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«Maktabgacha va boshlang ich ta'lim sporti» kafedrasi

“Jismoniy madaniyat va sport”
fanidan
I-kurslar uchun

0O'QUV - USLUBIY MAIMUA

Ushbu o’quv-uslubiy majmua “Jismoniy madaniyat va sport” fani bo’yicha
yaratilgan bo’lib, unda mazkur fanning o’quv dasturi, ishchi dasturi amaliy
mashg’ulotlarining ta'lim texnologiyasi jamlangan.

Mazkur o'quv-uslubiy majmua oliy o’quv yurtlarining bakalavr ta'lim
yo'nalishi talabalari uchun mo’ljallangan.

Tuzuvchilar:

R.S. Mamatqulov TVCHDPI Maktabgacha va boshlang'ich ta'lim sporti
kafedrasi o’qituvchisi.

J.S. Xudayberganov  TCHIDPI fakultetlar aro jismoniy tarbiya kafedrasi
0'gituvchisi

Taqrizchilar:

Raximqulov K.D. - O'zbekiston Davlat jahon tillari universiteti “Jismoniy
madaniyat va sport” kafedrasi dotsenti.

Radjapov U.R. - Nizomiy nomidagi TDPU Jismoniy madaniyat kafedra

mudiri dotsenti.
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[TporpaMMa IUCHMIUIMHBI YTBEPKIEHA B MEepeuHe Y4eOHbIX MporpaMM mnpuka3oM No
744 MuHucTepcTBa BBICHIETO M CpPEIHEro CHenuadbHOro oOpas3oBanusa PecrnyOnuku
V30ekucran ot «25» aBrycta 2018 r.

[Iporpamma gucuuruinHbel ogo0peHa Ha 3acegaHuu Koopaunammonnoro Coseta
y4e0HO-METOINIECKUX 00heAMHeHNY MUHUCTEPCTBA BBICIIETO M CPEIHETO CHEIHATLHOTO
oOpazoBanus PecnyOnuku Y30ekucTta, nmpoTokoa Ne or “ ” 2018
T.

YueOHnast mporpamma pazpabotana HarponansHbIM YHHBEpCUTETOM Y30eKuCTaHa
uMeHn Mup3o Yiryroeka.

CocraBurenu :
T.D. Habuer - HYVY3, ngouent, 3aBeayronuii kadeapoit “duznueckas
KyJbTypa ¥ ciopt”’

E.D. Ucxaxb6aes - HY' V3, crapmmuii npenoioBarens kadenpsl “dusndeckas
KyJbTypa ¥ CIIOPT”’

N.E.lllkouauna - TUUT crapmmit npenogoBaTenb kadeapsl “Ousznueckas
KyJIbTypa ¥ CiopT”’

PenensenTnl :

N.A. Kombaxtue - TATY nokTop neaarorunyeckux Hayk, mpodeccop
b.A. A66acoB - T®OU 3aBenyromnuit kageapoit “duznueckas KyabTypa’.

VYyeOHblli TIaH paccMOTpeH U pekomeHnoBaH CoseroM  HanumonanbHOTO
YHuBepcutera Y30ekucrana ( poTokoJ1 Ne oT mas 2018 rona).

|. AKTyaJIbHOCTH YUeOHOH TUCHUNJIMHBI, MECTO TUCUMILINHBI
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B BbICIIEM 00pa30BaHMU

Kak Bug o0mel KyabTypsl (Qu3uueckas KylbTypa MpeACTaBisieT coOoif
CaMOCTOSITENIbHYIO 00J1aCTh, cielM(pUYEcKil porece e TeNbHOCTH, CPEACTBO U CIIOCOO
(U3UYECKOTO COBEPILIEHCTBOBAHUS JINYHOCTH.

Mecto yueOHOM aucuuIUIMHBl «®Pu3nueckas KylbTypa» B CHUCTEME COLHMAJIBHO-
TYMaHUTApHbIX 3HAHUI ONpEeAeNATCs MNPEeAMETOM €€ H3Y4YEHHs, KOTOPBIM SIBIISIFOTCS
CUCTEMHBIE 3aKOHOMEPHOCTH M OCOOEHHOCTH Ipouecca (HopMupoBaHUS (HU3HUECKOM
KyJIBTYpbl JUYHOCTH, COBOKYIIHOCTb 3HAHHUW, YMEHUH M HABBIKOB IO YKPEIJICHUIO
(¢u3NYeCKUX U JAYXOBHBIX CHJI JIMYHOCTH TPpU JOCTHOKEHHUU JKM3HEHHBIX U
po(hecCHOHANBHBIX IIeNIEH.

«Pusnueckas  KylabTypa» BXOAUT B  YHCIO  OO0S3aTENbHBIX  JTUCHUIUINH
«TYyMaHUTapHbIE U COLMATbHO—3KOHOMUYECKHE TUCUUIUTMHBD (10510K). ucuunnmHa, Kak
MpaBUJIO, TPOBOAUTCS Ha 1 Kypce 00ydeHHUs! B TEUEHUH JIBYX CEMECTPOB.

I1. Ilesin m 3agaum npeamera

Heabro GU3NIECKOT0 BOCIIUTAHUS CTYJICHTOB SBIISCTCS (popMupoBaHue (HU3UICCKOM
KyJIbTYpbl JUYHOCTH, HAJIMYHUE KOTOPOH 0OeCIeunBacT T'OTOBHOCTh K COIHMAIBLHO—
MPOPECCUOHANILHON ~ JCATCIIBHOCTH, BKIIOUCHHE B  3J0POBBIM  00pa3  JKU3HH,
cHUCTeMaTH4eCKoe (Pr3nUecKoe caMOCOBEPIIICHCTBOBAHHE.

3agauM QMCHMILTHHBI SBJISCTCS (POPMUPOBAHUE Y CTYACHTOB IPHBEPKCHHOCTH K
3JI0POBOMY 00pa3y JKHW3HH, MOTHBAI[MOHHO—IICHHOCTHOMY OTHOIICHHIO K (DH3HUYCCKOM
KyJIbType, GU3NIECKOMY CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHUIO U CAMOBOCITUTAHUIO, IIOTPEOHOCTH B
PETYJIIPHBIX 3aHATUAX (PU3UICCKUMH YIIPAKHESHUSIMHU M CIIOPTOM.

TpedoBanus, npexbsiBsieMble K 3HAHUSIM ¥ HABBIKAM CTY/IEHTOB.

CTylIeHT JOJKEH:

— 3Hamb OCHOBBI 3I0POBOTO OOpa3a >KU3HH, (U3UYECKOTO COBEPIICHCTBOBAHHS U
pa3BUTHS;

— 0 posr (U3UYECKOW KyJIbTYphl B Pa3BUTHH JIMYHOCTH M TIOJTOTOBKE €€ K
poheCCHOHAIBHON JISITEIIbHOCTH;

— yMempb WCIIOJIB30BaTh 3HAHHUS, IOJIyYCHHBIC B IIpoliecce OOyUEHHS IO MpPEIMETy
“¢usnueckas KynbTypa’;

— BECTH aKTHUBHBIA M 370pPOBBIM 00pa3 >KHW3HH, CUCTEMHO Pa3BHUBaTh (PH3HUUYCCKYIO
aKTHUBHOCTbH B MPO(ECCUOHANBHON ACATCIBHCOTH;

— 61a0emb HABGBLIKAMU COXPAHEHUS U YKPEIUICHUS 3J0POBBS, MCUXO(PU3NUECKHUX
CIIOCOOHOCTEM M CBOMCTB JIMYHOCTH.

I1l. OcHoBHasi TeopeTHUYECKAsA YACTh NMeAArOrn4ecKoii BajaeoJorum

Tema 1. @opmupoBaHue 310POBOro 00pa3a »KU3HH y4daleiicss MOJIOAEKH CPeACTBAMH
(puznyeckoi KyJbTYpoil U CIIOPTOM.



3akon PecnyOnnku Y36exuctan «O pu3nueckor KyJIbType U CHOPTE», MPUHATHINA 4
ceHtsiOps 2015 r. [lonstue usmueckoro BocnuTaHus, PU3NIECKON KyIbTYpbI, CIIOPTA,
(bu3MYECKOro CaMOBOCHHUTAHHUS U caMooOpa3oBaHusA. L[eHHOCTh U MPEUMYIIECTBEHHOE
cofepkanue (pusmueckord KynabTypbl. HeoThemiiemMas CBsi3b (PU3NYECKONW KyIbTYypbl U
310poBOro odbpaza ku3HU. OCHOBbI (PU3MYECKOTO pa3BUTUSA, (PUINYECKOW U
¢byHKIMOHANBHON oaroToBieHHOCTH. CoaepKaHue, ey U 3a1a4 ICUX0(PHU3UIECKO U
npodeccuOHaTBbHO-TIPUKIAIHON (HrU3NIecKOr TOATOTOBKH.

Tema 2. CBeenusi 1 HayuHble (AKThI 0 CHHAPOMeE NMPUOOPETEHHOT0 HMMYHHOIO
aepuIUTa.

Bupyc cunapoma npuodpeTréHHOro UMMyHHOTO Aedununta. [lytn nepegaun Bupyca.

310pOBbE M CIIOCOOBI €r0 COXPAHEHUS: CPEAU HUX HEXeNaTelbHas OCpEeMEHHOCTD,
abopThI, 3apaxeHus: MHPEKIUSMHU, NepeaaBaeMble NOJOBbIM myTéM, BUY-undexuuu,
pPOCT B IOJAPOCTKOBOM M IOHOLIECKOH cpele TabaKOKypeHHs, YHOTpeOJeHHE aJKoroJ,
HapKOTUYECKUX U TOKCHUYECKUX BEIIECTB, UTO JUKTYET HEOOXOIUMOCTh B3aUMOICHCTBUS
CHELMAIMCTOB Pa3HOro mpoduis ¢ 1enblo (HOPMUPOBAHMSI LEHHOCTHOI'O OTHOILIEHUS
yJanieicst MOIoAEXHN K PEIpOAYKTUBHOMY 00pa3y JKU3HH.

Tema 3. CaMOKOHTPOJIb 3aHMMAKOIIUXCH PU3NIYECKUMHU
YIPa:KHEHUSIMU U CTIOPTOM

JlmarHocTHKa W CaMOJWArHOCTHKA COCTOSIHHSI OpraHu3Ma TIPH  PETYISIPHBIX
3aHATHAX  (PU3WYCCKMMH  yOPAKHCHUSIMH H  CIIOPTOM. BpadeOHBIi  KOHTPOJIb.
[Tenarornueckuit KOHTPOJIb. (CaMOKOHTPOJIb €r0 OCHOBHBIE METOJHbI, MOKA3aTeld |
JTHEBHUK CAaMOKOHTPOJIS.

Hcnonp3oBaHre METO0B CTaHIAPTOB, AHTPOTIOMETPUUYECKUX UHACKCOB, HOMOTPAaMM
(GYHKIMOHATBHBIX MPO0, YNPAKHEHUN-TECTOB JUIsl OICHKU (U3HUECKOTO Pa3BUTHS,
TEJIOCIIOXKEHHS, (GYHKIIMOHATIBLHOTO COCTOSIHUS opraHusma, busnueckon
MOATOTOBJICHHOCTH. Koppekius cofepkaHusi W METOJIUKH 3aHITHH  (DU3NYECKUMU
YOPOKHEHUSIMU M CTIOPTOM T10 Pe3yJibTaTaM MOoKa3aTeae KOHTPOIIS.

Tema 4. OCHOBBI METOAMKH CAMOCTOATENbHBIX 3aHATHI GU3NUYECKUMU
YHPa)KHEHUSIMHU

MoTtuBansi M IEJIEHANPABICHHOCTh CaMOCTOSITEJIBHBIX 3aHiATUlA. DopMbl U
COAECPKAHUE CAMOCTOSITCNIBHBIX 3aHATHH. OpraHu3zanus CaMOCTOATEIbHBIX 3aHATUH
(GU3MYECKUMHU  YIIPAKHEHUSIMA Pa3JIMYHON HANpaBJIEHHOCTU. XapakKTep COJepKaHUs
3aHSATUA B 3aBUCUMOCTH OT Bo3pacTa. OCOOCHHOCTH CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHITHUU s
neBylieKk. llmaHupoBaHWe W yNOpaBICHUE CAaMOCTOATEIBHBIMU 3aHATUSAMH. [paHuULIbI
MHTEHCUBHOCTH HAarpy30K B YCJIOBHUSX CaMOCTOSITENIBHBIX 3aHSATHW Yy JHUL Pa3HOTO
Bo3pacTa. B3auMOCBsI3b MEXAy WHTEHCUBHOCTBIO HArpy30K W YPOBHEM (HU3UYECKOM
MIOJArOTOBJICHHOCTH. | UTMEHA CaMOCTOSATEIIbHBIX 3aHSITUM.

Tema S. /IBuraresibHasi aKTUBHOCTD U 310POBbe
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JIBurarenpHast akTUBHOCTD U €€ BIIMSIHUE HA 3/I0POBbE YEIOBEKA.
Hopmbl  nBuratenbHOM  akTUBHOCTM. [‘mnoguHamus. Mertoapl, OLEHKa U
(dbopMHUpOBaHNE TBUTATEIHHOM aKTUBHOCTH B )KM3HU YEJIOBEKA.

V. PexoMeHaauMu ¥ yKa3aHUA M0 OPraHU3aIlUU MPAKTHYECKUX 3aHATHI

[IpakTuueckre 3aHATHS IUIAHUPYIOTCS C Y4YE€TOM MMEIOLIEHCS MaTepHallbHO—
TEXHUYECKON 0a3bl, KaJpOBOTO MOTEHIMada W Npo(uiis BBICHIUX 00pa30BaTEIbHBIX
yupexaeHuii. B paGoume ydeOHble mporpaMmbl, pa3pabaTbiBaeéMble BBICIIUMU
00pa30BaTEIbHBIMU YUPEKICHUAMHU JOJDKHBI BKIIIOYATCS TECThI IO OMPEACICHUI0 U
OIICHMBAHUIO OCHOBHBIX (DM3MYECKUX KAdeCTB CTYyACHTA M €ro (pyHKIIMOHAIBLHOTO
COCTOSIHHSI.

YpouHnble 3aHATHA COCTOSAT W3  METOJUKO—TIPAKTUYECKOTO U y4eOHO—

TPEHUPOBOYHOTO Pa3/EIOB 3aHATUH.
Memoouueckuii paszden TPAKTUYECKUX 3aHATHI HANpaBi€H HAa: OCBOCHHE METOJIUKH
nogoopa (PUIMYECKUX YHOPAKHEHWW ¢ BHUJIOB CIOPTA; COCTABJICHHUE KOMILIEKCOB
oOl1epa3BUBAIONIUX U CIEIUATBHBIX YIPOKHEHUH; YMEHUE OCYIIECTBISATH KOHTPOJIb U
CaMOKOHTPOJIb B IPOILIECCE 3aHATHI, CTPAXOBKY M CAMOCTPAaxOBKY; OCBOCHHE HAaBBIKOB
CyJEHCTBAa COPEBHOBAHUM.

YyebHo—mpenuposouHvle 3aHATHS HATIPABJICHBI HA: MTOBBIIICHUE YPOBHS (PU3UUECKOM
MOJATOTOBJICHHOCTH U Pa3BUTHE (DU3NYECKUX KAYECTB; OCBOCHUE TEXHHUKHU BUJIOB CIIOPTA;
MOATOTOBKY CTY/IEHTOB K YYaCTHUIO B MAaCCOBBIX CIIOPTHUBHBIX COPEBHOBAHUSX; OCBOCHUE U
COBEPIICHCTBOBAHUE HABBIKOB MPO(PECCHOHATBHO — MPUKIATHON MOJTOTOBICHHOCTH B
COOTBETCTBHHM C TPEOOBAHUSIMU CIICIIUATBLHOCTH.

1. Opranuzauus y4eGHOro nmpouecca

1.1. PacnpenesieHne CTYJA€HTOB MO Y4eOHBbIM OT/HAeJIEHUSIM.

Jlo Hayanma y4eOHBIX 3aHATHM OCYIIECTBISIOTCA BpaueOHOe oOcienoBaHue
CTYJICHTOB.

Jlnst mpoBefieHUsT TMPAKTHUECKUX 3aHSATHH CTYISHTBHI PaCIpEACiIIOTCS B ydeOHBIC
OTJICJICHUS: OCHOBHOE, CITEIINATILHOC M CIIOPTHUBHOE.

Pacripenenenne B y4deOHBIC OTIEICHHS TMPOBOAWTCS B Hadajle Y4eOHOro roja ¢
Y4eTOM TI0JIa, COCTOSHHUS 370pOBbS (MCAMIIMHCKOTO 3aKIIOUCHHUS), (PU3HIECKOTO
pa3BUTHS, GU3NUECKON U CIOPTUBHOW MTOATOTOBIICHHOCTH, HHTEPECOB CTY ICHTA.

B ocHOBHOe yueOHO€e oT/le1eHne 3aUNCIISIOTCS CTYJACHThI, OTHECCHHBIE K OCHOBHOM
U TOJATOTOBUTEIBLHON METUIMHCKUM TrpymnmnaM. OHM 3aHUMAIOTCS 0 TporpamMme oOmen
(M3UYECKON MOATOTOBKH.

B cnenmnajJbHYH0 MeTHIIMHCKOE OT/AeIeHHue (FPYNMIy) BXOIAT CTYAECHTHI, Y KOTOPBIX
OOHapy>KEeHbl KaKHe-TMOO OTKJIOHEHHSI B COCTOSIHMHM 3J0POBBS TIPU MPOXOXKICHUU

MCINITMHCKOI'O O6CJICI[OBaHI/I$I, HJIK K€ UMCIOINNC XPOHUYCCKUC 3216OJ'ICB3HI/I$I, KOTOPLIC
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HE TO3BOJIIOT TOJHOLEHHO BBIMOJHATh (DU3MYECKHE HAarpy3kKH, a TaKKe HMMEIOIIne
HU3KYI0 (PU3UUECKyI0 U (YHKIIMOHATBHYIO MOATOTOBIEHHOCTb.

CryzneHTbl, BpEMEHHO 0CBOOOXKIEHHBIE 110 COCTOSHUIO 370POBbS OT MPAKTHUYECKHUX
3aHATHN Ha JUIMTEIBHBIM CPOK, BBITIOJHSIOT 3aJaHus 1O pedepUpOBAHUIO JTAHHOU
JVCHUIUIMHBI TEOPETUYECKOTO U MPAKTUYECKOTO PA3[EiOB, C MOCIEAYIOMIEH 3allUTON B
yCTHOH (opme.

OcHOBHOe Yy4eOHOe OTAeJeHHe TIPEAHA3HAYECHO [UJIs1 CTYIAEHTOB OCHOBHOM
MEIUIMHCKON TPYIIIbI, UMEIOUIUX BBICOKHN ypOBEHb (PU3NYECKOTO U (PYHKIIMOHAIBHOTO
COCTOSIHUSI CBOETO OpraHn3Ma. B moAroroBuTeIbHYI0 rpyniy BXOJIAT CTYJEHTHI U3 YHCIIa
UMEIOIIME CPEIHUNA WIM HU3KUUA YpPOBEHb (PU3MUECKOTO COCTOSHHS ((hU3n4ecKoro
pa3BuTUs, (HU3UYECKOW MOJTOTOBJICHHOCTH). YUEOHBIM MpoOlleCC B MOJATOTOBUTEIHLHOM
y4eOHOM OT/IEJICHUH HaIlpaBJICH Ha!

- KOMIUIEKCHOE HCIOJIb30BaHUE CPEACTB (PU3NYECKON KYJIbTYphl U CIOpPTA MO THILY
0011epu3nIeCcKOoi MOATOTOBKH;

- IOBBIIIEHUS YPOBHS (PU3NUECKOTO U (DYHKIMOHATBHOTO COCTOSTHUS;

-  OpoUIAKTHYECKOE HCIOJIb30BAHUE CPEACTB  (PU3MYECKOHM  KYJIbTYphl B
0370POBUTENBHBIX LENISIX.

CnenmnanbHasi yyeOHass rpynna (opmupyercs W3 4Yucia CTYACHTOB, MMEIOLIUX
NATOJIOTUYECKUE OTKIOHEHUSI B COCTOSIHUU 3[J0POBBS, TUOO MPOXOASIIUX PEaOUIUTALINIO
1ocJjie TEepPEeHECeHHbIX 3a0oJieBaHui. KoMIUIeKTOBaHME CHELMAIbHBIX YYE€OHBIX TPYII
OCYILIECTBIISIETCS C Y4YETOM II0Jla, XapakTepa 3a00JeBaHUil CTYIAEHTOB, YpPOBHS HX
¢u3nyecKoro U GyHKIMOHAIBHOTO COCTOSIHUSA. ['pyMIbl KOMIIJIEKTYIOTCS MO CIEAYIOLIUM
HO30JIOTUYECKUM HOpMaM (rpynmnam 3adoneBaHuil «A», «b», «B»):

- rpymmna «A» - CTyA€HTHI C 3a00JI€BAHUSIMHU CEPACYHO—COCYIUCTON U JAbIXaTEIbHOU
CUCTEM, HapylIeHUsMU (YHKLIMA HEPBHOM M 3HIOKpUHHOH cucteMm, JIOP — opraHos,
OpraHoOB 3pEHUS;

- tpynna «b» - cTyaeHThl C 3a00JIeBaHUSIMA OPraHOB OpPIOIIHOM MOJOCTU
(XpOHHYECKUHN XOJEIUCTUT, XPOHUUECKUI TacTpUT, SI3BEHHAs 0OJI€3Hb, KOJUT U Ip.) U
Majoro tasza (IMCPyHKIHUS STUYHUKOB, THHEKOJIOTMUYECKHE BOCTIAIMTEIbHBIE 3a001€BaHuUs
U JIp.), HapyLICHUs )KUPOBOTO, BOJHO—COJIEBOTO OOMEHOB U 3a00JIEBaHUSMU MOYEK.

- rpynna «By» - cTylIeHTbl, UMEIOIIME HAPYUIEHUsI OMTOPHO—/IBUTATEIHLHOTO anmnapara
Y CHIDKEHUE JIBUTATENbHON (QYHKIUH.

VY4eOHbIl Mpoliece B CTICIMATILHON yueOHOM rpyIine HarpaBJieH Ha:

- u30UpaTeNbHOCTh CpeNCcTB (MOM0Op W JO3UPOBAHHE YIPAKHEHUN) C yUYETOM
MOKa3aHWil ¥ MPOTUBOTIOKA3aHUM NP 3a00JICBAaHUSIX CTYACHTOB;

- (hopmupoBaHUE Yy CTYICHTOB BOJEBBIX KOMIIOHEHTOB, MHTEpeca, aKTUBHOCTU U
00BEKTUBHOM MOTPEOHOCTU B PETYIISIPHBIX 3aHATUAX (PU3UUECKUMU YIIPAKHEHUIMH;

- MPUHATUE U YCBOEHHUE CTYJEHTAMHU 3HAHUUA O METOAMKE HCIOJb30BaHUS CPEICTB
¢u3nUecKol KyJIbTypbl M CHOpTa B MNpOQHIAKTHKE 3a00JIeBaHUN MO KOHTPOJIO
($u3MUecKOro 1 PyHKIMOHAIBHOTO COCTOSIHUSI OpPraHU3Ma.

- YKpEIUICHHE 370pPOBbS, KOPPEKUHUIO TEJIOCIOKEHNUS M OCAHKH, MOBBIIICHUE
(YHKIMOHAJIBHBIX BO3MOXHOCTEH, YCTOMYMBOCTM OpraHu3Ma K HeOJIaronpusTHbIM
BO3JCHUCTBUSM OKPYXKAIOUIEH CPEIBI.

CnoptuBHOe yueOHOe oTeseHne GOpMUPYETCS U3 YUCIa CTYACHTOB, TTOKA3aBIIINX
XOpouUIyt0 (U3HYECKYIO0 TMOATOTOBIEHHOCTh, KaK OOIIyI0, TaK M CHEHHAIbHYI0, U HE
UMEIOLINX MEIUIIMHCKUX MPOTHUBOMOKA3aHUN K 3aHATUAM HU30paHHBIM BUIOM CIIOpTA.

VY4eOHblii mpoLecc B CIIOPTUBHOM OTJEJIEHUH HAMPABIIECH Ha:
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- coOmro/leHWe ~ TPUHIMIIOB  CIHOPTUBHOW  TPEHUPOBKH  (IIUKIUYHOCTD,
WHIUBUyaIn3aIusi, yriayOJeHHas CIenuainu3amnus, HENPEephIBHOCTh TPEHUPOBOUYHOTO
npoiiecca);

- TIOBHITIICHUE YPOBHS CHOPTUBHOT'O MaCcTEPCTBA;

-  TIOJTOTOBKY CTYyJIEHTa—CIIOPTCMEHAa K CIOPTUBHBIM COPEBHOBAaHUSAM U
COpPEBHOBATEILHOW  JEATEIBHOCTH. UWCICHHOCTh YYEOHBIX TPYNI  CHOPTHBHOTO
OTJCJICHUS OMpenessieTcs] CHeMUPUKON BHUIa CHOPTA W PEATbHBIMH  YCJIOBHSIMHU
CTIOPTUBHOM 0a3bl By3a IS IPOBEICHUST y4eOHO—TPEHUPOBOYHOTO TIPOIIecca.

2. TemaTuka NpakTU4YeCKHUX 3AHATHI JJIS TPy OCHOBHOTI'O
YueOHOro OT/IeIeHusl

Temaruka:

- O6mas ¢puzudeckas NoAroToBKa (pa3BUTHE PUBHMUECKUX KAUECTRB);

- CniennanbHas pusnyeckast moJAroToBKa,;

- Bugel cnopra (nerkas arieTMka, TMMHACTHKA, AaTJeTHYECKas THUMHACTHUKa,
CIIOPTUBHBIE UTPBHI, TIJIaBAHKE, MOJIBMYKHBIC M HAITMOHATBHBIE UTPHI, 3CTa(EThI);

- [IpodeccruonanbHo—TIpuKIaaHas ¢puznueckas nojaroroska (IT1DIT);

- COBpEMEHHBIE 03I0POBUTEIIbHBIE CUCTEMBI.

Ob6mas u cnenuaiabHas Gu3nvecKasi MOAroTOBKA.

[Ipu miIaHUpOBaHUYU MPAKTUYECKUX 3aHATHM JTOMYCKAETCs IMIMPOKUI BHIOOpP CPENCTB
oOmelt U crenuaibHOM (HU3UYECKOM MOATOTOBKU, O3J0POBUTEIBHBIX YIPAXKHEHUM U UX
KOMIUIEKCOB. @OpMBI MPOBEACHUSI MPAKTUUECKUX 3aHATUM MOTYT ObITh Pa3UYHBIMU IO
OpraHu3allid U METOJUYECKOMY 00ECIIEUCHUIO, I0 COBOKYITHOCTH CPEJCTB U METOJIOB, MO
MECTy TIpOBEJeHUs U crmocodamM yyeTra TPOJEaHHOW CTyACHTaMH pPadoTHhl.
PexoMeHTyeTcsl UCTIONIb30BaTh CIAEAYIONINE CPEACTBA JIJIsl PA3BUTHS (PU3HMUYECKUX KAUeCTB.

BbicTpora — CHoCOOHOCTH OpraHu3Ma BBHIOJHATH JABUXKEHUS B MUHUMAILHO
KOPOTKHM OTpe30k BpemeHu. OOIIepa3BUBAOIINE U  CHEHUAIbHBIE YHPAKHEHUS
CIIPUHTEpPA, CTAPTOBBIE PHIBKU, YCKOPEHUSI.

ber: oObIYHBIN, CEMEHSINNA, TPYCLION, MOJHUMAs Oeapo, 3aXJIeCThIBAHUEM TOJIECHU
Hazan 1.1m. Kontponsabie ctapthl: 100M, S500M, 1000M. ber nmo Bupaxy, 4eTHOUYHBIN Oer u
1p. IcradeTsl.

BoeinonHeHne pa3iauyHbBIX YHOPaXKHEHWW Ha CKOPOCTh (3JIEMEHThl THMMHACTHUKH,
MOJABUKHBIX U CIOPTUBHBIX UTP).

BbIHOCIHBOCTH — CTIOCOOHOCTD BBHITMOJHATH KaKyI0—IHO0O0 MEATeIbHOCTh JJIUTEIHLHOE
BpeMsi, He CHUXas ee¢ d(PGPEeKTUBHOCTU, XapaKTepU3yeTcsi MPOTUBOCTOSTHUEM OpraHu3Ma
YEJIOBEKa YTOMJIICHHUIO.

O3znopoButenbHblil O0er. OCBOeHHE TEXHUKM Oera 1Mo MepecedyeHHOW MECTHOCTH.
KpoccoBass moaroroBka. BrimosHeHHEe pa3auyHBIX YCUJIMA B yMEPEHHOM TEMIIe
MPOJOJKUTENBHOCTBIO 10 15 — 25 MuH.

I'mOkocTh — CHOCOOHOCTH YEJIOBEKA BBIMOJHATH JIBIDKEHUS C MaKCUMalbHOM
amuTy0i.  OO1epa3BUBaloNIve YIIPAKHEHUS ¢ IPeAMETaMH U 0€3 HUX C aKTUBHBIM U
MMaCCUBHBIM COIPOTUBJICHUEM, IIMPOKUE MaXd W T.A. BBINOJHEHUE yHpa)XKHEHUU W3
CTaTUYECKUX MOJIOKEHUN ¢ MAaKCUMAJIBHON aMILIUTYIOM.

JIoBKkoCTh (KOOpAMHANMS JBWKEHUW W PaBHOBECHE) — CIIOCOOHOCTh OpTraHHU3Ma

6BICTpO OBJIAACBATL CJIO)KHBIMHU KOOPJAWHAIIMOHHBIMU JBHWXCHHAMU, a TAKIKC 6BICTpO
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MepPEeCTPanBaThCS B 3aBHCHUMOCTH OT TpeOOBaHUS OOCTaHOBKU. [ MMHAcTHYEeCKHE U
akpoOaTHUecKne YOpaKHEHHs ¢ TpeAMeTaMu © 0e3 HUX, XapaKTepPU3yIOIIuecs
MIPOCTPAHCTBEHHON TOYHOCTBIO M OBICTPOTOM PEaKIu, U PEIICHUEM JIBUTATEIbHBIX 3a/1a4
B MUHHMaJIbHOM BPEMEHHOM HHTEPBAJIE.

Cuia — crnocoOHOCTh 4YeJOBEKa IMPEeo0JeBaTh BHEIIHEE COMNPOTUBIICHHE WIN
POTHUBOJCHCTBOBATh €My MOCPEIACTBOM MBIIICUHbIX HampsbkeHuil. OO1epa3BuBaromue
yOpaKHEHUs ¢ mOpeaMeraMd U 0e3 MpeAMETOB. YNPaKHEHHs HAa TUMHACTUYECKUX U
BCIIOMOT'aTEJIbHBIX CHApsAaX. YIPAXHEHUS B NMOATATMBAHUU U COIIPOTUBIIEHUU, IIEPEHOC
TSKECTEU. BBINOIIHEHNE YITPAXKHEHUH 110 METOIY KPYTOBOM TPEHUPOBKHU.

Buabl ciopra.

I'mmuacTuka. O6miepa3BUBaIOIINE YIIPAKHEHUS, YIIPAXKHEHUSI HA paBHOBecHUe, Oer,
MPBDKKY, TAHIIEBAJIBHBIC 2JIEMEHTHI. Y IPAKHEHUS PAa3IMYHON JJIUTEIbHOCTH, CIOKHOCTH,
PUTMHUYECKON CTPYKTYPHI.

ATjieTHYecKassT THMMHACTHKA. YIPAKHEHHS aTJICTHUYECKOW THUMHACTUKU C
UCIIOJIb30BAHUEM  OTSATOIICHWM  JUIsi  YKPEIUIGHWS ~ MBI U TOBBIIICHUS
PaboTOCTIOCOOHOCTH.

Mertoauyeckoid OCHOBOM aTJIETUYECKOW TMMHACTHUKHU JJIS BCEX BO3PACTHBIX TPYIIN
SBJISIFOTCSL MHOTOKPATHBIE TTOBTOPEHUS YIIPaXKHEHUsSI ¢ MajbiM BecoM. Oco0oe BHUMaHUE
yIeNseTCa YIPKHEHUSIM JIJIs1 Pa3BUTHSI CHIIBI PYK.

CnopruBHbIe HUrpbl. TeOpeTHYECKHE CBEICHUS: WUCTOPUS Pa3BUTHUS W MpaBUia
copeBHOBaHMM. O0IIEpa3BUBAIOIINE U CTICIUANIbHBIC YIIpaXXHEeHUs UTpoBuka. OCBOeHUE U
COBEPIICHCTBOBaHUE AJIEMEHTOB TEXHHMKU OackeTOosia, BojieiOoa, rannbona, ¢pyrodona,
HACTOJBLHOI'O TEHHHCA, perou, 6aAMUHTOH. OCHOBHBIE MPUEMbI OBIIAJICHUS U YIIPABJICHUS
MSIYOM, TPEHUPOBKA B mapax, Tpoukax. DcTadeTbl, UMUTAIMOHHbIE JEUCTBUS, (UHTBHI.
Urpel B HE paBHOYHUCIIEHHBIX COCTaBax. TOBapHIIECKHE, KOHTPOJbHbIC JBYCTOPOHHUE
UTPbl. YUacTue B COPEBHOBAHUSX.

Backer6os. CToiiku, TOBOPOTHI, IEPEABIKECHIE, BEICHHE, TTepeaadn, OpOCKH Msua ¢
paznuyHbix Touek. OOydyeHHEe TEXHMYECKHMM M TaKTUYeCKUM JeucTBusM. JIoBis u
nepeaaun Msida pa3iudHbIM CIIOCOOOM Ha MECTE U B JABWKEHUHU. Benenne Msaua Ha Mecte
U TIEPENIBIDKCHHUEM BIIEpell, Has3al, JIEBbIM, MPaBbIM OOKOM, C CONPOTHUBJICHHEM, C
noBoporamu. Komannas urpa. [Ipaktuka cyaencrsa.

Bouaeiibon. Croiiku u mnepenswxkenus. [lpuem u nepenaum Msiua pa3andyHbIM
crocoOOM Ha MeCTe U C TIepeBIKEeHHEM (BIIepel, Ha3al, BJIeBO, Biparo). [logaun Msva u
WX Pa3HOBUJIHOCTH, OJIOKUpPOBaHME, CTpaxoBka. KoMmanaHas urpa. [IpakTuka cynercTaa.

®yT160a. Ilepemaua u mnpueM wMsya HOro (JeBoil, mpaBoil) Ha MecTe, ¢
nepeBIKeHUEM (BIlepesl, Ha3ajl, BJIEBO, BIIPABO), yJaphl 10 BOpPOTaM, BEJAEHHUE MsS4Ya U
ero oToop.

