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Kirish

Mazkur fan dasturi bakalavriat yo‘nalishi: 5112000 – Jismoniy madaniyat ta`lim yo‘nalishi uchun mo‘ljallangan bo‘lib, “Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi” fanida O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya tizimining rivojlanishi, uning tarixiy qonuniyatlari, vositalari, metodlari, o‘rgatish bosqichlari, jismoniy tarbiya darslarini tashkil qilish usullari haqida nazariy va amaliy ta`lim berishni ta`minlovchi sohani o‘rganish fani bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy tarbiya amaliyotida ulardan foydalanish masalalariga muhim o‘rin berilgan. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi o‘quv fani sifatida bakalavrlarni jismoniy madaniyat jarayonida ularning kasbiy-amaliy faoliyatiga keng nazariy va amaliy xarakat ko‘nikmalarini shakllanishiga hamda harakatlarga o‘rgatish metodlari va metodikalarini ochib berishdan iboratdir, shuningdek, o‘rgatish jarayonida pedagogik texnologiyalardan foydalanish masalalarini o‘z bilim doirasiga qamrab oladi. 

O‘quv fanning maqsadi va vazifalari

Fanni o‘qitishdan maqsad – bo‘lajak kadrlarga jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi bo‘yicha atroflicha va chuqur kasbiy bilimlar berish. Kelajakdagi ish faoliyatlarida kasbiy-amaliy ahamiyat kasb etuvchi jismoniy madaniyat bo‘yicha kasbiy bilimlar, ko‘nikma va malakalar hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalana olish kabi bilimlar bilan qurollantirishni ko‘zda tutadi.

Fanning vazifasi – bo‘lajak jismoniy madaniyat o‘qituvchilariga o‘quv muassasalari maktabgacha ta`lim muassasalari, umumta`lim maktab, akademik litsey hamda kasb-hunar kollej o‘quvchilarini jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashqlardan, umumiy va maxsus mashqlardan foydalanish hamda sport musobaqalari, sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish hamda sinfdan tashqari to‘garaklarni tashkil qilish kabi bilimlarini shakllanishini o‘rganishga ko‘maklashadi.

Fan bo‘yicha talabalarning bilim, ko‘nikma va malakasiga qo‘yiladigan talablar

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida bakalavr: 

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi bo‘yicha

Bakalavr:

- Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari; 
- O‘zbekiston Respublikasidagi jismoniy tarbiya tizimining umumiy tavsifi; 

- O‘zbekiston Respublikasi hukumatining jismoniy madaniyat va sport bo‘yicha qabul qilgan hujjatlarining ahamiyati; 

- jismoniy madaniyatning jamiyatdagi vazifalari va shakllari;

- jismoniy tarbiya nazariyasi bo‘yicha olib borilayotgan tadqiqot uslubiyotlari;

- jismoniy tarbiya vositalari; 

- jismoniy tarbiya va jismoniy mashqlar texnikasini tavsifi to‘g‘risida tasavvurga ega bo‘lishi; 
- jismoniy tarbiyaning didaktik tamoyillari;

- jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan jismoniy tarbiya metodlari;

- harakatlarni va jismoniy sifatlarni tarbiyalashdagi qat`iy tartiblashtirilgan mashq uslubi; 

- harakatlarga o‘rgatish jarayonini asoslari;

- harakatlarga o‘rgatish bosqichlarining tuzilish asoslari;

- o‘rgatish bosqichlarining asosiy yo‘nalishi va xususiyati;

- harakat malakalarining tashkil etish qonuniyatlari;

- mehnatni ratsional tashkil etishda jismoniy tarbiyani ahamiyati;

- ishlab chiqarishda kasbiy amaliy tayyorgarlik;

- maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi;

- umumiy o‘rta ta`lim tizimida jismoniy tarbiyani o‘rni va ahamiyati;

- ta`lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil qilish va o‘tkazish usullari; 

- jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish usullari; 

- sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga tavsif; 

- o‘quv ishlarini rejalashtirish; 

- jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat: pedagogik tahlil, xronometraj, pulsometriya o‘tkazish uslubiyotini bilishi, ko‘nikma hosil qilishi va amalda qo‘llay olishi;
- akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya;

- sportning nazariy asoslari; 

- sport musobaqalari tizimi;

- sport trenirovkasining vositalari va metodlari;

- sport trenirovkasining tamoyillari (printsiplari); 

- jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, Chaqqonlik, egiluvchanlik, Chidamlilik) tarbiyalash metodikasi;

- musobaqa faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari;

- sportchini tayyorlash tizimi;

- sportchining jismoniy texnik va taktik tayyorgarligi; 

- sportchilarni tayyorlashda Yuklamaga umumiy tavsif;

- sport formasi taraqqiyotining qonuniyatlari to‘g‘risida malakalarga ega bo‘lishi lozim.
 Sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi bo‘yicha 

Bakalavr:

- sport bayramlarini tashkil etish va o‘tkazish metodikasi - pedagogik fan sifatida;

- sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini tashkil qilish va o‘tkazishning maqsadi, vazifalari, ahamiyati;

- sport va sog‘lomlashtirish tadbirlari (bayramlari) ni o‘tkazish qonun-qoidalari to‘g‘risida tasavvurga ega bo‘lishi; 
- sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarining shakllari;

- bolalar musobaqalarini tashkil etish;

- maktabgacha ta`lim muassasalari va umumta`lim maktablarining boshlang‘ich sinf o‘quvchilari bilan musobaqalarni tashkil qilish turlari, bosqichlari;


- umumta`lim maktablarida sport va sog‘lomlashtirish tadbirlari asoslarini bilishi, ko‘nikma hosil qilishi va amalda qo‘llay olishi;
- akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida sport - sog‘lomlashtirish tadbirlari;

- aholi turar joylarda ommaviy sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini tashkil etish va o‘qitish metodikasi;

- ulug‘ sanalariga bag‘ishlangan sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish; 

- sport bayramlarida harakatli o‘yinlarning o‘rni;

- sport va sog‘lomlashtirish tadbirlariga tayyorlashda pedagogning roli to‘g‘risida malakalarga ega bo‘lishi lozim.
Fanning o‘quv rejadagi boshqa fanlar bilan o‘zaro bog‘liqligi va uslubiy jihatdan uzviyligi

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani asosiy umumkasbiy fan hisoblanib 4-7 semestrlarda o‘qitiladi. Dasturni amalga oshirish o‘quv rejasida rejalashtirilgan umumiy psixologiya, umumiy pedagogika, jismoniy tarbiya gigienasi va sport tibbiyoti, jismoniy mashqlar fiziologiyasi va biomexanikasi, gimnastika va uni o‘qitish metodikasi, engil atletika va uni o‘qitish metodikasi, milliy kurash turlari va uni o‘qitish metodikasi, harakatli o‘yinlar va uni o‘qitish metodikasi, sport o‘yinlari va uni o‘qitish metodikasi, jismoniy madaniyat tarixi va sportni boshqarish, suzish va uni o‘qitish metodikasi, sport psixologiyasi, sport mahoratini oshirish, jismoniy madaniyatni o‘qitish texnologiyalari va loyihalashtirish kabi fanlardan etarli bilim va ko‘nikmalarga ega bo‘lishlikni talab etadi. 

Fanning ta`limdagi o‘rni

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani boshqaruvchi fan bo‘lib, bo‘lajak jismoniy madaniyat bo‘yicha yosh mutaxassis kadrlarga jismoniy madaniyat va sport bo‘yicha to‘liq bilim beradi. Insonning sog‘lom baquvvat bo‘lib rivojlanishlariga va ularni har tomonlama barkamol qilib tarbiyalashga o‘rgatadi. O‘quvchilarni jismoniy sifatlarni tarbiyalash va takomillashtirishni o‘rgatishga ko‘maklashadi. SHuningdek, ularning nazariy bilim, amaliy harakat ko‘nikma va malakalarini shakllantirishning nazariy asoslarini o‘rgatadi. SHu munosabati bilan davlatimiz tomonidan chiqarilgan jismoniy madaniyat va sport bo‘yicha me`yoriy-huquqiy hujjatlarni o‘rgatishda muhim ahamiyat kasb etadi. 

Fanning o‘qitishda zamonaviy axborot va pedagogik texnologiyalar

Talabalarning “Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi” fanni o‘zlashtirishlari uchun o‘qitishning ilg‘or va zamonaviy usullaridan foydalanish, yangi innovatsion – pedagogik texnologiyalarni tadbiq qilish muhim ahamiyatga egadir. O‘qitishdagi yangi texnologiyalar “Klaster”, “Bumerang”, “Zanjir”, “Agarda men” va “Minar” metodlaridan hamda jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasini o‘tish jarayonida plakatlardan, tarqatma materiallardan, har xil jadvallardan va vositali hamda bevosita ko‘rgazmali qurollardan foydalana olishadi. 

Ma`ruza, amaliy, laboratoriya va seminar mashg‘ulotlariga mos ravishdagi ilg‘or pedagogik texnologiyalardan foydalaniladi.
Asosiy qism
Fanning nazariy mashg‘ulotlari mazmuni

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari.

Bo‘lajak kadrlarga jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi bo‘yicha atroflicha va chuqur kasbiy bilimlar berish. Kelajakdagi ish faoliyatlarida kasbiy-amaliy ahamiyat kasb etuvchi jismoniy madaniyat bo‘yicha kasbiy bilimlar, ko‘nikma va malakalar hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalana olish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. Shuningdek bo‘lajak jismoniy madaniyat o‘qituvchilariga o‘quv muassasalari maktabgacha ta`lim muassasalari, umumta`lim maktab, akademik litsey hamda kasb-hunar kollej o‘quvchilarini jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashqlardan, umumiy va maxsus mashqlardan foydalanish hamda sport musobaqalari, sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish hamda sinfdan tashqari to‘garaklarni tashkil qilish kabi bilimlarini shakllanishini haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

O‘zbekiston Respublikasida jismoniy madaniyat tizimini rivojlanishining umumiy tavsifi

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi kursida uchraydigan atamalar hamda jismoniy tarbiya sifatlarini, metodlarni, printsiplarni, mazmunini, dastlabki asosiy tushunchalar: “Jismoniy tarbiya”, “Jismoniy madaniyat tizimi”, “Jismoniy madaniyat”, “Jismoniy rivojlanish”, “Jismoniy ta`lim”, “Jismoniy tayyorgarlik” “Jismoniy kamolot” “Sport” atamalarini bilishi lozim. Mamlakatimizda jismoniy madaniyat tizimi xaqida, jismoniy madaniyat tizimining printsiplariga tavsif tushunchalari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

O‘zbekiston Respublikasi hukumatining jismoniy madaniyat va sport bo‘yicha qabul qilgan hujjatlarining ahamiyati.

O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida” gi qonuni va unda belgilangan moddalar hamda ularning mazmunini anglatish. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish haqida” gi Farmoni, “O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasi faoliyatini tashkil etish to‘g‘risida” gi Vazirlar Mahkamasining Qarori, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasi faoliyatini takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi Farmoni, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Qishloq joylardagi bolalar sporti ob`ektlarida band bo‘lgan ayol sport ustozlari mehnatini rag‘batlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi Qarori, O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “O‘quvchi va talaba yoshlarni sportga jalb qilishga qaratilgan uzluksiz respublika sport musobaqalarini o‘tkazish to‘g‘risida” gi Qarori, “Sport inshootlari, jihozlaridan samarali foydalanish va ularni saqlash to‘g‘risida” gi namunaviy Nizom, Vazirlar Mahkamasining “O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi Qarori, O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat dasturi Kontseptsiyasi va boshqa bir qancha jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga oid direktiv hujjatlarni o‘rni hamda ahamiyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Jismoniy madaniyatning jamiyatdagi vazifalari va shakllari.
Jismoniy tarbiyaning tarixiy xususiyatlari: jismoniy tarbiyaning yuzaga kelishi va rivojlanishi sabablari: jismoniy madaniyat tizimi ma`lum ijtimoiy tashkilot sifatida. Jismoniy madaniyat nazariyasi va amaliyoti uchun davlat direkktiv hujjatlarining ahamiyati; jismoniy madaniyat tizimining maqsad va vazifalari (sog‘lomlashtirish, ta`limiy, tarbiyaviy masalalari). Jismoniy madaniyat tizimining qonun-qoidalari: sog‘lomlashtirishga yo‘naltirilganligi; shaxsning har tomonlama rivojlantirish, jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy amaliyot bilan bog‘liqligi printsipi. Jismoniy tarbiyadagi yo‘nalishlari: sport mashg‘ulotlari va umumiy jismoniy tayyorgarlikning etakchi vazifalari. Me`yoriy-dastur talablari tizimi: “Alpomish” va “Barchinoy” me`yoriy dasturi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Jismoniy tarbiya nazariyasi bo‘yicha olib borilayotgan tadqiqot uslubiyotlari.

Jismoniy tarbiya nazariyasi bo‘yicha olib borilayotgan tadqiqot uslubiyotlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Jismoniy tarbiya vositalari.

Jismoniy mashqlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi. Jismoniy mashqlar. Jismoniy mashqlarning vujudga kelishi. Jismoniy mashqlarning mazmuni va shakli. Jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi. Jismoniy mashqlarning tarixiy klassifikatsiyasi. Harakatli o‘yinlar. Sport o‘yinlari. Gimnastika va uning turlari. Turizm jismoniy tarbiya vositasi sifatida. Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari va gigienik omillar. Gigienik omillar jismoniy tarbiya vositasi sifatida. Jismoniy tarbiyaning belgilovchi omillari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Jismoniy tarbiya va jismoniy mashqlar texnikasiga tavsif.

Jismoniy tarbiya va jismoniy mashqlar texnikasiga tavsif, Jismoniy mashqlar mazmuni va shakli. Texnikaning asosi nima, texnikani zvenosi. Texnikaning detali. Jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi. Gretsiya tarixiy besh kurash. SHvedlarning pedagogik gimnastikasi. Gexlirning “Sokol gimnastikasi”. Frantsuzlarning Eber tizimi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Jismoniy tarbiyaning didaktik tamoyillari

Qonun-qoidalarini turkumlarga ajratish: harakatlarga o‘rgatish jarayonining xususiyatlari, qonun-qoidalarining o‘zaro bog‘liqligi. “Onglilik va faollik” printsipi, “Ko‘rgazmalilik” printspi, “Muntazamlilik” printspi, “Tushunarli va individuallashtirish” printspi, “Talablarni asta sekin va tobora oshirib borish” printsplariga tavsif hamda ularni o‘quvchi-yoshlar va bolalarni o‘qitishda amalga oshirishning o‘ziga xosliklari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan jismoniy tarbiya metodlari.
Metodlarni tanlashga umumiy talablar: ilmiy asoslanganligi; o‘qitishni qo‘yilgan vazifalariga ularning mosligi; o‘qitish printsplariga, o‘quv materialini o‘ziga xosligiga, o‘quvchilarning shaxsiy va guruhli tayyorligiga jismoniy madaniyat o‘qituvchisining (tarbiyachining) individual xususiyatlari va imkoniyatlariga, mashg‘ulotlar sharoitlariga mos kelishi. So‘z, ko‘rgazmalilik, o‘yin, musobaka va aylanma trenirovka metodlaridan foydalanishni ahamiyati, so‘zning mazmuniy vazifasidan foydalanish metodikasi va jismoniy tarbiyada terminologiya muammosi, so‘zning emotsional vazifasidan foydalanish metodikasi. Ko‘rgazmali qabul qilish metodlari (uning ahamiyati, turlari va ularni qo‘llash metodikasi); o‘qitishning amaliy metodlari (o‘yin, musobaqa va qat`iy tartiblashtirilgan mashqlar metodlari); turli yoshdagi guruhlarda metodlardan foydalanishning axamiyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Harakatlarni va jismoniy sifatlarni tarbiyalashdagi qat`iy tartiblashtirilgan mashq uslubi.

Harakatlarni va jismoniy sifatlarni tarbiyalashdagi qat`iy tartiblashtirilgan mashq uslubi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Harakatlarga o‘rgatish jarayonini asoslari.

Jismoniy madaniyat vositalari pedagogik tushunchalar sifatida: Jismoniy madaniyat vositalarini turkumlarga ajratish; vositalarning turli-tumanligi, uning ta`sir ko‘rsatishi yaxlit tizimi sifatida. Jismoniy mashqlarning yuzaga kelishi va rivojlanishi. Jismoniy mashqlarning ta`sirini belgilovchi omillar haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Harakatlarga o‘rgatish bosqichlarining tuzilish asoslari. O‘rgatish bosqichlarining asosiy yo‘nalishi va xususiyati.
Boshlang‘ich tushunchalar: harakatlanish mahorati, harakatlar ko‘nikmasi, harakatlar malakasi va ko‘nikmlarining ahamiyati, ko‘nikma va malaka harakatni bajarishning turli darajalari sifatida va tushunish vazifasi sifatida; ko‘nikma va malakalarini shakllantirish.

Dastlabki o‘rgatish bosqichi: xatti-harakatlar bilan tanishish: vazifalari, harakat haqida tasavvurini shakllantirish jarayonida (o‘qitish masalalarini tushunib etish, masalalar loyihasini tuzish, harakatni bajarishga urinish); o‘qitish metodlaridan foydalanish. 

Chuqurlashtirib o‘rgatish bosqichi: harakatlanish mahoratini yuzaga keltirish va takomillashtirish bosqichi (harakatlanish faoliyati, masalalari o‘ziga xos belgilari); o‘qitish metodlaridan foydalanish xususiyatlari; harakatlar xatolarini olidini olish va tuzatish, harakatlanish xatolarini mohiyatini tushunish, xatolarini guruhlarga ajratish, xatolar paydo bo‘lishi sabablari anglash va uning oldini olish choralari, xatolarini tuzatish usullari, harakatlar samaraliligini baholash mezoni (ahamiyatini alohida va umumiy baholash); o‘qitish printsplarini amalga oshirishning o‘ziga xosliklari. 

Mustahkamlash va takomillashtirish bosqichi: yuksak darajadagi harakatni bajarish mahoratini tashkil etilishi vazifalari (harakat vazifasining o‘ziga xos belgilari), o‘qitish metodidan foydalanishning xususiyatlari, takrorlashlar muammosi (oddiy takrorlash va variantli takrorlash, takrorlashlar soni, takrorlashlarni vaqt bo‘yicha taqsimlash) haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Harakat malakalarining tashkil etish qonuniyatlari.

Malakaning xarakterli belgilari. Malakaning fiziologik mexanizmi. Harakat malakasini shakllari (I-II-III- fazalari). Malakaning stabillashuvi va plastikligi. Malaka shakllanishining asta - sekinligi va notekisligi turlari. Malakaning so‘nishi. Malakaning ko‘chishi (o‘tishi). Malakaning salbiy ko‘chishi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Mehnatni ratsional tashkil etishda jismoniy tarbiyani ahamiyati.

Mehnatni ratsional tashkil etishda jismoniy tarbiyani ahamiyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Ishlab chiqarishda kasbiy amaliy tayyorgarlik.

Ishlab chiqarishda kasbiy amaliy tayyorgarlik haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi. 

Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi. Darsning tuzilishi va darsga vazifa qo‘yish turlari. O‘quv kun tartibida sog‘lomlashtirish tadbirlari. Darsning vazifalari va maysadi ta`lim, tarbiya, sog‘lomlashtirish. Darsning tuzilishi. O‘quvchilar o‘rtasida o‘tkaziladigan sport musobaqalari. Tibbiy nazorat haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Umumiy o‘rta ta`lim tizimida jismoniy tarbiyani o‘rni va ahamiyati.

Ta`lim tizimidagi islohatlarga tavsif. Jismoniy tarbiya darsiga qo‘yiladigan talablar. Kadrlar tayyorlash milliy modeli. SHaxs davlat va jamiyat. Uzluksiz ta`lim. Fan. Ishlab chiqarish. Davlat ta`lim standarti. Jismoniy tarbiya darsining maqsad va vazifalari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Ta`lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil qilish va o‘tkazish usullari.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari – o‘quv ishlarining asosiy shakli sifatida. O‘qitishning vazifasining asosi hisoblangan holda har bir mashg‘ulotning ta`limiy, tarbiyaviy va sog‘lomlashtirishga yo‘nalganligini yaxlitligi. Mashg‘ulotlar vazifalarini ishlab chiqishning ahamiyati. Mashg‘ulotlarni tuzilish xususiyatlari: mashg‘ulotlar tuzilishining o‘quv muassasalarida tahsil oluvchilarning yoshlik xususiyatlariga bog‘liqligi. 

Bolalar bilan olib boriladigan faoliyatni faollashtirish, uni amalga oshirish yo‘llari, muammoli va differentsial o‘qitishning mohiyati. Mashg‘ulotlarning turlari: kirish mashg‘uloti, yangi materiallarni o‘rganish va ularni takomillashtirish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish usullari.

Mashg‘ulotni tashkil etish xususiyatlarini ochib berish. O‘quvchilar faoliyatini tashkil qilish usullari: frontal, uzluksiz, guruhli, individual, aylanma trenirovka mashg‘ulotlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga tavsif.

Dars oldidan o‘tkaziladigan gimnastika. Jismoniy tarbiya daqiqalari. Uzaytirilgan tanaffusda o‘tkaziladigan harakatli o‘yinlar. Kun uzaytirilgan guruhlarda sport soatlari. Sport turlari bo‘yicha to‘garaklarni tashkil qilish va o‘tkazish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

O‘quv ishlarini rejalashtirish

Rejalashtirishning ahamiyati va mohiyati, rejalashtirish texnologiyasi va shaklini belgilovchi xususiyatlari, rejalashtirishning asosiy amallari, ularning ketma-ketligi. Rasmiy, umumiy dasturlarning mavjudligi, uni xususiyatlari va uni amalga oshirish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat: pedagogik tahlil, xronometraj, pulsometriya o‘tkazish uslubiyoti.

Pedagogik tahlil o‘tkazish uslubiyati. Xronometraj o‘tkazish uslubiyati. Pulsometriya o‘tkazish uslubiyati.pedagogning darsga tayyorlanishi. Darsni tashkil qilish. Darsda qo‘llaniladigan vositalar. O‘rgatish usullarining qo‘llanilishi. Jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash uslubiyati. Pedagogning tarbiyaviy ishi. O‘quvchilarning xulqi. Darsni umumlashtirish va xulosa chiqarish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya.

1-2 bosqich o‘quvchilari uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha dastur bo‘limlaridagi o‘quv materiallariga tavsif. 1-2 bosqich o‘quvchilar jismoniy tarbiyasining maqsadi va vazifalari. O‘quvchilarning darsga tayyorgarligi va darsga qo‘yiladigan talablar. Darsning pedagogik tuzilishi. Darsda o‘quvchilar faoliyatini tashkil qilish usullari. Darsda yuklamani me`yorlash uslubiyati. Kasbiy jismoniy tayyorgarlikning maqsad va vazifalari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Sportning nazariy asoslari.

Sport nazariyasi predmetining xususiyatlari. Sport faoliyati. Sport tayyorgarligi. Sport tayyorgarligi tizimi. Sport maktabi. Sport mashg‘ulotlari. Sportchini tayyorlash. Sport mashg‘ulotlari tizimi. Sport natijalari. Sportchini tasnifi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Sport musobaqalari va sportchilarni tayyorlash tizimi.

Sport musobaqalariga sportchini tayyorlash tizimi, sport taraqqiyotini bugungi bosqichi, sportchini tayyorlash uslublari, sportchini tayyorlash tizimida moddiy texnika ta`minoti. Sportchini ahvolini (uning mazkur ishga munosabatini) nazorat qilish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.
Sport trenirovkasining vositalari va metodlari.

Sport mashg‘ulotlarining vositalari. Jismoniy mashqlar jismoniy mashg‘ulotning asosiy vositasi sifatida. Sport mashg‘ulotlari tizimida tayyorgarlik mashqlari. Mashqlarning anotomik belgilariga ko‘ra tasnifi. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishni ahamiyati. Mashqlarning tuzilish belgilari. Siklik turdagi mashqlar. Asiklik turdagi mashqlar. Jismoniy mashqlar texnikasi. Vaqt tavsifi. Fazoviy vaqt tavsiflari. Dinamik va ritmik tavsiflar. Sportda qo‘llaniladigan uslublar. Eshitish (tovush) ko‘rgazmali usuli. Ko‘rgazmalilik uslublari. Tezkor axborot uslublari. Harakat faoliyatiga o‘rgatish uslublari. Uslubning kamchiligi. Harakatlarni qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi. O‘yin uslubi. Musobaqa uslubi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.
Sport trenirovkasining tamoyillari.

Yuksak ko‘rsatkichlarga intilish. Sportchi umumiy va maxsus tayyorgarligining birligi. Mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi. Yuklama va dam olishning zichlangan rejimi. Mashg‘ulot talablarining asta sekin va masimal ortib borishi. Mashg‘ulot yuklamalarining to‘lqinsimon o‘zgarishi. Mashg‘ulot jarayonining siklligi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.
Jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, chidamlilik) tarbiyalash metodikasi.

Kuch qobiliyatini tarbiyalash.

Kuch qobiliyatlarining rivojlanish darajasini va namoyon bo‘lishini belgilovchi omillar. Tezlik – kuch qobiliyatlari. Portlash kuchi. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish usuliyati. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish vositalari. Mushaklarni muvofiqlash haqida tushuncha. Mushaklarning o‘zaro harakatini belgilovchi omillar. Turli mushak guruhlarining kuch qobiliyatini rivojlantirish uchun mashqlar. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish usullari. Kuch qobiliyati turlari va ularni rivojlantirish usullari. Portlash kuchini va mushaklarning ta`sirchanlik qobiliyatini rivojlantirish. Tezlik kuchini rivojlantirish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Tezkorlik qobiliyatini trabiyalash.

Tezkorlik qobiliyati haqida tushuncha. Tezkorlik qobiliyati darajasini rivojlantirish omillari va tezlik qobiliyatlarining paydo bo‘lishi. Tezkorlik harakatini sezishni rivojlantirish. Yakka harakat tezligi va harakat chastotasiningrivojlanish usuliyati. Tezkorlik qobiliyatining paydo bo‘lishida majmuaviy shakllarning rivojlanish usuliyati. Tezlik mashqlarni bajarishda sportchining iroda va ruhiy tayyorgarligi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Koordinatsion qobiliyatlar va egiluvchanlikni tarbiyalash.

Egiluvchanlik haqida tushuncha. Egiluvchanlikning turlari va ulchov mezoni. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasini aniqlovchi omllar. Egiluvchanlikni rivojlantirish usuliyatining vzifalari va vositalari. Egiluvchanlikni rivojlantirishda qo‘shimcha ta`sir qiladigan turli mashqlarning munosabati haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Chidamlilikni tarbiyalash.

Chidamlilik tushunchasining ta`rifi. Charchoq va chidamlilik. Chidamlilikning turlari. Chidamlilikni tarbiyalash metodikasining asoslari. Chidamlilikni tarbiyalashda Yuklamalar mezoni va komponentlari. Aerob imkoniyatlarni oshirish metodikasi. Anaerob imkoniyatlarni oshirish metodikasi. Aerob va anaerob imkoniyatlarni oshirishga qaratilgan ta`sirlarni birga qo‘shish. Nafas olish va Chidamlilik. Maxsus chidamlilikning ba`zi bir turlarini tarbiyalash metodikasining xususiyatlari. Yakkama yakka bahslashuv va spot o‘yinlarida Chidamlilikni tarbiyalash xususiyatlari. Kuchlilik xarakteridagi mashqlarda Chidamlilikni tarbiyalash haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Chaqqonlikni tarbiyalash metodikasi.

Chaqqonlik jismoniy sifat ekani. Chaqqonlikni fiziologik va psixologik asoslari. Chaqqonlikni tarbiyalash metodikasining asoslari. Xususiy (Chaqqonlikni nisbatan) sifatlar va ularni tarbiyalash metodikasi. Toliqish va zo‘riqishga qarshi kurashish. Tezkorlik zo‘riqishiga qarshi kurashish. Koordinasion zo‘riqishga qarshi kurashish. Muvozanatni saqlash va uni tarbiyalash metodikasi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish. 

Musobaqa faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari.
Musobaqa faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.
Sportchining jismoniy texnik va taktik tayyorgarligi.

Jismoniy tayyorgarlik. Texnik tayyorgarlik. Sportchini texnik tayyorlashning vazifalari, bosqichlari va asosiy uslubiyati. Sport taktikasi. Raqibsiz trenirovka qilish uslubi. Shartli raqib bilan mashg‘ulot o‘tkazish uslubi. Sherigi bilan mashg‘ulot o‘tkazish uslubi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.
Sportchilarni tayyorlashda yuklamaga umumiy tavsif.

Sportchilarni tayyorlashda yuklamaga umumiy tavsif, umumiy va maxsus tayyorgarliklarning o‘zaro nisbati. Yuklamalr dinamikasining xususiyatlari. Mikrotsikl tuzilishi. Tayyorlov davrining ikkinchi (maxsus tayyorgarlik) bosqichi. Vosita vauslublar tarkibidagi o‘zgarishlar. Yuklamalar dinamikasining xususiyatlari. Mikrotsikllar strukturasi. Shaxsiy musobaqa davri. Mashg‘ulot yo‘nalishining o‘zgarishi. Vosita va metodlar tarkibidagi o‘zgarishlar. Yuklamalar dinamikasining xususiyatlari. Mikrotsikllar strukturasi. O‘tish davri haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Sport formasi taraqqiyotining qonuniyatlari.

Sport formasi taraqqiyotining qonuniyatlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Qishloq joylarida ( o‘quv muassasalarida) bolalarni jismoniy tarbiyalash

Qishloq joylarida jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarining farqini ko‘rsatuvchi belgilari. Jismoniy madaniyat o‘qituvchisiga (instruktoriga) qo‘yiladigan talablar. Jismoniy madaniyat darsini tashkil etish va o‘tkazishning metodik xususiyatlari. Darsdan tashqari vaqtda jismoniy tarbiya. Qishloq sharoitida ochiq havoda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarin tashkil qilish va o‘tkazish haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Maxsus va tayyorlov guruxlari bilan jismoniy tarbiya

Maxsus va tayyorlov guruxlari bolalari bilan olib boriladigan jismoniy tarbiyaning maqsad va vazifalari. Tayyorlov va maxsus tibbiy guruhlarda jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarini tashkil etish xususiyatlari hamda o‘tkazish metodikasi. Mashg‘ulotlarning tuzilishi, ularning mazmuni haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

O‘zlashtirishni tekshirish

Umumiy xarakteristika, o‘zlashirishni tekshirish tizimi: dastlabki, kundalik va yakuniy tekshirish. Sinf (gurux) jurnali o‘quv ishlarini tekshirishning asosiy hujjati sifatida. Jismoniy madaniyat bo‘yicha imtihon va o‘zlashtirishini reytingli baholash muammosi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi.

Maktabgacha ta`lim va boshlang‘ich ta`lim bolalari bilan musobaqalarni tashkil qilish turlari, bosqichlari. Umumta`lim maktablarida sport va sog‘lomlashtirish tadbirlari asoslari. Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida sport - sog‘lomlashtirish tadbirlari. Oliy o‘quv yurtlaridagi talabalar sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini o‘tkazish metodikasi. Aholi turar joylarda ommaviy sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini tashkil etish va o‘qitish metodikasi. Ulug‘ sanalariga bag‘ishlangan sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish. Sport bayramlarida harakatli o‘yinlarning o‘rni. sport va sog‘lomlashtirish tadbirlariga tayyorlashda pedagogning roli haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Metodlarni tanlashga umumiy talablar: ilmiy asoslanganligi; o‘qitishga qo‘yilgan vazifalarga ularning mosligi; o‘qitish printsiplariga o‘quv materiallarini o‘ziga xosligi, o‘quvchilarning shaxsiy va guruhli tayyorgarligi, jismoniy tarbiya o‘qituvchisining (tarbiyachining) individual xususiyatlari va imkoniyatlariga, mashg‘ulotlar sharoitlariga mos kelishi. So‘z, ko‘rgazmalilik, o‘yin, musobaqa va amaliy trenirovka materiallaridan foydalanishning ahamiyati. So‘zning mazmuniy vazifasidan foydalanish metodikasi va jismoniy tarbiyada terminologiya muommasi. So‘zning emosional vazifasidan foydalanish metodikasi haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Musobaqa faoliyatini tuzilishi. Musobaqalarni turkumlarga bo‘linishi. Musobaqa o‘tkazish usullari. Musobaqa faoliyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega qilish.

Amaliy mashg‘ulotlarni tashkil etish bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar 

Amaliy mashg‘ulotlar talablari bo‘yicha jismoniy madaniyat va sportning asosiy tushunchalari, jismoniy madaniyat tizimining umumiy printsiplari va uning amalga oshirish yo‘llari, jismoniy madaniyat vositalari, jismoniy mashqlar texnikasi, jismoniy mashqlarni turkumlarga bo‘linishi, jismoniy mashqlar mashg‘ulotlarining tuzilishi va mazmuni, qishloq joylarda jismoniy madaniyat ishlari va ularning xolati, o‘quv muassasalarida jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi, jismoniy madaniyat darsning shakllari va turlari amaliy o‘rgatiladi hamda talabalar ommaviy sport tadbirlarini tashkil qila olish ko‘nikma va malakalariga ega bo‘ladilar.

Amaliy mashg‘ulotlarida tavsiya etiladigan mavzular.
Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi:

1. Jismoniy tarbiya nazariyasi bo‘yicha olib borilayotgan tadqiqot uslubiyotlari.

2. Jismoniy tarbiya vositalari. 

3. Jismoniy tarbiyaning didaktik tamoyillari. 

4. Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan jismoniy tarbiya metodlari. 

5. Harakatlarga o‘rgatish bosqichlarining tuzilish asoslari. 

6. Harakat malakalarining tashkil etish qonuniyatlari. 

7. Mehnatni ratsional tashkil etishda jismoniy tarbiyani ahamiyati. 

8. Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi. 

9. Ta`lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil qilish va o‘tkazish usullari. 

10. Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish usullari.

11. O‘quv ishlarini rejalashtirish. 

12. Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat: pedagogik tahlil, xronometraj, pulsometriya o‘tkazish uslubiyoti. 

13. Sport musobaqalari tizimi. 

14. Sport trenirovkasining vositalari va metodlari. 

15. Sport trenirovkasining tamoyillari (printsiplari). 

16. Jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, chidamlilik) tarbiyalash metodikasi. 

17. Sportchilarni tayyorlashda yuklamaga umumiy tavsif. 

18. sport formasi taraqqiyotining qonuniyatlari. 
Sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi: 

Maktabgacha ta`lim va boshlang‘ich ta`lim bolalari bilan musobaqalarni tashkil qilish turlari, bosqichlari. Umumta`lim maktablarida sport va sog‘lomlashtirish tadbirlari asoslari. Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida sport - sog‘lomlashtirish tadbirlari. Oliy o‘quv yurtlaridagi talabalar sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini o‘tkazish metodikasi. Aholi turar joylarda ommaviy sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini tashkil etish va o‘qitish metodikasi. Ulug‘ sanalariga bag‘ishlangan sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish. Sport bayramlarida harakatli o‘yinlarning o‘rni. sport va sog‘lomlashtirish tadbirlariga tayyorlashda pedagogning roli. 
Amaliy mashg‘ulotlarni tashkil qilish bo‘yicha kafedra professor-o‘qituvchilari tomonidan ko‘rsatma va tavsiyalar ishlab chiqiladi. Ushbulardan foydalanish orqali talabalar asosiy ma`ruza mavzulari bo‘yicha olgan bilimlarini yanada boyitadilar. Shuningdek, darslik va o‘quv qo‘llanmalar asosida talabalar bilimini mustaxkamlashga erishish, tarqatma materiallardan foydalanish, ilmiy maqolalar va tezislarni chop etish orqali talabalar bilimini oshirish, masalalar echish, mavzular bo‘yicha ko‘rgazmali qurollar tayyorlash va boshqalar tavsiya etiladi.

Laboratoriya mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar 

Laboratoriya mashg‘ulotlarida talabalar jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fani bo‘yicha qanchalik ko‘nikma va malakalarga ega ekanliklari aniqlanadi. 

Ma`ruza, seminar mashg‘ulotlaridagi mavzular bo‘yicha berilgan ma`lumotlarni jismoniy madaniyat va sportning asosiy tushunchalari, jismoniy madaniyat tizimining umumiy printsiplari va uning amalga oshirish yo‘llari, jismoniy madaniyat vositalari, jismoniy mashqlar texnika va taktikasi, jismoniy mashqlarni turkumlarga bo‘linishi, jismoniy mashqlar mashg‘ulotlarining tuzilishi va mazmuni, qishloq joylarda jismoniy madaniyat ishlari va ularning xolati, o‘quv muassasalarida jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi, jismoniy madaniyat darsning shakllari va turlari o‘rgatilada hamda ommaviy sport tadbirlarini tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha nazariy bilim va malakalarga qay darajada ega ekanliklari aniqlanadi, tajribada sinaladi, baxolanadi hamda ularni bilimlari yanada mustaxkamlanadi.

Laboratoriya mashg‘ulotlarida tavsiya etiladigan mavzular.

1. Maktabgacha ta`lim muassasalarida jismoniy tarbiya jarayonida umumrivojlantiruvchi mashqlarni (URM) tutgan o‘rni. 

2. Dars mashg‘ulotining asosiy qismida yugurish, sakrash mashqlari 
3. Dars mashg‘ulotining asosiy qismida uloqtirish mashqlari 

4. Gimnastik jihozlarida bajariladigan mashqlarning tuzishini xususiyatlari 
5. Jismoniy sifatlar (kuch tezkorlik, chaqqonlilik, chidamlilik va egiluvchanlik) bo‘yicha mashqlar majmuasini tuzish metodikasi
6. Sport turlari bo‘yicha musobaqa nizomlarini tuzish. 
7. Ommaviy jismoniy tarbiya tadbirlari. 
8. Jismoniy tarbiya bo‘yicha o‘qishdan tashqari ishlar. 
9.O‘qituvchi o‘tkazgan darsni baholash va o‘zlashtirishni tekshirish. 
10. Dars jarayonida pulsometriya o‘tkazish metodikasi

11. Dars jarayonida xronometraj o‘tkazish metodikasi 

12. Jismoniy tarbiya darsida pedagogik nazorat. 

13. O‘quv ishlarini rejalashtirish. 

14. Jismoniy sifatlarini rivojlantirish va tarbiyalash.
Seminar mashg‘ulotlarini tashkil etish bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar 

Seminar mashg‘ulotlarida talabalar jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanidan ko‘nikma va malakalarga ega ekanliklari aniqlanadi. 

