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Maktabgacha ta’limda jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi fanining boshga
fanlar bilan alogasi. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi kursida uchraydigan
atamalar hamda Maktabgacha ta’limda jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi
sifatlarini, metodlarni, prinsiplarni, mazmunini, jismoniy mashqglar fizologiyasi va
biomexanikasi, umumiy psixologiya, gimnastika va uni o’qgitish metodikasi, harakatli
o’yinlar va uni o’qgitish metodikasi, jismoniy tarbiya tarixi va boshgarish, suzish va uni
o’qgitish metodikasi, sport psixologiyasi, turizm va uni o’qgitish metodikasi kabi
fanlardan yetarli bilim va ko’nikmalarga ega bo’lishni talab etadi.
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Fanning mazmuni

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

Bo‘lajak maktabgacha ta’lim mutaxassislarilari o‘quv muassasalari maktabgacha
ta’lim muassasalari, umumta’lim maktab, akademik litsey hamda kasb-hunar Kkollej
o‘quvchilarini jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashglardan,
umumiy va maxsus mashglardan foydalanish hamda sport musobagalari, sport
bayramlarini tashkil qilish va o‘tkazish hamda sinfdan tashqgari to‘garaklarni tashkil
qgilish kabi bilimlarini shakllanishini o‘rganishga ko*maklashadi.

- 0’qgituvchiga va guruhdoshlarga nisbatan hurmat bilan munosabatda bo’lish;

- universitet ichki tartib - intizom qoidalariga rioya gilish;

- uyali telefonni dars davomida o’chirish;

- berilgan uy vazifasi va mustagqil ish topshiriglarini 0’z vaqtida va sifatli bajarish;

- ko’chirmachilik (plagiat) gat’iyan man etiladi;

- darslarga gatnashish majburiy hisoblanadi, dars qoldirilgan holatda qoldirilgan
darslar gayta o’zlashtirilishi shart;

- darslarga oldindan tayyorlanib kelish va faol ishtirok etish;

- talaba o’gituvchidan so’ng, dars xonasiga - mashg’ulotga Kiritilmaydi;

- talaba reyting ballidan norozi bo’lsa, e’lon gilingan vagtdan boshlab 1 kun
mobaynida apellyasiya komissiyasiga murojaat gilishi mumkin.

Professor-o’gituvchi va talaba o’rtasidagi aloga elektron pochta orgali ham amalga
oshirilishi mumkin, telefon orqgali baho masalasi muhokama gilinmaydi, baholash
fagatgina universitet hududida, ajratilgan xonalarda va dars davomida amalga
oshiriladi. Elektron pochtani ochish vagti soat 16.00 dan 20.00 gacha
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Maktabgacha  ta’lim  tizimini  yanada  takomillashtirish, moddiy-texnik bazasini
mustahkamlash, maktabgacha ta’lim muassasalari tarmog’ini kengaytirish, malakali pedagog kadrlar
bilan ta’minlash, bolalarni maktab ta’limiga tayérlash darajasini tubdan yaxshilash, ta’lim-tarbiya
jaraéniga zamonaviy ta’lim  dasturlari va texnologiyalarni tatbig etish, bolalarni har tomonlama
intellektual, ahlogiy, estetik va jismoniy rivojlantirish uchun shart-sharoitlar yaratish magsadida «2017-
2021 vyillarda maktabgacha ta’lim tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari to’g’risida»gi
PQ-2707-sonli qarori 29.12.2016 y.), «Nodavlat ta’lim xizmatlarini ko’rsatish faoliyatini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida»gi PQ-3276-sonli qgarori (15.09.2017y), «Maktabgacha ta’lim
tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to’g’risida»gi PQ-3261-sonli garori (09.09.2017 vy.),
«O’zbekiston Respublikasi Maktabgacha ta’lim vazirligi faoliyatini tashkil etish to’g’risida»gi PQ-
3305-sonli garori (30.09.2017 y.), «Maktabgacha ta’lim tizimi boshqgaruvini tubdan takomillashtirish
chora-tadbirlari to’g’risida» PF-5198-sonli Farmoni (30.09.2017 y.), Jismoniy tarbiya ommaviy sportni
rivojlantirish to"g risidagi konsepsiya hamda 5 ta muhim tashabbus gabul gilindi.

“Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi” bakalavriat bosgichida
o gitilgan mutaxassislik fanlarining o0°ziga xos davomi sifatida garaladi. Mazkur fanni eshitgan har bir
magistr o°qgitish (ta’'lim va tarbiya) nazariyasi va metodikasi bilan bog'lig bo’lgan yangi talablar
mazmunidan xabardor bo'lish va kasbiy faoliyatida qo’llashlari nazarda tutiladi. O“zbekiston
respublikasining jismoniy tarbiya va sport sohasida, shuningdek ta’lim sohasida olib borilayotgan
islohatlarning amaldagi tadbig iga ko ra “Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi”
mashg'ulot  fani ham o°zining mazmuni va mohiyati jihatidan maktabgacha ta’lim yo nalishi
magistrlarini tayyorlash jarayonida muhim o’rin egallaydi. Ta'lim davlat siyosati darajasiga ko tarilgan
bir vaqtda magistrlarni “Maktabgacha ta'lim mutaxassislik fanlarini o’gitish metodikasi” fanini
zamonaviy girralaridan xabardor gilish mazkur fanning asosiy mazmuni bo’lib hisoblanadi.

Fanni o gitishdan magsad: Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi fanini

o gitishdan magsad — magistrlarda bo’lajak maktabgacha ta’lim tashkilotlarida jismoniy tarbiya
mutaxassisilariga  kasbiy bilim, ko'nikma va malakalarga ega qilish. Ozbekiston Respublikasida
jismoniy tarbiya va bolalar sporti tizimini bo’lajak maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiya pedagogi va
murabbiy larining bilimlarini rivojlantirishni  shakllantirish. Uzluksiz ta’lim tizimining barcha
bosgichlariga bevosita alogador bo’lgan uslubiy jihatlardagi yangilik va muammolarni o rganish.
Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi fanini va boshga o0"zaro a'logador fanlarni
o0 qgitish metodikasi doir mashg ulot materiallar bilan uyg unlikda o'rgatish. Magistrlarni fan mutaxassisi
sifatida shakllantirishda milliylik, tarixiylik, raqobatbardoshlik, zamonaviylik, izchillik, motivatsiya,
amaliylik hamda novatorlik kabi sifatlarni ko zda tutgan holda ta’lim-tarbiya berish. Maktabgacha ta'lim
mutaxassislik fanlarini o’gitish metodikasi fanini o'rganish natijasida, bo’lajak o gituvchi sport turlarini
0°gitish nazariyasi va amaliyotining murakkab tomonlarini o’rganishlari, ularni ko pgina faktorlariga
bog lashlari hamda o gitish va mashq jarayonida uzluksizligini o zgarishini aniglab olishlari zarur. Shu
asosda ular o'rganuvchilar bilan olib boriladigan amaliy mashg ulotlar davrida va ilmiy izlanishlarda
professional pedagogik malakalarni egallab olishlari lozim.

Fanning vazifasi: Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi fanining asosiy
magsadiga erishishda quyidagi vazifalarni amalga oshirish kerak bo’ladi:

- mutaxassislik fanlarining vazifalarini asoslash, uning ta’limiy va tarbiyaviy ahamiyatini ochib
berish;

- talabalarda mashg'ulot materialini mazmunini asoslash boyicha bilim va ko nikmalarni
shakllantirish;

- mutaxassislik fani jarayonini tashkil etishning shakl va metodlarini asoslash.

- bo’lajak mutaxassislarda kasbiy bilimlarni shakllantirishning pedagogik va axborot




texnologiyasini asoslash;

- Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qgitish metodikasining taraggiyot tendentsiyasi
(jihati), uning bugungi kundagi holati, izlanish metodlari, yangilanish sabablari, shuningdek mashg ulot
adabiyotlar bilan tanishtirish;

- uzluksiz ta’lim tizimining bo'g'inlarida Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’gitish
metodikasi fanini 0°ziga xos jihatlarini etkazish;

- kadrlar tayyorlash milliy dasturini, ta’lim jarayonining davriylik gonuniyatini jismoniy tarbiya
tizimi bilan umumiylik xosil qgilish gonuniyatlarini orgatish;

- zamonaviy pedagogik texnologiyalar va ulardan foydalanish, interfaol usullarning asosiy
ko'rinishlari va ularni qo’llash, maktabgacha ta’lim fanlaridan darsdan tashgari ishlarni tashkil etish olib
borish borasida bilim va malakalar berish;

- maktabgacha ta’lim yo’nalishi fanlarida tajriba orttirish va undan foydalanish malakalariga ega
qilish;

-kasbiy ijodiy tajribalarni targ’ibot gilish, o’rgatish xamda magistrlarda 0’z kasbiga bo’lgan
e tigodini oshirish.

- kasbiy ijodiy tajribalardan foydalanish goidalarini va zamonaviy pedagogik texnologiyalar joriy
gilish boyicha bilim va malakalar bilan qurollantirish.

Maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiya pedagogi va murabbiysi ish faoliyatlari bosqichlari bilan,
jismoniy tarbiya va sport jarayonida tarbiyalash, jismoniy tarbiya mashg ulotlarida umumrivojlantiruvchi
mashglardan, umumiy va maxsus mashglardan foydalanish jarayonida sport turlari bo’yicha nazariy
bilim, ko nikma va malakalarni shakllantirishdan iborat.

1.2. Fanni o’zlashtirishga qo’yiladigan talablar.

“Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’gitish metodikasi” fanini o’zlashtirish jarayonida
magistr:

— kasbga oid fanlar (gimnastika, engil atletika, sport va harakatli o’yinlar, suzish, milliy kurash
turlari va boshgalar) ni oliy ta'lim, o’rta maxsus ta'lim muassasalarida o’qitishning asosiy printsiplari va
Xususiyatlari;

— mashg’ulotlarni o’tishning asosiy shakl va metodlari hamda uning samaradorligini oshirishning
0’ziga xosligi;

— talabalarning mustaqil talimi va mustaqil ishlarini tashkil etish shakl va metodlari;

— talabalar, bolalar mashgulot faoliyatlarini, jismoniy tayyorgarligini, harakat faolligini oshirish
metodlari hagida tasavvurga ega bo’lishi;

— mutaxassislik fanlarini o’qitish printsiplari;

—mashg'ulot jarayonini tashkil etishda ta’lim oluvchilarga ta’limiy, tarbiyaviy va
sog’lomlashtiruvchi vazifalarini samarali amalga oshirish metodlari;

- mashg’ulotlar turlarini o’tkazish va nazorat qgilishning faol shakllarini bilishi va ulardan
foydalana olishi;

— mashg’ulot rejasini tuzish va ma’ruza matnini tayyorlash;

— talabalarning bilimi va mustagil ta'limini nazorat gilishning tashkiliy va mashg ulot-metodik
ta ' minoti;

— mashg’ulot yil, semestr bo’yicha mashg ulot ishlarini tashkil etilishini rejalashtirish;

— llmiy tadgiqot ishlariga dolzarb mavzularni tanlash va rahbarlik gilish;

— mashg ulot jarayonida ta'limning texnik vositalari va kompyuter texnikasini go’llash;

— mutaxassislik fanlarining muayyan mashg ulot-metodik materiallarini ishlab chigish;




— maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi pedagogi va murabbiy ish faoliyatlari bosgichlari bilan,
maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi va sport jarayonida tarbiyalash, maktabgacha ta'lim jismoniy
tarbiyasi mashg’ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashglardan, umumiy va maxsus mashqglardan
foydalanish jarayonida sport turlari bo’yicha nazariy bilim, ko’nikma va malakalariga ega bo’lishi
lozim.

1.3. Fanning boshqga fanlar bilan bog’ligligi.

«Mutaxassislik fanlarini o’qgitish metodikasi» fani 0’z mohiyatiga ko’ra mutaxassislik bo’yicha
magistrlar tayyorlash mashg ulot rejasida ko’rsatilgan fanlar bilan uzviy bog langan bo’lib, u magistrni
kelajakdagi ta’lim jarayoniga tayyorlashga xizmat giladi. Mazkur fan “limiy tadgiqot metodologiyasi”,
«Pedagogik texnologiya va pedagogik mahorat», “Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiya metodikasi”,
“Jismoniy tarbiyaning pedagogik va psixologik asoslari”, , “Maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi” kabi
fanlar bilan 0’zaro bog’langan holda uzviy ketma-ketlikda olib boriladi.

Fanning hajmi.

Ne Mashg’ulot turi Jami ajratilgan soat Semestr
1 Nazariy 22 1-2
2 Amaliy 26 1-2
3 Seminar 12 1-2
Yakuniy nazorat 2 2
4 limiy  tadgiqot ishi va magistrlik 50 2
dissertatsiyasiga rahbarlik qilish
5 Mustaqil ta’lim 40 -
6 IImiy pedagogik ishga rahbarlik gilish 36 2
7 IImiy seminarga rahbarlik gilish 14 2
Jami 194 1-2

Nazariy mashg’ulotlarning mavzulari, magsadi va ularga ajratilgan soat.

Ne Mashg’ulot mavzulari Mashg’ulotlar magsadi ajra-
tilgan
soat
1 Maktabgacha ta'lim mutaxassislik | Maktabgacha ta’lim  jismoniy tarbiya 2
fanlarini o0’qgitish metodikasi | magistratura mutaxassisligida Maktabgacha




predmetining maqgsad va vazifalari.
Asosiy tushunchalar.

ta’lim  mutaxassislik fanlarini  o’qitish
metodikasi fanining magsad va vazifalari.
Maktabgacha ta’limmutaxassislik fanlarini
o’gitish metodikasi faniga kirish bo’yicha
nazariy bilim va malakalarga ega gilish.

Mutaxassislik ~ fanlari ~ bo’yicha
(gimnastika, yengil atletika, sport va
harakatli o’yinlar, suzish, milliy
kurash turlari va boshgalar) ma'ruza

o’qish, seminar, amaliy va boshga
turdagi mashg’ulotlarni o’tish
metodikasi.

Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida
gimnastika, yengil atletika, harakatli
o’yinlar, sport o’yinlari, suzish, milliy

kurash turlari bo’yicha ma’ruza, seminar va
amaliy ~ mashg’ulotlarni mutaxassislik
xususiyatidan kelib chiggan holda tashkil
gilish va o’tkazish metodikasi bo’yicha
nazariy bilim va malakalarga ega gilish.

O’zbekiston Respublikasida
maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiya
va sportni rivojlantirishda gabul
gilingan direktiv hujjatlar.

O’zbekiston Respublikasining “Jismoniy
tarbiya va sport to’g’risida” gi qonuni va
unda belgilangan moddalar hamda ularning
mazmunini anglatish. O’zbekiston
Respublikasi Prezidentining “O’zbekiston
bolalar sportini rivojlantirish jamg’armasini
tuzish hagida” gi Farmoni, “O’zbekiston
bolalar sportini rivojlantirish jamg’armasi
faoliyatini tashkil etish to’g’risida” gi
Vazirlar Mahkamasining Qarori,
O’zbekiston Respublikasi Prezidentining
“QO’zbekiston bolalar sportini rivojlantirish
jamg’armasi faoliyatini takomillashtirish
chora-tadbirlari to’g’risida” gi Farmoni,
O’zbekiston Respublikasi Prezidentining
“Qishlog  joylardagi  bolalar  sporti
obektlarida band bo’lgan ayol sport
ustozlari mehnatini rag’batlantirish chora-
tadbirlari to’g’risida” gi Qarori, O’zbekiston
Respublikasi ~ Vazirlar  Mahkamasining
“Bola va talaba yoshlarni sportga jalb
gilishga garatilgan uzluksiz respublika sport
musobagalarini  o’tkazish to’g’risida” gi
Qarori, “Sport inshootlari, jihozlaridan
samarali foydalanish va ularni saglash
to’g’risida” gi namunaviy Nizom, Vazirlar
Mahkamasining “Q’zbekistonda
maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi va
sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to’g’risida” gi  Qarori, O’zbekiston
Respublikasida maktabgacha ta’lim
jismoniy tarbiyasi va sportni rivojlantirish
davlat dasturi Kontseptsiyasi va boshqa bir
gancha maktabgacha ta'lim  jismoniy
tarbiyasi va sportni rivojlantirishga oid




direktiv hujjatlarni o’rni hamda ahamiyatini
anglatish.

Jismoniy tarbiyaning samarador
shakllari, uslublari, vositalari,
mashg’ulotni tuzilishi va pedagogik
nazorat.

Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi
mashg’ulotlarini tashkil etishning samarador
shakllari va uslublarini o’rgatish.
Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi uch
yo’nalishda tashkil etilishi, ya'ni birinchi -
maktabgacha, umumiy o’rta talim, o’rta
maxsus, oliy ta’lim tizimida, ikkinchi -
maktabdan  tashgari ta’limni  amalga
oshiruvchi tashkilotlarda, uchinchi - oila
sharoitida tashkil etilishi. Maktabgacha ta’lim
jismoniy  tarbiyasi  vositalaridan  foydalanishni,
maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi
darsining tuzilishi va ularni o’tkazish
metodikasining ayrim  xususiyatlarini
o’rgatish.  Pedagogik  nazorat  orgali
maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi
darsini tahlil gilish. Har bir pedagog 0’zi
o’tayotgan darsini va boshga pedagog lar
darsini tahlil gila olishi kerak, chunki tuv
darsinrni to’g’ri tahlil gila bilish, nafakat dar
darslar ilmiy-tadgigot metodlarini egallash
metodlarini hamda pedagogik fikrlashning
rivojlanishiga ko’maklashadi. Darsni tahlil
gilishdan - magsad pedagog ni ish tajribalari
bilan tanishish, ta'lim muassasalarida
maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi holati
va uni o’tkazish metodikasi bilan tanishish,
bolalar bilimini aniglash, bolalar bilan
pedagog lar  orasidagi  munosabatni
o’rganish, pedagog ning tajribasini
o’pranish va targ’ibot gilish va hokazo.
Bulardan  tashgari  darsni  o’tkazish
metodikasi, sinf, guruh, jamoa ishlari,
bolalarning tartib intizomi, bolalarning

jismoniy mashglarni bajarilishini
baholanishiga bo’lgan munosabati, darsni
maxsus psixologik va boshga

ko’rsatkichlarni tahlil gilish. Pedagogik
kuzatishlar, darslarni tahlil gilish va xulosa
chigarishni nazariy o’rgatish.

5-mavzu: Harakatli o’yinlar
orgali sport elementlarini
shakllantirish.

Ta’lim muassasalarida mashg ulot
yuklamalarini hisoblash, pedagog larni
shaxsiy ish rejasini tuzish, har bir ta’lim
muassassida  belgilangan ~ me’yorlarga
muvofig mashg ulot-metodik, ilmiy va
tarbiyaviy ishlarni rejalashtirish hamda




ularga ajratilgan ish hajmini belgilash
bo’yicha nazariy bilim va malakalarga ega
qilish.

6-mavzu: Maktabgacha
yoshdagi  bolalarni  maktabgacha
ta’lim muassasalarida va oilada
asosiy harakatlarini rivojlantirishning
ahamiyati

Ta’lim muassasalarida mutaxassislik fanlari
bo’yicha ishchi mashg ulot rejalari, ishchi
mashg'ulot dasturlar, mashg ulot-uslubiy
majmualari (gimnastika, yengil atletika,
harakatli o’yinlar, sport o’yinlari, suzish,
milliy kurash turlari va boshgalar) ni ishlab
chigish va ularni mashg ulot-metodik
jihatdan ta’minlash bo’yicha nazariy bilim
va malakalarga ega qilish.

llmiy tadgiqot ishlari va bitiruv
malakaviy ishlari  bajarilishining
tashkiliy va ilmiy-metodik ta”minoti.

Kasb-hunar ta’lim

muassasalarida

kollej va oliy

mutaxassislik ~ fanlari
(gimnastika, yengil atletika, harakatli
o’yinlar, sport o’yinlari, suzish, milliy
kurash turlari) bo’yicha Illmiy tadgigot
ishlari va bitiruv malakaviy ishlarini
bajarish metodikasi, ularni tashkiliy va
ilmiy-metodik ta’minoti bo’yicha nazariy
bilim hamda malakalarga ega qilish.

Maktabgacha ta’lim muassasalarida
jismoniy tarbiya nazariyasi va
metodikasini o'rgatishning
zamonaviy muammolari

Maktabgacha ta'lim muassasalarida
bolalarni jismoniy tarbiyalash
muammolarini o’rganish, tahlil gilish hamda
ularni bartaraf etish yo’llarini ishlab chigish
bo’yicha nazariy bilimlarga ega qilish.
Barkamol avlodni tarbiyalashda bolalarni
maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi va
sport bilan shug’ullanishini tashkil gilish,
bolalar sportida mashg’ulotlar
samaradorligini oshirish, ularni sportdagi
o’rni va ommaviy sport musobagalariagi
ishtirokini ta’minlash

Jismoniy tarbiyaning o0’qitish
prinsiplari, amaliyotga qo’llash va
bog’ligligi, bolalar yoshini, jinsini
inobatga olish.

Qonun-goidalarini  turkumlarga ajratish:
harakatlarga o’rgatish jarayonining
xususiyatlari, gonun-qoidalarining o0’zaro
bog’ligligi. “Onglilik va faollik” prinsipi,
“Ko’rgazmalilik” prinspi, “Muntazamlilik”
prinspi, “Tushunarli va individuallashtirish”
prinsipi, “Talablarni asta sekin va tobora
oshirib borish” prinsplariga tavsif hamda
ularni bolalar va bolalarni o’qgitishda amalga
oshirishning o’ziga  xosliklari  hagida
ma’lumotlarga ega gilish.
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Amaliy mashg’ulotlarning mavzulari, magsadi va ularga ajratilgan soat.

Ne Mashg’ulot mavzulari Mashg’ulotlar magsadi ajra-
tilgan
soat

1 Maktabgacha  ta'limmutaxassislik | Maktabgacha ~ ta’lim  jismoniy  tarbiya 2
fanlarini 0’qgitish metodikasi | magistratura  mutaxassisligida  Maktabgacha
predmetining magsad va vazifalari. ta’limmutaxassislik fanlarini o’qgitish metodikasi

fanining magsad va vazifalari. Maktabgacha
ta’limmutaxassislik fanlarini o’qgitish metodikasi
faniga kirish bo’yicha nazariy bilim va
malakalarga ega qilish.

2 Mutaxassislik ~ fanlari  bo’yicha | Umumiy o’rta ta’lim, akademik litsey, kasb- 6
(gimnastika, yengil atletika, sport va | hunar kollej va oliy ta’lim muassasalarida
harakatli o’yinlar, suzish, milliy | gimnastika, yengil atletika, harakatli o’yinlar,
kurash turlari va boshgalar) ma‘ruza | sport o’yinlari, suzish, milliy kurash turlari
o’qish, laboratoriya, seminar, amaliy | bo’yicha ma’ruza, seminar va amaliy
va boshga turdagi mashg’ulotlarni | mashg’ulotlarni  mutaxassislik  xususiyatidan
0’tish metodikasi. kelib chiggan holda tashkil gilish va o’tkazish

metodikasi  bo’yicha nazariy  bilim va
malakalarga ega qilish.

3 3-mavzu: Jismoniy tarbiyaning sport | Ta’lim muassasalarida mutaxassislik fanlari 4
mashg ulotlariga oid gonun | bo’yicha  mashg'ulot  faoliyatining turlari
Xujjatlarini o'rganishning ahamiyati | (gimnastika, yengil atletika, harakatli o’yinlar,

sport o’yinlari, suzish, milliy kurash turlari va
boshgalar) ni  mashg ulot-metodik jihatdan
ta’minlashda  zamonaviy sport  anjomlari,
buyumlari va mashgulot adabiyotlarini yaratish.
Standart va nostandart sport anjomlaridan
foydalanish metodikasini o’rgatish bo’yicha
nazariy bilim va malakalarga ega qilish.

4 4-mavzu: Bolalar bogchalarida | Bolalar bog'chalarida maktabgacha ta'lim 2
maktabgacha ta’lim jismoniy | jismoniy tarbiyasi mutaxassislarini pedagogik
tarbiyasi mutaxassislariga | va psihologik bilimga ega bo’lishi, Bolalar
go'yiladigan pedagogik va | psihologiyasi va pedagogikasi fanlarini jismoniy
psihologik talablar. tarbiya mashg ulotlarida qollay olishi zarur.

5 5-mavzu: Harakatli o’yinlar | Ta’lim muassasalarida mashg ulot yuklamalarini 2

orgali sport elementlarini

hisoblash, pedagog larni shaxsiy ish rejasini
tuzish, har bir ta’lim muassassida belgilangan




shakllantirish.

me’yorlarga muvofig mashg ulot-metodik, ilmiy
va tarbiyaviy ishlarni rejalashtirish hamda ularga
ajratilgan ish hajmini belgilash bo’yicha nazariy
bilim va malakalarga ega qilish.

Maktabgacha ta’lim muassasalarida | Maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalarni 4
jismoniy tarbiya nazariyasi va jismoniy tarbiyalash muammolarini o’rganish,
metodikasini o'rgatishning tahlil gilish hamda ularni bartaraf etish yo’llarini
zamonaviy muammolari ishlab chigish bo’yicha nazariy bilimlarga ega
qgilish. Barkamol avlodni tarbiyalashda bolalarni
maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi va sport
bilan shug’ullanishini tashkil qilish, bolalar
sportida mashg’ulotlar samaradorligini oshirish,
ularni sportdagi o’rni va ommaviy sport
musobagalariagi ishtirokini ta’minlash
Yoshga garab gimnastika | Maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalar 2
mashg ulotlarini tashkil qilish. yoshini jinsini individual xususiyatlarini hisobga
olgan holda jismoniy gimnastika
mashg ulotlarini tashkil qilish.
Volleybol va sport elementlarini Volleybol va sport elementlarini orgatish. 6
0'rgatish. Bolalar yoshiga mos ravishda volleybol va
basketbol elementlari o’rgatish. Koptokni olib
yurish, bir biriga uzatish yerga sapchitish,
harakatlarini nazorat qilish xavfsizlik goidalariga
rioya qilish.
Jami 26
Seminar mashg’uletlarning mavzulari, magsadi va ularga ajratilgan soat.
Ne Mashg’ulet mavzulari Mashg’uletlar magsadi ajra-
tilgan
Soat
1 Maktabgacha ta’lim | Maktabgacha ta’lim tashkilotlarida guruhlar aro, hududlar 4

jismoniy tarbiya musobaga
va sport tadbirlarini tashkil

etish. yutuglari

aro va boshga musobaa va sport sog lomlashtirish tadbirlari
va kechalarini

tashkil etish, Mashhur sportchilarning
to'g'risida ma’lumotlar berish, va nufuzli

musobagalar g oliblari bilan bolalar o’rtasida suhbat va
uchrashuvlar tashkol gilish.




Maktabgacha ta'lim Talaba, bolalarni jismoniy tarbiyalashda harakat malakalarini 4
tashkilotlarida jismoniy shekllantirish va jismoniy sifatlami tarbiyalash Maktabgacha ta’lim

tarbiya nazariyasi va jismoniy tarbiyasi jarayonida bolalar maktabgacha ta’lim
metodikasi fanini jismoniy tarbiyasi nazariyasi darslarini maktabgcha ta’lim
amaliyotga bog'lab oqitish | tashkilotlari mashg ulotlariga uzviy bog'langan holda olib
usuli borish. Turli harakatlarga o’rgatish jarayonida ko’nikma va

malakalarni shakllantirish jismoniy sifatlarni tarbiyalash bilan
uzviy bog’liglikda amalga oshirishi. Jismoniy sifatlarni
rivojlantirish jarayonida bolalar jismoniy mashglarning yangi
shakllarini egallash gobiliyatlari oshib borishi.

Engil atletika sport Maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalar yoshini jinsini 4
elementlarini yoshiga individual xususiyatlarini hisobga olgan holda yengil

garab tashkil gilish atletika mashg ulotlarini tashkil gilish.

usullari.

2.3. llmiy tadqgiqot ishi (loyihasi) tarkibi va ularga qo’yiladigan talablar

Mashg'ulot rejada mazkur fandan IImiy tadgiqot ishi 2 bosqgich 2-semestrda yozish rejalashtirilgan
IImiy tadgiqgot ishlarini bajarilishiga qo’yilgan talablar.

1. llmiy tadgigot ishini yozish uchun kamida 10-12 ta adabiyotlarni ko’rib va o’rganib chigish lozim.
lImiy tadgiqot ishining mazmuni zamonaviy talablarga javob berishi va tadgiqot ishlar yo’nalishida
bo’lishi kerak. Magistrlar 0’z tanlagan mavzulari bo’yicha adabiyotlarni mustaqil tanlashi zarur.

2. llmiy tadgigot ishining tadgiqot materiallari yetakchi pedagog larning ballarini umumlashtirishni
(pedagogik amaliyot davrida to’plangan materiallar) yoziladigan IImiy tadgiqgot ishlari 0’z ichiga gamrab
olishlari kerak.

3. Jismoniy rivojlanish va jismoniy tayyorgarlik darajasini tavsifida yoshi, jinsi taxminan bir xil bo’lishi
kerak. Sinovda ishtirok etuvchilarni soni 20 tadan kam bo’Imasligi kerak. Tadgiqotda ishtirok etuvchilar
unga jiddiy va ijobiy garab yordam berishlari lozim. Tadgiqot o’tkazishda ishtrokchilar yoshi,
tayyorgarligi va sharoitlar bir xil bo’lishi kerak.

4. Bolalarni xayotiy faoliyati har xil bo’lgani uchun, ularni jismoniy rivojlanishini va jismoniy
tayyorgarligini taxminan har doim kun davomida bir xil vagtda olish kerak. Ularning Kiyimlari ham, ya'ni
sport formada bo’lishi lozim. Mashglarni bajarish usullari ham bir xil bo’lishi lozim jismoniy rivojlanish
va tayyorgarlik materiallarini olish vagtining oralig’i bir oydan oshmasligi kerak.

5. Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi darsini tavsiflovchi pedagogning tajribasini yoki maktabgacha
ta'lim tashkiloti bo’yicha olib boriladigan o’rganish o’Ichamlari 20 ta dan kam bo’Imasligi kerak, shunda
olingan materiallarni umumlashtirish ishonarli bo’ladi.

6. llmiy tadgiqgot ishlari kompyuterga (pechat gilingan) kiritilgan bo’lishi kerak yoki chiroyli, tushunarli
gilib varagning bir tomoniga yozilgan holda bo’lishi ham mumkin. IImiy tadgigot ishining xajmi 20-25
bet, go’l yozmada 30-35 betdan iborat.




7. llmiy tadqgiqot ishini yozishda standart varaglardan (210-300 mm) foydalanib 0’ng tomondan 1,5 sm,
chap tomondan 3 sm, yugoridan 2 sm, pastdan 2 sm dan bo’sh joy qoldiriladi.

8. llmiy tadgiqot ishi yozilishida quyidagi qoidalarga rioya qilish kerak: har bir bo’lim ragamlari yunon
shifrida yoziladi; go’llanadigan atamalar anigq bo’lishi kerak; kam uchraydigan atamalarga izoh berish
lozim; IImiy tadgiqot ishining mazmuni qo’llanilayotgan atamalarga va tuzulishiga mos bo’lishi kerak.

9. Adabiyotlardan foydalanib mualliflar fikrini yozilishida hurmat-izzat bilan garab familiyasi, ismi,
sharifi yozilib, so’ng kitobni chop etilgan yili, shaxri, nashriyoti ko’rsatiladi. Prezident I.A. Karimov
mashhur omillar va so’zlari (sitata) yozilishida hamma vergul, vergul-nugta, nugtalar aniq yozilishi kerak.

10. llmiy tadgiqot ishida keltirilgan rasmlar bo’yoq bilan chizilgan bo’lishi kerak, rasmlar ketma-ketligi
ragamlar orgali belgilanadi.

11. llmiy tadgigot ishi foydalanilgan adabiyotlar ro’yxati bilan yakunlanadi. Albatta ko’rsatilgan
ro’yxatdagi adabiyotlar Ilmiy tadgigot ishining mazmunida o’rin egallagan bo’lishi kerak.
Foydalanmagan adabiyotlar: kitoblar, magolalar va boshgalar adabiyotlar ro’yxatiga kiritilishi mumkin
emas.

12. llmiy tadgigot ishining bezatilishi: Nizomiy nomidagi Toshkent Davlat pedagogika Universiteti,
kafedra nomi, llmiy tadgigot ishining mavzusi, muallifning ismi, sharifi, familiyasi, ta’lim yo’nalishi,
ilmiy rahbarning familiyasi ismi, sharifi, ilmiy daraja. Varagni oxirida llmiy tadgiqot ishini bajargan vyili
bo’lishi kerak.

2.4. Mustaqil ta’limning topshiriglari bo’yicha tavsiyalar.

Mustaqgil ta’lim mavzusi magistrlar mustagil o’rganadigan ma’ruza va amaliy mashg’ulot
mavzularidan iborat bo’ladi. Mustagil ta’lim magistrlarning nazariy bilimlarini mustaxkamlashga,
mavzularni tushunish gobiliyatini maksimal darajada rivojlanishga, umumiy dunyo garashini
kengaytirishga yordam beradi. Mustaqgil ta’lim jarayonida magistr mustagil ishlarni pedagog
ko’rsatmasiga binoan bajaradilar (referat tayyorlash, konspektlar tayyorlash, mavzu yuzasidan bukletlar,
al’bomlar tayyorlash, maketlar chizish va uni tayyorlash internet materiallarini mustaqil tayyorlab kelish).

2.5. Fanni o’qitish jarayonini tashkil etish va o’tkazish bo’yicha tavsiyalar

Magistrlarning «Maktabgacha ta'limmutaxassislik fanlarini  o’gitish metodikasi» fanini
o’zlashtirishlari uchun o’gitishning ilg’or va zamonaviy usullardan foydalanish, yangi innovasion —
pedagogik texnologiyalarni tadbiq gilish muhim axamiyatga egadir. Fanni o’zlashtirishda darslik,
mashg ulot va uslubiy go’llanmalar, ma’ruza matnlari, targatma materiallar, elektron materiallar, virtual
stentlardan va sport jihozlaridan foydalaniladi. Fanni o’gitishdagi yangi texnologiyalar “Klaster”,
“Bumerang”, “Sinkveyn”, “Agarda men” metodlaridan, foydalaniladi. Ma’ruza va seminar darslariga mos

ravishdagi ilg’or pedagogik texnologiyalardan foydalaniladi
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elementlarini shakllantirish. y ishla | 12,34 | Inter

- - — - nma net
15 | Engil atletika fanini yoshiga am 11,234
o . . seku man

garab tshkil gilish usullari. ali Q
ndam baala
y or 1,2,34 (i
limiy tadgiqot ishlari va bitiruv am Mash | 1,2,3,4 | Refe
malakaviy ishlari ali gulo Q rat,

16 bajarilishining  tashkiliy va y t 1,2,3,4 | Inter
ilmiy-metodik ta’minoti. go’ll net

« | ahnma man
Kl proek baala
as tor ri

ter




17 | Oliy va o’rta maxsus ta'lim am 1,234
muassasalarida mutaxassislik ali Q
fanlarini o’qgitish xususiyatlari. y 1,2,3,4
18 | Maktabgacha ta'lim jismoniy se “ 1,234 | Refe
tarbiya va sport tizimida ilmiy- mi Kl Q rat,
pedagogik yutuglarning tavsifi. nar as 1,2,3,4 | Inter
ter net
man
“ baala
“ ri
19 | Talaba, bolalarni jismoniy se 1,2,3,4 | Refe
tarbiyalash va o’qitish, mi Q rat,
maktabgacha ta’lim jismoniy nar 1,2,3,4 | Inter
tarbiya va sport tizimini net
jadallashtirish muammolari. man
baala
ri
20 | Maktabgacha ta'lim jismoniy se . | Mash | 1,2,34 | Refe 2
tarbiya va sport sohasida mi Kl g'ulo Q rat,
mutaxassislarni tayyorlash na t 1,234 | Inter
istigboli. {Zsr qo’ll net
» | anma man
« | proek baala
tor ri
Jami 62

2.7. Didaktik vositalar.

1. Jihozlar va uskunalar, moslamalar: Maktabgacha ta’limmutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi
bo’yicha kerak bo’ladigan barcha vositalar, turli xil Maktabgacha ta’limmutaxassislik fanlarini o’gitish
metodikasiga mos keladigan plakatlar, elektron doska—Hitachi, LCD monitor, elektron ko’rsatkich.

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

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

Yakuniy nazorat savollari

1. Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’gitish metodikasi predmetining magsad va vazifalari.




2. Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qgitish metodikasi fanini o’qitish jarayonida ta’lim va
tarbiyaviy ishlarni olib borish xususiyatlari.

3. Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’gitish metodikasi fanida o’qitishning didaktik
tamoyillari.

4. Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qgitish metodikasi fanida o’qgitish metodlari va tashkiliy
shakllari.

5. Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qgitish metodikasi fanini o’qgitishda o’zlashtirish darajasini
baholashni tashkil etish xususiyatlari.

6. Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi fanini o’qgitish sohasida ilmiy-
tadigotlarni amalga oshirish yo’llari va usullari.

7. Sport turlari bo’yicha nazariy, amaliy va harakat ko’nikma-malakalarini shakllantirish.
8. Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi va sport mutaxassisligiga kirish.

9. Nazariy bilimlarni amalda sinab korish.

10. Talabalar hayotida mehnat faoliyatini tashkil etishning ilmiy asoslari.

12. Mutaxassislik fanlari bo’yicha (gimnastika, yengil atletika, sport va harakatli o’yinlar, suzish, turlari
va boshqalar) ma‘ruza o’qish, laboratoriya, seminar, amaliy va boshqga turdagi mashg’ulotlarni o’tish
metodikasi.

13. Mutaxassislik fanlari bo’yicha mashg ulot faoliyatining turlarini mashg ulot-metodik jihatdan
ta'minlash.

14. Talabalar mustaqgil ishlarining mashg ulot-metodik ta 'minoti, bilimlarning reyting nazoratini
rejalashtirish, tashkil etish va mashg ulot-metodik jihatdan ta minlash.

15. Mashg'ulot yuklamalari, mashg ulot-metodik, ilmiy va tarbiyaviy ishlarni rejalashtirish.
16. Mutaxassislik fanlarining ishchi mashgulot rejasi va ishchi mashg ulot dasturlarini ishlab chigish.
17. llmiy tadgiqot ishlari va bitiruv malakaviy ishlari bajarilishining tashkiliy va ilmiy-metodik ta”minoti.

18. Oliy va o’rta maxsus ta’lim muassasalarida mutaxassislik fanlarini o’qgitish xususiyatlari.

2.9. Baholash mezonlari.

Magistrning “Maktabgacha ta’limmutaxassislik fanlarini o’gitish metodikasi” fani bo’yicha bilim,
ko’nikma va malakalarini baholashda quyidagi mezonlarga asoslaniladi.

Ball Baho Magistrning bilim darajasi

5 A’lo “Maktabgacha ta’lim mutaxassislik fanlarini o’qitish metodikasi” fanini




0’zlashtirish jarayonida magistr:

— kasbga oid fanlar (gimnastika, engil atletika, sport va harakatli o’yinlar,
suzish, milliy kurash turlari va boshgalar) ni oliy ta'lim, o’rta maxsus ta’lim
muassasalarida o’qgitishning asosiy printsiplari va xususiyatlari;
—mashg’ulotlarni o’tishning asosiy shakl va metodlari hamda uning
samaradorligini oshirishning 0’ziga xosligi;

— talabalarning mustagil ta’limi va mustagil ishlarini tashkil etish shakl va
metodlari;

— talabalar, bolalar mashg ulot faoliyatlarini, jismoniy tayyorgarligini,
harakat faolligini oshirish metodlari hagida tasavvurga ega bo’lishi;

— mutaxassislik fanlarini o’qitish printsiplari;

—mashg'ulot jarayonini tashkil etishda ta'lim oluvchilarga ta’limiy,
tarbiyaviy va sog’lomlashtiruvchi vazifalarini samarali amalga oshirish
metodlari;

- mashg’ulotlar turlarini o’tkazish va nazorat qilishning faol shakllarini
bilishi va ulardan foydalana olishi;

— mashg’ulot rejasini tuzish va ma‘ruza matnini tayyorlash;

— talabalarning bilimi va mustaqil ta’limini nazorat gilishning tashkiliy va
mashgulot-metodik ta’minoti;

—mashgulot vyil, semestr bo’yicha mashg ulot ishlarini tashkil etilishini
rejalashtirish;

— lImiy tadgiqot ishlariga dolzarb mavzularni tanlash va rahbarlik gilish;
—mashg'ulot jarayonida ta‘limning texnik vositalari va kompyuter
texnikasini go’llash;

— mutaxassislik fanlarining muayyan mashg ulot-metodik materiallarini
ishlab chiqish;

maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi pedagog si va murabbiy ish
faoliyatlari bosgichlari bilan, maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi va sport
jarayonida  tarbiyalash,  maktabgacha ta'lim  jismoniy tarbiyasi
mashg’ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashglardan, umumiy va maxsus
mashglardan foydalanish jarayonida sport turlari bo’yicha nazariy bilim,

ko’nikma va malakalariga ega bo’lishi lozim.

Yaxshi

— kasbga oid fanlar (gimnastika, engil atletika, sport va harakatli o’yinlar,
suzish, milliy kurash turlari va boshgalar) ni oliy ta'lim, o’rta maxsus ta’lim
muassasalarida o’qgitishning asosiy printsiplari va xususiyatlari;
—mashg’ulotlarni o’tishning asosiy shakl va metodlari hamda uning
samaradorligini oshirishning o’ziga xosligi;

— talabalarning mustagil ta'limi va mustaqil ishlarini tashkil etish shakl va
metodlari;

—talabalar, bolalar mashg ulot faoliyatlarini, jismoniy tayyorgarligini,
harakat faolligini oshirish metodlari hagida tasavvurga ega bo’lishi;

— mutaxassislik fanlarini o’qgitish printsiplari;

—mashg'ulot jarayonini tashkil etishda ta’lim oluvchilarga ta'limiy,
tarbiyaviy va sog’lomlashtiruvchi vazifalarini samarali amalga oshirish
metodlari;

- mashg’ulotlar turlarini o’tkazish va nazorat qilishning faol shakllarini
bilishi va ulardan foydalana olishi;

— mashg’ulot rejasini tuzish va ma’ruza matnini tayyorlash;

— talabalarning bilimi va mustagil ta’limini nazorat gilishning tashkiliy va
mashg ulot-metodik ta’minoti;

— lImiy tadgiqot ishlariga dolzarb mavzularni tanlash va rahbarlik qgilish;
—mashg'ulot jarayonida ta’limning texnik vositalari va kompyuter
texnikasini go’llash;




maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi pedagog si va murabbiy ish
faoliyatlari bosgichlari bilan, maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi va sport
jarayonida tarbiyalash, = maktabgacha ta’lim  jismoniy tarbiyasi
mashg’ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashglardan, umumiy va maxsus
mashglardan foydalanish jarayonida sport turlari bo’yicha nazariy bilim,
ko’nikma va malakalariga ega bo’lishi lozim.

3 Qonigarli

— kasbga oid fanlar (gimnastika, engil atletika, sport va harakatli o’yinlar,
suzish, milliy kurash turlari va boshgalar) ni oliy ta'lim, o’rta maxsus ta’lim
muassasalarida o’qgitishning asosiy printsiplari va xususiyatlari;
—mashg’ulotlarni o’tishning asosiy shakl va metodlari hamda uning
samaradorligini oshirishning 0’ziga xosligi;

— talabalarning mustagil ta’limi va mustagil ishlarini tashkil etish shakl va
metodlari;

— talabalar, bolalar mashg ulot faoliyatlarini, jismoniy tayyorgarligini,
harakat faolligini oshirish metodlari hagida tasavvurga ega bo’lishi;

— mutaxassislik fanlarini o’qitish printsiplari;

—mashg'ulot jarayonini tashkil etishda ta'lim oluvchilarga ta’limiy,
tarbiyaviy va sog’lomlashtiruvchi vazifalarini samarali amalga oshirish
metodlari;

- mashg’ulotlar turlarini o’tkazish va nazorat qilishning faol shakllarini
bilishi va ulardan foydalana olishi;

maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi pedagog si va murabbiy ish
faoliyatlari bosgichlari bilan, maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi va sport
jarayonida tarbiyalash, = maktabgacha ta’lim  jismoniy tarbiyasi
mashg’ulotlarida umumrivojlantiruvchi mashglardan, umumiy va maxsus
mashglardan foydalanish jarayonida sport turlari bo’yicha nazariy bilim,

ko’nikma va malakalariga ega bo’lishi lozim.

2 Qonigarsiz

Aniq tasavvurga ega bo’Imaslik, bilmaslik.

Reyting jadvali.

Maksimal ball — 100 ball

Saralash — 55 ball

ON (oraliq nazorat)-maks.30 b. 86-100 ball — «5» baho

JN (joriy nazorat)-maks.40 b.

71-85 ball — «4» baho

YN (yakuniy nazorat)-maks.30 b. 55-70 ball — «3» baho

0-54 bhall — «2» baho

Maksimal ball — 100 b. ON - 30 ball JN — 40 ball YN - 30 ball

86 -100=5

26-30 = “5” 35-40 =“5” 26-30=5

71-85=4

22-25="4” 29-34 = “4” 21-25=4




55-70=3

17-21="3"

22-28 =“3”

17-20=3

Ma’ruza ON — 30 ball

Og’zaki (test) JN — 40 ball

1. yozma 30 b

1. Og’zaki (test) 40 b

ON (oraliq nazorat)-maks.30 b.

JN (joriy nazorat)-maks.40 b.

YN (yakuniy nazorat)-maks.30 b.

yakuniy nazoratgacha mak. ball — 70 min. ball — 39

Har bir Nazorat
Nazoratlar shakllari
Nazorat turi Nazorat shakllari nazorat uchun ) bo’yicha
belgilangan soni belgilangan
maksimal ball maks ball
Joriy nazorat (JN) 1-o0g’zaki (test) 4 10 40
Jami 10 10 40
Oralig nazorat (ON) 1-yozma 30 1 30
Jami 30 1 30
1-yozma. Yakuniy
nazorat shakli fakultet
. kengashi bilan
Yakuniy nazorat (YN) kelishib, rektor 30 1 30
buyrug‘i bilan
tasdiglanadi.
Jami 100 12 100
I11. Mashg ulot-uslubiy adabiyotlar va elektron ta’lim resurslari ro‘yxati
Asosiy darslik va mashg ulot go‘llanmalar
Ne Muallif Adabiyot nomi Adabiyot Nashryili | Adabi | Adabiyo | Adabiyotn
turi yot- t-ning ing ARM
ning ARM dagi soni
ARM dagi
dagi | inventar




shifri | ragami
1 | Maxkamdjanov | Maktabgacha ta’lim darslik Tashkent 75.1 U- 31-dona
K.M. jismoniy tarbiya 2008 y M18 | 6912/3 elektron
nazariyasi va holatda
metodikasi

2 | Salomov R.S. Maktabgacha ta’lim | mashg'ulo O’zDJTI 1-dona
jismoniy tarbiya t nashriyoti elektron
nazariyasiga kirish | go’llanma 2002y. holatda
3 | Salomov R.S. Sport mashg ulo O’zDJTI 75.1S | 923730 3-dona
mashg’ulotlarining t nashriyoti 26 elektron
nazariy asoslari go’llanma 2005y. holatda
4 | Goncharova Yosh sportchilarning | mashg'ulo | T.: O’zDJTI 1-dona
Oo.V. jismoniy t nashriyoti elektron
qobiliyatlarini go’llanma 2005y. holatda

rivojlantirish

Foydalaniladigan adabiyotlar ro’yxati

1.0 zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to g risidagi gonun»gi. , -T.:0 zbekiston.
2015 7-sentyabr

Ommaviy sportni rivojlantirish to"grisidagi konsepsiya 2019 13-fevral

2.Maktabgacha ta’limni tubdan isloh gilish takomillashtirish tadbirlar to"g risida.-2017-yil 2-fevral
5.«<Sog lom avlod-dasturi» T.28.10. 2016 y

6.So0g lom avlod-bizning kelajagimiz T., «Abu Ali Ibn Sino» 2000 y

7.Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar ta’lim- tarbiyasiga qo'yiladigan davlat talablari.
T., 2017y

8.”llk gadam” T 2018 y
Asosiy adabiyotlar

M.F. Tadjieva S.I Xusanxodjaeva Maktabgacha ta’limda maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi
nazariyasi va metodikasi 2017 y

1. AB.Keneman, D.B.Xuxlayeva Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalarni jismoniy tarbiyalash
nazariyasi va metodikasi. Darslik go’llanma.

2. B.T. Haydarov. Qobilov. G.X. lbroimova “Maktabgacha ta’lim muassasalarida gimnastika
mashg ulotlarini tashkil etish.

3. Normurodov A.N., Morgunova I.1., Maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi fanidan na’munaviy dastur
(magistr yo nalishi uchun), T.: Fan va texnologiyalar. 2004.




4. Normurodov A.N. Jismoniy tarbiya. O quv go'llanma. T.: 2011.

5. Usmonxo'jaev T.S. va boshg. Maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi va sport mashg ulotlari. O quv
gollanma. T.: O qgituvchi. 2005

6.Tulenova. X,Xojayev.P,Xo jayeva.Meliyev.HMaktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi nazariyasi va
metodikasi. T; Igtisod-Moliya 2012 y o'quv qo’llanma.

7. Mahkamjonov.K, Salomov.R,lkromov.l  Maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiya nazariyasi va
metdikasi.DarslikT; Igtisod-Moliya 2008y

8. Kabayeva A. M. Maktabgacha yoshdagi bolalar gimnastika mashgulotlari sport-sog lomlashtirish
dasturi.nomzodlik dissertatsiya. 2018 y. Sankt peterburg.

Qo shimcha adabiyotlar

1.Xojayev F, Raximkulov K.D, Nigmanov B.B «Xarakatli uyinlar va uni o"gitish metodikasi» Cho’lpon
nashriyoti Toshkent 2011y

2.Stepanenkova .E.YaTeoriya i metodika fizichskogo vospitaniya i razvitiya rebenka.Uchebnoye
posobiye M.:” Akademiya”2001

3.Abdullayev A., Xonkeldiyev Sh. Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi asoslari va metodikasi Toshkent.,
Uzbekistan Davlat maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi instituti, 2005 yil - 300 b.

4 Abdullaev A., Xonkeldiev SH.X. “Maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi nazariyasi va metodikasi”
mashg ulot go’llanma T.: O’zDJTI nashriyoti 2005 y.

5. Livitskiy A.N. “Maktabgacha yoshdagi bolalarni maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi nazariyasi va
metodikasi” mashg ulot qo’llanma T.: O’zDJTI nashriyoti 1995 y.”