I'anp0oa. Ilepemaua u joBaAs Msya (JIeBOM, TpaBOM pykoi) Ha MecTe, C
MepeIBMKCHUEM BIIEpE, JIEBBIM, TIPaBbIM 00KOM. BeneHnne Msaua mpaBoii, 1IeBOH PyKoil Ha
MEeCTE U B JBWKEHHH, C CONMPOTUBIICHHEM. Y Aapbl 110 BOPOTAM C PA3JIUYHBIX MO3HUIUH, C
MecTta U B TipbDKKe. OUHTH (BIEBO, BIpaBo) ¢ MA4oM U 0e3 msdya. KomangHas urpa.
IIpakTuka cynencrsa.
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Jlerkass atuermka. TeopeTWyeckue CBEACHHUS: HCTOPHsS pPA3BUTHS W IpaBuia
copeBHOBaHM. OO0IIepa3BUBAIOIINE U CIICIIUANBHBIE YITPAKHEHUSI CIPUHTEPA, Pa3INyuHbIe
CTapTOBBIE PHIBKU U YCKOPEHUSI.

bec un ero pasHOBUAHOCTH (C 3axJECTHIBAHMEM TOJEHU Ha3aJ, BBICOKUM
nogHUMaHueM Oenpa U T.11.). KoMIiekebl 00X 1 crenuaibHbIX YIpaXXHEHUH cTailepa.
ber no nepeceuennoit mectHoct. KpoccoBas nmoaroroska. KontposnsHbie ctaptol: 100Mm,
500m, 1000M. ber Ha Bupaxke, 4eTHOUHBIN Oer U Jp. Y CKOpeHus Ha oTpe3Kax. IcTadeThl.

Memanue. OO1Iepa3BUBAIOIINE U CHEUUATIbHBIC yIpakHeHHs MmeTatend. OcBoeHue
TEXHUKU METAHMSI JIETKOATICTUUYECKUX CHAPSAIOB. YTPAKHEHUS ¢ HAOMBHBIMU MSYaMU U
JIPYTUMU TPUCTIOCOOICHUSMH JIJISl pa3BUTHS 001N U CrIeMaIbHOM CUITBI METATElls.

Ipviorcku. OOmEpa3BUBAIONINE U CHIENUATbHBIE YIPAXKHEHUS TIPbITYHA. Y IPaKHEHUS
C 3JIEMEHTaMU MPBDKKOB Pa3IMYHBIMU crioco0amu. TexXHHKa NPBLKKOB (B JUIMHY C MECTA,
¢ paszbera). OCBOeHHE HHANBUAYATU3UPOBAHHBIX KOMIIEKCOB MPBIKKOBBIX YITPAKHEHUH.

IInaBanue. TeopeTnueckre CBEAEHUS: UCTOPHS Pa3BUTHUS U NMPABUJIA COPEBHOBAHMIA.
OO011epa3BUBaOIINE U CHEUATbHBIE YIPaXKHEHU TUI0BIAa. OCBOEHHE TEXHUKH OCHOBHBIX
cnocoboB TmaBaHus (Opacc, kpoiab). DopMupoBaHHE HABBIKOB IOBEJICHUS Ha BOJIE.
TexHHKa pyK, HOT, YIPA)KHEHHSI HA CyIIIE.

IHoaBm:KHBbIe W HAMOHAJIBbHBIE MTPbL. B mponecce mpoBeaeHUs MOABUKHBIX WUIP
pemaiorcs 00pa3oBaTelIbHbIE M BOCHHUTATEIbHBIE 3a7aud, 3TO, COTPYIHUYECTBO U
B3aMMOIIOMOLIF B KOMAaHJE, pa3BUBAIOIIECE YYBCTBO KOJUIEKTUBH3MAa, M YYyBCTBO
COTIEpHUYECTBA, U COPEBHOBATEIHLHON OOpHOBI C IPYrUMU KOMaHJaMU WM YYaCTHUKAMU

urp.

IpodeccunonanbHo—npuriaagnas ¢pusnyeckas noaroroska (IIOII).

Heas HIIPII — ncuxodusuveckas rOTOBHOCTh U MpodeccuoHanbHas (husnveckas
MPUTOJHOCTD K YCIEIIHOMN €SI TeIbHOCTH.

3amauamu [IIIPII onpenensitorcss 0COOCHHOCTAMU OyayIIed MPOPECCUu U CBOIATCS
K CIIEYIOLIEMY:

- (QopMHpOBaHUIO CHEUHUATBHBIX 3HAHUM, OCBOCHUIO NPUKIAJHBIX YMEHUU H
HAaBBIKOB;

- BOCIHUTAaHUIO U COBEPLIEHCTBOBAHHUIO NPO(ECCHOHATbHO—IMYHOCTHBIX KauyeCTB
CpeacTBaMU (pU3NYECKON KYJIbTYpBI;

- BOCHUTAHMIO CIEUUAIbHBIX MPUKIAIHBIX TCUXOPU3NYECKUX KAuecTB IS
YCHEWHON peanu3aluuu y4eOHO—TPEHUPOBOYHBIX U (PU3KYJIBTYPHO—O0310POBUTEIBHBIX
IIPOrpamMM B KU3HEIEATEIbHOCTH.

CoBpeMeHHbBIE 03/I0POBUTEIbHbIE CHCTEMBI.

O310poBHUTEIbHBIE CHCTEMbI — DTO CHCTEMbI 3HAHWW WM MPAKTHYECKUX METOJIHK,
MO3BOJISIIOIIUX 00ecTeunTh (hOPMUPOBAHKE 3I0POBbS UEIIOBEKA.

JlpIXaTeIbHAsi TAMHACTHKA - PETYJIMPOBAHUE MPOIICCCOB JAbIxaHus. CrienraibHbIe
JbIXaTeIbHBIC YIPAKHCHHUS.

PesakcaumoHHasi THUMHACTHKA - OCOOCHHOCTh pEIaKCAIlMOHHOW THMHACTUKHU
3aKJTFOYACTCS B COUCTAaHUN (PU3UYECKUX YIPAKHEHUHN C pacciaOICHHEM.
PurMuyeckass TruMHACTMKA -  Pa3HOBUJHOCTh THUMHACTHKH, OCHOBHBIM

CoJIepKaHUEM KOTOPOM SIBIISIOTCS OOIEepa3BUBAIONINE YMPAXKHEHUs, O€r, MPBDKKU, U
TAHUEBAJIbHBIC 3JIEMEHTHI, UCIIOJIb3yEMBbIE O] IMOLUUOHAIBHO - PUTMUYECKYIO MY3BIKY.

PutMudeckyo THMHACTUKY II€eCOO0pa3sHO BO Bce (QOpPMBI  030POBUTEIBHOMN
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¢busznueckoil KynbTypbl. B puTMHUYecKoil THMHACTHUKE HCIONB3YIOT OOIIepa3BUBAIOIINE
YIPaXXHEHHUs: HA OCAaHKY; HAa PAaBHOBECHE; C TMMHACTUYECKUMH IAJIKAMU; C PE3UHOBBIMU
HAOMBHBIMU MSYaMU; B HMCXOJHBIX TMOJOXKEHHSIX: CHAA, JieXka, Ha CIMHE, HAa OOKy, Ha
KHUBOTE, CTOSI.

IMuaartec - 3TO0 cucTemMa yNpaKHEHUW, PA3BUBAIOIIMX KAXKIbIM aclekT (pu3nuecKon
(GbOpMBI: CUITY, BBIHOCIIUBOCTD, THOKOCTH, JIOBKOCTb, OBICTPOTY.

duTHeC - 3TO CUCTEMa, HAIlpaBJEHHAs Ha COBEPIICHCTBOBaHUE OOIIeH (u3nuecKon
MOJITOTOBJIEHHOCTH, PABHOMEPHYIO KOPPEKIUI0 GUTYPY depe3 pa3iuyHble poja Harpy3Ku
Ha MBIIIIIBI.

CTpeuyMHr — psij| ypaXHEHHUH, HallpaBJIECHHBIX HA COBEPUICHCTBOBAHNWE TMOKOCTH U
pa3BUTHE MTOJBUKHOCTH B CyCTABaX.

Cren—a’poduka — 3TO PUTMUYHBIE YOPAKHEHHS HA BCE MBIl TeEla,
BBIIIOJIHSIEMbIE HA CIIEMATIbHON II1aT(opme.

2.1. TemaTHKa NPAKTHYECKUX 3aHATHH JJ TPy MOATOTOBUTEIHHOI0 Y4eOHOI0
OTACJICHHUS

TemarTuka.

- O6mas ¢uzuveckas NoAroToBKa (pa3BUTHE PUBHMUECKUX KAUECTB);

- CnennasnbHasi (pu3u4ecKas moJAroToBKa,;

- Koppurupytoras rumHacTuka (IpUMEHUTENBHO K UMEIOITUMCS 3a00JI€BaHUSIM);

- Bunel cnopra (Jierkas aTieTHKa, TUMHACTHKA, aTJIeTUYeCKas TUMHACTHKA,
CIIOPTUBHBIE UTPHI, INITABAHKE, TTOJABUKHBIC U HAIIMOHAIBHBIC UTPHI, ICTAPETHI);

- [IpodeccuonanbHo—TipuKkIaaHas ¢puznueckas nojaroroska (I1TIDII);

- COBpeMEHHBIE 03/I0POBUTEIIBHBIE CUCTEMBI.

[IpakTyeckue 3aHATHS C TPYIIIAMHU MOATOTOBUTEIBLHOIO OTACIICHUS MPOBOIATCS HA
OCHOBE CpPEACTB W METOJIOB, MPEAYCMOTPEHHBIX IJisi TPYII OCHOBHOIO Yy4e€OHOIo
OTJZIEJICHUS C YYETOM YPOBHS (PU3UUECKOTO COCTOSIHUSA U 310POBbSI CTYJEHTOB.

B conepxanume ydeOHOro Marepuana BKJIIOYEHA KOPPUTHMPYIOIIAs TUMHACTHKA
MPUMEHUTENBHO K MMEIOUMCS 3a00JIEBAHUSAM: YIPaXXHEHUS, HCIOJb3yeMble IS
MCIPABIICHUS PA3IMYHBIX AePOopMaIliil MO3BOHOYHUKA, TPYJHON KJIETKH, CTOIT; JIBUKEHUS
JIOKAJIBHOTO BO3JIEUCTBUS, BBIINOJIHAEMBIE M3 33JaHHOIO MCXOJAHOTO IIOJIOKEHUSA IpU
YCIIOBHH COYETAHUS CUJIOBOI'O HAIIPSIKEHUS C PACTSATUBAHUEM.

2.2 TemaTuka NPaAKTHYECKUX 3aHATHI I TPy CHENUATIBLHOI0
Y4eOHOro OT/Ie/IeHus!

TemaTuka.

- O011epa3BUBAIOIINE YITPAXKHEHUS,

- CheuunayipbHble yrmpaxHeHusl. [HMMHacTHUKa (IbIXaTelbHas, pelaKCalloOHHas,
pUTMHUYECKas);

- Koppurupytomas ruMHacTuKa (IPUMEHUTEIHLHO K UMEIOIIUMCS 3a00JI€BaHUSIM );

- DJIEeMEHTHl Pa3IMYHBIX BHUJOB CHOpTa (CHOPTUBHBIE WIPBI, JIErKas aTJeTHKa,
TJIaBaHUE);

- TlomBwxubie urpel u 3ctadersl [IpodeccrnonanpHO-TIpuKIagHas (uzndeckas
noarotoBka (ITITIDIT);

- CoBpeMEHHbIE 03/I0POBUTEIIbHBIEC CUCTEMBI;
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- Maccax u camomaccax (IpUMEHEHHE Maccaka ¥ CaMOMaccaka IMPH Pa3InIHbBIX
3a00JIeBaHUSX ).

OowepassuBarouue ynpakaenus (OPY).

Obwepa3zsusarowjue ynpasxcHeHuss Ha MeCTe, B JBUKEHUH, C TpeAMETOM U 0e3
npeaMeToB (OJAMHOYHBIC, TMAapHbIE, TPYMIOBbIE). YNPaKHEHUS HA TUMHACTUYECKOU
JIECTHUIIE, CKaMelKke. YTIpaKHEHUs Ha pacTAruBaHue, pacciadnenue. B xommiekcs OPY
MOCTETIEHHO BKJIIOYAIOTCS 00JIee CIO0XKHBIE MO KOOPAUHALIMY YIPKHEHUS], YBETUUHBACTCS
KOJMYECTBO HX T[OBTOPEHUM M HWHTEHCHUBHOCTH BBINOJHEHHS. YIPaXHEHUS C
OTSronieHrueM (HaOMBHBIMU MSYaMU, TAHTEIISIMU, TPEHAXKEPHI).

CnenuajbHble yIIPaKHEHUS.

CneyuanvHvle ynpadicheHusi HAIPaBICHbl HA JaJbHEHMIIYI0 KOPPEKLUIO OCaHKH,
(opMHpOBaHHE KOMIIEHCALIMM W HOpMaju3alMio (PYyHKUUN opraHu3ma (ymnpaxxHeHus B
PaBHOBECUH, CTATUYECKUE, PETAKCALIMOHHBIE, HIEOMOTOPHBIE, IbIXaTEIbHBIE).

I'mmHacTHKA.

JpIxaTeqbHAsi TUHMHACTHKA. [[pUMeHsAeTCs NpU aCTEHUYECKUX COCTOSHHUSIX BETETO
— COCYIUCTOW JHUCTOHMH, OOJIE3HSIX JKEIYJOUYHO — KHMILIEYHOIO TpakTa, (PU3HMUECKOM U
YMCTBEHHOM IIEPEYTOMIIEHUH, CHATHH CTpPECCA.

Penakcanmonnass rumHactuka. IlpoBomuTcs B coueTaHUM  (PU3MYECKUX
yIpaXHEHUH 1711 BCEX MBILLIEYHBIX TPYIII ¢ pacciabieHueM. Pekomenayercs penakcanus
IBYX BHJIOB: 4YacTH4Has, KaK CpPEICTBO NPOPUIAKTUKU MEpPEyTOMJICHUS; TIIOJIHAs,
MpeaycMaTpuBaeT HE TOJBKO MBIIIEYHOE pacciabiieHue, HO U CHATUE CTpecca,
MICUXUYECKOE pacciiadiIeHue, YCIOKOCHHE M OTAbIX LEHTPAIbHOM M TepudepruecKou
HEPBHOU cucTeMbl. Penakcalnio MOKHO BBIMIOJIHSATh B MOJIOXKEHUU CUAS U JIeXKa.

Aspobuka. CucreMa ynpakKHEHH B LMKIMYECKUX BUIAX CHOPTA, CBSI3aHHBIX C
MPOSIBJIEHUEM BBIHOCIUMBOCTH (X0AbOa, Oer, mjaBaHue M T. I.), HAaNpaBlieHHAas Ha
MOBBIIIEHHE (QYHKIMOHATBHBIX BO3MOKHOCTEH CEPAEYHO — COCYAMCTOM M JbIXaTEIbHOU
CUCTEM.

Koppurupymomas THMHACTHKA (MpUMEHUTEJIBHO K HME UM CS
3200/1IeBAHUSAM).

CrneunanbHble KOMIUIEKCH — yMpaXHEHUW Jie4eOHON  (U3MYECKON  KYJIbTYPHI,
BBITIOJIHSIEMbIC KaK B paMKax y4eOHOTO 3aHATHS, TaK M CaMOCTOSTeNbHO. CreruanbHbIe
KOPPUTUPYIOIIME YNpAKHEHUS. [ MMHAcCTUUECKHME YOpaKHEHUS HAa KOOPJUHALMIO.
VYhpaxxHeHus: B paBHOBECHH (TMIEPEMEIICHUS B Pa3IMYHBIX TJIOCKOCTSAX BECTUOYIISIPHOTO
aHajgu3aTopa, U3MEHEHHUE BEJIMYMHBI TUIOMIAIN OMOpPHI, MEPEMEIICHUE BBICOTHI OOIIETO
[IEHTPa TSHKECTH 0 OTHOIIECHHUIO K OTIOPE).

Koppurupyromue ynpaxkHeHuss oOImel  0310pOBUTEILHONW  HANpaBJICHHOCTH:
TMMHACTHKA JIJIS TJ1a3, HA OCAHKY, JJISl TO3BOHOYHHUKA, CYCTaBOB.

CoBpeMeHHbIE 0310POBUTEIbHbIE CHCTEMBI.

OszaopoBurebHbIM  (UTHeC. YIpaXHEHUS HU3KOW HUHTEHCUBHOCTH, IS
BBITIOJIHEHHUSI KOTOpbIX HeoOxomumo Menee 50 %  (yHKIIMOHATBHOTO pe3epna.
PexomenmyeTcss 1yis HEe TOATOTOBJICHHBIX CTYACHTOB, 32 HMCKJIIOYEHHUEM OOJBHBIX WIIN

KpaiiHe craObIX.
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Iefinuur. [Ipu 3aHATHAX MEUNMMHIOM MHTEHCUBHOCTH (PU3NYECKUX YIpPaKHEHUH
NO3UPYETCA CTPOr0 WHAMBHUIAYAIbHO, TaK, KaK TOJBKO B 3TOM Clly4ae OHa Jaer
HanOombIui A EKT.

Kaananeruka. [Iporpamma mis  JA€BylIEK, BBINOJHIEMBIX B OCHOBHOM B
U30METPUYECKOM PEKHMME U BBI3BIBAIOIIMX AKTUBHU3ALMIO TIIIyOOKO pPAaCIONIOKEHHbBIX
MBIIIEYHbIX Trpynn. [Ipy BBINOJIHEHMH YNpPaXXHEHUM HEOOXOIMMO H30€raTh pe3Kux
IBYKEHUM, YpE3MEPHOro HampshKeHUs. VCcronb3yroTcsi B OCHOBHOM M3TMObI, HAaKJIOHBI,
nporuOpl, MOAHUMAHNE HOT U TYJIOBULIA B MOJIOKEHUH JIeXKa, MOyIINaraTbl, KAYaHUE C
AKIIEHTOM Ha PACTATMBAHUE MBIIIL.

DJIeMEeHTBhI Pa3JIHYHbIX BUI0B CIIOPTA.

CnopruBHbie urpbl. O0yyeHue 3JeMEeHTaM TEXHUKH CIIOPTUBHBIX UIp: OackeTOoua,
BoJeiibona, (yrOona, OagMUHTOHA, HACTOJBHOTO TeHHHcCA. OOIMe W CHeruaibHBIC
yIpakHeHHs] Urpoka. OCHOBHBIE IPUEMBI OBJIAJICHUS U YIIPABIICHUS MSYOM, TPEHUPOBKA B
rapax, Tporkax. Mrpel B He paBHOYMCIIEHHBIX COCTaBaX.

Jlerkass artjeruka. Xoanr0a W €€ Pa3HOBUIHOCTH, COUYETAHHE XOJbOBI C
VOPAKHEHUSIMU Ha JIbIXaHHWE, pacciadlieHue, ¢ W3MEHEHHUEM BPEMEHU IPOXOKICHUS
OUCTaHIMU. ber u ero pasHoBUAHOCTH. IIpBDKKM: HA OIHOM M JABYX HOTax, HPBDKKU C
MIEPEABIIKEHUEM BIEPEN, B JUIMHY C MECTa, CO CKaKaJIKOW, C IMOBOpOTOM. MeraHue
TEHHHCHOI'O Ms4a.

IInaBanue. TeopeTnuecKkue CBEAEHUS: HCTOPHS Pa3BUTHUS U NIPABUJIA COPEBHOBAHUIA.
OO1epa3BUBaOIIME U CHIEUAIBHBIE YIIPaXKHEHUS M10BIAa. OCBOEHUE TEXHUKH OCHOBHBIX
croco6oB miaBaHus (Opacc, Kpoisb). DOpMHpPOBAHHE HAaBBIKOB IOBEJCHHUS Ha BOJIE.
TexHHKa pyK, HOT, YIPAKHEHHSI HA CyIIIE.

HoaBu:kHble Urpbl U 3cTraderhl C NpeaMeTaMd U 0€3 HUX, C MNPOCTEUIIUMH
cnoco0aMy TEPENBIKEHHS, HE TPEeOYIOIIHUE MPOSIBICHUS MaKCUMAJIbHBIX YCWIHA U
CJI0KHO KOOPAWHALIMOHHBIX JEHCTBUM.

IIpodeccunonanbuo — npukiaagHas pusnyeckas noaroroska (IIOII).

TpeboBaHue K cHeNMUAIbHOW  (PU3NYECKOW TMOATOTOBICHHOCTH B  cdepe
npodeccronanbHoro Tpyna. Oo6mmue u cneruanbhbie 3agaun [IIIDII. JlnuynocTHBIE M
MpoeCCUOHANIFHO — 3HAYUMBIE KadecTBa, XapaKTepHbIe IJisi M30paHHOW mpodeccuu.
[Ipodunaktuka npodeccnoHaNbHBIX 3a00JI€BaHUN CpeacTBaMU (DU3UYECKON KYJIbTYpPhI
(cornmacHo n30paHHOM CIIEITUATBLHOCTH).

Macca:xx 1 caMoMaccaxk.

Bnusinne Maccaxa Ha pa3jiMuHbIE CUCTEMbI opraHusMma. [IpuHUUNBI TPUMEHEHUS
MAaCCa)KHbIX MprueMoB. [IokazaHus U1 MPOTUBOMOKA3aHUS K MPUMEHEHUIO MacCaxa.

TexHHKa BBIOJHEHUS] MACCAKHBIX MPUEMOB. TeXHUKa MOTIAXKUBAHUSA, PACTUPAHUS,
pa3MUHaAHUS U T.II. Maccax B COUETAaHUU C IBUKCHUSIMU.

OcoOeHHOCTH TPUMEHEHMS Macca)ka MpHU Pa3IUYHBIX 3a00JIEBaHUSIX: CEPJICUHO—
COCYAUCTOM, NBIXaTEIbHOM W HEPBHBIX CHUCTEMAX, OINOPHO—/IBUTATEIIBHOIO ammnapara,
KEJTYJOYHO — KHIIEYHOTO TPAKTa, YMCTBEHHOM U (DU3UIECKOM YTOMIICHUH.

V. CaMocTosiTe/ibHOEe 00pa30oBaHNe U CAMOCTOSITE/IbHAS padoTa

PeKOMeHIlyeMble BH/IbI CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATHI CTYACHTOB :
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1. 3ansATuHA B CIOPTUBHBIX KpyKKax Bysa.

2. IloarotroBka K KOHTPOJIBHBIM HOpPMAaTMBaM BO BHEYPOYHOE BpEMS.
(koHCYNBTaLIUA ¢ TIpenoaaBarensiMu Kadeapbl « PU3NYecKoi KyJabTYphl U CIIOPTa)

3. OcBoeHHE KOMILJIEKCOB YTPEHHEW r'UrueHu4deckoi rumaactuku YIT.

4. CocraBieHue KOMILIEKCA MPOPUIAKTUIECKUX CPEACTB PU3NUECKON KYJIbTYpPHI B
0370POBUTENBHBIX LIEIISX.

5. VYyactue B MacCOBbIX CHOPTHUBHBIX M (DU3KYJIBTYpHO-030POBUTEIIBHBIX
MEPOIIPUATHUAX, COPEBHOBAHUAX PA3JIMYHOIO YPOBHS.

6. CocraBieHue pa3MUHKH, COOTBETCTBYIOIIEH N30paHHOMY BHUJTy CIIOPTA.

7. OcBoeHHME  METOJOB  CaMOKOHTPOJS  MHpH  3aHATUAX  (PU3HUECKUMU
YIPAKHEHUSIMU U CIOPTOM. /ITHEBHUK CAMOKOHTPOJIS.

8. CocraBieHne MWHAMBHIYAJbHOM  MPOrpaMMbl  3aHATHA  (PUBHYECKUMU
VOpaXHEHUSIMH B CBS3M ¢ Oyaymed  mpodecCHOHANbHOM  JeATEIbHOCTHIO
(mpodeccuorpamma).

V1. OcHOBHAA ¥ JO0NIOJHUTEJIbHAS YUeOHAS JquTEeparypa,
H(pOopMALHNOHHBbIE HCTOYHUKH

OcHoBHas JuTeparypa

1. V36ekucron Pecny6mmkacunmar KoHyHu “YKMCMOHMI MaaHMAT Ba CIOPT
tyrpucuaa” 2015 iiun 4 ceHTa0psb.

2. V36ekncron PecriyGmukacn Onmii TabIuM Myaccacanapy/a )KHUCMOHHH MaJaHUSAT
Ba CIOPTHM PUBOXIAHTHpUIN KoHuenuuscH. OYMTB  kommermscuamar 1999-  ifwun
MapTpJard KapopH.

3.  Kombaxtries MN.A. “OcCHOBBI 03M0pOBHTEIBHON (PHU3KYIBTYPHI CTYIACHUECKOU
monoxexu” T — 1994,

4.  Hopmyponos A.H. Exrun atneruxa. YKy yciyouit kymnaama. T- 2002,

5. Aiipanerssn JL.P. Boneii6on. Ykys kymianma, T. : 2006.

6. Hypumon P.1. ®yt6om. T.: 2005

7. JlatumoB P.M Ba Oomk. JXKucmonuit TapOusi ¢danuman ycnyOuil KyiiaHma
(6akanaBp TabiuM HyHamunuiap yays). T.: TIITY. 2008.

8.  AxpamoB XK.A. I'ana6o:m. T.: 2008

9.  Hopmypomnos A.H. XKucmonnii Tap6us. Yiys kymianma. T.:2011.

10. Maryxuo E.B. IIpodeccuonanpno — mpukiagHas ¢uzndeckas MOAroTOBKA.
VYuebnoe nocodue. K.: 2013.

11. [Mapunosa /1./]. @opmupoBaHue 310poBoro oopasa xu3Hu.YuyedHoe nocodue. T.:
2005.

12. Mup3akysos V.M. Ba 6omk. Baneonorus. Ykys ycnyouit kyuanma. T.: 2008

13.  ¥Ymapos JI.X. Cpencrsa u MeTo 1l PO(HEeCCHOHATILHO — TIPUKIIATHON (PU3NUECKOM
MOJATOTOBKKM CTYJIGHTOB M Yy4YallleHcsi MOJIOACKU. YUeOHO — MeTojaudeckoe mocooue. T.:
2010.

14. TlapeBa JI.B. ®usuyeckas KylbTypa W CHOPT B MpOTrpaMMe YYEOHBIX 3aHATHI
CTY/ZICHTOB HECIICIIMATN3UPOBAHHBIX BY30B. Y4ueOHoe ocodue. X.: 2008.

15. Bunynos A./l. [InaBanue. M.: 2003.

16. HopmypomoB A.H. , Moprynosa U.W., )Kucmonnii TapOusi haHnmaH HaMyHaBUH

nactyp (OakanaBp ynamum yuyH). T.: dan Ba TexHonorusinap.2004.
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JlonoJIHUTeIbHAS JTUTepaTypa

1. Mupsuéen IILM. DpkuH Ba (apoBOH, JEMOKPATHK Y30EKHCTOH JaBIATHHHU
oupranukaa 6apro stamus. T-2016

2. Mupsuée II.M. Tankuauii TaxJuid KaThbud TapTHO HHTHU30M Ba IIIaXCHUH
KaBOOTrapJIMK - Xap Oup paxOap (aodMATHHUHT KYHJIUK KOuJacu OYiuIM Kepak. T-
2016

3. Mup3suées 111.M. bytok kenakaruMU3HH Map]l Ba OJHKAHOO XaJIKUMH3 OMIIaH
oupra kypamus. T-2017

4. Kombaxtues U.A. MudopmanmonHoe obecrieueHre 00pa3oBaTeIbHOrO mporecca
1o (U3NUECKOMY BOCTIMTAHUIO CTY/IEHTOB. YuebHoe nocodue. T.: 2004

5. OpmonoB O.JI. OsznopoButrenbHas (u3myueckas KyJabTypa B CHCTEME
00pa3oBaTeILHOrO MpoIiecca Mo PU3NYECKOMY BOCHHUTAHUIO CTYACHTOB. YUeOHOE MOCOOHE.
T.: 2012.

6. T.T IOnycos., FO.M. IOnycoBa.,” Anmmomunr” Ba “bapunHoil” Maxcyc TecTiiapu
oufinya ycnyouit kymnanama. T.: 2004.

7. HOnycoBa FHO.M. Teopernueckue OCHOBBI (PU3UYECKON KyJabTYphl M CHOpTA.
T:2005

JJIeKTPOHHBIE Yy4eOHbIe pecypchl

1.www.pedagog.uz

2. Www.ziyonet.uz

3. www.edu.uz

4. www.Wada- ama.org

5. www.eurosport.ru/atletics

6. www.sport-atlet.com

7. www.neopod.ru/catalog/sport/sport games/
8. www.gimnastik.ru/athletics
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O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY VA O‘RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI
TOSHKENT VILOYATI
CHIRCHIQ DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI

«TASDIQLAYMAN»
O’quv ishlar bo’yicha prorektor
I. Q. Xaydarov
“« 7 2019-yil

JISMONIY TARBIYA VA SPORT

FANINING
ISHCHI O’QUYV DASTURI
1-kurs
Bilim sohasi: 100000 — Gumanitar
Ta’lim sohasi: 110000 — Pedagogika
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Ta’lim yo‘nalishi: 5110100 - Matematika o‘gitish metodikasi
5110200 - Fizika va astronomiya o°qitish metodikasi
5110300 - Kimyo o‘qitish metodikasi
5110400 - Biologiya o‘qitish metodikasi
5110500 - Geografiya o‘qitish metodikasi
5110600 - Tarix o‘qitish metodikasi
5110700 - Informatika o‘qitish metodikasi
5110800 - Tasviriy san’at va muhandislik grafikasi
5111100 - Musiqa ta’limi
5111300 - Ona tili va adabiyoti (Rus tili va adabiyoti)
5111300 - Ona tili va adabiyoti (Rus tili va adabiyoti o‘zga tilli guruhlarda)
5111400 - Xorijiy tillar va adabiyoti (Ingliz tili va adabiyoti)
5111600 - Milliy g‘oya, ma’naviyat asoslari va huquq ta’limi
5111900 - Defektologiya
5112100 - Mehnat ta’limi
5611700-Maktab menejmenti
5111400 - Xorijiy tillar va adabiyoti (nemis tili)

No Mashg“ulot turi Jami Semestrga ajratilgan soat
1-semestr

1 Nazariy (ma’ruza) -

2  Amaliy 54 54

3 Seminar -

4 Mustaqgil ta’lim 46 46

5 Kurs ishi (loyihasi) -

Umumiy o’quv soati 100 100

Chirchiq - 2019

Fanning ishchi o‘quv dasturi O‘zbekiston Respublikasi Oliy va o‘rta maxsus ta’lim
vazirligi 201__-yil « 7 dagi _ -sonli buyrug‘i bilan (buyruqning _ -ilovasi)
tasdiglangan “Jismoniy tarbiya va sport” fani dasturi asosida tayyorlangan.

Fanning ishchi o‘quv dasturi Toshkent viloyati Chirchiq davlat pedagogika instituti
kengashining 2019 vyil « » dagi, - sonli majlis bayoni bilan
tasdiglangan

Tuzuvchilar:

Abdullayev A A.- Toshkent viloyati Chirchig davlat pedagogika
Instituti “Maktabgacha va boshlang'ich ta'lim sporti”
kafedrasi mudiri

Mamatqulov R.S. - Toshkent viloyat Chirchiq davlat pedagogika instituti
“Maktabgacha va boshlang‘ich ta‘lim sport” kafedrasi
0 gituvchisi

Tagrizchilar:
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K.D.Raximqulov - O’zbekiston davlat jahon tillari universiteti “Jismoniy
madaniyat” kafedrasi dotsenti

R.l.Latipov - Nizomiy nomidagi TDPU Jismoniy madaniyat kafedrasi
dotsenti

Fanning ishchi o‘quv dasturi Toshkent viloyati Chirchiq davlat pedagogika instituti
Pedagogika fakulteti kengashining 2019 yil « » dagi - sonli majlisida
muhokamadan o’tkazilgan.

Fakultet dekani p.f.d. prof. Sh.Q.Mardonov
Fanning ishchi o‘quv dasturi Toshkent viloyati Chirchiq davlat pedagogika instituti
Pedagogika fakulteti “Maktabgacha va boshlang'ich ta'lim sporti” kafedrasining 2019 vyil
« » dagi - sonli majlisida ko’rib chigilgan va tasdiglashga tavsiya
gilingan

Kafedra mudiri A.A.Abdullayev

1. O quv fani o qitilishi bo’yicha uslubiy ko rsatmalar

Jismoniy madaniyat va sport oliy o‘quv yurtlarida bo‘lajak mutaxassisning ijtimoiy
shakllanishi, uning jismoniy barkamollikka erishishi, talabalar uchun muhim individual,
shaxsiy va professional sifatlarni faol takomillashtirish vositasi sifatida xizmat giladi.
Jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish, maxsus bilimlar, harakatlanish malakalari va
ko‘nikmalari tizimini egallab olish bo‘lajak mutaxassislarning professional faoliyatida
psixofizik tayyorgarligini ta’minlaydi.

Fan bo‘yicha talabalarning bilim, ko‘nikma va malakalariga quyidagi talablar qo‘yiladi.
Talaba:

-jismoniy madaniyat va sport fanining asosiy tushunchalarini, nazariy hamda jismoniy
rivojlanish va tayyorgarlikni o‘stirishga garatilgan amaliy bilim, ko‘nikma va malakalarni
oshirishga garatilgan vosita va metodlarni bilishi;

-ommaviy sport sog‘lomlashtirish ishlarini va sport musobagalarini tashkil gilish va
0‘tkazish, guruhdan tashgari olib boriladigan jismoniy madaniyat va sport shakllarini
rejalashtirish ko‘nikmalariga ega bo‘lishi;

-ommaviy sport sog‘lomlashtirish bayramlarini tashkil gilish va o‘tkazish, guruhdan
tashqgari olib boriladigan jismoniy tarbiya shakllarini bilish va ularni farglay olish
malakalarini egallashi;

-“Alpomish” va “Barchinoy” jismoniy tayyorgarlik test mezonlari talablarini bajarishi
kerak.

Talabalarning majburiyatlari:

-dars jadvalida belgilangan vaqtda (kun va soatda) jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga
muntazam gatnashishi;

-0‘zining jismoniy tayyorgarligini oshira borishi, “Alpomish” va “Barchinoy” testlarini
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topshirishi, 0‘zining sport mahoratini takomillashtira borishi;

-0‘qish, ish va dam olishda magbul (ratsional) tartib (rejim)ga rioya etishi;

-zarur hollarda o‘gituvchidan maslahatlar olgani holda mustaqil ravishda jismoniy
mashglar va sport bilan shugullanishi;

-0‘quv guruhlari, kurs, fakultet va oliy ta’lim muassasasi migyosidagi ommaviy sport-
sog‘lomlashtirish tadbirlarida faol ishtirok etishi;

-mashg‘ulot xarakteriga mos sport kiyimi va poyabzaliga ega bo‘lishi;

-jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini faol dam olish hamda kuchli agliy mehnatdan keyin
organizmdagi fiziologik jarayonlarni tiklash vositasi deb bilishi lozim.

Oliy o‘quv yurti terma jamoasiga a’zo talabalarning an’anaviy I-bosqgich

spartakiadalarda o‘z kursi hamda fakulteti nomidan ishtirok etishi majburiy sanaladi.

2. Amaliy mashg‘ulotlar

1 - jadval
Ne Amaliy mashg‘ulotlar mavzulari Dafﬁ;"rﬁ?af‘
I (11)-semestr

1 | Talabalarning jismoniy tayyorgarliklarini aniglash. Turgan 2

joydan uzunlikka sakrash (sm), 60 metr masofaga yugurish

(soniya), tayanib yotgan holatda qo‘Ini bukib yozish. (marta)
2 | Turgan joyidan uzunlikka sakrash, 0‘yin texnikasi va taktikasi 8

(basketbol, futbol, voleybol ganbol).Turgan joydan uzunlikka

sakrash.
3 |Past start texnikasi, maxsus yugurish mashglari, sport 8

o‘yinlarini texnika va taktikasi (basketbol, futbol, voleybol
ganbol).100 metr masofaga yugurish (soniya).