Seminar mashg‘ulotlarida ma`ruza mashg‘ulotlaridagi mavzular bo‘yicha berilgan ma`lumotlarni, jismoniy madaniyat va sportning asosiy tushunchalari, jismoniy madaniyat tizimining umumiy printsiplari va uning amalga oshirish yo‘llari, jismoniy madaniyat vositalari, jismoniy mashqlar texnika va taktikasi, jismoniy mashqlarni turkumlarga bo‘linishi, jismoniy mashqlar mashg‘ulotlarining tuzilishi va mazmuni, qishloq joylarda jismoniy madaniyat ishlari va ularning xolati, o‘quv muassasalarida jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi, jismoniy madaniyat darsning shakllari va turlari hamda ommaviy sport tadbirlarini tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha nazariy bilim va malakalarga qay darajada o‘zlashtirilganligini aniqlanadi, baxolanadi hamda ularni bilimlari yanada mustaxkamlanadi.

Seminar mashg‘ulotlarida tavsiya etiladigan mavzular.

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanining maqsadi hamda vazifalari.

Bo‘lajak kadrlarga jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi bo‘yicha atroflicha va chuqur kasbiy bilimlar berish. Kelajakdagi ish faoliyatlarida kasbiy-amaliy ahamiyat kasb etuvchi jismoniy madaniyat bo‘yicha kasbiy bilimlar, ko‘nikma va malakalar hamda yangi pedagogik texnologiyalardan foydalana olish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. SHuningdek bo‘lajak jismoniy madaniyat o‘qituvchilariga o‘quv muassasalari maktabgacha ta`lim muassasalari, umumta`lim maktab, akademik litsey hamda kasb- hunar kollej o‘quvchilarini jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashqlardan, umumiy va maxsus mashqlardan foydalanish hamda sport musobaqalari, sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish hamda sinfdan tashqari to‘garaklarni tashkil qilish kabi bilimlarini shakllanishini haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

O‘zbekiston Respublikasida jismoniy madaniyat tizimini rivojlanishining umumiy tavsifi

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi kursida uchraydigan atamalar hamda jismoniy tarbiya sifatlarini, metodlarni, printsiplarni, mazmunini, dastlabki asosiy tushunchalar: “Jismoniy tarbiya”, “Jismoniy madaniyat tizimi”, “Jismoniy madaniyat”, “Jismoniy rivojlanish”, “Jismoniy ta`lim”, “Jismoniy tayyorgarlik” “Jismoniy kamolot” “Sport” atamalarini bilishi lozim. Mamlakatimizda jismoniy madaniyat tizimi xaqida, jismoniy madaniyat tizimining printsiplariga tavsif tushunchalari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

O‘zbekiston Respublikasi hukumatining jismoniy madaniyat va sport bo‘yicha qabul qilgan hujjatlarining ahamiyati.

O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida” gi qonuni va unda belgilangan moddalar hamda ularning mazmunini anglatish. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish haqida” gi Farmoni, “O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasi faoliyatini tashkil etish to‘g‘risida” gi Vazirlar Mahkamasining Qarori, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “O‘zbekiston bolalar sportini rivojlantirish jamg‘armasi faoliyatini takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi Farmoni, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining “Qishloq joylardagi bolalar sporti ob`ektlarida band bo‘lgan ayol sport ustozlari mehnatini rag‘batlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi Qarori, O‘zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining “O‘quvchi va talaba yoshlarni sportga jalb qilishga qaratilgan uzluksiz respublika sport musobaqalarini o‘tkazish to‘g‘risida” gi Qarori, “Sport inshootlari, jihozlaridan samarali foydalanish va ularni saqlash to‘g‘risida” gi namunaviy Nizom, Vazirlar Mahkamasining “O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi Qarori, O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish davlat dasturi Kontseptsiyasi va boshqa bir qancha jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga oid direktiv hujjatlarni o‘rni hamda ahamiyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Jismoniy madaniyatning jamiyatdagi vazifalari va shakllari.
Jismoniy tarbiyaning tarixiy xususiyatlari: jismoniy tarbiyaning yuzaga kelishi va rivojlanishi sabablari: jismoniy madaniyat tizimi ma`lum ijtimoiy tashkilot sifatida. Jismoniy madaniyat nazariyasi va amaliyoti uchun davlat direkktiv hujjatlarining ahamiyati; jismoniy madaniyat tizimining maqsad va vazifalari (sog‘lomlashtirish, ta`limiy, tarbiyaviy masalalari). Jismoniy madaniyat tizimining qonun-qoidalari: sog‘lomlashtirishga yo‘naltirilganligi; shaxsning har tomonlama rivojlantirish, jismoniy tarbiyaning mehnat va harbiy amaliyot bilan bog‘liqligi printsipi. Jismoniy tarbiyadagi yo‘nalishlari: sport mashg‘ulotlari va umumiy jismoniy tayyorgarlikning etakchi vazifalari. Me`yoriy-dastur talablari tizimi: “Alpomish” va “Barchinoy” me`yoriy dasturi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Jismoniy tarbiya nazariyasi bo‘yicha olib borilayotgan tadqiqot uslubiyotlari.

Jismoniy tarbiya nazariyasi bo‘yicha olib borilayotgan tadqiqot uslubiyotlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Jismoniy tarbiya vositalari.

Jismoniy mashqlar jismoniy tarbiyaning asosiy vositasi. Jismoniy mashqlar. Jismoniy mashqlarning vujudga kelishi. Jismoniy mashqlarning mazmuni va shakli. Jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi. Jismoniy mashqlarning tarixiy klassifikatsiyasi. Harakatli o‘yinlar. Sport o‘yinlari. Gimnastika va uning turlari. Turizm jismoniy tarbiya vositasi sifatida. Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari va gigienik omillar. Gigienik omillar jismoniy tarbiya vositasi sifatida. Jismoniy tarbiyaning belgilovchi omillari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Jismoniy tarbiya va jismoniy mashqlar texnikasiga tavsif.

Jismoniy tarbiya va jismoniy mashqlar texnikasiga tavsif, Jismoniy mashqlar mazmuni va shakli. Texnikaning asosi nima, texnikani zvenosi. Texnikaning detali. Jismoniy mashqlar klassifikatsiyasi. Gretsiya tarixiy besh kurash. SHvedlarning pedagogik gimnastikasi. Gexlirning “Sokol gimnastikasi”. Frantsuzlarning Eber tizimi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Jismoniy tarbiyaning didaktik tamoyillari

Qonun-qoidalarini turkumlarga ajratish: harakatlarga o‘rgatish jarayonining xususiyatlari, qonun-qoidalarining o‘zaro bog‘liqligi. “Onglilik va faollik” printsipi, “Ko‘rgazmalilik” printspi, “Muntazamlilik” printspi, “Tushunarli va individuallashtirish” printspi, “Talablarni asta sekin va tobora oshirib borish” printsplariga tavsif hamda ularni o‘quvchi-yoshlar va bolalarni o‘qitishda amalga oshirishning o‘ziga xosliklari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida qo‘llaniladigan jismoniy tarbiya metodlari.
Metodlarni tanlashga umumiy talablar: ilmiy asoslanganligi; o‘qitishni qo‘yilgan vazifalariga ularning mosligi; o‘qitish printsplariga, o‘quv materialini o‘ziga xosligiga, o‘quvchilarning shaxsiy va guruhli tayyorligiga jismoniy madaniyat o‘qituvchisining (tarbiyachining) individual xususiyatlari va imkoniyatlariga, mashg‘ulotlar sharoitlariga mos kelishi. So‘z, ko‘rgazmalilik, o‘yin, musobaka va aylanma trenirovka metodlaridan foydalanishni ahamiyati, so‘zning mazmuniy vazifasidan foydalanish metodikasi va jismoniy tarbiyada terminologiya muammosi, so‘zning emotsional vazifasidan foydalanish metodikasi. Ko‘rgazmali qabul qilish metodlari (uning ahamiyati, turlari va ularni qo‘llash metodikasi); o‘qitishning amaliy metodlari (o‘yin, musobaqa va qat`iy tartiblashtirilgan mashqlar metodlari); turli yoshdagi guruhlarda metodlardan foydalanishning axamiyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Harakatlarni va jismoniy sifatlarni tarbiyalashdagi qat`iy tartiblashtirilgan mashq uslubi.

Harakatlarni va jismoniy sifatlarni tarbiyalashdagi qat`iy tartiblashtirilgan mashq uslubi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Harakatlarga o‘rgatish jarayonini asoslari.

Jismoniy madaniyat vositalari pedagogik tushunchalar sifatida: Jismoniy madaniyat vositalarini turkumlarga ajratish; vositalarning turli-tumanligi, uning ta`sir ko‘rsatishi yaxlit tizimi sifatida. Jismoniy mashqlarning yuzaga kelishi va rivojlanishi. Jismoniy mashqlarning ta`sirini belgilovchi omillar haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Harakatlarga o‘rgatish bosqichlarining tuzilish asoslari. O‘rgatish bosqichlarining asosiy yo‘nalishi va xususiyati.
Boshlang‘ich tushunchalar: harakatlanish mahorati, harakatlar ko‘nikmasi, harakatlar malakasi va ko‘nikmlarining ahamiyati, ko‘nikma va malaka harakatni bajarishning turli darajalari sifatida va tushunish vazifasi sifatida; ko‘nikma va malakalarini shakllantirish.

Dastlabki o‘rgatish bosqichi: xatti-harakatlar bilan tanishish: vazifalari, harakat haqida tasavvurini shakllantirish jarayonida (o‘qitish masalalarini tushunib etish, masalalar loyihasini tuzish, harakatni bajarishga urinish); o‘qitish metodlaridan foydalanish. 

Chuqurlashtirib o‘rgatish bosqichi: harakatlanish mahoratini yuzaga keltirish va takomillashtirish bosqichi (harakatlanish faoliyati, masalalari o‘ziga xos belgilari); o‘qitish metodlaridan foydalanish xususiyatlari; harakatlar xatolarini olidini olish va tuzatish, harakatlanish xatolarini mohiyatini tushunish, xatolarini guruhlarga ajratish, xatolar paydo bo‘lishi sabablari anglash va uning oldini olish choralari, xatolarini tuzatish usullari, harakatlar samaraliligini baholash mezoni (ahamiyatini alohida va umumiy baholash); o‘qitish printsplarini amalga oshirishning o‘ziga xosliklari. 

Mustahkamlash va takomillashtirish bosqichi: yuksak darajadagi harakatni bajarish mahoratini tashkil etilishi vazifalari (harakat vazifasining o‘ziga xos belgilari), o‘qitish metodidan foydalanishning xususiyatlari, takrorlashlar muammosi (oddiy takrorlash va variantli takrorlash, takrorlashlar soni, takrorlashlarni vaqt bo‘yicha taqsimlash) haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Harakat malakalarining tashkil etish qonuniyatlari.

Malakaning xarakterli belgilari. Malakaning fiziologik mexanizmi. Harakat malakasini shakllari (I-II-III- fazalari). Malakaning stabillashuvi va plastikligi. Malaka shakllanishining asta - sekinligi va notekisligi turlari. Malakaning so‘nishi. Malakaning ko‘chishi (o‘tishi). Malakaning salbiy ko‘chishi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Mehnatni ratsional tashkil etishda jismoniy tarbiyani ahamiyati.

Mehnatni ratsional tashkil etishda jismoniy tarbiyani ahamiyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Ishlab chiqarishda kasbiy amaliy tayyorgarlik.

Ishlab chiqarishda kasbiy amaliy tayyorgarlik haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi. 

Maktab yoshidagi bolalar jismoniy tarbiyasi. Darsning tuzilishi va darsga vazifa qo‘yish turlari. O‘quv kun tartibida sog‘lomlashtirish tadbirlari. Darsning vazifalari va maysadi ta`lim, tarbiya, sog‘lomlashtirish. Darsning tuzilishi. O‘quvchilar o‘rtasida o‘tkaziladigan sport musobaqalari. Tibbiy nazorat haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Umumiy o‘rta ta`lim tizimida jismoniy tarbiyani o‘rni va ahamiyati.

Ta`lim tizimidagi islohatlarga tavsif. Jismoniy tarbiya darsiga qo‘yiladigan talablar. Kadrlar tayyorlash milliy modeli. Shaxs davlat va jamiyat. Uzluksiz ta`lim. Fan. Ishlab chiqarish. Davlat ta`lim standarti. Jismoniy tarbiya darsining maqsad va vazifalari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Ta`lim muassasalarida jismoniy tarbiya darslarini tashkil qilish va o‘tkazish usullari.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari – o‘quv ishlarining asosiy shakli sifatida. O‘qitishning vazifasining asosi hisoblangan holda har bir mashg‘ulotning ta`limiy, tarbiyaviy va sog‘lomlashtirishga yo‘nalganligini yaxlitligi. Mashg‘ulotlar vazifalarini ishlab chiqishning ahamiyati. Mashg‘ulotlarni tuzilish xususiyatlari: mashg‘ulotlar tuzilishining o‘quv muassasalarida tahsil oluvchilarning yoshlik xususiyatlariga bog‘liqligi. 

Bolalar bilan olib boriladigan faoliyatni faollashtirish, uni amalga oshirish yo‘llari, muammoli va differentsial o‘qitishning mohiyati. Mashg‘ulotlarning turlari: kirish mashg‘uloti, yangi materiallarni o‘rganish va ularni takomillashtirish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Jismoniy tarbiya darslarida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish usullari.

Mashg‘ulotni tashkil etish xususiyatlarini ochib berish. O‘quvchilar faoliyatini tashkil qilish usullari: frontal, uzluksiz, guruhli, individual, aylanma trenirovka mashg‘ulotlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya ishlariga tavsif.

Dars oldidan o‘tkaziladigan gimnastika. Jismoniy tarbiya daqiqalari. Uzaytirilgan tanaffusda o‘tkaziladigan harakatli o‘yinlar. Kun uzaytirilgan guruhlarda sport soatlari. Sport turlari bo‘yicha to‘garaklarni tashkil qilish va o‘tkazish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

O‘quv ishlarini rejalashtirish

Rejalashtirishning ahamiyati va mohiyati, rejalashtirish texnologiyasi va shaklini belgilovchi xususiyatlari, rejalashtirishning asosiy amallari, ularning ketma-ketligi. Rasmiy, umumiy dasturlarning mavjudligi, uni xususiyatlari va uni amalga oshirish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik nazorat: pedagogik tahlil, xronometraj, pulsometriya o‘tkazish uslubiyoti.

Pedagogik tahlil o‘tkazish uslubiyati. Xronometraj o‘tkazish uslubiyati. Pulsometriya o‘tkazish uslubiyati.pedagogning darsga tayyorlanishi. Darsni tashkil qilish. Darsda qo‘llaniladigan vositalar. O‘rgatish usullarining qo‘llanilishi. Jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash uslubiyati. Pedagogning tarbiyaviy ishi. O‘quvchilarning xulqi. Darsni umumlashtirish va xulosa chiqarish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya.

1-2 bosqich o‘quvchilari uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha dastur bo‘limlaridagi o‘quv materiallariga tavsif. 1-2 bosqich o‘quvchilar jismoniy tarbiyasining maqsadi va vazifalari. O‘quvchilarning darsga tayyorgarligi va darsga qo‘yiladigan talablar. Darsning pedagogik tuzilishi. Darsda o‘quvchilar faoliyatini tashkil qilish usullari. Darsda yuklamani me`yorlash uslubiyati. Kasbiy jismoniy tayyorgarlikning maqsad va vazifalari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Sportning nazariy asoslari.

Sport nazariyasi predmetining xususiyatlari. Sport faoliyati. Sport tayyorgarligi. Sport tayyorgarligi tizimi. Sport maktabi. Sport mashg‘ulotlari. Sportchini tayyorlash. Sport mashg‘ulotlari tizimi. Sport natijalari. Sportchini tasnifi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Sport musobaqalari va sportchilarni tayyorlash tizimi.

Sport musobaqalariga sportchini tayyorlash tizimi, sport taraqqiyotini bugungi bosqichi, sportchini tayyorlash uslublari, sportchini tayyorlash tizimida moddiy texnika ta`minoti. Sportchini ahvolini (uning mazkur ishga munosabatini) nazorat qilish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.
Sport trenirovkasining vositalari va metodlari.

Sport mashg‘ulotlarining vositalari. Jismoniy mashqlar jismoniy mashg‘ulotning asosiy vositasi sifatida. Sport mashg‘ulotlari tizimida tayyorgarlik mashqlari. Mashqlarning anotomik belgilariga ko‘ra tasnifi. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishni ahamiyati. Mashqlarning tuzilish belgilari. Siklik turdagi mashqlar. Asiklik turdagi mashqlar. Jismoniy mashqlar texnikasi. Vaqt tavsifi. Fazoviy vaqt tavsiflari. Dinamik va ritmik tavsiflar. Sportda qo‘llaniladigan uslublar. Eshitish (tovush) ko‘rgazmali usuli. Ko‘rgazmalilik uslublari. Tezkor axborot uslublari. Harakat faoliyatiga o‘rgatish uslublari. Uslubning kamchiligi. Harakatlarni qismlarga bo‘lib o‘rgatish uslubi. O‘yin uslubi. Musobaqa uslubi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.
Sport trenirovkasining tamoyillari.

Yuksak ko‘rsatkichlarga intilish. Sportchi umumiy va maxsus tayyorgarligining birligi. Mashg‘ulot jarayonining uzluksizligi. Yuklama va dam olishning zichlangan rejimi. Mashg‘ulot talablarining asta sekin va masimal ortib borishi. Mashg‘ulot yuklamalarining to‘lqinsimon o‘zgarishi. Mashg‘ulot jarayonining tsiklligi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.
Jismoniy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik, chidamlilik) tarbiyalash metodikasi.

Kuch qobiliyatini tarbiyalash.

Kuch qobiliyatlarining rivojlanish darajasini va namoyon bo‘lishini belgilovchi omillar. Tezlik – kuch qobiliyatlari. Portlash kuchi. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish usuliyati. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish vositalari. Mushaklarni muvofiqlash haqida tushuncha. Mushaklarning o‘zaro harakatini belgilovchi omillar. Turli mushak guruhlarining kuch qobiliyatini rivojlantirish uchun mashqlar. Kuch qobiliyatlarini rivojlantirish usullari. Kuch qobiliyati turlari va ularni rivojlantirish usullari. Portlash kuchini va mushaklarning ta`sirchanlik qobiliyatini rivojlantirish. Tezlik kuchini rivojlantirish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Tezkorlik qobiliyatini trabiyalash.

Tezkorlik qobiliyati haqida tushuncha. Tezkorlik qobiliyati darajasini rivojlantirish omillari va tezlik qobiliyatlarining paydo bo‘lishi. Tezkorlik harakatini sezishni rivojlantirish. Yakka harakat tezligi va harakat chastotasiningrivojlanish usuliyati. Tezkorlik qobiliyatining paydo bo‘lishida majmuaviy shakllarning rivojlanish usuliyati. Tezlik mashqlarni bajarishda sportchining iroda va ruhiy tayyorgarligi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Koordinatsion qobiliyatlar va egiluvchanlikni tarbiyalash.

Egiluvchanlik haqida tushuncha. Egiluvchanlikning turlari va ulchov mezoni. Egiluvchanlikning rivojlanish darajasini aniqlovchi omllar. Egiluvchanlikni rivojlantirish usuliyatining vzifalari va vositalari. Egiluvchanlikni rivojlantirishda qo‘shimcha ta`sir qiladigan turli mashqlarning munosabati haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Chidamlilikni tarbiyalash.

Chidamlilik tushunchasining ta`rifi. Charchoq va chidamlilik. Chidamlilikning turlari. Chidamlilikni tarbiyalash metodikasining asoslari. Chidamlilikni tarbiyalashda Yuklamalar mezoni va komponentlari. Aerob imkoniyatlarni oshirish metodikasi. Anaerob imkoniyatlarni oshirish metodikasi. Aerob va anaerob imkoniyatlarni oshirishga qaratilgan ta`sirlarni birga qo‘shish. Nafas olish va chidamlilik. Maxsus chidamlilikning ba`zi bir turlarini tarbiyalash metodikasining xususiyatlari. Yakkama yakka bahslashuv va spot o‘yinlarida Chidamlilikni tarbiyalash xususiyatlari. Kuchlilik xarakteridagi mashqlarda Chidamlilikni tarbiyalash haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Chaqqonlikni tarbiyalash metodikasi.

Chaqqonlik jismoniy sifat ekani. Chaqqonlikni fiziologik va psixologik asoslari. Chaqqonlikni tarbiyalash metodikasining asoslari. Xususiy (Chaqqonlikni nisbatan) sifatlar va ularni tarbiyalash metodikasi. Toliqish va zo‘riqishga qarshi kurashish. Tezkorlik zo‘riqishiga qarshi kurashish. Koordinatsion zo‘riqishga qarshi kurashish. Muvozanatni saqlash va uni tarbiyalash metodikasi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash. 

Musobaqa faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari.
Musobaqa faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.
Sportchining jismoniy texnik va taktik tayyorgarligi.

Jismoniy tayyorgarlik. Texnik tayyorgarlik. Sportchini texnik tayyorlashning vazifalari, bosqichlari va asosiy uslubiyati. Sport taktikasi. Raqibsiz trenirovka qilish uslubi. Shartli raqib bilan mashg‘ulot o‘tkazish uslubi. Sherigi bilan mashg‘ulot o‘tkazish uslubi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.
Sportchilarni tayyorlashda yuklamaga umumiy tavsif.

Sportchilarni tayyorlashda Yuklamaga umumiy tavsif, umumiy va maxsus tayyorgarliklarning o‘zaro nisbati. Yuklamalr dinamikasining xususiyatlari. Mikrotsikl tuzilishi. Tayyorlov davrining ikkinchi (maxsus tayyorgarlik) bosqichi. Vosita vauslublar tarkibidagi o‘zgarishlar. Yuklamalar dinamikasining xususiyatlari. Mikrotsikllar strukturasi. Shaxsiy musobaqa davri. Mashg‘ulot yo‘nalishining o‘zgarishi. Vosita va metodlar tarkibidagi o‘zgarishlar. Yuklamalar dinamikasining xususiyatlari. Mikrotsikllar strukturasi. O‘tish davri haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Sport formasi taraqqiyotining qonuniyatlari.

Sport formasi taraqqiyotining qonuniyatlari haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Qishloq joylarida ( o‘quv muassasalarida) bolalarni jismoniy tarbiyalash

Qishloq joylarida jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarining farqini ko‘rsatuvchi belgilari. Jismoniy madaniyat o‘qituvchisiga (instruktoriga) qo‘yiladigan talablar. Jismoniy madaniyat darsini tashkil etish va o‘tkazishning metodik xususiyatlari. Darsdan tashqari vaqtda jismoniy tarbiya. Qishloq sharoitida ochiq havoda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarin tashkil qilish va o‘tkazish haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Maxsus va tayyorlov guruxlari bilan jismoniy tarbiya

Maxsus va tayyorlov guruxlari bolalari bilan olib boriladigan jismoniy tarbiyaning maqsad va vazifalari. Tayyorlov va maxsus tibbiy guruhlarda jismoniy madaniyat mashg‘ulotlarini tashkil etish xususiyatlari hamda o‘tkazish metodikasi. Mashg‘ulotlarning tuzilishi, ularning mazmuni haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

O‘zlashtirishni tekshirish

Umumiy xarakteristika, o‘zlashirishni tekshirish tizimi: dastlabki, kundalik va yakuniy tekshirish. Sinf (gurux) jurnali o‘quv ishlarini tekshirishning asosiy hujjati sifatida. Jismoniy madaniyat bo‘yicha imtihon va o‘zlashtirishini reytingli baholash muammosi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish metodikasi.

Maktabgacha ta`lim va boshlang‘ich ta`lim bolalari bilan musobaqalarni tashkil qilish turlari, bosqichlari. Umumta`lim maktablarida sport va sog‘lomlashtirish tadbirlari asoslari. Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida sport - sog‘lomlashtirish tadbirlari. Oliy o‘quv yurtlaridagi talabalar sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini o‘tkazish metodikasi. Aholi turar joylarda ommaviy sport va sog‘lomlashtirish tadbirlarini tashkil etish va o‘qitish metodikasi. Ulug‘ sanalariga bag‘ishlangan sport bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish. Sport bayramlarida harakatli o‘yinlarning o‘rni. sport va sog‘lomlashtirish tadbirlariga tayyorlashda pedagogning roli haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Metodlarni tanlashga umumiy talablar: ilmiy asoslanganligi; o‘qitishga qo‘yilgan vazifalarga ularning mosligi; o‘qitish printsiplariga o‘quv materiallarini o‘ziga xosligi, o‘quvchilarning shaxsiy va guruhli tayyorgarligi, jismoniy tarbiya o‘qituvchisining (tarbiyachining) individual xususiyatlari va imkoniyatlariga, mashg‘ulotlar sharoitlariga mos kelishi. So‘z, ko‘rgazmalilik, o‘yin, musobaqa va amaliy trenirovka materiallaridan foydalanishning ahamiyati. So‘zning mazmuniy vazifasidan foydalanish metodikasi va jismoniy tarbiyada terminologiya muommasi. So‘zning emmotsional vazifasidan foydalanish metodikasi haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Musobaqa faoliyatini tuzilishi. Musobaqalarni turkumlarga bo‘linishi. Musobaqa o‘tkazish usullari. Musobaqa faoliyati haqida nazariy ma`lumotlarga ega ekanligini aniqlash va baholash.

Mustaqil ta`limni tashkil etishning shakli va mazmuni 

Talaba mustaqil ta`limni tayyorlashda muayan fanning xususiyatlari hisobga olgan holda quydagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi.

- darslik va o‘quv qo‘llanmalar bo‘yicha fan boblari va mavzularini o‘rganish; 

- tarqatma materiallar ma`ruzalar qismini o‘zlashtirish;

 - maxsus adabiyotlar bo‘yicha mavzular ustida ishlash;

 - talabaning o‘quv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish bilan bog‘liq bo‘lgan fanlar bo‘limlari va mavzularini chuqur o‘rganish;

- faol va muammoli o‘qitish uslubidan foydalaniladigan o‘quv mashg‘ulotlari; 

- masofaviy ta`lim.

Tavsiya etiladigan mustaqil ta`limning mavzulari:

1.Jismoniy tarbiya nazariyasiga kirish

2.Jismoniy madaniyat tushunchalari, maqsadi va vazifalari

3.Jismoniy tarbiya vositalari

4.Jismoniy madaniyatning jamiyatdagi asosiy funktsiyasi va shakllari

5.Jismoniy madaniyat tizimining vujudga kelishi, uning tarkib topishi.

6.Jismoniy tarbiya vositalari texnikasiga tavsif

7.Harakatga o‘rgatish jarayonining asoslari

8.Harakatlarga o‘rgatish bosqichlarining tuzilish asoslari

9.O‘rgatish bosqichlarining asosiy yo‘nalishi va xususiyati

10Harakat malakalarining tashkil topish qonuniyatlari

11.Jismoniy tarbiyani o‘qitish printsiplari

12.Jismoniy tarbiyani o‘qitish metodlari

13.Maktabgacha yoshdagi bolalarning jismoniy tarbiyasi

14.Umumiy o‘zrta ta`lim maktablarida jismoniy tarbiyaning majburiy kurs ekanligi

15.1-4 sinflarda dars o‘tkazish uslubiyoti

16.5-7 sinflarda dars o‘tkazish uslubiyati

17.8-9 sinflarda dars o‘tkazish uslubiyati

18.Jismoniy tarbiya darsida o‘quvchilar faoliyatini tashkil etish usullari

19.Sinfdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya tadbirlariga tavsif

20Jismoniy tarbiya bo‘yicha maktab darslarini tahlil qilish

21.Jismoniy tarbiyaning dastur bo‘limlari, o‘quv vaqtlari hamda o‘quv materiallarini har dars va choraklarga taqsimlash yillik o‘quv reja jadvali

22.Jismoniy tarbiya darslarida pedagogik tahlil; xronometraj; pulsometriya o‘tkazish usuliyati

23.Dars konspektini tuzish uslubiyati

24Akademik litsey va kasb-hunar kollejlarida jismoniy tarbiya darsi.

25.Maktab o‘quvchilari jismoniy tarbiya jarayoninning zamonaviy tuzilishi

26.Maktab o‘quvchilarining jismoniy tarbiyasida pedagogik texnologiyalar. Harakat qobiliyatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan maktab o‘quvchilarining jismoniy tarbiya texnologiyasi.

27.Rekerativ – sport yo‘nalishi bilan maktab o‘quvchilarining jismoniy tarbiya texnologiyasi.

28.O‘quvchilarning harakat kun tartibini shakllantirishga yo‘naltirilgan jismoniy tarbiya texnologiyasi

Jismoniy tarbiya o‘qituvchisining innovatsion va pedagogik faoliyati

29.Kuch qobiliyatini tarbiyalash.

30.Tezkorlik qobiliyatini trabiyalash

31.Koordinatsion qobiliyatlar va egiluvchanlikni tarbiyalash

32.Chidamlilikni tarbiyalash.

33.Chaqqonlikni tarbiyalash metodikasi

34.Sportning nazariy asoslari

35.Sport trenirovkasini tamoyillari

36.Sport bayramlarini va musobaqalarini tashkil qilish hamda o‘tkazish metodikasi

37.Sport trenirovkasining vositalari va metodlari

38.Sportchini tayyorlash tizimi

39.Sportchini jismoniy, texnik va taktik tayyorgarligi

40.Sport trenirovkasini davrlash faoliyatining o‘ziga xos xususiyatlari
Kurs ishi bo‘yicha uslubiy ko‘rsatmalar

Talaba kurs ishini tayyorlashda muayyan fanning xususiyatlari hisobga olgan holda quyidagi shakl va usullardan foydalanish tavsiya etiladi.

- kurs ishlarining tarkibiy tuzilishi quyidagicha bo‘lishi maqsadga muofiqdir ya`ni titul varag‘i, reja, kirish, asosiy qism, xulosa va foydalanilgan adabiyotlar ro‘yxati keltiriladi; 

- darslik va o‘quv qo‘llanmalar bo‘yicha fan boblari va mavzularini mukammal o‘rganish; 

- mashqlar chizmasini chizish va mashq variantlarini ishlab chiqish hamda amaliy mashg‘ulotlarda foydalanish; 

- maxsus adabiyotlar bo‘yicha mavzular ustida ishlash;

- talabaning o‘quv, ilmiy-tadqiqot ishlarini bajarish bilan bog‘liq bo‘lgan fanlar bo‘limlari va mavzularini chuqur o‘rganish;

- faol va muammoli o‘qitish uslubidan foydalaniladigan o‘quv mashg‘ulotlari; 

Tavsiya etiladigan kurs ishlarning mavzulari: 

1. O‘zbekiston Respublikasida Jismoniy tarbiyaning rivojlanishi. 

2. Jismoniy madaniyat ijtimoiy tizim sifatida tutgan o‘rni va uning ahamiyati. 

3. Jismoniy madaniyat vositalariga umumiy tavsif. 
4. Jismoniy tarbiyaning metodik printsiplariga umumiy tavsif. 

5. Jismoniy tarbiyaning metodlarini amalga oshirish yo‘llari va usullari. 

Dasturning informatsion - uslubiy ta`minoti 

Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi fanini o‘rgatish xamda o‘zlashtirishda yangi pedagogik texnologiyasidan (klaster, bumerang, zanjir, tarozi, echim daraxti), zamonaviy texnika vositalaridan, ko‘rgazmali qurollardan, musiqalardan, videokassetalardan ko‘rsatish va boshqalardan foydalanishni o‘rgatadi. 

Didaktik vositalar

1. Jihozlar va uskunalar, moslamalar: Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi bo‘yicha kerak bo‘ladigan barcha vositalar, turli xil jismoniy madaniyat nazariyasi mos keladigan plakatlar, elektron doska–Hitachi, LCD monitor, elektron ko‘rsatkich. 

2. Video audio uskunalar: video, audiomagnitovon, ovoz kuchaytirgich. 

3. Kompyuter va multimediali vositalar: kompyuter, Dell tipidagi proektor, DVD- diskovod, Web- kamera, video – ko‘z (glazok).

Foydalanilgan asosiy darslik va o‘quv qo‘llanmalar ro‘yxati 

Asosiy darsliklar va o‘quv qo‘llanmalar 

1. Саломов Р.С. Спорт машғулотнинг назарий асослари – Тошкент., Ўз ДЖТИ, 2005 йил - 238 б. 

2. Mahkamdjanov K.M. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi Toshkent., “Iqtisod -moliya” 2008 yil - 300 b. 

3. Матвьев Л.П. Теория и методика физического воспитание Москва – 2005 г.

Qo‘shimcha adabiyotlar

1. Гончарова О.В. Ёш спортчиларнинг жисмоний қобилиятларини ривожлантириш Тошкент., Ўз ДЖТИ, 2005 й - 171 б. 

2. Махкамджонов К, Туленова Х.Б. Мактабгача таълим муассасалари учун умумий ва кенгайтирилган «Жисмоний тарбия» дастури. Илм-зиё Тошкент., 2006 й

3. Холдоров Т., Туленова Х.Б. Жисмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт, туризм, халқ миллий уйинларининг назарий ва амалий асослари. ТДТУ босмахонаси, 2007 й

4. Малинина Н.Н., Туленова Х.Б. Методика обучения общеразвивающим упражнениям, ТДПУ, 2003 й

5. Туленова Х.Б. Малинина Н.Н., Умумривожлантирувчи машқларни ўргатиш методикаси, ТДПУ, 2005 й

6. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси Тошкент., ЎзДЖТИ, 2005 йил - 300 б. 

Elektron ta’lim resurslari 

1. www.tdpu.uz

2. www.pedagog.uz

3. www.ziyonet.uz

4. www.edu.uz
5. tdpu.INTRANET.uz
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Фаннинг вазифаси – бўлажак жисмоний маданият ўқитувчиларига ўқув муассасалари мактабгача таълим муассасалари, умумтаълим мактаб, академиклицей ҳамда касб-ҳунар коллеж ўқувчиларини жисмоний маданият машғулотларида умумривожлантирувчи машқлардан, умумий ва махсус машқлардан фойдаланиш ҳамда спорт мусобақалари, спорт байрамларини ташкил қилиш ва ўтказиш ҳамда синфдан ташқари тўгаракларни ташкил қилиш каби билимларини шаклланишини ўрганишга кўмаклашади.

Фанбўйичаталабаларнингбилим, кўникмавамалакасигақўйиладиганталаблар
Жисмониймаданиятназариясиваметодикасифаниниўзлаштиришжараёнидаамалгаошириладиганмасалалардоирасидабакалавр: 

Жисмониймаданиятназариясиваметодикасибўйича
Бакалавр:

- Жисмониймаданиятназариясиваметодикасифанинингмақсадиҳамдавазифалари; 
- ЎзбекистонРеспубликасидагижисмонийтарбиятизиминингумумийтавсифи; 

- ЎзбекистонРеспубликасиҳукуматинингжисмониймаданиятваспортбўйичақабулқилганҳужжатларинингаҳамияти; 

- жисмониймаданиятнингжамиятдагивазифаларивашакллари;

- жисмонийтарбияназариясибўйичаолибборилаётгантадқиқотуслубиётлари;

- жисмонийтарбиявоситалари; 

- жисмонийтарбияважисмониймашқлартехникасинитавсифитўғрисидатасаввургаэгабўлиши; 
- жисмонийтарбиянингдидактиктамойиллари;

- жисмонийтарбиямашғулотларидақўлланиладиганжисмонийтарбияметодлари;

- ҳаракатларниважисмонийсифатларнитарбиялашдагиқат`ийтартиблаштирилганмашқуслуби; 

- ҳаракатларгаўргатишжараёниниасослари;

- ҳаракатларгаўргатишбосқичларинингтузилишасослари;

- ўргатишбосқичларинингасосиййўналишивахусусияти;

- ҳаракатмалакаларинингташкилетишқонуниятлари;

- меҳнатнирационалташкилетишдажисмонийтарбияниаҳамияти;

- ишлабчиқаришдакасбийамалийтайёргарлик;

- мактабёшидагиболаларжисмонийтарбияси;

- умумийўртатаълимтизимидажисмонийтарбияниўрнивааҳамияти;

- таълиммуассасаларидажисмонийтарбиядарслариниташкилқилишваўтказишусуллари; 

- жисмонийтарбиядарсларидаўқувчиларфаолиятиниташкилетишусуллари; 

- синфданташқариолиббориладиганжисмонийтарбияишларигатавсиф; 

- ўқувишларинирежалаштириш; 

- жисмонийтарбиядарсларидапедагогикназорат: педагогиктаҳлил, хронометраж, пулсометрияўтказишуслубиётинибилиши, кўникмаҳосилқилишиваамалдақўллайолиши;
- академиклицейвакасб-ҳунарколлежларидажисмонийтарбия;

- спортнингназарийасослари; 

- спортмусобақаларитизими;

- спорттренировкасинингвоситалариваметодлари;

- спорттренировкасинингтамойиллари (принциплари); 

- жисмонийсифатларни (куч, тезкорлик, Чаққонлик, эгилувчанлик, Чидамлилик) тарбиялашметодикаси;

- мусобақафаолиятинингўзигахосхусусиятлари;

- спортчинитайёрлаштизими;

- спортчинингжисмонийтехникватактиктайёргарлиги; 

- спортчиларнитайёрлашдаЮкламагаумумийтавсиф;

- спортформаситараққиётинингқонуниятларитўғрисидамалакаларгаэгабўлишилозим.
Спортбайрамлариниташкилқилишваўтказишметодикасибўйича
Бакалавр:

- спортбайрамлариниташкилетишваўтказишметодикаси - педагогикфансифатида;

- спортвасоғломлаштириштадбирлариниташкилқилишваўтказишнингмақсади, вазифалари, аҳамияти;

- спортвасоғломлаштириштадбирлари (байрамлари) ниўтказишқонун-қоидаларитўғрисидатасаввургаэгабўлиши; 
- спортвасоғломлаштириштадбирларинингшакллари;

- болалармусобақалариниташкилетиш;

- мактабгачатаълиммуассасалариваумумта`лиммактабларинингбошланғичсинфўқувчиларибиланмусобақаларниташкилқилиштурлари, босқичлари;


- умумтаълиммактабларидаспортвасоғломлаштириштадбирлариасосларинибилиши, кўникмаҳосилқилишиваамалдақўллайолиши;
- академиклицейвакасб-ҳунарколлежларидаспорт - соғломлаштириштадбирлари;

- аҳолитураржойлардаоммавийспортвасоғломлаштириштадбирлариниташкилетишваўқитишметодикаси;

- улуғсаналаригабағишланганспортбайрамлариниташкилқилишваўтказиш; 

- спорт байрамларида ҳаракатли ўйинларнинг ўрни;

- спортвасоғломлаштириштадбирларигатайёрлашдапедагогнингролитўғрисидамалакаларгаэгабўлишилозим.
Фаннингўқуврежадагибошқафанларбиланўзаробоғлиқлигивауслубийжиҳатданузвийлиги
Жисмониймаданиятназариясиваметодикасифаниасосийумумкасбийфанҳисобланиб 4-7 семестрлардаўқитилади. Дастурниамалгаоширишўқуврежасидарежалаштирилганумумийпсихология, умумийпедагогика, жисмонийтарбиягигиенасиваспорттиббиёти, жисмониймашқларфизиологиясивабиомеханикаси, гимнастикавауниўқитишметодикаси, енгилатлетикавауниўқитишметодикаси, миллийкураштурларивауниўқитишметодикаси, ҳаракатлиўйинларвауниўқитишметодикаси, спортўйинларивауниўқитишметодикаси, жисмониймаданияттарихиваспортнибошқариш, сузишвауниўқитишметодикаси, спортпсихологияси, спортмаҳоратиниошириш, жисмониймаданиятниўқитиштехнологияларивалойиҳалаштиришкабифанларданетарлибилимвакўникмаларгаэгабўлишликниталаб этади. 

