуш тарзида ўзлари шахсан намуна кўрсатишлари шарт.

4-модда. Қорақалпоғистон Республикасининг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги ҳуқуқ-вақолатлари

Қорақалпоғистон Республикасида жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш масалалари Қорақалпоғистон Республикасининг қонунлари билан тартибга солинади.

5-модда. Халқ депутатлари маҳаллий Советларининг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги ҳуқуқ-вақолатлари

6-модда. Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва спортга раҳбарлик қилиш

Ўзбекистон Республикаси Жисмоний тарбия ва спорт давлат қўмитаси ва халқ депутатлари ноҳия, шаҳар, вилоят Кенгашларининг жисмоний тарбия ва спорт қўмиталари жисмоний тарбия ҳамда спортни бошқарувчи давлат идораларидир.

7-модда. Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт йўналишидаги жамоат бирлашмалари

8-модда. Соғлиқни сақлаш идоралари ҳамда муассасаларининг жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришда иштирок этиши

9-модда. Жисмоний тарбия ва спортни, соғлом турмуш тарзини тарғиб этиш

10-модда. Жисмоний тарбия ва спорт бўйича меҳнат фаолияти билан шуғулланиш

Жисмоний тарбия ва спорт бўйича меҳнат фаолияти билан шуғулланишга жисмоний тарбия бўйича махсус маълумотга эга бўлган ёки махсус тайёргарлик кўрсини тугатган шахсларга рухсат этилади.

Даволаш жисмоний тарбияси мутахассислиги бўйича меҳнат фаолияти билан шуғулланишга жисмоний тарбия бўйича махсус маълумотга ёки тиббий маълумотга эга бўлган кишиларга рухсат этилади.

11-модда. Жисмоний тарбия ва спорт бўйича мутахассисларни тайёрлаш, уларнинг малакасини ошириш ва аттестациядан ўтказиш

Жисмоний тарбия ва спорт ходимларининг малакасини ошириш ва уларни аттестациядан ўтказиш Ўзбекистон Республикаси қонунларида белгиланган тартибда амалга оширилади.

12-модда. Жисмоний тарбия ва спортга маблағ ажратиш

13-модда. Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ишларига, спорт ва сайёҳликка мўлжалланган маҳсулотлар

Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ишларига, спорт ва сайёҳликка мўлжалланган буюмлар, анжомлар ва техник воситалар халқ истеъмоли моллари гуруҳига киради.

14-модда. Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт иншоотлари

Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт иншоотлари Ўзбекистон Республикаси қонунларида белгиланадиган мулкчиликнинг турли шаклида бўлиши мумкин.

Халқ депутатлари маҳаллий Кенгашлари уй-жой қурилишига йўналтирилаётган жами маблағнинг камида 1,5 фоизини турар жой районларида жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт йўналишидаги объектлар қурилишига ажратадилар ҳамда ўз ҳудудларида жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт йўналишидаги объектлар қурилишини режалаштириш, лойиҳалаш, қуриш ва фойдаланишга топширишни назорат қиладилар.

Мактабгача тарбия болалар муассасалари ва умумтаълим мактаблари, бошқа ўқув муассасалари учун ишловчиларнинг сонига, ўқувчилар ёки тарбияланувчилар таркибига қараб, асосий жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт иншоотлари билан энг кам таъминланганлик нормативлари белгиланади.

Зарур жисмоний тарбия ва спорт комплекси иншоотларини назарда тутмаган ҳолда янги мактабгача тарбия болалар муассасалари, умумтаълим мактаблари ва ўқув юртлари қуришга ҳамда мавжудларини таъмирлашга, шунингдек жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт иншоотларини айнан шу ҳудудда (мавзеда) худди шунга яраша иншоотни қурмай туриб тугатишга йўл қўйилмайди.

15-модда. Имтиёзли жисмоний тарбия-спорт хизматлари

16-модда. Мактабгача тарбия болалар муассасаларида, умумтаълим мактаблари ва бошқа ўқув юртларида жисмоний тарбия

Мактабгача ёшдаги болалар, ўқувчилар ва талабалар саломатлигини асраш ва мустаҳкамлаш, уларда жисмоний баркамолликка эҳтиёжни шакллантириш мактабгача тарбия болалар муассасалари ва ўқув юртларининг устун вазифаси ҳисобланади.

Ўқув юртлари тайёргарликнинг нормативларини, маҳаллий шароитлар ва ўқувчиларнинг қизиқишларини ҳисобга олиб, жисмоний тарбия машғулотлари ўтказишнинг шакллари, воситалари, услублари ва давомийлигини белгилайдилар.

Мактабгача тарбия болалар муассасалари ва ўқув юртлари ҳар йили камида бир марта мактабгача ёшдаги болаларнинг ҳамда ўқувчи ёшларнинг жисмоний тайёргарлик даражасини кўрикдан ўтказадилар.

Умумтаълим мактабларида, бошқа ўқув юртларида жисмоний тарбия бўйича имтиҳонлар ўтказилади.

Кўриклар ва имтиҳонлар ўтказиш тартиби ҳамда шартлари Ўзбекистон Республикаси Халқ таълими вазирлиги ҳамда Олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги томонидан белгиланади.

Ўқув юртлари армияга чақирилиш ёшидагиларни ва чақирилувчиларни хизматга жисмоний жиҳатдан тайёрлайдилар.

17-модда. Аҳолига пулли хизматлар кўрсатиш

18-модда. Ҳарбий хизматчиларни ва ҳуқуқни муҳофаза қилувчи идоралар шахсий таркибини жисмоний жиҳатдан тайёрлаш

Ҳарбий хизматчиларни ва ҳуқуқни муҳофаза қилувчи идоралар шахсий таркибини жисмоний жиҳатдан тайёрлашнинг мазмуни ва шакллари тегишли давлат бошқаруви идоралари томонидан белгиланади.

19-модда. Давлат, кооператив ва жамоат корхоналари, муассасалари ҳамда ташкилотларида жисмоний тарбия

20-модда. Санаторий-кўрорт муассасаларида, дам олиш уйларида ҳамда сайёҳлик қўнимгоҳларида жисмоний тарбия-соғломлаштириш ишлари

21-модда. Ноғиронлар учун жисмоний тарбия ва спорт

22-модда. Жисмоний тарбия ва спорт машғулотларини, спорт мусобақалари ва томошабоп спорт тадбирларини ўтказиш чоғида хавфсизлик қонун-қоидаларига риоя этиш, фуқароларнинг саломатлигини, шаъни ва қадр-қимматини муҳофаза этиш

23-модда. Ўзбекистон Республикасида Олимпия ҳаракати

24-модда. Юқори кўрсаткичлар спорти

Юқори кўрсаткичлар спорти шахснинг жисмоний ва маънавий имкониятларини очишга қаратилган бўлиб, у аҳолининг бўш вақтини мазмунли ўтказиш воситасидир.

Халқаро даражадаги спортчиларни ихтисослаштирилган спорт муассасалари тайёрлайди.

25-модда. Спортчиларнинг ижтимоий жиҳатдан ҳимояланганлиги

Давлат бошқаруви идоралари, спорт федерациялари, жамоат бирлашмалари спортчиларга молиявий ёрдам кўрсатишлари мумкин.

Спортнинг ўйин турлари бўйича Ўзбекистон Республикаси терма командалари ва мастерлар командаларининг спортчилари, тренерлари, бошқа мутахассислари ўртасидаги меҳнат муносабатлари контракт асосига қурилади.

Жисмоний тарбия ва спортнинг давлат бошқаруви идоралари, жамоат бирлашмалари, спорт клублари ва марказлари, бошқа ихтисослашган спорт ташкилотлари ва муассасалари спортчилар учун зарур ижтимоий-маиший шароитлар яратиб беришлари, улар саломатлигини муҳофаза этишлари ҳамда спорт фаолиятини тугатгач уларни ишга жойлаштиришлари шарт.

Спорт мусобақаларида қатнашаётган шахслар суғўрта ҳуқуқига эга бўлишлари шарт.

26-модда. Профессионал спорт

Ўзбекистон Республикаси фуқаролари профессионал спорт билан шуғулланиш ҳуқуқига эгадирлар.

Профессионал лигалар, уюшмалар, клублар ва бошқа профессионал ташкилотлар тўзиш ва уларнинг фаолият кўрсатиш тартиби, спортчилар билан битимлар ҳамда меҳнат муносабатларининг бошқа шаклларини тўзиш тартиби Ўзбекистон Республикасининг жисмоний тарбия ва спорт давлат бошқаруви идоралари томонидан меҳнат ва ижтимоий масалалар бўйича тегишли давлат идоралари билан ҳамкорликда халқаро спорт ташкилотларининг уставлари, хартияси, низомлари ва бошқа ҳужжатларини ҳисобга олган ҳолда белгиланади.

27-модда. Спортда қўлланиш ман этилган усуллар, воситалар

Спорт билан шуғулланишда Ўзбекистон Республикаси жисмоний тарбия ва спортни бошқариш давлат идоралари, халқаро спорт ташкилотлари томонидан тасдиқланган тартибга солиб турувчи ҳужжатларда ман этилган воситаларни қўллашга йўл қўйилмайди.

Юқори спорт кўрсаткичларига эришиш мақсадида атайин стимуляторлардан, допинг моддалардан, Халқаро олимпиада қўмитаси тасдиқлаган Медицина кодексида тақиқланган воситалардан фойдаланган спортчи мусобақалардан четлаштирилади.

Стимуляторлар, допинг моддалар, Медицина кодекси рўйхатига кирувчи бошқа тақиқланган воситаларни тарқатишга атайин кўмаклашаётган шахслар Ўзбекистон Республикасининг қонунларига мувофиқ маъмурий ва жиноий жавобгарликка тортиладилар.

28-модда. Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаси қонунларни бўзганлик учун жавобгарлик

Давлат, кооператив ва жамоат корхоналари, муассасалари, ташкилотлари, мансабдор шахслар ва фуқаролар ушбу Қонунни бўзганлик учун Ўзбекистон Республикасининг қонунларига мувофиқ жавобгарликка тортиладилар. 


2000 йил 26 май куни ушбу Қонунга ўзгартиришлар киритилган бўлса,2015 йил 4 сентябрь куни  Ўзбекистон Республикасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Ўзбекистон Республикаси Қонунига ўзгартиш ва қўшимчалар киритиш ҳақида»ги  ЎРҚ-394-сонли Қонуни қабул қилинди. Қонун  8 та боб, 47 моддадан иборат.Қонуннинг 3-моддасида Қонундаги асосий тушунчаларнинг таърифи берилган.
3-модда. Асосий тушунчалар

Ушбу Қонунда қуйидаги асосий тушунчалар қўлланилади:

жисмоний реабилитация — одам организмининг бўзилган ёки вақтинча йўқотилган функцияларини ҳамда ноғиронларнинг ва жисмоний имкониятлари чекланган бошқа шахсларнинг ижтимоий ҳамда касбий фаолиятга бўлган қобилиятларини жисмоний тарбия ва спорт воситалари ҳамда усулларидан фойдаланган ҳолда тиклаш (тўзатиш ва компенсация қилиш);

жисмоний тарбия — маданиятнинг инсонни жисмоний тарбиялаш, жисмоний ривожланиш ва жисмоний тайёргарлик орқали жисмоний ҳамда интеллектуал жиҳатдан камол топтириш, унинг қобилиятини ва ҳаракат фаоллигини такомиллаштириш, соғлом турмуш тарзи кўникмаларини шакллантириш, ижтимоий мослаштириш мақсадида жамият томонидан яратиладиган ҳамда фойдаланиладиган қадриятлар, нормалар ва билимлар йиғиндисидан иборат бўлган қисми;

жисмоний тарбиялаш — юксак маданиятга эга бўлган ҳар томонлама етук ҳамда жисмонан соғлом инсонни шакллантириш мақсадида шахсни тарбиялашга, инсоннинг жисмоний имкониятларини ривожлантиришга, унинг жисмоний тарбия ва спорт соҳасида малака ва билимларини орттиришга қаратилган жараён;

жисмоний тарбия ёки спорт тадбири ташкилотчиси — ўз ташаббуси билан жисмоний тарбия ёки спорт тадбири ўтказаётган ва (ёки) бундай тадбирни тайёрлаш ҳамда ўтказишни ташкилий, молиявий ва моддий жиҳатдан таъминлашни амалга ошираётган юридик ёки жисмоний шахс;

жисмоний тарбия-соғломлаштириш иншооти — оммавий жисмоний тарбия тадбирлари ва жисмоний тарбия-соғломлаштириш машғулотларини ўтказиш учун мўлжалланган, ўзига қўйиладиган норма ва талабларга жавоб берадиган ҳамда тегишли паспортга эга бўлган ёпиқ ёки очиқ типдаги иншоот;

оммавий жисмоний тарбия тадбирлари — аҳолини жисмоний тарбия машғулотларига жалб этишга ва аҳоли ўртасида соғлом турмуш тарзини шакллантиришга қаратилган тадбирлар;

оммавий спорт — спортнинг ташкил этилган ва (ёки) мустақил машғулотлар, шунингдек оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ўтказиш орқали аҳолини жисмоний тарбиялаш, соғломлаштириш, камол топтириш ҳамда жисмоний тарбия ва спорт машғулотларига жалб этишга доир қисми;

профессионал спорт — спортнинг спорт мусобақаларини ташкил этиш ва ўтказишга доир қисми бўлиб, спортчилар уларда ўзининг асосий фаолияти сифатида иштирок этганлиги ва уларга тайёргарлик кўрганлиги учун мукофот ва (ёки) иш ҳақи олади;

спорт — одамларнинг муайян қоидалар бўйича ташкил этилган, уларнинг жисмоний ва интеллектуал қобилиятини таққослашдан иборат бўлган ҳаваскорлик асосидаги ва профессионал асосдаги фаолияти, шунингдек ушбу фаолиятга тайёргарлик кўриш ҳамда бу фаолият жараёнида одамлар ўртасида юзага келадиган муносабатлар;

спортчи — танлаган спорт тури ёки спорт турлари билан мунтазам шуғулланадиган, доимо ўзининг спорт маҳоратини ошириб борадиган ва спорт тадбирларида қатнашадиган жисмоний шахс;

спорт бўйича агент — спортчи номидан ва унинг манфаатлари учун шартнома асосида фаолият кўрсатадиган, тўзилган шартномалар шартларига ва спортчининг ҳуқуқларига риоя этилишини кўзатиб борадиган шахс;

спорт мусобақаси — спортчилар ўртасида ёки спортчилар жамоалари ўртасида ҳар хил спорт турлари (спорт дисциплиналари) бўйича мусобақанинг энг яхши иштирокчисини аниқлаш мақсадида жисмоний тарбия ёки спорт тадбирининг ташкилотчиси томонидан тасдиқланган низом (регламент) бўйича ўтказиладиган беллашув;

спорт иншооти — спорт тадбирлари ва оммавий спорт тадбирларини, спорт турлари бўйича ўқув-машқ машғулотлари ва ўқув-машқ йиғинларини ўтказиш учун мўлжалланган, ўзига қўйиладиган норма ва талабларга жавоб берадиган ҳамда тегишли паспортга эга бўлган ёпиқ ёки очиқ типдаги ихтисослаштирилган иншоот;

спортчининг спорт дисквалификацияси — спорт тури қоидаларини ёки спорт мусобақалари тўғрисидаги низомларни (регламентларни) ёхуд халқаро спорт ташкилотлари томонидан тасдиқланган допингга қарши қоидаларни ёки республика спорт федерациялари (уюшмалари) томонидан тасдиқланган нормаларни бўзганлик учун спортчини спорт мусобақаларида иштирок этишдан спортнинг тегишли тури бўйича халқаро спорт федерацияси (уюшмаси) ёки спортнинг тегишли тури бўйича республика спорт федерацияси (уюшмаси) томонидан амалга ошириладиган четлаштириш;

спорт турининг тармоғи (дисциплинаси) — фарқловчи белгиларга эга бўлган ҳамда битта ёки бир нечта спорт мусобақалари дастурлари турларини ўз ичига оладиган спорт турининг қисми;

спорт тадбирлари — спорт мусобақаларини, ўқув-машқ жараёнини ва спортчилар иштирокида спорт мусобақаларига тайёргарлик кўриш бўйича бошқа тадбирларни ўз ичига оладиган тадбирлар;

спорт тури — жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги фаолият тури бўлиб, у инсоннинг спорт мусобақаларига ўзига хос тарзда тайёргарлик кўриши билан ажралиб туради, спорт мусобақаларини ўтказиш ва уларда иштирок этишга доир талаблар, тартиб ва шартлар белгиланадиган қоидаларга, низомга (регламентга) эга бўлади;

спорт федерацияси (уюшмаси) — бир ёки бир нечта спорт турини ривожлантириш, оммалаштириш, шунингдек спорт тадбирларини ўтказишни ташкил этиш ҳамда спортчиларни — Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари аъзоларини спортнинг тегишли тури бўйича тайёрлаш учун аъзолик асосида ташкил этилган ва давлат рўйхатидан ўтказилган нодавлат нотижорат ташкилоти;

спорт ҳаками — спорт тури қоидаларига ҳамда спорт мусобақаси тўғрисидаги низомга (регламентга) риоя этилишини таъминлаш учун жисмоний тарбия ёки спорт тадбири ташкилотчиси томонидан вақолат берилган, махсус тайёргарликдан ўтган ва тегишли малака тоифасини олган жисмоний шахс;

спортнинг техник ва амалий турлари — спорт натижаларига эришиш учун спортчи томонидан умумий жисмоний машқлар мажмуасидан ташқари, спорт техникасидан, мосламаларидан ёки техникавий воситалардан фойдалана билиш ва уларни бошқариш соҳасидаги кўникмалар ва маҳорат қўлланиладиган, шунингдек ҳар хил спорт турларидан олинган, амалий аҳамиятга эга бўлган машқлар бирикмасидан фойдаланиладиган спорт турлари. Спортнинг техник ва амалий турлари ёшларни Ўзбекистон Республикаси Қуролли Кучларида хизмат қилишга тайёрлашнинг таркибий қисмидир;

тренер — тренерлик фаолияти билан шуғулланиш учун рухсатномага эга бўлган ҳамда ўқув-машқ, оммавий жисмоний тарбия тадбирларини ўтказишни, шунингдек спорт натижаларига эришиш учун беллашув фаолиятига раҳбарликни амалга оширувчи жисмоний шахс;

Ўзбекистон миллий спорт турлари ва халқ ўйинлари — миллий ижтимоий-маданий йўналишга эга бўлган ҳамда Ўзбекистон Республикаси ҳудудида ривожланаётган спорт ва ўйин турлари;

Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари — халқаро спорт мусобақаларига тайёргарлик кўриш ҳамда уларда Ўзбекистон Республикаси номидан иштирок этиш учун турли ёш гуруҳларига тегишли спортчилар, тренерлар, жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги олимлар ва бошқа мутахассислар, тиббиёт мутахассислари ҳамда бошқа мутахассислар жамоалари;

ҳаваскорлик спорти — спортнинг аҳолини ихтиёрийлик асосида оммавий спортга жалб қилиш орқали одамлар соғлиғини мустаҳкамлашга қаратилган қисми;

спортнинг ҳарбий-амалий турлари — асоси ҳарбий хизматчилар ҳамда махсус хизматни ўтаётган шахслар томонидан ўз хизмат вазифаларини бажариши билан боғлиқ махсус ҳаракатлардан (шу жумладан усуллардан) иборат бўлган спорт турлари.

4-модда. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги давлат сиёсатининг асосий йўналишлари

Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги давлат сиёсатининг асосий йўналишлари қуйидагилардан иборат:

жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришни давлат томонидан қўллаб-қувватлаш;

Қонунда шунингдек яна қуйидаги моддалар мавжуд:

1-боб. Умумий қоидалар

1-модда. Ушбу Қонуннинг мақсади

Ушбу Қонуннинг мақсади жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги муносабатларни тартибга солишдан иборат.

2-модда. Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаги қонун ҳужжатлари

Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаги қонун ҳужжатлари ушбу Қонун ва бошқа қонун ҳужжатларидан иборатдир.

5-модда. Жисмоний тарбия ва спорт субъектлари

Жисмоний тарбия ва спорт субъектлари жумласига қуйидагилар киради:

жисмоний тарбия-спорт ташкилотлари, шу жумладан спорт-техника ташкилотлари, жисмоний тарбия-спорт жамиятлари, спорт клублари, спорт тайёргарлиги марказлари;

2-боб. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасини давлат томонидан тартибга солиш

6-модда. Жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришни давлат томонидан қўллаб-қувватлаш

7-модда. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги вақолатлари

Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамаси:

жисмоний тарбия ва спорт соҳасида ягона давлат сиёсатининг амалга оширилишини таъминлайди;

жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги давлат дастурларини ҳамда мақсадли дастурларни тасдиқлайди ва амалга оширилишини таъминлайди;

Спорт ва оммавий жисмоний тарбия тадбирларининг календарь режасини, шунингдек спорт турлари бўйича Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоаларини шакллантириш тартибини белгилайди;

8-модда. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги махсус вақолатли давлат органининг вақолатлари

Ўзбекистон Республикаси Жисмоний тарбия ва спорт давлат қўмитаси жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги махсус вақолатли давлат органидир (бундан буён матнда махсус вақолатли давлат органи деб юритилади).

9-модда. Ўзбекистон Республикаси Соғлиқни сақлаш вазирлигининг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги вақолатлари

10-модда. Ўзбекистон Республикаси Олий ва ўрта махсус таълим вазирлигининг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги вақолатлари

Ўзбекистон Республикаси Олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги:

ўқув-тарбия жараёнининг соғломлаштиришга йўналтирилган бўлишини рўёбга чиқариш, соғлом турмуш тарзи нормаларини жорий этиш учун шарт-шароитларни таъминлайди;

ўрта махсус, касб-ҳунар таълими муассасалари ўқувчилари ва олий таълим муассасалари талабалари ўртасида оммавий жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ташкил этади;

жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги мутахассисларни тайёрлаш, қайта тайёрлаш ва уларнинг малакасини оширишни ташкил этади;

жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги ўқув-услубий адабиётларни тайёрлашда иштирок этади;

ўрта махсус, касб-ҳунар таълими муассасалари ўқувчилари («Баркамол авлод») ҳамда олий таълим муассасалари талабалари («Универсиада») ўртасида спорт мусобақаларини ташкил этишда иштирок этади;

олий ва ўрта махсус таълим муассасалари ҳамда ташкилотлари спорт объектларининг моддий-техника ва ресурс базаси сақланиши ҳамда ривожлантирилишини таъминлайди;

ўқувчилар ва талабаларга соғлом турмуш тарзини, спорт билан шуғулланишнинг муҳимлиги, жисмоний ва маънавий комилликка интилиш тушунчасини сингдиришга, уларни салбий таъсирлардан ҳимоя қилишга ҳамда зарарли одатлардан халос этишга доир чора-тадбирлар мажмуини амалга оширади;

жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги норматив-ҳуқуқий ҳужжатларни ишлаб чиқиш ҳамда амалга оширишда иштирок этади;

ўқувчилар ва талабаларни жисмоний тарбиялашнинг замонавий шакллари ҳамда усулларини, жинси ва ёшига қараб уларга спорт кўникмаларини сингдиришнинг илмий асосланган тизимларини ишлаб чиқишни ҳамда жорий этишга кўмаклашишни ташкил этади.

Ўзбекистон Республикаси Олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги қонун ҳужжатларига мувофиқ бошқа вақолатларни ҳам амалга ошириши мумкин.

11-модда. Ўзбекистон Республикаси Халқ таълими вазирлигининг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги вақолатлари

Ўзбекистон Республикаси Халқ таълими вазирлиги:

таълим муассасаларида болалар спортини ривожлантиришни ва уларнинг спорт базасини мустаҳкамлашни таъминлайди;

болалар ва ўқувчи ёшлар ўртасида жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт тадбирларини ташкил этади;

жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги ўқув-услубий адабиётларни тайёрлашда иштирок этади;

халқ таълими тизимининг таълим муассасалари ўқувчилари ўртасида спорт мусобақаларини («Умид ниҳоллари») ташкил этишда иштирок этади;

болалар спортининг моддий-техника ва ресурс базасини ривожлантириш чораларини кўради;

шуғулланиш, соғлом турмуш тарзини олиб бориш, жисмоний ва маънавий комилликка интилиш муҳимлиги тушунчасини шакллантириш, болаларни салбий таъсирлардан ҳимоя қилишга ва зарарли одатлардан халос этишга доир чора-тадбирлар мажмуини амалга оширади;

жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги норматив-ҳуқуқий ҳужжатларни ишлаб чиқиш ҳамда амалга оширишда иштирок этади;

болаларни жисмоний тарбиялашнинг замонавий шакллари ҳамда усулларини, болаларнинг жинси ва ёшига қараб уларга спорт кўникмаларини сингдиришнинг, спортга қобилиятли болаларни ихтисослаштирилган спорт таълим муассасаларида ўқитиш учун танлаб олишнинг илмий асосланган тизимларини ишлаб чиқишни ҳамда жорий этишга кўмаклашишни ташкил этади.

Ўзбекистон Республикаси Халқ таълими вазирлиги қонун ҳужжатларига мувофиқ бошқа вақолатларни ҳам амалга ошириши мумкин.

12-модда. Маҳаллий давлат ҳокимияти органларининг жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги вақолатлари

13-модда. Фуқаролар ўзини ўзи бошқариш органларининг, корхоналар, муассасалар ва ташкилотларнинг жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришда иштирок этиши

3-боб. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасида фаолиятни ташкил этиш

14-модда. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги мутахассислар

Спортчилар, тренерлар, спорт ҳакамлари ва Ўзбекистон Республикаси Меҳнат вазирлиги томонидан махсус вақолатли давлат органи билан биргаликда касблари ва лавозимларининг таснифланган рўйхати белгиланадиган бошқа мутахассислар жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги мутахассислардир.

Спорт турлари бўйича спортчи, тренер ва спорт ҳаками касблари ва лавозимларига доир малака талаблари махсус вақолатли давлат органи томонидан белгиланади, жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги бошқа мутахассисларнинг касблари ва лавозимларига доир малака талаблари эса қонун ҳужжатларида белгиланади.

15-модда. Ҳаваскорлик спорти ва профессионал спорт

Фуқаролар ҳаваскорлик спорти, шунингдек профессионал спорт билан спортчи, тренер ёки спорт ҳаками сифатида шуғулланиш ҳуқуқига эга.

Ҳаваскорлик спорти ва профессионал спорт соҳасидаги корхоналар, муассасалар ва ташкилотларнинг ташкил этилиши ҳамда фаолият кўрсатиши тартиби қонун ҳужжатларида белгиланади.

16-модда. Жисмоний тарбия-спорт ташкилотлари. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги якка тартибдаги тадбиркорлик

17-модда. Ўзбекистон олимпия ҳаракати. Ўзбекистон Миллий олимпия қўмитаси

18-модда. Спорт федерациялари (уюшмалари)

19-модда. Спорт федерациялари (уюшмалари) реестри

20-модда. Ўзбекистон миллий спорт турлари ва халқ ўйинлари

21-модда. Жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ташкил этиш ҳамда ўтказиш

Жисмоний тарбия ёки спорт тадбирлари ташкилотчилари бу тадбирларни ўтказиш шартларини, шу жумладан жисмоний тарбия ва спорт тадбирларини ташкил этиш ҳамда ўтказишни молиялаштириш шартларини белгилайди, бундай тадбирларни ташкил этиш ва ўтказиш учун масъул бўлади, ушбу тадбирларни тўхтатиш ва бекор қилиш, уларни ўтказиш вақтини ўзгартириш ва уларнинг якунларини тасдиқлаш ҳуқуқига эга.

22-модда. Спорт турларини ва спорт турининг тармоқларини эътироф этиш. Спорт турларининг реестри

23-модда. Спорт унвонлари, спорт разрядлари, малака тоифалари. Спорт турлари бўйича ягона спорт таснифи

Ўзбекистон Республикасида қуйидаги спорт унвонлари, спорт разрядлари, малака тоифалари белгиланади:

а) спорт унвонлари:

Халқаро тоифадаги Ўзбекистон спорт устаси ёки халқаро гроссмейстер;

Ўзбекистон спорт устаси ёки Ўзбекистон гроссмейстери;

б) спорт разрядлари:

Ўзбекистон спорт усталигига ёки Ўзбекистон гроссмейстерлигига номзод;

биринчи спорт разряди;

иккинчи спорт разряди;

учинчи спорт разряди;

ўсмирлар учун биринчи спорт разряди;

ўсмирлар учун иккинчи спорт разряди;

ўсмирлар учун учинчи спорт разряди;

в) спорт ҳакамларининг малака тоифалари:

халқаро тоифали спорт ҳаками;

миллий тоифали спорт ҳаками;

биринчи тоифали спорт ҳаками;

иккинчи тоифали спорт ҳаками;

учинчи тоифали спорт ҳаками;

спорт бўйича ҳакам;

г) тренерларнинг малака тоифалари:

халқаро тоифали тренер;

олий тоифали тренер;

биринчи тоифали тренер;

иккинчи тоифали тренер;

д) йўриқчи-услубчиларнинг малака тоифалари:

олий тоифали йўриқчи-услубчи;

биринчи тоифали йўриқчи-услубчи;

иккинчи тоифали йўриқчи-услубчи.

Спорт унвонлари, спорт разрядлари ҳамда малака тоифаларини бериш тартиби махсус вақолатли давлат органи томонидан тасдиқланади.

Спорт турлари бўйича ягона спорт таснифи ва у тўғрисидаги низом махсус вақолатли давлат органи томонидан тасдиқланади.

24-модда. Халқаро ва республика миқёсидаги спорт ҳамда оммавий жисмоний тарбия тадбирларининг календарь режаси

25-модда. Спортчининг ҳуқуқ ва мажбуриятлари

Спортчи:

спорт тури ёки спорт турларини танлаш;

танланган спорт тури ёки спорт турлари бўйича спорт мусобақаларида ушбу спорт турлари қоидалари ҳамда спорт мусобақалари ҳақидаги низомларда (регламентларда) белгиланган тартибда иштирок этиш;

Спорт турлари бўйича ягона спорт таснифи нормалари ва талабларини бажарганда спорт унвонлари ва спорт разрядларини олиш;

Спортчиларнинг айрим тоифалари қонун ҳужжатларида белгиланган тартибда имтиёзли пенсия олиш ҳуқуқига эга.

26-модда. Спорт турлари қоидалари

27-модда. Спортда допингнинг олдини олиш ва унга қарши курашиш

28-модда. Спорт паспорти

Спорт паспорти ягона намунадаги ҳужжат бўлиб, спортчининг жисмоний тарбия-спорт ташкилотига мансублигини ва унинг спорт малакасини тасдиқлайди.

4-боб. Таълим тизимида, фуқароларнинг иш жойи, яшаш жойи ҳамда дам олиш жойида жисмоний тарбия ва спорт

29-модда. Таълим тизимида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этиш

Таълим тизимида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этиш қуйидагиларни ўз ичига олади:

асосий таълим дастурлари доирасида давлат таълим стандартлари билан белгиланган ҳажмларда жисмоний тарбия ва спорт бўйича мажбурий машғулотларни, шунингдек қўшимча таълим дастурлари доирасида қўшимча (фақўльтатив) жисмоний машқлар ва спорт машғулотларини ўтказиш;

таълим олувчиларни жисмоний тарбия ва спорт машғулотларига жалб этиш учун шарт-шароитлар яратиш, шу жумладан ёшларнинг жисмоний тарбия-спорт тайёргарлиги бўйича тадбирлар мажмуини ўтказиш учун спорт жиҳозлари ва анжомлари билан таъминлаш;

таълим олувчиларда индивидуал қобилиятлари ва соғлиғи ҳолатини ҳисобга олган ҳолда жисмоний тарбия ва спорт кўникмаларини шакллантириш;

ўқув машғулотлари пайтида жисмоний тарбия тадбирларини амалга ошириш;

таълим олувчиларнинг жисмоний тарбияси ташкил этилиши устидан тиббий назорат олиб бориш;

ота-оналарда ёки уларнинг ўрнини босувчи шахсларда болаларининг соғлиғи ва уларнинг жисмоний тарбиясига нисбатан масъулиятли муносабатни шакллантириш;

болалар ва ёшларнинг жисмоний тайёргарлигини ҳамда жисмоний ривожланишини ҳар йили мониторинг қилиш;

таълим олувчилар иштирокида спорт тадбирларини, шу жумладан халқ таълими тизимининг таълим муассасалари ўқувчилари («Умид ниҳоллари»), ўрта махсус, касб-ҳунар таълими муассасалари ўқувчилари («Баркамол авлод») ҳамда олий таълим муассасалари талабалари («Универсиада») иштирокида уч босқичли спорт мусобақалари ташкил этилиши ва ўтказилишига кўмаклашиш.

30-модда. Фуқароларнинг иш жойи, яшаш жойи ҳамда дам олиш жойида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этиш

31-модда. Мослаштирувчи жисмоний тарбия ва мослаштирувчи спорт. Ноғиронларни ва жисмоний имкониятлари чекланган бошқа шахсларни жисмоний реабилитация қилиш

5-боб. Спорт захирасини тайёрлаш

32-модда. Юқори малакали спортчиларни ва спорт захирасини тайёрлаш

33-модда. Спорт захирасини тайёрлаш босқичлари

Спорт захирасини тайёрлашда спортчиларни тайёрлашнинг қуйидаги босқичлари белгиланади:

спорт-соғломлаштириш босқичи;

бошланғич тайёргарлик босқичи;

ўқув-машқ босқичи;

спорт маҳоратини такомиллаштириш босқичи;

олий спорт маҳорати босқичи.

Ушбу модданинг биринчи қисмида кўрсатилган босқичлар таркиби махсус вақолатли давлат органи томонидан белгиланади.

34-модда. Спортчилар тайёрлашни амалга оширувчи жисмоний тарбия-спорт ташкилотлари ва таълим муассасалари

35-модда. Ҳар хил спорт турлари бўйича спортчиларни тайёрлашга доир ўқув дастурлари

36-модда. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги педагогик фаолият

Тегишли маълумотга ва касбий тайёргарликка эга бўлган шахсларнинг жисмоний тарбия ва спорт соҳасида, шу жумладан даволаш жисмоний тарбияси соҳасида педагогик фаолият билан шуғулланишига қонун ҳужжатларида белгиланган тартибда йўл қўйилади.

6-боб. Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари ва уларни шакллантириш

37-модда. Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари

Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоалари асосий ва захира таркибларидан ташкил топиши мумкин.

38-модда. Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоаларини шакллантириш

Спорт турлари бўйича Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоаларига номзодлар рўйхатлари ҳар йили спорт федерациялари (уюшмалари) томонидан шакллантирилади ва махсус вақолатли давлат органи томонидан тасдиқланади.

Ўзбекистон Республикасининг спорт терма жамоаларига номзодлар рўйхатларини
.7-боб. Жисмоний тарбия ва спортнинг моддий, тиббий, молиявий ҳамда бошқа таъминоти

39-модда. Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт иншоотлари

Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт иншоотлари хусусий ёки оммавий мулк бўлиши мумкин.

Жисмоний тарбия-соғломлаштириш ва спорт иншоотларини хусусийлаштириш тартиби қонун ҳужжатларида белгиланади.

40-модда. Жисмоний тарбия ёки спорт тадбирларининг тиббий таъминоти

Жисмоний тарбия ёки спорт тадбирларининг ташкилотчилари бу тадбирлар иштирокчиларини тиббий ёрдам билан таъминлашни амалга ошириши шарт.

41-модда. Жисмоний тарбия ва спортни молиялаштириш

Жисмоний тарбия ва спортни молиялаштириш қуйидагилар ҳисобидан амалга оширилади:

Ўзбекистон Республикаси Давлат бюджетининг маблағлари;

тадбиркорлик фаолияти ва бошқа хўжалик фаолиятидан тушадиган даромадлар;

аҳолига пуллик жисмоний тарбия-спорт ва соғломлаштириш хизматлари кўрсатишдан тушадиган маблағлар;

юридик ва жисмоний шахсларнинг беғараз ёрдами;

жисмоний тарбия-спорт жамоат бирлашмалари иштирокчиларининг аъзолик бадаллари;

спорт рамзлари, тимсолларидан фойдаланганлик учун корхоналар ва ташкилотларнинг ажратмалари;

чет эл инвестициялари маблағлари;

халқаро ташкилотлардан келадиган тушумлар;

қонун ҳужжатларида тақиқланмаган бошқа манбалар.

42-модда. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасида хавфсизлик нормалари ва қоидаларига риоя этилишини, фуқароларнинг соғлиғи, шаъни ва қадр-қиммати муҳофаза қилинишини таъминлаш

43-модда. Спорт жиҳози, анжоми ва спорт кийим-боши

Спорт жиҳози, анжоми ва спорт кийим-боши халқаро ва (ёки) давлат стандартлари, нормалари ҳамда талабларига мувофиқ бўлиши керак.

44-модда. Жисмоний тарбия ва спортнинг илмий-услубий ҳамда техник таъминоти

8-боб. Якунловчи қоидалар

45-модда. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги халқаро ҳамкорлик

46-модда. Низоларни ҳал этиш

Жисмоний тарбия ва спорт соҳасидаги низолар қонун ҳужжатларида белгиланган тартибда ҳал этилади.

47-модда. Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаги қонун ҳужжатларини бўзганлик учун жавобгарлик

Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаги қонун ҳужжатларини бўзганликда айбдор шахслар белгиланган тартибда жавобгар бўлади.
Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2002 йил 24 октябрдаги “Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш жамғармаси фаолиятини ташкил этиш тўғрисида”ги  ПФ-3154-сонли Фармони

Начало формы

Мамлакатда амалга оширилаётган кадрлар тайёрлаш давлат дастурига мувофиқ ҳамда ўсиб келаётган ёш авлоднинг жисмоний ва маънавий саломатлигини шакллантиришнинг, соғлом турмуш тарзига интилиш ва спортга меҳр-муҳаббатни сингдиришнинг ғоят муҳим шарти сифатида болалар оммавий спортини ривожлантиришни таъминлаш мақсадида 2002 йил 24 октябр куни Ўзбекистон Республикасининг биринчи Президенти И.Каримов ташаббуси билан  Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш жамғармаси тўзилди.
Ушбу Фармонга асосан Ўзбекистон Болалар спортини ривождантириш  Жамғармасининг асосий вазифалари этиб белгиланди:

болалар жисмоний тарбия ва спортини ривожлантириш борасида давлат сиёсатини ишлаб чиқиш ва амалга оширишга, болалар спортини аниқ мақсад йўлида ва барқарор авж олдиришга кўмаклашиш;

болаларда спортга меҳр уйғотиш, ўсиб келаётган ёш авлод онгида спорт билан шуғулланиш, соғлом турмуш тарзига амал қилиш, маънавий ва жисмоний камолга интилиш, уларни салбий таъсирдан ҳимоя қилиш ҳамда зарарли одатлардан халос этиш, болаларни барқарор феъл-атворли, Ватанига меҳр-муҳаббат ва ўз мамлакати учун ғурур-ифтихор руҳида тарбиялаш борасидаги чора-тадбирлар комплексини амалга ошириш;

биринчи навбатда қишлоқ жойларда болалар жисмоний тарбия ва спортининг моддий базасини шакллантириш, аҳоли манзилгоҳларида замонавий болалар спорт комплекслари тармоғини барпо этиш, уларни замонавий спорт ускуналари ҳамда анжомлари билан жиҳозлаш, улардан самарали фойдаланишни таъминлашга кўмаклашиш бўйича зарур молиявий ва моддий маблағларни жамлаш;

болаларнинг жисмоний ва руҳий жиҳатдан уйғун камол топишини таъминлашни назарда тутган ҳолда тиббиёт муассасалари ва ташкилотлари билан ўзаро яқин ҳамкорликни таъминлаш;

ҳудуд аҳолисининг зичлигини, спорт машғулотига жалб этиладиган болалар сони, жинси ва ёшини эътиборга оладиган болалар спорт майдончалари ва комплексларининг илмий асосланган намунавий лойиҳаларини ишлаб чиқишга кўмаклашиш;

болаларни жисмоний ва маънавий тарбиялашнинг замонавий шакл ва услубларини, жинси ва ёшига қараб болаларга спорт кўникмаларини сингдиришнинг, спорт соҳасида иқтидорли болаларни ихтисослаштирилган спорт мактаблари ва марказларидаги машғулотларга танлаб олишнинг илмий асосланган тизимларини ишлаб чиқишни ташкил этиш ҳамда уларни тадбиқ қилишга кўмаклашиш;

болаларни жисмоний тарбиялашнинг илмий асосланган замонавий тизимлари, шакл ва услубларини жорий этиш, болалар спорти бўйича устозлар ва педагог кадрларни мамлакатнинг етакчи илмий ҳамда таълим марказларида ва чет элларда тайёрлаш, қайта тайёрлаш ҳамда уларнинг малакасини ошириш борасида республика Миллий олимпия қўмитаси, спорт федерациялари, клуб ва ташкилотлари билан ўзаро фаол ҳамкорлик қилиш;

болалар оммавий спортини ривожлантириш, истиқомат жойларида техникавий жиҳозланган, замонавий болалар спорт комплексларини барпо этиш аҳамиятини кенг тарғиб қилишни ташкил этиш ва амалга ошириш, ушбу вазифаларни рўёбга чиқаришга жамоатчиликни, фуқароларнинг ўзини ўзи бошқариш органларини, кичик бизнес, хусусий тадбиркорлик вакилларини, корхона ва ташкилотларни, шу жумладан халқаро ташкилотларни фаол жалб этиш;

мамлакатимиз ҳамда чет эл инвестицияларини, ҳомийлик маблағлари ва грантларни болалар-ўсмирлар жисмоний тарбия ва спорти соҳасига кенг кўламда жалб этиш борасидаги ишларни ташкил қилиш.

 Қуйидагилар Болалар спортини ривожлантириш жамғармаси маблағларининг асосий манбалари этиб белгиланди:

Жамғарма муассисларининг пул бадаллари;

Миллий олимпия қўмитаси, спорт федерациялари, ташкилот ва клубларининг пул маблағлари;

хорижий мамлакатлар, халқаро ташкилотлар ҳамда молиявий институтларнинг грантлари ва улар томонидан бериладиган беғараз ёрдам;

хўжалик юритувчи субъектлар, кичик бизнес, хусусий тадбиркорлар, Ўзбекистон Республикасининг резидентлари ҳам, норезидентлари ҳам бўлмиш юридик ва жисмоний шахсларнинг бюджетдан ташқари жамғармаларга ажратмалари ва ҳомийлик маблағлари.

Ўзбекистон Республикаси Президентининг  2010 йил 1 апрелдаги “Қишлоқ жойлардаги болалар спорти объектларида банд бўлган аёл спорт устозлари меҳнатини рағбатлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги Қарори


Мамлакатимизда хотин-қизлар спортини ривожлантириш масалаларига катта эътибор қаратилмоқда.Мамлакатимизнинг биринчи Президенти томонидан 2010 йил 1 апрелда қабул қилинган  “Қишлоқ жойлардаги болалар спорти объектларида банд бўлган аёл спорт устозлари меҳнатини рағбатлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги Қарори фикримизнинг исботидир.Қарорга асосан 2006 йилдан бошлаб қишлоқ жойлардаги спорт иншоотларини аёл мураббиялар билан таъминлаш мақсадида Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия институтида “Хотин-қизлар спортини ривожлантириш” йўналиши ташкил этилди.Ўша йили 260 нафар республикамизнинг барча вилоятлари вакилалари ўқишга қабул қилиндилар.  Бугунги кунда бу йўналишлар вилоятлардаги олий ўқув юртларида ҳам мавжуд.


Шунингдек ушбу Қарорга  мувофиқ аёл мураббийлар ва жисмоний тарбия ўқитувчиларининг меҳнати ҳар томонлама рағбатлантирилмоқда. Қарорга асосан қишлоқ жойлардаги умумтаълим мактабларида, ўрта махсус, касб-ҳунар таълими муассасаларида ва болалар-ўсмирлар спорт мактабларида жисмоний тарбия ўқитувчиси ҳамда спорт устози бўлиб ишлаётган аёлларнинг тариф ставкаларига ҳар ойда 15 фоиз миқдорда устама ҳақ белгиланган. 
Спорт мураббиялари тайёрлаш ва уларни рағбатлантириш бўйича бундай тизим яратилгани ўз самарасини бермоқда. 2015 йилда спорт бўйича аёл мураббия ва ўқитувчилар 2005 йилга нисбатан 3,8 баробар ошгани бунинг бир мисолидир. 

Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг 2009 йил 29 июндаги “Ўқувчи ва талаба-ёшларни спортга жалб қилишга қаратилган узлуксиз Республика спорт мусобақаларини ўтказиш тўғрисидаги” 
№ 181-сонли Қарори
Мамлакатимизда Кадрлар тайёрлаш миллий дастури талабларидан келиб чиқиб жорий этилган уч босқичли ягона спорт ўйинлари тизими - "Умид ниҳоллари", "Баркамол авлод" ва "Универсиада" мусобақалари ёш авлодни соғлом турмуш тарзи тамойиллари асосида тарбиялаш, уларнинг спортга қизиқишини, миллий ғурур ва ифтихор туйғусини ошириш борасида беқиёс аҳамият касб этмоқда.
Ўтган давр мобайнида бу мусобақалар ёшларимиз ҳаётининг ажралмас қисмига айланди ҳамда улар учун тажриба ва маҳорат мактаби бўлиб хизмат қилмоқда.
Бу спорт ўйинларининг аниқ дастур асосида юртимизнинг барча ҳудудларида мунтазам ўтказиб келинаётганлиги, жойларда замон талабларига жавоб берадиган, янгича қиёфадаги муҳташам спорт масканлари, стадионлар, сузиш ҳавзаларининг барпо этилиши қишлоқ ва шаҳарларнинг янада обод бўлишида алоҳида аҳамият касб этаётганлигини қайд этиш лозим.
Ёшларда спортга бўлган ҳавас ва интилишни, жамиятимизда соғлом турмуш тарзи тамойилларини кучайтириш, ўқувчи ва талаба ёшларни спортга жалб этиш тизимини такомиллаштириш мақсадида Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамаси 2009 йил 29 июнда “Ўқувчи ва талаба-ёшларни спортга жалб қилишга қаратилган узлуксиз Республика спорт мусобақаларини ўтказиш тўғрисидаги” № 181-сонли Қарорини қабул қилди. Қарорга асосан:  
1. Қорақалпоғистон Республикаси, вилоятлар ва Тошкент шаҳрида умумтаълим мактаблари ўқувчиларининг "Умид ниҳоллари", академик лицей ва касб-ҳунар қоллежлари ўқувчиларининг "Баркамол авлод" ҳамда олий таълим муассасалари талабаларининг "Универсиада" республика спорт мусобақаларининг финал босқичини даврий равишда ўтказиш тизими шаклланганлиги маълумот учун қабул қилинди.
2. Ўзбекистон Республикаси Халқ таълими вазирлиги, Олий ва ўрта махсус таълим вазирлиги, Маданият ва спорт ишлари вазирлиги, Миллий Олимпия қўмитаси,Қорақалпоғистон Республикаси Вазирлар Кенгаши, вилоятлар ва Тошкент шаҳар ҳокимликлари томонидан шакллантирилган "Умид ниҳоллари", "Баркамол авлод" ва "Универсиада" республика спорт мусобақаларининг финал босқичларини ўтказиш режаси 1-иловага, ушбу мусобақаларни ўтказиш бўйича ташкилий қўмиталар таркиблари 2 - 4-иловаларга мувофиқ тасдиқланди.
3. Ташкилий қўмиталарга Қорақалпоғистон Республикаси Вазирлар Кенгаши, вилоятлар ва Тошкент шаҳар ҳокимликлари билан биргаликда мазкўр спорт мусобақаларини ўтказиш юзасидан алоҳида дастурлар ишлаб чиқиш ва тасдиқлаш вазифаси юклатилди.
Ушбу дастурларда қуйидагилар назарда тутилган:
спорт мусобақалари Ўзбекистон Республикаси Халқ таълими вазирлиги, Ўрта махсус, касб-ҳунар таълими маркази, Олий ва ўрта махсус таълим вазирлигига спорт ва жисмоний тарбия тадбирларига ажратиладиган маблағлар доирасида, шунингдек ҳомийларнинг маблағлари ва бюджетдан ташқари маблағларни жалб этган ҳолда ўтказилиши;
спорт мусобақаларининг республика финал босқичлари бўлиб ўтадиган ҳудудлар ва у ерда жойлашган инфратўзилма объектларини талаб даражасида тайёрлаш ва замонавий асосда жиҳозлаш;
спорт мусобақалари давомида ҳар қайси иштирокчининг қалбида Ватанга муҳаббат ва садоқат, миллий ғурур ва ифтихор туйғуларини камол топтириш, буюк аждодларимизнинг мардлик ва жасурлик анъаналарини муносиб давом эттиришга қодир инсонлар бўлиб етишишига хизмат қиладиган маданий-маърифий тадбирлар дастурини амалга ошириш.
4. Ўзбекистон Республикаси Ички ишлар вазирлиги ва Миллий хавфсизлик хизматига спорт мусобақалари, маданий-маърифий тадбирлар ўтадиган ҳамдақатнашчилар яшайдиган жойларда жамоат ва транспорт ҳаракати хавфсизлигини таъминлаш вазифаси юклатилди.
5. Ўзбекистон Республикаси Соғлиқни сақлаш вазирлиги спорт мусобақалари иштирокчиларини тиббий кўрикдан ўтказиш ва мусобақалар даврида тиббий хизмат кўрсатишни ташкил этсин, спортчиларнинг дам олиш, овқатланиш жойларида санитария ва гигиена қоидаларига қатъий риоя қилинишини таъминлаш юклатилди.
6. "Ўзбекистон ҳаво йўллари" миллий авиакомпанияси, "Ўзбекистон темир йўллари" компанияси Ташкилий қўмиталар буюртмасига биноан спорт мусобақалари иштирокчилари ва ижодий гуруҳ аъзоларини имтиёзли тарифлар асосида чипталар билан таъминлашга масъул этиб белгиланди.
7. Ўзбекистон Миллий ахборот агентлиги, Ўзбекистон миллий телерадиокомпанияси ва бошқа оммавий ахборот воситаларига мазкўр спорт мусобақаларига тайёргарлик кўриш ва уларни ўтказиш жараёнини кенг ёритиб бориш тавсия этилди..

            Вазирлар Маҳкамасининг
2009 йил 29 июндаги
181-сон қарорига
1-ИЛОВА
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Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 3 июндаги “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги ПҚ-3031-сонли Қарори
Мамлакатимизда мустақиллик йилларида аҳолининг, айниқса, ёш авлод​нинг жисмоний тарбия ва оммавий спорт билан мунтазам шуғулланиши учун замон талабларига мос шарт-шароитлар яратилди, спорт мусобақа​лари орқа​ли ёшларда ўз иродаси, кучи ва имкониятларига бўлган ишончни мустаҳ​кам​​лаш, мардлик ва ватанпарварлик, она Ватанга садоқат туйғуларини камол топтириш, улар орасидан иқтидорли спортчиларни саралаб олиш ва мақсадли тайёрлаш ишларини тизимли ташкил этиш борасида кенг кўламли ишлар амалга оширилди.Юртимизда ўқувчи ва талаба-ёшлар ўртасида тобора оммалашиб бораёт​ган, таълим муассасаларида таҳсил олаётган навқирон ўғил-қизларимиз учун чина​кам чиниқиш ва маҳорат мактабига, катта ҳаёт йўлига парвоз майдонча​сига айланиб улгурган “Умид ниҳоллари”, “Баркамол авлод”, Универсиада спорт мусобақаларини ўзида мужассамлаган уч босқичдан иборат яхлит тизим яратилди.

 Мазкўр тизим орқали бугунги кунда нуфўзли халқаро майдонларда Ватанимиз байроғини баланд кўтариб келаётган машҳур спортчилар етишиб чиқмоқда. Энг муҳими, ушбу мусобақалар ёшларимизни оммавий тарзда спортга, соғлом турмуш тарзига ошно қилиш воситасига айланди. 
Фақат сўнгги беш йил ичида республикамизда жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш, шунингдек, унинг моддий-техник базасини мустаҳ​кам​лаш учун бюджетдан 1 триллион 230 миллиард сўм маблағ ажратилди. 
Шу билан бирга, бугунги кунда аҳолининг барча қатламларини жисмоний тарбия ва оммавий спорт билан қамраб олиш, мамлакатимизнинг барча ҳудудларида жисмоний тарбия ва оммавий спортнинг инсон ва оила ҳаётидаги муҳим аҳамияти, унинг жисмоний ва маънавий соғломлик ҳамда етукликнинг асосий шартларидан бири эканлигини фаол тарғиб этиш, ёшларга ўз қобилият ва истеъдодларини рўёбга чиқаришлари учун зарур шарт-шароитлар яратиш, улар орасидан спорт соҳасида алоҳида иқтидор эгаларини саралаб олиш ва мақсадли тайёрлаш тизимини такомиллаштириш каби масалалар тизимли асосдаги ечимини кутмоқда. Қатор спорт муассасаларининг моддий-техник базаси замон талабларига жавоб бермайди, спорт иншоотларидан самарали фойдаланиш даражаси пастлигича қолмоқда. 

Мазкўр соҳада тўпланиб қолган муаммоларни ҳал этиш мақсадида Ўзбе​кис​тон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги қарори қабул қилинди. 

Ушбу қарор билан Ўзбекистон Республикаси​да жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш дастури тасдиқланиб, унга мувофиқ кенг кўламли, аниқ мақсадли ишлар амалга оширилиши кўзда тутилган. Жумладан, дастурга мувофиқ: 

жисмоний тарбия ва спорт соҳасини ташкил этиш ва бошқариш тизи​ми​ни ривожлантиришга йўналтирилган қонунчиликни янада такомиллаштириш; 
жисмоний тарбия ва спорт соҳасининг моддий-техник базасини мустаҳ​кам​лаш, замонавий спорт комплексларини қуриш, уларни замонавий спорт ускуналари ва анжомлари билан жиҳозлаш, мазкўр соҳада хусусий секторни ривожлантириш; 
жисмоний тарбия ва спорт соҳасида кадрлар тайёрлаш, уларни қайта тайёрлаш ва малакасини ошириш муассасаларини илмий-услубий жиҳатдан қўллаб-қувватлаш, спорт мактабларини юқори малакали мураббийлар ва тиббиёт ходимлари билан таъминлаш; 
таълим муассасалари ўқувчи ва талабалари, аҳолининг кенг қатламлари ўртасида соғломлаштириш, жисмоний тарбия, оммавий спорт ишларини ташкил этиш, комплекс спорт мусобақаларини ўтказиш, ёшлар орасидан иқтидорли спортчиларни саралаб олиш ва уларни мақсадли тайёрлаш каби йўналишларда комплекс чора-тадбирларни амалга ошириш назарда тутилган. 

Дастур ижроси доирасида спорт турлари бўйича Республика олий спорт маҳорати мактаблари ва болалар-ўсмирлар спорт мактабларининг штатлар жадвалига “Спортчи” лавозими жорий этилиши Ўзбекистон миллий терма жамоалари аъзоларини моддий қўллаб-қувватлаш тизимини янада мустаҳкам​лаш​га йўналтирилган муҳим қадам вазифасини ўтайди. 

Дастурда, шунингдек, барча таълим муассасалари спорт иншоотларида дарсдан сўнг ўқувчи ва талабалар учун спорт тўгараклари ҳамда спорт клублари фаолиятини тизимли ташкил этиш ва бошқаришни йўлга қўйиш мақсадида спорт турларига ихтисослаштирилган болалар-ўсмирлар спорт мактабларида ҳамда болалар-ўсмирлар спорт мактабларида “Спорт тўгараги ва селекция бўйича тренер” лавозимини киритиш белгиланган. Мазкўр лавозимни жорий этиш орқали таълим муассасаларида ташкил этиладиган спорт тўгараклари билан қўшимча равишда минглаб ўқувчи ва талабаларни қамраб олишга эришилади ва уларга спорт билан мунтазам равишда шуғулланиш​ларига қулай имкониятлар яратилади. 

Бундан ташқари, дастурда жисмоний тарбия ва спортга ихтисослашган таълим муассасалари ва спорт клублари фаолиятини олимпия, миллий ва бошқа спорт турлари кесимида рейтинг баҳолаш тизимини жорий этиш белгилангани уларнинг фаолиятини сифат жиҳатидан янги босқичга кўтариш, Жисмоний тарбия ва спорт давлат қўмитасининг “Жисмоний тарбия ва спорт аълочиси” кўкрак нишонининг таъсис этилиши эса соҳа фидойилари меҳнатини янада муносиб рағбатлантиришга хизмат қилади. 

Дастурга кўра, ўқувчи ва талаба-ёшлар ўртасида ўтказиладиган уч босқичдан иборат "Умид ниҳоллари", "Баркамол авлод" ва Универсиада спорт ўйинлари дастурларини спортнинг оммавий турлари ҳисобига кенгайтириш, нуфўзини ошириш ва мусобақа ғолибларини муносиб рағбатлантириш тизимини тубдан такомиллаштириш назарда тутилган. 