4 | Baland start texnikasi. Jismoniy sifatlar  (kuchlilik, 8
chidamlilik)ni rivojlantirish uchun maxsus mashglar. Sport
O‘yinlarini texnika va texnikasi (basketbol, futbol, voleybol
ganbol). 1 km Kross (dagiga, soniya).

5 | Kuchlilikni, chidamlikni rivojlantirish  uchun mashglar. 6
Harakatli o‘yinlar. (basketbol, futbol, voleybol ganbol).
6 | Kuchlilikni rivojlantirish uchun mashqglar. Harakatli o‘yinlar 2

gimnastik elementlari bilan. Tayanib yotgan holatdan qo‘Ini
bukish. (basketbol, futbol, voleybol ganbol).

7 | Kuchlilikni  rivojlantirish  uchun maxsus mashglar. Sport 6
o‘yinlari texnika va texnikasi (basketbol, futbol, voleybol
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ganbol).

Yotgan holda gavda ko‘tarish. Ertalabki gigiyenik badan
tarbiya mashglarini bajarish. (basketbol, futbol, voleybol
ganbol).

Ertalabki gigiyenik badan tarbiya mashglarini bajarish. MAJT
(12.24.32. gimnastika kompleks mashqglari chagqonlik
mashqglari majmuasi) (basketbol, futbol, voleybol ganbol).

10

10

Talabalarning jismoniy tayyorgarliklarini aniglash.
Turgan joydan uzunlikka sakrash (sm).

60 metr masofaga yugurish (soniya).

Tayanib yotgan holatda qo‘Ini bukish (marta).

Jami

54

Amaliy mashg‘ulotlar maxsus jihozlangan sport maydonlarida, yoki sport zallarida

o0 tkaziladi. Amaliy mashg‘ulotlar asosan mashg, aylanma trenirovka, 0'yin va musobaga
metodlaridan foydalangan holda olib boriladi.

3. Mustagqil ta’lim

No Mustaqil ta’lim mavzulari Dars
soatlari
I (11)-semestr
1 | Tezlik sifatlarini rivojlantirish. Har kuni maxsus yugurish 12
mashqlarini bajarish.
2 | Chidamlilik sifatlarini tarbiyalash. Har kuni mashq bajarish. 12
3 | Kuchlilik sifatlarini  rivojlantirish. Mustagil jismoniy 12
tayyorgarlik uchun maxsus kompleks mashglarni tanlash.
Kuchlilikni rivojlantirish uchun “Aylanma shug‘ullanish
uslubi”,
4 | Ertalabki badantarbiya mashglari bilan tanishtirish. 10
Jami 46 soat

2 - jadval

Mustaqgil ta’lim jarayonida talaba mustaqil ishlarni o‘qituvchi ko‘rsatmasiga binoan
mashqlar tayyorlash, ertalabki badantarbiya mashqlari va 32 sanoqga kompleks mashqglarni
tuzish hamda tayyorlash, internet materiallarini mustaqil tayyorlab kelish kabi topshiriglarni
bajaradilar.
4. Fan bo‘yicha talabalar bilimini baholash va nazorat gilish mezonlari

Baholash Ekspress testlar, yozma ishlar, og zaki so'rov, prezentasiya,
usullari amaliy va sport turining texnikasiga oid mashglar.

Baholash | 5 baho “a’lo”

mezonlari | -dars jadvalida belgilangan vagtda mashg‘ulotlarga muntazam

gatnashgan;
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-me’yorda ko‘rsatilgan topshiriglarni a’lo darajada topshirgan;
-universitet ommaviy sport musobagalarida faol ishtirok etgan.

4 baho “yaxshi”

-dars jadvalida belgilangan vaqtda mashg‘ulotlarga muntazam
gatnashgan;

-me’yorda ko‘rsatilgan topshiriglarni yaxshi darajada topshirgan;
-universitet ommaviy sport musobagalarida faol ishtirok etgan.

3 baho “qonigarli”

-dars jadvalida belgilangan vagtda mashg‘ulotlarga muntazam
gatnashmagan;

-me’yorda ko‘rsatilgan topshiriglarni goniqgarli darajada topshirgan;
-universitet ommaviy sport musobagalarida faol ishtirok etmagan.

2 baho “gqoniqarsiz”

-dars jadvalida belgilangan vaqtda mashg‘ulotlarga muntazam
gatnashmagan;

-me’yorda ko‘rsatilgan topshiriglarni bajarmagan;

-universitet ommaviy sport musobagalarida ishtirok etmagan.

I (I1) semestr
Nazorat turi Nazorat shakli Nazorat shakllari O’tkazish vaqti
bo‘yicha belgilangan
maksimal baho
Joriy nazorat Amaliy 5 Semestr davomida
Mustaqil ta’lim Yozma, amaliy 5 Semestr davomida
yakuniy nazoratgacha
Jami: 5
Yakuniy Amaliy 5
nazorat Yakuniy nazorat shakli
fakultet kengashi bilan
kelishib,.re‘ktor 22- hafta
buyrug‘i bilan
tasdiglanadi.
Jami: 5 5

Asosiy o‘quv guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarligini baholash mezonlari
I (I1) - semestr

Umumiy reyting JN-5 baho.

Mustaqil talim-5 baho maks.

2-27 mashg’ulot -5 baho maks.

Mustaqil ta’lim

[ Ne |

Baho |
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1 | Ertalabki gigiyenik | Yigitlar:
badantarbiya (Ketma-ketligi va to‘g‘ri bajarilganiga 16 15 14 13
L L garab baholanadi)
mashqlarlr_u bajarish Qizlar:
(mashalar soni) (Ketma-ketligi  vato‘g‘ri  bajarilganiga 16 15 14 13
garab baholanadi)
Ne Yakuniy nazorat-5 baho
1 | Turgan joyidan Baho 5 5 4 3 2 2
uzunlikka sakrash | Yigitlar: 250 | 240 | 230 | 220 | 210 | 200
(sm) Qizlar: 5 4 3 2 2 2
180 | 170 | 160 | 155 | 150 | 145
2 | Tayanib yotgan Baho 5 4 3 2 2 2
holatda qo‘Ini bukish | Yigitlar:
(marta) (olga | o | 49 | 30 | 25 | 20 | 15
tayangan
holatda)
Yotgan holatda| Baho 5 4 3 2 2 2
gavdani ko‘tarish Qizlar:
(marta) (dastlabki
holda qo‘Ini
bosh
orgasida 40 30 20 15 | 12 10
ushlagan
holatda
1-
dagigada)
3 | 100-metrga yugurish Baho 5 4 3 2 2 2
(soniya) Yigitlar:
(4x10 metrga | 1 dagiga 13.1 | 135 | 140 | 141 | 145 | 150
mokkisimon Tar
yugurish) %:)le?ﬁiya 161 | 165 | 17.0 | 171 | 17.5 | 18.0
2-semestr
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Umumiy reyting JN-5 baho.1-27 mashg’ulot -5 baho maks.

Mustagqil talim-5 baho maks.

Mustaqil ta’lim
Ne Baho 5 5 4 4 3
1 | Ertalabki gigiyenik | Yigitlar:
badantarbiya (Ketma-ketligi va to‘g‘ri bajarilganiga 16 15 14 13 12
L L. garab baholanadi)
mashglarini bajarish i7lar:
(mashglar soni) Qizlar: . o
(Ketma-ketligi vato‘g‘ri bajarilganiga | 16 15 | 14 | 13 12
garab baholanadi)
Yakuniy nazorat.
Ne Yakuniy nazorat-5 baho
1 | Turgan joyidan Baho 5 5 4 3 2 2
uzunlikka sakrash | Yigitlar: 250 | 240 | 230 | 220 | 210 | 200
(sm) Qizlar: 5 4 3 2 2 2
180 | 170 | 160 | 155 | 150 | 145
2 | Tayanib yotgan Baho 5 4 3 2 2 2
holatda go‘Ini bukish | Yigitlar:
(marta) (olga | o | 49 | 30 | 25 | 20 | 15
tayangan
holatda)
Yotgan holatda| Baho 5 4 3 2 2 2
gavdani ko‘tarish Qizlar:
(marta) (dastlabki
holda qo‘Ini
bosh
orgasida 40 30 20 15 | 12 10
ushlagan
holatda
1-
dagigada)
3 | 100-metrga yugurish Baho 5 4 3 2 2 2
(soniya) Yigitlar:
(4x10 metrga | 1 dagiga 13.1 | 135 | 140 | 141 | 145 | 150
mokkisimon :
. Qizlar:
yugurish) 30 soniya 16.1 | 165 | 17.0 | 17.1 | 175 | 18.0

Vagtinchalik jismoniy yuklamalardan ozod gilinganlar maxsus tibbiy guruhi uchun
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reyting me’yorlari

I (I1)- semestr
(Barcha nazoratlar jismoniy madaniyat va sport turlari bo‘yicha suhbat tarzida o‘tkaziladi)
Umumiy reyting JN-5 baho. 2-27 mashg’ulot -5 baho maks.

Mustaqil talim-5 baho maks.
Amaliy mashg‘ulotga ajratilgan ballar.
Jismoniy tarbiya darsining amaliyotidan vagtinchalik shifokorlar tomonidan ozod

etilgan talabalarga qo‘yiladigan talablar

1 Jismoniy tarbiya darslarida o‘zlashtirilgan nazariy bilim, ko’nikma va malakalari
bo‘yicha yozib borgan konspekti

2. Jismoniy tarbiya kafedrasini va sport stendlarini tashkil gilishda yordam berish.

3. Ertalabki gigiyenik gimnastika kompleks mashqlarni amalda bajarib ko‘rsata
olishi.

4. Sport turlaridan birontasining elementlarini ko‘rsata bilishi.

5. Sport turlarining birortasidan musobaqa paytida hakamlik gila olishi.

Mustagqil ta’lim amaliy

Ne Baho 5 51414 ] 3 2
1 | Ertalabki Yigitlar:
gigiyenik (Ketma-Kketligi va to‘g‘ri 14 12 | 10 8 6 4
badantarbiya bajarilganiga garab baholanadi)
. Qizlar:
maStha”m (Ketma-ketligi va to‘g‘ri
bajarish bajarilganiga garab baholanadi) 14 12110 8 6 4
(mashglar soni)
Mustaqil ta’lim nazariy
No Yakuniy nazorat-5 baho
1 | Vagtinchalik jismoniy | Testlar jami 60 ta savollardan iborat bo'lib har
yuklamalardan ozod | bir belgilangan to g ri javoblar baholanadi.
gilingan talabalar nazariy
test topshiradi.

Izoh: Yuqoridagi barcha namunalarda talabaning o‘zlashtirish ko‘rsatkichi mustaqil ta’lim va yakuniy
nazorat baholanadi.

5. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar

1. T.C.YcMmonxomxaeB Xapakariu yitnanap T.: VKHTquH 1992 SJ/KYB KyJUITaHMa
2. A.H.Hopmyponos Kucmonuii Tapoust T.: 1998 Jlapcnuk
3. IO.M. IOnycoBa OcHoBbl MeTOUKH (puznueckor KynbTypsl T.: 2005 YuebGHoe

rmocooue
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4. I.Sultanov. Gimnastika sog’lomlashturuvchi rivojlantiruvchi vosita T.: 2007 O‘quv
qo’llanma

5 HO.M. IOnycoBa Teopust u metonuka pusnueckoit KynbTypsl 1.: 2007 yueOHuK

6 K.M Maxkamdjonov Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi T.: 2008 darslik

7. b.Hurmanos I1.XyxaeB, K Paxumkyno CropT Ba xapakartiii YUHHIIAp Ba YHU
yxutum metonukacu. (Cropt yiunanapu T.: 2008 TAITYVKyB KynimanMma

8. R.1.Azizova Sport va harakatli o‘yinlarni 0°qitish metodikasi T.: 2010 O‘quv qo’llanma

9. A.N. Normurodov Jismoniy tarbiya T.: 2011 O‘quv qo’llanma

10. K.D. Raximqulov Milliy harakatli o‘yinlari T.: 2012 O‘quv qo’llanma

Qo’shimcha adabiyotlar

1. Eshnazarov J. Jismoniy madaniyat tarixi va boshgarish. Darslik.- T.: 2008

2. Maxkamdjonov K.M. Sport bayramlarini tashkil gilish va o‘tkazish metodikasi. Darslik.-
T.: 2008

3. Qosimova R.A. Turizm va uni o‘qitish metodikasi. O‘quv qo’llanma. - T.: 2008

4. Latipov R.l., Shamurotov A.A. Qo‘l jangi va uni o‘qitish metodikasi. O‘quv qo’llanma.-
T.: 2013

5. Active schools. Kori ki te Kura. Games sport New Zealand 2012 year.

6. P.Edwards M.A. Gimnastics, London, The Royal Navy, 1999.

7. Teri Clemens, Jenny McDowell. Volleyball. Human Kinetics — 2012,

8. Brad McStravick. Athletics. London, The Royal Navy, 1999.

9. F.Miraxmedov, Q. Arzibayev. Basketbol. Uslubiy qo’llanma. T:.”"NAVRO’Z” nashriyoti.
2017.

10. F.Miraxmedov, A.Ibragimov. Voleybol. Uslubiy qo’llanma. TDPU 2017.

11. U.Radjapov, Q. Arzibayev. Qo’l to’pi. Uslubiy qo’llanma. T:."NAVRO’Z” nashriyoti.
2017.

12. U.Radjapov, J. Eshpulatov. Futbol. Uslubiy qo’llanma. TDPU 2017.

Internet saytlari

. Www.tdpu.uz

. Www.pedagog.uz
. WWw.ziyonet.uz

. Www.edu.uz

. Www.lex.uz

. www.bilim.uz

. WWW.goV.uz

. Www.sport.uz

. Www.tvchpi.uz

oNOoO Ok~ WDNE
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O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI
OLIY VA O‘RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI

TOSHKENT VILOYATI
CHIRCHIQ DAVLAT PEDAGOGIKA INSTITUTI

“Jismoniy tarbiya va sport”
fanidan
amaliy mashg’ulotlarini o‘rganish bo‘yicha

TA’LIM TEXNOLOGIYASI
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Chirchig-2019 y
KIRISH

Jismoniy madaniyat va sport oliy ta’lim muassasalarida bo‘lajak mutaxassisning
Ijtimoiy shakllanishi, uning jismoniy barkamollikka erishishi, talabalar uchun muhim
individual, shaxsiy va professional sifatlarni faol takomillashtirish vositasi sifatida xizmat
giladi. Jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish, maxsus bilimlar, harakatlanish malakalari
va ko‘nikmalari tizimi egallab olish bo‘lajak mutaxassislarning professional faoliyatida
psixofizik tayyorgarligini ta’minlaydi, ularga jismoniy madaniyat vositalari xamda
metodlaridan yuksak darajada ish bajaruvchilik gobiliyatini va ijodiy ta’minlash uchun o‘z
mehnat jamoalarida sog’lom turmush tarzini jismoniy tarbiya va sportni targ’ib gilishda
ulardan faol foydalanishga imkon beradi.

Ushbu dastur o‘quv materiallarining mosligini, jismoniy mashglar shug’ullanish
ketma-ketlik tartibini  va maktab, akademik litseylar hamda kasb-hunar kollejlari
o‘quvchilarining jismoniy tarbiya dasturlari bilan o‘zaro bog’ligligini ta minlaydi.
Talabalarni jismoniy tarbiyalashning magsad va vazifalari oliy ta’lim muassasalarida
jismoniy tarbiyaning maqsadi turli tashkiliy pedagogik shakllarida, pedagoglar jamoasi bilan
0‘zaro hamkorlikda talabalarni jismoniy tarbiyalash masalasini tashabbuskorlik bilan ijodiy
va malakali hal etishga godir bo‘lgan rivojlangan jismoniy mukammal pedogog-tarbiyachi
shaxsini shakllantirish hisoblanadi.

Jismoniy madaniyat va sport ta’limi vazifalarini (o°‘qgitish, tarbiyalash,
sog’lomlashtirish) quyidagilar yordamida amalga oshiriladi:

- talabalarda shaxsini har tomonlama rivojlantirishda jismoniy tarbiyaning roli

hagida zamonaviy garashlar va ishonch shakllantirish;

- 0°zini jismoniy takomillashtirishga ehtiyojni tarbiyalash va sog’lom turmush
motivatsiyalarini rivojlantirish;

- asosly jismoniy sifatlarini va psixomotor qobiliyatlarini rivojlantirish;

- kasbiy (professional) kasaliklarining oldini olish uchun jismoniy tarbiya
vositalaridan foydalanishga o’rgatish;

- inson shaxsining har tomonlama rivojlantirish uchun talabalarni jismoniy tarbiya va
sport faoliyatiga jalb etish;

Talabalarning bilimlari, malaka va ko‘nikmalariga qo‘yiladigan talablar:

- 0‘qish jadvalida ko’rsatilgan kunlar va soatlarda muntazam ravishda jismoniy
tarbiya bo‘yicha mashg’ulotlarda gatnashish;

- 0‘zining jismoniy tayyorgarligini oshirib borish;

- nazorat mashglari va normativlarini bajarish, ko‘rsatilgan muddatlarda jismoniy
tarbiya bo‘yicha reyting-nazoratini topshirish;

- 0‘qish, dam olish va ovqatlanish ratsional rejimiga amal qilish;

- doimiy ravishda gigienik va ishlab chigarish gimnastikasi bilan shug’ullanish,
o‘gituvchilarning muhim maslahatlaridan foydalanib, mustaqil ravishda jismoniy
mashglar va sport bilan shug’ullanish;

- 0°‘quv guruhlarida, kursda, fakul tetda, oliy ta’lim muassasasi va boshgalarda
ommaviy sog’lomlashtirish jismoniy tarbiya va sport tadbirlarida faol ishtirok
etish;

- belgilangan muddatlarda tibbiy ko‘rikdan o‘tish, sog’lig’i va jismoniy rivojlanish,
Jismoniy tayyorgarligi holatini o°zi nazorat qgilib borish;
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- 0°gish jadvalida kiritilgan jismoniy tarbiya bo‘yicha mashg’ulotlarni o‘quv vazifasi
sifatida emas, balki faol dam olish va boshqga fanlar bo‘yicha og’ir agliy ishlardan
so‘ng kuchlarini tiklash va bo‘lajak mashg’ulotlariga tayyorgarlik vositasi sifati
gabul gilish (tushunish).

Talaba-yoshlarning ta’lim olishlari va ularni doimo sog’lom bo‘lishlari davlat
gonunlari bilan muhofaza qilish, bo‘lajak mutaxassislarning porlog kelajagini ta’minlash,
deb talgin gilish lozim. Shu tufayli barcha talaba-yoshlar gayerda ta’lim olmasin, ularga
berilgan imtiyozlardan magsad yo‘lida foydalanish, jismoniy kamolotni ta’minlash zarur
bo‘ladi va bu bilan jismoniy tarbiyaning ijtimoiy va tarixiy mohiyatlarini yanada ko‘targan,
uni imkon boricha, inson hayotidagi yuksak omil ekanligini kelajakka meros qilib
goldirishga hayotiy tajriba va amaliyot asos bo‘ladi.

Shu sababdan respublika sportining istigbolidagi asosiy man’balarning holati va uni
rivojlantirish omillaridan xabardor bo’lish muhim vazifalardan biri bo’lib hisoblanadi.

Aynigsa, 2010- yilni “Barkamol avlod yili” deb nomlanishi hamda bu boradagi maxsus
Davlat dasturining ishlab chigilishi yoshlarning jismoniy va ma’naviy sog’lom o‘sishi,
ularning eng zamonaviy intellektual bilimlarga ega bo‘lgan, uyg’un rivojlangan insonlar
bo‘lib yetishi yo‘lida barchamizdan aniq magsadga yo‘naltirilgan sa’y-harakatlarni talab
etadi.

Fanning magsad va vazifalari.

Talabalarni jismoniy tarbiya va sport sohasidagi asosiy tushunchalar, maxsus nazariy
bilimlar, jismoniy rivojlanish, tayyorgarlikni o‘stirishga oid bilim ko‘nikma va malakalarni
oshirishga yordam beruvchi vosita va metodlarini, 0°z-0°zini jismoniy mukammallashtirish,
ommaviy sog’lomlashtirish tadbirlarini tashkil gilish va ulardan mustaqil foydalanishga
o‘rgatish.

Talabalar salomatligini mustahkamlash va ularning jismoniy kamol topishi va chiniqgib
o‘sishlariga ko‘maklashish;

- harakatning asosiy jismoniy sifatlari (tezkorlik, kuch-quvvat, chidamlilik,
chaqgonlik, epchillik) ni har tomonlama rivojlantirish;

Fan bo‘yicha talabalarmning bilimiga, ko‘nikma va malakasiga qo‘yiladigan talablar. Jismoniy

madaniyat va sport fanini o°zlashtirish natijasida talaba;

- Jismoniy madaniyat va sport fanining asosiy tushunchalarini, nazarty hamda jismoniy rivojlanish
va tayyorgarlikni o‘stirishga garatilgan amaliy bilim, ko‘nikma va malakalarni oshirishga garatilgan
vosita va metodlami bilishi;

- ommaviy sport sog’lomlashtirish ishlarini va sport musobagalarini tashkil gilish va o‘tkazish,
guruhdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbiya va sport shakllarini rejalashtirish konikmalariga ega
bo‘lish.

Tizimli yondashuv.

Ta’lim texnologiyasi tizimning barcha belgilarini o’zida mujassam etmog’i lozim, jarayonning

mantiqiyligi, uning barcha bo‘g’inlarini 0°zaro bog’likligi, yaxlitligi.
Faoliyatga yo‘naltirilgan yondashuv.

Individning jarayonli sifatlarini shakllantirish, ta’lim oluvchining faoliyatini
faollashtirish va tezlashtirish, o‘quv jaryonida uning barcha qobiliyati va imkoniyatlari,
tashabbuskorligini ochishga yo*‘naltirilgan ta’limni ifodalaydi.

Dialogik yondashuv.
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Bu yondashuv o‘quv jarayoni ishtirokchilarining psixologik birligi va 0‘zaro munosabatlarini
yaratish zaruriyatini bildiradi. Uning natijasida shaxsning o‘z-o’zini faollashtirishi va 0°z-0°zini ko‘rsata
olishi kabi ijodiy faoliyati kuchayadi.

Hamkorlikdagi ta’limni tashkil etish.

Ta’lim beruvchi va ta’lim oluvchi o‘rtasida demokratik, tenglik, hamkorlik kabi o‘zaro
sub’ektiv munosabatlarga, faoliyat magsadi va mazmunini birgalikda shakllantirish va
erishilgan natijalarni baholashga e’tiborni garatish zarurligini bildiradi.

Muammoli ta’lim.

Ta’lim mazmunini muammoli tarzda tagdim qjlish asosida ta’lim oluvchilarning o°zaro faoliyatini
tashkil etish usullaridan biridir. Bu jarayon ilmiy bilimlarni ob’ektiv garama-garshiligi va uni hal etish
usullarini aniglash, dialektik tafakkurni va ularni amaliy faoliyatda ijodiy qo‘llashni shakllantirishni
ta’minlaydi.

Oc‘qitish uslublari va texnikalari. Amaliy (kirish, mavzuiy, ma’lumot, ko‘rgazmali
(vizuallashgan), anjuman, aniq vaziyatlarni yechish), munozara, muammoli uslub, pinbord,
agliy hujum, tezkor-so‘rov, savol-javob, amaliy ishlash usullari.

Oc<qitishni tashkil etish shakllari: dialog, polilog, mulogot, ko‘rgazmali, hamkorlik va
0°zaro 0‘gitishga asoslangan frontal, jamoaviy va guruhlarda o’qitish.

Kommunikatsiya usullari: talabalar bilan tezkor gaytar alogaga asoslangan bevosita
0‘zaro munosabatlari

Fanning hajmi va mazmuni

No Mashg‘ulot turi Jami Semestrlarga ajratilgan

soat
1-semestr

1 | Nazariy (ma’ruza) -

2 | Amaliy 54 54

3 | Seminar -

4 | Mustagqil ta’lim 46 46

5 | Kurs ishi (loyihasi) -

Jami auditoriya soatlari 100 100

Umumiy o’quv soati 100 100

Fanning boshqga fanlar bilan bog’ligligi.

Jismoniy madaniyat fani oliy ta’lim muassasasi 1-2 bosgichida o‘qitiladi. Fanni
o‘gitishda talabalarning umumta’lim maktabi, akademik litsey va kasb-hunar ta’lim
muassasasida jismoniy madaniyat, tabiiy-biologiya, ijtimoiy fanlar, pedagogika, umumiy
psixologiya, pedagogik mahorat, jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi, sport tibbiyoti
kabi fanlardan olgan bilim, malaka va ko‘nikmalariga asoslanadi

1.1-Mavzu Talabalar jismoniy tayyorgarligini aniglash
(Yengil atletika).

1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli.
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Mashg’ulot vaqti- Talabalar soni: 30 gacha
2 soat
Mashg ulot shakli Amaliy
Dars rejasi: 1. Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari mohiyatini

aytib o‘tish.

2. Talabalarga gisga masofalarga yugurishda pastki startda
turish holatini o°rgatish.

3.Talabalarga startdan chigish, masofa bo‘ylab yugurish va
marra chizig’idan o°tish harakatlarni orgatish.

4. Talabalardan 60-100 metr yugurish me’rini gabul qgilish.

O‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarning tezkorlik, chaqgonlik, chidamlilik,

kuchlilik jismoniy sifatlarini
tayyorgarligini aniglash.

rivojlantirish, yengil

atlktikaga oid jismoniy

Pedagogik vazifalar:
e Talabalarga yengil atletika
mashg’ulotlari mohiyatini tushuntirish;
e Talabalarga  qgisqga  masofalarga
yugurishda pastki startda turish holatini
o‘rgatish;
e Talabalarga startdan chigish, masofa
bo‘ylab yugurish va marra chizig’idan
o‘tish harakatlarini o‘rgatish;

O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalar yengil atletika mashg’ulotlri
mohiyatini tushunishi;
e Talabalar gisga masofalarga yugurishda
pastki startda turish holatini o‘rganish;

e Talabalar startdan chigish, masofa
bo‘ylab  yugurish va marra chizig’idan
o‘tish harakatlarini o‘rganish;

e Talabalardan 60-100 metrga yugurish | ¢ Talabalar  60-100 metrga  yugurish

me’yorini gabul qilish. me’yorini topshirish.

Ta’lim berish usullari Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish, “Insert”
metodi.

Ta’lim berish shakllari Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari Yengil atletika maydoni, sekundomer,
hushtak, bayroq, jismoniy madaniyat

fanidan o‘quv-uslubiy majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport anjomlari bilan ta’minlangan,
o‘rgatish usullarini  go‘llash  mumkin
bo‘lgan yengil atletika maydoni.

Monitoring va baholash

Belgilangan me’yorni bajarishi, ko‘rsatgan
natijasiga garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari

Faoliyat mazmuni

vaqti-2 soatga

Ta’lim beruvchi

Talaba

1-bosqgich
Kirish
(5 dagiga)

ilova).

1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini
e’lon giladi, o‘quv mashg’ulotining magsadi
va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-

1.1. Tinglaydi
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1.2.  Mashg’ulotni o‘tkazish shakli va| 1.2. Tinglaydi
baholash mezonlarini e’lon giladi (2-jadval).
2-bosqich 2.1. Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari | 2.1.Tinglaydi
Tayyorgarlik | mohiyatini tushuntirish (3-ilova).
(15dagiga) |2.2. Saf mashglari (4-ilova). 2.2. Bajaradi
2.3. Yugurish mashqlari bajariladi (5-ilova). | 2.3. Bajaradi
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar | 2.4. Bajaradi
bajartiraladi (6- ilova).
3-bosqich 3.1. Talabalarga  gisga  masofalarga | 3.1. Kuzatadi,
Asosiy yugurishda pastki startda turish holatini bajaradi.
(50 dagiga) | o‘rgatish (7-ilova).
3.2. Talabalarga startdan chigish, masofa | 3.2. Kuzatadi,
bo‘ylab yugurish va marra chizig’idan o’tish bajaradi.
harakatlarini o‘rgatish (7-ilova).
3.3. Talabalardan 60-100 metrga yugurish | 3.3. Bajaradi
me’yorini gabul gilish (8- ilova).
3.4. Innovatsion uslub: “Insert” interfaol | 3.4. Jamoa bo‘lib
metodi (7 dagiga vaqt ichida) (9-ilova). bajaradilar.
4-bosqich 4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa gilinadi. | 4.1. Tinglaydilar
Yakuniy 4.2. Talabalarni baholash mezonlarini e’lon 4.2. Tinglaydilar
(10 dagiga) | gilinadi.
4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan | 4.3. Tinglaydilar
mavzuni e’lon qiladi va chaqgonlik, | Mustaqil
egiluvchanlik va kuchlilikni rivojlantirish | ta’limga
mashglar mustaqgil ta'limga tayyorgarlik | tayyorgarlik
ko’rishlarini so’raydi (10- ilova). ko’radi
1-ilova

Talabalarning jismoniy tayyorgarligini aniglash.
Reja:
1. Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari mohiyatini tushuntirish.
2. Talabalarga gisqa masofalarga yugurishda pastki startda turish holatini o’rgatish.
3. Talabalarga startdan chigish, masofa bo’ylab yugurish va marra chizig’idan o’tish
harakatlarni o‘rgatish.
4. Talabalardan 60-100 metr yugurish me’rini gabul gilish.

O‘quv mashg’ulotining magsadi: Talabalarning tezkorlik, chaqgqgonlik,
chidamlilik, kuchlilik jismoniy sifatlarini rivojlantirish, yengil atletikaga oid jismoniy
tayyorgarligini aniglash.

O‘quv faoliyatining natijasi: Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari
mohiyati, gisga masofalarga yugurish qoidalari izohlab berildi. Talabalarning
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Jismoniy tayyorgarligini aniglash maqgsadida 60-100 metrga yugurish me’yorlari
gabul gilindi.

Talabalarning jismoniy tayyorgarligini aniglash.

Mashglar Jinsi A‘lo Yaxshi Qonigarli | Namunali
Turgan joydan | Yigitlar: 250 240 230 220
uzunlikka
sakrash (sm) | Qizlar: 180 170 160 150
60 metr Yigitlar: 8,0 8,5 9,0 9,5
masofaga
yugurish Qizlar: 10,0 10,5 11,0 11,5
(soniya)
Tayanib Yigitlar: 50 40 30 20
yotgan holatda
qo‘Ini bukish | Qizlar: 15 12 10 8
(marta)
3-ilova

Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari mohiyatini tushuntirish.
Yengil atletika o‘ziga xos yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish-tezlik kuchini,
chidamlilikni tarbiyalaydi, kishi a’zolarining xarakatchanligini kuchaytiradi, irodani
tarbiyalaydi, tana a‘zolarining ish qobiliyatini oshiradi. Yengil atletika
mashglarining sog’lomlashtiruvchi ta’siri ana shunda. Bu sport turi yaxshi odatlarni,
0°z salomatligiga doimiy ravishda e’tibor berib yurish kabi sifatlarni shakllantiradi.
Mashqglarning turli-tumanligi va ularning nafi katta ekanligi, jihozlarning murakkab
emasligi yengil atletikani har bir shaxs shug’ullanishi mumkin bo’lgan ommaviy
sport turi bo’lib golishiga olib keldi. Shuning uchun ham yengil atletikani “Sport
giroli” deb ataydilar.
Respublikamiz tabiiy sharoiti yengil atletika bilan yil bo’yi ochig havoda,
maydonlarda, bog’lar va stadionlarda shug’ullanish imkonini beradi.

Saf mashqlari
S3S33I3I3S
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Bir gatordan ikki gatorga saf tortish

5-1lova
Yugurish mashglarini takomillashtirish.

Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chiqib ketmasdan to‘g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan
yugurish, nafas olishga e’tibor berish.

6-ilova
Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish,
Oc‘gituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.
To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko’rsatmalar berish.

7-1lova
Talabalarga gisga masofalarga yugurishda past startda turish holatini takomillashtirish.

Pastki start-tez yugurib ketish uchun qulay bo‘lgan dastlabki holat. Pastki startdan

yugurish uchun tayanch, chuqurcha yoki start g’o‘lachalari (kolodka) dan foydalaniladi (7-

rasm).
“Start” komandasi berilganda:
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- tiz cho‘kib, go‘llarga tayaniladi, bir oyoq tizzasi yerga tegib turadi, ikkinchi oyoq
tayanchda (kolodkada) turadi;

- qo‘llarni yelka kengligida qo‘yib, yerga tayaniladi, bosh barmoglar ichkariga
garatiladi, qo‘llar to‘g’rilanadi, tana og‘irligi qo‘l va tizzaga bir xilda tushadi. Bosh egiladi
va start chizig’iga qaraladi.

Talabalarga startdan chigish, masofa bo‘ylab yugurish va marra chizig’idan o‘tish
harakatlarini takomillashtirish.

“Diqgat” komandasi berilganda orgada turgan oyoq tizzasi yerdan uziladi, tana
og’irligi to‘rt tayanch (qo‘llar va oyoqlar) ga tushadi.

“Marsh” komandasi berilganda gavdani tezda to‘g’rilab, orgada turgan oyoq bilan
birinchi gadam qo‘yiladi, go‘llar keskin harakatlanadi, so‘ngra ikkinchi, uchinchi va hokazo
gadamlar go‘yiladi. Fagat 6-8 gadamdan keyingina gavda to‘lig to‘g’rilanadi.

Ma’lum masofaga yugurayotganda sportchi oyog’ini kaftdan bosib, katta-katta
gadamlar tashlashga harakat giladi. Qo‘llar bir maromda harakatlanib, u tirsakdan bukilgan
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bo’ladi. Qo‘llar musht gilinmaydi, tana bir oz oldinga egilgan bo‘ladi. Bel ham butunlay

bukilmagan va tishlar ham bir-biriga qgattiq bosilmaydi, fagat olg’a intilib, harakatlar erkin
bajariladi.

Marra chizig’iga, chamasi, 10-15 metr qolganda yuguruvchi erkin harakatini saglagan

holda oldinga garaydi, yelkalarni to‘g’ri tutib, tezlikni susaytirmasdan, finish chizig’ini
keskin kesib o‘tadi.

8-ilova
Talabalardan 60-100 metrga yugurish me’yorini gabul gilish.
Yugurishlarni shartli ravishda quyidagi bosqgichlarda bo‘lish mumkin: start, tezlanish,
masofani o‘tish, finish.
Yugurish mashqini bajargandan so‘ng darhol to‘xtab yoki o‘tirib olish mumkin emas.

Masalan, 60-100 metr gisqa masofaga yugurgandan so‘ng 10-15 metr gadamlab yurish
kerak.
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Enkamap KyJuIap
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Opka OEKHHUHT

TU33aCHUHU, OJII OEKHHUHT
YU3UFUTa KyWHHT.

JKonnHrn3Hm
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KYpUHUIL).
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XOCHJI KUJIaIH.