Фаннинг таълимдаги ўрни
Жисмониймаданиятназариясиваметодикасифанибошқарувчифанбўлиб, бўлажакжисмониймаданиятбўйичаёшмутахассискадрларгажисмониймаданиятваспортбўйичатўлиқбилимберади. Инсоннингсоғломбақувватбўлибривожланишларигавауларниҳартомонламабаркамолқилибтарбиялашгаўргатади. Ўқувчиларнижисмонийсифатларнитарбиялашватакомиллаштиришниўргатишгакўмаклашади. Шунингдек, уларнингназарийбилим, амалийҳаракаткўникмавамалакаларинишакллантиришнингназарийасослариниўргатади. Шумуносабатибиландавлатимизтомониданчиқарилганжисмониймаданиятваспортбўйичамеъёрий-ҳуқуқийҳужжатларниўргатишдамуҳимаҳамияткасбэтади. 

Фаннинг ўқитишда замонавий ахборотва педагогик технологиялар
Талабаларнинг “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанни ўзлаштиришлари учун ўқитишнинг илғор ва замонавий усулларидан фойдаланиш, янгиинновацион – педагогик технологияларни тадбиққилиш муҳим аҳамиятга эгадир. Ўқитишдагиянгитехнологиялар “Кластер”, “Бумеранг”, “Занжир”, “Агардамен” ва “Минар” методлариданҳамдажисмониймаданиятназариясиваметодикасиниўтишжараёнидаплакатлардан, тарқатмаматериаллардан, ҳархилжадвалларданвавоситалиҳамдабевоситакўргазмалиқуролларданфойдаланаолишади. 

Маъруза,амалий, лабораториявасеминармашғулотларигамосравишдагиилғорпедагогиктехнологияларданфойдаланилади.
Фандан ўтиладиган мавзулар ва улар бўйича машғулот турларига ажратилган соатларнинг тақсимоти

	Т/р
	Фаннинг бўлимивамавзуси, маърузамазмуни
	Соатлар

	
	
	Жами
	Маъруза
	Семинар 
	Амалий 
	Лаборатория

	1
	Спортнинг назарий асослари
	4
	2
	2
	
	

	2
	Спорт мусобақалари ва спортчиларни тайёрлаш тизими
	8
	4
	4
	
	

	3
	Спорт тренировкасининг воситалари ва методлари
	10
	4
	4
	2
	

	4
	Спорт тренировкасини тамойиллари
	8
	4
	4
	
	

	5
	Жисмоний сифатларни (куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси
	18
	6
	6
	2
	4

	6
	Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари
	4
	2
	2
	
	

	7
	Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги
	4
	2
	2
	
	

	8
	Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф
	6
	2
	2
	2
	

	9
	Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари
	4
	2
	2
	
	

	10
	Спорт мусобақалари тизими
	4
	2
	2
	
	

	11
	 Спорт байрамларини ва мусобақаларини ташкил қилиш ҳамда ўтказиш методикаси
	2
	
	
	2
	

	12
	Спорт турлари бўйича мусобақа низомларини тузиш
	4
	
	
	
	4

	
	ЯН
	
	
	
	
	

	
	Жами
	76
	30
	30
	8
	8


1. Ўқув материаллари мазмуни

1.1. Маъруза машғулотлари мазмуни
2.1.1.Спортнинг назарий асослари( 2 соат ).

Спорт назарияси предметининг хусусиятлари. Спорт фаолияти. Спорт тайёргарлиги. Спорт тайёргарлиги тизими. Спорт мактаби. Спорт машғулотлари. Спортчини тайёрлаш. Спорт машғулотлари тизими. Спорт натижалари. Спортчини таснифи ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

[А1.152-170 , А2.119-123, К1 51-54].

2.1.2.Спорт мусобақалари ва спортчиларни тайёрлаш тизими.( 4 соат ).

Спорт мусобақаларига спортчини тайёрлаш тизими, спорт тараққиётини бугунги босқичи, спортчини тайёрлаш услублари, спортчини тайёрлаш тизимида моддий техника та`миноти. Спортчини аҳволини (унинг мазкур ишга муносабатини) назорат қилиш ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш.
|А1.162-16, А2 124-127 Ю 55-57].

2.1.3.Спорт тренировкасининг воситалари ва методлари( 4 соат ).

Спорт машғулотларининг воситалари. Жисмоний машқлар жисмоний машғулотнинг асосий воситаси сифатида. Спорт машғулотлари тизимида тайёргарлик машқлари. Машқларнинг анотомик белгиларига кўра таснифи. Жисмоний сифатларни ривожлантиришни аҳамияти. Машқларнинг тузилиш белгилари. Сиклик турдаги машқлар. Асиклик турдаги машқлар. Жисмоний машқлар техникаси. Вақт тавсифи. Фазовий вақт тавсифлари. Динамик ва ритмик тавсифлар. Спортда қўлланиладиган услублар. Ешитиш (товуш) кўргазмали усули. Кўргазмалилик услублари. Тезкор ахборот услублари. Ҳаракат фаолиятига ўргатиш услублари. Услубнинг камчилиги. Ҳаракатларни қисмларга бўлиб ўргатиш услуби. Ўйин услуби. Мусобақа услуби ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш.
.]А1.159-161,А2 128-131,К1 58-6,1.
2.1.4. Спорт тренировкасини тамойиллари( 2 соат ).

Юксак кўрсаткичларга интилиш. Спортчи умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги. Машғулот жараёнининг узлуксизлиги. Юклама ва дам олишнинг зичланган режими. Машғулот талабларининг аста секин ва масимал ортиб бориши. Машғулот юкламаларининг тўлқинсимон ўзгариши. Машғулот жараёнининг сикллиги ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш.
[А1 162-164, А2 132-134, К' 62-65].
2.1.5. Жисмоний сифатларни(куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси( 6 соат ).

Куч қобилиятини тарбиялаш.

Куч қобилиятларининг ривожланиш даражасини ва намоён бўлишини белгиловчи омиллар. Тезлик – куч қобилиятлари. Портлаш кучи. Куч қобилиятларини ривожлантириш усулияти. Куч қобилиятларини ривожлантириш воситалари. Мушакларни мувофиқлаш ҳақида тушунча. Мушакларнинг ўзаро ҳаракатини белгиловчи омиллар. Турли мушак гуруҳларининг куч қобилиятини ривожлантириш учун машқлар. Куч қобилиятларини ривожлантириш усуллари. Куч қобилияти турлари ва уларни ривожлантириш усуллари. Портлаш кучини ва мушакларнинг таъсирчанлик қобилиятини ривожлантириш. Тезлик кучини ривожлантириш ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш. 

Тезкорлик қобилиятини трабиялаш.

Тезкорлик қобилияти ҳақида тушунча. Тезкорлик қобилияти даражасини ривожлантириш омиллари ва тезлик қобилиятларининг пайдо бўлиши. Тезкорлик ҳаракатини сезишни ривожлантириш. Якка ҳаракат тезлиги ва ҳаракат частотасинингривожланиш усулияти. Тезкорлик қобилиятининг пайдо бўлишида мажмуавий шаклларнинг ривожланиш усулияти. Тезлик машқларни бажаришда спортчининг ирода ва руҳий тайёргарлиги ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Координацион қобилиятлар ва эгилувчанликни тарбиялаш.

Эгилувчанлик ҳақида тушунча. Эгилувчанликнинг турлари ва улчов мезони. Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасини аниқловчи омллар. Эгилувчанликни ривожлантириш усулиятининг взифалари ва воситалари. Эгилувчанликни ривожлантиришда қўшимча таъсир қиладиган турли машқларнинг муносабати ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чидамлиликни тарбиялаш.

Чидамлилик тушунчасининг таърифи. Чарчоқ ва чидамлилик. Чидамлиликнинг турлари. Чидамлиликни тарбиялаш методикасининг асослари. Чидамлиликни тарбиялашда Юкламалар мезони ва компонентлари. Аероб имкониятларни ошириш методикаси. Анаероб имкониятларни ошириш методикаси. Аэроб ва анаэроб имкониятларни оширишга қаратилган таъсирларни бирга қўшиш. Нафас олиш ва Чидамлилик. Махсус чидамлиликнинг баъзи бир турларини тарбиялаш методикасининг хусусиятлари. Яккама якка баҳслашув ва спот ўйинларида Чидамлиликни тарбиялаш хусусиятлари. Кучлилик характеридаги машқларда Чидамлиликни тарбиялаш ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чаққонликни тарбиялаш методикаси.

Чаққонлик жисмоний сифат экани. Чаққонликни физиологик ва психологик асослари. Чаққонликни тарбиялаш методикасининг асослари. Хусусий (Чаққонликни нисбатан) сифатлар ва уларни тарбиялаш методикаси. Толиқиш ва зўриқишга қарши курашиш. Тезкорлик зўриқишига қарши курашиш. Координасион зўриқишга қарши курашиш. Мувозанатни сақлаш ва уни тарбиялаш методикаси ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

[А1.175-176, А2 106-111, К1 66-68)

2.1.6. Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари( 2 соат ).

Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш
[А1.186-192, А2 112-115, К1 69-73].

2.1.7. Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги(2 соат ).

Жисмоний тайёргарлик. Техник тайёргарлик. Спортчини техник тайёрлашнинг вазифалари, босқичлари ва асосий услубияти. Спорт тактикаси. Рақибсиз тренировка қилиш услуби. Шартли рақиб билан машғулот ўтказиш услуби. Шериги билан машғулот ўтказиш услуби ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш
[А1.196-203, А2 116-119, Ю 74-78].

                            2.1.8. Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф( 2 соат ).

Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф, умумий ва махсус тайёргарликларнинг ўзаро нисбати. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикл тузилиши. Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик) босқичи. Восита вауслублар таркибидаги ўзгаришлар. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикллар структураси. Шахсий мусобақа даври. Машғулот йўналишининг ўзгариши. Восита ва методлар таркибидаги ўзгаришлар. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикллар структураси. Ўтиш даври ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.

(А1.164-165,А2 125-129,К1 86-90].

               2.1.9. Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари( 2 соат ).

Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш[Al.164-165, А2 130-133,1<1 91-9                                                                                                 

2.1. 10.Спорт байрамларини ва мусобақаларини ташкил қилиш ҳамда ўтказиш методикаси( 2 соат ).

Мактабгача таълим ва бошланғич таълим болалари билан мусобақаларни ташкил қилиш турлари, босқичлари. Умумтаълим мактабларида спорт ва соғломлаштириш тадбирлари асослари. Академик лицей ва касб-ҳунар коллежларида спорт - соғломлаштириш тадбирлари. Олий ўқув юртларидаги талабалар спорт ва соғломлаштириш тадбирларини ўтказиш методикаси. Аҳоли турар жойларда оммавий спорт ва соғломлаштириш тадбирларини ташкил этиш ва ўқитиш методикаси. Улуғ саналарига бағишланган спорт байрамларини ташкил қилиш ва ўтказиш. Спорт байрамларида ҳаракатли ўйинларнинг ўрни. спорт ва соғломлаштириш тадбирларига тайёрлашда педагогнинг роли ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.

Методларни танлашга умумий талаблар: илмий асосланганлиги; ўқитишга қўйилган вазифаларга уларнинг мослиги; ўқитиш принципларига ўқув материалларини ўзига хослиги, ўқувчиларнинг шахсий ва гуруҳли тайёргарлиги, жисмоний тарбия ўқитувчисининг (тарбиячининг) индивидуал хусусиятлари ва имкониятларига, машғулотлар шароитларига мос келиши. Сўз, кўргазмалилик, ўйин, мусобақа ва амалий тренировка материалларидан фойдаланишнинг аҳамияти. Сўзнинг мазмуний вазифасидан фойдаланиш методикаси ва жисмоний тарбияда терминология муоммаси. Сўзнинг емосионал вазифасидан фойдаланиш методикаси ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.

Мусобақа фаолиятини тузилиши. Мусобақаларни туркумларга бўлиниши. Мусобақа ўтказиш усуллари. Мусобақа фаолияти ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.
[А1.167 -170, А2 134-138,К1 96-100].

2.2.СЕМИНАР МАШҒУЛОТЛАРИ МАЗМУНИ

2.2.1.Спортнинг назарий асослари ( 2 соат ).

Спорт назарияси предметининг хусусиятлари. Спорт фаолияти. Спорт тайёргарлиги. Спорт тайёргарлиги тизими. Спорт мактаби. Спорт машғулотлари. Спортчини тайёрлаш. Спорт машғулотлари тизими. Спорт натижалари. Спортчини таснифи ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

[А1.152-170 , А2.119-123, К1 51-54].

2.2.2.Спорт мусобақалари ва спортчиларни тайёрлаш тизими.( 4 соат ).

Спорт мусобақаларига спортчини тайёрлаш тизими, спорт тараққиётини бугунги босқичи, спортчини тайёрлаш услублари, спортчини тайёрлаш тизимида моддий техника та`миноти. Спортчини аҳволини (унинг мазкур ишга муносабатини) назорат қилиш ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш.
|А1.162-16, А2 124-127 Ю 55-57].

2.2.3. Спорт тренировкасининг воситалари ва методлари ( 4 соат ).

Спорт машғулотларининг воситалари. Жисмоний машқлар жисмоний машғулотнинг асосий воситаси сифатида. Спорт машғулотлари тизимида тайёргарлик машқлари. Машқларнинг анотомик белгиларига кўра таснифи. Жисмоний сифатларни ривожлантиришни аҳамияти. Машқларнинг тузилиш белгилари. Сиклик турдаги машқлар. Асиклик турдаги машқлар. Жисмоний машқлар техникаси. Вақт тавсифи. Фазовий вақт тавсифлари. Динамик ва ритмик тавсифлар. Спортда қўлланиладиган услублар. Ешитиш (товуш) кўргазмали усули. Кўргазмалилик услублари. Тезкор ахборот услублари. Ҳаракат фаолиятига ўргатиш услублари. Услубнинг камчилиги. Ҳаракатларни қисмларга бўлиб ўргатиш услуби. Ўйин услуби. Мусобақа услуби ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш.
.]А1.159-161,А2 128-131,К1 58-6,1.
2.2.4. Спорт тренировкасини тамойиллари ( 2 соат ).

Юксак кўрсаткичларга интилиш. Спортчи умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги. Машғулот жараёнининг узлуксизлиги. Юклама ва дам олишнинг зичланган режими. Машғулот талабларининг аста секин ва масимал ортиб бориши. Машғулот юкламаларининг тўлқинсимон ўзгариши. Машғулот жараёнининг сикллиги ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.
[А1 162-164, А2 132-134, К' 62-65].
2.2.5. Жисмоний сифатларни(куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси ( 6 соат ).

Куч қобилиятини тарбиялаш.

Куч қобилиятларининг ривожланиш даражасини ва намоён бўлишини белгиловчи омиллар. Тезлик – куч қобилиятлари. Портлаш кучи. Куч қобилиятларини ривожлантириш усулияти. Куч қобилиятларини ривожлантириш воситалари. Мушакларни мувофиқлаш ҳақида тушунча. Мушакларнинг ўзаро ҳаракатини белгиловчи омиллар. Турли мушак гуруҳларининг куч қобилиятини ривожлантириш учун машқлар. Куч қобилиятларини ривожлантириш усуллари. Куч қобилияти турлари ва уларни ривожлантириш усуллари. Портлаш кучини ва мушакларнинг таъсирчанлик қобилиятини ривожлантириш. Тезлик кучини ривожлантириш ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш. 

Тезкорлик қобилиятини трабиялаш.

Тезкорлик қобилияти ҳақида тушунча. Тезкорлик қобилияти даражасини ривожлантириш омиллари ва тезлик қобилиятларининг пайдо бўлиши. Тезкорлик ҳаракатини сезишни ривожлантириш. Якка ҳаракат тезлиги ва ҳаракат частотасинингривожланиш усулияти. Тезкорлик қобилиятининг пайдо бўлишида мажмуавий шаклларнинг ривожланиш усулияти. Тезлик машқларни бажаришда спортчининг ирода ва руҳий тайёргарлиги ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Координацион қобилиятлар ва эгилувчанликни тарбиялаш.

Эгилувчанлик ҳақида тушунча. Эгилувчанликнинг турлари ва улчов мезони. Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасини аниқловчи омллар. Эгилувчанликни ривожлантириш усулиятининг взифалари ва воситалари. Эгилувчанликни ривожлантиришда қўшимча таъсир қиладиган турли машқларнинг муносабати ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чидамлиликни тарбиялаш.

Чидамлилик тушунчасининг таърифи. Чарчоқ ва чидамлилик. Чидамлиликнинг турлари. Чидамлиликни тарбиялаш методикасининг асослари. Чидамлиликни тарбиялашда Юкламалар мезони ва компонентлари. Аероб имкониятларни ошириш методикаси. Анаероб имкониятларни ошириш методикаси. Аэроб ва анаэроб имкониятларни оширишга қаратилган таъсирларни бирга қўшиш. Нафас олиш ва Чидамлилик. Махсус чидамлиликнинг баъзи бир турларини тарбиялаш методикасининг хусусиятлари. Яккама якка баҳслашув ва спот ўйинларида Чидамлиликни тарбиялаш хусусиятлари. Кучлилик характеридаги машқларда Чидамлиликни тарбиялаш ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чаққонликни тарбиялаш методикаси.

Чаққонлик жисмоний сифат экани. Чаққонликни физиологик ва психологик асослари. Чаққонликни тарбиялаш методикасининг асослари. Хусусий (Чаққонликни нисбатан) сифатлар ва уларни тарбиялаш методикаси. Толиқиш ва зўриқишга қарши курашиш. Тезкорлик зўриқишига қарши курашиш. Координасион зўриқишга қарши курашиш. Мувозанатни сақлаш ва уни тарбиялаш методикаси ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

[А1.175-176, А2 106-111, К1 66-68)

2.2.6. Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари ( 2 соат ).

Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш
[А1.186-192, А2 112-115, К1 69-73].

2.2.7. Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги (2 соат ).

Жисмоний тайёргарлик. Техник тайёргарлик. Спортчини техник тайёрлашнинг вазифалари, босқичлари ва асосий услубияти. Спорт тактикаси. Рақибсиз тренировка қилиш услуби. Шартли рақиб билан машғулот ўтказиш услуби. Шериги билан машғулот ўтказиш услуби ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш
[А1.196-203, А2 116-119, Ю 74-78].

                            2.2.8. Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф ( 2 соат ).

Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф, умумий ва махсус тайёргарликларнинг ўзаро нисбати. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикл тузилиши. Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик) босқичи. Восита вауслублар таркибидаги ўзгаришлар. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикллар структураси. Шахсий мусобақа даври. Машғулот йўналишининг ўзгариши. Восита ва методлар таркибидаги ўзгаришлар. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикллар структураси. Ўтиш даври ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.

 (А1.164-165,А2 125-129,К1 86-90].

               2.2.9. Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари( 2 соат ).

Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш [Al.164-165, А2 130-133,1<1 91-9                                                                                                 

2.2.10. Спорт байрамларини ва мусобақаларини ташкил қилиш ҳамда ўтказиш методикаси ( 2 соат ).

Мактабгача таълим ва бошланғич таълим болалари билан мусобақаларни ташкил қилиш турлари, босқичлари. Умумтаълим мактабларида спорт ва соғломлаштириш тадбирлари асослари. Академик лицей ва касб-ҳунар коллежларида спорт - соғломлаштириш тадбирлари. Олий ўқув юртларидаги талабалар спорт ва соғломлаштириш тадбирларини ўтказиш методикаси. Аҳоли турар жойларда оммавий спорт ва соғломлаштириш тадбирларини ташкил этиш ва ўқитиш методикаси. Улуғ саналарига бағишланган спорт байрамларини ташкил қилиш ва ўтказиш. Спорт байрамларида ҳаракатли ўйинларнинг ўрни. спорт ва соғломлаштириш тадбирларига тайёрлашда педагогнинг роли ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.

Методларни танлашга умумий талаблар: илмий асосланганлиги; ўқитишга қўйилган вазифаларга уларнинг мослиги; ўқитиш принципларига ўқув материалларини ўзига хослиги, ўқувчиларнинг шахсий ва гуруҳли тайёргарлиги, жисмоний тарбия ўқитувчисининг (тарбиячининг) индивидуал хусусиятлари ва имкониятларига, машғулотлар шароитларига мос келиши. Сўз, кўргазмалилик, ўйин, мусобақа ва амалий тренировка материалларидан фойдаланишнинг аҳамияти. Сўзнинг мазмуний вазифасидан фойдаланиш методикаси ва жисмоний тарбияда терминология муоммаси. Сўзнинг емосионал вазифасидан фойдаланиш методикаси ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.

Мусобақа фаолиятини тузилиши. Мусобақаларни туркумларга бўлиниши. Мусобақа ўтказиш усуллари. Мусобақа фаолияти ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.
[А1.167 -170, А2 134-138,К1 96-100].

2.3. АМАЛИЙ МАШҒУЛОТЛАР МАЗМУНИ

2.3.3. Спорт мусобақалари тизими( 2 соат ).

Президент И.Каримовнинг Республикада фуқароларни ҳар томонлама тарбиялашга бераётган эътибори.Олимпиада мусобақалари тизими.Спортчилар тарбиясини миллий истиқлол руҳида амалга ошириш.Спортчининг мусобақа фаолияти.

Al.164-165, А2 130-133,1<1 91-9                                                                                                 
2.3.2.Спорт тренировкасининг воситалари ( 2 соат ).

Спорт машғулотларининг воситалари. Жисмоний машқлар жисмоний машғулотнинг асосий воситаси сифатида. Спорт машғулотлари тизимида тайёргарлик машқлари. Машқларнинг анотомик белгиларига кўра таснифи. Жисмоний сифатларни ривожлантиришни аҳамияти. Машқларнинг тузилиш белгилари. Сиклик турдаги машқлар. Асиклик турдаги машқлар. Жисмоний машқлар техникаси. Вақт тавсифи. Фазовий вақт тавсифлари. Динамик ва ритмик тавсифлар. Спортда қўлланиладиган услублар. Ешитиш (товуш) кўргазмали усули. Кўргазмалилик услублари. Тезкор ахборот услублари. Ҳаракат фаолиятига ўргатиш услублари. Услубнинг камчилиги. Ҳаракатларни қисмларга бўлиб ўргатиш услуби. Ўйин услуби. Мусобақа услуби ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш.
.]А1.159-161,А2 128-131,К1 58-6,1.
2.3.3.Жисмоний сифатларни(куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси ( 2 соат ).

Куч қобилиятини тарбиялаш.

Куч қобилиятларининг ривожланиш даражасини ва намоён бўлишини белгиловчи омиллар. Тезлик – куч қобилиятлари. Портлаш кучи. Куч қобилиятларини ривожлантириш усулияти. Куч қобилиятларини ривожлантириш воситалари. Мушакларни мувофиқлаш ҳақида тушунча. Мушакларнинг ўзаро ҳаракатини белгиловчи омиллар. Турли мушак гуруҳларининг куч қобилиятини ривожлантириш учун машқлар. Куч қобилиятларини ривожлантириш усуллари. Куч қобилияти турлари ва уларни ривожлантириш усуллари. Портлаш кучини ва мушакларнинг таъсирчанлик қобилиятини ривожлантириш. Тезлик кучини ривожлантириш ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш. 

Тезкорлик қобилиятини трабиялаш.

Тезкорлик қобилияти ҳақида тушунча. Тезкорлик қобилияти даражасини ривожлантириш омиллари ва тезлик қобилиятларининг пайдо бўлиши. Тезкорлик ҳаракатини сезишни ривожлантириш. Якка ҳаракат тезлиги ва ҳаракат частотасинингривожланиш усулияти. Тезкорлик қобилиятининг пайдо бўлишида мажмуавий шаклларнинг ривожланиш усулияти. Тезлик машқларни бажаришда спортчининг ирода ва руҳий тайёргарлиги ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Координацион қобилиятлар ва эгилувчанликни тарбиялаш.

Эгилувчанлик ҳақида тушунча. Эгилувчанликнинг турлари ва улчов мезони. Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасини аниқловчи омллар. Эгилувчанликни ривожлантириш усулиятининг взифалари ва воситалари. Эгилувчанликни ривожлантиришда қўшимча таъсир қиладиган турли машқларнинг муносабати ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чидамлиликни тарбиялаш.

Чидамлилик тушунчасининг таърифи. Чарчоқ ва чидамлилик. Чидамлиликнинг турлари. Чидамлиликни тарбиялаш методикасининг асослари. Чидамлиликни тарбиялашда Юкламалар мезони ва компонентлари. Аероб имкониятларни ошириш методикаси. Анаероб имкониятларни ошириш методикаси. Аэроб ва анаэроб имкониятларни оширишга қаратилган таъсирларни бирга қўшиш. Нафас олиш ва Чидамлилик. Махсус чидамлиликнинг баъзи бир турларини тарбиялаш методикасининг хусусиятлари. Яккама якка баҳслашув ва спот ўйинларида Чидамлиликни тарбиялаш хусусиятлари. Кучлилик характеридаги машқларда Чидамлиликни тарбиялаш ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чаққонликни тарбиялаш методикаси.

Чаққонлик жисмоний сифат экани. Чаққонликни физиологик ва психологик асослари. Чаққонликни тарбиялаш методикасининг асослари. Хусусий (Чаққонликни нисбатан) сифатлар ва уларни тарбиялаш методикаси. Толиқиш ва зўриқишга қарши курашиш. Тезкорлик зўриқишига қарши курашиш. Координасион зўриқишга қарши курашиш. Мувозанатни сақлаш ва уни тарбиялаш методикаси ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

[А1.175-176, А2 106-111, К1 66-68)

2.3.4. Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф ( 2 соат ).

Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф, умумий ва махсус тайёргарликларнинг ўзаро нисбати. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикл тузилиши. Тайёрлов даврининг иккинчи (махсус тайёргарлик) босқичи. Восита вауслублар таркибидаги ўзгаришлар. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикллар структураси. Шахсий мусобақа даври. Машғулот йўналишининг ўзгариши. Восита ва методлар таркибидаги ўзгаришлар. Юкламалар динамикасининг хусусиятлари. Микроцикллар структураси. Ўтиш даври ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш.

 (А1.164-165,А2 125-129,К1 86-90].

2.4. ЛАБОРАТОРИЯ МАШҒУЛОТЛАРИНИ ТАШКИЛ ЭТИШ БЎЙИЧАКЎРСАТМАЛАР
2.4.1.Спорт турлари бўйича мусобақа низомларини тузиш.( 4 соат ).

Айланма тизим бўйича мусобақа низоми,чиқиб кетиш ва аралаш тизимлар бўйича мусобақа низомини ишлаб чиқиш.
|А1.162-16, А2 124-127 Ю 55-57].

2.4.2.Жисмоний сифатларни(куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси ( 2 соат ).

Куч қобилиятини тарбиялаш.

Куч қобилиятларининг ривожланиш даражасини ва намоён бўлишини белгиловчи омиллар. Тезлик – куч қобилиятлари. Портлаш кучи. Куч қобилиятларини ривожлантириш усулияти. Куч қобилиятларини ривожлантириш воситалари. Мушакларни мувофиқлаш ҳақида тушунча. Мушакларнинг ўзаро ҳаракатини белгиловчи омиллар. Турли мушак гуруҳларининг куч қобилиятини ривожлантириш учун машқлар. Куч қобилиятларини ривожлантириш усуллари. Куч қобилияти турлари ва уларни ривожлантириш усуллари. Портлаш кучини ва мушакларнинг таъсирчанлик қобилиятини ривожлантириш. Тезлик кучини ривожлантириш ҳақида назарий ма`лумотларга эга қилиш. 

Тезкорлик қобилиятини трабиялаш.

Тезкорлик қобилияти ҳақида тушунча. Тезкорлик қобилияти даражасини ривожлантириш омиллари ва тезлик қобилиятларининг пайдо бўлиши. Тезкорлик ҳаракатини сезишни ривожлантириш. Якка ҳаракат тезлиги ва ҳаракат частотасинингривожланиш усулияти. Тезкорлик қобилиятининг пайдо бўлишида мажмуавий шаклларнинг ривожланиш усулияти. Тезлик машқларни бажаришда спортчининг ирода ва руҳий тайёргарлиги ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Координацион қобилиятлар ва эгилувчанликни тарбиялаш.

Эгилувчанлик ҳақида тушунча. Эгилувчанликнинг турлари ва улчов мезони. Эгилувчанликнинг ривожланиш даражасини аниқловчи омллар. Эгилувчанликни ривожлантириш усулиятининг взифалари ва воситалари. Эгилувчанликни ривожлантиришда қўшимча таъсир қиладиган турли машқларнинг муносабати ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чидамлиликни тарбиялаш.

Чидамлилик тушунчасининг таърифи. Чарчоқ ва чидамлилик. Чидамлиликнинг турлари. Чидамлиликни тарбиялаш методикасининг асослари. Чидамлиликни тарбиялашда Юкламалар мезони ва компонентлари. Аероб имкониятларни ошириш методикаси. Анаероб имкониятларни ошириш методикаси. Аэроб ва анаэроб имкониятларни оширишга қаратилган таъсирларни бирга қўшиш. Нафас олиш ва Чидамлилик. Махсус чидамлиликнинг баъзи бир турларини тарбиялаш методикасининг хусусиятлари. Яккама якка баҳслашув ва спот ўйинларида Чидамлиликни тарбиялаш хусусиятлари. Кучлилик характеридаги машқларда Чидамлиликни тарбиялаш ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

Чаққонликни тарбиялаш методикаси.

Чаққонлик жисмоний сифат экани. Чаққонликни физиологик ва психологик асослари. Чаққонликни тарбиялаш методикасининг асослари. Хусусий (Чаққонликни нисбатан) сифатлар ва уларни тарбиялаш методикаси. Толиқиш ва зўриқишга қарши курашиш. Тезкорлик зўриқишига қарши курашиш. Координасион зўриқишга қарши курашиш. Мувозанатни сақлаш ва уни тарбиялаш методикаси ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш. 

[А1.175-176, А2 106-111, К1 66-68)

1. МУСТАҚИЛ ТАЪЛИМНИ ТАШКИЛ ЭТИШНИНГ ШАКЛИ ВА МАЗМУНИ
Талабаларнинг маъруза, амалий  ва лаборатория машғулотларига тайёрланиб келиши ва ўтилган материалларни мустақил ўзлаштиришлари учун кафедра ўқитувчилари томонидан маъруза матнлари ишлаб чиқилган, ҳар бир талабага ушбу материаллардан фойдаланиш тавсия эталади. 

Талабанинг фанни мустақил тарзда қандай ўзлаштирганлиги жорий, оралиқ назоратда ўз аксини топади. Шу сабабли рейтинг тизимида мустақил ишларга алоҳида балл ажратилмайди, улар ЖН ва ОН лар таркибига киритилган.

Мустақил иш  учун фан бўйича жами 54 соат ажратилган:

Ушбу соатлар тахминан қуйидаги тартибда тақсимланади:

· Семинар машғулотларига ўқиб тайёрланиш –  соат.

· амалий машғулотлар бўйича уй вазифаларини ечиш –  соат.

· лаборатория машғулотларига, коллоквиумга тайёргарлик кўриш, ҳисоботни тайёрлаш – соат.

Семинар машғулотлари назария ва амалиётни боғловчи асосий бўғин хисобланади. Бунда талабалар жисмоний маданият назарияси ва методикаси фанидан кўникма ва малакаларга эга бўлади.

Амалий  машғулотларда назарий билимлар мавзуга оид масалалар ечиш орқали мустаҳкамланади. Бунда талабалар жисмоний маданият ва спортнинг асосий тушунчалари,умумий принциплари, жиcмоний маданият воситалари, тузилиши ва мазмунларини мустахкамлашларизарур

Лаборатриямашғулотлариназарияваамалиётнибоғловчиасосийбўғинбўлибҳисобланади. Бунда талабаларнингбилимларинимустаҳкамлашдаўлчовасбобларибиланишлайолишватажрибаўтказаолишкўникмаларинишакллантиришваривожлантиришда, ўлчашхатоликларинибаҳолайбилишкабиамалийкўникмаларниҳосилқилишдамуҳим роль ўйнайди.    

Лаборатория ишларига талабалар мустақил ҳолда асосий дарслик, маъруза материаллари ва лаборатория ишлари учун белгиланган қўлланмалардан фойдаланиб, тайёргарлик кўришлари лозим.

       Қолдирилган дарсларни топшириш учун талаба дарс материалини тайёрлаб келиши ва ўқитувчининг оғзаки суҳбатидан ўтиши зарур. Қолдирилган ОН ва ЯН лар белгиланган тартиб бўйича топширилади. 

Талабалар мустақил таълимининг мазмуни ва ҳажми

(Маъруза, амалиймашғулотва лаборатория ишлари )

	Ишчи ўқув дастурининг мустақил таълимга оид бўлим ва мавзулари
	Мустақил таълимга оид топшириқ ва тавсиялар
	Бажарилишмуддатлари
	Ҳажми (соатда)

	Спортнинг назарий асослари
	Спорт назарияси предметининг хусусиятлари. Спорт фаолияти. Спорт тайёргарлиги. Спорт тайёргарлиги тизими. Спорт мактаби. Спорт машғулотлари. Спортчини тайёрлаш. Спорт машғулотлари тизими. Спорт натижалари. Спортчини таснифи 
	1-хафта
	4

	Спорт тренировкасини тамойиллари
	Юксак кўрсаткичларга интилиш. Спортчи умумий ва махсус тайёргарлигининг бирлиги. Машғулот жараёнининг узлуксизлиги. Юклама ва дам олишнинг зичланган режими. Машғулот талабларининг аста секин ва масимал ортиб бориши. Машғулот юкламаларининг тўлқинсимон ўзгариши. Машғулот жараёнининг сикллиги
	2-хафта
	4

	Спорт байрамларини ва мусобақаларини ташкил қилиш ҳамда ўтказиш методикаси
	Мактабгача таълим ва бошланғич таълим болалари билан мусобақаларни ташкил қилиш турлари, босқичлари. Умумтаълим мактабларида спорт ва соғломлаштириш тадбирлари асослари. Академик лицей ва касб-ҳунар коллежларида спорт - соғломлаштириш тадбирлари. Олий ўқув юртларидаги талабалар спорт ва соғломлаштириш тадбирларини ўтказиш методикаси
	3-6-хафталар
	8

	Спорт тренировкасининг воситалари ва методлари
	Спорт машғулотларининг воситалари. Жисмоний машқлар жисмоний машғулотнинг асосий воситаси сифатида. Спорт машғулотлари тизимида тайёргарлик машқлари. Машқларнинг анотомик белгиларига кўра таснифи. Жисмоний сифатларни ривожлантиришни аҳамияти. Машқларнинг тузилиш белгилари. Сиклик турдаги машқлар. Асиклик турдаги машқлар. Жисмоний машқлар техникаси. Вақт тавсифи. Фазовий вақт тавсифлари. Динамик ва ритмик тавсифлар. Спортда қўлланиладиган услублар. Ешитиш (товуш) кўргазмали усули. Кўргазмалилик услублари. Тезкор ахборот услублари. Ҳаракат фаолиятига ўргатиш услублари. Услубнинг камчилиги. Ҳаракатларни қисмларга бўлиб ўргатиш услуби. Ўйин услуби
	7-хафта
	4

	Спортчиларни тайёрлаш тизими
	Спорт мусобақаларига спортчини тайёрлаш тизими, спорт тараққиётини бугунги босқичи, спортчини тайёрлаш услублари, спортчини тайёрлаш тизимида моддий техника таъминоти. Спортчини аҳволини (унинг мазкур ишга муносабатини) назорат қилиш 
	8-хафта
	4

	Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги
	Жисмоний тайёргарлик. Техник тайёргарлик. Спортчини техник тайёрлашнинг вазифалари, босқичлари ва асосий услубияти. Спорт тактикаси. Рақибсиз тренировка қилиш услуби. Шартли рақиб билан машғулот ўтказиш услуби
	9-10-хафталар
	6

	Спорт тренировкасини даврлаш фаолиятининг ўзига ҳос ҳусусиятлари
	
	11-хафта
	6

	Жисмоний сифатларни (куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси
	Куч қобилиятини тарбиялаш.

Тезкорлик қобилиятини трабиялаш.

Координацион қобилиятлар ва Эгилувчанликни тарбиялаш.

Чидамлиликни тарбиялаш.

Чаққонликни тарбиялаш методикаси.


	12-14-хафта
	8

	Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари
	Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари ҳақида назарий маълумотларга эга қилиш
	15-16 хафта
	6

	Спорт мусобақалари тизими
	
	17-18-хафта
	4

	
Жами:
	54


4. Рейтинг баҳолаш тизими

4.1. Рейтинг назоратижадвали
	Назораттури
	Рейтинг баҳолашлар
	Жами
	Саралашбали

	
	1
	2
	3
	
	

	ЖН(40%) шу жумладан
	17
	17
	18
	52
	29

	ЖН (семинар машғулоти)
	10
	10
	12
	32
	18

	ЖН (амалий машғулот)
	3
	3
	4
	10
	6

	ЖН (лаборатория иши)
	3
	3
	4
	10
	6

	ОН  (30%)
	13
	13
	13
	39
	21

	ЯН (30 %)
	13
	13
	13
	39
	21

	Жами:
	43
	43
	44
	130
	72


КУЗГИ  СЕМЕСТР
	№
	Сентябр


	Октябр
	Ноябр
	Декабр
	Январ
	Феврал
	

	
	 2
	 4-9
	 11-16
	 18-23
	 25-30
	 2-7
	 9-14
	-16-21
	 23-28
	 30-4
	 6-11
	 13-18
	 20-25
	 27-2
	 4-9
	 11-16
	 18-23
	 25-30
	 1-6
	 8-13
	 15-20
	 22-27
	 29-3
	 5-10
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	

	1
	ЖН

40%
	Семинар


	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	4
	
	2
	
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	18

	
	
	Мустақил таълим
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	4
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	8

	
	
	Амалиёт

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	4

	
	
	Мустақил
таълим
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2

	
	
	Лаб.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	
	4

	
	
	Мустақил
таълим
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	
	4

	2
	ОН

30%
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	9
	
	
	
	
	
	9
	
	
	
	
	
	18

	
	
	Мустақил
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	12
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	ЯН – 30%


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	30
	30

	
	Жами
	
	18
	39
	43
	100

	
	Жами Гп бўйича
	
	18
	39
	43
	100


	Баҳо
	5
	4
	3
	2

	Рейтинг
	86-100
	71-85
	55-70
	< 54

	Фанни ўзлаштиришкўрсаткичлари
	112-130
	92-111
	72-91
	<70


Эслатма:7 семестрда ўқитиладиган “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанининг ўқув ҳажми 130 соатни ташкил этади, фан коэффиценти эса 1,30 бўлади. Фан бўйича ўзлаштиришни аниқлашда талаба тўплаган бали 1,30 га кўпайтирилади ва бутунгача яхлитлаб олинади. 