Ёшлар орасидан иқтидорли спортчиларни саралаб олиш, уларни мақсадли тайёрлаш ишларини тизимли равишда ташкил этиш ва назорат қилиш бўйича Республика ва ҳудудий кенгашлар фаолиятининг ташкил этилиши, жисмоний тарбия ва спортга ихтисослашган таълим муассасалари ва спорт клубларига иқтидорли спортчиларни саралаб олиш ва қабул қилиш жараёнида шаффофлик ва холисликни таъминлаш чораларининг амалга оширилиши пировардида халқаро мусобақаларда спортчиларимиз ютуқлари салмоғини оширишга хизмат қилиши шубҳасиздир. 

Қарорда ўз ечимини топган муҳим масалалардан яна бири –ҳудудий кўп тармоқли тиббиёт марказларида спорт тиббиёти бўлимларининг ташкил этилиши ва уларнинг моддий-техник базасини мустаҳкамлаш белгилаб қўйилганидир. 

Дастур доирасида режалаштирилган чора-тадбирларни амалга ошириш учун, 2017-2021 йилларда Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва ом​ма​вий спортни янада ривожлантириш мақсадида жами 995,2 миллиард сўм​​дан зиёд маблағ сарфланиши назарда тутилган бўлиб, шундан 706,2 миллиард сўмдан ортиқ қисми ушбу йилларда жами 167 та спорт иншооти, жумладан, 90 та спорт мажмуаси ва 77 та сузиш ҳавзасини қуриш, реконструк​ция қилиш ва капитал таъмирлаш ҳамда жиҳозлаш ва қайта жиҳозлашга йўналтирилади. 

Қарор ва дастур доирасида белгиланган чора-тадбирларнинг амалга оширилиши жисмоний тарбия ва оммавий спортнинг жамиятимиз ҳаётидаги ролини янада кучайтириш, аҳолининг барча қатламлари орасида соғлом турмуш тарзини шакллантириш, ёшларга ўз қобилият ва истеъдодларини рўёбга чиқаришлари учун барча шарт-шароитларни яратиш орқали уларни оммавий тарзда спортга, соғлом турмуш тарзига ошно қилиш, қолаверса, нуфўзли халқаро майдонларда Ватанимиз байроғини баланд кўтариб келаётган машҳур спортчиларимиз сафларини тобора кенгайтиришга хизмат қилади.

Назорат саволлари:

1. Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва спортга эътибор тўғрисида гапириб беринг.

2. Ўзбекистон Республикасининг “Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида”ги Қонунига тавсиф беринг.

3. Жисмоний тарбия ва спортга оид Қарорларни санаб кўрсатиг.

4. “Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш Жамғармаси” фаолияти ҳақида гапириб беринг.

5. Ўзбекистонда хотин-қизлар спортини ривожлантиришга эътибор тўғрисида гапириб беринг.

Мавзуга оид мустақил иш топшириқлари:

1.Турли йилларда қабул қилинган “Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида” ги Ўзбекистон Республикаси Қонунларини таҳлил қилинг

                         Фойдаланилган адабиётлар:

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.
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4- МАВЗУ: ЖИСМОНИЙ МАДАНИЯТНИНГ ЖАМИЯТДАГИ ШАКЛЛАРИ, ФУНКЦИЯЛАРИ ВА ТАРКИБИЙ КИСМЛАРИ.



АСОСИЙ САВОЛЛАР:

1. Асосий тушунчаларга жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функциялари.

2. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги таркибий кисмлари ва шакллари.

МАВЗУГА ОИД ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР:  


Шакл, функция, таълимий амалий,спорт, махсус рекреатив ва согломлаштирувчи- реабилитатцион функциялар, умуммаданий ва умумтарбиявий функциялар.


1-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


Мавзуга оид асосий тушунчаларнинг маъносини очиб бериш ва жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функцияларига тавсиф бериш.

.


                ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

1. Мавзуга оид асосий тушунчаларни маъносини очиб бера олади.

2. Жисмоний маданиятнинг функцияларига куйиладиган талабларни санаб курсатади.

3. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функцияларини санаб курсатади.

4. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функцияларига тавсиф беради.

1-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:

Жисмоний маданият узининг мохиятига кура ижтимоий ходиса сифатида пайдо булди. Гарчи унинг пайдо булиши ва ривожланиши инсоннинг табиий  эхтиёжларини кондириш билан боглик булса хам бу жисмоний маданиятни биологик бошланишлар билан боглашга хам, уни жамиятнинг асосий хаёт тарзидан алохида ажратиб курсатишга хам асос була олади. (бундай карашларга чет эл жисмоний маданият тарихи ва социологиясида дуч келиш мумкин. Л.П.Матвеев). Жамиятнинг умумий маданияти сингари жисмоний маданият хам- ижтимоий ривожланишнинг мевасидир. Унинг даражаси ва ундан фойдаланиш характери охир окибатда жамиятнинг ишлаб чикариш кучларининг ривожланганлик даражаси ва ижтимоий муносабатларнинг характери билан аникланади.


Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функциялари икки гурухга булинади:

1. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги махсус функциялари.

2. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги умуммаданий,умумтарбиявий ва бошка ижтимоий функциялари.
Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги махсус функциялари 

Жисмоний маданиятнинг махсус функциялари деганда, юкорида айтиб утилганидек факатгина унинг узига  маданиятнинг алохида томони сифатида тегишли булган функциялари тушунилади. Маданиятнинг бошка хеч бир томони жисмоний маданиятнинг махсус функциялари урнини боса олмайди. Жисмоний маданиятнинг махсус функциялари инсоннинг харакат фаоллилигига булган табиий эхтиёжларини кондириш,шу асосида организмнинг жисмоний холатини оптималлаштириш, согликни мустахкамлаштириш конуниятларига мос равишда организмни ривожлантириш ва хаётда зарур буладиган жисмоний иш кобилиятини таъминлашдан иборатдир. 

Бу функцияларнинг хаётий зарур ахамияти шундан иборатки, инсон куп минг йиллар давомида деярли фаолият курсатувчи жонзот сифатида шаклланди. Харакат фаоллиги инсон организмининг ривожланиши, нормал фаолият курсатиши ва яшаши учун зарур  шарт булиб келган ва булиб колади хам. Агарда инсон танасини харакатлардан махрум килсак ёки вактинча четлаб куйсак, бу фожеага олиб келади. Уз вактида Аристотель « хеч бир нарса инсон организмининг узок вакт давом этадиган харакатсизлик сингари буза олмайди»- деган эди. Бугунги кунда фан ва техника бекиёс тараккий этган даврда бежизга «аср касаллиги»-гиподинамия хакида гапирилмаяпти.

 Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги махсус функциялари куйидагилар хисобланади:

 Махсус таълимий функциялари

Бу функциялар жисмоний маданиятдан умумий таълим тизимида хаётий зарур харакат куникмалари, малакалари ва улар билан боглик билимларни мунтазам шакллантиришда фойдаланишда намоён булади.

 Махсус амалий функциялари.

 Жисмоний маданиятнинг бу функцияси инсонларни танлаган касб фаолиятларига махсус тайёрлаш вазифасини хал этади.

 Спорт функцияси. 


 Жисмоний маданиятнинг бу функцияси юкори натижаларга йуналтирилган спорт доирасида намоён булади. Жисмоний  маданият инсоннинг жисмоний ва у билан боглик сифатларини намоён килишда максимал натижаларга эришишда асосий омил булиб хисобланади.
Махсус рекреатив ва  согломлаштирувчи – реабилиатацион функцияси. Жисмоний маданиятдан организмнинг вактинча йукотилган функциялар имкониятларини тиклаш ва эмоционал эхтиёжларни кондириш, чарчокка карши курашиш омили ва буш вактни мазмунли ташкил этиш воситаси сифатида фойдаланишда намоён булади.


Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги умумтарбиявий, умуммаданий ва бошка ижтимоий функциялари. 

1. Жисмоний маданиятнинг эстетик функциялари инсонларнинг жисмоний камолотга, согликни мустахкамлашга, умумий гармоник ривожланишга булган эхтиёжларни кондиришга имкон берувчи хусусиятлари билан бевосита богликдир. Н.Г.Чернишевский «Инсонда организмнинг гармоник ривожланиши ва мустахкам соглик тугрисидаги тасаввурсиз гузалликни куриб булмайди» - деган эди. Жисмоний маданиятни узлаштириш буйича барча фаолиятлар эстетик ахамиятга эга. Ташки куриниш ва маънавий ривожланишдаги гармоник бирлик, харакатлар гузаллиги бебохо эстетик ахамиятга эгадир.

2. Жисмоний маданиятнинг меъёрий функциялари шундан иборатки жисмоний  маданиятдан жамиятда амалий фойдаланишда аник меъёрлар ишлаб чикарилади ва мустахкамланиб борилади. Бу меъёрлар тартиблаштирувчи  ва бахоловчи ахамиятга эга. Инсоннинг жисмоний тайёргарлик даражаси,  спорт курсаткичлари, жисмоний юкламаларни тугри меъёрлаш тартиблари худди шу ерда келтирилган. Бу барча талаблар «Алпомиш ва Барчиной» махсус тест синовлари комплексида хамда Ягона спорт классификациясида курсатилган.

3. Жисмоний маданиятнинг информацион функциялари тугрисида гапирилганда унинг инсон, унинг имкониятлари, уни ошириш йуллари ва усуллари тугрисида тупланган бебахо маълумотларни авлоддан-авлодга утказишдаги роли назарда тутилади.  Жисмоний маданият сохасида яратиладиган моддий ва маънавий бойликлар биринчи уринда инсоннинг уз табиий сифатларини такомиллаштириш борасидаги ахборотларни намоён килувчи воситалар хисобланади.

НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1.1. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функциялари кандай катта гурухларга

       булинади?

1.2. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги махсус функцияларини санаб курсатинг.

1.3. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги махсус функцияларининг мохияти нимадан иборат?

1.4.  Жисмоний маданиятнинг махсус таълимий функцияси кандай вазифаларни хал этишга каратилган?

1.5.  Жисмонимй маданиятнинг махсус амалий функциялари нималарда намоён булади?

1.6.  Жисмоний маданиятнинг спорт функциясига тавсиф беринг.

1.7.  Жисмоний маданиятнинг махсус рекреатив ва согломлаштирувчи – реабилитацион функциялари кандай вазифаларним хал этишга йуналтирилган?

1.8.  Жисмоний маданиятнинг умуммаданий, умумтарбиявий ва бошка ижтимоий функциялари кайсилар?

1.9.  Жисмоний маданиятнинг эстетик функциясига тавсиф беринг.

1.10.  Жисмоний маданиятнинг меъёрий функциялари нималарда намоён булади?

1.11.  Жисмоний маданиянинг информацион функцияларига тавсиф беринг.

                          2– АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги таркибий кисмлари ва шакллари тугрисида маълумот бериш.




ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

1. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги таркибий кисмларини санаб курсатади.

2. Жисмоний маданиятнинг таркибий кисмларига тавсиф бера олади.

3. Жисмоний маданиятнинг таркибий кисмларини бир-биридан фарклай олади.

4. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги шаклларига тавсиф бера олади.

2– АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:


Жисмоний маданиятни  шартли равишда бир нечта катта булимларга булиш мумкин ва бу булимлар узининг хусусиятларига кура жисмоний маданиятнинг жамиятдаги турли йуналишларига мос тушади. Хар бир булим жисмоний маданиятнинг аник типлари ва турларидан иборат. Булардан анча йириклари булиб, таянч  жисмоний маданият, спорт, касбга йуналтирилган амалий тайёргарлик, согломлаштирувчи – реабилитацион ва гигиеник жисмоний тарбиялар хисобланади. Умуман олганда бу таркибий кисмлар нафакат бир-бири билан узаро боглик, балким узаро мос тушишади хам.

1.Таянч жисмоний маданият. Бунга биринчи уринда жисмоний маданиятнинг усиб келаётган авлодни хар томонлама жисмонан тайёрлаш ва умумий жисмоний тайёргарлик билан таъминлашга йуналтирилган таълим ва тарбия тизимига кирувчи фундаментал кисми киради. Жисмоний маданиятдан бу йуналишда фойдаланишнинг натижавий максади булиб, таянч жисмоний тайёргарлик хисобланади. У «таянч» деб шу маънода аталадикки, биринчидан хаётда зарур буладиган жисмоний кобилиятларнинг хар томонлама ривожланганлик даражаси билан бир каторда хаётий зарур харакат малакалари ва куникмаларининг асосий фондини узлаштириш билан характерланса, иккинчидан у ёки бу танланган  фаолиятда ихтиссослашиш учун умумий замин яратувчи хисобланади.

Таянч жисмоний маданиятнинг асосий шакли ёки тури булиб «Мактаб жисмоний тарбияси» хисобланади. Бу ерда албатта мактабларда укув предмети сифатида утиладиган жисмоний тарбия дарслари назарда тутилади. Мактаб жисмоний тарбия дарси умумий жисмоний маълумотга манба яратишга: хаётий зарур харакат куникмалари ва малакалари, хамда улар билан боглик билимларнинг кенг комплексини шакллантириш, жисмоний ва улар билан боглик рухий сифатларни хар томонлма ривожлантиришни таъминлаш, согликни мустахкамлашга йуналтирилган.

2.Спорт - жисмоний маданиятнинг таркибий кисми сифатида. Хозирги замонавий спорт турларининг купчилиги жисмоний маданиятнинг махсус элементлари сифатида шаклланган. Жисмоний маданиятнинг бошка таркибий кисмларига караганда спорт инсоннинг ихтиссослаш предмети сифатида танланган спорт мутахассислиги учун  зарур буладиган жисмоний ва улар билан бевосита боглик сифатларни мунтазам ривожлантириш учун кенг имкониятлар беради.

Спорт фаолиятининг аник, кузга куринадиган  максади булиб иложи борича юкори спорт натижасига эришиш хисобланади. Бу натижалар вакт бирлиги, масофа, очколар ва баллар куринишида булади. Бу   «ташки» максадга эришиш оркали инсоннинг жисмоний сифатлари ва кобилиятларини такомиллаштириш билан боглик анча кенг натижаларга хам эришилади. Спортнинг махсус функциялари шу нарсада намоён буладики, у инсон кобилиятларини такомиллаштиришда юкори натижаларга эришиш, уларни  фаолият давомида учрайдиган «тусикларни» енгиш давомида максимал намоён килиш учун омил хисобланади. Спортнинг бундай йуналиши спорт фаолиятининг мохиятидан келиб чикади. 

Спорт харакати иккита катта булимдан иборат:

А. Юкори  натижаларга эришишга йуналтирилган катта спорт бевосита юкори спорт натижаларига шу жумладан халкаро микёсдаги мусобакаларда галабага эришишга йуналтирилган. Айнан шу йуналишда спортнинг инсон имкониятлари «чегарасидан» юкори натижалар курсатувчи фаолият сифаптидаги роли намоён булади. 

Б. Оммавий спорт таянч жисмоний маданиятнинг асосий кисмларидан бири булиб, инсонларнинг умумий жисмоний тайёргарлигини саклаш ва ошириш учун хизмат килади. Бу ерда асосий максад юкори спорт натижалари курсатиш эмас, балким спорт билан согликни мустахкамлаш йулида шугулланишдир.

3.Касбга йуналтирилган амалий жисмоний маданият. У шахсан касбий- амалий ва харбий-амалий жисмоний тайёргарликка булинади. Жисмоний маданиятнинг бу таркибий кисмининг узига хос хусусияти шундан иборатки, у инсонни аник бир фаолият учун, шу фаолиятга хос булган узига хос шароит ва талаблар учун махсус тайёрлайди. Шундай килиб, касбга йуналтирилган амалий жисмоний тайёргарлик у ёки бу мутахассисликнинг самарали узлаштириш учун замин яратишга йуналтирилган.

Жис    моний маданиятнинг бу таркибий кисми махсус укув юртларида ва бошка ташкилот ва муассасларда амалга оширилади. Касбга йуналтирилган амалий жисмоний тайёргарлик таянч жисмоний  маданият билан чамбарчас боглик. Уларнинг органик бирликлиги биринчи уринда шу билан асосланадики, касбга йуналтирилган амалий жисмоний тайёргарлик умумий жисмоний тайёргарлик натижасида яратиладиган узгаришлар асосида курилади.

4.Согломлаштирувчи  - реабилитацион жисмоний маданият. Жисмоний маданиятнинг бу махсус булими  жисмоний тарбиядан организмнинг функцияларини тиклаш ва касалликларни даволаш, чарчокни таркатиш воситаси сифатида махсус фойдаланиш асосида ажраб чикди. Харакатларнинг алохида шаклларидан бу максадда фойдаланиш кадимги тиббиётда хам кенг кулланилган ва хозирги замонавий согликни саклаш тизимида Даволаш физкультураси деб аталади. Замонавий ДФК касаллик, жарохат, организм шакл ва функцияларининг бузилишига боглик холда яратилган купгина восита ва усуллардан иборат (даволаш гимнастикаси, согломлаштирувчи юриш-югуриш ва бошка машклар). Сунгги йилларда спорт реабилитацион характердаги ва жисмоний маданиятнинг бошка согломлаштирувчи – реабилитацион характердаги тадбирлари тизимлари жадаллик билан яратилган. Спорт реабилитацион тадбирлар спортчини тайёрлаш тизимига органик кисм сифатида киради ва организмнинг узок муддатли машгулот ва мусобака юкламаларидан сунг йукотилган функциялари ва кобилиятларини тиклашда зарур роль уйнайди. Физкультура согломлаштириш – реабилитацион тадбирлар мехнатни илмий ташкил этиш тизимига хам киради, ишлаб чикариш жисмоний тарбиясида узининг мустахкам урнига эга (иш куни тугагандан сунг утказиладиган тикланиш машклари). Согломлаштирувчи – реабилитацион жисмоний маданиятнинг ахамияти гиподинамия ва замонавий хаёт тарзининг стрессли омиллари туфайли ошиб бормокда.

5.Гигиеник жисмоний маданият бу ерда кундалик турмуш тарзига киритилган жисмоний тарбия тадбирлари ((эрталабки гигиеник гимнастика, сайрлар, енгил жисмоний машклар) ва рекреатив жисмоний маданият (фаол туризм ва ов, кунгил очар тадбирлар) назарда тутилади. Жисмоний маданиятнинг бошка таркибий кисмлардан фарки уларок унинг бу тури организмнинг жисмоний ривожланишига ва холатига чукур таъсир курсатмайди. Лекин бу улар организм ривожига умуман таъсир курсатмайди дегани эмас. Гигиеник жисмоний маданият организмнинг жорий функционал холатини оператив назорат килишда мухим роль уйнайди, хаётий фаоллик учун заммин яратади, кундалик кайфиятга сезиларди таъсир утказади, энг асосийси жисмоний маданиятнинг бошка турлдари билан биргаликда согликни мустахкамалаш ва умумий иш кобилияти билан таъминлашга кафолот беради. Шунинг учун хам жисмоний маданиятнинг бу таркибий кисмига соглом турмуш тарзининг ажралмас бир кисми сифатида караш керак.

НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

2.1. Спортнинг жамиятдаги таркибий кисмлари кайсилар?

2.2.   Таянч  жисмоний маданият кандай вазифаларни хал этишга каратилган?

2.3.  Таянч жисмоний маданиятнинг асосини нима ташкил этади?

2.4.  Спорт – жисмоний маданиятнинг таркибий кисми сифатида кандай ахамиятга эга?

2.5.  Оммавий спорт ва юкори натижаларга йуналтирилган спортнинг бир – биридан фарки нимада?

2.6.  Касбга йуналтирилган амалий жисмоний маданиятга тавсиф беринг.

2.7.  Касбга йуналтирилган жисмоний маданиятнинг узига хос хусусияти нимада?

2.8.  Согломлаштирувчи – реабилитацион жисмоний маданият кандай ахамиятга эга?

2.9.  Гигиеник жисмоний маданият кандай вазифаларни хал этишга каратилган?

2.10.  Согломлаштирувчи – реабилитацион жисмоний маданият гигиеник  жисмоний маданиятдан кандай хусусиятлари билан фарк килади?

5-МАВЗУ:  “ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИ БЎЙИЧА ОЛИБ БОРИЛАЁТГАН ТАДҚИҚОТ УСЛУБЛАРИ” 
           


                      Режа:

1. Жисмоний тарбияда қўлланиладиган илмий тадқиқот усулларига тавсиф.

          Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Илмий тадқиқотлар, тадқиқот усуллари, экспериментал, назорат, индивидуал усуллар, жорий ахборотларни йигиш усуллари, ретроспектив ахборотларни йигиш усуллари.
Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Жисмоний тарбия ва спорт соҳасида илмий тадқиқот ишларини ташкил этиш.
1 – савол бўйича дарснинг мақсади:
Талабаларга  жисмоний тарбия соҳасида ўтказиладиган илмий тадқиқотлар ва уларда фойдаланиладиган усуллар тўғрисида махсус билимларни шакллантириш.

                                          Идентив ўқув мақсадлари:
1. Илмий- тадқиқот турларига тавсиф бера олади.

2. Жисмоний тарбияда  илмий тадқиқот босқичларини санаб кўрсатади.

           1 – асосий саволнинг баёни:


Ҳозирги вақтда чуқур илмий тадқиқот ишлари  нафақат  илмий-тадқиқот  ёки олий таълим муассасалари  ходимлари балким,  спортчи ва мураббийлар томонидан ҳам олиб борилмоқда. Ўз касбига ижодий муносабатда бўлиш педагогик вазифаларни ҳал этишнинг янги оригинал ва самарали усулларини излаб топишни тақазо этади. Бу янгиликлар илмий асосланган ва бошқа мутахассислар томонидан амалиётда қўлланилиши учун тадқиқот ишини тўғри ташкил этиш,олинган маълумотларни таҳлил қила билиш ва умумлаштира олиш керак.

Тадқиқотнинг қуйидаги турлари ажратилиб кўрсатилади:


-методик (услубий) ишлар;


-илмий-методик(услубий) ишлар;


- илмий-тадқиқот ишлари.



Ҳар қандай тадқиқотнинг илмийлиги тадқиқотнинг тури билан эмас балким, илмий ишларни бажаришга қўйиладиган талабларнинг бажарилиши билан аниқланади. Шунинг учун  педагог иш тажрибасини умумлаштиришни ҳам том маънода илмий ишларга мисол қилиб кўрсатиш мумкин. “Методик” ва “илмий-методик” атамалари  таълим ва тарбия методикаси муаммоларини ҳал этиш  йўналишидаги тадқиқот ишининг хусусиятларини билдиради.
Методик ишларнинг илмий-методик ишлардан фарқи улардаги илмий янгиликлар элементларидадир. Агар тадқиқот педагоглар фаолиятининг ўзига хос хусусиятларини аниқлаш мақсадида уларнинг иш тажрибаси билан танишиш билан чегараланса, изланишда муаммонинг ечимига қаратилган оригинал ёндошиш бўлмаса ва бирор бир педагогик қонуният аниқланмаса, бундан тадқиқотлар методик ишларга киради.Агар  педагогик тажрибани ушбу умумлаштириш жараёнида таълим ва тарбиянинг янги қонуниятлари аниқланса ва кейинчалик экспериментал шароитларда тасдиқланган бўлса, бундай тадқиқотлар  айнан илмий-методик ишларга мисол бўлади (7,8,11).



Илмий –методик ишлар ўз моҳиятига кўра хусусий илмий-тадқиқот иши ҳисобланади. Илмий-тадқиқот кенг қамровли муаммоларни қараб олади. “Тадқиқот методикаси” ва “тадқиқот методлари” атамаларини бир –биридан фарқини англаб олиш керак. Тадқиқот методикаси- бу бирор бир мавзудаги тадқиқотнинг ўзига хос дастури, у ёки бу мавзудаги муаммони дастлабки,ҳар томонлама  ишлаб чиқиш натижасидир. Тадқиқот методи- бу у ёки бу маълумотни олиш усуллари,йўлларидир. 

Илмий тадқиқот босқичлари ва уларнинг қисқача характеристикаси.

Ҳар қадай конкрет тадқиқот иши бир нечта босқичдан иборат бўлади.Улар қуйидагилардир: 

1. Тадқиқот мавзусини танлаш.

2. Тадқиқотнинг объекти ва предметини аниқлаштириш.

3. Тадқиқотнинг мақсади ва вазифаларини аниқлаш.

4. Ишнинг номланишини шакллантириш.

5. Гипотезани ишлаб чиқиш.

6. Тадқиқот режасини тўзиш.

7. Адабиётлар билан ишлаш.

8. Текширилувчиларни танлаш.

9. Тадқиқот методларини танлаш.

10.  Тадқиқотни ўтказиш шароиларини ташкил этиш.

11.  Тадқиқотни ўтказиш ( материал тўплаш).

12.  Тадқиқот натижаларини таҳлил қилиш. 

13. Хулосаларни шакллантириш. 

14. Ишни шакллантириш (оформление работы).

Тадқиқотнинг  ҳар бир босқичи ўзининг баъзи ҳолларда кетма-кет, баъзи ҳолларда бир вақтда  биргаликда ҳал этиладиган вазифаларига эга.

Тадқиқот мавзусини танлаш. Илмий тадқиқотлар доимо қандайдир илмий муаммони ҳал этишни кўзда тутади. Билимларнинг,далилларнинг  етарли эмаслиги,қарама-қарши илмий қарашларнинг мавжудлиги ушбу мавзу бўйича илмий тадқиқотлар ўтказиш учун асос бўлади. Илмий муаммонинг қўйилиши қуйидагиларни назарда тутади:

· шундай дефицитнинг мавжудлигини аниқлашни;

· дефицитни бартараф этиш эҳтиёжини англашни;

· муммони шакллантиришни.

Тадқиқотчига ўзининг   салоҳияти  доирасидаги,унинг  амалий фаолияти ( спорт, ўқиш,ташкилий, ўқитувчилик ва мураббийлик) билан боғлиқ муаммоларни ўрганиш мақсадга мувофиқ ҳисобланади.шу билан биргаликда таҳмин қилинаётган мавзуни эксперимент ўтказишга шароитнинг мавжудлиги яъни, тажриба ( экспериментал ва назорат )  гуруҳларини шакллантириш учун етарли миқдорда текширилувчиларнинг, илмий-тадқиқот аппаратурасининг мавжудлиги, экспериментал гуруҳда ўқув- педагогик жараённи олиб бориш учун етарли шароитнинг мавжудлиги нуқтаи-назаридан баҳолаш зарур.

Тадқиқот мавзусини танлашда ҳимоя қилинган диссертация ишлари каталоги, махсус илмий-методик нашрларда чоп этилган ишлардан фойдаланиш мумкин.

Мавзу долзарб бўлиши, яъни жамиятнинг илмий, ижтимоий, техник ва иқтисодий эҳтиёларини қондириш учун фойдали бўлиши шарт.

Тадқиқотнинг объекти ва предметини аниқлаштириш.

 Тадқиқот объекти- бу ўрганиш учун танланган, муаммоли вазиятга эга ва тадқиқотчи учун зарур маълумотлар бериш манбааси бўлиб хизмат қиладиган  жараён ҳамда воқеалардир. Педагогик тадқиқот объекти бўлиб  болалар боғчаси,умумтаълим мактаблари,БЎСМ лар, олий ўқув юртларидаги ривожланаётган жараёнлар( ўқув-тарбия, ўқув-ташкилий, тренировка, бошқарув ва х.к.) лар ҳисобланиши мумкин.

Тадқиқот предмети тушунчаси анча конкрет бўлиб, ушбу ишда ўрганиш талаб этиладиган алоқа ва муносабатлардан иборат. Қуйидагилар педагогик тадқиқот предмети бўлиб ҳисобланиши мумкин:

-  ўқув-машғулот жараёнини ривожлантириш ва такомиллаштириш;

- педагогик фаолият шакл ва методлари;

- ўқув-тарбия жараёни диагностикаси;

-таълим,тарбия,тренировка жараёнини такомиллаштириш, йўллари, шароитлари ва омиллари;

- педагог ва ўқувчилар, мураббий ва спортчилар ўртасидаги муносабатлар ҳамда  психологик-педагогик талаблар характери. 

Юқроидагилардан келиб чиққан холда, тадқиқот объекти бўлиб ўрганилаётган нарса ва ҳодиса, тадқиқот предмети бўлиб эса, ушбу объектда янги илмий номланиш олаётган ҳолат ҳисобланади дейиш мумкин. Айнан тадқиқот предмети тадқиқот мавзусини белгилайди. Масалан, тадқиқот объекти- талабалар жисмоний тарбия тизими, тадқиқот предмети эса- талабаларда жисмоний тарбияга нисбатан мотивацион муносабатнинг шаклланиши жараёни бўлса, тадқиқот мавзуси- талабаларда жисмоний маданиятга нисбатан мотивацион муносабатнинг шаклланиши бўлади.

Тадқиқотнинг мақсад ва вазифаларини аниқлаш. Тадқиқотнинг 

объекти  ва предметидан келиб чиқиб,мавзуни аниқлаб олишга ўтсак бўлади.Тадқиқот мақсади имкон қадар қисқа ва лўнда, мантиқан тадқиқотчи амалга оширмоқчи бўлган ишнинг асосини ва иш якунида эришиши кутилаётган охирги натижани  англатиши керак. Битирув малакавий ва кўрс ишларининг мақсади бўлиб, ўргатиш,тренировка, шахс сифатларини тарбиялаш,ҳаракат қобилиятларини ривожлантириш восита ва методларини,турли ёш гуруҳларида жисмоний тарбиянинг шакл ва методларини,таълим мазмунини, ўқув-тренировка жараёнини бошқаришни такомиллаштириш йўллари ва воситаларини ишлаб чиқиш ҳисобланади. 

Тадқиқот мақсади тадқиқотнинг вазифаларида янада аниқлаштирилади ва ривожлантирилади.

Тадқиқот олдига бир нечта вазифалар қўйилади ва ҳар бир вазифа ўзининг аниқ шакллантирилиши билан мавзунинг ўрганилаётган қиррасини очиб беради. Вазифаларни аниқлаштиришда уларнинг ўзаро алоқасини ҳисобга олиш зарур. Шундай ҳолатлар бўладики, бир вазифани олдиндан ҳал этмасдан туриб,иккинчисини ҳал этиб бўлмайди. Ҳар бир қўйилган вазифа бир ёки бир нечта хулосадан иборат ечимга эга бўлиши шарт. 

Биринчи вазифа одатда ўрганилаётган объектнинг структурасини ва моҳиятини  аниқлаш, чуқурлаштириш,методологик асослашдан иборат.

Иккинчи вазифа тадқиқот предметининг реал ҳолатини таҳлил қилиш билан боғлиқ.

Учинчи вазифа  ўрганилаётган ҳодиса ёки жараённи такомиллаштириш самарадорлигини ошириш йўллари ва воситаларини аниқлашга қаратилган.

Тўртинчи вазифа таҳмин қилинаётган янгиликнинг самарадорлигини экспериментал-тажрибада текширишдан иборат.

Ҳар бир вазифани аниқ ва мантиқан шакллантириш керак. Одатда , ҳар бир вазифа топшириқ кўринишида шакллантирилади: “Ўрганиш...”, “Ишлаб чиқиш...”, “Аниқлаш...”, “Ўрнатиш...”, “Асослаш”, “Текшириш..”, “ Исботлаш..” ва х.к.

Ишнинг номланишини шакллантириш. Тадқиқотнинг мавзуси ва конкрет вазифаларини, объекти ва предметини аниқлаб олгач, ишни номлашнинг биринчи вариантини шакллантирса бўлади.

Ишнинг номини имкон қадар қисқа, унинг мазмунига мос равишда шакллантириш тавсия этилади. Шуни унутмаслик лозимки, ишнинг номида тадқиқот предмети акс этиши керак. Ишнинг номланишида : “ Баъзи бир муаммолар таҳлили” каби ноаниқ жумлалар, шунингдек шаблон сўзлардан қочиш керак.

Бирданига ишга қисқа ва тўлиқ ном топиш осон иш эмас. Ҳатто тадқиқот давомида янги,анчагина муваффақиятли номлар пайдо бўлиши мумкин.

Гипотезани ишлаб чиқиш. Гипотеза- тажрибада текширилишини ва илмий асосланишини,тасдиқланишини талаб қиладиган илмий таҳмин. Тадқиқот предметини яхши билмай туриб гипотезани илгари суриб бўлмайди.

Гипотезани ишлаб чиқиш манбаалари бўлиб педагогик тажрибани умумлаштириш, мавжуд илмий далилларни таҳлил қилиш ва илмий назарияларни ривожлантириш ҳисобланади. Ҳар қандай гипотеза тадқиқотнинг дастлабки нуқтаси бўлиб ҳисобланади ҳамда келгусида илмий жиҳатдан тасдиқланиши ҳам тасдиқланмаслиги ҳам мумкин. 

Тадқиқот режасини тўзиш. Тадқиқот режаси деганда ҳаракатларнинг ҳар бир босқичини бажаришнинг календар муддатлари кўрсатилган режали дастури тушунилади. Режа тадқиқот ишини тўғри ташкил этиш ва унга аниқ мақсад сари қаратилган йўналиш бериш учун зарур бўлади. Бундан ташқари режа тадқиқотчини интизомли бўлишга, ҳар бир ишни ўз муддатида бажаришга ўргатади.

Адабиётлар билан ишлаш. Аслида тадқиқотнинг бу босқичини ўрни шартли равишда аниқланган. Аслида адабиётлар билан ишлаш тадқиқот мавзусини танлаш жараёнидаёқ бошланиб,то тадқиқот охиригача давом этади. Адабиётлар билан ишлаш самарадорлиги уларни излаш тартиби тўғрисидаги билимларга эгаллаганлик даражаси, уларни ўрганиш ва конспектлаштириш методикасини билишга боғлиқ. “Адабий манбаа” деганда бирор –бир маълумотни акс эттирувчи ҳужжат тушунилади.

Текширилувчиларни танлаш. Ҳар қандай педагогик тадқиқот якуний ҳисобда қиёсий ҳисобланади. Тадқиқот ( яъни,ўқув-тарбия жараёнининг янги элементи қўлланилаётган гуруҳ)  гуруҳи маълумотларини назорат гуруҳи (ушбу гуруҳда таълим-тарбия жараёни умумқабул қилинган усулда олиб борилади) маълумотлари билан таққослаш мумкин.

Шунигдек,бугунги тадқиқот натижаларини худди шу кўзатилувчиларда олдинроқ олинган натижалар билан солиштириш мумкин. Тўғри,бу ҳолатда олдинги педагогик фаолият натижаси ҳақидаги далилий материал зарур бўлади ва шу материал ўртадаги фарқлар ишончлилиги ҳақида статистик ҳисоб-китоб олиб боришга имкон беради. Бундан ташқари жорий ўқув йилида олиб борилган тадқиқот натижалари айнан қўлланилган  янги педагогик элемент натижаси эканлигини ( ўқувчилар жисмоний тайёргарлиги даражасидаги ўсиш натижаси эмас) исботлаш зарур бўлади.

Ва ниҳоят ушбу инсонларнинг ( тадқиқот гуруҳидаги) натижаларини фанда амал қилаётган стандартлар билан ( масалан, “ўз”мактабидаги 10 ёшли ўқувчилар жисмоний ривожланганлик даражасини  мамлакатнинг маълум бир географик ва иқлимий зоналаридаги ушбу ёшдаги ўқувчилар учун амал қилаётган стандартлар билан ) солиштириш мумкин.

Педагогик жараён натижаларини таққослашнинг у ёки бу усулидан фойдаланиш зарурияти тадқиқот иштирокчиларини танлашга ўзига хос талабларни қўяди: тадқиқот иштирокчилари ўз хусусиятлари бўйича максимал даражада бир-бирига яқин бўлиши шарт. Фақат мана шу ҳолатдагина педагогик жараённинг самарадорлигига тадқиқот гуруҳи иштирокчиларининг яхши жисмоний тайёргарлиги эвазига эмас,  янги ўқув-тарбия элементи ҳисобига  эришилди дейиш мумкин.

Тадқиқот методини танлаш.  Тадқиқот методи- бу маълумотларни тўплаш, таҳлил қилиш ва қайта ишлаш усулидир. Жисмоний тарбия ва спорт соҳасида олиб борилаётган тадқиқотларда фан ва техниканинг бошқа тармоқларидаги  тадқиқот методларидан ҳам кенг фойдаланилади.

Тадқиқот методини танлашда асосий ориентир бўлиб, тадқиқот вазифалари ҳисобланади. Айнан тадқиқот олдига қўйилган вазифалар уларни ҳал этиш усулларини белгилайди, демак шу ўринда тадқиқот методларини ҳам.

Бугунги кунда жисмоний тарбия амалиётида қуйидаги тадқиқот усулларидан кенг фойдаланилмоқда :

· сўровнома ўтказиш ( суҳбат,интервью ва анкета сўровномаси ўтказиш);

· назорат синовлари ( тестлар );

· хронометраж ўтказиш;

· эксперт баҳолаш;

· педагогик кўзатув;

· математик таҳлил методлари.

Санаб ўтилган тадқиқот методлари бир-бири билан чамбарчас боғлиқ.Улар бир-биридан ажратилган ҳолда қўлланилмайди.Масалан, кўзатув ва эксперимент ўтказиш учун ушбу мавзу бўйича бугунги кунгача мавжуд бўлган маълумотларга эга бўлишимиз талаб этилади.Бунинг учун илмий-услубий адабиётлар таҳлили ва сўровнома ўтказиш методларидан фойдаланиш лозим. Тадқиқот мобайнида олинган маълумотлар математик-статистик таҳлил қилинмаса, ишончли ҳисобланмайди. 

Педагогик эксперимент ва педагогик тадқиқотнинг моҳияти юқоридаги методларнинг уйғунлигидадир.Ҳар қандай педагогик эксперимент жорий маълумот йиғишнинг ва математик таҳлилнинг  бир ёки бир нечта усулини ўзида жо қилади ( назорат синовлари, сўров, эксперт баҳолаши ва х.к.)

Тадқиқот ўтказиш шаротларини ташкил этиш. Педагогик экспериментни ташкил этиш барча босқичлардаги ишлар кетма-кетлигини, тўлақонли тадқиқот ўтказишни таъминлайдиган  зарур шароитни тайёрлашни кўзда тутади. Зарур шароитни, приборлар, воситаларни тайёрлаш, ёрдамчиларни йўриқномадан ўтказиш, экспериментал ва назорат гуруҳини танлаш, экспериментал базанинг барча хусусиятларини баҳолаш шулар жумласидандир.

Педагогик экспериментни самарали ўтказиш учун маълум шароилар тақазо этилади :  спорт базасининг ( спорт зали, бассейн, стадион ), зарур инвентарларнинг (гимнастик снарядлар, тўплар,чанғилар ва х.к) мавжудлиги.

Ҳар қандай ҳолатда ҳам педагогик эксперимент ўтказилиши режалаштирилаётган таълим муассасасининг раҳбарияти огоҳлантирилади ва унинг рухсати олинади.

Тадқиқотни ўтказиш. Бу босқичда танланган тадқиқот методи ёрдамида илгари сурилган гипотезани екшириш учун зарур эмпирик маълумотлар тўпланади.

Педагогик эксперимент  ўқув машғулотларини ўтказиш билан бир қаторда уларнинг саарадорлигини ҳам қайд қилишни назарда тутган ҳолда, у доимо қуйидаги схема бўйича ташкил этилади: дастлабки тадқиқот-машғулот ўтиш-оралиқ тадқиқот-машғулот ўтиш-якуний тадқиқот. 

Бошланғич,оралиқ ва якуний тадқиқотлар ахборот йиғиш методлари ёрдамида маълумотлар олишга, машғулотларни ўтиш эса белгиланган ўқув-тарбия жараёнини (янги воситв,методлар ва х.к.ларни қўллаш) амалга оширишни кўзда тутади.

Тадқиқот натижаларини қайта ишлаш. Натижаларга дастлабки ишлов бериш. Ҳар бир дадқиқот натижасини тадқиқот тугаган заҳоти баъзи бир майда деталлар тадқиқотчининг ёдидан кўтарилмасдан қайта ишлаш зарур.Чунки,ҳар қандай майда детал ишнинг моҳиятини англаш учун муҳим аҳамиятга эга.Баъзи ҳолларда қайта ишланадиган маълумотлар ё кам ё бир-бириа қарама-қарши бўлиб қолиши мумкин. Бундай ҳолларда тадқиқотга зарур ўзгартиришлар киритиб, давом эттириш лозим.

Аксарият ҳолларда, материалларни қайта ишлашни олинган маълумотлар жадвалларини таққослашдан бошлаш тавсия этилади. Натижаларни қўлда ёки комппьютерда қайта ишлашда дастлабки йиғма жадвалга биринчи олинган маълумотлар киритилади. Охирги вақтларда олинган натижалар таҳлилида компьютер ёрдамидан кенг фойдаланилмоқда,шунинг учун жадвалга маълумотларни киритишда вақтнинг юздан бир улушини ҳам ҳисобга олиш лозим.

2 – савол бўйича дарснинг мақсади:

Талабаларга  жисмоний тарбия соҳасида ўтказиладиган илмий тадқиқотлар ва уларда фойдаланиладиган усуллар тўғрисида махсус билимларни шакллантириш.

Ўқув мақсадлари:

1. Илмий- тадқиқот усулларига тавсиф бера олади.

2. Жисмоний тарбияда  илмий тадқиқот усулларини санаб кўрсатади.


2 – асосий саволнинг баёни:
Кўп киррали ўзгариб турувчи педагогик ҳолатлар нафақат  типик вазифаларни ҳал  этиш тўғрисидаги мустахкам билимларга эга бўлишни, балким бу вазифаларни ҳал  этишнинг янги усулларини доимо излашни ҳам талаб этади. Бундан ташкари ўқитувчи томонидан яратилган педагогик вазифаларни ҳал  этишнинг оригинал усулларидан бошқа ўқитувчилар ҳам амалиётда фойдаланишлари керак, бунинг учун эса олинган натижаларни таҳлил қила билиш ва тўғри ёзиб бориш керак. Бу талабларни барчасини фақат гина ўқитувчи жисмоний тарбиядаги илмий тадқиқотлар методологияси билан, яъни педагогик тадқиқотнинг ташкил этиш ва ўтказиш соҳасидаги кўникма ва малакаларга, тадқиқот натижаларини таҳлил қилиш ва қайта ишлаш тўғрисида маълумотга эга бўлгандагина амалга ошириш мумкин.


Тадқиқотга тайёргарлик адабий манбаалар ва педагогик амалиётлар таҳлили натижасида мавзу танлаш, тадқиқот вазифаларини аниқлаш, ишчи гипотезаларини ишлаб чиқиш, тадқиқот режасини тўзиш, текширилувчиларни танлаш, тадқиқот методларини танлаш, натижаларни кайд қилиш учун зарур моддий шароит ва хужжатларни тайёрлашдан бошланади. Тадқиқотни ўтказиш тадқиқот олдига куйилган вазифаларни ҳал  этиш усули сифатида танланган усуллардан фойдаланишдан иборатдир. Жисмоний тарбияда тадқиқотнинг педагогик усуллари қуйидаги гурухларга бўлинади (5,6,7,8):

         Тадқиқотнинг педагогик усуллари.Ретроспектив ахборотларни йиғиш усуллари:

1) адабий манбааларнинг таҳлили;

2) архив хужжат материалларининг таҳлили;

3) бўлиб утган воқеалар ҳақида суров (анкета, сухбат, интервью) ўтказиш.

А) Адабибиёт маълумотларини таҳлил этиш ва умумлаштириш усуллари.


Адабиётлардаги маълумотларни ўрганиш – ҳар  қандай илмий тадқиқотни, хох тажрибавий, хох назарий бўлсин, ажралмас қисмидир. Адабиёт маълумотларини ўрганишдаги қийинчиликларни сабабларидан бири шуки, жаҳон да бугунги кунда тадқиқотлар хаддан ташкари ; мисол учун физиология юзасидан ҳар  йили юз мингтадан ортик иш эълон қилинади (Л.П.Матвеев).Бир киши  шунча нарсани умр буйи ҳам укиб чиқолмайди. ЮНЕСКО маълумотларига караганда, жисмоний тарбия юзасидан илмий ишлар жаҳон нинг кўпгина мамлакатларида олиб борилмокда. Илмий ишлар хажми ҳар  7 – 15 йилда тахминан икки баробар кўпаймокда. 

Айтиб утилганлардан маълумки, адабиётлардаги зарур илмий ахборотни кидириб топиш ғоят мушқўл ва маъсулиятлидир. Ушанда ёрдамчи илмий фан – библиография фани ёрдам беради. Библиография босма нашрларни (тартибга солинган рўйхатларни. Адабиётларнинг рўйхатларини ҳам библиография деб аташади) тасвирлайдиган ва тартибга соладиган фандир. Библиография  янги босилиб чиккан адабиётни тавсифлашга багишланган бўлса, кундалик деб аталади, озми – кўпми ўзоқ вақт ўртасида утган бирор бир масала юзасидан адабиёт маълумотларини берадиган бўлса ретроспектив (шархли, якунловчи) деб аталади.

Керакли адабиётни библиографик кидириш китоб устида ишлашнинг биринчи босқичидир.

Б) Хужжат материалларининг таҳлили ва умумлаштирилиши.


Жисмоний тарбиянинг кўп томонлари одатда илмий мақсадда эмас, амалий мақсадда тўзиладиган турли хужжатларда (режалар, машқ кундаликлари, мусобакаларнинг кайдномалари ва хакозо) ўз ифодасини топади. Лекин ана шундай хужжатларни уйлаб туриб, асосли равишда таҳлил этиш илмий тадқиқотнинг кимматли усули бўлиши мумкин. Масалан: жаҳон даги бир қанча кучли спортчиларнинг машқ вақтидаги юкламасини (машқ чоғидаги шахсий кундаликлардаги ва бошқа ҳисоб материаллардаги маълумотлар бўйича) улар эришган спорт натижаларининг динамикаси билан таккослаш юкламанинг ўзгариши машқини олишнинг усиши ва спорт формасининг ривожланишига қандай таъсир ўтказиши тўғрисида хулоса чикариш имкониятини беради. Бошқа йўллар билан бундай хажмда етарли маълумот олиб бўлмайди.


Расмий мусобакаларнинг натижалари – кўп йиллик машқ ишларининг жамланган якуни илмий тадқиқотнинг ғоят кимматли объекти бўлиб хизмат қилади.

В)  Бўлиб утган воқеалар тўғрисида сухбатлар, анкета суровлари ўтказиш. 


Илмий мақсадларда махсус тўзиладиган анкеталар ва сурок варакалари ҳам хужжат материалларига таълуклидир. Улар бир – биридан қайтарилган жавобларнинг хажми билангина фарқ қилади: анкетада саволлар шундай куйиладики, бу саволларга киска килиб «ха» ёки «йўқ» деб жавоб қайтарадилар. Савол варакаларида жавоблар кенгайтирилган ҳолда ёзма равишда қайтарилади. Анкеталар ва савол варакалари кўпинча масаланинг ҳозирги ахволини белгилаш учун қўлланилади. Масалан: футбол бўйича тренерлардан улардан неча фоизи акробатик машқлардан фойдаланишини билиш учун анкета таркатиш мумкин. Анкета ёки сурок натижалари машғулотларнинг бирор услубиёти самарали эканлигини аниқлаш учун ҳал  қилувчи далил бўла олмайди. Амалиёт натижалари ва фактларгина фанда охирги мезон бўла олади.


Тажриба гуруҳларида ўқув-тарбия ишларини ташкил қилиш усуллари қуйидагилар: экспериментал;  назорат (контроль);  индивидуал;

Эксперимент – илмий тадқиқот усули бўлиб, тадқиқотчини кизиктирадиган ҳодиса ва воқеалар унинг ўзи тарафидан атайин уюштирилади. Тадқиқотчига зарур бўлган шароитларни вужудга келтириш имконияти, тасодифий, қўшимча таъсирларни йўқотиш, нихоят, қайта эсга тушириш имконияти – бўларнинг ҳаммаси тадқиқотчи ўтказаётган эскперимент усулининг бебахо кийматини белгилайди.

Эксперимент ўтказилаётган шароитларда жисмоний тарбия жараёни типик шароитлардан кўпинча озми – кўпми фарқ қилади. Бу тадкик этилаётган масалага бевосита алоқаси бўлмаган кўпдан – кўп кушима омилларнинг таъсирини йўқотишга бўлган уриниш билан боғлиқ. Жисмоний тарбия амалиётида типик шароитлардаги ўзгаришларнинг даражасига караб экспериментлар табиий, модель ва лаборатория экспериментларига ажратилади.

Табиий экспериментда жисмоний тарбиянинг оддий амалиёти  шароитларидан деярли умуман чекинилмайди ёки фарқи жуда кам бўлади. Шугулланувчилар  экспериментал тадқиқотда тажриба остига олинганликларини ҳатто  билмасликлари ҳам мумкин. 

Модель экспериментида тадқиқотчи иккинчи даражали воқеаларни йўқотишга интилиб, одатда урайдиган шароитларни анча  ўзгартиради.

Лаборатория экспериментида синаб кўрилувчилар амалда учрайдиганидан анча бошқа шароитга куйилиши мумкин. Лаборатория экспериментининг киммати шароитларни нг катъий стандартлаштирилганида ва қўшимча таъсирларнинг ҳаммаси йўқотилишидадир. Сунъийлиги эса унинг камчилигидир.

Киёсий эквспериментлар учун муайян тузилиш схемаси ҳар актерлидир. Оддий эксперимент килиб кўрилган такдирда жинси, ёши ва жисмоний тайёргарлиги жиҳатидан бир-бирига ухшаш икки группа иштирок этади; улардаги машғулотлар қандайдир бирор омил билан фарқ қилади (масалан, бир группа машғулотларига куч ишлатиладиган машқларни киритади, иккинчи группа эса киритмайди; куолганида машғулотлар методикаси бир хиллигича қолаверади.) экспериментал даврнинг охирида қайси группа яхши натижа кўрсатганлиги аниқланади. Экспериментда иштирок этаётган, умумий қабул қилинган усулубиёт асосида шугулланаётган (ёки умуман шугулланмаётган) битта гурух назорат гурухи деб аталади. Бошқа гурухлар эса экспериментал гурухлар деб аталади.
Жорий ахборотларни йиғиш усуллари:

педагогик таҳлил ва бахолаш;

хронометрлаш;

стенография (магнитофонга ёзиб олиш);

тест ўтказиш;

жорий ўқув хужжатларининг таҳлили;

бўлиб утган воқеалар ҳақида суров (анкета, сухбат, интервью) ўтказиш;

жисмоний машқни бажариш техникасини кайд килиб бориш.

Ретроспектив (утмишдаги педагогик кўринишларни тавсифловчи ахборотлар) ахборотлар янги тадқиқотда ўрганиш учун куйилаётган саволнинг утмишдошлар томонидан қанчалик ўрганилганлиги даражаси ва ҳар актерини аниқлашга имкон беради.

 


Жорий ахборотларни йигиш усуллари турли – туман бўлиши мумкин. Бундай усуллар ёрдамида педагогик жараённинг натижавийлиги ҳақида ўргатиш ва тарбия жараёнининг ўзидаёк, унгача ва ундан сўнг  маълумотлар олиш мумкин. 




Тадқиқотларни ташкил этишни эксперементал усули  педагогик жараёнга унинг таъсири самарадорлигини ўрганиш мақсадида янги педагогик омилни (ўргатиш воситалари, усуллари ва хакозо) киритишни кўзда тутади. 



Назорат усули шу билан ҳар актерланадики, унда ўқув – тарбия ишларини умум қабул қилинган шакл ва мазмунидан четга чиқилмайди. Ўқув – тарбия ишларининг умум қабул қилинган шакл ва мазмуни эксперементал усул билан таккослаш учун мезон сифатида каралади. 




Индивидуал усул шу билан фарқ қиладикки, бунда ўқув – тарбия жараёни педагогик томондан шахсий режаларга мос равишда тадқиқотчининг аралашувисиз амалга оширилади. Юкорида санаб утилган усуллардан фойдаланиш  педагогик тадқиқотни педагогик эксперимент ва педагогик кўзатишларга  ажратади. Педагогик эксперемент ўқув – тарбия ишларини мажбуран эксперемент усули оркали ташкил этишни, баъзи бир холларда – назорат усулини, жорий ахборотлар йигиш ва математик қайта ишлашнинг бир ёки бир неча усулларини кўзда тутади. Педагогик кўзатиш  тадқиқотни ташкил этишнинг  индивидуал усули, жорий ахборотларни йигишнинг бир  ёки бир нечта усулини (ва албатта педагогик таҳлил ва бахолашни) кўзда тутади.




Тадқиқот усуллари илмий ишнинг конкрет вазифаларига мос равишда аниқланади. Жисмоний тарбия соҳасидаги баъзи бир муаммоларини ҳал  этиш педагогик усуллар билан қаторда рухий ва биомеханиқ таҳлил, шунингдек физиологик усуллардан фойдаланишни ҳам талаб қилади.

 Юкорида   санаб утилган усуллар ёрдамида олинган натижалар сон ва сифат таҳлилига тортилади. Сифатий таҳлил олинган натижаларни сўз ёрдамида педагогик бахолашни кўзда тутса, сон таҳлили олинган натижаларни ишончлилиги даражасини аниқлаш учун математик таҳлилни кўзда тутади. Тадқиқотлар олинган натижаларни адабий – график шакллантириш ва уларни амалиётга тадбик этиш билан тугалланади.

                                               Назорат саволлари:
1.1. Ўргатиш жараёни нима учун доимий изланишларни талаб қилади?

1.2. Тадқиқотларга тайёргарлик нималардан бошланади?

1.3. Тадқиқот ўтказиш деганда нималарни тушунасиз?

1.4. Жисмоний тарбияда қўлланиладиган илмий тадқиқот усуллари қайсилар?

1.5. Ретроспектив ахборотларни йигиш усуллари қайсилар?

1.6. Тажриба гурухларида ўқув – тарбия ишларини ташкил қилиш усуллари қайсилар?

1.7. Жорий ахборотларни йигиш усуллари қайсилар?

1.8. Тадқиқотлар нима билан якунланади?

Мавзу бўйича асосий хулосалар:

Жисмоний маданиятда қўлланиладиган илмий тадқиқот усуллари қуйидаги гуруҳларга бўлинади. 
· назарий таҳлил ва ахборотларни  умумлаштириш усуллари;

· тадқиқотнинг ижтимоий усуллари;

· тадқиқотнинг педагогик усулларига тавсиф;

· тажриба гуруҳларида ўқув-тарбия усулларини ташкил қилиш усуллари;

· математик ва бошқа методлардан фойдаланиш.
Мавзуга оид мустақил иш топшириқлари:
1.Жисмоний тарбия педагогик кузатув усулларини таҳлил қилинг.
Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

7. Гелецкий В.М. «Теория физической культуры и спорта». Красноярск-2008.
8. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». Москва ФиС – 1991.
9.  Юнусова Ю.М. “ Теория и методика физической культуры” Тошкент –2007.
10. 7. David C. Watt Sports management and administration  © 1998 David C. Watt
11. 8.Markula, P., Silk, M. Qualitative Research for Physical Culture.2011

                    6-МАВЗУ:“ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВОСИТАЛАРИ”






Режа:
1. Жисмоний тарбия воситалари – педагогик тушунча сифатида.

2. Жисмоний машқлар – жисмоний тарбиянинг асосий воситаси сифатида.

3. Жисмоний машқларнинг педагогик аҳамияти.

4. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари ва гигиеник (озодалик) омиллари – жисмоний тарбия воситалари сифатида.

                      Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Восита, жисмоний машқлар, жисмоний машқларнинг таъсирини белгиловчи омиллар, жисмоний машқларнинг шакли ва мазмуни, гигиеник омиллар, табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари.


      Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Жисмоний тарбия воситаларини педагогик тушунча сифатида асослаш ҳамда уларни хусусиятларига кўра гуруҳларга бириктириш. 
1-савол бўйича дарснинг мақсади::

Жисмоний тарбия воситалари ва уларнинг гурухлари ҳақида талабаларда тушунча хосил қилиш.






        Идентив ўқув мақсадлари:
               1. Жисмоний тарбия воситалари ҳақида гапириб беради.

              2. Жисмоний тарбия воситаларини гурухларга ажрата олади.

              3. Асосий ва ёрдамчи жисмоний тарбия воситаларини бир-бирдан фарқлай олади.






         1-асосий саволнинг баёни:
“Восита” атамаси “ўрта”,”ўртача” деган сўздан келиб чиққан (7). Восита- бу инсон томонидан маълум бир мақсадларга эришиш йўлида фойдаланилаётган нарсадир. Жисмоний тарбия воситалари деб-инсонлар томонидан жисмоний камолот йўлида фойдаланилаётган предметлар,шароитлар, фаолият шакли ва турларининг бирлигига айтилади.
Жисмоний маданиятдан инсоният кадим замонлардан бошлаб жимоний тарбия вазифаларини ҳал  этиш учун фойдаланиб келишган.