6. Mahkamdjanov K.M., Tulenova X.B. “Maktabgacha ta'lim jismoniy tarbiyasi nazariyasi va
metodikasi” mashg ulot qo’llanma T.: TDPU nashriyoti 2001-2002 y.

7. Salomov R.S va boshgalar “Maktabgacha ta’lim jismoniy tarbiyasi va sport ixtisosligiga kirish”
mashg ulot go’llanma T.: Meditsina nashriyoti 1990 y.

Elektron ta’lim resurslari
1. www.tdpu.uz
2. www.pedagog.uz
3. www.ziyonet.uz

4. www.edu.uz




MA’RUZA MASHG’ULOTLARI

1-Mavzu: Kirish. Maktabgacha yoshdagi bolalarni maktabgacha ta’lim muassasalarida va oilada
jismoniy tarbiyalash nazariyasining magsad va vazifalari.

1. Ma’ruzada ta’lim texnologiyasi

Mashg’ulot vaqti-2 soat Talabalar soni: 60

Mashg’ulot shakli Ko’rgazmali Ma’ruza

1.Jismoniy tarbiya nazariyasi faniga kirish.

Ma’ruza rejasi ) ) ) S )
2. Jismoniy tarbiya nazariyasi fanining magsadi.

3. Jismoniy tarbiya nazariyasi fanining vazifasi.

O’quv mashg’ulotining magsadi:. Maxsus maktabgacha ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiyani tashkil
etishni o’rgatish

Pedagogik vazifalar: O’quyv faoliyati natijalari:

1. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi
fanining vazifasi tushuncha berish. 1. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi fanining
vazifasini gapirib bering.

2. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi
ning mazmuni hagida ma’lumotlar berish. 2. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi ishning
mazmunini batafsil yoritadi.

Ta’lim berish usullari Ko’rgazmali Ma’ruza, savol-javob, suhbat, tushuntirish.
Ta’lim berish shakllari Ommaviy, jamoaviy, yakka tartibda

Ta’lim berish vositalari O’quv go’llanma, kompyuter texnologiyalari, slaydlar
Ta’lim berish sharoiti Texnik vositalardan foydalanishga va guruhlarda

ishlashga mo’ljallangan auditoriya




Monitoring va baholash

0g’zaki nazorat, savol-javob

8. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi bo’yicha dars va darsdan tashqari ishlar o’tkazish.

Ish bosgichlari va

Faoliyat mazmuni

vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim
oluvchilar
.1.0’quv kursi nomini aytadi. Kursning magsadi va vazifalari Tinglaydilar.
1. bilan tanishtiradi.
Mavzuga kirish | 1.2.Birinchi mashg’ulot mavzusi, uning magsadi va rejalarini Tinglaydilar.
(15 e’lon giladi.
dagiga)
2.1. Talabalar bilimini faollashtirish magsadida savol-javob Savolga javob
2-bosgich | usulini go’llaydi: beradilar.  Fikrlarini
Asosiy Kasb - hunar bilim yurtlarida jismoniy tarbiya magsadi, | bildiradilar.
bosgich ahamiyati, mazmuni nimalardan iborat
(55 Jismoniy tarbiya nazariyasi gadimiy va hozirgi zamon Tinglaydilar,
dagiga) ma’nolarini tushuntirib bering. zarur  ma’lumotlarni
2.2. Javoblarni to’ldiradi, umumlashtiradi va bugungi o’quv | Yozib oladilar.
mashg’ulotida ushbu savollarga kengroq javob olishlarini
aytadi. Tinglaydilar,
2.3. Jismoniy tarbiya nazariyasi fani, uning vazifalari va | zarur ma’lumotlarni
gisgacha rivojlanishi tarixi  to’g’risida to’liq ma’lumotlar | yozib oladilar.
beradi. Talabalar diggatini mavzuning asosiy jihatlariga
karatadi, ularning dolzarb va ahamiyatli yekanini asoslaydi. Tinglaydilar,
2.4. Rejaning ikkinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni | zarur — ma’lumotlarni
to’liq yoritadi. yozib oladilar.
2.5. Rejaning uchinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni
bayon etadi. Tinglaydilar,
2.6. Rejaning to’rtinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni | zarur — ma’lumotlarni
yoritadi. yozib oladilar.
2.7. Rejaning beshinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni
bayon etadi.
2.8. Mavzu bo’yicha talabalarda yo’zaga kelgan savollarga
javob beradi
3. 3.1. Mavzu bo’yicha yakuniy xulosalar giladi. Mazkur mavzu | Savollar beradilar.
Y_akuniy bo’yicha egallangan bilimlarning dolzarbligi va ahamiyatli
boi%Ch ekanini alohida gayd etadi hamda kelajakda ushbu bilimlardan
dagiga) gayerlarda foydalanishi mumkinligi hagida ma’lumot beradi. Vazifani yozib
oladilar.

3.2. Mustagqil ishlash uchun vazifa beradi. Ikkinchi mavzu
bo’yicha keyingi 0’quv mashg’ulotiga tayyorlanib kelish.

N

Blits — so’rov savollari

Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiya nazariyasining magsadlari nimalardan iborat?
Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiya nazariyasining vazifalari nimalardan iborat?
Jismoni tarbiya nazariyasi gaysi fanlar bilan bog‘lig?
Tarbiyaviy va ta’limiy vazifalarning magsadi nimalardan iborat?

(3.1) 2-ilova




1-Mavzu: Kirish. Maktabgacha yoshdagi bolalarni maktabgacha ta’lim muassasalarida va
oilada jismoniy tarbiyalash nazariyasining maqgsad vazifalari va jismoniy tarbiyaning asosiy
tushunchalari

Reja.
1. Jismoniy tarbiya nazariyasi faniga kirish
2. Jismoniy tarbiya nazariyasi fanining maqgsadi
3. Jismoniy tarbiya nazariyasi vazifasi.

Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiya nazariyasi bu — bola jismoniy tarbiyasi
shakllanishining umumiy gonuni-yatlaridan sabog beruvchi fandir.

Maktabgacha yoshdagi bolalarni jismoniy tarbiyalash nazariyasi jismoniy tarbiyaning umumiy
nazariyasi bilan yagona mazmunga va o‘rganish predmetiga ega, ayni paytda u 7 yoshgacha bo‘lgan
bolalar jismoniy tarbiyasi gonuniyatlarini va shunga muvofiqg bolaning ta’lim va tarbiya jarayonidagi
rivojlanishini boshgarishning umumiy gonuniyatlarini maxsus o‘rganadi.

Bolalar jismoniy tarbiyasi nazariyasi har bir yosh bosgichini o‘rganib, ilmiy ma’lumotlar va amaliy
tajribani umumlashtirib borib, jismoniy tarbiya vazifalarini belgilaydi, ularning mohiyatini, butun
jismoniy tarbiya jarayonini tashkil etishning juda samarali vositalari va metodlarini, magsadga muvofiq
shakllarini kompleks ravishda ochib beradi.

Sog‘lom, baquvvat, chiniggan, xushchaqchag, mehribon, tashabbuskor, o0‘z harakatini yaxshi
boshgara oladigan, jismoniy tarbiya va sport mashqglarini sevadigan, atrof-muhitda mustaqil harakat gila
oladigan, maktabdagi o‘gishga hamda kelgusidagi faol ijodiy faoliyatga nisbatan qobiliyatli bola shaxsini
shakllantirish, jismoniy tarbiyaning shaxsni har tomonlama rivojlantirish asoslari sifatidagi alohida
ahamiyatini belgilab beruvchi muhim vazifasi hisoblanadi.Jismoniy tarbiya nazariyasi ilk yoshdagi va
maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning quyidagi psixofiziologik xususiyatlarini o‘z ichiga oladi:
organizmning ish qobiliyati imkoniyatlari, yuzaga keluvchi gizigish va ehtiyojlar, ko‘rgazmali harakat,
ko‘rgazmali obraz va mantiqgiy tafakkur formalari, ustun turuvchi faoliyat turining o‘ziga xosligi, bu
faoliyat rivojlanishi bilan bog‘lig ravishda bola psixikasida muhim o‘zgarishlar kechadi va “Bolaning
yangi oliy rivojlanish bosgichiga o‘tishi”ga tayyorlanadi. Shunga muvofig bolalar jismoniy tarbiya
nazariyasi, jismoniy tarbiyani tashkil gilish va ularni optimal pedagogik sharoitlarda amalga oshirishning
barcha formalari mazmunini ishlab chigadi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi har bir yosh bosgichdagi bolaning potensial imkoniyatlari gonuniyatlarini
o‘rganib va hisobga ola borib, jismoniy tarbiyaning butun ta’lim-tarbiya kompleksi ilmiy asoslangan
dasturi talablarini (harakat, ko‘nikma va malakalari, jismoniy sifatlar, ba’zi elementar bilimlarni) ko‘zda
tutadi. Ularni o‘zlashtirish bolalarni maktabda o‘gishi uchun zarur jismoniy tayyorgarlik darajasini
ta’minlash imkonini beradi.

Jismoniy tarbiya shaxsni har tomonlama tarbiyalash ishining muhim komponenti hisoblanadi, ayni
paytda u aqgliy, axlogiy, estetik va mehnat tarbiyasi vazifalarini kompleks tarzda hal etadi. Bolalar
jismoniy tarbiyasini tashkil etishning turli shakllarida (mashg‘ulotlar, harakatli o‘yinlar, mustagil harakat
faoliyati va h.k.) tarbiyachining e’tibori fikrlaydigan, oz yosh imkoniyatlariga ko‘ra ongli harakat
giladigan, harakat ko‘nikmalarini muvaffagiyat bilan egallaydigan, atrof-muhitda mo‘ljal ola biladigan,
uchraydigan qiyinchiliklarni faol tarzda bartaraf etadigan, ijodiy izlanishga intiladigan bolani
tarbiyalashga garatiladi.

Bolalarni jismoniy tarbiyalash nazariyasi to‘xtovsiz rivojlanmogda va bola tarbiyasining turli
tomonlarini gamrab oluvchi tadgigotlar natijasida olinayotgan yangi bilimlar hisobiga boyib bormogda.
Bolalar muassasalarining ommaviy tajribasida sinovdan o‘tgan tadgiqot natijalari dasturlar, o‘quv
go‘llanmalari, darsliklarga kiritilmoqda va bolalar bilan ishlash amaliyotiga joriy gilinmogda. Bu butun
ta’lim-tarbiya jarayonining taraqgiyotiga yordam beradi. Shunday qilib, maktabgacha yoshdagi bolalarni
jismoniy tarbiyalash nazariyasi butun jismoniy tarbiya tizimini takomillashtirishga yordam beradi.




Maktabgacha yoshdagi bolalarni maktabgacha ta’lim muassasalarida, oilada jismoniy tarbiyalashning
asosiy vazifalari ularni sog‘lom va baquvvat qilib o'stirish, ular organizmini chinigtirish, ta’lim va
tarbiyani to*g‘ri tashkil etishdan iboratdir.

Maktabgacha yoshdagi bolalarning sog‘lomlashtirish vazifalari - bu jismoniy tarbiyaning eng asosiy
vazifasi bo‘lib, bola hayotini muhofaza qilish, uning sog‘lig‘ini mustahkamlash, organizmini chinigtirish
yo‘li bilan o‘zini himoya gilish va turli kasalliklarga chidamlilik xislatlarini oshirishdan iborat. Bola
organizmining rivojlanishi o‘ziga xos xususiyatga ega bo‘lgani sababli, uning vazifalari ancha anigroq
shaklda ifodalanadi; bola suyagini bexato va 0‘z vagtida gotishiga orga umurtga-dagi egik joylarning
shakll anishiga, tovon yuzasining yaxshi rivojlanishiga, pay-bo‘g‘im apparatlarni pishitishga yordam
ko‘rsatiladi.

Tana gismlarining (proporsiyalar) to‘g‘ri nisbatda rivojla- nishiga, suyaklar o‘sishi va vaznini bir
tartibga solishga yordam berish; barcha muskullar guruhini rivojlantirish (tana, oyoq, go‘l va yelka
kamari, panja, barmoglar, tovon, bo‘yin, ko‘z, ichki organlar - yurak-gon tomirlar, nafas olish va boshga
muskullar); aynigsa, zaif rivojlangan bukuvchi muskullar guruhining rivojlanishiga alohida e’tibor berish
lozim.

Yurak-gon tomirlari va nafas olish tizimlari faoliyatini takomillashtirishga yordam berish, ya’ni
yurakka gon ogishini kuchaytirish, uning gisqgarishi ritmini yaxshilash va to‘satdan o‘zgaradigan
yuklamaga moslashish qobilyatini rivojlantirish; ko‘krak gafasi hatakatchanligini o‘stirish, chuqur nafas
olish, uning ritmi bargarorligiga, o‘pka sig‘imini oshirishga yordam ber ish, burundan nafas olishni
yaxshilash; ichki organlarning (ovgat hazm qilish, modda ajralish va boshqalar) to‘g‘ri ishlashiga
yordamlashish; termoregulatsiya funksiyasining to‘g‘ri rivojlanishiga ko‘maklashish. Markaziy asab
tizimining faoliyatini takomillashtirish: qgo‘zg‘alish va tormozlanish, ularning harakatchanligi
jarayonlarining mugobilligiga, shuningdek, harakat analizatori, sezgi organlarining takomillashuviga
yordam berish.

Ta’limiy vazifalar. Maktabgacha yoshdagi bolalarni jismoniy tarbiyalash jarayonida ta’limiy
vazifalarni hal etish ham muhimdir. Chunonchi: harakat ko‘nikma va malakalarini shakllantirish,
jismoniy sifatlar (chaqgonlik, tezkorlik, egiluvchanlik, muvozanat, ko‘z bilan chamalash, kuchlilik,
chidamlilik)ni o‘stirish, to‘g‘ri gaddi-gomat, gigiyena ko‘nikmalarini tarbiyalash, jismoniy tarbiya
hagidagi bilimlarni o“zlashtirish.

Bolalar asab tizimining plastikligi tufayli ularda harakat ko‘nikmalari nisbatan yengil shakllanadi.
Ularning ko‘pchiligidan (emaklash, yurish, chang‘ida yurish, velosipedda sayr gilish va boshqgalar)
kundalik hayotda harakat vositasi sifatida foydalaniladi. Harakat ko‘nikmalari tashgi muhit bilan alogani
osonlashtiradi va uni bilishga yordam beradi: bola emaklab o‘zini gizigtirgan narsalarga yaginlashadi va
ular bilan tanishadi; velosipedda sayr gila oladigan bolalar gor, shamollarni oson idrok etadilar; suzish
chog‘ida esa bolalar suvning xossalari bilan tanishadilar.

Jismoniy tarbiya mashglarini to‘g‘ri bajarish muskullar, paylar, bo‘g‘imlar, suyak tizimini
rivojlantirishga samarali ta’sir giladi.

Mustahkam shakllangan harakat ko‘nikmalaridan foydalanish bolaga mashglarni bajarishda jismoniy
kuchni tejash va o‘yin faoliyatida e’tiborni kutilmagan vaziyatlarda yuzaga keladigan turli vazifalarni
olishga yo*naltirish imkonini beradi.

Bolalarda 7 yoshgacha shakllangan harakat ko‘nikmalari maktabda ularni yanada takomillashtirish
uchun zamin bo‘lib xizmat giladi va kelajakda sportda yuqori natijalarga erishish imkonini beradi.

Bolalarda harakat ko‘nikmalarining shakllanishi jarayonida birmuncha murakkabroq harakatlar va bu
harakatlarni 0“z ichiga oluvchi turli faoliyat turlarini osongina egallash gobiliyati hosil gilinadi.

Yosh guruhlarga oid harakat ko‘nikmalarining hajmi das-turda berilgan. Maktabgacha yoshdagi
bolalarda saflanish, umume-rivojlantiruvchi mashglar, asosiy harakatlar, sport mashglarini bajarish
ko‘nikmalarini shakllantirish lozim. Bundan tashqgari, bolalarni sport o‘yinlariga (Badminton, stol tennisi)
va sport o‘yinlari elementlari (basketbol, xokkey, futbol, voleybol)ni bajarishga o‘rgatish zarur. Harakat
ko‘nikmalari hajmi maktabgacha ta’lim muassasalarida sharoitning mavjudligi, bolalarning jismoniy
tayyorgarligi, tarbiyachilarning malakasi, ota-onalar yordamiga gqarab kengaytirilishi mumkin.
Maktabgacha yoshdagi bolalarni, o‘tirgan, turgan holatda va yurganda gaddi-gomatni to‘g‘ri tutish
ko‘nikmalariga o‘rgatish muhim.

Bu yoshda shaxsiy va ijtimoiy gigiyenaning boshlang‘ich ko‘nikmalari (qo‘l yuvish, kiyim-kechak,
poyabzalni yaxshi tutish, o‘yinchoglar, jismoniy inventarlari, xona va hokazolarni toza tutish)
ko*nikmalarini singdirish muhim ahamiyat kasb etadi.




Maktabgacha yoshdagi bolalarga mashg‘ulotlarning foydasi hagidagi, jismoniy mashglarning
ahamiyati va texnikasi, ularni o‘tkazish metodikasi haqgidagi, harakatli o*yinlar va hokazolar hagidagi
jismoniy tarbiyaga oid bilimlarni berish muhimdir.

Bolalar gavda gismlarning nomini, harakat yo‘nalishi (yuqoriga, pastga, oldinga, orgaga, 0‘ngga,
chapga, to‘la aylanish va boshqalar), jismoniy inventarlarning nomini, ularni saglash, kiyim,
poyabzallardan to‘g‘ri foydalanish va ularga garash goidasini bilishlari lozim.

Olingan bilimlar bolalarga jismoniy mashglar bilan juda ongli va to‘lagonli shug‘ullanish,
maktabgacha ta’lim muassasa va oiladagi jismoniy tarbiya vositalaridan mustagil foydalanish imkonini
beradi.

Jismoniy mashqglar bilan shug‘ullanish jarayonida tabiat ho- disalari, ijtimoiy hayot, hayvonlar,
qushlar, hasharotlar hagida- gi bilimlarni mustahkamlash zarur.

Tarbiyaviy vazifalar. Jismoniy tarbiya jarayonida bolalarda rejimga rioya qilish, jismoniy tarbiya
mashglari bilan har kuni shug‘ullanish ehtiyojini hosil gilish bu mashglar bilan maktabgacha ta’lim
muassasalarida va oilada mustaqil shug‘ullanish malakalarini rivojlantirish, ularni o‘z tengdoshlari va
kichik yoshdagi bolalar bilan o‘tkazish. Bolalarda sport mashg‘ulotlariga muhabbat, ularning natijalariga,
sportchilar-ning yutuglariga gizigishini tarbiyalash lozim.

Jismoniy tarbiya jarayonida axlogiy, agliy, estetik va mehnat tarbiyasini amalga oshirishning katta
imkoniyatlari mavjud.

Mashglarni bajarish jarayonida bolalarda xarakterning ijo- biy xususiyatlari (uyushganlik,
intizomlilik, kamtarlik, ko*ngil- chanlik va hokazo) va axloqiy fazilatlari halollik, hagqgoniylik, o‘rtoglik
hissi, o‘zaro yordam, jamoada shug‘ullanish malakasi, jismoniy inventarni ehtiyot gilish, topshirigni
mas’uliyat bilan

botirlik, gat’iylik, 0‘z kuchiga ishonch, giyinchiliklarni yen- gishda sabotlilik, chidamlilik va
boshgalarni namoyon gilish uc- hun juda qulay sharoit yaratiladi.

To“g ri tashkil etilgan jismoniy tarbiya bolalarning agliy o‘si shiga yordam beradi, chunki asab tizimi
va boshga organ ham- da tizimlarning normal faoliyati uchun qulay sharoit yaratila- di, bu esa yaxshiroq
idrok etish va eslab qolishga yordam beradi. Bolalarda barcha ruhiy jarayonlar (idrok, tafakkur, xoti- ra,
xayol va boshqalar), shuningdek, tafakkur jarayonlari (ku- zatish, taqgqgoslash, analiz, sintez,
umumlashtirish va boshgalar) rivojlanadi.

Bolalarda harakat faoliyati sohasida olingan bilim va ko‘- nikmalardan faollik, mustaqillik, fahmlilik,
ziyraklik va top-girlik ko‘rsatgan holda ijodiy foydalana olish malakasini tarbi- yalash zarur.

Bolalarda ijobiy emotsiyalar, tetik, xushchaqchaq kayfiyatni tarbiyalash, shuningdek, salbiy ruhiy
holatni tezda yengib o‘tish malakasini rivojlantirish juda muhimdir. Bu shuning uchun ham zarurki, ijobiy
emotsiyalar barcha organlar va organizm tizimlari ishiga yaxshi ta’sir giladi, harakat ko‘nikmalarining tez
va bargaror shakllanishini ta’minlaydi. Jismoniy tarbiya estetik tarbiyani amalga oshirish uchun qulaylik
yaratadi. Mashglarni bajarish jarayonida estetik zavgni his qilish va idrok etish, go‘zallikni,
harakatlarning ifodaliligini, gomatning nafisligini, kiyim-bosh, sport inventarlari, tevarak- atrofning
go‘zalligini tushunish va to‘g‘ri baholay olish qobi- liyatini rivojlantirish; estetik jihatdan ma’qul xulgga
intilishni, faoliyat, so‘z va xatti-harakatda qo‘pollikka murosasiz bo‘lishni tarbiyalash lozim.

Mehnat tarbiyasi ham jismoniy tarbiya jarayonida amal- ga oshiriladi. Bolalar sog‘ligi
mustahkamlanadi, harakat ko‘ nikmalari shakllanadi, mehnat gilish uchun zarur bo‘lgan jismoniy
fazilatlar rivojlanadi. Bolalar binoni, maydonchani jihozlash (sakrash uchun qum to‘ldirilgan o‘ralar, gor
uyum- lari), jismoniy tarbiya inventarini yasash va ta’mirlash (ulog- tirish uchun gopchalar tikish, ni t
honlarni bo‘yash va hoka- zo), sport kiyimlari, poyabzalini saglash, ularga garash, bino va uchastkani
mashg‘ulotga tayyorlash (uchastkani qordan to- zalash, to‘kilgan barglarni yig‘ib olish, maydonchaga suv
qu- yish va hokazo) jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarida jismoniy in- ventarlar, atributlar, o‘yinchoglarni
yig‘ib olish va joy-joyiga go‘yish bilan bog‘lig mehnat ko*‘nikmalarini egallaydilar.

Bundan tashgari bolalar jismoniy inventarlarni saglashga oid mehnat ko‘nikmalarini hosil giladilar:
gimnastika devori, skameykasi, doska, to‘p, tayoqglar, chambarak va boshgalarda- gi changni artadilar;
foydalangan velosipedni changdan tozalab, 0‘z o‘rniga qo‘yadilar. Bolalarda o‘z-0‘ziga xizmat qilish
(kiyim- boshni, poyabzalni o‘zi kiyish va yechish), shuningdek, chinigish va hokazo mashg‘ulotlarini
o‘tkazishda tarbiyachiga yordam lashishga intilish ko‘nikmalari shakllanadi. Mashg‘ulotlar vaqtida
bolalarda kattalar va tengdoshlari mehnatiga hurmat hissini tarbiyalash zarur.

Bolalarda maktabgacha yoshdanoq ularning mehnatga tayyorlanishlarida jismoniy tarbiyaning rolini
tushunishini shakllantirish muhimdir.




Maktabgacha yoshdagi bolalarni jismoniy tarbiyalash jara- yoni sog‘lomlashtirish, ta’limiy va
tarbiyaviy vazifalari kom- pleks ravishda hal etish tarzida qurilishi zarur.

O‘zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya

jismoniy tarbiya nazariyasining mazmuni va metodlari.

jismoniy tarbiya nazariyasidagi asosiy tushunchalar.

jismoniy tarbiya nazariyasining fanlar tizimida tutgan o’rni.

jismoniy tarbiya sohasida olib borilayotgan ilmiy-tadgiqgot ishlari va ilg’or pedagogik tajribalar.

Jismoniy tarbiyadan insoniyat kadim zamonlardan boshlab jimoniy tarbiya vazifalarini hal etish
uchun foydalanib kelishgan.

Vaqt o'tishi bilan undan foydalanish doirasi yanada kengayadi. Hozirgi vaqtga kelib, jismoniy
tarbiya mehnat faoliyatining va sog’lom turmush tarzining zarur tarkibiy gismlaridan biri bo’lib goldi.2000
yil prezidentimiz 1.A.Karimov tashabbusi bilan«Sog’lom avlod» yili deb gabul gilindi. Sog’lom avlod
tarbiyasida va umuman tarbiya jarayonida jismoniy tarbiyaning o’rni bebaxodir. Zamonaviy jismoniy
tarbiya amaliyotida uning vazifalari turli xil vositalar orkali hal qgilinadi. Jismoniy tarbiya vositalaridan
fagat gtna kompleks ravishda foydalanishi ta’limiy, tarbiyaviy va sog’lomlashtiruvchi vazifalarni
muvaffaqiyatli hal etishning garovi hisoblanadi. jismoniy tarbiya nazariyasi maktabgacha yoshdagi
bolalar jismoniy tarbiyasining o’ziga xos xususiyatlarini ochib beradi. jismoniy tarbiya nazariyasida
tadgiqot metodlaridan foydalaniladi, ular:

1.nazariy tahlil va umumlashtirish metodlari.

2.pedagogik tadgigot metodlari.
3.eksperimental (tajriba — sinov) metodlari.
a) tabiiy eksperiment.

b) laboratoriya eksperimenti.

4 .matematik metodlar.

Nazariy tahlil va umumlashtirish metodlari.

har ganday tadgiqot adabiy manbalarni o’rganish, tahlil va umumlashtirishdan boshlanadi. buning
uchun tadgigotchi bibliografiya bilan tanishadi va o’ziga tahlil gilish uchun zarur adabiy manbalarni
tanlab oladi va ularni o’rganib tahlil gilib chigadi.

ma’lumotlarni yig’ishda anketa va so’roq varagalaridan ham foydalanish mumkin.
Pedagogik tadgigot metodlari

bu guruhdagi metodlar 0’z ichiga pedagogik kuzatishlarni oladi. pedagogik jarayonni kuzatish
maxsus tashkil etiladi, anig go’yilgan vazifaga, kuzatish predmetiga ega bo’ladi. bunda tadgigotchi
pedagogik jarayonning borishiga aralashmaydi. u kuzatish rejasini ishlab chigadi. bundan tashgari
kuzatuv natijasida tasdiglanadigan yoki inkor etilishi kerak bo’ladigan ishchi gipotezasi aniglab olinadi.

pedagogik kuzatishning afzalligi shundan iboratki, u ob’ektlarni tabiiy sharoitlarda o’rganish
imkonini beradi. kuzatishlar natijalari jurnal, kundalik, pratokollarga yozib qo’yiladi.

Eksperimental metodlar
tipik sharoitlarning 0’zgarish darajasiga ko’ra tabiiy va laboratoriya eksperimenti farq gilinadi.

Tabiiy eksperimentda — mashg’ulotlar odatdagi shart-sharoitdan chetga chigmasdan o’tkaziladi.




Laboratoriya eksperimentida — maxsus sharoit yaratiladi, tasadifiy hollarga chek go’yish
maqgsadida zarur materiallarni yig’ishni 0’z ichiga oladi.

Eksperiment o’tkazishdan oldin vazifalarni aniglash, tadqiqgot rejasini tuzish, eksperiment
mashg’ulotlar metodikasini, faktlarni gayd etish metodikasini ishlab chigish lozim.

Eksperiment mashg’ulotlari o’tkaziladigan gruhni eksperimental gruh, odatdagi metodika
bo’yicha shug’ullanadigan kontrol (tekshiruvchi) gruh deb ataladi.

Eksperiment 3 turga bo’linadi.

1. aniglovchi eksperiment.

2. shakllantiruvchi (bilim beruvchi) eksperiment.

3. tekshiruvchi — tasdiglovchi eksperiment.

eksperiment tugagandan so’ng bolalar gayta tekshiruvdan o’tkaziladi. kuzatish ma’lumotlari
miqdor va sifat jihatdan tahlil gilinadi.

Eksperiment o’tkazilgandan so’ng xulosa va tavsiyalarni amalda tekshirish tashkil etiladi.
s0’nggi bosgichda olingan natijalar bolalar muassasalari ishiga tadbiqg gilinishi lozim.

Matematik metodlar

Matematik metodlar — eksperiment natijasida olingan ma’lumotlar matematik jihatdan gayta
ishlanadi. matematik gayta ishlash ma’lumotlari jadvallar, diagrammalar va grafik holida Keltirilishi
mumkin.

Jismoniy tarbiya nazariyasidagi asosiy tushunchalar

jismoniy rivojlanish.

jismoniy tayyorligi.

jismoniy kamolot.

jismoniy tarbiya.

jismoniy tayyorgarlik.

jismoniy ta’lim.

jismoniy mashglar.

harakat faoliyati.

. sport.

0. jismoniy tarbiya.

1. jismoniy harakatlar.

Jismoniy rivojlanish — bu kishi organizmi shakl va funktsiyalarining o’zgarish jarayonidir.
«jismoniy rivojlanish» iborasi tor ma’noda go’llanilganda, u antropometrik va biometrik ko’rsatkichlarni
anglatadi (buy, gavda og’irligi, ko’krak gafasi aylanasi, o’pkalarning tiriklik sig’imi, gaddi-qomatining
holati) va boshgalar. «jismoniy rivojlanish» iborasi keng ma’noda qo’llanganda unga jismoniy sifatlar
(tezkorlik, epchillik, egiluvchanlik, muvozanat saglay olish, ko’z bilan chamalash, kuch, chidamlilik) ham
kiritiladi.
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Jismoniy tayyorligi — bu harakat ko’nikmalari, malakalari, jismoniy sifatlarning me’yoriy
ko’rsatkichidir.

Maktab yoshdagi bolalar uchun barcha asosiy jismoniy mashq turlari bo’yicha me’yoriy
ko’rsatkichlar va ularni bajarish sifatiga go’yiladigan talablar ishlab chigilgan. ular «uchinchi ming
yillikning bolasi» tayanch dasturida ko’rsatib berilgan.

Jismoniy kamolot — bu jismoniy rivojlanishning tarixan shakllangan darajasi va sog’ligning,
hayotga, mehnatga va vatan himoyasiga har tamonlama jismoniy tayyorlanganlikning eng yuqori
bosqichidir.

«jismoniy kamolot» o’sib boradigan ijtimoiy ehtiyojlar ishlab chigarish, shuningdek kishilar
ehtiyojining o’sishiga garab o’zgarib turadi.

Jismoniy tarbiya — bu jismoniy kamolotga erishishga yo’naltirilgan pedagogik jarayondir.
jismoniy tarbiya jarayonida agliy, ahlogiy, estetik va mehnat tarbiyasi amalga oshiriladi.

Jismoniy tayyorgarlik — bu jismoniy tarbiyaning kasbiy yo’nalganligidir (aktyor, uchuvchi,
kosmonavt...va boshgalarning jismoniy tayyorgarligidir). u konkret kasb xususiyatiga ko’ra




o’tkaziladigan jismoniy mashglarning vazifalari, vositalari, o’tkazish metodikasining o’ziga xosligi bilan
xarakterlanadi.

Jismoniy ta’lim — jismoniy tarbiyaning maxsus bilimlar, harakat ko’nikma va malakalarini
egallashdan iborat bir turi.

Jismoniy mashqlar —harakatlar, harakat faoliyatlari, harakat faoliyatining murakkab turlari
(harakatli o’yinlar) bo’lib, ular jismoniy tarbiya vazifalarini hal etish uchun vosita sifatida tanlab olingan.
«mashg» iborasi harakat faoliyatini bir necha bor takrorlash jarayonini ifodalaydi.

Sport — bu musobaga jarayonida namoyon bo’ladigan, u yoki bu jismoniy mashq turida eng
yugori natijaga erishishga yo’naltirilgan maxsus faoliyatdir.

Jismoniy tarbiya — umumiy tarbiyaning bir gismi, jamiyatning ijtimoiy-tarixiy amaliyot
jarayonida to’plangan inson jismoniy kamoloti sohasidagi moddiy va ma’naviy boyliklari majmuasidir.

Moddiy boyliklarga sport inshootlari (stadionlar, sport zallari, basseynlar, tennes kortlari...),
jismoniy tarbiya jihozlari, maxsus kiyim, poyabzal... kiradi, shuningdek kishilarning jismoniy kamolot
darajasi ham Kiradi.

Ma’naviy boyliklarga esa jismoniy tarbiya hagidagi fan va san’at asarlari (adabiyot,
haykaltaroshlik, ranggtasvir, grafika, muzika ...) mansub.

Jismoniy harakat — ijtimoiy harakatning o’z oldiga aholi jismoniy tarbiyasi darajasini oshirish
va sportni rivojlantirishga yordam berishni magsad qilib go’ygan maxsus turi. u davlat, jamoat
tashkilotlari va xalg ommasining jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish sohasidagi magsadga
yo'naltirilgan faoliyatini ko’zda tutadi. jismoniy tarbiya nazariyasining fanlar tizimida tutgan o’rni
jismoniy tarbiya nazariyasi ijtimoiy, tabiiy va pedagogik fanlar bilan bog’liqdir.

Jismoniy tarbiya va sport hamisha jamiyat hayotining ajralmas bir gismi bo’lib kelgan. o’rta
osiyoning mashhur olimi, abu ali ibn sino 1002-1011 yillarda «tozalik hagida risola» nomli asar yozgan.
bu risolada jismoniy xarakatga rioya etish, kishilarni salomat bo’lishi va jismonan baquvvat bo’lishlarini
ta’minlaydi. Jismoniy tarbiya nazariyasining ilmiy-tabiiy asosi (anatomiya, fiziologiya, gigiena,
bioximiya, biomexanika..)dan tarkib topadi. i.m.sechenov va i.v.pavlov ta’limotlari, shuningdek harakat
ko’nikmalarini shakllantirish va jismoniy sifatlarni rivojlantirish, ta’lim va tarbiya jarayonini to’g’ri
qurish gonuniyatlarini tushunish imkonini beradigan oliy nerv faoliyati hagidagi zamonaviy tadgigotlar
muhim o’rin egallaydi. Jismoniy tarbiya metodikasi pedagogik fanlar tizimiga kiradi va u psixologiya va
pedagogika bilan chambarchas bog’ligdir. Jismoniy tarbiya nazariyasi ixtisoslashgan fan predmetlarining
butun bir kompleksi bilan alogadordir. ularning bir butun turi gumanitar xarakterda (jismoniy tarbiyaning
umumiy nazariyasi, umumiy pedagogika maktabgacha tarbiya pedagogikasi, jismoniy tarbiya va sport
psixologiyasi, bolalar psixologiyasi) bo’lib, jismoniy tarbiyani tashkil etish va rivojlantirishning ijtimoiy
gonuniyatlarini, shunindek jismoniy mashglarning kishi (bola) psixikasiga ta’sirini, pedagogik ta’sir
etishning vositalari, shakl va metodlarini go’llash gonunlarini o’rganadi. Ularning ikkinchi bir turi
biologik va aralash tabiiy fan predmetlari (jismoniy mashglarini fiziologiyasi va dinamik anatomiya,
bioximiya, meditsina, pediatriya, gigiena, vrach nazorati, davolash fizkulturasi bo’lib, bolani biologik
rivojlantirish jarayonini o’rganadi.

Jismoniy tarbiya soxasida olib borilayotgan ilmiy-tadqiqot ishlari va ilor pedagogik tajribalar.

Jismoniy tarbiya nazariyasining asoschilari p.f.lesgaft, jismoniy mashglarni tanlashda bolalarning
yoshiga xos anatoma-fiziologik va psixologik xususiyatlari, harakatlarni asta-sekin murakkablashtirib va

xilma-xillashtirib borish kabi omillarni asos qilib oldi. u jismoniy kamolotni fagat agliy, axlogiy, estetik
kamolot va mehnat faoliyati bilan o0’zaro alogadorlikdagina mavjud deb bildi.

E.A.Arkin, LI.CHulitskaya, D.Vv.xuxlaeva, A.V.Keneman ... ilmiy tadgigot ishlarida maktab
yoshdagi bolalarni jismoniy tarbiyalashning ilmiy asoslarini yaratdilar.

O’zbekistonda jismoniy tarbiyani rivojlanishiga r.i.ismailov, o.a.rixsieva, x.t.rafiyevalar ham
jismoniy tarbiya nazariyasini rivojlanishiga o’z xissalarini go’shganlar.

Aynigsa 0’zbekiston respublikasi mustagil davlat bo’lgandan keyin jismoniy tarbiya masalalariga
gadriyatlarni tiklashga va uni rivojlanishiga katta e’tibor berildi. shu bilan birga prezidentimiz




i.a.karimov farmonlari bo’yicha jumhuriyat aholisini sog’lomlashtirish, xalg sog’ligini mustahkamlash
uchun jismoniy tarbiyaga va sportga katta e’tibor berilmoqda.

shu orada milliy olimpiada go’mitasi tuzilib, uni xalgaro olimpiada gqo’mitasi tan oldi. respublika
sport federatsiyalarini osiyo va jahon federatsiyalari tan olib, 0’z tarkibiga a’zo gilib oldilar. endi
0’zbekiston sportchilari jahon migiyosida bo’layotgan musobagalarda o’zbekiston bayrog’i ostida
gatnashmoqgdalar.O’zbekiston respublikasining ta’lim tugrisidagi qonunida (1997. 29 avgust) bolalar
jismoniy tarbiyasini yanada yaxshilash zarurligi yana bir bor ta’kidlandi.

Jamiyat yosh avlodni jismoniy jihatdan sog’lom, baquvvat, xushchaqchag bo’lib, mehnatga,
hayotga va vatanni himoya qgilishga tayyor bo’lib o’stirishdan juda manfaatdordir.

Ushbu hujjatda jismoniy tarbiya uchun sharoit yaratish vazifasi ham qo’yilgan: sport zallari,
maydonchalarni qurish, ularni uskunalar, anjomlar bilan jihozlash va boshqalar.

Respublikamizda «umid nihollari», «universiada» kabi sport musobagalari yoshlar o’rtasida
muntazam o’tkazilib kelinmoqda.

Hozirgi vaqtda jismoniy tayyorgarlik «salomatlik», «alpomish», «barchinoy» me’yoriy
to’plamlari asosida aniklanadi. bu birlashgan davlatlar sport tavsifining talablari hamda me’yorlari bilan
aniglanuvchi harakat ko’nikma, malaka, jismoniy sifatlar saviyasidir.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi amaliyot bilan chambarchas bog’lig holda
rivojlanib boradi. rivojlanish manbai bo’lib mamlakatimizda va gardosh davlatlarda olib borilayotgan
ilmiy tadgiqotlar va ilg’or tajribalar hisoblanadi.

2000 vyil «sog’lom avlod yili» deb e’lon qilindi. bundan oldin «sog’lom avlod uchunx» ordeni
ta’sis etildi va «sog’lom avlod uchun» xalgaro jamg’armasi tuzildi.

«s0g’lom avlod» dasturi ishlab chiqgildi. sog’lom avlod deganda, eng avvolo, sog’lom nasini,
nafagat jismonan baquvvat, shu bilan birga, ruhi, fikri sog’lom, iymon-e’tigodi butun, bilimli,
ma’naviyati yuksak, mard va jasur, vatanparvar avlod tushuniladi.

«s0g’lom avlod» dasturi»da quyidagi vazifalar belgilangan:

- sog’lom oilani shakllantirish va oilada yuksak ma’naviy-axlogiy muhitni rivojlantirish uchun
shart-sharoitlarni takomillashtirish;

- davlat, jamiyat va oila tomonidan sog’lom farzand tug’ilishiga e’tibor va hamxo’rlikni
kuchaytirish;

- bolalarning salomatligini mustahkamlash, ta’lim olishi va har tomonlama kamol topishi uchun
shart-sharoitlarni yaxshilash;

- «mehribonlik»  uylarida, maktab internatlarda va ixtisoslashtirilgan  maktablarda
tarbiyalanayotgan bolalarga davlat tomonidan yordamni kuchaytirish.

jismoniy tarbiya tizimining asosiy xususiyatlari

Nazorat uchun savollar

Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiya nazariyasining magsadlari nimalardan iborat?
Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiya nazariyasining vazifalari nimalardan iborat?
Jismoni tarbiya nazariyasi gaysi fanlar bilan bog‘lig?

Tarbiyaviy va ta’limiy vazifalarning magsadi nimalardan iborat?
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Blits savollar:

jismoniy tarbiya nazariyasi fani nima hagida bahs yuritadi?
jismoniy tarbiyaning asosiy tushunchalari gaysilar ?

jismoniy tarbiya nazariyasini fanlar tizimida tutgan o’rni ganday ?
jismoniy tarbiya nazariyasidagi tadgigot metodlarini ochib bering?
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18. Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi bo’yicha dars va darsdan tashqari ishlar o’tkazish.

Ish bosgichlari va

Faoliyat mazmuni

vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim
oluvchilar
1.1.0’quv kursi nomini aytadi. Kursning magsadi va Tinglaydilar.
1. Mavzuga | vazifalari bilan tanishtiradi.
kirish 1.2.Birinchi mashg’ulot mavzusi, uning magsadi va rejalarini Tinglaydilar
(15 daqiga) | e’lon giladi. .
2.1. Talabalar bilimini faollashtirish magsadida savol-javob Savolga
2-bosgich | usulini qo’llaydi: javob beradilar.
Asosiy Kasb - hunar bilim yurtlarida jismoniy tarbiya magsadi, | Fikrlarini
bosqich ahamiyati, mazmuni nimalardan iborat bildiradilar.
(55 dagiqa) Jismoniy tarbiya nazariyasi gadimiy va hozirgi zamon
ma’nolarini tushuntirib bering. Tinglaydilar
2.2. Javoblarni to’ldiradi, umumlashtiradi va bugungi o’quv | . zarur
mashg’ulotida ushbu savollarga kengroq javob olishlarini | ma’lumotlarni yozib
aytadi. oladilar.
2.3. Jismoniy tarbiya nazariyasi fani, uning vazifalari va
gisgacha rivojlanishi tarixi  to’g’risida to’liq ma’lumotlar Tinglaydilar
beradi. Talabalar diggatini mavzuning asosiy jihatlariga | . zarur
karatadi, ularning dolzarb va ahamiyatli yekanini asoslaydi. ma’lumotlarni yozib
2.4. Rejaning ikkinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni | oladilar.
to’lig yoritadi.
2.5. Rejaning uchinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni Tinglaydilar
bayon etadi. , zarur
2.6. Rejaning to’rtinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni | ma’lumotlarni yozib
yoritadi. oladilar.
2.7. Rejaning beshinchi savoliga doir bo’lgan ma’lumotlarni
bayon etadi. Tinglaydilar
2.8. Mavzu bo’yicha talabalarda yo’zaga kelgan savollarga | . zarur
javob beradi ma’lumotlarni yozib
oladilar.
3. 3.1. Mavzu bo’yicha yakuniy xulosalar giladi. Mazkur mavzu | Savollar beradilar.
Y_akuniy bo’yicha egallangan bilimlarning dolzarbligi va ahamiyatli
bosgich yekanini alohida gayd etadi hamda  kelajakda ushbu
(10 dagiga) bilimlardan qayerlarda foydalanishi mumkinligi  hagida A .
, . Vazifani yozib
ma’lumot beradi. oladilar.

3.2. Mustagqil ishlash uchun vazifa beradi. Ikkinchi mavzu
bo’yicha keyingi 0’quv mashg’ulotiga tayyorlanib kelish.

(3.1) 1-ilova
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Blits — so’rov savollari

Jismoniy tarbiya vositalariga nimalar kiradi?

Maktabgacha ta’lim muassasalarida ganday gigiyenik omillardan foydalaniladi?
Tabiatning tabiiy kuchlariga nimalar kiradi?

Massajning bola organizmiga ta’siri ganday?




MUTAXASSISLIK FANLARI BO’YICHA (GIMNASTIKA, YENGIL ATLETIKA, SPORT
VA HARAKATLI O’YINLAR, SUZISH, MILLIY KURASH TURLARI VA BOSHQALAR)
MA'RUZA O’QISH, SEMINAR, AMALIY VA BOSHQA TURDAGI MASHG’ULOTLARNI
O’TISH METODIKASI.

Jismoniy mashglarni turkumlarga bo’linishi

Belgilari Mashqlar xarakteristikasi va yo’ngalishi
bo’yicha
1. Anatomik | qo’l muskullarga | oyoq gorin bel gavdaning
bo’yicha berilgan mashglar muskullarga muskullarga muskullarg | kundalang
berilgan berilgan a berilgan | muskullarga
mashqlar mashqlar mashqlar ber.mashglar
2. Jismoniy | kuchni rivojlantirish | tezkorlikni chidamlikni chaggonlik | egiluvchanlikni
sifatlarini uchun ahamiyatli | rivojlantirish u- | rivojlantirish ni rivrjlantirish  u-r
rivojlantirishga | garashlikni  engish | n ahamiyatli | u-n ahamiyatli | rivojlantiris | ahamiyatli
ahamiyatligi mashglari og’irliklar | tezkor vaqgt yugurish | h u-n | (egilish va siltoy
bo’yicha ko’tarish, tortilish va | xarakatlar, suzish ahamiyatli | mashsslar)
h.k sprintcha chang’ilarda (akrobatika
yugurish, gisga | yurishvah.k. | va boshga
masofaga mashglar)
yugurish va h.k.
3. Tanlab olgan | yordamchi umum | maxsus sifatlarni rivjlantirish | Asosiy sport tanlab olgar
sport turi u-n | rivojlantiruvchi u-n kuch, tezkorlik, | yondoshtiruvchi | sport turi
ahamiyati salomatlikni chaqggonlik, chidamlilik, | texnikalarni
mustahkamlash  u-n | egiluvchanlik. uzlashtirish  va
har tomonlama takomillashtirish
jismoniy tayyorgarlik
4. Mashglar | tsiklik xarakat | atsiklik har bir mashqglar va ta'sirlar | aralash tsiklik mashglarn
tuzilish va | fazalari tsiklidagi | tugallanishi va qaytarilishi mumkin | atsiklik ~ mashselar  b-
shaklining ketma-ketlik lekin bu b-n tsiklik bo’Imaydi diskni | bajarish  (yugurib  kelik
Xususiyatlari gonuniyatlari va | ulogtirish, yadroni turtish, joydan | uzunlikka sakrash, tayok b-f
biomexanika alogasi tsikllarni | sakrash va h.k). sakrash, granata, nayzi
bo’yicha gaytarilishini va ulogtirish).
bog’ligligi  (yurish,
yugurish,
suzish,konkida
yugurish chang’ilarda
yurish)
5. Ishlarini | maksimal ish quvvati | Submaksimal katta o’mrtacha organimzdsg
guvvati xarakatlarning ishning  davom | uncha 0’zgarishla
fiziologiya maksimal  chastatasi | etishi 20-30dan 3- |shn|_ng davom | po’Imaydi, tiklalanisk
bo’yicha bilan xakterlanishi yoki | 5 gacha 800, 1500 | €tishi ~ 3-5dan | jarayonlari. 10000
muskullarning m gacha yugurish | 40gacha 750kal | marofoncha yugurish uzoc
gisgarishi va amplituda | muskullarda ortya sarf | masofalarni suzish
kuchlanishi, katta | anaerob  jarayon chang’ilarda  10km dar




bo’lishi mumkin. Ishlar | ro’y beradi qgilinadi ko’p masofalarga yurish.
20-30dan to 10-15 va
bundan oz davom etishi
mumkin.

6.Sport turlari ommaviy sport turlari engil | go’shimcha sport | texnik sport turlari avtomotor spor
atletika  sport  o’yinlari, | turlari  ovchilik, | turlari va boshqgalar.

suzish, gimnastika ~ va [ baliq ovi va
boshagalar boshqgalar

GIMNASTIKA JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA
REJA:

Gimnastika fani va tavsifi.
Gimnastikaning asosiy vositalari.
Gimnastikaning xususiyatlari.
Gimnastika — o*quv-ilmiy fan sifatida.
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Jismoniy tarbiya vositasi sifatida gimnastika uzoq vaqt mobaynida rivojlanib kelgan. Uning garor
topishi ijtimoiy tuzuv o‘zgarishi bilan, odam hagidagi fanning rivojlanishi bilan, shuningdek, urush gilish
usullarining o‘zgarishi bilan bog‘lig bo‘lgan. Bular gimnastikaning mazmunan o‘zgartirishga, uning
o‘gitish metodikasi va hatto mashglarni bajarish texnikasining o‘zgartirishiga ham muhim ta’sir
ko‘rsatgan.

Jismoniy tarbiya xalglarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalashning tarkibiy qismi, Kkishilarni
mehnatga, Vatan himoyasiga tayyorlashning jismoniy jihatdan barkamol bo‘lib yetishtirishning ta’sirchan
vositasidir.

Gimnastika yunoncha «gimnos» so‘zidan kelib chiggan bo‘lib, «yalong‘och» degan ma’noni
anglatadi. Shuningdek, yunoncha (mashq gildiraman) so‘zining kishi salomatligini mustahkamlash, uni
har tomonlama jismoniy tarbiyalash va harakat qobiliyatlarini, kuchi, chaggonligi, harakat tezkorligi,
chidamliligi va boshga xususiyatlarini takomillashtirish uchun ishlatadigan maxsus tanlangan jismoniy
mashglar metodik usullarining tizimi ham degan ma’nosi bor. Gimnastika 0‘z xusuiyatlariga ko‘ra bir
gator jismoniy (egiluvchanlik, chidamlilik, chaqgonlik, kuch, tezkorlik) sifatlarini hamda go‘zallikni ham
tarbiyalaydi.

Gimnastika — bizning nutgimizda ishlatiladigan gimnastika termini fagatgina Olimpia o‘yinlaridagi
musobagalashish degan ma’nosidan tashqari tirmashib chigish, yoga va ragsga tushish orgati tanani
boshgarish degan ma’noni ham beradi.

Quyidagilar uning asosiy vazifalaridir:

1. Inson organizmi forma va funktsiyalarini kishilarning jismoniy qobiliyatlarini har
tomonlama takomillashtirishga, salomatligini mustahkamlashga, uzoq yillar davomida faoliyat ko‘rsatib
yashashlarini ta’minlashga yo*naltirilgan mukammal rivojlantirish.

2. Hayotiy muhim harakat, ko‘nikma va malakalarini (shu jumladan, amaliy va sport
ko‘nikmalarini) shakllantirish va maxsus bilimlar bilan qurollantirish.
3. Axlogiy-irodaviy va estetik xislatlarini tarbiyalash.