4.2. ЖНни баҳолаш мезонлари

Амалий Жисмоний маданият назарияси ва методикаси фани бўйича жорий назорат талабанинг семинар, амалий ва лаборатория машғулотларидаги ўзлаштиришини аниқлаш учун қўлланилади. ЖН ҳар бир амалий машғулотларида сўров ўтказиш, савол ва жавоб, ҳисоб-чизма ишлари топшириқларини бажариш ва ҳимоя қилиш каби шаклларда амалга оширилади. ЖН ҳар бир лаборатория машғулотларида сўров яъни коллоквиум ўтказиш, лаборатория ишларини бажариш, савол ва жавоб, суҳбат, ҳамда ҳисобот топширишкаби шаклларда амалга оширилади. Талабага ЖН да бутун баллар қўйилади.

Талабанинг семинар машғулотларни ўзлаштириш даражаси қуйидаги 

мезон асосида аниқланади
	Баҳолашкўрсат-кичи
	Баҳолашмезонлари
	рейтинг  бали

	Аъло,
86-100%

	Етарли назарий билимга эга. Топшириқларни мустақил ечган. Берилган саволларга тўлиқ жавоб беради. Масаланинг моҳиятига тўлиқ тушунади. Аудиторияда фаол. Ўқув тартиб интизомига тўлиқ риоя қилади. Топшириқларни намунали расмийлаштирган. 
	4

	Яхши,
71-85%
	Етарли назарий билимга эга. Топшириқларни ечган. Берилган саволларга етарли жавоб беради. Масаланинг моҳиятини тушунади. Ўқув тартиб интизомига тўлиқ риоя қилади.
	3

	Қониқарли

55-70%
	Топшириқларни ечишга ҳаракат қилади. Берилган саволларга жавоб беришга ҳаракат қилади. Масаланинг моҳиятини чала тушунган. Ўқув тартиб интизомига риоя қилади.
	2

	Қониқарсиз 0-54%
	Талаба семинар машғулот дарси мавзусига назарий тайёрланиб келмаса, мавзу бўйича масала, мисол ва саволларига жавоб бера олмаса, дарсга суст қатнашса билим даражаси қониқарсиз баҳоланади
	1


Талабанинг амалий машғулотларни ўзлаштириш даражаси қуйидаги 

мезон асосида аниқланади
	Баҳолашкўрсат-кичи
	Баҳолашмезонлари
	рейтинг  бали

	Аъло,
86-100%

	Етарли назарий билимга эга. Топшириқларни мустақил ечган. Берилган саволларга тўлиқ жавоб беради. Масаланинг моҳиятига тўлиқ тушунади. Аудиторияда фаол. Ўқув тартиб интизомига тўлиқ риоя қилади. Топшириқларни намунали расмийлаштирган. 
	4

	Яхши,
71-85%
	Етарли назарий билимга эга. Топшириқларни ечган. Берилган саволларга етарли жавоб беради. Масаланинг моҳиятини тушунади. Ўқув тартиб интизомига тўлиқ риоя қилади.
	3

	Қониқарли55-70%
	Топшириқларни ечишга ҳаракат қилади. Берилган саволларга жавоб беришга ҳаракат қилади. Масаланинг моҳиятини чала тушунган. Ўқув тартиб интизомига риоя қилади.
	2

	Қониқарсиз 0-54%
	Талаба амалий машғулот дарси мавзусига назарий тайёрланиб келмаса, мавзу бўйича масала, мисол ва саволларига жавоб бера олмаса, дарсга суст қатнашса билим даражаси қониқарсиз баҳоланади
	1


Талабанинг лаборатория машғулотларини ўзлаштириш даражаси 
қуйидаги мезон асосида аниқланади

	Баҳолашкўрсат-кичи
	Баҳолашмезонлари
	рейтинг  бали

	Аъло,
86-100%
	Лаборатория ишинимавзусинингназарийасосларибўйичамукаммалбилимгаэга. Лаборатория ишлариниижодийёндошганхолдатушинтиради. Ҳисоблашларни мустақилравишдаамалга оширади.Лаборатория ишини мустақил бажара олади. Олган натижаларни мустақил таҳлил қилади. Ҳисобот тўлиқ расмийлаштирилган. Олинган натижалар тўғри ва аниқ  таҳлил қилинган. 
	5-6

	Яхши,
71-85%
	Лаборатория ишинимавзусиназарийасосларибўйичаетарли билимгаэга. Лаборатория иши мазмунинияхши тушунади. Ҳисоблаш ишларини бажарган.Тажрибаларникўрсатма бўйича ўтказиб,  олганнатижаларни тушунтираолади. Ҳисоботяхширасмийлаштирилган. Олинганнатижалартаҳлил қилинган ва тўғри.
	4-5

	Қониқарли,

55-70%
	Лаборатория ишинимавзусиназарийасосларибўйичабилими кам. Лаборатория ишлари мазмунини билади. Ҳисоблаш ишларини бажарган.Тажрибаларнилаборантназоратидаўтказиб,  натижа олган. Ҳисоботрасмийлаштирилган. Олинганнатижалартўғри.
	3-4

	Қониқарсиз 0-54%
	Талаба лаборатория машғулоти бўйича колеквиум топшира олмаса, тайёрланмаган бўлса лаборатория ишини бажаришга рухсат берилмайди, талабани билим даражаси қониқарсиз баҳоланади.
	0-3


4.3. ОНни баҳолаш

Оралиқ назорат “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанининг бир неча мавзуларини қамраб олган бўлими бўйича, тегишли назарий ва амалий машғулотлар ўтиб бўлингандан сўнг ёзма равишда амалга оширилади. Бундан мақсад талабаларнинг тегишли саволларни билиши ёки муаммоларни ечиш кўникмалари ва малакалари аниқланади. 7-семестрида 2 та ОН ўтказиш режалаштирилган бўлиб 18 балдан иборат. ОН  назорат ишлари ёзма иш ва тест усилида ўтказилиши назарда тутилган,ёзма иш ва тест соволлари ишчи ўқув дастур асосида тайёрланади. ОН га ажратилган баллдан 55% дан паст балл тўплаган талаба ўзлаштирмаган ҳисобланади. ОН ни ўзлаштирмаган талабаларга қайта топшириш имконияти берилади. ОН бўйича олинадиган тестлар кафедра мудири раҳбарлигида ташкил этилади ва кафедрада ўқув йилининг охиригача сақланади.  

4.4. ЯНни баҳолаш


Якуний назорат “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанининг барча мавзуларини қамраб олган бўлиб, назарий, семинар, амалий ҳамда лаборатория машғулотлари ўтиб бўлингандан сўнг ёзма равишда амалга оширилади. Бундан мақсад талабаларнинг фан бўйича ўзлаштириш кўрсаткичлари, яъни  билим даражаси ёки муаммоларни ечиш кўникмалари ва малакалари аниқланади. ЯН  назорат ишлари тест усулида ҳам ўтказилиши назарда тутилган,тест соволлари ишчи ўқув дастури асосида тайёрланади. ОН ва ЖНларга ажратилган баллдан 55% дан паст балл тўплаган талаба ўзлаштирмаган ҳисобланади ва ЯНга киритилмайди. ЯНни ўзлаштирмаган талабаларга қайта топшириш имконияти берилади. ЯН бўйича олинадиган ёзма иш вариантлари кафедра мудири раҳбарлигида тузилади ва дэканатларга топширилади.

Тест усулидаЯН ни баҳолашмезонлари:
ЯН тест шаклида ўтказилади ва талабанинг жавоблари 30 баллик тизимда баҳоланади. Ҳар бир тест вариантида 30 тадан савол мавжуд бўлиб, ҳар бир саволга 1 балдан берилади. 

4.ИНФОРМАЦИОН-УСЛУБИЙ ТАЪМИНОТ

 4.1. АСОСИЙ АДАБИЁТЛАР

	№
	Муаллиф, адабиёт номи, тури, нашриёт, йили, хажми
	Кутубхонада мавжуд нусхаси

	1.
	Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш. “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” дарслик,Тошкент.,ЎзДЖТИ, 2005-йил,300 бет
	25

	2.
	Матвьев Л.П. Теория и методика физического воспитание Москва – 2005 г.
	5

	3.
	Салолмов Р.С  “Спорт машғулотларининг назарий асослари” Тошкент., ЎзДЖТИ, 2005йил, 238бет
	10

	4.
	Махкамжонов К.М. “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” Тошкент., “Иқтисод-молия” 2008йил, 300бет
	5


5.2. ҚЎШИМЧА АДАБИЁТЛАР

	№
	Муаллиф, адабиёт номи, тури, нашриёт, йили, хажми
	Кутуб-хонада мавжуд нусхаси

	1.
	Ганчарова О.В. Ёш спортчиларнинг жимоний сифатларини ривожлантириш. Тошкент, ЎзДЖТИ, 2005 йил 171 бет. 
	5

	2.
	Маҳкамджанов К.М. Жисмоний маданият назарияси ва методикаси. Маъруза матни. Тошкент. ТДПУ, 2001-2002. 60 бет.
	5

	3.
	Маҳкамджанов К.М. , Туленова Х.Б. Мактабгача таълим муассасалари учун умумий ва кенгайтирилган “Жисмоний тарбия” дастури. Илм-зиё. Тошкент, 2006 йил.
	5

	4.
	Холдоров Т., Туленова Х.Б. Жисмоний маданият, жисмоний тарбия, спорт, туризм, халқ миллий ўйинларининг назарий ва амалий асослари. ТДТУ босмахонаси, 2007 йил. 
	5

	5.
	Малинина Н.Н., Туленова Х.Б. Методика обучения обще развивающим упражнениям, ТДПУ, 2003. 
	2

	6.
	Туленова Х.Б. Малинина Н.Н. Умумривожлантирувчи машқларни ўргатиш  методикаси. ТДПУ, 2005 йил.
	10

	7.
	Туленова Х.Б, Малинина Н.Н. Спорт тиббиёти бўйича лаборатория – амалий машғулотлар. ТДПУ, 2005 йил.
	2


5.3. ТАВСИЯ ҚИЛИНАДИГАН ҚЎШИМЧА АДАБИЁТЛАР ВА АХБОРОТ   МАНБАЛАРИ

	№
	Муаллиф, номи, тури, йили, ҳажми, сақланиш жойи, электрон адреси
	

	1. 
	Акрамов Р.А. Футбол. Дарслик, Тошкент, ЎзДЖТИ, 2006.
	20

	2. 
	Павлов Ш., Абдурахмонов Ф., Акрамов Ж. Гандбол. Дарслик, Тошкент, ЎзДЖТИ, 2005.
	20

	3. 
	Комилов Ж.К., Жалолов И.М. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан  ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2012.   
	20
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ИСЛОМ КАРИМОВ.

1-МАВЗУ Спортнинг назарий асослари
1. Спортнинг назарий асослари” бўйича    маъруза машғулотининг технологик харитаси

	Т-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	I
	Тайёрлов босқичи.

1.1. Дарс мақсади:  Талабаларга Спорт тренировкасининг дастлабки тушунчаларини маъносини очиб бериш              
 1.2. Идентив мақсадлари:

А)Спорт тренировкаси жараёни тугрисида тушунчага эга булади.

Б)Спорт тренировкаси жараёнига оид таянч тушунчаларни санаб курсатади ва уларнинг маъносини очиб  беради.

1.3. Асосий тушунча ва иборалар: Спорт шахсан мусобака фаолияти булиб, мусобакаларга махсус тайёргарлик, махсус муносабатлар,  ушбу фаолият жараёнида пайдо буладиган меъёр ва натижалардан иборатдир.

1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 
5-минут

	II
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

2.1. Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.2. Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 
10-минут

	III
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

3.1. Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

3.2. Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади.

          Барча талабалар томонидан айтилган фикрлар                 умумлаштирилади ва таҳлил қилинади ҳамда энг тўғри фикрлар жамланади.
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	IV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:

Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади:

4.1.Спорт тренировкаси жараёнига тавсиф беринг.

4.2.Спорт тренировкаси жараёнига оид дастлабки тушунчалар кайсилар?

4.3.Замонавий жамият тизимида спортнинг тутган урни ва ахамияти хакида гапириб беринг.

4.4.Спортнинг жамиятдаги функциялари кайсилар?

4.5.Спортнинг функцияларига тавсиф беринг
Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V
	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи:  

5.1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 

5.2. Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут


                               АСОСИЙ САВОЛЛАР:


1.Асосий  тушунчаларнинг  тавсифи.

2. . Спортнинг назарий асослари
                          Мавзуга оид таянч тушунча ва иборалар:

Тренировка,машк курганлик,спортчиларни тайёрлаш,машк курганлик, спортнинг жамиятдаги функциялари,спортнинг ижтимоий ахамияти,спортнинг жамиятдаги функциялари.



1-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:



Спорт тренировкасининг дастлабки тушунчаларини маъносини очиб бериш.




ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:


1.Спорт тренировкаси жараёни тугрисида тушунчага эга булади.


2.Спорт тренировкаси жараёнига оид таянч тушунчаларни санаб курсатади ва уларнинг маъносини очиб  беради.




1-АСОСИЙ САВОЛНИНГ  БАЁНИ:


Спорт шахсан мусобака фаолияти булиб, мусобакаларга махсус тайёргарлик, махсус муносабатлар,  ушбу фаолият жараёнида пайдо буладиган меъёр ва натижалардан иборатдир(Л.П.Матвеев).


Спорт мусобакаларсиз мазмунга эга булмаслигига карамай,унинг функциялари соф спорт натижаларига эришиш билан чекланиб колмайди.Спорт инсоннинг камолотга эришиши учун,унинг маънавий ва жисмоний табиатини жамият эхтиёжларига мос равишда узгартириш учун самарали воситаларни тавсия этади,тарбиянинг асосий омили булиб хисобланади.Натижаларнинг усиб бориши билан спортчи нафакат жисмоний,балки ахлокий, аклий, мехнат, нафосат ва ватнапарварлик тарбияси жараёнининг фаол иштирокчисига айланиб боради. Спортнинг педагогик ахамияти жуда бебаходир.


Хар бир фан узининг тушуначаларига эга булганидек, спорт тренировкаси жараёни хам узининг тушунчаларига эга.

 
«Тренировка» атамаси  бошка куп  атамалар сингари  бир маъноли  суз эмас. Уни энг кенг  маънода, машкларнинг конкрет мазмуни мутлако хилма-хил булиши мумкинлигига  карамай, хар кандай машк килиш, одатлантириш жараени  маъносида  тушунадилар. Мисол учун, «аклий тренировка», «жисмоний тренировка» ва хатто… хайвонлар «тренировкаси» деб гапирадилар.  Бу эса  бир-биридан  принципал фарк  киладиган нарсаларни кориштириб  юбормаслик учун дастлабки тушунча таърифини катъий  аниклаб  олишимизни  талаб килади.


Спорт  тренировкаси- педагогик ходиса булиб, у спортда  юксак натижаларга  эришиш учун  бевосита  йуналтирилган махсус  педагогик жараендир.  Бошкача  килиб айтганда,  бу жисмоний трабиянинг  «спорт оркали», спорт  воситасида амалга  ошириладиган  жараенидир. Бунда  спорт  педагогик  нуткаи назардан  уз кобигига  уралиб  колган нарса  булмай, балки  тарбиялаш, согломлаштириш, одамни хаетга тайерлаш воситаси эканлигини назарда  тутиш гоят мухимдир.


«Спорт  тренировкаси» термини билан бир каторда «спортчини тайерлаш» термини хам  кулланилади. Булардан  англашиладиган тушунча маъно  жихатидан бир-бирига жуда якин,  бирок бир хил эмас. Спортчини  тайерлаш кенгрок  тушунча булиб, у спортда  юксак  курсаткичларга эришишга тайёр булиш  ва буни амалга ошира боришни таъминловчи барча  воситалардан фойдаланишни  уз ичига олади. Спорт тренировкаси мазмунига оид  воситалар хам , тренировкадан  ташкари вактларда кулланиладиган узига хос  шаклдаги воситалар,  яъни спорт  техникаси, тактикаси, этикаси  масалалари буйича лекциялар, сухбатлар ва кинофильмлар, спорт назарияси сохасидаги  китоблар устида  мустакил иш олиб бориш   ва бошка  воситалар хам ана шулар жумласига киради. 


Спорт  тренировкаси спортчини тайёрлашнинг  асосий шаклини (амалга ошириш  воситасини)  ташкил этади, дейиш мумкин. Спорт тренировкаси у ёки бу  даражада тайёрлашнинг  барча кисмларини уз ичига олади, бирок уларни етарли даражада мукаммал хал этмайди; унга  тайёрлашнинг  бевосита жисмоний  машк машгулотлари жараёнида амалга  ошириладиган асосий  кисми киради.


Спорт тренировкасида  жисмоний тайёргарлик, шунингдек, спортчининг спорт-техника, тактик ва  маънавий  ирода тайёргарлигининг амалий  кисмлари энг куп урин олгандир.


Умуман  спорт тренировкаси ва  спортчини тайёрлаш биологик ва психологик  узгаришларнинг мураккаб  комплексини юзага  келтириб, натижада машк курганлик, тайёрлик, спорт формасида  булишлик даражасини яхшиланишига  олиб келади.

 “Машк курганлик” тушунчаси  одатда тренировка таъсири остида  спортчи организмида содир  буладиган хамда  унинг иш кобилиятида уз ифодасини  топадиган биологик (функционал ва морфологик) мослашув узгаришларидир. Бу  узгаришлар асосан бир-бири билан боглик  икки йуналишда юз беради. Биринчидан, структура ва биохимик  узгаришлар базасида организмнинг  турли орган ва системалари (нерв, юрак-кон томир, нафас олиш ва бошкалар)нинг  функционал  имкониятлари, ишга  лаёкатлилиги юксалади. Иккинчидан,  марказий нерв системасининг барча  органлар ишини  тартибга солиб туриши ва уз-узидан созланиши такомиллашади. Спортчи канчалик яхши машк  курган булса, у муайян ишни  шунчалик  самарали ва мукаммал бажаради. Демак, машк курганлик-тренировка воситасида организмнинг муайян бир ишга  мослашганлик  даражасидир

        .Умумий ва махсус машк курганлик бир-биридан фарк килади. Умумий машк курганлик харакат фаолиятининг гоят хилма-хил турларига  мослаша олишнинг умумий даражаси билан  характерланади.Спортчининг махсус машк курганлиги танланган спорт турининг специфик талабларига спортчи организмини канчалик мослаша  олганлигини курсатади.


Спортчини тайёрлаш – бу спортчини спорт натижаларига эришиш учун  етарли даражада тайёрлашга имкон берувчи омилларнинг барчасидан фойдаланишнинг куп киррали жараёни хисобланади.


Спортчи тайёргарлиги натижаларини характерлаш учун машк курганликдан ташкари, ундан кенгрок тушунча-тайёрлик даражаси тушунчаси ишлатилади. Бу тушунча тегишли тайёргарлик даражасида спортда ютукларни кулга киритишга тайёр булганликнинг барча элементарини уз ичига олади. Бу элементлар куч-кувват, тезкорлик, чакконлик, эпчиллик хамда бошка жисмоний фазилатлар маълум даражада ривож топганидан, спорт техникаси ва тактикасини билишдан, рухий, жумладан, иродавий тайёр эканликдан иборат.


Спортчининг машк курганлиги ва тайёр эканлиги систематик машгулотлар жараёнида тухтовсиз, умуман юксалиш томон узгариб туради.  Бунда муайян цикллилик кузга ташланади.


Тренер ва спортчилар  тренировка жараёнини шундай ташкил этишлари керак-ки, бунда уз вактида спорт формасига эришиш учун шароит яратилсин. Бу маънода спорт тренировкаси спорт формаси тараккиётини бошкариб туради.



Спорт формаси-педагогик нуктаи назардан караганда спортининг мусобакаларда галабага эришишга рухий ,жисмоний,техник,тактик томондан тайёр эканининг гармоник бирлигидан иборатдир.


Спорт тренировкаси назарияси спорт назариясининг энг чукур урганилган булимларидан  биридир. У А.Д.Новиков, Н.Г.Озолин, Л.П.Матвеев, Д.Д.Донский, В.М.Зациорский, Ю.В.Верхошанский, А.А.Новиков, Б.А.Ашмаринларнинг фундаментал тадкикотларига асосланади.




НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:


1.1.Спорт тренировкаси жараёнига тавсиф беринг.


1.2.Спорт тренировкаси жараёнига оид дастлабки тушунчалар кайсилар?


1.3.”Машк курганлик” атамасининг маъносини очиб беринг.


1.4.”Спорт формаси” тушунасига тавсиф беринг.


1.5.”Тайёрлик даражаси тушунчасига тавсиф беринг.


2-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


Замонавий жамият структурасида спортнинг тутган урни,унинг мохияти ва функциялари тугрисида маълумот бериш.



ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:


1.Спорт фаолиятининг маъносини оиб беради.


2.Спортнинг жамиятдаги функцияларини санаб курсатади.




2-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:

Спорт инсоннинг тарихан шаклланган фаолият тури булиб, мусобакаларга асосланади ва спорт натижасини хамда голибни аниклаб беради. Спорт замонавий жамият структурасида уз урнига эга, унинг ахамияти бебахо ва хар томонламадир.Жахон ижтисмоий-сиёсий тизимига куйидаги ташкилотлар спортнинг элементи сифатида киради: спорт турлари буйича халкоро федерациялар,спортнинг техник турлари буйича халкаро бирлашмалар,халкаро сайёхлик ташкилотлари.Спортни ривожлантириш масалалари БМТда,давлатларнинг парламентларида мухокама килинади ва бу масалалар мамлакатларнинг конститутцияларида,сиёсий партияларнинг дастурларида уз ифодасини топган. Спортнинг куп томонлама ахамяти унинг жамиятдаги функциялари билан белгиланади. Улар куйдагилардир: 

1. Мусобака функцияси . 

      Ушбу функция бошкаларига нисбатан асосий хисобланади ва спорт жамоалари хамда спортчилар орасида голибни аниклаб беради , жамоалар ва катнашчиларни эгаллаган уринлари  буйича жойлаштиради.  У спортчиларнинг тайёргарлик  даражасини аниклашга , уларни мусобака фаолиятига тайёрлаш тизимини ишлаб чикишга, экстремал шароитларда инсоннинг захирадаги имкониятларини аниклашга ёрдам беради. 

2. Тарбиявий функциялари.

  . Бир томондан спортчиларнинг  мусобака фаолиятлари самарадорлигини оширса, иккинчи томондан ижтимоий  фаол шахснинг хар томонлама ривожланишига ёрдам беради. Аммо спорт фаолиятининг узи кутилаётган    тарбиявий самарани таъминлай олмайди. Спорининг таъсири хам ижобий, агар ундан нотугри  фойдаланилса салбий хам булиши  мумкин .Спортнинг тарбиявий таъсир курсатишга йуналтирилганлиги энг аввало жамиятнинг ижтимоий- иктисодий ривожланганлигига ва ижтимоий структурасига боглик. Бизнинг мамлакатимизда спортчилар билан тарбиявий   ишлар жамият талабларидан келиб чиккан холда олиб борилади. 

3. Жисмоний фаолликни ошириш функцияси.

      Инсонни хар томонлама ривожлантиришга ёрдам беришга, турли хил ижтимоий фаолиятларга тайёрлашга каратилган. Спортнинг бу функцияси инсоннинг жисмоний ва рухий сифатларини такомиллаштиришга, хаётий зарур харакат куникмалари арсеналини бойитишга, улардан мураккаб шароитларда фойдаланишга, усиб келаётган ёш авлодни мехнат ва бошка фаолиятларга тайёрлашга  каратилган. 

4. Согломлаштирувчи ва рекреацион-маданий функцияси

      Инсонларнинг соглигини мустахкамлашга, фаол дам олишни  ташкил этишга, жисмоний фаоллик сохасида эстетик карашларни шакллантиришга йуналтирилган.

5. Ишлаб чикариш функцияси.

    Согликни мустахкамлаш, жамоани бирлаштириш хисобига ишлаб чикариш суратини оширишга, соглом турмуш тарзини тадбик килишга ва ижобий рухий мухитни шакллантиришга хизмат килади. 

6. Халклар ва мамлакатлар орасидаги узоро муносабатларни яхшилаш, тинчликни мустахкамлаш функцияси. 

       Спортнинг бу функцияси П.Кубертеннинг “Сен халклар орасида самимий, дустона муносабатлар урнатасан. О спорт !Сен –тинчликсан!” деган сузлардан иборат спорт хакида одасида уз ифодасини топган.


Мамлакатимиз президенти И.Каримов «Хеч бир нарса мамлакатни дунёга маълум ва машхур кила олмайди» деган сузларида хам спортнинг бу функцияси уз ифодасини топган.

7. Спортнинг томошабоплик функцияси.

      Милионлаб одамларнинг спорт мусобакаларини, таникли спортчиларнинг чикишларини куришга булган эхтиёжини кондиради. 

8. Спортнинг иктисодий функцияси .

     Ушбу функция мамлакат ичкарисида спортни ривожлантиришни маблаг билан таъминлаш ва ташки иктисодий алокаларни урнатишдан иборат.Мамлакатимизда спортни ривожлантириш  спорт лотореяларидан, мусобакалардан , саноатдан , рекламадан тушган маблаглар хисобига амалга оширилади. Шунингдек халкаро мусобакалардан, чет эл фирмаларини хомийлик учун  жалб килганликдан тушган ваюталардан ва кисман давлат буюджетидан хам ушбу максад учун маблаг ажратилади. 

9. Спортнинг  яна бир функцияси шундан иборатки, спортчиларнинг халкаро майдонларда эришган ютиклари ва спортни ривожлантириш буйича мамлакатимизда килинаётган ишлар мустаккил Узбекистоннинг равнаки, обрусини дунёга куз-куз  килиш учун хизмат килади.               



НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:


2.1.Спорт фаолиятига тавсиф беринг.

2.2.Замонавий жамият тизимида спортнинг тутган урни ва ахамияти хакида гапириб беринг.


2.3.Спортнинг жамиятдаги функциялари кайсилар?


2.4.Спортнинг функцияларига тавсиф беринг.


МАВЗУ БУЙИЧА МУСТАКИЛ ИШ ТОПШИРИКЛАРИ:


Узбекистонда жисмоний тарбия ва спортни ривожлантириш масалалари буйича олиб борилаётган ишлар тугрисида маълумотнома ёзиш.
Мавзуга оид адабиётлар

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

               2 - МАВЗУ: Спорт мусобақалари ва СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШ            ТИЗИМИ.
“  СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШ ТИЗИМИ.” мавзуси бўйича маъруза  машғулотининг технологик харитаси

	ТТ-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	I
I
	Тайёрлов босқичи.

1.1. Дарс мақсади   Спортчиларни тайёрлаш куп йиллик жараён эканлигини асослаб бериш.

1.2. Идентив мақсадлари: 

1.Спортчиларни тайёрлаш жараёнига тавсиф беради.

2.Спортчиларни тайёрлаш- куп йиллик жараён эканлигини асослаб беради.

3.Спортчиларни тайёрлаш жараёнини боскичларга ажратади.

4.Ушбу боскичларнинг вазифаларини санаб курсатади.

1.3. Асосий тушунча ва иборалар Спортчиларни тайерлаш, спортчиларни тайерлаш боскичлари,бошлангич ихтисослашиш ,юкори натижалар курсатиш боскичи,спортда куп йиллар яшаш                                                                                  1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 

5-минут

	III
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

1.Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 

10-минут

	IIII
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

1.Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

2.Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади.

3.Барча талабалар томонидан айтилган фикрлар                 умумлаштирилади ва таҳлил қилинади ҳамда энг тўғри фикрлар жамланади.
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	IIV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:

Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади: 

4.1.«Спортчиларни тайёрлаш» атамасига тавсиф беринг.

4.2.Спортчиларни тайёрлаш жараёни нечта боскичдан иборат.

4.3.Спортчиларни тайёрлаш  жараёнининг боскичларига тавсиф беринг.

Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V

V
	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи: 

1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 
2.Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут


Асосий саволлар:

Спортчиларни тайерлаш жараени ва унинг боскичлари.

МАВЗУГА ОИД ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР:


Спортчиларни тайерлаш, спортчиларни тайерлаш боскичлари,бошлангич ихтисослашиш ,юкори натижалар курсатиш боскичи,спортда куп йиллар яшаш.


1-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


 Спортчиларни тайёрлаш куп йиллик жараён эканлигини асослаб бериш.




ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:


1.Спортчиларни тайёрлаш жараёнига тавсиф беради.


2.Спортчиларни тайёрлаш- куп йиллик жараён эканлигини асослаб беради.


3.Спортчиларни тайёрлаш жараёнини боскичларга ажратади.


4.Ушбу боскичларнинг вазифаларини санаб курсатади.



1-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 


Спорт ихтиссослигидан катъий назар спортчини тайёрлашнинг умумий максади булиб, унинг маънавий ва жисмоний кобилиятини ошириш хисобланади. Уз урнида спортчини тайёрлашнинг махсус максади булиб – юкори спорт натижаларига эришиш хисобланади.


Спортчини тайёрлаш ва тарбиялаш жараёнида Л.П.Матвеевнинг фикрича куйидаги 3 гурух вазифалар хал этилади:

1. Мафкуравий, ахлокий, нафосат ва интеллектуал тарбия хамда рухий тайёргарлик буйича махсус вазифалар.

2. Жисмоний тайёргарлик буйича вазифалар.

3. Техник ва тактик тайёргарлик буйича вазифалар.
Спортчини тайёрлаш тизими узида куйидаги жараёнларни намоён этади: мусобака, спорт тренировкаси ва моддий хамда ахборот таъминоти имкониятларидан фойдаланиш. Моддий таъминот деганда спортчига зарур спорт иншоатларини, асбоб-ускуналарни, махсус кийим – бош ва пойафзални, овкатланишни, бир жойдан иккинчи жойга боришни ва яшашни молиявий таъминлашни, тиббий назорат ва хизматни, комплекс – илмий гурухлар иши ва тикланиш тадбирларини таъминлаш кузда тутилади.

Спортда ахборот таъминоти деганда тренерга спортчиларни танлаб олиш, тайёрлаш ва мусобака фаолиятини бошкариш учун зарур назарий маълумотларни, техник воситалар  ва амалий тадбирларни йигиш хисобланади.

«Спортчиларни тайерлаш» тушунчаси юкори натижаларга йуналтирилган спорт  ва спортда уринбосарлар тайерлаш жараени учун таалуклидир. Бу спортчиларнинг мусобакаларга юкори даражада тайерланишларини ва уз имкониятларини мусобакалар вактида максимал намоен этишни таъминловчи  тадбирлар комплексидир. «Спортдаги хает учун» (одатда 10 йилдан – 20 йилгача) мусобакаларга тайергарлик ва бевосита уларда иштирок этиб туриш жараенининг жуда куп маротаба алмашиб туриши табиий холдир. Спортчиларни тайерлаш жараени спорт билан махсус машгулотлар оркали шугулланишдан бошлаб то юкори натижаларга йуналтирилган спортгача булган даврни камраб олади. Катта спортда спортчи ихтиссослашиш предмети булган спорт турига караб 4 йилдан 10 йилгача фаолият курсатади. Спортчиларни тайерлашнинг куп йиллик жараени бир томондан шугулланувчиларнинг ешига боглик, иккинчи томондан танланган спорт турининг хусусиятларига боглик боскичларга булинади. Намуна  сифатида биз куйида спорт уйинлари буйича спортчиларни тайерлашнинг куп йиллик боскичларини келтирмокдамиз.


1 – боскич. Болаларда спортга кизикишни тарбиялаш, уларни спорт уйинлари билан дустлаштириш, уйиннинг техника ва тактикасига, коидаларига  дастлабки ургатиш, жисмоний сифатларни уйиннинг хусусиятларидан келиб чиккан холда умумий асосда тарбиялаш, индивидуал ва жамоа булиб мусобакалашиш малакаларини (мини – баскебол, мини - футбол) шакллантириш боскичи. Бу боскич 11 ешгача булган даврни камраб олади.

2– боскич. Дастлабки жисмоний ва техник – тактик тайергарлик боскичи. Бу вактда уйин техникаси ва тактикасининг асослари спортчининг майдонда бажарадиган функцияларига боглик булмаган холда шакллантирилади. Спорт уйинларига хос булган мусобакалашиш сифатлари тарбияланади. Бу боскич 12 – 14 ешгача булган даврдан иборат.


3 – боскич. Бу боскич махсус техник – тактик, жисмоний, уйин ва мусобака тайергарлигига йуналтирилган. Машгулот жараенига спортчиларнинг майдонда бажарадиган функцияларига оид махсус машклар киритилади. 15 – 17 ешгача булган даврдан иборат.


4  - боскич. Бу боскич техник – тактик махоратни такомиллаштиришга, майдонда бирон – бир функцияни (химоячи, хужумчи, канот химоячиси ва хакозо) бажаришга ургатиш, юкори малакали жамоаларнинг талабларига шугулланувчилар организмини куниктириш. Бу боскич 18 – 20 ешгача булган даврни камраб олади.


5 – боскич.  Катта спортда юкори натижалар намойиш килиш даври. 21 ешдан 30 ешгача булган даврдан иборат. 


Юкорида курсатилган еш чегаралари шартли равишда кабул килинган. Бу ерда асосий курсаткич – спортчининг махорат даражасидир. Шунинг учун  хам юкори тайергарликка эга булган спортчилар агар урнатилган талабларни бажарсалар, кейинги боскичга муддатидан илгари утказилади. Спортда юкори натижалар курсатиш даври хам шартли равишда кабул килинган. Агарда спортчи мунтазам узи устида тер тукса, кун тартибига тулик риоя килса 30 – 35 ешгача катта спортда юкори натижалар курсатиши мумкин.

6– боскич. «Спортда узок йиллар яшаш» боскичи деб аталади. Бунда гарчи спортчи катта спортни тарк этган булсада, мустакил тарзда шугулланишда давом этади ва оммавий спорт борасидаги  мусобакаларда иштирок этиб келади. Бу ерда еш чегаралари урнатилмаган. 

Хар бир боскичнинг асосий йуналишига кура машгулотлар ва мусобакалар учун вазифалар аникланади, восита ва усуллар танланади.

                                НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1. «Спортчиларни тайёрлаш» атамасига тавсиф беринг.

2. Спортчиларни тайёрлаш жараёни нечта боскичдан иборат.

3. Спортчиларни тайёрлаш  жараёнининг боскичларига тавсиф беринг.

4. Спортининг спортда юкори натижалар курсатиш боскиига кандай омиллар таъсир курсатади?

5. «Спортда узок йиллар яшаш» боскичига тавсиф беринг.

6. Спортиларни тайёрлаш жараёнининг боскичларидаги ёш даврларига тавсиф беринг.

Мавзуга оид адабиётлар

5. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

7. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

8. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
             6.Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. Тошкент
3- МАВЗУ: СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ ВОСИТАЛАРИ .
3.“ СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ ВОСИТАЛАРИ  ДАРСИ” мавзуси бўйича       маъруза  машғулотининг технологик харитаси
	    ТТ-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	           I

	Тайёрлов босқичи.

1.1Дарс мақсади:Спорт тренировкасининг воситаларини санаб курсатиш ва уларга тавсиф бериш. 

1.2. Идентив мақсадлари:

1. Спорт тренировкаси воситаларини санаб курсатади  Асосий тушунча ва иборалар: танланган ( асосий) мусобака машклари, махсус – тайерлов машклари ва умумий тайерлов машклари.

1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 

5-минут

	           II
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

2.1.Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.2.Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 

10-минут

	                                          III 
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

3.1.Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

3.2.Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади.

 3.3.Барча талабалар томонидан айтилган фикрлар                 умумлаштирилади ва таҳлил қилинади ҳамда энг тўғри фикрлар жамланади.
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	            IV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:

Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади:

1.1. Спорт тренировкасининг воситаларини санаб курсатинг.

1.2. Умумий тайёрлов машкларига тавсиф беринг.

1.3. Махсус тайёрлов машкларига тавсиф беринг.

 Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V


	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи: 

5.1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 
5.2.Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут


                                         АСОСИЙ САВОЛЛАР:

1. Спорт тренировкасининг воситаларига умумий тавсиф.

МАВЗУГА ОИД ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР:


Восита, умумий тайёрлов машклари, махсус тайёрлов машклари, мусобака машклари, юкори натижаларга интилиш, умумий ва махсус жисмоний тайёргарликнинг бирлиги, тренировка юкламаларининг тулкинсимон узгариши, цикллилик.



1 – АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


Спорт тренировкасининг воситаларини санаб курсатиш ва уларга тавсиф бериш.





ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

1. Спорт тренировкаси воситаларини санаб курсатади.

2. Спорт тренировкаси воситаларини хусусиятларига кура гурухларга ажратади.

3. Уларнинг тренировка жараёнидаги урнини ажратиб курсатади.

4. Спорт тренировкаси воситаларидан тренировка жараёнини вазифаларига мос  равишда фойдаланиш куникмасига эга булади.

                           1 – АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:

Спорт тренировкаси жараенида кулланиладиган  воситалар куйидагилардан иборат: танланган ( асосий) мусобака машклари, махсус – тайерлов машклари ва умумий тайерлов машклари.


Мусобака машклари – бу яхлит харакат фаолияти булиб, спортда ихтисослашиш предмети хисобланади ва мазкур спорт тури буйича утказиладиган мусобака шартларига тула мос холда бажарилади. “ Мусобака машклари” тушунчаси маълум маънода “ спорт тури” деган тушунчага ухшайди.


Махсус тайерлов машклари  мусобака харакатлари элементларининг, шунингдек кобилият намоен этиш шакли ва характери жихатидан уларга ухшаш харакат ва холатларни уз ичига олади. Махсус тайерлов машклари масалан, югурувчиларда масофани кисмларга булаб югуришдан , гимнастикачиларда эса мусобака комбинацияларини кисмларга булиб бажаришдан иборат булиши мумкин. Шуни унутмаслик керакки, танланган мусобака машклари билан кандайдир сезиларли умумийликка эга булган машкларнигигна махсус- тайерлов машклари деб хисобласа булади. Лекин махсус- тайерлов машклари танланган спорт тури билан айнан бир хил булмайди ( акс холда уларни куллашнинг маъноси булмас эди). Уларни спортчи учун зарур булган  сифат ва малакаларини ривожлантиришга мумкин кадар тугри ва фойдали таъсир этадиган килиб тузилади ва танланади. 


Махсус тайерлов машклари кайси максадда ишлатилишига караб якинлаштирувчи ва ривожлантирувчи машкларга булинади. Якинлаштирувчи машклар купрок харакат формаси, техникасини эгаллашга каратилган булади, ривожлантирувчи машклар эса купрок функционал имкониятларни  ( куч, тезкорлик, чидамлилик ва хакозолар) тараккий этиришга каратилган булади. 