Enkanap
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bom Ba enkanap Te3
TalIKapura YUKUIIIH

YUYH Ky4JIM JETICHHUHT.
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view

Lvey

9-ilova
“Insert” metodi.
Metodning magsadi: Mazkur metod o‘quvchilarda yangi axborotlar tizimini qabul qilish va
bilimlarni o‘zlashtirilishini yengillashtirish maqsadida qo‘llaniladi, shuningdek, bu metod
o‘quvchilar uchun xotira mashqi vazifasini ham o‘taydi.
Metodni amalga oshirish tartibi:
O‘qituvchi yangi mavzu mohiyatini yorituvchi matnni o‘quvchilarga tarqatadi;
O‘quvchilarga individual tarzda matn bilan tanishib chiqib, o‘z shaxsiy qarashlarini
maxsus belgilar orqali ifodalaydilar. Matn bilan ishlashda o‘quvchilarga quyidagi maxsus
belgilardan foydalanish tavsiya etiladi:
“V” — tanish ma’lumot.
“ -7 — bu fikr yoki mazkur ma’lumotga qarshiman.
“Q” — bu ma’lumot men uchun yangi.
“?” — mazkur ma’lumotni tushunmadim, izoh kerak.
Belgilangan vaqt yakunlangach, o‘quvchilar uchun notanish va tushunarsiz bo‘lgan
ma’lumotlar o‘qituvchi tomonidan tahlil qilinib, izohlanadi, ularning mohiyati to‘liq
yoritiladi. Savollarga javob beriladi va mashg‘ulot yakunlanadi.

Insert jadvali

Tir Mavzular V Q - ?

Saf mashglari

Yugurish mashglari

Umumrivojlantiruvchi  mashgqlar

Pastki start

“Diqqgat” komandasi

OOl A~ W DN

“Marsh” komandasi

10-1lova
Chagqgonlik, egiluvchanlik va kuchlilikni rivojlantirish mashqglar mustaqil ta’limga
tayyorgarlikni takomillashtirish.

! Brad McStravick. Athletics. London, The Royal Navy, 1999.p7
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1.2-Mavzu Turgan joyidan uzunlikka sakrash. Sport o‘yinlari texnika va

taktikasi (basketbol).

a [im berish texnologiyasining model.

Mashg’ulot vaqti- Talabalar soni: 30 ta gacha
8 soat
Mashg’ulot shakli Amaliy

Dars rejasi:

1. Turgan joyidan uzunlikka sakrash to‘g’risida
tushuncha berish.

2. Sakrash texnikasi o‘rgatish va unga oid maxsus
mashglarni bajartirish.

3. Basketbol o‘yini elementlaridan o‘rgatish.

4. Turgan joyidan uzunlikka sakrash me’yorini gabul
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qilish.

O‘quv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda tezkorlik, kuchlilik jismoniy
sifatlarini rivojlantirish va basketbol o‘yini elementlarini o‘rgatish;

Pedagogik vazifalar: O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalarga turgan joyidan|e Talabalar turgan joyidan uzunlikka
uzunlikka sakrash to‘g’risida | sakrash  to‘g’risida tushunchaga ega
tushuncha berish. bo“lish;
e Sakrash texnikasi o°rgatish va|e  Sakrash texnikasi o‘rganish va unga
unga oid maxsus  mashglarni | oid maxsus mashglarni bajarish;
bajartirish;
e Basketbol o‘yini elementlaridan | e  Basketbol o0‘yini  elementlaridan

o‘rgatish; o’rganish;

e Turgan joyidan uzunlikka sakrash | e Turgan joyidan uzunlikka sakrash

me’yorini gabul qilish. me’yorini topshirish.

Ta’lim berish usullari Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish “T-sxema”
metodi.

Ta’lim berish shakllari Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari Yengil atletika maydoni va basketbol

maydoni, to‘plar, sekundomer, hushtak,
jismoniy madaniyat fanidan o‘quv-uslubiy
majmua.

Ta’lim berish sharoiti Sport anjomlari bilan ta’minlangan,
o‘rgatish usullarini  go‘llash  mumkin
bo‘lgan yengil atletika va basketbol
maydoni.

Monitoring va baholash Vazifalarni ko‘rsatishiga garab,
belgilangan  me’yorni  bajarishi  va
ko‘rsatgan natijasiga garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari Faoliyat mazmuni

vaqti-6soatga Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar

1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini| 1.1. Tinglaydilar
1-bosgich e’lon qgiladi, o’quv mashg’ulotining maqgsadi
Kirish va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-

(15 daqlqa) ||OV3.)

1.2.  Mashg’ulotni o‘tkazish shakli va|1.2. Tinglaydilar
baholash mezonlarini e’lon giladi (2-jadval).

40




2-bosqgich

2.1. Talabalarga turgan joyidan uzunlikka

2.1. Tinglaydilar

(150 dagiga)

takomillashtirish;

- basketbolchining o‘yindagi  yo‘nalish
0‘zgarishlari va to‘xtalashlari (8-ilova).

- to‘pni boshdan oshirib, ikki qo‘llab tashlash
texnikasi (9-ilova).

3.3. Talabalardan turgan joyidan uzunlikka
sakrash me’yorini gabul gilish (2-jadval).

3.4. “T—sxema” metodi (10-ilova).

Tayyorgarlik | sakrash to‘g’risida tushuncha berish (3-ilova). | 5 o Bajaradi
(45 dagiga) | 2.2. Saf mashglari (4-ilova). 2.3. Bajaradi
2.3. Yugurish mashqlari bajariladi (5-ilova). | 5 4 Kk 7atadi va
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashglar bajaradi
bajartiraladi (6—ilova).
3.1. Sakrash texnikasi o‘rgatish va unga oid | 3.1. Kuzatadi
3-hosgich maxsus mashglarni bajartirish (7-ilova). bajaradi
Asosiy 3.2. Basketbol o‘yini elementlarini bajarishni | 3.2. Kuzatadi va

bajaradi

3.3. Bajaradi

3.4. Fikr beradi

mavzuni e’lon giladi va tezlik va chagqonlik
sifatlarini  rivojlantirish mashglar mustaqil
ta’limga tayyorgarlik ko‘rishlarini so‘raydi
(10-ilova).

bajaradi.
4-bosqich 4.1. Mavzu bo’yicha umumiy xulosa gilinadi. | 4.1. Tinglaydi
Yakuniy
(30 dagiga) | 4-2. Talabalar baholar natijalari e’lon gilinadi. | 4.2. Tinglaydi
4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan| 4.3. Tinglaydi

Mustaqil ta’limga
tayyorgarlik
ko‘radi.

Turgan joyidan uzunlikka sakrash to‘g’risida tushuncha berish. Sakrashlarga oid
maxsus mashglarni bajartirish. Basketbol o‘yini elementlaridan o‘rgatish. Turgan

Turgan joyidan uzunlikka sakrash.

Sport o‘yinlari texnika va taktikasi (basketbol).

Reja:

joyidan uzunlikka sakrash JN me’yorini gabul gilish.

O°quv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda tezkorlik, kuchlilik jismoniy sifatlarini

rivojlantirish va basketbol o‘yini elementlarini o‘rgatish.

O‘quv faoliyati natijalari: Talabalar turgan joyidan uzunlikka sakrash to‘g’risida
tushunchaga ega bo‘lish, sakrashlarga oid maxsus mashqglarni bajarish, basketbol
o‘yini elementlaridan o‘rganish, turgan joyidan uzunlikka sakrash JN me’yorini

topshirish.

1-ilova

Baholash mezoni va ko‘rsatkichlari

Turgan joyidan uzunlikka sakrash me’yorini gabul qgilish.
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Turgan joyidan Baho 5 5 4 3 2 2
uzunlikka sakrash | Yigitlar: 250 | 240 | 230 | 220 | 210 | 200
(sm) Qizlar: 180 | 170 | 160 | 155 | 150 | 145

3-ilova

Talabalarga turgan joyidan uzunlikka sakrash to‘g’risida tushuncha berish.
Sakrash-bu yotig yoki tik to‘siglarni yengib o‘tish usulidir. Sakrashlar joyidan
yoki yugurib kelib bajariladi. Sakrashga o‘rgatish mashg’ulotlaridan magsad-
sportchini, imkoni boricha, yugori va uzogroqqga sakratishdir.
Buning uchun talabalar, umuman, sakrash texnikasining nazariy asoslari bilan
tanishadilar va shu bilimlar asosida tanlangan sakrash texnikasini egallaydilar.
Turgan joydan uzunlikka sakrashni bajarish paytidagi eng muhim narsa tez
yugurib kelib, kuchli depsinishdan iborat. Sakrovchining asosiy e’tibori aynan shu
unsurlarni takomillashtirishga yo‘naltirilgan bo‘lishi lozim. Turgan joydan
uzunlikka sakrashdagi uch bosqich, ya’ni, depsinish, uchish, go‘nish, o‘zaro
alogador va muhimdir.

Saf mashgqlari

O O O

Bir gatordan uch gatorga saf tortish

Yugurish texnikasini takomillashtirish.
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Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

N

Umumrivojlantiruvchi mashglar deb, turli yo‘nalishlarda har xil muskul zo‘rigishi
bilan turli tezlikda bajariladigan qo‘llar, oyoqglar, gavda va bosh harakatlariga aytiladi.
Ularning magsadi-talabalarni yanada murakkkab harakat faoliyatiga tayyorlashdir.
Umumrivojlantiruvchi mashglar buyumlarsiz va buyumlar bilan, har xil gimnastika
snaryadlarida, shuningdek, o‘zaro yordam, bilan (ikkovlashib, uchovlashib) bajariladi.

7-ilova
Sakrash texnikasini takomillashtirish va unga oid maxsus mashglarni bajarish.

- bir joydan ikki oyoglab oldinga va orgaga siltanib sakrash;
- ikki oyoglab o0°ng va chap tomonlarga sakrash;
- bir joyda turib chap va 0‘ng oyoqda oldinga va orgaga siltanib sakrash;
- avval ikkala oyoqda, so‘ngra oyoq to‘piglarini ushlab ham sakrash;
- uzunlikka va balandlikka joydan turib va yugurib kelib sakrash;

Turgan joydan uzunlikka sakrash.

\

=

Chizigni bosmasdan turish.
Tizzalar yarim bukilgan, oyoqglar uchida.
. Qo‘llarni yugoriga va pastga siltashlar
E va qo‘llar orgaga ketganda sakrash.

4. Uchganda go‘llar yugoriga, gavda

to‘g’irlangan holda.

5. Qo‘nganda go‘llar oldinga, oyoglar bir

joyda joylashadi.

W N
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SraMu3

Onunra etuo
Oopanu.

Basketbol o°yini elementlarini bajarishni takomillashtirish.
Basketbolchining o‘yindagi yo‘nalish o‘zgarishlari va to*xtalishlari:

2 Brad McStravick. Athletics. London, The Royal Navy, 1999.p24
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Toxtalishlar.

O-ilova
To‘pni boshdan oshirib, ikki go‘llab tashlash texnikasini takomillashtirish.

Bu usul ko‘p jihatdan ko‘krakdan uzutish kabi bajarilsa-da, lekin biroz farq giladi.
Dastlabki holatda, to‘p peshonadan yuqorida ushlanadi, tirsaklar bukilgan, qo‘llar yuz
darajasida ko‘tarilgan va oldinga yon tomonga yo‘naltirilgan bo‘ladi. Barmoqlar to‘p ostida
va biroz uning orgasida turadi. Tashlash harakati qo‘llarni shiddatli to‘g’irlab va barmoqlar
silkinib yakunlanadi.

10-ilova
“T—sxema”

Metodning magsadi: Mazkur metod biror tushuncha, yoki mavzu bo‘yicha o‘rganilgan
axborotlar tizimini qiyosiy tahlil etish, solishtirish, mustaqil munosabatni shakllantirishga
imkoniyat yaratish maqgsadida qo‘llaniladi.

Bunda ta’lim oluvchi shaxsidagi:
Mustaqil va ijodiy fikrlash;
Axborotlar tizimini tahlil etish;
O°z pozitsiyasida gatiy turish;
O°z-0°zini nazorat gilish va baholash;
Mulogotchanlik va o‘zgalar fikriga hurmat;
Jamoada ishlash ko‘nikmalari rivojlanadi.
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Metodni amalga oshirish tartibi:

O‘gituvchi o‘quvchilarni migdor jihatdan teng guruhlarga ajratadi;

O‘quvchilarni trening o°‘tkazishga go‘yilgan talablar va bajarilishi zarur bo‘lgan
topshiriq shartlari bilan tanishtiradi;

Targatmalar (ilovadagi) o‘quvchilar guruhiga beriladi va taklif etilgan sxema asosida
gatnashchilar tushunchaga yoki muammoga nisbatan o‘zining mustagqil fikrini bildiradi;

Bildirilgan fikrlar ijobiy va salbiy yo‘nalishga ajratilib, kerakli ustunchalarga yoziladi;

Belgilangan vaqt (10-15 daqgiga) yakuniga yetgach, barcha guruhlarning fasilitatorlari
yordamida prezentatsiya tashkil etiladi;

Barcha guruhlarning yakuniy xulosalari o‘qib eshittirilganidan so‘ng, trener-o*gituvchi
guruhlar ishini baholaydi va go‘shimcha to‘ldirishlarni kiritadi.
Kutiladigan natija: O‘quvchilar mavzu yuzasidan zaruriy bilimlarni o‘zlashtiradi,
mustahkamlaydi, mavzuning mohiyati haqida aniq tasavvurga ega bo‘ladi va shaxsiy
munosabati shakllanadi.
Namuna. Mavzu: Basketbol o‘yini texnika va taktikasi o°‘ziga xos xususiyatlari.

[jobiy tomonlari Kamchiliklar
Xulosa
11-ilova
Tezlik va chaqqonlik sifatlarni rivojlantirish va mustaqil ta’limga tayyorgarlik
ko“rish.

Oyoglarni yonga yozib sakrash;

- oyoqlarni bukib va tizzalarni yon tomonga yozib sakrashlar;

- ikkala oyoqda arqonchani oldinga va orqaga aylantirib sakrash;

- avval o‘ng oyoqda, so’ng chap oyoqda, arg’amchini oldinga va orqaga
aylantirib sakrash;

- 10, 30, 50, 80 metr masofaga estafeta.

1.3-Mavzu Past start texnikasi. Maxsus yugurish mashqlari. Sport

o‘yinlari texnika va taktikasi (voleybol).




1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli.

Mashg’ulot vaqti: 8 soat

Talabalar soni: 30 gacha

Mashg ulot shakli

Amaliy

Dars rejasi:

qilish.

1. Talabalarga yengil atletika va past start texnikasi
bo‘yicha axborot berish.

2. Talabalarga past start texnikasini o‘rgatish va
maxsus yugurish mashqglarni bajarish.

3. Voleybol o‘yinidagi element mashqglarini o’rgatish.
4. Talabalardan 60 metrga yugurish me’yorini gabul

O°quv mashg’ulotining magsadi: Talabalarning tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik,

kuchlilik jismoniy sifatlarini
tayyorgarligini aniglash.

rivojlantirish, yengil

atlktikaga oid jismoniy

Pedagogik vazifalar:
e Talabalarga yengil atletika va past
start texnikasi bo‘yicha axborot berish;
e Talabalarga past start texnikasini

O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalar yengil atletika va past start
texnikasi bo‘yicha axborotga ega bo‘lish;
e Talabalar past start texnikasini o‘rganish

o‘rgatish ~va  maxsus  yugurish | va maxsus yugurish mashglarni bajarish;

mashqlarni bajartirish. e VVoleybol o‘yinidagi element mashglarini

oVoIeybc_>I_ o‘yinidagi element | o¢rganish;

mashqlarini o‘rgatish; e Talabalardan 60 metrga  yugurish

e Talabalardan 60 metrga yugurish | me’yorini topshirish.

me’yorini gabul qilish;

Ta’lim berish usullari Ko‘rsatish,  suhbat, o‘rgatish  Ven
Diagrammasi metodi.

Ta’lim berish shakllari Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari Yengil atletika va voleybol maydoni,

sekundomer, hushtak, bayroq, jismoniy
madaniyat fanidan o‘quv-uslubiy majmua.

Ta’lim berish sharoiti Sport anjomlari bilan ta’minlangan,
o‘rgatish  usullarini  qo‘llash  mumkin
bo‘lgan yengil atletika va voleybol
maydoni.

Monitoring va baholash Me’yorni  bajarishi, natijaga garab
baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari Faoliyat mazmuni

vaqti-6 soatga i :

Ta’lim beruvchi Talaba
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1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini

1.1. Tinglaydi

1-bosqich e’lon giladi, o‘quv mashg’ulotining magsadi
Kirish va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-
(15 dagiga) | ilova).
1.2. Mashg’ulotni o‘tkazish shakli va| 1.2. Tinglaydi
mezonlarini e’lon giladi.
2-bosqich 2.1. Talabalarga yengil atletika va past start | 2.1. Tinglaydi
Tayyorgarlik | texnikasi bo‘yicha axborot berish (2-ilova).
(45 dagiga) | 2.2. Saf mashqlari (3-ilova). 2.2. Bajaradi
2.3. Yugurish mashqlari bajariladi (4-ilova). | 2.3. Bajaradi
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar | 2.4. Bajaradi
bajartiraladi (5-ilova).
3.1. Talabalarga past start texnikasini | 3.1.Kuzatadi,
3-bosqich o‘rgatish va maxsus yugurish mashglarni | bajaradi
Asosiy bajarish (6,7,8,9,10 -ilova).
(150 dagiga) | 3.2. Voleybol o‘yinidagi element mashqglarini | 3.2. Kuzatadi,
o‘rgatish; bajaradi
- to‘pni ikki qgo‘lda yuqgoridan uzatish va
gabul qgilish texnikasini o’rgatish (11-ilova).
- to’pni ikki go‘lda pastdan uzatish va gabul
qgilish texnikasini o°rgatish (12,13-ilova).
3.3. Talabalardan 60 metrga Yyugurish | 3.3. Bajaradi
me’yorini gabul qgilish.
3.4. Interfaol usul “Ven Diagramma” metodi | 3.4. Jamoada
(14-ilova). bajaradilar.

4-bosgich
Yakuniy
(30 daqgiga)

4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa gilinadi.

4.1. Tinglaydilar

4.2. Talabalarni baholash mezonlarini e’lon
gilinadi.

4.2. Tinglaydilar

4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan
mavzuni e’lon giladi va chidamlilik jismoniy
sifatini oshirish mashqglari mustaqgil ta’limga
tayyorgarlik ko‘rishlarini so‘raydi (15-ilova).

4.3. Tinglaydilar
Mustaqil
ta’limga
tayyorgarlik
ko‘radi
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1-ilova
Past start texnikasi. Maxsus yugurish mashqglari. Sport oyinlari texnika va taktikasi
(voleybol).
Reja:
1. Talabalarga yengil atletika va past start texnikasi bo‘yicha axborot berish.
2. Talabalarga past start texnikasini o‘rgatish va maxsus yugurish mashqglarni
bajarish.
3. Voleybol o‘yinidagi element mashglarini o‘rgatish.
4. Talabalardan 60 metrga yugurish me’yorini gabul gilish.

O‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarning tezkorlik, chaqgqonlik,
chidamlilik, kuchlilik jismoniy sifatlarini rivojlantirish, voleybol o‘yini
elementlarini bajarish.

O‘quv faoliyatining natijasi: Talabalar yengil atletika va past start texnikasi
bo‘yicha axborotga ega bo‘lish, talabalar past start texnikasini o‘rganish va maxsus
yugurish mashqlarni bajarish, voleybol o‘yinidagi element mashglarini o‘rganish,
talabalardan 60 metrga yugurish me’yorini topshirish.

2-ilova

Yengil atletika mashg’ulotlari mohiyatini tushuntirish.
Yugurishning boshlanishi (start) imkoni boricha tezroq bajariladi. Startda
yo‘gotilgan bir soniya vaqt gohida yutgizuvga olib kelishi mumkin. Bu o‘rinda
foydalisi past start. U yugurishni tez boshlash hamda uncha katta bo‘lmagan masofa
(20-25m) ni maksimal bosib o‘tish imkonini beradi.
Yengil atletika o‘ziga xos yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish-tezlik kuchini,
chidamlilikni tarbiyalaydi, kishi a‘zolarining xarakatchanligini kuchaytiradi, irodani
tarbiyalaydi, tana a‘zolarining ish qobiliyatini oshiradi. Yengil atletika
mashglarining sog’lomlashtiruvchi ta’siri ana shunda. Bu sport turi yaxshi
odatlarni, o‘z salomatligiga doimiy ravishda e’tibor berib yurish kabi sifatlarni
shakllantiradi.
Mashglarning turli-tumanligi va ularning nafi katta ekanligi, jihozlarning murakkab
emasligi yengil atletikani har bir shaxs shug’ullanishi mumkin bo‘lgan ommaviy
sport turi bo‘lib golishiga olib keldi. Shuning uchun ham yengil atletikani “Sport
qgiroli” deb ataydilar.
Respublikamiz tabiiy sharoiti yengil atletika bilan yil bo‘yi ochig havoda,
maydonlarda, bog’lar va stadionlarda shug’ullanish imkonini beradi.

Saf mashqlari

TTE°TTS
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gatordan yon berib saf tortish
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Yugurish texnikasini takomillashtirish.

Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chigib ketmasdan to‘g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan
yugurish, nafas olishga e’tibor berish.

5-ilova
Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish,
Oc‘gituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.
To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko‘rsatmalar berish.

7-ilova
Past start texnikasini o‘rgatish va maxsus yugurish mashglarini takomillashtirish.
Pastki start-tez yugurib ketish uchun qulay bo‘lgan dastlabki holat. Pastki startdan yugurish
uchun tayanch, chuqurcha yoki start g’o‘lachalari (kolodka) dan foydalaniladi.
“Start ” komandasi berilganda:
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Tiz cho‘kib, go‘llarga tayaniladi, bir oyoq tizzasi yerga tegib turadi, ikkinchi oyoq tayanchda
(kolodkada) turadi;
- go‘llarni yelka kengligida go‘yib, yerga tayaniladi, bosh barmoglar ichkariga garatiladi,
qo‘llar to‘g’rilanadi, tana og’irligi qo‘l va tizzaga bir xilda tushadi. Bosh egiladi va start
chizig’iga qaraladi.

7-1lova

Past start texnikasini takomillashtirish.
“Diqgat” komandasi berilganda orgada turgan oyoq tizzasi yerdan uziladi, tana og’irligi to‘rt
tayanch (qo‘llar va oyoqlar) ga tushadi.

8-ilova
Startdan chiqish.

9-ilova
Masofa bo‘ylab yugurish.
“Marsh” komandasi berilganda gavdani tezda to‘g’rilab, orgada turgan oyoq
bilan birinchi gadam qo‘yiladi, qo‘llar keskin harakatlanadi, so‘ngra ikkinchi, uchinchi va
hokazo gadamlar qo‘yiladi. Fagat 6-8 gadamdan keyingina gavda to‘lig to‘g’rilanadi.
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Ma’lum masofaga yugurayotganda sportchi oyog’ini kaftdan bosib, katta-katta
gadamlar tashlashga harakat giladi. Qo‘llar bir maromda harakatlanib, u tirsakdan bukilgan
bo‘ladi. Qo‘llar musht gilinmaydi, tana bir oz oldinga egilgan bo‘ladi. Bel ham butunlay
bukilmagan va tishlar ham bir-biriga qattiq bosilmaydi, fagat olg’a intilib, harakatlar erkin
bajariladi.

10-ilova

Marraga kelish.
Marra chizig’iga, chamasi, 10-15 metr golganda yuguruvchi erkin harakatini saglagan
holda oldinga garaydi, yelkalarni to‘g’ri tutib, tezlikni susaytirmay, finish chizig’ini keskin
kesib o‘tadi.

Maxsus yugurish mashqglarni bajarish.
Qo‘llar oldinga, tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
- go‘llar orgaga, oyoq tovonlarga go‘lga tegizib yugurish;
- kiyiksimon yugurish;
- go‘llar belda, oyoqlarni oldinga to‘g’ri ko‘tarib yugurish;
- orga bilan, aylana bo‘ylab yugurish;

11-ilova

Voleybol o‘yinidagi element mashqglarini takomillashtirish.
To‘pni ikki go‘lda yugoridan uzatish va gabul gilish texnikasi.
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Yugoridan to‘pni uzatish.

Voleybol to‘pini ikki go‘llab yuqgoridan gabul gilib olish uncha kuchli kelmayotgan
to‘plarga nisbatan qo‘llaniladi, shuningdek boshga usullardan foydalanish noqulay bo‘lganda
ham shunday gilinadi.

Murakkab hujum kombinatsiyalarini tashkil gilishda to‘p baland berilganda yoki
to‘pning uchish vaqtini kamaytirish magsadida sakrab to‘p uzatish usulidan foydalaniladi, bu
holatda qo‘llar bosh ustidan birmuncha baland ko‘tariladi va qo‘llarning faol ishlashi
hisobiga sakrashning yuqori nugtasidan to‘p uzatiladi.

12-ilova
To‘pni ikki go‘lda pastdan uzatish va gabul gilish texnikasini takomillashtirish.
Pastdan to‘pni uzatish.

13-ilova
Ikki kishilab uzatishlar.
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Himoyaning bu texnik usuli, ragibning hujumidan so‘ng, o‘yinda to‘pni to‘xtatish
imkonini beradi. Zamonaviy voleybolda to‘pni ikki go‘llab pastdan gabul qilib olish, asosiy
usul hisoblanadi. To‘pi bu usulda gabul gilayotganda, gavda tik yoki biroz oldinga egilgan,
to‘g’ri qo‘llar oldinga—pastga tushirilgan, tirsaklar o’zaro yaqginlashtirilgan, kaftlar esa birga
bo’ladi. To‘p bilaklarda go‘l panjalari yaqinadi gabul gilinadi.

14-ilova

Venna Diagrammasi.
(ingliz faylasufi Djon Venna nomi bilan atalgan)

Metodning magsadi: Bu metod grafik tasvir orgali o‘gitishni tashkil etish shakli
bo‘lib, u ikkita o‘zaro kesishgan aylana tasviri orgali ifodalanadi. Mazkur metod turli
tushunchalar, asoslar, tasavvurlarning analiz va sintezini ikki aspekt orqgali ko‘rib
chiqish, ularning umumiy va farglovchi jihatlarini aniglash imkonini beradi.

Metodni amalga oshirish tartibi:

o Talabalar ikki kishidan iborat juftliklarga birlashtiriladilar va ularga ko‘rib
chigilayotgan tushuncha yoki asosning o‘ziga xos, farqli jihatlarini (yoki aksi) doiralar ichiga
yozib chiqish taklif etiladi;

o Navbatdagi bosqgichda talabalar to‘rt kishidan iborat kichik guruhlarga
birlashtiriladi va har bir juftlik 0°z tahlili bilan guruh a’zolarini tanishtiradilar;
o Juftliklarning tahlili eshitilgach, ular birgalashib, ko‘rib chigilayotgan muammo

yohud tushunchalarning umumiy jihatlarini (yoki farqli) izlab topadilar, umumlashtiradilar
va doirachalarning kesishgan qismiga yozadilar;

o Yakuniy bosgichda o‘qituvchi barcha guruhlarning tagdimotini o‘tkazadi va
umumiy xulosani shakllantiradi.

Ven Diagramasi asosida voleybol va basketbol tushunchalari umumiy hamda farqlovchi
mazmunini giyosiy tahlil giling?

Voleybol Basketbol



15-ilova
Chidamlilik jismoniy sifatini oshirish mashqlari mustaqil ta'limga tayyorgarlik
ko‘rish.
12 dagiga sekin yugurish;

- Arqonchada 3-4 dagiga mobaynida, 3-4 marotaba bir joyda turib va harakatlanib
sakrash;
- 100 m masofaga 4-5 marotaba takror yugurish, 3-5 daqiga mobaynida imkoniyat
ko‘targancha yugurish, 1 va 2 km li masofaga jadal poyga yugurish. 500 metr
masofaga erkin poyga, 60 m masofaga 4-6 marotaba tez yugurish. 200-400 m lik
masofaga estafeta yugurish.

1.4-Mavzu Baland start texnikasi. Jismoniy sifatlar (chidamlilik)ni

rivojlantirish uchun maxsus mashglar. Sport o0‘yinlari
texnika va taktikasi (basketbol).

a [im berish texnologlyasining modell

Mashg’ulot vaqti- Talabalar soni: 30 ta gacha
6 soat
Mashg’ulot shakli Amaliy
Dars rejasi: 1. Baland start va o‘rta masofaga yugurish texnikasi

to‘g’risida tushuncha berish.
2. Baland startda turish qoidasi va chidamlilikni
rivojlantirish mashqlarini bajartirish.
3. Basketbol o‘yini elementlarini bajarishni o‘rgatish.
4. Talabalardan 500 m, 1000 m yugurish me’yorini
gabul qilish.
O‘gquv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda chidamlilik, tezkorlik, kuchlilik jismoniy
sifatlarini rivojlantirish va basketbol o°yini elementlarini takomillashtirish.

Pedagogik vazifalar: O‘quv faoliyati natijalari:
e Baland start va o‘rta masofaga | e Talabalar baland start va o‘rta masofaga
yugurish texnikasi to‘g’risida tushuncha | yugurish texnikasi to‘g’risida tushunchaga
berish; ega bo‘lish.
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e Baland startda turish qoidasi va
chidamlilikni rivojlantirish mashglarini
bajartirish;

e Basketbol 0°yini elementlarini
bajarishni o‘rgatish;

e Talabalardan 500 m, 1000 m yugurish
me yorini gabul gilish;

e Baland startda  turish  qoidasi va
chidamlilikni  rivojlantirish ~ mashglarini
bajarish.

e Basketbol o‘yini elementlarini bajarishni
o‘rganish.

e Talabalar 500 m, 1000 m yugurish
me’yorini topshirish.

Ta’lim berish usullari

Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish  “T-sxema”
metodi.

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari

Yengil atletika maydoni va basketbol
maydoni, to‘plar, sekundomer, hushtak,
jismoniy madaniyat fanidan o°‘quv-uslubiy
majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport anjomlari bilan ta’minlangan, o‘rgatish
usullarini qgo‘llash mumkin bo‘lgan yengil
atletika va basketbol maydoni.

Monitoring va baholash

Vazifalarni ko‘rsatishiga garab, belgilangan
me’yorni bajarishi va ko‘rsatgan natijasiga

garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish Faoliyat mazmuni
bosqgichlari va Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti-
6 soatga
1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini | 1.1. Tinglaydilar
1-bosgich | e’lon giladi, o‘quv mashg’ulotining magsadi
Kirish va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-
(15aqgiga) | ilova).
1.2. Mashg’ulotni o‘tkazish shakli va|1.2. Tinglaydilar
mezonlarini e’lon giladi .
2-bosgich | 2.1. Baland start va o‘rta masofaga yugurish | 2.1. Tinglaydilar
Tayyorgarlik | texnikasi to‘g’risida tushuncha berish (2-
(45 daqgiga) | ilova). 2.2. Bajaradi
2.2. Saf mashglari (3-ilova). 2.3. Bajaradi
2.3. Yugurish mashglari bajariladi (4-ilova). 2.4. Kuzatadi va
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar | bajaradi
bajartiraladi (5-ilova).
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3.1. Baland startda turish qoidasi va|3.1. Kuzatadi
3-bosqgich | chidamlilikni rivojlantirish mashglarini | bajaradi
Asosiy bajartirish (6-ilova).

(150 dagiga) | 3.2. Basketbol o°yini elementlarini bajarishni | 3.2. Kuzatadi va

o’rgatish; bajaradi

-basketbolda o‘yinchining harakatlari va

aldamchi harakatlar texnikasi (7-ilova);

-to‘p bilan aldamchi harakatlar texnikasini

bajarish (8-ilova);

3.3. Talabalardan 500m va 1000m yugurish | 3.3 Bajaradi

me’yorini gabul qgilish.

3.4. “T-sxema” metodi (9-ilova). 3.4. Fikr beradi

bajaradi.

4-bosqich | 4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa gilinadi. 4.1. Tinglaydi

Yakuniy 4.2. Talabalar baholar natijalari e’lon gilinadi; |4.2. Tinglaydi

(30 daqiqa) 4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan | 4.3. Tinglaydi

mavzuni e’lon giladi va tezlik va chaggonlik | Mustaqgil ta’limga
sifatlarini  rivojlantirish mashqlar mustaqil | tayyorgarlik
ta’limga tayyorgarlik ko‘rishlarini so‘raydi | ko‘radi.
(10-ilova).

1-ilova
Baland startda turish goidasi va chidamlilikni rivojlantirish mashqglarini bajarish;
Sport o‘yinlari texnika va taktikasi (basketbol).
Reja:
1. Baland start va o‘rta masofaga yugurish texnikasi to‘g’risida tushuncha berish.
2. Baland startda turish goidasi va chidamlilikni rivojlantirish mashglarini bajartirish.
3. Basketbol o‘yini elementlarini bajarishni o‘rgatish.
4. Talabalardan 500 m, 1000 m yugurish me’yorini gabul gilish.
O‘quv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda chidamlilik, tezkorlik, kuchlilik
jismoniy sifatlarini rivojlantirish va basketbol o‘yini elementlarini takomillashtirish.
O‘quv faoliyati natijalari: Talabalar baland start va o‘rta masofaga yugurish texnikasi
to‘grisida tushunchaga ega bo‘lish, baland startda turish qoidasi va chidamlilikni
rivojlantirish  mashglarini  bajarish, basketbol o‘yini elementlarini bajarishni
o‘rganish, talabalar 500 m, 1000 m yugurish me’yorini topshirish.

2-ilova
O‘rta masofaga yugurish texnikasini takomillashtirish to‘g’risida tushuncha

berish.

Kross yugurish yugori startdan boshlanadi. “Start” komandasi berilgach, sportchi

start chizig’iga chigadi, kuchliroq bo‘lgan oyog’ini oldinga gqo‘yadi, start start

chizig’ini bosmaydi, boshga oyog’ini oyoq kaftida orgaga go‘yadi. Gavda tik

turadi, qo‘llar erkin holatda osilib turadi, bosh to’g’ri turadi. “Diggat” komandasi

berilishi bilan har ikkala oyoq bukiladi, tana og’irligi oldingi turgan oyoqga

tushadi. Qo‘llar tirsakdan bukilgan va bittasi oldinga uzatilgan bo‘ladi. “Marsh”

komandasi berilishi bilan yuguruvchi oyog’ini yerdan keskin uzib, tegishli tezlik

olish uchun tezroq harakat giladi. U masofani yengil va erkin bosib o‘tishga,
harakatlari tabiiy bo‘lishiga erishishi lozim.
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Kross tayyorgarligi bo‘yicha asosiy topshirigni bajarishga kirishgunga gadar tana
a’zolariga tushadigan og’irlikka tayyorlanish kerak. Buning uchun, umumiy
tarzda, dastlab yurish, yengil yugurish, oddiy sakrash, egilish, qo‘llarni u yog-bu
yogqa siltash, gavdani turli tomonga aylantirish, oyog’larni siltash orgali paylar
va bo‘g’inlar harakatini tezlatish, yirik mushaklar guruhini mustahkamlash uchun
o‘tirgan holda sakrash mashglari bajarilishi lozim. So‘ngra ketma-ket (bir, ikki
oyoqda) sakrashlar va asta yugurish (1-3 dagiga) bajariladi.

Kross tayyorgarligi mashg’ulotlarida gizlar va o‘g’illar bolalar alohida guruh
bo‘lib yuguradilar va ularga beriladigan topshiriglar ham turlicha bo‘ladi.