Вақт ўтиши билан ундан фойдаланиш доираси янада  кенгаяди. Ҳозирги вақтга келиб, жисмоний маданият меҳнат фаолиятининг ва соғлом  турмуш тарзининг зарур таркибий қисмларидан бири бўлиб қолди.2017 йил президентимиз  Ш.Мирзиёев ташаббуси билан« Халқ билан мулоқот ва инсон манфаатлари йили» йили  деб қабул қилинди. Соғлом  авлод тарбиясида ва умуман тарбия жараёнида  жисмоний тарбиянинг ўрни бебаходир. Замонавий жисмоний тарбия амалиётида унинг вазифалари турли  хил воситалар оркали ҳал  қилинади. Жисмоний тарбия воситаларидан фақатгина комплекс равишда фойдаланиши таълимий, тарбиявий ва соғломлаштирувчи вазифаларни муваффақиятли ҳал  этишнинг гарови  ҳисобланади.Жисмоний тарбиянинг махсус воситалари  бўлиб қуйидагилар ҳисобланади:А) Жисмоний машқлар  Б) Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари   В) Гигиеник озодалик омиллари.Ушбу воситалар  ичидан жисмоний машқлар асосий ҳисобланади. Чунки улар жисмоний тарбиянинг барча  вазифаларини ҳал  этишга  имкон яратади. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари  ва гигиеник (озодалик) омиллари бундай хусусиятга эга эмас, шунинг учун ҳам улар жисмоний машқлар билан бирга фойдаланиши зарур  бўлган ёрдамчи воситалар ҳисобланади. Назорат саволлари:1.1. Жисмоний тарбия воситалари нима учун зарур?1.2. Жисмоний тарбия воситаларини  санаб кўрсатинг?1.3. Ушбу воситалар ичидан қайси бири жисмоний тарбия амалиётида асосий ҳисобланади.? А) Жисмоний машқлар Б) Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари.В) Гигиеник (озодалик ) омиллари.Г) Спорт иншоотлари.
1.4 . Нима учун жисмоний машқлар – асосий восита ҳисобланади?1.5. Нима учун табиатнинг соғломлаштирувчи  қўлари ва гигиеник воситалар ҳисобланади?1.6.Жисмоний тарбия жараёнида педагогик самарага эришиш учун жисмоний тарбия воситаларидан қандай фойдаланиш зарур?




2-асосий  савол бўйича ўқитувчининг мақсади:



Жисмоний машқларнинг моҳияти, уларнинг ҳар актерли хусисиятлари ва таъсирини белгиловчи омиллар  ҳақида талабаларда билимлар пайдо қилиш.

Идентив ўқув мақсадлари:
1. Жисмоний машқларга  тавсиф бера олади.

2. Жисмоний машқларни бошқа ҳаракатлардан  фарқини ажратиб  кўрсатади.

3. Нима учун жисмоний машқлар асосий восита эканлигини асослаб беради.

4. Жисмоний машқларнинг  педагогик аҳамиятини англаб етади.

5. Жисмоний машқларнинг ҳар актерли хусусиятларини ва таъсирини белгиловчи омилларни санаб кўрсатади.

2-асосий саволнинг баёни:



Жисмоний машқларнинг келиб чиқиши инсониятнинг ўзоқ  утмиши даврига келиб такалади.Жисмоний машқларнинг пайдо бўлишида моддий шароитлари- даставвал бутун меҳнат фаолияти ҳал  қилувчи роль уйнаган ва шунингдек инсон томонидан машқ қилиш самарасини  тушуниб етишнинг ҳам аҳамияти катта бўлагн.




Жисмоний машқлар бу- инсон томонидан жисмоний тарбиявазифаларини ҳал  этиш учун махсус яратилган ва фойдаланиладиган ҳаракатлардир . Демак ҳар  қандай ҳаракат ҳам  жисмоний машқ бўлавермас экан. Фақат гина жисмоний тарбиянинг таълимий , соғлом лаштируви ва тарбиявий вазифаларини ҳал  этиш учун махсус йўналтирилган ва катъиян унинг мақсади , қонуниятларига мос равишда ташкил эттириладиган ҳар катлар жисмоний машқлар дейилади.Бу билан жисмоний машқлар меҳнат, маиший ва бошқа фаолият турларидан  тубдан фарқ қилади (7,9,10). 




Жисмоний машқларнинг характерли хусусиятлари: Жисмоний машқлар оркали педагогик вазифа ҳал  этилади., меҳнат ҳаракатлари оркали эса ишлаб чикариш вазифалари ҳал  этилади. 




Жисмоний машқлар катъиян жисмоний тарбия қонуниятларига мос равишда, меҳнат ҳаракатлари эса ишлаб чикариш қонуниятларига мос равишда бажарилади.


Фақатгина жисмоний машқлар тизими инсоннинг барча орган ва системаларини оптимал муносабатда ривожланиши учун имконият яратади. «Жисмоний машқ » тушунчаси инсоннинг ҳаракати ва ҳаракат қилишига интилишлари билан боғлиқдир.




Ҳаракат- бу организмнинг мотор  фуркцияси бўлиб , тана ва унинг қисмлари ҳолатини фазода ўзгаришидир.Жисмоний тарбия амалиёти учун тугма (ноэркин) ҳаракатлар эмас , балким эркин ҳаракатлар (И.П.Павлов )мухим аҳамиятга эгадир. 




Ҳар  бир эркин ҳаракат қуйидаги учта хусусияти билан ҳар катерланади.

А) У доимо онгнинг функцияси ҳисобланади. 

Б) У инсон  томонидан ҳаётий фаолият давомида эгалланади. 

               ( таълим жараёни ҳам шунга киради.)

В) Ҳар катларни бажаришга ўргатиш уларни инсон иродасига буйсуниш даражасини оширади.


Алоҳида ҳаракат ҳал и бу жисмоний машқ дегани эмас (масалан: утириб, туриш) Жисмоний машқ бу ҳаракатларни кўп маротаба такрорлаш демакдир.


Жисмоний тарбия жараёнининг натижаси барча воситалардан кенг фойдаланишига боғлиқ, лекин бу ерда асосий уринни жисмоний машқлар эгаллайди.


 Жисмоний машқларнинг  асосий восита эканлиги қуйидаги сабаблар билан асосланади:

1. Барча педагогик фаолият турлари ичидан фақат гина жисмоний тарбияда ўргатиш предмети бўлиб , шугулланувчини жисмонан такомиллаштиришга йўналтирилган ва ўзлаштириш  мақсадида бажарилаётган ҳаракатлар ҳисобланади.

2. Жисмоний машқлар нафақат  организмнинг морфофункционал имкониятларига , балким шугулланувчининг шахсига ҳам таъсир кўрсатади.

3. Жисмоний машқлар ҳаракатлар тизими сифатида инсоннинг фикр ва эмоцияларини , унинг ташқи мухитга муносабатини билдиради.Бу ҳолат И.М.Сеченовнинг  «Бош мия фаолиятининг барча ташқи кўриниши…..  мускул ҳаракатларидан иборатдир.» - деган сўзларида ўзининг ифодасини топган.

4. Жисмоний машқлар- жисмоний тарбия соҳасидаги ижтимоий тарихий тажрибани , унинг илмий – амалий ютуқ ларини келгуси авлодга ўзатиш усулларидан биридир.

5. Фақат гина жисмоний машқлар инсоннинг ҳаракатларига бўлган табиий эҳтиёж ини кондириш мумкин.


Жисмоний машқларнинг таъсирини белгилайдиган омиллар. Жисмоний машқлар агарда жисмоний тарбия қонуниятларига мос равишда қўлланилмайдиган бўлса, салбий натижа бериши, зарар келтириши мумкин. Педагог конкрет шароитларда жисмоний машқларнинг таъсирини билиши ва ҳисобга олиши, бунда одам организми яхлит бир нарса эканлигини ва ҳар  қандай ҳаракат унинг кўпгина органлари ва системаларининг фаолиятига сабаб бўлиши ҳамда унга яхлит бир таъсир ўтказишини кўзда тўтиш керак.


Машғулотларга педагогик жиҳатдан тўғри рахбарлик қилиш, ўргатиш ва тарбия жараёнида замонавий педагогик технологиялардан ва усуллардан фойдаланиш жисмоний машқларнинг рационал таъсирини белгилайдиган энг муштарак омилдир. 


Жисмоний машқларнинг таъсирини белгилайдиган омиллар қуйидагилардир:

1. Ўқитувчи ва ўқувчиларнинг шахсий хусусиятлари. Ўргатиш жараёни икки томонламадир – ўқитувчи ўргатади, ўқувчилар ўрганадилар, шунинг учун ҳам жисмоний машқларнинг таъсири ҳам таълим берувчининг, ҳамда таълим олувчиларнинг аҳлоқий  сифатлари, билим даражалари, жисмоний қобилиятларнинг ривожланганлик даражаси, кизикишлари ҳамда фаолликларига боғлиқ. Бу ерда шугулланувчиларнинг ёши, жинси, соглиги, тайёргарлик даражаси, меҳнат, укиш, дам олиш шароитлари кўзда тутилади.

2. Жисмоний машқларнинг ўзига хос хусусиятлари, яъни уларнинг мураккаблиги, янгилиги, юклама даражаси ва бошқалар. 

3. Ташқи шароитнинг ўзига хос хусусиятлари. (метеорологик ва маҳал ий хусусиятлар, машғулот жойининг гигиеник ҳолати).

4. Моддий омиллар (спорт иншоатлари, асбоб – ускуна ва жихозлар, кийим бош ва хакозо) ҳам мухим омил ҳисобланади.

                       Жисмоний машқларнинг шакли ва мазмуни.


Жисмоний машқлар худди барча ҳодисалар ва жараёнлар каби ўзининг шакли ва мазмунига эга.


Жисмоний машқларнинг мазмуни тушунчасига бир бутун килиб жамланган механиқ, биологик, рухий ва бошқа жараёнлар киради, бу жараёнлар таъсири остида ҳаракат фаолияти ривожлана боради. Жисмоний машқларнинг мазмунига ана шу ҳаракат фаолияти қисмларининг жами (масалан, югуриб келиб узунасига сакраш тушунчасига югуриш, сакраш, учиш, қўниш тушунчалари киради) ҳамда жисмоний машқларни бажариш вақтида организмда содир бўладиган барча функционал ўзгаришлар ҳам киради.


Жисмоний машқларнинг шаклини уларнинг ички ва ташқи структураси ташкил этади (7,8,10).


Жисмоний машқларнинг ички структураси ҳаракатларни бажариш вақтида асосий функцияларини таъминлайдиган ўзаро алоқалар, ўзаро мослик жараёнларининг қандайлиги билан ҳарактерланади. Жараёнларнинг алоқаси ва бир – бирига мослиги (биологик, рухий, механиқ ва бошқа) штанга кўтаришдагига нисбатан югуриш чоғида бошқача бўлади, шунинг учун ана шу машқларнинг ички структураси ҳам ҳар  – хил бўлади.


Жисмоний машқларнинг ташқи структураси  уларнинг кўзга ташланиб турадиган  томонидан иборатдир.


Жисмоний машқларнинг мазмуни ва шакли ўзаро алоқада ҳамда ягонадир, лекин бу ягоналик ўз ичига зиддиятни ҳам олади. Мазмун – машқларнинг анча серҳаракат, доимо ўзгариб турадиган томонидир. Мазмун шаклга нисбатан  етакчи ҳисобланади. Мазмун ўзгариши билан шакл ўзгаради. Лекин шакл ҳам ўз ўрнида мазмунга фаол таъсир ўтказишини унутмаслик керак.

Назорат топшириқлари:


2.1. Жисмоний машқлар қандай ҳаракатлар негизида пайдо бўлган? 



2.2. Қандай ҳаракатлар жисмоний машқлар дейилади?



2.3. Жисмоний машқларнинг воситалар ичида етакчилик ролини   асослаб 
            беринг.

2.4 . Амалиёт учун ________  ҳаракатлар аҳамиятлидир.

2.5 . Ҳаракат нима? 

2.6 .Қачон меҳнат ҳаракатлари жисмоний машқларга мисол бўла олиши мумкин? 


2.7. Жисмоний машқларнинг ҳарактерли хусусиятлари қайсилар?


2.8. Жисмоний машқларнинг таъсирини белгиловчи омиллар нималардир?


2.9. Жисмоний машқларнинг мазмуни деганда нимани тушунасиз?


2.10. Жисмоний машқларнинг шакли деганда нимани тушунасиз?


2.11. Жисмоний  машқларнинг ички структураси нима?


2.12. Жисмоний машқларнинг ташқи структураси нима?

3-асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:
  

Талабаларда инсонга жисмоний маълумот беришда унинг жисмоний ривожланишини бошқаришда, шахснинг шаклланишида жисмоний машқларнинг аҳамияти ҳақида билимлар тизимини шакллантириш.

Идентив ўқув мақсадлари:
1. Тарбия жараёнида жисмоний машқларнинг аҳамиятини тушунади.

2. Жисмоний машқларнинг соғломлаштирувчи, таълимий ва тарбиявий аҳамиятини англайди.

3. Жисмоний  нагрузка(юклама)тўғрисида тушунчага эга бўлади.

3-асосий саволнинг баёни:



Жисмоний машқларнинг педагогик жиҳатдан бебахолиги шундан иборатки, улар  инсонни ҳар  томонлама шаклланишига , унга жисмоний таълимот беришга ва жисмоний ривожланишини бошқаришга имкон    беради. 




Жисмоний машқлар – инсонга жисмоний таълимот бериш воситаси сифатида.




Жисмоний тарбия назарияси асосчиларидан бири П.Ф.Лесгафт жисмоний машқларнинг таълимий функциясини алоҳида  ажратиб кўрсатади.Жисмоний машқлар ёрдамида инсон гавдаси ва ташқи предметлар ҳаракатининг асосий қонуниятларини англаш мумкин. Турли хил предметлар билан бажариладиган машқлар предметлар  ҳаракатининг қонуниятларини тушунишга, уларнинг оғирлиги, катталиги, оғирлик марказининг жойлашиши ва бошқа хусусиятларини хис қилишни ўрганишга ёрдам беради. Жисмоний машқлар ҳаракат маданиятини шакллантиради. 




Машқ жараёнида инсон ҳаёти учун мухим аҳамиятга эга бўлган ҳаракатларни  рационал эгаллаш кўникма ва малакалари шаклланади бу эса инсонни меҳнат, мудофаа ва бошқа фаолиятга тайёрлашда мухим аҳамиятга эга.




Жисмоний машқлар жисмоний ривожланишини бошқариш воситаси сифатида. 

           Жисмоний машқлар соғликни мустахкамлаш, ҳаракат қобилиятларини тарбиялаш ва гавда шаклини ривожлантиришнинг асосий воситалари ҳисобланади. Жисмоний маданиятнинг соғломлаштирувчи  аҳамияти фаол ҳаракат фаолиятини таъминлашдан иборатдир. Фақатгина улар организмнинг бара системалари функциясини ушлаб туриш ва ривожлантириши мумкин.




Замонавий техника тараққиёт и инсонни 90 фоизга оғир мускул меҳнатидан озод килди, бу ҳаракат активлигининг камайишига ва натижада гиподинамияга олиб келди. Оқибатда эса касалликлар пайдо бўла бошлади (биринчи уринда юрак кон томирлари системаси касалланади). Бундай касалликларнинг олдини олишнинг ягона воситаси мунтазам жисмоний маданиятдир. Ҳозирги замонда фақатгина улар инсонга соғликни саклашга имкон беради ва шу билан кўп йиллик ижодий меҳнатга замин яратади.




Жисмоний машқларнинг гавда ҳолатининг ривожланишига таъсири ҳаммага маълум ва кўриниб туради. Улар ёрдамида гавда тузилишини сезиларли яхшилаш мумкин. Мускулларни ривожлантириш, тўғри ва чиройли коматни шакллантириш. Жисмоний маданиятлар ёрдамида жисмоний ривожланишни бошқаришга имкон берувчи асосий омил бу жисмоний нагрузка (юклама) дир. Мускул ишини икки томонлама тавсифлаш мумкин:




А. ташқи томон (қандай жисмоний иш бажарилган)




Б. Ички томони (жисмоний иш натижасида инсонда кечадиган жараёнлар).




Бу икки томон жисмоний нагрузкани тавсифлайди. Жисмоний нагрузка (юклама) бу – жисмоний машқларнинг организмга таъсир даражасидир. Тайёргарлиги турлича бўлган иккита бир хил жисмоний ишни бажариб катталиги жиҳатидан турлича нагрузка (юклама) олиши мумкин. Нагрузка (юклама) – бу жисмоний иш эмас, балким унинг натижасидир, чунки у мускул фаолиятининг давом этиши ва интенсивлиги (шиддати) билан бошқарилади.




Бажарилган иш микдори нагрузканинг хажми дейилади. (машғулотлар сони, улар учун кетган вақт, оғирликлар вазни, масофанинг уунлиги ва хакозо).




Нагрузканинг (юкламанинг) интенсивлиги дейилганда мускул ишининг шиддати тушунилади.(ҳаракат тезлиги, ишнинг кучи, машғулотнинг мотор зичлиги). Жисмоний машқни бажаришдан тўхташ билан унинг таъсири тўхтаб қолмайди, балким организмда унинг «изи» қолади. Агар нагрузка (юклама) шугулланувчининг имкониятига мос бўлса, организм тезда ўзининг дастлабки иш  қобилиятига қайтади. (3-4 минутдан сўнг ). Агар юклама одатдан бироз катта бўлса, у ҳолда дам олиш вақтида организм нафақат  дастлабки ҳолатга қайтади, балким  унда «ўрта тикланиш» (суперкомпенсация) яъни иш қобилиятининг ошиши кузатилади. Жисмоний машқлар билан шуғулланишнинг асосий моҳияти ҳам шундадир.

Назорат саволлари:


3.1. Жисмоний машқларнинг педагогик аҳамияти нимадан иборат? 

3.2. Жисмоний машқларнинг таълимий аҳамиятини гапириб беринг.

3.3.Жисмоний машқларнинг соғломлаштирувчи аҳамиятини гапириб беринг.

3.4.Жисмоний нагрузка (юклама ) бу:


а. машқни бажариш темпидир


б. Жисмоний машқларнинг организмга таъсир даражасидир.


В. машқни бажариш вақтида организмда кечадиган жараёнлардир.

Г. машқни такрорлаш сони ҳамда уни бажаришга кетган вақтдир. 

3.5. Нагрузканинг (юкламанинг) ташқи томони нимадан иборат.


А. ишнинг хажми ва шиддатидан (интенсивлигидан)


Б. Ишнинг қанча вақт давом этишидан.


В. жисмоний ишдан сўнг  организмда кечадиган функционал ўзгаришларидан.


Г. машқнинг такрорланиш сони ва темпидан.

3.6.Бир машғулот давомида ўқувчи 15 минут машқ бажаради. Бу нагрузка (юклама) таркибий қисмлардан қайси бирига мисол бўла олади.

А. нагрузканинг хажмига


Б. Нагрузканинг интенсивлигига (шиддатига)


В. нагрузканинг ташқи томонига


Г. ҳеч бирига      


3.7. Нагрузканинг ( юклама) ички томони нимадан иборат ?



А. ишнинг хажми ва шиддатидан

Б. Жисмоний машқ таъсирида организмда кечадиган функционал ўзгаришлардан



В. машқнинг такрорланиш сони ва темпидан



Г. масофанинг узунлигидан




3.8. Сўзувчи 100 м га сўзиб келди ёки спортчи 10 000 м га югуриб келди. Бу нагрузка (юклама)нинг қандай таркибий қисмига мисол бўлади?



А. хажмига



Б. Интенсивлигига (шиддатига)



В. ички томонга



Г. ҳеч қайси бирига

4-асосий савол бўйича  ўқитувчининг мақсади:

Талабаларда жисмоний тарбия воситаларидан комплекс фойдаланиш кўникмасини шакллантириш.


 Идентив ўқув мақсадлари:
1. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари ва гигиеник (озодалик) омиллари ҳақида сўзлаб беради.

2. Машғулот жараёнида гигиеник (озодалик) омилларига тула риоя қилади.

4– асосий саволнинг баёни:

Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллар жисмоний тарбия воситаси сифатида жисмоний машқларни шундай зарур таъсирлар билан тўлдирадики, бу хусусиятларга жисмоний машқлар эга эмас. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари: сув, ҳаво, куёш нуридир. Куёш нурида. Ҳавода ва сувда чиниқиш нафақат   соғликни мустахкамлайди, балки инсонни маиший меҳнат ва химоя фаолиятида учрайдиган ноқўлай ҳолатларга жисмонан, рухан ва иродавий томонидан тайёрлайди.


Жисмоний тарбия жараёнида табиатнинг соғломлаштирувчи кучларидан икки йўналишда: жисмоний тарбия машғулотларини самарали ташкил этиш ва ўтказиш шарти сифатида ҳамда чиниқишнинг мустақил  воситаси сифатида фойдаланилади. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари инсонлар соғлиғини мустахкамлаш ва иш қобилиятини оширишнинг мухим воситасидир. Бевосита жисмоний тарбия жараёнида табиатнинг соғломлаштирувчи кучларидан ҳаракатлар билан биргаликда фойдаланилади. (очиқ ҳавода жисмоний тарбия машғулотлари, куёш нурида чиниқиш машқлари ва хакозо). Табиат кучларидан самарали фойдаланиш жисмоний машқларнинг инсон организмига ижобий таъсирини оширади.


Табиатнинг кучидан махсус даволаш тадбирлари (ҳаво ва куёш ванналари, чумилиш ва хакозо) сифатида ҳам фойдаланилади.


Шугулланувчиларга табиатнинг соғломлаштирувчи кучларининг организмга таъсири ҳақидаги билимларни мунтазам равишда бериб бориш ҳамда жисмоний машқларга доир мустақил  машғулотларда ва кундалик хаётда улардан фойдаланиш малакаларини хосил қилиш жисмоний тарбия вазифаларидан биридир.


Жисмоний тарбия жараёнида табиатнинг соғломлаштирувчи кучларидан фойдаланишнинг асосий натижаси кишининг чиниқиши, яъни организмнинг иссиққа, совуқка ва куёш радиациясига бардош бериш хусусиятининг ортишидир.


Гигиеник омиллар жисмоний машқларнинг соғломлаштирувчи таъсирини тўлдиради. Масалан: илмий асосланган овқат режими асосида организмнинг шаклига, функцияларига ва ривожланишига сезиларли таъсир кўрсатиши мумкин. Жисмоний тарбия  жараёнида гигиеник омиллар ва табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари биргаликда унинг самарадорлигини оширади. Масалан, чидамлиликни тарбиялашга йўналтирилган машқларни кислородга бой жойларда бажариш организмнинг аэроб имкониятларини оширади.


Жисмоний машқлар билан шуғулланиш жараёнида фақат гина гигиеник талабларга риоя қилинсагина, уларнинг ижобий таъсирига умид килса бўлади. Бу ерда шугулланувчининг шахсий гигиенаси, кийим – бошнинг талабаларга мослиги, машғулотни моддий – техник таъминлаш воситаларининг гигиеник ҳолати мухим аҳамиятга эгадир.

Назорат саволлари:
4.1. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омилларнинг аҳамиятини гапириб беринг.

4.2. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари нималар?

4.3. Табиатнинг соғломлаштирувчи қўларидан фойдаланишнинг асосий натижаси нима?

4.4. Гигиеник омиллар нималар? 

4.5.Кундалик режимга куйиладиган гигиеник талаблар қандай? 

4.6.Машғулот жойига куйиладиган гигиеник талаблар қандай? 

Мавзу бўйича асосий хулосалар:

Жисмоний тарбия воситалари қуйидаги уч гуруҳга бўлинади:
· жисмоний машқлар;

· табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари;

· гигиеник омиллар.
Ушбу воситалар ичида жисмоний машқлар – асосий ва махсус восита бўлиб ҳисобланади.

Мавзуга оид мустақил иш топшириқлари:
1.Жисмоний машқларнинг асосий ва махсус восита эканлигини асосланг.
Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

7. Гелецкий В.М. «Теория физической культуры и спорта». Красноярск-2008.
8. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». Москва ФиС – 1991.
7-МАВЗУ:  “ЖИСМОНИЙ ТАБИЯНИНГ ДИДАКТИК ТАМОЙИЛЛАРИ” 
Режа :

1. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган дидактик тамойиллар.

            Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Тамойил,онглилик ва фаоллик,кўрсатмалилик,мунтазамлилик,бажара билиш ва мослик.


Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган дидактик тамойилларнинг моҳиятини очиб бериш. 

                       1-савол бўйича дарснинг мақсади::

        Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш тамойиллари ва уларнинг ўзига хос хусусиятларини очиб бериш.

                         Ўқув мақсадлари:

1.Дидатик тамойилларни санаб кўрсатади. 
2.Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш тамойилларининг моҳиятини очиб беради.


Асосий саволнинг баёни:
Жисмоний тарбия назариясида амал қилинадиган «жисмоний тарбиянинг меҳнат ва ҳарбий амалиёт билан боғлиқлиги», «жисмоний тарбиянинг соғломлаштиришга йўналтирилганлиги», “шахсни ҳар томонлама ривожлантириш» принципларидан ташқари таълим жараёнининг услубий принциплари ҳам мавжуд. Тарбия жараёнидаги барча тамоиллар жисмоний тарбия учун қўлланилиши мумкин, лекин инсон тарбиясининг бу йўналишининг хусусийлиги ўқитишнинг принципларига алохида мазмун ва талаблар қўяди. Инсон фаолиятининг биологик, физиологик, биохимик, биомеханиқ қонуниятлари эса фикримизнинг далилидир.

“Онглилик ва фаоллилик (активлик)”, “Кўргазмалилик”, “Мунатазамлилик”, «Кучига ярашалик ва индивидуаллаш-тириш», “Талабларни аста-секинлик билан ошириш”дек услубий принциплар ва қоидаларга тизимли риоя қилиш орқалигина ўқитиш жараёнида кутилган мувоффақиятларга эришиш мумкин.

 Таълим жараёнида онглилик ва фаоллилик

Ўқитишга онгли муносабат ва унда шуғулланувчининг фаоллиги ҳар қандай педагогик жараённинг самарадорлигини оширади. П.Ф. Лесгафт илгари сурган жисмоний тарбия таълимидаги онглилик ва фаоллилик принципи ҳаракат фаолиятларини механиқ равишда тақлид қилиб бажариш орқали ҳаракатларни ўзлаштиришни катъиян қоралайди ва биринчилардан бўлиб ҳаракатларни таққослай олиш, унинг таҳлилини қилиш орқали назарий билимларни ва ҳаракат фаолиятларини эгаллаш ғоясини илгари сурди. У “жисмоний машқ билан шуғулланиш фақат кучни, жисмоний ривожланганликни кўрсаткичларини оширади”, – деган қўпол тушунчани асосий хатолардан бири деб кўрсатди.

Тарбия жараёнида бу принципни қўллаш машғулотни умумий вазифаларига қизиқиш уйғотиш ва фикрлашни шакллантириш билан бошланади. Энг аввало,ҳаракат фаолиятини ҳаётий-амалийлиги аниқ мисоллар ёрдамида, таълимни мавзулаштириш орқали амалга оширила бошланиши лозим. Ўқитишнинг бошланғич этапидаги тор, онгли фикрлаш доираси, мазмуни (қоматининг чиройли бўлиши, кучининг ортиши ваҳ.клар) машғулотлардаги ҳаётий-амалий ҳолатлар орқали, жисмоний маданият ва спорт машғулотларида шахсни ижодий меҳнатга ва Ватан мудофаасига тайёрлашдек вазифаларни ҳал қилиш билан аста-секин ихтисослик билимларга таяниб амалга оширилади. Махсус оммабоп адабиётлар, қўлланмалар тавсия қилинади. Назарий билимларни ортишига эришиш онглилик принципининг ўзак мақсадларидан биридир. Бу мақсадга эриша олмаслик кундалик бажариладиган жисмоний машқлар билан шуғуллашниш машғулотларига одатнинг шаклланишини  сусайтиради, жисмоний машқлар билан шуғулланишни турмуш тарзига айланишига тўсқинлик қилади. Бундан ташқари, шуғулланувчилар жисмоний маданият, спорт мавзуларига оид мунтазам лекциялар, суҳбатлар,ҳикоялар эшитишлари, мактаб физкультура дастурининг назарий қисмини ўрганишлари, методик ваҳужжатли фильмлар кўришлари, ўз-ўзини тиббий назорат қилиш қоидаларини билишлари, “актив, пассив дам”, “бажара олиш”, “ҳаракат малакаси”, “олий ҳаракат тартиби”, “малаканинг ижобий ва салбий кўчиши” атамалари моҳиятини тушунишлари лозим.

Ўзлаштирилиши, мустаҳкамланиши, такомиллаштирилиши лозим бўлган,ҳаракат фаолиятини нима учун айнан ўқитувчиси ёки мураббий кўрсатганидек бажариш шарт эканлиги ўқувчи онгига етказилиши мажбурияти юзага келади. Машқланган бармоқлар (волейболчиники) турмушда бармоқларнинг нозик ҳаракатларини талаб қиладиган касбларни эгаллашда (соатсоз, заргар ва бошқалар) қўл келиши онгига етган шуғулланувчи таълим жараёнига онгли муносабатда бўлишидан ташқари, унинг фаоллиги ортади.

Машқ,ҳаракат техникасини эгаллаш оз энергия сарфлаб самарали ҳаракат қилиш, уни бажариш орқали организмда содир бўладиган турли хил ўзгаришларни тушуниш, топшириқка нисбатан онглилик ва фаолликни оширади.

Ўқитувчиларнинг кўтаринки кайфияти, юзидаги табассуми, кийимларнинг ярашганлиги ва ихчамлиги,ҳаракатларни ҳавас қиладиган даражада чиройли, равон кетма-кетликда бажариши, машқлар таркибини унинг бажарилиши ритмига мослаб, тўртликлар тарзида бараварига айтиладиган айтишувлар киритилиши таълим жараёнидаги вазифаларниҳал қилишга зўр қизиқишни кучайтиради ва фикрлашни шакллантиради.

Жисмоний тарбия жараёнида онгли анализ ва жисмоний машқни бажаришда назоратдан фойдаланиш таълимнинг принципиал механизмларидан биридир.

Онгли равишда бажарилаётган “ихтиёрий ҳаракат”нинг моҳиятига етиб, унинг бажарилиши технкасининг асоси, звенолари, деталларини назорат қила олишнинг аҳамияти таълим жараёнида ўз самарасини бериши илмий-амалий исботланган.

Абелpскийнинг тажрибаси бўйича шуғуллунувчиларни сакраш техникасига ўргатиш учун 120-150 уриниш (попитка) тавсия қилинган. Уринишлар тугаллангандан сўнг шуғулланувчилар билан шу ҳаракатнинг тузилиши, бажариш техникаси ҳақидаги суҳбатлар, (дискуссия) натижаси ўта қониқарсиз бўлган. 

Навбатдаги гуруҳга эса машқ техникаси, унинг тузилиши,ҳаётий-амалий аҳамияти ҳақида етарли даражадаги назарий тайёргарликдан сўнг машқни бажариш тавсия қилинганда, шуғулланувчилар 2-3 уринишдан кейин машқ техникасини осонгина ўзлаштириб олганликлари кузатилган.

Амалиётда юқори малакали спротчилар машқни спорт техникаси автоматлашган даражада, яъни ҳаракатни олий мақомда бажара олишни ўз олдиларига мақсад қилиб қўядилар. Механиқ равишда тушунмай, кўр-кўрона, тақлид тарзида машқ қилишнинг самарасизлиги, сурункали машқ қилиш жараёнида меъёридан ортиқ энергия сарфлашга, шуғулланувчида шу ҳаракатга нисбатан совиш, “тоқатсизликни”ни шаккллантиради. Шунинг учун онгли таҳлил – ўз ҳаракатини баҳолай олиш, ўқитиш жараёнининг чўзилиб кетишини олдини олади. 

Онгли анализда машқ техникасини таҳлили билангина чегараланмай, уни биомеханиқ, математик ҳисоблаш, биоритмия ва спорт метрологиясининг қонуниятларини назарда тутган ҳолда, шуғулланувчининг анатомия, спорт физиологияси, биохимия соҳаларидаги билимларга таянилади. Тезликни талаб қилувчи машқлар вақтнинг микроинтервалини, гимнастика жиҳозларидаги машқлар эса ҳаракатнинг фазодаги чегараларини,ҳаракатнинг ютқазилаётганлигини ҳис қилишдек талабларни қўяди, бу ўз навбатида, ихтиёрий ҳаракатларнинг бажарилишини онгли назорат қилишга ўргатади. 

Машқни бажаришдан олдин уни тузилиши, ижросиҳаракатни ифодасини фикран кўз олдига келтира олиш («идеомотор тренировка») – онглилик принципининг асосий воситаларидан биридир.

Фаоллик машғулотларда шуғулланувчиларнинг барчасини тугал банд қилиш, улар фаолиятини “фронтал”, «гуруҳли”, ташкиллаш орқали, асосий жиҳозлар ёнига қўшимча спорт анжомлари қўйиш, кучига яраша бўлмаган машқларни бир-иккиҳафталик тайёргарлик ва тренировкадан сўнг бажара бошласалар, шуғулланувчиларни машқни мустақил бажаришга уриниши ўз-ўзидан ортиши содир бўлади.

Таълим жараёнида ўйин ва мусобақа (“Жисмоний тарбиянинг услублари” мавзусига қаралсин) методларининг қўлланиши, спорт майдони, машғулот ўтказиладиган жойларнинг бадиий жиҳозланиши, гигиеник орасталиги, таълим жараёнида шуғулланувчиларда жонбозлик (инициатива) кўрсатиш, вазифани ҳал қилиш учун жавобгарлик ҳиссини ўз бўйнига олабилиш, масъулиятни ҳис этиш ва ўзлаштириш жараёнига ижодий ёндошишни тарбиялайди.

 Таълим жараёнида кўразмалилик принципи

Машқни кўрсатиш тушунчаси жисмоний тарбия таълими жараёнида ўзининг кенг маъносига кўра педагогика назарияси рамкасидан аллақачонлар чиқиб кетган.ҳозирги кунда бу тушунча ўзига ҳис қилиш, образли ифодалай олиш, ташқи шаклини ифодалаб намойиш қилишдек кенг маънони олади.

Таълим жараёнида бажариб кўрсатиш ва кўришнинг бир-бири билан ўзаро боғлиқлиги.ҳаракат фаолиятиҳақидаги бирламчи (бошланғич) тушунча машқнинг натурал шаклда бажарилишини кўргандан сўнг ҳосил бўлади. Кўргазмали қуроллар, суратлар, чизмалар, макетлар, киносуратлар (секинлаш-тириб олинганлари), кино-бадиий,ҳужжатли, ўқув фильмлари, видео, мультвидео ваҳ.к. тарзида кўрсатилади ва тақлид тарзида уларни бажариш ўқувчидан талаб қилинади.

 Ўзлаштириш жараёнининг асосий омили ҳисобланган кўргазмалиликнинг икки кўриниши амалиётда мавжуд бўлиб, улар машқни айнан бажариб ёки воситали ёрдами билан кўрсатиш деб фарқланади.

Айнан ёки воситали кўргазмалилик таълим жараёнида ўқитувчига машқни намунали даражада бажариб кўрсатиш талабини қўяди. Намунали даражадаги кўрсатиш-намойиш қилиш содир бўлиши мумкин бўлган хатоларнинг олдини олишини амалда исботланган. Амалиётда эса ҳаракатнинг қандай бажарилишини ўқувчи кўрмай туриб, унинг техникасини ўргатиш бошлаб юборилади ва бу ўз навбатида шуғулланувчиларни хатоларига сабаб бўлади. Уларни тўзатиш таълим жараёнининг вақтини чўзилишига олиб келади. Машқни намунали тарзда кўрсата олмайдиганлар машқларни олдиндан танланган ва тайёрлаган шуғулланувчи орқали кўрсатишдан фойдаланиши лозим. 

Ҳаракат фаолияти хақида бирламчи (дастлабки) тушунча ўқув кино тасмаси, чизма, расм, макет, плакат, ва бошқаларда машқни шуғулланувчиларга кўрсатиш орқали ҳосил қилинади, айниқса, катта, ўрта, мактаб ёшидагилар учун кўргазмаликни бу услуби уларнинг фикрлаши,ҳаракатни ҳис қилиши учун қўл келадиган воситадир.Ҳис қила олиш қобилияти яхшироқ шаклланган шуғулланувчида кўз олдига келтира олиш, тақлид қила билиш (аввалига механиқ) тарзда бўлсаҳам аҳамияти каттадир. Айниқса, таълимнинг кетма-кетлиги ўзлаштиришда (ҳаракатни бўлакларга ажратиб ўргатишда), йўлланма берувчи машқлар (ҳаракат техникасининг асосига яқин бўлган машқлар)дан фойдаланиш,ҳаракат техникасини ўзлаштиришни осонлаштирадиган (бажарилиши таркибида айнан шу ҳаракат элементлари бор) машқларни қўллаш таълим жараёнига кўргазмалилик принципи қўядиган асосий талаблар бўлиб, булар,ҳаракат хақидаги тушунчалар мезонини оширади.

Машқни бажаришда “ўз соясидан фойдаланиш”, “ҳаракат сатхи чегарасини белгилаш”, «тақлид қилиш”, “мўлжал олиш”, “ўхшатиш”, кўргазмалиликнинг услублардандир. 

Булар таълим жараёнини фаоллаштиради, бирламчи малакани шакллантириш ва ҳаракатни олий тартибда бажара олишга йўл очувчи асосий омиллардир.

 Кучига ярашалилик ва индивидуаллаштириш

услубий принципи

Индивиднинг имконияти, қобилияти, хусусияти, жинси, ёши, жисмоний ривожланганлиги, жисмоний тайёргарлиги ва ҳоказолар бу принцип мазмунининг омиллари бўлиб, таълим жараёнини бойитади. Таълимга онгли муносабат, бу жараёндаги фаолликни намоен бўлиши, танланган фаолиятнинг ижросида кўргазмаликнинг самараси, кучига ярашалилик ва индивиднинг хусусиятлари билан чамбарчас боғлиқ ва кўзланган мақсадга тез эришиш учун воситадир.

Кучига ярашалиликнинг туб маъноси организмнингҳаётий фаолиятининг маълум ишдаги функционал хусусияти ва қобилиятини  ҳисобга олиш демакдир. Бу принцип қобилиятнинг чегарасини аниқлай олиш талабини қўяди. Демак, таълим жараёни турли шароитда хилма-хил ташқи таъсирини ҳисобга олишни, шуғулланувчи учун меъёр танлай билишни тақазо этади. Меъёр бўлиб турли хил ёшдагиларнинг жисмоний машқлар билан шуғулланиш дастурлари, уларнинг жисмоний сифатлари учун белгиланган нормалар хизмат қилиши лозим. Собиқ Иттифоқ жисмоний тарбия тизимида “Меҳнатга ва Ватан мудофаасига тайёр” физқўлpтура комплекси жамият аъзолари-нинг, барча ёшдагиларнинг (6 дан 60 ёшгача) жисмоний тарбиясининг дастури ва жисмоний тайёргарлиги нормаларини ўзида мужассамлаштирган бўлиб, кучига ярашалилик принципи талаблари чегарасидан чиқмаган. Мамлакатимизда эса бу вазифани Республика аҳолисининг жисмоний тайёргарлигини аниқлайдиган «Алпомиш ва Барчиной» тести талаблари ва нормалари бажаради.

Жисмоний машқлар билан шуғулланиш машғулотларида меъёрни аниқлаш тарбиячи мураббийлар ва педагоглар, тиббий ходимнинг биргаликдаги тизимли изланишлар орқали амалга оширилади. Машқ қилиш учун организмга кучига яраша бўлмаган машқ меъёрига машқни организмни зўриқиши орқали энергия сарфлашга системали мажбур қилишнинг салбий оқибатлариҳамҳозирги кундаҳам илмий,ҳам амалий жиҳатдан исботланган. Маълум даражадаги жисмоний тайёргарликка эга бўлган спорт тайёргарлиги бор шуғулланнувчининг организми учун меъёрҳисобланганҳажмдаги жисмоний машқлар янги, шуғулланишни эндигина бошлаганлар учун кучига яраша бўлиши мумкин, лекин уни меъёр қилиб олиш нотўғри бўлади.

Жисмоний тарбияда кучига ярашалилик ўзгарувчандир. Шуғулланишнинг маълум даврида танланган меъёрга чидаш учун катта жисмоний, руҳий зўриқиш талаблари қўйилса, бир мунча вақтдан сўнг у кучига яраша бўлиб, меъёрга айланади-буни тарбия натижасининг ижобий томонга ўзгариши деб қаралади. 

Маълумки, янгиҳаракат вужудга келганҳаракатларнинг эскиларини базасида шаклланади. Шунга кўра жисмоний тарбия жараёнидаги асосийҳал қилувчи ролни машқни ўзлаштириш эгаллайди. Материални шундай ўргатиш лозимки, унинг мазмуни, организмга таъсирининг кучи, ўқитишнинг навбатдаги этапи учун янги поғона ролини ўйнасин. Амалиётда бу фикр “Маълумдан номаълумга”, “ўзлаштирилмагандан ўзлаштирил-ганга”, жисмоний машқлар билан шуғулланишда эса “кучига яраша эмасдан кучига ярашаликка” деб формулировка қили-нади.

Бундан ташқари, вазифаларни машғулотдан-машғулотга, аста-секинлик билан қийинлаштиришҳам таълим жараённинг асосий шартларидан биридир. Бу эса осондан қийингалиликни тақазо этади. Булар албатта таълим жараёнининг услубий хусусиятларини вужудга келтиради.

Индивидуаллаштириш ўқитишнинг муҳим омили. Ўқувчи-нинг жисмоний ривожланганлиги кўрсаткичлари – бўйи, танаси ва аъзоларининг узун ёки қисқалиги, йўғон ёки ингичкалилиги, вазни, бўғинларҳаракатчанлиги, кўкрак қафаси, экскўрсияси жисмоний сифатлари – кучлилиги, тезкорлиги, чаққонлиги, чидамлилигининг ривожланганлиги, психология нуқтаи назари-дан қайси типга мансублиги ва бошқалар индивиднинг хусусиятлари ҳисобланиб, улар таълимнинг самарадорлигига катта таъсир кўрсатади. Ўқитувчи ёки мураббийнинг индивидни қайд қилинган хусусиятларидан бирортасига нисбатан лоқайдлиги тарбия жараёнида, машғулотлар самарадорлигидан кўзланган мақсаддан ўзоқлаштиради. Масалан, жисмоний ривожланганлик кўрсаткичларидан, бўйининг дарозлиги (баландлиги) – “акцелерат”лигидек хусусияти паст бўйли тенгдоши билан бир гуруҳда шуғулланаётганида таълим жараёнига салбий ёки ижобий таъсир кўрсатиши мумкин. Шу ҳолатга таяниб узунасига қўйган конpдан сакраш машқида ўқитувчи учун муаммони вужудга келтиради, яъни баланд бўйили учун депсиниш “мост”ини спорт жиҳозидан ўзоқроқ қўйиш лозим, бўйи тенгдошидан паст бўлган ўқувчини машқ техникасини бўзиб бажаришга сабаб бўлади. Чунки жиҳозидан ўзоқ қўйилган мостдан депсиниш бўйи тенгдошидан паст ўқувчи учун кучига ярашадан кўпроқ зўриқиш талаб қўйибгина эмас, ўқитишда шуғуллаувчининг индивидуал хусусиятини эътиборга олмас-ликга, ортиқча муаммоларни вужудга кетишига олиб келади.

Жисмоний юк меъёри бир хил ўқув гуруҳдаги ўқувчилар учун жисмоний тайёрлик кўрсаткичларига турлича таъсир кўрса-тиши мумкин. Танланган машқни шуғулланувчи кучига, тезкорлигига, чидамлилигига боғлиқлиги индивиднинг хусусий портретининг тўлалигича чўзиш имконини беради.

 Мунатазамлилик услубий принципи

Машғулотларнинг тизими,  дам олиш билан жисмоний юкнинг алмашувининг тўғри навбатлашуви ва уларнинг кетма-кетлигининг ўзаро боғлиқлиги таълим жараёнида мунтазамлилик услубий принципининг асосий низомидир.
Машғулотларнинг мунтазамлиги ва жисмоний юк(лама)нинг дам олиш билан рационал алмашинуви.
Машқ қилишнинг мунтазам эмаслиги таълим жараёнида етарли даражада самара бермайди. Табиий ривожланиш қону-ниятларидан амалиётда биз шунга гувоҳмизки, машғулотлар узлуксиз ва мунтазам олиб борилса, жисмоний машқлар таъсиридан организмнинг функционал имконияти, жисмоний қобилияти яхшиланади. 

Мунтазам машғулотларданҳосил бўлган рефлекслар узлуксизликни талаб қилади. Узлуксизликнинг бўзилиши малакани аста-секинлик билан сўнишига олиб келади. Мустаҳкамланиб автоматлашган ёки “олий ҳаракат мақоми”да бажарила бошлаган ҳаракат таълим жараёнида фаолиятнинг мунтазам такрорлаш шартини, керак бўлса, талабини қўяди. Чунки организмнинг функционал ҳолати яхшиланиб мунтазам машқ қилиш ва машғулотлар натижасида маълум натижани кўрсата бошлаган бўлса мунтазамлиликни бир оз бўзилиши, ҳосилани аста-секин йўққа чиқишига олиб келиши мумкин.

Образли қилиб хулоса килганда, мунтазам тизимли машғулотлар қолдирган яримшарлар пўстлоғидаги “из”дан ижобий ўзгаришлар содир бўлади, янги ўзлаштирилмаганини ўрганиш осонлашади. Ж. Ламарк фикрича, «тизимли ва мунтазам равишда машқ қилдирилган орган аста-секинлик билан ривожланади, ўсади, машқ қилдирилмагани ўз қобилиятини сусайтиради ва хусусиятини йўқотиб боради».

Нисбатан катта бўлмаган танаффус актив мускул ҳужайралари вазнининг камайишига, компонентлари тузилишининг лозим бўлмаган ўзгаришларига, ҳатто морфологиясининг регресссиясига олиб келади. Айрим регрессив ўзгаришлар ҳатто 5-7 кунлик танаффусларда ҳам содир бўлиши мумкин (Н.В. Зимкин, Д.Л. Фердман, О.И. Файншмидт ва бошқалар). 

Жисмоний камолотга эришиш жисмоний тарбия жараёнининг узлуксиз олиб борилиши танаффусларсиз, оқланмаган йўқотишларсиз, ҳар бир машғулотдаги самара олдинги машғулотнинг “из”иҳисобига қатлам-қатлам бўлиб қалинлашса,  аввалги машғулотлар келтириб чиқарган ижобий ўзгаришар такомиллаштирилса ва ривожлантирилсагина содир бўлади. 

Бу талабни амалга ошириш жисмоий тарбия амалиётидаҳафтада 2, 3, 4,ҳатто 5 мартабали машғулот (эрталабки зарядка ва бошқа қўшимчаларниҳисобга олмаганҳолда)лар орқали йўлг қўйилади. Қолаверса, “шуғулланганлик” қанча юқори бўлса, машғулотлар орасидаги интерваллар шунча қисқаради ва жисмоний тарбия жараёни шунчалар зичлашади. Бу ўз навбатида организмнинг функционал имкониятини ижобий томонга ўзгартиради. Машғулотларнинг концентрацияси қанчалик юқори бўлса, академик машғулотлар ва спорт тренировкаси учун узлуксизликнинг ифодаланиши шунчалар характерли бўлиши мумкин.

 Такрорийлик ва вариациялаш (шаклини ўзгартириб қўллаш принципи)

Жисмоний тарбия жараёнида тарбиянинг бошқа турларига нисбатан такрорийлик – қайта бажариш муҳим аҳамиятга эга. И.П. Павлов ва А.Н. Крестовников кўрсатганидек, ҳаракат малакасининг физиологик асоси ҳисобланган динамик стериотипни кўп маротабалаб такрорлашсиз шакллантириш ва тартибга солиш мумкин эмас.
Такрорлаш, энг аввало организмдаги морфофункционал ўзгаришни тартибга солиш ва қайта мосланиши ўзоқ муддат давомида таoминланиши учун зарур бўлиб, унинг базасида жисмоний сифатларнинг ривожланиши рўй беради, эришилганлари мустаҳкамланади, кейинги прогресс учун шароит яратилади. Такрорлашларсиз жисмоний тарбияни амалга ошириб бўлмайди.

Фақатгина ҳар бир машғулот такрорланмай, машғулотлардаги кетма-кетлилик ҳам, қайсидир ҳолларда айнан шу машғулотларни ўзини ҳафтада, ой, давомида ва машғулотлар вақтининг маълум даврлари ичида (ҳафталик, ойлик ва ҳ.к. цикллар) такрорланади. Такрорийликнинг даражаси қўлланилаётган машқларнинг қандай мақсадга қаратилганига, жисмоний тарбиянинг у ёки бу этапидаги умумий йўналишига, шуғулланувчилар контингенти ва хусусятларига жисмоний юкнинг характерига таъсир қилувчи бошқа факторларига боғлиқ. Шунинг учун такрорийлик дақиқаси айримҳолда кўпроқ ва айримҳолларда оз бўлиб унинг аниқ натижаси жисмоний машқлар билан шуғулланиш машғулотларнинг мунтазамлилигида ифодаланади.

Жисмоний тарбия жараёни учун такрорийлик қаторида вариативликҳам ўз аҳамиятига кўра Маълум ўринга эга. Машқларни бажариш шароити унинг кўринишини, нагрузка динамикасини ўзгартириб, усулиятларни турличасини қўллаш билан машғулотларнинг шакли ва мазмунини бир хил машғу-лотни ёки унинг машқларини шаклини бирваракайига ўзгар-тириш вариациялаш деб қабул қилинган. 

Бу ўринда қуйидаги объектив қарама-қаршиликларга диққат эътиборини қаратиш лозим. Кўп маротабалаб қайтариш жараёнида ҳаракатларнинг динамик стериотипи ва организмни унга қўлланилаётган нагрузкага жавоб реакцияси янада стабил-лашуви ва стандартлашуви содир бўлади. Шунинг учун машқниҳаракатҳолатининг шакли ва мазмунини айтарли ўзгартирмай такрорлаш ва уни давомийлиги чегараланмаса, эртами-кечми, барибир,ҳаракат малакасининг йўналишидан четланиши содир бўлиши ва жисмоний сифатларнинг ривожланишининг тўхташи рўй бериши мумкин. Бу қарама-қаршилик такрорийлик ва вариативликни қўшиб қўллаш орқалигина ҳал этилади. 

Стандарт машқларни билан шуғулланишда вариативлик нагрузкаларни такрорлаш фонида унинг ҳажми ва инттенсивлигини машғулотларнинг тузилиши ва мазмунини сақлаганҳолда ўзгартириб қўллаш билан янгилаш орқали тарбия жараёнини юқори поғонага кўтаришга эришамиз. 

Жисмоний нагрузка ва дам олишнинг рационал навбатлашуви. 

Жисмоний тарбия жараёнининг мунмазамлиги дам олиш билан нагрузка беришнинг доимий бўлишлигини ман қилмай, тахминий мўлжал олиш орқали амалга оширилади. Нагрузка шуғулланувчилар организмига жисмоний машқлар таъсирини Маълум даражадаги катталиги бўлиб, у организмни функционал имкониятини ошириш факториҳисобланади. Бунга организмнинг “иш потенциали”ни сарфлаш ва «чарчаш» орқали эришилади, энергияни тиклаш жараёни учун стимул ҳисобланади. Тикланиш жараёнининг қонуниятлари кучига қараб нагрузка ва дам олиш бир вақтнинг ўзида нагрузкани қўллаш пайтидаги шароити билан ҳам чамбарчас боғликлик мавжуд.

Кўп сонли илмий изланишларнинг кўрсатишича, иш қобилияти дам олиш шароитида қонуний равишда белгиланган фазалар буйича ўзгариб туради. Иш пайтида, нагрузка катта бўлса, иш қобилияти даражасининг пасайиши содир бўлади, чарчаш ривожлана бошлайди. Оқибатда иш бажариш тўхтайди, организмга дам бериш керак бўлади, дам пайтида тикланиш жараёни бошланади, навбатдаги нагрузкага стимул тайёрланади. Тўғри, айрим пайтда тикланиш жараёни иш вақтидаёқ бошланади, лекин иш қобилиятининг тўла тикланиши учун дам олиш шароити яратилиши керак. Айтарли юқори даражадаги катта нагрузкада ва лозим бўлган дам олиш интервалида тикланишниг бориши иш қобилиятининг иш бошлангунгача бўлган даражасига етиб қолсада, у тўла тугалланмайди, чунки унинг орқасидан “юқори тикланиш” фазаси содир бўладики, унинг асосида организмнинг энергетик ресурсларининг супер-конпенсацияси (фосфокреатин, гликоген ва ҳоказоларнинг тикланиши) ётади. Юқори тикланиш фазаси дам олиш давом эттирилган ҳолдагина алмашади ва иш қобилияти организмда иш бошлангунча бўлганҳолатга қайтади.

Хулоса қилиб шуни айтиш мумкинки: биринчидан – организмнинг функционал имкониятлари динамикаси фақат нагрузка билан эмас, иш қобилиятининг тикланиши ва ривожланиши учун зарур бўладиган дам олиш билан шартли боғлиқ. Шу сабабли дам олишга нагрузка каби жисмоний тарбия жараёнининг етакчи компонентларидан бири деб қарашимиз лозим. Шунга кўра, жисмоний тарбия санoати – бу маълум маънода нагрузка билан дам олишни тўғри навбатлаштира (алмаштира олиш) демакдир.

Иккинчидан – нагрузка билан дам олишни рационал алмаштириш муаммосини ҳал этишда тикланиш жараёни фазали эканлигини ҳисобга олишимиз, навбатдаги нагрузка тикланишнинг қайси фазасига тўғри келаётганлигини, чунки ўша нагрузканинг самараси қайси фазага тушганлигига қараб турлича бўлишини унутмаслигимиз керак. Агар нагрузкалар орасидаги интервал чўзилиб кетса «тикланиш» фазасига тўғри келмаса,  амалда функционал имкониятлар ошмайди. Агар навбатдаги нагрузка қайта тикланиб улгурмаган фазага тўғри келса, пировард натижаси функционал имкониятларнинг пасайишига ҳамда охир-оқибат чарчашга олиб келади. Лекин нагрузка “юқори тикланиш” фазасига мос келиб қолса, унинг ҳажми ва интенсивлигини ошириш учун имконият яратилади ва шу тариқа иш қобилияти доимий ортиб боради. Шунга эътибор бериш керакки нагрузка билан дам олишни ўрин алмаштирилиши ҳар бир машғулот давомида олиб борилмаслиги керак деган тушунча пайдо бўлмаслиги керак. 

 Қатор машқларни, айниқса, чидамлиликни ривожлантиришга йўналтирилганини қисман қайта тикланиб улгурмаган фонда бажаришга рухсат этилади, хатто уни мақсадга мувофиқ дейишҳам тўғри бўлади, чунки иш қобилиятининг ошиши чарчаш орқали амалга оширилади. Бу фикрни алоҳида туркум машғулотлар учун ҳам айтиш мумкин. Организм тўла тикланмаган шароитда қатор машғулотлар ўтказиб, биз уларнинг эффектини тўплагандек (йиққандек) бўламиз ва бу билан организмга нисбатан қаттиқ талаблар қўямиз, навбатдаги дам олиш давридаги кучли тикланиш учун етарли стимул яратамиз. Дам олишнинг интервали бу туркумдаги машғулотлар учун, албатта, иш қобилиятининг умумий тикланиши “юқори тикланиши” учун етарли даражада катта бўлиши лозим. 

Қайта тиклана олмаганлик фонида аҳамиятли даражадаги юкламадан шуғулланувчиларнинг мувофиқ равишдаги дастлабки тайёргарлигидан сўнг фойдаланилади. Туркумли қайта тиклана олмаганлик фонида ўтказилган машғулотларнинг эффекти йиғиндисига нисбатан эҳтиёткорлик зарур. Бу тизимдаги нагрузкалар асосан спорт тренировкалари учун характерлидир.

Яна битта аниқлик киритайлик. Амалиётда нисбатан абстракт ва соддалаштирилган тикланиш ва бир хил типдаги нагрузка жараёнининг графигига дуч келамиз. Хаётда, жисмоний тарбия практикасида нагрузка доимо характерига кўра (куч, тезлик, чидамлилик ва ҳ.к.) интенсивлиги ҳажмига кўра навбатлашади. Тикланиш жараёни турлича бўлган орган ва системаларда бир хилда ва бир вақтнинг ўзида бормаслиги эътиборимизда (гетерахрон тарзида) бўлиши лозим. Бундан ташқари, хатто бир турдаги функционал тўзум чегарасидаҳам турли функционал хусусиятлар тикланишида ҳам гетерохронлик кўзатилади, гетерохронлик билан боғлиқ биохимик жараёнлардаги тикланиш ҳам тенг амалга ошмайди. Масалан, мускулни энергия потенциалининг тикланишида аввалига АТФнинг миқдори нормаллашади, сўнгра креотинфосфат ва ниҳоят, гликоген ўз нормасига қайтади, бу ҳаракат аппарати иш қобилияти тикланишининг бир вақтнинг ўзида, айниқса, турли характердаги ишни бажаргандан сўнг рўй бермаслигини кўрсатади.