Aynigsa, bolalar va o‘smirlarni jismoniy shakllantirishda gimnastikaning ahamiyat Katta.
Gimnastikaning xilma-xil vosita va metodlari yordamida boshlang‘ich jismoniy tarbiya vazifalari,
muvaffaqgiyatlirog hal gilinadi, bolalar va o‘smirlarda jismoniy hamda harakat gobiliyatlarini rivojlantirish
uchun asos yaratiladi, ularning funktsional va ko‘nikish imkoniyatlari ancha kengayadi.

Gimnastikaning juda katta gigiena-sog‘lomlashtirish ahamiyati ham bor.

Gimnastika bilan hamma - bolalaru kattalar, keksalaru yoshlar, yaxshi tayyorgarlik ko‘rganlaru
endi boshlovchilar, sog‘lom Kishilaru va hatto notob kishilar shug‘ullanishlari mumkin. Gimnastika bilan
maktabgacha yoshdagi bolalar muassasalarida, maktablarda, o‘rta va oliy o‘quv yurtlarida, O‘zbekiston
armiyasi va flotida ham shug‘ullanadilar. Ko*pchilik o‘z uylarida radiodan eshitib, televizordan ko‘rib
turib shug‘ullanadilar.

Gimnastikaning bunchalik keng yoyilganligiga sabab — uning vositalarining barchaga tushunarli va
xilma-xil ekanligida, jismoniy tarbiyaning turli vazifalarini hal gilish uchun mashglar tanlash imkoniyati

! Cross Fit. Gymnastics training guide. Copyright 2015. P 6.




katta ekanligidadir.

Gimnastika mashg‘ulotlarida hayotiy zarur malaka hamda ko‘nikmalar orttiriladi va
takomillashtiriladi. Bu fanning juda katta ta’limiy estetik, agliy-pedagogik ahamiyati ham bor.

Nihoyat, gimnastika — aqgliy ta’lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorgin namunasidir.
Gimnastikada go‘llaniladigan metodlar shug‘ullanuvchilarning intellektual faoliyati aktivligini
rag‘batlantirish imkonini beradi. MN sistemasining moyilligini, uning mushak faoliyatining turli
holatlarga moslasha olish gobiliyatini shakllantirishga yordam beradi. Yugorida gayd qilib o*tganimizdek,
gimnastikaning o‘ta ta’sirchanligi boshlang‘ich jismoniy tarbiya bosgichlarida, insonning jismoniy
qgobiliyatlarini har yoglama va garmonik rivojlantirish poydevori yaratilayotgan vagtda namoyon bo‘ladi.

Gimnastikaning bu asosiy funktsiyasi uning ko‘p asrlik taraqgiyot tarixi mobaynida shakllandi va
garor topdi, bu uning jismoniy tarbiyaning ko‘p yoglama mazmunidagi aniq vazifalarini tashkil etadi.

Sport faoliyatida gimnastikaning uchta mustagil turi bor. Sport gimnastikasi, akrobatika va badiiy
gimnastika.

2. Gimnastikaning asosiy vositalari.

Maxsus ishlab chigilgan harakat formalari gimnastikaning tipik vositalari (mashglari) hisoblanadi.
Ular yordamida odamning hayotiy muhim harakatlantiruvchi qobiliyatlari takomillashtiriladi. Ko‘p
mashglar odamlarning mehnat, harbiy va turmush faoliyatidan (yurish, yugurish, tirmashib chigish,
sakrash, emaklash, muvozanat saglash, ulogtirish, to‘siglardan oshib o‘tish, yuk tashish) va hokazolardan
olingan.

Gimnastika mashqglari pedagogik vazifalarga hamda harakatlantiruvchi faoliyat strukturasiga
muvofiq tarzda quyidagi asosiy guruhlarga bo‘linadi:

1. Saf mashqlari — safda birgalikda bajariladigan, shug‘ullanuvchilarda faoliyat strukturasiga
muvofiq bo‘lib harakat gilish malakalarini, gad-qomatni rostlovchi, ritm va sur’at hissasini tarbiyalashga
yordamlashadigan harakatdir.

2. Umumrivojlantiruvchi ayrim bo‘g‘in, gismlarda bajariladigan, ya’ni har yoglama
jismoniy tayyorgarlik uchun, organizmning funktsional imkoniyatlarini kengaytirish va gad-gomatni
tarbiyalash uchun go‘llaniladigan mashqglardir.

3. Erkin mashglar — tanani ayrim a’zolari bilan gilinadigan turli harakatlarni, shuningdek,
akrobatik va xoreografik mashglarni birga qo‘shib bajarishdir.

4. Amaliy mashglar — yurish, yugurish, ulogtirish, tirmashib chigish, oshib o‘tish, emaklab
o‘tish, muvozanat saglash, to‘siglarda oshib o‘tish va hokazolar.

5. Sakrash (tayanmay va tayanib) sakrovchilarni rivojlantirish, shuningdek, oyoq va
go‘llarning kuchini, harakat tezligi anigligini, chaggonlik va dadillikni rivojlantirish uchun qo‘llaniladi.

6. Snaryadlarda bajariladigan mashglar — sport gimnastikasining eng xarakterli vositalaridir.

Ulardan ko‘zda tutilgan va statik holatlarni ham oz ichiga olgan muvozanat saglash mashglarini
birlashtiradi.

7. Badiiy gimnastika mashglari — gimnastika asboblari (arg‘amchi, gardir, to‘p, cho‘kmarlar
va h.k.) bilan va gimnastika asboblarisiz ijro etiladigan mashglar.?

Gimnastikaning asosiy vositalari kishining maksimal kamol topishi uchun ko‘prog ganday ta’sir
ko‘rsatishni hisoblagan holda quyidagi guruhlarga ajratish mumkin:

a) jismoniy xislatlar va harakatlantiruvchi qobiliyatlarni umuman rivojlantirishga garatilgan
mashglar (saf mashglari, URM mashglari, o‘yin va estafetalar).

b) hayotiy zarur ko‘nikma va malakalarni shakllantirishga garatilgan mashglar (amaliy mashglar,
tayanmay sakrashlar).

v) harakatlantiruvchi gobiliyat va irodaviy xislatlarni intensiv rivojlantirish va takomillashtirishga
garatilgan mashqglar (erkin), tayanib sakrashlar, snaryadlarda bajariladigan mashqglar, akrobatika
mashglari va badiiy gimnastika mashglari.

Gimnastika asosiy vositalarining hammasini mana shu taxlitda ajratish gimnastikaning biror turi
uchun, turli pedagogik vazifalarni hal gilish uchun muayyan mashglar tanlashni osonlashtiradi.

3. Gimnastikaning xususiyatlari.

Quyidagilar uning xususiyatlariga kiradi:

1. Kishi organizmiga har yoglama ta’sir ko‘rsatish. Kishilarni barcha organlarining
funktsiyalari gimnastika mashglari yordamida takomillashadi. Demak, Kishini umumiy jismoniy
rivojlantirish va uning harakatlantiruvchi qobiliyatlarini har yoglama kamolga yetkazish vazifalarini
gimnastika yordamida hal gilsa bo‘ladi.
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Nihoyatda xilma-xil jismoniy mashglarni go‘llash.

Tanaga tanlab ta’sir ko‘rsatish.

O*quv jarayonining gat’iy me’yorda bo‘lishi va jismoniy yukni aniq tartibga solish.
Mashglarni uzluksiz murakkablashtirib borish va kombinatsiyalash, hamda bir xildagi
mashqlarnl bir gnacha magsadlarda qo ‘llanishining mumkinligi. Birog mashgni variantlarini o‘rganishga
o‘tiladi, bora-bora shu mashgning o‘zi ham murakkablashtiriladi, birog elementni ikkinchisiga qo‘shib
bajarib, kombinatsiyalarga yangi harakatlar kiritiladi va hokazo. Bunda o‘rganilayotgan o‘quv materiali
sifat va migdor jihatdan ham yangicha ifodaga ega bo‘ladi, hamda tanaga boshgacharoq ta’sir etadi va
zarur o‘zgarishlarni keltirib chigaradi. Bir xil mashglardan turlicha vazifalarni hal qilish uchun
foydalanishda ularni metodik jihatdan xilma-xil o*zgartirish yo*li bilan amalga oshirish mumkin.

Gimnastikaning metodik xususiyatlari bir-biri bilan uzviy bog‘ligdir. Ularni to‘g‘ri hisobga olib ish
ko‘rilsa, shug‘ullanuvchilarning har yoglama umumiy jismoniy tayyorgarligi, harakatlantiruvchi
qobiliyatlarini garmonik rivojlantirish vazifalari, shuningdek ta’lim-tarbiya vazifalari hal etiladi.

4. Gimnastika o‘quv-ilmiy fan sifatida.

Gimnastika o‘sib kelayotgan avlodga ta’lim va tarbiya berish tizimidagi pedagogik ilm sohasi,
o‘tilishi shart bo*lgan o“quv darsi hisoblanadi. Dars sifatida u maktablarda, o‘rta maxsus o*quv yurtlari va
oliy o*quv yurtlarida o“qgitiladi.

Iimiy soha sifatida gimnastika jismoniy tarbiya hagidagi fanning gimnastikaga xos bo‘lgan
vositalar, metodlar va mashg‘ulotlar uyushtirish formalari yordamida odamning jismoniy rivojlanishi va
kamol topishi gonuniyatlarini o‘rganuvchi bo‘lagidir.

Gimnastika — ilmiy-amaliy sohadir®. Uning nazariyasi, tarixi, dars berish metodikasi mashg‘ulot
uyushtirishdagi tipik vosita va formalari bor. Gimnastika tarixi uning jismoniy tarbiya vositalari va
metodlaridan biri sifatida rivojlanish va garor topish jarayonini ochib beradi. Gimnastika vosita va
metodlarini takomillashtirish bilan alogador masalalarni yoritadi. Gimnastikadan dars berish metodikasi
bo‘limida esa ta’lim va tarbiyaning umumiy asoslari (gimnastika, uning alohida turlari) va mashq
guruhlariga go‘llanishi mumkin bo*lgan turli kontingentlar bilan mashg‘ulot uyushtirish metodlari garab
chigiladi.

Amaliy mashg‘ulotlar har yoglama jismoniy rivojlanish maxsus jismoniy Xislatlarni takomillashtirishga,
gimnastika mashglari texnikasini bilib olishga, shuningdek, professional-pedagogik ko‘nikma va
malakalar

SRR

1. Jihozlarda bajariladigan mashglarning atamalari.

Tutish - snaryadni ushlash usuli. Tutishning quyidagi turlari bor: ustidan tutish, ostidan tutish
turlicha tutish, teskari tutish, chalishtirma tutish, keng tutish, tor tutish. Juft tutish chuqur tutish.

Osilish - quyidagi turlari bor: oddiy osilish, aralash osilishlar.

Tayanish — oddiy va aralash bo‘ladi.

O‘tirish — snaryadda o‘tirgan holat; quyidagi turlari bor: bruslarda oyoqglarni kerib o‘tirish, sonda
o‘tirish va hokazo.

Ko‘tarilish — osilib turishdan tayanishga yoki pastroq tayanishdan yugori tayanishga o‘tish.

Pastga tashlanish-ko“tarilishga teskari harakat.

Aylanish - gimnastikachining tayanishda boshlab snaryad yoki atrofida (turnik, yog‘och va hokazo)
aylanma harakatlanishi.

Burilish - gavdaning vertikal o‘q atrofida harakatlanishi.

Oyoqgni osmonga gilib turish — gimnastikachi tanasining biron gismiga tayanib, oyoglarni yugoriga
uzatgan vertikal holat.

Tebranish — aylanish o‘giga nisbatan erkin xakatlanish.

Yoysimon tebranish — tayanishdan yoysimon harakat gilib osilishga o‘tish.

Uchish — bu shug‘ullanuvchilarning snaryad (odatda xalga) bilan birgalikda bir marta tebranma
harakat gilishdir.

Qo‘l orgasidan aylanish — muayyan holatdan yelka bo‘g“inini buraltirib, gavdaning gorizontal o‘q
atrofida aylanishi. Bunday aylanish yo‘nalishga garab oldinga va orgaga bo‘ladi. Zaruriy bo‘lsa ganday
tebranish yordamida bajarilishini ko‘rsatish.

O‘tkazish — oyoqni snaryad tepasidan harakatlantirish.

Doira — oyoqgni yaxlit (ellepsimon) harakatlantirish.

Chalishtirish — oyoglarni bir birining o‘rniga garama-garshi yetkazish.
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Kirish — snaryad yonida dastlabki holatda turgan gimnastikachining tayach qo‘li atrofida doira
yasab burilib, dastlaklarga tayanib golishini ko‘rsatuvch atama.
O‘tish — ijrochining snaryadda (biron elementni bajarayotganda) qo‘llarni tutib, o‘ng yoki chap
tomonga siljish.
Chiqgish — kirishga teskari harakat gilib (konning) boshga gismiga o‘tish.
Uchib o‘tish — gimnastikachining go‘llarini go‘yib yuborish snaryadning bir tomonidan ikkinchi
tomoniga brusning bir yog*ochidan ikkinchi yog*ochiga o‘tish.
Sakrab tushish-snaryadda osilib yoki tayanib turgan holatda sakrab tushish.
Sakrash — oyoqlarda depsingandan keyin erkin parvoz qilib, ma’lum masofadan (balandligiga,
uzunasiga) yoki to‘sigdan o‘tish.
Tayanib sakrash — qo‘llarda go‘shimcha tayanib (to‘rt berib) bajariladi.
Siljish-depsingandan keyin oyoqglarni orgaga dastlabki siljish.
2. Akrobatik mashglarning atamalari.
Dumalanish - tayanchiga birin-ketin qo‘l tekkizib gavdani aylantirish (bosh orqali
to*ntarilmaydi). Dumalanishning quyidagi turlari bor: oldinga dumalanish, yonga dumalanish, orgaga
bukilib dumalanish singari va hokazo.

G‘ujanak bo‘lish — gavdani bukilgan holati. G‘ujanak bo‘lishning yotib, o‘tirib va cho‘kkayib
g‘ujanak bo‘lish, shuningdek keng g‘ujanak bo‘lish turlari bor.

O‘mbalog oshish — gavdaning avval tayanib, kema-ket bosh orgali to‘ntariladigan aylanma
harakati. O‘mbaloq oshishning quyidagi: oldinga do‘mbalog oshish sakrab do‘mbaloq oshish, orgaga
do‘mbalog oshish va hokazo turlari mavjud.

To'tarilish - gavdaning bitta yoki ikkitaning fazasi bo‘lgan to‘lig aylanib oladigan (go‘llarga
tayanib, bo‘shqga tayanib yoki ham qo‘llarga, ham bo‘shqga tayanib) aylanma harakati. Tontarilishning
quyidagi; yonga to‘ntarilish, boshda g‘rib to‘ntarilish, to‘ntarilib bir oyoqda tushish, sakrab to‘ntarilish
kabi turlari bor.

Orgaga to‘ntarilish — gavdani go‘llarga tayanib orgaga aylanadigan harakati. Qo‘llarda, boshda
turib golishgacha aylanib bajariladigan va boshga xillari ham bo‘ladi.

Charxpalak-gavdani uchish fazasi (qo‘llarga tayanib) to‘lig to‘ntarilib oladigan bir tekis aylanma
harakati. Ikki oyoqdan boshlab yana ikki oyoqga tushib shuningdek bir oyogdan boshlab va oyoglarni
almashib bajarilishi mumkin.

Randat — orgaga bukilib ikkila oyogga tushadigan to‘ntarilish.

Qurbat — go‘llarda turib orgaga sakrab oyoglarga tushish.

Sal'to - gavdaning xavoda erkin to‘ntarilishi. Sal'toning quyidagi; oldiga salto, sil tanib salto,
orgaga salsto yarim burilib salsto va hokazo.

Ko‘prik - tayanchga orga o‘girib gavdaning maksimal darajaga egilib bukilgan yoysimon holati.
Ko*prikning quyidagi; ko*prik, bir qo‘lda ko*prik, bir oyoqda ko‘prik bilaklarda ko‘prik, teskari ko‘prik.

Masalan, chap oyog‘u 0‘ng go‘lda ko“prik turish va hokazo turlari mavjud.

Shpagat-oyoqlarni niyat darajada kerib o‘tirish (xar ikkala oyogningbutun uzunasi bo‘ylab
tayachga tekizib o‘tirish). Shpagatning quyidagi; shpagat, 0‘ng oyoq, 0‘ng qo‘Ini yoki chap go‘Ini oldinga
uzatib shpagat, engashma shpagat va boshqga turlari bor.

Yarim shpagat-shpagatga o‘xshash. Ammo oldindagi oyoq bukilgan holat, engashma yarim shpagat
va hokazo.

Turishning quyidagi; kuraklarda turish, kallada turish, go‘llarda turish va hokazo.

Sapchitish-turning sakrab tushgan akrobatni gaytarish.

Sakrama harakat (surat bilan sakrashlar) ijrochi parozini oshirish uchun qo‘llaniladi. golgan
atamalar gimnastika atamasiga muvofiq tuziladi.

3. Badiiy gimnastika mashglarining atamalari.

Odimlash - joydan joyga ko‘chishning xilma xil turlari. Odimlashning quyidagi; odimlash, oyoq
uchiga ko‘tarilishdan boshlab odimlash, lukillab odimlash, almashib odimlash, palka gadami bilan
odimlash turlari mavjud.

Yugurish - xar birida uchish fazasi bo‘lgan odimlash. Yugurishdagi nomlar odimlashdagi nomlarga
0‘xshash.

Burilish - gavdaning vertikal yoki uzunasiga o‘q atrofidagi aylanma harakati.

Sakrash - oyoglarda depsingandan keyin erkin parvoz etish. Harakat go‘lami va gavdaning
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xavodagi holatiga garab sakrashning quyidagi; to*g‘ri sakrash, bukilib sakrash, kerishib sakrash, ochiq
sakrash, yopiq sakrash, odimlab, sanchib sakrash, charxpalaksimon sakrash, tayanib sakrash, tashlanib
sakrash, yarim xalgasimon sakrash turlari mavjud.

Qo‘llarni prujinasimon harakatlantirish. Barcha bo‘g‘nlarni baravariga bukib prujinasimon yaxlit
harakat gilish. Turli yo*nalishlarda bajariladi.

To‘lginsimon - do‘ngsimon yarim cho‘kkayishdan boshlanadigan, bo‘g‘inlarning ketma-ket biri
yozilib, bukilishdan iborat murakkab yaxlit harakat.
Qo‘Ini to*lginlashtirish - go*Ini bukish va panjasi osiltirishdan boshlanib, keyin yozish bilan bir vagtda
panjasi ko‘tarishdan iborat to‘lginsimon harakatlantirish

Badiiy gimnastika mashg ulotlarini tashkil etish.
Reja

1.Qaddi qomatni tik tutishni o"rgatish.
2.0yoq uchida bajariladigan mashqlar ketma-ketligi.
3. Safda yurish mashqlarini bosgichma- bosgich o rgatish.

Maktabgacha ta’lim muassasasida tarbiyalanuvchi bolalarni(gizlarni) badiiy gimnastika mashg ulotlariga
tayorlash, mashg ulotlarni tashkillashtirishda bolalarning yosh bajara olish darajasi va jismoniy va
funksional imkoniyatlariga garab amalga oshiriladi.

Mashg ulotlarni boshlashdan oldin avvalo bolalar bilan individual suxbat olib boorish,qgizigish va
kayfiyatini xisobga olgan xolda shug ulanish magsadga muvofigdir. Mashg ulotlar tayyorlov, asosiy , va
yakuniy gismlardan iborat. Maktabgacha ta'lim muassasasida tarbiyalanuvchi bolalarni(gizlarni) badiiy
gimnastika mashgulotlariga tayorlash, mashg ulotlarni tashkillashtirishda bolalarning yosh bajara olish
darajasi va jismoniy va funksional imkoniyatlariga garab amalga oshiriladi. Mashg ulotlarni boshlashdan
oldin avvalo bolalar bilan individual suxbat olib boorish,gizigish va kayfiyatini xisobga olgan xolda
shug ulanish magsadga muvofigdir. Mashg ulotlar tayyorlov, asosiy , va yakuniy gismlardan iborat.
Badiiy gimnastikada jismoniy tayyorgarlikning magsadi va vazifasi. Jismoniy tayyorgarlik — bu bilimni,
ko‘nikmalarni va mashqg bajarishni shakillantirish jarayoni va ularni yuqori darajagacha olib borish.
Jismoniya-tayyorgarlikning magsadi — gimnastikachilarni o‘zligini ko‘rsatish uchun samarali ko‘nikma
shakillantirib turlicha, murakkablik va kam uchraydigan mashglarni musiga birligida shakillantirish va
keyinchalik Badiiy mashoratini o‘sishini ta’minlash.

Jismoniya tayyorgarlikni vazifalari:

zamonga javob beradigan mashglar jismoniyasi to g risida maxsus bilm tizimini shakillantirish

turli xarakat ko‘nikmalarni shakillantirish

bajarish mashorati tarkibini rivojlanishi (jismoniy, jismoniy, estetik va musiga — ifodalash).
Yangi noananaviy va birikmalarni ishlab chigish.

Musobaga dasturlarini tuzish.

Quyidagi jismoniy tayyorgarlikni bo‘limlarini ajratish mumkin:

Buyumsiz tayyorgarlik — tana xarakat jismoniyasini shakillantirish.

Buyum bilan tayyorgarlik — buyumlar bilan xarakatlanish jismoniyasini shakillantirish
Xoreografik tayyorgarligi — xoreografik xarakat jismoniyasini shakillantirish

Musigali xarakat tayyorgarlik — musigani tushunishni shakillantirish va musigaga mos xarakatni ijro etish,
unga loyiqg, ta’rif, sur’at, ritm dinamikasi
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Tuzilish tayyorgarlik- bu musobagaga mos yangi mashglarni, birkmalarni va musobaga dasturini tuzish.
Jismoniy tayyorgarlikning gismlari:
Gimnastika «maktabini» elementlari:
Ko“nikma va qulaylik ko*nikma asoslarini yo*nalmasi;
Ixtisoslik mashglar
Ixtisosli majmualar
Model elementlar
Mualliflik elementlari
Xizmatli elementlar
- gimnastika «maktabi» mashglari gimnastika elementlarini tartibi, oddiy ko*nikmalar.
A) gimnastika gomadni saglash;
B) oyoq kaftini tashgarilab xarakatni bajarish, oyoq kafti tortilishi, prujinasimon, mayin go‘yish bilan.

2 sinf — poydevor ko‘nikmalar — turli gimnastika xarakatlariga kiruvchi katta xajmdagi tarkibiga kiruvchi
xarakat gilinishlar. Bu mashglarni bajarish vaqtga jismoniyani shamma qoidalari aniq va yorgin ko‘rindi.

Poydevor ko‘nikmalar:

oyoq barmoglarida yugori turishni o‘zlashtirish (1, 111, VI);
yugurish va yurishni turlari;

go‘llarni to‘lginlashtirish va purijinasimon

oyoqglarni purjinasimonlash;

burilishlar va muvozanat saglashda belni to‘\ri tutish ko‘nikmalari;

samma yo*‘nalishda oyoglarni pastlatib muvozanat saglash;

go‘nishda oyoq barmoglaridan to‘lig kaftga o‘tish, gavdani sholatini go‘l xarakatini to‘\irlab, oyoqlar
uchini tartib bilan depsinganda;

bir oyoqda burilishlar.

Buyumlar bilan xarakat ko‘nikmalarini poydevori.

buyumlarni ushlab turish usullarini qulayligi;

mayda takror xarakatlar bilan (burilish, sakrashlar);

Badiiy gimnastikasining amaliyotida bu guruhning mashglari tebranish mashglarga nisbatan kam
foydalaniladi, birog ular gimnastikada katta ahamiyatga ega. Ular go‘l, yelka bug‘ini, gavda muskullarini

rivojlantirish, tayanch apparatini mustahkamlash, asboblarda mashq bajarish uchun zarur bo‘lgan to‘g‘ri
gomat shakillantirish egallash uchun go‘llaniladi.
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Bundan tashgari bu mashglar murakkab tayanch holatlarida muvozanat saglash kabi muhim malakani
shakillantirish va maksimal muskul zur berish gobiliyatini rivojlantirish magsadida go‘llaniladi.

Shuningdek, statik va kuch mashglari tebranish mashglarini bajarishda muhim ahamiyatga ega. Xususan,
tebranish harakatlarini o‘zlashtirish uchun, asboblarda asosiy osilish va tayanish holatlarini to‘g‘ri va
ishonchli bajarish kerak buni esa, kuch va statik xarakterdagi maxsus tayyorlov mashglarini bajarmasdan
erisha olmaymiz.

Statik va kuch mashglarini ikki guruhga ajratish gabul gilingan:
Statik mashglar va kuchlanishli harakatlar.

Statik mashglar bu gimnastikachining asbobda mashq bajargan vaqtida gabul gilingan harakatsiz holatidir
(osilish va tayanishlar).

Statik mashglar xilma- xil shakilga va turli giyinlik darajasiga ega. Shuning uchun ular boshlovchi-
gimnastlardan boshlab Badiiy masterlarigacha mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladi. Statik osilishlar
(turnikda, brusslarda, xalkalarda, baland-past brusslarining yugorgi poyasiga osilish) eng oddiydir. Bunda
gimnastning tanasi ko‘pincha tayanch ostida yotadi va turg‘un muvozanat holatida bo‘ladi.

Bu holda dastlabki holatidan kuzatsak, u og“irlik kuchi ta’sirida dastlabki nugtaga gaytib keladi. Masalan,
agar turnikda osilgan gimnastni kuzatib, passiv tebrantirsak, ma’lum vaqtdan keyin uning tanasi baribir
osilish holatida to*xtaydi.

Statik tayanishlarni bajarganda gimnastning tanasi odatda tayanch ustida joylashadi va noto‘g‘ri
muvozanat holatida bo‘ladi. Ushlash nugtasidan tana giyinlashadi. Bunda tayanish usuli ham muhim
ahamiyatga ega: agar tayanch maydoni katta bo‘lsa yoki gimnast harakatsiz asbobdan mustahkam ushlash
imkoniyatiga ega bo‘lsa, turg‘unsiz muvozanatni ushlab turish osonrog bo‘ladi. Bundan muvozanat
saglashni talab qiladigan turli statik mashglar nia uchun qiyinlik darajasi bo‘yicha farg qilishi
tushunarlidir. Bruslarda oddiy tayanish shu asbobda qo‘llarda tik turishdan ancha osonroqdir, chunki
gimnastning tanasi tayanchdan ko‘proq ko‘tarilgandir. Polda go‘llarda tik turish brusslarda shunday tik
turishdan ancha murakkab mashq hisoblanadi, chunki keyingi holatda gimnast xodalardan ushlash
imkoniyatiga ega va bu unga muvozanat saglab turishga yordam beradi. Xalkalarda qo‘llarda tik turish
bulardan ham murakkabroqdir, chunki Badiiychi harakatlanuvchi asbobda turib, yigilmaslik uchun tana
bilan yanada anigroq muvozanatlashi kerak. Nihoyat, ilgargi tik turishlardan har bir qo‘lda tik turish
(polda, brusslarda) murakkabrogdir, buni bajarishda tayanch maydoni eng kichikdir.

Statik mashglarning murakkablik darajast (osilish va tayanshlarni ham) gabul gilingan holatning boshqga
xususiyatlariga ham bog‘lig, xususan, gimnast tana gismlarining bir-biriga nisbatan ganday joylashganiga
bog‘lig. Agar Badiiychiga butun tanani yoki uning ayrim katta gismlarini osilish holatida ushlab turish
uchun muskullarni juda kuchlantirish zarur bo‘Imasa, statik mashglarni bajarish oson bo‘ladi. Shuning
uchun aralash osilishlar va tayanishlar eng oson hisoblanadi, ularni bajarish vaqgtida Badiiychi bir yo‘la
asbobga fagat go‘l bilan tayanmasdan, tananing boshga gismlari: toz, son, tovon bilan ham tayanadi,
masalan, sonda o‘tirish brusslarda, yakkachupda (yoki yotib osilish) baland-past brusslarda, past turnikda
mashgini har ganday tayyorgarlikdagi gimnast bajarishi mumkin.

Zarur bo‘lgan holatni og‘ir tana zvenolarining tushib ketishi va belgilangan holatning buzilishiga yo‘l
go‘ymaslik uchun muskul kuchlanishlarini talab giladigan stati holatlarni bajarish katta jismoniy zo‘r
berishga bog‘ligdir.

Bunday mashglar, masalan, burchak hosil gilib osilish yoki tayanish, bunda gimnastning oyoqglari
gorin darajali muskulllari hisobiga gorizonal holatda ushlab turiladi. Turli gorizontal osilish va tayanishlar
shuningdek, qo‘llarni yonga uzatib tayanishlarni bajarish yaxshi jismoniy rivojlanishni talab giladi. Bu
murakkab statik mashglar yorgin ifodalangan kuch xarakteriga ega, chunki muskullarga qulaysiz
sharoitda ishlashga to‘g‘ri keladi.
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Kuchlanishli harakatlar-bir statik holatdan ikkinchisiga sekin o‘tishdir. Ularni bajarganda harakat
inersiyasidan foydalanilmaydi va Badiiychi doimo tanani fazoda harakatlantirishga majbur bo‘ladi.

Tananing og‘irlik kuchiga nisbatan gaysi yo‘nalishda harakat gilishiga garab, shunga muvofiq pastga va
yugoriga harakatlanishlar farglanadi.

Pastga harakatlanishlar ancha yengil mashqglar gatoriga kiradi chunki, ularni bajarganda Badiiychi
og‘mrimk kuchi ta’sirida harakat giladi va fagatgina muskullarni kuchlantirib, asta-sekin va bir tekisda
tushish uchun tananing tez tushib ketishiga garshilik ko‘rsatishi kerak xolos. Pastga oddiy tushishlarga
xalkada tayanishdan osilishga kuch bilan tushish, turnikda tayanishdan bukilib osilish holatiga kuch bilan
oldinga tushish va boshgalar misol bo‘la oladi.

Maktabgacha ta’limda badiiy gimnastikaning o‘rni

"Badiiy gimnastika asosan estetik qoidalarga rioya gilishga o‘rgatadi, tana go‘zalligi tushunchasini
shakillantiradi, musigalilikni, sezgirlikni tarbiyalaydi. Musiga va turli xil ragslar badiiy gimnastikada
muhim o‘rin egallaydi. Musiga jo‘rligida musigani xirgoya qilish, o‘sha loyiglikni, ritmni sezishni,
musiga bilan xarakatni birligini rivojlantiradi. Dunyo halgiga halq ijodiyoti bilan tanishtiradi. O‘z halgini
san’atiga sevgini rivojlantiradi.

Mashg‘ulot jarayonida hayotiy zarur xarakat ko‘nikmalari va maxsus bilmlar shakillanadi. Iroda va
tartibli sifatlar tarbiyalanadi.

Ular xarakat ko‘nikmalari sifatini rivojlantiradi, kayfiyatni, bo‘shashishlikni, ritmni, ragslik, xarakatni
birligini rivojlantirishga ko‘maklashadi.

Gimnastika mashglarini osonligi va turliligi, boyliligi, organizmning samarali ta’sirchanligi
tomoshabinning mashg‘ulotlarga turli shug‘ullanuvchilarni kontingentini jalb giladi.

Badiiy gimnastika vositalari ayollar organizmining anatomo-fiziologik va ruhiy xususiyatlariga mos
keladi. Ular gavda konstituti va turli yoshdagilarga to‘g‘ri keladi.

Badiiy gimnastika sport yo‘nalishiga va amaliy asosiy yo‘nalishiga bo‘linadi. Asosiy badiiy gimnastika
xar tomonlama jismoniy tayyorlanishga, sog‘ligni mustahkamlashga va xarakat funksiyalarini
shug‘ullanuvchilarning gaddi-qomatini takomillashtirish magsadiga foydalaniladi.

Ularning vositasi (ragslar, musiga jo‘rligida o‘yinlar, buyumsiz mashglar va buyumlar bilan mashglar)
bolalar bog‘chasida, umumta’lim maktablarida, o‘rta va oliy o‘quv muassasalarida ishlatiladi.

Asosiy badiiy gimnastikaning turlaridan biri ayollar gimnastikasi hisoblanadi. Ular sog‘ligni
mustahkamlash uchun kasalliklarni oldini olish uchun garatilgan. Ayollar gimnastikasini oliygohlarda va
o‘rta maxsus kasb xunar muassasalarida, erkin sport jamiyatlarida va to‘garaklarda uchratish mumkin.
2.Badiiy gimnastikaning sport yo‘nalishi tarifi.

Badiiy gimnastika siklik mukammal koordinatsiyasini sport turi, uning asosiy vositalari quyidagilardan
iborat:

Buyumsiz mashglar (muvozanat, to‘lginlar, siltashlar, sakrashlar, burilishlar);

Buyumlar bilan mashglar (xalgalar, to“plar, cho‘gmorlar bilan, arg‘amcha, tasma);

Klassik ragslarni elementlari

Xalq ragslari elementlari

Tarixiy ragslarni elementlari

Akrobatika mashglari

Ritmik mashglar

Pontomimo mashglari

Asosiy gimnastikaning elementlari (URM, saf va amaliy mashqlar)

Boshga sport turlari mashglari
Badiiy gimnastikaning amaliy turi boshga sportchilarni tayyorlashda foydalaniladi (sport gimnastika,
aerobika, muz ustida uchish, sinxron suzish) va balet sirk artislarini tayyorlashda uchratish mumkin.
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Ularning vositasi ragslarni elementi muskullarini bo*shatish mashqlari, to‘lginlar, siltanitshlar, sakrashlar,
burilishlar va x.k.

Badiiy gimnastika sport yo*‘nalishi o‘zimizning vatanimizda va xorijda katta e’tiborga sazovordir.

Sport o*yinlariga voleybol, basketbol, sharcha, badminton, lapta, stol tennisi, futbol, xokkey kiradi.
Bolalar bog‘chasida katta va maktabgacha tayyorlov guruhlarida sport o‘yinlarini o‘tkazish mumkin. Ular
bolalar musobaga, o‘yin estafetasi elementlari mavjud harakatli o‘yinlarni uyushgan holda o‘ynaydigan
va harakatli o‘yinni mustaqil tashkil etadigan bo*lganda asta-sekin joriy etiladi. Sport o‘yinlari harakatli
o‘yinlardagidan ko*proq o‘zini tuta bilishni, uyushqoglikni, kuzatuvchanlik, muayyan harakat texnikas
ini, harakatning tezkor reaksiyasini egallashni talab giladi.

Sog‘lomlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy vazifalarning birligi, ular yordamida hosil bo‘ladigan
emotsional ko‘tarinkilik, harakatlarni takomillashtirish mumkinligi, u yoki bu o‘yinlarni birlashtiruvchi
belgi hisoblanadi. Biroq, agar harakatli o‘yinlarda bolalar ijobiy tashabbus ko‘rsatgan holda turli
harakatlardan foydalansalar, sport o‘yinlarida harakatlarning bir gadar chegaralanganligi kuzatiladi, bu
mazkur 0‘yinning 0‘ziga xos xususiyati va harakat faoliyati texnikasining anigligi bilan belgilanadi. Sport
o‘yinlarida gatnashuvchilar soni aniq belgilangan, ularning vazifalari tagsimlangan, o‘yin muddati vaqti
chegaralangan bo‘ladi. O‘yinlarni o‘tkazish shartlari maxsus tayyorlanadigan joyni, belgilangan
maydonchani, tegishli jihoz va inventarlarni talab giladi.

Yuqorida ko‘rsatilgan o‘yinlarda bolalar sport o‘yinlari texnikasining umumiy talablariga javob
beruvchi to*g‘ri ko*- nikmalarni egallaydilar. Bu ko‘nikmalar ko*pincha o‘yinlarni gayta o‘rganishni
istisno etadi va maktabga tayyorlanish uchun muhimdir.

Bolalarning sport o‘yinlarini (basketbol, voleybol, tennis) o*ynashi uchun ular to‘pni erkin egallash
ko‘nikmasiga ega bo‘lishi muhimdir. To‘p bilan harakat gilish, tutib olish, ilib olish va ushlab turish,
to*pni yo*nalishini belgilab olish, fazoda to‘g‘ri mo*ljal olish kabi zarur malakalarni rivojlantiradi.

Basketbol

Bolalarni basketbol o‘yini elementlariga o‘rgatish turgan joyda va harakatda koptokni egallab olish,
bir-biriga uzatish, olib yurish, savatga tashlashni o0‘z ichiga oladi. O‘yin mashglaridan foydalanib,
bolalarni oddiy qoidalar bilan o*ynaladigan basketbol o‘yiniga olib kelish kerak.

O‘yin o‘lchami 5x10 dan 7x13 m gacha bo‘lgan maydon- da o‘tkaziladi. Maydon chegaralari
chiziglar bilan belgilanadi. Maydonning garama-garshi tomoniga 120x80 sm o‘Ichamli taxta to‘siglar
o‘rnatiladi. To‘sig ustunga mustahkamlanadi. Eng qulay variant — to‘signi maydoncha chetiga
o‘rnatiladigan shakl (metall konstruksiyaga biriktirishdir). To‘sig go‘yo maydoncha ustiga osilib
golganday bo‘ladi. Bu o‘yinni ancha xavfsiz giladi. Standart o‘Ichamli basketbol xalgasi to‘signing pastki
chegarasidan 20 sm narida, yerdan 1,7-2 metr balandlikda mustahkamlanadi. Maydoncha chegaralaridan
1 metr masofada skameyka, ustun va hokazolar bo‘Imasligi kerak. To‘sigdan 1,5 metr narida maydoncha
ichida jarima to‘pi tashlash chiziglari chiziladi. Bolalar yerga urilganda yaxshi gaytadigan to‘plar (ay-
lanasi 40x50 sm) bilan basketbol o‘ynaydilar. O‘yinning magsa- di — o‘yin uchun ajratilgan vaqt
mobaynida, to‘pni olib yurib va uning komandadagi sheriklariga oshirib, boshga komanda savatiga
mumkin gadar ko‘p to‘p tashlashdan iborat. Koman- da tarkibi 5 tagacha kishidan iborat. O‘yin 3-5
minutdan ikki taym o‘ynaladi. Savatga to‘p tushurilgani uchun 2 ball beriladi. Qo‘ldagi to‘p bilan 3
gadamdan ko‘p gadam tashlash mumkin emas. To‘pni maydonchadan urib gaytarib, to‘p bilan harakat-
lanish mumkin. O‘yinchilarni turtish, kiyimlari va qo‘llaridan ushlab olish, chalish mumkin emas.
Qoidani buzgani uchun to‘p olib go‘yiladi va boshga komanda o‘yinchisi tomonidan yon chizigdan
o‘yinga kiritiladi. O‘yin qoidalarini go‘pol ravishda buzganligi uchun o‘yinchi 1-3 minutga maydondan
chiqgarib yuboriladi. Lekin bunda uning o‘rniga boshga o‘yinchi tushib o‘ynashi mumkin.

Badminton

Badminton o‘yin o‘lchami, 3,5x8 dan 5x10 m gacha bo‘lgan maydonchada o‘tkaziladi.
Maydonchaning o‘rtasidan 130 sm

balandlikda setka (yoki chizimcha) tortiladi. O“ynovchilar navbat bilan vol anni setkadan oshirib urib
gaytaradilar. Agar volanni o‘yinga kirituvchi xatoga yo‘l go‘ysa, ya’ni (volanni o0‘z maydonidan o‘tkaza
olmasa, uni sherigining maydonini tashgarisiga chigarib yuborsa yoki setkaga tegizsa, uni raketka
gardishi bilan ursa) uni boshga o‘yinchi o*yinga kiritadi. Agar himoyalanuvchi xato gilsa, volanni o*yinga




kiritgan o‘yinchiga ochko yoziladi. O*yin kelishib olingani bo‘yicha 5, 7 yoki 10 ochkogacha davom
etadi. O‘yin birnecha partiyadan o‘ynalishi mumkin. O*yinni bir ikki kishi yoki ko‘p sonli jamoa bo‘lib
o‘tkazish mumkin. Lekin bunda boshgalarga xalaqgit bermaslik uchun har bir o‘yinchiga zona chiziladi, u
bu zonadan tashqgari- ga chigmasligi kerak.

Bolalar volanning fazodagi harakati dinamikasini his gilish- lari uchun badminton o‘yiniga o‘rgatish
volanni yuqoriga otish va biridan ikkinchisiga oshirish bilan boshlanadi. So‘ngra turgan joyda va harakat
paytida volanni raketka bilan urish mashq gilinadi. Shundan so‘ng bolalar qo‘lda tashlangan volanni urib
gaytarishni o‘rganadilar. Asta-sekin volanni o‘yinga Kkiritish o‘zlashtiriladi. Keyingi bosgich -
maydonchada juft-juft bo‘lib o*ynash — avval setkasiz, so‘ngra oddiyroq qoidalar bilan setka- dan oshirib
o‘ynaladi. O‘rgatish uchun standart raketka va volanlardan foydalaniladi.

Stol tennisi

O‘yin o‘lchami 230x100 dan 250x130 sm gacha bo‘lgan stolda o‘tkaziladi. Stolning balandligi 65, 68
sm. Balandligi o‘zgarishi mumkin bo‘lgan stollar qulay. Stolning yuzasi yog‘och girindisidan
tayyorlangan plita yoki 8, 10 galinlikdagi namga chidamli faneradan gilinadi va bo‘g‘iq ko‘k rangga
bo‘yaladi. Stolning chetlariga 3 sm kenglikdagi oq chiziq chiziladi. Stolning bur- chaklari dumaloglangan
bo‘lishi kerak. Koptok va raketka bilan mashq gilish uchun odatdagi stollardan foydalanish ham mumekin.
Standart raketkalar bolalarga biroz og‘irlik giladi, shuning uchun uning dastagini 2 sm ga gisqartirish,
diametrini esa 0, sm kamaytirish kerak. O‘rgatish uchun har bir bolada koptok va raketka bo*lishi zarur.
Ayrim mashglarni fagat sayrlarda emas, balki mustaqil ravishda binoda ham bajarish mumkin.

O‘rgatishning boshlarida stol tennisi koptogi bilan bajariladigan mashqlar beriladi.

Bu mashglarning izchilligi taxminan shunday:

MakTa0raya émaaru 0ojanap yudyH cnopT Yiiuniaapu

Bomanapaunr XapakaT (GaONMATHHHM TAIIKWI 3THIAA CIOPT YHWHIApPH Ba MallKJapura Karra
VpuH Oepuiaay.

UYanruga OpMII, KOHBKHJA, YaHaZa YYHIl, BEIOCHIIEAJA, CaMOKaTAa, pojulepla HOpHIL,
UIYHMHIZIEK, CY3HUII CHOpPT MallKjJapura MaHCyOnaup.  YiapHMHr Oapuyacu acocuil MyILIakJIapHU
MyCTaXxKaMJIaIlra, CysK, IOPak-KOH TOMHUp, Hadac ONWII Ba HEPB TH3MMIAPUHHUHT PHBOKJIAHWIINTA
WKOOWH TabCHp KypcaTaaw. byHmaH Tamkapw, MaImFyjaoTiaap jkapaéHuma Oonamapaa >KACMOHHH
cudparnap (YaKKOHJIMK, TE3KOPJIUK, YUJAMKOPIMK Ba X.K.), IIYHMHTAEK, PUTMIIMIHK, Xapakariap
KOOpIuHauusACH, (pazona MyJpKasl ONUILI MaJlakacy pUBOXKIIaHaaU. Benocunenna ropulll, KOHbKHIA YUHII
BeCTHOYIISAP OapKapOPIMKHU PUBOXKIIAHTAPAIH.

Ternnum  kuiinMaa Typad TeMIepaTrypaza To3a XaBOJaru MalFyjJomiap Ky€ll Hypuna,
LIYHHUHIZIEK, CyB/la YMHUKHUILI MOAA aIMAIIUIIMHY Ky4alTHpaayd Ba YUHUKTUPUINTA XU3MaT KUJIaau.

Croopt MamkjiapuaaH ubopar MamFyjioTiap Oonmamapra Tabuat xomucagapuHu Owmimra (Kop,
amoj, My3, CYB Ba X.K.) CHPFAJIMII, TOPMO3JIAHMII XaKUAArd TYIIYHYaJapHH, IIYHUHI/EK, CIIOpPT-
poIiep, BeJIOCUIIe] Ty3HINIIY XaKuAaru OWIMMIIapyuHN Srajljlalinjiapura UIMKOH Oepau.

Coopt MalmIK/JIapu MyIIakJapHU MycTaxKamilalira, CysK, IOpak-KOH TOMHp, acad TH3UMHUHHU
PHUBOXJIAHTHpHULIra EpraM Oepasuran MamKiIapaup.

Ouuk xaBoza TAIIKWI STHJIAAWIAH SKUCMOHMH TapOusi MalFyjoTiaapuia OosanapHU CHOPT
MaIIKJIapyu Ba CIIOPT YHHWHIIApH dJIeMeHTIapura ypratuwiaau. by wunian, acocaH, TapOusan onnd 6opasy,
JIeKMH OOJaJlapHUHI CHOPT MALIKJIApUHM OaKapHuIll MalaKaJapuHU srajuiad Ba CHOPT YHUHIAPUHU
VHHAIIHY OMITMO OJNHIIUTAPHU YUYH yIApHH JIOMMO Caipiap BaKTHJa TaKpOpJIall Ba MycTaxkamiad Oopwui
KEpaxK.

00-xaBo MIAPOUTH, CIIOPT KUXO3TAPUHUHT OOP-HYKIUTH, OONaNapHUHT Y €KU Oy CIIopT YHWHH Ba
MaIIKJIapUHY drajiiad OJNHII Japakacura Kapad, TapOusuu pekana KypcaTHIIarH CIOpT TypiapuHu Xadrta
OVitnua (3pTasabKu Ba KEYKM) XaMMa caiipyapra takcumuiaimu. AWpum xoiutapaa Oonmanap Oup Heda
VIHMH TypiapuHM MAallK KWIMIUIApH MyMKHH. Macanad, 0ab3u Oupiiapu BelOCHIIEA Ydaauiap,
alipuMJyIapy CTOII TEHHHCH Ba OaMUHTOH YHHaAMIap, CYHT ¥3apo YpHH anMaraauiap,

Hactna® TapOusiun crnopT YHMHIapH Ba MalIKIapuga HMIOTHPOK STHIITA XHUCMOHUK TapOus
MAILIFYJIOTIapHUia MALIKHH €Tapiinya Y3iamTupMarad OoanapHu xajo 3Tai.

Kefinnpok sca xamma OonasapHUHT (aon OYIMIIMHU TabMHHJIALITA XapakaT KWJIUILM Kepak.
Bonanap daxar crnopr YHMHIApH >JEMEHTHHHU Y3NAIUTHPUO OJMIIIAPUTHHA 3Mac, OaJKu yJapHUHT
acocuid KouaanapuHu (organaHaéTrad CliopT HHBEHTApIapy KUCMIIADUHUHT HOMUHH Y3JIalITHPHILUIAPH,
yJIapHU acpab-aBaiiiald, cakjallHi XaM OWIMLUIApH JIO3UM. Arap TapOMSYHMHUHT Y3H CIIOPT YHMHIapHIa
(aon MIITHPOK 3THO, OONANAPHMHI XaTTH-XapaKaThra paxOapiuK KWJca, CIOpT YHHHIApUra ypraTuil




anya Te3namraau.koptokni yugoriga otish hamda uni ikki va bir go‘llab ilib olish; otish va maydonchaga
tegib gaytgandan keyin ilib olish;koptokni devorga urish va maydonchaga tegib gaytgandan keyin ilib
olish;koptokni bir-biriga tashlash hamda uni bir va ikki qo‘llab ilib olish;

xuddi shuning o“zi, lekin koptokni maydonchaga tegib gaytgandan keyin ilib olish;

koptokni stolga tegib gaytgandan keyin bir-biriga oshi- rish.

Yugoridagi mashglar aynigsa keyingi o‘yinga yaginlashtiril- gan mashqg o‘rganilganidan keyin yoki
ular bilan parallel ravish- da raketka bilan mashq gilina boshlanadi:
raketka ushlashni o‘rganish;
raketka bilan koptokni urgandek taglid qilish;
rollarni oldinga, yon tomonga harakatlantirib, koptokni raketkadan tushurib yubormay, uni
raketkada olib yurish.

Dastlab turgan joyda, keyin harakat paytida koptokni raket- ka bilan urish:
koptokni raketka bilan yuqori otish va ilib olish;
stolga tegib gaytgan koptokni raketka bilan urib gayta- rish;
devorga va polga tegib gaytgan koptokni raketka bilan urib gaytarish;
koptokni o‘yinga kiritishni o‘rganish;
sherigi qo‘li bilan stolga tashlagan koptokni urib gayta- rish;
koptokni shunday gaytarish kerakki u yana tegsin;
juft bo‘lib setkasi yo*q stolda o“ynash;
juft bo‘lib setka tortilgan stolda o*ynash.

Bolalar o‘yinni raketka bilan doimo mashq qilish natijasidagina o‘zlashtirib olishlari mumkin.
Mashglar vagtida bolalar guruhlarga bo‘linadilar; ayrimlari stolda o‘ynaydilar, boshqgalar harakatlarni
juft-juft bo‘lib bajaradilar yoki individual shug‘ullanadilar, keyin esa o‘rin almashadilar. Hamma
mashglarni ham chap, ham o‘ng qo‘l bilan bajarish zarur.

O‘yin vagtida bolalar birnecha marta ketma-ket koptokni o‘yinga kiritadilar (5). Agar xatoga yo‘l
go‘ysa (koptok gabul gi- linmasa stolga tushmasa), boshga o‘yinchiga ochko beriladi.