3-ilova
Saf mashqlari
29
29
89
89
39
Bir kolonnadan ikki kolonnaga saf tortish
4-1lova
Yugurish texnikasi.
5-1lova

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.
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Umumrivojlantiruvchi mashglar deb, turli yo‘nalishlarda har xil muskul zo‘rigishi
bilan turli tezlikda bajariladigan qo‘llar, oyoglar, gavda va bosh harakatlariga aytiladi.
Ularning magsadi-talabalarni yanada murakkkab harakat faoliyatiga tayyorlashdir.
Umumrivojlantiruvchi mashglar buyumlarsiz va buyumlar bilan, har xil gimnastika
snaryadlarida, shuningdek, o‘zaro yordam, bilan (ikkovlashib, uchovlashib) bajariladi.

6-ilova

Baland va past startdan chigish goidasini takomillashtirish.

1-km ga kross yugurish butun tanaga ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi, juda yaxshi
sog’lomlashtirish vositasi hisoblanadi. Krossga, dastlab, bir maromda yugurish bilan
o‘rgatiladi. Muayyan masofaga yugurish maromini egallash uchun (ganday tezlik bilan
yugurishni) kross yugurishning birinchi mashg’ulotlaridan boshlab mashq gilinadi.

200 m gacha bo‘lgan masofaga sekin yugurish. 500 va 1000 m masofalargi jadal
poyga.
5-7 dagiga mobaynida sekin yugurish. 500 m masofaga o‘rtacha yurish bilan poyga.
Qadamlarni yonma-yon qo‘yib yurishni 4 dagigalik bir maromda sekin yugurish bilan
navbatlashtirish. 500 m masofaga erkin poyga, 60 metr masofaga 4-6 marotaba tez yugurish.

59



Chidamlilik jismoniy sifatini rivojlantirish uchun maxsus mashglar.
12 daqgiga sekin yugurish;
argonchada 3-4 dagiga mobaynida, 3-4 marotaba bir joyda turib va harakatlanib
sakrash;
100 metr masofaga 4-5 marotaba takror yugurish, 3-5 dagiga mobaynida
Imkoniyat ko‘targancha yugurish, 1 va 2 km li masofaga jadal poyga yugurish.
500 metr masofaga erkin poyga yugurish, 60 m masofaga 4-6 marotaba tez

yugurish,

- 200-400 m lik masofaga estafeta yugurish.
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7-1lova
Basketbol o‘yini elementlarini bajarishni takomillashtirish.
Basketbolda o°yinchining harakatlari va aldamchi harakatlar texnikasi
8-1lova

To‘p bilan aldamchi harakatlar texnikasi takomillashtirish.

% Brad McStravick. Athletics. London, The Royal Navy, 1999.p6
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To‘pni bir go‘l bilan yerga to‘xtamasdan urib yurish, yugurish usuli o‘ziga Xos
texnikaga ega. Bu usul qo‘lida to‘pi bor basketbolchining harakat gilishida go‘llaniladigan
asosly texnikasi hisoblanadi. To‘pni yerga urib yurish texnikasi shundan iboratki,
basketbolchi maydondan sapchib-sakrab chigayotgan to‘pni keng yoyilgan barmoqlari bilan
kaft silkitib yana gayta yerga uradi. Ammo to‘pning ustidan shapillatib urmaslik lozim.

9-ilova
“T-sxema”

Metodning magqgsadi: Mazkur metod biror tushuncha, yoki mavzu bo‘yicha o‘rganilgan
axborotlar tizimini qiyosiy tahlil etish, solishtirish, mustaqil munosabatni shakllantirishga
imkoniyat yaratish maqgsadida qo‘llaniladi.
Bunda ta’lim oluvchi shaxsidagi:

e Mustaqil va 1jodiy fikrlash;
Axborotlar tizimini tahlil etish;
O‘z pozitsiyasida qat’iy turish;
O°z-o0‘zini nazorat gilish va baholash;
Mulogotchanlik va o‘zgalar fikriga hurmat;

e Jamoada ishlash ko‘nikmalari rivojlanadi.
Metodni amalga oshirish tartibi:

e Oc‘gituvchi o‘quvchilarni miqgdor jihatdan teng guruhlarga ajratadi;

e Oc‘quvchilarni trening o‘tkazishga go‘yilgan talablar va bajarilishi zarur bo‘lgan
topshiriq shartlari bilan tanishtiradi;

e Targatmalar (ilovadagi) o‘quvchilar guruhiga beriladi va taklif etilgan sxema asosida
gatnashchilar tushunchaga yoki muammoga nisbatan o‘zining mustaqil fikrini
bildiradi;

o Bildirilgan fikrlar ijobiy va salbiy yo‘nalishga ajratilib, kerakli ustunchalarga yoziladi;

e Belgilangan vaqt (10-15 dagiga) yakuniga yetgach, barcha guruhlarning fasilitatorlari
yordamida prezentatsiya tashkil etiladi;

e Barcha guruhlarning yakuniy xulosalari o‘qib eshittirilganidan so‘ng, trener-o‘gituvchi
guruhlar ishini baholaydi va qo‘shimcha to‘Idirishlarni kiritadi.

Kutiladigan natija: O‘quvchilar mavzu yuzasidan zaruriy bilimlarni o°zlashtiradi,
mustahkamlaydi, mavzuning mohiyati haqida aniq tasavvurga ega bo‘ladi va shaxsiy
munosabati shakllanadi.
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Namuna.  Mavzu: Basketbol o‘yini texnika va taktikasi o‘ziga xos xususiyatlari.

[jobiy tomonlari Kamchiliklar

Xulosa

10-ilova
Chidamlilikni va kuchlilikni rivojlantirish mustagqil ta’limga tayyorgarlik ko‘rish.

Brusda gimnastik mashglar bajarish. Qo‘llarni cho‘kayotgan holatdagi kabi birin-
ketin harakatlantirish. So‘ngra dastlabki holatga qaytish;
Yerga tayanib yotgan holatdan qo‘llarni bukish va yozish. Buyumlarsiz
bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 12 dagiga sekin yugurish.
Arqonchada 3-4 daqiga mobaynida, 3-4 marotaba bir joyda turib va xarakatlanib
sakrash.
Yerga tayanib yotgan holatdan qo‘llarni bukish va yozish. Buyumlarsiz
bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. Arqonchada 3 dagiga
davomida sakrash. 12 daqiqa sekin yugurish. 100 metr masofaga 4-5 marotaba
takror yugurish, 3-5 dagiqa mobaynida imkoniyat ko ‘targancha yugurish, 1 va 2 km
11 masofaga jadal poyga yugurish.

1.5-Mavzu Kuchlilikni rivojlantirish. Harakatli o‘yinlar.

1.1.Ta’lim berish texnologiyasining modeli.
Mashg’ulot vaqti-6soat Talabalar soni: 30 gacha

Mashg ulot shakli Amaliy
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Dars rejasi: 1. Kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida tushuncha
berish.
2. Kuchlilikni  rivojlantirishga oid  mashglarni
bajartirish.

3. Harakatli o‘yinlarni tashkil qgilish va o‘tkazish.

O‘gquv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda kuchlilik-chaggonlikni rivojlantirish

va harakatli o‘yinlarni o‘tkazish.

Pedagogik vazifalar:
e Talabalarga  kuchlilik va uni
rivojlantirish  to‘g’risida tushuncha
berish;
e Kuchlilikni  rivojlantirishga
mashglarni bajartirish;
e Harakatli o‘yinlarni tashkil qgilish va
0‘tkazish.

oid

O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalar kuchlilik va uni rivojlantirish
to‘g’risida tushunchaga ega bo‘lishi;
e Kuchlilikni rivojlantirishga oid
mashqlarni bajarish;
e Harakatli o‘yinlarni tashkil gilinadi va
0‘tkaziladi.

Ta’lim berish usullari

Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish Keys-stadi
metodi

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari

Sport maydoni, sekundomer, hushtak, to‘p
jismoniy madaniyat fanidan o‘quv-uslubiy
majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport  anjomlari
o‘rgatish  usullarini
bo‘lgan gimnastika zali.

bilan  ta’minlangan,
go‘llash  mumkin

Monitoring va baholash

Belgilangan me’yorni bajarishi, ko‘rsatgan
natijasiga garab baholanadi.

Mashg’ulotning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari Faoliyat mazmuni
vaqti-6 soatga ! i
Ta’lim beruvchi Talaba
1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini | 1.1. Tinglaydi
1-bosqich e’lon giladi, o‘quv mashg’ulotining magsadi
Kirish va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-
(15dagiqa) |ilova).
1.2.  Mashg’ulotni o°tkazish shakli va|1.2. Tinglaydi
baholash mezonlarini e’lon giladi.
2-bosqgich 2.1. Talabalarga kuchlilik va uni|2.1. Tinglaydi
Tayyorgarlik | rivojlantirish to‘g’risida tushuncha berish (2-
(45 dagiga) | ilova).
2.2. Saf mashglari (3-ilova). 2.2. Bajaradi
2.3. Yugurish mashglari bajariladi (4-ilova). | 2.3. Bajaradi
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar | 2.4. Bajaradi
bajartiraladi (5-ilova).
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3.1.  Kuchlilikni  rivojlantirishga  oid | 3.1. Kuzatadi

3-bosqich mashqglarni bajartirish (6-ilova). bajaradi
Asosiy 3.2. Harakatli o‘yinlarni tashkil qgilish va | 3.2. Kuzatadi
(150 dagiga) | o‘tkazish; bajaradi
- “Tortib chizigdan o‘tkazish” o‘yini  (7-
ilova);
- “To*p uchun kurash” o‘yini (8-ilova);
3.3. Innovatsion usul: Keys-stadi metodi, (9- | 3.3. Fikr
ilova). yuritadi.

4-bosqich 4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa gilinadi. | 4.1. Tinglaydilar

Yakuniy 4.2. Talabalarni baholash mezonlarini e’lon 4.2. Tinglaydilar
(30 dagiga) | qilinadi

4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan | 4.3. Tinglaydilar
mavzuni e’lon giladi va yotgan holda gavdani | Mustagqil
ko‘tarish va turnikda tortilish mustaqil | ta’limga
ta’limga tayyorgarlik ko‘rishlarini so‘raydi | tayyorgarlik
(10-ilova). ko‘radi

1-ilova
Kuchlilikni rivojlantirish. Sport o‘yinlari texnika va taktikasi (basketbol).
Reja:
1. Kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida tushuncha berish.
2. Kuchlilikni rivojlantirishga oid mashglarni bajartirish.
3. Harakatli o‘yinlarni tashkil gilish va o°tkazish.
O‘quv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda kuchlilik-chaggonlikni
rivojlantirish va harakatli o‘yinlarni o‘tkazish.
O‘quv faoliyatining natijasi: Kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida
tushuncha berish, kuchlilikni rivojlantirishga oid mashqglarni bajartirish, harakatli
o‘yinlarni tashkil gilish va o‘tkazish.

2-ilova
Talabalarga kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida tushuncha berish.

Kuch-bu insonning tashqi garshilikni yenga bilish yoki unga muskullarning ish
faoliyati hisobiga gashi tura olish qobiliyatidir. Kuchni rivojlantirishning bizga eng
ma’qul usuli, bu trenajyorlarda mashq qilishdir. Ular yordamida oyoq, yelka
muskullari kuchini, sakrash kuchi, qo‘l pay muskullari kuchi, ko‘krak gafasi
muskullari kuchi, mushak va boshgalarni rivojlantirish mumkin.
Kuch deb, jismlarning o‘zaro ta’sir gilishini tavsiflovchi fizik kattalikka aytiladi, u
jism harakatlanishining o°zgarishlarini  belgilaydi yoki jism shaklining
o‘zgarishlarini belgilaydi, yoki ikkalasini ham birgalikda belgilaydi.
Kuch-vektor kattalik. Jismga ta’sir ko’rsatuvchi ikkita kuch paralelogrammasi
goidasi bo‘yicha (vektorli) go‘shiladi.
Kuch-bu, odam mushagining kuchlanishlari hisobiga tashqi garshiliklarni yengishi
yoki unga garshilik ko‘rsatishdir.

Saf mashgqlari
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Bir kolonnadan uch kolonnaga saf tortish

4-ilova
Yugurish texnikasini takomillashtirish.

| W J

Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chiqib ketmasdan to‘g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan
yugurish, nafas olishga e’tibor berish.

5-ilova
Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.
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Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish.
O‘qgituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.
To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko‘rsatmalar berish.

6- ilova
Kuchlilikni rivojlantirishga oid mashglarni takomillashtirish.
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Qo‘llar va yelka kamarini rivojlantiruvchi go‘shimcha mashglar. Kaft va yelkalar bilan
turli harakatlar gilish. Qo‘lda buyum va buyumlarsiz turli harakatlarni bajarish. Tayanib
yotgan holatda qo‘llarni galma-gal bukib, yelkalarni yerga tekkizish va yana avvalgi holatga

gaytish. Baland turnikda tortilish. Tortilganda siltanmasdan, to‘lig gavdani ko‘tarish va
tushirish.
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“Tortib chizigdan o‘tkazish” o‘yini.

*P.Edwards M.A. Gimnastics, London, The Royal Navy, 1999.
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Ikkala
vazni

zal
o‘tkaz

O‘yinning tavsifi.
O‘ynovchilar teng ikki
komandaga bo‘linadilar.
komandaga ham bo‘yi va
jihatidan taxminan teng
bo‘lgan o‘yinchilar
Kiritiladi. Maydon yoki
o‘rtasidan chiziq

iladi.

O‘yinning goidalari.

1. O‘yinchini fagat go‘lidan ushlab tortish mumkin.

2. Bittadan, juftlab, bir yo’la bir gancha o‘yinchini tortib o‘tkazish ham mumekin.
3. Ikkala oyog’i chizigdan o‘tkazilgan o‘yinchigina tortib o‘tkazilgan hisoblanadi.
4. O‘yinchilarning kiyimidan, oyog’idan ushlab tortish ta’giglanadi.

=

8-ilova
“To‘p uchun kurash” o‘yini.
O‘yinning qoidalari.

To‘pni qo‘ldan yulib olish yaramaydi, uni fagat urib yuborish va ilib olish mumkin.
Agar to‘p maydonchadan chetga chiqib ketsa, uni o‘sha joydan raqib komandaning
o‘yinchisi o‘yinga tashlaydi.
Agar to‘pni birdaniga ikki o‘yinchi ushlab qolsa unda hakam, hushtak chalib o‘yinni
to‘xtatadi va to’pni talashib qolganlar o‘rtasiga tashlaydi. Ularning har biri to‘pni o‘z
o’yinchilaridan biriga urib oshirishga intiladi.
To‘pni qo‘lda ushlab maydonchada yugurib yurish mumkin emas. Uni yerga urib olib
yurish kerak. Agar o‘yinchi to‘pni qo‘lda ushlab 2 gadamdan ortiq yugursa, hakam
o‘yinni to‘xtatadi va to‘pni huddi shu joydan raqib komandaning o‘yinchisi o‘yinga
tashlaydi.
Agar to‘pni uzatish vaqtida raqib tomon to‘pni qo’lga kiritish magsadida qo‘pollik
qilsa, (to‘pni qo‘ldan yulib olsa, qasddan turtib yuborsa) hakam o‘yinni to‘xtatadi,
to‘pni to‘p uzatayotgan komandaga beradi va uzatish hisobi davom etaveradi.
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9-ilova
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maqsadga muvofiq tarzdagi yechimi variantlarini izlashga yo‘naltiradigan aniq real yoki
sun’ly ravishda yaratilgan vaziyatning muammoli-vaziyatli tahlil etilishiga asoslanadigan
ta’lim uslubidir.

Keys-stadi-ta’lim, axborotlar, kommunikatsiya va boshqaruvning qo‘yilgan ta’lim
magqsadini amalga oshirish va keysda bayon qilingan amaliy muammoli vaziyatni hal qilish
jarayonida prognoz qilinadigan o‘quv natijalariga kafolatli yetishishni vositali tarzda
ta’minlaydigan bir tartibga keltirilgan optimal usullari va vositalari majmuidan iborat
bo‘lgan ta’lim texnologiyasidir.

Ta’lim jarayonida quyidagi “keys”lardan foydalanish mumkin:

Muammoli vaziyat:

Oc‘gishga kelgan o‘quvchilardan biri “Men gimnastikachiman. Yoshligimdan gimnastika
bilan shug‘ullanaman hatto olimpiadalarga bir necha marta gatnashganman darslarga
gatnashmasam ham bo‘ladi-dedi.
1. Shunday vaziyatda siz qanday yo‘l tutasiz?
2. O‘quvchining bunday harakatini ganday baholaysiz?
3. Mazkur holatga fikringiz?

Muammoli vaziyat yechimi quyidagicha bo‘lishi mumkin:

Har bir o‘gishning o‘z usuli bor. Siz shunday katta tajribaga ega ekansiz, demak,
biz, mashg‘ulotlar davomida sizning tajribangiz, bilimlaringizdan foydalanishga harakat
gilamiz. Bunday katta tajribaga ega inson bizga ham kerak. Mashg‘ulotlardagi sizning
ishtirokingiz bizni va guruh a’zolarini quvontiradi degan umiddamiz.

9-ilova

Tayanib yotgan holatdan qo‘Ini bukish va turnikda tortilish mustagil ta’limga

tayyorgarlikni takomillashtirish.

71



Turnikda tortilish. O°g’il bolalar baland turinikda go‘llarni tepadan ushlab, oyoqglarni
yerga tekkizmay osiladilar, so‘ng tortiladilar. Daxan turnikdan oshishi kerak. Bolalarning
birontasi mashgni bajara olmasa, avval past turnikda chalganchasiga osilgan holda,
oyoglarni yerga tayanch qilib tortilib, mashq qgilish lozim.

Tayanib yotgan holatdan qo‘Ini bukish. Harakatli o‘yinlar

gimnastik elementlari bilan. Talabalardan o‘tirib turish
me’yorini gabul qilish,

1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli.

Mashg’ulot vaqti-2 soat Talabalar soni: 30 gacha

Mashg’ulot shakli Amaliy
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Dars rejasi:

1. Talabalarga tayanib yotgan holatdan qo‘Ini bukish
goidasi to‘g’risida tushuncha berish.

2. Gimnastik elementlari bilan harakati o‘yinlarni
tashkil gilish va o‘tkazish.

3. Talabalardan o‘tirib turish me’yorini gabul gilish.

O‘gquv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda kuchlilik va chidamlilik sifatlarini

oshirish, harakatli o‘yinlarni o‘tkazish.

Pedagogik vazifalar:
e Talabalarga o‘tirib turish qoidasi
to’g’risida tushuncha berish;
e Gimnastik elementlari bilan harakati
o‘yinlarni tashkil gilish va o‘tkazish;
e Talabalardan o‘tirib turish
me’yorini gabul qilish;

O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalar o‘tirib  turish
to‘g’risida tushunchaga ega bo‘lish;
e Gimnastik elementlari bilan harakati
o‘yinlarni tashkil gilish va o‘tkazish;
e Talabalar o‘tirib turish me’yorini
topshirish;

qoidasi

Ta’lim berish usullari

Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish, “Xulosalash”
metodi,

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari

Gimnastika zali, sport maydoni, jihozlar,
sekundomer, hushtak, jismoniy madaniyat
fanidan o‘quv-uslubiy majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport anjomlari bilan ta’minlangan,
o‘rgatish usullarini  go‘llash  mumkin
bo‘lgan gimnastika zali va sport maydoni.

Monitoring va baholash

Belgilangan me’yorni bajarishi, ko‘rsatgan

natijasiga garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari
vaqti-2 soatga

Faoliyat mazmuni

Ta’lim beruvchi Talaba
1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini | 1.1. Tinglaydi
1-bosqich e’lon giladi, o‘quv mashg’ulotining magsadi
Kirish va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-
(5 dagiga) ilova).
1.2.  Mashg’ulotni o°tkazish shakli va|1.2. Tinglaydi
baholash mezonlarini e’lon giladi (2-jadval).
2-bosqich 2.1. Talabalarga o‘tirib turish  qoidasi | 2.1.Tinglaydi
Tayyorgarlik | to‘g’risida tushuncha berish (3-ilova).
(15dagiga) | 2.2. Saf mashqlari (4-ilova).
2.3. Yugurish mashglari bajariladi (5-ilova). | 2.2. Bajaradi
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashglar | 2.3. Bajaradi
bajartiraladi (6-ilova). 2.4. Bajaradi
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3.1. Gimnastik elementlari bilan harakati | 3.1. Kuzatadi
3-bosqich o‘yinlarni tashkil gilish va o‘tkazish (7-ilova). | bajaradi

Asosiy 3.2. Talabalardan o‘tirib turish ~ me’yorini | 3.2. Kuzatadi
(50 dagiga) | gabul gilish (2-jadval). bajaradi
3.3. “Xulosalash” metodi (8-ilova). 3.3. Topshirigni
bajaradilar.

4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa gilinadi. | 4.1. Tinglaydilar
4-bosgich 4.2. Talabalarni baholash mezonlarini e’lon | 4.2. Tinglaydilar
Yakuniy qgilinadi.

(10 daqgiga) 4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan | 4.3. Tinglaydilar
mavzuni  e’lon qiladi va ertalabki | Mustaqil
badantarbiya mashglar kompleksini tuzish | ta’limga
mustaqil ta’limga tayyorgarlik ko‘rishlarini | tayyorgarlik

so‘raydi (9-ilova). ko‘radi

1-ilova
Tayanib yotgan holatdan go‘Ini bukish. Harakatli o‘yinlar.
Reja:
1. Talabalarga tayanib yotgan holatdan go‘Ini bukish goidasi to‘g’risida tushuncha
berish.
2. Gimnastik elementlari bilan harakati o‘yinlarni tashkil gilish va o‘tkazish.
3. Talabalardan tayanib yotgan holatdan go‘Ini bukish me’yorini gabul gilish.
4. Talabalardan o‘tirib turish me’yorini gabul gilish.
O‘quv mashg’ulotining magsadi: Talabalarda kuchlilik va chidamlilik sifatlarini
oshirish, harakatli o‘yinlarni o‘tkazish;
O‘quv faoliyatining natijasi: Talabalar tayanib yotgan holatdan qo‘Ini bukish
goidasi to‘g’risida tushunchaga ega bo‘lish, gimnastik elementlari bilan harakati
o‘yinlarni tashkil qilish va o‘tkazish, talabalar tayanib yotgan holatdan qo‘Ini
bukish me’yorini topshirish.
Baholash mezoni va ko‘rsatkichlari.
Tayanib yotgan holatdan go‘Ini bukish me’yorini gabul gilish.

2-jadval
Ikki oyoqda oc‘tirib Baho 10 8 6 4 2 1
turish (marta). Yigitlar: [62 [60 |55 |50 |45 |40
1 dagiga
Qizlar: 32 |30 25 22 |20 |18
30 soniya
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3-ilova
Talabalarga tayanib yotgan holatdan qo‘Ini bukish qoidasi to‘g’risida tushuncha
berish.
Erkaklar ushbu me yorni tekis polda bajarishadi. Demak, go‘llar yelka kengligida
ochilgan, oyoqglar juft holatda, gavda to‘g’ri yotgan holatdan tushib ko‘tarilish.
Gavda tushirilganda to‘liq tushish, bel gismini to‘g’ri ushlash.
Ayollar ushbu me’yorni bajarishda gimnastik skameykada topshiriladi. Unda
skameykaga yotib tayangan holda, go‘llar yelka kengligida, bel gism tekis turgan
holda, to‘liq tushib ko‘tarilamiz. yelkani oxirigacha tushirib, ko’tarish. Bosh gismni
ko‘tarib, to‘g’riga qarash.
Salomatlikni  mustahkamlashdagi  birinchi muhim  gadam-bu ertalabki
badantarbiyadir. “Salomatlik-tuman boylik”, deya bejiz aytilmagan. Agar
mashg’ulotlardan  salomaligingizga manfaat topmoq istasangiz, amalda
bajariladigan qoidalarni yaxshi bilib olishingiz lozim. Masalan, oliy ta’lim
talabalari uchun ertalabki badantarbiya 15-20 dagiqga atrofida davom etishi mumkin.
Mashqlar majmuasini bajarishda quyidagi ketma-ketlikka rioya gilinadi:
1. Qo‘Ini yuqori ko‘tarib, ko‘krakni kerish, yelka orgaga tortilgan.
2. Qo‘l muskullari va yelka mushaklari uchun mashglar.
3. Gavda gismiga tegishli harakatlar.
4. Oyoq muskullariga ta’sir ko‘rsatadigan mashglar.
5. Yugurish yoki sakrash.
6. Nafas yo‘llari bilan bog‘liqg mashqglarga osoyishta yurish kabi harakatlarni tavsiya
etamiz.
Ertalabki badantarbiya mashg’ulotlarini dastlab buyumlarsiz, keyinroq gimnastik
tayoqcha, argon va boshga buyumlar bilan bajarish mumkin.
Tezkor-kuchlilik sifatlarini rivojlantirish hagida tushuncha berish.

Fazoda harakatlanuvchi jismning holati qanchalik tez o‘zgarishini tavsiflash uchun
tezlik deb nomlangan maxsus tushuncha ishlatiladi.
Sportda tezlik to‘g’risidagi masala muhim hisoblanadi. Ma’lumki, biror bir
masofaga yugurish tezligi ushbu masofaning uzunligiga bog’liq. Sportchi
chegaralangan vaqt ichidagina maksimal tezlikda yugurishi mumkin. Stayer
yuguruvchilarning o‘rtacha tezligi, odatda sprinter yuguruvchilarnikidan past
bo’ladi.
Kuch deb, jismlarning o‘zaro ta’sir qilishini tavsiflovchi fizik kattalikka aytiladi, u
jism harakatlanishining o‘zgarishlarini  belgilaydi yoki jism shaklining
o‘zgarishlarini belgilaydi, yoki ikkalasini ham birgalikda belgilaydi.
Kuch-vektor kattalik. Jismga ta’sir ko‘rsatuvchi ikkita kuch paralelogrammasi
qoidasi bo‘yicha (vektorli) qo‘shiladi.
Kuch-bu, odam mushagining kuchlanishlari hisobiga tashqi qarshiliklarni yengishi
yoki unga qarshilik ko‘rsatishdir.

Saf mashqlari
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Bir aylanadan ikki aylanaga saflanish
5-1lova

Yugurish mashglarini takomillashtirish.

Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chigib ketmasdan to’g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan
yugurish, nafas olishga e’tibor berish.

6-ilova
Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.
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Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish,
Oc‘qituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.
To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko‘rsatmalar berish.

7-1lova

Harakatli o‘yinlarni tashkil gilish va o‘tkazish metodikasi.
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8-ilova

“Xulosalash” metodi.

Metodning magsadi: Mazkur metod axborotlarni mustaqil o°zlashtirishning bir
ko‘rinishi bo‘lib, uning asosini muammoli ta’lim elementlari tashkil etadi. Bu metod orqali
o‘qitishni tashkil etish murakkab va keng tarmoqli mavzularni qiyosiy o‘rganib,
o‘zlashtirishda yaxshi samara beradi. U o‘quvchilardagi mustaqillik, ijodiylik, qiyosiy tahlil,
mantiqiy fikrlash ko‘nikmalarini shakllantiradi.

Metodni amalga oshirish tartibi:
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- Murabbiy-o‘qituvchi o‘quvchilarni 5-6 kishidan iborat kichik guruhlarga ajratadi;
Trening magqsadi, shartlari va tartibi bilan o‘quvchilarni tanishtirgach, har bir guruhga
Umumiy mavzuni tahlil qilinishi zarur bo‘lgan qismlari tushirilgan tarqatma materiallarni

targatadi;

- Har bir guruh o°ziga berilgan muammoni atroflicha tahlil gilib, 0z mulohazalarini

tavsiya etilayotgan sxema bo‘yicha targatmaga yozma bayon giladi;
- Navbatdagi bosgichda barcha guruhlar o‘z tagdimotlarini o‘tkazadilar.

Shundan

so‘ng, o‘gituvchi tomonidan tahlillar umumlashtiriladi, zaruriy axborotlar bilan
to‘ldiriladi va mavzu yakunlanadi.
Namuna. Jismoniy mashqlar xususida.

Ta’lim turlari

Yengil atletika Voleybol Basketbol Futbol
Q - Q _ Q _
Xulosa:

9-1lova

Ertalabki badantarbiya mashqglar kompleksini tuzish mustaqil ta’limga tayyorgarlik ko‘rish.

1.7-Mavzu
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Kuchlilikni rivojlantirish. Sport o‘yinlari texnika va taktikasi
(basketbol).




1.2.Ta’lim berish texnologiyasining modeli.

Mashg’ulot vaqti-6soat

Talabalar soni: 30 gacha

Mashg ulot shakli Amaliy
Dars rejasi: 1. Kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida tushuncha

berish.
2. Kuchlilikni  rivojlantirishga oid  mashglarni
bajartirish.
3. Basketbol o‘yini texnikasi va taktikasi elementlarini
bajarish.

O‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarda kuchlilikni rivojlantirish va

basketbol o°yini elementlarini o‘rgatish.

Pedagogik vazifalar:

O’quv faoliyati natijalari:

e Talabalarga kuchlilik va uni e Talabalar  kuchlilik va  uni
rivojlantirish to‘g’risida rivojlantirish to‘g’risida
tushuncha berish; tushunchaga ega bo‘lishi.

e Kuchlilikni rivojlantirishga oid e Kuchlilikni  rivojlantirishga  oid
mashglarni bajartirish; mashglarni bajarish.

e Basketbol o‘yini texnikasi va e Basketbol o‘yini texnikasi va
taktikasi elementlarini taktikasi elementlarini bajarish.
bajartirish;

Ta’lim berish usullari Ko’rsatish, suhbat, o‘rgatish «SWOT-

tahlil» metodi.

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari

Basketbol maydoni, sekundomer, hushtak,
to‘p jismoniy madaniyat fanidan o‘quv-
uslubiy majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport  anjomlari
o’rgatish  usullarini
bo’lgan gimnastika zali.

bilan ta’minlangan,
go’llash mumkin

Monitoring va baholash

Belgilangan me’yorni bajarishi, ko‘rsatgan
natijasiga garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari
vaqti-6 soatga

Faoliyat mazmuni

Ta

’lim beruvchi |

Talaba
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1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, | 1.1.Tinglaydi
1-bosqich rejasini e’lon giladi, 0‘quv mashg’ulotining
Kirish magsadi va o‘quv faoliyat natijalarini
(15 dagiga) | tushuntiradi (1-ilova).
1.2. Mashg’ulotni o°tkazish shakli va| 1.2. Tinglaydi
baholash mezonlarini e’lon giladi.
2-bosqich 2.1. Talabalarga kuchlilik va uni|2.1. Tinglaydi
Tayyorgarlik | rivojlantirish to‘g’risida tushuncha berish
(45 dagiga) | (2-ilova).
2.2. Saf mashglari (3-ilova). 2.2. Bajaradi
2.3. Yugurish mashqlari bajariladi (4-ilova). | 2.3. Bajaradi
2.4, Umumrivojlantiruvchi mashqlar | 2.4. Bajaradi
bajartiraladi (5-ilova).
3.1.  Kuchlilikni  rivojlantirishga  oid | 3.1. Kuzatadi
3-bosqich mashglarni bajartirish (6-ilova). bajaradi
Asosiy 3.2. Basketbol o‘yini texnikasi va taktikasi | 3.2. Kuzatadi
(150 dagiga) | elementlarini bajarish; bajaradi
- basketbol to‘pini ko‘krakdan uzatish
texnikasi o‘rgatish (7-ilova);
- basketbol to‘pini boshdan va yon
tomonlardan uzatish texnikasi o‘rgatish (8-
ilova).
3.3. Innovatsion usul: «SWOT-tahlil» | 3.3. Kuzatadi
metodi (9-ilova). bajaradi.

4-bosgich
Yakuniy
(30 daqgiga)

4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa
gilinadi.

4.1. Tinglaydilar

4.2. Talabalarni baholash mezonlarini e’lon
gilinadi.

4.2. Tinglaydilar

4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan

4.3. Tinglaydilar

mavzuni e’lon qiladi va yotgan holda| Mustaqil ta’limga
gavdani ko‘tarish va turnikda tortilish tayyorgarlik
mustaqil ta’limga tayyorgarlik ko‘rishlarini ko‘radi
so’raydi (10- ilova).

1-ilova

Kuchlilikni rivojlantirish. Sport o‘yinlari texnika va taktikasi (basketbol).

Reja:

1. Kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida tushuncha berish.
2. Kuchlilikni rivojlantirishga oid mashglarni bajartirish.

3. Basketbol o‘yini texnikasi va taktikasi elementlarini bajarish.

O‘gquv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarda kuchlilikni rivojlantirish va
basketbol o‘yini elementlarini o‘rgatish.

O‘quv faoliyatining natijasi:

Kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida

tushuncha berish, kuchlilikni rivojlantirishga oid mashglarni bajartirish, basketbol
0°yini texnikasi va taktikasi elementlarini bajarish;
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2-ilova
Talabalarga kuchlilik va uni rivojlantirish to‘g’risida tushuncha berish.

Kuch-bu insonning tashqi garshilikni yenga bilish yoki unga muskullarning ish
faoliyati hisobiga gashi tura olish gobiliyatidir. Kuchni rivojlantirishning bizga eng
ma'qul usuli, bu trenajyorlarda mashqg qilishdir. Ular yordamida oyoq, yelka
muskullari kuchini, sakrash kuchi, qo‘l pay muskullari kuchi, ko‘krak gafasi
muskullari kuchi, mushak va boshqgalarni rivojlantirish mumkin.
Kuch deb, jismlarning o‘zaro ta’sir gilishini tavsiflovchi fizik kattalikka aytiladi, u
jism harakatlanishining o°zgarishlarini  belgilaydi yoki jism shaklining
o°zgarishlarini belgilaydi, yoki ikkalasini ham birgalikda belgilaydi.
Kuch-vektor kattalik. Jismga ta’sir ko‘rsatuvchi ikkita kuch paralelogrammasi
goidasi bo‘yicha (vektorli) go‘shiladi.
Kuch-bu, odam mushagining kuchlanishlari hisobiga tashqi garshiliklarni yengishi
yoki unga garshilik ko‘rsatishdir.

Saf mashglari

3-ilova

Bir va ikki kolonnadan saf tortish (uch, to‘rt, besh) xarakat davomida burilishlar.

Yugurish mashglarini takomillashtirish.

4-1lova



Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chiqgib ketmasdan to‘g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan
yugurish, nafas olishga e’tibor berish.

5-ilova

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish,
Oc‘gituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.
To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko‘rsatmalar berish.

6-ilova
Kuchlilikni rivojlantirishga oid mashqglarni bajarish.
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Qo‘llar va yelka kamarini rivojlantiruvchi qo‘shimcha mashqglar. Kaft va yelkalar bilan
turli harakatlar gilish. Qo‘lda buyum va buyumlarsiz turli harakatlarni bajarish. Tayanib
yotgan holatda qo‘llarni galma-gal bukib, yelkalarni yerga tekkizish va yana avvalgi holatga

gaytish. Baland turnikda tortilish. Tortilganda siltanmasdan, to‘lig gavdani ko‘tarish va
tushirish.