Машғулотлар кетма-кетлиги ва уларнинг мазмунини турли томонларининг ўзаро боғлиқлиги, машғулотларнинг оптимал кетма-кетлиги муаммоси, кучига ярашалилик муаммоси билан ўзвий боғлиқ.ҳақиқатданҳам жисмоний тарбия жараёнида бир йўлни танлаш билан биз шуғулланувчиларнинг имкониятлари ва уларнинг ривожланиш қонуниятлари биланҳисоблашишга мажбурмиз, яъни шу этап учун нимани уддалай оламиз-кучимизга яраша, кейингисида нимадан иборат бўлиши лозимлигини белгилаб оламиз. Шундай қилиб, кучига ярашалилик кетма-кетликни шарт қилиб олади. Кетма-кетлилик муаммоси кучига ярашалилик муаммосига бориб тақалмайди. Уларнинг қай йўсинда бориши, жисмоний тарбиянинг қайси этапида қандай йўл тўтиш лозимлигини аниқлаш, нима учун кучига ярашалилик танланди, уларни қайсинисини йўлидан бориш мақсадга осон олиб боради? Мана шу саволларга бериладиган жавоб орқали оптимал кетма-кетлилик муаммосиҳал қилинади.

Аввал айтиб ўтилгандек, таълим ва тарбия жараёни йўлини танлашда риоя қилинадиган қоидалар – Маълумдан номаълумга, осондан қийинга, оддийдан мураккабга бўлиб, бу қоидалар кетма-кетликнинг айрим шартсиз компонентлари эканлигини ифодалайди ва шунинг учун унга киритилиши лозим бўлган қўшимчалар конкретлаштирилиши зарурлиги кўрсатилиб ўтилган.
Агар жисмоний тарбия жараёни тўлалигича назарда тутилса, умумий материалнинг аста-секинлиги, биологик ёш ривожланиши қонуниятлари ва кенг умумий жисмоний маълумотдан, нисбатан чуқурлаштирилган, ихтисослаш-тирилган Машғулотларга ўтиш, кейинчалик умумий тайёргарлик билан бирга-ликда қўшиб олиб бориш мантиқан тўғриҳисобланади.

Маълумки, жисмоний тарбиянинг турли воситаларидан фойдаланиш учун биологик фундамент бирданига вужудга келмайди. Хаммадан аввал ҳаракат координацияси ва тезкорликни белгиловчи функциялар ҳал қилинади, сўнгра максимал куч сифатлари ва ундан кейинроқ чидамлилик намоён қила олишнинг чегаралари вужудга келади (В.С. Фафелp, Н.В. Зимкин, И. Неккер ва бошқалар).

Шунга мувофиқ, жисмоний тарбиянинг дастлабки этапларида координация талаб қилувчи машқлар, тезкорлик қобилияти учун, сўнгра куч талаб қилувчи машқларнинг миқдори ва ҳажми оширилади ва охирида чидамлиликни ривожлантиришга юқори талаб қўювчи машқларни бажариш учун машқлар тавсия этилади. Албатта, бундан жисмоний сифатлар навбатма-навбат тарбияланар экан, деган хулоса чиқармаслигимиз керак. Жисмоний тарбия жараёни ҳар доим ҳар томонлама бўлиши зарур, гап шуғулланувчи ёшининг ривожланиши қонуниятларини қўллаб, акцентини кетма-кет шу жараённинг турли томонларига қаратиш хақида бормоқда.

Умумий кенг жисмоний билимлар берадиганлардан ихтисослаштирилган машғулотларга ўтиш қонунийдир. Дастлаб керагича асосан амалий фаолият турларининг элементар асосини ташкилловчи турли-туман ҳаракатлар (энг содда гимнастика ҳаракатлари, машқлари, асосий ҳаётий зарурий ҳаракатлар – юриш, югуриш, сакрашлар, тўсиқлардан ошишлар, улоқтириш ва ҳ.к.лар) ўзлаштирилади. Шу аснода спорт ёки профессионал фаолият тури бўйича ихтисослик танланади.

Жисмоний тарбия жараёнининг турли этапларида материални кетма-кетлиги кўпинча, конкрет шарт-шароитларга боғлиқ. Назарда тутилган ҳаракат фаолиятлари турлари орасидаги объектив боғлиқликнинг мавжудлиги, улардан бири-бирига ўзатиладиган, ўтадиган элементларнинг борлиги ва мос келиши, ўзлаштирилиши,  мустаҳкамлаш, такомиллаштиришни осонлаш-тиради.ҳар қандай конкретҳолатда материални ўқитиш тартиби тизимини шундай танлаш керакки, улар фаолиятларнинг ўзаро оптимал алоқасини тиклашга ва уларнинг уланишига ёрдам берсин. Бу билан амалиётдаҳаракат малакасини ва жисмоний сифатларни “кўчиши” деб аталиши қонуниятидан фойдаланишнинг аҳамияти ортади, қайсики у таълим ва тарбия жараёнида ҳам ижобий, ҳам салбий бўлиши мумкин.

Жисмоний машқлар билан шуғулланиш машғулотларнинг тизимини тўзаётиб, ҳаракат малакаси ва жисмоний сифатларнинг “ижобий кўчиши”ни максимал даражада бўлишини ва имконияти борича, “салбий кўчиш”ни тормозловчи таъсирини йўқотиш устида ишлаш лозим. Демак, салбий эффект берувчи “кўчишдан” умуман юз ўгириш керак деган хулосага келмаслигимиз зарур. Жисмоний тарбиянинг мазмуни ҳаётдан келиб чиқади, уни турмуш талаби белгилайди, ҳаётий амалиётда эса жисмоний сифатларнинг турли даражада ривожланганлигига, унданҳам турлича бўлган ҳаракат малакаларини эгаллаган бўлишлигимиз, шулар қатори, керакли малакаларга қаршилик кўрсатувчиларга ҳам эга бўлмоғимиз лозим. Ҳаракат малакаларининг мустаҳкамланиши, бир тартибга кириши натижасида жисмимиз ва унинг турли тизимларида “салбий эффект” берувчи малакаларниҳам осонликча енга оладиган имкониятлар юзага кела бошлайди, бу ўз навбатида, умумий ўсишни, ривожланишни бошқачасига прогресснинг вужудга кела бошланаётганлигидир. Мисол учун, чидамлиликнинг ривожланиши вақтинчалик куч ва тезкорликнинг сусайиши билан кўзатилиши мумкин. Кейинчалик бу ўз навбатида у ёки бу сифатнинг ривожи учун база яратади бошқача айтганда,  жисмоний сифатнинг ривожланиши, такомиллашиши организмнинг функционал имкониятлари ошишининг умумий фони содир бўлади.

Юқорида қайд қилинганидек, тормозловчи фаолиятнинг “салбий кўчиши”ни чегараловчи ва уни ижобий факторга айлантириш муаммоси ҳақида гапирдик. Бу муаммони, энг аввало, бир-бирига салбий муносабат кўрсатаётган машқларни вақти-вақти билан (уларнинг ҳажмини, вазнини ва ҳ.к.ларини) ҳамда мувофиқ машқларни, уларнинг навбатлашувини жисмоний тарбия жараёнининг турли этапларида, оз бўлсада, яқинлаштириш, ўхшаш томонларини топиш билан ҳал қилинади. Машқларни навбати (бирин-кетинлиги) уларнинг тузилиши ва қийинлигига мувофиқ белгиланади. Нисбатан мураккаб бўлмаган ва мураккаб машқлар, қоидадагидек нисбатан анча қийин ва бирмунча қийинлари таркибига кириб, бутуннинг бўлагини (қисмини) вужудга келтириб қўйилган мақсадҳал қилиниши амалиётда исботланган.

Оптимал кетма-кетликдаги машғулотлар ва машқларни ҳар бир машғулот чегараси айнан шу машғулот учун танлаш характерига кўра турли нагрузкаларнинг натижаси(таъсири)ни ҳисобга олишнинг аҳамияти жуда каттадир. Тажрибада (С.П. Летунов, Н.Н. Яковлев ва бошқалар) исботлашганки, тезкорлик характеридаги нагрузка, чидамлиликни талаб қилувчи нагрузкаларга қулай физиологик фонни вужудга келтиради. Охиргиси шундай фон қолдирадики (албатта, нагрузка аҳамиятли даражада бўлган бўлса), бир неча соатлар давомида тезкорлик машқларини бажаришга салбий таъсир кўрсатиши мумкин. Аниқланганки, тезкорлик нагрузкаси куч талаб қиладиган машқлар билан яхши навбатлашади, бу ўз навбатида ижобий натижага олиб келади (Н.Н. Яковлев, В.М. Дғячков ва бошқалар), ижобий натижа олдин куч талаб қиладиган машқлардан, сўнг, тезкорлик талаб қиладиган машқлар кетма-кетлигида бажарилса содир бўлиши исботланган.

Юқорида таъкидланганидек, нагрузкаларнинг тартиби, уларнинг қуйидаги йўналишига қараб: куч, тезкорлик-чидамли-ликка ёки тезкорлик, куч-чидамлилик деб белгиланиши лозим. Бу алоҳида машғулотлар ичидаги машқлар кетма-кетлиги учунҳам, ҳафталик машғулотларнинг йўналишини ёки узунлигига кўра яқин бўлган циклларда машқларни, машғулотларнинг тартибини ўзгартириш учунҳам тўғри келади. Бунда, чидамлиликни ривожлантиришга йўналтирилган машғулотлардан сўнг актив ва пассив дам олишнинг шундай интервали назарда тутиладики, навбатдаги тезкорлик ёки куч талаб қилувчи характеридаги машқларга уларнинг зарур бўлмаган таъсирлари бўлмаслиги керак.

Кўрсатилган тартиб кўпҳолларда ўзини оқлаган, лекин у албатта ягона ва мақсадга мувофиқ эмас. Чунки, машғулотлар ва машқларнинг кетма-кетлиги қатор конкрет шароитларга, шу қаторда шуғулланувчилар контингентининг хусусиятлари ва жисмоний тарбиянинг у ёки бу этапидаги машғулотларнинг умумий йўналиши, қўлланилаётган нагрузкаларнинг катталиги ва уларнинг динамикаси хусусиятлари ва шу кабиларга боғлиқдир. Бундай шарт-шароитларни ҳисобга олиб, уларни қўллаш учун мақсадга мувофиқ йўлни танлаш албатта, осон эмас.ҳозирча бу муаммони барча деталлари билан ҳал қилиш анча мушқўллигича қолмоқда. Вақти келиб, сўзсиз равишда алоҳида машғулотнинг ўзини ёки машғулотлар тизимини тўлалигича программалаш-тириш имконига эга бўламиз. Албатта, соҳа бўйича катта шижоат билан программалаштириш ва модуллаштиришнинг асосли равишдаги кибернетик услубиятини яратиш ва қўллаш устида тадқиқотлар олиб борилмоқда.

Талабларни аста-секинлик билан ошириш (прогрессивлаштириш) принципи

Жисмоний тарбия жараёнининг ушбу принципи машғулотларда шуғулланувчиларга қўйилаётган талабларнинг умумий тенденциясини ифодалаб, янги, қийин вазифаларни танлаш, қўллаш, бажаришни, аста-секинлик билан унга боғлиқ бўлган нагрузкаларнингҳажми ва интенсивлигини оширишни меъёрига эътиборни ўз ичига олади.
Нагрузкаларнинг оширишнинг умумий тенденцияси билан вазифаларни янгилаш заруриятининг дойимийлиги.
 Жисмоний тарбия жараёни, машғулотдан-машғулотга, бир этапдан-бошқа этапга узлуксиз ўзгариб боради. Характерли белгилари: машқлар мураккаблигини, улар таъсирини даражаси давомийлигининг ўзгарувчанлигидир.

Жисмоний тарбия жараёнида ҳаракат фаолиятларининг бир шаклдан иккинчи шаклига айланиши айтарли даражада қийин бўлиб, биринчи навбатда Маълумот бериш вазифалариниҳал қилишдек зарурият бор. Табийки, машқни янгиламай туриб, ҳаёт учун аҳамияти зарурий ҳаракат малакалари ва кўникмаларини юзага келтириш қийин. Бу кейинчалик такомиллаш-тиришнинг шартигаҳам айланиши мумкин, чунки машқ қанча янгиланса,ҳаракат малакаси ва бажара билиш заҳираси шунча кенгаяди, шу сабаблиҳаракат фаолиятларини янги шаклини ўзлаштириш, эгаллаш, олдин эгалланган малака ва кўникмаларни такомиллаштириш осонлашади. Янаҳам аҳамиятлиси, турли хил ҳаракат координацияларини ўзлаштириш жараёни натижасида содир бўладиган қийинчиликларни енгиш (ҳаракат вазифалари)ниҳал қилишда, ўз-ўзидан машқларни координациялаш қобилияти ривожланади ва уларни такомиллаштиришнинг бепоён уфқлари очилади. 

Жисмоний тарбия жараёнида ҳаракат фаолиятларининг шаклларини қийинлаштириш жисмоний нагрузканинг барча компонентларини ошиб бориши билан кўзатилади. Бу ўз навбатида қуйидаги жисмоний сифатлар: куч, тезкорлик, чидамлиликни ривожланишига сабаб бўлади. Жисмоний машқлар таъсиридан организмда содир бўлаётган ижобий ўзгаришлар даражаси (маълум даражадаги физиологик чегарада) нагрузкаларнинг ҳажми ва интенсивлигига пропорционалдир. Лозим бўлган барча шартларга риоя қилинса, нагрузка меъёридан, янги толиқиш чегараси бошланадиган жойдан ошириб юборилмаса – унинг меъёри қанча юқори бўлса, организмдаги адаптация даври шунчалар аҳамиятли ва пишиқ бўлади; нагрузка қанчалик интенсив, тикланиш ва “юқори тикланиш” жараёни шунчалик бақувват бўлади. Бу мускулларнинг энергия ресурсларини тикланиши мисолида тажрибада исботланган.

Организмнинг жавоб реакцияси бир хил нагрузкаларга ўзгармас бўлиб қолавермайди. Чунки нагрузкага мослашган сари ундан организмда содир бўладиган биологик ўзгаришлар эскиради, ташқи иш бирлигига сарфланган энергия озаяди, ўпка вентиляцияси, юракнинг минутли уриш частотаси ва қон босими камаяди: қон таркибидаги биохимик ва морфологик ўзгаришлар сезилмас даражага бориб қолади. Физиологик нуқтаи назаридан “функцияни тежамлаштириш” содир бўлади. Организм функционал имкониятининг ўзгармас ишларига мослашишининг ортиши натижасида шу ишни бажаришда энергия сарфлашни иқтисод қилиш, қисман зўриқиш билан бажаришга олиб келади. Нагрузкаларга биологик мосланишнинг маъноси анашулардан иборатдир. Бу жисмоний тарбия жараёнининг етакчи қонуниятларидан биридир.

Демак, биологик мосланиш содир бўлмаса, организмдаги ўзгариш, яъниҳаракат сифатларнинг ривожланиши, ўсиш тўхтайди. Бу нагрузкани тизимли ўзгартириб, унингҳажми ва интенсивлигини ошириб бориш талабини қўяди.

Амалиёт бу қонуниятнинг жисмоний тарбия жараёнида руҳий сифатларниҳам тарбиялашга таoлуқли эканлигини кўрсатади. Жисмоний сифатларни ривожлантиришдек руҳий сифатлар, шу сифатни талаб қилувчи фаолиятларни бажариш орқали ривожлантирилади. Руҳий сифатларни намоён қилиш даражаси психологик қийинчиликларнинг ўлчовига боғлиқ. Шунга кўра, руҳий ҳолатини тарбиялаш махсус жисмоний юкламалар ва топшириқларни аста-секинлик билан ошириб бориш орқали тарбияланади.

Топшириқларни қийинлаштириш шартлари ва нагрузкаларни ошириш шакллари.

 Кучига ярашалилик, индивидуаллаштириш ва системалилик принципларида биз жисмоний тарбия жараёнида талабларни оширишнинг айрим шартлари устида тўхталдик. Талабларни ошириш янги вазифалар ва унга боғлиқ бўлган юкламаларнинг шуғулланувчилар учун кучига яраша қилиб танлаш, организмга керагидан ортиқ талаб қўймаслик, жинси, ёшиҳамда индивиднинг бошқа хусусиятларига мос келсагина,  ижобий натижаларга олиб келиши мумкинлигини тушуниб олдик. Яна асосий шартларидан бири кетма-кетлилик (машқларнинг бирини-бирига мослаб улаш, ўзаро боғлиқлик), машғулотларнинг мунта-замлилиги ва нагрузкани дам олиш билан оптимал навбатлаштириш билиш ҳисобланади.

Шу ўринда пухталиликнинг аҳамиятини ҳам эътибордан четда қолдирмаслигимиз керак. Бунда гап жисмоний сифатларни ривожлантириш асосида ётувчи эгалланган малака ва кўникмаларнинг пухталиги ва организмнинг мослашуви (адаптацияси)ни пухталиги устида боради. Нисбатан янги, мураккаб ва оғир машқларга ўтиш шаклланган малакаларнинг мустаҳкамланиши даражаси ва нагрузкаларга мослашуви орқали бориши лозим. Мустаҳкамланмаган малака нагрузканинг катталигидан тез бўзилиши мумкин (шунингдек, интерференция таъсириданҳам). Чунки янги машқларга ўтиш пайтида ҳам шу ҳолга дуч келиш мумкин. Бу, ўз навбатида, янги малакаларнинг шаклланишига тўсиқ бўлади, сабаби малакалар оёққа туриш учун етарли даражадаги таянчни топа олмайдилар. Шу билан бир қаторда, нагрузка динамикаси ва морфофункционал ўзгаришлар орасида ҳавфли мувофиқлик вужудга келиши мумкин. 

У ёки бу нагрузкага организм бирданига ёки озгина вақт ичида (маълум дақиқаларда) мослашмайди. Шуғулланганликнинг янги, нисбатан юқори даражасига кўтарилишига имкон берувчи адаптация даври учун маълум вақт ўтиб улгуриши керак. Турли функционал ва структурадаги ўзгаришлар учун, кўрсатиб ўтилгандек, бир хил вақт (муддат) талаб қилинмайди.

М. Периш схемаси бўйича энг аввало мускуллар ва безлар таркибида физик-химик ўзгаришлар, шунингдек, нерв системасининг бошқариш функциясида ҳам маълум ўзгаришлар содир бўлади. Нерв мускул тизимининг актив хужайраларида функционал ва структуравий ўзгаришлари учун нисбатан ўзоқроқ (камида бирҳафта) вақт энг кўпи эса, бир ой, таянч боғлов аппарати ҳужайраларидаги ўзгаришларга мосланиш учун керак бўлади. Мослашувнинг бу каби муддатлари албатта нагрузкаларнинг ҳажмига ҳам боғлиқдир.

Хулоса қилиб айтганда, нагрузкалар динамикаси турлича шакллар тавсия қилади: аста секин тўғри чизиқ бўйлаб, поғонасимон, тўлқинсимон шаклда оширилиши таълим жараёни амалиётига киритилган.

Тўғри чизиқ бўйлаб ошириш ўз ичига нагрузкани ҳафтадан-ҳафтага мутаносиб равишда, мослаб аста-секин ошириш, машғулотлар орасидаги интервал аҳамиятли даражада катта бўлмаслиги эътиборга олинишга айтилади. 

Нагрузка динамикасини поғонама-поғона ошириш қаторасига ўтказилган бир неча машғулотларда нисбатан стабиллашув содир бўлганидан сўнг навбатдаги поғонага ўтиш тушунилади. Навбатдаги поғонага “сакраш” пайтида тўғри чизиқ бўйлаб оширишга нисбатан нагрузка динамикаси айтарли кескин оширилади; лекин бунда организмдаги нагрузкага мосланиш жараёнларининг боришини енгиллаштирувчи стабиллашув ҳолати нисбатан сезирарли ифодаланади. Нагрузканинг ана шундай шаклдаги динамикаси нисбатан аҳамиятли бўлган даражадаги юкламаларни ўзлаштириш имконини осонлаштиради.

Юкламани аста-секин оширишнинг тўлқинсимон динамикаси шундай характерланадики, аввалига айтарли паст, бирмунча секин, лекин бир текисда аста-секин бериб борилаётган нагрузкада бирданига кескин кўтариш қилинади ва аста-секин пасайтирилиб энг олдинги, дастлабки бошланган нагрузкага қайтилади. Чунки, функционал мослашув орқада қолиши мумкин. Мослашув белгилари кўзатилгач, нагрузка янада катта “тўлқин” билан оширилади. Бунда аста-секинликни бўзилмаслиги муҳимдир. Шундай қилиб нагрузка ҳажми ва интенсивлигини энг катта тўлқинга олиб чиқиб юклама миқдорини ошириш мумкин.

Умуман, ўзоқ муддат (бир неча йиллар) давом этган машғулотларда нагрузканинг динамикасиҳақиқатданҳам тўлқинсимон ёки унга ўхшаш шаклга (формага) киради.

Бошқа сўз билан айтганда, жисмоний тарбия жараёнининг нисбатан ўзоқ давом этмаган даврларида, агар у қанчалар қисқа бўлса, нагрузканинг тўғри чизиқ бўйлаб ва поғонасимон тарзда оширишнинг умумий даражаси ҳажми ва интенсивлиги шунча юқори бўлиши мумкин.

Бу содир бўладиган қатор табиий физиологик жараёнлар сабаблари билан белгиланади ва улар моҳият жиҳатидан етакчи ролъ ўйнайди: биринчидан, организм физиолоик жараёнларининг табиий ритмини ифода этувчи хизмат ҳолатининг даврий тебраниши ва ҳаётнинг умумий режими, фаолияти; иккинчидан, мослашув жараёнларининг қонунияти; учинчидан, нагрузка ҳажми ва интенсивлигини оширишдаги қарама-қаршиликлардир. 

Юкламанинг ҳажми ва интенсивлиги, бошқачасига, жисмоний ишнинг миқдорий йиғиндиси ва унинг зўриқиш билан бажарилиши даражаси орасидаги зиддият бирваракайига маълум чегарага, қиррага эгалиги билан ифодаланади.

Ҳажмнинг кейинчалик оширилиши машқнинг ёки машғулотнинг интенсивлиги, стабиллашув, сўнгра унинг пасайиши билан боғлиқ ёки унинг акси бўлиши мумкин: Зарур бўлган даражада интенсивликни ошириш учун қайсидир этап давомида стабиллаштириш ва нагрузка ҳажмини оширмасликка тўғри келади.

Бироқ, жисмоний тарбия жараёнида ҳажм ҳамда интенсивликни умумий тенденциясини ошириб бориш бир оз ушланишига тўғри келади, бўлмаса, жисмоний сифатларнинг доимий ва ҳар томонлама ривожланишини таъминлаб бўлмайди. Бу қарама-қаршилик нагрузка динамикаси ёрдами билан ҳал қилинади. Хар бир тўлқин вақти билан бир-бирига тушмайдиган ҳажм динамикаси ва интенсивлик динамикаси ажралгандек бўлади. Бошланишида агар вақтнинг катта бўлаклари хусусида гапирилганда (ҳафта ёки ой назарда тутилади) нагрузкаларнинг ҳажми нисбатан кўпайтирилиши содир бўлади; бунда интен-сивликнинг темпи унчалик оширилмайди. Сўнгра маълум даражадаги стабиллашувдан сўнг ҳажм қисқартирилиб, интенсивлик шу этап учун энг юқори даражада кўтарилади. “Тўлқинларнинг ҳажм ва интенсивлиги пасайиши” – енгиллашган якунловчи дақиқа ҳисобланади. Сўнги тўлқинлар худди шу тузилишда бўлади. Лекин нагрузка ўсишининг умумий тенденцияси юқори даражада ўтади. 

Бу тенденция кўп йиллик машғулотлар давомида сақланади, маълум вақт ўтиши билан у умумий тенденция бўла олмай қолади (функционал, адаптация имкониятлари кучли пасайишининг кучайишининг ҳисобига) ва йиллик машғулотларнинг айрим этаплари рамкасида қўлланилади. Шундай қилиб шу кунгача нагрузканинг умумий динамикаси кўп йиллик аспекти “тўлқинсимон” тарзда қўлланилиши амалиётда кўпроқ кўзатилмоқда.

Нагрўзаларнинг тўлқинсимон оширилиши -ҳафталик, ойлик, йиллик фон асосида бўлиб, унга ҳам тўғри чизиқли, ҳам поғонасимон шаклдаги нагрузкаларнинг фонидан фойдаланиш жисмоний тарбиянинг турли этапларидаги конкрет вазифаларнинг ҳал қилиниши шароити билан боғлиқ. Нагрузкани тўғри чизиқ бўйлаб оширишда, умумий даражаси нисбатан юқори бўлмаган нагрузкалар ва айниқса, аста-секинлик билан ишга тортишда қўлланилади. Поғонама-поғона динамика юқоридаги-нинг акси, бажарилган ишлар базасида шуғулланганликнинг ошишини стимуллаштириш вазифаси ҳал қилади. 
                            Назорат саволлари:

1.1.Дидактик тамойиллар деганда нимани тушунасиз?

1.2. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш тамойиллари қайсилар?

1.3.Онглилик ва фаоллик тамойилига тавсиф беринг.

1.4. Кўрсатмалилик тамойилига тавсиф беринг.

1.5. Мунтазамлилик ва кетма-кетлик тамойилига тавсиф беринг

1.5. Бажара билиш ва мослик тамойилига тавсиф беринг.

1.6.Индивидуаллилик тамойилига тавсиф беринг

Мавзуга оид мустақил  иш топшириқлари:

           Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган дидактик тамойилларга қўйиладиган талабларни конспектлаштиринг
Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

8-МАВЗУ: “ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МАШҒУЛОТЛАРИДА ҚЎЛЛАНИЛАДИГАН ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ МЕТОДЛАРИ” 

Режа :
1. .Жисмоний тарбияда ўргатиш методлари
2. Сўз методидан фойдаланишнинг характерли хусусиятлари

3. Кўргазмали таъсир методларидан фойдаланишга қўйиладиган талаблар
4. Амалий методлар

            Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Метод,методика,сўз методи,кўргазмалилик,амалий методлар.

                               Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган дидактик методларнинг моҳиятини очиб бериш. 

1-савол бўйича дарснинг мақсади::

        Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш методлари ва уларнинг ўзига хос хусусиятларини очиб бериш.

                                   Ўқув мақсадлари:

1.Дидатик методларни санаб кўрсатади. 
2.Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш методларининг моҳиятини очиб беради.


Биринчи саволнинг баёни:

Жисмоний тарбиянинг ўқитиш предмети сифатидаги махсус билим ва ҳаракат фаолиятлари ўқитувчидан ўқитишга хос маълум усуллар ва усулиятларни билишни талаб этади. Таълим (ўқитиш)нинг усулиятлари кўп бўлишига қарамай уларнинг ҳеч бири универсал эмас. Таълим усулиятларининг тавсифини билиш бу услублар таркибидан қулайини танлаб олишга, ўқитиш вазифаларини ҳал қилиш учун нисбатан самаралиларини ажратиб олишга имкон беради.

Ўқитиш жараёнининг турли шароитда, турли хилдаги шуғулланувчилар билан кенг доирадаги вазифаларни ҳал этиш имкониятини берадиган ва тарбиячи ёки мураббий қўллайдиган фаолиятни усулият деб аташ қабул қилинган бўлади. Масалан: кўргазмалилик билан ҳаракат фаолиятлари билан таништириш, уларни турли ёшдаги ўқувчилар, катталарда такомиллаштиришдек турли хилдаги таълим вазифаларини осон ҳал қилишда фойдаланиш мумкин.

Усул – бу педагогнинг шундай таъсир фаолиятики, ўқитишнинг қандайдир маълум бир шароитида таълимнинг хусусий вазифаларини (ёки ўша вазифаларни бирор қисмини) осон ҳал этиш учун қўлланилади. Масалан: машқни ўқувчига ёнламасига ўзи ён томони билан туриб кўрсатиши ўқувчига тўғри туриб кўрсатгандан яхшироқ самара беради. Тушунча осон ҳал бўлади. 

Ҳар бир методнинг турли хил методик усуллари бўлиши мумкин. Улар сон-саноқсиз даражада кўп бўлиб, маълум вақт мобайнида айримлари йўқ бўлиб кетса, айримларининг кўри-нишлари ўзгаради, ўқитувчининг ижодий изланиши, фаолияти натижасида янгилари ҳам вужудга келиб, амалда қўлланилади. Кўпинча ўқитиш даражасига хос методик усуллар ҳажмини ўқитувчи, мураббийни кўпроқ билиши уларнинг фаолиятига баҳо беришда муҳим рол ўйнайди.

Тажрибасиз ўқитувчиларда баъзан усулият – методик усулнинг ташқи аломатларини ўзида мужассамлагандек кўриниши мумкин. Масалан: айрим машқларни бўлакларга ажратиб ўргатиш уларнинг тизимини ярата олмасликка олиб келади, натижалар кутилгандай бўлмайди. Бу усул кўпҳолда методик усулга ўхшаш бўлади. Аслида у янги ҳаракатни ўзлаштиришда қўлланиладиган асосий усулиятдир.

Таълимнинг усулиятларига қўйилган умумий талаблар ҳар қандай конкрет ҳолатда у ёки бу усулиятни мақсадга мувофиқ ҳолда қўллаш қатор талабларга риоя қилишни тақазо этади:

1. Усулият албатта илмий асосланган бўлишлиги (олий нерв фаолияти) мувофиқлиги.

2. Қўйилган вазифага ўқитишнинг усулиятини мувофиқлиги. 

Вазифаларнинг олдиндан аниқ белгиланмаслиги таълим усулиятларини тўғри танлаш имконини бермайди. Мисол, дарсда “козёл”дан оёқларни кериб таяниб сакрашни ўргатиш (ўқитиш) вазифаси қўйилган бўлса, усулиятни танлаш мумкин бўлмай қолади (бўлакларга ажратиш билан ваҳаракатни тўла бажариш билан ўқитиш методларига таяниш мумкин холос). Нисбатан аниқ вазифа, масалан, “козёл”дан оёқларни кериб сакрашда қўллар билан “депсиниш”ни ўргатиш қўйилса, машқни бўлак-ларга ажратиш билан ўргатиш усутиятини қўллашга имконият пайдо бўлади.

3. Таълим усулиятини ўқитиш жараёнида тарбиялаш характерини шакллантириши. Хар бир танланган усулият айнан шуҳаракат фаолиятини ўқитишнинг фақат эффектини таoминлаш нуқтаи назаридангина баҳоланмай, тарбия вазифалари позицияси талабига қараб ҳам баҳоланиши зарур. 

4. Усулиятларнинг қўлланиши таълим тизимидаги барча принципларнинг мувофиқлиги ва амалда қўлланилишига таянишига лозимлиги. Усулиятни алоҳида олинган прицип билан алоқасини бир томонлама изоҳлаш ва уни тушунтиришга йўл қўйиб бўлмайди. Масалан: агар ўқитувчи кўрсатиш усулиятини қўллаган бўлса, уни кўргазмалилик принципига тўла риоя қилаётир деган хулосамиз нотўғри бўлади. Маълумки, бу принцип қатор усулиятлар тизими орқали қўлланилади.

5. Ўқув материалининг  хусусиятларининг мувофиқлиги. Ўқитиш методлари маълум даражада бўлсада жисмоний машқларни турларига боғлиқ бўлиб, айрим ҳолларда фақат сўз билан ифодалашнинг ўзи кифоя қилса, нисбатан қийин вазифаларни ҳал қилишда эса кўрсатиш усулиятини ҳам қўллаб туришга тўғри келади. Ўйналадиган машқлар, гимнастика, спорт ва туризм тарзидаги машқларни ўқитиш ўзининг хусусий усулиятларига эга эмас. Жисмоний тарбия усулиятлари жисмоний машқларнинг барча турлари учун бир хилдир. Шу билан бирга бу турларнингҳар қайсиси қандайдир даражада бўлсада, бир хил усулиятнинг усуллардан фойдаланишга йўналтирилган бўлиб бошқаларидан нисбатан озроқ фойдаланилади. Бундай қарамлилик қанчалар кам бўлса ўқитиш натижаси шунча яхши бўлади.

6. Ўқувчилар индивиди ва гуруҳни тайёргарлигини муво-фиқлиги. Масалан, айрим ҳаракат фаолиятларини ўзлаштиришда яхши тайёргарликка эга ўқувчилар учун қисмларга ажратиб ўргатиш методини қўллаш мақсадга мувофиқ эмас, нисбатан тайёргарлиги мавжуд бўлганлари учун эса бу ҳаракат фаолиятни эгаллашни йўлланма берувчи машқлар билан бошлаш лозим бўлади. Сўз билан ифодалаш усулиятидан фойдаланишда ўқувчиларнинг умумий билимлари даражаси бир мунча юқори бўлса ўрганиш жараёни осон кечади. Масалан: “вираж” бўйлаб югуришни тушунтиришда уларни физика соҳаси бўйича билимига таянишимизга тўғри келади ва ҳ.к. 

7. Ўқитувчининг индивидуал хусусиятлари ва имконият-ларини мувофиқлиги. Албатта, ҳар бир педагог таълимнинг барча усулиятларини тўла ҳажмда эгаллаган бўлиши, баъзи ўқитувчилар айрим усулиятларни яхши, айримларини эса яхши билмайдилар. Жисмоний тарбия жараёнида ўқитувчининг бундай хусусиятларни ҳисобга олишга тўғри келади.  Агар маълум ҳолатда икки хил усулиятдан бир хил натижа чиқиши аниқ бўлиб қолса, албатта, ўқитувчи ўзи пухта билган усулиятни қўллаши лозим. 

8. Машғулотлар шароитининг мувофиқлиги. Масалан, мактабдаги дарсларда тирмашиб чиқишга ўргатиш фақат бир ёки икки арқон билан амалга оширилса,ҳаракатни бир бутунлигича тўла ўргатиш усулиятидан фойдаланиш самара бермайди чунки машғулотнинг зичлигига путур етади. Сўздан фойдаланиш методида ўқитувчи залнинг акустикасини ва спорт майдонининг сатҳини ҳисобга олмаса ўзи учун қўшимча нокерак муаммоларга дуч келади.

9. Усулиятларнинг турли хилларидан фойдаланиш талаби. Усулиятларнинг ҳеч қайсиси бири гегемон, етакчи ёки универсал бўла олмайди. Уларнинг барча турларидан фойдаланиш, таълимнинг самарасини оширади. Хар бир усулиятнинг ўзига хос яхши томонлари бўлишини эътибордан соқит қилиб бўлмайди. Улардан саводсизларга фойдаланишнинг оқибати яхши бўлмайди. Самара бераётган усулиятлар бошқа пайтда умуман яроқсиз, хатто зарарлиҳам бўлиб қолиши мумкин. Шунинг учун педагогика жараёни таълимнинг усулиятларидан мақсадга мувофиқини танлай билишни тақозо этади. Кўрсатиш тушунтириш билан, тушунтиришни кўрсатиш билан ифодалаш, тўзатишлар кўрсатмалар ваҳоказолар билан қўшиб олиб борилган ўқув-тарбия жараёни амалиётда ўз самарасини тез кўрсатади. Шуғулланувчиларнинг барчаси учун ярайдиган, таълим шароитининг барчаси шароитига мос келадиган усулиятлар умуман йўқ десак хато қилмаган бўламиз. Амалиётда қайси бир усулиятни универсал метод сифатида юқори баҳоласак, уни барча ўқитувчи қўллай бошлайди, бу ўз навбатида, ўқитувчи ижодкорлигини чегаралаб қўяди, ўқувчининг барча имкониятларидан фойдаланиш имконини бермайди. Бу фикр П.Ф. Лесгафт томонидан образли тарзда ифодаланган: “айтиш мумкинки: “Усул-бу мен”. Усул шундан иборатки, билимли, тушунадиган ўқитувчи ўз ишини ўзи олиб бораверади”.

Таълим усулиятларини тавсифи. Ўқувчиларнинг билимларини ошириш, малака ва кўникмаларни эгаллаш учун таълим методлари уч гуруҳга ажратилади. Ҳар бир гуруҳ бир неча хил методларни ўз ичида мужассамлаштирган. Мужассамлаштирилган усулиятларни жисмоний тарбия таълими жараёнидаги ўрнига кўра сўздан фойдаланиш, кўргазмали ҳис қилиш ва амалий усулиятлар деб гуруҳланади ва улардан педагогик жараёнда кенг фойдаланилади. 
Усулиятларнинг мавжуд уч гуруҳи орқали ўзлаштирилган фаолияти билан организмнинг турли анализаторлири тизими ёрдамида таништириш таoминланади: ўқувчи эшитади, уқади, ўзиҳаракат жараёниниҳис қилади. Ишга иккала сигнал системаси жалб қилинади. Ҳаракат фаолиятини ўқитишда амалий усулиятлар муҳим аҳамият касб этади. Биринчиси иккинчисига пойдевор қўйса, уни қуриб битириш – яъни ҳаракат фаолиятининг ижроси ўйин ёки мусобақа усулияти орқали амалга оширилади. 

          Жадвал 1.1
       Ўргатиш методларининг гуруҳларга бўлиниши

	Сўздан фойдаланиш усулиятлари
	Кўргазмали ҳис қилиш усулиятлари
	Амалий усулиятлари



	Ҳикоя 

Ифодалаш

Тушунтириш

Суҳбат

Муҳокама

Топшириқ

Кўрсатма

Баҳолаш

Буйруқ 
	Кўрсатиш, намойиш этиш, плакатлар, Ки-нограммалар, доскага бўр билан чизиш, ўқувчиларни ўзи чизгани, макетлар, моделлар, ранг ва товуш сигналлар
	Қатъиян ва қисман регламентлаштириш ва ҳаракатни бир бутунлигича тўла ўргатиш
	Ўйин ва мусобақа




Иккинчи саволнинг баёни:
Сўздан фойдаланиш усулияти

Ўқитувчи ўз фаолиятини асосан сўз ёрдамида (конструктивлик, ташкилотчилик, изланувчанлик орқали) амалга оширади, шунингдек ўқувчилар билан ўзаро мулоқат ва муносабат ўрнатади. Сўз таълим жараёнини фаоллаштиради, айтарли тўла ва аниқ тасаввурнинг шакллантиради, таълимнинг вазифасини чуқурроқҳис қилиш ва фикрлашга ёрдам беради. Сўз ёрдамида ўқитувчи ўқув материалидан фойдаланади, унинг ўзлаштирилиши натижасини баҳолайди ва таҳлил қилади, бу билан ўқувчини ўз-ўзини баҳолашга ўргатади. Ва ниҳоят, сўз бўлмаганда, ўқитувчи таълимнинг барча жараёнига хосҳолат-ларни, ўқувчининг хулқи юриш-туриши ва бошқа шу ўхшаш жараёнларни бошқара олмаган бўлар эди.

Шундай қилиб, ўқитувчи сўзнинг икки функциясидан фойдаланиш имконига эга: биринчиси - сўзнинг маъноси орқали ўқитилаётган материалнинг мазмунини ифодалаш; иккинчисидан эмоционаллик – ўқувчининг ҳиссиётига таъсир этиши функциялари. 

Сўзнинг маoносиҳаракат вазифасиниҳал қилишда ўқувчилар учун уни мазмунини тушунарли ифодалайдиган бўлсин. Б.А. Ашмарин қуйидаги услубий тавсияларни таклиф этади. 

1. Сўз маъносининг мазмуни ўқувчилар хусусиятлари ва таълим вазифаларига мувофиқлашган бўлиши; Янги ҳаракат фаолиятини ўзлаштиришдан аввал дастлабки тушунтиришдан фойдаланиш, бу билан ҳаракат фаолияти асосини англаш ва сўнг ҳаракат техникасини деталларини баён қилиш ва унга тушуниб етиш. 

2. Сўздан фойдаланган ҳолда ўзлаштириладиганҳаракат фаолиятини фойдасини тушунтириш. Масалан, болалар тирмашиб чиқишнинг эркин усулини бир оз билганликлари сабабли, кқпинча координация талаб қиладиган уч усул билан тирмашиб чиқишни ўрганиш хоҳиши пасайиши юз беради. Тушунарли тарзда бу усулнинг афзалликлари тушунарли сўзлаб берилса, ўзлаштришга салбий муносабатни йўққа чиқариш мумкин.

3. Сўзнинг ҳаракат фаолиятидаги алоҳида ҳаракатларнинг ўзаро боғлиқлигини аниқлашдаги зарурлиги. Айниқса, йўлланма берувчи машқларни бажаришда буни ёддан чиқармаслик лозим. Бундай машқлар айтарли эмоционал бўлмай, уларни ўзлаштирилаётган асосий ҳаракат фаолиятлари билан боғлиқлигини англаш кераклиги талаб қилинади. 

4. Ўқитувчининг машқ техникаси асосини тушунтиришдаги нутқига катта аҳамият бериш, асосий зўриқиш талаб қилинадиган дақиқаларини эслатиш. Одатда бу мақсадда кўрсатма айтиш тарзидаги ифода ва иборалар (“қўлларни”, “бошни”, “алеоп” ва ҳ.к.лар)дан фойдаланилади. 

5. Сўз образли бўлиши кераклиги. Образ воситасида ифодалаш машқин кўргазмалилигини оширади ва ўқувчиларга фаолиятни анча тушунарли қилади. Ўқувчилар билимлари ва ҳаракат тажрибасини ҳисобга олган ҳолда, ўқитувчи қўйилган вазифаларни бажариш билан боғлиқ бўлган керакли деталларга ўқувчи диққатини қаратади мумкин.

6. Ўқувчиларга хали автоматлашмаган ҳолда бажараётган ҳаракатлари ҳақида (тўзатишга тўғри келиб қолган пайтлардагиси бундан мустасно) гапириш мақсадга мувофиқ эмас. Ўқитувчи ўқувчининг автоматлашган ҳаракатлари ҳақида гапирса, ўқувчи ижро вақтида ҳаракатни ўша фазалари устида ўйлайди, натижада автоматлашган ҳаракатлар таркибида ўзилишлар содир бўлади.

Сўзнинг эмоционаллик хизмати ўқув ва тарбиявий вазифаларни ҳал этишда муҳим аҳамиятга эга. Эмоционал жиҳатдан ранго-ранглик сўзнинг таъсир кучини оширади ва маoносини тушунарли қилади. У ўқитувчининг ўз фанига, ўқувчига бўлган муносабатини билдиради, ўқувчи қизиқишини оширади, ўзининг ютуғига ишонтиради қийинчиликларни енгиш учун ишонч туғдиради. 

Умумий педагогика жараёнида сўздан доимо фойдаланилади. Жисмоний тарбия жараёнида уни қўллаш ўзига хос мазмуни ва услубий хусусиятлари билан ажралиб туради.

Айтиб бериш (ҳикоя) Ўқувчи фаолиятини ўйин тарзида ташкиллаш учун кўпинча ўқитувчи томонидан айтиб бериш қўлланилади. 

Сўз билан ифодалаш – бу ҳаракат фаолияти ҳақида тасаввур ҳосил қилиш усули бўлиб, фаолиятнинг характерли белгилари сўз орқали саналади, нима қилиш лозимлиги тушунтирилади, нима сабабдан айнан шундай қилиш зарурлиги гапирилади. Ундан ўқувчининг ҳаракат тажрибаси ва билимига асосланиб дастлабки - бирламчи тушунча ҳосил қилиш ёки энг содда ҳаракатларни ўзлаштиришда фойдаланилади. 

Тушунтириш -ҳаракат фаолиятларига онгли муносабатнинг муҳим усулларидан бири бўлиб, у “нима учун?” деган асосий саволга жавоб беради. 

Суҳбат – бир томондан, фаолликни оширади, ўз фикрини айтиш малакасини шакиллантиради, бошқа томондан, ўқитувчига ўз ўқувчиларининг билиш, бажарилган ишни баҳолаш учун ёрдам беради. Суҳбат фақат ўқитувчининг ўқувчиларга берган саволлари ва уларга ўқувчиларнинг жавоблари ёки ўз Дунёқарашларини эркин гапириб бериш, ўртага ташлаш тарзида амалга оширилади.

Муҳокама – бирор вазифани аниқҳал қилиб бўлинганидан сўнг ўтказилиши билан суҳбатдан фарқ қилади. Муҳокама ўқитувчи томонидан ўтказилса, бир томонлама ўқувчилар иштироки билан ўтказилса икки томонлама бўлди деб айтиш мумкин. 

Топшириқ – дарс олдидан вазифа қўйиш ёки дарс давомида хусусий вазифа ққйиш тарзида берилади. Вазифанинг биринчи шакли шу билан характерланадики, ўқитувчи бирданига вазифани бажаришнинг бир неча усулларини топшириқ тарзида тушунтиради. Ўқувчиларга эса фақат талаб қилинганларни бажариш вазифаси қолади холос. Топшириқни иккинчи шакли ўқувчилар учун нисбатан қийинроқ бўлиб, улар ўқитувчидан вазифани фақат ифода тарзида оладилар, униҳал қилиш, ечишни мустақил қидиришга мажбур бўладилар. 

Баҳолаш ҳаракат фаолиятининг бажарилишининг таҳлили натижасидир. 

Кўрсатма – қисқалиги билан ажралиб туради ва сўзсиз бажаришни талаб қилади. Бу ўқувчи диққатини фақат вазифани бажариш лозимлиги ва бир вақтнинг ўзида уни бажариш мумкинлигига қаратади ва ўқувчининг ишончини ошириш учун хизмат қилади. Кўрсатма орқали ўқувчи вазифаниҳал этишнинг аниқ мўлжалини, шунингдек, хеч бир асослашсиз хатоларни тўзатиш усулларини олади.

Команда – жисмоний тарбия жараёнидаги хусусий ва энг кўп тарқалган сўздан фойдаланиш усулияти. У фаолиятни сўзсиз бажариш, ҳаракатни тугатиш ёки темпни ўзгартиришнинг буйруғи шаклидир. Сафдаги командалар (армияда, дарсда, тренировка ва бошқа машғулотлардаги),ҳакамликдаги махсус реплика (сўз ташлаш)лар, старт олиш командалари ва бошқалар тарзида учрайди. Мактабгача ёшдаги болаларда командалар қўлланилмайди. Кичик мактаб ёшдаги болаларда эса командалар чекланган бўлади. Командаларнинг самарадорлигига сўзни зарур урғу билан талаффўз эта билиш, нутқ ва ўқувчиларҳаракати ритмини ҳис қила олиш ва ривожлантириш, овознинг оҳанги ва кучи, уни турлича ўзгартира олиш қобилияти, қадди қомати, қўлларининг ифодалиҳаракатлантира олиши ҳамда ўқувчиларнинг интизомига юқори даражадаги таъсир этадиган воситалардандир.

Саноқ – керак бўлган ҳаракат темпини йўлга қўйишда фойдаланилади. У бир неча усуллар орқали амалга оширилади; овоз биланҳисоблаш (“бир, икки, уч, тўрт!”), бир бўғинли сўзлар қўшиб санаш (“бир-икки-нафас олинг!”) ва ниҳоят, турли хилдаги қўшиб санашлар, қарсак, ритмни овоз бериш ваҳ.к.

 Ҳаракатни кўрсатиш орқали ҳис қилдириш усулиятлари

Бу гуруҳдаги усулиятлар шуғулланувчиларга ҳаракат фаолиятини бажарилишни кўриш ва эшитиш орқали таoминлайди. Кўриш, бажарилаётган пайтидаги эшитиш ҳам шуғулланувчиларда ҳаракат фаолияти хақида ҳар томонлама кенг тасаввур ҳосил қилади, бу навбатдаги такрорлаш учун тахминий асосни кенгайтиради. Кўргазмали ҳис қилдириш нисбатан чуқурроқ, тезроқ ва пухтароқ ўзлаштиришга имконият беради, ўзлаштириладиган ҳаракат фаолиятига қизиқишни орттиради.  Болаларни ўқитишда кўргазмали ҳис қилдиришда муҳим рол ўйнайди, чунки уларда тақлид қилиш, тирик мисолларга бевосита ижрони кўришга интилиш жуда кучли ривожланган. 

Кўрсатиб ҳис эттириш шундагина қўл келадики, қачонки, машқни ижросини кўриш орқали қабул килинаётган ҳаракат фаолияти структураси тушунарли ва ўқувчи онгига етган бўлса, улар таълим жараёнидаги фаол ва самарали фаолиятга туртки бўлади. Агарда, шуғулланиш жараёни жонсиз, фаолиятлар номигагина бажарилиши мумкин, бунда ўқувчилар пассив ижрочига айланади. Натижада ўрганувчи ўзининг ҳаракат фаолиятини таҳлил қилишга ҳаракат қилмай, диққат эътиборини ҳаракатнинг ташқи томонига кўринишига қаратади холос, бу ўз навбатида, психик жараёнларнинг активлигини пасайтиради, фикирлашнинг бир томонлама бўлишига олиб келади. 

Ҳаракат фаолиятининг ўқитувчи (ёки ўқувчи) томонидан намойиш қилниши жисмоний тарбия таълимида зарурий кенг тарқалган усулиятлардан ҳисобланади. 

Ўқувчининг онги унга кўргазмали сингдирилганига тақлид қилиб ўрганиш таҳлил қила олиш қобилиятига боғлиқ. Агар ўқувчи кўрганини таҳлил қила олса ва у таҳлилга ўргатилган бўлса, унда тақлид қилиш ўқувчининг билими, ўзлаштириш қобилиятини ўсиши учун самарали усуллардан бирига айланади. Ўқитувчининг сўзисиз тақлид қилиш “кўргину бажар” принципи асосида ўқитиши, кўрган машқини бажарилишини тушунмай, фикрламай мантиқсиз такрорлашга айланади. Натижада ўқувчи ўқитувчиси кўрсатганини кўр-кўрона бажарадиган, ҳаракат фаолиятларининг асосий қонуниятларининг англамайдиган ижрочиларига айланиб қолишига йўл қўймаслик лозим.

Кўрганига тақлид қилиш асосан ўқувчининг ёши ва жисмоний тайёргарлиги даражасига боғлиқ. Кичик мактаб ёшидаги болаларда тақлид қилишга интилиш, синчковлиги, қизиқувчанлиги орқали содир бўлади (асосан, катталарга ўхшашга уриниш), катта мактаб ёшидаги болаларда эса ҳаракат фаолиятига онгли муносабат, ҳаракат техникасини тушуниб, осонроқ ва тезроқ эгаллашга интилиш асосида содир бўлади. 

Кўрганига тақлид қилишнинг самарадорлиги тўрт факторига боғлиқ:

1) ўқувчиларнинг тақлид қилишга тайёрлиги, уларнинг тайёргарлиги даражасининг тақлид қилинадиган объектнинг ўрганишдаги қийинчилигига мувофиқлиги, шунга кўра, жисмоний машқ ижроси қийинлиги шундай даражада бўлсинки, уни эгаллаш учун ўқувчидан фақат максимал зўриқиш талаб қилинсин;

2) ўқувчиларнинг тақлид объекти ҳақидаги тасаввурларини тўлалиги; 

3) ўқувчида қизиқишга сабаб бўладиган тақлиднинг таълимга хос туб мотиви учун имкон яратиш, уни моҳияти даражасини фарқлай билаш;

4) ўқувчини тақлидга хоҳиши, кўзатаётганини актив такрорлаш (В.В. Белинович, 1958).

Учинчи саволнинг баёни:
Жисмоний машқни кўрсатиш учун қўйиладиган методик талаблар:

 а) ўрганилаётган ҳаракат фаолиятини ижодий такрорлашга имконият очиш мақсадида кўрсатишни коментария қилиш билан олиб бориш;

 б) кўрсатиш пайитида ўқувчиларнинг ўқитувчининг эмоционал ҳолатига тақлид қилишини эътибордан четда қолдирмаслик орқали таълим жараёнига муносабатни шакллантириш муҳим аҳамият касб этади.

Кўрсатишнинг мазмунини ўқитиш вазифалари мазмунига мувофиқлиги: 

а) кўриши орқали тўла тасаввурҳосил қилиб, машқни такрорлай билиш, кўрса-юҳаракатини бажара олмаса таълимда самара бўлмайди; 

б)ҳаракат фаолиятини эгаллаш, ўрганишни кўрсатиш талаб этилса, машқ техникасининг ижроси кўрсатувда ишдиви-дуаллаштирилиши ва спорт маҳоратини юқори даражада ифодалайдиган бўлиши лозим; 

в) ўқувчи диққатини алоҳидаҳаракатларга ва акцентлаш-тирилган зўриқишларга қаратиш лозим бўлиб қолса, кўрсатишда машқнинг айнан ўша жойлари такрорий, урғу бериб, секинлаштирилиб намоён қилинади, аниқ бўлмаган, палапартиш кўрсатишларга йўл қўйилмаслиги, ижро эса ўқувчилар томонидан намуна сифатида қабул килиниши керак бўлади.

Жисмоний машқни ўқувчи томондан кўрсатишга қуйидаги ҳолларда рухсат берилиши мумкин:

а) ўқитувчи саломатлиги ёмонлиги туфайлиҳаракат фаолиятини кўрсата олмаса;

б) кўрсатишда ўқитувчи имкони бўлмай ноқулайҳолатда қоладиган ҳолатда туриб қоладиган бўлса (масалан, боши ерга қараб ёки ўқувчиларга орқаси билан туриб қолса);


в) ўқитувчи ўқувчида ҳаракатни бутунлай бажариб бўлмайди деган фикр тўла онгига сингиб қолганини сезган тақдирда уни йўқотиш учун;


г) ўқувчи мисолида машқ ижросини индивидуаллашган техникасини намойишкорона бажариш керак бўлиб қолган тақдирда.


Кўрсатишда ўқитувчи шундай низомга риоя қилиши керакки, у барча ўқувчиларга раҳбарлик қила олсин (юқорироқда туриб бутун бажарилишини кўришни турли томондан кўзатиш имкониятига эга бўлсин, синфни назоратда тўтиш), ўқувчилар машқни фақат бир томондан эмас (масалан, ён профилда оёқларни букиш ёзишнинг кўриниши қандай бўлади ваҳ.к.) кўрсата олсин. 
«Бундай бажариш керак эмаслигини кўрсатиш”ни ўқитувчи томонидан намойиш қилишга рухсат бериладиган ҳолатлар: ўқувчи бажарилган машқга танқидий қарашни билса; ўзларининг ҳаракатларини таққослаш солиштириш малакасига эга бўлса; машқни таҳлил қила оладиган бўлганларида; кўрсатишни ишонтирадиган тушунтиришлар билан олиб бора олса ва ўқувчини танқид, масҳара қилиш мақсадида бўлмаса. “Ойнада” аксини кўргандек кўрсатувлар фақат соддаҳаракатлар, асосан, умумий ривожлантирувчи машқларни кўрсатишда қўлланилиши тавсия этилади. Қийинҳаракатларни бу усулда кўрсатиш қоидага кўра ижронинг табиийлигини, енгиллигини йўқолишига олиб келиши амалиётда исботланган.
Кўргазмали қуролларни намойиш қилиш. Ҳаракат фаолиятини предметли тасвириниҳис қилиш учун қўлланилади. Намойиш қилиш кўрсатишдан кўра қулайликга эга ва керак бўлса диққатни статикҳолатларга, фазаларнинг алмашинишига қаратиш имконияти мавжуд бўлади. Намойиш педагогик вазифа билан қанчалар аниқ боғлиқ бўлса, уни дидактик аҳамияти шунчалар ортади. У қўшимча усул бўлиб қўлланилаётган у ёки бу методни тўлдириш учун хизмат қилади. Кўргазмали қурол ўзининг ўлчови, шакли, ранги, ўз элементлари жойлашишининг зичлиги билан ўқувчи томонидан жадвални қабул қила олиш принципларини ифодаласин, турлича кўргазмали қуролларнинг ҳар бирини намойиш қилинишида риоя килиниши лозим бўлган айрим усулият қоидаларга бўйсунсин. 
Плакатларҳаракатҳолатини кўрсатишда бажаришда урғу берадиган қийин жойларни ўзида акс эттириши, ўқувчи диққатини чалғитадиган элементлардан ҳоли бўлиши зарур. Айниқса, мазмунига кўра фаолият таркибидаги ҳаракатлар кетма-кетлигини бир вақтнинг ўзида акс эттирган плакатларнинг қиммати юқори бўлади.