Texnik o‘yin usullarining tahlili va tasnifi

Basketbol . O‘yin texnikasi tasnifi.
2. Huj um texnikasi:
a) maydonda harakat gilish texnikasi;
b) to’p bilan bajariladigan harakatlar texnikasi.
3. Himoya texnikasi:
a) maydonda harakat gilish texnikasi;

b) to’pni egallash va garshi harakat texnikasi. 1.0‘yin texnikasi — bu, m usobaganing aniq vazifalarini
muvaffaqgiyatlirog hal gilishga imkoniyat beradigan usullar yig‘indisidir. «Texnika usuli» termini
ostida, deyarli bir xil o‘yin topshirig‘ini bajarishga yo‘naltirilgan va t uzilishi bo‘yicha o0‘xshash
bo‘lgan harakatlar tizimi tushiniladi. U yoki bu usul go‘llaniladigan shart - sharoitlarning xilma -
xilligi har bir usulni bajarish uslublarining shakllanishi va takomillashishiga gizigishni kuchaytiradi.Bu
usul, avvalo, asosiy harakatlantiruvchi tuzilmaning kinematik, dinamik va ritmik tuzilmaning
bargarorligi bilan tavsiflanadi.Shunday qilib, rivojlanishning har bir davridagi sportchi t exnikasi -
bu o‘yinchiga qoidalar doirasidan chigmay, kurashning og‘ir vaziyatlarida muvaffagiyatli harakat
gilishga imkon beradigan eng samarali, amalda sinalgan vositadir. Bir lahzada vujudga keladigan o‘yin
holatlarida eng yaxshi natijalarga erishish uchun basketbolchi har xil texnik usullar va usullarning
hammasini egallashi, eng to‘g‘ri keladigan usulni yoki usullarni tanlay olishi, ularni tez va aniq
bajarishi kerak. Yugori texnik mahorat belgilari: 1.berilgan o‘yin topshiriglarini va himoyaning ikki —
uch eng yaxshi egallagan usuli bilan qo‘shilishida mukammal bajarish uchun usul va usulning eng
magbul hajmin i erkin egallash;




2.ko*rsatilgan usullarning aniq va samarali bajarilishi;

3.halaqgit beradigan omillar ma'lum darajada toligish, ruhiy, keskinlik, og‘ir tashqi

sharoit va hokazolar ta'sirida usullarning bajarilishi bargarorligi;

4.raqib garshi harakatining aniq shakllariga garab texnik usullar (fazalarini) gismlarini

boshgara olish;

5.usullarning bajarilishining ishonchliligi, bu ko‘p kunlik musobaga davomidagi yugori

aniglik va samaradorlik bilan, u o‘yindan bu o‘yingacha salbiy ta'sir etuvchi og‘ishlarsiz
aniglanadi.

Basketbol uyini texnikasini bir tartibda o‘rganish uchun uning tasnifidan foydalaniladi.

Texnika tasnifi - bu ma'lum belgilar asosida uning hamma uslub, usullarini bo‘limlar va
guruhlar bo‘yicha teng huqugli tagsimlashidir. Shunday belgilar gatoriga, eng avvalo, sport
kurashidagi usulning nimaga mo‘ljallanganligi belgilanishi (savatga hujum gilish yoki himoya
gilish uchun), harakat ganday bajarilishi (to*p bilan yoki to‘psiz), shuningdek, uning kinematik
va dinamik tuzilishi xususiyatlari kiradi.

Basketbol o‘yini ikki bo‘limdan tashkil topgan turli texnik usullar yordamida

o‘tkaziladi. Bu — hujum texnikasi va himoya texnikasi. Har bir bo‘lim hujum va himoyada
go‘laniladigan texnik usullarning guruhlaridan tashkil topadi. Usul guruhlari ularning har xil yo‘llar
bilan bajarilishini 0“z ichiga oladi. Oyoqlarni to‘g‘ri ishlata bilish va chalg‘itish usullari ikkala bo‘limga
ham qarashlidir. Usullarning ayrim bajarilish yo‘llari, 0‘z navbatida, bajarilish tavsifiga ko‘ra bir-
biridan farqg giladi. Masalan, usulni bir joyda t urib, harakatda bo‘lganda yoki sakraganda bajarish
mumkin. Tavsiya gilinayotgan tasnifnomasida chalg‘itishlarga mustagil joy ajratilmaydi, chunki
chalg‘itish - bu anig usulning fagat bir gismini (masalan, to‘pni uzatib berishda qo‘l ko‘tarish),
(savatga otish paytida mo‘ljallash), ragibda xato t ushunchasi tug‘dirish magsadi bilan o‘yinchi
tomonidan bajarilishi va undan foydalanib, boshga usulni samarali go‘llash uchun qulay holatga
yerishishdir.

O‘yin texnikasi tavsifining asosiy tuzilishi quyidagi ko‘rinishda berilishi mumkin:
- texnika bo‘limi — hujum texnikasi;

- texnika guruhi — to“pni egallash t exnikasi;

- usul — to*pni savatga otish;

- bajarish usuli — yugoridan bir qo‘llab to‘pni savatga otish shakllari;

— gavdani orgaga tashlab (og‘ishtirib);

- bajarish shartlari — to‘xtagandan keyin, sakrab o‘rtacha masofadan

to‘pni savatga otish.

Basketbol texnikasi tasnifi shunday chizma bo‘yicha tuzilgan.

2.Hujumda go‘llaniladigan texnik usullarga-to‘pni ilish va uzatish, uni yerga urib olib yurish, savatga
otishlar, chalg‘itishlar kiradi. Ular maydonda harakat gilish, to‘xtashlar va burilishlar kabi usullar
bilan birgalikda bajariladi. Hamma usullarni bajarish eng qulay va mustahkam dastlabki holat —




turish holatidan boshlanadi. Turish holatini egallash uchun basketbolchi oyoglarini yelka kengligida
bir — biriga yonma-yon qilib, bir chizigda yoki bir oyog’ini oldinga chigargan holda yerga
go‘yishi lozim. Bunda oyoqlar bukilgan, gavda biroz oldinga egilgan, uning og‘irligi oyoglarga
barobar tagsimlangan, qo‘llar to‘pni ilish va ushlab turish uchun qulay holda ko‘krakoldida bukilgan
bo‘lishi kerak. To*p keng yoyilgan barmoglar bilan kaftlarga to‘liq tekkizilmagan holda tutib turiladi.

2.1.Basketbolchi yurish, sakrash, to‘xtash wva burilish yordamida maydonda harakat giladi. Bu
guruh usullari oyoglarning to‘g‘ri ishlashiga asoslanadi. Bask etbolchilarning maydonda gilayotgan
harakati har doim bajarayotgan ishiga garab o‘zgarib turadi. Basketbolchi gadamlab, yugurib, sakrab-
sakrab, to‘g‘ri, giyalab, yoysimon, ilon izi chiziglar bo‘ylb harakat giladi.Yu r i sh o‘yin davomida
boshga usullarga nisbatan kam qo‘llaniladi. Bu usul, asosan, turish holatini o‘zgartirish magsadida
ishlatiladi. Basketbolchi maydonda tizzalari biroz bukilgan holda harakat giladi.Yu g u r i sh maydonda
harakat gilishnig asosiy usuli hisoblanadi. Bu usul og‘irlikni oyogning butun kaftiga go‘yib yoki uni
tovondan oyoq uchiga o‘tkazib, oyoglarni

odatdagidan birmuncha ko‘prog egib, yumshoq gadamlar bilan bajariladi. Tezlanishlarni va

keskin yugurishlarni bajarish uchun gisga gadamlar bilan oyoq uchida yuguriladi.

O‘yin texnikasi klassifikatsiyasi (tasnifi).
Sakrash lar. Basketbolchilar sakrashlarni bir oyoq yoki ikki oyoq bilan d epsinib

bajaradilar. O‘yin davomida sakrashlar, ko‘pincha, oldindan tayyorgarlik ko‘rilmasdan va gaytagayta
bajariladi.

To* xtashl ar gadamlab va sakrab bajariladi. Qadamlab to‘xtashda bask etbolchi yugurish
maromini buzmasdan oxirgi gadami tovondan, kattarog qilib go‘yadi; so‘ng tayanch

oyog‘ini ko‘prog bukadi va silkinch oyog‘ini oldinga qo‘yib, harakatini to‘xtatadi va gavdani
tayanch oyog‘ining ustida tutib turadi.

B uril i sh laroldinga va orgaga burilishlarga ajratiladi. Ular orgada yoki oldinda joylashgan
oyoqda, bir joyda t urgan holda va harakatda, to‘p bilan va to‘psiz bajariladi.2.2. To‘p bilan bajariladigan
usullar quyidagi texnik harakatni: to’pni ilib olish, uzatish, olib yurish va to’pni savatga otishni 0‘z
ichiga oladi.

To pniilib olish To‘pniilib olish — bu usul yordamida o‘yinchi ishonarli

ravishda to‘pni egallab olish va u bilan keyingi huj um harakatlariga kirishishi mumkin. To*pni

ilib olishni bir gancha usullari mavjud: o‘rtacha balandlikda kelayotgan to‘pni ikki go‘llab ilish,
yugoridan uzatilgan to‘pni sakrab ilish, pastlashib kelayotgan to‘pni ilish, maydondan sapchigan

to*pni ilish, dumalab kelayotgan to‘pni harakatda ilish, bir go‘llab to‘pni ilishlar.

To‘pni u zatish. Uzatish — bu uchish yordamida hujumni davom ettirish uchun o‘yinchi to‘pni
sherigiga yo‘naltiradigan usuldir. O‘yin davomida uzatishning har xil usullari o‘llaniladi:
ko‘krakdan ikki go‘llab to‘p uzatish, yuqoridan ikki go‘llab uzatish, yelkadan bir go‘llab uzatish,
yugoridan bir go‘llab «kryuk» usuli bilan uzatish, pastdan bir go‘llab uzatish, orgadan bir qo‘llab
uzatish, pastdan orgaga uzatish, go‘Ining tagidan uzatish, bir o‘llab yelkaning ustidan uzatish.
To'polibyu rish. To‘pni bir go‘l bilan ketma- ket y erga urish to‘pni yerga urib yurish deyiladi.
To‘pni olib yurish - o‘yinchiga to‘p bilan maydon bo‘ylab xohlagan tezlikda va

istalgan yo‘nalishda harakat gilishga imkon beruvchi usuldir. To‘pni yerga har hil: yugorirog va

pastrog sapchitib turib yurish mumkin. Bu usulda basketbolchi maydondan sapchitib

gaytayotgan to‘pni pastga tushirilgan va keng yoyilgan barmoglari bilan tutib oladi. U qo‘lini
bukib, to‘pni biroz yuqoriga kuzatadi, so‘ng uni yana maydonga ma'lum burchak bo‘yicha

keskin itaradi. Bunda oyoqlar bukilgan, gavda biroz engashgan, bosh to‘g‘ri tutilgan bo‘lishi kerak.
Savatgato‘potishlar. O‘yinning yakuniy natijasi savatga otilgan to‘plarning

anigligiga bog‘lig. To‘p otishni bajarishga tayyolanish jamoa hujumidagi asosiy mazmunni

tashkil etadi, halgaga t ushirish esa uning bosh magsadidir. Ular har xil: yagin (3 m etrgacha),
o‘rta (3 metrdn 7 metrgacha) va uzoq (7 metrdan ortiq) masofalardan bajariladi. Otishlar tavsifi bo’yicha
ham har xil bo‘ladi: bir joyda t urib, harakatda, sakraganda. To‘plarni savatga bir va ikki go‘llab otish
mumkin. Hozirgi kunda to‘plar savatga himoyachilarning gattiq qarshiligi ostida otiladi. Shuning
uchun to’pning savatga anig borishiga oyoglarning, qo’llarning, aynigsa, panjaning to‘g‘ri ishlashi,
anig mo‘ljalga olish, shu sharoitga mos samarali usulni tanlash, shu bilan birga, basketbolchining
muvozanat saglashiga va har xil sharoitda qiyin muvofiglashtirilgan harakatlarini bajarish




imkoniyatlarini yaratish uchun ma'lum mushak guruhlarini bo‘shashtirish qobiliyatlariga ega bo‘lishi
katta ahamiyatga ega. Ragibning harakatlari, to‘s — to‘polon, hisobdagi farg, charchash kabi
omillar ham bask etbolchilarning maydonda aniq harakat gilishlariga salbiy ta'sir ko‘rsatadi. Savatga
to‘p otishlar har xil: bir joyda 12turib yelkadan bir qo‘llab to‘p tashlash; harakatda bo‘lganda
yelkadan bir qo‘llab otish; ikki gadam go‘yib, yelkadan bir go‘llab to‘p tashlash; sakraganda bir
qo‘llab otish; yuqoridan bir go‘llab («kryuk» usuli bilan) otish; pastdan bir qgo‘llab otish; yuqgoridan
pastga bir go‘llab otish; yuqoridan ikki go‘llab otish.Cha I g* i ti sh I ar. Asosiy magsadni bajarishdan
avval uni berkitib, himoyachining diggatini chalg‘itish  uchun hujumchi bajaradigan harakatlar
chag‘itishlar deb ataladi. Ko‘pchilik texnik usullar yoki ularning qo‘shilmasi chalg‘itish harakati
sifatida qo‘llanilishi mumkin.

Chalg‘itishlar gqo‘llanayotgan usullarga mos sur'atda bajarilishi kerak. Bunda muvozanat saglanib
golinishi shart. Chalg‘itishdan keyingi haqgigiy harakatga nihoyatda tez o‘tish lozim. Chalg*itish
harakatlarini bir marta yoki bir necha marta bajarish mumkin. Chalg‘itishlar fagat himoyachilar

yagin joyda turganlaridagina yaxshi samara beradi. Ular to‘psiz va to‘p bilan, bir joyda t urganda va
harakatda bo‘lganda bajarilishi mumkin. Harakat paytida chalg‘itishlarni bajarish qgiyinrog
hisoblanadi.

Chalg‘itishning bir necha turlari mavjud: to‘psiz chalg‘itishlar ko*proq garshiliksiz to*p gabul qilish
uchun himoyachining yagindan turib, ta'qgib qilishidan qutilish magsadida go‘llaniladi; to‘p bilan
chalg‘itishlar uzatishni, otishni yoki to‘pni yerga urib yurishni garshiliksiz bajarish uchun
go‘llaniladi; to‘pni uzatish taglid gilish bilan chalg‘itish zonali himoyaga garshi hujumda ko‘proq
go‘llaniladi; savatga otish imitatsiyasi bilan chalg‘itish hozirgi kunda ko‘proq tayanchsiz holatda
go‘llaniladi; to‘pni yerga urib vy urishga o‘tish taglid gilish bilan chalg‘itish himoyachining
ta'gibidan to‘pni yerga urib y urish bilan qutilish magsadida qo‘llaniladigan asosiy usuldir.

3.Himoya — bor kuch bilan g‘alaba gilishga harakat gilayot gan jamoaning tirishishlari,

agar uning o‘yinchilari himoya harakatlari gaytadan qo‘pol xatolarga yo‘l gqo‘ysa, bekor bo‘lib qgoladi.
Himoyachiga garaganda hujumchining texnik mazmuni boyrog. Tajriba ko‘rsatadiki, himoya usullari
to‘g‘ri va diqqt bilan bajarilsa, ular ko‘proq m ukammal va samaralidir. Himoya texnikasi 2 ta asosiy
guruhga:

- maydonga harakat gilish texnikasi;

- to‘pni egallash va garshi harakat gilish t exnikasiga bo’linadi.3.1. Himoyachining maydonda harakat
gilish texnikasi usullarning tavsifi va xususiyatlari, o‘yinchining faol, mustaqgil mudofaa tavsifi va
sherigi bilan o‘zaro harakatlarning aniq holati va magsadiga bog‘ligdir.T u r i sh . Himoyada t urish
hujum paytidagi turishdan basketbolchi go’llarining 0’yin

vaziyatiga garab har xil jo ylanishi bilan farglanadi.

To‘psiz hujumchidan uzoqda turgan himoyachining qo‘llari tirsaklarda erkin bukilgan

bo‘ladi. To‘p ilishga tayyorlanayotgan hujumchiga yaginlashayotgan himochi go‘llarini oldinga

— yugoriga ko‘tarishi mumkin. Agar to‘pni egallab turgan hujumchi hali uni yerga urib yurishga
o‘tmagan bo‘lsa, himoyachi bir go‘lini to‘pga uzatadi, ikkinchisini esa maydonga, hujumchi

o‘tishi mumkin bo‘lgan tomonga tushiradi.

Agar hujumchi to‘pni yerga urib yurishni go‘llagan bo‘lsa, unda himoyachi ikkala

go‘lini to‘pga uzatib, uni egallashga harakat gilishi mumkin. Himoyachi oyoglarning joylashishi o‘yin
vaziyatiga garab o‘zgarib turadi. Shitning o‘ng va chap tomonida t urgan hujumchini to‘sishda
himoyachi uning maydon yon va tashgi chiziglari bo‘ylab ot ishiga to‘sginlik qilish magsadida
hujumchiga yagin turgan oyog‘ini oldinga go‘yadi. Maydon o‘rtasida joylashgan hujumchini
to‘sishda himoyachining oyoglari yonma - yon yoki oldinma — Kketin turishi lozim.

Himoyachi go‘llari va oyoglarining joylashishini o‘zgartirganda, 0z muvozanatini yo‘qotmasligi
kerak.Himoyachining harakat gilish paytidagi o‘ziga xos dagiqalar:

- dastlabki holatning doimiy almashinishi; - ragib hujumi boshlagunga gadar mo‘ljallangan (oldindan
bo‘ladigan) yo‘nalishi hagida ma'lumotga ega bo‘Imaslik;- oldingi tezlanishlardan keyin keskin
yugurishni bajarish, har doim tavsiflari jiddiy farglanadigan yo*nalish, usul va boshga kinematik va
dinamik dagigalar;- boshlang‘ich harakat parametrlarining to‘pning uchish yo‘nalishi va tezligi
parametrlariga raqgiblarning harakat gilishlariga, texnik usullarining bajarilishi shaxsiy
xususiyatlariga to‘g‘ri kelishi kerakligi;- «ishga soluvchi» ishoralarning (tovushli, ragibning garash
nigohi yo‘nalishi, sherik yoki ragib harakatining boshlanishi, murabbiyning aytib berishi va
boshgalar) har xil yo‘llanganligi va har xilligi;

- portlovchi o‘ziga xos kuchlar yordami bilan oldindan biroz sakrab, faol start olish

mumkinligi.




32To‘pnitortibolish. Agar himoyachito‘pni ushlab olishga erishsa, unga, eng avvalo, uni
ragibning qo‘lidan tortib olishga harakat gilish k erak. Buning uchun, iloji boricha, ikki qo‘l bilan
to‘pni chuqqurroq (kattaroq) ushlash lozim, so‘ng bir vaqtning o‘zida

gavda bilan burilib, keskin o‘ziga siltab tortish kerak. To‘pni raqibning garshiligini yengishi
yengillashtiradigan yotiq chiziq o“qi atrofida aylantirish lozim.

To pni urib chigqarish Hozirgi vagtda to‘pni urib chigarish himoya

usullarining magsadga m uvofigligi va samaradorligi, shu usllarni bajarish paytida bir gtning o’zida
himoyachi qo‘lining to‘p bilan — huj umchining go‘li bilan to‘gnashish egishi)ga yo‘l go‘yadigan
0‘yin goidalarining ayrim nugtalarini yangi izohlanishi ancha o‘sdi. To‘p yerga urib yurilayotganda, uni
urib chigarish uchun himoyachi hujumchining yonida to‘p bilan tengma-teng tezlikda harakat gila
boshlaydi va so‘ngra payt poylab, ragibga nisbatan yaqin joylashgan oyog‘i bilan u tomonga
gadamlaydi. Shu vaqtning o‘zida maydon yuzasidan sapchiyotgan to‘pni urib chigaradi va uni
egallaydi.

To‘pniol ibgo‘y ish. Bu harakatni bajarish uchun o‘zaroto‘p uzatayotgan

basketbolchilarning harakatlarini diqgat bilan kuzatish, to‘pning yo‘nalish tomonini oldindan
aniglash va to‘g‘ri joylashish holatini tanlash zarur. Himoyadagi basketbolchi to‘p uzatish vaqgtida
uni olib go‘yish magsadida o‘zi to‘sib turgan hujumchining oldidan to*pga garshi chigish uchun turgan
joydan keskin go‘zg‘alishi lozim. Bunda oxirgi gadamning katta go‘yilishi, gavda va go‘llar to‘pga
garatilgan bo‘lishi kerak.

To‘pnito‘sishsavatga to‘p otishga garshilik ko‘rsatishda go‘llaniladi. Himoyachi to‘pni savatga
otayotgan bask etbolchining old yoki yon tomonidan juda yuqoriga sakrab, go‘lini biroz to*g‘rilaydi va
keng ochilgan panjasini to‘p ustiga qo‘yadi. Boshga paytlarda to‘p hishning har xil fazalarida,
ko‘pincha, boshlang‘ich fazasida to‘siladi. Bunda basketbolchi panjasi yoki barmoglari bilan to*pni
urib, uning yo‘nalishini o“zgartiradi.

Chalg“itishlIar Himoyachi tomonidan huj umchining ma'lum bir harakatlarini

bajarishga majbur gilish magsadida go‘llaniladi. Buning davomida himoyachi to*pni egallashga

harakat giladi. Bunday chalg‘itishlar to‘pni egallashga garatilgan usulning yasama harakat
yordamida bajariladi.

Tayanch tushunchalar, Texnika, bo‘limlar, guruhlar, usul, uslub, tur, hujum, himoya, siljish, yurish,
yugurish,

sakrash, to‘xtash, burilish, ilib olish, oshirib berish, otish, olib yurish, turish, urib chigarish, urib
gaytarish, to“sish, to‘pni tutish, to‘pni yulib o lish, to‘pni egallash.

Nazorat uchun savollari

Basketbol o0*yin t exnikasi hagida umumiy tushuncha.

Huj um texnikasi.

Huj umda maydonda harakat gilish texnikasi.

Huj umda to’p bilan bajariladigan usullar texnikasi.

Himoya texnikasi.

Himoyada maydonda harakat gilish texnikasi.

Himoyada to‘pni egallash va garshi harakat gilish texnikasi.

8. Basketbol o‘yinida chalg‘itishlar.
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HARAKATLI O’YINLAR O’ZBEK XALQ MILLIY O’YINLARI




Seminar rejasi

o’rni.

1Harakatli o’yinlarni tiklash.
2. Harakatli o’yinlarni rivojlantirish.

3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishdagi

4, Harakatli o’yinlar jismoniy sifatlarini shakllantiruvchi omillar.
5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy ta’siri.

6. Harakatli o’yinlarni variantlarini ishlab chigish va me’yorlash.

O’quv mashg’ulotining magsadi:O’quv fani bo’yicha umumiy tushuncha berish. Tinglovchilarni Milliy

va harakatli o’yinlarni tashkil gilish va o’tkazish, darsni asosiy gismiga mos tanlash va tahlil gilish

usullari, ularga qo’yiladigan pedagogik talablar, o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy ta’siri, 0’yin

variantlarini ishlab chigish va me’yorlash to’g’risida ma’lumotlarga va bilimga ega qilish.

Pedagogik vazifalar:

1.Harakatli o’yinlarni tiklash metodikasini
o’rgatish.
2. Harakatli o’yinlarni rivojlantirish

metodikasini o’rgatish.

3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va

sportni  rivojlantirishdagi  o’rni  metodikasini
o’rgatish.

4. Harakatli o’yinlar jismoniy sifatlarini
shakllantiruvchi omillar metodikasini

o’rgatish.

5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga

umumiy ta’sirimetodikasini o’rgatish.

6. Harakatli o’yinlarni variantlarini ishlab

chigish va me’yorlashmetodikasini o’rgatish.

O’quv faoliyati natijalari:
1.Harakatli o’yinlarni tiklash metodikasini yoritib

berish.

2. Harakatli o’yinlarni rivojlantirish metodikasini

yoritib berish.

3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va sportni

rivojlantirishdagi o’rni metodikasini yoritib berish.

4, Harakatli sifatlarini

shakllantiruvchi omillar metodikasini yoritib berish.

o’yinlar  jismoniy

5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy

ta’sirimetodikasini yoritib berish.

ishlab

chigish va me’yorlashmetodikasini yoritib berish.

e 6. Harakatli o’yinlarni variantlarini

Ta’lim berish usullari

Ko’rgazmali, ma’ruza, suhbat, Tarmoglar.

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O’quv qo’llanma, proyektor, “Milliy va

harakatli o’yinlar’ni aks ettiruvchi  rasmlar va

goidalar.




Ta’lim berish sharoiti

o’'TV
auditoriya,

bilan

ishlashga

moslashtirilgan

Mavzu bo’yicha tayyorlangan o’quv
materiallari.(Elektron versiyasi, slayd va boshq.)

Monitoring va baholash

bajarish.

Og’zaki nazorat: savol-javob, mustaqgil ish

1.2Seminar mashg’ulotining texnologik xaritasi

Ish Faoliyat mazmuni
bosqich- Ta’lim beruvchi Ta’lim
lari va oluvchilar
vaqti
Tayyo 1. Mavzu bo’yicha 0’quv mazmunini tayyorlash. Tinglovchilarn
rgar 2. Seminar mavzusi uchun tagdimot slaydalarini | i ushbu jarayonlar
lik | tayyorlash. bilan avvaldan
bosqichi. 3. Tinglovchilar o’quv faoliyatini baholash mezonlarini | tanishadilar..  Xohish
ishlab chigish va tinglovchilarga e’lon gilish. bildirgan tinglovchilar
4.0’quv  kursini  o’rganishda  foydalaniladigan | ushbu jarayonda
adabiyotlar ro’yxatini ishlab chigish. ishtirok etadilar.
1.1. O’quv fani nomini aytilib ekranga fanning Tinglaydilar.
1. tuzilmaviy mantigiy chizmasini chigaradi mavzular ro’yxatini Tinglaydilar
Mavzuga beradi va ularga gisgacha ta’riflab izohlar beradi.1-ilova).
kirish 1.2. Birinchi mashg’ulot mavzusi, uning magsadi va Tinglovchilar
(15 | o’quv faoliyati natijalari bilan tanishtiradi. berilgan savollarga
daqgiga) 1.3. Tinglovchilar o’quv faoliyatini baholash mezonlari javob beradilar.
bilan tanishtiradi (2-ilova). Savollar bilan
1.4. Tinglovchilar bilimlarini faollashtirish magsadida murojat giladilar.
savollar beradi (3-ilova).
2. Rower Point dasturi yordamida slaydlarni namoyish gilish Tinglaydilar,
2- va izohlash bilan mavzu bo’yicha asosiy nazariy jihatlarini yozadilar.
bosqich tushuntirib beradi Tinglovchilar berilgan
Asosiy | 2.1.Harakatli o’yinlarni tiklash metodikasini yoritib berish. savollarga javob

bosqich

beradilar.




(55 | 2.2Harakatli o’yinlarni rivojlantirish metodikasini yoritib
dagiga) berish.
) ) o ) ) ) Tinglaydilar,
2.3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va sportni .
o N L yozadilar.
rivojlantirishdagi o’rni metodikasini yoritib berish.
2.4, Harakatli o’yinlar jismoniy sifatlarini shakllantiruvchi
omillar metodikasini yoritib berish.
2.5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy
ta’sirimetodikasini yoritib berish.
2.6. Harakatli o’yinlarni variantlarini ishlab chigish va
me’yorlashmetodikasini yoritib berish.
3. 3.1.Mavzu bo’yicha tinglovchilarda yuzaga kelgan savollarga Savollar beradilar.
Yaku | javob beradi, yakunlovchi xulosa giladi. Vazifani yozib
niy bosqich | 3.2. Harakatli o’yinlar bo’yicha qo’llanmadan Harakatli oladilar.
(10 o’yinlarni kelib chigish tarixi, 0’yinni tashkil gilish va o’tkazish
dagiga) metodikasi, o’yinlarni tahlil gilish to’g’risidagi ma’lumotlarni
bilish. Qo’shimcha adabiyotlardan foydalanish. “Blis 0’yin”
texnologiyasi, Takrorlash uchun savol va topshiriglar.
2-ilova

Hayotiy zarur harakat malakalarini shakllantiruvchi o’yinlar: osilish va osilib chigish:
“Maymunchalar”, “Oq ayiglar”; yurish, yugurish: “Quvlashmachoq”, “Mokki”; o’tirish, turish: “Baga”,
“Tovuq va tulkilar”; to’xtash sakrash: “Qarmogcha”.

Jismoniy sifatlari rivojlantiruvchi o’yinlar: kuch: “Tortishmachoq”; tezkorlik: “Kun va tun”;
epchillik: “To’p uchun kurash”, “Lapta”, “Qirq tosh”; chidamkorlik: “Quvib et”; egiluvchanlik: “Ko’prik
va mushuk”.

Agliy-ruhiy gobiliyatlarni rivojlantiruvchi o’yinlar: diggat: “Ta’qiglangan harakat”; xotira
“Dagiga”; hissiyot: “To’xta”; tafakkut: “Shaxmat”; ayyorlik: “Vandan-zo’ri”; jasurlik: “Cho’nga
shuvoq”.

Uy-ro’zg’or ishlariga xos harakat malakalarini shakllantiruvchi o’yinlar: “Supur-supur”,
“Qovun uzatish”.

Kasbiy ko’nikma va malakalarni shakllantiruvchi o’yinlar: “Burgut va burgutchalar”,
“Otishma”.

Nutg va talaffuzni shakllantiruvchi o’yinlar: “Kim oladi”, “Oq terakmi, ko’k terak”,
“Pahmoq kuchuk™.

Hisob-kitob va tadbirkorlik gobiliyatlarini shakllantiruvchi o’yinlar: “Besh tosh”,
“Lyanka”, “Qirg tosh”.

Yilning turli fasllarida go’llaniladigan o’yinlar: “Barrak”, “Yomg’ir yog’alog”, “Chillak”,
“Topishmachoq top”, “Lyanka”, “Tez ayt”, “Yong’oq”.

Kunduz va tunda o’tkaziladigan o’yinlar: “Oq suyak”, “Cho’loq garg’a”.

Suvda o’tkaziladigan o’yinlar: “Suvda quvlashmachoq”, “Tez suzish”, “Suv ostida suzish”.

Turli yoshli bolalar va kattalar o’rtasida o’tkaziladigan o’yinlar: “Quvlashmachoq”,
“Bekinmachoq”, “Bayroqcha uchun kurash”, “Kun va tun”, “Oq terakmi, ko’k terak”, “Yong’oq 0’yini”.




O’g’il bolalar va qgiz bolalar o’rtasida o’tkaziladigan o’yinlar: “Eshak mindi”, “Besh tosh”,
“Sopalak”, “Xo’rozlar jangi”, “Arqon sakrash”, “Mindi”, “Xola-xola”, “Ovqat pishirish”, “Ovga chigish”,

“Urush-urush”, “Soqga”, “Qulog cho’zma”, “Durra”, “Chori-chambar”.

Darsning tayyorgarlik qismida qo’llaniladigan o’yinlar:

o’rniga”, “Kun va tun”.

Darsning asosiy gismida qo’llaniladigan o’yinlar: “Jami”, “Otib qochar”, “Qirq tosh”.
Darsning yakuniy gismida qo’llaniladigan o’yinlar: “Kim keldi”, “Kimni ovozi”, “Durra

soldi”, “Dagiga”, “Momojon yordam bering”.

Sport turiga xos harakat malakalarini shakllantirishda go’llaniladigan o’yinlar: “Qal’a
himoyasi”, “To’pni gaytar”, “Uzatdingmi o’tir”, “Quvib yet”, “Kun va tun”, “O’ylab top”, “G’ovvoslar”.
Sog’lomlashtirish maskanlarida o’tkaziladigan o’yinlar: “Semir pufagim”, “Besh tosh”,

“Keglini urib yiqit”, “Insiz quyon”.

Qo’shiglar bilan ijro etiladigan o’yinlar: “Lapkar”, “Tez aytish”, “Guldurgup”, “Oq terakmi,

ko’k terak”.

To’ylarda qo’llaniladigan o’yinlar: “Quloq cho’zma”, “Oq suyak”, “Xo’roz, it, qo’chqor

urushtirish”.

Harbiy ko’nikma va malakalarni shakllantiruvchi o’yinlar: “Qorako’z bo’y-bo’y”, “TIM”,

“Urush-urush”, “Asir olish”.

Xalq sayillari va marosimlarda o’tkaziladigan o’yinlar:
Cho’nga shuvoq”.

O’zbek xalq o’yinlarida kasalliklarni davolash uchun va o’rgatish jarayonida keng ko’lamda
foydalanish mumkin. Kasallikni oldini olish uchun go’llaniladigan o’yinlarni o’yinlar bilan kasaldan
chiggan odamda go’llaniladigan o’yinlarni farqini bilish juda zarur. Chunki ularni jismoniy yuklanishi
O’rgatish jarayonida esa ko’nikma va malakalarni

quvlash”,

(nagruzkasi) bir-biridan ajralib turishi darkor.

shakllantirishga muvofiq o’yinlar tanlab beriladi.

Yuqoridagilarni nazarda tutib 0’zbek xalq o’yinlarini quyidagi toifalarga ajratish mumkin:

“Kosmonavtlar”,

“Olamon poyga”, “Ulog”, “Qiz

“Tez 0’z

1. Harakat sifatlarini rivojlantiruvchi o’yinlar;
2. Darsni ayrim gismlarida go’llaniladigan o’yinlar;
3. Turli yoshdagi bolalar faoliyatida qo’llaniladigan o’yinlar;
4. Bolalar jinsiga garab qo’llaniladigan o’yinlar;
5. Ruhiy hissiyotlarni rivojlantiruvchi o’yinlar;
6. Yorug’ va gorong’u sharoitlarda go’llaniladigan o’yinlar;
7. Hayotiy zarur malakalarni egallashda yordam beruvchi va takomillashtiruvchi o’yinlar;
8. Sport faoliyatida qo’llaniladigan o’yinlar.
Shu tavsiflarni ochib berish masalalarini keyingi sahifalarda ko’ramiz.
Belgilari Mashglar xarakteristikasi va yo’ngalishi
bo’yicha
1. Anatomik | qo’l muskullarga | oyoq gorin bel gavdaning
bo’yicha berilgan mashglar muskullarga muskullarga muskullarg | kundalang
berilgan berilgan a berilgan | muskullarga
mashglar mashglar mashglar ber.mashglar
2. Jismoniy | kuchni rivojlantirish | tezkorlikni chidamlikni chaggonlik | egiluvchanlikni
sifatlarini uchun ahamiyatli | rivojlantirish u- | rivojlantirish ni rivrjlantirish ~ u-1
rivojlantirishga | garashlikni  engish | n ahamiyatli | u-n ahamiyatli | rivojlantiris | ahamiyatli
ahamiyatligi mashglari og’irliklar | tezkor vagt yugurish | h u-n | (egilish va siltoy
bo’yicha ko’tarish, tortilish va | xarakatlar, suzish ahamiyatli | mashsslar)
h.k sprintcha chang’ilarda (akrobatika
yugurish, gisga | yurishvah.k. | va boshga
masofaga mashglar)
yugurish va h.k.

3. Tanlab olgan

umum

yordamchi

maxsus sifatlarni rivjlantirish | Asosiy

sport tanlab olgar




sport turi u-n | rivojlantiruvchi u-n kuch, tezkorlik, | yondoshtiruvchi | sport turi
ahamiyati salomatlikni chaggonlik, chidamlilik, | texnikalarni

mustahkamlash  u-n | egiluvchanlik. uzlashtirish  va

har tomonlama takomillashtirish

jismoniy tayyorgarlik
4, Mashglar | tsiklik xarakat | atsiklik har bir mashglar va ta'sirlar | aralash tsiklik mashglarn
tuzilish va | fazalari tsiklidagi | tugallanishi va gaytarilishi mumkin | atsiklik ~ mashsmlar  b-r
shaklining ketma-ketlik lekin bu b-n tsiklik bo’Imaydi diskni | bajarish  (yugurib  Kelik
Xususiyatlari gonuniyatlari va | ulogtirish, yadroni turtish, joydan | uzunlikka sakrash, tayok b-1
biomexanika alogasi tsikllarni | sakrash va h.k). sakrash, granata, nayze
bo’yicha gaytarilishini va ulogtirish).

bog’ligligi  (yurish,

yugurish,

suzish,konkida

yugurish chang’ilarda

yurish)
5. Ishlarini | maksimal ish quvvati | Submaksimal katta o’mItacha organimzde
quvvati xarakatlarning ishning  davom | uncha 0’zgarishla
fiziologiya maksimal  chastatasi | etishi 20-30dan 3- | ishning davom | ho’Imaydi, tiklalanist
bo’yicha bilan xakterlanishi yoki | 5 gacha 800, 1500 | €tishi  3-5dan | jarayonlari. 10000  n

muskullarning m gacha yugurish | 40gacha 750kal | marofoncha yugurish uzoc

gisqarishi va amplituda | muskullarda oriya  sarf | masofalarni suzish

kuchlanishi, katta | anaerob jarayon | dilinadi chang’ilarda  10km  dar

bo’lishi mumkin. Ishlar | ro’y beradi ko’p masofalarga yurish.

20-30dan to 10-15 va
bundan oz davom etishi
mumbkin.

6.Sport turlari

ommaviy sport turlari engil | go’shimcha sport
atletika  sport  o’yinlari, | turlari  ovchilik,
suzish, gimnastika  va | balig ovi wva
boshqalar boshqalar

texnik sport turlari avtomotor spor
turlari va boshgalar.

el NS>

Jismoniy tarbiya vositasi sifatida gimnastika uzoq vaqt mobaynida rivojlanib kelgan. Uning garor
topishi ijtimoiy tuzuv o‘zgarishi bilan, odam hagidagi fanning rivojlanishi bilan, shuningdek, urush gilish
usullarining o‘zgarishi bilan bog‘lig bo‘lgan. Bular gimnastikaning mazmunan o‘zgartirishga, uning
o‘gitish metodikasi va hatto mashglarni bajarish texnikasining o‘zgartirishiga ham muhim ta’sir

ko‘rsatgan.

Jismoniy tarbiya xalglarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalashning tarkibiy gismi, Kkishilarni
mehnatga, Vatan himoyasiga tayyorlashning jismoniy jihatdan barkamol bo‘lib yetishtirishning ta’sirchan

vositasidir.

Gimnastika yunoncha «gimnos» so‘zidan kelib chiggan bo‘lib, «yalong‘och» degan ma’noni
anglatadi. Shuningdek, yunoncha (mashq gildiraman) so‘zining kishi salomatligini mustahkamlash, uni
har tomonlama jismoniy tarbiyalash va harakat qobiliyatlarini, kuchi, chaqgonligi, harakat tezkorligi,
chidamliligi va boshga xususiyatlarini takomillashtirish uchun ishlatadigan maxsus tanlangan jismoniy
mashglar metodik usullarining tizimi ham degan ma’nosi bor. Gimnastika 0‘z xusuiyatlariga ko‘ra bir
gator jismoniy (egiluvchanlik, chidamlilik, chaggonlik, kuch, tezkorlik) sifatlarini hamda go*‘zallikni ham

GIMNASTIKA JISMONIY TARBIYA TIZIMIDA

Gimnastika fani va tavsifi.
Gimnastikaning asosiy vositalari.
Gimnastikaning xususiyatlari.
Gimnastika — o‘quv-ilmiy fan sifatida.

REJA:




tarbiyalaydi.

Gimnastika — bizning nutgimizda ishlatiladigan gimnastika termini fagatgina Olimpia o‘yinlaridagi
musobagalashish degan ma’nosidan tashqgari tirmashib chiqish, yoga va ragsga tushish orgati tanani
boshgarish degan ma’noni ham beradi.’

Quyidagilar uning asosiy vazifalaridir:

4, Inson organizmi forma va funktsiyalarini kishilarning jismoniy qobiliyatlarini har
tomonlama takomillashtirishga, salomatligini mustahkamlashga, uzoq yillar davomida faoliyat ko‘rsatib
yashashlarini ta’minlashga yo*naltirilgan mukammal rivojlantirish.

5. Hayotiy muhim harakat, ko‘nikma va malakalarini (shu jumladan, amaliy va sport
ko‘nikmalarini) shakllantirish va maxsus bilimlar bilan qurollantirish.
6. Axlogiy-irodaviy va estetik xislatlarini tarbiyalash.

Aynigsa, bolalar va o‘smirlarni jismoniy shakllantirishda gimnastikaning ahamiyat Kkatta.
Gimnastikaning xilma-xil vosita va metodlari yordamida boshlang‘ich jismoniy tarbiya vazifalari,
muvaffaqgiyatliroq hal gilinadi, bolalar va o‘smirlarda jismoniy hamda harakat gobiliyatlarini rivojlantirish
uchun asos yaratiladi, ularning funktsional va ko*nikish imkoniyatlari ancha kengayadi.

Gimnastikaning juda katta gigiena-sog‘lomlashtirish ahamiyati ham bor.

Gimnastika bilan hamma — bolalaru kattalar, keksalaru yoshlar, yaxshi tayyorgarlik ko‘rganlaru
endi boshlovchilar, sog‘lom kishilaru va hatto notob kishilar shug‘ullanishlari mumkin. Gimnastika bilan
maktabgacha yoshdagi bolalar muassasalarida, maktablarda, o‘rta va oliy o‘quv yurtlarida, O*zbekiston
armiyasi va flotida ham shug‘ullanadilar. Ko*pchilik o‘z uylarida radiodan eshitib, televizordan ko‘rib
turib shug‘ullanadilar.

Gimnastikaning bunchalik keng yoyilganligiga sabab — uning vositalarining barchaga tushunarli va
xilma-xil ekanligida, jismoniy tarbiyaning turli vazifalarini hal gilish uchun mashglar tanlash imkoniyati
katta ekanligidadir.

Gimnastika mashg‘ulotlarida hayotiy zarur malaka hamda ko‘nikmalar orttiriladi va
takomillashtiriladi. Bu fanning juda katta ta’limiy estetik, aqliy-pedagogik ahamiyati ham bor.

Nihoyat, gimnastika — agliy ta’lim bilan jismoniy tarbiya birligining yorgin namunasidir.
Gimnastikada qo‘llaniladigan metodlar shug‘ullanuvchilarning intellektual faoliyati aktivligini
rag‘batlantirish imkonini beradi. MN sistemasining moyilligini, uning mushak faoliyatining turli
holatlarga moslasha olish gobiliyatini shakllantirishga yordam beradi. Yuqorida gayd gilib o‘tganimizdek,
gimnastikaning o‘ta ta’sirchanligi boshlang‘ich jismoniy tarbiya bosgichlarida, insonning jismoniy
gobiliyatlarini har yoglama va garmonik rivojlantirish poydevori yaratilayotgan vaqgtda namoyon bo‘ladi.

Gimnastikaning bu asosiy funktsiyasi uning ko‘p asrlik taraqqgiyot tarixi mobaynida shakllandi va
garor topdi, bu uning jismoniy tarbiyaning ko‘p yoglama mazmunidagi aniq vazifalarini tashkil etadi.

Sport faoliyatida gimnastikaning uchta mustagil turi bor. Sport gimnastikasi, akrobatika va badiiy
gimnastika.

5. Gimnastikaning asosiy vositalari.

Maxsus ishlab chigilgan harakat formalari gimnastikaning tipik vositalari (mashglari) hisoblanadi.
Ular yordamida odamning hayotiy muhim harakatlantiruvchi qobiliyatlari takomillashtiriladi. Ko‘p
mashglar odamlarning mehnat, harbiy va turmush faoliyatidan (yurish, yugurish, tirmashib chigish,
sakrash, emaklash, muvozanat saglash, ulogtirish, to‘siglardan oshib o‘tish, yuk tashish) va hokazolardan
olingan.

Gimnastika mashglari pedagogik vazifalarga hamda harakatlantiruvchi faoliyat strukturasiga
muvofiq tarzda quyidagi asosiy guruhlarga bo‘linadi:

8. Saf mashglari — safda birgalikda bajariladigan, shug‘ullanuvchilarda faoliyat strukturasiga
muvofiq bo‘lib harakat gilish malakalarini, gad-gomatni rostlovchi, ritm va sur’at hissasini tarbiyalashga
yordamlashadigan harakatdir.

9. Umumrivojlantiruvchi ayrim bo‘g‘in, gismlarda bajariladigan, ya’ni har yoglama
jismoniy tayyorgarlik uchun, organizmning funktsional imkoniyatlarini kengaytirish va gad-gomatni
tarbiyalash uchun go‘llaniladigan mashqglardir.

10. Erkin mashglar — tanani ayrim a’zolari bilan gilinadigan turli harakatlarni, shuningdek,
akrobatik va xoreografik mashglarni birga qo‘shib bajarishdir.

11. Amaliy mashglar — yurish, yugurish, ulogtirish, tirmashib chigish, oshib o‘tish, emaklab
o0‘tish, muvozanat saglash, to‘siglarda oshib o‘tish va hokazolar.

12. Sakrash (tayanmay va tayanib) sakrovchilarni rivojlantirish, shuningdek, oyog va

5 Cross Fit. Gymnastics training guide. Copyright 2015. P 6.




go‘llarning kuchini, harakat tezligi anigligini, chagqgonlik va dadillikni rivojlantirish uchun go*llaniladi.

13. Snaryadlarda bajariladigan mashqglar — sport gimnastikasining eng xarakterli vositalaridir.
Ulardan ko‘zda tutilgan va statik holatlarni ham o‘z ichiga olgan muvozanat saglash mashglarini
birlashtiradi.

14. Badiiy gimnastika mashglari — gimnastika asboblari (arg‘amchi, gardir, to‘p, cho‘kmarlar
va h.k.) bilan va gimnastika asboblarisiz ijro etiladigan mashglar.®

Gimnastikaning asosiy vositalari kishining maksimal kamol topishi uchun ko‘prog ganday ta’sir
ko*rsatishni hisoblagan holda quyidagi guruhlarga ajratish mumkin:

a) jismoniy xislatlar va harakatlantiruvchi qobiliyatlarni umuman rivojlantirishga garatilgan
mashqlar (saf mashglari, URM mashglari, o*yin va estafetalar).

b) hayotiy zarur ko‘nikma va malakalarni shakllantirishga garatilgan mashglar (amaliy mashqlar,
tayanmay sakrashlar).

v) harakatlantiruvchi gobiliyat va irodaviy xislatlarni intensiv rivojlantirish va takomillashtirishga
garatilgan mashqglar (erkin), tayanib sakrashlar, snaryadlarda bajariladigan mashqglar, akrobatika
mashglari va badiiy gimnastika mashqlari.

Gimnastika asosiy vositalarining hammasini mana shu taxlitda ajratish gimnastikaning biror turi
uchun, turli pedagogik vazifalarni hal gilish uchun muayyan mashglar tanlashni osonlashtiradi.

6. Gimnastikaning xususiyatlari.

Quyidagilar uning xususiyatlariga kiradi:

6. Kishi organizmiga har yoglama ta’sir ko‘rsatish. Kishilarni barcha organlarining
funktsiyalari gimnastika mashqlari yordamida takomillashadi. Demak, kishini umumiy jismoniy
rivojlantirish va uning harakatlantiruvchi gobiliyatlarini har yoglama kamolga yetkazish vazifalarini
gimnastika yordamida hal gilsa bo‘ladi.

7. Nihoyatda xilma-xil jismoniy mashglarni go‘llash.

8. Tanaga tanlab ta’sir ko‘rsatish.

9. O*quv jarayonining gat’iy me’yorda bo‘lishi va jismoniy yukni aniq tartibga solish.

10. Mashglarni uzluksiz murakkablashtirib borish va kombinatsiyalash, hamda bir xildagi

mashglarni bir gnacha magsadlarda go‘llanishining mumkinligi. Biroq mashqgni variantlarini o‘rganishga
o‘tiladi, bora-bora shu mashgning o‘zi ham murakkablashtiriladi, biroq elementni ikkinchisiga go‘shib
bajarib, kombinatsiyalarga yangi harakatlar Kiritiladi va hokazo. Bunda o‘rganilayotgan o‘quv materiali
sifat va migdor jihatdan ham yangicha ifodaga ega bo‘ladi, hamda tanaga boshqgacharoq ta’sir etadi va
zarur o‘zgarishlarni keltirib chigaradi. Bir xil mashglardan turlicha vazifalarni hal gilish uchun
foydalanishda ularni metodik jihatdan xilma-xil o‘zgartirish yo*li bilan amalga oshirish mumkin.

Gimnastikaning metodik xususiyatlari bir-biri bilan uzviy bog‘ligdir. Ularni to‘g‘ri hisobga olib ish
ko‘rilsa, shug‘ullanuvchilarning har yoglama umumiy jismoniy tayyorgarligi, harakatlantiruvchi
gobiliyatlarini garmonik rivojlantirish vazifalari, shuningdek ta’lim-tarbiya vazifalari hal etiladi.

7. Gimnastika o‘quv-ilmiy fan sifatida.

Gimnastika o‘sib kelayotgan avlodga ta’lim va tarbiya berish tizimidagi pedagogik ilm sohasi,
o‘tilishi shart bo‘lgan o‘quv darsi hisoblanadi. Dars sifatida u maktablarda, o‘rta maxsus o‘quv yurtlari va
oliy o*quv yurtlarida o“qitiladi.

limiy soha sifatida gimnastika jismoniy tarbiya hagidagi fanning gimnastikaga xos bo‘lgan
vositalar, metodlar va mashg‘ulotlar uyushtirish formalari yordamida odamning jismoniy rivojlanishi va
kamol topishi gonuniyatlarini o‘rganuvchi bo‘lagidir.

Gimnastika — ilmiy-amaliy sohadir’. Uning nazariyasi, tarixi, dars berish metodikasi mashg‘ulot
uyushtirishdagi tipik vosita va formalari bor. Gimnastika tarixi uning jismoniy tarbiya vositalari va
metodlaridan biri sifatida rivojlanish va garor topish jarayonini ochib beradi. Gimnastika vosita va
metodlarini takomillashtirish bilan alogador masalalarni yoritadi. Gimnastikadan dars berish metodikasi
bo‘limida esa ta’lim va tarbiyaning umumiy asoslari (gimnastika, uning alohida turlari) va mashq
guruhlariga go‘llanishi mumkin bo‘lgan turli kontingentlar bilan mashg‘ulot uyushtirish metodlari garab
chigiladi.

Amaliy mashg“ulotlar har yoglama jismoniy rivojlanish maxsus jismoniy xislatlarni takomillashtirishga,
gimnastika mashglari texnikasini bilib olishga, shuningdek, professional-pedagogik ko‘nikma va
malakalar
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4, Jihozlarda bajariladigan mashqglarning atamalari.

Tutish - snaryadni ushlash usuli. Tutishning quyidagi turlari bor: ustidan tutish, ostidan tutish
turlicha tutish, teskari tutish, chalishtirma tutish, keng tutish, tor tutish. Juft tutish chuqur tutish.

Osilish - quyidagi turlari bor: oddiy osilish, aralash osilishlar.

Tayanish — oddiy va aralash bo‘ladi.

O‘tirish — snaryadda o‘tirgan holat; quyidagi turlari bor: bruslarda oyoglarni kerib o‘tirish, sonda
o‘tirish va hokazo.

Ko‘tarilish — osilib turishdan tayanishga yoki pastroq tayanishdan yugori tayanishga o‘tish.

Pastga tashlanish-ko‘tarilishga teskari harakat.

Aylanish - gimnastikachining tayanishda boshlab snaryad yoki atrofida (turnik, yog‘och va hokazo)
aylanma harakatlanishi.

Burilish - gavdaning vertikal o‘q atrofida harakatlanishi.

Oyoqgni osmonga gilib turish — gimnastikachi tanasining biron gismiga tayanib, oyoqlarni yugoriga
uzatgan vertikal holat.

Tebranish — aylanish o‘giga nisbatan erkin xakatlanish.