7-1lova
Basketbol texnikasi va taktikasi elementlarini takomillashtirish.
Basketbol to‘pini ikki go‘llab ko‘krakdan va pastdan uzatish texnikasi

84



\\ ¥\ [
;‘/1 ‘ "‘/‘ “\5/.‘;(
p"/‘\\‘ ’\,“‘ /H
i \\ (j W \\
A ‘.f A % r '
\ 9 :1\;@ I @ (/,;\";@ ‘,C-/“q > ©
= I / ‘/ /L_ /[_!,
M M MM
)\ m )‘>‘ )‘//‘): ///,\,‘\
(U A
¢ _’f:,i LLL_/ ir L

To‘pni ikki go‘llab ko‘krakdan otish asosiy usullardan hisoblanib, o‘yinda ko‘proq shu
usul go‘llaniladi. Bu usulning qulayligi shundaki, u ko‘proq ikki qo‘llab ko‘krakdan to‘p
uzatishga o‘xshab ketadi. Uning bajarilishi, ko‘pincha, o‘rta va uzoq masofaga teng.

8-1lova
Basketbol topini boshdan va yon tomonlardan uzatish texnikasini takomillashtirish.
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To‘pni bosh tomondan ikki go‘llab tashlash usuli. Bu usul bir joyda turib hamda uzoq
va 0°rta masofalardan sakrab hujum gilishda go‘llaniladi. Bu ham xuddi shu usul bilan to‘p
uzatishdek amalga oshiriladi. Lekin to‘pni otish bajarilayotganda qo‘llar qo‘llar ko‘proq
bukilishi, oyoqglar tizzalardan boshlab tiklanishi va to‘p panjalar bilan siltab nishonga aniq
mo‘ljal olib tashlanishi lozim.

9&?33@3

9-1lova

“SWOT-tahlil” metodi.
Metodning maqgsadi: mavjud nazariy bilimlar va amaliy tajribalarni tahlil qilish,
tagqoslash orqali muammoni hal etish yo‘llarni topishga, bilimlarni
mustahkamlash, takrorlash, baholashga, mustaqil, tanqidiy fikrlashni, nostandart
tafakkurni shakllantirishga xizmat giladi.
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S — (strength) — kuchli tomonlari;

W — (weakness) — zaif, kuchsiz tomonlari;
O — (opportunitu) — imkoniyatlari;

T — (tnreat) — to‘siqlar

Mavzuga moslanadi.

10-1lova

Yotgan holda gavdani ko‘tarish va turnikda tortilish mustaqil ta’limga tayyorgarlik
ko‘rish.

Turnikda tortilish. O°g’il bolalar baland turinikda go‘llarni tepadan ushlab, oyoqlarni
yerga tekkizmay osiladilar, so‘ng tortiladilar. Daxan turnikdan sshishi kerak. Bolalarning
birontasi mashqni bajara olmasa, avval past turnikda chalganchasiga osilgan holda, oyoglarni
erga tayanch gilib tortilib, mashq gilish lozim.

Yotgan holda gavdani ko‘tarish. Ertalabki gigiyenik
1.8-Mavzu badantarbiya mashqlarini bajarish. MAJT.
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1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli.

Mashg’ulot vaqti-2 soat

Talabalar soni: 30 gacha

Mashg ulot shakli Amaliy
Dars rejasi: 1. Talabalarga yotgan holda gavdani ko‘tarish va
ertalabki badantarbiya mashglari to‘g’risida tushuncha
berish.
2. Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglarini
bajartirish.

3. Talabalarga MAJT mashglarini bajartirish.
4. Talabalardan yotgan holda gavdani
me’yorini gabul qgilish.

ko‘tarish

O‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarning yotgan holda gavdani ko’tarish
texnikasi va ertalabki gigiyenik badantarbiya mashgini bajarish texnikasi hagida

tushuncha berish.

Pedagogik vazifalar:

e Talabalarga yotgan holda gavdani
ko‘tarish va ertalabki badantarbiya
mashgqlari to‘g’risida tushuncha berish;
e Ertalabki  gigiyenik  badantarbiya
mashgqlarini bajartirish;
e Talabalarga  MAJT
bajartirish;

e Talabalardan yotgan holda gavdani
ko‘tarish me’yorini gabul qilish;

mashglarini

O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalar yotgan holda gavdani ko‘tarish
va ertalabki badantarbiya  mashglari
to‘g’risida tushunchaga ega bo‘lish;
e Ertalabki gigiyenik badantarbiya
mashglarini bajarish;
e Talabalar MAJT mashqlarini bajarish;

e Talabalar yotgan holda gavdani ko‘tarish
me’yorini topshirish;

Ta’lim berish usullari

Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish, Keys-stadi
metodi.

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari

Gimnastika zali, sekundomer, hushtak,
jismoniy madaniyat fanidan o‘quv-uslubiy
majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport  anjomlari
o‘rgatish  usullarini
bo‘lgan gimnastika zali.

bilan ta’minlangan,
go‘llash  mumkin

Monitoring va baholash

Belgilangan me’yorni bajarishi, ko‘rsatgan
natijasiga garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari

Faoliyat mazmuni

vaqti-2 soatga

Ta’lim beruvchi

Talaba
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1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi,

1.1 Tinglaydi

1-bosqich rejasini e’lon giladi, o‘quv
Kirish mashg’ulotining magsadi va o‘quv faoliyat
(5 dagiga) natijalarini tushuntiradi (1-ilova).
1.2. Mashg’ulotni o‘tkazish shakli va 1.2 Tinglaydi
baholash mezonlarini e’lon giladi (2-
jadval).
2-bosqich 2.1. Talabalarga yotgan holda gavdani | 2.1.Tinglaydi
Tayyorgarlik | ko‘tarish  va ertalabki  badantarbiya
(15dagiga) | mashqglari to‘g’risida tushuncha berish (3-
ilova).
2.2. Saf mashglari (4-ilova). 2.2. Bajaradi
2.3. Yugurish mashglari bajariladi (5- | 2.3. Bajaradi
ilova).
2.4.  Umumrivojlantiruvchi ~ mashglar | 2.4. Bajaradi
bajartiraladi (6-ilova).
3.1. Ertalabki gigiyenik badantarbiya | 3.1. Kuzatadi
3-bosqich mashqlarini bajartirish (7-ilova). bajaradi
Asosiy 3.2. Talabalarga MAJT mashglarini | 3.2. Kuzatadi
(50 dagiga) | bajartirish (8-rasm). bajaradi
3.3. Talabalardan yotgan holda gavdani | 3.3. Bajaradi
ko‘tarish ~ me’yorini gabul qilish (2-
jadval).
3.4. Innovatsion usul: Keys-stadi metodi, | 3.4. Fikr yuritadi.
(9-ilova).
4-bosgich 4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa 4.1. Tinglaydilar
Yakuniy gilinadi.
(10 dagiga) | 4.2. Talabalarni baholash mezonlarini 4.2. Tinglaydilar
e’lon gilinadi.
4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan | 4.3. Tinglaydilar
mavzuni e’lon qgiladi va ertalabki | Mustagil ta’limga

badantarbiya mashglar kompleksini tuzish
mustaqil ta’limga tayyorgarlik
ko‘rishlarini so‘raydi (10-ilova).

tayyorgarlik ko‘radi
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1-ilova
Yotgan holda gavdani ko‘tarish. Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqglarini
bajarish. MAJT.

Reja:
1. Talabalarga yotgan holda gavdani ko‘tarish va ertalabki badantarbiya mashglari
to‘g’risida tushuncha berish.
2. Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqglarini bajartirish.
3. Talabalarga MAJT mashglarini bajartirish.
4. Talabalardan yotgan holda gavdani ko’tarish me’yorini gabul gilish.
O‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarning yotgan holda gavdani ko‘tarish
texnikasi va ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqini bajarish texnikasi hagida
tushuncha berish.
O‘quv faoliyatining natijasi: Talabalar yotgan holda gavdani ko‘tarish to‘g’risida
tushuncha ega bo‘lish, ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglarini bajarish,
talabalar MAJT mashqglarini bajarish, talabalar yotgan holda gavdani ko‘tarish
me’yorini topshirish.

Baholash mezoni va ko‘rsatkichlari.
Talabalardan yotgan holatda gavdani ko‘tarish me’yorini gabul gilish.

Tayanib yotgan Baho 10 8 6 4 2 1
holatda go‘Ini bukish | Yigitlar: 50 | 40 30 | 25| 20 | 15
(marta) (polga

tayangan

holatda)
Yotgan holatda Baho 10 8 6 4 2 1
gavdani ko‘tarish Qizlar: 40 | 30 20 | 15 | 12 | 10
(marta) (dastlabki

holda

go‘Ini

bosh

orgasida

ushlagan

holatda)

Yotgan holda gavdani ko‘tarish va ertalabki badantarbiya mashglari to‘g’risida
tushuncha berish.

Mashqglar majmuasini bajarishda quyidagi ketma-ketlikka rioya qgilinadi:
1. Qo‘Ini yuqori ko‘tarib, ko‘krakni kerish, yelka orgaga tortilgan.
2. Qo‘l muskullari va yelka mushaklari uchun mashglar.

3-ilova

Salomatlikni  mustahkamlashdagi  birinchi  muhim  gadam-bu ertalabki
badantarbiyadir. “Salomatlik-tuman boylik”, deya bejiz aytilmagan. Agar
mashg’ulotlardan  salomaligingizga manfaat topmoq istasangiz, amalda

bajariladigan qoidalarni yaxshi bilib olishingiz lozim. Masalan, oliy ta’lim
talabalari uchun ertalabki badantarbiya 15-20 dagiqga atrofida davom etishi mumkin.
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3. Gavda gismiga tegishli harakatlar.

4. Oyoq muskullariga ta’sir ko‘rsatadigan mashglar.

5. Yugurish yoki sakrash.

6. Nafas yo‘llari bilan bog’liq mashqlarga osoyishta yurish kabi harakatlarni tavsiya
etamiz.

Ertalabki badantarbiya mashg’ulotlarini dastlab buyumlarsiz, keyinroq gimnastik
tayogcha, argon va boshga buyumlar bilan bajarish mumkin.

4-1lova
Saf mashqlari
o—0
o—3
O
Oo—0
0—8
Bir kolonnadan uch kolonnaga saf tortish yonga o‘tish bilan
5-ilova

Yugurish texnikasi.

h { A/?
Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chigib ketmasdan to‘g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan
yugurish, nafas olishga e’tibor berish.
6-1lova
Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.
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Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish.
Oc‘qituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.
To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko‘rsatmalar berish.

7-1lova
Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglarini bajarish.
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121- rasm.

Ertalabki badantarbiyani aslida ko‘chada, xiyobon yoki stadionda o‘tkazgan ma’qul,
ammo imkon bo‘lmasa, shamollatib turiladigan xonalarda o‘tkazilsa bo‘laveradi.

Mashglar barcha muskullarga tegishli va turli harakatlarni o‘zida mujassam etadigan
bo‘lmog’i shart. Badantarbiyaning mohiyati-shug’ullanuvchining barcha a’zolari mukammal
rivojlanishi uchun yordam berishdan iborat. Mashg’ulotlarni buyumlar va buyumlarsiz
tashkil etsa ham bo‘ladi.

8-ilova
MAJT mashglarini bajarish.
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Ko‘tarilishlar.

Osilib turishdan tayanishga va pastroq tayanishdan yuqoriroq tayanishga o‘tish: kuch
bilan ko‘tarilish; ko‘tarilib, so‘ng to‘ntarilish; bukilib, so‘ng ko‘tarilish; orgaga, qoringa,
oyogga tayanib ko‘tarilishlar; oldinga siltanib ko‘tarilish; o‘ng (chap) oyoqda oldinga
ko‘tarilish.

9-ilova
Keys-stadi metodi.

Keys-stadi (inglizcha sase-to‘plam, aniq vaziyat, stadi-ta’lim)-keysda bayon gilingan va
ta’lim oluvchilarni muammoni ifodalash hamda uning maqsadga muvofiq tarzdagi yechimi
variantlarini izlashga yo‘naltiradigan aniq real yoki sun’iy ravishda yaratilgan vaziyatning
muammoli-vaziyatli tahlil etilishiga asoslanadigan ta’lim uslubidir.

Keys-stadi-ta’lim, axborotlar, kommunikatsiya va boshqaruvning qo‘yilgan ta’lim
magqsadini amalga oshirish va keysda bayon qilingan amaliy muammoli vaziyatni hal qilish
jarayonida prognoz qilinadigan o‘quv natijalariga kafolatli yetishishni vositali tarzda
ta’minlaydigan bir tartibga keltirilgan optimal usullari va vositalari majmuidan iborat
bo‘lgan ta’lim texnologiyasidir.
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Ta’lim jarayonida quyidagi “keys”lardan foydalanish mumkin:
Muammoli vaziyat:

O‘gishga kelgan o‘quvchilardan biri “Men  gimnastikachiman. Yoshligimdan
gimnastika bilan shug‘ullanaman hatto olimpiadalarga bir necha marta gatnashganman
darslarga gatnashmasam ham bo‘ladi-dedi.

1. Shunday vaziyatda siz qanday yo‘l tutasiz?
2. O‘quvchining bunday harakatini qanday baholaysiz?
3. Mazkur holatga fikringiz?
Muammoli vaziyat yechimi quyidagicha bo‘lishi mumkin:

Har bir o‘gishning 0‘z usuli bor. Siz shunday katta tajribaga ega ekansiz, demak, biz,
mashg‘ulotlar davomida sizning tajribangiz, bilimlaringizdan foydalanishga harakat gilamiz.
Bunday katta tajribaga ega inson bizga ham kerak. Mashg‘ulotlardagi sizning ishtirokingiz
bizni va guruh a’zolarini quvontiradi degan umiddamiz.

9-ilova

Ertalabki badantarbiya mashqglar kompleksini tuzish mustaqil ta’limga tayyorgarlik
ko‘rish.

&%@\@’( Fm
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Shuni alohida ta’kidlash joizki, murakkab mashqglarni bajarish vaqtida, albatta, nafas
olish sur’atiga e’tibor berish zarur. Aks holda, nafas tiqilib, tezda toligib golish mumkin. Bu
ko‘ngilsiz vaziyat yuzaga kelmasligi uchun mashq bajarishdan avval, dastlabki holatda to‘liq
nafas olib, bajarayotgan vaqtda chuqur nafas chigariladi.

Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglarini bajarish.
1.9-Mavzu MAJT.



1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli.

Mashg’ulot vaqti- Talabalar soni: 30 gacha
6 soat
Mashg’ulot shakli Amaliy
Dars rejasi: 1. Talabalarga yotgan holda gavdani ko‘tarish va

berish.

ertalabki badantarbiya mashglari to‘g’risida tushuncha

2. Ertalabki y MAJT mashglarini bajartirish.
4. Talabalardan ertalabki
mashqlarini tuzish me yorini gabul qgilish.

gigiyenik badantarbiya

O°‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarning yotgan holda gavdani ko‘tarish
texnikasi va ertalabki gigienik badantarbiya mashqini bajarish texnikasi hagida

tushuncha berish.

Pedagogik vazifalar:
e Talabalarga yotgan holda gavdani
ko‘tarish va ertalabki badantarbiya
mashgqlari to‘g’risida tushuncha berish;
e Ertalabki  gigiyenik  badantarbiya
mashqlarini bajartirish;

e Talabalarga  MAJT  mashglarini
bajartirish;

e Talabalardan  ertalabki gigiyenik
badantarbiya  mashqlarini tuzish

me’yorini gabul gilish;

O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalar yotgan holda gavdani ko‘tarish
va ertalabki badantarbiya  mashqlari
to‘g’risida tushunchaga ega bo‘lish;
e Ertalabki gigiyenik badantarbiya
mashqlarini bajarish;
e Talabalar MAJT mashqlarini bajarish;

e Talabalar ertalabki gigiyenik badantarbiya
mashglarini tuzish me’yorini topshirish;

Ta’lim berish usullari

Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish, “Xulosalash”
metodi

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, juft bo‘lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari

Gimnastika zali, sekundomer, hushtak,
jismoniy madaniyat fanidan o‘quv-uslubiy
majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport  anjomlari
o‘rgatish  usullarini
bo‘lgan gimnastika zali.

bilan  ta’minlangan,
go’llash  mumkKin

Monitoring va baholash

Belgilangan me’yorni bajarishi, ko‘rsatgan
natijasiga garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari

Faoliyat mazmuni
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vaqti-6 soatga Ta’lim beruvchi Talaba
1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini| 1.1.Tinglaydi
1-bosgich e’lon qgiladi, o‘quv mashg’ulotining magsadi
Kirish va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-
(15 daC]Iqa) ||Ova).
1.2. Mashg’ulotni o‘tkazish shakli va| 1.2. Tinglaydi
baholash mezonlarini e’lon giladi (2-jadval).
2-bosqich 2.1.Talabalarga yotgan holda gavdani | 2.1.Tinglaydi
Tayyorgarlik | ko‘tarish va ertalabki badantarbiya mashqlari
(45 dagigqa) | to‘g’risida tushuncha berish (3-ilova).
2.2. Saf mashglari (4-ilova). 2.2. Bajaradi
2.3. Yugurish mashqlari bajariladi (5-ilova). | 2.3. Bajaradi
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar | 2.4. Bajaradi
bajartiraladi (6-ilova).
3.1. Ertalabki gigiyenik  badantarbiya | 3.1. Kuzatadi
3-hosgich mashqlarini bajartirish (7-ilova). bajaradi
Asosiy 3.2. Talabalarga @ MAJT  mashglarini | 3.2. Kuzatadi
(150 dagiqa) bajartirish (8- ilova). bajaradi
3.3. Talabalardan ertalabki  gigiyenik | 3.3. Bajaradi

badantarbiya mashqlarini tuzish me’yorini
gabul gilish (2-jadval).
3.4. “Xulosalash” metodi (9-ilova).

3.4. Topshirigni
bajaradilar.

4-bosqich
Yakuniy
(30 dagiga)

4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa gilinadi.

4.1. Tinglaydilar

4.2. Talabalarni baholash mezonlarini e’lon
gilinadi.

4.2 Tinglaydilar

4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan
mavzuni e’lon giladi va kuchni, go‘llar va
yelka kamarini rivojlantiruvchi  mashglar
mustaqil ta‘limga tayyorgarlik ko‘rishlarini
so‘raydi (10-ilova).

4.3. Tinglaydilar

Mustagqil
ta’limga
tayyorgarlik
ko‘radi
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1-ilova
Yotgan holda gavdani ko‘tarish. Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqglarini
bajarish. MAJT.
Reja:
1. Talabalarga yotgan holda gavdani ko‘tarish va ertalabki badantarbiya mashglari
to‘g’risida tushuncha berish.
2. Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqglarini bajartirish.
3. Talabalarga MAJT mashglarini bajartirish.
4. Talabalardan ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqlarini bajarish me’yorini
gabul gilish. O‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarning yotgan holda gavdani
ko‘tarish texnikasi va ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqini bajarish texnikasi
hagida tushuncha berish.
O‘quv faoliyatining natijasi: Talabalar yotgan holda gavdani ko‘tarish to‘g’risida
tushuncha ega bo’lish, ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglarini bajarish,
talabalar MAJT mashglarini bajarish, talabalar yotgan holda gavdani ko‘tarish
me’yorini topshirish.

Baholash mezoni va ko‘rsatkichlari.

Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglarini tuzish me’yorini gqabul gilish.

Ertalabki gigiyenik Baho 10 8 6

badantarbiya Yigitlar: 15 12 10

mashglarini bajarish | (Ketma-ketligi va to‘g'ri bajarilganiga
(mashglar soni) garab baholanadi)

Qizlar: 15 12 10
(Ketma-ketligi va to‘g‘ri bajarilganiga
garab baholanadi)

3-ilova
Yotgan holda gavdani ko‘tarish va ertalabki badantarbiya mashqglari to‘g’risida
tushuncha berish.

Salomatlikni  mustahkamlashdagi  birinchi  muhim  gadam-bu ertalabki
badantarbiyadir. “Salomatlik-tuman boylik”, deya bejiz aytilmagan. Agar
mashg’ulotlardan  salomatligingizga manfaat topmoqg istasangiz, amalda
bajariladigan qoidalarni yaxshi bilib olishingiz lozim. Masalan, oliy ta’lim
muassasasi talabalari uchun ertalabki badantarbiya 15-20 dagiga atrofida davom
etishi mumkin. Mashqglar majmuasini bajarishda quyidagi ketma-ketlikka rioya
gilinadi:
1. Qo‘Ini yuqori ko‘tarib, ko‘krakni kerish, yelka orgaga tortilgan.
2. Qo‘l muskullari va yelka mushaklari uchun mashglar.
3. Gavda gismiga tegishli harakatlar.
4. Oyoq muskullariga ta’sir ko‘rsatadigan mashqlar.
5. Yugurish yoki sakrash.
6. Nafas yo‘llari bilan bog’liq mashqglarga osoyishta yurish kabi harakatlarni tavsiya
etamiz.
Ertalabki badantarbiya mashg’ulotlarini dastlab buyumlarsiz, keyinroq gimnastik
tayoqcha, argon va boshga buyumlar bilan bajarish mumkin.
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4-ilova
Saf mashqlari

I

® L J YyYYYyYy

Bitta kolonnadan saflanish 2-4-8 kolonnaga
5-1lova
Yugurish texnikasini takomillashtirish.

Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chigib ketmasdan to‘g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan
yugurish, nafas olishga e’tibor berish.

6-1lova
Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

b

Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish.
O‘gituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.
To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko‘rsatmalar berish.

7-1lova
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Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglarini bajarish.
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Ertalabki badantarbiyani aslida ko‘chada, xiyobon yoki stadionda o‘tkazgan ma’qul,
ammo imkon bo‘lmasa, shamollatib turiladigan xonalarda o‘tkazilsa bo‘laveradi.

Mashglar barcha muskullarga tegishli va turli harakatlarni o‘zida mujassam etadigan
bo‘lmog’i shart. Badantarbiyaning mohiyati-shug’ullanuvchining barcha a’zolari mukammal

rivojlanishi uchun yordam berishdan iborat. Mashg’ulotlarni buyumlar va buyumlarsiz
tashkil etsa ham bo‘ladi.

8-ilova

MAJT mashglarini bajarish.
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Ko‘tarilishlar-osilib turishdan tayanishga va pastroq tayanishdan yugoriroq tayanishga
o‘tish: kuch bilan ko‘tarilish; ko‘tarilib, so‘ng to‘ntarilish; bukilib, so‘ng ko‘tarilish; orgaga,
goringa, oyoqga tayanib ko‘tarilishlar; oldinga siltanib ko‘tarilish; o‘ng (chap) oyoqda
oldinga ko‘tarilish.

9-ilova
“Xulosalash” metodi.

Metodning magsadi: Mazkur metod axborotlarni mustaqil o°zlashtirishning bir
ko‘rinishi bo‘lib, uning asosini muammoli ta’lim elementlari tashkil etadi. Bu metod orqali
o‘qitishni tashkil etish murakkab va keng tarmoqli mavzularni qiyosiy o‘rganib,
o‘zlashtirishda yaxshi samara beradi. U o‘quvchilardagi mustaqillik, ijjodiylik, qiyosiy tahlil,
mantiqiy fikrlash ko‘nikmalarini shakllantiradi.

Metodni amalga oshirish tartibi:

Murabbiy-o‘qituvchi o‘quvchilarni 5-6 kishidan iborat kichik guruhlarga ajratadi;

Trening maqsadi, shartlari va tartibi bilan o‘quvchilarni tanishtirgach, har bir guruhga
umumiy mavzuni tahlil qilinishi zarur bo‘lgan qismlari tushirilgan tarqatma materiallarni
tarqatadi;

Har bir guruh o‘ziga berilgan muammoni atroflicha tahlil qilib, 0‘z mulohazalarini
tavsiya etilayotgan sxema bo‘yicha tarqatmaga yozma bayon qiladi;

Navbatdagi bosqichda barcha guruhlar o‘z taqdimotlarini o‘tkazadilar. ~ Shundan
so‘ng, o‘qituvchi tomonidan tahlillar umumlashtiriladi, zaruriy axborotlar bilan to‘ldiriladi
va mavzu yakunlanadi.

Namuna. Jismoniy mashqlar xususida.

Ta’lim turlari

Yengil atletika Voleybol Basketbol Futbol

Q - Q _ Q _ Q _
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Xulosa:

10-ilova

Qo‘llar va yelka kamarini rivojlantiruvchi mashglar mustaqil ta’limga tayyorgarlik ko‘rish.

Kaft va yelkalar bilan turli harakatlar gilish. Qo‘lda buyum va buyumlarsiz turli
harakatlarni bajarish. Tizzani bir tekis bukib turib, gavdani yerga tekkuncha egib borish.
Tayanib yotgan holatda go‘llarni galma-gal bukib, yelkalarni yerga tekkizib va yana avvalgi

holatda gaytish. Oyoqni to‘g’irlab oldinga, yonga va orga tomonlarga asta ko‘tarish.

1.10-Mavzu

1.1. Ta’lim berish texnologiyasining modeli.

Talabalar jismoniy tayyorgarligini aniglash.

Mashg’ulot vaqti-2 soat

Talabalar soni: 30 gacha

Mashg’ulot shakli

Amaliy
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Dars rejasi:

qilish.

1. Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari mohiyatini
aytib o‘tish.

2. Talabalarga qisqa masofalarga yugurishda pastki
startda turish holatini o°rgatish.

3. Talabalarga startdan chigish, masofa bo‘ylab yugurish
va marra chizig’idan o‘tish harakatlarni o‘rgatish.

4. Talabalardan 60-100 metr yugurish me rini gabul

O‘quv mashg’ulotining maqgsadi: Talabalarning tezkorlik, chaqgonlik, chidamlilik,

kuchlilik  jismoniy sifatlarini
tayyorgarligini aniglash.

rivojlantirish, yengil

atlktikaga oid jismoniy

Pedagogik vazifalar:
e Talabalarga yengil atletika
mashg’ulotlari mohiyatini tushuntirish;
e Talabalarga  qgisqga  masofalarga
yugurishda pastki startda turish holatini
o‘rgatish;
e Talabalarga startdan chiqgish, masofa
bo‘ylab yugurish va marra chizig’idan
o‘tish harakatlarini o‘rgatish;

O‘quv faoliyati natijalari:
e Talabalar yengil atletika mashg’ulotlri
mohiyatini tushunishi;
e Talabalar gisga masofalarga yugurishda
pastki startda turish holatini o‘rganish;

e Talabalar startdan chigish, masofa bo‘ylab
yugurish va marra chizig’idan 0°‘tish
harakatlarini o°‘rganish;

e Talabalardan 60-100 metrga yugurish | e Talabalar 60-100 metrga  yugurish

me’yorini gabul qilish; me’yorini topshirish;

Ta’lim berish usullari Ko‘rsatish, suhbat, o‘rgatish, “Insert”
metodi.

Ta’lim berish shakllari Ommaviy, juft bo’lib, yakka.

Ta’lim berish vositalari Yengil atletika maydoni, sekundomer,
hushtak, bayrog, jismoniy madaniyat

fanidan o’quv-uslubiy majmua.

Ta’lim berish sharoiti

Sport  anjomlari  bilan  ta’minlangan,
o‘rgatish  usullarini  qgo‘llash ~ mumkin
bo‘lgan yengil atletika maydoni.

Monitoring va baholash

Belgilangan me’yorni bajarishi, ko‘rsatgan
natijasiga garab baholanadi.

Darsning texnologik xaritasi.

Ish jarayonlari Faoliyat mazmuni
vaqti-2 soat . -
Ta’lim beruvchi Talaba
1.1. Amaliy mashg’ulotning mavzusi, rejasini| 1.1. Tinglaydi
1-bosqich e’lon giladi, o‘quv mashg’ulotining magsadi
Kirish va o‘quv faoliyat natijalarini tushuntiradi (1-
(5 dagiga) ilova).
1.2. Mashg’ulotni o‘tkazish shakli wva| 1.2. Tinglaydi
baholash mezonlarini e’lon giladi (2-jadval).
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Talabalarning jismoniy tayyorgarligini aniglash.

Reja:

1. Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari mohiyatini tushuntirish.

2. Talabalarga gisga masofalarga yugurishda pastki startda turish holatini o‘rgatish.
3. Talabalarga startdan chiqgish, masofa bo‘ylab yugurish va marra chizig’idan o‘tish
harakatlarni o’rgatish.

4. Talabalardan 60-100 metr yugurish me rini gabul gilish.

O‘quv  mashg’ulotining magsadi:
chidamlilik, kuchlilik jismoniy sifatlarini rivojlantirish, yengil atletikaga oid jismoniy

Talabalarning

tayyorgarligini aniglash.

O°‘quv faoliyatining natijasi: Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari
mohiyati, gisga masofalarga yugurish qoidalari izohlab berildi. Talabalarning
jismoniy tayyorgarligini aniglash maqgsadida 60-100 metrga yugurish me’yorlari

gabul gilindi.

tezkorlik,

2-bosqich 2.1. Talabalarga yengil atletika mashg’ulotlari | 2.1.Tinglaydi
Tayyorgarlik | mohiyatini tushuntirish (3-ilova).
(15daqgiga) |2.2. Saf mashqglari (4-ilova). 2.2. Bajaradi
2.3. Yugurish mashqlari bajariladi (5-ilova). | 2.3. Bajaradi
2.4. Umumrivojlantiruvchi mashqlar | 2.4. Bajaradi
bajartiraladi (6-ilova).
3-bosqich 3.1. Talabalarga  qgisga  masofalarga | 3.1. Kuzatadi,
Asosiy yugurishda pastki startda turish holatini bajaradi.
(50 dagiga) | o‘rgatish (7-ilova).
3.2. Talabalarga startdan chigish, masofa | 3.2. Kuzatadi,
bo’ylab yugurish va marra chizig’idan o‘tish bajaradi.
harakatlarini o’rgatish (8a,b,c-ilova).
3.3. Talabalardan 60-100 metrga yugurish | 3.3. Bajaradi
me’yorini gabul gilish (9-ilova).
3.4. Innovatsion uslub: “Insert” interfaol | 3.4. Jamoa bo‘lib
metodi (7 daqgiga vaqt ichida) (10-ilova). bajaradilar.
4-bosgich 4.1. Mavzu bo‘yicha umumiy xulosa qgilinadi. | 4.1. Tinglaydilar
Yakuniy 4.2. Talabalarni baholash mezonlarini e’lon 4.2. Tinglaydilar
(10 dagiga) | gilinadi.
4.3. Navbatdagi mashg’ulotda ko‘riladigan | 4.3. Tinglaydilar
mavzuni e’lon giladi va chaqqonlik, | Mustaqil
egiluvchanlik va kuchlilikni rivojlantirish | ta’limga
mashqglar mustagil ta’limga tayyorgarlik | tayyorgarlik
ko‘rishlarini so‘raydi (11-ilova). ko’radi
1-ilova

chaqgqonlik,

Talabalarning jismoniy tayyorgarligini aniglash.
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Mashqlar Jinsi A’lo Yaxshi Qonigarli | Namunali
Turgan joydan | Yigitlar: 250 240 230 220
uzunlikka
sakrash (sm) | Qizlar: 180 170 160 150
60 metr Yigitlar: 8,0 8,5 9,0 9,5
masofaga
yugurish Qizlar: 10,0 10,5 11,0 11,5
(soniya)
Tayanib Yigitlar: 50 40 30 20
yotgan holatda
qo‘Ini bukish | Qizlar: 15 12 10 8
(marta)
3-ilova

Talabalarga yengil atletika mashg ulotlari mohiyatini tushuntirish.
Yengil atletika o‘ziga xos yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish-tezlik kuchini,
chidamlilikni tarbiyalaydi, kishi a’zolarining xarakatchanligini kuchaytiradi, irodani
tarbiyalaydi, tana a’zolarining ish qobiliyatini oshiradi. Yengil atletika
mashglarining sog’lomlashtiruvchi ta’siri ana shunda. Bu sport turi yaxshi
odatlarni, 0‘z salomatligiga doimiy ravishda e’tibor berib yurish kabi sifatlarni
shakllantiradi.
Mashglarning turli-tumanligi va ularning nafi katta ekanligi, jihozlarning murakkab
emasligi yengil atletikani xar bir shaxs shug’ullanishi mumkin bo‘lgan ommaviy
sport turi bo‘lib golishiga olib keldi. Shuning uchun ham yengil atletikani “Sport
qgiroli” deb ataydilar.
Respublikamiz tabiiy sharoiti yengil atletika bilan yil bo‘yi ochig havoda,
maydonlarda, bog’lar va stadionlarda shug’ullanish imkonini beradi.

Saf mashqlari

SEISTOISIISISIT

Bir gatordan ikki gatorga saf tortish

Yugurish mashglarini takomillashtirish.
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Maydon bo‘ylab gatorni buzmasdan, yugurish yo‘lagidan chiqgib ketmasdan to‘g’ri
yugurish. Yugurish paytida qo‘llar va oyoqlarni to‘g’ri ishlatish, tezlikni oshirmasdan

yugurish, nafas olishga e’tibor berish.
6-1lova

Umumrivojlantiruvchi mashglarni bajarish.

Xag
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Umumiy rivojlantiruvchi mashglarni umumiy metodik ko‘rsatmalarga asosan bajarish.
Oc‘gituvchi ko‘rsatib berishiga e’tibor berish, tushuntirgandek va ko‘rsatgandek bajarish.

To‘g’ri bajarishga giynalayotgan talabalarga alohida ko‘rsatmalar berish.
7-ilova

Talabalarga gisga masofalarga yugurishda past startda turish holatini takomillashtirish.
Pastki start-tez yugurib ketish uchun qulay bo‘lgan dastlabki holat. Pastki startdan
yugurish uchun tayanch, chuqurcha yoki start g’o‘lachalari (kolodka) dan foydalaniladi.
“Start” komandasi berilganda:

- tiz cho‘kib, go‘llarga tayaniladi, bir oyoq tizzasi yerga tegib turadi, ikkinchi oyoq

tayanchda (kolodkada) turadi;
- qo‘llarni yelka kengligida qo‘yib, yerga tayaniladi, bosh barmoglar ichkariga

garatiladi, qo‘llar to‘g’rilanadi, tana og’irligi qo‘l va tizzaga bir xilda tushadi. Bosh egiladi
va start chizig’iga garaladi.
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Talabalarga startdan chiqish, masofa bo‘ylab yugurish va marra chizig’idan o‘tish
harakatlarini takomillashtirish.

8a-ilova

8b-ilova
“Diggat” komandasi berilganda orgada turgan oyoq tizzasi yerdan uziladi, tana
og’irligi to‘rt tayanch (qo‘llar va oyoqlar) ga tushadi.

8c-ilova

“Marsh” komandasi berilganda gavdani tezda to‘g’rilab, orgada turgan oyoq bilan
birinchi gadam qo‘yiladi, qo‘llar keskin harakatlanadi, so‘ngra ikkinchi, uchinchi va hokazo
gadamlar go‘yiladi. Fagat 6-8 gadamdan keyingina gavda to‘liq to‘g’rilanadi.

Ma’lum masofaga yugurayotganda sportchi oyog’ini kaftdan bosib, katta-katta
gadamlar tashlashga harakat giladi. Qo‘llar bir maromda harakatlanib, u tirsakdan bukilgan
bo‘ladi. Qo‘llar musht gilinmaydi, tana bir oz oldinga egilgan bo‘ladi. Bel ham butunlay
bukilmagan va tishlar ham bir-biriga qattiq bosilmaydi, fagat olg’a intilib, harakatlar erkin
bajariladi.
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Marra chizig’iga, chamasi, 10-15 metr golganda yuguruvchi erkin harakatini saglagan
holda oldinga garaydi, yelkalarni to‘g’ri tutib, tezlikni susaytirmasdan, finish chizig’ini
keskin kesib o‘tadi.
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OyicuH.

bom Ba enkanap te3
TalKapura YUKUIIN
YUYH Ky4JId JETICUHUHT.

view

SR

5

9-ilova
Talabalardan 60-100 metrga yugurish me yorini gabul gilish.
Yugurishlarni shartli ravishda quyidagi bosgichlarda bo‘lish mumkin: start, tezlanish,
masofani o°tish, finish.
Yugurish mashgini bajargandan so‘ng darhol to‘xtab yoki o‘tirib olish mumkin emas.
Masalan, 60-100 metr gisqa masofaga yugurgandan so‘ng 10-15 metr gadamlab yurish
kerak.