Умумий тайерлов машклари спортчининг умумий тайергарлиги воситаси булиб хизмат килади. Бундай машклар сифатида хилма-хил машклардан фойдаланиш мумкин. Махсус тайерлов машкларига якин булган ва уз таъсир этиш хусусиятлари билан унга ухшаган машклар, шунингдек, улардан тубдан фарк киладиган машклардан хам фойдаланиш мумкин. Умумий тайерлов машкларини танлашда куйидаги талабларга риоя килиш зарур:

Спортчининг умумий тайергарлиги хар томонлама жисмоний тарбиялаш вазифаларини самарали хал этишга имкон берадиган воситаларни уз ичига олиши керак. Жумладан, барча асосий жисмоний фазилатларнинг  ривожланишига ижобий таъсир курсатувчи машкларни танлаш керак. 

Спортчининг умумий тайергарлиги спорт ихтисослигининг узига хос хусусиятларини хам ифода этиши керак. Турли жисмоний машклар уртасида узаро хам ижобий хам салбий муносабатлар булиши мумкин. Бу турли жисмоний фазилатлар ва харакат малакаларининг “ ижобий ва салбий кучиш” конуниятлари билан изохланади. Биргина ана шу сабаб туфайли хам спортнинг хилма хил турлари учун умумий тайергарлик бир хил булиши мумкин эмас.

Юкорида санаб утилган тренировка воситаларининг барчаси факат жисмоний тайергарлик воситаси булиб колмай, балки спортчининг техник, тактик ва ирода тайергарлиги воситаси булиб хам хисобланади.





НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1.4. Спорт тренировкасининг воситаларини санаб курсатинг.

1.5. Умумий тайёрлов машкларига тавсиф беринг.

1.6. Махсус тайёрлов машкларига тавсиф беринг.

1.7. Мусобака машкларига тавсиф беринг ва уларнинг тайёргарлик жараёнидаги урнини ажратиб курсатинг.

1.8. Умумий тайёрлов машклари кандай талабларга жавоб бериши керак?

1.9. Спорт тренировкасининг воситалари кандай талабларга жавоб бериши керак?           
                                     МАВЗУГА ОИД МУСТАКИЛ ИШ ТОПШИРИКЛАРИ:                
Дарс, дарснинг хусусиятлари, дарснинг структураси, дарс типи, фронтал оким, навбати билан шугулланиш, индивидуал ва гурух усуллари, кириш – тайёргарлик, асосий ва якунлов кисмлар.


Мавзуга оид адабиётлар

9. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

11. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

12. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

4- МАВЗУ: СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ ТАМОИЛЛАРИ.
1. “СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ ТАМОИЛЛАРИ” мавзуси бўйича маъруза машғулотининг технологик харитаси

	ТТ-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	I
	Тайёрлов босқичи.

1.1. Дарс мақсади:Спорт тренировкасининг тамоилларини санаб курсатиш ва уларнинг мохиятини очиб бериш.

1.2. Идентив мақсадлари:

А) Спорт тренировкасининг тамоилларини санаб курсатади.

Б)Хар бир тамоилнинг мохиятини очиб бера олади.

В)Булгуси мураббийлик фаолиятида ушбу тамоилларга таяниб иш юритиш малакасига эга булади.

1.3. Асосий тушунча ва иборалар: Таълим ва тарбия масалалари билан боглик хар кандай сохада булганидек, спорт машки жараенида хам умумпедагогик тамоилларга энг катта ахамият берилади, зеро барча умумий таълим – тарбия жараенининг энг умумлашган бошлангич холати айнан шу умумпедагогик тамоилларга жойланади.  1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 

5-минут

	III
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

2.1.Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.2.Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 

10-минут

	IIII
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

3.1.Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

3.2.Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади. 
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	IIV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади:

4.1. Спорт тренировка жараёнининг тамоиллари кайсилар?

4.2. Юксак натижаларга интилиш тамоилининг мохияти нимадан иборат?

4.3. Умумий ва махсус тайёргарликнинг бирлиги тамоилининг мохиятини очиб беринг.

4.4. Тренировка жараёнининг узлуксизлиги тамоилига тавсиф беринг.

Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V
    V
	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи:  

5.1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 

5.2. Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут


                                                        АСОСИЙ САВОЛЛАР:

             1.Спорт тренировкасининг тамоилларига тавсиф.
МАВЗУГА ОИД ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР:

Таълим ва тарбия масалалари билан боглик хар кандай сохада булганидек, спорт машки жараенида хам умумпедагогик тамоилларга энг катта ахамият берилади, зеро барча умумий таълим – тарбия жараенининг энг умумлашган бошлангич холати айнан шу умумпедагогик тамоилларга жойланади. 

1–АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


Спорт тренировкасининг тамоилларини санаб курсатиш ва уларнинг мохиятини очиб бериш.




ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

1. Спорт тренировкасининг тамоилларини санаб курсатади.

2. Хар бир тамоилнинг мохиятини очиб бера олади.

3. Булгуси мураббийлик фаолиятида ушбу тамоилларга таяниб иш юритиш малакасига эга булади.

                                        1– АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:

   Таълим ва тарбия масалалари билан боглик хар кандай сохада булганидек, спорт машки жараенида хам умумпедагогик тамоилларга энг катта ахамият берилади, зеро барча умумий таълим – тарбия жараенининг энг умумлашган бошлангич холати айнан шу умумпедагогик тамоилларга жойланади. Лекин, умумпедагогик тамоиллар тренировка фаолиятида кулланиладиган тамоиллар тизимини тула ифодалай олмайди.  Спорт тренировкаси жараёнида кулланиладиган тамоиллар куйидагилардир:

1. Юксак натижаларга интилиш тамоили.

2. Умумий ва махсус тайергарликнинг бирлиги тамоили.

3. Тренировка жараенининг узлуксизлиги тамоили.

4. Тренировка юкламаларини аста-секин ва максимал ошиб бориш тамоили.

5. Тренировка юкламаларининг тулкинсимон узгариш тамоили.

6. Тренировка жараенининг цикллилиги тамоили.

1.Юксак натижаларга интилиш тамоили.
 Хар бир спортчининг юксак натижаларга интилиши табиий холдир. Бундай холнинг вужудга келишида спортда эришилган ютукларнинг оммавий ахамият касб этиши, у ютукларнинг даражасига караб, спортчини такдирлаш системаси- бошлангич спорт разряди беришдан то энг юксак галаба учун умумхалк шон шухратига сазовор булиш катта роль уйнайди. Энг юксак ютукга интилиш, спортчининг кун сайин камол топаетган ижодий фаоллиги билан бевосита богликдир.

Юкори натижаларга каратилган спортда замонавий натижалар даражасига чикиш спортчидан жуда катта кучни, тайёргарлик учун куп вакт сарф килишни талаб килади. Тадкикотларда шу нарса кузатилганки, юкори малакали спортчилар бир йилда 1200 – 1500 соат шугулланишар экан. Замонавий тренировка жараёнининг 1950 – йиллардаги тренировка жараёнидан фарки хам шундадир. Уша вактларда хар томонлама  тайёрланган спортчилар хоккей ва футбол уйинини бирга кушиб ола борганлар. Хозирги вактда эса бундай натижага спортчининг мусобака потенсиалига жуда якин талаблар куйадиган спорт турларида, масалан , 100 ва 200 метрга югуриш, 800 ва 1500 метрга сузишда эришиш мумкин.

2. Умумий ва махсус тайергарликнинг бирлиги тамоили.

Спорт машки, спортчини хар томонлама тарбиялашга  йуналтирилган  жараен сифатида курилган такдирдагина, у педагогик жихатдан кутилган натижани беради. Спорт машкидаги бундай йуналиш биздаги жисмоний тарбиянинг умумий принципларга мос тушади. Спорт машки икки йуналишни, яъни умумий ва махсус тайергарликни узвий равишда бирлаштиради. Умумий тайергарлик спорт мутахасислигини такомиллаштириш учун замин ва шароит яратади. Харакатланиш кобилияти ва малакаларининг ривожи ва узаро муносабати билан уни бойитади. Хусусий тайергарлик эса айнан берилган спорт турига хос булган фазилат ва лаекатни ривожлантиради, узига хос техника ва тактика билан таъминлайди. Спортчининг умумий ва хусусий тайергарлиги орасида якин муносабат мавжуд. Айрим мутахасислар шу узвий якинликни далил килиб, уларни бир –бири билан ажратмасликни таклиф килмокда. Лекин, уларни бир биридан фарк килмаслик мумкин эмас. Чунки , улар узларининг вазифалари , воситалари, усуллари билан фарк киладилар. Спортчининг умумий тайергарлиги мутахасислик хусусиятларини хам узида акс этирмоги лозим.

Хозирги замон спортида машк машгулотларини кайта –кайта утказилиб туриши деярли конун тусига кирган. Спорт машки бетухтов харакатдаги жараенга айланмокда ва у жисмоний машкнинг бошка шакилларидан уз юкламаси ва хордиги тартибининг тигизлиги билан фарк килади. Бундай тартиб купрок машкнинг майда туркумларига хос булиб, у спортчининг машкка чидамлилигини бир мунча оширишга ёрдам беради.

Ушбу тамоил инсон организми турли функцияларининг чамбарчас ва узаро боглик алокаларига асосланган. Агарда факатгина спортчининг мусобака потенсиалини сезиларли даражада оширадиган махсус юкламалардан фойдаланаверилса, спортчининг «иккинчи даражали» кобилиятлари спорт натижаларининг усишига тускинлик килади.  Бунинг асосий сабаби шундаки, мусобака ва машк фаолияти спортчининг организми холатига турлича талаблар куяди. Масалан 100 метрга  югуриш бир неча  сония ичида максимал куланишни талаб килса, тренировка ишларини бажариш учун спринтер нафакат тезкор кобилиятларга, балким чидамлиликка хам эга булиши керак. Демак уз – узидан куриниб турибдики, юкори  натижаларга эришиш учун  хам махсус, хам умумий (хар томонлама) тайёргарлик хам зарурдир. Хар томонлама умумий тайёргарлик  баъзи холларда хатто спортчининг мусобака потенсиалига хам кирмайди, бирок бусиз спортчи самарали машк кила олмайди.

3.Машк жараёнининг узлуксизлиги тамоили. 

Ушбу тамоилни амалга оширишдан максад шуки, организмнинг тренировка юкламаларига адаптацияси узилишларсиз кечади, яъни навбатдаги юкламанинг таъсири аввалги юкламанинг изи асосида бошланади. Агарда дам олиш ораликлари жуда катта булиб кетса, спортчи организми узининг дастлабки холатига келиб колади ва машк курганлик даражасини ошириб булмайди. Демак узлуксизлик тамоили мана шундай бузилса, юклама спортчининг нисбий имкониятлари учун етарли булмайди. 

Бу ерда иккита холатни доимо кузда тутиш керак. 

Биринчидан  навбатдаги юклама тикланишнинг турли фазаларига, шунингдек тула тикланмаганлик фазасига хам тугри келиши мумкин. Бундай холатда бир неча юкламаларнинг йигма таъсири спортчи холатида жуда катта узгаришларга олиб келади ва хатто тикланиш жараёнларини бирмунча фаолллаштириши хам мумкин. Бундай режим факатгина юкори тайёргарликка эга спортилар учун тавсия этилади.

Иккинчидан турли хил юкламалар натижасида кечаётган тикланиш жараёнлари турлича вакт (гетрохрон) давом этиши ва параллел кечиши мумкин.  Тикланиш жараёнларининг бундай конуниятлари ёрдамида юкори малакали тренер спорт тренировкасини шундай режалаштирадики, спортчи аник бир йуналишдаги ишни бошка характердаги юкламадан сунг кечаётган тикланиш жараёнлари вактида бажаради. Уларни уз вактида тугри алмаштириб туриш чарчашнинг олдини олади ва спортчининг  машк курганлик даражасини оширади.

Ушбу тамоил куйидагиларни кузда тутади:

А) машк жараёни, спортнинг танланган тури буйича йилнинг хамма фаслида бирдай тухтовсиз давом этади.

Б) навбатдаги хар бир машкнинг таъсири узидан олдинги машкнинг устига янги катлам булиб тушиб уни янада мустахкамлаштириш теранлаштириши лозим. 

В) машгулотлар оралигидаги хордик вактлари ишга лаекатлиликни тиклаш ва ривожлантиришнинг умумий гоясида курсатилган даражадан четга чикмаслиги керак.

Спорт машкида машгулотларнинг тез-тез такрорланиши спорт малакасиннг мураккаблиги, спорт техникаси ва тактикаси мунтазам равишда янгиланиб туриши ва уларнинг энг юксак даражада камолат сари интилши билан богликдир.


Мусобака юкламалари берадиган самарани вакти вакти билан жамлаб туриш максадга мувофикдир. Бу спортчининг уз мутахасислиг буйича чидамли булишини таъминлайди ва узини зафар козонишга сафарбар кила олиш кобилиятини ривожлантиради. Асосан тезланиш лаекатини, мосланиш кобилиятини ривожлантиришга каратилган бир катор асосий машгулотлар , одатда спортчининг ишга лаекатлилиги тикланган ва юксак даражага ётган шароитда, яъни тула тикланиш ва ута тикланиш замирида амалга оширилади.


Хам машк пайтида , хам машклар оралигида хордикдан окилона фойдаланишга эътибор бериш лозим. 

4.Машк юкламаларини  аста-секин ва максимал ошиб бориш тамоили.


Спорт машки жараёнида, энг юксак спорт ютукларига эришиш учун юкламалар динамик равишда катталашиб бориши шарт. Спорт машкида юкламалар тартибий равишда  максимал катталиккача усиб боради. Машк юкламаларини зиддият йули билан хам мунтазам равишда ва максимал даражада ошириш мумкин. Юкламани максимал даражага кутаришдан олдин организмни бундай юкламаларни бажаришга мунтазам равишда тайерлаб бориш лозим. Машк юкламаларини ошириш жараенида уларнинг хажми ва сурати узгаради. Спорт машкида максимал юкламаларини макбул тарзда куллаш учун улар бажариши кулай спортчи шахсиятига мос, мунтазамлик хусусиятга эга булган ва кишини согломлаштиришга

каратилган булиши шарт.


Ушбу тамоил организмнинг юкламаларга нисбатан курсатадиган реакциясига асосланган. Мусобака потенсиалини ошириш максадида спортчи  холатини узгартириш учун нафакат оптимал юкламалар зарур, балким улар ошиб бориши хам керакдир. Маълумки, кичик тренировка юкламалари зарур машк самарасини таъминлай олмайди, бирок юкори катталикдаги юкламалардан фойдаланишга имкон беради. Замонавий спортга хос булган тренировка хажми ва интенсивлигининг ошитб бориши бу тамоилнинг амалда акс этишидир. 

5.Машк юкламаларининг тулкинсимон узгариш тамоили.

Машк юкламаларининг аста секин ва тик усиши тулкинсимон динамика тимсолида  .намоён булади. Бутун йил буйи машк килишга утилганда, бугунги спортда юкламаларнинг хажми ва сурати кескин равишда кутарилиши билан уларнинг динамикасидаги тулкинсимонликнинг типик хусусиятга айланиши бежиз эмас. Тулкинсимон тебраниш машкнинг  хам накадар кичик, хам хийлагина узок муддатли фазалардаги юкламалар динамикасини ифодалайди. « Тулкин» ларни бир неча тойифага ажратиш мумкин:

1. Кичик тулкинлар- юкламалар динамикасига микро туркумларда тасвирланади.

2. Уртача тулкинлар- бир неча кичик тулкинлар йуналишини ифодалайди.

3. Катта тулкинлар- машк пайтларидаги уртача тулкинлар йуналишини ифодалайди.

Тулкинсимон узгаришлар куйидаги холатларга итоат этадилар :

· машк машгулотларининг харакат тезлиги ва жадаллик сурати канча кам булса, юкламаларнинг огишмай усиш фазаси  шунча давомли булиши мумкин.

Спорт тренировкасида машгулот юкламаларининг узгариб бориши турлари ичидан факатгина тулкинсимон динамика энг катта самарани таъминлайди.

6. Машк жараенининг цикллиги тамоили.

 
Цикллилик  – бу муайян машгулотлар, боскичлар, даврларнинг нисбатан якунланган давраси булиб, у машк жараенининг барча тузилмаларига хосдир. У катта йиллик, ярим йиллик, ва кичик циклларга булинади. 


Микроцикллар бир неча кунни , купинча бутун хафтани камраб олади. Микротуркумларни вакти- вакти билан узгартириб туриш , машкнинг боскичи вактига  караб уларни кайта тартиблаш осон булади. Гап шундаки юкламаларнинг бир хилда хамиша бир маромда булиши спортчини тез толиктириб куяди, шунинг учун мунтазам равишда микроциклнинг вазифасини узгартириб туриш, унинг дозасини, воситаларини алмаштириб туриш керак, яъни хар гал организмнинг бошка –бошка системасини ишга солиш лозимки, бу йул билан сарфланган кувватни тез тиклаб олиш мумкин. Бундай узгаршлар нагрузкани оширишга имкон яратади ва айни пайтда спортчини жарохатланиш, майиб булишдан саклайди. 


Микроцикллар машк даврининг хар бир боскичида мезоциклларга бирлашадилар, бу мезоцикллар уз вазифаси максади, воситаси, махсус мутахасислик хусусиятига караб , ишга киритувчи, замин яратувчи, назорат – тайерлов, сайкаловчи, мусобакавий, оралик ва хакозо туркумларга булинади.

Тренировка  жараёнинг цикллилиги тамоили юкламаларнинг тулкинсимон узгариши тамоили билан чамбарчас богликдир. Гап шундаки, юкламанинг хар бир тулкини иккита фазадан: юкламанинг ошиб бориши ва сунгра унинг аста – секин пасайишидан иборат. Шунинг учун хам спорт тренировкасининг циклли характерда эканлиги гайритабиий тугилмайди. Бирок, шуни унутмаслик керакки, хар бир навбатдаги цикл олдинги циклнинг нусхаси булмаслиги керак, балким унинг таркибига янги пайдо буладиган вазифаларни хал этуви элементлар киритилиши керак.




НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

2.1. Спорт тренировка жараёнининг тамоиллари кайсилар?

2.2. Юксак натижаларга интилиш тамоилининг мохияти нимадан иборат?

2.3. Умумий ва махсус тайёргарликнинг бирлиги тамоилининг мохиятини очиб беринг.


2.4. Тренировка жараёнининг узлуксизлиги тамоилига тавсиф беринг.


2.5. Тренировка юкламаларин аста – секин ва максимал ошириб бориш тамоили кандай вазифаларни хал этади?

            2.6. Тренировка юкламаларининг тулкинсимон узгариши деганда нимани тушунасиз?

2.7. Тренировка жараёнининг цикллилиги тамоилига тавсиф беринг.


МАВЗУГА ОИД МУСТАКИЛ ИШ ТОПШИРИКЛАРИ:

Уз мутахассислиги буйича утказиладиган тренировка машгулотларида кулланиладиган  воситаларни гурухларга ажратган холда дафтарга ёзиб келиш (10 тадан).


Мавзуга оид адабиётлар

13. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

15. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

16. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

5 - МАВЗУ:  Жисмоний сифатларни (куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси
        5.“  Жисмоний сифатларни (куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси”   мавзуси бўйича маъруза  машғулотининг технологик харитаси
	Т-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	I


	Тайёрлов босқичи.

1.1. Дарс мақсади:  Жисчмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий зарурлигини мослаб бериш.                    
1.2. Идентив мақсадлари:

1. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг мохиятини англаб етади.

2.Жисмоний сифатларни тарбиялаш кандай ижтимоий вазифаларни хал этишини гапириб беради.

3.Жисмоний
 сифатларни тарбиялаш ижтимоий ахамиятга эга эканлигини асослаб беради.

1.3. Асосий тушунча ва иборалар: Жисмоний сифатлар, харакат сифатлари , психоматор сифатлар, жисмоний сифатларнинг хар томонламалиги, жисмоний сифатларнинг  гармониклиги, жисмоний кобилиятлар жисмоний сифатларнинг ривожланишининг гетеронхронлиги боскичлиги, фазавийлиги, ривожланишнинг кучиши                          
1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 

5-минут

	II
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

2.1.Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.2.Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 

10-минут

	III
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

3.1.Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

3.2.Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади.

 3.3.Барча талабалар томонидан айтилган фикрлар                 умумлаштирилади ва таҳлил қилинади ҳамда энг тўғри фикрлар жамланади.
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	IV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:

Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади:

4.1.Жисмоний сифатлар ирсий томонидан хам болага утадики, нима учун уларни яна тарбиялаш зарур?

4.2.Жисмоний сифатларни тарбиялаш кандай ижтимоий вазифаларни хал килади?

4.3. «Жисмоний сифатлар» деганда нимани тушунасиз?

Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V
	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи: 

5.1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 
5.2.Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут




        
АСОСИЙ САВОЛЛАР:

1. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий асосланиши.

2. Асосий тушунча ва атамаларга тавсиф

3. Жисмоний кобилиятларнинг ривожланиш конуниятлари.

Мавзуга оид таянч ибора ва тушунчалар: Жисмоний сифатлар, харакат сифатлари , психоматор сифатлар, жисмоний сифатларнинг хар томонламалиги, жисмоний сифатларнинг  гармониклиги, жисмоний кобилиятлар жисмоний сифатларнинг ривожланишининг гетеронхронлиги боскичлиги, фазавийлиги, ривожланишнинг кучиши.


1 – АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


Жисчмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий зарурлигини мослаб бериш.

ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

1.1. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг мохиятини англаб етади.

1.2. Жисмоний сифатларни тарбиялаш кандай ижтимоий вазифаларни хал этишини гапириб беради.

1.3. Жисмоний
 сифатларни тарбиялаш ижтимоий ахамиятга эга эканлигини асослаб беради.

1 – АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:

Гудак тугилиши биланок ирсий томондан маълум жисмоний имкониятлар йигиндисига 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 узгаришига богликдир. Жисмоний тарбиянинг таркибий кисми сифатида жисмоний сифатларни тарбиялаш жараени куйидаги 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 йулида янада тулаконли фойдалниш имконини беради.


Жисмоний сифатларини тарбиялаш жараенининг йуналиши ва мазмуни жисмоний тарбиянинг ижтимоий конуниятлари билан асосланади.. Шундай килиб, жисмоний сифатларни тарбиялашнинг  ижтимоий асослари куйидагиларда намоен булади: 

· жамиятнинг хар тамонлама  жисмоний ривожаланишга эга, жисмоний сифатлари юкори даражада булган ва мехнат фаолиятига функционал тайёр фукароларга булган эхтиёжини кондириш; 

· педагогик жараенининг йуналиши ва методологик асосини  ташкил этувчи  жисмоний тарбиянинг ижштимоий конуниятларига буйсуниши билан ;

· жисмоний сифатларнинг ижтимоий  суровларга мослигини назорат килувчи талаблар комплексининг мавжудлиги билан. 

НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1. Жисмоний сифатлар ирсий томонидан хам болага утадики, нима учун уларни яна тарбиялаш зарур?

2. Жисмоний сифатларни тарбиялаш кандай ижтимоий вазифаларни хал килади?

3. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий зарурлигини асослаб беринг.

2 – АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВИНИНГ МАКСАДИ:


Жисмоний сифатлар, жисмоний кобилиятлар ва улар билан боглик асосий тушунчаларга тавсиф беринг.

ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

2.1. «Жисмоний сифатлар» тушунчасига тавсиф бера олади.

2.2.Жисмоний сифатларни тавсифловчи умумий ва махсус таркибий кисмлар   хакида тушунчага эга булади.

2.3. «Харакат» ва «Психомотор сифатлар» атамаларининг мазмунини очиб бера олади.

2.4. Жисмоний сифатларни тарбиялаш жараёнига тавсиф беради.

«Жисмоний кобилиятлар» атамасининг мохиятини гапириб беради.

                                          2– АСОСИЙ  САВОЛНИНГ БАЁНИ:
Тарбия назариясида инсоннинг ижтимоий, рухий ва жисмоний сифатлари ажратилиб курсатилади ва улар тарбиянинг бошка 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 аник ижтимоий асосланган йигиндиси тушунилади. 

Харакат вазифаларини хал этилишини таъминловчи асосий жисмоний сифатлар  куйидагилардир: чидамлилик, куч, тезкорлик, эгилувчанлик, чакконлик.

Жисмоний тарбия жараенида купинча «Харакат» ва «Психомотор» сифатлар атамаси хам ишлатилади. Харакат вазифаларини хал этишнинг самарадорлиги инсоннинг биалогик хусусиятларига боглик булса, харакат сифатлари атамаси ишлатилади. Агарда харакат 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 жараени тушунилади. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг моддий асоси булиб хар бир инсонга табиатан ато килинган жисмоний кобилиятлар хисобланади.

Жисмоний кобилиятлар деганда организмнинг тузилиши ва органларининг нисбатан тургун тугма ва ортирилган функционал хусусиятлари тушунилади, бу хусусиятларнинг узаро биргаликдаги муносабатлари эса харакат бажарилишининг самарадорлигини таъминлайди.

Жисмоний кобилиятларнинг ривожланиши деганда организм тузилиши ва органлари функционал имкониятларининг ирсий ва педагогик таъсир остида узгариши жараеннининг бирлиги тушунилади.

Жисмоний сифатлар ва жисмоний кобилиятларни мазмуни хакидаги юкоридаги фикрлардан  куйидаги хулосани килиш мумкин: 

· Жисмоний сифатларни тарбиялаш жараенининг асосида жисмоний кобилиятларни ривожлантириш етади.

· Жисмоний кобилиятларнинг ривожланиши организм тузилиши ва  алохида органларининг функционал ривожланишининг индивудиал имкониятларини  намоен килувчи тугма кобилиятлари билан асосланади.

· Жисмоний сифатларни тарбиялашга хар хил харакат вазифаларини хал этиш оркали, жисмоний кобилиятларни ривожлантиришга эса харакатни бажариш оркали эришилади.

НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1. «Жисмоний сифатлар» деганда нимани тушунасиз?

2. Жисмоний сифатларни тавсифловчи таркибий сифатлар хакида гапириб беринг.

3. «Харакат сифатлари» ва «Психомотор сифатлар» деганда нимани тушунасиз?

4. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг хар томонламалиги ва гармониклиги нима дегани?

5. «Жисмоний кобилиятлар» атамасига тавсиф беринг.

6. Жисмоний кобилиятларнинг ривожланишига тавсиф беринг.

3– АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


Жисмоний кобилиятларнинг ривожланиш конуниятлари хакида талабаларда махсус билимларни шакллантириш.



       ИДЕНТИВ  УКУВ  МАКСАДЛАРИ:

3.1. Жисмоний кобилиятларнинг ривожланиш конуниятларига умумий тавсиф беради.

3.2. Жисмоний кобилиятларнинг гетерохрон ривожланишини урганади.

3.3. Кобилиятлар боскичма – боскич ривожланишини тушунтириб беради.

3.4. Кобилиятларнинг фазовий ривожланишига тавсиф беради.

3-  АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:
Жисмоний  сифатларни тарбиялаш инсоннинг маълум конуниятлар асосида ривожланадиган асосий кобилиятларини максадли ривожлантириш оркали амалга оширилади. Жисмоний кобилиятларнинг ривожланишидаги асосий конуниятлар куйидагилардир:


А) Жисмоний кобилиятларнинг гетерохрон (нотекс, бир – бирига мос булмаган) ривожланиши.


Б) Жисмоний кобилиятларнинг боскичли ривожланиши

            В) жисмонии кобилиятларнинг фазали ривожланиши 


Г) ривожланишнинг кучиши. 


1. Кобилиятларнинг турли вактларда гетерохрон  ривожланиши организмнинг биологик етилиши жараёнида унинг алохида орган ва тукималарнинг сон ва  сифат жихатдан жадал ривожланиши кузатилишини тасдиклайди. Агар бу даврда ривожланишда илгарилаб кетган орган ва тузилмаларга педагогик таъсир курсатилса, шунга  боглик  жисмоний
кобилиятларнинг 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 аникланганки (Б.А.Ашмарин), купгина жисмоний кобилиятларнинг интенсив ривожланиш даврида киз болалар угил болалардан 1,5 – 2  йилга узиб кетишади. Хар бир жисмоний кобилият узининг сенситив даврига эга булиши, хар бир жисмоний сифат эса шунга мос  жисмоний кобилиятлар бирлигидан объект булганлиги туфайли, хар бир жисмоний сифатлар учун сенситив давр унинг етаки кобилиятига кура аникланади.


Жисмоний  кобилиятларнинг боскичли ривожланиши бир хил юкламани бажаравериш мобайнида кобилиятларнинг ривожланиш самарадорлигининг пасайишини асослайди. Кобилиятларнинг ривожланишини доимо юкори даражада саклаш учун юкламаларнинг мазмуни, уларни бажариш шароитларини доимо узгартириб бориш лозим.

Жисмоний кобилиятларнинг    доимий юкламадан нисбатан узок вакт фойдаланиш мобайнида ривожланиш учта боскич билан тавсифланади:

А) юкламанинг дастлабки таъсир этиши боскичи бир жисмоний кобилиятнинг ривожланиши бошка бир кобилиятнинг ривожланиши билан бирга булинишни кузда тутади. Бу боскич учун организмнинг бажарилаётган жисмоний юкламага кутилмаган реакциялари ва механик ишнинг паст тежамкорлиги характерлидир.

Б) чукурлаштирилган таъсир боскичи машкни бир хил юклама билан бир неча маротаба такрорлайвериш натижасида юзага келади.гуё ривожлантирилаётган таъсирлар жамлашгандай булади. Тегишли органлар ва тузилмаларининг имкониятлари кенгаяди, уларнинг узаро келишувлари такомиллашади. Ишнинг тежамкорлиги ортади.

1) Организмнинг  ривожланган  функционал имкониятларига юкламаларнинг мос келмаслиги боскичи ривожлантирувчи самарасининг пасайиши ёки бутунлай тухташи билан характерланади. Таъсирнинг самарадорлигини ошириш учун юкламанинг мазмунини узгартириш керак. (ишнинг муддати ёки давом этиш вактини ошириш керак).


Ривожланишнинг  фазалигини педагогик таъсир  самарадорлиги организм жисмоний иш кобилиятининг холатига боглик эканлиги тасдиклайди. Харакатни бажариш вактида жисмоний иш кобилиятининг ута фазаси ажратилиб курсатилади:


А) жисмоний иш кобилиятин6инг ортиб бориши фазаси хар кандай харакатни бажаришнинг бошланишида курилади ва организмнинг бу ишда катнашуви барча орган ва системалари узининг зарур функционал даражасида бир хил вактда эришмаслиги билан характерланади. Бу педагогик тасвирини йуналишини узгартириб юборади, айнан ривожлантирилаётган кобилиятга таъхсир килишга имкон бермайди.


Б) жисмоний иш кобилиятининг нисбатан стабиллашуви фазаси организм орган ва тузилмаларининг юкламани кабул килишга тайёр эканлигини билдиради. Бажарилган харакатнинг мазмуни айнан кераклиги кобилиятни ривожлантиришга йуналтирилган булади.


В)      жисмоний иш кобилиятининг вактинчалик пассайиш фазаси ошиб бораётган чарчок билан богликдир ва иш вактида хам, ундан кейин хам юзага икиши мумкин.


Г) жисмоний иш кобилиятининг ошиши фазаси жисмоний юкламадан сунг организм нафакат узининг 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 кучиши – бир нечта жисмоний кобилиятларнинг ривожланган даражаси уртасидаги богликликни юзага келтиради. Агар бирор бир жисмоний кобилиятни ривожлантиришда унинг таркибий кисмлари бошка кобилиятда хам учраса, уша кобилият хам гарчи жадал булмаса хам ривожланади.

                                      НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1. Жисмоний кобилиятларнинг гетерохрон ривожланиши деганда нимани тушунасиз?

2. Ривожланишнинг боскичлигига тавсиф беринг.

3. Жисмоний иш кобилиятининг ривожланиш фазалари кайсилар?

4. Ривожланганликнинг кучиши деганда нимани тушунасиз?




МАВЗУ БУЙИЧА МУСТАКИЛ ИШ ТОПШИРИКЛАРИ:


1. Мавзу буйича тест  суровига тайёрланиш.

          2.Назоратнинг мазмуни.

3.Узлаштиришни назорат килиш тизими ва укув ишларини хисобга олиш.

Мавзуга оид адабиётлар

17. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

19. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

20. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.

6 -МАВЗУ: Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари
“Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари ” мавзуси бўйича маъруза  машғулотининг технологик харитаси

	ТТ-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	I


	Тайёрлов босқичи.

1.1. Дарс мақсади   Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусобақа даври узунлигини чеклаш ва маълум миқдорда машғулот воситаларини танлашга таъсир этиш билан машғулот даврлари максади ва вазифаларини очиб бериш

1.2. Идентив мақсадлари: 

1.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминотини ўрганиш.

1.3. Асосий тушунча ва иборалар:  Мусобакалар тақвим, мавсум-иқлим шароитлари ва спорт машғулотларини даврлари екси                                                                                         1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 

5-минут

	II
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

1.Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 

10-минут

	III
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

1.Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

2.Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади.

3.Барча талабалар томонидан айтилган фикрлар                 умумлаштирилади ва таҳлил қилинади ҳамда энг тўғри фикрлар жамланади.
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	IV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:

Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади:

4.1. Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминоти.

4.2. Спорт тайёргарлиги тизимида тренажёрлар гапириб беринг.

Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V


	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи: 

5.1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 
5.2.Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут


Асосий саволлар:

1.Мусобакалар тақвим, мавсум-иқлим шароитлари ва спорт машғулотларини даврлари
2.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминоти
3.Спорт тайёргарлиги тизимида тренажёрлар

МАВЗУГА ОИД ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР:
Мусобакалар тақвим, мавсум-иқлим шароитлари ва спорт машғулотларини даврлари екси                                                                                         
1-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

1. Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусобақа даври узунлигини чеклаш ва маълум миқдорда машғулот воситаларини танлашга таъсир этиш билан машғулот даврлари максади ва вазифаларини очиб бериш
Идентив мақсадлари: 

1.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминотини ўрганиш.

                                 1-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 
 Машгулотни даврлашг бутун йил давомида спорт мусобақаларнинг тақсимланиш тизими, шунингдек, (спортнинг «мавсумий» деб аталган турларида) йил фаслларига қараб иқлим шароитларининг алмашиниши анча таъсир этади. Бироқ мусобақалар тақвими ҳам, йил фасллари ҳам машғулот жараёнининг моҳиятини белгилай олмайди ва шунинг учун ҳам уни даврлашга бош асос бўлиб хизмат қила олмайди.
Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусобақа даври узунлигини чеклаш ва маълум миқдорда машғулот воситаларини танлашга таъсир этиш билан машғулот даврлари муддатига қисмангина таъсир этади. Моддий - техника базаси ривожлана борган (ёпиқ ўйингоҳлар, муз майдонлари, сузиш ҳавзалар ва ҳакозалар қурилиши) ва методика такомиллаша борган сари мавсум омилларининг машғулотни чеклаш даражаси тобора камайиб боради.

Демак, ҳозирги замон спортини ривожланиш тенденциялари машғулот жараёнини иқлим шароитларига мослаштиришдан эмас, балки мутеликдан озод қилишдан иборат. Иқлим омилларининг фойдали таъсир этадиганларидан қуёш радиацияси ва ҳаказолардан эса машғулотнинг барча босқичларида спортчи иш қобилиятини ошириш учун ниҳоят даражада кенг фойдаланиш керак. 

Спорт тақвими спорт мусобақалари ўтказиладиган вақтни кўрсатиб юзаки жиҳатдан мусобақа даври чегараларини белгилаб қўяди. Бундан ташқари у мазкур давр тузулишига таъсир этади ва машғулот циклиниг бошқа даврлари узунлигини қисман чеклаб қўяди. Бироқ ҳар қандай ҳолатда ҳам машғулотни даврлашни мусобақа тақвимларидан чиқариб олиб бўлмайди. Чунки тақвимнинг ёлғиз ўзи тўлиқ тайёргарлик кўриш учун зарур бўлган муддатлар ҳақида ҳам, спортчи мусобақаларгача спорт формасига кириб олиши учун ўтиши зарур бўлган тайёргарлик босқичларининг моҳияти ҳақида ҳам ҳеч даврлаш қонуниятларига қарши эмас, балки унга мувоифиқ бўлгандагина уни рационал деб ҳисоблаш мумкин. Акс ҳолда у энг юксак спорт натижалари юзага чиқишига тўсқинлик қилади. 

Биноабарин, мусобақалар тақвимларини режалаштираётган вақтда машғулотни рационал сураътда даврлашдан, унинг объектив қонуниятларидан келиб чиқиш керак экан. 

Шу билан бирга мусобақаларнинг умумий тақвими кўпгина омиллар таъсири остида пайдо бўлади ва шунинг учун ҳам машғулотни даврлашга нисбатан маълму даражада мустақил бўлади. Шу сабабдан спорт тақвими билан машғулотни даврлаш ўртасидаги қарама - қаршиликларга барҳам беришга имкон берадиган шартларни аниқлаб олиш керак.

Агар ақалли юқорида кўрсатилган шартларга риоя қилинса, спорт тақвими билан машғулотни даврлаш ўртасида ҳеч қандай келишиб бўлмайдиган қарама-қаршиликлар пайдо бўлмайди ва улар гармоник тарзда бир-бирига мослаштирилди. Шундай бўлса, спорт тақвими машғулотни мақсадга мувофиқ равишда тузишга қаршилик қилмай, аксинча, унга кўмаклашувчи қудратли омиллардан бирига айланади.
Назорат саволлари:
1.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминоти.

2. Спорт тайёргарлиги тизимида тренажёрлар гапириб беринг.

2-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

1. йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусобақа даври узунлигини чеклаш ва маълум миқдорда машғулот воситаларини танлашга таъсир этиш билан машғулот даврлари максади ва вазифаларини очиб бериш
Идентив мақсадлари: 

1.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминотини ўрганиш.

                                         2-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 

 Замонавий спортни ривожланишини аниқлайдиган, турларидан бир йўналиши бўлиб, мусобақаларни ўтказиш жойини такомиллаштириш, янги спорт инвентарлари ва жиҳозларини ишлаб чиқиш ва ҳаётга кириши зарур. Булар фақатгина спорт кўрсаткичларини ўсишига таъсир кўрсатиб қолмасдан балки спорт техника ва тактикасини ҳамда машғулот услубиятини, мусобақа фаолиятини тузишга кенг равишда таъсир кўрсатади. 

Бу эса замонавий спортда илмий техник ривожланишга доимий равишда спорт мактабларининг, спорт асбоб-анжом-ларининг чиқарувчи спорт иншооатларини қурувчи фирмалар доимий рақобатда бўлишдандир. 

Буларни айрим спорт материаллари бўйича кўриб чиқайлик. 