Yoysimon tebranish — tayanishdan yoysimon harakat gilib osilishga o‘tish.

Uchish — bu shug‘ullanuvchilarning snaryad (odatda xalga) bilan birgalikda bir marta tebranma
harakat gilishdir.

Qo‘l orgasidan aylanish — muayyan holatdan yelka bo*g“inini buraltirib, gavdaning gorizontal o‘q
atrofida aylanishi. Bunday aylanish yo‘nalishga garab oldinga va orgaga bo‘ladi. Zaruriy bo‘lsa ganday
tebranish yordamida bajarilishini ko‘rsatish.

O‘tkazish — oyoqgni snaryad tepasidan harakatlantirish.

Doira — oyoqni yaxlit (ellepsimon) harakatlantirish.

Chalishtirish — oyoglarni bir birining o‘rniga garama-garshi yetkazish.

Kirish — snaryad yonida dastlabki holatda turgan gimnastikachining tayach qo‘li atrofida doira
yasab burilib, dastlaklarga tayanib golishini ko‘rsatuvch atama.

O‘tish — ijrochining snaryadda (biron elementni bajarayotganda) qo‘llarni tutib, o‘ng yoki chap
tomonga siljish.

Chigish — kirishga teskari harakat qilib (konning) boshqa gismiga o‘tish.

Uchib o‘tish — gimnastikachining qo‘llarini qo‘yib yuborish snaryadning bir tomonidan ikkinchi
tomoniga brusning bir yog*‘ochidan ikkinchi yog*‘ochiga o‘tish.

Sakrab tushish-snaryadda osilib yoki tayanib turgan holatda sakrab tushish.

Sakrash — oyoqlarda depsingandan keyin erkin parvoz qilib, ma’lum masofadan (balandligiga,
uzunasiga) yoki to‘sigdan o‘tish.

Tayanib sakrash — qo‘llarda go‘shimcha tayanib (to‘rt berib) bajariladi.

Siljish-depsingandan keyin oyoqglarni orgaga dastlabki siljish.

5. Akrobatik mashglarning atamalari.

Dumalanish - tayanchiga birin-ketin go‘l tekkizib gavdani aylantirish (bosh orgali
to‘ntarilmaydi). Dumalanishning quyidagi turlari bor: oldinga dumalanish, yonga dumalanish, orgaga
bukilib dumalanish singari va hokazo.

G‘ujanak bo‘lish — gavdani bukilgan holati. G*‘ujanak bo‘lishning yotib, o‘tirib va cho‘kkayib
g‘ujanak bo‘lish, shuningdek keng g‘ujanak bo‘lish turlari bor.

O‘mbalog oshish — gavdaning avval tayanib, kema-ket bosh orgali to‘ntariladigan aylanma
harakati. O‘mbalog oshishning quyidagi: oldinga do‘mbalog oshish sakrab do‘mbaloq oshish, orgaga
do‘mbalog oshish va hokazo turlari mavjud.

To‘tarilish - gavdaning bitta yoki ikkitaning fazasi bo‘lgan to‘lig aylanib oladigan (qo‘llarga
tayanib, bo‘shga tayanib yoki ham qo‘llarga, ham bo‘shga tayanib) aylanma harakati. Tontarilishning
quyidagi; yonga to‘ntarilish, boshda g‘rib to‘ntarilish, to‘ntarilib bir oyoqda tushish, sakrab to‘ntarilish
kabi turlari bor.

Orgaga to‘ntarilish — gavdani qo‘llarga tayanib orgaga aylanadigan harakati. Qo‘llarda, boshda
turib golishgacha aylanib bajariladigan va boshga xillari ham bo‘ladi.

Charxpalak-gavdani uchish fazasi (go‘llarga tayanib) to‘lig to‘ntarilib oladigan bir tekis aylanma
harakati. Ikki oyogdan boshlab yana ikki oyogga tushib shuningdek bir oyoqdan boshlab va oyoglarni
almashib bajarilishi mumkin.

Randat — orgaga bukilib ikkila oyoqqga tushadigan to*ntarilish.

Qurbat — go‘llarda turib orgaga sakrab oyoglarga tushish.




Sal'to - gavdaning xavoda erkin to‘ntarilishi. Sal'toning quyidagi; oldiga salto, sil'tanib sal to,
orgaga salsto yarim burilib salsto va hokazo.

Ko‘prik - tayanchga orga o‘girib gavdaning maksimal darajaga egilib bukilgan yoysimon holati.
Ko*“prikning quyidagi; ko‘prik, bir qo‘lda ko*prik, bir oyoqda ko‘prik bilaklarda ko“prik, teskari ko‘prik.

Masalan, chap oyog‘u 0‘ng go‘lda ko‘prik turish va hokazo turlari mavjud.

Shpagat-oyoqlarni niyat darajada kerib o‘tirish (xar ikkala oyogningbutun uzunasi bo‘ylab
tayachga tekizib o‘tirish). Shpagatning quyidagi; shpagat, 0‘ng oyoq, o‘ng qo‘Ini yoki chap go‘Ini oldinga
uzatib shpagat, engashma shpagat va boshqga turlari bor.

Yarim shpagat-shpagatga o‘xshash. Ammo oldindagi oyoq bukilgan holat, engashma yarim shpagat
va hokazo.

Turishning quyidagi; kuraklarda turish, kallada turish, go‘llarda turish va hokazo.

Sapchitish-turning sakrab tushgan akrobatni gaytarish.

Sakrama harakat (surat bilan sakrashlar) ijrochi parozini oshirish uchun qo‘llaniladi. golgan
atamalar gimnastika atamasiga muvofiq tuziladi.

6. Badiiy gimnastika mashglarining atamalari.

Odimlash - joydan joyga ko‘chishning xilma xil turlari. Odimlashning quyidagi; odimlash, oyoq
uchiga ko‘tarilishdan boshlab odimlash, lukillab odimlash, almashib odimlash, palka gadami bilan
odimlash turlari mavjud.

Yuggurish - xar birida uchish fazasi bo‘lgan odimlash. Yugurishdagi nomlar odimlashdagi nomlarga
o‘xshash.

Burilish - gavdaning vertikal yoki uzunasiga o‘q atrofidagi aylanma harakati.

Sakrash - oyoglarda depsingandan keyin erkin parvoz etish. Harakat go‘lami va gavdaning
xavodagi holatiga garab sakrashning quyidagi; to‘g‘ri sakrash, bukilib sakrash, kerishib sakrash, ochiq
sakrash, yopiq sakrash, odimlab, sanchib sakrash, charxpalaksimon sakrash, tayanib sakrash, tashlanib
sakrash, yarim xalgasimon sakrash turlari mavjud.

Qo‘llarni prujinasimon harakatlantirish. Barcha bo‘g‘nlarni baravariga bukib prujinasimon yaxlit
harakat gilish. Turli yo*nalishlarda bajariladi.

To‘lginsimon - do‘ngsimon yarim cho‘kkayishdan boshlanadigan, bo‘g‘inlarning ketma-ket biri
yozilib, bukilishdan iborat murakkab yaxlit harakat.

Qo‘Ini to‘lginlashtirish - go‘Ini bukish va panjasi osiltirishdan boshlanib, keyin yozish bilan bir vaqgtda
panjasi ko‘tarishdan iborat to‘lginsimon harakatlantirish

Badiiy gimnastika mashgulotlarini tashkil etish.
Reja

1.Qaddi gomatni tik tutishni o rgatish.
2.0yoq uchida bajariladigan mashqlar ketma-ketligi.
3. Safda yurish mashglarini bosgichma- bosgich o rgatish.

Maktabgacha ta’lim muassasasida tarbiyalanuvchi bolalarni(gizlarni) badiiy gimnastika mashgulotlariga
tayorlash, mashg ulotlarni tashkillashtirishda bolalarning yosh bajara olish darajasi va jismoniy va
funksional imkoniyatlariga garab amalga oshiriladi.

Mashg ulotlarni boshlashdan oldin avvalo bolalar bilan individual suxbat olib boorish,qgizigish va
kayfiyatini xisobga olgan xolda shug ulanish magsadga muvofigdir. Mashg ulotlar tayyorlov, asosiy , va
yakuniy gismlardan iborat. Maktabgacha ta’lim muassasasida tarbiyalanuvchi bolalarni(gizlarni) badiiy
gimnastika mashg ulotlariga tayorlash, mashg ulotlarni tashkillashtirishda bolalarning yosh bajara olish
darajasi va jismoniy va funksional imkoniyatlariga garab amalga oshiriladi. Mashg ulotlarni boshlashdan
oldin avvalo bolalar bilan individual suxbat olib boorish,qgizigish va kayfiyatini xisobga olgan xolda
shug ulanish magsadga muvofigdir. Mashg ulotlar tayyorlov, asosiy , va yakuniy gismlardan iborat.
Badiiy gimnastikada jismoniy tayyorgarlikning magsadi va vazifasi. Jismoniy tayyorgarlik — bu bilimni,
ko‘nikmalarni va mashqg bajarishni shakillantirish jarayoni va ularni yuqori darajagacha olib borish.
Jismoniya-tayyorgarlikning magsadi — gimnastikachilarni o‘zligini ko‘rsatish uchun samarali ko‘nikma
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shakillantirib turlicha, murakkablik va kam uchraydigan mashglarni musiga birligida shakillantirish va
keyinchalik Badiiy mashoratini o‘sishini ta’minlash.

Jismoniya tayyorgarlikni vazifalari:

zamonga javob beradigan mashglar jismoniyasi to g risida maxsus bilm tizimini shakillantirish

turli xarakat ko*nikmalarni shakillantirish

bajarish mashorati tarkibini rivojlanishi (jismoniy, jismoniy, estetik va musiga — ifodalash).
Yangi noananaviy va birikmalarni ishlab chigish.

Musobaga dasturlarini tuzish.

Quyidagi jismoniy tayyorgarlikni bo*limlarini ajratish mumkin:

Buyumsiz tayyorgarlik — tana xarakat jismoniyasini shakillantirish.

Buyum bilan tayyorgarlik — buyumlar bilan xarakatlanish jismoniyasini shakillantirish
Xoreografik tayyorgarligi — xoreografik xarakat jismoniyasini shakillantirish

Musigali xarakat tayyorgarlik — musigani tushunishni shakillantirish va musigaga mos xarakatni ijro etish,
unga loyig, ta’rif, sur’at, ritm dinamikasi

Tuzilish tayyorgarlik- bu musobagaga mos yangi mashglarni, birkmalarni va musobaga dasturini tuzish.
Jismoniy tayyorgarlikning gismlari:
Gimnastika «maktabini» elementlari:
Ko*nikma va qulaylik ko*nikma asoslarini yo*nalmasi;
Ixtisoslik mashglar
Ixtisosli majmualar
Model elementlar
Mualliflik elementlari
Xizmatli elementlar
- gimnastika «maktabi» mashglari gimnastika elementlarini tartibi, oddiy ko‘nikmalar.
A) gimnastika qomadni saglash;
B) oyoq kaftini tashgarilab xarakatni bajarish, oyoq kafti tortilishi, prujinasimon, mayin go‘yish bilan.

2 sinf — poydevor ko‘nikmalar — turli gimnastika xarakatlariga kiruvchi katta xajmdagi tarkibiga kiruvchi
xarakat gilinishlar. Bu mashglarni bajarish vaqgtga jismoniyani shamma qoidalari anig va yorgin ko‘rindi.

Poydevor ko‘nikmalar:
oyoqg barmoglarida yugori turishni o“zlashtirish (1, 111, VI);

yugurish va yurishni turlari;
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qgo‘llarni to‘lginlashtirish va purijinasimon
oyoglarni purjinasimonlash;
burilishlar va muvozanat saglashda belni to“\ri tutish ko*nikmalari;

samma yo*‘nalishda oyoglarni pastlatib muvozanat saglash;

go‘nishda oyoq barmoglaridan to‘lig kaftga o‘tish, gavdani sholatini go‘l xarakatini to‘\irlab, oyoqlar
uchini tartib bilan depsinganda;

bir oyoqda burilishlar.

Buyumlar bilan xarakat ko*nikmalarini poydevori.

buyumlarni ushlab turish usullarini qulayligi;

mayda takror xarakatlar bilan (burilish, sakrashlar);

Badiiy gimnastikasining amaliyotida bu guruhning mashqlari tebranish mashglarga nisbatan kam
foydalaniladi, birog ular gimnastikada katta ahamiyatga ega. Ular qo‘l, yelka bug‘ini, gavda muskullarini
rivojlantirish, tayanch apparatini mustahkamlash, asboblarda mashq bajarish uchun zarur bo‘lgan to*g‘ri

gomat shakillantirish egallash uchun go‘llaniladi.

Bundan tashqgari bu mashglar murakkab tayanch holatlarida muvozanat saglash kabi muhim malakani
shakillantirish va maksimal muskul zur berish gobiliyatini rivojlantirish magsadida go‘llaniladi.

Shuningdek, statik va kuch mashglari tebranish mashglarini bajarishda muhim ahamiyatga ega. Xususan,
tebranish harakatlarini o‘zlashtirish uchun, asboblarda asosiy osilish va tayanish holatlarini to‘g‘ri va
ishonchli bajarish kerak buni esa, kuch va statik xarakterdagi maxsus tayyorlov mashglarini bajarmasdan
erisha olmaymiz.

Statik va kuch mashqlarini ikki guruhga ajratish gabul gilingan:
Statik mashglar va kuchlanishli harakatlar.

Statik mashglar bu gimnastikachining asbobda mashq bajargan vaqtida gabul gilingan harakatsiz holatidir
(osilish va tayanishlar).

Statik mashglar xilma- xil shakilga va turli giyinlik darajasiga ega. Shuning uchun ular boshlovchi-
gimnastlardan boshlab Badiiy masterlarigacha mashg‘ulotlarda keng qo‘llaniladi. Statik osilishlar
(turnikda, brusslarda, xalkalarda, baland-past brusslarining yugorgi poyasiga osilish) eng oddiydir. Bunda
gimnastning tanasi ko‘pincha tayanch ostida yotadi va turg‘un muvozanat holatida bo‘ladi.

Bu holda dastlabki holatidan kuzatsak, u og‘irlik kuchi ta’sirida dastlabki nugtaga gaytib keladi. Masalan,
agar turnikda osilgan gimnastni kuzatib, passiv tebrantirsak, ma’lum vaqtdan keyin uning tanasi baribir
osilish holatida to“xtaydi.

Statik tayanishlarni bajarganda gimnastning tanasi odatda tayanch ustida joylashadi va noto‘g‘ri
muvozanat holatida bo‘ladi. Ushlash nugtasidan tana giyinlashadi. Bunda tayanish usuli ham muhim
ahamiyatga ega: agar tayanch maydoni katta bo‘lsa yoki gimnast harakatsiz asbobdan mustahkam ushlash
imkoniyatiga ega bo‘lsa, turg‘unsiz muvozanatni ushlab turish osonrog bo‘ladi. Bundan muvozanat
saglashni talab qiladigan turli statik mashglar nia uchun qiyinlik darajasi bo‘yicha farg qilishi
tushunarlidir. Bruslarda oddiy tayanish shu asbobda qo‘llarda tik turishdan ancha osonroqdir, chunki
gimnastning tanasi tayanchdan ko‘proq ko‘tarilgandir. Polda go‘llarda tik turish brusslarda shunday tik
turishdan ancha murakkab mashq hisoblanadi, chunki keyingi holatda gimnast xodalardan ushlash
imkoniyatiga ega va bu unga muvozanat saglab turishga yordam beradi. Xalkalarda qo‘llarda tik turish
bulardan ham murakkabroqdir, chunki Badiiychi harakatlanuvchi asbobda turib, yigilmaslik uchun tana
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bilan yanada anigroq muvozanatlashi kerak. Nihoyat, ilgargi tik turishlardan har bir go‘lda tik turish
(polda, brusslarda) murakkabrogdir, buni bajarishda tayanch maydoni eng kichikdir.

Statik mashglarning murakkablik darajast (osilish va tayanshlarni ham) gabul gilingan holatning boshga
xususiyatlariga ham bog‘lig, xususan, gimnast tana gismlarining bir-biriga nisbatan ganday joylashganiga
bog‘lig. Agar Badiiychiga butun tanani yoki uning ayrim katta gismlarini osilish holatida ushlab turish
uchun muskullarni juda kuchlantirish zarur bo‘lmasa, statik mashglarni bajarish oson bo*ladi. Shuning
uchun aralash osilishlar va tayanishlar eng oson hisoblanadi, ularni bajarish vaqgtida Badiiychi bir yo‘la
asbobga fagat go‘l bilan tayanmasdan, tananing boshga gismlari: toz, son, tovon bilan ham tayanadi,
masalan, sonda o‘tirish brusslarda, yakkachupda (yoki yotib osilish) baland-past brusslarda, past turnikda
mashqini har ganday tayyorgarlikdagi gimnast bajarishi mumkin.

Zarur bo‘lgan holatni og‘ir tana zvenolarining tushib ketishi va belgilangan holatning buzilishiga yo‘l
go‘ymaslik uchun muskul kuchlanishlarini talab giladigan stati holatlarni bajarish katta jismoniy zo‘r
berishga bog‘ligdir.

Bunday mashglar, masalan, burchak hosil gilib osilish yoki tayanish, bunda gimnastning oyoqglari
gorin darajali muskulllari hisobiga gorizonal holatda ushlab turiladi. Turli gorizontal osilish va tayanishlar
shuningdek, go‘llarni yonga uzatib tayanishlarni bajarish yaxshi jismoniy rivojlanishni talab giladi. Bu
murakkab statik mashglar yorgin ifodalangan kuch xarakteriga ega, chunki muskullarga qulaysiz
sharoitda ishlashga to*g‘ri keladi.

Kuchlanishli harakatlar-bir statik holatdan ikkinchisiga sekin o‘tishdir. Ularni bajarganda harakat
inersiyasidan foydalanilmaydi va Badiiychi doimo tanani fazoda harakatlantirishga majbur bo‘ladi.

Tananing og‘irlik kuchiga nisbatan gaysi yo‘nalishda harakat gilishiga garab, shunga muvofiq pastga va
yugoriga harakatlanishlar farglanadi.

Pastga harakatlanishlar ancha yengil mashqglar gatoriga kiradi chunki, ularni bajarganda Badiiychi
og‘mrimk kuchi ta’sirida harakat giladi va fagatgina muskullarni kuchlantirib, asta-sekin va bir tekisda
tushish uchun tananing tez tushib ketishiga garshilik ko‘rsatishi kerak xolos. Pastga oddiy tushishlarga
xalkada tayanishdan osilishga kuch bilan tushish, turnikda tayanishdan bukilib osilish holatiga kuch bilan
oldinga tushish va boshgalar misol bo‘la oladi.

Maktabgacha ta'limda badiiy gimnastikaning o‘rni

‘Badiiy gimnastika asosan estetik qoidalarga rioya gilishga o‘rgatadi, tana go‘zalligi tushunchasini
shakillantiradi, musigalilikni, sezgirlikni tarbiyalaydi. Musiga va turli xil ragslar badiiy gimnastikada
muhim o‘rin egallaydi. Musiga jo‘rligida musigani xirgoya qilish, o‘sha loyiglikni, ritmni sezishni,
musiga bilan xarakatni birligini rivojlantiradi. Dunyo halgiga halq ijodiyoti bilan tanishtiradi. O‘z halgini
san’atiga sevgini rivojlantiradi.

Mashg‘ulot jarayonida hayotiy zarur xarakat ko‘nikmalari va maxsus bilmlar shakillanadi. Iroda va
tartibli sifatlar tarbiyalanadi.

Ular xarakat ko‘nikmalari sifatini rivojlantiradi, kayfiyatni, bo‘shashishlikni, ritmni, ragslik, xarakatni
birligini rivojlantirishga ko*maklashadi.

Gimnastika mashglarini osonligi va turliligi, boyliligi, organizmning samarali ta’sirchanligi
tomoshabinning mashg‘ulotlarga turli shug‘ullanuvchilarni kontingentini jalb giladi.

Badiiy gimnastika vositalari ayollar organizmining anatomo-fiziologik va ruhiy xususiyatlariga mos
keladi. Ular gavda konstituti va turli yoshdagilarga to‘g‘ri keladi.

Badiiy gimnastika sport yo‘nalishiga va amaliy asosiy yo‘nalishiga bo‘linadi. Asosiy badiiy gimnastika
xar tomonlama jismoniy tayyorlanishga, sog‘ligni mustahkamlashga va xarakat funksiyalarini
shug‘ullanuvchilarning gaddi-qomatini takomillashtirish magsadiga foydalaniladi.
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Ularning vositasi (ragslar, musiga jo‘rligida o‘yinlar, buyumsiz mashglar va buyumlar bilan mashglar)
bolalar bog‘chasida, umumta’lim maktablarida, o‘rta va oliy o*quv muassasalarida ishlatiladi.

Asosiy badiiy gimnastikaning turlaridan biri ayollar gimnastikasi hisoblanadi. Ular sog‘ligni
mustahkamlash uchun kasalliklarni oldini olish uchun garatilgan. Ayollar gimnastikasini oliygohlarda va
o‘rta maxsus kasb xunar muassasalarida, erkin sport jamiyatlarida va to‘garaklarda uchratish mumkin.
2.Badiiy gimnastikaning sport yo‘nalishi tarifi.

Badiiy gimnastika siklik mukammal koordinatsiyasini sport turi, uning asosiy vositalari quyidagilardan
iborat:

Buyumsiz mashglar (muvozanat, to‘lginlar, siltashlar, sakrashlar, burilishlar);

Buyumlar bilan mashglar (xalgalar, to“plar, cho‘gmorlar bilan, arg‘amcha, tasma);

Klassik ragslarni elementlari

Xalq ragslari elementlari

Tarixiy ragslarni elementlari

Akrobatika mashglari

Ritmik mashglar

Pontomimo mashqlari

Asosiy gimnastikaning elementlari (URM, saf va amaliy mashglar)

Boshga sport turlari mashqlari
Badiiy gimnastikaning amaliy turi boshga sportchilarni tayyorlashda foydalaniladi (sport gimnastika,
aerobika, muz ustida uchish, sinxron suzish) va balet sirk artislarini tayyorlashda uchratish mumkin.
Ularning vositasi ragslarni elementi muskullarini bo*shatish mashqlari, to‘lginlar, siltanitshlar, sakrashlar,
burilishlar va x.k.

Badiiy gimnastika sport yo‘nalishi o‘zimizning vatanimizda va xorijda katta e’tiborga sazovordir.

Sport o‘yinlariga voleybol, basketbol, sharcha, badminton, lapta, stol tennisi, futbol, xokkey kiradi.
Bolalar bog‘chasida katta va maktabgacha tayyorlov guruhlarida sport o‘yinlarini o‘tkazish mumkin. Ular
bolalar musobaga, o‘yin estafetasi elementlari mavjud harakatli o‘yinlarni uyushgan holda o*ynaydigan
va harakatli o‘yinni mustaqil tashkil etadigan bo‘lganda asta-sekin joriy etiladi. Sport o‘yinlari harakatli
o‘yinlardagidan ko*proq o‘zini tuta bilishni, uyushqoglikni, kuzatuvchanlik, muayyan harakat texnikas
ini, harakatning tezkor reaksiyasini egallashni talab giladi.

Sog‘lomlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy vazifalarning birligi, ular yordamida hosil bo‘ladigan
emotsional ko‘tarinkilik, harakatlarni takomillashtirish mumkinligi, u yoki bu o‘yinlarni birlashtiruvchi
belgi hisoblanadi. Birog, agar harakatli o‘yinlarda bolalar ijobiy tashabbus ko‘rsatgan holda turli
harakatlardan foydalansalar, sport o‘yinlarida harakatlarning bir gadar chegaralanganligi kuzatiladi, bu
mazkur o‘yinning o‘ziga xos xususiyati va harakat faoliyati texnikasining anigligi bilan belgilanadi. Sport
o‘yinlarida gatnashuvchilar soni aniq belgilangan, ularning vazifalari tagsimlangan, o‘yin muddati vaqti
chegaralangan bo‘ladi. O‘yinlarni o‘tkazish shartlari maxsus tayyorlanadigan joyni, belgilangan
maydonchani, tegishli jihoz va inventarlarni talab giladi.

Yugorida ko‘rsatilgan o‘yinlarda bolalar sport o‘yinlari texnikasining umumiy talablariga javob
beruvchi to‘g‘ri ko‘- nikmalarni egallaydilar. Bu ko‘nikmalar ko‘pincha o‘yinlarni gayta o‘rganishni
istisno etadi va maktabga tayyorlanish uchun muhimdir.

Bolalarning sport o‘yinlarini (basketbol, voleybol, tennis) o‘ynashi uchun ular to“pni erkin egallash
ko‘nikmasiga ega bo‘lishi muhimdir. To‘p bilan harakat gilish, tutib olish, ilib olish va ushlab turish,
to*pni yo“nalishini belgilab olish, fazoda to‘g‘ri mo‘ljal olish kabi zarur malakalarni rivojlantiradi.

Basketbol

Bolalarni basketbol o‘yini elementlariga o‘rgatish turgan joyda va harakatda koptokni egallab olish,
bir-biriga uzatish, olib yurish, savatga tashlashni o‘z ichiga oladi. O‘yin mashglaridan foydalanib,
bolalarni oddiy qoidalar bilan o*ynaladigan basketbol o‘yiniga olib kelish kerak.

O‘yin o‘lchami 5x10 dan 7x13 m gacha bo‘lgan maydon- da o‘tkaziladi. Maydon chegaralari
chiziglar bilan belgilanadi. Maydonning garama-garshi tomoniga 120x80 sm o‘lchamli taxta to‘siglar
o‘rnatiladi. To‘sig ustunga mustahkamlanadi. Eng qulay variant — to‘signi maydoncha chetiga
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o‘rnatiladigan shakl (metall konstruksiyaga biriktirishdir). To‘sig go‘yo maydoncha ustiga osilib
golganday bo‘ladi. Bu o*yinni ancha xavfsiz giladi. Standart o*lchamli basketbol xalgasi to‘signing pastki
chegarasidan 20 sm narida, yerdan 1,7-2 metr balandlikda mustahkamlanadi. Maydoncha chegaralaridan
1 metr masofada skameyka, ustun va hokazolar bo‘Imasligi kerak. To‘sigdan 1,5 metr narida maydoncha
ichida jarima to‘pi tashlash chiziglari chiziladi. Bolalar yerga urilganda yaxshi gaytadigan to‘plar (ay-
lanasi 40x50 sm) bilan basketbol o‘ynaydilar. O‘yinning magsa- di — o‘yin uchun ajratilgan vaqt
mobaynida, to‘pni olib yurib va uning komandadagi sheriklariga oshirib, boshga komanda savatiga
mumkin gadar ko‘p to‘p tashlashdan iborat. Koman- da tarkibi 5 tagacha kishidan iborat. O‘yin 3-5
minutdan ikki taym o‘ynaladi. Savatga to‘p tushurilgani uchun 2 ball beriladi. Qo‘ldagi to‘p bilan 3
gadamdan ko‘p gadam tashlash mumkin emas. To‘pni maydonchadan urib gaytarib, to‘p bilan harakat-
lanish mumkin. O‘yinchilarni turtish, kiyimlari va qo‘llaridan ushlab olish, chalish mumkin emas.
Qoidani buzgani uchun to‘p olib go‘yiladi va boshga komanda o‘yinchisi tomonidan yon chizigdan
o‘yinga kiritiladi. O‘yin goidalarini go‘pol ravishda buzganligi uchun o‘yinchi 1-3 minutga maydondan
chigarib yuboriladi. Lekin bunda uning o‘rniga boshga o*yinchi tushib o*ynashi mumkin.

Badminton

Badminton o‘yin o‘lchami, 3,5x8 dan 5x10 m gacha bo‘lgan maydonchada o‘tkaziladi.
Maydonchaning o‘rtasidan 130 sm

balandlikda setka (yoki chizimcha) tortiladi. O“ynovchilar navbat bilan vol anni setkadan oshirib urib
gaytaradilar. Agar volanni o‘yinga kirituvchi xatoga yo‘l qo‘ysa, ya’ni (volanni 0‘z maydonidan o‘tkaza
olmasa, uni sherigining maydonini tashqgarisiga chigarib yuborsa yoki setkaga tegizsa, uni raketka
gardishi bilan ursa) uni boshga o‘yinchi o*yinga kiritadi. Agar himoyalanuvchi xato gilsa, volanni 0*yinga
kiritgan o‘yinchiga ochko yoziladi. O*yin kelishib olingani bo‘yicha 5, 7 yoki 10 ochkogacha davom
etadi. O‘yin birnecha partiyadan o‘ynalishi mumkin. O*yinni bir ikki Kishi yoki ko‘p sonli jamoa bo‘lib
o‘tkazish mumkin. Lekin bunda boshgalarga xalagit bermaslik uchun har bir o‘yinchiga zona chiziladi, u
bu zonadan tashqgari- ga chigmasligi kerak.

Bolalar volanning fazodagi harakati dinamikasini his gilish- lari uchun badminton o‘yiniga o‘rgatish
volanni yugoriga otish va biridan ikkinchisiga oshirish bilan boshlanadi. So‘ngra turgan joyda va harakat
paytida volanni raketka bilan urish mashq gilinadi. Shundan so‘ng bolalar qo‘lda tashlangan volanni urib
gaytarishni o‘rganadilar. Asta-sekin volanni o‘yinga Kiritish o‘zlashtiriladi. Keyingi bosgich -
maydonchada juft-juft bo‘lib o*ynash — avval setkasiz, so‘ngra oddiyroq qoidalar bilan setka- dan oshirib
o‘ynaladi. O‘rgatish uchun standart raketka va volanlardan foydalaniladi.

Stol tennisi

O‘yin o‘lchami 230x100 dan 250x130 sm gacha bo‘lgan stolda o‘tkaziladi. Stolning balandligi 65, 68
sm. Balandligi o‘zgarishi mumkin bo‘lgan stollar qulay. Stolning yuzasi yog‘och girindisidan
tayyorlangan plita yoki 8, 10 qgalinlikdagi namga chidamli faneradan gilinadi va bo‘g‘iq ko‘k rangga
bo‘yaladi. Stolning chetlariga 3 sm kenglikdagi oq chiziq chiziladi. Stolning bur- chaklari dumaloglangan
bo‘lishi kerak. Koptok va raketka bilan mashgq gilish uchun odatdagi stollardan foydalanish ham mumekin.
Standart raketkalar bolalarga biroz og‘irlik giladi, shuning uchun uning dastagini 2 sm ga gisqartirish,
diametrini esa 0, sm kamaytirish kerak. O‘rgatish uchun har bir bolada koptok va raketka bo‘lishi zarur.
Ayrim mashglarni fagat sayrlarda emas, balki mustagil ravishda binoda ham bajarish mumkin.

O‘rgatishning boshlarida stol tennisi koptogi bilan bajariladigan mashqlar beriladi.

Bu mashglarning izchilligi taxminan shunday:

MakTrabraya émaaru 0os1aj1ap yu4yH ciopT YilMHJIapu

bonanapHuHTr XapakaT (AaoNMATHHM TAIIKWJI STHINNA CIIOPT YHWHIApW Ba MAIIKJIapHra KaTTa
VpuH Oepuiay.

Yanruma [OpWII, KOHBKWIA, YaHAJa YYHWII, BEJIOCHIIEAJA, CAaMOKAaTHIa, poJUiepia FOpHIL,
LIYHUHIZIEK, CY3HUII CIOpPT MallKjJapura MaHcyOaup. — YnapHMHTr Oapyach acocuid MyIIakJIapHU
MyCTaxKaMJIaIlira, CysK, IOpak-KOH TOMHUp, Hadac ONWII Ba HEPB THU3MMIAPUHHUHT PHBOKJIAHHIINTA
WwKOOMH TabcHp Kypcaraau. byHpaH Tamkapu, MamFyiaoTiaap ckapaéHuna Oonamapia  JKHCMOHHN
cubparnap (YaKKOHJIHMK, TE3KOPJIUK, YUJAMKOPIMK Ba X.K.), IIYHHHTACK, PUTMIIMIHK, Xapakariap
KOOpAMHANUSACH, (ha30/1a MYIDKAI OJMII MallakacH PUBOXIIAHAM. Benocurenia 10puIll, KOHbKHIA YIUII
BecTHOYJIISIp OapKapOPIIMKHHE PUBOKIIAH THPA M.

Ternmm — KuiAMMIAa Typiu TeMIeparypajga To3a XaBOJard MAIIFyJIoTiaap Ky€lml Hypuaa,
LIYHUHTZIEK, CyB/Ia YMHUKHUII MOAIa aIMAIINIIMHN Ky4al THpaaAd Ba YUHUKTUPHUILNTA XU3MaT KUJIaau.




Croopt MalkiapuaaH ubopar MamFyjioTiap Oonanapra tabuat xoaucaidapuHu Owimira (Kop,
[IaMoJI, My3, CYB Ba X.K.) CHPFAJHII, TOPMO3JIAHUII XAKHUIArd TYIIYHYaJapHH, IIYHHHTICK, CIIOPT-
poIiep, BeJIOCHUIIe ] Ty3HIUIIN XaKuAard OMIMMIIapUHN drajljlaliniiapira UMKOH Oepajiu.

Coopt MalmIKjJIapu MyIIakJapHU MycTaxKamJjalira, CysK, IOpak-KOH TOMHUp, acad TH3UMHHHU
pUBOXIAHTHPHLITA EpaM OepaauraH MamkiIapaup.

Ouuk XaBoJa TalIKWJ OSTHJIAJAWTaH >KUCMOHHMHM TapOus MamFyJjoTiapuja OoslanapHH CHOpPT
MaIlKJIapy Ba CHOPT YHHMHIApH 3JIeMeHTIapura ypraTiwiaad. by uiiHuM, acocaH, Tapousau onubd 6opany,
JIeKMH OOJalapHUHT CHOPT MALIKJIApUHU Oa)kKapHlll MallakalapuHU drajwiad Ba CHOpPT YHUHIApUHU
ViHAIIHY OMIMO OJNIMIIUIAPY YUYH YJIapHHU JOMMO calipiiap BaKTHJa TaKpopJall Ba MycTaxkamiad Oopwuii
Kepak.

0O0-xaBo MIAPOUTH, CHOPT KUXO3TAPHUHUHT OOp-HYKIUTH, OoNanapHUHT y Eku Oy criopT YilnHU Ba
MaIIKJIapUHH 3rajiia0 OJIMII Japakacura Kapad, TapOusuu pexaaa KypcaTUiard CriopT TypiapuHu Xadra
Oyitrua (apTanmabki Ba KEYKH) XamMMa caipiapra Takcumuiiaian. A#puM xosutapia Oomamap Oup Heda
VWMH TypiapuHU MallK KWINIUIApH MyMKHH. Macanan, 0ab3u Oupiapu BeNOCHIIe] Ydajuiap,
aiipumIIapy CTOJ TEHHHCH Ba 0aIMUHTOH YHAHIUIAp, CYHT ¥3apo YpUH ajaMaliauap,

Hactna® TapOusum cropT YHWHIApH Ba MallKIapHJa HINTHPOK OSTHINTA YXHUCMOHWUH TapOus
MAIIFyJIOTIapH/Ia MalIKHY €Tapiinya Y3iamTiupMarad OonanapHu xKano dTa.

Kelinapok sca xamMma OonaniapHuHT (aosl OYIMINTMHU TabMHHJIAIITA XapakaT KWJIUIIH Kepak.
Bomanap dakar cnopt yHWMHIApU SJIEMEHTHHH Y3JAIITHPUO OJMIUIAPUIMHA 3Mac, OaJIki YJIapHUHT
acocuil KonaanapuHu (oiananaéIran CropT HHBEHTAPIapH KUCMIIADHHUHT HOMUHU Y3MalITHPHUIIIIApH,
yIlapHH acpab-aBaiiial, CaKIanIHA XaM OWIHMILIApH JIO3UM. Arap TapOUSYHMHHHT Y3H CIIOPT YHHHIapuaa
(haon wmTHPOK 3THO, OONaTapHUHT XaTTHU-XapakaTWra paxOapiuK KWica, CIIOpT YHWHIIApUra ypraTHIl
anua Te3nanraau.koptokni yuqgoriga otish hamda uni ikki va bir go‘llab ilib olish; otish va maydonchaga
tegib gaytgandan keyin ilib olish;koptokni devorga urish va maydonchaga tegib gaytgandan keyin ilib
olish;koptokni bir-biriga tashlash hamda uni bir va ikki go*llab ilib olish;

xuddi shuning o“zi, lekin koptokni maydonchaga tegib gaytgandan keyin ilib olish;

koptokni stolga tegib gaytgandan keyin bir-biriga oshi- rish.

Yugoridagi mashglar aynigsa keyingi o‘yinga yaginlashtiril- gan mashq o‘rganilganidan keyin yoki
ular bilan parallel ravish- da raketka bilan mashq gilina boshlanadi:
raketka ushlashni o‘rganish;
raketka bilan koptokni urgandek taglid gilish;
. rollarni oldinga, yon tomonga harakatlantirib, koptokni raketkadan tushurib yubormay, uni
raketkada olib yurish.

Dastlab turgan joyda, keyin harakat paytida koptokni raket- ka bilan urish:
koptokni raketka bilan yugori otish va ilib olish;
stolga tegib gaytgan koptokni raketka bilan urib gayta- rish;
devorga va polga tegib gaytgan koptokni raketka bilan urib gaytarish;
koptokni o“yinga kiritishni o‘rganish;
sherigi go‘li bilan stolga tashlagan koptokni urib gayta- rish;
koptokni shunday gaytarish kerakki u yana tegsin;
juft bo‘lib setkasi yo*q stolda o‘ynash;
juft bo‘lib setka tortilgan stolda o*ynash.

Bolalar o‘yinni raketka bilan doimo mashqg qilish natijasidagina o‘zlashtirib olishlari mumkin.
Mashglar vagtida bolalar guruhlarga bo‘linadilar; ayrimlari stolda o‘ynaydilar, boshqgalar harakatlarni
juft-juft bo‘lib bajaradilar yoki individual shug‘ullanadilar, keyin esa o‘rin almashadilar. Hamma
mashglarni ham chap, ham o‘ng qo‘l bilan bajarish zarur.

O‘yin vagtida bolalar birnecha marta ketma-ket koptokni o‘yinga kiritadilar (5). Agar xatoga yo‘l
go‘ysa (koptok gabul gi- linmasa stolga tushmasa), boshga o‘yinchiga ochko beriladi.

Texnik o‘yin usullarining tahlili va tasnifi

Basketbol . O‘yin texnikasi tasnifi.

2. Huj um texnikasi:




a) maydonda harakat gilish texnikasi;

b) to’p bilan bajariladigan harakatlar texnikasi.
3. Himoya texnikasi:

a) maydonda harakat gilish texnikasi;

b) to’pni egallash va garshi harakat texnikasi. 1.0*yin texnikasi — bu, m usobaganing aniq vazifalarini
muvaffaqgiyatliroq hal gilishga imkoniyat beradigan usullar yig“indisidir. «Texnika usuli» termini
ostida, deyarli bir xil o‘yin topshirig‘ini bajarishga yo‘naltirilgan va t uzilishi bo‘yicha o‘xshash
bo‘lgan harakatlar tizimi tushiniladi. U yoki bu usul go‘llaniladigan shart - sharoitlarning xilma -
xilligi har bir usulni bajarish uslublarining shakllanishi va takomillashishiga gizigishni kuchaytiradi.Bu
usul, avvalo, asosiy harakatlantiruvchi tuzilmaning kinematik, dinamik va ritmik tuzilmaning
bargarorligi bilan tavsiflanadi.Shunday qilib, rivojlanishning har bir davridagi sportchi t exnikasi -
bu o‘yinchiga qoidalar doirasidan chigmay, kurashning og‘ir vaziyatlarida muvaffagiyatli harakat
gilishga imkon beradigan eng samarali, amalda sinalgan vositadir. Bir lahzada vujudga keladigan o‘yin
holatlarida eng yaxshi natijalarga erishish uchun basketbolchi har xil texnik usullar va usullarning
hammasini egallashi, eng to‘g‘ri keladigan usulni yoki usullarni tanlay olishi, ularni tez va aniq
bajarishi kerak. Yugori texnik mahorat belgilari: 1.berilgan o‘yin topshiriglarini va himoyaning ikki —
uch eng yaxshi egallagan usuli bilan qo‘shilishida mukammal bajarish uchun usul va usulning eng
magbul hajmin i erkin egallash;

2.ko*rsatilgan usullarning aniq va samarali bajarilishi;

3.halaqgit beradigan omillar ma'lum darajada toligish, ruhiy, keskinlik, og‘ir tashqi

sharoit va hokazolar ta'sirida usullarning bajarilishi bargarorligi;

4.ragib garshi harakatining aniq shakllariga garab texnik usullar (fazalarini) gismlarini

boshqara olish;

5.usullarning bajarilishining ishonchliligi, bu ko‘p kunlik musobaga davomidagi yugori

aniglik va samaradorlik bilan, u o‘yindan bu o‘yingacha salbiy ta'sir etuvchi og‘ishlarsiz
aniglanadi.

Basketbol uyini texnikasini bir tartibda o‘rganish uchun uning tasnifidan foydalaniladi.

Texnika tasnifi - bu ma'lum belgilar asosida uning hamma uslub, usullarini bo‘limlar va
guruhlar bo‘yicha teng huqugli tagsimlashidir. Shunday belgilar gatoriga, eng avvalo, sport
kurashidagi usulning nimaga mo‘ljallanganligi belgilanishi (savatga hujum gilish yoki himoya
gilish uchun), harakat ganday bajarilishi (to‘p bilan yoki to‘psiz), shuningdek, uning kinematik
va dinamik tuzilishi xususiyatlari Kiradi.

Basketbol o‘yini ikki bo‘limdan tashkil topgan turli texnik usullar yordamida

o‘tkaziladi. Bu - hujum texnikasi va himoya texnikasi. Har bir bo‘lim hujum va himoyada
go‘laniladigan texnik usullarning guruhlaridan tashkil topadi. Usul guruhlari ularning har xil yo‘llar
bilan bajarilishini 0“z ichiga oladi. Oyoqlarni to‘g‘ri ishlata bilish va chalg‘itish usullari ikkala bo‘limga
ham qarashlidir. Usullarning ayrim bajarilish yo‘llari, 0‘z navbatida, bajarilish tavsifiga ko‘ra bir-
biridan farq qgiladi. Masalan, usulni bir joyda t urib, harakatda bo‘lganda yoki sakraganda bajarish
mumkin. Tavsiya gilinayotgan tasnifnomasida chalg‘itishlarga mustagil joy ajratilmaydi, chunki
chalg‘itish - bu anig usulning fagat bir gismini (masalan, to‘pni uzatib berishda qo‘l ko‘tarish),
(savatga otish paytida mo‘ljallash), ragibda xato t ushunchasi tug‘dirish magsadi bilan o*yinchi




tomonidan bajarilishi va undan foydalanib, boshga usulni samarali go‘llash uchun qulay holatga
yerishishdir.

O‘yin texnikasi tavsifining asosiy tuzilishi quyidagi ko‘rinishda berilishi mumkin:
- texnika bo‘limi — hujum texnikasi;

- texnika guruhi — to“pni egallash t exnikasi;

- usul — to*pni savatga otish;

- bajarish usuli — yugoridan bir qo‘llab to‘pni savatga otish shakllari;

— gavdani orgaga tashlab (og‘ishtirib);

- bajarish shartlari — to*xtagandan keyin, sakrab o‘rtacha masofadan

to*pni savatga otish.

Basketbol texnikasi tasnifi shunday chizma bo*yicha tuzilgan.

2.Hujumda qo‘llaniladigan texnik usullarga-to‘pni ilish va uzatish, uni yerga urib olib yurish, savatga
otishlar, chalg‘itishlar kiradi. Ular maydonda harakat gilish, to‘xtashlar va burilishlar kabi usullar
bilan birgalikda bajariladi. Hamma usullarni bajarish eng qulay va mustahkam dastlabki holat —
turish holatidan boshlanadi. Turish holatini egallash uchun basketbolchi oyoglarini yelka kengligida
bir — biriga yonma-yon qilib, bir chizigda yoki bir oyog’ini oldinga chigargan holda yerga
go‘yishi lozim. Bunda oyoglar bukilgan, gavda biroz oldinga egilgan, uning og‘irligi oyoglarga
barobar tagsimlangan, qo‘llar to‘pni ilish va ushlab turish uchun qulay holda ko‘krakoldida bukilgan
bo‘lishi kerak. To‘p keng yoyilgan barmoglar bilan kaftlarga to‘liq tekkizilmagan holda tutib turiladi.

2.1.Basketbolchi yurish, sakrash, to‘xtash wva burilish yordamida maydonda harakat giladi. Bu
guruh usullari oyoglarning to‘g‘ri ishlashiga asoslanadi. Bask etbolchilarning maydonda gilayotgan
harakati har doim bajarayotgan ishiga garab o‘zgarib turadi. Basketbolchi gadamlab, yugurib, sakrab-
sakrab, to‘g‘ri, giyalab, yoysimon, ilon izi chiziglar bo‘ylb harakat giladi.Yu r i sh o‘yin davomida
boshga usullarga nisbatan kam qo‘llaniladi. Bu usul, asosan, turish holatini o‘zgartirish magsadida
ishlatiladi. Basketbolchi maydonda tizzalari biroz bukilgan holda harakat giladi.Yu g u r i sh maydonda
harakat gilishnig asosiy usuli hisoblanadi. Bu usul og‘irlikni oyogning butun kaftiga qo‘yib yoki uni
tovondan oyoq uchiga o‘tkazib, oyoglarni

odatdagidan birmuncha ko‘prog egib, yumshoq gadamlar bilan bajariladi. Tezlanishlarni va

keskin yugurishlarni bajarish uchun gisga gadamlar bilan oyoq uchida yuguriladi.

O‘yin texnikasi klassifikatsiyasi (tasnifi).
Sakrash lar. Basketbolchilar sakrashlarni bir oyoq yoki ikki oyoq bilan d epsinib

bajaradilar. O‘yin davomida sakrashlar, ko‘pincha, oldindan tayyorgarlik ko‘rilmasdan va gaytagayta
bajariladi.

To* xtashlar gadamlab va sakrab bajariladi. Qadamlab to‘xtashda bask etbolchi yugurish
maromini buzmasdan oxirgi gadami tovondan, kattarog qilib go‘yadi; so‘ng tayanch

oyog‘ini ko‘prog bukadi va silkinch oyog‘ini oldinga qo‘yib, harakatini to‘xtatadi va gavdani
tayanch oyog‘ining ustida tutib turadi.

B uril i sh laroldinga va orgaga burilishlarga ajratiladi. Ular orgada yoki oldinda joylashgan
oyoqda, bir joyda t urgan holda va harakatda, to‘p bilan va to‘psiz bajariladi.2.2. To‘p bilan bajariladigan
usullar quyidagi texnik harakatni: to’pni ilib olish, uzatish, olib yurish va to’pni savatga otishni o‘z
ichiga oladi.

To pniilib olish Toni ilib olish — bu usul yordamida o‘yinchi ishonarli

ravishda to‘pni egallab olish va u bilan keyingi huj um harakatlariga kirishishi mumkin. Topni

ilib olishni bir gancha usullari mavjud: o‘rtacha balandlikda kelayotgan to‘pni ikki go‘llab ilish,
yugoridan uzatilgan to‘pni sakrab ilish, pastlashib kelayotgan to‘pni ilish, maydondan sapchigan

to*pni ilish, dumalab kelayotgan to*pni harakatda ilish, bir go‘llab to*pni ilishlar.




To*pni u zatish. Uzatish — bu uchish yordamida hujumni davom ettirish uchun o‘yinchi to*pni
sherigiga yo‘naltiradigan usuldir. O‘yin davomida uzatishning har xil usullari o*llaniladi:
ko‘krakdan ikki go‘llab to‘p uzatish, yuqoridan ikki go‘llab uzatish, yelkadan bir qo‘llab uzatish,
yuqoridan bir qo‘llab «kryuk» usuli bilan uzatish, pastdan bir go‘llab uzatish, orgadan bir go‘llab
uzatish, pastdan orgaga uzatish, qo‘lning tagidan uzatish, bir o‘llab yelkaning ustidan uzatish.
To*polibyu rish. To‘pnibir go‘l bilan ketma- ket y erga urish to*pni yerga urib yurish deyiladi.
To“pni olib yurish - o‘yinchiga to‘p bilan maydon bo‘ylab xohlagan tezlikda va

istalgan yo‘nalishda harakat gilishga imkon beruvchi usuldir. To*pni yerga har hil: yugorirog va

pastrog sapchitib turib yurish mumkin. Bu usulda basketbolchi maydondan sapchitib

gaytayotgan to‘pni pastga tushirilgan va keng yoyilgan barmoglari bilan tutib oladi. U qo‘lini
bukib, to‘pni biroz yuqoriga kuzatadi, so‘ng uni yana maydonga ma'lum burchak bo‘yicha

keskin itaradi. Bunda oyoglar bukilgan, gavda biroz engashgan, bosh to‘g‘ri tutilgan bo‘lishi kerak.
Savatgato‘potishlar. O%inning yakuniy natijasi savatga otilgan to‘plarning

anigligiga bog‘lig. To‘p otishni bajarishga tayyolanish jamoa hujumidagi asosiy mazmunni

tashkil etadi, halgaga t ushirish esa uning bosh magsadidir. Ular har xil: yaqgin (3 m etrgacha),
o‘rta (3 metrdn 7 metrgacha) va uzoq (7 metrdan ortiq) masofalardan bajariladi. Otishlar tavsifi bo’yicha
ham har xil bo‘ladi: bir joyda t urib, harakatda, sakraganda. To‘plarni savatga bir va ikki go‘llab otish
mumkin. Hozirgi kunda to‘plar savatga himoyachilarning qattiq garshiligi ostida otiladi. Shuning
uchun to’pning savatga aniq borishiga oyoglarning, qo’llarning, aynigsa, panjaning to‘g‘ri ishlashi,
anig mo‘ljalga olish, shu sharoitga mos samarali usulni tanlash, shu bilan birga, basketbolchining
muvozanat saglashiga va har xil sharoitda qiyin muvofiglashtirilgan harakatlarini bajarish
imkoniyatlarini yaratish uchun ma'lum mushak guruhlarini bo‘shashtirish qobiliyatlariga ega bo‘lishi
katta ahamiyatga ega. Ragibning harakatlari, to‘s — to‘polon, hisobdagi farg, charchash kabi
omillar ham bask etbolchilarning maydonda aniq harakat gilishlariga salbiy ta'sir ko‘rsatadi. Savatga
to‘p otishlar har xil: bir joyda 12turib yelkadan bir qo‘llab to‘p tashlash; harakatda bo‘lganda
yelkadan bir qo‘llab otish; ikki gadam go‘yib, yelkadan bir go‘llab to‘p tashlash; sakraganda bir
go‘llab otish; yuqgoridan bir go‘llab («kryuk» usuli bilan) otish; pastdan bir go‘llab otish; yuqoridan
pastga bir go‘llab otish; yuqoridan ikki go‘llab otish.Ch a I g* i ti sh I ar. Asosiy magsadni bajarishdan
avval uni berkitib, himoyachining diggatini chalg‘itish  uchun hujumchi bajaradigan harakatlar
chag‘itishlar deb ataladi. Ko‘pchilik texnik usullar yoki ularning qo‘shilmasi chalg‘itish harakati
sifatida qo‘llanilishi mumkin.