10-ilova

“Insert” metodi.

Metodning magsadi: Mazkur metod o‘quvchilarda yangi axborotlar tizimini gabul
qilish va bilimlarni o‘zlashtirilishini yengillashtirish magsadida qo‘llaniladi, shuningdek, bu
metod o‘quvchilar uchun xotira mashqi vazifasini ham o‘taydi.

Metodni amalga oshirish tartibi:

-O‘qituvchi yangi mavzu mohiyatini yorituvchi matnni o‘quvchilarga tarqatadi;

-O‘quvchilarga individual tarzda matn bilan tanishib chiqib, o‘z shaxsiy qarashlarini

maxsus belgilar orqali ifodalaydilar. Matn bilan ishlashda o‘quvchilarga quyidagi

maxsus belgilardan foydalanish tavsiya etiladi:
“V” — tanish ma’lumot.
“ -7 — bu fikr yoki mazkur ma’lumotga qarshiman.
“Q” — bu ma’lumot men uchun yangi.
“?” — mazkur ma’lumotni tushunmadim, izoh kerak.

® Brad McStravick. Athletics. London, The Royal Navy, 1999.p7
109



yoritiladi. Savollarga javob beriladi va mashg‘ulot yakunlanadi.

Belgilangan vaqt yakunlangach, o‘quvchilar uchun notanish va tushunarsiz bo‘lgan
ma’lumotlar o‘qituvchi tomonidan tahlil qilinib, izohlanadi, ularning mohiyati to‘liq

Insert jadvali

Tlp

Mavzular

\Y

Saf mashqlari

Yugurish mashglari

Umumrivojlantiruvchi  mashglar

Pastki start

“Diqqat” komandasi

OOl R~ W DN

“Marsh” komandasi

11-ilova

Chagqgonlik, egiluvchanlik va kuchlilikni rivojlantirish mashqglar mustaqil ta’limga

tayyorgarlikni takomillashtirish.
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DIUNYBYAHIUKHU PUBOXIAHTUPYBUYU MalluKJIap KOMIUICKCHU

DIruhyBUYaHJIUKHA PUBOXKJIAH IMMPYBYN Maisiap KON T fo e #s

Mustaqil ta'lim mashg’ulotlarini tashkil gilishga go’yiladigan talablar.
9 qiiishga qo-yiladig

Mustaqil mashg’ulotlarning mazmuni dastur va belgilangan mashg’ulotlarning ishchi
rejasiga asoslanishi lozim. Uning individuallashtirishi texnik tayyorgarligining va jismoniy
rivojlanishining sust tomonlarini inobatga olgan holda amalga oshiriladi.

Uy vazifasi qiziqarli, yengil, ammo uni bajarish uchun bir oz kuch talab qiladigan,
bo’lishi kerak. Har bir topshirigni aniq tushuntirib berish kerak. O’qituvchi mashg’ulotning
mazmunini aniqlash, uning davomiyligini, mashqning takrorlash sonini belgilash, bajarish
sur’atiga, ayrim holatlarda nafas olish rejimiga e’tibor berish kerak. Ayrim mashqlarning
namunaviy variantlarini ko’rsatish lozim, mashqlarning bajarish sifatini shaxsan nazorat
qilishni o’rgatish kerak. O’qituvchi ishtirokida mashqlarning dastlabki bajarish mumkin.
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Talabalar ishining muntazam tekshirish va baholashni tashkil etish lozim. Tayyorgarligi
yaxshi bo’lgan talabalar o’qituvchi doimiy tekshiradigan shaxsiy kundalikka natijalarini
yozish kerak.

JISMONIY MASHG’ULOTLARDA XAVFSIZLIK QOIDALARI

Jismoniy mashg’ulotlarni bajarish jarayonida faol xarakat shikastlanish bilan bog’liq.
Uni oldin olish uchun, mashg’ulotlarda xavfsizlik talablarini bilish va ularga rioya qilish
kerak.

Mashg’ulotlar joyini tashkil etishga asosiy talab. Uyda uni shunday tanlash kerak,
mashg’ulotlarni bajarayotganda tananing harakat qismlar, devor va atrofdagi narsalar
oralig’ida 30-40 smdan kam bo’lmagan ma’lum doira saqlanishi kerak. Yer (pol) sirpanchiq
bo’Imasligi, tirqishsiz, quruq va toza bo’lishi kerak. «O’tirib» va «yotib» dastlabki holatidagi
mashg’ulotlarini gilamchada bajarish kerak. Mashg’ulotlarni bajarilayotganda bironta odam
yaqin bo’lishi mumkin emas.

Ochiq havoda otishlar bilan shug’ullanayotganda, otish yo’nalishida odam yo’qligini
tekshirib ko’rish kerak. Yugurish uchun distantsiyani tepalik, chuqurlik va sirpanchiq yer
yo’q joylarda tanlash kerak, shu bilan birga marra chizig’idan keyin 10-15 m ochiq joy
bo’lishi kerak. Bunday joy yuqori tezlikda belgilangan distantsiyani o’tgandan so’ng tezlikni
pasaytirish va sekin to’xtalish uchun kerak.

Ikkinchi talab sport inventari va jixozlariga tegishli. Mashg’ulotlarni boshlashdan oldin
kerakli barcha narsalarning tuzukligini tekshirish kerak. Shunday qilib,stul, skameyka va
stollar mahkam bo’lishi kerak, mo’ljallangan tirgovich joylarda tebranmas va bukmagan
bo’lishi kerak. Metall turnikda tortilishdan oldin uni quruq latta bilan artish kerak, zarur
bo’lsa jilvir qog’oz bilan tozalash mumkin. Zax havoda mashg’ulotlarni bajarayotganda
barcha jixozlarni qog-quriguncha artish kerak. Qo’l kaftlari quruq bo’lishi kerak.

Uchinchi talab mashg’ulotlar uchun muljallangan kiymga tegishli. Mashg’ulotlarni
bajarayotganda bo’zilishi mumkin bo’lgan yoki shikastlanishga olib keladigan narsalarni
(soatni (agar yugurish yoki tez yurishni nazorat qilish uchun qo’lda qoldirish mumkin), turli
bilaguzuklarni, zanjircha va zanjirlarni, gattiq va katta to’kali kamarlarni) echish lozim.
Uyda shug’ullanayotganda uzun sochlarga to’rni, ochiq havoda esa to’qilgan engil
shapkachani kiyish kerak

MUSTAQIL TA'LIM MASHG’ULOTLARNING AYOLLAR UCHUN O’ZIGA HOS
XUSUSIYATLARI

Jismoniy mashg’ulotlar bilan shug’ullanayotganda yoki sport trenirovkalarida mashq
qilishida ayollarning organizmiga hos anatom-fiziologik xususiyatlarini e’tiborga olish
kerak. Erkaklarning organizmidan farqli ravishda ayollarning organizmining suyak
tuzilishining mustahkamligi sustroq, badan mushaklarning umumiy rivoji pastroq, tos
suyaklari kengroq bo’ladi. Ayollarning sog’lig’i uchun qorin, orqa va tos muskullarini
rivojlantirishining ahamiyati katta. Yurak-tomir, nafas, asab va boshqa tizimlarida ham
ayollarning organizmiga oid qator xususiyatlar mavjud. Bular jismoniy yuklamalardan sung
uzoq davom etadigan tiklash jarayoni, hamda mashg’ulotlar bajarishni to’xtatishi mashqlarga
chidamliligining tez yo’qotishi bilan ifodalanadi.

Mustaqil mashg’ulotlarining tashkili, mazmuni va o’tkazish usullarida ayollar
organizmining xususiyatlariga qat’iy rioya qilish kerak. Qattiq tebranish, darhol kuchlanish
va tirishishlardan (masalan, sakrash va malollikli topshiriglardan) saqlanishi tavsiya etiladi.
O’tirib, yotib oyoqlarni ko’tarish, burish, aylantirish, oyoq va tosni “qayin” holatiga
ko’tarish, tizzani turli bukilish mashg’ulotlari foydali. Erkaklarning mashg’uloridan ko’ra,
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kuch va tez harakatlarga oid mashg’ulotlarni bajarayotganda mashq yuklamani asta-sekin
ko’paytirish, optimal chegaraga ravon ravishida keltirish kerak.

Qiz va ayollarning qon aylanish va nafas apparatlarining funksional imkoniyatlari yigit
va erkakalarga nisbatan past, shuning uchun qiz va ayollar uchun chidamlilik yuklamasi
hajmi kamroq bo’lishi va uzunroq vaqt mobaynida ko’paytirishi kerak.

Sport va jismoniy mashq bilan shug’ullanayotganda ayollar mustaqil nazoratni alohida
e’tibor bilan amalga oshirishlari kerak.

MUSTAQIL MASHG’ULOTLARINING MAZMUNI VA SHAKLLARI

Mustaqil mashg’ulotlarning 3 turi mavjud: ertalabki gigiena gimnastika, o’qish kuni
davomidagi mashgqlar, jismoniy tarbiya va sport mustaqil mashg’ulotlari (xaftada 2-3
marotabadan kam bo’Imasligi kerak).

Ertalabki gigiena gimnastikaning sog’lomlashtirish ahamiyatini hisobga olgan holda,
talabalarning jismoniy tayyorgarlikka gqaramasdan kun tartiblariga doimiy qilib uni Kiritish
lozim.

ERTALABKI GIGIENA GIMNASTIKASI

Ertalabki gigiena gimnastikasi-har bir talabalaga eng qo’lay, hammabop doimiy
trenirovkaning vositasi. U kam vaqt sarflaydi (7-15 daqiga) va qator maqsadlarini birdan hal
qiladi: asabiy tizimini tetiklantiradi, aniq jismoniy xususiyatlarini rivojlantiradi, aynigsa,
rivojlantirish uchun doimo vaqt etmayotgan bir nechta xususiyatlarni (qorin muskullarining
kuch va qayishqoqlikni). Hamda “ishga kiruvchanlik” davrini kamaytiradi — organizmni ish
xolatiga keltirishni tezlashtiradi, gavdaning barcha muchalarida limfalarga qon oqishni
oshiradi va nafas olishni jadallashtiradi, bu o0’z navbatida modda almashinuvini
faollashtiradi, parchalanish mahsulotlarini organizmdan tez chigaradi.

Ertalabki gigiena gimnastika bilan doimiy shug’ullanishi kasalliklardan saqlaydi,
gavadni to’g’r1 tutuishni shakllantiradi.

Ertalabki gigiena gimnastika mashg’ulotlari quyidagi mashqlarni gamrab olish zarur:

1. Elka va tos suyagi bilan son suyagini tutashtirgan bo’g’inlarni cho’zish;

2. Gavdani aylantirib harakat qilish;

3. Qul uchun zo’raki mashqlar ;

4. Cho’nqayib o’tirishlar.

Agar o’quv darslar kunning ikkinchi yarimida boshlanadigan bo’lsa, badantarbiyaga
ertalabki yugurishni ko’shish kerak.

Ertalabki gimnastikaning samaradorligi uni o’tkazishda gigienik qoidalariga rioya
qilishiga, maxsus mashqlarni tanlashiga, ularni dozalashiga, yuklashiga va jaddalligiga
asoslanadi.

Gigienik intilish-individual gimnastikaning faqat ayrim vazifasidir. U umumiy
sog’lomlashtirish mazmuniga ham ega. Har kuni va muntazam ravishda bajariladigan eng
sodda mashqglar kompleksi asabiy, yurak-tomir va nafas tizimlarini mustahkamlaydi,
organizmning shamollash kasalliklariga va boshqga salbiy holatlariga qarshi bardoshliligini
oshiradi.

Ertalabki gimnastika ruhiy holatga ijobiy ta’sir etadi.

Kunni gimnastikadan boshlash odat tartib-intizomga soladi, bir vaqtda turish va
yotishga odatlantiradi. Buning natijasida ish kuni to’g’ri rejalashtiriladi.

Ertalabki badantarbiyaning tashkiliy va tarbiyaviy ma’nosi bulardan iborat. Ertalabki
gimnastikani doimiy ravishda bajaradiganlar bir oz vaqt o’tgandan so’ng muskullarning
kuchayganini, gavdani va bo’g’imlarning harakatchanligi yaxshilanishini albatta sezadilar.
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Asta-sekin kishi muskullarning kuchlanish va bo’shashishlarni navbatlash hamda ko’rinmas
kuchlanish bilan harakatlarni bajarish qobiliyatlariga ega bo’ladi.

Zamonaviy sharoitlarda ertalabki gimnastika — talaba yoshlarning sog’ligining
yaxshilash uchun katta imkoniyatlarini yashiradigan ishlash va dam olishning ilmiy tashkil
qilishning elementidir.

Ertalabki gimnastika mashqglar kompleksini tuzishda barcha guruh muskullar uchun
mashglarni tanlash ma’qul. Mashqglarning almashuvining bir nechta variantlari tavsiya
etiladi.

Birinchi variantda: qo’llar uchun tortilish kabi mashglar, keyin oyoqlar uchun (orqaga,
chap, o’ng tomonga surish, tepaga ko’tarish va h.k.), gavda uchun (burilish, engashish) taklif
etiladi. Undan keyin shu kuchlanish bilan mashqlarning ikkinchi qatori boshlanadi, faqat
oshirilgan jadallik bilan. Hoxish va imkoniyatlarga ko’ra mashqlarni taqrorlanishi o’zgarish
mumkin. Umuman mashqglar kompleksi 8-12 dagiqga mobaynida bajaradigan 8-12ta
mashqlardan iborat.

Ikkinchi variantida: Birdan tananing bir qismi uchun qator teng tasir etuvchi mashgqlar
bajariladi, masalan: bitta mashq — kuch uchun, boshqa mashq — egiluvchanlik uchun, undan
keyin bir nechta mashglar tananing boshqa qismi uchun.

Uchinchi variant: aralashtirilgan-tananing bir qismi uchun bo’lgan mashglan soni va
ularning ketma-ketligi o’zgartiriladi.

Mashqglarni o’ylash va ketma-ketligini tanlashga vaqt sarflamaslik uchun yuqorida
keltirilgan variantlarning ~ hammasini  bir qancha  vaqt mobaynida mashqlar
kompleksining bir turini bajarish ma’qul. Bir oz muddat o’tgandan so’ng butun kompleksni
o’zgartirish kerak emas, unda faqat bir nechta mashqlarni o’zgartirish ma’qul.

Har xil yoki bir xil mashqlarni yo’naltirilganligi mashqlarning bajarish usuli va turiga
bog’lig. Kuch rivojlanishi uchun odatda sekin harakatlar qo’llaniladi. Bo’g’imlarning
harakatchanligi va tananing egiluvchanligini oshiradigan kuchli, siltashli va to’la amplituda
selpinishli mashqlar asosan pay va chandirlarni cho’zilishi uchun qo’llaniladi. Qizlar uchun
ertalabki gimnastika kompleksi qorin muskullarini mustahkamlaydigan, kuch va
egiluvchanlikni rivojlantiradigan mashqlardan iborat bo’lishi kerak. Bajarishda juda qattiq
xarakatlarni talab etadigan mashglarni qo’shmasligi tavsiya etiladi.

Ertalabki gimnastika kompleksini tayyorlayotganda mashqlarning shakli, tuzilishi va
ta’siri bo’yicha har-xilligi bo’lishi, hamda shug’ullanayotganlarning yoshi, jinsi va
tayyorganligiga to’g’ri kelishini bilish zarur.

Asosiy e’tibor dinamik mashg’ulotlarga qaratilgan bo’lishi kerak. Katta amplitudani
saqlab ularni ortigcha kuchlanishsiz bajarish kerak.

Kuchantirish bilan nafasni to’xtashiga oid bo’lgan statik va kuchli mashqlarni
mashg’ulotlar kompleksiga qo’shish nomuvofiq.

Ertalabki gimnastikaning mashg’ulotlarining boshida mashq bajarayotganda to’g’ri
nafas olishni o’rgatish lozim. ko’krak gafasini kengaytirish, ko’krak ichini oshirish bilan
bog’liq bo’lgan xarakatlar nafas olishni osonlashtiradi. Nafas chiqarish aksincha ko’krak
qafasini torayishiga oid mashqglarida oson bo’ladi. Agar mashqglarning kompleksini
tayyorlayotganda nafas olish va nafas chiqarishni qachon qilinishini aniglash qiyin bo’lsa,
shunday qoidadan foydalanish mumkin: nafas olish-boshlang’ich holatda, nafas chigarish
esa-eng katta kuchlanish paytida.

Mashg’ulotning eng boshida kompleksga ko’p mashqlarni qo’shish kerak emas. 7-9ta
yaxshi tanlangan xarakatlar tanani ish holatiga tayyorlash, kerakli emotsional kayfiyatni

yaratish imkonlarini beradi.
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Muskullarning bir guruhi ishlayotgan paytida muskullarning boshqa guruhlari dam olish
muhim. Demak, mashg’ulot kompleksi bir turdagi mashqlardan iborat bo’lmasa ma’qulroq.
Mashg’ulotlarni imkoniyat doirasida ko’proq muskul guruhlarini jalb etishdan boshlash
yaxshiroq. Boshlang’ich holatini, mashqlarni bajarish tezligini to’g’ri tanlash-ertalabki
gimnastikani yuqori samaradorligining garovi.

Mashgqlarning tagsimlanishi, dozalashi, tezligi mashg’ulotning boshida yuklamaning
asta-sekin oshirishini, mashg’ulotning ohirida esa asta-sekin kamayshini ta’minlashlari zarur.
Eng qizg’in mashqlar odatda gimnastikaning o’rtasida bajariladilar, ulardan keyin bir-ikkita
sekinlashgan xarakatlarni bajarish, nafas olishni tiklash zarur. Shuni unutmaslik kerak-ki,
ertalabki gimnastika mashqglar kompleksi bilan shug’ullanayotganda faqat hoxish va
qizg’inlik bilan bajarilayotgan harakatlar samaradorli. Issiqlik xushbuy to’lqin bilan tana
bo’yicha tarqatilishi, engil ter va yaxshi kayfiyat mashg’ulotning to’g’ri tashkil etilgani va
istagan magsadga erishganini ko’rsatadi. Hol-ahvolga ko’ra yuklamaning katta-kichikligini
boshqarish lozim. Eng onsoni-bu mashqlar sonini, ularni bajarish vaqtini oshirish yoki
kamaytirish. To’liq dam olish pauzalari nafas olishni tiklash uchun etarli bo’lishini
unutmaslik kerak. Ularni mo’tadil yurish yoki nafas mashqlar bilan to’ldirish kerak.

Yuklamaning miqdorini aniqlashda faqat ob’ektiv to’yg’ularga asoslanib bo’lmaydi.
Organizmga quyilgan talablarning pas yoki ortiq bo’lganini tekshirish uchun ikki-uch oyida
bir marta shifokor bilan maslahatlash kerak.

Ko’pincha mashg’ulotlar bilan shug’ullangandan so’ng keyingi kunda muskullarning
og’rig’1 sezilishi namoyon bo’ladi. Hulosa chiqarishga shoshmaslik va xavotirmaslik kerak.
Mashg’ulotlarga etarli darajada tayyor bo’lmagan muskullarning yangi harakatlarga tabbiiy
ta’sirlanishi. Bir nechta mashg’ulotlardan so’ng yuklamalarga muskullar moslashadilar va
og’riglarning sezilishi yo’qoladi.

ERTALABKI GIMNASTIKA MAJMUASINING NAMUNASI
(qizlar uchun)
Mashg’ulotlaming Dozalash Tashl’dliy-uslubiy
mazmuni ko’rsatmalar
Qo’llarni aylanma harakatlanish
bilan joyida yurish

D.H.—AS.

1 — oyoqlarning uchiga ko’tarilish,
2. | go’llarni ikki tomondan ko’tarish, 4-6 marta | tekis nafas
orqaga egilish

2 — D.H. gaytish

T/r

1 daqgiqga

D.H. — turib, oyoqlarning uchlarini
ikki yoqqa qilib, chap qo’Ini tepaga
ko’tarib, 0’ng qo’Ini belga quyib 4-6 marta tekis nafas,
1-3 — prujinali o’ngga engashish o’rtacha tezlik
4 —-D.H.

5-8 — prujinali chapga engashish
D.H..—AS.

1 — oldinga engashish, polga 1 — nafas olish
qo’llarni tegizish 6-8 marta 2 — nafas chiqarish
2—-D.H.
5. |DH.—-AS. 6-8 marta | selpinishni
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1 — chap oyoqni orqaga bir selpinish, qilayotganda egilish
qo’llarni tepaga selpinish
2—-D.H..
3-4 — 0’ng oyoqni orqaga bir
selpinish, qo’llarni tepaga selpinish
D.H.. — go’llarni oldinga qilib
1 — chap oyoqni 0’ng qo’lga siltash siltashni to’g’ri oyoq
6. |2-D.H. 6-8 marta | bilan bajarish,
3 — 0’ng oyoqni chap qo’lga siltash tekis nafas
4 —D.H.
D.H.—AS.
1 — go’llarni oldinda tutib tiz bo’kib 1 — nafas olish
7. yee - 6-8 marta S
o’tirish 2 —nafas chiqarish
2—-D.H.
B.H. — go’llar belda, oyoqlarning
uchlarini 1kki yoqqga qilib
1_—_ sakrash va 0’ng oyoqni oldinga tekis nafas,
8. | gilib oyoqglarni qovushtirish 8-10 marta | :
>_DH. o’rtacha tezlik
3-4 — sakrash va chap oyoqni oldinga
qilib oyoqlarni qovushtirish
D.H. —A.S. 1 — nafas olish,
9. |1-qo’llarni tepaga ko’tarish 4-6 marta | 2 —nafas chiqgarish,
2—-D.H. o’rtacha tezlik
10. | Joyida yurish 30-40 sek

ISHLAB CHIQARISH GIMNASTIKA

Odamning kundalik hayot rejimida mehnat muhim joyini egallaydi. Jismoniy tarbiya
mehnatni ilmiy tashkilashtirishining organik qismidir. O’tkazilayotgan tadqiqotlar shuni
ko’rsatadi-ki, o’quv kuni yoki ishlash davomida to’g’ri qo’llanilgan jismoniy mashglar
talaba va ishchilarning kasallanishni pasaytiradi, shikastlanishlarni kamaytiradi, ishning
unumdorligini oshiradi.

Jismoniy mehnat bilan bog’liq bo’lmagan kasblarni kasbiy faoliyatining organizmga
ta’sir etadigan xususiyatiga qarab guruhlarga ajratish mumkin.

Birinchi guruh vakillari konveyer tizimida ishlashi, hamda mayda operatsiyalar
bajarishi bilan bog’liq. Bu kasblar bir xil holatda, ishchining kam harakatligi va ishning
monotonligi bilan farq etadi. Bularga sortirovkachi, shtamplovchi, tikuvchi va boshqgalar
kiradi.

Ikkinchi guruhga turli mehnat harakatlar va o’rta jismoniy kuchlanishlarga oid kasblar
kiradi. Ularga to’quvchi, dastgohlarni sozlovchi, frezerchi va boshqalar kiradi.

Uchinchi guruhga katta asabiy-emotsional qizg’inlikni talab etadigan aqliy mehnat
bilan bog’liq bo’lgan kasblar kiradi. Ularga muhandis, operator, ilmiy ishchi va boshqgalar
kiradi.

Ish smenani boshlayotgan odamga darhol kerakli tezlikda ishlash, sifatli mahsulotni
tayyorlash va yuqori unumdorlikka erishish juda qiyin. Uni ishga kirishish va kerakli mehnat
ko’rsatkichlariga erishish uchun bir oz vaqt o’tadi. Ish boshlashdan oldin bevosita
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bajarayotgan mashqglar kompleksi organizmning tizim va organlarining faoliyatini
ko’chaytiradi, kelgusi ishga kirishishni tezlashtirishga yordam beradi, shu sababdan ishga
kirishish vaqtini jiddiy kamaytiradi va odamni xuddi mehnat jarayoniga olib kiradi. Bunday
shug’ullanish shakli kirish gimnastika deb nom olgan. Kompleksga quyida keltirilgan ketma-
ketlikda bajarilayotgan 6-8 mashgqlar kiritiladi: yurish, o’zini ko’tarish mashgqlari, tana va
elka, oyoqglar uchun, umumiy ta’sir etish, mahsus (amplituda, tezlik, xususiyat bo’yicha
ishga oid qimirlashlarga o’xshagan harakatlar) mashqlar.

Hamma mehnat jarayonida foydalanayotgan mashglar komplekslarini ish joyi yoki
unga yaqin joyilarda, ish yoki doimiy kiyimda bajaringlar. Shuning uchun “o’tirgan yoki
polda yotgan” boshlang’ich holatlardan boshlanayotgan mashgqlari bajarilmaydi.

Odamning ish yoki o’qish faoliyati davomida charchash to’planadi, buning natijasida
ish gobiliyati pasayadi. Agar shu paytda jismoniy mashqlarni bajarishga o’tilsa, charchash
kamayadi va mehnat unumdorligi boshlang’ich darajasiga ko’tariladi (passiv dam olish
unumdorlikni kam tiklaydi). Odatda charchash nishonalari ish kuni boshlagandan so’ng 2,5 —
3 soatdan keyin va ish kuni tugashidan 1,5 — 2 soat oldin namoyon bo’ladi. Ushbu davr 5 — 6
daqiqali jismoniy pauza bilan shug’ullanish uchun eng ma’qul. Kompleksni ishlab chiqarish
faoliyatining o’ziga xos xususiyatiga ko’ra tuziladi va 6 — 7ta mashqlardan iborat bo’ladi.

Barcha guruh kasblarni jismoniy pauzalarining namunali sxemalari bir xil. Mashgqlar
bunday ketma-ketlikda bajariladi: o’zini ko’tarish, elka, tana uchun mashgqlar, tiz bo’kib
o’tirishlar, yugurish yoki sakrashlar, yurishga o’tib ketadigan qo’l va oyoqlarni aylanma
harakatlanishlar, zaiflik, koordinatsiya uchun mashgqlar.

MASHG’ULOTLARGA QO’YILADIGAN UMUMIY TALABLAR

Ishlab chiqarish  gimnastikaning vazifalarini o’ziga xos  xususiyatlariga,
shug’ullanayotganlarning kontingentiga, ishlab chiqarishda mashg’ulotlarni o’tkazish
imkoniyatlariga ko’ra foydalanadigan mashqlarga maxsus talablar qo’yiladi:

1. Mashqlar o’rganish uchun oson bo’lishi kerak.

Ishlab chigarish gimnastikani o’tkazilayotganda mashglarni o’rganishda uzoq to’xtalib
o’tish imkoni yo’q. Mashqglarning egallashiga ortiqgcha vaqt sarflamaslik kerak. Ushbu
mashg’ulotlarni maksimal zichlashtiradi va bunday mashqlarni bajarayotganda
gimnastikaning ijobiy ta’sirini pasaytiradigan qo’pol xatoliklar kam bo’ladi.

2. Mashglar jo’shqgin bo’lishi kerak.

Muskullarning rivoji uchun jo’shqin mashqlar eng yaxshi vosita. Statik mashqlariga
ko’ra ular yuqori darajada yurak va o’pkaning faoliyatini kuchaytiradilar, ruhiy jarayonlarini
aktivlashtiradilar.

3. Mashglar kombinatsiyalangan bo’lishi kerak.

Ishlab chiqarish gimnastika mashg’ulotlarida kombinatsiyalangan mashqlarini
qo’llanish ma’qul, ya’ni shunday badanning bir necha qismini baravar haraqatga keltiradigan
mashglarni. Ko’proq muskul guruhlarini harakatga solganligi sababli kombinatsiyalangan
mashqlar shug’ullanayotganlarning organizmiga katta ta’sir etadi.

4. Mashgqlar osonlik bilan dozalashi kerak.

Ko’p holatlarda ishlab chiqarish gimnastikaning samaradorligi mashg’ulot davomida
mashglarning to’g’ri yuklanishiga bog’liq. Shunday qilib, shug’ullanayotganlarning
kontingentiga qarab mashqlarni osonlik bilan dozalash mumkinligi bo’lishi kerak.

AQLIY MEHNAT ISHCHILARI UCHUN ISHLAB CHIQARISH GIMNASTIKANING
NAMUNAVIY MASHQLAR KOMPLEKSI
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Tir Mashg ulotlammg Dozalash Tashl,(llly-US|Ubly
mazmuni ko’rsatmalar
D.H. — go’llarni qasr etib
1 — go’llarni tepaga ko’tarib, ] 1 — nafas olish
L cho’zilish 4-6 marta 2 —nafas chiqarish
2 — D.H. qaytish
D.H. — go’llarni gasr etib
2. |1 - oyoqni bir tomo’n ga uchiga, 6-8 marta | tekis nafas
qo’llarni boshga qo’yish
2 —boshlang’ich holatiga qaytish
D.H. — qo’llarni oldinga qo’yib tiz bukib o’tirganda,
3. | 1—tiz bukib o’tirish 6-8 marta | organi to’g’ri tutish
2—-D.H. kerak
D.H. — qo’llarni belga qo’yib ) oyoqlarning uchida
4 Joyida sakrash 8-10 marta sakrash
D.H. — go’llarni tomonlama qo’yib
5 ; : ‘I[:a)lnHanl chap tomonga burilish 6-8 marta | tekis nafas
3-4 — tanani 0’ng tomonga burilish
D.H. — go’llarni tomonlama qo’yib,
oyoqlarning uchlarini ikki yoqqga
qilib qo’llarni
6. - qo,”am? tepaga k? ‘Famh . 8-10 marta | ko’tarayotganda,
2 — qo’llarni belga qo’yib, oldinga oraaca eilish
egilish daga cg
3 — qo’llarni tepaga ko’tarish
4 —D.H.
D.H. — go’llarni ko’krak oldinga
qo’yib, oyoqlarning uchlarini ikki
7 |Yoqqa qilib 8-10 marta 1 — nafas olish,
" | 1 - chap qo’Ini tomonga burish 2 — nafas chiqarish
2—-D.H.
3-4 — xuddi shu 0’ng tomonga

TEZLASHTIRILGAN YURISH

Bu eng tabiiy jismoniy mashq. Yurish chidamlilikni samarali rivojlantiradi, muskul,
bo’g’im va paylarga umumiy mustahkamlaydigan ta’sir qiladi. Organizmning organ va
tizimlariga, ayniqsa yurak-tomir, nafas va modda almashinuvi tizimlariga ijobiy ta’sir
ko’rsatadi. Agar kishi ilgari hech gqachon jismoniy mashqglar bilan shug’ullanmagan yoki
sog’lig’ininng birorta kamchilik bo’lsa doimiy mashg’ulotlarni yurishdan boshlash magbul.
Boshida odatdagi, sayrdagi yurish bo’lish kerak. Uning uzunligini 7 kmga yoki davom
ettirishini 60-70 daqiqaga etkazish lozim. Undan keyin tezlashtirilgan (sayrdagi yurishdan
ozgina tezroq) yurishga o’tish kerak. Mashg’ulotlarning birinchi xaftasida 800-850 metr
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masofani  engish ma’qul. Ikkinchi xaftaning davomidal,2-1,3 km, uchinchi xaftaning
davomida-1,5-1,6 km va shunday qilib davom etish kerak.

Harakat davomliligini nazorat qilish uchun 7 daqiqadan boshlash va har xafta 3-4
dagigadan oshirish tavsiya etiladi.

15 xaftaga kelib tezlashtirilgan yurishning davomliligi bir soatga etadi va undan keyin
bir xil saglanadi. Tezlikning regulyatori bo’lib erkin, tarang nafas olish yoki so’hbat bo’lishi
mumkin. Kishi (mashqglarning haftadagi soniga ko’ra) kerakli masofaga osonlik bilan
etadigan bo’lsa, yugurishga o’tish mumkin.

Tezlashtirilgan yurishning o’ziga xos xususiyati etgan kilometrajini pasaytirmaslikdan
iborat. Masalan, agar kishi 3 km o’tish mumkin, demak birinchi xaftada u 400 m yugurish va
2 km 600 m yurish kerak. Ikkinchi xaftada bu o’zaro nisbati 600 m va 2 km 400 m, uchinchi
xaftada-800 m va 2 km 200 m va h.q. bo’ladi. Vaqt bo’yicha harakat davomliligini nazorat
qilish optimal variantida yugurish davomliligini quyida keltirilgan jadvalga qarab oshirish
mumkin:

Haftalar Masofaning uzunligi (m)
4 1000
5 1300
6 1600
7 2000
8 2300
9 2600
10 3000
11 3300
12 3600
13 400
14 4500
15 5000
16 5500
17 6000
18 6500

Tezlashtirilgan yurishdagi maxsus mashqlarini 0’zoq davomli yugurishdagi alohida
trenirovkalar bilan birga qo’shib olib borish juda qiyin va nomuvofiqdir. Davomli yugurishni
boshlash va tugatishdan oldin tezlashtirilgan yurishning kerakli kundalik kilometrajining
ayrim bo’laklarini o’qishga ketayotganda yoki o’qishdan kelayotganda (1-2 ostanovkani
o’tib), hamda boshgqa turli imkoniyatlaridan foydalanib to’plash mumkin. Albatta, asta-sekin
yurish davomliligini va tezligini oshirish lozim. Trenirovka uchun yugurishni optimal tezligi
tanlanadi. U mushaklarning qisqarish chastotasi (MQCH) bilan 180dan yoshini ayirib
formula bo’yicha aniqlanadi.

Ammo bunday tezlikka ham ehtiyotlik bilan yondashish kerak, chunki funktsional va
muskul tizimlari etarli darajada tayyor bo’lmagan bo’lishi mumkin.

Tomirning maksimal urishini yugurish testi yordamida aniglash mumkin: yugurishdan
darrov daqiqada 170-180 wurishlar, 5 daqiqadan so’ng-daqiqada 100-110 urishlar.
Yuklamaning jadalligi (YuJ) quyidagicha aniglanadi: YuJ=tinch holatidagi MQCH +
maksimal MQCHning 50%.
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Lo’killab yugurishdan so’ng nafasni rostlash, boshida 5-10 daqiqa tez, keyin sekinroq
yurib turish kerak. Darhol to’xtaganda bosh aylanish, ko’ngil aynish va yurakning notekis
urishi paydo bo’lishi mumkin.

Doimiy shug’ullanayotganda, asta-Sekin tinch holatdagi tomir urishi sekinlashadi, bu
esa jismoniy tayyorgarligining yaxshilanishini belgilaydi.

Unutmaslik kerak, asabiy yoki jismoniy qattiq charchashdan so’ng shug’ullanish ma’n
etiladi, aynigsa juda qattiq charchash holatda. Ammo, tananing jismoniy tayyorgarligi yaxshi
bo’lsa yugurish aqliy qaytadan ortishlarini juda yaxshi pasaytiradi, achinarli kichik
g’azablanishlardan qoldiradi.