Енгил атлетика 50 йиллардан бошлаб хорижий мамлакат-ларда бомбук шест ўрнига металлдан ясалган шестлар билан сакраш бошланди. Металл шестлар ўзининг қаттиқлиги билан бажариш техникасини ўзгартиб юборди: сакраш аниқ белгиланган кўтарилиб тушиш характерини олди. Шунга нисбатан спортчини махсус тайёргарлик даражасига ва савдо тузилишига бўлган талаб ҳам ўзгарди. Металл шестлардан фойдаланиш миллий ва дунё рекордларини ўсишига олиб келди. 

Лекин 5 метрлик чегарани синтетик шестлар эгилувчанлиги ва катапулта (ирғитиб югуриш) ҳусусияти билан енгишга мувофиқ бўлди. Бу ҳам ўз ўрнида спорт техникасини махсус тайёргарлик даражасини услубиятини ўзгартиришга олиб келади. 

Стадионларни синтетик материал билан қоплаш ҳам, ритм, югуриш тезлиги, баландликка сакраш, механизмининг ўзгаришига олиб келди. 

Москвада 1980 йил қурилган, ёғоч билан қопланган велотрек спортчиларни классификациясини оширишга катта мусобақаларда барқарор натижа кўрсатишга олиб келган бўлса, ГДР, АҚШ да тезликда ишловчи велосипед концтрукцияси ғалабага олиб келди. Масалан, дискалик ғилдиракли ишлатиш оқибатида Э.Меркс ни (49,432 км) қўйган 12 йиллик рекордини, Ф.Мозер 50 км/ч вақтни 51,151км\ч вақтга ўзгартириб фантастик натижа кўрсатди. 

Велосипедистларга спорт кийимларини - комбинзонларни ҳаво сирпаниб ўтиб кетадиган материаллардан тайёрлаш, жамоа пойгасида 100 км ни ўртача 2 дақиқага оширди. 

Гимнастик снарядларни конструкциясини ўзгартириш қўшимча инвентарлардан фойдаланиш кўп сонли мураккаб, оригинал элементларни, машқлар ўртасидаги боғлам ва боғлиқ-ларни юзага келтирдики, бу ҳакамлар томонидан аниқланишни осонлаштиришга ривож бўлди. Шундай қилиб янги тайёрланган инвентарлар, асбоб - ускуналар, техник воситалар спорт турларини ривожлантиришга олиб келади. 

                                                           Назорат саволлари:
1.Замонавий спортнинг ривожланиши

2. Спорт тайёргарлиги тизимини гапириб беринг.

3-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусобақа даври узунлигини чеклаш ва маълум миқдорда машғулот воситаларини танлашга таъсир этиш билан машғулот даврлари максади ва вазифаларини очиб бериш
Идентив мақсадлари: 

1.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминотини ўрганиш.

                                                3-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 

Тренажёрлар билан жиҳозланган залларда тренеровка қилиш ҳар хил жисмоний сифатларни ривожлантиришга, техник кўник-маларини такомиллаштиришга аниқ назорат қилиш шароити, тренеровка юкламаси параметрлари ва бошқаларга самарали ёрдам кўрсатади. 

Спорт амалётида қўлланилаётган тренажёрларни 5 та асосий гуруҳга бўлиш мумкин. 
Биринчи гуруҳга - енгиллаштирилган лидирлик тамойилида ишловчи тренажерлар киради. Бу тренажёрларда табиий ҳолда натижага эриша олмаган спорт машқлар ва элементларини бажариш имконияти туғилади. 

Бу тренажёрлар спортчига ҳаракат тузилиши фазовий, вақт, динамик ва ритмик харакатеристкаларини аниқ ифода этишга ёрдам беради. 

Иккинчи гуруҳ - тренажёрларга ҳар хил лидирлик қилувчи спортчини берилган тезликда югириши ёки белгиланган суръат ва ритм ҳаракатини тез ўрганишга ёрдам берувчилар киради. Масалан, Циклик спорт турларида кўпинча светолидерлар машғулот бўлакларини ва аниқ тактика қўйиш учун ишлатилади. Бошқа спорт турларида ҳам хар хил товуш, свет ёниб спортчига ишни шиддати, вақти амплетудаси тўғрисида хабар беради. 

Учинчи гуруҳга - жисмоний сифатларни техник такомил-лаштириш билан қўшиб олиб борилган тренажёрлар киради. Масалан, эшкак эшиш тренажёрлари. 

Тўртини гуруҳга - тезкор куч машқларини оптималлаш-тирувчи тренажёрлар киради. Бу мақсадда ҳар хил пружинали блок ричаг маятникка ўхшаган тренажёрлардан фойдаланилади. 

Бешинчи гуруҳга – «Ноутилус» типидаги бир вақтда кучни ва суякларни бўғинлар ўртасидадаги харакатчанлигини оширади. Махсус эксцентлик мослама юкламани аста - секин ўзининг куч имкониятига қараб ошириб боради. 

Булардан ташқари спортчиларни кучи, юкламани қандай қабул қилиш организмини функционал щолатини аниқловчи ҳар хил диогностик приборлардан фойдаланилади. Масалан, «спорт 4», «соат» артериал босимни ўлчайдиган ва бошқалар. 

                                Назорат саволлари:
1.Мусобакалар тақвим, мавсум-иқлим шароитлари ва спорт машғулотларини даврлари қандай.

2.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминоти биласизми.
3.Спорт тайёргарлиги тизимида тренажёрларни ўрни.

Фойдаланиш учун тавсия этиладиган 

адабиётлар. 

1.И.А.Каримов. Ўзбекистон: миллий истиқлол, иқтисод, сиёсат, мафкура.Т.1., Т, «Ўзбекистон», 1996 й.

2.И.А.Каримов. Кучли давлатдан кучли жамият сари. 1998 й.

3. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренеровки. М.Фис, 1977. 

4.Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989. 

5.Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев, 1989. 

6.Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назорат асослари. Тошкент, 1994. Платонов В.П. 

7 -МАВЗУ: Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги
АСОСИЙ
 САВОЛЛАР:

Спортчининг техник ва тактик тайергарлиги.

Спортчининг маънавий – ирода тайергарлиги.

Спортчининг назарий тайергарлиги.

Тактик тайёргарлик-мусобакаларда  кураш олиб бориш усулларини шакллантириш жараёнидир.

Техник тайёргарлик натижасида спортчи мусобакаларда катнашиш воситалрига эга булади, тактик тайёргарлик натижасида эса –улардан узгарувчан мусобака шароитларида  самарали фойдаланиш санъатига эга булади. 

Тактик тайёргарлик умуман 2 та йуналишдан иборатдир:

Уз имкониятларидан ва  мусобака шароитлари хамда ракибнинг  имкониятларидан келиб чиккан холда  мусобака олиб бориш режасини тузиш ва мулжалланган режани ижодий амалга ошириш малакаларини шакллантиришдан иборат. Шуларни хисобга олган холда, спортчининг тактик тайёргарлиги жараёнида куйидаги вазифалар хал этилиши керак.

1. Конкрет спорт тури учун типовой булган замонавий тактиканинг асосларини урганиш.

2.  Кучли спортчиларнинг тактик тажрибалари билан танишиш.

3. Тахмин килинаётган ракибларнинг тайёргарлик даражаси ва асосий хусусиятларини урганиш.

4. Мулжалланаётган мусобаканинг шароитлари билан танишиш.(Вакти,жойи ва хакозо.)

5. Мулжалланаётган мусобаканинг тактик режасини  ишлаб чикиш.

6. Тактик приёмлар ва уларнинг комбинацияларини  тактик куникмалар хосил булиш даражасигача амалий узлаштириш.

7. Ракибга унга хос булмаган кураш олиб бориш усули оркали рухий таъсир курсатиш.

8. Утказилган мусобака тахлили,кулланилган тактиканинг  самарадорлиги. Келажак учун хулосалар.

Юкорда санаб утилган компанентларни амалга ошириш, курашнинг боришини тугри кабул килиш ва  бахолаш кобилияти ,яъни  тактик фикрлаш кобилиятини тарбиялашнинг асоси булиб хисобланади.        

Спортчининг техник тайергарлиги деб унга спортда бахс юритиш воситаси ехуд тренировка воситаси булиб хизмат килувчи харакат ва фаолият техникасини ургатишга айтилади. Махсус техник тайергарлик жараенида спортчи танланган спорт тури техникасини ургана бошлайди-спорт буйича ихтисослашиш предметига алокадор харакат ва фаолиятларнинг биомеханик конуниятларини билиб олади, тегишли харакат малакаларини амалда узлаштириб уларни мумкин кадар юкори даражада мукаммалаштира боради. Шу билан бир каторда  ва шу муносабат билан умумий техник тайергарлик олиб борилади. 

Техник тайёргарлик. Мусобака машкларининг техникасини узлаштириш жараёнида унинг вазифаси булиб- олий даражадаги харакат малакалари ва куникмаларини шакллантириш хисобланади. Техник тайёргарлик воситалари – бу асосан мусобака машклари, колган бошка машклар (умумтайёргарлик ва махсус тайёргарлик машклари) уни самарали амалга ошириш учун база яратади.


Техник тайергарликдан максад спортчининг умумий жисмоний тарбия маълумотини , жисмоний  машкларнинг умумий техник асослари сохасидаги билимини мунтазам суратда кенгайтириб бориш ва хаетда хамда спорт практикасида фойдали булган харакат килиш махорати ва малакалари фондини тулдириб боришдан иборат.


Умумий техник тайергарлик аввало танланган спорт турида техник прогрессга эриши учун ердам берадиган худди ана шундай билим, махорат ва малакаларни шакллантиришга каратилгандир.


Шу билан бирга жисмоний тайергарлик воситаси сифатида фойдаланиладиган техник машкларни урганишга хам муайян урин ажратилади. Чунки у еки бу машкларни жисмоний фазилатларни тарбиялаш воситаси сифатида фойдаланишдан олдин уни техник жихатдан тугри бажаришни    урганиб олиш керак.


Спортчининг тактик тайергарлиги техник тайергарлик билан чамбарчас биргаликда олиб борилади. Агар техник тайергарлик спортда бахс юритиш  воситалари билан куроллантирса , тактик тайергарлик уларни куллаш санъатига ургатади

. Спорт тактикасини киска килиб спортда бахслашиш санъати деб таърифлаш хам мумкин.


Кенгайтириброк айтганда спорт тактикаси биринчидан спортчининг имкониятларини, хусусиятларини  туларок намоен этадиган усуллардан фойдаланиш йули билан бу режани  амалга оширишдан иборат.


Спортнинг хар хил турларида тактиканинг формаси ва унинг ахамияти хилма-хилдир. Спорт уйинлари ва яккама –якка олишувларда тактика масалан гимнастика ва спринтер югуриш вактигагига караганда анча каттарок ва купрок спорт натижаларига таъсир курсатади. Бирок бошка хамма шароитлар тенг булган барча холларда тактика галабанинг хал килувчи фактори булиб колади. Буни машкур югурувчи Э.Затопек «Спортда галабага эришиш учун нима керак»-деган саволга киска килиб: «Энг мухим-интелект » деган жавоб билан жуда яхши таъкидлаб утган. 

Спортчининг тактик тайергарлиги жаренида куйидагиларни назарда тутмок керак:

· Спорт тактикасини назарий асосларини узлаштириш.

· Спортдаги ракиблар имкониятини хамда булажак мусабакаларни шарт шароитларини урганиш.

· Тактик приемларни, уларни комбинация ва вариантларини то мукаммал тактик махорат ва малакаларни эгаллаб олгунга кадар узлаштириш. Тактик махоратга эриши учун зарур булган тактик та факкур ва бошка кобилиятларни тарбиялаш. Бу вазифаларнинг асосийси тактик тафаккурни тарбиялаш булиб, у спортда бахсланиши планини тузиб чикиш ва амалга ошириш буйича бир катор аклий операцияларни уз ичига олади. Тактик тафаккур идрок хотира ва ижодий тасаввурга суяниб тегишли билим ва тажрибалардан фойдаланишга , спорт бахсида вазиятни  кунт билан кузатиш ва бахолай билиш, уз вактида тугри карорга кела билиш кобилиятига асосланади.

Жисмоний ва техник тайергарликдаги сингари тактик тайергарликда хам спортчининг умумий ва махсус тайергарлигини бир-биридан фарк килиши керак. Умумий тактик тайергарлик спорт тактикасининг умумий назарий асосларини ва танланган  спорт фаолияти шароитига мумкин кадар якинлаштирилган шароитда улардан фойдаланишни амалий  усулларини ургатишдан хамда шу муносабат билан кенг куламда техник тафаккурни  тарбиялашдан иборатдир. Мазкур кисм материали куп жихатдан спортни бир-бирига  якин турлари тактикасидан олинади. Махсус спорт тактикаси тайергарлиги эса бевосита спортчи танлаган спорт тури материали асосида олиб борилади ва унга хос булган тактик махорат, малака кобилиятларни чукуррок такомиллаштиришга  каратилган булади.


Укитиш методикасининг умумий коидалари спорт-техника тайергарлигига хам тактик , тайергарлигига хам таалуклидир. Шу билан бирга спорт тренировкаси мазмунига кирадиган кисмлар тренировка жараенининг специфик конуниятларига буйсунади.


Спорт техника ва тактик тайергарликни  амалий кисмлари тулигича спорт тренировкасига киради.


Спорт техникаси ва тактикасини назарий асосларини узлаштириб олиш учун тренировкадан ташкарий аклий маълумот ва мустакил мутооаланинг махсус форма  ва методлари – лекциялар, кинофильмлар, семинарлар, укув полигонларида  тактикани моделлаштириш, китоб устида мустакил иш олиб бориш ва бошка формалари хам керак.





НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:


2.1.Спортчининг тактик тайёргарлик деганда нималарни тушунасиз?


2.2.Спортчининг тактик тайёргарлиги жараёнида кандай вазифалар хал килинади?


2.3.Спортчининг техник тайёргарлиги деганда нималарни тушунасиз?


2.4.Спортчининг умумий техник тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.5.Спортчининг махсус техник тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.6.Спортчининг умумий тактик тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.7.Спортчининг махсус тактик тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.8.Спорт техникаси ва тактикасини узлаштириш учун тренировка машгулотларидан      ташкари кандай шакллардан фойдаланилади?



3-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


Спортчининг маънавий-иродавий тайёргарлиги ва унда хал килинадиган вазифаларга тавсиф бериш.





ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:


1.Спортчининг маънавий тайёргарлигига тавсиф беради.


2.Спортчининг иродавий тайёргарлигига тавсиф беради.


3.Спортчининг иродавий сифатларини санаб курсатади.




3-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 


         Спортчининг маънавий ирода тайёргарлиги  узининг педагогик мохияти жихатдан спорт фаолияти шароитига мослаб амалга  ошириладиган ахлокий  тарбия ,жумладан иродани тарбиялаш жараенидир.


Спортчининг маънавий ирода тайергарлиги жараенида хал этиладиган вазифалар аввало фаолиятни юзага чикарадиган сабабларни тугри тушунишдан иборатдир. Спорт-ирода сифатларини тула намоен этишни талаб этадиган  марданавор, купинча, хатто  бешавкат фаолият туридир.


Шунинг учун кучли ирода, максад сари интилиш, ташаббус, талабчанлик, катъийлик ва жасурликни, чидамлилик ва уз-узини бошкаришни тарбиялаш спортчи тайергарлишни тарбиялаш спортчи тайергарлигининг ажралмас кисмини ташкил этади.


Ирода фазилатларининг намоен булиши фаолиятни шароитига боглик эканини  эътиборга олиб ва шу билан бирга иродани турли томонлари уртасидаги узаро алокадорликни назарда тутиб, умумий ва махсус ирода тайергарлигини бир-биридан фарк килинади. Спортчининг умумий ирода тайергарлиги иродани спорт харакатларини танланган формасига бевосита алокадор булмаган спорт фаолиятининг муваффакиети чикишига хар калай сабаб буладиган хар томонлама тарбиялашдан иборат булади. Ирода тайергарлиги жараенида бажариладиган махсус вазифаларнинг  энг мухимларидан бири-бевосита мусобака учун бериладиган курсатмаларни  максадга мувофик рафишда шакллантириши, спорт олди хаяжонидан муваффакиетли кутулиш мусобакалар давомида пайдо буладиган салбий эмоцияларни енгиб утиш ва хаказолар мумкин булсин учун спортчиларнинг психик холатини шошининг имкониятини таъминлашдир.


Спорт фаолиятидаги шароит хам онгли интизомни, уртоклик, коллективизм, ватанпарварлик, мехнатсеварлик ва бошка ахлокий хис туйгулар ва сифатларни тарбиялаш учун гоят катта имкониятлар яратади. Албатта спртни ахлокий тарбиядаги роли, аввало педагогик  рахбарлик савияси билан белгиланади.


Спорт фаолиятидаги бир хил  шароит жумладан конкуренция шароити ва конкуренция жараенинг узи биринчиликни олиши учун кураш мутяко бошка характер хусусиятлари-коллективизв еки индивидуализм, фидокорлик еки эгоизм уз ракибига хурмат билан карам ехуд купллик килиш сингари хусусиятлар шаклланишига ердам бериши мумкин. Спортчининг  ахлокий тарбияси факат спорт тренировкалари билан чегараланиши к-к эмас. Спортчини умумий системада тренировкалардан ташкари ахлокий тарбияни яна бир катор энг мухим восита ва методларидан хам этикага доир ва сиесий темадаги лекция ва бахслардан спорт коллективдаги фойдали жамоат ва хоказолардан хам фойдаланилади.




НАЗОРАТ  САВОЛЛАРИ:


3.1.Спортчининг маънавий-иродавий тайёргарлиги кандай вазифаларни хал этади?


3.2.Спортчининг  ахлокий сифатлари деганда нималарни тушунасиз?


3.3.Спортчининг иродавий сифатларини санаб курсатинг
8 -МАВЗУ:   Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф

;Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф ” мавзуси бўйича маъруза  машғулотининг технологик харитаси 

	ТТ-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	I


	Тайёрлов босқичи.

1.1. Дарс мақсади  Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф тўғрисида маълумот бериш
 1.2. Идентив мақсадлари: 

1. Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситалари

тугрисида тушунчага эга булади.

1. Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беради

3.Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитида тренеровка ва мусобақа   
     1.3. Асосий тушунча ва иборалар:  Олимпиада , спортчининг мусобақа фаолияти,тренировка,машк курганлик,спортчиларни тайёрлаш,машк курганлик, спортнинг жамиятдаги функциялари,спортнинг ижтимоий ахамияти,спортнинг жамиятдаги функциялари.
1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 

5-минут

	II
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

1.Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 

10-минут

	III
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

1.Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

2.Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади.

 3.Барча талабалар томонидан айтилган фикрлар                 умумлаштирилади ва таҳлил қилинади ҳамда энг тўғри фикрлар жамланади.
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	IV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади:

1. Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситалари

тугрисида сузланг

2.Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беринг

3.Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитида тренеровка ва мусобақа нима?

Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V
	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи: 

5.1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 
5.2.Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут


Асосий саволлар:

1. Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситалари.
  2. Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири.

  3. Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитда тренеровка ва мусобақа. 

                        МАВЗУГА ОИД ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР:
Cпортчининг мусобақа фаолияти,тренировка,машк курганлик,спортчиларни тайёрлаш,машк курганлик, спортнинг жамиятдаги функциялари,спортнинг ижтимоий ахамияти,спортнинг жамиятдаги функциялари.
                                        1-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:


 Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситалари билиш.

 Идентив мақсадлари: 
1.    Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситалари

тугрисида тушунчага эга булади.

                                                         1-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 

Спорт амалиётида мусобафа ва машғулот юкламаларидан кейин организмни тикланиш жараёнини тезлаштирилишига таъсир кўрсатувчи ҳар хил қўшимча воситалардан кенг қўлланилади. Машғулот ишларини бажариш умумий ва махсус иш қобилиятини кўтариш функционал заҳираларини тўлиқ ишга тушуришни таъминлаш спортчи организмини самарали мослашишга ёрдам-лашади.

Иш қобилиятни ошириш тиклаш ва спорт машғулотида қўлланиладиган воситаларни шартли равишда учта: педагогик, психологик, тиббий-биологик гуруҳга ажратиш мумкин.

Педагогик тиклаш воситалари спортчиларни иш қобилияти ва тикланиш жараёнини мушак фаолияти бажарадиган ишини мақсадига мувофиқ равишда ташкил этилади. Педагогик воситаларни жуда кўп қирраларидир. Бу ерда шуни кўрсатиш керакки, машғулотлар давомида услуб ва воситаларни танлаш, ўзгарувчанлик хусусиятларига қараб ҳар хил юкламаларни микроцикл ичида қўшиб олиб бориш ва бошқалар.

Психологик услублари ва воситалари - (аутаген ва психологияни бошқарувчи машғулот, ишонтирувчи уйқу дам олиш (гипноз), ўз-ўзини ишонтириш ва бошқалар) кейинги йилларда кенг тарқалди.

Психологик таъсир кўрсатиш йўли билан, асаб-психологик кучланишни, психик руҳий эзилганликни сарфланган асаб энергиясини тез тиклаш, машғулот ва мусобақа дастурини аниқ бажариш учун аниқ кўрсатма индивудуал кучланиш имкониятларини чегарасига олиб бориш.

Тиббий - биологик воситалар. Организмнинг юкламага былган резистентлик қобилиятни ошириш мумкин. Умумий ва жойлардаги чарчашни тез тушуриши, энергия ресурсларини самарали тўлдириш, мослашиши, жараёнларининг тезлатиши, иш қобилиятини ошириш, махсус бўлмаган стресс таъсирига чидамли бўлишига ёрдам кўрсатиши мумкин.

Тикланиш муолажалари ҳар хил гуруҳларга таълуқли бўлиб. Ўз навбатида танлаб олинган ва умумий таъсир кўрсатади. 

Кенг маънода таъсир кўрсатувчи воситалар ўзининг таъсири билан спортчиларнинг организм тизимини ҳамма асосий функция-ларини қамраб олади. Буларга қуруқ ҳаво ва буғ ҳаммомлари, умумий қўл билан уқалаш ва з.к. киради.

Танлаб таъсир кўрсатувчи воситаларга алоҳида функцилар тизими ёки бўлимлар таъсир кўрсатади.

Умумтонизириюший тадбирларга кенг равишда таъсир кўрсатувчи, спортчи организмига чуқур таъсир кўрсатмайдиган (ультрафиметлинурланиш, айрим электр муолажаларини рацион-лаштириш).

Машғулот учун аҳамиятларидан бири танлаб таъсир кўрса-тувчи воситалари ҳисобланади. Уларни ҳар хил шароитда ҳар хил машғулот юкламаси билан қўшиб олиб бориш микроциклар ичида машғулотдан машғулотга ўтган сари спортчининг иш қобили-ятининг бошқаришига ёрдам беради.

Қайта тиклаш, воситаларни ишлатишнинг оптимал шакли бўлиб, кетма-кет ёки параллел равишда биринчиси ёки мажмуа муолажааси сифатида қабул қилишдир, бундай ёндашиш биринчи восита билан умумий таъсир кўрсатишнинг самарадорлигини оширади ва йўналтирилган таъсир кўрсатади.

Қайта тиклаш мажмуаларининг воситалари. Шуни таъкидлаш керакки, қайта тиклаш ва иш қобилиятини кучайтириш воситалари фақат чарчашни йўқотишга қаратилган бўлиб, организмга таъсир кўрсатмайди.

Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситаларни ишлатишни бошқаришда юкламадан кейин чарчаш кўринишларини тезроқ йўқотишдир.

Микроциклларда машғулотни умумий ҳажмини ошириш, ҳамда айрим машқларнинг шиддатини кўтариш, катта юкламали машғулотлар сонини ошириш билан боғлиқ.

Спортчиларни машғулот юкламаси олдидан дастлабки иш қобилиятини кучайтириш ҳам иш қобилиятини бошқариш воситаси бўлиб ҳисобланади. Машғулотни ҳажм ва шиддатини ошириб бориш функционал заҳираларни кучайишини, бу эса қонда энергия ташиш ва нафас олишларини тезлаштириб, шу жараёнга мослашиши самарадорлигини оширади. 

Олдинги ва кейинги машғулотларни йўналишини ҳисобга олган ҳолда қайта тиклаш муолажаларини режалаштириш. 

Спортчиларни тайёрлаш жараёнида иш қобилиятини кучайтириш ва тиклаш воситаларини режалаштиришда тайёрлаш жараёни ҳисобга олган ҳолда аниқ вазифа билан боғлаш зарур. 

Кўрсатилган воситаларни шартли равишда уч: жорий оралиқ ва босқичли даражада қабул қилиниши мумкин. 

Жорий иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш жараёнининг вазифаси, битта машғулотни дастурини тўлиқ бажариш мақсадида тез иш қобилиятини кучайтириш ҳисобланади. Оралиқ даражадаги тадбирлар билан мезо ва микроциклларда айрим мусобақаларда спортчи организмини оптималаштиришга қаратилади. 

Босқичлардаги даражада тренеровка макроциклларидан кейин спортчиларни функционал ҳолатини меъёрига тушириш, уларни жисмоний ва психологик томондан қайта тиклаш масаласи қўйилади. 

                      НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:
              1. Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситалари

тугрисида сузланг

              2.Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беринг

              2-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали эканлиги.
              Идентив мақсадлари: 
1.Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беради

                                                         2-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 

Дунё мамлакатларида ўтказиладин катта мусобақалар об-ҳавоси, географик шароити, спортчиларни мусобақага тайёрлашига махсус ихтисослашган вазифаларни қўяди. 

Ўрта ва юқори тоғ баландликларда машғулот ўтказиш ва мусобақа. 

Ҳозирги кунда кўпчилик катта мусобақалар, денгиз сатщидан 2000 - 2700 м баландликдаги тоғларда ўтказилади. 

Бунда спортчиларнинг тайёргарлиги, мусобақаларга қатнашиши билан боғлиқ бўлган муаммолар келиб чиқади. 

Бу соҳада 1968 й Мехикада ўтказилган (2240м денгиз сатҳи-дан баландликда) олимпия ўйинларида катта тажрибага эга бўлинди. 

Тоғ шароитида ҳаво зичлигини пасайиши, тезкор кучлилик кўрсаткичларини ошишига ёрдамлашади. Масалан: 2200 - 2400 м денгиз сатҳидан баландликдаги ҳаво зичлигини пасайиши, спринтча югуришни орқасидан 1,5 - 1,7 м/с тезлик билан таъсир этгандек 100, 200 ва 400 м конькидаги 500 м масофаларга таъсир кўрсатади. Бундай шароитда табиий ҳамда диск, копёни улоқ-тириш, узунликка сакраш, шест билан сакраш, молотни улоқтириш натижалари ошади. Масалан: 2240 денгиз сатҳидан баландликда ядро улоқтириш натижаси 5 см га, копья 69 см, 162 см га ошган. 

Икки щафталик кучли тренеровка, чидамлилик кўрсатувчи спорт турлари билан боғлиқ бўлган (200-2500 м денгиз сатҳидан баланд бўлган) кўрсаткичлар катталигига қарамасдан мослашишга олиб келади. Гавдани 1 кг мушакига ҳажмини ошишига, гемогла-бин мазмунини, лактатни камайиши миноглобин мазмунини ошиши, аэроб ферметларини фаоллигини ошишига олиб келади. Шу сабабли Ўзбекистонда ҳам Чимган, Билдирсойда спорт иншоат-лари қурилган. 

Кейинга йилларда спортчиларнинг амалий тайёргарлигида хар хил Гипоксия газ аралашган ва гипероксик (40 - 60% кислороди ва аралашмадан нафас олиш) вариантларидан фойдаланилади. 

 Шиддатли гипоксин тренеровка, давомида газ аралашмасида кислород мазмунини пастлиги спортчининг организмида ўрта ва юқори тоғ баландликларига ўхшаб: стандарт юкламаларда юрак қон томир уриши камаяди, ҳамда Лактат камаяди. Кислородни максимал қилиш қобилияти ошади. 

                                                    НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:
1.Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беринг

2.Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитида тренеровка ва мусобақа нима?

3.Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
3-АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

1.Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитда тренеровка ўтказишнинг ахамиятлари
 Идентив мақсадлари:  Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитида тренеровка жараёни.                 
                                                     3-АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ: 

Инсоннинг ҳаёт фаолиятини тўлақонли ҳаво ҳароратини оптимал даражаси 18-20 с ташкил этади. Шиддатли жисмоний фаолият, ҳавони оптимал ҳароратини пасайтириш билан боғлиқ. юрак қон томир уриши 1 дақиқада 140 марта қисқарганда ишни 16-17 с аниқ бажариш мумкин. Ю Қ.Т.У 170-180 марта уриш аралаш комфорт зонаси билан бажарилади. 

Ҳамма жисмоний сифатлар ичида ташқи ҳаракатга боғлиқ бўлган кўпгина чидамлиликдир. Маълумки 75% га яқин энергия, шиддатли иш бажариш жараёнида ташқи муҳитга чиқиб кетади. 

Юқори ташқи ҳаво ҳароратида, гавдани ички ва ташқи даражасини ўртасида физиологик, самарали фарқ йўқолади ва юқори иссиқлик чиқаришни ошишига олиб келади. 

Шиддатли ишда терлаш орқали чиқиб кетган суюқлик, шунингдек қон билан терини таъминлаш натижаси шиддатли ўтиши, мушаклар ишлашида қон билан таъминлашга олий таъсир кўрсатади. Иссиқ кунда ўпкани вентилацияли юрак қон томир уриши ортади, қонни систематик ҳажми сусаяди, қонда лактод даражаси кўпаяди. Масалан: Брухи ва муаллифдошларининг (1960) кўрсатишича 25 - 30с 15 дақиқалик югуриш юкламасида ва ундан кейинги 20 дақиқалик дам олиш вақтида юракнинг қисқариши икки баробарга ошган. 

Бундай салбий кўрсаткичларга қарши, тез-тез катта бўлмаган порцияда (200 300мл дан ҳар 15 - 20 дақиқада) сув ичиб, оғизни чайқаб туриш зарур. Сувга 1л, 3г натрий хлорид аралашган бўлиши жоиз. 

Совуқ жойдан иссиқ жойга ва уни тескариси мусобақага борув-чи спортчилар олдиндан акклимизация қилиши зарур. Бунинг учун 5-8 тренеровкада 2-3 соатли машғулот ўтказиш кифоя. 

Совуқ ҳавода ўтказиладиган машғулотлар иссиққа қараганда камроқ муаммога эга паст ҳароратда терини изолация қилиш қобилияти томирларни қисқариши ҳисобига 5-6 марта кўпайиши мумкин. 

Ҳароратни тез ўзгариши натижасида совуқ қотиш орқали шамоллаш касалликларини олдини олиш зарур диққатни ҳаракат фаоллигини экипировка қилишга қаратиш керак. Мушак фаолиятини аниқ шароитда аниқ иссиқ беришни таъминлаш, бир неча марта жадаллаштириш жоиз. 

                                                             НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:
1.Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беринг

2.Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитида тренеровка ва мусобақа нима?

3.Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.

                         Фойдаланиш учун тавсия этиладиган адабиётлар.
1.И.А.Каримов. Ўзбекистон келажаги буюк давлат. 1992 й,

2.И.А.Каримов. Ҳозирги босқичда демократик ислоҳатларни чуқурлаштиришнинг муҳим вазифалари. 1996 

3.Матвеев Л.П: Основы спортивной тренировки М, Фис, 1977,

4.Платонов В.П. Теория спорта. Киев, 1989, 
5.Платонов В.П. Теория спортивных движений, Киев

6.Юнусова Ю.М. Спорт фаолиятининг назарий асослари. Тошкент+
9-Мавзу;Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари
АСОСИЙ САВОЛЛАР :

1. Спорт формасига тавсиф.

2. Спорт формасини бахолаш усуллари .

3. Спорт формасининг ривожланиш конуниятлари .

                    ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР :





Спорт формаси , спорт формасига кириш , спорт формасини  вактинча ушлаб туриш ,спорт формасини йукотиш .

1- АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ :

      Спорт формаси ва унга хос булган хусусиятлар хакида талабага маълумот бериш.



ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ :

1.1. Спорт формасига тавсиф беради

1.2. Спорт формасининг хусусиятларини ажратиб курсата олади.

1.3.Спортчининг тайёргарлиги даражасига кура унинг холатига бахо бера олади.



1 – АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:


Спорт такомиллашувининг хар бир янги боскичида тегишли тайёргарлик куриш натижасида кулга киритиладиган холатни спортда ютукларга эришиш уун оптимал тайёргарлик холати деб айтган эдик.  Энди шу таъриф маъносини очиш мухимдир. Спорт формаси куп кирралидир. Махсус маълумотларни умумлаштириб, унга хос булган  белгилар комплексини курсатиш мумкин. 

Спорт формаси- педагогик нуктаи назардан спортчининг ютукка эришишига оптимал тайёр экани хамма томонларининг – психик, жисмоний, спорт – техник ва тактик жихатдан  тайёр эканининг – гармоник бирлигидан иборатдир.


Ана шу компонентлпрнинг барчаси мавжуд булсагина спортчи спорт формасида хисобланади. Спортчининг жисмоний сифатлари каналик юксак тараккий этган булмасин, унинг техникаси ва тактикаси канчалик такомиллашган булмасин, агар у жиддий мусобакага психик жихатдан тайёр булмаса, агар унда шу максадга каратилган тиришкоклик ёки бошка ирода сифатлари булмаса, у хеч качон юксак натижа курсата олмайди.


Юкорида айтилганларнинг хаммасини хар бир конкрет шароитнинг узига караб  тадбик этмок керак. Унки оптимал тайёргарлик тушунчаси нисбийдир. Спортда камолотга эришиш борган сари оптимал даража узгариб боради. Спорт формаси спорт камолотининг хар бир боскичида хам сифат жихатидан, хам микдор курсаткилари буйича бошкача булади.


Физиологик нуктаи назардан спорт формасига куйдагилар хосдир: спорт формасида  булмаган пайтда мумкин булмаган пайтда мумкин булмаган юксак функционал даражада специфик мускул ишини бажара олиш кобилияти, яъни спорт формаси даврида организм энг юксак функционал даражага эга булади. Функцияларни нихоят даражасига етмаган стандарт ишларни бажаришда барча иш жараёнлари мукаммалрок координация килиниши хамда организмнинг функционал имкониятлари юксакрок булиши туфайли катор физиологик узгаришларни камайтириш, юксак стабиллик ва шу билан бирга спорт харакати малакалари динамик стеротипларининг вариативлиги.


Юксак сафарбарлик, шу билан бир каторда чарчаш  холатидан кейин иш кобилияти тезрок тикланадиган булади.


Спорт формаси хакида психологик тасаввурлар хозира тула ва етарли даражада аник эмас. Шундай булса-да  куйидагиларни курсатиш мумкин:


Танланган спорт фаолияти шароити билан боглик махсус идрок этиш кобилиятининг яхшиланиши.


Харакатларни отли равишда бошкариш ва спорт тактика тафаккурининг ижодий намоён булиш  имкониятларининг юксалиши.


Ирода кучи диапозонининг кенгайиши. Мусобакалашишга ва ютукларга эришишга каратилган алохида эмоционал кайфият, спорт формаси – уз куч кувватига катъий ишонишга асосланиб, энг зур жасорат курсатиш мумкин булган давр.


НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1. Спорт формаси тушунчасига тавсиф беринг.

2. Спорт формасининг компонентлари кайсилар?

3. Спорт формасининг физиологик хусусиятларини санаб беринг.

2– АСОСИЙ САВОЛ БУЙИЧА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

Спорт формасини бахолаш учун кулланиладиган усуллар хакида тушунча бериш.




ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

               1.1.     Спорт формасини бахолаш жараёни хакида тушунчага эга булади.

1.2. Спорт формасини бахолаш усулларини санаб курсатади.

1.3. Ушбу усулларга тавсиф бера олади.

1.4. Ушбу усулларнинг бир – биридан фаркли хусусиятларини ажратиб курсатади.

1.5. Ушбу  усуллардан амалда фойдалана олади. 

2– АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ:


Спорт формасини бахолаш учун хилма – хил усуллардан фойдаланадилар. Шулардан асосийларини шартли равишда педагогик ва тиббий – физиологик усулларга булиш мумкин. Педагогик усуллар спортчининг фазилатлари, малакалари ва махоратларини умумлаштириб бахолаш асосида унинг тайёргарлик даражасини аниклайди. Бунда спорт мусобакаларидаги, яъни спорт формасини бахолашда хисобга олиниши керак булган реал спорт кураши шароитидаги спорт натижалари энг умумий мезон булади. Бундай натижада спортчи тайёрлик даражасининг барча томонлари худди кузгуда курилгандек равшан акс этади. Агар спортчи узининг аввалги шахсий рекордидан юкори ёки уша  даражага якин натижа курсатса, тахминан булса хам, у спортчини формада экан деб хисоблайдилар.


Бирок спорт натижаси тайёр эканликнинг айрим томонларини танлаб назорат килишга имкон бермайди. Ундан ташкари спортнинг айрим турларида хозирча спорт натижаларининг етарли даражада объектив мухтор улчовлари мавжуд эмас. Булар бари  кушимча хусусий мезонлар булишини талаб этади. Спортчининг тайёрлик даражасини бахолашнинг педагогик усуллари хакида туларок маълумот олиш учун Д.Д.Донской умумий тахриридаги «Методика иследований в физической культуре» китобига мурожат килишимиз мумкин.


Спорт формасини бахолашнинг тиббий физиологик усуллари оранизмнинг харакат фаолиятини амалга оширадиган, хамда таълим этадиган энг мухим тизимлари иш кобилиятини аниклашга каратилган. Хам педагогик, хам тиббий физиологик маълумотлар комплекс фойдаланилган дакика спорт формасига тулик тавсиф бериш мумкин булади. Бунда айникса тиббий – физиологик маълумотлар нихоятда мухимдир. Лекин, спорт формасини аниклашда хал килуви суз шубхасиз тренерда колад и.




НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ:

1. Спорт формасини бахолаш деганда нимани тушунасиз.

2. Спорт формасини бахолаш усуллари кайсилар.

3. Спорт формасини бахолашнинг педагогик усулларига тавсиф беринг.

4. Спорт формасини бахолашнинг тиббий – физиологик усуллари хакида гапириб беринг.

5. Ушбу усулларнинг бир – биридан фарки нимада.

3 – АСОСИЙ САВОЛ БУЙИА УКИТУВЧИНИНГ МАКСАДИ:

Спорт формасининг ривожланиш конуниятларини очиб бериш.




ИДЕНТИВ УКУВ МАКСАДЛАРИ:

3.1. Спорт формасининг ривожланиш фазаларига тавсиф беради.

3.2. Хар бир фазанинг мохиятини очиб беради.

3.3. Спорт формасининг ривожланиш конуниятлари хакида билимга эга булади.

3– АСОСИЙ САВОЛНИНГ БАЁНИ

Тадкикотлар спорт формасининг  тараккиет жараени фазали  характерга эга эканлигини курсатади. Бу жараен уч фазадан – формага кириш, уни саклаш (нисбатан   стабилашуви)   ва спорт формасини  вактинча  йукотишдан иборат булади. 

СПОРТ ФОРМАСИГА КИРИШ  ФАЗАСИ  спорт формаси учун зарур шароит  шаклланиши ва тараккий  этишдан  хамда спорт формаси бевосита ташкил топишдан иборат булади. 