Chalg‘itishlar go‘llanayotgan usullarga mos sur'atda bajarilishi kerak. Bunda muvozanat saglanib
golinishi shart. Chalg‘itishdan keyingi haqiqgiy harakatga nihoyatda tez o‘tish lozim. Chalg‘itish
harakatlarini bir marta yoki bir necha marta bajarish mumkin. Chalg‘itishlar fagat himoyachilar

yagin joyda turganlaridagina yaxshi samara beradi. Ular to‘psiz va to‘p bilan, bir joyda t urganda va
harakatda bo‘lganda bajarilishi mumkin. Harakat paytida chalg‘itishlarni bajarish giyinroq
hisoblanadi.

Chalg‘itishning bir necha turlari mavjud: to‘psiz chalg‘itishlar ko‘prog garshiliksiz to‘p gabul qilish
uchun himoyachining yagindan turib, ta'qgib qilishidan qutilish magsadida go‘llaniladi; to‘p bilan
chalg‘itishlar uzatishni, otishni yoki to‘pni yerga urib yurishni garshiliksiz bajarish uchun
go‘llaniladi; to‘pni uzatish taglid qilish bilan chalg‘itish zonali himoyaga qarshi hujumda ko‘prog
go‘llaniladi; savatga otish imitatsiyasi bilan chalg‘itish hozirgi kunda ko‘proq tayanchsiz holatda
go‘llaniladi; to‘pni yerga urib vy urishga o‘tish taglid gilish bilan chalg‘itish himoyachining
ta'gibidan to‘pni yerga urib y urish bilan qutilish magsadida qo‘llaniladigan asosiy usuldir.

3.Himoya — bor kuch bilan g‘alaba gilishga harakat gilayot gan jamoaning tirishishlari,

agar uning o‘yinchilari himoya harakatlari gaytadan qo‘pol xatolarga yo‘l go‘ysa, bekor bo‘lib qgoladi.
Himoyachiga garaganda hujumchining texnik mazmuni boyroq. Tajriba ko‘rsatadiki, himoya usullari
to‘g‘ri va diqqt bilan bajarilsa, ular ko‘proq m ukammal va samaralidir. Himoya texnikasi 2 ta asosiy
guruhga:

- maydonga harakat gilish texnikasi;

- to‘pni egallash va garshi harakat gilish t exnikasiga bo’linadi.3.1. Himoyachining maydonda harakat
gilish texnikasi usullarning tavsifi va xususiyatlari, o‘yinchining faol, mustagil mudofaa tavsifi va
sherigi bilan o‘zaro harakatlarning anig holati va magsadiga bog‘liqdir.T u r i sh . Himoyada t urish
hujum paytidagi turishdan basketbolchi go’llarining 0’yin

vaziyatiga garab har xil jo ylanishi bilan farglanadi.

To‘psiz hujumchidan uzoqda turgan himoyachining qo‘llari tirsaklarda erkin bukilgan

bo‘ladi. To*p ilishga tayyorlanayotgan hujumchiga yaginlashayotgan himochi go‘llarini oldinga




— yuqoriga ko‘tarishi mumkin. Agar to‘pni egallab turgan hujumchi hali uni yerga urib yurishga
o‘tmagan bo‘lsa, himoyachi bir qo‘lini to‘pga uzatadi, ikkinchisini esa maydonga, hujumchi
o‘tishi mumkin bo‘lgan tomonga tushiradi.

Agar hujumchi to‘pni yerga urib yurishni go‘llagan bo‘lsa, unda himoyachi ikkala

go‘lini to‘pga uzatib, uni egallashga harakat gilishi mumkin. Himoyachi oyoqglarning joylashishi o*yin
vaziyatiga garab o‘zgarib turadi. Shitning o‘ng va chap tomonida turgan hujumchini to‘sishda
himoyachi uning maydon yon va tashqi chiziglari bo‘ylab o‘tishiga to‘sqinlik gilish magsadida
hujumchiga yagin turgan oyog‘ini oldinga go‘yadi. Maydon o‘rtasida joylashgan hujumchini
to‘sishda himoyachining oyoglari yonma - yon yoki oldinma — Ketin turishi lozim.

Himoyachi qo‘llari va oyoqglarining joylashishini o‘zgartirganda, 0‘z muvozanatini yo‘qotmasligi
kerak.Himoyachining harakat qilish paytidagi o‘ziga xos dagigalar:

- dastlabki holatning doimiy almashinishi; - ragib hujumi boshlagunga gadar mo‘ljallangan (oldindan
bo‘ladigan) yo‘nalishi hagida ma'lumotga ega bo‘Imaslik;- oldingi tezlanishlardan keyin keskin
yugurishni bajarish, har doim tavsiflari jiddiy farglanadigan yo‘nalish, usul va boshga kinematik va
dinamik daqgigalar;- boshlang‘ich harakat parametrlarining to‘pning uchish yo‘nalishi va tezligi
parametrlariga ragiblarning harakat gilishlariga, texnik usullarining bajarilishi shaxsiy
xususiyatlariga to‘g‘ri kelishi kerakligi;- «ishga soluvchi» ishoralarning (tovushli, ragibning garash
nigohi yo‘nalishi, sherik yoki ragib harakatining boshlanishi, murabbiyning aytib berishi va
boshgalar) har xil yo‘llanganligi va har xilligi;

- portlovchi o‘ziga xos kuchlar yordami bilan oldindan biroz sakrab, faol start olish

mumkinligi.

32To‘pnitortibolish. Agar himoyachito‘pni ushlab olishga erishsa, unga, eng avvalo, uni
ragibning qo‘lidan tortib olishga harakat gilish k erak. Buning uchun, iloji boricha, ikki go‘l bilan
to‘pni chuqqurroq (kattarog) ushlash lozim, so‘ng bir vagtning o‘zida

gavda bilan burilib, keskin o‘ziga siltab tortish kerak. To‘pni ragibning garshiligini yengishi
yengillashtiradigan yotig chizig o‘qi atrofida aylantirish lozim.

To pni urib chigarish Hozirgi vagtda to‘pni urib chigarish himoya

usullarining magsadga m uvofigligi va samaradorligi, shu usllarni bajarish paytida bir gtning o’zida
himoyachi qo‘lining to‘p bilan — huj umchining qo‘li bilan to‘gnashish egishi)ga yo‘l qo‘yadigan
0‘yin goidalarining ayrim nugtalarini yangi izohlanishi ancha o‘sdi. To‘p yerga urib yurilayotganda, uni
urib chigarish uchun himoyachi hujumchining yonida to‘p bilan tengma-teng tezlikda harakat gila
boshlaydi va so‘ngra payt poylab, ragibga nisbatan yagin joylashgan oyog‘i bilan u tomonga
gadamlaydi. Shu vaqgtning o‘zida maydon yuzasidan sapchiyotgan to‘pni urib chigaradi va uni
egallaydi.

To‘pniol ibgo‘y ish. Bu harakatni bajarish uchun o‘zaro to‘p uzatayotgan
basketbolchilarning harakatlarini diggat bilan kuzatish, to‘pning yo‘nalish tomonini oldindan
aniglash va to‘g‘ri joylashish holatini tanlash zarur. Himoyadagi basketbolchi to‘p uzatish vagtida
uni olib qo‘yish magsadida o*zi to‘sib turgan hujumchining oldidan to‘pga garshi chigish uchun turgan
joydan keskin go‘zg‘alishi lozim. Bunda oxirgi gadamning katta qo‘yilishi, gavda va go‘llar to‘pga
garatilgan bo‘lishi kerak.

To‘pnito‘sishsavatga to‘p otishga garshilik ko‘rsatishda go‘llaniladi. Himoyachi to‘pni savatga
otayotgan bask etbolchining old yoki yon tomonidan juda yuqoriga sakrab, go‘lini biroz to‘g‘rilaydi va
keng ochilgan panjasini to‘p ustiga qo‘yadi. Boshga paytlarda to‘p hishning har xil fazalarida,
ko‘pincha, boshlang‘ich fazasida to‘siladi. Bunda basketbolchi panjasi yoki barmoglari bilan to‘pni
urib, uning yo‘nalishini o‘zgartiradi.

Chalg“ itishlar Himoyachi tomonidan huj umchining ma'lum bir harakatlarini
bajarishga majbur gilish magsadida go‘llaniladi. Buning davomida himoyachi to‘pni egallashga

harakat giladi. Bunday chalg‘itishlar to‘pni egallashga qaratilgan usulning yasama harakat
yordamida bajariladi.

Tayanch tushunchalar, Texnika, bo‘limlar, guruhlar, usul, uslub, tur, hujum, himoya, siljish, yurish,
yugurish,

sakrash, to“xtash, burilish, ilib olish, oshirib berish, otish, olib yurish, turish, urib chigarish, urib
gaytarish, to“sish, to‘pni tutish, to‘pni yulib o lish, to‘pni egallash.

Nazorat uchun savollari

1. Basketbol o‘yin t exnikasi hagida umumiy tushuncha.

2. Huj um texnikasi.

3. Huj umda maydonda harakat gilish texnikasi.




Huj umda to’p bilan bajariladigan usullar texnikasi.

Himoya texnikasi.

Himoyada maydonda harakat gilish texnikasi.

Himoyada to‘pni egallash va qgarshi harakat gilish texnikasi.

8. Basketbol o‘yinida chalg‘itishlar.
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HARAKATLI O’YINLAR O’ZBEK XALQ MILLIY O’YINLARI

Seminar rejasi 1Harakatli o’yinlarni tiklash.
2. Harakatli o’yinlarni rivojlantirish.

3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishdagi

o’rni.
4. Harakatli o’yinlar jismoniy sifatlarini shakllantiruvchi omillar.
5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy ta’siri.

6. Harakatli o’yinlarni variantlarini ishlab chigish va me’yorlash.

O’quv mashg’ulotining magsadi:O’quv fani bo’yicha umumiy tushuncha berish. Tinglovchilarni Milliy
va harakatli o’yinlarni tashkil gilish va o’tkazish, darsni asosiy gismiga mos tanlash va tahlil gilish
usullari, ularga qo’yiladigan pedagogik talablar, o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy ta’siri, 0’yin

variantlarini ishlab chigish va me’yorlash to’g’risida ma’lumotlarga va bilimga ega gilish.

Pedagogik vazifalar: O’quv faoliyati natijalari:

1.Harakatli o’yinlarni tiklash metodikasini | 1.Harakatli o’yinlarni tiklash metodikasini yoritib

o’rgatish. berish.
2. Harakatli o’yinlarni rivojlantirish | 2. Harakatli o’yinlarni rivojlantirish metodikasini
metodikasini o’rgatish. yoritib berish.

3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va | 3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va sportni
sportni rivojlantirishdagi o’rni  metodikasini | rivojlantirishdagi o’rni metodikasini yoritib berish.

o’rgatish. . . L o
4. Harakatli ~ o’yinlar  jismoniy  sifatlarini

4. Harakatli 0o’yinlar jismoniy sifatlarini | shakllantiruvchi omillar metodikasini yoritib berish.

shakllantiruvchi omillar metodikasini




o’rgatish.

5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga

umumiy ta’sirimetodikasini o’rgatish.

6. Harakatli o’yinlarni variantlarini ishlab
chigish va me’yorlashmetodikasini o’rgatish.

5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy

ta’sirimetodikasini yoritib berish.

e 6. Harakatli o’yinlarni variantlarini ishlab
chigish va me’yorlashmetodikasini yoritib berish.

Ta’lim berish usullari

Ko’rgazmali, ma’ruza, suhbat, Tarmoglar.

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy, jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O’quv qo’llanma, proyektor, “Milliy va
harakatli o’yinlar’ni aks ettiruvchi  rasmlar va

goidalar.

Ta’lim berish sharoiti

O’TV  bilan ishlashga  moslashtirilgan
auditoriya, Mavzu bo’yicha tayyorlangan o’quv

materiallari.(Elektron versiyasi, slayd va boshq.)

Monitoring va baholash

Og’zaki nazorat: savol-javob, mustagil ish

bajarish.

1.2Seminar mashg’ulotining texnologik xaritasi

Ish Faoliyat mazmuni
bosqich- Ta’lim beruvchi Ta’lim
lari va oluvchilar

vagti




Tayyo 1. Mavzu bo’yicha 0’quv mazmunini tayyorlash. Tinglovchilarn
rgar 2. Seminar mavzusi uchun tagdimot slaydalarini | i ushbu jarayonlar
lik | tayyorlash. bilan avvaldan
bosgichi. 3. Tinglovchilar o’quv faoliyatini baholash mezonlarini | tanishadilar.. ~ Xohish
ishlab chigish va tinglovchilarga e’lon qilish. bildirgan tinglovchilar
4.0’quv  kursini  o’rganishda  foydalaniladigan | ushbu jarayonda
adabiyotlar ro’yxatini ishlab chiqgish. ishtirok etadilar.
1.1. O’quv fani nomini aytilib ekranga fanning Tinglaydilar.
1. tuzilmaviy mantigiy chizmasini chigaradi mavzular ro’yxatini Tinglaydilar
Mavzuga beradi va ularga gisgacha ta’riflab izohlar beradi.1-ilova).
kirish 1.2. Birinchi mashg’ulot mavzusi, uning magsadi va Tinglovchilar
(15 | o’quv faoliyati natijalari bilan tanishtiradi. berilgan savollarga
dagiga) 1.3. Tinglovchilar o’quv faoliyatini baholash mezonlari javob beradilar.
bilan tanishtiradi (2-ilova). Savollar bilan
1.4. Tinglovchilar bilimlarini faollashtirish magsadida murojat giladilar.
savollar beradi (3-ilova).
2. Rower Point dasturi yordamida slaydlarni namoyish gilish Tinglaydilar,
2- va izohlash bilan mavzu bo’yicha asosiy nazariy jihatlarini yozadilar.
bosqich tushuntirib beradi Tinglovchilar berilgan
Asosiy | 2.1.Harakatli o’yinlarni tiklash metodikasini yoritib berish. savollarga javob
bosqich beradilar.
(55 2.2Harakatli o’yinlarni rivojlantirish metodikasini yoritib
daciice) berish.
2.3. Harakatli o’yinlarni jismoniy tarbiya va sportni Tinglaydilar,
rivojlantirishdagi o’rni metodikasini yoritib berish. yozadilar.
2.4. Harakatli o’yinlar jismoniy sifatlarini shakllantiruvchi
omillar metodikasini yoritib berish.
2.5. Harakatli o’yinlarni bolalar organizmiga umumiy
ta’sirimetodikasini yoritib berish.
2.6. Harakatli o’yinlarni variantlarini ishlab chigish va
me’yorlashmetodikasini yoritib berish.
3. 3.1.Mavzu bo’yicha tinglovchilarda yuzaga kelgan savollarga Savollar beradilar.
Yaku | javob beradi, yakunlovchi xulosa giladi. Vazifani yozib
niy bosqich | 3.2. Harakatli o’yinlar bo’yicha qo’llanmadan Harakatli oladilar.
(10 o’yinlarni kelib chigish tarixi, 0’yinni tashkil gilish va o’tkazish




dagiga) metodikasi, o’yinlarni tahlil gilish to’g’risidagi ma’lumotlarni
bilish. Qo’shimcha adabiyotlardan foydalanish. “Blis 0’yin”
texnologiyasi, Takrorlash uchun savol va topshiriglar.

1-0’quv to’shirig«Echim daraxti»

SUZISH O‘QUV FANI SIFATIDA

Suzish - bu jismoniy harakat bo‘lib, suv yuzasida (yoki ostida) ko‘rsatilgan yo‘nalishlar bo‘yicha
insonning xech ganagangi tashqi kuch ta’sirisiz harakatlanishdir.

Suzish o*quv fani sifatida odam tanasi bilan suv o‘rtasida bo‘ladigan uzviy bog*lanishlar hagidaga
gonuniyatlarni o‘z bilim doirasi ichiga gamrab olgan xolda o‘rganadi. Suvda odam xech ganday kuchlar
ta’sirisiz va, vositalarsiz . yaxshi harakatlanishlari uchun bunday ko‘nikmalar gonuniyatini o‘qgitish zarur
xisoblanadi. Suzish ko‘nikmalariga o‘rgatish maktabgacha va boshlang*‘ich maktab yoshidan boshlanadi.
Suzishda harakatlar asosan suvda bajarilganligi bilan boshqa jismoniy mashq turlaridan farq kiladi.

Inson tanasining suvda xech ganagangi tayanchsiz muallaq turishi suzishning aloxida jixatlaridan
biri hisoblanadi. Bunday jixatlar yerning harakatlanishi Suzishga urgatish texnikasi

Bu kuyidagi mashklarga bo‘linadi:

a) oyoq va nafas olish harakatlariga o‘rgatish, oyoq harakatlarini nafas olishni
moslashtirish.

b) qo‘l harakatlariga va nafas olishni moslashtirish.

v) mashklarga to‘lig‘icha o‘rgatish uchun mashg‘ulotlar. .  Maxsus mashklar - snortcha
suzish, suzish usulini takomillashtirishda xatolarni to‘shrlash yo‘lida va suzish texnikasnni biroz
yaxshiroq variantlarini o‘zlashtirish uchun go‘llaniladi.

- Suzishga o‘rgatish shakli va usullari - suzishga o‘rgatishning 3 ta shakli mavjud: 1. guruhlab; 2
yakka holda va guruxdarni jamlagan holda.

- | - shaklida shug‘ullanuvchilar guruh bilan bir xilda
o‘rgatiladi.

- Il - shaklda suzishni bilmaydiganlar bilan ko‘proq
shugullaniladi.

- Il - shaklga yondoshuv maktabda, o‘quv maskani va suzish to‘garaklarida mashgulotlar olib
borishning asosiy shakli hisoblanadi

T-ilova

O‘rgatishning asosiy vositalari




O‘rgatishni asosiy vositalari deyilganda -umumiy rivojlantiruvchi, tayyorlov va maxsus mashklar
tushiniladi.

1) U.R.M.: kuch, tezlik, chagonlik, chidamlilik va egiluvchanlik kabi asosiy jismoniy —sifatlarni
takomillashtirishga imkon yaratadi. U.R.M. umurtga pog‘onasini to‘gri o‘sishi, ko‘krak gafasini
kengayishi, qo‘l-oyoq muskullari va tananing boshga alohida muskullarni to‘gri rivojlantirishda
davolovchijismoniy tarbiyaning ham asosiy vositalaridan hisoblanadi. Bundan tashgari U.R.M. ish
bajarish imkoniyatlarini oshirishda harakatchanlik ko‘nikmalarini takomgoshashtirish bilan birga kishida
uddaburonlik doirasini kengaytiradi. Tarbiyaviy ahamiyatiga ko‘ra U.R.M. gimnastik mashq
elementlaridan™ yurish, yugurish, sakrashlar kabi mashkdar shaklida bajariladi.

2) Tayyorlov mashgpari jismoniy sifatlar,ini texnikaviy rivojlantirishga imkon beradi. Bundan
tashgari suzish ko*nikmalariga o‘rgatish va bazi bir suzish elementlarini rivojlantirish uchun zarur omil
hisoblanadi. Tayyorlov mashqlari 3 ta guruhga bo‘linadi:

a) suvga mostlashuv uchun T.M.
b) yengillashtirilgan usullar bilan suzishga o‘rgatish uchun T.M.
V) sportcha suzishga o‘rgatysh uchun tayyorlov mashklari.

a) Suvga moslashuv uchun T.M. o‘rganuvchiga suv oldida yuzaga keladigan vahimalarni
yengishda, tanavi suvda gorizontal holatga keltirishga o‘rgatshsh(a va oddiy harakatlarni o‘zlashtirishga
yordam beradi.

b) Yengillashtirilgan usul bilan suzishga o‘rgatish uchun T.M o‘rganuvchiga sportcha suzish usuli
harakatlari texnikasini o‘rgatish uchun tag zamin hisoblanadi. Ular o‘z tarkibiga texnika elementlarini
o‘rgatish va to‘liq koordinatsiyada suzishda (qo‘l, oyoq va nafas olish harakatlari) uchun xuddi oddiy
sidralish harakatlarini oladi. Suzishning sportcha usulini o‘rgatishga tayyorgarlik o‘z tarkibiga quruklikda
harakat mashkdarini imitatsiya gilishni va suvda bajariladigan mashkdarni kiritadi.

Quruklikdagi bajariladigan maxsus gimnastik mashkdar kuch va egiluvchagoshkki rivojlantirishga
garatilgan bo‘ladi.

8-ilova
O‘QITISh USLUBLARI.

O‘qitish uslubi - bu o‘gituvchi shugullanuvchilarga zarur  ko‘nikma va malakalarni
o‘rgatishdaga afzalroq vositadir.

O‘qitish uslubining 3 ta asosiy turi ma’lum: so‘z uslubi, ko‘rgazmalilik va amalda qo‘llash
uslubi.

So‘z uslubi - bu tushintirish, ko‘rsatish, suhbat, tanbeh, komanda berishlar va mashklar
davomiyligini sanashlar demakdir.

- Ko‘rgazmalilik metodi - bo* mashgni aynan bajarib ko‘rsatish, o‘quv go‘llanma va ko‘rgazmali
kurollardan
foydalanish, o‘quv filmlaridan foydalanib dars o‘tish demakdir. Amalda bajarish metodi - bu




mashklarni  amalda bajarish, o‘yinlar va musobagalashuvlar demakdir. Mashglar  bajarish  uslubi
ko‘p qirrali  takrorlashlar natijasida ba’zi elementlarni o‘zlashtirish va to‘liq o‘rgatishga
garatilgan.

- O‘yin uslubi - darsning qizigarli bo‘lishi shug‘ullanuvchi mashg bajarayotganida
uyushgokligini oshirish va charchashni oldini olishga yordamlashadi,

- Musobaga uslubi - bu "kim uzogroq sirg‘anadi”, "kim tez suzadi" va "kim uzogroqga suzadi"
degan bellashuvlar orgali mashklar elementlarini o*zlashtiradilar.

Suzishga ofrgatish jarayonida qo‘llaniladigan barcha mashgpar bir tizim bo‘limlarida
mujassamlashadi. Ya’ni bundan avval o‘rganilayotgan suzish usuli ko‘rsatib beriladi va tahlil gilinadi
(to‘li*rog tushuncha bershtadi), uni tashkil etadigan elementlarga ajratiladi (oyoq - qo‘l harakatlariga nafas
olishni moslashtirish) asta -sekinlik bilan shug‘ullanuvchi suzishning to‘lig‘icha o‘rganish uslubini
o‘zlashtirib boradi. Suzishga o‘rgatishning umumiy tizimi quyidagi bosgichlardan tashkil topgan:
o‘rganiladigan suzish uslubi va uning elementlarini namoyish qilish (tana xolati, nafas olishharakatlari va
qo‘l - oyoq harakat shakli bilan nafas olishning bog‘likligi).

Yuqoridagi metodlar texnikasi va uning elementlari nazriy (tushintirish) jixatidan kuyidagilarga
asoslangan.

- Usullarni bajarib ko‘rish (o‘rganilayotgan usulda suzishni bajarish).

- Quruklikda harakatlar shakli bilan amaliy tanishuv. Suvda harakatlanishning alohida
mazmuni va usullar elementlarini o‘zlashtirish. To‘ligicha suzish usulini bajarish. Suzish usullari
texnikasi va uning-elementlarini.

Dars - suzish bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil etishning asosiy shakli. U aniq yo*nalishda bir
tizimga ega va u 3 gismdan iborat: 1) tayyorlov, 2) asosiy va 3) yakuniy gismlar.

Darsning tayyorlov kdsmi (20 min)

Shugullanuvchilarni jamlashda dars vazifasi va mazmunini tushuntirishda, dars mavzusi bo‘yicha
gisgacha nazariy suhbat yangi materialni ko‘rsatish va tushintirish, quruklikda umumiy rivojlantiruvchi
mashglarni bajarish va suvda tayyorlov mashklarini bajarishlar darsning tayyorlov gismidan o‘rin oladi.

9-ilova
TAQVIM-REJA

Bunda: dars gismi, dars vazifasi va dars mazmuni ko‘rsatilishi bilan birga dars yuklamasi va
tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar ko‘rsatiladi.

Rejaning birinchi va ikkinchi jadvalida konspekt davomiyligi, dars gismlari uning davomiyligi va
har bir gismning vazufalari ko‘rsatshtadi. Uchinchi jadvalda darsning har bir gismi uchun barcha mashklar




tushunarli yoziladi, etafeta, harakatli o‘yinlar go‘shilgan holda. To‘rtinchi jadvalda mashkdar yuklamasi
(mashklar takrorlanish soni,suzish masofasi soni) ko‘rsatiladi. Birinchi jadvalda darsga tashkiliy uslubiy
ko‘rsatmalar yoziladi, bundan magsad dars jarayonida mashkdar bajarish vaqtida xata - kamchshgaklarni
bartaraf etishdir.

Suzishga ofrgatishda dars o‘tishning quyidagi uslublari go‘llaniladi:
1. Frontal uslub - bu vaqgtda barcha o*quvchilarning jismoniy mashkdarni bajarishni ta’minlaydi.

2. Guruxlashtirilgan uslub - bunda o‘tiladigan materiali va tayyorgarliklariga garab o‘quvchilar
bir necha guruxlarga ajratilib o‘rgatiladi.

3. Yakka tartibli uslub - yaxshi suzadigan yoki suzishni bshshaydigan o‘quvchi bilan ishalshda
go‘llaniladi.

4. Uyushtirilgan uslub - shug‘ullanuvchilar aloxida guruxlarga targatilgan xolda, o‘gituvchi
komanda berishi bilan har bir guruxdan bittadan suzuvchi garama-garshi tomonidan suzishni boshlaydi va
golganlari ketma-ketlikni to‘xtatishmaydilar. Bu uslub suzish ko‘nikmalarini mustahkamlashda
go‘llaniladi.

Muhim muammoning echimini topish uchun “Echim daraxti” texnologiyasi orgali muammo hal gilinadi.

O\/O
N

“Magsad”’bu nima?

2. Harakatli o’yinlarfanining vazifalari.

Harakatli o’yinlarni o‘qgitish metodikasi fanini o‘tkazish bo‘lajak mutaxassislarga Harakatli o’yinlarni
tashkil qilish, tahlil gilish, Harakatli o’yinlarni bolalarning yoshiga mos holda tanlashni amaliy

tanishtirish, Harakatli o’yinlarda hakamlik gilish malakalarini shakllantirish, sport bayramlari va turli




sanalarga bag‘ishlangan musobagalar o‘tkazish usullarini va stsenariylarini tuzishga o‘rgatish, jismoniy
sifatlarni rivojlantirish va oshirish yo*llarini o‘rgatishdan iborat.

2-ilova

Hayotiy zarur harakat malakalarini shakllantiruvchi o’yinlar: osilish va osilib chigish:
“Maymunchalar”, “Oq ayiglar”; yurish, yugurish: “Quvlashmachoq”, “Mokki”; o’tirish, turish: “Baga”,
“Towvuq va tulkilar”; to’xtash sakrash: “Qarmogcha”.

Jismoniy sifatlari rivojlantiruvchi o’yinlar: kuch: “Tortishmachoq”; tezkorlik: “Kun va tun”;
epchillik: “To’p uchun kurash”, “Lapta”, “Qirq tosh”; chidamkorlik: “Quvib et”; egiluvchanlik: “Ko’prik
va mushuk”.

Agliy-ruhiy gobiliyatlarni rivojlantiruvchi o’yinlar: diggat: “Ta’giglangan harakat”; xotira
“Dagiga”; hissiyot: “To’xta”; tafakkut: “Shaxmat”; ayyorlik: “Vandan-zo’ri”; jasurlik: “Cho’nga
shuvoq”.

Uy-ro’zg’or ishlariga xos harakat malakalarini shakllantiruvchi o’yinlar: “Supur-supur”,
“Qovun uzatish”.

Kasbiy ko’nikma va malakalarni shakllantiruvchi o’yinlar: “Burgut va burgutchalar”,
“Otishma”.

Nutg va talaffuzni shakllantiruvchi o’yinlar: “Kim oladi”, “Oq terakmi, ko’k terak”,
“Pahmoq kuchuk™.

Hisob-kitob va tadbirkorlik qobiliyatlarini shakllantiruvchi o’yinlar: “Besh tosh”,
“Lyanka”, “Qirg tosh”.

Yilning turli fasllarida go’llaniladigan o’yinlar: “Barrak”, “Yomg’ir yog’alog”, “Chillak”,
“Topishmachoq top”, “Lyanka”, “Tez ayt”, “Yong’oq”.

Kunduz va tunda o’tkaziladigan o’yinlar: “Oq suyak”, “Cho’loq garg’a”.

Suvda o’tkaziladigan o’yinlar: “Suvda quvlashmachoq”, “Tez suzish”, “Suv ostida suzish”.

Turli yoshli bolalar va kattalar o’rtasida o’tkaziladigan o’yinlar: “Quvlashmachoq”,
“Bekinmachog”, “Bayroqcha uchun kurash”, “Kun va tun”, “Oq terakmi, ko’k terak”, “Yong’oqg 0’yini”.

O’g’il bolalar va giz bolalar o’rtasida o’tkaziladigan o’yinlar: “Eshak mindi”, “Besh tosh”,
“Sopalak”, “Xo’rozlar jangi”, “Arqgon sakrash”, “Mindi”, “Xola-xola”, “Ovqat pishirish”, “Ovga chigish”,
“Urush-urush”, “Soqga”, “Qulog cho’zma”, “Durra”, “Chori-chambar”.

Darsning tayyorgarlik gismida qo’llaniladigan o’yinlar: “Kosmonavtlar”, “Tez 0’z
o’rniga”, “Kun va tun”.

Darsning asosiy gismida go’llaniladigan o’yinlar: “Jami”, “Otib qochar”, “Qirq tosh”.

Darsning yakuniy gismida qgo’llaniladigan o’yinlar: “Kim keldi”, “Kimni ovozi”, “Durra
soldi”, “Dagiga”, “Momojon yordam bering”.

Sport turiga xos harakat malakalarini shakllantirishda go’llaniladigan o’yinlar: “Qal’a
himoyasi”, “To’pni gaytar”, “Uzatdingmi o’tir”, “Quvib yet”, “Kun va tun”, “O’ylab top”, “G’ovvoslar”.

Sog’lomlashtirish maskanlarida o’tkaziladigan o’yinlar: “Semir pufagim”, “Besh tosh”,
“Keglini urib yigit”, “Insiz quyon”.

Qo’shiglar bilan ijro etiladigan o’yinlar: “Lapkar”, “Tez aytish”, “Guldurgup”, “Oqg terakmi,
ko’k terak”.

To’ylarda qo’llaniladigan o’yinlar: “Quloq cho’zma”, “Oq suyak”, “Xo’roz, it, qo’chqor
urushtirish”.

Harbiy ko’nikma va malakalarni shakllantiruvchi o’yinlar: “Qorako’z bo’y-bo’y”, “TIM”,
“Urush-urush”, “Asir olish”.

Xalg sayillari va marosimlarda o’tkaziladigan o’yinlar: “Olamon poyga”, “Ulog”, “Qiz
guvlash”, “Cho’nga shuvoq”.

O’zbek xalg o’yinlarida kasalliklarni davolash uchun va o’rgatish jarayonida keng ko’lamda
foydalanish mumkin. Kasallikni oldini olish uchun go’llaniladigan o’yinlarni o’yinlar bilan kasaldan

chiggan odamda qo’llaniladigan o’yinlarni fargini bilish juda zarur. Chunki ularni jismoniy yuklanishi




(nagruzkasi) bir-biridan ajralib turishi darkor. O’rgatish jarayonida esa ko’nikma va malakalarni
shakllantirishga muvofiq o’yinlar tanlab beriladi.
Yuqoridagilarni nazarda tutib o0’zbek xalq o’yinlarini quyidagi toifalarga ajratish mumkin:
9. Harakat sifatlarini rivojlantiruvchi o’yinlar;
10. Darsni ayrim gismlarida go’llaniladigan o’yinlar;
11. Turli yoshdagi bolalar faoliyatida go’llaniladigan o’yinlar;
12. Bolalar jinsiga garab go’llaniladigan o’yinlar;
13. Ruhiy hissiyotlarni rivojlantiruvchi o’yinlar;
14. Yorug’ va gorong’u sharoitlarda go’llaniladigan o’yinlar;
15. Hayotiy zarur malakalarni egallashda yordam beruvchi va takomillashtiruvchi o’yinlar;
16. Sport faoliyatida go’llaniladigan o’yinlar.
Shu tavsiflarni ochib berish masalalarini keyingi sahifalarda ko’ramiz.
3- maruza O’ZBEKISTON RESPUBLIKASIDA MAKTABGACHA TA'LIM JISMONIY

TARBIYA VA SPORTNI RIVOJLANTIRISHDA QABUL QILINGAN DIREKTIV HUJJATLAR.

V3BEKUCTOH PECITYBJIMKACH
KAJIPJIAP TAMEPJIAII
MWLM JACTYPH

V36exucron Pecrry6mmkacu 29.08.97 it. Konynu Guian TacauKIaHTaH

XyAOKaTHUHT PYC THIIMIATH
MaTHWTa KapaHr

Maskyp [lactypra Kyiinarniapra MyBoUK ¥3rapTUpHIILIAp KHPHTHITaH
¥3P 09.04.2007 i1. YPK-87-con KonyHu,
V3P 07.10.2013 i1. YPK-355-con Konynu

YMymuil kopnanap

1. MyamMmomnap Ba Kafpiap Tai€prian TH3UMAHA

TyOAaH UCIOX KITUII OMHJLTIAPH

2. Mummuit nacTypHHHT MaKcaau, Basudanapu

Ba YHH py€0Ta YnKapuIn OOCKUCIAPU

3. Kangpnap taiiépraniaiHr MULIHME MOIEIN

4, Kagpnap Taiépiiant TH3UMIHA PABOXKIAHTHPUIITHIHHT

acocuil HyHamuuuiapu

5. actypHu py€Ora ynkapuiira Joup TAIKIIAK 9opa-Tafoupiap

YMYMMIA KOUJAJIAP

V36ekucTon Pecry6iukacn MHCOH XyKyKIapd Ba OPKMHIMKIAPHTA PHOS  STHJIHIIHHH,
KAMUSITHUHT MabHaBUN  SHTWIAHWIIMHY, WKTAMOUN WyHaNTHpWiITaH 0030p HWKTUCOMUETHHU
LIAKJUTAHTUPHILIHY, KaXOH XaM)KaMHUATUTa KYIIMIMIIHATAbMUHIANINTaH JEMOKPATHK XYKyKUH NaBiat
Ba OYMK (PYKapOJIHK >KaMHUITH KypMOKIA.

WHcon, yHMHT Xap TOMOHJaMma YHFyH KaMoJ TONWIIM Ba (hapOBOHJIMIH, IIaxc MaH(aaTIapuHU
pyéOra YMKApUIIHUHT MAPOUTIAPUHN Ba TabCHPYAH MEXAHU3MIIAPUHU SIPATHIL, SCKUPraH Tadakkyp Ba
WKTUMOUHN  XYJNK-aTBOPHUHI aHJO3AJapHHU y3rapTUpUIN pecnyOiMKaga amaira OIIUpUIaéITa
WCJIOXOTJIADHUHT acOCHH Makcagu Ba XapakaTJaHTUPYBUM Ky4uaup. XaJKHUHT OOH HMHTEJUIEKTyal
MepocH Ba yMmyMOamapuil KaapusiTiap acocuia, 3aMOHAaBMHA MaJaHUST, UKTUCOAMET, (aH, TEXHHKa Ba
TEXHOJIOTUSJIAPHUHT FOTYKJIapU acoCHAA KaJpijap TaHEpilalllHUHI MyKaMMall TH3UMHUHH IAKJIJIaHTHPHIL
V36eKHCTOH TapaKKUETHHUHT MyXUM [IAPTHIMP.




Kangpnap taiiépmam mmmmmit nactypu "Tasaum TyFpucnia’rn Y3GekucTon Pecrny6iumkacu
KoHyHUHUHT Komnanapura MyBOGHK XoJia Tai€pianraH OYau0, MWUIMHA TaXKPHUOAHWUHT TaxXJIUIH Ba
TabJIUM TU3UMUJIATY KaXO0H MUKECUIATH FOTYKJIAp acocuja TaépiiaHTaH Xam/ia FOKCak YMyMHiA Ba Kaco-
XyHap MaJaHUSATUTA, KON Ba MKTHMOWK (HaOJUTMKKA, WKTHMOUN-CUECHA XaéTaa MyCTaKUI PaBHUIIIA
MYJDKAJHU TYFPU OJla OWJIMII Maxopartura 3ra OYyiraH, UCTHKOON Ba3u(alapyuHU WITapyu CypHIIl Ba Xall
ATHUIITA KOAUP KAJAPJIAPHUHT SHTH aBJIOWHU MAKIUTAHTUPHUIITA HYHAITHPHITAHHP.

Hactyp kampnap Tai€pmam MWUIMA MOJCIMHU pYEOra YMKApHIIHH, Xap TOMOHJIaMa Kamoll
TONraH, >KaMUATAA TypMyIlra MOCJAIlraH, TahJIUM Ba KacO-XyHap JacTypJiapuHH OHIJIM PaBHILIA
TaHJalll Ba KEMMHYAIMK NYXTa y3JIAIITUPUII YUYH WKTUMOUM-CUECUH, XYKYKUH, TICUXOJOTUK-TIEAArOTUK
Ba OOIIIKA Tap3/Jary MAapOUTIApHU SPATHIIHH, )KaMHUAT, AaBJaT Ba OWJIa OJIAMA V3 KaBOOTapIIMTHHU XHC
sTaaurad (pykapormapHu TapOUsIIAIHU Ha3ap/a TyTaIu.

1. MYAMMOUIAP BA KAJIPJIAP TAHEPJIALL
TU3UMUWHU TYBJIAH UCJ0X KUJIUILI
OMUJLJIAPU

1.1. PUBOXJIAaHUTITHIHT SPUIIUJITAH Japa’kacu
1.2. Kamunnukiap Ba MyaMMoJiap
1.3. Uciox Kuauiin OMHJLIapu




4-MA'RUZA JISMONIY TARBIYANING SAMARADOR SHAKLLARI, USLUBLARI,

MA'RUZA MASHG’ULOTLARINING TA'LIM TEXNOLOGIYASI

4 (1)-mavzu Jismoniy tarbiya vositalari

4.1. Ta'lim berish texnologiyasining modeli

Mashg’ulot vaqgti-2 Magistrlar soni:
soat
Mashg’ulot shakli Kirish-axborotli ma'ruza

VOSITALARI, MASHG’ULOTNI TUZILISHI VA PEDAGOGIK NAZORAT.




Ma'ruza rejasi

3. Jismoniy mashglar tavsifi,
gigienik omillarga tavsif.

1. Jismoniy tarbiya vositalarga umumiy xarakteristika.

2. Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va metodologiyasining ilmiy
tadgiqot metodlari.

tabiat sog’lomlashtirish kuchlari,

O’quv mashg’ulotining magsadi: Jismoniy tarbiya vositalarga umumiy xarakteristikasi, Jismoniy
madaniyat va jismoniy tarbiya - tadgiqot metodlari, jismoniy mashqglar tavsifi, tabiat sog’lomlashtirish
kuchlari, gigienik omillarni tavsifi hagida ma’lumotlarga ega qilish.

Pedagogik vazifalar:
e Jismoniy tarbiya vositalarga
xarakteristika beradi.

umumiy

e Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va
metodologiyasining ilmiy tadgiqot metodlari
hagida ma’lumotlar beradi.

e Jismoniy  mashglar  tavsifi, tabiat
sog’lomlashtirish kuchlari, gigienik omillarga
tavsif beradi.

O’quv faoliyati natijalari:

e Jismoniy tarbiya vositalarga
xarakteristikasi hagida bilishlari kerak.
e Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va
metodologiyasining ilmiy tadgiqot metodlari hagida
ma’ lumotlarga ega bo’ladi.

umumiy

e Jismoniy  mashqglar  tavsifi, tabiat
sog’lomlashtirish kuchlari, gigienik omillarga tavsifini
bilish lozim.

Ta'lim berish usullari

Ko’rgazmali, ma'ruza, suhbat

Ta'lim berish metodlari

“Bumerang”, klaster, echim daraxti metodi

Ta'lim berish vositalari

O’quv go’llanma, proektor, maket, jadval va
bannerlar.

Ta'lim berish sharoiti

O’TV  bilan
auditoriya (jixozlangan).

ishlashga  moslashtirilgan

Monitoring va baholash

Og’zaki nazorat: savol-javob, Mustaqil ta’lim
bajarish, texnologik treningda chigish gilish.

4.2. «Jismoniy tarbiya vositalari» ma ruza mashg’ulotining texnologik xaritasi

Ish Faoliyat mazmuni
bosqich- Ta'lim beruvchi Ta'lim
lari va oluvchilar
vagti
Tayyo 1. Mavzu bo’yicha 0’quv mazmunini tayyorlash.
rgar 2.Kirish  ma’ruzasi uchun tagdimot slaydalarini
lik tayyorlash.
bosqichi. 3. Magistrlar o’quv faoliyatini baholash mezonlarini
ishlab chigish va magistrlarga e’lon qgilish.
1. 1.1. Ma'ruzaning mavzusi, rejasini e’lon giladi, o’quv Tinglaydilar,
Ma_v_zuga mashg’ulotining magsadi, pedagogik vazifalar va o’quv ) )
kmSQlS faoliyati natijalarini tushuntiradi. (1-ilova). yozib oladilar
dagiga) Tinglaydilar, yozib




oladilar.

2- Power Point dasturi yordamida slaydlarni namoyish gilish va | Tinglaydilar, yozadilar.
bosgich izohlash bilan mavzu bo’yicha asosiy nazariy jihatlarini
AsOsly | tushuntirib beradi. O’tilgan axborotni
bosgich analiz-sintez qilib,
) (55 2.1. Mavzu rejasining birinchi punkti rejasi bo’yicha maruza tizimlashtiradilar.
dagica) | giladi (2-ilova)
Ma'ruza bo’yicha «Bumerang» usulidan foydalangan holda ) )
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: “O’quy | Savollar bilan murojaat
muassasalarida jismoniy tarbiya (sport) turlari?” (3-ilova) etadilar, aniq
tasavvurlar tizimiga
2.2. Mavzu rejasining ikkinchi punkti bo’yicha ma’ruza giladi ega bo’lishadi.
(4-ilova).
Tinglaydilar, yozadilar.
Ma'ruza bo’yicha «Klaster» usulidan foydalangan xolda ) )
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: Jismoniy | Magistrlar berilgan
tarbiya jarayonida ilmiy tadgigqot metodlari hagida? (5-ilova) savollarga javob
beradilar.
2.3. Mavzu rejasining 3 punkti bo’yicha ma‘ruza giladi (6-
ilova).
Ma’ruza bo’yicha “Echim daraxti” usulidan foydalangan xolda
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: Jismoniy
mashglarni organizmga ta'siri? (7-ilova)
Magistrlar  bilimlarini ~ faollashtirish va mustahkamlash
magsadida savollar beradi (8-ilova)
3. 3.1. Mavzu bo’yicha magistrlarda yuzaga kelgan savollarga Savollar beradilar.
YAKu | javob beradi, yakunlovchi xulosa giladi. Vazifani yozib
niy bosgich 3.2. Mustaqil ta’limlash uchun “Jismoniy tarbiya vositalariga oladilar.
(10 umumiy xarakteristika” mavzusini tagdim etib, «Jismoniy
daqgiga) madaniyat nazariyasi va metodikasi» nomli o’quv go’lanmani
mavzu o’quv materiallari mazmunini o’rganib kelishlarini
tavsiya etadi.
1-ilova

Mavzu: Jismoniy tarbiya vositalari




Reja
1. Jismoniy tarbiya vositalarga umumiy xarakteristika.
2. Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va metodologiyasining ilmiy tadgiqot metodlari.
3. Jismoniy mashglar tavsifi, tabiat sog’lomlashtirish kuchlari, gigienik omillarga tavsif.

O’quv mashg’ulotining magsadi: Jismoniy tarbiya vositalarga umumiy xarakteristikasi, Jismoniy
tarbiya va sport nazariyasi va metodologiyasining ilmiy tadgigot metodlari, jismoniy mashqlar tavsifi,
tabiat sog’lomlashtirish kuchlari, gigienik omillarni tavsifi hagida ma’lumotlarga ega qilish.

O’quv faoliyati natijalari:

e Jismoniy tarbiya vositalarga umumiy xarakteristikasi hagida bilishlari kerak.
e Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va metodologiyasining ilmiy tadgigot metodlari hagida
ma’lumotlarga ega bo’ladi.

e Jismoniy mashglar tavsifi, tabiat sog’lomlashtirish kuchlari, gigienik omillarga tavsifini bilish lozim.

2-ilova

1. Jismoniy tarbiya vositalarga umumiy xarakteristika.

XX asrning texnika taraggiyot davrida jismoniy tarbiya va sportga katta o’rin ajratilmoqda. Aynigsa,
oxirgi yillarda (17 yanvar 1996 y.). «Futbol» turini rivojlantirishga garatilgan O’zbekiston Prezedentining
farmoni hammani quvontiradi. Inson salomatligi jismoniy tarbiya va sportning rivojlanishidan ajralmagan
hol bo’lib goldi. CHunki, texnik taragqgiyot davrida insoniyat jismoniy mehnatdan ozod bo’lib, eng xavfli
kasallikka «Gipodinamiya»ga uchramoqgda, ya ni harakatsizlik, Bu esa XX asrning juda xavfli gon-tomir
tizimining kasalligiga olib keladi. SHuning uchun, aynigsa, oxirgi vyillarda sevimla mustaqil
jumhuriyatimizda davlatimiz rahbarlari tomonidan «Jismoniy tarbiya va sport» bo’yicha chigarilgan
gonun va «Sog’lom avlod uchun» farmon bolalarning ma'naviy va jismoniy rivojlanishi, ularning
sog’lom, mehnatsevar, baxtli bo’lishlari to’g’risidagi g’amkorlikni ko’rsatadi. SHunday bular  ekan,
aholining, aynigsa bolalarni jismoniy, har tomonlama garmonik rivojlanishi uchun ganday jismoniy
tarbiya vositalardan foydalanishimizga mumekin.

Ma’lumki, jismoniy tarbiya gadimdan mavjud bo’lib inson xayoti bilan rivojlanib kelgan. Inson jismoniy
tarbiya uchun vositalarni asta-sekin tanlab borib, xayotida jismoniy tarbiya vositalarini vujudga keltirgan
gigienik omillar, tarbiyaning sog’lomlashtirish kuchlari, bu jismoniy mashglar. Insonning jismoniy
rivojlanishiga turli harakatlar ham ta’sir etadi /mehnat, rasm solish, Kiyinish va boshqgalar/, shartsiz
refleks, massaj va boshgalar.

3-ilova

1-0’quv topshiriq «Bumerang»




Jismoniy tarbiya vositalari nechaga bo’linadi?

1 2 3

Jismoniy mashglar Tabiatning Gigienik omillar
sog’lomlashtiruvchi kuchlari

Izox: Bu metod texnologiyasi tangidiy fikrlash, mantigni shakllantirishga imkoniyat yaratadi, xotirani
g’oyaalarni, fikrlarni, dalillarni yozma va og’zaki shakllarda bayon gilish ko’nikmalarni shakllantiradi.

4-ilova

2. Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va metodologiyasining ilmiy tadgiqot metodlari.

Tekshirishga ayrim yondoshish va uslublarining tavsifi- Jismoniy madaniyat doirasidagi tekshirishlarida
ko’llaniladigan keng uslublar majmuasini bilishning shartli ikki darajasiga - emperik va nazariy
guruxlashtirish mumkin. Oldingi bo’limlarda uslublar bu guruxlari xakida ozrok gapirib o’tilgan edi,
ammo ko’prok e'tibor mantikiy operatsiyaning tarkibi va izchilligiga karatilgan edi.
Bu bo’limda ba'zi bir xozirgi zamon umumilmiy yondoshuvlar tekshirishning emperik darajasi uchun
ko’prok tegishli bo’lgan umuman materiallarni to’plash, ishlab tayyorlash, tekshirish uslublari
tavsiflangan edi.

Ba zi bir xozirgi zamon umummilliy yondoshuvlar.
Xozirgi zamon umumilmiy metodologiyasida murakkab uyushgan xodisalarni integrativ bilishga maxsus
yo’naltirilgan tekshirish yondoshuvlariga e'tibor karatiladi. Bu erda «integrativ» termini ta kidlanishi gap
bilishda sintezli mo’ljallangan yondoshuv xakida borayotir. SHu bilan birga, bunday sintez bilish
jarayonida, birinchi navbatda, o’rganilayotgan xodisalarning aloka va xususiyatlarini birlashtirib aks
ettiradi va ularning bir taxlitdaligini ifodalaydi. Ana shunday yondoshuvlarga xozirgi zamon fanining turli
soxalariga tez kirib boradigan tizimli yondoshuvi tegishlidir.
Tizimli yondoshuv. Uning xususiyatini bir vaktlari maxsus adabiyotlarda fanning ko’pgina tarmoklarida
yoyilgan elementaristik yondoshuv ekanligini tavsiflab, birinchi galda uning printsipial karama-karshiligi
ta'kidlanadi. Xar kanday murakkab ob’ektni tekshirish jarayoni pirovardida uni unsurlarga olib kelish
kerak, butunni kismlarga bo’lib, oddiy «Gishtlarga» ajratish talab etiladi. Ana shu usul bilan uni
tushuntirish mumkin. Bunday o’rnatilgan karama-karshi tizimli yondoshuv printsip jixatdan 0’z
kismlariga olib kelmaydigan yaxlit sifatida, aynan bir butun sifatida garab chigish zaruriyatidan kelib
chikadi. SHunday kilib, tizimli yondoshuv metodologiyasida «yaxlit»kategoriyasiga birinchi darajali
axamiyat beriladi. SHu bilan birga yaxlitlik fanda allakachon anik bo’lgan «yaxlitlik paradoks»
pozitsiyasidan turib izoxlanadi, kiska xolatning moxiyatini ifodalaydi: «asosan, yaxlit nimani tavsiflaydi,
undagi kismlarning yo’kligi» shunday deb aytish xam mumkin.
Tizimning eng muxim fundamental belgisi sifatida uning integral «yaxlitligi, birligi olinadi, shu ma'noda
farosatsizlik bilan: «tizimli yondoshuv» yoki «tizimli taxlil» integratsiyani izlang — deb gapirishadi.
Bundan tizimli yondoshuvda markaziy o’rinni integrativ tizimlarni barpo etadigan shakllarni aniklashni
o’rnatish egallaydi, ya ni uning xususiyatida alokalarning unsurlari yaxlit bo’lib birlashadilar va tizimli
tavsifga ega bo’ladilar. Umuman tizimli tashkil kiluvchi bogliklik, tuzilishi va funktsional alokalar,




boshkaruv alokalari va boshkalardir. Jismoniy tarbiya soxasida o’zini tashkil etuvchilik rolni umumiy
ijtimoiy yo’nalishga pisanda kilingan fizkultura xarakatining tashkiliy asosi va dasturiy mezoni bo’lib
xizmat Kiladi.