Намойиш қилиш – ўқувчилар томонидан материални қабул қилишга шароит яратиши зарур: биринчидан, болаларда кўзатиладиган предметга қизиқишни шакллантириши; иккинчидан, уларнинг диққати таълимнинг аниқ вазифаларига ҳал қиладиган етакчи элементларга йўналтирилган бўлиши зарур. Тушунтириш ва намойиш қилиш вақти ва ҳажмини таълимнинг вазифасига бўйсундириш керак бўлади. Ҳар қандай ҳолдаҳам кўргазмали ҳис қилиш ўқитувчи саволлари ва ўқувчининг жавобларини натижаларни аниқлаш учун аҳамияти каттадир.

Плакатларни намойиш қилиш техникасининг барча учун бир хил талаблари мавжуд эмас. Улар дарсдан, машғулотдан олдин илиб қўйилади ёки дарс давомида ҳаракат фаолиятининг зарур бўлган фазалари, элементларини ўқувчилар диққатининг аниқ вазифаларниҳал қилишга йўналтириб намойиш қилиш учун амалиётда қўлланади. Ўқувчиларни чалғитмаслик учун намойишдан сўнг улар тезлик билан йиғиштириб олиниши ёки жоиз бўлса, қолдирилиши ҳам мумкин.

Доскага бўр билан чизмалар чизиш ўқитувчи етарли даражада чиройли чиза олиш қобилиятига эга бўлсагина рухсат этилади. Бу плакатлардан бир оз афзалликга эга бўлиши мумкин, лекин уларнинг ўрнини тўла боса олмайди. Биринчидан,ҳаракат фаолиятини аста-секинлик билан чизаётиб, ҳаракат фазаларини навбат билан алмашиниши, машқ техникасининг асоси, унинг деталлари ҳақида эсда қоларли тасаввурни ҳосил қилиш осон бўлади. Иккинчидан, расм жудаҳам содда, майда чуйдалардан ҳоли бўлиши мумкин, у ўз навбатида, ўқувчиларни чалғитмайди. Учинчидан, доскадаги расм – намойиш қилишнинг энг оператив методи, дарснинг ҳар қандай дақиқасида қўшимча вақт сарфламай, ўқитувчи ундан фойдаланиши мумкин.

Ўқувчиларнинг ўзларини ҳаракат фаолияти хақидаги чизмалари, ўз фикрларини график тарзда ифодалаш, бажара олишни образли қилишни ўйлашга ўргатади.

Жисмли қўлланмалар нисбатан чегараланган дидатик имкониятларга эга. Тўла кўриниши, ёнбошдан, шарнирли моделлари ҳаракатнинг айрим звенолари, гавданинг тўла ҳаракати траекторияси, амплитудасини намойиш қилиш имконини беради.

Кинофилм, барча техник қийинчиликларга қарамай, педагогик жараёнда жуда катта дидактик имкониятларга эга. Кинофилм ҳаракат фаолияти ижросининг энг юқори спорт маҳорати даражасида, қолаверса, уни катталаштириб секинлаштириб, турли плоскостpда, тўлалигича, айрим деталларига акцентни қаратиб кўп маротабалаб такрорлаш имконини беради. Кўргазмали ҳис қилишда  ҳаракат ҳолатининг тездаштирилган частотада кинога олиш жудда катта аҳамиятга эга, чунки унда оддий кинога олишдагига нисбатан жуда секинлаштирилган суратлар ҳосил бўлади. Бу, ўз навбатида, ҳаракатнинг барча деталларини кўриш имконини беради.

Овоз ва рангли сигналлар керак бўлган товушли ва рангли мўлжаллар -ҳаракатни бошлаш ёки тугаллаш (ёки алоҳида ҳаракатлар) учун лозим бўлган темп, ритм, амплитуда ва ҳоказоларни беришда қўл келади. Бу метрономни “уриши” -ҳаракатга керакли темп бериш учун, ердаги белгилар, байроқчалар, улоқтириш ва ҳ.к. Кенг тарқала бошлаган электрон овозли етакчилар, автоматлаштирилган мўлжаллар (мишенpлар), зудлик билан ахборот берувчи махсус қурилмалар таълим жараёнининг самарадорлигига таъсир кўрсатмоқда.

Тўртинчи саволнинг баёни:
Амалий усулиятлар


Бу усулиятлар ўқувчиларнинг ўзларини актив ҳаракат фаолиятларига асосланган. Шартли равишда уларни икки гуруҳга ажратамиз: қатъийян ва қисман регламентлаштирилган машқ усулиятлари (Б.А. Ашмарин). Улар орасидаги фарқ нисбий. Даражаси ва характери турлича бўлсада, регламентлаш дақиқаси ҳар бир усулиятда ҳам мавжуд. Маълум шароитда турлича кичик гуруҳлардаги (подгруппадаги) икки хил усулият бирлаштирилиши мумкин. Қисман регламентлаштирилган машқ усулияти ва мусобақа усулияти орқали бир хилҳаракат фаолияти ўқитаверилиши мумкин. 

Қатъиян регламентлаштирилган машқ усулияти ҳаракат шаклини, нагрузка катталигини, унинг ортишини, дам олиш билан тўғри навбатлашувини ва ҳоказоларни регламентлаштириш орқали ҳаракат фаолиятини кўп маротабалаб бажариш билан характерланади. Бунинг натижасида алоҳида ҳаракатларни танлаб олиб, аста-секинлик билан улардан зарур бўлган ҳаракат фаолиятини тўзишга имконият яратилади.

Ҳаракат фаолиятини ўзлаштиришдаги бўлакларга (қисмларга) ажратишни тўла ўргатиш усулияти билан бир бирини тўлдириши ва турли шароитга мувофиқ, ўқув вазифаларини аниқ белгилаб ўқувчиларнинг гуруҳли ва индивидуал характеристикасига, таълим этаплари, ўқув материалининг характери ва мазмуни, ўқув воситаларининг сони (жиҳозлар, снарядлар ва бошқалар)га қараб қўлланилиши керак. Асосан, бу усулиятдан жисмоний сифатларни ривожлантириш мақсадида фойдаланилади. Машқ белгиланган вақт ичида танланган ҳаракат суръати (темпи), ритми, амплитудаси ҳаракат фазаларини ўзгаришсиз берилган кетма-кетликда олдиндан тўзилган дастур асосида бажаришни тақазо қилади. 

Қисмларга (бўлакларга) ажратиш билан ўзлаштириш усулияти бошланишида ҳаракат фаолиятини алоҳида бўлакларга ажратиб, уларни аста-секин зарур бўлган умумийликка бирлаштиришни назарда тутади. Бу усулиятни тўлақонли амалга ошириш кўп ҳолда ҳаракат фаолиятининг алоҳида бўлакларини қисмларга ажрата олиш ва уни ажратиш лозим эмаслигини билишни ҳамда амалда уни бажара олишни уддалай оладими-йўқми шунга боғлиқ. Педагогика амалиётидаги қатор илмий ва амалий изланишларҳар қандай ҳаракат фаолиятини таркиб топдирган бўлакларга-қисмларга ажратиш мумкинлигини исботлади. Қисмларга ажратиш чегараси ва унинг характери таълимнинг вазифаларига мувофиқҳолда, машқни бўлаклай олишни билишни тақазо этади. Бир бутун таркибдаги алоҳида элементлар орасида белгиланган муносабатлар ўрнатилади. Бир бутун бўлишни аниқлаш фақат уни қисмларга ажратишни англаш, бир бутун бўлиш қонуниятларини билиш орқали амалга оширилади. 

Бўлакларга бўлиш қисмларга ажратиб ўргатиш усулиятининг характерли белгиси ҳисобдланади. У бутун бир ҳаракат фаолиятини эгаллашни енгллаштирувчи бошланғич бир этап холос, якуни бўлиб ҳаракатни тўла ўрганиш тушунилади. Якунида ўқувчилар ҳаракат фаолиятини бошланишидан охиригача бир бутун деб қабул қилишлари лозим. Бу қўшилишнинг ижросида асосий ва иккинчи даражали элементлар бўлиши мумкин эмас, уларнинг ҳаммаси муҳимдир. Барчаси у ёки бу даражада ўзида умумий ютуқга пойдевор қуради. 

Ҳаракат фаолиятини қисмларга ажратиш усуллари турли туман бўлади, лекин уларнинг ҳар бири охирида аниқ йўлланма берувчи машқларнинг вужудга келишига олиб келади. Ўзининг вазифасига кўра ҳамда табиатига кўра тўла бир бутун ҳаракатнинг “бўлаклари-элементлари” билан принципиал фарқга эга бўлмайди ва мақсадга мувофиқ йўналтирилган бўлакларга бўлиш жараёнининг натижаси ҳисобланади. 

Йўлланма берувчи машқлардан тўла ҳаракат актини ўзлаштиришни осонлаштириш учун олдиндан, бир қатор хусусий билимларни бериш вазифаларни ҳал этишда фойдаланилади. Шунинг учун бир бутун ҳаракат фаолиятининг нерв-мускул зўриқиши элементларининг тузилиши ва характерига мослаб, уларга ўхшаш йўлланма берувчи машқларни топиш муҳим аҳамиятга эга. Йўлланма берувчи машқлар марказий нерв тизимидаги эффектли изнинг тўпланишига имкон беради, оқибатда улар энг содда вақтли алоқалар маълум ўхшашлик ва координацион умумийликлар орқали асосий машқни ўзлаштиришни енгиллаштиради. 

Йўлланма берувчи машқлар тизими ўқитиш учун мўлжалланган фаолият таҳлили натижасида уни таркибий қисмларга бўлиш ва уларга нисбатан жавоб берадиган даражадаги элементлар, уларни ажратиб, ўқитишда қўллашни тақазо этади. Йўлланма берувчи машқлар бир бутун шаклда ва ўқувчилар кучига яраша бўлиши керак. Ҳаракат фаолиятини бўлакларга бўлишнинг характери, йўлланма берувчи машқларнинг сони, уларнинг навбати - ўқитишнинг индивидуал шароитига қараб қўллаш учун ўқитувчи томондан танланади. Ҳар бир йўлланма бериш машқини қўллаш, унинг давомийлиги (узунлиги), моҳияти, қийинлиги ва аҳамиятини эътиборга олишда, ўқувчилар тайёргарлигига қаралади. 

Йўлланма берувчи машқларни шартли равишда икки хил кўринишда тасаввур қилиш мумкин:

1) бир бутун ҳаракатдан ажратилган қисмлар ёки бутун ҳаракат, лекин улардан деталларни ажратиб олингани билан, фаолиятнинг қисми ҳеч қандай қўшимчасиз соф ҳолда, қисмларга бўлиб ўзлаштирилаётган ҳаракат фаолияти техникасини ажратилган ҳолдаги кўриниши тарзида;

2) йўлланма берувчи машқнинг кўриниши ўзлаштирилаётган фаолиятнинг белгиланган структурасини тўзиш учун қўлланилиши мумкин бўлган шаклидаги кўринишда.

Қисмларга бўлиб ўзлаштириш ҳаракат фаолиятини ўзлаштириш жараёнини енгиллаштиради ва педагогик афзалликка эга. Ўқувчи мўлжалланган мақсадга аста-секинлик билан, шахсий тажрибаларни тўплаш орқали келади ва улардан зарур бўлган ҳаракат фаолияти шаклланади. Бутун ҳаракат актидаги ҳар қайси деталнинг ролини тушунган ҳолда диққат бир жойга тўпланади, ҳар бир дақиқа эсда қолади – буларнинг ҳаммаси айрим бўлакларни пухта ўзлаштиришга сабаб бўлади, фаолиятни тўла эгаллаш енгил шароитда ўтади, таълимнинг – ўқитишнинг вақти қисқаради. Айрим ҳолларда усулиятнинг самарадорлиги, энг аввало, машқнинг сифатига боғлиқ бўлади, ва ҳаракат маданиятининг ошиши билан кўзга ташланади. Йўлланма берувчи машқларнинг кўплигини дарсларни нисбатан турли туман бўлиши, таълим жараёни қизиқарли ўтишига сабаб бўлади.

Ҳаракат малакаларини қисмларга ажратиш орқали тўпланган бой ҳаракат заҳираси вазифаларини муваффақиятли ҳал қилишга ёрдам беради ва шуғулланувчилар ҳаракат тажрибасини янада оширади.

Бўлакларга ажратиб ўқитиш методи йўқотилган малакаларни тезда тикланишига таъсир кўрсатади. Координациясига кўра ўта қийин машқларни ўзлаштиришда бу усулият бебаҳодир. Лозим бўлса бўлакларга ажратиш айрим бўғинлар, ажартиб олинган мускул гуруҳларига алоҳида таъсир этиш имкони бу усулиятда ўта юқори бўлади.

Лекин машқ техникасини билмай қисмларга ажратиш, фавқулодда танланган йўлланма берувчи машқлар, улардан нотўғри фойдаланиш ҳаракат малакасининг шаклланиш жараёнига салбий таъсир кўрсатади.

Ҳаркатни тўла ўзлаштириш усулияти ҳаракат фаолияти таълимнинг якуний вазифаси нимадан иборат бўлса, шунга яқин кўринишда ўзлаштиришни назарда тутади. Бу усулиятҳар қандайҳаракат актини ўқитишнинг якуний этапида бўлакларга ажратиб ўқитиш усулиятидан сўнг қўлланилади. 

Жисмоний машқ техникасини такомиллаштириш уни тўла бажариш орқали амалга оширилади.ҳаракат фаолиятини бир бутунлигига ўзлаштириш ҳаракат фаолиятини бажариб кўриш, синаш (опробирование)да энг қулай усулдир. Аксарият ҳаракат фаолиятлари шунчалар соддаки, уларни бўлакларга ажратиб ўқитиш вақтни беҳуда сарфлаш демакдир, шунинг учун ҳаракат ҳолатини тўла ўргатиш амалиётда кўпроқ қўлланилади. Айрим ҳаракат фаолиятларини биз хали илмий равишда бўлакларга ажрата олмаймиз, шунингдек, ўзини тўла оқлаган йўлланма берувчи машқлар тизимини ҳам ҳозирча ишлай олганимизча йўқ.

Қисман регламентлаштирилган машқ усулияти. Кўзда тутилган вазифани бажариш учун ўқувчиларга фаолиятни нисбатан эркин танлашга йўл қўяди. Бу усулиятдан, қоида бўйича такомиллаштириш этапда фойдаланилади, бунда ўқувчи етарли даражадаги билим ва бажара олишга малакасига эга бўлганлиги ҳисобга олинади. Бу гуруҳчага кирувчи ўйин ва мусобақа методлари турли белгиларга эга бўлишига қарамай, уларни ягона умумийлиги мавжуд: уларни қўллашда ўқувчилар орасида доимо рақобат (бир-бирини мағлуб қилиш)ҳиссиёти устун бўлади, ўқувчиларда ўз кучини, у ёки бу фаолиятини бажаришда устунлигини исботлаш учун интилиш ҳар доим юқори бўлади.

Ўйин усулияти жисмоний тарбиядаги ўйинларнинг кўпчилик белгиларини ўзида мужассамланган. Дарсликнинг “Жисмоний машқларнинг педагогик классификацияси” бўлими-да ўйин жисмоний машқ характеридаги тизим тарзида, яъни жисмоний тарбия воситаси кўринишида берилган. Лекин жисмоний тарбияда ўйинлар таълим ва тарбиянинг самарали усулияти сифатида ҳам мавжуд бўлиши мумкин. Шу сабабли ўйин методининг табиатини ўйин моҳиятини очиш орқалигина тушуниш мумкин холос. 


Ўйиннинг моҳиятини ўрганишнинг нисбатан переспектив йўналиши усулиятлаштириш назарияси ҳисобланади.  Шунга мувофиқ, ўйинлар инсоннинг олдиндан белгиланган ҳаётий шароитда ишлаб чиқарган ўзининг юриш-туриши, хулқи чегарасидан чиқмайдиган ўзига хос элементларнинг моделидир (Н.И. Понамарев). Ўйинда шартли равишда бутун бир ҳаётий ситуация ўз ифодасини топиши мумкин (масалан, ўйинларда тақлид қилиш), инсон ҳаракат фаолитининг айримлари турмуш, меҳнат, мудофаа фаолияти характеридаги ҳаракатлар бўлиб, уларда асосан одамлар орасидаги ўзаро муносабат моделининг мавжудлилиги ётади. Ўйин тарихан вужудга келган жамият ҳодисаси бўлиб, одамларнинг ҳарбий ва меҳнат фаолияти асосида пайдо бўлган ва у инсон ҳаётининг моддий ва ижтимоий шароитлари билан белгиланади. Ўйин ҳаётий реалликни акс эттиради ва бир вақтнинг ўзида ўзининг соф шартли қонун-ларига бўйсунади. У бизни ўраб олган борлиқни ўзгартиришни назарда тутмайди, лекин инсонни ижодий меҳнатга тайёрловчи шарт сифатида инсон маданиятининг муҳим манбаи ролини ўйнайди. Шунга боғлиқ ҳолда ўйин қуйидаги хизматларни бажаради: тайёрлов (инсонни жисмоний ва руҳий кучларини такомиллаштириш, социал фаоллик ва ижодкорлики тарбиялайди) ва кўнгил очиш, муносабатларини, шунингдек, уларни ўраб олган муҳит орасидаги муносабатларни шакллантиради. Бу каби асосий хизматлар ўйинларнинг йўналиши ва мазмунини белгилайди. 

Жисмоний тарбиядаги барча ўйинларнинг асосий мазмунини инсонни жисмоний камолотга эриштиришга имконият яратувчи ҳаракат фаолиятлари ташкил этади. Ўйинларҳамда гимнастика, спорт, туризмдаги фарқни кўп ҳолда шартли деб тан олишимиз лозим, бу шартлар турларнинг ривожланиш меъёрига кўра янада яққол кўринади. Ўйинга конкрет ҳаракат фаолиятлари тизими деб қараш зарур, улар белгиланган қоидалар рамкасида бажарилади ва метод сифатида жисмоний машқ характерига қарамай, турлича педагогик вазифаларни ҳал этиши мумкин.

Ўйинлар усулият тарзида фақат умумий қабул қилинганларидек амалга оширилмайди. Ўйин усулияти воситалари ва уларнинг шаклига кўра расмий ўйинларга нисбатан деярли кенг тушунча саналади. Масалан, ўйин усулияти асосида дарснингҳамма қисмларини ўйинларсиз ўтказиш мумкин (тоққа саёҳат ўйини). Мувозанат сақлаш машқини бажараётиб тўсиқлардан ошиши ёки чуқурликлар устидан ўтиш тарзидаги ўйинлардн фойдаланиш мумкин.

Қуйидагиларни ўйин усулиятнинг характерли белгилари деб қараш мумкин:

1. Ўйин ҳолатида рақиблик ва эмоционаллик элементларини аниқ ифодалаш. Ўйин усулияти инсонлар орасидаги энг қийин муносабатларни юзага чиқариши имконини беради. Ҳатто югуриш мусобақаси шароитида қатнашувчилар орасида шунчалар кўп қиррали ҳолатлар вужудга келадики, лекин у икки ўйинчи ўртасидаги пайдо бўлган ҳолатлардан анча оз бўлади. Шу билан боғлиқ ҳолда ўйин усулияти ўйинчилар орасидаги муносабатларни катъиян регламентлаштиришни талаб қилади.

2. Ҳаракат фаолиятини бажариш давомида шароитнинг ўзгарувчанлиги. Бунинг натижасида ўйинчилар пайдо бўладиган вазифаларни ҳал қилишнинг турли-туман усулларига эга бўлиши, уларда шаклланган малакалар ўзгарувчан шароитда мосланувчанлиги ва эгилувчанлиги билан ажралиб туриши лозим.

3. Ҳаракат фаолиятидаги ижодий ташаббусларга юқори талаблар қўйиш. Ўйин ҳолатининг ўзгарувчанлиги жисмоний машқларнинг натижа берадиганларини танлашни ва мустақилликни фаолроқ намоён қилиш талабини қўяди.

4. Ҳаракат фаолияти ва нагрузка характерида қатъий регламентлаштиришнинг йўқлиги. Ўқувчилар махсус ёки шартли (соддалаштирилган, мураккаблаштирилган) қоидалар чегарасида пайдо бўлган ҳаракат фаолияти вазифаларини ҳал қилиш учун ўзлари самарали ҳисоблаган ҳаракат фаолиятларидан фойдаланишлари мумкин. Бунда ўқувчига тушаётган нагрузка тўлалигича унинг ўйинда бажараётган функцияси, фаолроқ бажара олиши ва олдиндан белгиланган шароити (ўйиндан фойдаланиш усулият)нинг давомийлигига, ўйинчилар сони, ўйин мазмуни ва бошқаларга боғлиқ. Янги ҳаракат фаолиятларини ўрганиш учун ўйин усулиятидан фойдаланилса, регламентлаштиришнинг даражаси ошади. Масалан, ўйин методи билан қанатга уч усул билан тирмашиб чиқишнинг бирор-бир элементини ўрганаётган бўлсак, осилиб турганда оёқларни тиззадан букиб олдинга йиғиш (кўтариш)ни ўргатишни, ўйин тарзида чуқурлик устидан осилиб турган канатда учиб ўтиш ўйинини қўллаш билан ўргатиш мумкин.

5. Ўйин фаолияти вазифалари билан мувофиқ ҳаракат фаолиятлари ва сифатларининг комплекс намоён қилиниши. Жисмоний тарбияда ўйинлар қандайдир махсус ҳаракатлар йиғиндисидан иборат эмас. Қоидадаги каби уларда ўз шаклиниг табиийлиги билан ажралиб турадиган ҳаракат фаолиятлари учрайди (югуриш, сакраш ваҳ.к.). Айтарли кўпчилик ўйинларда ўйинчилар ғалабага эришиш учун бир нечаҳаракат фаолиятидан, қолаверса, турлича аралаш шаклдаги фаолиятлардан фойдаланадилар. Буларинг барчаси ўйинчилар организмига комплексли таъсирни таъминлайди.

6. Ўйинчиларнинг ўзаро муносабаларини бирор предмет (масалан, тўп, байроқлар ва бошқалар) орқали амалга ошириш. 

Мусобақа усулияти мусобақалашиш, куч синашишнинг характерли белгиларини, ўзида акс эттирган жисмоний машқлар билан шуғулланишнинг ўқувчиларга стимул берувчи алоҳида шаклларидан биридир. Шунинг учунҳар қандай жисмоний машқни мусобақа предмети қилиб, машғулотларда кенг фойдаланиш мумкин. Масалан: жисмоний тарбия дарсини бошлани-шидаги ўқувчиларни сафланишидан тортиб то ўқувчилар залдан чиқиб кетгунларича, мусобақа усулиятини қўллаш ва ундан фойдаланиш жисмоний тарбия таълими амалиётида кўп учрайди. 

Мусобақа методининг характерли белгилари: 

1. У ёки бу ҳаракат фаолиятида фаолиятни вазифага бўйсундириш олдиндан белгиланганлиги, ўрнатилган қоидалар билан мувофиқлиги. Бундай вазифалар ўқувчилар ижодий активлигини стимулловчи факторлардан бўлиб, уларнинг тайёргарлигини баҳолаш ва таққослашнинг ўлчовидир. 2. Юқори спорт натижаси учун жисмоний ва психологик қувватни максимал намоён қилиш. Мусобақалашиш усулияти орқали организмнинг функционал имкониятларини тўла очиш учун шароитни яратилиши. 3. Ўқувчиларнинг учун белгиланган нагрузкаларини бошқариш имкониятларининг чеграланганлиги.  Бу усулият ўқувчилардан ҳаракат фаолиятини бажариш давомида вужудга келган вазифаларни бажаришда,ҳал қилишда, ўзига хос мустақилликни талаб қилади.Шунингдек, мусобақа усулияти ҳаракат фаолиятини такомиллаштиришда нисбатан самаралирокдир, лекин улар бирламчи ўзлаштиришда кутилган самарани бермаслиги мумкин. Мусобақа усулияти ҳаракат сифатларини деярли юқори даражада ривожланганлигини талаб қилади, айниқса уларни комплексли намоён қилишда бу усулиятига эҳтиёж ўта юқоридир. 
                            Назорат саволлари:

1.1.Метод,методика тушунчаларининг таърифи.

1.2.Жисмоний тарбияда ўргатиш методлари қандай гуруҳларга бўлинади?

1.3.Сўз методидан фойдаланишнинг характерли хусусиятлари.

1.4.Кўргазмали таъсир методларидан фойдаланишга қўйиладиган талаблар.

1.5.Амалий методларга тавсиф беринг.
Мавзуга оид мустақил  иш топшириқлари:

   Жисмоний тарбия жараёнида амалий методлардан фойдаланишнинг  ўзига хос хусусиятларини ўрганиш.

Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

9-МАВЗУ: “ҲАРАКАТЛАРГА ЎРГАТИШ БОСҚИЧЛАРИНИНГ ТУЗИЛИШИ АСОСЛАРИ” 
Режа:

           1. Ўргатиш жараёни структурасининг ахамияти.

           2. Ўргатиш жараёнининг  босқичларига тавсиф. 

                   Мавзуга  оид таянч тушуналар ва иборалар:


Стуруктура, фаза, ўргатиш босқичлари машк билан дастлабки танишиш  босқичи, укўрлаштирилган ўргатиш босқичи, ўрганилган ҳаракатни мустахкамлаш ва такомиллаштириш босқичи.

1 – Асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:

Жисмоний тарбияда ўргатиш жараёни структурасининг ахамиятини очиб бериш.



         Идентив ўқув мақсадлари:

1.Ўргатиш жараёни структурасининг ахамияти ҳақида гапириб беради.

2.Ўргатиш босқичлари тушунчасига тавсиф беради.

3.Структура тушунчасига тавсиф беради.


      1 – Асосий саволнинг баёни:

Ўргатиш жараёнининг  бир-бири билан ўзаро боғлиқ босқичларга булиб туриш зарурлиги шу билан асосланадики, хар бир ҳаракатни эгаллаш маълум бир вакт ичида амалга ошади. Урганишнинг хар бир босқичи ўзининг хусусиятларига эга булади ва вазифалар шунга мос равишда танланади.

Ўргатиш босқичларини хеч качон ҳаракат малакаси фазалари билан адаштириб юбормаслик керак. ФАЗА-бу ҳаракат малакаси шаклланиши биологик конуниятларининг шартли номоён булишидир. ЎРГАТИШ БОСҚИЧЛАРИ-бу педагогик ва  психофизиологик конуниятларни акс эттирувчи педагогик жараённинг шартли равишда қисмларга булинишидир.

Ўргатиш структурасини ўзгармас бир жараён деб караш керак эмас. Бу фақатгина уратишнинг умумий конуниятларини ўзида акс эттирувчи босқичлар орасидаги муносабатлардир. Бу муносабатларни Ўргатишнинг  конкрет вазифаларга мос равишда урганиш мумкин.

Ўргатиш босқичларининг давом этиши турлича булиши мумкин. У ўқувчиларнинг тайёргарлик даражасига, ҳаракатнинг мураккаблигига, угатишнинг якуний вазифасига боғлиқ. Масалан: мактаб дарсларида Ўргатиш босқичларининг давом этиши спорт тугаракларидаги босқичларга нисбатан киска вакт давом этади

Босқичлар ичида энг киска вакт давом этадигани-дастлабкиси, энг ўзок давом этадигани-охиргисидир. Ҳаракат билан дастлабки танишиш бир неча минут, такомиллаштириш босқичи эса бир неча дарс давом этиши мумкин. Демак, Ўргатиш жараёнини босқичларга булиш бу-шартлидир, лекин шу билан бир қаторда – зарур хамдир.

Шуни унутмаслик керакки, Ўргатиш структураси –бу дарс мазмунини ташкил этувчи ҳаракатларга эмас, балким алохида ҳаракатларга Ўргатиш босқичидир.

Кўп йиллик жисмоний тарбия жараёнида доимо у ёки бу ҳаракат фаолиятига Ўргатиш амалга оширилиб борилади. Уларнинг баъзи бири малака сифатида,  баъзи бирлари куникма сифатида шаклланади, учинчи бирлари эса  малака ва куникмага хос булган хусусиятларни эгаллаш билан кўп маротаба ўзгариб боради. Умуман олганда бу жараён кўп босқичли ва кўп катламлидир. Бирок, алохида олинган бир ҳаракатга Ўргатишнинг куникма даражасигача булган босқичига назар ташласак, бу ҳаракатга Ўргатишнинг нисбатан тугалланган цикли тугрисида гапирса булади. Шунга кўра  бу циклда учта  навбати билан келадиган босқич ажратилиб кўрсатилади:

· ҳаракатларга Ўргатишнинг дастлабки босқичи;

· чуқурлаштирилган Ўргатиш босқичи;

· ҳаракатларни мураккаблаштирилган шароитда такомиллаштириш босқичи.

Юкорида айтиб утилган ҳаракатларнинг шаклланиш конуниятларидан келиб чиккан холда шуни хулоса килиб айтиш мумкинки, бу босқичлар ҳаракат малакалари ва куникмаларининг шаклланиш фазалари билан маълум бир муносабатда булади. Бу   муносабатлар қуйида келтирилаётган жадвалдан хам кўриниб турибди.












Жалвал 1.2
	Ўргатиш босқичлари
	Ҳаракатларга дастлабки Ўргатиш босқичи
	Чуқурлаштирилган Ўргатиш босқичи
	Такомиллаштириш босқичи

	Ҳаракатнинг малака ва куникма сифатида шаклланиш босқичлари
	Малака асосларининг шаклланиши
	Малаканинг шаклланиши
	Бевосита куникманинг юзага келиши , унинг мустахкамланиши ва такомиллашуви.


Назорат саволлари:

1. Ўргатиш жараёни структурасининг ахамияти ҳақида гапириб беринг.

2. Ўргатиш жараёнининг структураси деганда нимани тушунасиз?

3. Фаза, ўргатиш босқичлари, ўргатиш структураси тушунчаларига тавсиф беринг.

2–асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:

Ўргатиш жараёнинг босқичлари ва уларнинг вазифалари ҳақида талабаларга тушунча бериш.

                         Идентив ўқув мақсадлари:

2.1. Ўргатиш жараёнинг босқичларини санаб кўрсатади.

2.2. Босқичларнинг хар бирига тавсиф бера олади.

2.3. Босқичларнинг вазифаларини санаб беради.

                                  2 – асосий саволнинг баёни:

Ҳаракатларга ўргатиш жараёнида турли вазифалар хал этилади. Уларнинг  энг умумийлари булиб қуйидагилар  хисобланади:

а) машк билан танишиш  ва уни дастлабки урганиш:

б) машкни деталларга  булиб  чуккўрок урганиш босқичи;

в) мустахкамлаш ва такомиллаштириш босқичи;

 1. Машк билан танишиш ва ҳаракатларга ўргатишнинг дастлабки босқичи.

 Бу босқичнинг вазифалари-ўқувчиларда машк тугрисида образли тушунча пайдо қилиш, уни бажариш техникасининг асослари ҳақида билимлар бериш, шугулланувчиларнинг ҳаракат тажрибасини урганилаётган машк тугрисидаги тасаввурни аниқлаштирувчи элементлар билан бойитиш. Мақсад ҳаракат малакасининг шаклланишига замин яратиш.

Шугулланувчи аввал машкнинг фақатгина ташқи кўринишига кизикиши  сабабли, бу даврда уни секинлаштирилган холда бажариб кўрсатиш мақсадга мувофикдир. Биринчи босқичда йўл куйиладиган хатоларга сабаб, бу давра шугулланувчиларда хали гавда холатларини тугри бошқариш қобилияти ривожланмаган булади.

2. Чуқурлаштирилган ўргатиш босқичи.   

Янги ҳаракатни ўзлаштириш нотекис холда кечади: машкни бажариш гохида яхши булса, гохида ёмонлашади. Ўқувчилар нафақат машкнинг ташқи кўринишини, балки унинг ритми ва темпини хам ўзлаштира бошлайдилар. Укитувчи хатолар ва қийинчиликларни аниқлашда ўқувчиларнинг ўзлари фаол катнашишларига эришиши керак ва уларни аниқ бажаришини катъий талаб қилиши шарт.

Урганилган ҳаракатни мустахкамлаш ва такомиллаштириш босқичи. 

Бу босқич вазифалари дастлаб вазифаларни оптимал, у ёки бу даражада ўзгарувчан шароитда урганиш, сунгра эса урганилган  ҳаракатни мураккаб шароитда бажариш оркали хал килинади. Бу босқичда ўйин ва мусобака методидан кенг фойдаланилади.

Ўргатишнинг барча босқичларида янги ҳаракатни эгаллаш, агар укитувчи

ўқувчилар йўл куяётган хатоларни ўз вактида англаса, тезрок кечади. Хатоларни тугрилашда энг асосийси, унинг сабабини аниқлашдир. Укитувчи канчалик тажрибали булмасин, хатоларни ўқувчилар билан биргаликда аниқлаши ва тугрилаши шарт. Ўргатиш жараёни самарадорлигининг гарови хам шундадир. 

               3.Такомиллаштириш босқичи.

Бу босқичнинг умумий вазифаси булиб, ҳаракатнинг турли шароитларида стабил яъни тургун бажариш хисобланади. Бу босқичнинг қисман вазифалари булиб эса қуйидагилар хисобланади:


А) шаклланган куникмани мустахкамлаш;


Б) ҳаракат техникасини турли вариантларида Ўргатиш;


В) урганилган ҳаракатнинг турли вазиятда ва шароитларда қўллаш малакасини    шакллантириш;


д) ҳаракат техникасига зарур булиб қолганда бироз ўзгариш еки қайта кўришни   таъминлаш;

Ҳаракатнинг мақсади ва ундан фойдаланиш хусусиятларига кўра  ҳаракат куникмасини мустахкамлашга икки хил йўл билан эришиш мумкин:

а)Ҳаракат куникмасини мустахкамлашга йўналтирилган махсус ўргатиш босқичини ажратиш;

б) кўникмани ўргатиш жараёнининг бошқа вазифаларини хал этиш билан биргаликда мустахкамлаш, баъзи холларда куникмани мустахкамлаш ва уни юкори тургун холатига махсус эътибор талаб килгунча баъзи холларда бунинг зарурати йўқ. Ҳаракатни такомиллаштириш босқичида ҳаракатларни эгаллаш ва шахс жисмоний сифатларни тарбиялаш ягона жараён булиб богланиб кетади, хамда унинг самарадорлигини таъминлайди.

Такомиллаштириш босқичи куникмани мустахкамлаш услубиети ҳаракатни мунтазам равишда тулалигича кўп маротаба такрорлаш билан характерланади. Асосий усул сифатида такрорлаш машк усулидан фойдаланилади ва қуйидаги шакллар амалга оширилади:

1. Ҳаракатни такрорлаш оралигида дам олишнинг тула еки кискартирилган интервалларидан фойдаланиб кўп маротаба такрорлаш;

2. Машкни серияли такрорий бажариш ҳаракат бир неча марта узлуксиз равишда такрорланади ва бу битта серияни ташкил килади.

3. Ҳаракатни шугулланувчилар организм ва рухиятнинг турли хил холатларида такрорлаш, бажариш. Бу ерда шугулланувчилар машкни унинг чарчаган вактида хам бажаришни таклиф қилиш мумкин.( Масалан: дарс охирида ) эмоционал кўзгалиш булган вактида хаяжонланган вактларда хам таклиф қилиш мумкин.

4. Машкни максимал даражада узлуксиз такрорлаш (до отказа) ҳаракатининг техникасига путур этмагунча бажарилади. Ҳаракат техникаси бўзилса машк тўхтатилади.


Ҳаракатни турли хил шароит ва вазиятларида бажариш малакасини шакллантириш услубиёти қуйидагича амалга оширилади:

1. Ҳаракатни ташқи ўзгарувчан шароитларда бажариш: машгулотнинг турли жойларида, турли хил снарядларида, турли хил обу – ҳаво шароитларида ва хар хил ташқи каршиликлар таъсирида.

2. Бошқа ҳаракатлар билан биргаликда бажариш;

3. Машкни максимал даражада куч ишлатиб бажариш; Масалан: мусобака шароитида;

4. Машкни қўшимча жисмоний оғирликлар билан бажариш «Қўшимча таъсир усулида».

Назорат саволлари:

1. Ўргатиш жараёни нечта босқичдан иборат?

2. Машк билан дастлабки танишиш босқичига тавсиф беринг.

3. Чуқурлаштирилган ўргатиш босқичи ва унинг моҳияти.

4. Такомиллаштириш босқичи ва унинг вазифалари ҳақида гапириб беринг.

5. Такомиллаштириш босқичидаги ўргатишнинг умумий вазифалари

қайсилар?

6. Ўргатиш жараёнининг такомиллаш босқичидаги қисман вазифалар

қайсилар?

7.  Ҳаракат куникмасини мустахкамлаш услубиетига тавсиф беринг.

1. Эгалланган ҳаракатни турли хил шароитларда бажариш малакасини шакллантириш кандай амалга оширилади?

                      Мавзу бўйича мустақил иш топшириқлари:


1. Мавзу буйича назорат ишига ишига мустакил тайёрланиш.

Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

7. Гелецкий В.М. «Теория физической культуры и спорта». Красноярск-2008.
8. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». Москва ФиС – 1991.
9.  Юнусова Ю.М. “ Теория и методика физической культуры” Тошкент –2007.
10. 7. David C. Watt Sports management and administration  © 1998 David C. Watt
11. 8.Markula, P., Silk, M. Qualitative Research for Physical Culture.2011

10-МАВЗУ: “ҲАРАКАТ МАЛАКАЛАРИНИНГ ТАШКИЛ ЭТИШ ҚОНУНИЯТЛАРИ” 
Режа:

1. Ҳаракат кўникмаси ва малакасининг шаклланиш қонуниятлари.

Мавзуга оид таянч ибора ва тушунчалар: Ҳаракат кўникмаси,ҳаракат малакаси, малаканинг шаклланиши,малаканинг кўчиши.

 1 – асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:

Ҳаракат малакасининг шаклланиш қонуниятларини очиб бериш.





Идентив ўқув мвқсадлари:

1.1. Ҳаракат кўникмасига тавсиф беради.

1.2.  Ҳаракат малакасига тавсиф беради.

1.3.  Ҳаракат малакасининг шаклланиш қонуниятлари тўғрисида тушунчага эга бўлади.

1 – асосий саволнинг баёни:

Жисмоний тарбияга хос бўлган кўп қиррали вазифаларнинг барчаси ҳаракатни бажара олиш (қила олиш) ва ҳаракат малакасининг шаклланишига боғлиқдир. Бу жараёнга хос қонуниятларни билиш ҳаракат фаолиятларини ўқитишнинг барча этапларидаги мазмунни тўғри ва рационал бўлишини,ҳаракат фаолиятларини эгалашдаги нотекисликларга барҳам беради ва таълим вариациясини йўлга қўйиш учун имконият яратади, дарслар тизимини нисбатан талаб даражасида тузиш, тайёрлов ва йўлланма берувчи машқлардан самарали фойдаланиб малаканинг ижобий ва салбий кўчишини таoминлайди. 

Таълим жараёнида ҳаракат фаолиятларини ривожлантириш. ҳаракат фаолиятларини ўқитиш жараёнида тананинг у ёки бу қисми (бўлаги)да ҳаракатни бошқаришнинг характери ўзгаради, натижадаҳаракат фаолиятини эгаллашнинг даражаси ортади. Б.А. Ашмарин бу жараённи қуйидагича ифодалаган:

	
	Ҳаракат фаолиятини ўқитиш
	


	Ҳаракатни қила билишни
	
	Ҳаракат малакасини
	
	Олий тартибда ҳаракат


	
	Махсус билимларга эга бўлиш
	


Ўқувчи (шуғулланувчи) махсус билимлар базасида ва тизимли машқлар натижасида ҳаракат фаолиятини бажариш учун белгиланган имкониятлар чегарасига етади, такомиллаштириш учун эса чегарасиз имкониятларга эга бўлади (олий тартибда ҳаракат қила билиш) ҳаракат фаолиятини эгаллашнинг уч босқичга бўлиниши шартлидир. Босқичларнинг стабил чегараларини мавжудлиги билим бериш вазафаларини белгилаш ва уни ҳал қилиш учун қулайдир.

Эски тажрибалар, билимларга таяниб қила билиш (қила олиш)нинг шаклланиши ҳаракат фаолиятини эгаллаш жараёнидан бошланади.

Ҳаракатни бажара олиш (қила билиш) – бу ҳаракат фаолиятининг ҳар бир бўлагига ўқувчининг диққат эътиборини тўплаш (концентрациялаш) шарти асосида ўрганилаётган ҳаракат фаолиятидир.

Характерли аломатлари; – тўла, бир бутун ҳаракат фаолияти таркибидаги ҳаракатларни бошқариш автоматлашмаган ҳолда бажарилади. Натижада ўқувчининг онги ҳаракатнинг ҳар бир элементини қандай бажарилиши синтези билан ўта банд бўлиб, иш юқори даражадаги энергия сарфлаш ҳисобига – иқтисод қилинмай, аҳамиятли даражадаги чарчашга дош бериш ҳисобига бажарилади; 

-ҳаракат вазифасини бажариш усули стабил эмас (такрорлашларнинг мароми турлича). Бу босқичда ҳаракат вазифасининг осон, кўп энергия сарфламай ҳал этиш усули изланади.

-ҳаракатни қила билиш,ҳаракат фаолиятини биринчи ўрганаётганлар четлаб ўтадиган хатолардан ҳоли бўлган фаолият эмас. Тўғри, малакагача ўтиш даврининг узунлиги, даражаси турлича ва у ўқувчи қобилияти, таълим услубининг такомиллашганлиги,ҳаракат фаолиятининг тўла таркибининг осон ёки қийинлигига ва ҳоказоларга боғлиқ.

Аҳамияти. ҳаракатни бажара олиш асосан ижодий изланишлар орқали, таққослаш, солиштиришлар,ҳаракатни бажариш усулларини баҳолаш, уларни бир бутун ҳаракат фаолиятига бирлаштириш бўлиб билим бериш учун катта имкониятларни очади.ҳаракатни қила билиш ҳаракат фаолиятини эгаллашнинг шундай даражасики, характерига кўра у барча йўлланма берувчи машқларга тенглаштирилади. Агарда улар стабиллашиб қолса, ўзлаштирилаётган ҳаракат фаолияти малакасининг шаклланишида муаммолар вужудга келишиига сабаб бўлади. Маълумки, тўла ҳаракат таркибидан ажратилган, изоляцияланган бўлак ўрганилаётган, тўла ҳаракат таркибига кирганда маълум ўзгаришларга учрайди. 

Ўрганилганҳаракатни нисбатан доимий шароитда тизимли намоён қила олишини аста секинлик билан малакага айланишига олиб келади.

Ҳаракат малакаси – бу фаолиятининг шундай бажариш, қобилиятики, унда диққат фаолиятнинг натижаси ва шароитига йўналтириб, унинг таркибига кирадиган айрим ҳаракатларга нисбий эoтибор билан бажара олишдир.

Малаканинг характерли белгилари:

1.ҳаракат фаолияти таркибига кирувчи алоҳида ҳаракатларнинг бажарилишига унчалар эътибор бермай бажариш. Бунга ҳаракатни бажариш жараёни автоматлашувининг бошланиш ҳисобига эришилади.

2.ҳаракатни автоматлашган даражада бажариш ўқитиш – натижаси ёки ҳаётий тажриба амалиёти натижасидир.

3.ҳаракат фаолиятининг автоматлашган ҳолда бажарилишида онгнинг етакчи ролини инкор этиб бўлмайди.ҳаракат малакаси шаклланишида фаолият мазмуни автоматлашмай айрим ҳаракатларнинг ижроси жараёни, айрим элементлар тузилиш (масалан: нерв-мускул жараёнларини координация қилиш муносабатлари,ҳаракат ва вегетатив компонентларнинг ўзаро алоқаси) автоматлашади.
4. Ўқувчининг онги асосан ўзак компонентларга, шароитнинг ўзгариши ҳисобига ва ҳаракат вазифасининг ижодийҳал қилинишига йўналтирилади.

Заруриятга қараб ўқувчи, ўрганувчи ҳар бир ҳаракатнинг бажарилишини назорат қилиши мумкин, шунингдек, ижрога лозим бўлган ўзгартишлар киритиши ёки бошқа фаолиятни бажаришга ўтиб кетиши мумкин (масалан: қўлда ёки бошни ерга қўйиб туришда мувозанатни йўқотса, ўқувчи «групперовка» (йиғиштириниш) қилиб олдинга «перекат» қилиши мумкин).

5.ҳаракат малакаси юқори турғунликка эга. Бу шуни кўрсатадики, бошқа шароитда ҳаракат фаолияти бажарилишининг бузилишига оз имконият бўлади (масалан: бошқа спорт зал, бошқа жиҳозлар ваҳоказолар), ўқувчиларга одатланмаган кузатувларнинг таъсири (томашабинлар).

6.ҳаракат малакаси учун ҳаракатлардаги маълум тизимнинг мавжудлиги ва ўзига хослиги. Бу алоҳида ажратилган ҳаракатларнинг бир бутун ҳаракат фаолиятига ортиқча ҳаракатлар ушланишини йўқотиш билан бирлаштиришда ифодаланади.ҳаракатларнинг аниқлиги ортади, уларнинг ритми такомиллашади, бир бутун фаолият кўрсатишнинг вақти қисқаради.

7.ҳаракат малакаси шаклланиши анализаторлар функциясини қайта тақсимлаш билан кузатилади. ҳаракат анализаторининг роли ортади,ҳаракат назоратида мускул ҳиссиёти етакчи аҳамият касб этади. Сузувчининг сувни, футболчининг тўпни ҳис қилиши ва бошқалар.

Малаканинг физиологик механизми. И.М. Сеченов ва И.П. Павловларнинг илмий тадқиқотлари орқали эркин ҳаракатларни шаклланишининг физиологик механизмлари асосланган.ҳаракат актини мускуллар билан бажаришни бошқариш вақтли алоқаларни вужудга келиши эканлигидир. Уларнинг асосида биринчи тартибдаги шартли рефлексларнинг, олий тартибдаги, манипуляцияли рефлекслар ва бошқаларнинг вужудга келиши ётади. Охирги рефлексларнинг аҳамиятига катта эътибор берилади, чунки улар мерос бўлиб наслдан-наслга ўтмаган жавоб реакциялари билан боғлиқ.

Ҳаракат малакасининг шаклланиши жараёни шартли равишда уч физиологик фазага бўлинади, бунда гап ҳаракат фаолиятини қайтариш билан айнан боғлиқ бўлган физиологик фазалар устида боради холос.

1-фаза шартли рефлектор алоқалари марказий нерв тизими қўзғалиш жараёнининг кенг иррадиацияси билан характерланади. Ташқаридан бу ҳаракат фаолиятининг ташқи кўриниши (суратининг) яратилиши билан ифодаланиб аниқ бўлмаган ва кўпинча кераги йўқ ҳаракатлар ҳам қўшилиб бажарилиши орқали боради.

II-фаза шу билан фарқланадики, қўзғалишнинг ортиқчалилиги тормозланиш жараёни ривожланиши билан чегараланиб, марказий нерв фаолиятларининг вақт ва фазода аниқлигига эришиш билан кузатилади. Бунга ҳаракат фаолиятини нисбатан тўғрироқ бажариш, ортиқча ҳаракатларни йўқотиш мувофиқ келади. Аммо қўзғалиш ва тормозланиш жараёнининг ўзаро такомиллашмаган ҳолдаги ўрин алмашишларининг ҳали етарли даражада эмаслиги ҳаракатларда ортиқча зўриқиш, мускуллар таранглигини ошириб юбориш билан кузатилади.

 
III-фазаҳаракатнинг динамик стериотипи шаклланишининг тугалланиши билан характерланади. Бу ҳаракатларни нисбатан такомиллашган даражада бажарилишига имкон беради. Малака юқорида айтилган барча белгиларига эга бўлиб боради.

Малаканинг стабиллашуви ва пластиклиги.

Ҳаракат малакаси шаклланиб бўлгандан сўнг унинг ривожланиши давом этади. Агар рационал такрорлаш давом эттирилса, унда малаканинг яна ҳам такомиллашуви содир бўлади, уни стабиллашуви давом этади. Малакани нисбатан мослашувчанроқ қилиш учун уриниш давом этади ва афзал малака деб қараладиган турғунроқ, юқори температура, шовқин ва ҳоказоларнинг таъсирига етарли даражада мослашувчан, керак бўлса, ўзгарувчан шароитда қайта шакиллантириш мумкин бўлган малакани яратиш имкони юзага келади.

Малака шаклланишнинг аста-секинлиги ва нотекислиги.ҳаракат малакаси аста-секин нисбатан узоқроқ вақт ичида, қатор майда янгиланишлар орқали вужудга келади.

Малаканинг нотекис шаклланишининг тўрт тури мавжуд:

1. Малаканинг “салбий тезлик” билан шаклланиши. Таълимнинг бирламчи этапида ҳаракат фаолиятини ўзлаштириш анча тез амалга ошади, кейинчалик унинг сифатини яхшилаш нисбатан суст боради. Бу йўсиндаги малакани шаклланиши ҳаракат фаолияти техникаси эгаллаш учун характерли. Ўқувчилар ҳаракат фаолиятларининг  асоси осон ўзлаштиради, чунки мактаб жисмоний тарбия дастурига осон ҳаракатлар киритилган, унинг деталларини ўзлаштириш эса нисбатан узоқ давом этади.

2. Малакани “ижобий ва зудлик” билан шаклланиши. Бу шуни ифодалайдики таълимнинг биринчи этапларида малаканинг сифатини ўсиши аҳамиятли даражада бўлмайди. Сўнг у кескин ўсади. Малаканинг шу кўринишидаги шаклланиши нисбатан қийин ҳаракат фаолиятини ўқитиш учун характерли, маълум вақт ўтиши билан ташқаридан сезилмай тўпланаётган сифат ўзгаришлари тўплами, ўзининг ҳаракат фаолиятини юқори даражада ўзлаштирилганлиги кўринишида намаён қилади.

3. Малаканинг ривожланишини секинлашуви. Малака белгиланган маҳорат даражасига етганда, иккала кўринишдаги тезлик билан малакани шаклланиши содир бўлиши мумкин. Малака қанчалар такомиллашмаган бўлса, ўз навбатида, уни янада яхшилаш учун шунчалар катта педагогик маҳорат ва куч талаб қилади.

4. Малака ривожланишининг ушланиши («плато»). Ушланиш икки сабаб орқали вужудга келиши мумкин:

- вақт ўтиши билан малаканинг сифат ўзгаришларига олиб келувчи организмдаги сезилмас даражада бораётган мослашув жараёнининг бориши;

- таълимнинг усулиятини нотўғрилиги ёки ҳаракат сифатларини етарли даражада ривожланмаганлиги орқали келиб чиқадиган сабаблар.

Агарда малакани ушланишининг сабаби тўғри аниқланса, уни енгиш ушланишини тезроқ ўтиши учун биринчи сабаб вақт, иккинчи сабаб ўқитишнинг восита ва методлари бўлиб, лозим бўлса уларни кескин ўзгартириш керак бўлади.

Малаканинг сўниши.ҳаракат малакаси барча шартли рефлекслар қатори, агарда мустаҳкамланиб турилмаса сўнади. Сўниш малаканинг кетма-кетлигига ўхшаш кетма-кетликда ёки унинг тескариси тартибида содир бўлади.

Малакани номоён қила олиш бошланишида сифат ўзгаришларига дарров олиб келмайди. Бу эса ўқувчиларни ўз кучларига ишонмай қўйишига сабаб бўлиши мумкин, айрим ҳолатларда бу фаолиятни бажаришдаги узулишларга олиб келиши мумкин. Сўнг ҳаракатларни аниқ диференциаллаш қобилияти йўқола бошлайди,ҳаракатлар оралиғидаги қийин координацион алоқалар бузила бошлайди, олдин кўп вақт сарфлаб эришилган техника ижросидаги индивидуаллик йўқолади. Ташқаридан бу ҳаракат фаолиятининг ёмонлашуви билан кузатилади. Масалан: улоқтиришда ёмон натижа, гимнастика машқларининг ижросида хатолар содир бўлади ва бошқалар. Машқ қилишнинг тўхтатиб қўйилиши бу ҳодисани янада сезиларли ҳолатда намоён бўлишига олиб келади. Ниҳоят, шуғулланувчи айрим қийин ҳаракатларни бажара олиш қобилиятини йўқотади. 

Ҳаракат малакаси машқни такрорламай қўйиш орқалигина ёмонлашмай,ҳаракат сифатларининг даражасини, организмнинг функционал имкониятлариини пасайиши орқали ҳам содир бўлиши мумкин. Масалан, стайерларнинг ёши катталиги сабабли кислородни максимал сарфлашининг ёмонлашуви ҳисобига спорт натижаси пасаяди. Кейинчалик спортчи қачонлардир юқори натижа кўрсатган ҳаракат малакасини тўла йўқотиш мумкин. 

Қари гимнастлар «мах» билан бажариладиган техник жиҳатдан енгил машқларни жуда осонлик билан перекладина, брусьяда бажарсалар,ҳалқада куч билан бажариладиган машқларни уддалай олмайдилар.

Малакани кўчиши (ўтиши). Жисмоний тарбиянинг билим бериш вазифаларидан бири белгиланган ҳаракат малакалари тизимини яратишдир. Натижада бир вақтнинг ўзида ёки бирин кетин бир неча ҳаракат малакалари шаклланиб, бир-бирига таoсир кўрсатиши мумкин. Физиология нуқтаи назаридан малакаларнинг ўзаро таъсири алоқалари шундай жараёнки, бир вақтнинг ўзида ёки бирин кетин координацион структуралар ўзгариши юзага келаверади. Бир вақтнинг ўзида бир неча ҳаракат фаолиятига ўқитиш, масалан: дарслар сериясида ёки битта фаолиятни ўргатишда бошқа малакаларни ҳам шаклланиши юз бериши мумкин. 

Малакаларнинг ўзаро таъ сири бир неча хил бўлади: Малакани ижобий салбий кўчиши (ўтиши). Ижобий кўчиш малакаларнинг ўзаро шундай муносабатики, унда олдин ҳосил бўлган малака кейинги, янгисини шаклланишига ёрдам беради. Жумладан, теннис тўпини улоқтириш малакаси граната улоқтириш малакасини ўзлаштиришни осонлаштиради. Янги ҳосил бўлаётган малакалар ҳаётий тажриба ва ўқитиш натижасида ва аввал шаклланганларига таянади. Бунда олдинги шаклланганларининг тузилиши жиҳатидан ўхшаш элементлари янгисини шакллантиради.

Малакани салбий кўчиши. Олдин шаклланган малака янгисининг шаклланиши жараёнида қийинчиликларни юзага келтиради. Бу таълим жараёнининг чўзилишига сабаб бўлади, жисмоний сифатларнинг ривожланишини орқага суради. Масалан, сувга сакровчидан, гимнастдан спринтер тайёрлаш ёки курашчидан теннисчи тайёрлашдек оғир жараённи айтиб ўтиш мумкин.

Жисмоний тарбия дастурларини ишлашда, ўқув жараёнини режалаштиришда, йўлланма берувчи машқлар тизимини танлашда малакаларнинг ўзаро таъсири муносабатлари характерини ўрганиш ва ҳисобга олиш жисмоний машқларни классификациялашда қўл келади. Бу билан ижобий кўчишнинг фойдали эффектидан иложи борича самарали фойдаланиш ва салбий кўчиш элементларидан огоҳ бўлиш малакаси шаклланиши жараёни осонлашади.

Ҳаракатни бажаришнинг олий мақоми

Шаклланган ҳаракат малакасини такомилаштиришнинг энг охирги чегараси ҳаракат акти ёки ҳаракат фаолиятини бажаришининг олий мақоми дейилади. Унинг асосий вазифаси ҳар қандай шароитда шуғулланувчи малакани эгаллашга ва уни такомиллаштиришга (ишлаб чиқаришда, турмушда,ҳарбий, спорт соҳасида) одатлантириш ва ўргатишдир. Фақат шу ҳолдагина малака ўзининг амаллий қимматига эга бўлади. Мободо спорт залида; (майдонда) шуғулланувчи ишонч билан баландликдан сакраб ўта олсаю, лекин ўша малакани табиий тўсиқлардан ўтишда амалиётда (ҳаётда) қўллай олмаса, бундай малаканинг қиммати паст бўлади.

Ҳаракатни олий тартибда бажара олиш – бу ўзлаштирилган, ўрганилган ҳаракатларни оз куч сарфлаб, сарфланадиган энергияни ўта иқтисод қилиб турмушда аниқ қўллай олишдир. 

Бундай ижро малакаси шаклланган ҳаракат малакаси асосида ва нисбатан юқори даражадаги махсус билимлар эвазига вужудга келади. Аслида таълимнинг (ўқитишнинг) пировард мақсади ҳам ҳаракатни олий тартибда бажара олишга ўргатишдир.

Характерли белгилари. 

1. Олий тартибда ҳаракат қила олиш онгнинг хизмат фаолиятини юқори даражаси ҳисобидан,ҳолатни объектив таҳлили қила олиш, энг зарури вақт дифицитини эътиборга олган ҳолда малакани шундай қўллайдики, у албатта энг юқори самарага олиб келиши.

2.ҳаракат фаолиятини ташкилловчи ҳаракат актларини автоматлашган ҳолда, онгнинг назорати остида, керак бўлса кўникмаган шароитда коррекция талаб қилинганда ҳам бажарилиши. 