Образли  килиб айтганда, дастлаб   спорт формасининг биноси тикланади  ган курилиш материаллари тупланади ва унинг пойдевори куйилади.Бунда гап аввало организмнинг функционал имкониятлари умумий даражасини анча юксалтириш, спортчининг жисмоний ва ирода фазилатларини хар томонлама ривожлантириш, хар хил харакат махорати ва малакаларини, шу жумладан, танланган спорт турининг техника ва тактикасининг  янги элементларини  шакллантириш хакида бормокда  булар бари кушилиб спорт формасининг  пойдеворини  барпо этади. 

Спорт формасининг кай даражада булиши  ана шу пойдеворнинг сифатига боглик.

СПОРТ ФОРМАСИНИ НИСБАТАН  СТАБИЛЛАШУВИ (САКЛАШ ) ФАЗАСИ 

Спортда галаба козонишга оптимал  тайер эканликни саклаб бориш билан  характерланади. Бу вактда  спорт тренировкаси билан  боглик булган биологик узгаришларнинг  давом этиш даражаси  тушиб кетиши  уз узидан  камая боради,  чунки бу вактда  юксак  даражадаги спорт курсаткичлари нисбатан тургун (стабил) лаша боради.

Спорт формаси даврида туб узгаришларга йул куйиб булмайди, чунки улар спорт формасини йукотишга олиб келади.

 Спорт формасини саклаб туриш муддатларини аник белгилаш анча кийин иш Спортнинг айрим турларидаги спорт натижалари динамикасини статистик тахлил килиш асосида шуни  айтиш мумкинки, юкори малакали спортчиларга  бу муддат одатда  2-3 муддатдан 4-4,5 ойгача боради

Спорт формасини  саклаб туришнинг кайси варианти яхширок эканлигини  айтиш хам мураккаб иш куп нарса, шубхасиз,  спорт турларининг  хусусиятларига боглик.

СПОРТ ФОРМАСИНИ ВАКТИНЧА ЙУКОТИШ ФАЗАСИДА  машк  курганликнинг   маълум   томонлари пасаяди, спорт формасининг айрим  элементларини бирлаштириб турган  алокалар  суна боради ва организм бошкача даражада ишлашга ута боради.

Спорт формасининг йукотилиши организмнинг хаетий функцияларини тушкунлиги эмас . Умумий режимга риоя килинса ва тренировка рационал ташкил этилса, одатдаги  хает фаолияти сакланади ва  янада яхшиланади- бу махсус тадкикотларда тасдикланган   (В.П.Филин,Л.П.Матвеев, Е.В.Куколевская, Е.Е.Немова)  

Спорт формасини вактинча йукотишга сабаб булиб купинча спортдаги жарохатлар ва  тренировка машгулотларида мунтазам катнашмасли  хамда    режимга риоя килмаслик хисобланади.
       

НАЗОРАТ САВОЛЛАРИ: 

            1.  Спорт формасининг тараккиёт фазалари хакида гапириб беринг.

            2.  Спорт формасига кириш фазасига тавсиф беринг.

3.  Спорт формасини нисбатан стабиллашуви фазасига тавсиф беринг.

4. Спорт формасини вактинча йукотиш фазасига тавсиф беринг.

5. Яна спорт формасига кайта кириш учун куриладиган чора – тадбирлар хакида гапиринг  

.

10 - МАВЗУ: СПОРТ МУСОБАҚАЛАРИ ТИЗИМИ

10.“ СПОРТ МУСОБАҚАЛАРИ ТИЗИМИ ” мавзуси бўйича маъруза  машғулотининг технологик харитаси

	ТТ-р
	Босқичлар ва бажариладиган иш мазмуни 
	Амалга оширувчи масъул 

	I

I

	Тайёрлов босқичи.

1.1. Дарс мақсади   Талабаларга спорт мусобақалари тизими тўғрисида маълумот бериш. 

1.2. Идентив мақсадлари: 

1. Олимпиада спорт мусобақалари тугрисида тушунчага эга булади.

 2. Спортчининг мусобақа фаолиятига оид таянч тушунчаларни санаб      курсатади ва  уларнинг маъносини очиб  беради
1.3. Асосий тушунча ва иборалар:  Олимпиада , спортчининг мусобақа фаолияти,тренировка,машк курганлик,спортчиларни тайёрлаш,машк курганлик, спортнинг жамиятдаги функциялари,спортнинг ижтимоий ахамияти,спортнинг жамиятдаги функциялари.

1.4. Дарс шакли: Гуруҳ ва микрогуруҳларда ишлаш.

1.5. Фойдаланилган метод ва усуллар: ақлий хужум, давра суҳбати, баҳс.

1.6. Керакли жихоз ва воситалар: Маъруза матни, ўқув услубий мажмуа, ўқув қўлланма, видеопроектор.


	Ўқитувчи 

5-минут

	III
	Ўқув машғулотларини ташкил қилиш босқичи.

1.Мавзу ва кўриб чиқиладиган масалалар тушунтирилади. Тегишли материаллар  тарқатилади   (рангли расмлар, кўргазмали қуроллар).

2.Гуруҳдаги талабаларга саволлар берилади ва уларнинг фикрлари сўралади. 
	Ўқитувчи 

10-минут

	IIII
	Гуруҳда ишлаш босқичи.

1.Талабаларнинг фикри кетма-кетликда эшитилади. Бошқа фикр, эътирозлар бўлса, изоҳ берилади. Бошқа талабалар баҳсга жалб қилинади.

2.Талабалар фикрларидаги ўхшашлик  ва қарама-қарши томонлар ҳамкорликда аниқланади, бошқа фикрлар ҳам таҳлил қилинади.

 3.Барча талабалар томонидан айтилган фикрлар                 умумлаштирилади ва таҳлил қилинади ҳамда энг тўғри фикрлар жамланади.
	Ўқитувчи-талаба, 

40-минут

	IIV
	Мустаҳкамлаш ва бахолаш:

Берилган маълумотларни талабалар томонидан қандай ўзлаштирилганини аниқлаш учун қуйидаги саволлар берилади:

4.1. Олимпиада спорт мусобақалари тугрисида тушунча беринг.

4.2. Спортчининг мусобақа фаолиятига тавсиф беринг

4.3.”Машк курганлик” атамасининг маъносини очиб беринг.

4.4.”Спорт формаси” тушунасига тавсиф беринг.

4.5.”Тайёрлик даражаси тушунчасига тавсиф беринг
Якуний фикрлар айтилади. Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади.
	Ўқитувчи,

15-минут

	V

V
	Ўқув машғилотини якунлаш босқичи: 

5.1. Талабалар билими таҳлил қилинади. 
5.2.Ўқитувчи ўз фаолиятини тахлил қилади ва тегишли ўзгартиришлар киритади. 


	Ўқитувчи,

10-минут


Асосий саволлар:
1. Олимпиада спорт мусобақалари

2.Спортчи мусобақа фаолиятининг тузилиши

МАВЗУГА ОИД ТАЯНЧ ТУШУНЧА ВА ИБОРАЛАР:

Олимпиада , спортчининг мусобақа фаолияти,тренировка,машк курганлик,спортчиларни тайёрлаш,машк курганлик, спортнинг жамиятдаги функциялари,спортнинг ижтимоий ахамияти,спортнинг жамиятдаги функциялари.

Биринчи савол бўйича дарснинг мақсади: Талабаларга олимпиада спорт мусобақалари қабул қилиниши зарурияти тўғрисида маълумотлар бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.1  Жисмоний тарбия ва спортни фарқлай олади.
1.2 Физкультура ва спортнинг ижтимоий вазифаларини асослаб бера олади.
1.3   Спортнинг жамиятда тутган ўрнини таққослай олади.
                           Биринчи  асосий  саволнинг баёни:
Спорт мусобақалари ўзига хос фаолият бўлиб рақиб-ларнинг ҳаракатини тартибга солишда катта рол ўйнайди, уларнинг айрим қобилиятларини объектив равишда солиш-тириб кўришга ва жисмоний сифатларни максимал даража-да намоён бўлишини мусобақа давомида ҳаракатланишни максимал даражада таъминлашга имконият яратади.

Спорт ҳозирги кўринишда бир қатор ўзига хос хусусиятларига эга:

1) Спорт мусобақалар фаолиятида, рақобат даражасини кетма-кет ютуқларга бўлган талабларни ортиб бориши, спорт мусобақаларининг тизимига асосланиб ташкил эти-лади (юқори рингга қуйи мусобақаларда қатнашганлар қўйилади ёки пастдан юқорига).

2) Мусобақада бевосита бажариладиган ҳаракатларнинг, бошқарилиш шароитларини ва ютуқларини баҳолаш усулларини тенглаштириш ҳисобига амалга оширилади. Бу тенглаштириш мусобақалар ўтказишнинг умумий меъёр-лари сифатида муайян қоидалар билан мустаҳкамланади.

3) Мусобақалашувчиларни ҳатти ҳаракатлари ноантого-нистик рақобат тамойилларига мувофиқ тартиблашти-рилади.

Спортчи танлаб олган туридаги кўрсаткичларни, индивидуал ҳолда ўз имкониятларига қараб намойиш қилади. Бу натижалар ё жисмоний ғалабани ёки рақибни ютиш (балларда, голларда, очколарда ва ҳ.к.) натижасини яхшилаш учун вақт бирлигида, масофада, оғирликда белгиланиши мумкин.

Юқори спорт натижаси, спортни шу кундаги ривожланишида инсон имкониятларини эталони бўлиб ҳисобланади. Уларга таққослаб ҳар бир инсон ўзининг спорт натижаларини солиштириб кўриши мумкин ва шунга асосланиб, натижаларни яхшилашни режалаштириши мумкин. Юқоридагилардан спорт натижаларини эталонлик ва рағбатлантирувчи роли яққол кўринади.

Спорт натижалари ҳар доим кўп омиллик ҳодисадир (бу эса кўпгина сабабларга боғлиқ). Жамиятдаги спорт натижалари тараққиётига таъсир этувчи омиллар бўлиб ҳисобланади.

1) Спортчининг индивидуал таланти ва юқори натижага тайёргарлик даражаси.

2) Спортга тайёргарлик тизимининг самарадорлиги, уни мазмунига, тахлил этилишига ва материал - техник томондан таъминланганлигига.

3) Спорт ҳаракатининг кенглигига ва уни ривожланишининг умумий ижтимоий шароитларига боғлиқ.

Спорт мусобақаларининг хусусиятларини ўрганиш, спорт соҳасидаги мутахассисларни қизиқтириб келган ва ҳозирги кунда ҳам ўз аҳамиятини йўқотгани 
йўқ.

Биринчидан - мусобақа спортни асосий мазмунини ташкил этади.

Иккинчидан - спорт мусобақалари, спорт машғулотидан генетик ва бўйсуниши бўйича “каттадир”. Маълумки, инсон маънавияти ва маданиятини ривожланишида, ҳар хил яккама якка кураш ва спорт элементлари ўртасида ўйинлар биринчи бўлиб ташкил топган. Кейинчалик эса уларни шакллари, услублари ва элементлари ташкил топа бошлагандан кейин тайёргарлик кўраш йўллари аниқлана бошланди. Ҳозирги кунда спортда бу йўналишни кўп сохаси бўйича спортчилар тайёрлашни илмий асосланган тизими ташкил қилиниб спорт машғулотларини ҳам ўз ичига олади.

Учинчидан - спорт мусобақалари спортчининг жисмоний тактик-техник имкониятларини, захираларини ва спорт жамоасини имкониятларини аниқлашда “Полигон” бўлиб ҳисобланади. Шунинг учун фақат мусобақа вақтида психологик қарама-қаршиликларни енгиш учун рақобатчилик ҳосил қилинади ҳамда спортчини мусобақа фаолиятини психологик структураси аниқ-ланади. Мусобақалар тизими ўз ичига бир қатор официал ва официал бўлмаган мусобақаларни бирлаштириб, спорт фаолиятини нисбатан алоҳида шакл сифатида ташкил қилади. Булар маълум тартибда ўзининг масштаби, аҳамияти, спортчини тайёрлаш босқичлари ва бошқа шароитларига қараб бўлинади.

Мусобақаларда асосий ўринларни абсолют биринчиликлар (шахсий ва жамоа) дунё ва олимпиада ўйинлари ҳам эгаллайди. Бундай асосий мақсадга йўналтирилган мусобақалар спортчини тайёрлашга маълум даражада таъсир кўрсатади. Шунга кўра, машғулотнинг айрим боскичлари режалаштирилади, юқори спорт натижаларга оптимал равишда тайёрлаш вақти ва бошқалар аниқланади. Бошқа кўпгина мусобақалар тайёргарлик учун ўтказилади. Спорт машғулотларини умумий вақтидан 10-15% мусобақа вақтини аниқлайди.

Мусобақа фаолияти - бу тартиблаштирилган рақобат бўлиб, ўз қобилиятини объектив равишда солиштириш ва максимал даражада натижа кўрсатилишини таъминлаш ҳамда тартибга солишдир. Бу бир қанча махсус хусусиятларга эга:

1. Мусобақа тизимида рақобатни ошиб бориш даражасига қараб ҳамда ютуққа бўлган талабга нисбатан (дастлабки ва официал мусобақаларда) фаолиятини ташкил қилишга.

2. Мусобақа ўтказиладиган воситаларни амалга киритишда спортчини фаолияти, шарт-шароити ва ютуқларини баҳолаш йўлларини тартиблаштириш, маълум қоидалар ҳамда мусобақани умум меъёрлари билан мустаҳкамланади.

3.Мусобақалашувчиларни хулқини ва ўзини тутиш тартибига ҳам боғлиқ.

Спорт мусобақалари - ҳис-ҳаяжон ҳолатидаги кўринишда бўлиб ҳозирги кунда 100 дан ортиқ спорт тури бўйича мусобақа ўтказилади. Ҳар қайси спорт тури, мусобақа ўтказиш учун ўзининг методик хусусияти, қатнашиш шарти, ўтказиш қоидаси ва ғолибларни аниқлаш ва бошқа талаб қилади.

Мусобақа қисман, спортчини тайёрлаш тизимига киради, чунки фақатгина шахсий спорт тайёргарлигига эга бўлмасдан, ижтимоий вазифаларни ҳисобга олган (тарғибот, кўргазмалилик ва б.қ.) ҳолда ҳам ташкил қилинади.

Спорт мусобақаси - ўйин шаклида рақобат қилиш шакли бўлиб, жисмоний тайёргарлиги, ҳаракат малакаси ва машқларни бажариш санъати ёки ўйлаш ва тафаккур қилишни ривожлан-тиришни аниқлаш мақсадида ўтказилади.

Назорат саволлари:
1.Олимпиада спорт мусобақалари тугрисида тушунча беринг.

2. Спортчининг мусобақа фаолиятига тавсиф беринг

3.”Машк курганлик” атамасининг маъносини очиб беринг.

Иккинчи савол бўйича дарснинг мақсади: Мусобақалар - спортчилар учун, рағбатлантирувчи омил ҳисобланади ва шу пайтнинг ўзида спортчидан юкламани тобора ошириб бориш, иродани тарбиялаш, спорт курашига ўрганиш ва машқ жараёнини назорат қилиш тўғрисида маълумотлар бериш.
Идентив ўқув мақсадлари:
1.1  Жисмоний тарбия ва спортни фарқлай олади.
1.2  Спортнинг жамиятда тутган ўрнини таққослай олади.
                                   Иккинчи  асосий  саволнинг баёни:
   Ёш спортчилардан тортиб маҳоратли спортчиларгача мусобақа жуда муҳим аҳамият касб этади.
Мусобақаларга қатнашмай туриб спорт фаолияти хақида гапирмаса ҳам бўлади.

Мусобақалар - спортчилар учун, рағбатлантирувчи омил ҳисобланади ва шу пайтнинг ўзида спортчидан юкламани тобора ошириб бориш, иродани тарбиялаш, спорт курашига ўрганиш ва машқ жараёнини назорат қилишга ўргатади.

Спортчининг мусобақаларда кўп қатнашиши шунчалик тажрибага эга бўлишлигини амалиёт кўрсатиб турибди. Негаки спортнинг барча турлари бўйича беллашувлар сони ортиб кетди.

Масалан, юқори маҳоратли велосипедчи, спринтер йил давомида 200-250 мартадан мусобақага чиқади. (Д.А.Полишчук, 1982).

Малакали сузувичларнинг мусобақа тайёргарлиги кун тартиби ҳам тиғиз бўлади. Йилига мусобақалар сони 25-30, давомийлиги 1 кундан 3-5 кунгача, 120-140 мартагача стартлар бўлади (В.Н.Платонов, 1986).

Ўз моҳиятига кўра асосий ҳисобланган, машқларнинг якуний нуқтаси бўлган бош мусобақалар сони кўп бўлмаслиги керак (йилига 3-4 марта, спорт ўйинлари бундан мустасно). Бош мусобақалар оддийдан мураккабга ва қийинчилигига қараб жойлаштирилиши лозим. Уларни жорий йилга шундай жойлаш-тирилиш керакки, бунда спортчи ҳал қилувчи энг муҳим мусобақага доимий тайёрланиш имкониятига эга бўлсин, мусобақалар орасида жисмоний ҳамда руҳий дам олсин ва бир мусобақада аниқланган камчиликлар машқ жараёнида кейинги мусобақаларгача туза-тилсин.

Мусобақа даврида спортчи иштирокининг сони энг аввало спорт тури хусусиятига боғлиқ. Спорт турларида мусобақалар (хафтасига 1-2 мусобақа кунлари) чидамлиликда алоҳида талаблар қўядиган ва узоқроқ тикланишни талаб этадиган спорт турларидагига қараганда кўпроқ ўтказилади.

Спортчини мусобақаларда иштирок этишга тайёргарлик тизимида қуйидагиларни ҳисобга олиш зарур:

- спортчи учун мусобақалар ҳафсала билан танланиши ва аста-секин қийинлашиб борадиган бўлиши лозим;

- мусобақада куч жиҳатдан тенг бўлган спортчилар қатнашиш;

- юқори даражадаги ютуқларга эришиш учун зарур бўлган миқдордаги мусобақаларда қатнашиш зарур;

- вақтни у ердан бу ерга кучиш ва ҳ.к.ва кучни кўп талаб қиладиган мусобақаларнинг кўпайиб кетиши машқ ишларини чеклаб, спортчи тайёргарлигига салбий таъсир этиши мумкин;

- мусобақалар тақвими (кун, тақсимот, мусобақалар қийинлиги даражаси) шундай шароит яратиши керакки, бунда спортчига катта имкон яратилсин. Ўтказилаётган барча мусоба-қалар шу мақсадга қаратилмоғи зарур.

Шундай қилиб, спорт мусобақалари эришилган ютуқларни намойиш қилиш, айрим спортчи ва жамоанинг ютуқларини баҳолаш ва солиштириш усули экан.

Спортчиларни мусобақа вақтидаги фаолияти мусобақа фаолияти деб юритилади. Мусобақа фаолияти энг юқори спорт натижаларига эришишга қаратилган айрим харакат, усул, комбинациялардан иборат, тайёргарликнинг техник, жисмоний, тактик, руҳий интеграл даражаси билан таъминланади. Спорт мусобақаларида қатнашиш мусобақа фаолияти кўринишининг шакли ҳисобланади. Спорт беллашуви вақти чекланган рақиблик ҳисобланади, бу жараёнда беллашаётганларнинг қобилиятларини объектив равишда солиштирилади.

                               Назорат саволлар.
1.Нима учун кейинги пайтларда (30-40 йил ичида) айниқса қаттиқ чарчатиб қўймайдиган беллашувлар билан боғлиқ спорт турларида мусобақага тайёргарлик ҳажми айниқса кенгайиб кетди?

2.Спорт йили давомида ўзингиз қатнашган мусобақалар мисолида улардаги қийинчиликни аста-секин ўсиб боришини кузатинг:

3.Ўзингизнинг мусобақа фаолиятингиз тузилишидаги таркибий қисмларни тасвирлаб беринг (нималардан иборат).

Мавзуга оид адабиётлар

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
V. Семинар машғулотлари 

1-семинар  машғулоти: Спортнинг  назарий асослари. 
Дарс мақсади: Талабаларга Спорт тренировкасининг дастлабки тушунчаларини маъносини очиб бериш.

Идентив мақсадлари:

А)Спорт тренировкаси жараёни тугрисида тушунчага эга булади.

Б)Спорт тренировкаси жараёнига оид таянч тушунчаларни санаб курсатади ва уларнинг маъносини очиб  беради.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

Спорт тренировкаси жараёнига тавсиф беринг.

1.Спорт тренировкаси жараёнига оид дастлабки тушунчалар кайсилар?

2.Замонавий жамият тизимида спортнинг тутган урни ва ахамияти хакида гапириб беринг.

3.Спортнинг жамиятдаги функциялари кайсилар?

4.Спортнинг функцияларига тавсиф беринг
Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
2-семинар  машғулоти:   Спорт мусобақалари ва СПОРТЧИНИ ТАЙЁРЛАШ            ТИЗИМИ.

. Дарс мақсади   Спортчиларни тайёрлаш куп йиллик жараён эканлигини асослаб бериш.

1.2. Идентив мақсадлари: 

1.Спортчиларни тайёрлаш жараёнига тавсиф беради.

2.Спортчиларни тайёрлаш- куп йиллик жараён эканлигини асослаб беради.

3.Спортчиларни тайёрлаш жараёнини боскичларга ажратади.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1.  «Спортчиларни тайёрлаш» атамасига тавсиф беринг.

2. Спортчиларни тайёрлаш жараёни нечта боскичдан иборат.

3. Спортчиларни тайёрлаш  жараёнининг боскичларига тавсиф беринг.

4. Спортининг спортда юкори натижалар курсатиш боскиига кандай омиллар таъсир курсатади?

5. «Спортда узок йиллар яшаш» боскичига тавсиф беринг.

Спортиларни тайёрлаш жараёнининг боскичларидаги ёш даврларига тавсиф беринг
Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
3-семинар  машғулоти:  : СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ ВОСИТАЛАРИ
 1Дарс мақсади:Спорт тренировкасининг воситаларини санаб курсатиш ва уларга тавсиф бериш. 

1.2. Идентив мақсадлари:

1. Спорт тренировкаси воситаларини санаб курсатади  Асосий тушунча ва иборалар: танланган ( асосий) мусобака машклари, махсус – тайерлов машклари ва умумий тайерлов машклари.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1.1.  Спорт тренировкасининг воситаларини санаб курсатинг.

1.2. Умумий тайёрлов машкларига тавсиф беринг.

1.3. Махсус тайёрлов машкларига тавсиф беринг.

1.4. Мусобака машкларига тавсиф беринг ва уларнинг тайёргарлик жараёнидаги урнини ажратиб курсатинг.

1.5. Умумий тайёрлов машклари кандай талабларга жавоб бериши керак?

1.6. Спорт тренировкасининг воситалари кандай талабларга жавоб бериши керак?           
Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
4-семинар  машғулоти:       СПОРТ ТРЕНИРОВКАСИНИНГ ТАМОИЛЛАРИ.
Дарс мақсади:Спорт тренировкасининг тамоилларини санаб курсатиш ва уларнинг мохиятини очиб бериш.

1.2. Идентив мақсадлари:

А) Спорт тренировкасининг тамоилларини санаб курсатади.

Б)Хар бир тамоилнинг мохиятини очиб бера олади.

В)Булгуси мураббийлик фаолиятида ушбу тамоилларга таяниб иш юритиш малакасига эга булади.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Спорт тренировка жараёнининг тамоиллари кайсилар?

2. Юксак натижаларга интилиш тамоилининг мохияти нимадан иборат?

.3. Умумий ва махсус тайёргарликнинг бирлиги тамоилининг мохиятини очиб беринг.


4. Тренировка жараёнининг узлуксизлиги тамоилига тавсиф беринг.


5. Тренировка юкламаларин аста – секин ва максимал ошириб бориш тамоили кандай вазифаларни хал этади?

            .6. Тренировка юкламаларининг тулкинсимон узгариши деганда нимани тушунасиз?

.7. Тренировка жараёнининг цикллилиги тамоилига тавсиф беринг.

Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
5-семинар  машғулоти:    Жисмоний сифатларни (куч,тезкорлик,чаққонлик,эгилувчанлик,чидамлилик) тарбиялаш методикаси
 Дарс мақсади:  Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий зарурлигини мослаб бериш.                    

1.2. Идентив мақсадлари:

1. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг мохиятини англаб етади.

2.Жисмоний сифатларни тарбиялаш кандай ижтимоий вазифаларни хал этишини гапириб беради.

3.Жисмоний
 сифатларни тарбиялаш ижтимоий ахамиятга эга эканлигини асослаб беради.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

 1. Жисмоний кобилиятларнинг гетерохрон ривожланиши деганда нимани тушунасиз?

2.  Жисмоний сифатларга тавсиф беринг.

3. Жисмоний иш кобилиятининг ривожланиш фазалари кайсилар?

4. Ривожланганликнинг кучиши деганда нимани тушунасиз?

  Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
6-семинар  машғулоти:      Мусобақа фаолиятининг ўзига хос хусусиятлари

         Дарс мақсади   Йил фасллари спортнинг «мавсумий» турларида мусобақа даври узунлигини чеклаш ва маълум миқдорда машғулот воситаларини танлашга таъсир этиш билан машғулот даврлари максади ва вазифаларини очиб бериш

1.2. Идентив мақсадлари: 

1.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминотини ўрганиш.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар: 

 1.Мусобакалар тақвим, мавсум-иқлим шароитлари ва спорт машғулотларини даврлари қандай.

2.Мусобақаларга тайёргарликни таъминлашда материал техник таъминоти биласизми.
3.Спорт тайёргарлиги тизимида тренажёрларни ўрни.

Фойдаланилган адабиётлар:

5. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

7. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

8. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
7-семинар  машғулоти:      : Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги
Дарс мақсади:  Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги хакида маълумот бериш                                                                                                                                                 Идентив ўқув мақсадлари:
1.  Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги мохиятини англаб етади.

2. Спортчининг жисмоний техник ва тактик тайёргарлиги вазифаларни хал этишини гапириб беради.

3.Жисмоний
 сифатларни тарбиялаш ижтимоий ахамиятга эга эканлигини асослаб беради.

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

 .Спортчининг тактик тайёргарлик деганда нималарни тушунасиз?


2.2.Спортчининг тактик тайёргарлиги жараёнида кандай вазифалар хал килинади?


2.3.Спортчининг техник тайёргарлиги деганда нималарни тушунасиз?


2.4.Спортчининг умумий техник тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.5.Спортчининг махсус техник тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.6.Спортчининг умумий тактик тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.7.Спортчининг махсус тактик тайёргарлигига тавсиф беринг.


2.8.Спорт техникаси ва тактикасини узлаштириш учун тренировка машгулотларидан      ташкари кандай шакллардан фойдаланилади?

Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
8-семинар  машғулоти:  Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф

Дарс мақсади:  Спортчиларни тайёрлашда юкламага умумий тавсиф тўғрисида маълумот бериш

 1.2. Идентив мақсадлари: 

1. Иш қобилиятини кучайтириш ва қайта тиклаш воситалари

тугрисида тушунчага эга булади.

Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беради

Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

 1.Замонавий спортда инсон организмига табиат муҳит омилларининг кўп қиррали таъсири ва  уларнинг маъносини очиб  беринг

2.Совуқ ва иссиқ ҳаво шароитида тренеровка ва мусобақа нима?

3.Мавзу буйича якуний фикрлар айтилади, талабалар фикрлари умумлаштирилади
Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
9-семинар  машғулоти:  Спорт формаси тараққиётининг қонуниятлари
Дарс мақсади: Шахснинг камолот бобида ҳар томонлама ва уйғунлик билан шаклланиши жамият тараққиётида энг муҳим ҳаётий масалалар хакида  талабаларда тушунча пайдо килиш.  

Идентив ўқув мақсадлари: 


1.   1. Спорт формасига тавсиф беради

1.2. Спорт формасининг хусусиятларини ажратиб курсата олади.

1.3.Спортчининг тайёргарлиги даражасига кура унинг холатига бахо бера олади.
Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1.  Спорт формаси тушунчасига тавсиф беринг.

2. Спорт формасининг компонентлари кайсилар?

3. Спорт формасининг физиологик хусусиятларини санаб беринг.

Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
10-семинар  машғулоти: СПОРТ МУСОБАҚАЛАРИ ТИЗИМИ                                       Дарс мақсади: Талабаларга спорт мусобақалари тизими тўғрисида маълумот бериш. 
Идентив ўқув мақсадлари: 

1. Олимпиада спорт мусобақалари тугрисида тушунчага эга булади.

 2. Спортчининг мусобақа фаолиятига оид таянч тушунчаларни санаб      курсатади ва  уларнинг маъносини очиб  беради
Талабалар билан дарсда кўриб чиқиладиган асосий саволлар:

1. Олимпиада спорт мусобақалари тугрисида тушунча беринг.

2. Спортчининг мусобақа фаолиятига тавсиф беринг

3.”Машк курганлик” атамасининг маъносини очиб беринг.

4.”Спорт формаси” тушунасига тавсиф беринг.

5.”Тайёрлик даражаси тушунчасига тавсиф беринг
Фойдаланилган адабиётлар:

1. «Таълим тўғрисида»ги Қонун. Тошкент–1997.

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

3. «Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисида» ги Қонун. Тошкент-1992.

4. Абдуллаев А., Хонкелдиев Ш.Х. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси». Фарғона-2001, 279 б.
5. Ж.К.Комилов. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фанидан ўқув-услубий мажмуа. Гулистон-2005. 
 “Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанидан назорат саволлари
Якуний назорат учун:

1. Жисмоний тарбия назарияси ва услубиётига кириш. 

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

3. Фанннинг асосий тушунчаларининг таърифи.

4. Жисмоний тарбиянинг пайдо булиши ва ривожланишининг асосий сабаблари.

5. Жисмоний тарбияни урганадиган  илмий фанлар.

6. Жисмоний тарбия тизими ва унинг максади.

7. Жисмоний тарбия тизимининг вазифалари. 

8. Жисмоний тарбия тизимининг тамоиллари.

9. Жисмоний тарбия тизимининг асослари.

10. Ўргатиш тамоиллари ва асосий тушунчанинг таърифи.

11. Онгллилик ва фаоллик тамоили.

12. Курсатмалилик тамоили.

13. Бажара билиш (мослик) ва индивидуаллилик тамоили.

14. Мунтазамлилик тамоили.

15. Узлуксиз тамоили.

16. Асосий тушунчаларга тавсиф, усулларга куйиладиган умумий                  талаблар.

17. Суз усулига тавсиф.

18. Идеомотор ва рухий машк усуллари.

19. Кургазмалик усулига тавсиф.                                                                                          
20. Жисмоний сифатларни тарбиялашнинг ижтимоий асосланиши.

21. Жисмоний сифатлар ва уларга  тавсиф

22. Жисмоний кобилиятларнинг ривожланиш конуниятлари.

23. Тушунчанинг таърифи.

24. Кучнинг турлари.

25. Кучни тарбиялаш воситалари ва услубиёти

26. Тезкорлик хакида тушунча.

27. Оддий ва мураккаб харакат реакцияларини  тарбиялаш методикаси.

28. Харакат тезкорлиги тарбиялаш воситалари ва методикаси.

29. Чидамлилик хакида тушунча.

30. Чидамлиликнинг турлари.

31. Чидамлиликни тарбиялаш методи ва воситалари

32. Тушунчанинг таърифи ва унинг ахамияти.

33. Чакконликни тарбиялаш воситалари.

34. «Фазони аник хис килиш»кобилиятини тарбиялаш.

35. Мувозанат саклаш кобилиятини тарбиялаш.

36. Тушунчанинг таърифи.

37. Эгилувчанликни тарбиялаш методикаси.

38. Мактабгача ёшдаги болалар  жисмоний тарбиясининг ахамияти

39. Мактабгача ёшдаги болалар  жисмоний тарбиясининг вазифалари

40. Мактабгача ёшдаги болалар  жисмоний тарбиясининг мазмуни ва машгулотларни ташкил этиш шакллари

41. Машгулотлар услубиятининг узига хос хусусиятлари
42. Мактаб укувчилари  жисмоний тарбиясининг ахамияти

43. Мактаб укувчилари жисмоний тарбиясининг вазифалари :

44. Укувчилар жисмоний тарбиясини ташкил этиш шаклларига тавсиф.

45. Машгулотларни ташкил этиш  шаклларининг  узига хос хусусиятлари

46. Дарс- мактабдаги жисмоний тарбия буйича ишларнинг асосий шакли сифатида.

47. Дарсга куйиладиган талаблар.

48. Жисмоний тарбия дарслариннг вазифалари.

49. Дарснинг мазмуни ва стуруктураси.

50. Дарс типлари.

51. Дарсда укувчилар фаолиятини ташкил килиш усуллари.

52. Дарсда укувчиларга тушадиган жисмоний юклама ва уни бошкариш усуллари.
53. Жисмоний тарбия  буйича мактаб дастурларига тавсиф.

54. Комплекс дастурга тавсиф.

55. Режалаштиришнинг ахамияти ва технологияси                              

56. Режалаштиришга куйилган талаблар.                             

57. Режалаштиришдан олдинги килинадиган ишлар.

58. Жисмоний тарбия дарсларида ишларни режалаштириш
59. Назоратнинг мазмуни.                                                                                                                                                                                                                                                              

60. Узлаштиришни назорат килиш тизими ва укув ишларини хисобга олиш.

61. Синфдан ташқари ишларнинг ахамияти ва вазифалари

62. Синфдан ташкари ишларнинг характерли хусусиятлари ва жисмоний тарбия  буйича синфдан ташкари ишларни ташкил этиш шакллари

63. Жисмоний тарбия буйича синфдан ташкари ишларга куйиладиган талаблар

64. Мактабдан ташқари ишларнинг ахамияти ва вазифалари.

65. Алохида мактабдан ташкари муассасаларда жисмоний тарбия буйича ишларни   ташкил этиш.                                                                            

66. Оромгоҳлардаги жисмоний тарбиянинг ахамияти ва вазифалари                                                                     

67. Жисмоний тарбия буйича оромгохдаги ишларга куйиладиган талаблар.                         

68. Оромгохларда жисмоний тарбия буйиа олиб бориладиган ишларнинг  шакли ва мазмуни.

69. Кам таъминланган кишлок мактабларидаги жисмоний тарбиянинг узига хос   хусусиятлари.                                                                                                                                                                      

70. Жисмоний тарбия дарсларининг услубиети.                                                 

71. Дарсдан буш вактларда жисмоний тарбияни ташкил этиш.                                                                             

72. Касб –хунар коллежи ўқувчилари жисмоний тарбиясининг ахамияти ва вазифалари.                                                                                             

73. Машгулотларни ташкил этиш шакллари ва мазмуни.

74. Харбий хизматгача жисмоний тайёргарликнинг ахамияти.

75. Харбий хизматгача жисмоний тайёргарлик тизими.

76. Харбий хизматга чакирилувчи ёшлар жисмоний тарбиясининг мазмуни.

77. Олий укув юрти талабалари жисмоний тарбиясининг максади ва вазифалари.

78. Тиббий назорат ва талабаларнинг  укув гурухларига таксимланиши.

79. Машгулотларнинг шакли ва мазмуни.

80. Касбга йуналтирилган амалий жисмоний тайергарликнинг (КЙАЖТ)  максади ва вазифалари.                                                                                    

81. Машгулот шакллари ва услубиетининг асослари.  

82. Жисмоний тарбия дарслариннг вазифалари.

83. Дарснинг мазмуни ва стуруктураси.

84. Дарс типлари.

85. Дарсда укувчилар фаолиятини ташкил килиш усуллари.

86. Дарсда укувчиларга тушадиган жисмоний юклама ва уни бошкариш усуллари

87. Жисмоний тарбия  буйича мактаб дастурларига тавсиф.

88. Харакат тезкорлиги тарбиялаш воситалари ва методикаси.

89. Чидамлилик хакида тушунча.

90. Чидамлиликнинг турлари.

91. Чидамлиликни тарбиялаш методи ва воситалари

92. Чакконликнинг таърифи                                                                             
93. Чакконликни тарбиялаш воситалари.                                                           
94. «Фазони аник хис килиш»кобилиятини тарбиялаш.                                        
95. Мувозанат саклаш кобилиятини тарбиялаш.                                           
96. Эгилувчанликнинг таърифи.                                                                          
97. Эгилувчанликни тарбиялаш методикаси.                                                          
98. Мактабгача ёшдаги болалар  жисмоний тарбиясининг ахамияти                 

99. Мактабгача ёшдаги болалар  жисмоний тарбиясининг вазифалари

100. Комплекс дастурга тавсиф.

Оралиқ назорат учун:

1-ВАРИАНТ
1. «Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси» фани қайси фан негизида пайдо бўлди?
A) педагогика

B) психология

C) физиология

D) анатомия

2. Фаннинг асосий тушунчалари қайсилар?
A) жисмоний маданият, жисмоний тарбия, жисмоний ривожланиш, жисмоний камолот, спорт;

B) жисмоний тайёрланганлик, амалий жисмоний тайёргарлик, касбга йўналтирилган жисмоний тайёргарлик.

C) дарс, тренировка, восита, усуллар;

D) метод, методика, принцип, структура.

3. Ушбу тушунчалардан қайси бири жисмоний тарбиянинг меҳнат ёки бошқа фаолиятга нисбатан амалий йўналишини кўрсатади?
A. жисмоний камолот;

B. жисмоний маданият;

C. жисмоний холат.

D. жисмоний тайёргарлик;

4.  «Жисмоний маданият» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?
A. умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишд амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

B. инсон организми шакли ва функцияларининг индивидуал ҳаёт давомида аста-секинлик билан табиий шаклланиши, ўзгариши жараёнидир;

C. инсон организмини морфологик ва функционал жиҳатдан такомиллаштиришга, унинг ҳаёти учун муҳим бўлган асосий ҳаракат малакасини, маҳоратини ҳамда улар билан боғлиқ бўлган билимларни шакллантиришга қаратилган педагогик жараёндир;

D. жамият аъзоларининг жисмоний жиҳатдан ҳар томонлама ривожланганлик, жисмоний тайёргарлиги ва унинг кўрсаткичларининг мавжуд жамият томонидан қўйилаётган талабларга ва ўзгарувчан ҳаёт шароитларига мослик даражасидир;

5. «Жисмоний тарбия» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?

A. инсон организми шакли ва функцияларининг индивидуал ҳаёт давомида аста-секинлик билан табиий шаклланиши, ўзгариши жараёнидир;

B. умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишда амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

C. мусобақалашмоқ, куч синашмоқ деган маънони англатади.

D. инсонни жисмонан баркамоликка эриштиришга қаратилган педагогик жараёндир;

6. «Жисмоний ривожланганлик» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?