Tizimli yondashuv bu xolatlarning barchasi tekshiruvchini, birligi navbatda, yaxlit ob ektni tekshirish
jarayonida e’tiborni aynan yaxlit bo’lgan ob'ekt belgilarini tavsiflashga doimo ishlab turishga
maksadlantiradi. Bu yondashuvda uning kismlari bir-biridan ajralgan xolda va bilishning pirovard
punktida emas, balki yagona tizim doirasida tomonlar yaxlit 0’zaro mustaxkam boglangan xolda karab
chikiladi, ular fakat mumkin kadar taxlil kilinadi, bu tuzilish asoslari va tizimning ishlashi uchun zarur-
dir.

Modellashtirish. Jismoniy madaniyat nazariyasida ko’llaniladigan tekshirish yondashuvlari
majmuasida bilishni modellashtirishning xozirgi zamon usuli ko’rinarli o’rinlardan birini egallaydi.

1.2. lImiy tekshirishning informatsion asosini tashkil etadigan materiallarni tekshirish va dastlabki ishlab
tayyorlab olish uslublari.

Bu keng uslublar guruxi xilma-xil usullar va bibliografik izlanish usullarini, xujjatli axborotlarni
to’plash, shuningdek, kuzatish, taftsh kilish, eksperiment, xakikiy ma’lumotlarni statistik ishlab
tayyorlash va boshkalarni 0’z ichiga oladi.

Bibliografik izlanish, xujjatli axborotlarni to’plash va tizimlashtirish. So’rokli uslublar. Kuzatish va
tajribaviy uslublar. Matematik va statistika uslublari

5-ilova
2-0’quv topshirig YAngi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
Fan bo’yicha «Klastera» metodi

Jismoniy tarbiya jarayonida ilmiy tadgiqot metodlari hagida?

MeToanap

Izox: Bu metod o’kuvchilarni fikrlash faoliyatini jadallashtirish hamda kengaytirish uchun xizmat gilishi
mumkin. SHuningdek, o’tilgan mavzuni mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish, umumlashtirish hamda
magistrlarni shu mavzu bo’yicha tasavvurlarini chizma shaklida ifodalashga undaydi.

6-ilova




3. Jismoniy mashglar tavsifi, tabiat sog’lomlashtirish kuchlari, gigienik omillarga tavsif.

Jismoniy mashqlar tavsifi

Tasnif - bu jismoniy mashglarni muayyan belgilariga ko’ra guruh va kichik guruhchalarga
tagsimlanishidir. Turli jismoniy mashglar ko’plab o’xshash belgilarga ega. Mashglarni guruhlashga
imkon beradigan asosiy belgini anisslash muhim. Bu belgi pelogogik jihatdan ahamiyatli bo’lishi lozim.
Turli belgilarga ko’ra tuzilgan tasniflar ko’plab amaldagi jismoniy mashglar bilan tanishishga, ulardan
zarurlarini go’yilgan vazifalarga muvofiq tanlashga, darslik va go’llanmalardan zarur mashglar tavsifni
tez topishga yordam beradi.

Aynigsa, umumiy tasniflarning asosida jismoniy tarbiya vositalarining tarixiy shakllangan tizimi
va metodlari yotadi: gimnastika, o’yinlar, sport, turizm. Bu guruhlarning har bir 0’ziga xos ahamiyatga
ega va ular yanada kichik tasnifiy guruhchalarga bo’linadi.

Gimnastika jismoniy tarbiya tizimida katta o’rin tutadi. U sog’lomlashtirish yoki
umumrivojlantiruvchi  (asosiy, gigienik, atletik) gimnastika, sport-akrobatikasi, kasbiy, sport
gimnastikasi, badiiy gimnastika (va amaliy) professional-amaliy, harbiy-amaliy, sport-amaliy, ishlab
chigishdagi gimnastika, davolash gimnastikasi turlariga bo’linadi.

Gimnastikaning quyidagi o’ziga xos xususiyatlari mavjud gavdani turli gismlari, ayrim,
bo’g’imlar va ular faoliyatining turli tomonlari va xolatiga talab ta'sir etish (mushaklarning
bo’shashishiga, cho’zilish va boshqalar): jismoniy yuklanishni tagsimlash imkoniyati: sport anjomlari va
sport inshoatlaridan foydalanish: mashglarni musiga jo’rligida o’tkazish: mashglarning rang-barangligi.
Gimnastikaning bu xususiyatlari undan xilma-xil vazifalarni hal etish uchun barcha yoshdagi,
salomatligi, jismoniy tayyorgarligi turlicha bo’lgan kishilar bilan o’tkaziladigan mashg’ulotlarda
foydalanish imkonini beradi.

Tabiatning sog’lomlashtirish kuchlari jismoniy tarbiya jarayonida ikki yo’nalishda olib boriladi

1. Jismoniy mashglar mashg’ulotini tashkil etishi va muvofigli sharoit sifatida o’tkazilishi (ochiq
xavoda, quyosh nurining ta'sirida, tong sharoitida va h.k), ya'ni muxitning tabiiy omillari jismoniy
mashglar ta'sirini kuchaytiradi.

2. Ikki yo’nalish organizmni chinigtirishga nisbatan mustagil vosita sifatida foydaniladi (quyosh, xavo
vannasi, suv tadbirlari, artinish, chinigtirish va h.k.).

Misol: Kasalxonalarda, kurortlarda va boshga turli dam olish tashkilotlarida xavo va quyosh
vannalari, suv va chinigtirish tadbirlari keng o’rin egallaydi. Jismoniy mashglar mashg’ulotida.
Tabiatning sog’lomlashtirish kuchlarini to’g’ri ishlata bilish kishi organizmiga jismoniy mashglarni
ijobiy ta'sirini oshiradi.

Tabiatning sog’lomlashtirish kuchlari (quyosh, xavo, suv), bola organizmiga jismoniy
mashglarini ta'sir etish samaradorligini oshirish. Ochims xavoda. Quyoshli kunlarda jismoniy mashglar
0’tkazish vaqtida bolalarda ijobiy xissiyot vujudga keladi, ko’proq kislorod yutiladi, modda almashinuvi
orgali, ayrim organlar va organizm tizimlarining quvvatini imkoniyatlarini oshiradi. Quyosh, xavo va
suv organizmni chinigtirish uchun, yuqgori va past haroratga organizmning moslashuvini oshirish uchun
foydalaniladi. Natijada issiglikni boshgaruvchi apparat mashglanadi va inson organizmi ob-havoning
keskin o’zgarishiga 0’z vaqgtida javob berish qobiliyatiga ega bo’ladi. Bunda tabiatning tabiiy




omillaridan jismoniy mashqlar moslanishi chinigish samarasini oshiradi.

Tabiatning tabiiy kuchlaridan mustaqil vositalar sifatida foydalaniladi. Suv terining iflosdan
tozalash uchun, undagi qon-tomirlarini kengaytirish va toraytirish va hakozo uchun go’llaniladi. gilishga
yordam beradi.

Tabiatning tabiiy kuchlridan ularni moslashtirilgan xolda foydalanish muhimdir.
Gigienik omillar

Jismoniy tarbiya vazifalarini hal etishning zarur sharti hisoblanadi. Ular jismoniy mashglarning
shug’ullanuvchilar organizmiga ta'siri samaradorligini oshiradi. Xonalar, fizkultura jihozlari
o’yinchoglar, o’quvchilar kiyimlari va poyabzallarining tozaligi kasalliklarini oldini oladi. Gigienik
magistrlarni bajarish bolalarda ijobiy emotsiya uyg’otadi va jismoniy mashglarni o’zlashtirish uchun
qulay sharoit yaratadi. Gigienik omillar shaxsiy va jamoat gigienasini 0’z ichiga oladi.

Gigienik omillar mustaqil ahamiyatga ega: ular barcha organ va tizmlarning normal ishlashiga
yordam beradi. Masalan: muntazam va sifatli ovgatlanish, ovgat xazm qilish organlarining faoliyatiga
ijobiy ta'sir giladi va boshga organlarga zaruriy oziq moddalarning 0’z vaqtida etib borishini
ta'minlaydi, bolaning normal rivojlanish va o’sishga yo’l yordam beradi. To’g’ri yoritish ko’z
kasalliklarini sodir bo’lishiga yo’l qo’ymaydi, o’quvchilarning xarakat gilishlari uchun qulay sharoit
yaratadi.

Kundalik rejimga gat'iy rioya gilish uyushqoglikka, intizomlilikka o’rgatadi.
Gigienik omillar-shaxsiy va jamoat gigienasini 0’z ichiga gamrab oladi.

1. SHaxsiy gigiena mashg’ulot tartibi, dam olish, joyining tozaligi o’quv va ovgatlanish xona
gigienasi, maydoncha, kiyimlar, sport jihozlari va anjomlari badani va Kiyimlarning tozaligi va
h.k.larning organizga jismoniy tarbiya samaradorligini oshiradi. Agarda jismoniy mashglar toza, yorug’
xonalarda o’tkazilsa, jismoniy harakat sifatlarning rivojlanishi va bu mashglarni o’zlashtirish engilrog
bo’ladi. Ular sog’ligni yaxshilashda va kishi umrini uzaytirishda katta ahamiyatga ega.

Gigiena omillar mustagil ahamiyatga ega: hamma tizim va organlarning normal xolatda
ishlashga ko’maklashadi. Masalan, sifatli va muntazam ovqgatlanish hamma organlarga ozugaviy
moddalarni 0’z vagtida etkazib berishni ta minlaydi, bolaning to’g’ri o’sishi va rivojlanishiga
yordamlashadi, shuningdek, ovgat xazm qilish tizimi shaxsning faoliyatiga ijobiy ta'sir etib
kasallanishni oldini oladi.




7-ilova
3-0’quv topshirig «Echim daraxti»

Muhim muammoning echimini topishga yordam beradi va “Echim daraxti” texnologiyasi orgali

muammo hal gilinadi.




ogkrownhE

Magistrlar bilimlarini faoll

Jismoniy mashglar tavsifi?

Jismoniy mashglar texnikasi?

4-mavzu JISMONIY TAR

Jismoniy mashglarni organizmga ta’siri?

8-ilova
ashtirish va mustahkamlash magsadida savollar beradi

Jismoniy tarbiya vositalarga umumiy xarakteristika?

Tabiat sog’lomlashtirish kuchlari?
Jismoniy mashglarning turkumlarga bo’linishi?

Jismoniy tarbiya nazariyasining tadgigot metodlari?

BIYA VOSITALARI - JISMONIY TARBIYANING MASHQLAR
TEXNIKASI

MA'RUZA MASHG’ULOTLARINING TA'LIM TEXNOLOGIYASI

5-mavzu

Jismoniy tarbiya vositalari - Jismoniy tarbiyaning mashqglar texnikasi.

5.1. Ta'lim berish texnologiyasining modeli

Mashg’ulot vaqti- 2
soat

Magistrlar soni: ta

Mashg’ulot shakli

Kirish-axborotli ma'ruza

Ma’ruza rejasi

1. Jismoniy mashglarning organizmga tasir gilish omillari.
2. Jismoniy mashglarning turkumlarga bo’linishi.

3. Jismoniy mashglar texnikasini umumiy tasnifi.

O’quv mashg’ulotining magsadi: Jismoniy mashglarning organizmga ta'sir gilish omillari, jismoniy
mashglarning turkumlarga bo’linishi, jismoniy mashglar texnikasini umumiy tasnifi hagida

ma’ lumotlarga ega gilish.




Pedagogik vazifalar:
e Jismoniy mashglarning organizmga ta’sir
qgilish omillari hagida tushuncha berish.

e Jismoniy mashglarning turkumlarga
bo’linishi hagida tushuncha berish.

e Jismoniy mashglar texnikasini umumiy tasnifi
hagida tushuncha berish.

O’quv faoliyati natijalari:
e Jismoniy mashqlarning organizmga ta'sir gilish
omillari haqgida bilishlari kerak.

e Jismoniy mashglarning turkumlarga bo’linishi hagida
bilishlari kerak.

e Jismoniy mashglar texnikasini umumiy tasnifi hagida
bilishlari kerak.

Ta'lim berish usullari

Ko’rgazmali, ma'ruza, suhbat

Ta'lim berish metodlari

“Klaster” metodi

Ta'lim berish vositalari

O’quv qo’llanma, proektor, maket, jadval va

bannerlar.

Ta'lim berish sharoiti

O’TV  bilan
auditoriya (jixozlangan).

ishlashga

moslashtirilgan

Monitoring va baholash

Og’zaki nazorat: savol-javob, Mustaqgil ta’lim
bajarish, texnologik treningda chigish qgilish.

5.2. «Jismoniy tarbiya vositalari - Jismoniy tarbiyaning mashglar texnikasi» ma’ruza mashg’ulotining

texnologik xaritasi

Ish Faoliyat mazmuni
bosqich- Ta'lim beruvchi Ta'lim
lari va vaqgti oluvchilar
Tayyo 1. Mavzu bo’yicha 0’quv mazmunini tayyorlash.
rgar 2.Kirish  ma’ruzasi uchun tagdimot slaydalarini
lik tayyorlash.
bosqichi. 3. Magistrlar o’quv faoliyatini baholash mezonlarini
ishlab chigish va magistrlarga e’lon gilish.
1. 1.1. Ma'ruzaning mavzusi, rejasini e’lon qiladi, o’quv Tinglaydilar,
Mavzuga mashg’ulotining magsadi, pedagogik vazifalar va o’quv ) )
kirish(ls faoliyati natijalarini tushuntiradi. (1-ilova). yozib oladilar
dagiga) Tinglaydilar, yozib
oladilar.
Power Point dasturi yordamida slaydlarni namoyish gilish va | Tinglaydilar, yozadilar.
2- izohlash bilan mavzu bo’yicha asosiy nazariy jihatlarini
bosqich tushuntirib beradi. O’tilgan axborotni
Asosiy analiz-sintez qilib,
bOSqu(gs 2.1. Mavzu rejasining birinchi punkti rejasi bo’yicha ma'ruza tizimlashtiradilar.
dagica) giladi (2-ilova)
Ma'ruza bo’yicha «Klaster» usulidan foydalangan holda ) )
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: “Jismoniy | Savollar bilan murojaat
mashqning bola organizmiga ta siri hagida?” (3-ilova) etadilar, aniq
tasavvurlar tizimiga
2.2. Mavzu rejasining ikkinchi punkti bo’yicha ma‘ruza giladi ega bo’lishadi.




(4-ilova, 4 “A’-ilova). Tinglaydilar, yozadilar.

Ma'ruza bo’yicha «Klaster» usulidan foydalangan xolda Magistrlar berilgan
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: Jismoniy savollarga javob
mashglarni belgilari bo’yicha aytib 0’ting? (5-ilova) beradilar.

2.3. Mavzu rejasining 3 punkti bo’yicha ma‘ruza giladi (6-
ilova).

Ma'ruza bo’yicha “Bumerang” usulidan foydalangan xolda
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: Jismoniy
mashglar texnikasi? (7-ilova)

Magistrlar  bilimlarini ~ faollashtirish va mustahkamlash
magsadida savollar beradi (8-ilova)

3. 3.1. Mavzu bo’yicha magistrlarda yuzaga kelgan savollarga Savollar beradilar.
YAku | javob beradi, yakunlovchi xulosa giladi. Vazifani yozib
niy bosqich 3.2. Mustaqil ta’limlash uchun «Jismoniy madaniyat oladilar.
(10 nazariyasi va metodikasi» nomli o’quv qo’lanmani 46 — 58
dagiqa) betlaridagi mavzu o’quv materiallari mazmunini o’rganib

kelishlarini tavsiya etadi.

1-ilova

Mavzu: «Jismoniy tarbiya vositalari - Jismoniy tarbiyaning mashglar texnikasi»
Reja

1. Jismoniy mashglarning organizmga ta’sir gilish omillari.

2. Jismoniy mashglarning turkumlarga bo’linishi.

3. Jismoniy mashglar texnikasini umumiy tasnifi.

O’quv mashg’ulotining magsadi: Jismoniy mashglarning organizmga ta'sir gilish omillari, jismoniy
mashglarning turkumlarga bo’linishi, jismoniy mashglar texnikasini umumiy tasnifi hagida
ma’ lumotlarga ega gilish.

O’quv faoliyati natijalari:
¢ Jismoniy mashglarning organizmga ta'sir gilish omillari hagida bilishlari kerak.
¢ Jismoniy mashglarning turkumlarga bo’linishi hagida bilishlari kerak.

¢ Jismoniy mashglar texnikasini umumiy tasnifi hagida bilishlari kerak.

2-ilova

1. Jismoniy mashglarning organizmga ta'sir gilish omillari.




Jismoniy mashglarning organizmga ta’'sir gilish omillari. Har bir pedagog jismoniy mashglarni
organizmga tasirini bilishi va hisobga olishi kerak. Bundan u kishi organizmining bir butunligini unutmasligi
lozim. Agar jismoniy mashglar ob’ektiv gonunlar asosida qo’llanilmasa, u holda salbiy natijaga ega bo’lib, zarar
etkazish mumkin. Misol: tayyorgarliksiz uzog masofaga yugurish.

Jismoniy mashglarni magsadga muvofiq ta'sirini aniglovchi umumiy omillarga: 1. Mashg’ulotlar ustidan
to’g’ri pedagogik rahbarlik; 2. O’rgatish va tarbiyaashda magsadga muvofiq metodlardan foydalanish kiradi.

SHu bilan bir gatorda quyidagilarga ham e'tibor berish zarur:

a) SHugullanuvchilarning individual xususiyatlari (yoshi, jinsi, sog’lik holati, tayyorgarlik darajasi,
mehnat o’qishi, dam olish tartibi).

b) Jismoniy mashqlarni xususiyatlari: uni murakkabligi, yangiligi, jismoniy harakat ishi hajmi, his-
xayajonligi.

v) Tashgi muxit xususiyatlari (metrologik, joy sharoiti, asbob va anjomlarni sifati, shug’ullanish joyining
gigienik sharoiti)

Jismoniy mashglarni organizmga ta'siri. YUqorida aytilganidek, jismoniy mashglar odam
organizmiga chuqur va har tomonlama tasir ko’rsatadi. Mo’ljallangan magsadda ulardan ma’lum ijtimoiy
va biologik muhitda foydalaniladi. SHuning uchun ham jismoniy mashglar mashgulotlarining optimal
samaradorligini oshirish magsadida quyidagi faktorlarni e'tiborga olish kerak:

A) Mashgulotda gatnashuvchilarning individual holatlari: yoshi, jinsi, salomatlik, jismoniy rivojoanish,
tayyorgarlik darajasi /agliy, jismoniy, xissiy/, emotsional halatlar va boshgalar xususiyatlari;

B) Jismoniy mashglarning xususiyatlari /murakkabligi, yangiligi, texnik xarakteristikasi/;

B) tashqi sharoitlar: ishlash, o’qish, yashash, dam olish tartibi, harakat faoliyatining konkret
sharoitlari /joyning meteriologik shroitlari, jihozlarning sifati, mashgulot o’tkaziladigan joyning gigienasi,
jamoatda 0’zaro munosabat xarakteri, atrofdagi shaxslarning ta'siri va boshqalar/.

Tarixiy rivojlanish jarayonida jismoniy trabiya usullarining muhim tomonlari tashkil etuvchi
jismoniy mashglar turli majmuasi va tartibi yaratilib borildi.

Jismoniy mashglarning organizmga ta'siri ko’p qirralidir, lekin asosiylari quyidagilardan iborat: a) Kishi
psixikasiga, b) Tana shakliga, v) Organizmni fiziologik funktsiyasiga, g) Soglomlashtirish ahamiyatiga, d) Tarbiyaviy
ta’siri.

3-ilova
1-0’quv topshirig YAnNgi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
Fan bo’yicha «Klastera» metodi

Jismoniy mashqgning bola organizmiga ta’siri hagida?

Bona oHrura




Izox: Bu metod o’kuvchilarni fikrlash faoliyatini jadallashtirish hamda kengaytirish

4-ilova

2. Jismoniy mashglarning turkumlarga bo’linishi.

Jismoniy mashglarning turkumlarga bo’linishi

Jismoniy mashglarni turkumlarga bo’lish-ularni bir-biriga bog’lig bo’lgan guruhchalardagi
mashglarning ba"zi xususiyatlari umumiy (yoki deyarli umumiy) bo’lishi lozim.

Jismoniy tarbiyaning tarixiy analizi shuni ko’rsatadiki jamiyat taraqqiyotining turli bosgichlarida
tarbiyaning ma’lum amaliy va zifalarini xal gilish uchun ogilona deb topilgan jismoniy mashq turlari
tanlab olingan va turkumlarga bo’lingan. Bular - Qadimiy Gretsiyada pentalon-besh kurash: Gust-Muts
tizimidagi tabiiy xarakatlar: XVIII va XIX asrlarda Pestalotstsioning va shipsning oddiy xarakatlari:
snaryadlar bilan va snaryadsiz mashglar: guruhli mashglar: jangovor «sokol: tizimidagi va hakozo.

Bu turkumlar jismoniy tarbiyaning butun tarixan mujasamlashgan vositalarini 0’z ichiga olmaydi.
Eberning frantsuz tizimida mashglar asosan foydalaniladigan vositalarning tor amaliy belgilariga ko’ra
(yurish, yugurish, sakrash, tirmashib chiqish, og’ir narsalarni ko’tarish mashqlari, ulogtirish, suzish,
ximoyalanish va hujum gilish) klassifikatsiya gilingan edi.

Uning klassifikatsiyasining asosiy guruhlari quyidagilardir:
1. Oddiy mashglar. 2. Murakkab mashglar yoki kuchlanish ortib boradigan mashglar. 3. Magsadi fazoviy

munosabatlarni o’rganish va vaqgtga ko’rishni tagsimlashdan iborat bo’lgan mashglar. 4. Murakkab
xarakatlar ko’rinishidagi muntazam mashglar.

4 “A” —ilova

Jismoniy mashglarni turkumlarga bo’linishi

Belgilari Mashglar xarakteristikasi va yo’ngalishi




bo’yicha

1. Anatomik | qo’l muskullarga | oyoq gorin bel gavdaning
bo’yicha berilgan mashglar muskullarga muskullarga muskullarg | kundalang
berilgan berilgan a berilgan | muskullarga
mashqlar mashqlar mashqlar ber.mashglar
2. Jismoniy | kuchni rivojlantirish | tezkorlikni chidamlikni chaggonlik | egiluvchanlikni
sifatlarini uchun ahamiyatli | rivojlantirish u- | rivojlantirish ni rivrjlantirish  u-r
rivojlantirishga | garashlikni  engish | n ahamiyatli | u-n ahamiyatli | rivojlantiris | ahamiyatli
ahamiyatligi mashqlari og’irliklar | tezkor vaqgt yugurish | h u-n | (egilish va siltoy
bo’yicha ko’tarish, tortilish va | xarakatlar, suzish ahamiyatli | mashsslar)
h.k sprintcha chang’ilarda (akrobatika
yugurish, gisga | yurishvah.k. | va boshga
masofaga mashglar)
yugurish va h.k.
3. Tanlab olgan | yordamchi umum | maxsus sifatlarni rivjlantirish | Asosiy sport tanlab olgar
sport turi u-n | rivojlantiruvchi u-n kuch, tezkorlik, | yondoshtiruvchi | sport turi
ahamiyati salomatlikni chaggonlik, chidamlilik, | texnikalarni
mustahkamlash  u-n | egiluvchanlik. uzlashtirish  va
har tomonlama takomillashtirish
jismoniy tayyorgarlik
4. Mashglar | tsiklik xarakat | atsiklik har bir mashqglar va ta'sirlar | aralash tsiklik mashglarn
tuzilish va | fazalari tsiklidagi | tugallanishi va qaytarilishi mumkin | atsiklik ~ mashmlar  b-I
shaklining ketma-ketlik lekin bu b-n tsiklik bo’Imaydi diskni | bajarish  (yugurib  Kelik
Xususiyatlari gonuniyatlari va | ulogtirish, yadroni turtish, joydan | uzunlikka sakrash, tayok b-f
biomexanika alogasi tsikllarni | sakrash va h.k). sakrash, granata, nayzi
bo’yicha gaytarilishini va ulogtirish).
bog’ligligi  (yurish,
yugurish,
suzish,konkida
yugurish chang’ilarda
yurish)
5. Ishlarini | maksimal ish quvvati | Submaksimal katta o’mrtacha organimzdsg
guvvati xarakatlarning ishning  davom | uncha o0’zgarishla
fiziologiya maksimal  chastatasi | etishi 20-30dan 3- | 1ShNING  davom | s may i, tiklalanisk
bo’yicha bilan xakterlanishi yoki | 5 gacha 800, 1500 | €tiShi  3-50an | jaravoniari. 10000  m

muskullarning

m gacha yugurish

40gacha 750Kkal

marofoncha yugurish uzoc

qisqarishi va amplituda | muskullarda oriya  sarf | masofalarni suzish
kuchlanishi, katta | anaerob jarayon | dilinadi chang’ilarda  10km  dar
bo’lishi mumkin. Ishlar | ro’y beradi ko’p masofalarga yurish.
20-30dan to 10-15 va
bundan oz davom etishi
mumkin.

6.Sport turlari ommaviy sport turlari engil | go’shimcha sport | texnik sport turlari avtomotor spor
atletika  sport  o’yinlari, | turlari  ovchilik, | turlari va boshgalar.
suzish, gimnastika  va | balig ovi wva




boshagalar boshagalar

5-mavzu: Harakatli o'yinlar orgali sport elementlarini shakllantirish.
Reja:

1.Bolalarning jismoniy sifatlarini rivojlanishida sport o’yinlarinig ahamiyati.
2.Sport o’yinlari harakatlarini o"rgatish texnikasi.
3.Sport o’yinlari yordamida bolalar koordinatsion qobilyatini shakllantirish.

Sport o‘yinlariga voleybol, basketbol, sharcha, badminton, lapta, stol tennisi, futbol, xokkey kiradi.
Bolalar bog‘chasida katta va maktabgacha tayyorlov guruhlarida sport o‘yinlarini o‘tkazish mumkin. Ular
bolalar musobaga, o‘yin estafetasi elementlari mavjud harakatli o*yinlarni uyushgan holda o*ynaydigan
va harakatli o‘yinni mustaqil tashkil etadigan bo‘lganda asta-sekin joriy etiladi. Sport o‘yinlari harakatli
o‘yinlardagidan ko*proq o‘zini tuta bilishni, uyushqoglikni, kuzatuvchanlik, muayyan harakat texnikas
ini, harakatning tezkor reaksiyasini egallashni talab giladi.

Sog‘lomlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy vazifalarning birligi, ular yordamida hosil bo‘ladigan
emotsional ko‘tarinkilik, harakatlarni takomillashtirish mumkinligi, u yoki bu o‘yinlarni birlashtiruvchi
belgi hisoblanadi. Biroq, agar harakatli o‘yinlarda bolalar ijobiy tashabbus ko‘rsatgan holda turli
harakatlardan foydalansalar, sport o‘yinlarida harakatlarning bir gadar chegaralanganligi kuzatiladi, bu
mazkur o‘yinning o‘ziga xos xususiyati va harakat faoliyati texnikasining anigligi bilan belgilanadi. Sport
o‘yinlarida gatnashuvchilar soni aniq belgilangan, ularning vazifalari tagsimlangan, o‘yin muddati vaqgti
chegaralangan bo‘ladi. O‘yinlarni o‘tkazish shartlari maxsus tayyorlanadigan joyni, belgilangan
maydonchani, tegishli jihoz va inventarlarni talab giladi.

Yugorida ko‘rsatilgan o‘yinlarda bolalar sport o‘yinlari texnikasining umumiy talablariga javob
beruvchi to‘g‘ri ko‘- nikmalarni egallaydilar. Bu ko‘nikmalar ko‘pincha o‘yinlarni gayta o‘rganishni
istisno etadi va maktabga tayyorlanish uchun muhimdir.

Bolalarning sport o‘yinlarini (basketbol, voleybol, tennis) o‘ynashi uchun ular to“pni erkin egallash
ko‘nikmasiga ega bo‘lishi muhimdir. To‘p bilan harakat gilish, tutib olish, ilib olish va ushlab turish,
to‘pni yo‘nalishini belgilab olish, fazoda to‘g‘ri mo‘ljal olish kabi zarur malakalarni rivojlantiradi.

Basketbol

Bolalarni basketbol o‘yini elementlariga o‘rgatish turgan joyda va harakatda koptokni egallab olish,
bir-biriga uzatish, olib yurish, savatga tashlashni o‘z ichiga oladi. O‘yin mashglaridan foydalanib,
bolalarni oddiy qoidalar bilan o*ynaladigan basketbol o‘yiniga olib kelish kerak.

O‘yin o‘lchami 5x10 dan 7x13 m gacha bo‘lgan maydon- da o‘tkaziladi. Maydon chegaralari
chiziglar bilan belgilanadi. Maydonning garama-garshi tomoniga 120x80 sm o‘Ichamli taxta to‘siglar
o‘rnatiladi. To‘sig ustunga mustahkamlanadi. Eng qulay variant — to‘signi maydoncha chetiga
o‘rnatiladigan shakl (metall konstruksiyaga biriktirishdir). To‘sig go‘yo maydoncha ustiga osilib
golganday bo‘ladi. Bu o*yinni ancha xavfsiz giladi. Standart o*lchamli basketbol xalgasi to‘signing pastki




chegarasidan 20 sm narida, yerdan 1,7-2 metr balandlikda mustahkamlanadi. Maydoncha chegaralaridan
1 metr masofada skameyka, ustun va hokazolar bo‘lmasligi kerak. To‘sigdan 1,5 metr narida maydoncha
ichida jarima to‘pi tashlash chiziglari chiziladi. Bolalar yerga urilganda yaxshi gaytadigan to‘plar (ay-
lanasi 40x50 sm) bilan basketbol o‘ynaydilar. O‘yinning magsa- di — o‘yin uchun ajratilgan vaqt
mobaynida, to‘pni olib yurib va uning komandadagi sheriklariga oshirib, boshga komanda savatiga
mumkin gadar ko‘p to‘p tashlashdan iborat. Koman- da tarkibi 5 tagacha kishidan iborat. O‘yin 3-5
minutdan ikki taym o‘ynaladi. Savatga to‘p tushurilgani uchun 2 ball beriladi. Qo‘ldagi to‘p bilan 3
gadamdan ko‘p gadam tashlash mumkin emas. To‘pni maydonchadan urib gaytarib, to‘p bilan harakat-
lanish mumkin. O‘yinchilarni turtish, kiyimlari va qo‘llaridan ushlab olish, chalish mumkin emas.
Qoidani buzgani uchun to‘p olib qo‘yiladi va boshga komanda o‘yinchisi tomonidan yon chizigdan
o‘yinga kiritiladi. O‘yin goidalarini go‘pol ravishda buzganligi uchun o‘yinchi 1-3 minutga maydondan
chigarib yuboriladi. Lekin bunda uning o*rniga boshga o*yinchi tushib o‘ynashi mumkin.

Badminton

Badminton o‘yin o‘lchami, 3,5x8 dan 5x10 m gacha bo‘lgan maydonchada o‘tkaziladi.
Maydonchaning o‘rtasidan 130 sm

balandlikda setka (yoki chizimcha) tortiladi. O“ynovchilar navbat bilan vol anni setkadan oshirib urib
gaytaradilar. Agar volanni o‘yinga kirituvchi xatoga yo‘l qo‘ysa, ya’ni (volanni o‘z maydonidan o‘tkaza
olmasa, uni sherigining maydonini tashgarisiga chigarib yuborsa yoki setkaga tegizsa, uni raketka
gardishi bilan ursa) uni boshga o‘yinchi o‘yinga kiritadi. Agar himoyalanuvchi xato gilsa, volanni o*yinga
kiritgan o‘yinchiga ochko yoziladi. O*yin kelishib olingani bo‘yicha 5, 7 yoki 10 ochkogacha davom
etadi. O‘yin birnecha partiyadan o‘ynalishi mumkin. O*yinni bir ikki Kishi yoki ko‘p sonli jamoa bo‘lib
0‘tkazish mumkin. Lekin bunda boshgalarga xalagit bermaslik uchun har bir o‘yinchiga zona chiziladi, u
bu zonadan tashqgari- ga chigmasligi kerak.

Bolalar volanning fazodagi harakati dinamikasini his gilish- lari uchun badminton o‘yiniga o‘rgatish
volanni yuqoriga otish va biridan ikkinchisiga oshirish bilan boshlanadi. So‘ngra turgan joyda va harakat
paytida volanni raketka bilan urish mashq gilinadi. Shundan so‘ng bolalar qo‘lda tashlangan volanni urib
gaytarishni o‘rganadilar. Asta-sekin volanni o‘yinga Kiritish o‘zlashtiriladi. Keyingi bosgich -
maydonchada juft-juft bo‘lib o‘ynash — avval setkasiz, so‘ngra oddiyroq qoidalar bilan setka- dan oshirib
o‘ynaladi. O‘rgatish uchun standart raketka va volanlardan foydalaniladi.

Stol tennisi

O‘yin o‘lchami 230x100 dan 250x130 sm gacha bo‘lgan stolda o‘tkaziladi. Stolning balandligi 65, 68
sm. Balandligi o‘zgarishi mumkin bo‘lgan stollar qulay. Stolning yuzasi yog‘och girindisidan
tayyorlangan plita yoki 8, 10 qalinlikdagi namga chidamli faneradan gilinadi va bo‘g‘iq ko‘k rangga
bo‘yaladi. Stolning chetlariga 3 sm kenglikdagi oq chiziq chiziladi. Stolning bur- chaklari dumaloglangan
bo‘lishi kerak. Koptok va raketka bilan mashg gilish uchun odatdagi stollardan foydalanish ham mumekin.
Standart raketkalar bolalarga biroz og‘irlik giladi, shuning uchun uning dastagini 2 sm ga gisqartirish,
diametrini esa 0, sm kamaytirish kerak. O‘rgatish uchun har bir bolada koptok va raketka bo‘lishi zarur.
Ayrim mashglarni fagat sayrlarda emas, balki mustagil ravishda binoda ham bajarish mumkin.

O‘rgatishning boshlarida stol tennisi koptogi bilan bajariladigan mashglar beriladi.

Bu mashglarning izchilligi taxminan shunday:

MakTrabraya émaaru 0os1aj1ap yu4yH ciopT YilMHJIapu

bonanapHuHr XapakaT (AaoNMATHHM TANIKWJI STHINNA CIIOPT YHWHIApW Ba MAIIKIapura Karra
VpuH Oepuitay.

Yanruma [OpWII, KOHBKWIA, YaHAJa YYHUIL, BEJIOCHIIEAA, CAaMOKaTaa, poJUiepia FOpHIL,
IIYHUHT/ICK, CY3WII CHOPT MAalIKJapura MaHCyOmup.  YJIapHHHT OapyacH acoCHil MyIIaKJIapHU
MyCTaXxKaMJIaIlra, CysK, IOpak-KOH TOMHUp, Hadac ONWII Ba HEPB TH3MMIAPUHHUHT PHBOKJIAHHIINTA
WwKOOMH TabcHp Kypcaraau. byHpaH Tamkapu, MamFyjaoTiap ckapaéHuza Oonanapia  SKHCMOHHN
cudparnap (YaKKOHJIHMK, TE3KOPJIUK, YUJAMKOPIMK Ba X.K.), IIYHHHTACK, PUTMIIMIHK, Xapakariap
KOOpAMHALMSACH, (ha30/1a MYIDKAI OJIMII MajlakacH pUBOXKIIaHAIM. Benocumenna 0puil, KOHBKHIA YUUII
BecTHOYJIISIp OapKapOPIIMKHHA PUBOKIIAH THPA T

Ternmm  kuiAMMIAa Typiu TeMIeparypajga To3a XaBOJard MAIIFyJIoTiap Ky€lml Hypuaa,
IIYHUHI/IEK, CyBa YMHUKHII MOJJTa JIMAIIMITMHY Kydai THPa Iy Ba YUHUKTHPHIITA XU3MaT KUJIa Iu.

CropT MamkiapuaaH ubopar MamFynoriap Oonamapra tabuaT xoiucanapuHu Ounmiira (Kop,
IaMoJ, My3, CyB Ba X.K.) CHPFAJHII, TOPMO3JIAHWII XAKHUIArd TYIIYHYaJapHH, IIYHHHIJEK, CIIOPT-
poIuiep, BeJIOCHUIIe ] Ty3HIUIIN XaKuAarn OMIMMIIapUHN drajijlaliniiapiura UMKOH Oepajiu.




Coopt MalmIK/JIapu MyIIaKJIapHU MycTaxKamilalira, CysK, I0pak-KOH TOMHUD, acad TU3UMHHHU
pPHUBOXIAHTHpHLITA EpaM OepaauraH MamkiIapaup.

Ouuk XaBona TAlIKWJ STHJIAAWTaH >KUCMOHMHM TapOusl MamFyJjoTiapuia OonanapHH CHOpPT
MallKJIapy Ba CHOPT YHHMHIApH 3IeMEeHTIapura ypraTiwiaad. by uiiHuM, acocaH, Tapousyu onubd 6opany,
JIeKMH OoJallapHUHT CHOPT MAaLIKJIApUHU Oa)kapHIill MallakalapyHW drajiad Ba CIOPT YHWUHIapUHH
ViHAIIHY OMIMO OJNIMIIUIAPY YUYH YJIapHHU JIOMMO calipiiap BaKTHJa TaKpopJall Ba MycTaxkamia0d Oopwuii
Kepax.

00-xaBo MIAPOUTH, CHIOPT )KUXO3TAPUHUHT OOp-HYKIUTH, OonaiapHHUHT y €Ki Oy CIIOpT YHMHH Ba
MaIKJapUHH dTajuiald oK Japakacura Kapad, TapOusiuu pexkaaa KypcaTuiard Copt TypiapuHu xadra
Oyitrua (9pTanmabky Ba KEYKH) XaMMa caipiapra Takcumuiaian. A#puM xosutapia Oonamap Oup Heda
VHMH TypiapuHU MalllK KWINIUIApH MYMKHH. Macanad, 0ab3u Oupliapu BelOCHIIE] Ydajuiap,
aiipumIiapu CTOJ TEHHHCH Ba OaIMUHTOH YHHAHIUIAp, CYHT ¥3apo YpUH aaMaliauiap,

Hactna® TapOusum cropT YHWHIApH Ba MallKIapHa HINTHPOK OSTHINTA YXHUCMOHWUH TapOus
MAIIFyJIOTIapH/Ia MallIKHY €Tapiinya Y3namTiupMarad OonanapHu xKand dTau.

Kelinapok sca xamMma OonanapHuHT (Paon OYIMIIMHU TabMHUHIIAIITA XapakaT KWJIUIIN Kepak.
Bonanap daxar crnopr YHWHIapH SJIEMEHTHHHU Y3NAIITHPUO OJMIIIAPUTHHA 5Mac, Oallki yJapHHHT
acocuii Kouaanapuau (oigananaéTral CliopT HHBEHTApJIapH KUCMIIADHHUHT HOMUHH Y3IalITHPHIILIAPH,
yIapHU acpab-aBaiiinald, cakjIallH{d XaM OWIHIUIAPH JIO3UM. Arap TapOMSYHMHUHT Y3H CIIOPT YHHHIapHaa
(daon UIITHPOK ITHO, OONANAPHHUHT XaTTH-XapaKaThra pax0apiuK KWJca, CIOpT YWHWHIApUra YpraTull
anua Te3nanraau.koptokni yuqgoriga otish hamda uni ikki va bir go‘llab ilib olish; otish va maydonchaga
tegib gaytgandan keyin ilib olish;koptokni devorga urish va maydonchaga tegib gaytgandan keyin ilib
olish;koptokni bir-biriga tashlash hamda uni bir va ikki go*llab ilib olish;

xuddi shuning o“zi, lekin koptokni maydonchaga tegib gaytgandan keyin ilib olish;

koptokni stolga tegib gaytgandan keyin bir-biriga oshi- rish.

Yuqoridagi mashqglar aynigsa keyingi o‘yinga yaginlashtiril- gan mashq o‘rganilganidan keyin yoki
ular bilan parallel ravish- da raketka bilan mashq gilina boshlanadi:
raketka ushlashni o‘rganish;
raketka bilan koptokni urgandek taglid gilish;
. rollarni oldinga, yon tomonga harakatlantirib, koptokni raketkadan tushurib yubormay, uni
raketkada olib yurish.

Dastlab turgan joyda, keyin harakat paytida koptokni raket- ka bilan urish:
koptokni raketka bilan yugori otish va ilib olish;
stolga tegib gaytgan koptokni raketka bilan urib gayta- rish;
devorga va polga tegib gaytgan koptokni raketka bilan urib gaytarish;
koptokni o“yinga kiritishni o‘rganish;
sherigi go‘li bilan stolga tashlagan koptokni urib gayta- rish;
koptokni shunday gaytarish kerakki u yana tegsin;
juft bo‘lib setkasi yo*q stolda o‘ynash;
juft bo‘lib setka tortilgan stolda o*ynash.

Bolalar o‘yinni raketka bilan doimo mashqg qilish natijasidagina o‘zlashtirib olishlari mumkin.
Mashglar vagtida bolalar guruhlarga bo‘linadilar; ayrimlari stolda o‘ynaydilar, boshqgalar harakatlarni
juft-juft bo‘lib bajaradilar yoki individual shug‘ullanadilar, keyin esa o‘rin almashadilar. Hamma
mashglarni ham chap, ham o‘ng qo‘l bilan bajarish zarur.

O‘yin vagtida bolalar birnecha marta ketma-ket koptokni o‘yinga kiritadilar (5). Agar xatoga yo‘l
go‘ysa (koptok gabul gi- linmasa stolga tushmasa), boshga o‘yinchiga ochko beriladi.

Oilada harakatli o‘yinlarni o‘tkazish. O‘yin bolalarni eng sevimli faoliyati bo‘lib hisoblanadi.
O‘yin orqgali bolalar tevarak- atrof bilan tanishadilar, bilim oladilar, mehnatga o‘rganadilar. Qoidali
harakatli o‘yinlar orgali bolalar hayotiy harakatlarni egallab olishadi (yugurish, yurish, sakrash va h.k.)
harakatlarni rivojlantirib berishadi va takomillashtirishadi. Oila sharoitida, tarbiyachi bolalarni o‘yinga
bo‘lgan gizigishini hisobga olgan holda, ularni qoidali harakatli o‘yinlar orqgali turli harakatlarni
egallashga garatilgan o‘yinlarni o‘tkazib boradi. Kichik yoshdagi bolalar bilan so‘zli milliy o‘yinlar, (Oq
terakmi, ko‘k terak, oq guyonim alomat, chitti gulim ) olti; yetti yoshli bolalar bilan sport elementlari
bo‘lgan harakatli o*yinlar. Masalan; basketbol, stol tennisi, badminton o*yinlarini o‘tkazish mumkin. Bu
o‘yinlar orgali bolalar tez harakat giladi, volan, raketka bilan bemalol foydalanishga o‘rganishadi.




Nazorat uchun savollar
Sport elementlari bo‘lgan harakatli o*yinlarga gaysi o‘yinlar kiradi?
Voleybol o‘yini gaysi guruh bolalari bilan o‘tkaziladi? Uning mazmuni nimada?
Stol tennisi o*yinida necha yoshli bolalar gatnashadi? Bu o‘yinning goidalari ganday?
Basketbol o*yini ganday tashkil etiladi?

roONOPE

6-mavzu: Maktabgacha yoshdagi bolalarni maktabgacha ta’lim muassasalarida va oilada
asosiy harakatlarini rivojlantirishning ahamiyati.

1 Asosiy harakatlarning ahamiyati.
2 Siklik va asiklik tipdagi harakatlarning fargi.
3 Bolalarni asosiy harakatlarga o’rgatish va ularni takomillashtirish.

Asosiy harakatlarning ahamiyati. Inson o‘z faoliyatida foydalanadigan yurish, yugurish, sakrash,
ulogtirish, tirmashish kabi turli hayotiy zarur harakatlarga asosiy harakatlar, deyiladi. Bu harakatlarning
doimiy zarur komponenti muvozanatni his etishdir.

Asosiy harakatlar dinamik xarakterga ega. Ular ko‘p mig- dordagi muskullarni ishga soladi va barcha
funksional jarayon- larni faollashtirib, organizmga yaxlit ta’sir etib, bolaning jismoniy rivojlanish va
sog‘lomlashishiga yordam berib, butun organizmning hayot faoliyatini oshiradi.

Asab tizimining boshgarish faoliyati asosiy harakatlarning takomillashuvini belgilaydi. Ayni paytda
teskari bog‘liglik — mashglar ta’sirida asab tizimi faoliyatining takomillashuvi sodir bo‘ladi.

Asosiy harakatlarning rivojlanishi magsadni ko‘zlab rahbarlik gilingan sharoitda bilish, irodaviy,
emotsional, ruhiy tarbiyalash jarayonlari bilan bog*ligdir.

Asosiy harakatlar bolada turlicha mo‘ljal olishni tarbiyalashga xizmat qiladi: fazoda — harakat
yo‘nalishini, predmetlarning uzogligini va joylashish o‘rnini, predmetlar o‘rtasidagi fazoviy nisbatlarni,
ko‘z bilan mo‘ljallashni rivojlantirish; vaqtda — mashglarni bajarish davomiyligi va uning ayrim
fazalarining izchilligini, harakatlarni belgilangan yoki individual sur’atda bajarish; jamoa bo‘lib harakat
gilish chog‘ida mo‘ljal olish — barcha guruh saflanayotgan va gayta saflanayotganda, targalib harakat
gilayotganda o‘z o‘rnini topish: birgalashib harakat gilayotgandagi turli vaziyatlarda mo‘ljal ola bilish.
Ularning hammasi tashqi sharoitni hisobga olish va shu asosida bir magsadda harakat gilishga yordam
beradi.

Asosiy harakatlar estetik his-tuyg‘ularni tarbiyalashda ham muhimdir; ular chiroyli, to‘g‘ri
gomatning shakllanishiga, harakatlarning anig, ifodali va uyushgan bo‘lishiga, jamoaviy harakat gila
olishga va fazoda to‘la foydalanishga yordam beradi. Asosiy harakatlar siklik va asiklik turlarga bo‘lina
oladi. Birinchi sikldagi harakatlarning xarakterli xususiyati butun gavda va uning alohida gismlari
to“xtovsiz ravishda dastlabki holatga (masalan, yurish, yugurish) gaytayotganda bir xil siklning doimiy
bajarilishi bilan amalga oshiriladi.

Siklik tipdagi harakatlar tez o‘zlashtiriladi va avtomatlashadi. Bu sikllarning muntazam takrorlanishi
bilan izohlanadi. Ular mazkur siklning harakat elementlari izchilligi tizimida mustah- kamlanadi.




Harakatlarning almashinishi va ularni takrorlashda tegishli muskul sezgilari bilan sikllar takrorlanish
izchilligining bog‘ligligi mazkur harakatning ritmliligini hosil giladi.

Asiklik tipdagi harakatlar takroriy sikllarga (ulogtirish, sak rashlar) ega bo‘Imaydi. Har bir shunday
harakat o‘zida harakat fazalarining muayyan izchilligini saglaydi, ayrim fazalarni ba- jarishning muayyan
ritmiga ega bo‘ladi. Asiklik harakatlar siklik harakatlarga garaganda o‘zlashtirishning juda izchil
bo*lishini talab giladi. Ularni bajarishda harakatlarning birmuncha mu- rakkab koordinatsiyasi, diggatini
yig‘ish va irodaviy zo‘r berish zarur bo‘ladi.

Asosiy harakatlar ta’lim va tarbiya jarayonida astasekin yu zaga keladigan shartli reflekslardir.
Maktabgacha bo‘lgan davr ichida aso s iy harakatlar rivojlanadi, takomillashadi, harakat stereotiplari
sifatida mustahkamlanadi.

Harakatlarning muayyan izchillikda ko‘p martalab takrorlanishi, masalan, yurish, yugurish, ulogtirish
va hokazo mashglarda alohida elementlarning har biri o‘rtasida muvaqgat bog‘lanishlar paydo bo‘ladi.
Dastlabki harakatni bajarishda boshlanadigan bo*g‘im-muskul signalizatsiyasi bevosita keyingi tizimga
mustahkamlanadigan, avtomatlashadigan barcha signallarni uyg‘otadi. Bolalarda shu tufayli hosil
bo‘ladigan dinamik stereotiplar juda bargaror bo‘ladi.

Biroq bolalarni asosiy harakatlarga o‘rgatish va ularni rivojlantirishda chidamli dinamik stereotipni
shakllantirish, tezda gayta qura olish, tashqi muhitning o‘zgaruvchan sharoitga moslashish gobiliyatiga
alohida e’tibor berishni talab etadi. Bu mashqglarni turli variantlarini bajarish topshiriglarni, harakat
sur’atini ular bajaradigan sharoitni o‘zgartirish yo‘li bilan amalga oshiriladi. Bolalarda harakatlar
sur’atining notekisligini ko‘ramiz: ular gohida tez yurib, deyarli chopib ketadilar, gohida gadamlarini
sekinlatadilar. Bola ikki yoshga gadam qo‘yganida o‘zi uchun qulay bo‘lgan sur’atda yuradi. Uch yoshga
gadam go‘yganda barcha bolalarda oyoq va go‘l harakatlarining uyg‘unligini ko‘ramiz; bolalar yurganda
yo‘nalishga rioya giladilar, yurishdan yugurishga o‘tadilar. To‘rt yoshga gadam go‘ygan bolada yurishni
shakllantirishning asosiy sharti magsadga yo‘nalgan ta’limdir. Bu bolalar tomonidan yaxlit mashglar
metodi bilan to*g*ri yurish usullarini o‘rganish orgali 0*ziga xos 0‘yin formasida amalga oshiriladi.