SOG’LOMLASHTIRISHGA QARATILGAN YUGURISH
Yugurish-bu jismoniy holatini rivojlantirish va saqlashning eng engil vositasidir. U
muskullarning katta guruhini ishga soladi, qon aylanish, nafas olish, asabiy tizimlariga va
modda almashinuviga ijobiy ta’sir etadi. Mutaxassislarning diqqati qaratilgan ancha
ahamiyatli fakt-bu aqliy, 1jodiy faoliyatini qo’zg’atadigan doimiy mashg’ulotlar.

Yurak-tomir tizimini o’rgatish uchun yugurishning optimal tezligini tanlash zarur. U
mushaklarning qisqarish chastotasi (MQCH) bilan 180dan yoshini ayirib formula bo’yicha
aniglanadi. Ammo bunday tezlikka ehtiyotlik bilan yondashish kerak, chunki yurak-tomir
tizimi va organizm umuman etarli darajada tayyor bo’lmagan bo’lishi mumkin.

Yugurish paytida tomir urish chastotasi boshlang’ich chastotadan ikki barobar yuqori
bo’lishi mumkin, agar MQCHning bu qiymati oshirib yuborgan deb o’xshasa, bundan
pastrog’i bilan yugurish mumkin, lekin yugurish vaqtini oshirish kerak bo’ladi.

Sog’lomlashtirilgan yugurishning usulbiy asoslari deb uchta asosiy tamoyillarini
hisoblash mumkin: asta-sekinlik, muntazamlik va individuallik.

Organizmning funktsional o’zgartirishiga, ko’ nikishiga imkoniyat va vaqt berish uchun
yuklamalarni asta-sekin oshirish zarur. Yuklamaning oshirish darajasi organizmning
tayyorgarlik darajasi va imkoniyatlariga mos bo’lishi muhim.

Yugurish yuklamani kundan kunga muntazam qayta-qayta taqrorlanishi organizmning
organ va tizimlarida ijobiy mustahkam o’zgartirishlarni ta’minlaydi.

Individuallik hol-ahvol va odamning boshga xususiyatlariga ko’ra taklif etadigan
yuklamaning organizmga engil bo’lganligi hisoblanadi. Yugurish oson va kuchlanishsiz
zarur. Tezlik erkin va tabiiy bo’lishi kerak. O’zingiz uchun sizga munosib optimal tezlikni
tanlash lozim. Masofa emas, tezlikni saqlash og’irligini unutmaslik muhim.

Oyoq kiymining ahamiyati katta. Mutaxassislarning fikrlari bo’yicha yugurish uchun
yaxshi oyoq kiymi quyidagi talablarga javob berish kerak: oyoq yuzi qoplamaga urilishlarini
yumshatish, xarakatlarga to’sqin bo’lmaslik va mustahkam bo’lishi kerak. Usti kiyim ham
muhim. Usti kiyim yozda paxtadan va qishda jundan bo’lishi afzalrogq.

Endigina boshlaganlar boshida tez yurishni qo’llash, keyin yurish va yugurishlarning
qisqa bo’laklarni navbatlash mumkin, shuning bilan birga masofani asta-sekin oshirish
kerak.

Boshlang’ich davrida eng asosiy 5 dagiga mobaynida bir tezlikda yugurishni ko’tara
olish. Yugurish mashqglarining qanchalik samaradorligini baholash uchun funktsional
holatining o’zgartirishlarini vaqti-vaqti bilan tekshirish kerak. Bunday nazoratining oson va
ishonchli vositasi Kuper testi bo’lishi mumkin. Test mazmuni imkoniyat boricha uzunroq
masofaga 12 daqiqa mobaynida yugurishdan iborat. Jadval bo’yicha yosh va utgan masofaga
muvofiq jismoniy tayyorgarlik darajasini aniqlash mumkin.

12 MINUTLI KUPER TESTI
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30 yoshgacha
Tayyorgarlik darajasi
erkak ayol

juda yomon 1,6 km dan kam 1,5 km dan kam
yomon 1,6 km—1,9 km 1,5km—1,84 km
qoniqarli 20km—-2,4km 1,85 km — 2,15 km
yaxshi 2,5km—2,7km 2,16 km — 2,64 km
a’lo 2,8 km va undan ko’p | 2,65 km va undan ko’p

Aniq sog’lomlashtirish natijalariga ega bo’lish uchun xaftada uch marotaba kamida
30-35 dagigadan shug’ullanish zarur. Boshlanishda sekinlashgan tezlikda shug’ullanish
kerak, keyinchalik tezlikni oshirish mumkin. Masofaning birinchi yarimini maksimal
mumkin bo’lgan tezlikda utish hojati yo’q, natijada muskullarda og’riq paydo bo’lishi
mumkin. Agar siz tezlikni oshirish imkonini sezadigan bo’lsangiz, masofaning ohirgi
metrlariga qoldiring. 5 daqiqa sekinlashgan yugurish mobaynida nafas rostlanadi.

Yugurish usulini kuzatish muhim. Yugurganda oyoq yuzi butunlay ishtiroq etish kerak
— boshida oyoq kafti, undan keyin barmoqlarga ravon o’tilishi kerak. Harakatlar tejamli
bo’lishi zarur. Yugurishdan so’ng darhol to’xtalish mumkin emas, chunki qonning
ko’ktomirdan yurakka gaytarishi keskin kamayadi. Behush bo’lib qolish va to’satdan o’lish
ham mumkin.

Shuning uchun yugurishdan so’ng darhol yurib turish ma’kul, undan keyin yotish
mumkin. Faqat turish va o’tirish mumkin emas.

RITMIK GIMNASTIKA

Ritmik gimnastika-musiqaga muvofiq tezlikda, to’xtamasdan bajarayotgan, qiyin
bo’lmagan, umumiy rivojlantiradigan mashqglarning kompleksi. Komplekslar ichiga
muskullarning barcha asosiy guruhlari va tananing hamma qismlari uchun muljallangan
mashglari kiradi: siltashli va aylanma qo’l va oyoq harakatlari; badan va bosh egilish va
burilishlari; tiz bukib utirish va hamla qilishlar; ushbu mashqlarning oson kombinatsiyalari,
hamda tayanch, tiz bukilgan, yotgan holatlardagi mashqglar. Ushbu mashg’ulotlarda ikki va
bir oyoqda sakrash, joyida yugurish va hamma tomonlarga yurish mashgqlari, rags elementlari
bir biriga qo’shilgan bo’lib bajariladi. Bu mashg’ulotlarning tezlik va 10-15 daqgigadan 45-60
dagigagacha bo’lgan davomlilik tufayli faqat tayanch-harakat apparatiga emas, yurak-tomir
va nafas tizimlariga ham katta ta’sir etadi. Qo’yilgan vazifalarga garab ritmik gimnastika,
jismoniy to’xtam, sport razminka yoki mahsus mashqlarining kompleksi tuziladi. Har kishi
oddiy gimnastika mashqlarining to’plamiga ega bo’lsa ushbu kompleksni o’ziga alohida
tuzishi mumkin. Eng katta ta’sirni ritmik gimnastikaning turli shaklda kundalik
shug’ullanishlari beradi. Haftada 2-3 marotabadan kam bajarilayotgan mashg’ulotlari foydali
emas.

Tezlik va kuch xislatlarini rivojlantirish uchun mashglar kompleksi:

1. D.H.—tikka turib, qo’llarni tepaga ko’tarib: bir gqadam oldiga, yarim tiz bukish,
qo’llarni bukib tomonlarga burilish. Boshlang’ich holatiga gaytish. Xuddi shuni o’ng oyoq
bilan bajarish. Orqa va oyoqlardagi kuchlanish sezilish kerak. (4-8 marta)

2. D.H.—o’ng tomonga yonboshlab yotish, 0’ng qo’llni tepaga ko’tarish, chap qo’Ini tirab
bukish: oyoq va badanni erdan ko’tarish. Boshlang’ich holatiga qaytish. Xuddi shuni boshqa
tomonga yonboshlab bajarish. O’rta tezlikda bajarish. (8-16 marta)

3. D.H.—orga bilan yotib, oyoqlarni qovushtirib, qo’llarni qovushtirib tepaga ko’tarish:
oyogqlarni tepaga ko’tarish. Boshlang’ich holatiga qaytish.
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4. D.H.—orga bilan yotib, oyoqlarni tepaga ko’tarib, qo’llar bosh orqasiga: 1-tos
ko’tarish, oyoqlarni shiftga qarab cho’zish, 2-boshlang’ich holatiga qaytish. O’rta tezlikda
bajarish. (4-8 marta)

5. D.H.—tirab etib: qo’llarni bukish va rostlash. O’rta tezlikda bajarish. (4-8 marta)

6. D.H.—yarim tiz bukib egilib, gantellar pastda: 1-organi rostlash, qo’llarni bukib,
tirkaslarni orqaga burish. 2-boshlang’ich holatiga qaytish. Mashqni bajarayotganda elkani
ko’tarmaslik kerak. (8-16 marta)

ATLETIK GIMNASTIKA

Atletik gimnastika-bu har tomonlama jismoniy tayyorgarlik bilan bog’langan bo’lib
kuch-quvvatni rivojlantiradigan jismoniy mashqglarning tizimi. Atletik gimnastika
mashg’ulotlari kuchni, chidamlilikni, epchillikni rivojlantirishga yordam beradi, monand
qaddi-qomatni shakllantiradi.

Kuch rivoji quyidagi maxsus kuchli mashqlarni bajarishi bilan ta’minlanadi:
gantel (og’irligi 5-12 kg) bilan qilinadigan mashqlar: engashish, burilish, tananing aylanma
harakatlari, siltamasdan ko’tarish, tiz bukib o’tirish va h.k.;

-sport mashqlari uchun og’ir toshi bilan gilinadigan mashqlar: elkaga, ko’krak tomonga bir
va ikki qo’l bilan ko’tarish, bitta va ikkita toshni zarb bilan siltash va siltamasdan tik
ko’tarish, tosh ko’tarishda bir zo’r berish, toshni 0’°zoq masofaga tashlash, toshlar bilan
jonglyorlik qilish;
-espander bilan qilinadigan mashgqlar: qo’llarni tomonlarga rostlash, ekspander sopida turib
qo’llarni tirsak bo’g’imidan bukish va yozish, ekspanderni elkagacha cho’zish;
-temir kaltak (og’irligi 5-12 kg) bilan qilinadigan mashgqlar: turib, utirib, ko’krak, boshning
orqa tomonidan qo’lga turli tutib bir zo’r berish, siltamasdan tik ko’tarish, qo’llarni tirsak
bo’g’imidan bukish va rostlash;
-shtanga bilan qilinadigan mashgqlar (og’irligi alohida yondashib tanlanadi): shtangani utirib
va utirmasdan ko’krak tomonga, ko’krakga ko’tarish va h.k.
trenajer va chig’irli qurilmalarda bajarilayotgan turli mashqglar, hamda muskullarning
izometrik va to’siq ishlash rejimida.

GAVDANI TUTISHNI TO’G’RILASH UCHUN MASHQLAR

Gavdani tutish buzilishi umurtqaning egilgan joylarining ko’payishi yoki kamayishida,
elka belining, tananing turishida, boshning tutishida ko’rinadi. Agar gavdani tutish
buzilishini 0’z vaqtida to’g’rilanmasa, u mahqamlashadi va asta-sekin umurtqa suyagi
qiyshayib goladi.

Tekis, dumaloq va bukilgan orga, ganot kabi kurak suyagi-bu eng ko’p uchraydigan
gavdani tutish buzilishlari. Buzilishlarining turli birikmalari bo’lishi mumkin, masalan
dumaloq va botiq orqa. Ko’krak qafasining buzilishlari ham ko’p, masalan elka belining
assimetrik bo’lishi.

Buzilishlar ko’pincha muskullarning bo’shligidan, gavdaning noto’g’ri tutishdan
paydo bo’ladi. Shunday qilib, orqaning dumaloq va botgan bo’lishining sabablari-yomon
yorug’lik tufayli o’zoq engashib o’tirishi, noqo’lay parta, uzogni yaxshi ko’rolmaslik,
bukchay tirib turish; osilib turgan va oldinga so’rilgan elkalarning sababi-kurak suyagini
aylantiradigan muskullarning bo’shligi va cho’zilganligi. Yuqorida keltirilgan buzilishlarni
maxsus mashgqlar yordamida to’g’rilash mumkin.

DUMALOQ VA BOTIQ ORQANING MUSKULLARI UCHUN MASHQLAR

1. Qo’llar ensaga qo’yib, egilish, qo’llarni oldin va tepaga qilib. (10-15 sek).

2. Xuddi shuni rezina eshilgan bovliq (jgut) bilan bajarish (8-20 marta).

3. Poldan egilish. Badanni to’g’ri tutish kerak (10-20 marta).
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4. Badanning aylanma harakatlarini malollik bilan qilish.
5. Oyoqlarni navbatlab tiz bukib o’tirish.
6. Rezina eshilgan bovligdan (jgut) foydalanib qo’llarni qo’llarni ikki tomonga yozish
(12-20 marta).
7. Qorinda yotib, badanni egish. Qo’llar tana bo’ylab cho’zish yoki ensaga qo’yish
(10-15 sek).
8. Organi to’g’ri tutib stulning suyanchig’iga suyanib, utirish. Oyoqlarni bukib,
tizzalarni ko’krakka siqib, 15-30 soniya tutish.
9. Polga suyanib tizzada yurish.
DUMALOQ VA OLDINGA SO’RILGAN ELKALAR UCHUN MASHQLAR
1. Skameykada yotib, shtanga, og’ir toshni tik kutarish (10-15 marta).
2. Poldan egilish (15-20 marta).
3. Qo’l panjalarni gamrab orqaga qo’yish, kuch bilan elkalarni orqaga burib, 15-30
soniya tutish.
4. Orqa va tirsak orasiga tayoqni qo’yib 50 soniyagacha tutish.

Stol, parta, kulmanda o’zoq utirganda har bir darsning tugashidan so’ng gavda tutishni
rostlash uchun mashqlarini bajarish lozim.

0’Z JISMONIY RIVOJLANISHNI NAZORAT QILIB BORISH
Kundallik xayotda jismoniy tarbiya fagat jismoniy mashqlarida tagalib qolmaydi.
Bu to’g’risida zamonaviy tushunchalari juda keng.

Jismoniy tarbiya bilan zich bog’langan hamda kishining sog’lom hayoti va faoliyati
uchun katta ahamiyatga ega bo’lgan muhim faktorlaridan biri bu uning vazni.

Tananing normal vaznini aniq o’lchamini bo’ydan ayirib aniqlash mumkin: 155-165
sm bo’y uchun 100; 165-175 sm bo’y uchun 105; 175 sm baland bo’y uchun 110.

Gramm o’lchamdagi tana vaznining santimetr o’lchamdagi bo’y uzunligi bilan o’zaro
munosabatiga teng bo’lgan to’lalik koeffitsientidan (Ky) foydalansa bo’ladi. Bu koeffitsient
1 sm bo’yga to’g’ri keladigan gramm miqdorini ko’rsatadi.

KISHI VAZNINING BAHOLASH KOEFFITSIENTLARI

Kt Kishi vaznining bahosi
540dan ortiq semizlik
451-540 ortiq vazn
416-450 ortiqcha vazn
401-415 yaxshi to’lalik
400 eng soz to’lalik (erkaklar uchun)
390 eng soz to’lalik (ayollar uchun)
369-389 o’rta to’lalik
320-368 past to’lalik
300-310 juda past to’lalik
200-299 0zg’inlik

Jismoniy rivojlanish darajasini quyida keltirilgan jadval yordamida aniqlash
mumkin.
JISMONIY TAYYORGARLIK DARAJASINING BAHOSI (ERKALAR UCHUN
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. . , ) ) Ko’krak

T/r Sinov turi A’lo Yaxshi | Qonig. qafasi

rivojlantir

1 100 metrga yugurish (sek.) 13,0 14,0 15,2 ishni

quyidagic

2 3000 metrli kross (daq., sek.) 12,00 12,50 14,00 ha

aniglash

3 | Joydan uzunlikka sakrash (sm) 235 230 200 mumkin:

tinch

4 | Poldan egilish (marta) 40 25-30 15-20 holatdagi

5 Tirab egilish (marta) 16 10 8 qafl’zosiﬁilg

aylanasini

6 | O’z o’zini kutarish (marta) 13 9-10 6-7 bo’yning

yarimi

7 Bir oyoqda tiz bukib o’tirish (marta) 10 8 6 bilan

tagqoslas

8 Badan egishlar (marta) 140 120 100 h

(Erimsan

9 Rostlangan oyoqlarni kutarish (marta) 40 30 20 ko’rsatkic
10 Engashishlar (qo’l barmogqlarini oyoq 10 6 i hi). A

uchidan past gilib) g

ar birinchi
o’lcham yuqori bo’lsa-demak ko’krak qafasi normaga oid rivojlangan, agar past bo’lsa-
demak ko’krak gafasi past rivojlangan. Pishiq jussa ko’rsatkichini ortiq vazn bo’lmasagina
(to’lalik koeffitsienti 415dan yuqori bo’lmasa) qo’llanish mumkin. Kilogramm o’lchamdagi
vaznini santimetr o’lchamdagi ko’krak qafasining aylanasiga qo’shib, natijada olingan
yig’indisini santimetr o’lchamdagi bo’y uzunligidan ayrish kerak. Agar ayirmasi 10-15ga
teng bo’lsa demak kishining jussasi pishiq, agar 16-20ga teng bo’lsa-jussasi yaxshi, 21-25ga
teng bo’lsa-jussasi o’rta, 20-30ga teng bo’lsa-jussasi sust.

Eng oddiy nafas olshni nazorat qilish uslubi-shtange probasi: nafas olib, chuqur nafas
chiqarish, keyin yana nafas olish, nafas olmay turish. Sekundomer yoki sekund strelkasiga
qarab nafas olmay turish vaqti qayd qilinadi. Mashq qilib o’rganib ketganlik darajasiga oid
nafas olmay turish vaqti oshadi. Yaxshi tayyorgarlik ko’rgan sportchilar 60-120 soniyagacha
nafas olmay turadi. Agar juda charchagan, juda ko’p mashq qilgan bo’lsa-nafas olmay turish
imkoniyati keskin pasayadi.

N. Amosov sinashlari:

1. Uyqudan so’ng darhol ertalabki tomir urish kun davomidagi tomir urishining eng
pasti. Mashq qilib o’rganib ketganlikni baholanishi: agar tomir urishi daqiqada 55 urishdan
kam-a’lo, 70 urishdan kam-yaxshi, 70-80 urish-o’rtacha, 80 urishdan ko’p-yomon (ayollar
uchun daqiqada 5 urishga ko’proq).

2. Zinapoya supachasida to’xtamay, normal tezlikda to’rtinchi qavatga chiqish, tomir
urishini sanash. Agar 100dan kam bo’lsa-juda yaxshi, 120dan past bo’lsa-yaxshi, 140dan
past bo’Isa-o’rtacha, 140dan yuqori bo’lsa-yomon.

E. Yankevich sinashlari:
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Tiz bukib o’tirishlari bilan sinash. Oyogqlarni birlashtirish, oyoq uchlarini ikki yoqqa
qilish. 1 dagiqa mobaynida tomir urishni sanash. Sekin tezlikda (2 soniyada 1 tiz bukib
utirish). Qshllarni oldinga ko’tarib, 20ta tiz bukib o’tirish. Tiz bukib o’tirishlaridan sshng
tomir urishini sanash. Yuklamadan so’ng tomir urishining 25%ga teng va undan kam oshib
ketishi a’lo hisoblanadi, 25%dan-50% gacha-yaxshi, 50%dan-75%gacha-qoniqarli, 75%dan
yuqori-past. Tomir urishining ikki va undan ko’p baravar oshishi yurakning mashq qilishga
juda past tayyor bo’lganini, uning katta ko’zg’aluvchanligini va kasalligini ko’rsatadi.
Bunday holatlarda shifokor maslahatisiz mustaqil shug’ullanishni boshlash mumkin emas.

MUSTAQIL NAZORAT UCHUN SAVOLLAR

Jismoniy tarbiya bilan shug’ullanish uchun fagat hoxish bo’lishi kam. Qaysi jismoniy
mashgqlar to’g’ri kelishini, sog’liq va jismoniy tayyorgarlikga muvofiqligini aniq tasavvur
qilish va belgilab olish kerak.

Shug’ullanishdan oldin shifokor maslahatini olish kerak.

Eng qo’llay mustaqil nazorati uslubi — bu maxsus kundalik yozib borishdir. Mustagqil
nazorat ko’rsatkichlarini shartli ravishda ikki guruhga bo’lish mumkin: sub’ektiv va
ob’ektiv.

Sub’ektiv ko’rsatkichlarga hol-ahvol, uyqu, ishtaha, aqliy va jismoniy ish qobiliyati,
jjobiy va salbiy his-tuyg’ular kiradi. Jismoniy mashglar bilan shug’g’ulangandan so’ng hol-
ahvol bardam, kayfiyat yaxshi bo’lishi kerak, shug’ullanayotgan kishi bosh og’rig’ini,
horg’inlikni va charchashni sezmaslik kerak.

Agar hol-ahvol noqo’llaylik (lanjlik, uyquchilik, g’azablanganlik, muskul og’riglari,
jismoniy mashqlar bilan shug’ulanish hoxishining yo’qligi) bo’lsa mashg’ulotni to’xtatish
lozim.

Muntazam fizkultura mashgqlari bilan shug’ullanayotganda odatda uyqu yaxshi, ya’ni
kishi uyquga tez ketadi va uyqudan so’ng bardam bo’ladi.

Agar mashg’ulotlardan so’ng uyquga ketish qiyin va notinch uyqu (va bu holat xar
mashg’ulotdan so’ng taqrorlanayotgan) bo’lsa, demak jismoniy yuklamalar jismoniy
tayyorgarlikka to’g’ri kelmaydi.

O’rtacha jismoniy yuklamalardan so’ng ishtaha yaxshi bo’lishi  kerak.
mashg’ulotlardan so’ng darhol ovqgatlanish tavsiya etilmaydi, 30-60 daqiqa chidash ma’kul,
agar chanqoqlik bo’lsa — bir stakan mineral suv, sharbat yoki choy ichish mumkin.

Hol-ahvolning og’irlash, ishtaha va uyqu yo’qolgan holatlarda jismoniy yuklamani
pasaytirish zarur, agar bu holat o’tmasa-shifokorga murojaat etish lozim.

Tartib buzilganini, hamda ish qobiliyatiga va jismoniy mashglar bilan shug’ullanishiga
qanday ta’sir etishini kundalikda qayd etish kerak.

Ob’ektiv ko’rsatkichlarga yurak tomir urishining tezligini, arterial bosimini, nafas
olishni, muskul kuchini, sport natijalarini va h.k. ko’zatish kiradi. Amaliy jihatdan soglom
kishining tinch holatdagi tomir urishi ritmik, notekis urishlarsiz, o’rta kuchlanishli va to’liq
bo’lishi kerak. Agar 10 sekunddagi urishlar soni xuddi shunday davomiylikdagi urishlar
sonidan bir urishga farq bo’lsa tomir urishi ritmik hisoblanadi. 10 sekund davomida yurak
tomir urishlar soni o’zgarishlari (masalan, birinchi 10 sekundda-12ta, ikkinchi 10 sekundda
10ta, uchinchi 10 sekundda — 8ta) bo’lsa, bu aritmiyani ko’rsatadi. Tomir urishini bilak
arteriyasida (bilak suyagida), chakka arteriyasida (bilak suyagida), uyqu arteriyasida, yurak
urish atrofida (chap emchak uchining pastrog’ida) sekundomer yoki sekund strelkali soat
yordamida hisoblash mumkin.

Har ganday (oz ham) jismoniy yuklama tomir urishini oshiradi. Tomir urish chastotasi

jismoniy yuklama miqdori bilan bevosita bog’liq bo’lgani aniglangan.
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Bir hil tomir urish chastotada erkaklarning ayollarga nisbatan, hamda jismoniy
jihatdan yaxshi tayyorlangan kishilarning kam harakat kishilarga nisbatan kislorod iste’mol
qilishi yuqorirogq.

Yuklamaning ko’payshi bilan yurak urishlari ham oshadi. SHunday qilib ishga solgan
muskullar qon bilan ta’minlanadi. YOshlar uchun tomir urishining mumkin bo’lgan
chegarasi daqiqada 170-180 urishlar soniga teng.

Jismoniy yuklamadan so’ng sog’lom kishining tomir urishi 2-5 daqiqadan so’ng
rostlanadi, tomir urishining sekinlashgan rostlanishi eklamaning ortiq bo’lIganini ko’rsatadi.

Jismoniy tarbiya bilan shug’ullanayotganda yurakning kuchlangan ishi ishtirok
etadigan muskullarni kislorod va 0ziq moddalar bilan ta’minlashga yo’naltirilgan.

Jismoniy yuklamaning ta’siriga ko’ra yurakning hajmi va massasi oshadi. Shunday
qilib, yurak ichining hajmi jismoniy jihatdan shug’ullanmagan kishining 600-800mlga teng,
yuqori darajali sportchining esa 900-1500 mlgacha teng bo’lishi mumkin. Jismoniy mashq
bilan shug’ullanish kamaysa yurak hajmi kamayadi.

Tomir urishining jismoniy yuklamaga ta’sirlanishni tinch holatdagi yurak urish va
yuklamadan so’ng bo’lgan yurak urish chastotalarining ma’lumotlarini taqqoslab, ya’ni
tomir urish tezlashuvining foizini aniqlab, baholash mumkin. Tinch holatdagi tomir urishi
100% deb olinadi. Masalan, jismoniy yuklama oldin 10 sekunddagi tomir urishi 12ta urishga
teng bo’lgan, yuklamani bajargandan keyin rostlanishning birinchi daqiganing 10 sekundida
— 20ta urishga teng bo’lgan. Mutanosiblik tuziladi va tomir urish tezlashuvining foizi
formula bilan hisoblab chiqiladi:

12 — 100%
(20-12) — X%
X=8x%100:12=67%

Demak, jismoniy yuklamadan so’ng tomir urishi 67 foizga oshgan.

Sog’likning muhim ko’rsatkichi — bu arterial bosimidir. Imkoniyat bo’lsa, jismoniy
yuklamadan oldin va undan so’ng arterial bosimini ulchash ma’qul. Shuni belgilab o’tish
bois, ko’tarilgan arterial bosimini sub’ektiv belgilari bo’lib bosh og’riqglari, ensa og’irligining
sezilishi, lip-lip ko’zga ko’rinishlari, qulogda shovqin, gandiraklanish hisoblanadi.

Bunday hollarda mashg’ulotlarni to’xtab, shifokorga murojaat etish zarur.

Jismoniy mashqlarni bajarayotganda ishtirok etadigan organlar, miya tomonidan
kislorodni iste’mol qilishi keskin oshadi, shu sababli, nafas organlarining vazifasi
kattalashadi. Jismoniy yuklama ko’krak qafasi kattaligining o’sishiga, uning
harakatchanligiga olib keladi, nafas olishning tezligini va chuqurligini, o’pka
ventilyatsiyasini oshiradi. Tinch holatda o’pka ventilyatsiyasi daqiqada 6-7Ini tashkil etadi,
jismoniy mashqlarni (yugurish, suzish va h.k.) bajarayotganda esa tomir urishining (3-4
barovar) va nafas chuqurligining (5-6 barovar) oshganligi sababli u daqiqada 120-130 1 va
undan ko’piga oshadi.

Tinch holatdagi nafas olishi ritmik va chuqur bo’lishi kerak. Ammo atrofdagi
muhidning harorati o’zgarishi, hayajonli qayg’ular tufayli jismoniy tarbiya bilan
shug’ullanayotganda nafas ritmi o’zgarishi mumkin. Nafas olish tezligiga qarab jismoniy
yuklamaning hajmini aniqlash mumkin. Katta kishining nafas olish normal tezligi daqiqada
16-18 marotabadan iborat. Nafas olish vazifasining muxim ko’rsatkichi — bu o’pkaning
hayotiy sig’imidir (O’HS).

O’HS qiymati kishining jinsiga, yoshiga, tana og’irligiga va jismoniy jihatdan
tayyorganligiga bog’liq. O’HS erkaklar uchun 3,5-4,5 litrga, ayollar uchun 2,5-3,5 litrga
teng.
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Ish qobiliyatini umuman, xususan jismoniy mashqlar bilan shug’ullanib, oshirish
uchun jismoniy rivojlanganlik darajasi, tana og’irligi, muskul kuchi, harakatlarning o’zaro
mosligi katta ahamiyatga ega. Yosh oshgan sari qorin, ko’krak, bo’yin atrofdagi yog’
tuplanishi sababli tana vazni oshadi, umumiy harakatchanlik pasayadi. To’lalik kishiga
monelik qiladi-chidamlilikni va sog’likni sustlashtiradi. Tana vazni bo’y, ko’krak gafasi
aylanmasi, kishi jinsi, yoshi, kasbi, ovqatlanish hosiyati, jussaning o’ziga xos xususiyatlari
bilan to’g’r1 bog’liq bo’lgani ma’lum.

Tomir urish holatini va arterial bosimini nazorat qilish kabi jismoniy tarbiya bilan
shug’ullanayotganda o0’z vaznini ham doimiy nazorat qilish zarur.

Tana vaznining ko’rsatkichlari yaxshi jismoniy tayoyrgarlikning belgilaridan biridir.

Vaznni xaftaning boshida va oxirida, yaxshisi ovqatlanishdan oldin, ertalab, polda
turadigan tarozi yordamida tekshirish tavsiya etiladi. Keskin ozish tavsiya etilmaydi — bu
sohliq uchun zarar. Ortiq vaznini barcha usullaridan foydalanib, ichimlik rejimiga alohida
diqgqat qaratib (suyuklikni 0,5-0,6 litrga va osh tuzni 5-6 grammgacha cheklab) asta-sekin
kamaytirish kerak.

Jismoniy tarbiya bilan shug’ullanayotganda asabiy-muskul tizimining jismoniy
mashqlarga bo’lgan ta’sirini bilish muhim. Muskullar turli xususiyatlarga ega -
ko’zg’aluvchanlik va qisqaruvchanlik. Muskullarning qisqaruvchanlik, demak muskul
kuchini ham ulchash mumkin.

Amaliyotda odatda qo’l panjasining kuchi (qo’l kuch ulchagich (dinamometr)
yordamida o’lchanadi va kuch (dinamometrda ko’rsatilgan) qiymatini tana vazniga bo’lib
deyarli kuch indeksi hisoblab chiqiladi.

Qo’l panjasi kuchining o’rta miqdori erkaklar uchun — tana vaznining 70-75%ga teng,
ayollar uchun — tana vaznining 50-60%ga teng. Masalan, o’ng qo’l panjasining kuchi 60 kg
ga, tana vazni esa 70 kg ga teng, unda qo’l panjasining kuch indeksi 60 : 70 x 100 = 85%ga
teng bo’ladi.

Jismoniy mashgqlar bilan shug’ullanayotganda qo’l panjasining kuchi oshadi.

Oyoq kafti muskullarning kuchi —stan kuchi deyarli-stan kuch ulchagich (dinamometr)
bilan ulchanadi.

Muntazam ravishda jismoniy mashqlar bilan shug’ullanayotganda nafagat muskul
kuchi ko’payadi, harakatlarning o’zaro mosligi ham yaxshilanadi. Kuch ulchagich
(dinamometr) yordamida, yaxshisi har 3 oyilik mashg’ulotlaridan so’ng, o’z kuchini
tekshirish kerak.

Asabiy-muskul tizimining funktsional holatini onson usuli-qo’l panjasi harakatlarining
maksimal chastotasini aniglash-yordamida topish mumkin. Buning uchun 60x10 sm
ulchamdagi to’rt bir xil to’rtburchakka bo’lingan oq qog’oz olinadi. Stol atrofida utirib,
komanda bo’yicha (buni mashg’ulotlardagi o’rtoq ham qilish mumkin) 10 soniya davomida
maksimal chastota bilan qog’ozga nuqtalarni qo’yishni boshlash kerak, 20 soniyali pauzadan
keyin qo’Ini keyingi to’rtburchakka utkazib maksimal chastota bilan harakatlanishni davom
ettirish kerak, 40 soniyadan so’ng komanda bo’yicha harakat to’xtaladi. Nugqtalarni
hisoblaganda hatolarga yo’l qo’yilmaslik uchun qalamni qog’ozdan ayrimay nuqtadan
nuqtagacha yurgiziladi.

Asabiy-muskul tizimining funktsional holati ko’rsatkichlari bo’lib-bu birinchi 10
soniyadagi maksimal chastota va keyingi uchta 10 soniyalik davrlardagi uning o’zgarishi.

Jismoniy jihatdan yaxshi tayyorlangan yoshlarning qo’l panjasi harakatlarining normal
maksimal chastotasi tahminan 10 soniyadagi 70 nuqtalarga teng, bu markaziy asabiy tizimini

harakat markazlarining funktsional holatini yaxshi bo’lganiga dalolat beradi. Qo’l panjasi
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harakatlarining asta-sekin pasayadigan chastotasi asabiy-muskul apparatining funktsional
barqarorlikning etarli bo’lmaganini anglatadi.

Bundan tashqari, venger olim Remberg tomonidan tavsiflangan pozada statik
bardoshliligini tadqiqot qilish mumkin. Tana bardoshliligining Remberg probasi
qo’yidagidan iborat: jismoniy tarbiya o’qituvchisi asosiy holatiga, ya’ni oyoq yuzlarini
yonma-yon qilib, ko’zlarni yopib, qo’llarni oldinga chuzib, qo’l barmogqlarini ayrib
(murakkablashgan varianti-oyoq yuzlarini bir chiziq bo’yicha oyoq uchini tovonga qaratib
qo’yib) turadi. Bardoshliligining maksimal vaqti va qo’l panjalarining qaltirash(tremor)i
aniglanadi. Trenirovka qilgan kishilarning asasbiy-muskul tizimini funktsional holatining
yaxshilanishi bilan birga bardoshlilik vaqti ham oshadi.

Egiluvchanlik deganda tegishli muskul guruhlarining aktivligiga ko’ra umurtqa
bo’g’imlarida katta amplitudali harakatlarni qilish qobiliyati tushuniladi. Egiluvchanlik
bo’g’imlarning holatiga, pay va muskullarning chuziluvchanligiga, atrofdagi muhitning
haroratiga va kunning vaqtiga bog’ligq. Umurtqaning egiluvchanligini tananing oldinga-
pastga haraqatlanishining amplitudasini ulchab aniglanadi. Buning uchun ko’chadigan
polkali oddiy qurilmadan foydalaniladi. SHtativning vertikal qismida skameykaning yuzi
bilan baravar nol belgisi bilan santimetr ulchamdagi darajalar chizib ko’rsatilgan.
Tekshiriladigan kishi skameykada turib, (oyoglarning to’g’ri tutib) oldinga-pastga egiladi va
qo’l barmoqlari bilan asta-sekin plankani iloji boricha pastroq suradi. Natija millimetr
ulchamda agar planka nol darajasida bo’lib qolganida “-” belgisi bilan, plankadan pastroq
bo’lsa “+” belgisi bilan qayd qilinadi.

Salbiy ko’rsatkichlar egiluvchanlik etarli bo’lmaganini ko’rsatadi. Jismoniy
tarbiyaning doimiy mashg’ulotlari nafagat sog’liq va funktsional holatini yaxshilaydi, ish
qobiliyatini va emotsional tonusini ham oshiradi. Ammo unutmaslik kerak, shifokor va
mustaqil nazoratlarsiz jismoniy tarbiya bilan mustaqil shug’ullanish mumkin emas.
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