A. инсон организми шакли ва функцияларининг индивидуал ҳаёт давомида аста-секинлик билан табиий шаклланиши, ўзгариши жараёнидир;

B. умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишд амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

C. жамият аъзоларининг жисмоний жиҳатдан ҳар томонлама ривожланганлик, жисмоний тайёргарлиги ва унинг кўрсаткичларининг мавжуд жамият томонидан қўйилаётган талабларга ва ўзгарувчан ҳаёт шароитларига мослик даражасидир;

D. мусобақалашмоқ, куч синашмоқ деган маънони англатади.

7. «Жисмоний камолот» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?
A. инсон организмини морфологик ва функционал жиҳатдан такомиллаштиришга, унинг ҳаёти учун муҳим бўлган асосий ҳаракат малакасини, маҳоратини ҳамда улар билан боғлиқ бўлган билимларни шакллантиришга қаратилган педагогик жараёндир;

B. умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишд амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

C. жамият аъзоларининг жисмоний жиҳатдан ҳар томонлама ривожланганлик, жисмоний тайёргарлиги ва унинг кўрсаткичларининг мавжуд жамият томонидан қўйилаётган талабларга ва ўзгарувчан ҳаёт шароитларига мослик даражасидир;

D. мусобақалашмоқ, куч синашмоқ деган маънони англатади.

8. «Спорт» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?
A. инсон организми шакли ва функцияларининг индивидуал ҳаёт давомида аста-секинлик билан табиий шаклланиши, ўзгариши жараёнидир;

B. инсон организмини морфологик ва функционал жиҳатдан такомиллаштиришга, унинг ҳаёти учун муҳим бўлган асосий ҳаракат малакасини, маҳоратини ҳамда улар билан боғлиқ бўлган билимларни шакллантиришга қаратилган педагогик жараёндир;

C. мусобақалашмоқ, куч синашмоқ деган маънони англатади.

D. умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишд амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

9. Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг мақсади нимадан иборат?
A. инсонларнинг бўш вақтини мазмунли ташкил этиш, соғлом турмуш тарзини тарғибот қилиш, жисмонан такомиллаштириш;

B. маълум бир спорт тури бўйича шуғулланувчиларни юксак натижаларга тайёрлаш;

C. руҳий бойликка, аҳлоқий покликка, жисмоний камолотга ва маънавий етукликка эга, кўп йиллик ижодий меҳнатга ҳамда Ватан ҳимоясига тайёр ёшларни шакллантириш;

D. шуғулланувчиларни спорт турлари бўйича ягона спорт классификациясининг меъёрий талабларини бажаришга тайёрлаш.

10. Жисмоний тарбиянинг асосий ва махсус воситаси бўлиб . . . . . . . . . . . ҳисобланади:
A. тренажёрлар ва тренажёр қурилмалари, тошлар, гантеллар, резина амортизаторлар, эспандерлар, штангалар;

B. табиатнинг соғломлаштирувчи кучлари;

C. жисмоний машқлар.

D. гигиеник омиллар;

11. Жисмоний машқлар- бу:
A. кўникмалар ва малакаларни шакллантиришга қаратилган ҳаракатлардир:

B. организмни морфологик ва функционал жиҳатдан ўзгартиришга қаратилган ҳаракат турларидир;

C. жисмоний тарбия қонуниятларига мос равишда шакллантирилган ва ташкиллштирилган ҳамда унинг вазифаларини ҳал этишга қаратилган ҳаракатлардир;

D. гавда тузилиши шаклини ўзгартиришга ҳамда жисмоний сифатларни ривожлантиришга қаратилган ҳаракатларидир.

12. Жисмоний машқ техникаси нима?
A. ҳаракатни бажаришнинг эстетик (нафосат) жиҳатидан ёқимли таасурот қолдирадиган усулидир;

B. ҳаракатларни бажаришнинг энг рационал ва самарали усули;

C. бажарилаётган машқ мазмуни элементларининг ҳамда ушбу жараённинг маълум бир тартиблаштирилганлиги ва ўзаро мослигидир;

D. ҳаракатларни бажаришнинг фазо, вақт ва динамик ўлчамларини намоён қилувчи ташқи кўринишидир.

13. Олий ўқув юртлари талабалари учун мўлжалланган ва 2005 йилда чоп этилган “Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти” дарслигининг авторлари кимлар?

A. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев;

B. Т.Юнусов., Ю.Юнусова;

C. Р.Саломов., Р.Холмухамедов;

D. Р.Қудратов., Р.Нуримов.
14. “Метод” сўзининг лотин тилидан таржимаси қандай? 

A. ҳаракат вазифаси;

B. йўл, усул деган маънони англатади.

C. машқни бажариб кўрсатиш;

D. машқни чиройли бажариш.

15. Қатъий тартиблаштирилган машқ методларининг моҳияти нимадан иборат?
A. ҳар бир машқ бир вақтнинг ўзида ҳаракатлар техникасини такомиллаштиришга ва жисмоний қобилиятларни ривожлантиришга қаратилган;

B. ҳар бир машқ қатъиян белгиланган шакл, вақт ва аниқ берилган нагрузка бўйича бажарилади.

C. улар олдиндан режалаштирилган мақсад ва жисмоний тарбиянинг якуний натижасини боғловчи звено ҳисобланади;

D. улар жисмоний машқлар билан шуғуланиш жараёнини қатъиян ташкил этишни кўзда тутади;

16. Қуйидаги Шарқ алломаларидан кимнинг асарларида жисмоний машқларнинг соғломлаштирувчи аҳамиятга эга эканлиги таъкидланган?

A. Ал Фаробийнинг;

B. Абу Райхон Берунийнинг;
C. Абу Али ибн Синонинг;

D. Алишер Навоийнинг.

17. Қуйидаги тамоиллардан қайси бири жисмоний нагрузкаларнинг ҳажми ва интенсивлигини организм функционал имкониятларининг ўсиб боришидан келиб чиққан ҳолда режали равишда ошириб боришни кўзда тутади?
A. узлуксизлик тамоили;

B. илмийлик тамоили;

C. мослик ва индивидуаллилик тамоили;

D. тренировканинг ривожлантирувчи таъсирларини аста-секин ошириб бориш тамоили.

18. Қуйидаги тамоиллардан қайси бири жисмоний тарбия йўналишини инсоннинг ёш ва ривожланиш босқичларига мос равишда кетма-кет ўзгартириб боришни кўзда тутади?
A. илмийлик тамоили;

B. мунтазамлилик ва кетма-кетлик тамоили;

C. жисмоний тарбиянинг ёш хусусиятлари йўналишидаги тамоили;

D. шахсни ҳар томонлама ривожлантириш тамоили.

19. Ҳаракатларни бажаришнинг автоматлашган даражаси (яъни ҳаракатни онг томонидан минимал даражада назорат қилиниши), юксак мустаҳкамлик ва ишончлилик қуйидагилардан қайси бирини тавсифлайди?
A. ҳаракат кўникмасини;

B. техник маҳоратни:

C. ҳаракат бойлигини.

D. ҳаракат малакасини;

20. Ҳаракат кўникмасининг асосий фарқ қилувчи хусусияти бўлиб . . . . . . . ҳисобланади:
A. ҳаракатни бажаришдаги ностабиллилик;

B. ҳаракатларни бажаришнинг автоматлашуви;

C. ноқулай омилларга қарши тура олмаслик (шамол, ёмғир, машғулот жойининг ёмон ёритилганлиги, залдаги ва стадиондаги шовқинлар ва ҳ.к.).

D. диққатни доимо ҳаракатни бажариш техникасига жалб қилиб туриш;

2-ВАРИАНТ

1.Аввалдан таниш сигналга (кўриш, эшитиш, сезги) аввалдан таниш ҳаракат билан жавоб бериш . . . . . . деб аталади:

А.оддий ҳаракат реакцияси;

В.якка ҳаракат тезлиги;

С.тезкорлик қобилияти;

Д.ҳаракат тезлиги.

2.Эришилган максимал тезликни узоқ вақт ушлаб туриш қобилияти нима деб аталади?
А.тезкор чидамлилик.

В.тезлик индекси;

С.тезликнинг абсолют заҳираси;

Д.тезкор қобилияти намоён бўлиш коэффициенти;

3.Вақт бирлиги ичидаги ҳаракатлар сони . . . . . . . ни тавсифлайди:
А.ҳаракат ритми;

В.тезкор чидамлилик;

С.мураккаб ҳаракат реакцияси.

Д.ҳаракат темпи (суръати)ни;

4.Жисмоний тарбия ва спортда ҳаракат реакцияси тезлигини тарбиялашнинг асосий методи бўлиб. . . .. . . . . ҳисобланади:
А.айланма тренировка методи;

В.динамик кучланиш методи;

С.такрорий машқ методи;

Д.ўйин методи.

5.Табиатнинг соғломлаштирувчи кучларига нималар киради?

А.сув, ҳаво, қуёш;

В.жисмоний машқ, қуёш;

С.қуёш, дарахтлар;

Д.тренажёрлар.

6.Шуғулланувчиларда тезкорликни тарбиялашда «тезлик тўсиғи» пайдо бўлганда уни бузиш учун қандай усулдан фойдаланилади?

А.такрорий машқ методидан;

В.қисмларга бўлиб-бўлиб ўргатиш методидан;

С.“йўлбошчи ортидан югуриш” ва қияликдан пастга қараб югуришдан;

Д.барча жавоблар тўғри.

7.Техника сўзининг маъноси нима?

А.юнонча “санъат”, “маҳорат” деган маънони англатади;

В.юнонча сўз бўлиб, “ҳаракат самараси” деган маънони англатади;
С.юнонча сўз бўлиб, “жараён” деган маънони англатади;
Д.юнонча сўз бўлиб, “гўзаллик” деган маънони англатади.
8.Барча мускул гуруҳларини жалб қиладиган, паст интенсивликда узоқ вақт давом этадиган ишдаги чарчашга қарши туриш қобилияти нима деб аталади?
А.жисмоний иш қобилияти;

В.жисмонан тайёрланганлик;

С.машқ кўрганлик.

Д.умумий чидамлилик;

9.Аниқ бир фаолиятдаги чарчашга нисбатан чидамлилик нима деб аталади?
А.аэроб чидамлилик;

В.анаэроб чидамлилик;

С.анаэроб-аэроб чидамлилик;

Д.махсус чидамлилик.

10.Чидамлиликнинг ўлчови бўлиб . . . . . ҳисобланади:

А.чидамлилик коэффициенти;

В.мускул фаолиятини берилган суръатда ва интенсивликда ушлаб туриш учун кетган вақт;

С.анаэроб алмашув остонаси;

Д.максимал кислород ўзлаштириш даражаси ва юрак қисқаришлари сони.

11.Машқни навбатдаги такрорлашгача иш қобилиятини дастлабки даражагача тиклашга имкон берувчи дам олиш оралиғи . . .. . . . . деб аталади.

А.суперкомпенсаторли;

В.фаол (актив);

С.тўла (ординар);

Д.қатъий тартиблаштирилган.

12.Дарснинг мотор зичлиги қандай вақтларда кам (паст) бўлади?

А.аралаш дарсда;

В.янги машқни ўрганиш дарсида;

С.такрорлаш дарсида;

Д.такомиллаштириш дарсида.

13.Ҳаракатни катта амплитуда бажариш қобилияти нима деб аталади?
А.эластиклик;

В.стретчинг;

С.чўзилиш.

Д.эгилувчанлик;

14.Ҳаракатни тегишли мускулларнинг шахсий активлиги ҳисобига катта амплитудада бажариш қобилияти . . . . . . . . деб аталади:
А.махсус эгилувчанлик;

В.актив эгилувчанлик;

С.бўғинлардаги ҳаракатчанлик;

Д.динамик эгилувчанлик.

15.Пассив эгилувчанлик деганда нимани тушунасиз?
А.машқни ташқи кучлар (шеригининг ёрдами, ташқи оғирлик, махсус ускуналар ва ҳ.к.) ёрдамида бажариш қобилияти;

В.статик ҳолатларда намоён бўладиган эгилувчанлик;

С.инсоннинг барча бўғимларда ҳаракатларнинг катта амлитудасига эришиш қобилияти;

Д.чарчаш таъсирида намоён бўладиган эгилувчанлик.

16.А.Навоий ўзининг қайси асарида спортнинг кураш тури бўйича фикр билдирган?

А.“Садди Искандарий”;

В.“Лайло ва Мажнун”;

С.“Фарҳод ва Ширин”;

Д.“Саъбаи Сайёр”.

17.Эгилувчанликни тарбиялаш воситаси сифатида қуйидаги машқлардан қайси бири фойдаланилади?

А.чўзилиш машқлари;

В.тезкор-куч машқлари;

С,динамик машқлар;

Д.статик машқлар.

18.Жисмоний тарбия бўйича машғулотлар ўқувчиларни ташкил қилиш ва уларнинг фаолиятини бошқариш хусусиятига кўра қуйидаги икки гуруҳга бўлинади: 

А.жисмоний тарбия дарслари ва спорт-тренировка машғулотлари;

В.машғулотларнинг дарс ва дарсдан ташқари шакллари;

С.ўқитувчи (мураббий) ва шуғулланувчиларнинг ўзлари томонидан ўтказиладиган машғулотлар;

Д.жисмоний машғулотларнинг таълимий ва соғломлаштирувчи шакллари.

19.Умумтаълим мактабларида ўқувчилар жисмоний тарбиясини ташкил қилишнинг асосий шакли бўлиб қуйидагилардан қайси бири ҳисобланади?

A) ўқув-кун тартибидаги соғломлаштириш тадбирлари;

B) оммавий спорт-соғломлаштириш тадбирлари;

C) спорт секциясидаги тренировка машғулотлари.

D) қатъий дарс жадвали асосида ҳафтасига 2 маротаба ўтказиладиган жисмоний маданият дарслари;

20. Вазирлар Маҳкамасининг “Ўзбекистон болалар спортини ривожлантириш жамғармасини тузиш тўғрисида”ги Қарори қачон қабул қилинган?

A) 2000 йил 24 август;

B) 2002 йил 31 октябр;

C) 1998 йил 16 май;

D) 2006 йил 20 август.
3-ВАРИАНТ

1. “Баркамол авлод” спорт мусобақаларида кимлар иштирок этиши мумкин?

A. ўрта махсус касб-ҳунар таълими муассасалари ўқувчилари;

B. мактаб ўқувчилари;

C. олий ўқув юртлари талабалари;

D. ҳарбий хизматчилар.

2. “Универсиада-2007” мусобақалари Республикамизнинг қайси шаҳрида ва қачон ўтказилди?

A. 2007 йил Самарқанд шаҳрида;

B. 2007 йил Бухоро шаҳрида;

C. 2007 йил Тошкент шаҳрида;

D. 2007 йил Хоразм вилоятида.

3. 2009 йилда вилоятимизда қандай спорт мусобақалари ўтказилади?

A. “Баркамол авлод”;

B. “Универсиада”;

C. “Умид ниҳоллари”;

D. “Балли йигитлар”.

4. Умумтаълим мактабларида ўқувчилар синфдан-синфга кўчаётганларида уларнинг ҳаракат активлиги : 

A. унчалик ортмайди;

B. ўзгармасдан қолади;

C. сезиларли даражада ортади;

D. борган сари камайиб боради.

5. Мактаб ўқувчилари жисмоний тарбиясини ташкил қилишнинг асосий шакли қайси?
A. жисмоний тарбия дарслари;

B. мактаб кун тартибидаги соғломлаштириш тадбирлари;

C. спорт турлари бўйича тўгараклардаги машғулотлар;

D. «спорт соатлари».

6. Кичик мактаб ёшида қуйидаги методлардан қайси биридан кўпроқ фойдаланилади?
A. машқни қисмларга бўлиб-бўлиб ўрганиш методи.

B. стандарт машқ методи;

C. бутунлигича ўрганиш методи;

D. қўшимча таъсир методи;

7. Қайси тиббий гуруҳ ўқувчилари жисмоний тарбия ва спорт машғулотлари билан мунтазам шуғулланишлари мумкин?

A. тайёрлов тиббий гуруҳи;

B. махсус тиббий гуруҳи;

C. тайёрлов ва махсус тиббий гуруҳи.

D. асосий тиббий гуруҳ;

8. Етарли жисмоний тайёргарликка эга, соғлиғида ўзгариши бўлмаган ўқувчилардан иборат тиббий гуруҳ қандай аталади?

A. спорт гуруҳи;

B. жисмоний тарбия груҳи;

C. асосий тиббий гуруҳ;

D. соғлом тиббий гуруҳ;

9. Мактаб жисмоний тарбия ўқитувчиси томонидан ишлаб чиқиладиган энг охирги режалаштириш хужжати қандай аталади?

A. дарс таҳлили;

B. мусобақаларнинг йиллик режаси;

C. дарс конспекти;

D. мусобақа Низоми.
10. Мактабдаги жисмоний тарбия дарсининг кириш-тайёргарлик қисми қанча давом этади?

A. 15-20 дақиқа;

B. 20-25 дақиқа;

C. 8-10 дақиқа;

D. 25-30 дақиқа.

11. Мактабдаги жисмоний тарбия дарсининг якунлов қисми қанча давом этади?

A. 5-10 дақиқа;

B. 15-20 дақиқа;

C. 20-25 дақиқа.

D. 3-5 дақиқа;

12. Умумтаълим мактабларида жисмоний тарбия дарслари одатда:
A. ҳафтада 2 маротаба ўтказилади;

B. ҳафтада 1 маротаба ўтказилади;

C. ҳафтада 3 маротаба ўтказилади;

D. ҳафтада 4 маротаба ўтказилади.

13. Умумтаълим мактабларидаги жисмоний тарбия дарслари қанча вақт давом этади?
A. 30-35 дақиқа;

B. 50-55 дақиқа;

C. 40-45 дақиқа;

D. 1 соат.

14. Умумтаълим мактабларида физкультдақиқа ва физкульттанаффуслар нима мақсадда ўтказилади?

A. жисмоний тайёргарликни ошириш;

B. соғлиқни мустаҳкамлаш ва ҳаракатлар маданиятини такомиллаштириш;

C. жисмоний ривожланишга ёрдам бериш.

D. чарчоқни тарқатиш, ақлий ва иш қобилиятини ошириш, қадди-қоматни бузилишини олдини олиш;

15. Умумтаълим мактабларида жисмоний тарбия дарслари жараёнида қандай вазифалар ҳал этилади?

A. барча жавоблар тўғри.

B. таълимий;

C. тарбиявий;

D. соғломлаштирувчи;

16. Ўрта махсус касб-ҳунар тизимида жисмоний тарбия қачон амалга оширилади?
A. ўқишнинг биринчи йилида;

B. бутун ўқиш давомида.

C. ўқишнинг биринчи ва иккинчи йилида;

D. ўқишнинг иккинчи ва учинчи йилларида;

17. Битта жисмоний тарбия дарсида нечтагача вазифани ҳал этиш тавсия этилади?
A. 1 та;

B. 4 та;

C. 5-6 та.

D. 2-3 та;

18. Жисмоний тарбия дарсининг асосий қисмида аввал:
A. янги ҳаракатлар ва уларнинг элементлари ўрганилади;

B. олдиндан ўрганилган ҳаракат кўникмалари ва малакалари мустаҳкамланади ва такомиллаштирилади;

C. чидамлиликни намоён бўлишини талаб этувчи машқлар бажарилади;

D. кучни намоён бўлишини талаб этувчи машқлар бажарилади.

19. Жисмоний тарбия дарсларида пульсометрия нима мақсадда ўтказилади?

A. дарс вазифаларининг ҳал этилишини аниқлаш мақсадида;

B. ўқитувчининг дарсга тайёргарлигини аниқлаш мақсадида;

C. ўқувчиларга тушаётган жисмоний юкламанинг меъёрини аниқлаш мақсадида;

D. дарсда фойдаланилаётган методларни аниқлаш мақсадида.
20. Мактаб жисмоний тарбия дарсининг асосий қисми одатда қанча вақт давом этади?
A. 15-18 минут;

B. 25-30 минут;

C. 20 минут;

D. 5 минут.

4-ВАРИАНТ 

1.Жисмоний тарбия дарсининг қайси қисмида чидамлиликни тарбиялашга қаратилган машқлардан фойдаланиш керак?

A. асосий қисмининг бошланишида;

B. асосий қисмнинг охирида;

C. дарснинг якунловчи қисмида.

D. асосий қисмининг ўртасида;

2.Жисмоний тарбия амалиётида организмнинг жисмоний нагрузкага нисбатан реакциясини ифодоловчи энг хабарчан, объектив ва кенг фойдаланиладиган кўрсаткич қайси?

A. ҳаракатни бажариш вақти;

B. юрак қисқаришлари сони;

C. уйқунинг қанча вақт давом этиши;

D. чидамлилик коэффициенти.

3.Педагогик жиҳатдан рационал сарфланган вақтнинг дарснинг умумий вақтига нисбати қандай аталади?
A. жисмоний нагрузка;

B. дарснинг умумий зичлиги.

C. жисмоний нагрузканинг шиддати;

D. дарснинг мотор зичлиги;

4.Ўқувчининг бевосита машқни бажаришга сарфлаган вақтининг дарснинг умумий вақтига нисбати қандай аталади?
A. жисмоний нагрузка индекси;

B. жисмоний нагрузканинг шиддати;

C. дарснинг мотор зичлиги;

D. дарснинг умумий зичлиги.

5.Жисмоний тарбия жараёнида ўқитувчилар томонидан барча режалаштириш хужжатлари қандай расмий хужжатларга асосланиб ишлаб чиқилади?
A. таълим муассасасининг ўқув режаси ва жисмоний тарбия бўйича Давлат таълим стандартлари асосида;

B. жисмоний тарбия бўйича йиллик режа ва ўқув жараёнининг режа-графиги асосида;

C. ҳар дарслик ишчи режа ва дарс конспекти асосида;

D. ўқув кун тартибидаги соғломлаштириш тадбирлари ва дарсдан бўш вақтдаги оммавий-спорт ишлари режаси асосида.

6.Умумтаълим мактабларида жисмоний тарбия бўйича асосий режалаштириш хужжатлари қандай тартибда ишлаб чиқилади?

A. ўқув жараёнининг йиллик режа-графиги-чорак учун ҳар дарслик режа-дарс конспекти;

B. дарс конспекти-чорак учун ҳар дарслик режа-ўқув жараёнининг йиллик режа-графиги;

C. дарс конспекти-дарсдан ташқари вақтдаги оммавий-спорт ишлари режаси-спорт-соғломлаштириш ишлари режаси;

D. ўқув жараёнининг йиллик режа-графиги-спорт-соғломлаштириш ишлари режаси-педагогик назорат режаси.

7.Факультетлараро жисмоний тарбия дарсларини ўтиш учун барча олий ўқув юртларида талабалар ўқув гуруҳларига тақсимланадилар. Ушбу гуруҳлар қандай номланади?

A. тайёрлов, асосий, тиббий гуруҳлар.

B. спорт, соғломлаштирувчи, тайёрлов гуруҳлари;

C. умумий тайёргарлик ва касбга йўналтирилган амалий тайёргарлик гуруҳлари.

D. асосий, махсус, спорт гуруҳлари;

8.Олий ўқув юртлари талабалари жисмоний тарбиясини ташкил қилишнинг асосий шакли қайси?

A. факультатив машғулотлар;

B. дарс жадвали бўйича ўтиладиган машғлотлар;

C. кун тартибидаги соғломлаштириш тадбирлари;

D. спорт секцияларидаги машғулотлар.

9.Касбга йўналтирилган амалий жисмоний тайёргарлик қандай жараён?
A. организм барча системаларининг такомиллашуви учун қулай шароитлар яратувчи жисмоний сифатлар ва функционал имкониятларни ривожлантиришга қаратилган педагогик жараён;

B. жисмоний тарбиянинг маълум бир касб фаолиятининг хусусиятлари ва талабларига мос равишда ташкил этиладиган ихтисослашган тури;

C. жисмоний сифатлар ва ҳаётий зарур ҳаракатларни тарбиялаш жараёни;

D. жисмоний тарбия бўйича назарий билимларни эгаллашга қаратилган жараён.

10.Ўқувчиларга тушаётган жисмоний юкламанинг улар имкониятига мослигини аниқлаш мақсадида жисмоний тарбия жараёнида ушбу назорат усулларидан қайси бири ўтказилади?

A. хронометраж; 

B. пулсометрия;

C. спирометрия;

D. диномометрия.

11.Жисмоний маданият» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?

А. умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишд амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

В. инсон организми шакли ва функцияларининг индивидуал ҳаёт давомида аста-секинлик билан табиий шаклланиши, ўзгариши жараёнидир;

С. инсон организмини морфологик ва функционал жиҳатдан такомиллаштиришга, унинг ҳаёти учун муҳим бўлган асосий ҳаракат малакасини, маҳоратини ҳамда улар билан боғлиқ бўлган билимларни шакллантиришга қаратилган педагогик жараёндир;

Д. жамият аъзоларининг жисмоний жиҳатдан ҳар томонлама ривожланганлик, жисмоний тайёргарлиги ва унинг кўрсаткичларининг мавжуд жамият томонидан қўйилаётган талабларга ва ўзгарувчан ҳаёт шароитларига мослик даражасидир;

12.«Жисмоний ривожланганлик» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?

A. инсон организми шакли ва функцияларининг индивидуал ҳаёт давомида аста-секинлик билан табиий шаклланиши, ўзгариши жараёнидир;

B. умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишд амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

C. жамият аъзоларининг жисмоний жиҳатдан ҳар томонлама ривожланганлик, жисмоний тайёргарлиги ва унинг кўрсаткичларининг мавжуд жамият томонидан қўйилаётган талабларга ва ўзгарувчан ҳаёт шароитларига мослик даражасидир;

D. мусобақалашмоқ, куч синашмоқ деган маънони англатади.

13.«Спорт» тушунчасининг тўғри таърифи қайси?

А.инсон организми шакли ва функцияларининг индивидуал ҳаёт давомида аста-секинлик билан табиий шаклланиши, ўзгариши жараёнидир;

В.инсон организмини морфологик ва функционал жиҳатдан такомиллаштиришга, унинг ҳаёти учун муҳим бўлган асосий ҳаракат малакасини, маҳоратини ҳамда улар билан боғлиқ бўлган билимларни шакллантиришга қаратилган педагогик жараёндир;

С.мусобақалашмоқ, куч синашмоқ деган маънони англатади.

Д.умумий маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият аъзоларининг жисмоний камолотга эришишини мақсадга мувофиқ равишд амалга ошириш учун яратилган, фойдаланилаётган моддий ва маънавий ютуқларнинг йиғиндисидан иборатдир;

14.Ўзбекистон жисмоний тарбия тизимининг мақсади нимадан иборат?

E. инсонларнинг бўш вақтини мазмунли ташкил этиш, соғлом турмуш тарзини тарғибот қилиш, жисмонан такомиллаштириш;

F. маълум бир спорт тури бўйича шуғулланувчиларни юксак натижаларга тайёрлаш;

G. руҳий бойликка, аҳлоқий покликка, жисмоний камолотга ва маънавий етукликка эга, кўп йиллик ижодий меҳнатга ҳамда Ватан ҳимоясига тайёр ёшларни шакллантириш;

H. шуғулланувчиларни спорт турлари бўйича ягона спорт классификациясининг меъёрий талабларини бажаришга тайёрлаш.

15.Жисмоний машқ техникаси нима?

I. ҳаракатни бажаришнинг эстетик (нафосат) жиҳатидан ёқимли таасурот қолдирадиган усулидир;

J. ҳаракатларни бажаришнинг энг рационал ва самарали усули;

K. бажарилаётган машқ мазмуни элементларининг ҳамда ушбу жараённинг маълум бир тартиблаштирилганлиги ва ўзаро мослигидир;

L. ҳаракатларни бажаришнинг фазо, вақт ва динамик ўлчамларини намоён қилувчи ташқи кўринишидир.

16.Олий ўқув юртлари талабалари учун мўлжалланган ва 2005 йилда чоп этилган “Жисмоний тарбия назарияси ва усулияти” дарслигининг авторлари кимлар?

M. А.Абдуллаев., Ш.Х.Хонкелдиев;

N. Т.Юнусов., Ю.Юнусова;

O. Р.Саломов., Р.Холмухамедов;

P. Р.Қудратов., Р.Нуримов.
17.“Метод” сўзининг лотин тилидан таржимаси қандай? 

Q. ҳаракат вазифаси;

R. йўл, усул деган маънони англатади.

S. машқни бажариб кўрсатиш;

T. машқни чиройли бажариш.

18.Қуйидаги Шарқ алломаларидан кимнинг асарларида жисмоний машқларнинг соғломлаштирувчи аҳамиятга эга эканлиги таъкидланган?

U. Ал Фаробийнинг;

V. Абу Райхон Берунийнинг;
W. Абу Али ибн Синонинг;

X. Алишер Навоийнинг.

19.Қуйидаги тамоиллардан қайси бири жисмоний нагрузкаларнинг ҳажми ва интенсивлигини организм функционал имкониятларининг ўсиб боришидан келиб чиққан ҳолда режали равишда ошириб боришни кўзда тутади?
А. узлуксизлик тамоили;

В. илмийлик тамоили;

С .мослик ва индивидуаллилик тамоили;

Д. тренировканинг ривожлантирувчи таъсирларини аста-секин ошириб бориш тамоили.

20.Қуйидаги тамоиллардан қайси бири жисмоний тарбия йўналишини инсоннинг ёш ва ривожланиш босқичларига мос равишда кетма-кет ўзгартириб боришни кўзда тутади?
А. илмийлик тамоили;

В. мунтазамлилик ва кетма-кетлик тамоили;

С. жисмоний тарбиянинг ёш хусусиятлари йўналишидаги тамоили;

Д. шахсни ҳар томонлама ривожлантириш тамоили.

“Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фани бўйича мустақил иш топшириқлари.
1.Мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбияси
2.Мактаб ўқувчилари жисмоний тарбияси

3.Урта мактабларда жисмоний тарбия бўйича иш шакллари

4.Жисмоний маданият бўйича ДТС

5.Жисмоний тарбия бўйича ўқув ишларини режалаштириш

6.Мактаб жисмоний маданият дарси

7.Жисмоний маданият дарсларида педагогик назорат

8.Жисмоний маданият дарсларида ўзлаштиришни назорат қилиш

9.Соғлиги заиф ўқувчилар жисмоний тарбияси

10.Мактаб жисмоний маданият жамоаси

11.Кам таъминланган мактабларда жисмоний маданият

12.Жисмоний маданият бўйича дарсдан ташқари ишлар

13.Жисмоний маданият бўйича мактабдан ташқари ишлар.

14.Касб-хунар коллежларида жисмоний маданият

15.Олий ўқув юртларида жисмоний маданият

16.Харбий хизматга чакирилувчи ёшлар жисмоний тарбияси

Мустақил ишни бажаришда фойдаланишга тавсия қилинган адабиётлар
Асосий адабиётлар

1. А.Абдуллаев, Ш.Х.Хонкелдиев. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси. Тошкент – 2005 йил. 

2. Л.П.Матвеев. Теория и методика физической культуры. М.: «ФиС». 1991 г.
3. М.Раҳимов, Б.Қултўраев. Бошланғич синфларда жисмоний тарбияни  ўқитиш назарияси ва методикаси. Тошкент, “Янги аср авлоди”, 2001 йил. 

4. Э.Андрис, Р.Қудратов. Енгил атлетика. Тошкент, 1998. 

5. Т.С.Усмонхўжаев ва б. Ўзбек халқ ҳаракатли ўйинлари. Т.: “Ўқитувчи”, 2004 йил. 

6. А.Нормуродов. Жисмоний тарбия. Т., “Ўзбекистон”, 1998. 

7. Ю.М.Юнусова. Теоретические основы физической культуры и спорта. Т. 2005. 

8. Ф.А.Керимов. Спорт соҳасидаги илмий тадқиқотлар. Т., “Зарқалам”, 2004.

9. Б.А.Ашмарин. Теория и методика физического воспитания. М. 1990.

10. Р.С.Саломов. Спорт машғулотларининг назарий асослари. Т., 2005. 

Қўшимча адабиётлар

1. Ўзбекистон Республикасида жисмоний тарбия ва спорт соҳасида қабул қилинган қонун, фармон ва қарорлар. 

2. И.А.Каримов. “Баркамол авлод – Ўзбекистон тараққиётининг пойдевори”. Т., 1997.

3. А.Абдуллаев, Ш.Х.Хонкелдиев. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси. Фарғона – 2001 йил. 

4. Ҳ.Т.Рафиев, Ш.Комилов. Жисмоний тарбия фани бўйича ўқув ва дарсдан ташқари машғулотлар. Самарқанд, 2001. 

5. Ҳ.Т.Рафиев ва б. Жисмоний маданият таълим-тарбияси жараёнида миллий ва умуминсоний қадриятлардан фойдаланишни такомиллаштириш муаммолари. Республика илмий-амалий конференцияси материаллари. Самарқанд, 2003. 

6. У.Иброҳимов. Спорт психологияси. Тошкент, 2004.

7. Ҳ.Т.Рафиев ва б. Жисмоний маданият ва спорт: илмий-назарий асослари. Самарқанд, 1997.

8. Фан-спортга илмий-назарий журнал. 1,2,3,4-сонлар.

9. Спорт газеталари. 1992-2006 йиллар. 

“Жисмоний маданият назарияси ва методикаси” фанида ечимини кутаётган илмий муаммолар

· Ўзбекистонда жисмоний тарбияни маданият даражасига кутариш.
· Жисмоний тарбия воситаларидан самарали фойдаланиш йўллари.

· Жисмоний машқлар техникасини такомиллаштириш. 

· Жисмоний сифатларни ривожлантириш технологияси.
· Мактабгача ёшдаги болаларни жисмоний тарбиясини самарали ташкил этиш йуллари.
· Мактаб укувчиларининг жисмоний тарбиясини  жисмоний маданиятга айлантириш.

· Мактаб укувчиларининг жисмоний сифатларини ривожлантиришнинг янги йуллари.
· Мактаб укувчиларининг жисмоний тарбиясини ташкил этишнинг самарали йуллари.

· Коллеж ва олий укув юртлари талабаларининг  жисмоний сифатларини ривожлантириш методларини ишлаб чикиш.

                                            ГЛОССАРИЙ
Жисмоний тарбия назарияси – инсон жисмоний баркамоллигининг физик жараёнларини бошқаришнинг муштарак қонунлари тўғрисидаги фан.
Жисмоний тарбия назарияси фанининг ўрганиш предмети – жисмоний тарбиянинг умумий қонуниятларини ижтимоий ҳодиса сифатида ўрнатиш.
Тарбия – инсонда жамиятнинг ахлоқий-маънавий, ижтимоий-сиёсий идеалларига мос қобилиятларини ривожлантириш мақсадида таъсир жараёни.

Жисмоний тарбия – инсонни жисмоний камолотга эриштиришга қаратилган педагогик жараён.

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

Жисмоний маданият – жамият томонидан фуқароларнинг жисмоний баркамоллиги йўлида яратилган, қўлга киритилган ва фойдаланилаётган моддий ҳамда маънавий ютуқларнинг йиғиндисидир.
Жисмоний камолот – ҳар томонлама ривожланишнинг ва инсонда ҳаракат қилишга тайёр бўлиб туришнинг тарихан вужудга келган даражаси бўлиб, унинг ишлаб чиқариш, турмуш, бир сўз билан айтганда, жамият талабларига мослик даражасидир.
Спорт – жисмоний маданиятнинг органик бир қисми бўлиб, жамият томонидан яратиладиган ҳамда инсонларнинг жисмоний фаоллиги учун фойдаланиладиган, олдиндан аниқлаштирилган ҳаракатларда мусобақалашиш йўли билан намойиш қилинадиган қобилиятларни махсус тайёрлашга қаратилган жараёндир. Спорт – бу мусобақалашмоқдир.

Ўзбекистон жисмоний тарбия тизими  - жисмоний тарбиянинг ғоявий, илмий-услубий негизлари бирлигидан, шунингдек, Ўзбекистон Республикаси фуқароларининг жисмоний тарбиясини амалга оширадиган ва назорат қиладиган давлат ҳамда жамоат ташкилотларининг бирлигидир.
«Универсиада »  - олий укув юртлари талабалари ўртасида ўтказиладиган мусобакалар    намойиши.

«Баркамол авлод» - академик лецей ва касб хунар коллежи ўкувчи ёшлари ўртасида ўтказиладиган мусобакалар

«Умид нихоллари » - умум таълим мактаб ўкувчилари ўртасидаги мусобакалар. 

«Алпомиш» - эркаклар ўртасида олиб бориладиган оммавий спорт тадбирлари.

«Алпомиш ва Барчиной» - ахоли турли ёш катламларининг жисмоний таёргарлигини аниклаш учун махсус тест синовлари.

ЎзДЖТИ – Ўзбекистон давлат жисмоний тарбия институти.

 БЎСМ –  болалар ва ўсмирлар спорт мактаби.

Комплекс спорт мактаби- болалар ва ўсмирлар спорт мактабларида спортнинг кўп турларини қамраб олади. 

Ихтисослашган спорт мактаби- болалар ва ўсмирлар спорт мактабларида спортнинг фақат бир турини олиб боради. 

“Ўзбекистон” спорт жамияти- бу жамият асосан меҳнат жамоаларида жисмоний тарбия ва спортни ташкил этади.  

“Динамо” спорт жамияти- бу жамият ички ишлар ҳодимлари ва улар  билан боғлиқ корхоналарда фаолият кўрсатаётган кишилар орасида жисмоний тарбия ва спорт ишларини ташкиллаштиради. 
“Ёшлик” спорт жамияти- бу жамият ўз фаолиятини мактаб ўқувчилари билан оммавий спорт тадбирларини ўтказишда намоён этади.
 «Талаба» спорт уюшмаси – олий укув юрти талабаларининг спорт уюшмаси.

“Ватанпарвар” ташкилоти- Ўзбекистон мудофаасига кўмаклашувчи ташкилот сифатида ўқувчи ёшлар ва ишчилар орасида жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиради. 

“МҲСК” –марказий ҳарбий спорт клуби.

“МОҚ”- Миллий Олимпия Қўмитаси.

“ХОҚ”- Халқаро Олимпия Қўмитаси.

“Коллегия”- ташкилотларда раҳбарлик учун ҳайъат.

“ХДП”- Халқ демократик партияси.

“Хартия”- Халқаро олимпия қўмитасининг Низоми.

“Конгресс”- Миллий олимпия қўмитасининг кенгайтирилган мажлиси.

“Бош Ассамблея”- Миллий олимпия қўмитасининг Олий органи.

“ХОА”-Халқаро Олимпия Академияси.

“МОА”- Миллий Олимпия Академияси.

“ЎзРОА”- Ўзбекистон Республикаси Олимпия Академияси.

“Прогноз”- Келажакни кўриш.

“ЖТНУ”-Жисмоний тарбия назарияси услубияти.

“ОАК”- Олий Аттестация Комиссияси.

“Докторантура”- Иқтидорли фан номзодлари 3 йил давомида ўзларининг илмий тадқиқотларини ўтказувчи ва якунловчи босқич.

“Магистратура”- Бакалавриятдан кейин аниқ ихтисослик бўйича амалий билим берадиган, 2 йил давомли олий таълим.
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Қўшимча адабиётлар:
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