Bola besh yoshga gadam go‘yganda (aynigsa ikkinchi yarmida) ta’lim jarayonida asta-sekin to‘g‘ri
gomat, qo‘l va oyoglarni bemalol idora qilish, fazoni, yo‘nalish o‘zgarishini erkin mo‘ljalga olish
ko‘nikmasini egallay boshlaydi.
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barcha turlari (konki uchish, velosiped haydash va hokazolar) ni tashkil etish va o‘tkazish
tarbiyachidan alohida diqgat-e’tibor talab giladi. Mazkur harakatlar bo‘yicha ko‘nikma va malakalarni
mashg‘ulot soatlarida egallash ko‘zda tutilmagan, bunday tad- birlar asosan sayr vagtida amalga
oshiriladi. Tarbiyachining eng muhim vazifasi shundan iboratki, u sport o‘yinlari bo‘yicha dasturda
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ko‘zda tutilgan barcha materiallarning o‘tilishini ta’minlashi kerak. U mazkur o‘yinlarni shunday
me’yorda o‘tkazishi kerakki, toki bolalar o‘zlariga tavsiya etilgan mashq turlarini egallab olsinlar.

Barcha yosh guruhlarining uchastkalari sport jihozlari bilan jihozlangan bo‘lishi va ulardan
bolalarning tirmashib chigish, oshib o‘tish, emaklab o‘tish, sakrash, ulogtirish harakatlari, muvozanat
mashglari, kim o‘zarga yugurish, muayyan masofaga tabiiy to‘siglar osha tez yugurish va hokazolarni
takomillashtirishi uchun muntazam foydalanishga mo‘ljallangan bo‘lishi lozim. Maydonchaga har kuni
o‘yinchoglar (zambilg‘altak, aravachalar, aylanmachoq, varrak va hokazolar) va kichikrogq sport
invenrarlari (tayoqchalar, chambaraklar, bayrogchalar, to*plar, to‘p tashlaydigan halgalar, gisga va uzun
arg‘amchilar va hokazolar) olib chigiladi. Ikki, uch g‘ildirakli velosipedlar, samakatlar, avtomaobillar,
toychalar va hokazolar bolalar ixtiyoriga beriladi.

Katta va aynigsa, tayyorlov guruhlarida voleybol, basketbol, badminton, stol tennisi kabi sport
o‘yinlari o‘tkaziladi. Bu o*yinlarning barchasi bolalarni anig harakat faoliyatiga jalb etadi, ko‘nikmalarni
takomillashtiradi va jismoniy sifatlarini tarbiyalaydi.

Bolalarning mustagil harakat faoliyati

Bolalarning kun bo‘yi kechadigan mustaqgil harakat faoliyati ham muhim ahamiyat kasb etadi.

Bola o‘zida harakatga kuchli ehtiyoj sezadi, biroq bu harakat maqgsadsiz va tasodifiy bo‘lib
golmasligi uchun tarbiyachining magsadga yo‘naltiruvchi rahbarligi zarur. Bolaga o‘z vaqgtida gizigarli
faoliyatni taklif etish, uning faoliyatini vagti-vaqti bilan chetdan yo*naltirib, vagtni me’yorlab turishi
zarur.

Bola mustaqil shug‘ullanar ekan, diggatni o‘zini gizigtiruv- chi, magsadga eltuvchi harakatlarga
garatadi. Uni muvaffagiyatli amalga oshirgach, harakat usullarini o‘zgartiradi, ularni solishti- radi va eng
magsadga muvofig‘ini tanlaydi. Shunday ekan, bu jarayon fikr yuririshni, gat’iylikni, magsadga
intiluvchanlikni faollashtiradi.

Maktabgacha ta’lim muassasalari oldida kichkintoylarning kundalik hayotini marogli tashkil etish
vazifasi turadi. Shunday qilish kerakki, bolalar har kuni faol(anig) harakat gilish im- koniyatiga ega
bo‘lsinlar. Bolalar ixtiyorida ularning rang-ba rang harakatli faoliyatlarini rag‘batlantiruvchi jismoniy
inventarlar o‘yin vositalari bo‘lishi lozim. Masalan, bolalar “Den- gizchilar” o‘yinini o‘ynasalar, ularga
narvon, argon va shunga o‘xshash narsalar kerak bo‘ladi. Mustaqil harakatli faoliyat bolalarning harakat
gobilyatlarini qo‘zg“atadi, harakatning yangi turlarini egallab olishga yordam beradi.

Guruh joylarini hamda sayr maydonlarini kerakli uskunalar bilan magsadga muvofiq ravishda
jihozlash zarur. Bu jihozlarni bolalarning harakat faolligini oshirishga yordam beradigan tarzda
joylashtirish to‘g‘risida o‘ylab ko‘rish kerak. Bolalar ixtiyoriga bir yo‘la barcha jismoniy inventarlarni
berib qo‘ymasdan, ularni vaqgti-vaqti bilan almashtirib turish zarur.

Jismoniy tarbiyaga kundalik pedagogik rahbarlikni amal- ga oshir ganda bolalar faoliyatini haddan
tashgari chegaralab qo‘ymaslik lozim. Ularga ko‘proq mustagillik berib, bundan bolalarning harakat
gobilyatini o‘stirishga, tashkilotchilik iste’dodlarini rivojlantirishga intilish zarur. O‘yinlarda tarbiya-
chining ham ishtirok etishi magsadga muvofigdir: kattalarning shaxsiy namuna ko‘rsatishi bolalarning
harakat faoliyatiga qizigishini oshirishga yordam beradi, butun guruh harakatini uning ishiga
aralashmasdan ustalik bilan kuzatib turish va har bir bolaning faoliyatini to‘g‘ri yo‘lga solib turish
imkonini beradi.

Tarbiyachi faol harakatlarni dam olish bilan ogilona almashinib turishini ta’minlash magsadida butun
guruh faoliyatini kun bo‘yi kuzatib boradi: bunda u rasm chizib, kitob o‘qgib, shashka o‘ynab charchagan
bolalarni harakatli o‘yinlarga, gizigarli sport o‘yinlariga jalb qilish imkoniyatlarini go‘ldan
chigarmaslikka harakat giladi. Uzoq vaqt velosipedda yurgan, chilvirda sakragan bolalarning diggatini
sinf-sinf o“yini singari sokin o‘yinlarga tortadi.

angich sinf o’quvchilari bilan quyidagilami amalga oshirishga yordam beradi: - harakat faolligini
oshirish; - faol va mazmunli dam olish va hordiq chigarishni tashkil etish; - butun organizmning tetikligi
va ish qobiliyati tezroq tiklanishini ta'minlash; -jismoniy mashglar bilan mustaqil shug’ullanish




ko’nikmalarini shakllantirish. 0 ’yinlar va jismoniy mashglami quyi sinf o’quvchilari organizmining
psixologik-fiziologik xususiyatlarini hisobga olgan holda o’tkazish zarur. Quyi sinf o’quvchilari
o’yinlami mustaqil tashkil etish uchun yetarlicha tajribaga ega emaslar, shu sababli sinf rahbari va
jamoatchi tashkilotchining o’mi birinchi darajada bo’lishi kerak. O ’yinlar maktab hovlisida yoki
stadionida, sport zalida hamda ycTlakda o'tkazilishi mumkin.Tanaffuslarda o’tkaziladigan o’yinlarga
harakatli o’yinlar, to’p, arqoncha bilan mashglar, tirmashib chigish va oshib o’tishlar, rags elementlari,
ritmik gimnastika, quvnogq musobagalar kiradi. Jismoniy mashglar shunday tanlanadiki, bularda go’l,
so’ngra yelka, tana, oyoq mushaklari ketma-ket gatnashsin. Bunda yurak- tomir va nafas olish tizimi
yetarli darajada yuklama olishini kuzatish mumkin. 1-9-smflar uchun moljallangan jismoniy tarbiya
dasturida jismoniy-sog’lomlashtirish ishlarining turlari keltirilgan bo’lib, ular orasida kuni uzaytirilgan
guruhlardagi kundalik sport soatlari asosiy o’rinni egallaydi. Ulaming magsadi o’quvchilar sog’lig’ini
mustahkamlash, aqgliy va jismoniy zo’rigishlaming oldini olishdan iborat. Guruhlar bo’yicha tashkil
etilgan mashg’ulotlar o’quvchilami jismoniy tarbiyalash bo’yicha bir gancha vazifalami hal etish
imkonini beradi, aghy faoliyatning jismoniy faoliyat bilan almashinuviga yordamlashadi, faol hordiq
chigarish uchun qulay sharoit, yaxshi kayfiyat, ijobiy hissiyot yaratadi, organizmning umumiy tonusini
oshiradi. Sport soatlari erkin, zo’rigmagan holda o’tkaziladi. Sport soatlari mazkur gumhlarda 40-60
minut davom etadi, vaqtning bunday belgilanishi o’quvchilaming umumiy holatiga, ulaming o’quv
ishlaridan keyingi charchash darajasiga bog’liq bo’ladi. Mashg’ulotlami o’tkazish jarayonida o’gituvchi
go’llaniladigan jismoniy mashglaming mazmunini, tarkibini bilishi, shug’ullanuvchilarda fiziologik va
hissiy yuklamalaming oshib ketmasligi tamoyillariga rioya qilishi kerak. Mashg’ulotlarda asosiy o’rinni
tayanch-harakat apparatlarini asosiy mashglami bajarishga tayyorlovchi umumrivojlantimvchi mashglar
egallaydi. Saflanish mashglari ham go’llaniladi, lekin ulaming soni jismoniy tarbiya darslariga nishatan
kamdir. Shuningdek, sinfdan tashgari ishlar o’quvchilaming mnumiy jismoniy tayyorgarligini, sport
turlari bo’yicha sport jismoniy tarbiya bayramlarini tashkil gilishga seksiyalarida musobagalami
0’tkazishga, davlat standartlarini topshirishga tayyorgarlik ko’rishlarini ham 0’z ichiga oladi.

7-MA'RUZA ILMIY TADQIQOT ISHLARI VA BITIRUV MALAKAVIY ISHLARI
BAJARILISHINING TASHKILIY VA ILMIY-METODIK TA'MINOTI.

MA'RUZA MASHG’ULOTLARINING TA'LIM TEXNOLOGIYASI

Mavzu 2 (1) Jismoniy tarbiya va sport nazariyasi va
metodologiyasi fanining ilmiy tadgiqot
metodlari

Vaqt: 2 soat Magistrlar soni: 8

O’quv mashg’ulotining Muammoli ma’ruza

shakili




O’quv mashg’ulotining
rejasi

1.Adabiyotlardan olingan mahlumotlarni
umumlashtirish va taxlil etish.

2.Pedagogik tekshirish.
3.Eksperiment.

4. Tuplangan materiallarni matematik ishlab chikish
uslubi.

O’quv mashg’ulotining magsadi — Jismoniy tarbiya nazariyasining asosiy ilmiy
tadkikot uslublari-nazariytaxlilvaumumlashtirish,pedagogik
kuzatish,eksperiment(tajriba)vamatematikxisoblashdan

iboratdir.

Ta’lim usullari

Ma’ruza, muammoli usul, munozara, birgalikda
0’qitish

Ta’limni shakllantirish
shakli

Ommaviy, jamoali, guruhli

Ta’lim vositalari

Ma’ruza matni, kom’g’yuter, ko’rgazmali qurollar,

Ta’lim berish sharoiti

Auditoriya, maxsus texnik vositalar bilan
jihozlangan xona

Monitoring va baholash

Og’zaki nazorat savol-javob, muammoni yechish
bo’yicha o’quv to’shirig’ini bajarish

Ma’ruzaning texnologik xaritasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Faoliyat mazmuni

Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchi

1-bosgich o’quv
mashg’ulotiga kirish

(15 dagiga)

1.Mavzuning nomi, Tinglaydilar, yozib
magsad va kutilayotgan | oladilar

natijalarni yetkazadi.
Mashg’ulot muammoli
ma’ruza shaklida
borishini ma ' lum giladi.




2 — bosgich. Asosiy
(55 dagiga)

2.1.Magistrlar bilimini
faollashtirishda klaster
tuzishni tashkillashtiradi
(1-ilova)

2.2. Klasterda gayd
etilmagan ta’lim
shakllariga magistrlar
ehtiborini tortadi, buning
uchun slayd (2-ilova)
namoyish etadi.
SHundan so’ng uzluksiz
ta’lim turlari, shakllari,
maqsad va vazifalari
hagida kichik ma’ruza
0’qiydi

2.3. Magistrlarni
guruhlarga bo’ladi,

tagdimot uchun gog’oz
va markerlarni targatadi.

Guruhlarga vazifalar
beradi: magistrlar,
matnni (3- ilova)
mustaqil o’rganib chigib,
1-guruh toifalash jadvali,

2-guruh -kontse’tual
jadval,

3-guruh - mantiqiy
tuzilma,

4-guruh - VENN
diagrammasini tuzishni
to’shiradi.

Uzluksiz ta’lim tizimiga
klaster tuzadilar

Magistrlar slaydni ko’rib
0’z kamchiliklarini
tushunadilar

Ma’ruzani tinglaydilar,
daftarga gayd etib
boradilar

Magistrlar, matnni
mustaqil o’rganib chigib,
1-guruh toifalash jadvali,

2-guruh -kontse’tual
jadval,

3-guruh - mantigiy
tuzilma,

4-guruh - VENN
diagrammasini tuzadilar.




2.5.Taqdimot
boshlanganligini mahlum
qgiladi, guruhlar
chigishlarini boshgaradi,
tagdimot yakunini giladi,
eng yaxshi chizmalarni
daftarlarga chizdiradi,

yakuniy xulosani bayon
Guruh vakillari tagdimot

qgiladi.
giladilar, yakuniy
xulosani beradilar,
daftarga yozadilar.
3- bosgich. Yakuniy 3.1. Mavzu bo’yicha Tinglaydilar, to’shirigni
bosqich yakun giladi, gilingan yozadilar

ishlarni kelgusida kasbiy
faoliyatlarida ahamiyatli
ekanligiga magistrlar
ehtiborini garatadi.

(10 dagiqga)

1-ilova: KLASTER

Ushbu usul magistrlarga erkin fikrlash, g’oyalar o’rtasidagi bog’ligliklarni
o’rnatish, ularni guruhlarga ajratishga imkon beradi.

O’tkazish tartibi:
1-gadam-asosiy so’z yoki ga’ kattaroq qog’oz yoki doska o’rtasiga yoziladi;
2-gadam- ushbu so’z magistrlar ongida mahlum assotsiatsiyalarni shakllantiradi;

3-gadam- shakllangan assotsiatsiyalarni anglatuvchi bu so’zlar asosiy so’z atrofiga
yoziladi. Bunda ular o’rtasidagi bog’lanishlar aniglanadi.

llova 1




Maxsus adabiyot, atropometriya, xronometriyalash,
bibliografiya, eksperiment, pedagogik kuzatish,
laboratoriya va tabiiy ko*zatish, model eksprement,

matematik

Barcha ilmiy fanlar kabi jismoniy tarbiya nazariyasi ilmiy izlanish uslublaridan foydalanadi.

Xozirgi kunda ilmiy tekshirish uslublarining turlicha xillari bulib, kushma
fanlarning tadkikot uslublaridan, ayniksa, fiziologiya, antropologiya, bioximiya,
psixologiya va sotsial-tarixiy izlanish uslub laridan kuprok extiej sezilaetganligi
axamiyatga molik.

llova 2

9-MA'RUZA JISMONIY TARBIYANING O’QITISH (O’RGATISH) PRINTSIPLARI
AMALIY MASHG’ULOT TA’LIM TEXNOLOGIYASI MODELI

4-mavzu Jismoniy tarbiyaning o’qitish (o’ rgatish) printsiplari
4.1. Ta'lim berish texnologiyasining modeli
Mashg’ulot vaqti-4 Magistrlar soni:
soat
Mashg’ulot shakli Kirish-axborotli ma'ruza
Ma’ruza rejasi 1. Onglilik-faollik, oson tushunarli individuallashtirish printsiplariga

umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari.

2. Muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga umumiy xarakteristika
va uni amalga oshirish usullari.

3. Taraqgiyot printsipiga (talablarni asta-sekin oshirib borish) umumiy




xarakteristika va uni amalga oshirish yo’llari.

O’quv mashg’ulotining magsadi: Onglilik-faollik, oson tushunarli individuallashtirish printsiplariga
umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari, muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga
umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari, taraggiyot printsipiga (talablarni asta-sekin oshirib
borish) umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish yo’llari hagida ma’lumotlarga ega qilish.

Pedagogik vazifalar:
. Onglilik-faollik, oson tushunarli
individuallashtirish  printsiplariga  umumiy
xarakteristika va uni amalga oshirish usullari
hagida ma’lumotlar berish.

e Muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga
umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish
usullarini tariflash.

e Taraqqiyot printsipiga (talablarni asta-sekin
oshirib borish) umumiy xarakteristika va uni
amalga oshirish yo’llari hagida ma’lumotlar
berish.

O’quv faoliyati natijalari:
o Onglilik-faollik, oson tushunarli individuallashtirish
printsiplariga umumiy xarakteristika va uni amalga
oshirish usullari hagida ma’lumotlarga ega bo’ladi.

e Muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga umumiy
xarakteristika va uni amalga oshirish usullari hagida
bilimlarga ega bo’ladi.

e Taraqqgiyot printsipiga (talablarni asta-sekin oshirib
borish) umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish
yo’llari hagida ma’lumotlarga ega bo’ladilar.

Ta'lim berish usullari

Ko’rgazmali, ma‘ruza, suhbat

Ta'lim berish metodlari

Ma'ruza, tushuntirish, Echim daraxti, klaster,
bumerang uslubi

Ta'lim berish vositalari

O’quv qo’llanma, proektor, maket, jadval va
bannerlar.

Ta'lim berish sharoiti

O’TV  bilan
auditoriya (jixozlangan).

ishlashga  moslashtirilgan

Monitoring va baholash

Og’zaki nazorat: savol-javob, Mustaqgil ta’lim
bajarish, texnologik treningda chigish gilish.

4.2. «Jismoniy tarbiyaning metodik (o’rgatish) printsiplari (qonuniyatlari)» ma‘ruza mashg’ulotining
texnologik xaritasi

Ish Faoliyat mazmuni
bosqich- Ta'lim beruvchi Ta'lim
lari va oluvchilar
vaqti




Tayyo | 1. Mavzu bo’yicha 0’quv mazmunini tayyorlash. Ma’'ruza mashg’ulotiga
rgar . ) ) o kerakli bo’lgan barcha
s r|]|k 2. Kirish ma'ruzasi uchun tagdimot slaydlarini tayyorlash. 0'quv qurollarini
osgichi. e
3. Magistrlar o’quv faoliyatini baholash mezonlarini ishlab tayYO”ab qo’yishi
chigish. lozim.
4. O’quv fanini o’rganishda foydalaniladigan adabiyotlar
ro’yxatini tuzib chigish.
1. 1.1. Ma'ruzaning mavzusi, rejasini e’lon qiladi, o’quv Tinglaydilar,
Mavzuga mashg’ulotining magsadi, pedagogik vazifalar va o’quv ) )
k'r'szgO faoliyati natijalarini tushuntiradi. (1 ilova). yozib oladilar
dagiqa)
2- Power Point dasturi yordamida slaydlarni namoyish gilish va | Tinglaydilar, yozadilar.
bosgich izohlash bilan mavzu bo’yicha asosiy nazariy jihatlarini _ _
Asosly | tushuntirib beradi. O’tilgan axborotni
bosgich analiz-sintez qilib,
) (165 | 2.1. Mavzu rejasining birinchi punkti rejasi bo’yicha ma'ruza tizimlashtiradilar.
dagida) | giladi (3-ilova)
Maruza bo’yicha «Echim daraxti» usulidan foydalangan holda ) )
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: “Mashq | Savollar bilan murojaat
bajarishda onglilik-faollilik va oson tushunarlilik-individual stadilar, aniq
yondoshuv ganday amalga oshirish?” (4-ilova) tasavvurlar tizimiga
ega bo’lishadi.
2.2. Mavzu rejasining ikkinchi punkti bo’yicha ma’'ruza giladi | ) )
(5-ilova). Tinglaydilar, yozadilar.
Ma'ruza bo’yicha «Klaster» usulidan foydalangan xolda | Magistrlar berilgan
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: Mashq savollarga javob
bajarishda ko’rgazmalilik printsipidan foydalanish? (6-ilova) beradilar.
2.3. Mavzu rejasining 3 punkti bo’yicha ma'ruza giladi (7-
ilova).
Ma'ruza bo’yicha Bumerang usulidan foydalangan xolda
magistrlarga quyidagi savol bilan murojaat giladi: Jismoniy
yuklamani oshib borish shakllari? (8-ilova) Magistrlar
bilimlarini faollashtirish va mustahkamlash magsadida savollar
beradi (9 ilova)
3. 3.1. Mavzu bo’yicha magistrlarda yuzaga kelgan savollarga Savollar beradilar.
YAKu | javob beradi, yakunlovchi xulosa giladi. Vazifani yozib
niy bosgich 3.2. Mustagil ta’limlash uchun «Jismoniy madaniyat oladilar.
(20 nazariyasi va metodikasi» nomli o’quv go’lanmani 59 - 74
dagiga) betlaridagi mavzu o’quv materiallari mazmunini o’rganib

kelishlarini tavsiya etadi.




1-ilova

Mavzu: Jismoniy tarbiyaning o’qgitish (o’rgatish) printsiplari (qonuniyatlari)

Reja
1. Onglilik-faollik, oson tushunarli individuallashtirish printsiplariga umumiy xarakteristika va uni
amalga oshirish usullari.

2. Muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari.

3. Taraqgiyot printsipiga (talablarni asta-sekin oshirib borish) umumiy xarakteristika va uni amalga
oshirish yo’llari.

O’quv mashg’ulotining magsadi: Onglilik-faollik, oson tushunarli individuallashtirish printsiplariga
umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari, muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga
umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari, taraqgiyot printsipiga (talablarni asta-sekin oshirib
borish) umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish yo’llari hagida ma’lumotlarga ega qilish.

O’quv faoliyati natijalari:

¢ Onglilik-faollik, oson tushunarli individuallashtirish printsiplariga umumiy xarakteristika va uni amalga
oshirish usullari hagida ma’lumotlarga ega bo’ladi.

o Muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari
hagida bilimlarga ega bo’ladi.

e Taraqqgiyot printsipiga (talablarni asta-sekin oshirib borish) umumiy xarakteristika va uni amalga
oshirish yo’llari hagida ma lumotlarga ega bo’ladilar.

2-ilova

1. Onglilik-faollik, oson tushunarli individuallashtirish printsiplariga umumiy xarakteristika va uni
amalga oshirish usullari.

Jismoniy tarbiya jarayonida umumiy pedagogik printsiplar keng qo’llaniladi, chunki bu jarayon o’rgatish
va tarbiyalashning bir gismi bo’lib xisoblanadi. Pedagogik printsiplar jismoniy tarbiya jarayonida o’ziga
hos xislatlarni aks ettirib, maxsus mazmunini ifoda etadi. Jismoniy tarbiya printsiplariga onglilik va
faollilik, ko’rgazmalilik, muntazamlilik, shug’ullanuvchilarga oson tushunarli va individuallashtirish,
jismoniy yuklanishni asta-sekin va tobora oshirib borish taraggiyot (progressiv) printsiplari kiradi.

Faollik va onglilik printsipi o’gituvchi jismoniy mashglar ahamiyatini tushuntiradi, to’g’ri bajarishga
o’rgatadi, mashgni bajartiradi yo’l qo’yilayotgan hatolarni ko’rsatadi, ogohlantiradi va to’g’rilashga
yordam beradi. O’quvchi (bola) darsda mtilayotgan materiallarni tushunishi kerak va kundalik hayotga
kiritishi lozim, o’rtoglari mashglarni bajarish texnikasida hatolarga yo’l go’yilganligini ko’rish va aytish
kerak.




4-ilova
1-0’quv topshiriq
«Echim daraxti»

Muhim muammoning echimini topishga yordam beradi va “Echim daraxti” texnologiyasi orgali
muammo hal gilinadi.




Mashq bajarishda onglilik-faollilik va oson tushunarlilik-individual yondoshuv ganday amalga oshirish?

5-ilova

2. Muntazamlilik va ko’rgazmalilik printsipiga umumiy xarakteristika va uni amalga oshirish usullari.

Muntazamlilik printsipi:
Mashg’ulotlarning usluksizligi, doimiyligi.
O’quv jarayonni to’g’ri rejalashtirish.

Jismoniy yuklanishni asta sekin va muntazam oshirib borish.
O’rgatish metodlarni va metodik printsiplarni hisobga olgan holda darsga o’quvchilarni gizigtirish

Zarur.

O’qituvchi shunday vazifalarni go’ysinki, ular uni albatta bajarsin. O’qituvchining asosiy digqgati
o’quvchilarning ongli intizomini tarbiyalashga garatilgan bo’lsin. Busiz to’lig qonli darsni o’tkazib
bo’Imaydi. SHu boisdan talab gonun-qoidalarini ishlab chigish, unga sharoitlar yaratish va talab gilish
lozim:

1.Sport kiyimini kiyinish joyi va vaqti (sport kiyimini alohida o’zi bilan ol

ib kelish).

2. Dars boshlanishidan oldin va tugagandan so’ng safga turish joyi, uning tartibi.

3. Mashg’ulot jarayonida guruhlarni joy almashish qoidalari va talablari.

4. Sport inshootlarini joy-joyiga go’yish va ulardan foydalanish goidalari.

5. O’quv qo’llanmalar va sport anjomlaridan unumli foydalanish va ularni joylashtirish tartibi.
6. Sport xonasidan uyushgogqlik bilan chigib ketish.

7. O’gituvchi darsga tayyorgarlik ko’rishda shu narsalarni hammasini hisobga olishi kerak.

6-ilova

«Klastera» metodi




Mashq bajarishda ko’rgazmalilik printsipidan foydalanish?

KYprasmanun YKyBuM

UK 6axkapaau

Izox: Bu metod o’kuvchilarni fikrilash faoliyatini jaddalashtirish hamda kengaytirish uchun xizmat qilishi
mumkin. SHuningdek, o’tilgan mavzuni mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish, umumlashtirish hamda
magistrlarni shu mavzu bo’yicha tasavvurlarini chizma shaklida ifodalashga undaydi.

ilova

3. Taraqqgiyot printsipiga (talablarni asta-sekin oshirib borish) umumiy xarakteristika va uni amalga
oshirish yo’llari.

Talablarni asta sekin oshirib borish. Bu printsip jismoniy tarbiya jarayonida shug’ullanuvchilarga
go’yiladigan talablarning umummiy yunalishi ifoda etadi, va tobora giyinlashib boruvchi yangi-yangi
vazifalarni qo’yish va bajarishni, shular bilan bog’lik bo’lgan nagruzkalar xajmi va shiddatini asta -sekin oshirib
borishini 0’z ichiga oladi. Talablarni asta sekin oshirib borish printsipini qo’llashda quyidagilarga e'tibor
beriladi:

1. Mashg’ulotlar materialini doimo yangilab borish. Jismoniy tarbiya jarayonida harakat faoliyatini bir turidan
ikkinchi murakkabrok turiga o’tish ta’limiy ahamiyatga egadir. Mashglarning tarkibini doimo yangilamasidan
turib xayotiy ahamiyatga ega bo’lgan xaakat malaka va ko’nikmalarni etarlicha keng doirasini egallab
bo’Imaydi.

2. Jismoniy yuklanishlarning xajmi va shiddatini oshirish. Bir jismoniy yuklanishlarning o’zini uzok vaqt
qullash xolatida uning tarakkiy ettiruvchi samaradorligi shu jismoniy yuklanishlariga o’rganish jarajasi bo’yicha
ast-sekin yo’qgolib boradi. Jismoniy yuklanishlariga o’rganib borish natijasida vujudga kelgan organizmning
funktsional imkoniyatlari bir xil tipdagi shu ish ratsional (ekonom) foydalanishga olib keladi( taki ish birligiga
to’g’ri keladigan energiya sarflanishi kamayadi, yurak-tomir va nafas olish sistemasidagi bir gator funktsional
o’zgarishlar kamayadi va x.k.), ya'ni nagruzkaga nisbatan moslashuvning bir tomonini tashkil etuvchi
funktsiyalarni ekonomlashtirish deb ataladigan fiziologigiyada ma’lum blgan xodisa ro’y beradi. Funkitsonal
imkoniyatlarning keyingi rivojlanishi uchun doimo jismoniy yuklanishlarni yangilab borish, uning xajm va
shiddatini oshira borish talab etiladi. Mana shu jismoniy tarbiyaning asosiy gonun goidalaridan biridir. Jismoniy
sifatlarini tarbiyalashda gonun-qoida nagruzkalarning turli parametrlarini: harakat tezligi, og’irlikning ortishi,
takrorlanish soni, ishning umumiy davomiyliligi va x.k-larning rivojlantirib boruvchi o’zgarishlarda sodir
bo’ladi.

IJIOCCAPUM




KucMmonuii puBokIaHum — Oy KUIIM OPraHM3MHU IIAKI Ba (YHKUUSUIADUHUHT Y3rapuil xapacHu
cananamu. “YKucmoHui puBOXIaHWII® WOOpacH TOp MabHONIA KYJUIAaHWJTaHIA, y aHTPOIOMETPHK Ba
OMOMETpUK KYpcaTKuuiIapHu aHrnatamu (6yi, cagda osupnueu, KYKpak Kapacu auianacu, yNKaiapHuHe xaeo
cusumu, Kaoou-Kkomamunune xonamu) Ba Oomkamap. “YKucMmoHMI pHUBOXIIAHUII” HOOpACH KEHI' MabHOIA
KYJUIaHTaH[a, YHra )KUCMOHUI cudaTnap (meskopaux, snuuiiuk, 32ULy84aHiIuK, My80o3aHam cakaiai oauul, Ky3
ounan yamanaut, Ky4, YuOaMIUIUK) XaM KAPUTHIIAIH.

Kucmonuii Taiiépauru — Oy xapakaT KyHUKMalapu, MajaKajapH, )XUCMOHUN cHU(aTIapHUHT MebEPUit
KYpCaTKHYH.

Makrabraya &émparu Oomajap y4yH Oapya acocWid >KHCMOHHH Mallk Typiapu OViinya MebnEpuii
KypcaTKuuwiap Ba ylapHu Oakapuin cudaTura Kyiuinanurad tanadnap unuiad yukwirad. Ynap «bomakon»
tasH4 JlacTypuaa kypcatub Oepuiras.

KucMmonuii kamosoT — Oy KUCMOHWI PHBOKJIAHWIIHWHT TapWXaH MIAK/UIAHTAH Japakacl Ba
COFJIMKHUHTI, XaéTra, MeXHaTra Ba Baran xumosicura Xxap TamoOHJIamMa >KHUCMOHMU TaW€pJaHTaHJIUKHUHT SHT
FOKOpH OOCKHYH.

Kucmonuii Tapous — Oy >KUCMOHHMI KaMmoJIOTra JPUINWIITA HYHAITHPWITaH IElIaroruK >KapaéH
caHayaau. JKucMoHwMit TapOus skapaéHuIa aKJIMi, aXJIOKUi, 3CTETUK Ba MEXHAT TapOHUSICH aMajira OlIMPUIIAJIH.

KucmoHuii Taiiéprapauk — Oy >XKMCMOHWH TapOMSHUHT KacOwit WyHamrawmura (akmép, yuysuu,
KOCMOHAGM...Ba OOIIKAIAPHUHT KUCMOHWHN Taiéprapiauruaup). Y KOHKpeT KacO XxycycusThra Kypa
YTKa3uIaIurad )KHCMOHMH MalIKJTapHUHT Bazudasapy, BOCUTANAPH, YTKAa3UIl METOANKACHHUHT Y3Ura XOCIHUTH
OmsiaH XapaxkTepiiaHaIH.

KucMoHU# TabJIMM — )KUCMOHHUI TapOUSHUHT Maxcyc OMIMMIIap, XapakaT KyHHKMa Ba MaJlakaJlapuHU
srajUianiiad uoopat oup TypH.

KucMoHuii MamkiIap — xapakaTiap, xapakar ¢aonusriapd, XapakaT (aoJIMSITHHHHI Mypakkad
Typnapu (XapakaTii Viummap) OVimO, ymap SKHCMOHME TapOus BasmbadapuHM Xaj STHII y4yH BOCHTA
cudpatrga TaHaad oguHrad. “Mamk” ubopacu xapakaT (GaonMATHHH OWp Heda OOp TakpopJall >KapaéHUHU
ndomanaimy.

Crnopt — 0y Mmyco6aka >kapaéHuga HaMoEH OyiaauraH, y ki Oy )KUCMOHUH MaIlK TypHaa SHT FOKOpH

HaTIDKara dpUIINIITa HYHAITHPHUITaH Maxcyc (haomusT caHaIaau.
Kucmonuii MagaHUAT — yMyMUH MaTaHUSATHUHT OUp KUCMH, JKAMHSATHHHT VOKTHMOWH-TAPUXHUA aMajiueT
apa€Huaa TYIJIAaHTaH MHCOH KUCMOHUH KaMOJIOTH COXAacHIard MOJANN Ba MAbHABHN OOMIMKIIAPH MaXMyacH.
Kucmonuii xapakaT — MXTEMOWH XapaKaTHHUHT 3 OJINTa aXOJIA KUCMOHUHN TapOMsICH JapaskaCHHH OITHPHIII
Ba CIIOPTHU PUBOXKIAHTHpHUINTA €pAaM OEpHITHH Makcaa KWinO KyiraH mMaxcyc Typu. Y JaBiaT, jKaMmoar
TALIKWIOTJIAPU Ba XaJIK OMMAaCHHMHI XUCMOHHUM MaJIaHUAT Ba CIIOPTHHU PUBOMJIAHTUPUII COXACUIArM MaKcaara
WyHanTHpWITaH GaoTHIATHHU KY37a TyTaIH.

TexHnonorus - MyaisiH MI1ad YMKapHIl coXacuIard ycyiuiap Ba xKapacHiiap MaXxMyacH.

Mertop - Oy OmnyMra 3puIIril yCyad, OJIMMHUHT MabJIyM Tap3Ja TapTuOra COMMHIaH, OHIJIM Ba
n39nn (paonusr.

Makrabraua TYpiau HYHanummarda Makrabradya TabJIUM AACTYPUHH amajra OLIMpajuraH TabiIuM

TabJUM - MyaccacacH.

AHrIaN - Ypraaniaérrad NpeaMeTHH TYLITYHHII Ba Y XaKAa TYJIUK MabIyMOTra 3ra Oyiauin

Tabaumpaa OUIAKTUK NpUHOUIUIapuaad Oupu. Kyprasmanuk yKyB MaTepuaulapuHH IyXTa

Kyprasmaiuk- Ba 4YyKyp Vy3mamtupuiira, OoJaJapHUHT OWIMM JOWpaJlapuHU KEHTaWTHPHILTa
Ba TadakKypJIapuHU PHUBOXJIaHTUpUIIra &paam Oepanu.

Myokar- WKKM €KM YHIAH OPTHK OYJraH LIaxCIApHUHT (UKP aJIMallHHYBH.

Viiun - WHCOH (aONMATHHHMHI TapuxaH TapkuO TONraH, acocaH YHMHI OONaJIMK JaBpura

Xoc OynraH Maxcyc TYpH.

Viiun ¢paoamsaTn- Makrabraua &mjard OONaJapHUHI MKTUMOMH Y3—Y3MHM Kapop TOMIIMPHIITA,
“MeH Ba XaMuAT TYIIYHYACHHHM wWQojanamra, Xaénd Ba3wAT, YHWHIATH POJIb Ba
VHUH KouJajgapH.

Xapakar - MAIIFyYJIOT XapaCHUAa aMalra OlUpPUIaIurad apTiu Ba IapTCU3 GaousrT.




FOrypun - WHCOHHHMHT OWp KOHIAH MKKHHYH JKOWTa KYUHIIIArd Mypakkab xapakar gaomuiiatu
XUCOOJAHUO, IOpUIIIaH yuuIl (azacu OmaH GapkiIaHaIm.

Cakpa - TYCUKIAPAAH YTHITHUHT TAOMUH yCcyau OYar0, KMCKA BAKT HYUIA ACA0-MYIIaK Ky4YHura
MaKcHUMaJI 3yp Oepuil OniaH TaBcudIaHaIm.
Tanappyc - Japc, MAIIFYJIOTAAp BA YIUMHIAP OPATUFUAATH JAM OJIUII BAKTH.

Viinu - Oytomii OyIOMJIM Ba W)KTHUMOWM BOKEIHMKIArW XapakaT KWJIMII Ba YHU aHTJIallra KapaTHIraH
JKapa€Haup

Xapakatym yitnH- Xapakariu YiuHIap Oonanap TOMOHHIAH aBBajl SrajUTaHTaH XapakaT KyHUKMaJlapUHU
TaKOMIJUTALITUPUII Ba )KUCMOHUH cudaTiapHu TapOusiam MeToau 0Ynub Xxu3mar Kuia i

CrokeTyin YiluHIap- apTiIM peaj Ba3usaTH Oojara y3ura TaHWII XaéTuii 00pa3HUHT KaiTa OaxapuIimaa
€pnam Oepamu

Cooprt yitunnapu — Oynapra BoJieii0os, 06acker0oi, 0agMUHTOH, IIaxapuya, janTa, CTOJ TSHHHCH,

¢byT060I1, XOKKEW KUpau
Tacund - Oy >KUCMOHMH  MamIKJIapHU MyalsH Oenrmiapura Kypa TypyX Ba KHYHK TypyXuWJapura
TaKCUMIIAHUILIHAIUD.

Xapakatyim yitun — Oy TypJid SMOLIMOHAJ XapakaTjiap/aH uoopar Mypakkad (aonustaup.

CnopT — )KUCMOHUH MallIKJIapHUHT OMPOp TypH/ia IOKOPH HaTHIKara pUIIKIITa KapaTHITaHIUTHIHP.

Typu3m — xapakar KYHUKMaJlapMHA MYyCTaxKamJjalira Ba TaOMHU IIapoOMTIIapjaa >KUCMOHUU (a3uiaTiapHH
PUBOXKJIAHMIIIUTA UMKOH Oepaiiy.

Cypbat — xapakaT J1aBpH €K1 XapakaT MUKIOPUHUHT BaKT OUPJIMIHAa TAKPOPJIAHHUIII COHUTUP.

Putm — Myiak KydJaHWIIW Ba OVIIANIMHUHT HaBOATMa-HABOAT ajIMalluHyBUIUD.

BapnanTtap0usi — KM OpraHU3MUTa Xap TOMOHJAMa TabCHp OJTAJUraH MaxCyC TaHJIAHTaH MallkKJiap
TU3UMHTUD.
TabauM MeTomIapH — VKyB MNPEAMETH, aHWK TabAMMHKA Ba3udayap, peajl BOCHTaJap Ba TabJIUM

MIAPTIAPUHHUHT Y3UTa X0C XyCyCUsTIapUra OOFIHK YCyJuIap TH3UMHUAaH HOOPaTIHD.

Yeyn — MeTOIHUHT OMp KUCMH, YHU TYJITUPYBYH Ba aHUKIAMTHPYBYH KUCMJIUD.

Xapakart MaJaKacl — XapakaT TeXHUKACHHH dTajliall Japakacy OuiaH OenruiaHam.

Xapakar KyHHKMacH — 0y XapakaT TeXHUKACHHHU draJlIall Japakacu 0Yimu0, yHIa XapakaTIapHU OOIIKapHIIT
ABTOMATHK Tap3/ia KeUaJ (i Ba Xapakartiap Y3uHH XKy/1a HINOHWIMIIUTY OWIaH axpannuo Typau
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8-ilova
Jismoniy yukla

“Bumerang” texnolog

To’g’ri chizigli

Magistrlar bilimlarini faollashtirish va mus

Onglilik va faollik printsiplariga umumiy xar
Ko’rgazmalilik printsipiga umumiy xarakt
Onglilik va faollik printsiplarini ko’rgazmali
Muntazamlilik printsipiga umumiy xarakt
Onson tushunarli va individuallashtirish p
Jismoniy yuklanishni tabora oshirib printsi
Metodik printsiplarining bir biri bilan 0’za

NookrwnE

KEMCJIAP BAHKHA




1-keiic. KaguMru askaoajIapHUHT :KMCMOHMI TAPOUSICHIATH aCOCHIT ME30OHJIapH

Myammo (acocuii Ba KHYHK E4um HaTumxa
MyammoJiap)
Kanumru axnonmapHuHT Y36eknucTon xyaymu | Kagumru axnonmnap sKucMOHUN

YKUCMOHUH TapOusicH

AXOJIMCHUHT 3THUK TapKUOW. | TapOMSICHHUHT Makcaau Ba Basudanapw,
Cak-Maccarernap >KUCMOHHI | YHIaH OMHTaH HaTWXanap dopacugaru

TapOusicH, 3apaywrtuiinap, | OunMuiapra sra Oynaauiap.
I'pex-bakpus JaBiaTHIA

KUCMOHUH  TapOust, Kamr.

[aBan Ba Kymion

JlaBJjaTiapuaa JKUCMOHHUM

TapOwus.

2-keiic. ZKucMOHNMI HOKJIaMaHN MebEPJIANTHUHAT MeJIaroruk coxacu

Haru:xa

Myammo Euum
Kucmonutii roknamann | FOxiama menépu tabpudu Ba
MEbEPIATHUHT aXaMUSITH, )KUCMOHHUM
MeJJaroruK COXacu MaIITKJIapHIHT
FOKJIaMaJIaHUIIIH,
TapOusIaHyBYMIapra

OepuiauraH KUCMOHHI
IOKJIaMa XaK{/J1a TYIIyHYa.

Maxkrabrava TabJIdM/Ia TapOUsIIaHyBYHIapra
Oepunajuran KIaMa MebEPH TabpUdH Ba
axaMUSITH, )KUCMOHUN MalIKJIADHUHT
IOKJIaMaJIaHWIIIM, MaKkTabraya TablIum/ia
OepuiiaiuraH >KUCMOHHI FOKJIaMa XaKuj1a
TyIIyHYajiapra sra 6ymamumnap.

3-keiic MakTadraua TabJuM MyaccacaJIapUHHHT TYPJIH €I rypyxJaapuaa 60JaJapHUHT MaKTa0
TAbJMMHUIa ;KMCMOHHI TOMOH/IAH TAEPrapJuruiu aHHKJIAII

Myammo (acocuii Ba Euum Harumka

KHYHK MyamMoJiap)
MakTtabrava TabianM Kucmonuii MakTabrada TabIMM Myaccacajapuia
MyacCaCaJlApUHUHT TYpPJIX PUBOMIIAHHIL TapOUsIaHYBUMIIAPHUHT )KUCMOHUH PUBOXKIIAHHIIT
€11 TypyxJapuia KypcaTKuwiapu Ba | KypcaTKUWIapy Ba >KUCMOHUN PUBOXIAHTAHINK
OonajapHUHT MaKTao JKUCMOHU I JlapakaCHHM aHUKJIAAAaru, METOJUK
TabJIUMUTA )KUCMOHU I PHBOKJIAHTaHITUK KypcaTMmasapra sra o6ymamuiap.
TOMOHJIaH TaUEPrapiIuruHy | Japa’kaCUHU aHUKJIAILL.
aHUKJIall,

4-keiic. Cy3ull MAIFYJIOTJAPMHHU TAIIKWI KWIMIIHUHT YPHU Ba aXaMMSATH.

Myammo Eunm Hartuxa

Cysum bonamapHuHT )KHCMOHAHT Makrabrada Tasaumaa OoraJapHu KACMOHHI
MalIFyJI0TIIapUHU PUBOKJIAHHIITUIA CY3HIIT PUBOKIIAHUIITN/IA CY3HII MAIIFYIOTIAPHHA
TAIIKWJT KWIHITHAHT | MamIFyIoTiaputu (CyB xaB3acuma | (CyB XaB3acH/a Ba KypYK/JIHKIa THMHACTHKA
VpHH Ba aXaMUATH Ba KypYKJIHKAa THMHACTHKA CKaMe#Kacuma ETral Xoaa Cy3HIll MaIllKIapHu)

cKaMmelikacuaa €rraH xoiaaa
CY3HIII MAIIKJIapH) TAIIKUIT
ITHUILIA KYJUTAHUIAAUTaH
BOCHUTAJapura Kymuinaaurad
Tanadap.

TAIIKWJI STUIIA KYJUIaHUJIAAUTaH
BOCHUTAaJIapuTa Kyinnaaurad Tajgadiap
XaKua TyLIyH4ajgapra sra Oymaamunap.

5-keiic MakTa0raia TabJuM Myaccacajapuia HHKJIIO3UB TabJINM

Myammo (acocuii Euum Harumxa
Ba KHYHK
MyammoJiap)
Makrabraya tabimm | Makrabraua TabauM | Makrabraya TaBIAM Myaccacaaapu/ia
Myaccacanapuia Myaccacanapuia WHKJIFO3MB | MHKJIFO3UB TABbIMMHH JKOPHH STHIL VHKIIO3MB
UHKJTIO3HB TABIMMHH ~ JKOPHHA  OTHIN. | TABIMMHHHT  XYKyKHi-MehEpUil  acociapw,
TabJIUMHHUHT NHK1r030B TaBJIUMHUHT | MakTabraya TabJIUM MyaccacaJapuHHUHT
axaMUsITH XYKYKHA-MEBEPUI  acociapH, | HHKIIIO3UB TYpyXJaapu (aoNUSTHHUHT Makcas,




MakTabraya TabJIUM
MyacCacaJIapUHUHT  WHKITFO3UB
rypyxJjapu (haomuATUHUHT

MakcaJi, Ba3upalapH.

Basudanapu Oopacumarum OWiauMmiapra sra

oynanunap.

6-kefic. MakTadraua TabJuM Myaccacajapuia ceHcop TapousinuHT Ba3udajapu Ba Ma3MyHH

Myammo

Euum

Haruxa

Bonanap 6oruacuna
CEHCOp TapOUSIHUHT

Cencop TapOus Ma3MyHH,
Oonanap Ooruacuaa

CeHcop TapOus xakuja TYIIyHYa, CEHCOP TapOUSIHUHT
Ma3MyHH, Oonamap OoFdacupa CEHCOp TapOWSHUHT

Bazu(aapu Ba CEHCOp TapOUSHUHT arapTiapd, Ba YHUHT OOCKMYIapu  TYFpUCHIATH
Ma3MyHH HIapTiapy Ba METOJUIapH | MabiIyMoOTIapra sra Oymaaunap.
Ba YHUHT O0CKUWIapu
7-keiic bosanapau cnopTra iiyHaaTHpHII Kouaajiapu
Myammo (acocuii Ba E4um Harumka
KHYMK MyaMmMoJ1ap)
bonanapuu cioptra bonara nyHantupuiarad | bonara WYHaNTUpUITraH TabJIUM/IA
HYHANTHPUII TabJIUMAA PUBOXJIAHTUPYBYM MYXMTHUHT axaMusaTH, Ooia
PUBOXKIIAHTUPYBYH [IAXCUHU  PUBOMJIAHTUPHUILTA  HYHANTUPUITaH
MYXUTHHHT axaMUsATH, 0oja | MyxXuTra Kylniiaauran Tanabmap,
IaXCUHU PUBOKIAHTHUPHILTA | PHBOXIAHTUPYBYH MyXUTHa (haommuk

WYHANTUPUITaH MyXUTra
KYHWIaauran Tanadnap,
PUBOXIIAHTHPYBYH MYXHUT/Ia
(haoyMK Mapkasiapu

Mapkaszjapd, CHoprra HyHaaTHpHITraH GaosusT
kapaéun (Gamnii TMMHACTHKA, IIAINKA, IIAaXMar,
EHTHIT aTJIeTHKa, Kapare TyTrapakiaph)HN TAIIKHI
3TUI 6opacumara oumuMIIapra 3ra oymaaumiap.

8-keiic MakTadraya TabJuMra Kyiujaquran apjaT Tajnaoaapuaan QoiilalaHuIIHUHT caMapajin
HATHKAJIapH

Euum

Haru:ka

Myammo (acocuii Ba KHYHK
MyamMmoJiap)

MaxkTaOraya TabJInMra
Kyiunaauran naBiaT
TanabaapuaH

(ot mamaHAIITHUHT camMapaiu
HaTKagapu

1.MycTakun YKuO ypraaur.
2.1 raxxpubacuia KyJial.

3.Xamkacabamap  OwimaH — TakpuOa | MOHUTOPHHTHHY TaxXJIMJT KHJIHII
AJTMATIIHTIL. Mayakacura 3ra Oymaam.
4 Mag3yra onn  YKyB-CEMHUHAp

TaIIKWJI 3TUIII.

JlaBnaT TamabaapuHu amana
KYJutamr Ba Oojanap OmimmMu




MYCTAKWJI TABJIUM MAB3YJIAPU:

1. Makrabraya TabJIIM Myaccacajlapuaard >KUCMOHHI TapOusi MallIFyJI0TIapUHU TAIIKHUI STHII.

2. Makra0raua TabJMMra KyHuiaaurat AaBjiar TajJaOnapuHUHT MaKcaa, Ma3MyH-MOXHATH.

3. “llk Qadam” TasH4 JaCTYpPHHMHT MaKCajH, Basudaiapd, Ma3MyH-MOXHUATH.

4. Makrabraya TabJIuM Myaccacaiapuard XUCMOHUN TapOusl MalIFyJOTIapHHUHT MaKca.y,
Ma3MyHH, IIaKJI Ba METOAJIApU OpacUAaru OOFIaHUIILIAP.

5. Makrabraya TapIuM Myaccacalapuard XHUCMOHHI TapOus MaIIFyJIoTIapyuHH YKUTHIIAA
WJIFOP TEIarOTUK TEXHOJIOTHSUIAP Ba yiaapAaH (oianaHu.

6. Makrabraya TabIMM Myaccacanapuiard XHCMOHWH TapOWs MAaIIFyJIOTIapUHU TaXJIUI
KUJIMII YCYIJUTapH.

7. Xopwxuil 1aBnatTiap TabJIuM TH3UMHU CH(ATHHUHT acOCHUH HyHATUIIIIAPH.

8. Makrabraua TabpIuM Myaccacaaapuaard )KUCMOHHU I TapOHs MAIIFyJIOTIIApH HIITAHMATAPHHU
SIpaTHII Ba yinapra KyWunajauran tTagabmuap.

9. Makrabraya TabiIuM Myaccacalapuiard >KUCMOHHUH TapOusi MalIFyJoTiIapyd y4yH TapKaTMa
MaTepHasuiap sipaTHIN Ba (oiganaHu METOINKACH.

10. Makrabraua TabpiaMM MyaccacalapuJard >KUCMOHHH TapOusi MAIIFyJIoTIapuia aMalui
MAIIFYJIOTIapHH TAIIKWUI STHIIIA MYJIbTUMEAUsIaH (o anaHu.