3. Олий тартибдаги ҳаракатни қила олиш фақат тўла (бир бутун)ҳаракат фаолиятларини бажаришдагина намоён бўлиши.

Олий тартибдаги бажара олишнинг шаклланиши жисмоний тарбиянинг амаллий аҳамиятини ифодалайди, спорт маҳоратини оширишнинг резерви ҳисобланади.ҳаракат малакаларига қўйилаётган талабларнинг характери бажара олишнинг олий тартибини уч турга ажратиш имконини беради.

Ўрганганидан, эгаллаганидан қила оладигандан, атроф муҳитни талаблари билан мувофиқ, параллел ёки турли хил кетма-кетликда самарали фойдаланиш лозим бўлади. Масалан, югуриш малакасини табиий тўсиқлардан ошишда қўллаш.

Бир вақтнинг ўзида икки ёки бир неча шаклланган малакалардан фойдалана олиш, масалан югуриб кетаётиб улоқ тириш.

Икки ёки бир-неча шаклланган малакалардан кетма-кет самарали фойдалана олиш. Масалан, думбалоқ ошишлардан сўнг мувозанат сақлаш машқларини бажара олиш. 

Ҳаракат малакасининг шаклланиши ва такомиллашиши қонуниятлари ҳаракат фаолиятларини ўқитишнинг ҳар бир ҳолатида намоён бўлади. Лекин унинг шаклланиши, такомиллашиши ва сўнишининг давомийлиги (узунлиги) жуда ҳам турлича ва ўқувчининг қобилиятига, айниқса, малаканинг ўзига хос хусусиятларига, ўқитувчининг шахси ва таълим методикасининг такомиллашувига, ортиб бораётган ҳаракат тажрибаси ва ҳ.к.га боғлиқдир.

                                            Назорат саволлари:

1.Ҳаракат кўникмасига тавсиф беринг.

2. Ҳаракат малакасига тавсиф беринг.

3.Ҳаракат малакасининг шаклланиш фазаларига тавсиф беринг.

Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

7. Гелецкий В.М. «Теория физической культуры и спорта». Красноярск-2008.
11-МАВЗУ: “ЖИСМОНИЙ СИФАТЛАРНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ” 
Режа:
1.Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий асосланиши.
   2.Асосий тушунча ва атамаларга тавсиф.
3. Жисмоний қобилиятларнинг ривожланиш конуниятлари.

Мавзуга оид таянч ибора ва тушунчалар: Жисмоний сифатлар, ҳаракат сифатлари , психомотор сифатлар, жисмоний сифатларнинг хар томонламалиги, жисмоний сифатларнинг  гармониклиги, жисмоний қобилиятлар жисмоний сифатларнинг ривожланишининг гетеронхронлиги босқичлиги, фазавийлиги, ривожланишнинг кўчиши.

1 – асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:
Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий зарурлигини асослаб бериш.





Идентив ўқув мақсадлари:
1.4. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг моҳиятини англаб етади.

1.5. Жисмоний сифатларни тарбиялаш кандай ижтимоий вазифаларни хал этишини гапириб беради.

1.6. Жисмоний
 сифатларни тарбиялаш ижтимоий ахамиятга эга эканлигини асослаб беради.

1 – асосий саволнинг баёни:
Гудак тугилиши биланок ирсий томондан маълум жисмоний имкониятлар йиғиндисига эга булади. Организм тузилиши ва органларнинг биологик етилиши билан бу имкониятлар инсоннинг  турли  жисмоний хусуситялари сифатида ривожланиб боради.  Ирсий дастур натижасида ортирилган жисмоний хусусиятлар хамма вакт хам боланинг булгуси механат фаолитятига жисмоний тайергарлигини таъминлай олмайди, чунки бу нарса жамият ишлаб чикариш характерининг прогрессив ўзгаришига боғлиқдир. Жисмоний тарбиянинг таркибий қисми сифатида жисмоний сифатларни тарбиялаш жараёни қуйидаги ижтимоий асосланган вазифаларни хал этишга каратилган: 

а) шахсни хар тамонлама ва гармоник ривожлантириш.

Б) организмнинг  ижтимоий –иктисодий шароитларга юкори  чидамлилигини таъминлаш;

В) организмнинг адаптацион  хусусиятларини ошириш.


Усиб келаётган авлодни такомиллаштиришга куйиладиган педагогик таъсирлар тизимининг бир тармоги сифатида жисмоний сифатларни тарбиялаш  инсоннинг жисмоний  ва аклий ижодий кучларидан жамият эхтиёжлари йўлида янада тулаконли фойдалниш имконини беради.


Жисмоний сифатларини тарбиялаш жараёнининг йўналиши ва мазмуни жисмоний тарбиянинг ижтимоий конуниятлари билан асосланади.. Шундай килиб, жисмоний сифатларни тарбиялашнинг  ижтимоий асослари қуйидагиларда намоен булади: 

· жамиятнинг хар тамонлама  жисмоний ривожаланишга эга, жисмоний сифатлари юкори даражада булган ва мехнат фаолиятига функционал тайёр фукароларга булган эхтиёжини кондириш; 

· педагогик жараёнининг йўналиши ва методологик асосини  ташкил этувчи  жисмоний тарбиянинг ижштимоий конуниятларига буйсуниши билан ;

· жисмоний сифатларнинг ижтимоий  суровларга мослигини назорат қилувчи талаблар комплексининг мавжудлиги билан. 

                                      Назорат саволлари:

1. Жисмоний сифатлар ирсий томонидан хам болага ўтадику, нима учун уларни яна тарбиялаш зарур?

2. Жисмоний сифатларни тарбиялаш кандай ижтимоий вазифаларни ҳал килади?

3. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий зарурлигини асослаб беринг.

2–асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:


Жисмоний сифатлар, жисмоний қобилиятлар ва улар билан боғлиқ асосий тушунчаларга тавсиф беринг.





Идентив ўқув мақсадлари:

2.1. «Жисмоний сифатлар» тушунчасига тавсиф бера олади.

2.2.Жисмоний сифатларни тавсифловчи умумий ва махсус таркибий қисмлар   ҳақида тушунчага эга булади.

2.3. «Ҳаракат» ва «Психомотор сифатлар» атамаларининг мазмунини очиб бера олади.

2.4. Жисмоний сифатларни тарбиялаш жараёнига тавсиф беради.

«Жисмоний қобилиятлар» атамасининг моҳиятини гапириб беради.

2– асосий  саволнинг баёни:
Тарбия назариясида инсоннинг ижтимоий, рухий ва жисмоний сифатлари ажратилиб кўрсатилади ва улар тарбиянинг бошқа барча турлари ( аклий, жисмоний, мехнат ва х.к.) билан катъий бирликда тарбияланади.

Жисмоний сифатлар деганда инсоннинг фаол мехнат фаолиятини амалга оширишга  жисмонан тайергарлигини билдирувчи биологик ва рухий хусусиятларнинг аниқ ижтимоий асосланган йиғиндиси тушунилади. 

Ҳаракат вазифаларини хал этилишини таъминловчи асосий жисмоний сифатлар  қуйидагилардир: чидамлилик, куч, тезкорлик, эгилувчанлик, чакконлик.

Жисмоний тарбия жараёнида кўпинча «Ҳаракат» ва «Психомотор» сифатлар атамаси хам ишлатилади. Ҳаракат вазифаларини хал этишнинг самарадорлиги инсоннинг биалогик хусусиятларига боғлиқ булса, ҳаракат сифатлари атамаси ишлатилади. Агарда ҳаракат вазифаларини хал этишда инсоннинг рухий хусусиятлари етакчи булса, «психо мотор сифатлар» атамасидан фойдаланилади.

Жисмоний сифатларни тарбиялаш деганда инсоннинг фаол мехнат фаолиятига ва ватан химоясига жисмонан тайергарлигини билдирувчи биологик ва рухий сифатларини шакллантиришнинг педагогик жараёни тушунилади. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг моддий асоси булиб хар бир инсонга табиатан ато килинган жисмоний қобилиятлар хисобланади.

Жисмоний қобилиятлар деганда организмнинг тузилиши ва органларининг нисбатан тургун тугма ва ортирилган функционал хусусиятлари тушунилади, бу хусусиятларнинг ўзаро биргаликдаги муносабатлари эса ҳаракат бажарилишининг самарадорлигини таъминлайди.

Жисмоний қобилиятларнинг ривожланиши деганда организм тузилиши ва органлари функционал имкониятларининг ирсий ва педагогик таъсир остида ўзгариши жараённининг бирлиги тушунилади.

Жисмоний сифатлар ва жисмоний қобилиятларни мазмуни ҳақидаги юкоридаги фикрлардан  қуйидаги хулосани қилиш мумкин: 

· Жисмоний сифатларни тарбиялаш жараёнининг асосида жисмоний қобилиятларни ривожлантириш етади.

· Жисмоний қобилиятларнинг ривожланиши организм тузилиши ва  алохида органларининг функционал ривожланишининг индивудиал имкониятларини  намоен қилувчи тугма қобилиятлари билан асосланади.

· Жисмоний сифатларни тарбиялашга хар хил ҳаракат вазифаларини хал этиш оркали, жисмоний қобилиятларни ривожлантиришга эса ҳаракатни бажариш оркали эришилади.

                                   Назорат саволлари:

1. «Жисмоний сифатлар» деганда нимани тушунасиз?

2. Жисмоний сифатларни тавсифловчи таркибий сифатлар ҳақида гапириб беринг.

3. «Ҳаракат сифатлари» ва «Психомотор сифатлар» деганда нимани тушунасиз?

4. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг хар томонламалиги ва гармониклиги нима дегани?

5. «Жисмоний қобилиятлар» атамасига тавсиф беринг.

6. Жисмоний қобилиятларнинг ривожланишига тавсиф беринг.
3-асосий савол бўйича ўқитувчининг мақсади:

Жисмоний қобилиятларнинг ривожланиш конуниятлари ҳақида талабаларда махсус билимларни шакллантириш.

Идентив ўқув  мақсадлари:

3.1. Жисмоний қобилиятларнинг ривожланиш конуниятларига умумий тавсиф беради.

3.2. Жисмоний қобилиятларнинг гетерохрон ривожланишини урганади.

3.3. Қобилиятлар босқичма – босқич ривожланишини тушунтириб беради.

3.4. Қобилиятларнинг фазовий ривожланишига тавсиф беради.

3-  асосий саволнинг баёни:

Жисмоний  сифатларни тарбиялаш инсоннинг маълум конуниятлар асосида ривожланадиган асосий қобилиятларини мақсадли ривожлантириш оркали амалга оширилади. Жисмоний қобилиятларнинг ривожланишидаги асосий конуниятлар қуйидагилардир:


А) Жисмоний қобилиятларнинг гетерохрон (нотекс, бир – бирига мос булмаган) ривожланиши.


Б) Жисмоний қобилиятларнинг босқичли ривожланиши

            В) жисмонии қобилиятларнинг фазали ривожланиши 


Г) ривожланишнинг кучиши. 


1. Қобилиятларнинг турли вактларда гетерохрон  ривожланиши организмнинг биологик етилиши жараёнида унинг алохида орган ва тукималарнинг сон ва  сифат жихатдан жадал ривожланиши кўзатилишини тасдиклайди. Агар бу даврда ривожланишда илгарилаб кетган орган ва тўзилмаларга педагогик таъсир кўрсатилса, шунга  боғлиқ  жисмоний
қобилиятларнинг ривожланишидаги самарадорлик уларнинг нисбатан стабиллашуви давридаги натижаларидан баланд булади. 


У ёки бу жисмоний кобилятларнинг жадал (интенсив)
ривожланиши угил ва киз болаларда турлича булади. Шу нарса аниқланганки (Б.А.Ашмарин), кўпгина жисмоний қобилиятларнинг интенсив ривожланиш даврида киз болалар угил болалардан 1,5 – 2  йилга ўзиб кетишади. Хар бир жисмоний қобилият ўзининг сенситив даврига эга булиши, хар бир жисмоний сифат эса шунга мос  жисмоний қобилиятлар бирлигидан объект булганлиги туфайли, хар бир жисмоний сифатлар учун сенситив давр унинг етаки қобилиятига кўра аниқланади.


Жисмоний  қобилиятларнинг босқичли ривожланиши бир хил юкламани бажаравериш мобайнида қобилиятларнинг ривожланиш самарадорлигининг пасайишини асослайди. Қобилиятларнинг ривожланишини доимо юкори даражада саклаш учун юкламаларнинг мазмуни, уларни бажариш шароитларини доимо ўзгартириб бориш лозим.

Жисмоний қобилиятларнинг    доимий юкламадан нисбатан ўзок вакт фойдаланиш мобайнида ривожланиш учта босқич билан тавсифланади:

А) юкламанинг дастлабки таъсир этиши босқичи бир жисмоний қобилиятнинг ривожланиши бошқа бир қобилиятнинг ривожланиши билан бирга булинишни кўзда тутади. Бу босқич учун организмнинг бажарилаётган жисмоний юкламага кутилмаган реакциялари ва механиқ ишнинг паст тежамкорлиги характерлидир.

Б) чуқурлаштирилган таъсир босқичи машкни бир хил юклама билан бир неча маротаба такрорлайвериш натижасида юзага келади.гуё ривожлантирилаётган таъсирлар жамлашгандай булади. Тегишли органлар ва тўзилмаларининг имкониятлари кенгаяди, уларнинг ўзаро келишувлари такомиллашади. Ишнинг тежамкорлиги ортади.

В) Организмнинг  ривожланган  функционал имкониятларига юкламаларнинг мос келмаслиги босқичи ривожлантирувчи самарасининг пасайиши ёки бутунлай тўхташи билан характерланади. Таъсирнинг самарадорлигини ошириш учун юкламанинг мазмунини ўзгартириш керак. (ишнинг муддати ёки давом этиш вактини ошириш керак).


Ривожланишнинг  фазалигини педагогик таъсир  самарадорлиги организм жисмоний иш қобилиятининг холатига боғлиқ эканлиги тасдиклайди. Ҳаракатни бажариш вактида жисмоний иш қобилиятининг ута фазаси ажратилиб кўрсатилади:


А) жисмоний иш қобилиятин6инг ортиб бориши фазаси хар кандай ҳаракатни бажаришнинг бошланишида кўрилади ва организмнинг бу ишда катнашуви барча орган ва системалари ўзининг зарур функционал даражасида бир хил вактда эришмаслиги билан характерланади. Бу педагогик тасвирини йўналишини ўзгартириб юборади, айнан ривожлантирилаётган қобилиятга таъхсир қилишга имкон бермайди.


Б) жисмоний иш қобилиятининг нисбатан стабиллашуви фазаси организм орган ва тўзилмаларининг юкламани кабул қилишга тайёр эканлигини билдиради. Бажарилган ҳаракатнинг мазмуни айнан кераклиги қобилиятни ривожлантиришга йўналтирилган булади.


В)      жисмоний иш қобилиятининг вактинчалик пассайиш фазаси ошиб бораётган чарчок билан боғлиқдир ва иш вактида хам, ундан кейин хам юзага икиши мумкин.


Г) жисмоний иш қобилиятининг ошиши фазаси жисмоний юкламадан сунг организм нафақат ўзининг сарфлаган энергиясини тиклаши, балким унинг сезиларли ошиши билан характерланади. Агар бу фазада яна организмга такрорий таъсир этилса, организм орган ва тукималарининг кетма – кет ривожланиши юзага келади.


Ривожланганликнинг кўчиши – бир нечта жисмоний қобилиятларнинг ривожланган даражаси ўртасидаги боғлиқликни юзага келтиради. Агар бирор бир жисмоний қобилиятни ривожлантиришда унинг таркибий қисмлари бошқа қобилиятда хам учраса, уша қобилият хам гарчи жадал булмаса хам ривожланади.





Назорат саволлари:

1. Жисмоний қобилиятларнинг гетерохрон ривожланиши деганда нимани тушунасиз?

2. Ривожланишнинг босқичлигига тавсиф беринг.

3. Жисмоний иш қобилиятининг ривожланиш фазалари қайсилар?

4. Ривожланганликнинг кучиши деганда нимани тушунасиз?

Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

12- МАВЗУ: “КУЧ ВА УНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ”
                                                                 Режа :

1.Тушунчанинг таърифи.
2.Кучнинг турлари.

     3.Кучни тарбиялаш воситалари ва услубиёти.

           Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:
Куч, кучни тарбиялаш, абсолют куч, нисбий куч, портловчи куч.

Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар:
Ўқувчи ёшларда куч сифатини тарбиялаш технологияси. 
                       1-савол бўйича дарснинг мақсади::
        Куч атамасига,мускулларнинг кучни намоён қилиши режимларига тавсиф бериш.

                        Идентив ўқув мақсадлари:
1.Куч атамасининг маъносини очиб беради.

2.Мускулларнинг ишлаш режими тўғрисида тушунчага эга бўлади.

3.Мускуллар қандай режимларда кучни намоён қилишига тавсиф беради.

           1-асосий саволнинг баёни:
Ҳар  бир киши ҳаракатларни бажаришда муайян имкониятларга эга. Масалан, у бирор оғирликдаги штангани кўтара олади, қандайдир бир вақт оралигида 1000 м масофани югуриб ута олади. Бу имкониятлар бир қатор сифат ва сон ҳар актеристикалари жиҳатидан бир-биридан фарқ қиладиган муайян ҳаракатлар билан амалга оширилади. Масалан, спринтча ва марофонча югуриш организмга сифат жиҳатдан бошқа-бошқа талаблар қўяди, турли хил жисмоний фазилатларни намоен этишни талаб этади. Киши ҳаракат қилиш имкониятларининг баъзи бир сифатли томонларини кишининг жисмоний фазилатлари деб аташ қабул қилинган.

Одатда, кучлилик, тезкорлик, чидамлилик, чаққонлик ва эгилувчанлик асосий жисмоний сифатлар деб каралади. Кишидаги жисмоний фазилатларнинг ривожланганлик даражаси фақат  киши органларининг функционал  имкониятлари билан эмас, балки психик факторлар, чунончи, иродавий фазилатлар билан ҳам белгиланади. Бу ҳолда иродавий фазилатлар кишининг ўз функционал  имкониятларидан қанчалик фойдалана олишини белгилайди.

Қуйида айрим жисмоний фазилатлар ва уларни тарбиялаш тўхталиб  утамиз.

1.Кучлиликни тарбиялаш.  Кучлилик жисмоний фазилатдир.

Тушунчанинг таърифи. Кундалик нуткимизда «куч» сўзига турли хил маъно берадилар.Илмий тушунча сифатида у иложи борича аниқ белгиланган бўлиши керак. Бунинг учун «куч»нинг қуйидаги маъноларини бир-биридан фарқ қилиш лозим:


Ҳаракатнинг механиқ ҳаракатеристикаси сифатидаги  куч. 
Кишининг хусусияти, фазилати сифатидаги куч. 
Масалан, қуйидаги текстда:еш усиш билан куч ҳам ортиб боради: спорт билан шугулланмайдиганларга караганда спортчилар кучлирок бўлади ва хакозо.

Биринчи маънодаги куч ҳаракатнинг бошқа ҳар актеристикалари билан бир қаторда механиқанинг ўрганиш объекти бўлиб хизмат қилади.

Иккинчи маънодагиси эса, жисмоний тарбия назарияси, физиология ва антрапологияда тадқиқот мавзуи бўлади.

Бундан буен биз «куч» терминларидан ҳар  икки маънода ҳам фойдаланамиз. Агар тушунчаларни аралаштириб юбориш хавфи тугилса, у ҳолда ҳаракатлантирувчи фазилат
 тарикасидаги кучни кўрсатиши учун куч имкониятлари , куч қобилияти, мускул кучи терминлари ишлатилади.

Кишининг кучини ташқи карашликларни мускул кучи ёрдамида енгиш қобилияти  деб аташ мумкин.

Куч мускулларнинг кучланиши туфайли пайдо бўлади ва килограмм ҳамда граммларда улчанади.

Каршиликларни енгувчи ишларда ҳаракатларга карши йўналтирилган кучларни, ен берувчи ишларда эса ҳаракат йўналиши бўйича таъсир этувчи кучларни каршилик кучи деб тушунилади.

Маълумки, мускуллар кучни қуйидагича намоен қилишлари мумкин:

1. Ўз узунликларини ўзгартирмай (статик, изометрик режим.):

2. Ўз узунликларини кискартириб ( каршиликларни енгувчи, миометрик режим):

3. Ўзайиб (ен берувчи, пилиометрик режим).

Каршиликларни енгувчи ва уларга ен берувчи режимларни бирлаштириб динамик режим дейилади.

Бу шароитларда кучнинг максимал кийматлари турлича бўлганлиги учун кучнинг юкоридагича бўлинишини куч қобилиятлари асосий турларининг класификацияси деб қабул қилиши мумкин.
Мускул қисқаришлари турли режимларининг асосий тавсифи                (А.А.Гужаловский бўйича).

	Мускул қисқариши шакли
	Мускул қисқаришининг режими
	Бўғимдаги ҳаракат
	Ташқи юклама
	Ташқи иш

	Динамик
	Каршиликни енгувчи
(миометрик)
	Тезланиш билан
	Мускул кучланиши-га нисбатан кичик
	Ижобий

	
	Каршиликни енгувчи
(изокинетик)
	Доимий тезлик билан
	Ўзгарувчан
	Ижобий

	
	Ён берувчи
(плиометрик)
	Секинлик билан
	Мускул кучланиши-га караганда катта
	Салбий



	Статик
	Ушлаб турувчи
(изометрик)
	Ҳаракат йўқ
	Мускул кучланиши-га тенг
	Нолга тенг



                        Назорат саволлари:
1.1. Куч тушунчасига тавсиф беринг.

1.2. Куч атамаси қандай маъноларда ишлатилади?

1.3. Мускуллар қандай режимларда кучни намоён қиладилар?

1.4. Мускулларнинг изометрик режимда ишлашига тавсиф беринг?

1.5. Мускулларнинг плиометрик режимда ишлашига тавсиф беринг?

1.6. Мускулларнинг миометрик режимда ишлашига тавсиф беринг? 

             2-савол бўйича дарснинг мақсади:
Инсоннинг жисмоний фазилати сифатида куч қандай турларга бўлиниши ҳақида талабаларга тушуна бериш.

                    Идентив ўқув мақсадлари:
1. Кучнинг турларини санаб беради.

2. Шахсан куч қобилиятларига тавсиф беради.

3. Тезкор куч қобилиятларига тавсиф беради

4. Абсолют ва нисбий кучнинг бир –биридан фарқини ажратиб кўрсатади.
2-асосий саволнинг баёни: 
Айтилганлар асосида кучлилик қобилиятларини қуйидагича турларга бўлиш мумкин:

1. Шахсан куч қобилиятлари- статик режим ва секин ҳаракатларда.

2. Тезкор кучлилик қобилиятлари – тез ҳаракатларда.

Тезкор кучлилик қобилиятлари каршиликларни енгувчи ва ен берувчи кучларга бўлинади.

Бундан буен « кучлилик қобилиятларининг ўзи» термини ўрнига кискача-кишининг кучи, спортчининг кучи деган терминни ишлатамиз. Лекин бунда гап кучнинг статик ва унга якин шароитда намоен бўлиши тўғрисида бораетганлигини тушунанамиз.

Портловчи куч- киска вақт ичида катта микдорда куч намоен қилиш қобилияти – мухим турлардан ҳисобланади. Масалан,спорт мастерлари ва спорт билан эндигина шугуллана бошлаганларнинг тўрган жойдан баландликка сакрашдаги  депсинишлар динамограммасидан кўриниб турибдики, мастерлар киска вақт ичида катта микдорда куч намоен қилар эканлар. Портловчи кучнинг ривожланиши даражасини бахолашда тезкор кучлилилик индексидан фойдаланиш қўлайдир: 

                           J= F max / t max:

Бунда J-юкорида айтилган индекс, F-max= кучнинг мазкўр ҳаракатда кўрсатилган максимал киймати, t max- максимал кучга эришилган вақт.

Мускул кучи ва спортчининг вазни. Турли вазндаги кишиларнинг кучини таккослаш учун нисбий куч деб аталадиган куч тушунчасидан фойдаланилади. Нисбий куч деганда ўз вазнининг 1 кг.ига тўғри келадиган куч микдори тушунилади. Киши бирор-бир ҳаракатда ўз оғирлигидан катъи назар намоен қилган кучни баъзан абсолют куч деб атайдилар. Абсалют куч, масалан, диномометр кўрсаткичлари, кўтарилган штанганинг чегара даражадаги оғирлиги ва бошқалар билан ҳаракатерланиши мумкин. 

                        Нисбий куч = абсалют куч/ ўз вазни.

Машқ кўрганлик даражаси  бир хил, вазни ҳар  хил кишиларда вазни оғирлашиб бориши билан абсолют куч ортади, нисбий куч эса камаяди.

Нисбий кучнинг камайишининг сабаби шундаки, спортчининг вазни гавдасининг хажмига, яън унинг чизикли улчамларининг кубига пропорционал бўлади: куч эса физиологик кунгдаланг кесимнинг, яъни чизикли улчамларнинг квадратига пропорционалдир. Бинобарин, гавда улчамлари ошиб бориши билан кишининг вазни унинг мускул кучига  караганда тезрок ортиб боради.

Куч махсус асбоб-динамометр ёрдамида улчанади(В.М.Абалаков усули).Алоҳида мускул гурухларининг кучи махсус услубиёт ёрдамида улчанади.  Бу борада спорт амалиётида Б.М.Рыбалко усулидан кенг фойдаланилади.Бу усулнинг асосий устунлиги улчов асбобларининг портативлиги ва оммавий тадқиқотларга мўлжалланганлигидир.

Динамометрия фақат гина мускулнинг абсолют кучи ҳақида ахборот беради.

                       Назорат саволлари:
2.1. Инсоннинг жисмоний фазилати сифатида куч қандай турларга бўлинади?

2.2. Шахсан куч қобилиятлари нима?

2.3. Тезкор куч қобилиятлари деганда нималарни тушунасиз?

2.4. Абсолют куч нима?

2.5. Нисбий куч нима?

2.6. Куч қандай улчанади?

       3-асосий бўйича ўқитувчининг мақсади:
Талабаларни кучни тарбиялаш воситалари ва усуллари тўғрисидаги билимлар билан кўроллантириш.

                           Идентив ўқув мақсадлари:
1. Кучни тарбиялаш воситаларини айтиб беради.

2. Кучни тарбиялаш усулларини санаб кўрсатади.

                3 - асосий саволнинг баёни:
Кишининг жисмоний фазилати сифатида кучни ўзоқ йил давомида тарбиялаш процессидаги умумий вазифа кучни ҳар  томонлама ривожлантириш ва турли хил  ҳаракат фаолиятларида унинг юксак даражада намоен бўлишини таъминлашдан иборатдир. 

Қуйидагилар хусусий вазифалардир:


-Кучланишнинг асосий турларини , яъни статик кучланиш ва динамик кучланиш, куч талаб кучланиш ва тезкор куч талаб кучланиши, каршиликларни енгувчи кучларнинг ва ен берувчи кучланиши турларини амалга ошириш қобилиятини эгаллаш ҳамда такомиллаштириш;

  
-Ҳаракат аппаратидаги барча мускул группаларини куч жиҳатдан гармоник ҳолда мустахкамлаш;


-Хилма-хил шароитларда кучдан рационал фойдаланиш қобилиятини ривожлантириш. Шу билан бирга бирор бир фаолиятдаги конкрет шароитга караб, кучни ихтисослаб тарбиялаш юзасидан ўзига хос вазифалар ҳал  қилинади.


Каршилиги оширилган машқлар, яъни кучни кўпайтирадиган машқлар кучни тарбиялаш воситаси бўлиб ҳисобланади. Каршиликнинг табиатига караб кучни кўпайтирадиган машқлар  икки группага бўлинади:

1. Ташқи каршиликларни енгиш билан бажариладиган машқлар, одатда ташқи каршилик  сифатида куйдагилардан фойдаланилади:

А. Буюмларнинг оғирлиги.

Б. Шеригининг каршилик кўрсатиши.

В. Эластик буюмларнинг каршилиги.

Г. Ташқи мухит каршилиги.

2. Ўз вазни билан оғирлаштирилиб бажариладиган машқлар.

Шунингдек ўз вазни билан оғирлаштириш  ташқи буюмларнинг оғирлиги билан тулдириладиган машқлардан ҳам фойдаланилади.


Организмга функционал таъсир этиш жиҳатидан каршилик пайдо қиладиган факторнинг моҳияти унчалик мухим эмас.  Киши тош кўтардими, кум солинган коп кўтардими еки ўз вазнида оғиррок нарса кўтардими- бари бир ҳамма холларда ҳам организмга бир хилда таъсир кўрсатилади. Бироқ хилма-хил  машқлар баъзи бир ўзига хос хусусиятларга эга.

Куч машқларининг юкорида келтирилган классификацияси билан бир қаторда, уларнинг саралаб таъсир этиш даражасига кўра, шунингдек, мускулларнинг ишлаш режимига кўра, статик ва динамик, фақат  кучлилик, каршиликларни енгувчи ва ен берувчи машқларга бўлинишини ҳам эътиборга олиш керак.

Шахсан куч сифатлари кўпрок мускул ишининг  изометрик режимида намоён бўлади.Масалан,гавда ва унинг звеноларини фазода ушлаб туриш,берилган ҳолатни ташқи таъсир каршилиги шароитида ушлаб туриш вақтида.

Шахсан куч қобилиятларини тарбиялашнинг сенситив даврлари бўлиб угил болаларда,9-10ёшдан 14-17ёшгача,киз болаларда эса 10-12ёшдан 16-17шгача бўлган давр ҳисобланади.

Тезкор куч сифатлари мускул ишининг миометрик ва плиометрик режимларида намоён бўлади ва гавда ҳамда унинг звеноларига фазода тез ҳаракат қилишига имкон беради.

Тезкор куч сифатлари угил болаларда 10-11ёшдан 14-16ёшгача,киз болаларда эса 9-10ёшдан 13-14ёшгача интенсив ривожланади.Тезкор куч сифатларини тарбиялаш учун такрорий машқ усулидан фойдаланилади.

                            Назорат саволлари:
3.1.Кучни тарбиялашда умумий вазифалар бўлиб нималар ҳисобланади?

3.2.Кучни тарбиялашда хусусий вазифалар бўлиб нималар ҳисобланади?

3.3.Кучни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатинг?

3.4.Кучни тарбиялаш воситалари қандай гурухларга бўлинади?

3.5.Шахсан куч қобилиятларининг ривожланишига тавсиф беринг.

3.6.Тезкор куч қобилиятларининг ривожланишига тавсиф беринг.

                  Мавзуга оид мустақил  иш топшириқлари:
            Мустақил  машғулот вақтида кучни тарбиялашда фойдаланилган машқлар комплексини тўзиб келиш.

Мавзу бўйича асосий хулосалар:

Куч – ташқи қаршиликларни мускул кучи ёрдамида енгиш қобилиятидир. Мускуллар кучни қуйидагича намоён қилиши мумкин: 
1. Ўз узунликларини ўзайтирмай (статик, изометрик режим).

2. Ўз узунликларини қисқартириб (қаршиликларни енгувчи, миометрик режим). 

3. Ўзайиб (ён берувчи, плиометрик режим).

Нисбий куч ва абсолют куч бир-биридан ажратилиб кўрсатилади. 

Мавзуга оид адабиётлар
1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

7. Гелецкий В.М. «Теория физической культуры и спорта». Красноярск-2008.
8. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». Москва ФиС – 1991.
9.  Юнусова Ю.М. “ Теория и методика физической культуры” Тошкент –2007.

10. 7. David C. Watt Sports management and administration  © 1998 David C. Watt
11. 8.Markula, P., Silk, M. Qualitative Research for Physical Culture.2011

13-МАВЗУ: “ТЕЗКОРЛИК ВА УНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ” 
                                                           Режа:

1.  Тезкорлик ҳақида тушунча.

2.  Оддий ва мураккаб ҳаракат реакцияларини  тарбиялаш методикаси.

3.  Ҳаракат тезкорлиги тарбиялаш воситалари ва методикаси.

              Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Тезкорлик, ҳаракат реакциялари, оддий ва мураккаб ҳаракат реакциялари, ҳаракатдаги объектга бўлган реакция, танлаш реакцияси, тезкорлик тусиги.
Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Ўқувчи ёшларда тезкорлик сифатини тарбиялаш технологияси. 


1 – савол бўйича дарснинг мақсади:
Инсоннинг жисмоний фазилати бўлган тезкорликка тавсиф бериш.




Идентив ўқув мақсадлари:
1. Тезкорлик тушунчасига тавсиф бера олади.

2. Тезкорликни пайдо бўлиш шаклларини санаб кўрсатади.

                   1 – асосий саволнинг баёни:

Кадимги замонлардан инсоннинг киска вақт ичида ҳаракат бажаришига имкон берувчи сифатлари тезкорлик деб аталган. Унга биринчидан, зудлик билан ҳаракат реакциясини талаб қилувчи шароитларда дархол реакция кўрсатиш, иккинчидан организмдаги процессларнинг тез кечишини таъминлаш кобилиялари (ҳаракат тезлиги шунга боғлиқ) тааллуқлидир.


Тезкорлик деганда кишидаги ҳаракатларнинг тезлик ҳар актеристикасини, шунингдек ҳаракат реакциясининг вақтини бевосита ва асосан белгиловчи функционал хусусиятлар комплекси тушунилади. Яъни тезкорлик инсоннинг киска вақт ичида максимал ҳаракат қилиш қобилиятидир.


Тезкорлик намоен бўлишининг 3 та асосий шакли мавжуддир:

Ҳаракат реакциясининг латент (яширин) вақти;

Якка  ҳаракатлар тезлиги;

Ҳаракатлар частотаси

Кўрсатиб утилган 3 та шаклнинг биргаликда келиши тезкорликнинг намоен  бўлишини таъминлайди. Масалан: спринтер югуришидаги натижа старт олишдаги реакция вақтига ,якка ҳаракатларнинг(депсиниш, сонни олдинга ўтказиш ва бошқалар) тезлигига ва кадамлар частотасига боғлиқ.





Назорат саволлари:
1. Тезкорлик нима?

2. Тезкорликнинг намоен бўлиш шакллари қайсилар?

3. Ҳаракат реакциясининг латент даври нима?

4. Айрим ҳаракатлар тезлиги деганда нималарни тушунасиз?

5. Ҳаракатлар частотаси нима?:

2 – савол бўйича дарснинг мақсади::

Ҳаракат  реакциялари, уларнинг турлари ва тезкорликни тарбиялаш услубиети ҳақида тушунча бериш.





Идентив ўқув мақсадлари:
1. Ҳаракат реакциялари тушунчасига тавсиф беради.

2. Ҳаракат реакцияларининг турларини санаб кўрсатади.

3. Ҳаракат реакцияси турларига тавсиф бера олади.

4. Ҳаракат реакцияларини тарбиялаш услубиети ҳақида билимга эга бўлади.

                                      2– асосий саволнинг баёни:

Жисмоний тарбияда ҳаракат реакциялари икки турга бўлинади. Биринчиси шартли равишда «ҳаракат реакциялари тезлиги», иккинчиси эса «Ҳаракатлар тезлиги» дейилади.


Оддий реакция  (Реакция - бу ахборот қабул қилиш, анализ-синтез ва жавоб бериш) олдидан маълум бўлган, лекин тусатдан пайдо бўладиган сигналга илгаритдан маълум бўлган ҳаракат билан жавоб беришдир (Пистолет отилиши ва югуриш). Оддий ҳаракат реакциясининг латент даври жуда киска. Юкори малакали спортчиларда у 0,05-0,10 сек. (спорт билан шугулланмайдиганларда 0,17-0,25 сек).
Жадвал 1.4.
Турли сигналларга нисбатан оддий ҳаракат реакциясининг вақти(А.А.Гужаловский бўйича).

	Контингент
	Ташқи сигналнинг ҳар актери
	Реакция вақти,сек.

	Юкори малакали спортчилар
	Товуш                                    Ёруглик
	0,05-0,16
0,10-0,20

	Спорт билан шугулланмайдиганлар
	              Товуш

               Ёруглик
	0,15-0,25дан юкори

0,20-0,35дан юкори


Ҳаракат реакциясининг латент даври ташқи сигналга эътибор вақтида кечадиган қуйидаги физиологик жараёнларнинг тезлигига боғлиқ:

-рецепторда кўзголишнинг пайдо бўлишига;

-кўзголишнинг марказий нерв системасига ўзатилишига;

-кўзголишнинг нерв йўлларидан утиб бориши ва эффектор сигналнинг шаклланишига;

-сигналнинг марказий нерв системасидан мускулга ўтишига;

-мускулнинг кўзголишига ва унда физиологик фаолликнинг пайдо бўлишига.

Оддий ҳаракат реакциялари анча такомиллашган спортчилар бирмунча мураккаб ҳаракатларни ҳам тез ўзлаштириб оладилар.

Оддий реакция тезкорликни тарбиялашда бир неча усуллардан фойдаланилади. Бўлардан энг кўп тарқалгани тусатдан пайдо бўладиган сигналга ёки теварак- атрофдаги вазиятнинг ўзгаришига қайта, мумкин кадар тезрок, реакция кўрсатиш усулидир. Мисоллар: югуришда паст старт олишни қайта бажариш, ўқитувчининг сигналига биноан ҳаракат йўналишини ўзгартириш, боксда ракибининг аввалдан маълум бўлган хужум зарбига жавобан химояланиш ва хакозо. Бу усул янги шугулланувчилар билан ўтказиладиган машғулотларда тез орада ижобий натижалар кўрсатади. Афсуски, шундан кейин реакция тезкорлиги стабиллашиб қолади ва унинг яхшиланиши анча қийин бўлади.

Реакция тезкорлиги катта аҳамиятга эга бўлган холларда уни такомиллаштириш  учун махсус усуллардан фойдаланилади. Бу усуллардан бири – аналитик ёндашиш усули – реакция тезкорлигини енгиллаштирилган шароитларда ва ундан кейинги ҳаракат тезлигини алоҳида – алоҳида такомиллаштиришдан иборатдир.

Бошқа усул – шартли равишда «Сенсомотор усул» деб аталади (профессор С.Г.Геллерштейн таклиф этган) – реакция тезкорлиги билан секунднинг ундан бир ва ҳатто  юздан бир бўлагигача киска муддатли интервалларни фарқ қила билиш қобилиятининг мустахкам алоқасига асосланган. Вақт микроинтервалларини яхши идрок қилувчи кишиларда одатда реакция тезкорли юкори бўлади.

Машқ уч босқичда олиб борилади:

Биринчи босқичда шугулланувчилар сигналга максимал тезликда реакция кўрсатишга интилиб ҳаракат қиладилар. (масалан, стартдан беш метргача отилиб бориш) ҳар  бир уринишдан сўнг  ўқитувчи шугулланувчига унинг кўрсатган вақтини маълум қилади.


Иккинчи босқичда ҳам реакция ва ундан кейинги ҳаракатлар энг катта тезликда бажарилади, лекин бу гал ўқитувчи ўқувчидан унинг фикрича ҳаракатни қанча вақтда бажарганлигини сурайди. Шундан сўнг  унга машқни бажаришдаги хакикий вақт маълум қилинади. Машқни бажаришдаги хакикий вақт билан ўзи хис қилган вақтни доимо таккослаб бориш вақтни аниқ идрок қилишни такомиллаштиради.


Учинчи босқичда  шугулланувчига топшириқларни олдиндан белгиланган хилма – хил тезликда бажариш тавсия этилади. Натижада у реакция тезкорлигини бемалол  бошқаришга ўрганади.


Мураккаб реакцияга танлаш ва ҳаракатдаги объектга бўлган реакция таълуклидир.


Ҳаракатдаги объектга бўладиган  реакция яккама – якка кураш турлари ва спорт ўйинларида кўпрок учрайди.  Масалан, дарвозага тўп тепилган вақтда  дарвозабоннинг ҳаракатларини караб чикайлик. Дарвозабон қуйидагиларни бажариши керак:  1) тўпни кўриши; 2) тўпни йўналишини ва унинг учиш   тезлигини бахолаши; 3) нима қилиш режасини танлаши; 4) бу режани амалга ошира бошлаши. Ушбу ҳолда реакциянинг яширин даври мана шу туртта элементдан ташкил топади. Ҳаракатда объект тусатдан пайдо бўлганда, бу объектга реакция кўрсатиш 0,25 сек – 1 сек. вақт олади. Бу вақтнинг асосий қисми биринчи элементга ,яъни ҳаракатдаги буюмни тез кўриб олишга сарф бўлиши тажрибаларда кўрсатилган. Сенсор фазанинг ўзига жуда кам – 0,05 сек.вақт кетади. шундай килиб, ҳаракатдаги объектга реакция кўрсатишда катта тезлик билан ҳаракат қилаётган буюмни кўра билиш асосий аҳамиятга эга. Айнан мана шу қобилиятни устиришга алоҳида этибор бериш керак. Бунинг учун ҳаракатдаги буюмга реакция кўрсатишга доир машқлардан фойдаланилади; тренировка талаблари ҳаракатдаги буюмнинг тезлигини ошириш, объектнинг тусатдан пайдо бўлиши, спортчи билан буюм ўртасидаги масофани кискартириш ҳисобига оширилади. Кичик тўп (теннис тўпи) билан бажариладиган ҳаракатли ўйинлар  жуда фойдалидир.

 Танлаш реакцияси бу мумкин бўлган бир неча хил жавоб реакцияларидан бирини зудлик билан ракиби хатти – ҳаракатларининг ёки теварак – атрофдаги шароитнинг ўзгаришига мувофик танлаб олиш билан боғлиқ.

Масалан, химояланаётган найзабоз ракибининг қайси усулда хужум қилаётганига караб химояланишнинг мумкин  бўлган вариантларидан бирини танлайди. Танлаш реакциясининг мураккаблиги шароитнинг ўзгариш имкониятларининг ранг – баранглигига, чунончи, яккама – якка курашда ракибининг хилма – хил ҳаракат қилишига боғлиқ. Масалан, боксда реал шароитдаги жанг вақтида спортчиларнинг мураккаб реакциясига бўлган талаб нихоятда катта: ракиби ҳеч кутилмаганда ҳам чап, ҳам унг қўл билан хилма – хил зарба беришга ҳаракат қилиши мумкин.

Мураккаб реакцияни тарбиялашда оддийдан – мураккабга деган тамоилга риоя қилиниб, шароитнинг мумкин бўлган ўзгаришлари сони аста-секин ошира борилади. Масалан, дастлаб олдиндан келишиб олинган зарбга жавобан қандай химояланиш кераклиги ўргатилади; кейинчалик ўқувчига эхтимол тутилган икки хил хужумдан бирига, сўнг ра уч хилидан бирига, турт хилидан бирига жавоб бериш тавсия этилади. Аста – секин бу машқ яккама – якка олишишдаги хакикий шароитга якинлаштирилиб борилади.

                                    Назорат саволлари:
2.1. Оддий ҳаракат реакциясига тавсиф беринг.

2.2. Оддий ҳаракат реакцияси тезкорлигини тарбиялашда қандай усуллардан 

фойдаланилади?

2.3. Аналитик ёндашиш усулига тавсиф беринг.

2.4. «Сенсомотор усул» неча босқичдан иборат ва ҳар  бир босқичнинг вазифалари нималар?

2.5. Мураккаб ҳаракат реакциясига тавсиф беринг.

2.6.Ҳаракатдаги объектга бўлган реакция ва унинг тезкорлигини тарбиялаш усуллари ҳақида гапириб беринг.

2.7.Танлаш реакцияси ва уни тарбиялаш усулига тавсиф беринг.



         3 – савол бўйича дарснинг мақсади:

Талабаларни  тезкорликни тарбиялаш воситалари ва усуллари тўғрисидаги махсус билимлар билан кўроллантириш.




          Идентив ўқув мақсадлари:
1. Тезкорликни  тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатади.

2. Тезкорликни тарбиялаш усуллари тўғрисида маълумотга эга бўлади.

3. Ўқувчиларда тезкорликни тарбиялаш бўйича амалий тажрибага эга бўлади.

3– асосий саволнинг баёни:

Ҳаракатлар тезкорлигини тарбиялаш жараёнида организмнинг ҳаракат фаолиятининг хилма –хил турларидаги тезлик ҳар актеристикасини белгиловчи функционал имкониятларини ҳам ҳар  томонлама ошириб бориш зарур. Инсон бирор фаолиятда намоён қилиши мумкин бўлган максимал тезлик, шу кишида фақат гина тезкорлик қанчалик ривожланганлигига эмас, балким бир қатор омилларга динамик кучнинг, чаққонликнинг, техникани эгаллаганликнинг даражаси ва бошқаларга боғлиқ. Шунинг учун ҳаракат тезлигини тарбиялаш бошқа жисмоний фазилатларни тарбиялаш ҳамда техникани такомиллаштириш билан мустахкам боғлиқ бўлиши керак.


Максимал тезликда бажариш мумкин бўлган машқлар (бўлар одатда тезкор машқлар деб аталади) тезкорликни тарбиялаш воситаси ҳисобланади. Улар кам деганда учта талабга жавоб бериши керак:


Техника  машқни жуда тез бажаришга имкон берадиган даражада бўлиши керак (шунинг учун кўпгина гимнастик машқлар, юриш ва бошқалар унча ярокли эмас); 


Машқлар ҳаракат вақтида асосий иродавий зур бериш усулига эмас балким уларни бажариш тезлигига қаратилиши учун мумкин даражада яхши ўзлаштирилган бўлиши керак;


Машқларнинг давомийлиги уларни бажариш охирида чарчаш туфайли тезлик камайиб кетмайдиган бўлиши керак. Тезкор машқларни бажариш максимал кувватли иш зонасига кириб, малакали сполртчилар бундай машқларни бажаришга 20-22 сек.сарфлайдилар.


Тезкорликни тарбиялаш методикаси.
Тезкорликни тарбиялаш методикасининг асосини катъий тартиблаштирилган машқ методлари ташкил этади. Бу ерда у ҳаракатни максимал ёки шунга якин тезликда такрор бажариш билан ҳар актерланади. Бу ерда унинг барча моментлари тартиблаштирилади.

Масалан, ҳар  бир машқ ва унинг такрорланиш сони берилган тезлик пасайиши билан тўхтатилади;


дам олиш интерваллари шунча давом этадики, у организмни берилган тезликда машқ бажара олиш ҳолатигача тиклашга етарли бўлсин. (Масалан, яхши спортчига 30 секунддан сўнг  3-5 минут).

Масалан, спортчи 100 метрга югўрганидан кейин тикланишга 12 минут кетса, 8 минутдан кейин спортчининг иш қобилияти 95% тикланган бўлади, бу эса 100 метрга кейинги югуришни амалда тезлик пасаймасдан бошлашга имкон беради. Такрорлаш ўртасидаги интервалларда актив дам олишдан фойдаланиш керак- бу  МНС нинг етарлиа кўзгалувчан бўлишига имкон беради.
Бу методни доимо мусобака методи билан тулдириб туриш керак.


Ҳаракатлар тезлигинининг стабиллашуви ва унга карши кураш йўллари

Баён қилинган методиканинг ички жиҳатидан карама-каршилиги бор. Бир томондан, бирор бир ҳаракатдаги тезликни ошириш учун уни кўп маротаба такрорлаш керак, иккинчи томондан шу кўп маротаба такрорлаш динамик стереотип пайдо бўлишига олиб келади. Тезлик стабиллашади, «тезлик тусиги» пайдо бўлади.


Тезликнинг стабиллашуви тезкор имкониятларининг анча ортишига ҳал акит берувчи асосий сабабдир. Спорт билан янги шугулланувчи ва юкори малакали спортчиларда бунинг олдини олиш йўллари бошқа-бошқадир.


Янги шугулланувчилар билан ўтказиладиган машғулотларда бундай йўл бир неча йиллар мабойинида умумий жисмоний тайёргарлик билан шугуллангандан сўнг гина спортнинг биорор турида кечрок ихтисослашишидан иборатдир.


Малакали спортчиларда қўлланиладиган усул: кирликдан пастга югуриш, етакчи кетидан қолмай югуриш, тезланишли югуриш.

                           Назорат саволлари:
 3.1.Тезкорликни тарбиялаш воситаси бўлиб нима ҳисобланади?

 3.2. Тезкор машқлар қандай талабларга жавоб бериши керак?

 3.3. Ҳаракат тезкорлигини тарбиялашнинг асосий усули қайси?

 3.4. Ҳаракат тезкорлигини тарбиялашда дам олиш оралиглари қандай бўлиши керак?

 3.5.  «Тезлик тусиги» нима?

 3.6.  «Тезлик тусиги» га карши кураш усуллари қайсилар?



Мавзуга доир мустақил  иш топшириқлари:
Дафтарга  юкори синф ўқувчиларида тезкорликни тарбиялаш бўйича биттадан дарс конспектини тўзиб келиш.            

. 
Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

14-МАВЗУ : “ЭГИЛУВЧАНЛИК ВА УНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ” 
Режа:

1.  Тушунчанинг таърифи.

2.  Эгилувчанликни тарбиялаш методикаси.

Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Эгилувчанлик,актив ва пассив эгилувчанлик,ҳаракат амплитудаси,чўзилиш машқлари

Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Ўқувчи ёшларда эгилувчанликни тарбиялаш технологияси. 

1-савол бўйича дарснинг мақсади:

    Эгилувчанлик ва унинг турлари ҳақида талабаларда билимлар хосил қилиш.                    

Идентив ўқув мақсадлари:


   1. Эгилувчанлик тушунчасининг таърифини айтиб беради.

            2. Эгилувчанликнинг турларини санаб кўрсатади.

            3. Эгилувчанлик турларини бир-биридан ажратиб кўрсата олади.

1-асосий саволнинг баёни:

             Эгилувчанлик  деганда таянч-ҳаракат аппаратининг морфофункционал хусусиятлари тушунилиб, бу хусусиятлар шу аппарат звеноларининг ҳаракатчанлигини белгилайди.

        Эгилувчанлик-инсоннинг ҳаракатни катта амплитудада бажариш қобилиятидир.Назария ва амалиётда эгилувчанлик атамаси гап бугинларнинг ҳаракатчанлиги устида кетаётганида ишлатилади.Эгилувчанликнинг бир нечта турлари бир –биридан фарқ қилинади:


Актив эгилувчанлик- кишининг ўз мускуллари кучи ҳисобига ҳаракатларни катта амплидудада бажариш қобилиятидир. 

 Пассив эгилувчанлик - гавданинг ҳаракатланаётган қисмига ташқи кучларнинг оғирлик кучи, шерикнинг каршилиги куйилиши билан хосил бўлиши мумкин.

Пассив эгилувчанликнинг катталиги актив эгилувчанликка караганда доимо катта. Чарчок таъсирида актив эгилувчанлик пасайиб, пассив эгилувчанлик ошади. (чўзилувчанликка каршилик қилувчи мускулларнинг тонуси кичиклиги учун).

Динамик эгилувчанлик-динамик ҳар актердаги машқларни бажариш вақтида намоён бўладиган эгилувчанлик.

Статик эгилувчанлик-статик ҳар актердаги машқларда намоён бўладиган эгилувчанлик.

Ҳаракатларнинг максимал амплитудаси эгилувчанликнинг улчови бўлиб хизмат қилади. 

Эгилувчанлик ҳаракатнинг максимал амплитудаси билан улчаниб, бурчак градусларда ёки сантиметрларда улчанади.

Эгилувчанлик мускул ва тукималарнинг эластиклигига боғлиқ. Мускулларнинг эластиклик хусусиятилари кўп даражада марказий нерв системасининг таъсирида ўзгариши мумкин. (Масалан, мусобакадаги эмоционал ҳолат таъсирида ортади).

Эгилувчанликнинг намоён бўлиши ташқи мухитнинг температурасига боғлиқ. Температура ортиши билан эгилувчанлик ҳам ортиб боради. Сутка вақти, бошқа жисмоний сифатларга караганда эгилувчанликка кўпрок таъсир қилади. Масалан, эрталабки соатларда эгилувчанлик анча камайган бўлади. 

Эгилувчанликнинг ёмонлашувига олиб келадиган ноқўлай шароитларни разминка ёрдамида бартараф этиш мумкин.

Болалар катталарга караганда эгилувчан бўладилар деган фикр мавжуд. Лекин ҳар  доим ҳам шундай эмас. Бироқ, болаларда эгилувчанликни устириш осон. Эгилувчанлик 15-17 ёшгача энг интесив ривожланади.. Бунда актив эгилувчанликни трбиялаш учун 10-14 ёш, пассив эгилувчанликни тарбиялаш учун 9-10 ёш яхши ҳисобланади. Кизларда эгилувчанлик кўрсаткичлари 20-30 фоиз юкори бўлади.

Назорат саволлари:

1.1.Эгилувчанлик нима?

1.2.Эгилувчанликнинг қандай турлари бор?

1.3.Эгилувчанлик қандай улчанади?

1.4.Эгилувчанликка таъсир этувчи омиллар қайсилар?

1.5.Эгилувчанликнинг интенсив ривожланиш даврига тавсиф беринг.

2-савол бўйича дарснинг мақсади:
Эгилувчанликни тарбиялаш воситалари ва усуллари билан талабаларни таништириш.

Идентив ўқув мақсадлари:

1.Эгилувчанликни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатади.

2.Эгилувчанликни тарбиялаш усуллари ҳақида билимга эга бўлади.

3.Ушбу усуллардан фойдаланиш бўйича малакага эга бўлади.

2-асосий саволнинг баёни:

Эгилувчанликни тарбиялашнинг асосий воситаси бўлиб чўзилиш машқлари ҳисобланади. Улар актив ва пассив бўладилар. (юкоридагидек).

Бундай машқлардан фойдаланиш вақтида албатта қуйидаги талабларга риоя этиш керак:

-машқ билан шуғулланишдан олдин албатта разминка қилиш;

-аниқ мақсадга эга бўлиш(масалан,маълум бир нуктагача эгилиш);

-чўзилиш машқларини тўғри кетма-кетликда сериялар билан бажариш;

-машқларни бажариш вақтида уларнинг амплитудасини кенгайтириб бориш;

-ҳаракатчанликни тарбиялашнинг асосий усули машқни такроран бажариш эканлигига асосланиш.

Тарбиялаш методикаси
Жисмоний тарбия процессида эгилувчанликни мумкин кадар кўпрок ривожланишига эришмаслик керак. Унинг керакли ҳаракатларни эркин бажарилишини таъминлайдиган даражадагина ривожлантириш зарур. Бунда эгилувчанликнинг микдори ҳаракат бажариладиган максимал амплитудадан ортик ( эгилувчанлик запаси) бўлиши керак.

Эгилувчанликни тарбиялаш методининг асосини такрорий машқ методи ташкил этади. Чунки мускуллар нисбатан кам чўзилувчан бўлади. Агар ҳар  ҳаракатда уларнинг узунлигини оширишга ҳаракат қилишса, ( Масалан, олдига мумкин кадар кўп энгашиб), унинг натижаси жуда ҳам паст бўлади. Бироқ, машқларни такрорлаган сайин улар қолдирган натижалар йигилиб, бир неча ун марта энгашилса, амплитуданинг ортиши жуда сезиларли бўлади. Шунинг учун чўзилувчанликни оширадиганмашқларни сериялар билан ҳар  бирини бир неча марта қайтариб бажариш лозим. Бунда сериядан серияга утган сари ҳаракат амплитудаси орттириб борилади.

Ҳар  бир машғулотда чўзилувчанлик машқларини сал-пал огрик пайдо бўлгунча бажариш лозим. Огрикнинг пайдо бўлиши машғулотни тугатиш кераклигидан далолат беради.

Эгилувчанлик машқларини бажаришдан олдин яхшигина тер пайдо бўлгунча кизиб олиш зарур. Бу машқлар ҳисобига орттирилган ҳаракатчанликнинг ортиши нисбатан ўзоқ давом этмайди. Хона температурасида 10 минутгача давом этади. 

Назорат саволлари:


2.1. Эгилувчанликни тарбиялаш воситаси нима?

           2.2. Чўзилиш машқларидан фойдаланаётганда қандай талабларга амал қилиш керак?

           2.3. Эгилувчанликни тарбиялаш усуллари қайсилар?

Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
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15 -МАВЗУ: “ЧАҚҚОНЛИК ВА УНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ” 
Режа:

1. Тушунчанинг таърифи ва унинг аҳамияти.

2. Чаққонликни тарбиялаш воситалари.

3. «Фазони аниқ хис қилиш»қобилиятини тарбиялаш.

4. Мувозанат саклаш қобилиятини тарбиялаш.

                      Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Чаққонлик, фазони хис қилиш қобилияти, ҳаракатнинг аниқлиги, ҳаракатнинг мураккаблиги, мувозанат саклаш.

          Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Ўқувчи ёшларда чаққонлиликни тарбиялаш технологияси.

1-савол бўйича дарснинг мақсади:

          Тушунчанинг таърифи ва ижтимоий аҳамиятини ёритиб бериш.

Идентив ўқув мақсадлари:

            1.Тушунчанинг таърифини очиб беради.

            2.Тушунчанинг ижтимоий аҳамиятини очиб беради.   

            3.Чаққонликнинг ривожланганлик даражасини билдирувчи хусусиятларни санаб кўрсатади.

1-асосий саволнинг баёни:

Ҳар  қандай ҳаракат  бирон бир конкрет вазифани ҳал  этишга қаратилган бўлади: мумкин кадар баландликка сакраш, тўпни илиб олиш,  штангани кўтариш ва бошқалар. Ҳаракат вазифасининг мураккаблиги кўпгина сабаблар билан, жумладан бир вақтда ва кетма- кет бажариладиган ҳаракатларнинг бир-бирига уйгунлигига бўлган талаблар билан белгиланади. Ҳаракатларнинг координацион мураккаблиги чаққонлигининг биринчи улчови ҳисобланади.

     Ҳаракатнинг  аниқлиги чаққонликнинг иккинчи улчовидир.


Л.П.Матвеевнинг фикрича чаққонликни биринчидан,янги ҳаракатларни тез ўзлаштириб олиш қобилияти(тез ўрганиш қобилияти),иккинчидан,ҳаракат фаолиятини тусатдан ўзгараётган шароит ҳолатларига мувофик равишда тез қайта кўриш қобилияти деб караш мумкин.


Кўриниб турибдики чаққонлик – бахолаш учун ягона мезонга эга бўлмаган мураккаб    комплекс фазилатдир. Чаққонлик ҳаётий зарур ҳаракат кўникмаларини ва спорт техникасини тез ва самарали эгалланишини  таъминлайди, шу билан биргаликда юкори спорт натижаларига эришишга ёрдам беради. Чаққонлик ўз навбатида ёшларни замонавий ишлаб чикаришнинг мураккаблашиб бораётган шароитларига ва юкори хаёт тарзига тайёрлашга йўналтирилган.


Инсонда чаққонликнинг ривожланганлик даражаси унинг қуйидаги қобилиятлари билан аниқланади:

турли сигналларга, шу жумладан ҳаракатдаги объектга тез жавоб бериш;

чегараланган вақт ичида ҳаракатни тез ва  аниқ бажариш;

ҳаракатнинг фазо, вақт ва куч улчамларини ажрата билиш;

ўзгарувчан шароитга ва ноқўлай вазифаларни бажаришга куникиш;

зарур вақт ичида ҳаракатдаги объектнинг ҳолатини олдиндан кўра билиш (экстраполяция);

фазо ва вақтни хис қилиш.

Ҳаракат вазифасининг хусусиятига кўра чаққонлик мувозанат саклаш, ҳаракатни берилган ритмда бажариш, ҳаракат фаолиятини бирданига ўзгарувчан  шароит талабаларига мос равишда қайта кўриш шаклларида юзага чиқиши мумкин.


Чаққонликнинг энг интенсив ривожланиш даври хаётнинг 4 – 5 йилларига тўғри келади. Бу даврни чаққонлик ва мувозанат саклаш қобилиятларининг ривожланиш суратига кўра «олтин ёш» деб аташади. Агар ушбу даврда чаққонлик сифатларига мақсадли равишда таъсир кўрсатилса, организм 7- 10 ёшга келиб ушбу сифатни янада юкорирок ривожлантиришга тайёр бўлади. А.А.Гужаловскийнинг тадқиқотларида чаққонлик угил болаларда киз болаларга караганда тезрок ривожланиши кўрсатилган. 

Назорат саволлари:

1. Чаққонлик нима?

2. Чаққонликнинг улчовлари бўлиб нималар хизмат қилади?

3. Чаққонликнинг ижтимоий аҳамияти нимада?

4. Инсоннинг қайси қобилиятларига кўра чаққонликнинг ривожланганлик даражаси тўғрисида фикр юритиш мумкин?

5. Чаққонлик ҳаракатнинг хусусиятларига кўра қандай шаклларда юзага чиқади?

2– савол бўйича дарснинг мақсади::


Чаққонликни тарбиялаш воситалари ва уларга куйиладиган талаблар ҳақида талабаларга маълумот бериш.

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Чаққонликни тарбиялаш воситасини кўрсата билади.

2. Чаққонликни тарбиялаш жараёнининг сифатини оширувчи услубий талабларни санаб кўрсатади.

3. Чаққонликни тарбиялаш воситаларига куйиладиган талаблар ҳақида маълумотга эга бўлади.

2– асосий саволнинг баёни:

 
Чаққонликни тарбиялашнинг асосий воситаси бўлиб жисмоний машқлар ҳисобланади. Чаққонлик ўқувчи учун  янги бўлган жисмоний машқни ўрганиш ва ҳаракат структурасини доимо ўзгариб туришини талаб қилувчи вазифаларни ҳал  қилиш оркали тарбияланади. Ҳаракатнинг янгилиги координацион қийинчиликлар ва мураккаблаштирувчи ташқи шароитни ташкил этиш билан саклаб турилади. Ҳаракат вазифаларини ҳал  қилиш эса ўзлаштирилган ҳаракатни нотаниш вазиятда бажаришни кўзда тутади. 

Қуйидаги услубий кўрсатмаларга риоя қилинса чаққонликни самарали ривожлантириш вазифалари енгиллашади:

· координацион тайёргарликнинг юкори даражасини таъминловчи алоҳида қобилиятларни (тез реакция кўрсатиш, ўзгарувчан шароитга мослашиш ва бошқалар) мақсадга мувофик ривожлантириш;

· машқ воситаси сифатида фойдаланилаётган ҳаракат кўникмаларини техник жиҳатдан тўғри ўзлаштириш, акс ҳолда улар янги хатоларнинг юзага келишига сабаб бўлади ;

· чаққонлик даражасини сезиларли даражада ошишига ёрдам берувчи анализаторларнинг фаолиятини  яхшилаш. Масалан айланувчи стул ва аргамчик уишдан фойдаланиш вестибўляр аппарат фаолиятининг яхшиланишига ва натижада мувозанат саклаш қобилиятининг ошишига олиб келади;

· фойдаланилаётган жисмоний машқларнинг координацион мураккаблигини ошириш. Бу нарсага фазо, вақт ва динамик улчамларнинг ўзгариши ҳисобига эришилади. Масалан, фазо ҳар актеристикаларини ўзгартириш: қўллар олдинда, қўллар юкорида, қўллар ёнда;

· вақт ҳар актеристикаларини ўзгартириш: қўлларни олдинга тез, секин айлантириш;

· куч ҳар актеристикаларини ўзгартириш: максимал баландликка сакраш, 1 / 2 баландликка сакраш.

Жисмоний машқларнинг мураккаблигини ташқи шароит, снарядларнинг жойлашиш тартиби, оғирлиги, баландлигини ўзгартириш, таянч майдонини ўзгартириш ёки мувозанат саклаш машқлари вақтида уларнинг ҳаракатчанлигини кўпайтириш ёрдамида ошириш мумкин. Қўшимча ахборотни тасаввур қилишга йўналтирилган усул анча самарали ҳисобланади. Масалан, кўзгудан ёки ҳаракатни назорат қилишда аринтерлардан фойдаланиш кўникмани ўзлаштиришни енгиллаштиради.  Кўриш оркали олинадиган ахборотни чегаралаш ёки бутунлай йўқотиш (кўзойнак такиш, кўзни юмиш, хонани коронгилаштириш) ҳаракатни бажаришни анча мураккаблаштирилади. Координацион машқларни бажаришни асосий қисмнинг биринчи ярмига режалаштириш керак, чунки улар тезда чарчокка олиб келади. Машқлар орасидаги дам олиш интерваллари организмнннинг тула тикланиши учун етарли бўлиши керак. Чаққонликни ривожлантиришга йўналтирилган машқлар улар то автоматик тарзда бажарилгунларича самарали ҳисобланади. Сўнг ра улар ўзининг кимматини йўқотади.

Чаққонликни тарбиялашнинг анча самарали усули бўлиб, қўшимча вазифаларга эга бўлган ўйин усули ҳисобланади.    Қўшимча вазифали ўйин усули машқни ё чегараланган вақт ичида ёки маълум бир шароитларда бажаришни кўзда тутади. Масалан, баскетбол ўйинида 3 минут ичида кўпрок саватга  тўп тушириш вазифаси куйилади. Қўшимча вазифаларсиз  ўйин усули эса  шу нарса билан ҳар актерланадики, юзага келган ҳаракат вазифасини ўқувчи мустақил  равишда, пайдо бўлган вазиятни таҳлил қилиш натижаларига таяниб бажариши керак. Масалан,  баскетбол ўйинида хужум вақтида ўқувчи юзага келадиган у ёки бу ҳаракат вазифасини ўзи олдиндан кўра билиш керак. (тўпни саватга ташлаш ёки шеригига ўзатиш).

Назорат саволлари:

1. Чаққонликни   тарбиялаш воситаси бўлиб нималар ҳисобланади?
2. Чаққонлик нималар ёрдамида тарбияланади?

3. Чаққонликни самарали ривожлантириш учун қандай услубий талабларга риоя қилиш керак?

4. Қандай килиб жисмоний машқларнинг мураккаблигини ошириш мумкин?

5. Нима учун чаққонликни тарбиялашга йўналтирилган жисмоний машқлар то улар автоматик тарзда бажарилгунларича самарали ҳисобланади?

6. Чаққонликни тарбиялаш усули қайси?

7. Қўшимча вазифага эга ўйин усулининг моҳиятини очиб беринг.

8. Қўшимча вазифасиз ўйин усулининг моҳияти нимада?

3 – савол бўйича дарснинг мақсади:


Инсоннинг   «фазони хис қилиш» қобилиятига тавсиф бериш ва уни тарбиялаш ҳақида талабаларга махсус билимлар бериш.

           


Идентив ўқув мақсадлари:

1. Инсоннинг «фазони хис қилиш» қобилиятига тавсиф бера олади.

2. Инсоннинг ташқи мухит билан бўладиган фазовий муносабатларига тавсиф беради ва ушбу муносабатларнинг ҳолатларини ажратиб кўрсатади.

3. «Фазони хис қилиш» қобилиятини тарбиялаш босқичларини санаб кўрсатади ва уларга  тавсиф бера олади.

                                    3 – асосий саволнинг баёни:

 
Инсоннинг  «фазони хис қилиш» қобилияти фаолиятнинг аниқ шароитларида фазо муносабатларида бўладиган ўзгаришлар ҳақидаги аниқ тасаввурларни саклаш хусусияти билан ҳар актерланади. Инсоннинг уни ураб турувчи ташқи мухит билан фазовий муносабатлари тез – тез ўзгариб турувчи ҳар актерга эга. Ушбу муносабатларнинг туртта ҳолати ажратиб кўрсатилади: 

1. инсон ва уни ураб турувчи предметлар муаллак қоладиган муносабатлар (масалан, мерганнинг ҳолати).

2. фақат гина ташқи мухит ўзгаришга тортиладиган муносабатлар (масалан, спортчининнг ўйин жараёнида тўхтаб қолиши).

3. фақат гина инсоннинг фазовий ҳолатлари ўзгарадиган муносабатлар (сувга сакровчилар, гимнастлар, парашютда сакровчилар ва бошқалар).

4. бир вақтнинг ўзида ҳам инсон, ҳам уни ураб турувчи мухит динамик ҳолда бўладиган муносбатлар (масалан, турли ўйин вазиятларида спортчиларнинг ўзаро ҳаракатлари).

Инсоннинг  уни ураб турувчи мухитдаги ўзгаришлар тўғрисидаги тасаввури кўп жиҳатдан олдиндан фаолиятнинг шундай ҳолатларида шаклланган шартли рефлекс механизмларининг такомиллашганилигига боғлиқдир.

Фазони аниқ хис қилиш қобилияти ёш усиши билан гетерохрон ривожланади. Бўлиши кутилаётган воқеаларни аввалдан тўғри хис қилиш қобилияти ўрта ва катта ёшдаги ўқувчиларга анча самарали такомиллашади. Кичик ёшдаги ўқувчиларда ҳаракатларнинг режаси қийинрок ва сезиларли хатолар билан тўзилади.

Фазони хис қилиш қобилиятини  тарбиялаш бир неа босқичда амалга оширилади.

 Биринчи босқичда олдиндан келишиб олинган ҳаракат билан ўқувига яхши таниш бўлган сигналга жавоб бериш қобилияти ривожлантирилади. Масалан, теннис коптогини ўқитувчи ёруглик ёки товуш сигнали ёрдамида кўрсатадиган нишонга отиш. Иккинчи босқичда ҳаракат фаолиятига уни бажариш шароитининг ўзгаришига мос равишда ўзгартиришлар киритиш қобилияти ривожлантирилади. Масалан,   коптокни турли тезлик билан ҳаракатланаётган нишонга отиш. Кейинги босқичда эса бехосдан юзага келадиган вазиятга тула мос тушадиган ҳаракатдан фойдаланиш қобилияти ривожлантирилади. Бундай қобилиятни ривожлантириш учун турли хил ҳаракатли ва спорт ўйинларига мурожат қилинади.

Назорат саволлари:

1. Инсоннинг «фазони хис қилиш» қобилияти нима?

2. Инсоннинг  ташқи мухит билан боғлиқ фазовий муносабатлари қандай ҳолатлардан иборат?

3. Инсоннинг уни ураб турувчи ташқи мухитдаги ўзгаришлар ҳақидаги тасаввури қандай физиологик механизмларга боғлиқ?

4. Фазони хис қилиш қобилиятини тарбиялаш қандай босқичларда амалга  оширилади?

4– асосий савол бўйича  ўқитувчининг мақсади:

 
Инсоннинг мувозанат саклаш қобилияти ва уни ривожлантириш усулларини ёритиб бериш.
Идентив ўқув  мақсадлари:

1. Мувозанат саклаш қобилиятига тавсиф беради.

2. Мувозанат саклаш қобилиятини тарбиялаш усулларига эга бўлади.

4 – асосий саволнинг баёни:


Гавда  мувозанатини саклаш ҳар  қандай ҳаракатни бажариш билан боғлиқдир. Машқни сифатли килиб бажариш маълум бир маънода гавданинг турли ҳолатлардаги тургунлигини саклаш қобилиятига боғлиқдир. Мувозанатни статик (ук отиш, спорт гимнастикасидаги ҳолатлар) ва динамик (югуриш, сакраш ва бошқалар) машқларда саклаш кобилитяи бир – биридан фарқланади. Статик ҳар актердаги машқларда юкори тургунликни саклашга танланган спорт тури учун ҳар актерли бўлган шароитларга аста – секин куникиш оркали эришилади. Ушбу мақсадда рухий қийинчиликни оширувчи бир қатор усуллардан ( машқ бажарилаётган снаряднинг баландлигини аста- секин ошириб бориш, кўриш назоратини вақтинча йўқотиш) ёки машқни бажаршнинг биомеханиқ шароитларини ўзгартиришдан (таянч майдонининг хажмини ўзгартириш, ҳолатни саклаб туриш вақтини ошириш, ўзгарувчан таянчдан фойдаланиш, машқни бажаришга ҳал акит бериш) фойдаланилади.


Динамик ҳар актердаги машқларнинг ўзига хос хусусияти бўлиб спортчи ҳолатининг бир вақтнинг ўзида динамик мувозанат деб аталувчи умумий тургунликни саклаб тўрган ҳолда доимо ўзгариб туриши ҳисобланади. Динамик ҳар актердаги машқларда тургунликни такомиллаштириш ўзгарувчан шароитлардаги жисмоний машқлардан фойдаланиш ҳисобига амалга оширилади: ункир – чункир жойлардан югуриш, турли копламаларга эга йўлаклардан югуриш, ҳаракатчан таянч устидан чангида юриш техникасини имитация  қилиш.


Мувозанат саклаш қобилияти вистибўляр анализаторнинг етилиши жараёнида рефлектор механизмларни  такомиллаштириш асосида ривожлантирилади. Ушбу қобилиятни ривожлантириш учун 7 ёшдан – 12 ёшгача  бўлган давр сенситив ҳисобланади. 13 – 14 ёшга келиб эса мувозанат саклаш қобилиятининг кўрсаткичлари катта кишиларникига тенг даражага етади.

Назорат саволлари:

1. Инсоннинг мувозанат саклаш қобилиятига тавсиф беради.

2. Статик характердаги машқларда мувозанат саклаш деганда нимани тушунасиз?

3. Динамик ҳар актердаги машқларда мувозанат саклаш деганда нимани тушунасиз?

4. Статик ҳар актердаги машқларда мувозанат саклаш қобилияти қандай такомиллаштирилади?

5. Динамик ҳар актердаги машқларда мувозанат саклаш қобилияти қандай такомиллаштирилади?

Мавзуга оид мустақил  иш топшириқлари:

Мувозанат саклаш  қобилиятини такомиллаштиришга йўналтирилган 10 тадан машқни дафтарга ёзиб келиш.

Мавзу бўйича асосий хулосалар:

Чаққонлик ҳаракатларни тез ўзлаштириб олиш қобилиятидир. Ҳаракатларнинг координацион мураккаблиги чаққонликнинг биринчи ўлчови ҳисобланади. Чаққоқнлик ўғил болаларда қиз болаларга нисбатан тезроқ ривожланади. 

 Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

16- МАВЗУ:“ЧИДАМЛИЛИК ВА УНИ ТАРБИЯЛАШ МЕТОДИКАСИ”
Режа:
1. Чидамлилик ҳақида тушунча.

2. Чидамлиликнинг турлари.

3. Чидамлиликни тарбиялаш методи ва воситалари.

         Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар: 
Чарчаш, чидамлилик, компенсацияли чарчаш, декомпенсацияли чарчаш фазаси, умумий чидамлилик, махсус чидамлилик, аэроб имкониятлар, анаэроб имкониятлар.

Мавзуда кўриб чиқиладиган муаммолар
Ўқувчи ёшларда чидамлилкни тарбиялаш технологияси. 
                 1 – савол бўйича дарснинг мақсади::
Талабаларга  чарчаш ва чидамлилик ҳақида маълумот бериш.




Идентив ўқув мақсадлари:
1. Чарчашга тавсиф беради.

2. Чарчаш фазаларини санаб кўрсатади.

3. Чидамлилик тушунчасининг тарифини очиб беради.

4. Чидамлилик ва чарчок орасидаги боғлиқликни очиб кўрсатади.

1 – асосий саволнинг баёни:
Агар киши бирор  бир оғир ишни бажараётган бўлса, у бирмунча вақтдан сўнг  бу ишни бажариш тобора қийинлашиб бораётганини сезади. Четдан карагнда бу кишининг ҳолати ана ўзгарганини кўриш мумкин. Бу ўзгаришни миника мускуллари кучланишида, тер пайдо бўлишида сезамиз. Айни вақтда унинг организмда ҳам бирмунча жиддий физиологик ўзгаришлар рўй беради. Қийинчиликлар кўпайиб боришига карамасдан, киши ирода кучи ҳисобига иш интенсивлигини бир мунча вақт саклаб туриши мумкин. Бундай ҳолат компенсацияли чарчок фазаси дейилади. Агар, ирода кучи ортганига карамай иш интенсивлиги пасайса, декомпенсацияли чарчок фазаси бошланади. Чарчаш – бу жисмоний иш натижасида инсон иш қобилиятининг вақтинчалик пасайиши ёки йўқотилишидир. Агар бир неча кишига бир хил вазифани бажариш тавсия этилса, улар турли вақтдан сўнг  чарчайдилар. Бунга сабаб шу кишилардаги чидамлилик даражасининг хилма – хил бўлишидир.


Инсоннинг бирор бир фаолиятда чарчокка каршилик кўрсатиш қобилияти чидамлилик деб аталади.


Фаолият турларининг хусусиятига караб  чарчокнинг бир неча типлари мавжуд. Бўлар ақлий , сенсор (хис – туйгу органларига тушадиган юклама билан боғлиқ), эмоционал ва жисмоний чарчокдан иборат. Ҳар  қандай фаолиятда чарчокнинг айтиб утилган барча типларининг компонентлари иштирок этсада, жисмоний тарбия соҳаси учун мускул фаолияти туфайли хосил бўладиган жисмоний чарчок кўпрок аҳамиятга эга.


Инсон чидамлилигининг асосий улчови бўлиб тавсия қилинган иш интенсивлигини саклаб туришга кетган вақт ҳисобланади. Чидамлилик бевосита ва билвосита усуллар билан улчанади. Бевосита улчаш усулида текширилаётганларга бирор – бир топшириқни бажариш тавсия этилади. Чидамлиликни бевосита усулида улчаш амалда доимо қўлай эмас. Шунинг учун кўпинча бу усулда фойдаланилмайди. Шунинг учун билвосита усулидан фойдаланилади. Масалан, спорт практикасида чидамлилик бирор бир ўзоқ масофани (Кўпер тести – 12 минутли югуриш) ўтиш вақтига караб аниқланади.

Чидамлилик тушунчасини  кадимдан инсоннинг ўз фаолиятини чарчашга нисбатан эффектив давом эттириши қобилияти билан боглаб келаганлар. Маълумки чарчаш деб иш қобилиятнинг вақтинча пасайишига айтамиз.


Шунга кўра чидамлилик деганда энг умумий маънода инсоний фаолият мобайнида чарчашга карши турадиган қобилиятини  аниқловчи хусусиятлар тушунилади. Кискаси бу инсоннинг чарчашга карши туриш қобилиятидир. Ҳаракат фаолияти вақтида намоен бўладиган чидамликни бошқа чидамлилик турларидан ажратиш мақсадида жисмоний чидамлилик деб аташади. 

Чидамлилик кўрсаткичлари ва омиллари.

Чидамлиликни ривожланиши даражаси ва ҳолати ҳақида қатор ва умумий қисман кўрсаткичларга кўра хукм чикаришади. Албатта, бу  хукм қайси фаолиятга нисбатан чидамлилик аниқланаетганлигига боғлиқ, лекин асосий параметрлардан бири бўлиб, вақт ҳисобланади. Чунки шу вақт ичида фаолият амалга оширилади. Бир хил холларда ҳаракат самарадорлигини туширмай бажарилган вақт ҳисобланса баъзи бирида ишни  « до отказа» бажаришга келган вақт ҳисобланади. 

Жисмоний машқлар практикасида чидамликни ташқи кўрсаткичларининг  интеграллари бўлиб кўпинча қуйидагилар каралади: 

Масофани ҳал  этишга қаратилган циклик ҳар актердаги машқларда- берилган масофани босиб ўтишнинг минимал вақти еки берилган вақт ичида босиб утилган масофанинг умумий узунлиги, м-н 12 минутлик югуриш .

- Ациклик ва аралаш ҳар актердаги серияли равишда такрорланадиган машқларда- такрорланишнинг умумий сони  .

-Ўйин  якка кураш каби мураккаб ташкил этиладиган ҳаракат формаларида – келишилган вақт давомида ҳаракат активлигини саклаш даражаси ва ўзгариши хизмат қилади.

    
Ҳаракат фаолиятнинг ҳар  хил қийин шакилларида намоен бўладиган чидамлилик- кўп факторли комплекс қобилиятдир. Унинг асосида  замонавий илмий – текшириш маълумотларига кўра қуйидаги омиллар ётади: 


Шахс-психик омиллари – аввало улардан мотивнинг кучи ва фаолият натижасига     бўлган интилишнинг  мустахкамлиги билан ҳар актерланганлари: унга иродавий сифатлар, мақсадга интилиш, сабр- токат,  катъиятлик кўпрок намоен бўлади.


Биоэнергетик, организмдаги энергетик ресурслар хажми ва иш фаолиятида энергияни алмаштириш, қайта тикланишни таъминлайдиган функционал имкониятлар билан аниқланади.


-Функционал мувозанатлашганлик омиллари, организм функционал системаси активлигини унинг ички тузилишида бўладиган ноқўлай ўзгаришларда.у еки бу даражада сакланишни таъминлайди.


Функционал тежамкорлик омиллари.

Организм энергетик ресурсларидан эффектив фойдаланишни таъминлайдиган иш процессида кучни  рационал таксимлаш ва ҳаракатларнинг техник жиҳатдан силликлиги.

         Назорат саволлари:
1. Чидамлилик нима?

2. Чидамлилик ва чарчаш орасида қандай боғлиқлик бор?

3. Чарчашнинг ташқи белгилари қайсилар?

4. Чарчок фазаларига тавсиф беринг.

5. Инсон чидамлилигининг улчови бўлиб нима ҳисобланади?

6. Чидамлилик қандай усуллар билан улчанади?

7. Чидамлиликнинг кўрсаткичи ва омиллари нималар?

2 – савол бўйича дарснинг мақсади:: 

Чидамлилик турларига тавсиф бериш.





Идентив ўқув мақсадлари:
1. Чидамлилик турларини санаб кўрсатади.

2. Умумий ва махсус чидамлиликка тавсиф беради.

3. Умумий ва махсус чидамлилик орасидаги фарқни ажратиб кўрсатади.

2 – асосий саволнинг баёни:
Чидамлиликнинг турлари. Амалиётда ҳам, илмий адабиётларда ҳам чидамлиликни умумий ва махсус турларга  бўлишга аллақачон келишилган.

 
Умумий чидамлилик деганда кенг маънода организмнинг ҳар  хил фаолиятларида чидамлиликнинг махсус бўлмаган асосини намоён бўлишини таъминлайдиган функционал хусусиятлари бирлиги  тушунилади. Масалан, бирор бир фаолиятида ажойиб чидамлилик кўрсатган одам ,шу  қобилиятни бошқа фаолиятда ҳам кўрсатиши мумкин. Ўзоқ масофага югуришида чидамли бўлган одам худди шунча давом этадиган чангида учишда ҳам шунга ҳам чидамли бўлиши мумкин. Демак, умумий чидамлилик-  барча мускул гурухларини ишга соладиган, ўртача  интенсивликда ўзоқ вақт давом этадиган ишлардаги чидамлиликдир. Умумий чидамлиликнинг асосини кишининг аэроб имкониятлари ташкил этади.

 
Махсус чидамлилик.


Умумий чидамлиликдан у ёки бу маънода фарқ қиладиган чидамлиликнинг турларини шартли равишда «махсус» деб аташ мумкин. Махсус чидамлилик – бу  ихтиссослашиш предмети сифатида танланган маълум бир фаолиятдаги чарчашга нисбатан чидамлиликдир.Унинг бир неча турлари бор:


Тезкор чидамлилик- бу ҳаракатларнинг тезкор парламетларига ноординар талаблар қўядиган фаолиятда намоён бўлади ва аэроб алмашиш рамкасидан чиқадиган режимда бажариладиган фаолиятдаги чидамлиликдир.


Куч чидамлилиги- кўп холларда тезкор чидамлик билан боғлиқдир. Умуман олганда куч чидамлилиги мускул ишларида кучланиш моментлари якқол намоен бўладиган чарчашга карши туриш қобилиятида намоен бўлади. Шартли килиб чидамлилик бир неча маротаба такрорланадиган мускул кучланишларида ҳеч бўлмаганда индивудал максимал катталикни учдан бир қисмидан кўпрок бўлсагина куч ҳар актерига эга бўлади дейиш мумкин

Координацион- ҳаракат чидамлилиги –координацион қобилиятларга юкори талаблар куйиладиган ҳаракат фаолиятларида намоен бўлади. Бундай чидамлилик кўпинча  гиамнастик кўп курашлари бахсида спорт  ўйинларида, циркда намойиш этилади.

Чидамлиликнинг бошқа баъзи бир турлари. Яна  чидамлилик ҳаракат мобайнида актив қатнашадиган мускул группалари сонига ҳам боғлиқ бўлади. Шунга кўра чидамлилик :

Тоталь чидамлилик-қачонки ҳаракатда мускулларнинг учдан икки  қисмидан кўпроги қатнашса намоен бўлади. Масалан, чангида югуриш еки штангани кўп марта кўтаришда.

Регионал чидамлилик- 1/3 дан 2/3 гача мускул группалари иштирок этса, масалан утирган ҳолда гавдани кўп марта эгиб-туриш.

Локал чидамлилик- ишда мускул  группаларининг 1/3 қисмида ҳам ками иштирок этса юзага чиқади. Масалан, бир қўл билан бажариладиган ҳаракатларни кўп марта такрорлаш.

Чидамлиликни аниқловчи асосий омилларидан бири бўлиб мускул фаолиятининг энергия билан таъминловчи механизмларининг кучи ҳисобланади. Жисмоний юкламанинг давом этишига караб мускул фаолиятини энергия билан таъминлашда асосий рол аэроб ва анаэроб жараёнларга таълукли бўлади.

Аэроб чидамлиликнинг физиологик асоси бўлиб организмни кислород карзини йўқотиш ва ташиш билан боғлиқ комплекс хусусиятлари ҳисобланади. Шуни такидлаш лозимки аэроб чидамлилик нисбатан махсус эмас, унинг даражаси жисмоний машқлар техникасига жуда ҳам боғлиқ эмас. Шунинг учун ҳам бу далил уни умумий чидамлилик деб аташга асос бўлади.
Жадвал 1.5
Максимал юклама вақтидаги анаэроб ва аэроб жараёнларнинг нисбий мазмуни. (А.А.Гужаловский бўйича).

	Максимал юкламанинг давом этиш вақти
	           Энергия ажралиши (ккал)
	Фаолиятдаги иштироки (%)

	
	Аэроб жараён
	Анаэроб жараён
	    Жами 
	Анаэроб жараён
	Аэроб жараён

	10 с
	20
	4
	24
	83
	17

	1 мин
	30
	20
	50
	60
	40

	2 мин
	30
	45
	75
	40
	60

	5 мин
	30
	120
	150
	20
	80

	10 мин
	25
	245
	270
	9
	91

	30 мин
	20
	675
	695
	3
	97

	60 мин
	15
	1300
	1315
	1
	99


Анаэроб чидамлилик (у тезкор чидамлилик деб ҳам аталади) организмнинг ишни кислород карзи шароитида бажариш билан боғлиқ функционал имкониятларини аниқлайди.

                             Назорат саволлари:
2.1. Умумий чидамлиликка тавсиф беринг.

2.2. Қандай чидамлилик махсус чидамлилик деб аталади?

2.3.  Махсус  чидамлиликнинг қандай турлари мавжуд?

                            3– савол бўйича дарснинг мақсади::
Умумий ва махсус чидамлиликни тарбиялаш воситалари ва усуллари ҳақидаги билимлари  билан талабаларни кўроллантириш.

            Идентив ўқув мақсадлари:
1. Чидамлиликни тарбиялаш воситалари ҳақида маълумотга эга бўлади.

2. Чидамлиликни тарбиялаш услубиёти билан танишади.

                               3– асосий саволнинг баёни:

Аэроб (умумий) чидамлиликни такомиллаштириш усуллари.

Аэроб чидамлиликни такомиллаштириш мақсадида жисмоний тарбия  амалиётида катъий тартиблаштирилган машқ методларининг кўринишларидан кенг фойдаланилади. 

Стандарт узлуксиз  юкламали катъий тартиблаштирилган машқ усули. Бу усул аэроб чидамлиликни тургун оширишни таъминлайди ва машқнинг турли усулларидан фойдаланиш учун замин яратади. Катъий тартиблаштирилган машқ усули асосида бажариладиган тренировка машқлари 10 минутдан 30 минутгача давом этади, ЮКС эса ушбу интенсивликдаги ишлар вақтида 150 – 175 зарб / мин. атрофида  бўлади. машқларни бундай режимда бажариш юракнинг зарб хажмини ва кислород ўзлаштириш даражасининг ошишини таъминлайди. Шуни такидлаш лозимки, шугулланувчиларнинг организмига мос келмайдиган ўзоқ вақт давом этадиган юклама кислород ўзлаштириш даражасининг пасайишига ва кутилаётган машқ самарасининг салбий бўлишига олиб келади. Ушбу усулдан чидамлиликни тарбиялашнинг дастлабки босқичларида фойдаланиш тавсия этилади. 

Оралик (интервал) юкламали катъий тартиблаштирилган машқ усули. Бу усул асосида ташкил этиладиган машғулот юракнинг функционал имкониятларини оширишга қаратилган. Аэроб имкониятларни такомиллаштиришга кратилган машғулотлар вақтида бир қанча услубий талабларга риоя қилиш керак. Ишнинг давом этишини 1-3 минут атрофида режалаштириш керак. Ишнинг шиддати  ЮКС ни 170-180 зарб / мин.га етишини таъминлаши керак. Дам олишнинг  давом этиши ЮКС нинг 120-130 зарб/мин.га тушугунича бўлиши керак ва одатда 45-90 секунд давом этади. Ушбу усулдан фойдаланилганда кутилаётган машқ самараси 6-12 хафтадан сўнг  юзага чиқади.

Анаэроб чидамлиликни такомиллаштириш усуллари. 

Бу усул анаэроб имкониятларда энергия билан таъминловчи икки  асосий йўл – алактат ва лактатнинг шиддати даражасини оширишга қаратилган. Ушбу мақсадда юклама қуйидагича тартиблаштирилади.

Жадвал 1.6
Анаэроб чидамлиликни такомиллаштиришга қаратилган юкламанинг асосий ўлчамлари (А.А.Гужаловский бўйича).

	Машқ самарасининг йўналиши
	Машқнинг давом этиши
	Машқнинг интенсивлиги
	Дам олиш вақти
	Такрорлаш сони

	Алактат
	5-10 сек
	90-100 %
	2-3 минут, сериялар орасида 4-6 минут
	1 серияда 3-4 марта (5-6 серия)

	Лактат
	30 ек.дан 2 минутгача
	85-95 %
	10-45 секунд, сериялар орасида чекланмаган.
	1 серияда 4 – 12 марта (4-10 серия)


Анаэроб ҳар актердаги юкламадан рационал фойдаланиш мускулдаги креатинфосфат ва гликогеннинг ошишига, глиқолиз механизмини интенсивлигининг фаоллашувига олиб келади. Юкори малакали спортчиларда анаэроб чидамлилик 8-12 хафта мобайнида 15-20 % усади.

                                      Назорат саволлари:
1. Аэроб чидамлиликни ошириш усулларига тавсиф беринг.

2. Аэроб чидамлиликни ошириш вақтидаги юкламалар ҳар актерига тавсиф беринг.

3. Анаэроб имкониятларни ошириш усулларига тавсиф беринг.

4. Анаэроб чидамлиликни ошириш вақтидаги юклмалар ҳар актерига тавсиф беринг.

Мавзуга оид адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

3.СЕМИНАР МАШҒУЛОТЛАРИ 

1-семинар машғулоти: Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг мақсади ҳамда вазифалари. 2-соат
Дарс мақсади: Талабаларда 5112000-  «Жисмоний маданият»  мутахассислигининг  жамиятдаги  ва унинг ривожланишидаги роли ҳамда ўрни тўғрисидаги билимларни чуқурлаштириш.


Идентив ўқув мақсадлари:

1. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанининг  илмий ҳамда амалий фан сифатида  ўқув режасидаги тутган ўрнини асослаб беради.

2. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанининг тузилиши ва мазмунини изоҳлаб беради.

3. Фаннинг ўрганиш предмети, объекти ва субъекти  тўғрисида маълумот бера олади. 

Режа:
1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.
2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:
1. ЖМН ва М фанининг ўрганиш предмети бўлиб нима ҳисобланади?

2. ЖМН ва М фанининг ривожланиш босқичлари қайсилар?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:
1. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанининг  ўқув предмети сифатида  5141900 мутахассислигида тутган ўрни.

2. Фаннинг илмий-амалий фан сифатида  ўрганадиган  далилларига тавсиф.

3. Фаннинг мазмуни.

4. Фаннинг пайдо бўлиш манбаалари.

5. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фанининг  ривожланиш босқичлари.

6. Фаннинг бошқа фанлар билан алоқаси.

7. Фаннинг асосий тушунчаларига тавсиф.

                      Уйга вазифа:

 
Семинар дафтарига фаннинг асосий тушунчалари “жисмоний маданият”,”жисмоний тарбия”,”жисмоний ривожланиш”  таърифини ёзиб келиш.          

  Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

2-семинар машғулоти: Ўзбекистон Республикасида жисмоний маданият тизимини ривожланишининг умумий тавсифи. 2-соат
Дарс мақсади: Ўзбекистон Жисмоний тарбия тизими, унинг мақсади ва вазифалари, ташкилий асослари ҳақида  талабаларда махсус билимларни шакллантириш.

Идентив ўқув мақсадлари:

1.   Жисмоний тарбия тизими тушунчасининг маъносини очиб беради.

2. Жисмоний тарбия тизимининг мақсади ва вазифаларини санаб кўрсатади ҳамда  мазмунини очиб беради.

3. Жисмоний тарбия тизимининг  асосларини санаб кўрсатади.

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

5. Ўзбекистон жисмоний маданият тизими деганда нималарни тушунасиз?

6. ЖМН ва М фанининг ривожланиш босқичлари қайсилар?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1.  Жисмоний тарбия тизими тушунчасига тавсиф.

2. Жисмоний тарбия тизимининг соғломлаштирувчи, таълимий ва  тарбиявий  вазифалари.

3. Жисмоний тарбия тизимининг  принциплари.

4. Жисмоний тарбия тизимининг  вазифаларини ҳал этиш усуллари.

5. Жисмоний тарбия тизимининг асослари.

6. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг асосий мақсади ва унга эришиш йўллари.


                      Уйга вазифа:

 
Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг асосий хусусиятларини ёритиш. 

         Фойдаланилган адабиётлар:

1.Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2.Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3.Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4.А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

3-семинар машғулоти: Ўзбекистон Республикаси ҳукуматининг  жисмоний маданият ва спорт бўйича қабул қилган хужжатларининг аҳамияти. 4-соат
Дарс мақсади: Талабалар Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш масалалари давлатимиз сиёсатининг устивор йўналишларидан бири эканлиги тўғрисида махсус билимлар ҳосил қилиш.

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Ўзбекистон Республикаси ҳукуматининг жисмоний маданият ва спортга эътибори тўғрисида гапириб беради. 
2. Ўзбекистон Республикаси ҳукуматининг жисмоний маданият ва спорт бўйича қабул қилган хужжатларини санаб кўрсатади.
3. Ўзбекистон Республикаси ҳукуматининг жисмоний маданият ва спорт бўйича қабул қилган хужжатларининг моҳиятини очиб беради.
Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Мустақиллик йилларида мамлакатда жисмоний маданият ва спортга оид қандай хужжатлар қабул қилинди?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. “Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида”ги Қонунга тавсиф беринг.
2. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2002 йил 24 октябрдаги “Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш Жамғармасини тўзиш ҳақида”ги Фармонининг мазмун-моҳиятини айтиб беринг.
3. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2010 йил 1 апрелдаги “Қишлоқ жойлардаги болалар спорти объектларида банд бўлган аёл спорт устозлари меҳнатини рағбатлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги Қарорига тавсиф беринг.
4. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг “Ўқувчи ва талаба ёшларни спортга жалб этишга қаратилган узлуксиз Республика спорт мусобақаларини ўтказиш тўғрисида”ги Қарорига тавсиф.
5. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 3 июндаги “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадқирлари тўғрисида”ги ПҚ-3031-сонли Қарорига тавсиф беринг.
Уйга вазифа:

 
Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2017 йил 3 июндаги “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадқирлари тўғрисида”ги ПҚ-3031-сонли Қарорини тўлиқ ўрганиб келиш. 

         Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й
2. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2002 йил 24 октябрдаги “Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш Жамғармасини тўзиш ҳақида”ги Фармони.
3. Ўзбекистон Республикаси Президентининг 2010 йил 1 апрелдаги “Қишлоқ жойлардаги болалар спорти объектларида банд бўлган аёл спорт устозлари меҳнатини рағбатлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги Қарори
4-семинар машғулоти: Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги вазифалари  ва функциялари. 2-соат 

Дарс мақсади: Талабаларга жисмоний маданиятнинг жамиятдаги шакл ва функциялари тўғрисида тушунчалар бериш.

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Жисмоний тарбиянинг жамиятдаги функцияларини санаб кўрсатади. 
2. Жисмоний тарбия йўналишларини ажратиб кўрсатади.
Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Жисмоний тарбия ва спортнинг жамиятдаги аҳамияти нималардан иборат?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:
1. Жисмоний тарбиянинг тарихий хусусиятларини санаб кўрсатинг.

2. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функциялари қайсилар?.

3. Жисмоний маданиятнинг умумижтимоий функцияларига тавсиф беринг.

4. Жисмоний маданиятнинг махсус функцияларига тавсиф беринг.

5. Жисмоний тарбия йўналишларини ажратиб кўрсатинг
                                                      Уйга вазифа:

 
Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги махсус функцияларига тавсиф ёзиш.

                                           Фойдаланилган адабиётлар:

1.Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2.Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3.Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4.А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5.Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015
5-семинар машғулоти: Жисмоний тарбия назарияси бўйича олиб борилаётган тадқиқот услублари. 2-соат 

Дарс мақсади: Талабаларга жисмоний тарбия жараёнида олиб бориладиган асосий илмий тадқиқот услубиётлари тўғрисидаги билимларни шакллантириш.

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Жисмоний тарбиядаги илмий тадқиқот услубиётларини санаб кўрсатади. 
2. Назарий таҳлил ва умумлаштириш услубиётига тавсиф беради.
3. Педагогик кўзатиш ва илмий тадқиқот усулиётининг моҳиятини очиб беради.
4. Экспериментал илмий тадқиқот методига тавсиф беради. 
5. Математик ҳисоблаш усули тўғрисида тушунчага эга бўлади.
Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Илмий тадқиқот усуллари деганда нималарни тушунасиз?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:
1. Жисмоний тарбия жараёнида қўлланилаётган асосий илмий тадқиқот услубиётларини санаб кўрсатинг.

2. Ретроспектив услубга тавсиф беринг.
3. Библиография-қандай фан?
4. Жисмоний тарбияда педагогик кўзатиш услубиётининг ўзига хос хусусиятлари.
5. Хронометрлаш усулиятига тавсиф беринг.
6. Табиий эксперимент услубиётининг хусусиятлари.
7. Модулли эксперимент усулига тавсиф.
8. Лаборатория эксперименти усулининг моҳияти.
9. Математик ҳисоблаш усулиятига тавсиф.
                                                      Уйга вазифа:

Жисмоний тарбия амалиётида қўлланиладиган тадқиқот усулларига тавсиф бериш.
         Фойдаланилган адабиётлар:

1.Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2.Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3.Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4.А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

6-семинар машғулоти: Жисмоний тарбия воситалари. 4-соат
Дарс мақсади: Талабаларда жисмоний машқлар билан шуғулланиш жараёнида жисмоний тарбия воситаларидан комплекс фойдаланиш кўникмасини шакллантириш.

Идентив ўқув мақсадлари:
1.  Жисмоний тарбия воситаларини санаб кўрсатади.

2. Жисмоний тарбия воситаларининг ҳар бирини аҳамиятини кўрсатиб беради.

3. Жисмоний машқлар-жисмоний тарбиянинг асосий ва махсус воситаси эканлигини асослаб беради.

4. Жисмоний машқларнинг таъсирини аниқловчи омилларни айтиб беради.

5. Жисмоний юклама тушунчасига тавсиф беради.

6. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омиллар-жисмоний тарбиянинг қўшимча воситалари эканлигини изоҳлаб беради.

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Жисмоний тарбия воситалари неча гуруҳга бўлинади?

2. Нима учун жисмоний машқлар асосий восита ҳисобланади.

                                                   Уйга вазифа:

 
Жисмоний машқларнинг асосий ва махсус восита эканлигини асослаш.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Жисмоний тарбия воситаларига тавсиф.

2. Жисмоний машқлар-жисмоний тарбиянинг асосий ва махсус воситаси сифатида.

3. Жисмоний машқларнинг таъсирини белгиловчи омиллар.

4. Жисмоний машқларнинг шакли ва мазмуни.

5. Жисмоний юклама тушунчасининг таърифи.

6. Жисмоний юкламанинг хажми ва шиддатига тавсиф.

7. Табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари ва гигиеник омилларга тавсиф.

8. Жисмоний тарбия воситаларидан комплекс фойдаланишнинг самарали йўллари.

              Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

7-семинар машғулоти: Жисмоний тарбиянинг дидактик тамойиллари. 4-соат 

Дарс мақсади: Талабаларда жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган дидактик тамойиллар тўғрисидаги билимларни шакллантириш. 

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган дидактик тамойилларни гуруҳларга ажратади.

2. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган тамойилларни санаб кўрсатади.

3. Онглилик ва фаоллик тамойилига тавсиф беради.

4. Кўрсатмалилик тамойилига тавсиф беради.

5. Мунтазамлилик тамойилига тавсиф беради.

6. Тушунарлилик ва индивидуаллик тамойилига тавсиф беради

7. Ўргатиш тамойилларини жисмоний тарбия жараёнида амалга оширишнинг ўзига хос хусусиятларига тавсиф беради.

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Ўргатиш тамойиллари деганда нималарни тушунасиз?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган дидактик тамойиллар қандай гуруҳларга бўлинади?

2. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган тамойилларни санаб кўрсатинг.

3. Онглилик ва фаоллик тамойилига тавсиф беринг.

4. Кўрсатмалилик тамойилига тавсиф беринг.

5. Мунтазамлилик тамойилига тавсиф беринг.

6. Тушунарлилик ва индивидуаллик тамойилига тавсиф беринг.

7. Ўргатиш тамойилларини жисмоний тарбия жараёнида амалга оширишнинг ўзига хос хусусиятларига тавсиф беринг.

                                                      Уйга вазифа:

 
Жисмоний тарбиянинг методик тамойилларига тавсиф ёзиш.

Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

8-семинар машғулоти: Жисмоний тарбия машғулотларида қўлланиладиган жисмоний тарбия методлари. 6-соат 
Дарс мақсади: Талабаларга жисмоний тарбия машғулотлари жараёнида қўлланиладиган ўргатиш методлари ҳақида билимлар бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:

1. Метод,методика тушунчаларига тавсиф беради.
2. Жисмоний тарбия машғулотларида қўлланиладиган ўргатиш методларини санаб кўрсатади. 
3. Сўз методига тавсиф беради. 
4. Кўрсатмалилик методининг моҳиятини очиб беради.
5. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган амалий методларга тавсиф беради. 

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Ўргатиш  методлари деганда нималарни тушунасиз?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. “Метод”,”методика” тушунчаларига тавсиф беринг.
2. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш методлари қандай гуруҳларга бўлинади?

3. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш методларига қандай талаблар қўйилади?

4. Сўз методининг моҳиятини очиб беринг

5. Кўрсатмалилик методидан фойдаланишнинг ўзига хос хусусиятларини санаб кўрсатинг

6. Амалий методларни санаб беринг.

7. Қатъий тартиблаштирилган машқ методининг моҳиятини очиб беринг.

8. Қисмларга бўлиб-бўлиб ўргатиш методига тавсиф беринг.

9. Бутунлигича ўргатиш методига тавсиф беринг.

10. Ўйин методига тавсиф беринг.

11. Мусобақа методига тавсиф беринг.

Уйга вазифа:

         Жисмоний тарбия жараёнид қўлланиладиган амалий машқ методларига тавсиф беринг.
          Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

9-семинар машғулоти: Ҳаракатларга ўргатиш босқичининг тузилиш асослари. 6-соат
Дарс мақсади: Талабаларда ўргатиш жараёнининг тузилиши тўғрисидаги билимларни чуқурлаштириш.




Идентив ўқув мақсадлари:

1. Ўргатиш жараёнининг тузилишига тавсиф беради.
2. Ўргатиш жараёнининг босқичларини санаб кўрсатади.
3. Ҳаракатларга дастлабки ўргатиш босқичининг хусусиятларини санаб кўрсатади.
4. Чуқурлаштириб ўргатиш босқичига тавсиф беради.

5. Мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш босқичига тавсиф беради.

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Ўргатиш  жараёнининг тузилиши деганда нималарни тушунасиз?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Жисмоний тарбияда ўргатиш жараёнининг тузилишига тавсиф беринг.
2. Жисмоний тарбияда ўргатиш жараёни қандай босқичлардан иборат.
3. Ҳаракатларга дастлабки ўргатиш босқичининг хусусиятларини санаб кўрсатинг.

4. Чуқурлаштиририб  ўргатиш босқичига тавсиф беринг.

5. Мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш босқичига тавсиф беринг.

Уйга вазифа:

 
Ўргатиш жараёнининг ҳар бир босқичида ҳал этиладиган вазифаларни моҳиятини очиб беринг.

      Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
6. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
10-семинар машғулоти: Ҳаракат малакаларининг ташкил этиш қонуниятлари. 6-соат 

Дарс мақсади: Талабаларда ҳаракат кўникмаси ва малакасининг шаклланиши қонуниятлари тўғрисида билимларни шакллантириш.




Идентив ўқув мақсадлари:

1. Ҳаракат кўникмаси ва малакаси тўғрисида тушунчага эга бўлади.

2. Кўникма тушунчасига тавсиф беради.

3. Малака тушунчасига тасиф беради.
4. Ҳаракат малакасининг шаклланиши қонуниятларини англаб етади.

5. Ҳаракат кўникмасининг кўчиши жараёнига тавсиф беринг.

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Кўникма ва малаканинг асосий хусусиятлари нималардан иборат?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Ҳаракат кўникмаси тушунчасига тавсиф беринг.
2. Ҳаракат малакаси тушунчасига тавсиф беринг.
3. Ҳаракат малакасининг шаклланиш фазаларини санаб кўрсатинг.
4. Ҳаракат малакасининг характерли хусусиятлари.
5. Малаканинг стабиллашуви ва пластикликлиги тушунчасига тавсиф беринг.
6. Нима учун малака аста-секин ва нотекис шаклланишини тушунтириб беринг.
7. Ҳаракат кўникмасининг кўчиши жараёнига тавсиф беринг.
                                                      Уйга вазифа:

 
Ҳаракат кўникмаси ва малакасининг бир-биридан фарқли хусусиятларини ажратиш.

          Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
11-семинар машғулоти: Жисмоний сифатларни тарбиялаш методикаси           Куч ва уни тарбиялаш методикаси. 8-соат
Дарс мақсади: Талабаларни кучни тарбиялаш воситалари ва усуллари тўғрисидаги билимлар билан қуроллантириш. 

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Куч атамасининг маъносини очиб беради. 

2. Мускулларнинг ишлаш режими тўғрисида тушунчага эга бўлади. 

3. Кучнинг турларини санаб беради. 

4. Тезкор куч қобилиятларига тавсиф беради. 

5. Кучни тарбиялаш воситаларини айтиб беради. 

6. Кучни тарбиялаш усулларини санаб кўрсатади. 

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Куч  деганда нималарни тушунасиз?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Куч тушунчасига тавсиф беринг. 
2. Куч атамаси қандай маъноларда ишлатилади?
3. Мускуллар қандай режимларда кучни намоён қилади? 
4. Инсоннинг жисмоний фазилати сифатида куч қандай турларга бўлинади? 
5. Тезкор куч қобилиятлари деганда нималарни тушунасиз? 
6. Куч қандай ўлчанади? 
7. Кучни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатинг. 
Уйга вазифа:

          Нисбий ва абсолют куч тушунчаларининг фарқли томонларини кўрсатинг


           Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
12-семинар машғулоти: Тезкорлик ва уни тарбиялаш методикаси.4-соат 

Дарс мақсади: Талабаларда тезкорликни тарбиялаш методикаси ҳақида махсус билимларни шакллантириш. 

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Тезкорлик тушунчасига тавсиф беради. 

2. Тезкорлик намоён бўлиш шаклларини санаб кўрсатади. 

3. Оддий ҳаракат реакциясига тавсиф беради..

4. Мураккаб ҳаракат реакциясига тавсиф беради. 

5. Тезкорликни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатади. 

6. Тезкорликни тарбиялаш методикасига тавсиф беради.  

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Тезкорлик нима?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Тезкорлик нима? 

2. Тезкорлик намоён бўлиш шакллари қайсилар?

3. Оддий ҳаракат реакциясига тавсиф беринг

4. Мураккаб ҳаракат реакциясига тавсиф беринг

5. Тезкорликни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатинг

6. Тезкорликни тарбиялаш методикасига тавсиф беринг.

7. “Тезлик тўсиғи” ва унга қарши кураш йўллари ҳақида гапиринг. 
                                                     Уйга вазифа:

          Тезкорликни тарбиялаш методикасининг моҳиятини очиб бериш


                Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
13-семинар машғулоти: Эгилувчанлик ва уни тарбиялаш методикаси. 4-соат  

Дарс мақсади: Талабаларни эгилувчанликни тарбиялаш усуллари ва воситалари билан таништириш. 




Идентив ўқув мақсадлари:

1. Эгилувчанлик тушунчасининг таърифини айтиб беради.

2. Эгилувчанликнинг турларини санаб кўрсатади. 

3. Эгилувчанлик турларини бир-биридан ажратиб кўрсата олади.

4. Эгилувчанликни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатади. 

5. Эгилувчанликни тарбиялаш усуллари ҳақида билимга эга бўлади. 

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Эгилувчанлик нима?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Эгилувчанлик нима? 

2. Эгилувчанликнинг қандай турлари бор? 

3. Эгилувчанлик қандай ўлчанади? 

4. Эгилувчанликка таъсир этувчи омиллар қайсилар? 

5. Эгилувчанликни тарбияловчи воситалар нима? 

6. Эгилувчанликни тарбиялаш усуллари қайсилар? 

                                                     Уйга вазифа:

          Эгилвчанликни тарбиялашда сутка вақтининг аҳамиятини асосланг.


                Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
14-семинар машғулоти: Чаққонлик ва уни тарбиялаш методикаси. 

4-соат  

Дарс мақсади: Талабаларга чаққонликни тарбиялаш воситалари ва уларга қўйиладиган талаблар ҳақида маълумот бериш. 

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Чаққонлик тушунчасининг таърифини очиб беради.   

2. Чаққонликни тарбиялаш воситасини кўрсата билади. 

3. Чаққонликни тарбиялаш жараёнининг сифатини оширувчи услубий талабларни санаб кўрсатади. 

4. Чаққонликнинг ривожланганлик даражасини билдирувчи хусусиятларини санаб кўрсатади. 

5. Инсоннинг мувозанат сақлаш қобилиятига тавсиф беради. 

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Чаққонлик деганда нимани тушунасиз?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Чаққонлик нима? 

2. Чаққонликнинг ўлчовлари бўлиб нималар хизмат қилади? 

3. Чаққонликни тарбиялаш воситаси бўлиб нималар хизмат қилади? 

4.  Қандай қилиб жисмоний машқларнинг мураккаблигини ошириш мумкин? 

5. Инсоннинг “фазони ҳис қилиш” қобилияти нима? 

6. Инсоннинг мувозанат сақлаш қобилиятига тавсиф беринг. 

                                                     Уйга вазифа:

          Чаққонликни тарбиялаш воситаларини ёзиб келиш.

                    Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
15-семинар машғулоти: Чидамлилик ва уни тарбиялаш методикаси 4-соат  

Дарс мақсади: Талабаларни умумий ва махсус чидамлиликни тарбиялаш воситалари ва усуллари тўғрисидаги билимлар билан қуроллантириш. 

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Чарчашга тавсиф беради. 

2. Чарчаш фазаларини санаб кўрсатади. 

3. Чидамлилик тушунчасининг таърифини очиб беради.

4. Чидамлилик ва чарчаш орасидаги боғлиқликни очиб кўрсатади. 

5. Умумий ва махсус чидамлиликка тавсиф беради. 

6. Чидамлиликни тарбиялаш воситалари ҳақида маълумотга эга бўлади.  

Режа:

1. Машғулотни ташкил этиш                                         -5 мин.

2. Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини текшириш               -10 мин.

3. Кўриб чиқилаётган саволлар муҳокамаси                 -55 мин.

4. Дарсга якун ясаш.Уйга вазифа бериш                        -10 мин

Гуруҳнинг дарсга тайёрлигини аниқловчи саволлар:

1.Чидамлилик деганда нимани тушунасиз?

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Чидамлилик нима? 

2. Чидамлилик ва чарчаш орасида қандай боғлиқлик бор. 

3. Чидамлилик қандай усуллар билан ўлчанади? 

4. Умумий чидамлиликка тавсиф беринг. 

5. Махсус чидамлиликнинг қандай турлари мавжуд? 

6. Аэроб чидамлиликни ошириш усулларига тавсиф беринг. 

           Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
АМАЛИЙ МАШҒУЛОТЛАР
1-амалий машғулот: Жисмоний тарбия назарияси бўйича олиб борилаётган тадқиқот услублари 
Дарс мақсади: Талабаларга жисмоний тарбия жараёнида олиб бориладиган асосий илмий тадқиқот услубиётлари тўғрисидаги билимларни шакллантириш.

Умумий тушунчалар: Илмий тадқиқот ишлари мавзуни аниқлаштириш, ишчи гипотезани шакллантириш,режа тузиш, мавзуга оид адабиётлар билан ишлаш,педагогик тажриба,олинган натижалар таҳлили ва хулосаларни шакллантириш босқичларидан иборат.

                        Керакли жиҳоз ва материаллар:
дарслик,ўқув қўлланмаси,ўқув-услубий мажмуа, тарқатма материаллар

                                  Ишни бажариш тартиби: 
Тарқатма материал ТМ-1 дан фойдаланиб,жисмоний маданият бўйича олиб борилаётган тадқиқот ишларининг моҳиятини аниқлаш

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Жисмоний тарбиядаги илмий тадқиқот услубиётларини санаб кўрсатади. 
2. Назарий таҳлил ва умумлаштириш услубиётига тавсиф беради.
3. Педагогик кўзатиш ва илмий тадқиқот усулиётининг моҳиятини очиб беради.
4. Экспериментал илмий тадқиқот методига тавсиф беради. 
5. Математик ҳисоблаш усули тўғрисида тушунчага эга бўлади.
Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:
1. Жисмоний тарбия жараёнида қўлланилаётган асосий илмий тадқиқот услубиётларини санаб кўрсатинг.
2. Ретроспектив услубга тавсиф беринг.
3. Библиография-қандай фан?
4. Жисмоний тарбияда педагогик кўзатиш услубиётининг ўзига хос хусусиятлари.
5. Хронометрлаш усулиятига тавсиф беринг.
6. Табиий эксперимент услубиётининг хусусиятлари.
7. Модулли эксперимент усулига тавсиф.
8. Лаборатория эксперименти усулининг моҳияти.
9. Математик ҳисоблаш усулиятига тавсиф.
2-амалий машғулот: Жисмоний тарбия воситалари 
Дарс мақсади: Талабаларга Жисмоний тарбия воситалари тўғрисида тушунчалар бериш.

Умумий тушунчалар: Жисмоний маданиятнинг жамиятда соғломлаштирувчи, таълимий, тарбиявий функциялари мавжуд

                  Керакли жиҳоз ва материаллар:

дарслик,ўқув қўлланмаси,ўқув-услубий мажмуа, тарқатма материаллар

                       Ишни бажариш тартиби:

 Тарқатма материал ТМ-1 дан фойдаланиб,жисмоний маданиятнинг жамиятдаги шаклларини аниқлаш

Тарқатма материал ТМ-2 дан фойдаланиб,жисмоний маданиятнинг жамиятдаги функцияларини аниқлаштириш.

Идентив ўқув мақсадлари:

1. Жисмоний тарбиянинг тарихий хусусиятларини санаб кўрсатади. 
2. Директив хужжатларнинг жисмоний маданият амалиёти учун аҳамиятига тавсиф беради.
3. Жисмоний маданият тизимининг мақсад ва вазифаларини санаб кўрсатади.
4. Жисмоний маданият тизимининг тамойилларини санаб кўрсатади. 
5. Жисмоний тарбия йўналишларини ажратиб кўрсатади.
Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:
1. Жисмоний тарбиянинг тарихий хусусиятларини санаб кўрсатинг.

2. Директив хужжатларнинг жисмоний маданият амалиёти учун аҳамиятини тушунтириб беринг.

3. Жисмоний маданият тизимининг мақсад ва вазифаларини санаб кўрсатинг.

4. Жисмоний маданият тизимининг тамойилларига тавсиф беринг.

5. Жисмоний тарбия йўналишларини ажратиб кўрсатинг
3-амалий машғулот: Жисмоний тарбия машғулотларида қўлланиладиган жисмоний тарбия методлари 
Дарс мақсади: Талабаларга жисмоний тарбия машғулотлари жараёнида қўлланиладиган ўргатиш методлари ҳақида билимлар бериш.
Умумий тушунчалар:  “ Метод” юнонча сўз бўлиб, йўл,усул деган маънони англатади. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш методлари уч гуруҳга бўлинади: а) сўз методи; б) кўргазмали таъсир методлари; в) амалий методлар.

                                  Керакли жиҳоз ва материаллар:
 дарслик, ўқув қўлланмаси,ўқув-услубий мажмуа, тарқатма материаллар

                              Ишни бажариш тартиби: 
Тарқатма материал ТМ-6 дан фойдаланиб,жисмоний маданият амалиётида қўлланилаётган ўргатиш методларининг моҳияти очиб берилади.

                         Идентив ўқув мақсадлари:
1.Метод,методика тушунчаларига тавсиф беради.
          2.Жисмоний тарбия машғулотларида қўлланиладиган ўргатиш методларини санаб кўрсатади. 
               3.Сўз методига тавсиф беради. 
               4.Кўрсатмалилик методининг моҳиятини очиб беради.
5. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган амалий методларга тавсиф беради. 
Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. “Метод”,”методика” тушунчаларига тавсиф беринг.
2. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш методлари қандай гуруҳларга бўлинади?

3. Жисмоний тарбия жараёнида фойдаланиладиган ўргатиш методларига қандай талаблар қўйилади?

4. Сўз методининг моҳиятини очиб беринг

5. Кўрсатмалилик методидан фойдаланишнинг ўзига хос хусусиятларини санаб кўрсатинг

           6.Амалий методларни санаб беринг.

                         7.Қатъий тартиблаштирилган машқ методининг моҳиятини     очиб беринг.

 4-амалий  машғулот : Ҳаракатларга ўргатиш босқичининг тузилиш асослари. 

Дарс мақсади: Талабаларда ўргатиш жараёнининг тузилиши тўғрисидаги билимларни чуқурлаштириш.

Умумий тушунчалар:  Жисмоний тарбия жараёнида ҳаракатларга ўргатиш ўрганилаётган ҳаракат тўғрисида тасаввур пайдо қилишдан бошланади. Ҳаракатларга ўргатиш жараёни учта босқичдан иборат : а) ҳарактларга дастлабки ўргатиш босқичи; б) чуқурлаштирилган ўргатиш босқичи; в) такомиллаштириш босқичи.

                                  Керакли жиҳоз ва материаллар:
 дарслик, ўқув қўлланмаси,ўқув-услубий мажмуа, тарқатма материаллар

                            Ишни бажариш тартиби: 
Тарқатма материал ТМ-7 дан фойдаланиб,жисмоний тарбияда ўргатиш жараёнининг тузилиши моҳиятини очиб берилади.




Идентив ўқув мақсадлари:

1. Ўргатиш жараёнининг тузилишига тавсиф беради.
2. Ўргатиш жараёнининг босқичларини санаб кўрсатади.
3. Ҳаракатларга дастлабки ўргатиш босқичининг хусусиятларини санаб кўрсатади.

4. Чуқурлаштириб ўргатиш босқичига тавсиф беради.

5. Мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш босқичига тавсиф беради.
Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Жисмоний тарбияда ўргатиш жараёнининг тузилишига тавсиф беринг.
2. Жисмоний тарбияда ўргатиш жараёни қандай босқичлардан иборат.
3. Ҳаракатларга дастлабки ўргатиш босқичининг хусусиятларини санаб кўрсатинг.

4. Чуқурлаштиририб  ўргатиш босқичига тавсиф беринг.

5. Мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш босқичига тавсиф беринг.
5-амалий машғулот: Ҳаракат малакаларининг ташкил этиш қонуниятлари 

Дарс мақсади: Талабаларда ҳаракат кўникмаси ва малакасининг шаклланиши қонуниятлари тўғрисида билимларни шакллантириш.

Умумий тушунчалар:  Жисмоний тарбия жараёнида ҳаракат кўникмаси ҳаракатларни бажаришнинг автоматлашмаган даражаси бўлиб,бунда шуғулланувчининг бутун диққат-эътибори ҳаракатнинг якуний мақсади-сифатига эмас,балки уни ташкил этувчи ҳар бир элементга қаратилади.

                               Керакли жиҳоз ва материаллар: 
дарслик, ўқув қўлланмаси,ўқув-услубий мажмуа, тарқатма материаллар

                             Ишни бажариш тартиби:
 Тарқатма материал ТМ-8 дан фойдаланиб,жисмоний тарбияда ҳаракат малакаларининг шаклланиш қонуниятлари очиб берилади.

                                 Идентив ўқув мақсадлари:

1. Ҳаракат кўникмаси ва малакаси тўғрисида тушунчага эга бўлади.
2. Кўникма тушунчасига тавсиф беради.

3. Малака тушунчасига тасиф беради.

4. Ҳаракат малакасининг шаклланиши қонуниятларини англаб етади.

5. Ҳаракат кўникмасининг кўчиши жараёнига тавсиф беринг.
Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Ҳаракат кўникмаси тушунчасига тавсиф беринг.
2. Ҳаракат малакаси тушунчасига тавсиф беринг.
3. Ҳаракат малакасининг шаклланиш фазаларини санаб кўрсатинг.
4. Ҳаракат малакасининг характерли хусусиятлари.
5. Малаканинг стабиллашуви ва пластикликлиги тушунчасига тавсиф беринг.
6. Нима учун малака аста-секин ва нотекис шаклланишини тушунтириб беринг.
7. Ҳаракат кўникмасининг кўчиши жараёнига тавсиф беринг.
6-амалий машғулот: Куч ва уни тарбиялаш методикаси

Дарс мақсади: Талабаларни кучни тарбиялаш воситалари ва усуллари тўғрисидаги билимлар билан қуроллантириш. 


Умумий тушунчалар:  Жисмоний  сифатлар қуйидаги турларга бўлинади: куч,тезкорлик,чидамлилик,чаққонлилик,эгилувчанлик.

                               Керакли жиҳоз ва материаллар: 

дарслик, ўқув қўлланмаси,ўқув-услубий мажмуа, тарқатма материаллар

                             Ишни бажариш тартиби:

 Тарқатма материал ТМ-9 дан фойдаланиб,жисмоний тарбияда жисмоний сифатларни тарбиялаш қонуниятлари ,куч тушунчасининг таърифи,уни тарбиялаш методикасининг моҳияти очиб  берилади.



                            Идентив ўқув мақсадлари:

1. Куч атамасининг маъносини очиб беради. 

2. Мускулларнинг ишлаш режими тўғрисида тушунчага эга бўлади. 

3. Кучнинг турларини санаб беради. 

4. Тезкор куч қобилиятларига тавсиф беради. 

5. Кучни тарбиялаш воситаларини айтиб беради. 

6. Кучни тарбиялаш усулларини санаб кўрсатади. 

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Куч тушунчасига тавсиф беринг. 
2. Куч атамаси қандай маъноларда ишлатилади?
3. Мускуллар қандай режимларда кучни намоён қилади? 
4. Инсоннинг жисмоний фазилати сифатида куч қандай турларга бўлинади? 
5. Тезкор куч қобилиятлари деганда нималарни тушунасиз? 
6. Куч қандай ўлчанади? 
7. Кучни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатинг. 
7-амалий машғулот: Тезкорлик ва уни тарбиялаш методикаси 

Дарс мақсади: Талабаларда тезкорликни тарбиялаш методикаси ҳақида махсус билимларни шакллантириш. 


Умумий тушунчалар:  Тезкорлик-ҳаракатларни қисқа вақт ичида максимал тезликда бажариш қобилиятидир.Тезкорлик намоён бўлишининг учта шакли бор: ҳаракат реакциясининг латент (яширин) даври, якка ҳаракатлар чачтотаси ва айрим ҳаракатлар тезлиги

                               Керакли жиҳоз ва материаллар: 

дарслик, ўқув қўлланмаси,ўқув-услубий мажмуа, тарқатма материаллар

                             Ишни бажариш тартиби:

 Тарқатма материал ТМ-10 дан фойдаланиб,жисмоний тарбияда жисмоний сифатларни тарбиялаш қонуниятлари ,куч тушунчасининг таърифи,уни тарбиялаш методикасининг моҳияти очиб  берилади.

                                     Идентив ўқув мақсадлари:

1. Тезкорлик тушунчасига тавсиф беради. 

2. Тезкорлик намоён бўлиш шаклларини санаб кўрсатади. 

3. Оддий ҳаракат реакциясига тавсиф беради..

4. Мураккаб ҳаракат реакциясига тавсиф беради. 

5. Тезкорликни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатади. 

6. Тезкорликни тарбиялаш методикасига тавсиф беради.  

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Тезкорлик нима? 

2. Тезкорлик намоён бўлиш шакллари қайсилар?

3. Оддий ҳаракат реакциясига тавсиф беринг

4. Мураккаб ҳаракат реакциясига тавсиф беринг

5. Тезкорликни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатинг

6. Тезкорликни тарбиялаш методикасига тавсиф беринг.

7. “Тезлик тўсиғи” ва унга қарши кураш йўллари ҳақида гапиринг. 
8-амалий  машғулот: Эгилувчанлик ва уни тарбиялаш методикаси  

Дарс мақсади: Талабаларни эгилувчанликни тарбиялаш усуллари ва воситалари билан таништириш. 




Идентив ўқув мақсадлари:

1. Эгилувчанлик тушунчасининг таърифини айтиб беради.

2. Эгилувчанликнинг турларини санаб кўрсатади. 

3. Эгилувчанлик турларини бир-биридан ажратиб кўрсата олади.

4. Эгилувчанликни тарбиялаш воситаларини санаб кўрсатади. 

5. Эгилувчанликни тарбиялаш усуллари ҳақида билимга эга бўлади. 

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Эгилувчанлик нима? 

2. Эгилувчанликнинг қандай турлари бор? 

3. Эгилувчанлик қандай ўлчанади? 

4. Эгилувчанликка таъсир этувчи омиллар қайсилар? 

5. Эгилувчанликни тарбияловчи воситалар нима? 

6. Эгилувчанликни тарбиялаш усуллари қайсилар? 

Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
9-амалий машғулот: Чаққонлик ва уни тарбиялаш методикаси  

Дарс мақсади: Талабаларга чаққонликни тарбиялаш воситалари ва уларга қўйиладиган талаблар ҳақида маълумот бериш. 




Идентив ўқув мақсадлари:

1. Чаққонлик тушунчасининг таърифини очиб беради.   

2. Чаққонликни тарбиялаш воситасини кўрсата билади. 

3. Чаққонликни тарбиялаш жараёнининг сифатини оширувчи услубий талабларни санаб кўрсатади. 

4. Чаққонликнинг ривожланганлик даражасини билдирувчи хусусиятларини санаб кўрсатади. 

5. Инсоннинг мувозанат сақлаш қобилиятига тавсиф беради. 

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Чаққонлик нима? 

2. Чаққонликнинг ўлчовлари бўлиб нималар хизмат қилади? 

3. Чаққонликни тарбиялаш воситаси бўлиб нималар хизмат қилади? 

4.  Қандай қилиб жисмоний машқларнинг мураккаблигини ошириш мумкин? 

5. Инсоннинг “фазони ҳис қилиш” қобилияти нима? 

6. Инсоннинг мувозанат сақлаш қобилиятига тавсиф беринг. 

         Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2. Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
10-амалий машғулот: Чидамлилик ва уни тарбиялаш методикаси 

Дарс мақсади: Талабаларни умумий ва махсус чидамлиликни тарбиялаш воситалари ва усуллари тўғрисидаги билимлар билан қуроллантириш. 




Идентив ўқув мақсадлари:

1. Чарчашга тавсиф беради. 

2. Чарчаш фазаларини санаб кўрсатади. 

3. Чидамлилик тушунчасининг таърифини очиб беради.

4. Чидамлилик ва чарчаш орасидаги боғлиқликни очиб кўрсатади. 

5. Умумий ва махсус чидамлиликка тавсиф беради. 

6. Чидамлиликни тарбиялаш воситалари ҳақида маълумотга эга бўлади.  

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Чидамлилик нима? 

2. Чидамлилик ва чарчаш орасида қандай боғлиқлик бор. 

3. Чидамлилик қандай усуллар билан ўлчанади? 

4. Умумий чидамлиликка тавсиф беринг. 

5. Махсус чидамлиликнинг қандай турлари мавжуд? 

6. Аэроб чидамлиликни ошириш усулларига тавсиф беринг. 

Фойдаланилган адабиётлар:

1. Ўзбекистон Республикаси Вазирлар Маҳкамасининг «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида»ги Қонуни. Т-2015 й. 

2.  Л.П.Матвеев. «Теория и методика физической культуры» Учебник. М.ФиС-1991 г. с.15-29.

3. Б.А.Ашмарин. «Теория и методика физического воспитания» Учебник. М.Прос-1990 г. с.24-29.

4. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» Дарслик. Тошкент-2005. 5-11-б.

5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2015. 
4.  МУСТАҚИЛ  ТАЪЛИМ БУЙИЧА МАТЕРИАЛЛАР

   ( мустақил иш топшириқлари)
4.1.” Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанининг мақсади  ҳамда вазифалари” мавзуси бўйича:

1. Жисмоний камолотга эга замонавий инсонга хос бўлган аниқ кўрсаткичларни санаб ўтинг.

1) ________________________________________________________

2) ________________________________________________________

3) ________________________________________________________

4) ________________________________________________________

2. Инсоннинг жисмоний ривожланиш даражасини белгилович асосий қонуниятларини  санаб кўрсатинг
1) ________________________________________________________

2) ________________________________________________________

3) ________________________________________________________

4) ________________________________________________________

5) ________________________________________________________
4.2. “Ўзбекистон Республикасида жисмоний маданият тизимини ривожланишининг умумий тавсифи “ мавзуси бўйича:
1. Ўзбекистон жисмоний тарбия  тизимининг мақсадини баён қилинг

________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

2. Ушбу жадвалга жисмоний тарбия тизимининг умумий ижтимоий-педагогик тамойилларини ёзинг ва уларнинг мазмунини очиб беринг

	Жисмоний тарбия тизимининг умумий тамойиллари 
	Тамойилнинг тавсифи

	
	

	
	

	
	

	
	


4.3. “Ўзбекистон Республикаси ҳукуматининг жисмоний маданият ва спорт бўйича қабул қилган ҳужжатларининг аҳамияти “мавзуси бўйича:

1.Умумий ўрта таълим учун давлат таълим стандартининг вазифаларини санаб кўрсатинг

1________________________________________________________

2________________________________________________________
3_________________________________________________________

4._________________________________________________________

5__________________________________________________________

6__________________________________________________________

7__________________________________________________________
2.Умумий ўрта таълим учун давлат таълим стандартининг тамойилларини санаб кўрсатинг

1________________________________________________________

2________________________________________________________

3_________________________________________________________

4__________________________________________________________

5__________________________________________________________

6___________________________________________________________
3.  “Умумий ўрта таълимнинг малака талаблари” жадвалини тўлдиринг

	Малака талабларининг таркибий қисмлари
	Таркибий қисмларнинг тавсифи

	Билим 
	

	Кўникма
	

	Малака
	

	Компетенция
	


4.“Ўзбекистон Болалар спортини ривожлантириш жамғармаси”жадвалини тўлдиринг

	Мақсади
	Вазифаларии

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


4.4. “Жисмоний тарбия воситалари “мавзуси бўйича:

1. Қуйидаги тушунчаларнинг таърифини ёзинг:

Жисмоний машқнинг мазмуни-бу________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________
Жисмоний машқнинг шакли-бу ________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________
2. “Жисмоний машқларнинг ички ва ташқи структураси” жадвалини тўлдиринг

	Жисмоний машқларнинг ички структураси 
	Жисмоний машқларнинг ташқи структураси 

	
	


3. Жадвалга ҳаракатларнинг биомеханик характеристикасини ёзинг

	Ҳаракатларнинг фазовий характеристика

лари 
	Ҳаракатларнинг вақт характеристика

лари 
	Ҳаракатларнинг фазовий-вақт характеристика

лари 
	Ҳаракатларнинг динамик характеристика

лари 

	
	
	
	


4. “Жисмоний машқларнинг классификацияси” жадвалини тўлдиринг.

	Жисмоний машқларнинг классификацияси 

	Жисмоний  тарбиянинг тарихан шаклланган тизими хусусиятига кўра
	Анатомик хусусиятига кўра
	Алоҳида жисмоний сифатларни ривожлантириш хусусиятига кўра
	Ҳаракат структураси хусусиятига кўра
	Физиологик иш қувват зоналари хусусиятига кўра
	Спорт ихтисослиги хусусиятига кўра

	
	
	
	
	
	


4.5. “Жисмоний тарбиянинг дидактик тамойиллари “ мавзуси бўйича:

1. Жисмоний тарбияда онглилик ва фаолликни оширишга ёрдам берувчи махсус методик усулларни (приёмларни) санаб кўрсатинг

1) ___________________________________________________________
2) ___________________________________________________________
3) ___________________________________________________________
4) ___________________________________________________________
5) ___________________________________________________________
2.  “Мослик ва индивидуаллилик” тамойили жадвалини тўлдиринг.
	Мослик ва индивидуаллилик тамойили

	Тавсия
	Тавсифи

	
	


3. Жисмоний тарбияда ҳаракат вазифалари ва юкламаларнинг мослиги қандай мезонлар ёки кўрсаткичлар бўйича аниқланади?
	Объектив кўрсаткичлар 
	Субъектив кўрсаткичлар 

	
	


1. Талаба мустақил та`лимни тайёрлашда муаян фаннинг хусусиятлари ҳисобга олган ҳолда қуйдаги шакллардан фойдаланиш тавсия етилади.

- дарслик ва ўқув қўлланмалар бўйича фан боблари ва мавзуларини ўрганиш; 

- тарқатма материаллар ма`рузалар қисмини ўзлаштириш;

- махсус адабиётлар бўйича мавзулар устида ишлаш;

- талабанинг ўқув, илмий-тадқиқот ишларини бажариш билан боғлиқ бўлган фанлар бўлимлари ва мавзуларини чуқур ўрганиш;

- фаол ва муаммоли ўқитиш услубидан фойдаланиладиган ўқув машғулотлари; 

- масофавий та`лим.

2. Тавсия етиладиган мустақил та`лимнинг мавзулари:

3. Жисмоний тарбия назариясига кириш.

4. Жисмоний маданият тушунчалари, мақсади ва вазифалари.

5. Жисмоний тарбия воситалари.

6. Жисмоний маданиятнинг жамиятдаги асосий функцияси ва шакллари.

7. Жисмоний маданият тизимининг вужудга келиши, унинг таркиб топиши.

8. Жисмоний тарбия воситалари техникасига тавсиф.

9. Ҳаракатга ўргатиш жараёнининг асослари.

10. Ҳаракатларга ўргатиш босқичларининг тузилиш асослари.

11. Ўргатиш босқичларининг асосий йўналиши ва хусусияти.

12. Ҳаракат малакаларининг ташкил топиш қонуниятлари.

13. Жисмоний тарбияни ўқитиш принциплари.

14. Жисмоний тарбияни ўқитиш методлари.

15. Мактабгача ёшдаги болаларнинг жисмоний тарбияси.

16. Умумий ўзрта та`лим мактабларида жисмоний тарбиянинг мажбурий курс еканлиги.

17. 1-4 синфларда дарс ўтказиш услубиёти.

18. 5-7 синфларда дарс ўтказиш услубияти.

19. 8-9 синфларда дарс ўтказиш услубияти.

20. Жисмоний тарбия дарсида ўқувчилар фаолиятини ташкил етиш усуллари.

21. Синфдан ташқари олиб бориладиган жисмоний тарбия тадбирларига тавсиф.

22. Жисмоний тарбия бўйича мактаб дарсларини таҳлил қилиш.

23. Жисмоний тарбиянинг дастур бўлимлари, ўқув вақтлари ҳамда ўқув материалларини ҳар дарс ва чоракларга тақсимлаш йиллик ўқув режа жадвали.

24. Жисмоний тарбия дарсларида педагогик таҳлил; хронометраж; пулсометрия ўтказиш усулияти.

25. Дарс конспектини тузиш услубияти.

26. Академик лицей ва касб-ҳунар коллежларида жисмоний тарбия дарси.

27. Мактаб ўқувчилари жисмоний тарбия жараёниннинг замонавий тузилиши.

28. Мактаб ўқувчиларининг жисмоний тарбиясида педагогик технологиялар. Ҳаракат қобилиятларини ривожлантиришга йўналтирилган мактаб ўқувчиларининг жисмоний тарбия технологияси.

29. Рекератив-спорт йўналиши билан мактаб ўқувчиларининг жисмоний тарбия технологияси.

30. Ўқувчиларнинг ҳаракат кун тартибини шакллантиришга йўналтирилган жисмоний тарбия технологияси.

31. Жисмоний тарбия ўқитувчисининг инновацион ва педагогик фаолияти.

32. Куч қобилиятини тарбиялаш.

33. Тезкорлик қобилиятини трабиялаш.

34. Координацион қобилиятлар ва егилувчанликни тарбиялаш.

35. Чидамлиликни тарбиялаш.

36. Чаққонликни тарбиялаш методикаси.

37. Спортнинг назарий асослари.

38. Спорт тренировкасини тамойиллари.

39. Спорт байрамларини ва мусобақаларини ташкил қилиш ҳамда ўтказиш методикаси.

40. Спорт тренировкасининг воситалари ва методлари.

41. Спортчини тайёрлаш тизими.

42. Спортчини жисмоний, техник ва тактик тайёргарлиги.

43. Спорт тренировкасини даврлаш фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари.

Курс иши бўйича услубий кўрсатмалар

Талаба курс ишини тайёрлашда муайян фаннинг хусусиятлари ҳисобга олган ҳолда қуйидаги шакл ва усуллардан фойдаланиш тавсия етилади.

- курс ишларининг таркибий тузилиши қуйидагича бўлиши мақсадга муофиқдир я`ни титул варағи, режа, кириш, асосий қисм, хулоса ва фойдаланилган адабиётлар рўйхати келтирилади; 

- дарслик ва ўқув қўлланмалар бўйича фан боблари ва мавзуларини мукаммал ўрганиш; 

- машқлар чизмасини чизиш ва машқ вариантларини ишлаб чиқиш ҳамда амалий машғулотларда фойдаланиш; 

- махсус адабиётлар бўйича мавзулар устида ишлаш;

- талабанинг ўқув, илмий-тадқиқот ишларини бажариш билан боғлиқ бўлган фанлар бўлимлари ва мавзуларини чуқур ўрганиш;

- фаол ва муаммоли ўқитиш услубидан фойдаланиладиган ўқув машғулотлари; 

Тавсия етиладиган курс ишларнинг мавзулари: 

1. Ўзбекистон Республикасида Жисмоний тарбиянинг ривожланиши. 

2. Жисмоний маданият ижтимоий тизим сифатида тутган ўрни ва унинг аҳамияти. 

3. Жисмоний маданият воситаларидан фойдаланиш усуллари. 
4. Жисмоний тарбиянинг методик принципларини машғулот жараёнида тутган ўрни. 

5. Жисмоний тарбиянинг методларини амалга ошириш йўллари ва усуллари. 

Дастурнинг информацион - услубий таъминоти 

Дидактик воситалар

1. Жиҳозлар ва ускуналар, мосламалар: Жисмоний маданият назарияси ва методикаси бўйича керак бўладиган барча воситалар, турли хил жисмоний маданият назариясига мос келадиган плакатлар, електрон доска–Ҳитачи, ЛCД монитор, електрон кўрсаткич. 

2. Видео аудио ускуналар: видео, аудиомагнитофон, овоз кучайтиргич. 

3. Компютер ва мултимедиали воситалар: компютер, Делл типидаги проектор, ДВД- дисковод, Wеб- камера, видео – кўз (глазок).

Тавсия этиладиган адабиётлар

1. “Таълим тўғрисида”ги Қонун. Тошкент–1997.

2. «Кадрлар тайёрлаш миллий дастури». Тошкент–1997

3. Ўзбекистон Республикасининг  «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонуни. Тошкент-1992,2000,2015 йй.

4. Ўзбекистон Республикаси Президентининг “Жисмоний тарбия ва оммавий спортни янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида”ги  ПҚ-3031-сонли Қарори.Тошкент-2017.
5. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика физического воспитания» Москва. Просвещение – 1990,  287 с.

7. Гелецкий В.М. «Теория физической культуры и спорта». Красноярск-2008.
8. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». Москва ФиС – 1991.
9.  Юнусова Ю.М. “ Теория и методика физической культуры” Тошкент –2007.

10. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». Москва ФиС – 1991.
11.  Юнусова Ю.М. “ Теория и методика физической культуры” Тошкент –2007.

6. ГЛОССАРИЙ

	Absolyut  kuch
	Абсолютная сила
	Absolute Strength
	bu insonning biror-bir harakatda o’z gavda og’irligidan qat’iy nazar namoyon qiladigan kuchi.


	Adaptiv jismoniy madaniyat
	Адаптивная физическая культура
	Adaptive physical training
	jismoniy madaniyatning bir qismi bo’lib,jismoniy madaniyatning organlarning funktsional holatiga,nogironlarning tayanch-harakat sistemasiga moslashtirilgan hamda ish qobiliyatini,mehnatga va sport yo’nalishidagi faoliyatga tayyorgarlikni rivojlantirishga qaratilgan turlari.


	Aktiv egiluvchanlik
	Активная гибкость
	Active Flexibility
	insonning o’z muskul kuchlanishi hisobiga harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyati.



	Aqliy tarbiya
	Умственное воспитание
	Mental education
	bolani aqliy rivojlantirish va unda keng dunyoqarashni shakllantirishga qaratilgan muntazam hamda maqsadli pedagogik ta’sir jarayoni

	Ahloqiy tarbiya
	Нравственное воспитание
	Moral education
	insonda jamiyatda o’zini tutish odatlari va malakalarini paydo qilish,, ahloqiy qarashlarni maqsadli rivojlantirish,ahloqiy sezgini rivojlantirish jarayonidir. Tarbiyaning umumiy tizisida ahloqiy tarbiya etakchi o’rin tutadi.



	Bakalavr, magistr 
	Бакалавр,магистр
	Bachelor Master
	oliy ta’limning tegishli bosqichiga muvofiq dasturlarni muvaffaqiyatli o’zlashtirgan shaxslarga beriladigan akademik darajalar;



	Bakalavriat 
	Бакалавриат 
	Bachelor's program
	o’rta maxsus, kasb-hunar ta’limi negizida oliy ta’lim yo’nalishlaridan biri bo’yicha fundamental bilimlar beradigan, o’qish muddati to’rt yildan kam bo’lmagan tayanch oliy ta’lim;



	Gipoteza
	Гипотеза 
	Hypothesis
	tajribada tekshirib ko’rilishini va nazariy asoslanishni,tasdiqlanishni talab qiluvchi ilmiy tahmin

	Davolash jismoniy tarbiyasi (harakat reabilitatsiyasi)
	Лечебная физическая культура (двигательная реабилитация)
	Therapeutic physical culture (motor rehabilitation)
	jismoniy madaniyatning bir qismi bo’lib, jismoniy tarbiyadan organizmning kasallik,jarohatlanish,charchash va boshqa sabablar tufayli izdan chiqqan  funktsiyalarini tiklash va davolash vositasi sifatida foydalanishdir.



	  Darsning motor(harakat) zichligi
	Моторная (двигательная) плотность урока
	Motor (motor) density of the lesson
	bu dars jarayonida o’quvchilarning harakat bajarishga sarflagan vaqti bo’lib, harakatlarni bajarishga ketgan vaqtning  umumiy vaqtga nisbati bilan aniqlanadi.



	Darsning umumiy zichligi
	Общая плотность урока
	Total lesson density
	bu pedagogik jihatdan ratsional sarflangan vaqtning umumiy vaqtga nisbatidir.

	Jismoniy kamolot
	Физическое совершенство 
	Physical perfection
	inson organizmining hayot talablariga optimal moslashganlik,har tomonlama jismoniy rivojlanganligi va tayyorlanganligining tarixan asoslagan ideali.



	Jismoniy madaniyat nazariyasi ilmiy fan sifatida
	Теория физической культуры как научная дисциплина
	Theory of Physical Culture as a Scientific Discipline
	jismoniy madaniyatning mohiyati,undan inson jismoniy kamoloti yo’lida foydalanish qonuniyatlari to’g’risidagi umumlashtirilgan bilimlar sistemasidir

	Jismoniy madaniyat nazariyasi o’quv fani sifatida
	Теория физической культуры как учебная дисциплина
	Theory of Physical Culture as a Discipline
	jismoniy tarbiya va sport ixtisosligi bo’yicha professional ta’lim beruvchi asosiy mutaxassislik fani

	Jismoniy madaniyat tizimi
	Система физической кульуры
	System of physical culture
	O’zbekiston fuqarolarining jismoniy tarbiyasini tashkillashtiradigan,amalga oshiradigan va nazorat qiladigan davlat hamda jamoat tashkilotlari faoliyatining yig’indisidir.



	Jismoniy madaniyat
	Физическая культура
	Physical Culture
	shaxs va jamiyat umumiy madaniyatining bir qismi bo’lib,inson jismoniy kamoloti yo’lida yaratiladigan va foydalaniladigan moddiy va ma’naviy yutuqlarning yig’indisidan iborat.



	Jismoniy mashq
	Физическое упражнение
	Exercise
	jismoniy tarbiya vazifalarini hal etishga qaratilgan va uning qonuniyatlariga mos ravishda shakllantirilgan hamda foydalaniladigan harakatlardir.  



	Jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi
	Классификация физических упражнений
	Classification of physical exercises
	bu jismoniy mashqlarni ularning xususiyatlariga ko’ra guruhlarga bo’lish.

	Jismoniy mashqlar texnikasi
	Техника физических упражнений
	Technique of physical exercises
	jismoniy mashqlarni bajarishning eng ratsional va samarali usuli.



	Jismoniy ma’lumot
	Физическое образование
	Physical Education
	 jismoniy tarbiyaning tarkibiy qismi bo’lib, insonda harakat ko’nikmalari va malakalarini shakllantirishga,shuningdek jismoniy tarbiya bo’yicha bilimlarni o’zlashtirishga yo’naltirilgan pedagogik jarayon.



	Jismoniy yuklama
	Физическая нагрузка
	Exercise stress
	jismoniy mashqlarning shug’ullanuvchilar organizmiga ta’sir darajasi bo’lib,tinch holatga nisbatan organizam funktsiyalarining o’zgarishi bilan xarakterlanadi

	Jismoniy rivojlanganlik
	Физическое развитие
	Physical development
	nasliy xususiyatlar,tashqi muhit omillari va harakat faolligi darajasida inson organizmi shakl va funktsiyalarining o’zgarishi jarayoni va natijasidir.



	Jismoniy tayyorgarlik
	Физическая подготовка
	Physical training
	insonning aniq professional yoki sport faoliyatida zarur bo’ladigan jismoniy qobiliyatlari,harakat ko’nikmalari va malakalarini rivojlantirish jarayoni.



	Jismoniy tayyorlanganlik
	Физическая подготовленность
	Physical fitness
	harakat qobiliyatlarini rivojlanganlik va harakat malakalarining erishilgan shakllanganlik darajasi.



	Jismoniy tarbiya darsining mazmuni
	Содержание урока физического воспитания
	Contents of the Physical Education lesson
	ta’limiy,tarbiyaviy va sog’lomlashtiruvchi vazifalarni hal etish maqsadida nazariy bilimlarni o’zlashtirish va jismoniy mashqlarni bajarishdan iborat faoliyatlar yig’indisi.



	Jismoniy tarbiya
	Физическое воспитание
	Physical education
	spetsifik mazmuni harakatlarga o’rgatish,harakat qobiliyatlarini rivojlantirish, maxsus jismoniy bilimlarni egallash va jismoniy mashqlar bilan shug’ullanishga ongli ehtiyoj uyg’otishdan iborat tarbiya turi.



	Kompetentlik-
	Компетентноть  
	Competence
	ma’lum bir faoliyatda samarali faoliyat olib borish uchun zarur bo’lgan bilim va tajribalar yig’indisi,kompetentsiyalar jamlanmasidir.



	Kompetentsiya
	Компетентция 
	Competence
	insonning ma’lum bir faaoliyatdagi bilimlari,professional tajribasi, harakat qilish qobiliyati va xulq-atvor ko’nikmalari birligidir.



	Kompleks nazorat
	Комплексная проверка
	Comprehensive verification
	sportchining tayyorgarlik darajasini aniqlash maqsadida trenirovka tsikllarida turli xil ko’rsatkichlarni olish va baholash.



	Koordinatsion qobiliyatlar
	Координационные способности
	Coordination abilities
	yangi harakatlarni tez o’zlashtirishga imkon beruvchi harakat qobiliyatlari yig’indisi,shuningdek behostdan paydo bo’ladigan sharoitlarda o’z harakatini tez qayta qurish  qobiliyatidir.



	Kuch
	Сила 
	Force
	insonning tashqi qarshilikni muskul kuchi yordamida engish qobiliyati

	Magistratura 
	Магистратура 
	Master's Courses
	bakalavriat negizida o’qish muddati kamida ikki yil bo’lgan aniq mutaxassislik bo’yicha oliy ta’lim;



	Makrotsikl 
	Макроцикл 
	Macrocycle
	bu sport trenirovkasining sport formasini rivojlanishi, stabillashuvi va vaqtincha yo’qotilishi bilan bog’liq,tugallangan bir qator davrlar,bosqichlar,mezotsikllardan iborat yarim yillik ( alohida xollarda 3-4 oylik),bir yillik, ko’p yillik ( masalan,to’rt yillik olimpiya tsikli) katta tsiklidir.



	Malaka amaliyoti 
	Квалификационная практика
	Qualification practice
	o’quv jarayonining nazariy bilimlarni mustahkamlash, amaliy ko’nikma va o’quv hosil qilish, o’quv rejalari va fanlar dasturlarning ma’lum (yakuniy) qismidagi mavzu bo’yicha materiallar to’plash uchun o’tkaziladigan bir qismi;



	Malaka talablari 
	Квалификационные требования 
	Qualification requirements
	uzluksiz ta’lim tegishli bosqichi bitiruvchisining umumiy bilim va kasb tayyorgarligi darajasiga qo’yiladigan talablar;



	Maxsus jismoniy tayyorgarlik
	Специальная физическая подготовка
	Special physical training
	tanlangan sport turida muvaffaqiyatga erishishni ta’minlaydigan harakat qobiliyatlari,organlar va funktsional sistemalarni rivojlantirishga qaratilgan pedagogik jarayon.



	Maxsus chidamlilik
	Специальная выносливость
	Special Stamina
	insonning biror bir ish faoliyatida charchoqqa qarshi turish qobiliyati hisoblanadi.



	Mashg’ulot shakli
	Форма занятия
	Occupation form
	mashg’ulot jarayonini o’tkazish va boshqarish shartlari yig’indisi



	Mashg’ulotlarning dars shakli
	Урочная форма занятий
	The Uprising Form of Occupation
	barcha shug’ullanuvchilar uchun majburiy va yagona  dastur asosida tashkil qilinishi, sinflardagi va guruhlardagi shug’ullanuvchilar kontingentining o’zgarmasligi, dars jadvalining stabilligi,aniq vaqt ramkasining hamda tashkiliy- pedagogik boshqaruvning mavjudligi bilan xarakterlanadi.



	Mashg’ulotning darsdan tashqari shakllari
	Внеурочные формы занятий 
	Extracurricular Activities
	mashg’ulotlarning nisbatan cheklangan mazmun va soddalashtirilgan strukturasi bilan xarakterlanuvchi, biroq shaxsiy tashabbuskorlik va mustaqillikni talab qiluvchi shaklidir.



	Mashq ko’rganlik
	Тренированность 
	Training
	organizmnmng trenirovka yuklamalariga funktsional moslashuvi darajasi bo’lib,jismoniy mashqlar bilan muntazam shug’ullanish natijasida yuzaga keladi va inson ish qobiliyatini oshiradi.



	Mezotsikl
	Мезоцикл 
	Mesocycle
	2 xaftadan 6 xaftagacha davom etuvchi,nisbatan tugallangan bir qator mikrotsikllardan iborat o’rtacha trenirovka tsiklidir.



	Metodik priyom
	Методический приём
	Methodical reception
	konkret pedagogik vaziyatda u yoki bu metodni amalga oshirish yoki foydalanish  usulidir.



	Metodika 
	Методика 
	Methodology
	pedagogik vazifalarni hal etishga qaratilgan metodlar,metodik priyomlar,vositalar va mashg’ulotni tashkil etish shakllarining aniq bir sistemasidir.



	Mehnat tarbiyasi
	Трудовое воспитание
	Labor Education
	o’sib kelayotgan yosh avlodda mehnat qilishga tayyor bo’lishga,insonning mehnat tajribasini o’zlashtirishga,mehnatga ahloqiy munosabat uyg’otishga,shaxsni rivojlantirishga qaratilgan maqsadli jarayon.



	Mikrotsikl
	Микроцикл 
	Microcycle
	trenirovkaning kichik tsikli bo’lib,odatda bir xaftaga yaqin davom etadi va ikki yoki bir nechta trenirovka mashg’ulotidan iboratdir.



	Musobaqa
	Соревнование 
	Competition
	sportchi faoliyat ko’rsatadigan, qobiliyatlarini ob’ektiv taqqoslaydigan va maksimal namoyon bo’lishini ta’minlaydigan maxsus soha



	Musobaqa faoliyati
	Соревновательная деятельность
	COMPETITIVE ACTIVITY
	insonning maxsus harakat faolligi bo’lib,odatda rasmiy musobaqalar sharoitida insonning  ruhiy va jismoniy kuchlarini chegara darajasida namoyon bo’lishini talab qiladi hamda yakuniy maqsadi bo’lib, jamiyat uchun ahamiyatli va shaxsiy natijalarni o’rnatish hisoblanadi.



	Nazariya
	Теория 
	Theory
	fanning biror bir sohasida real borliqdagi predmetlar,hodisalar va jarayonlarning o’zaro bog’liqligi qonuniyatlari to’g’risidagi asosiy g’oyalar.



	Nafosat tarbiyasi
	Эстетическое воспитание
	Aesthetic education
	bu tarbiyalanuvchilarda hayotga, mehnatga, ta’lim olishga,tabiatga,san’atga,sportga,o’ziga va jamiyatga nisbatan nafosat munosabatini maqsadli shakllantirish jarayoni.



	Nisbiy kuch
	Относительная сила 
	Relative force
	biror bir harakatda absolyut kuchning inson gavda vazniga nisbatiga teng.



	Oliy ma’lumot darajasi 
	Степен высщего образования  
	The degree of higher education
	shaxs tomonidan oliy ta’limning muayyan o’quv rejalari va fanlar dasturini mazkur ma’lumot haqida tegishli davlat hujjati berilgan holda, o’zlashtirishi natijasi;



	Oliy ma’lumot haqida davlat hujjati (diplom) 
	Государственный документ о высшем образовании
	State document on higher education
	akkreditatsiyadan o’tgan oliy ta’lim muassasalari bitiruvchilariga beriladigan va ularning oliy ta’limning o’quv rejalari va fanlar dasturini bajarganliklarini tasdiqlovchi davlat namunasidagi hujjat. Hujjat uzluksiz ta’limning keyingi bosqichlarida o’qishni davom ettirish yoki olingan akademik darajaga muvofiq ishlash huquqini beradi;



	Oliy ta’lim yo’nalishlari va mutaxassisliklari klassifikatori 
	Направлении высшего образования и классификатор специальностей
	The direction of higher education and the classifier of specialties
	oliy ma’lumotli kadrlar tayyorlash uchun bakalavriat ta’limi yo’nalishlari va magistratura mutaxassisliklarining tizimlashtirilgan ro’yxati;

	Oliy ta’lim muassasasi akkreditatsiyasi 
	Аккредитация высшего учебного заведения
	Accreditation of a higher educational institution
	oliy ta’lim muassasasi faoliyati darajasining OT DTS mezon va talablariga javob berishining davlat tomonidan e’tirof etilishi.

	Oliy ta’lim muassasasi attestatsiyasi 
	Аттестация высшего учебного заведения
	Graduate attestation
	oliy ta’lim muassasasida kadrlar tayyorlash mazmuni, darajasi va sifatining OT DTS talablariga muvofiqligini aniqlovchi tadbir;



	Oliy ta’lim 
	Высшее образование
	Higher education
	uzluksiz ta’limning yuqori malakali mutaxassislar tayyorlovchi mustaqil turi. Oliy ta’lim muassasalarida amalga oshiriladi.



	Oliy ta’limning davlat ta’lim standarti 
	Государственный стандарт высшего образования
	State Standard of Higher Education
	muayyan ta’lim sohasiga (soha tarkibiga) qo’yiladigan malaka talablari, ta’lim mazmuni, bitiruvchilar umumiy tayyorgarligining zaruriy va etarli darajasini, kadrlar tayyorlash sifatini baholash darajalarini belgilaydigan etalon darajasi;



	Operativ nazorat
	Оперативный контроль
	Operational control
	bu sportchining operativ holatini,jumladan navbatdagi urinishga, mashqni bajarishga, kurash tushishga va x.k.larga tayyorligini nazorat qilish.



	Passiv egiluvchanlik
	Пассивная гибкость
	Passive flexibility
	harakatni tashqi ta’sir yordamida katta amplitudada bajarish qobiliyati.



	Pedagogik nazorat
	Педагогический контроль
	Pedagogical control
	bu rejalashtirilgan jismoniy rivojlanish ko’rsatkichlarini qo’llanilayotgan vosita,metod va yuklamalarning samardorligini  aniqlash maqsadida tekshirishni ta’minlovchi kompleks tadbirlardir.



	Perspektiv(istiqbolli) rejalashtirish
	Перспективное планирование
	Advanced Planning
	bu uzoq muddatga,odatda bir necha yillarga mo’ljallangan rejalashtirishdir.



	Portlovchi kuch
	Взрывная сила
	Explosive force
	qisqa vaqt oralig’ida katta kuch namoyon qilish qobiliyati(turgan joydan balandlikka sakrash).



	Printsip (tamoyil)
	Принцип 
	Principle
	biror bir nazariya, ta’limot,fan,dunyoqarash va x.k.da dastlabki asosiy holat.



	Pulsometriya
	Пульсометрия 
	Pulsometry
	darsda o’quvchilar organizmiga tushadigan yuklamaning optimalligini aniqlash maqsadida o’tkaziladigan pedagogik kuzatuv.



	Rekreativ jismoniy madaniyat
	Рекреативная физическая культура
	Recreational physical culture
	jismoniy madaniyatning bir qismi. Jismoniy mashqlar yordamida dam olish va tiklanish.



	Ruhiy tayyorgarlik
	Психологическая подготовка
	Psychological training
	bu sportchilarda trenirovka faoliyatini samarali amalga oshirish,musobaqalarga tayyorgarlik ko’rish va unda  ishnchli ishtirok etish uchun zarur bo’ladigan shaxsiy va ruhiy sifatlarini shakllantirish va takomillashtirishga qaratilgan psixologik-pedagogik ta’sir sistemasidir.



	Sport
	Спорт 
	Sport
	jismoniy madaniyatning bir qismi bo’lib,insonning musobaqalarga va musobaqa faoliyatiga yuqori natijalar ko’rsatish uchun maxsus tayyorgarlik amaliyoti sifatida shakllangan.



	Sport trenirovkasi
	Спортивная тренировка
	Sport Training
	ixtisoslashgan sport turida yuqori natijalar ko’rsatishga qaratilgan pedagogik jarayondir.



	Sport faoliyati
	Спортивная деятельность
	Sports activities
	insonning sport sohasida maksimal sog’lomlashuvi va takomillashuvini ta’minlashga qaratilgan faoliyatni tartibli tashkillashtirish.



	Sport formasi
	Спортивная форма
	Sports wear
	sportchining musobaqa faoliyatiga ruhiy,jismoniy,texnik va taktik jihatdan tayyorgarligining yuksak darajasi.



	Sport harakati
	Спортивное движение
	Sports Movement
	ommaviy va yuqori natijalarga qaratilgan sport sohasidagi sport amaliyoti,ijtimoiy oqim.



	Sportning funktsiyasi
	Функции спорта
	Functions of sports
	sportning insonga va insonlar munosabatiga ta’sir ko’rsatadigan, shaxs va jamiyat ehtiyojlarini qondiradigan xususiyatlari.



	Stajirovka (ishlab chiqarishda, ilmiy-tadqiqot muassasasida, xorijda tajriba orttirish) 
	Стажировка 
	Internship
	magistratura mutaxassisligi bo’yicha maqsadli kasbiy ta’lim o’quv reja va dasturlarini o’zlashtirish, magistratura talabalarida ilmiy-tadqiqot kompetentsiyalarni shakllantirish maqsadida ta’limni fan va ishlab chiqarish bilan integratsiyasini rivojlantirish yo’li orqali magistrlarni eng yangi ilmiy-texnik rivojlanishdagi yutuqlar hamda iqtisod, fan, texnika, madaniyat va sog’liqni saqlash tarmoqlaridagi zamonaviy texnika va texnologiyalar bazasida ilmiy tadqiqot olib borishi.



	Standart texnika
	Стандартная техника
	Standard equipment
	barcha sportchilar uchun bir xil,harakatlarni bajarishning eng ratsional va ilmiy asoslangan asosidir.



	Struktura
	Структура 
	Structure
	bu tarkibiy qismlarning nisbatan turg’un birlashuvi,ularning bir-biri bilan qonuniy munosabatidir.



	Tadqiqot metodi
	Методы исследования
	Methods of research
	ma’lumotlarni yig’ish,qayta ishlash va taxlil qilish usulidir.



	Tadqiqot ob’ekti
	Объект исследования
	Object of study
	bu o’rganish uchun tanlangan, muammoli vaziyatga ega va tadqiqotchi uchun manbaa bo’lib xizmat qiladigan voqea yoki hodisa.



	Tayyorlanganlik
	Подготовленность 
	Preparedness
	bu jismoniy tayyorgarlikning kompleks natijasidir (jismoniy qobiliyatlarning rivojlanganlik darajasi);texnik tayyorgarlik (harakat malakalarining rivojlanganlik darajasi); taktik tayyorgarlik (taktik fikrlash qobiliyatining rivojlanganlik darajasi); ruhiy tayyorgarlik ( ahloqiy va irodaviy sifatlarning rivojlanganlik darajasi).



	Taktik tayyorgarlik
	Тактическая подготовка 
	Tactical Training
	maxsus musobaqa faoliyatida bahs olib borishning ratsional shakllarini egallashga qaratilgan pedagogik jarayon.



	ta’lim sifatini nazorat qilish 
	Контроль за качествой образования 
	Control over the quality of education
	o’qitish mazmuni va natijalarining davlat ta’lim standartlari talablariga muvofiqligini tekshirish;



	Tezkorlik
	Быстрота 
	Rapidity
	insonning harakatlarni qisqa vaqi ichida maksimal tezlikda bajarish qobiliyati.



	Атама
	Термин 
	Term
	fanda,texnikada,san’atda va x.k.larda qo’llaniladigan tushunchalarni ta’riflovchi so’z va so’z birikmalari.



	Texnik tayyorgarlik
	Техническая подготовка
	Technical training
	sportchi tomonidan ixtisoslashgan sport turi xususiyatlariga mos, yuqori sport natijalariga erishishga yo’naltirilgan harakatlar sistemasini o’zlashtirishning pedagogik jarayoni.



	Texnika asosi
	Основа техники
	The basis of technology
	bu harakat vazifasini amalga oshirish uchun nisbatan o’zgarmas va etarli harakatlar yig’indisidir.



	Texnika detallari
	Детали техники 
	Details of equipment
	harakatning asosini buzmaydigan ikkinchi darajali xususiyatlaridir.



	Texnikaning bosh zvenosi
	Главное звено техники
	The main link of technology
	harakat vazifasini ma’lum bir usul bilan hal etishda eng zarur va hal qiluvchi qism.



	Tizim (sistema)
	Система 
	System
	falsafiy ma’noda-jamiyat va tabiat to’g’risidagi bir-biri bilan qonunan  bog’liq elementlar,predmetlar,hodisalar va shuningdek bilimlarning ob’ektiv birligidir.



	O’qitish sifatini nazorat qilish 
	Контроль за качествой обучения
	Quality control of training
	talabaning bilim saviyasini tekshirish va uning o’quv dasturini o’zlashtirish darajasini aniqlash;



	O’qitishning me’yoriy muddati 
	Нормативные сроки обучения
	Normative terms of training
	ta’lim oluvchilar tomonidan o’quv rejalari va fanlar dasturi o’zlashtirilishi uchun belgilangan muddat;



	O’quv yili 
	Учебный год
	Academic year
	oliy ta’lim muassasasida bir ta’lim kursini yakunlashga mo’ljallangan o’quv faoliyati davri. O’quv yili ikki kalendar yil bilan belgilanadi, masalan, 2001G’2002 o’quv yili;

	O’quv rejasi 
	Учебный план
	Academic plan
	oliy ta’limning muayyan bakalavriat ta’lim yo’nalishi yoki magistratura mutaxassisligi bo’yicha o’quv faoliyati turlari, o’quv fanlari va kurslarining tarkibi, ularni o’rganishning izchilligi va soatlardagi hajmini belgilaydigan hujjat;



	O’quv semestri 
	Учебный семестр
	Training semester
	Oliy ta’lim muassasasida o’quv yilining yarmini tashkil etuvchi o’zaro bog’langan fanlarning ma’lum majmuini o’zlashtirishga mo’ljallangan va ular bo’yicha yakuniy nazorat bilan tugallanadigan qismi;



	O’quv fani dasturi 
	Программа учебных предметов
	Program of study subjects
	ta’lim mazmuni, uning talabalar tomonidan o’zlashtirilishining eng maqbul usullari, axborot manbalari ko’rsatilgan normativ hujjat;



	O’quv fani 
	Учебный предмет
	Academic subject
	ta’lim muassasasida o’rganish uchun fan, texnika, san’at, ishlab chiqarish faoliyatining muayyan sohasidan saralab olingan bilimlar, o’quv va ko’nikmalar tizimi;



	O’quv fanlari bloki 
	Блоки учебных дисциплин
	Blocks of educational disciplines
	o’quv rejalari va fanlar dasturlarining kadrlar tayyorlash jarayonida aniq maqsad va vazifalarga erishish uchun muayyan bilim sohasi yoki faoliyatning o’zlashtirilishini ta’minlaydigan o’quv fanlarini birlashtiruvchi tarkibiy qismi;



	Umumiy jismoniy tayyorgarlik
	Общая физическая подготовка
	general physical preparation
	sportchi organizmi sistemalari, funktsional imkoniyatlarini va harakat qobiliyatlarini har tomonlama rivojlantirishga hamda muskul faoliyatida ularning samarali namoyon bo’lishiga qaratilgan pedagogik jarayondir.



	Umumiy taktik tayyorgarlik
	Общая тактическая подготовка
	General tactical training
	tanlangan sport turi bo’yicha musobaqalarda muvaffaqiyatga erishish uchun zarur bo’lgan bilimlar va taktik malakalarni egallashga qaratilgan pedagogik jarayondir.



	Umumiy chidamlilik
	Общая выносливость
	Total Stamina
	inson organizmining past intensivlikda uzoq vaqt davom etadigan,muskul apparatining 3G’2 qismi ishtirok etadigan jismoniy ishda paydo bo’ladigan charchoqqa qarshi turish qobiliyati(masalan,chang’ida yurish,suzish,eshkak eshish).



	Xarakat faolligi
	Двигательная активность
	Physical activity
	insonning hayotiy faoliyati jarayonida  bajaradigan harakatlari yig’indisidir.



	Xronometraj
	Хронометраж 
	Timing
	darsning umumiy a motor zichligini aniqlash maqsadida o’tkaziladigan pedagogik kuzatuv.



	Xulosalar
	Выводы 
	conclusions
	muallif tomonidan tadqiqit davomida olingan yangiliklarning, tadqiqot yakunlarining  qisqacha matn tarzida yoritilishi,tasdiqlardir.



	Harakat ko’nikmasi
	Двигательное умение
	Movement skill
	harakatlarni bajarishning avtomatlashmagan darajasi bo’lib, bunda harakatni boshqarish ongning to’la ishtiroki asosida amalga oshiriladi.

	Harakat qobiliyatlari
	Двигательные способности
	Motor abilities
	  insonning biror bir harakat faoliyatining talablariga javob beruvchi va uni bajarish samaradorligini ta’minlovchi morfologik va psixifiziologik xususiyatlari kompleksidir.

	Harakat malakasi
	Двигательный навык
	Motor skill
	harakatlarni bajarishning avtomatlashgan darajasidir (harakatni bajarishda go’yoki ong ishtirok etmaydi,aslida har bir harakat ongning funktsiyasidir).



	Harakat
	Движение 
	Motion
	organizmning motor funktsiyasi bo’lib,gavda va uning zvenolari holatini fazoda o’zgarishidir.

	Harakat faoliyati
	Двигательая деятельность
	Motor activity
	konkret harakt vazifalarini hal etishga qaratilgan harakatlar tizimidir.



	Chidamlilik
	Выносливость 
	Endurance
	insonning biror bir faoliyatda charchoqqa qarshi turish qobiliyatidir.

	Egiluvchanlik
	гибкость
	flexibility
	tayanch-harakat apparatining morfologik xususiyati bo’lib,inson gavda zvenolarining harakatchanligini belgilaydi,ya’ni harakatlarni katta amplitudada bajarish qobiliyatidir.

	Yakuniy davlat attestatsiyasi 
	Итоговая государственная аттестация
	Final State Attestation
	bakalavr yoki magistr darajasiga qo’yiladigan malaka talablariga muvofiq holda, ma’lum talab va tartibotlar vositasida (fanlar bo’yicha davlat attestatsiyasi, bitiruv malakaviy ishi yoki  magistrlik dissertatsiyasi himoyasi) bitiruvchi tomonidan oliy ta’lim o’quv reja va dasturlarining bajarilishi sifatini baholash;
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