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Fan/modul 0 ‘quv yili Semestr ECTS - Kreditlar

kodi 2025-2026 2 4
JMS1104
Fan/modul Ta’lim tili Haftadagi
turi 0 ‘zbek/rus dars soatlari
Majburiy 4
Amaliy Mustagqil Jami
Fanning nomi mashg‘ulotlari ta’lim yuklama
(soat) (soat) (soat)
Jismoniy madaniyat 60 60 120
va sport

I. Fanning mazmuni

Fanni o‘gitishdan magsad - talabalami jismoniy tarbiyalashning magsadi
shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirishdir, bu esa 0‘z navbatida
shaxsning ijtimoiy va kasbhiy faoliyatga tayyorligi, sog‘lom turmush tarziga
rioya etish, muntazam ravishda jismoniy barkamolikka erishishga intilishni
ta’minlaydi.

Fanning vazifasi - yuqorida keltirilgan magsadlarga erishish uchun quyidagi
o‘quyv, tarbiyaviy, rivojlantiruvchi va sog‘lomlashtiruvchi masalalami yechimi
ko‘zda tutilgan:

jismoniy madaniyatni shaxs shakllantirishdagi rolini tushunish va uni kasbiy
faoliyatga tayyorlash;

jismoniy madaniyat va sog‘lom turmush tarzining ilmiyamaliy asoslarini
bilish;

jismoniy madaniyatga gadriyatli munosabatlar, sog’lom turmush tarzi,
jismoniy barkamolikka intilish, va o0‘zo‘zini tarbiyalash, jismoniy mashqlar
bilan muntazam ravishda shug’ullanish zaruratini shakllantirish;

jismoniy tarbiya sohasidagi sogiigni saglash va mustahkamlash, ruhiy
barkamollik, psixofizik qobiliyatlami rivojlantirish va takomillashtirishdagi
shaxsning sifat va hususiyatlarida tizimli bilim va ko’nikmalarga ega bo‘lish;

talabaning kelajakdagi kasbiga psixofizik tayyorgarligini belgilaydigan
amaliyjismoniy tayyorgarligini ta’minlash;

hayotiy va kasbiy magsadlarga erishishda jismoniy madaniyat va sport
mashg‘ulotlaridan ijodiy foydalanish bo‘yichatajriba to’plash.

I1. Amaliy mashg‘ulotlari bo‘yicha ko'rsatma va tavsiyalar
I1.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:

1. Kirish nazorati. Joydan uzunlikka sakrash. Yakka cho‘pdatortinish.

2. Kirish nazorati. 60 m ga yugurish.

3. Kross.-IOOO m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga (gizlar) yugurishda yuqori startqa
turish va yugurib chigish texnikasini o’rgatish.

4. Kross.-lOOO m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga (gizlar) yugurishda to‘g‘ri yo‘lakdan
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Amaliy mashg‘ulot shakllari tashkil etish va metodik ta’minoti, vosita va
usullar majmui, talabalaming bajargan ishlarining joyi va usullarini hisobga
olish jihatidan har xil bo‘lishi mumkin. Oliy o‘quv yurtlari tomonidan ishlab
chigilgan ishchi o‘quv dasturiga talabaning asosiy jismoniy sifatlarini va uning
funksional holatini aniglash va baholash uchun testlar kiritilishi lozim.

ILII1. Amaliy mashg’ulotlarni olib borish uchun talabalar quyidagicha
o‘quv boMimlariga tagsimlanadi: asosiy, maxsus va sport. 0 ‘quv
bo‘limlariga tagsimlash o’quv yili boshida talabaning jinsi, sog’lig’i holati
(tibbiy xulosa), jismoniy rivojlanishi, jismoniy va sport bilan shug‘ullanganligi
va gizigishlarini hisobga olgan holda amalga oshiriladi.

Asosiy o‘quv bo’limiga tibbiy ko’rik xulosasiga ko‘ra asosiy va tayyorlov
guruhlariga biriktirilgan talabalar gabul gilinadi. Ular umumiy jismoniy
tayyorgarlik dasturi bo’yicha shug’ullanadi.

Maxsus tibbiy bo‘Hm (guruh) tibbiy ko‘rikdan o‘tish paytida sog‘lig‘ida
biron bir nugsonga yega boigan yoki jismoniy faoliyatni to’lig bajarishga
imkon bermaydigan surunkali kasalliklarga chalingan, shuningdek jismoniy va
funksional tayyorgarligi past bo‘lgan talabalami o‘z ichiga oladi. Salomatligi
sababli uzoq vaqt amaliy mashg’ulotlardan vagtincha ozod gilingan talabalar
ushbu fanni nazariy va amaliy gismlari bo‘yicha topshiriq olishadi va himoya
gilishadi.

Salomatligi sababli uzoq vagt amaliy mashg’ulotlardan vaqgtincha ozod
gilingan talabalar ushbu fanni nazariy va amaliy gismlari bo‘yicha topshiriq
olishadi va himoya gilishadi.

Maxsus o‘quv guruhlari. Salomatlik holatida patologik og’ishlarga ega
bo‘lgan yoki kasallikdan keyin reabilitasiya gilinadigan talabalardan iborat
maxsus o‘quv guruhi tuziladi. Maxsus o‘quv guruhlarini talabalar jinsi,
kasalliklarining tabiati, ulaming jismoniy va funksional holati darajasini
hisobga olgan holda amalga oshiriladi (kasallik gruhlari "A", "B", "V»):

- "A" guruhi - yurak-qon tomir va nafas olish tizimlari kasalliklari, asab va
endokrin tizimlar, otolaringologiya, ko‘rish organlarida nugson bo‘lgan
talabalar.

"B" guruhi - gorin bo‘shlig‘i organlari kasalliklari (surunkali xolesistit,
surunkali gastrit, oshqozon vyarasi, kolit va boshgalar), tos bo‘shlig*
(tuxumdonlar  disfunksiyasi, ginekologik yalligianish  kasalliklari va
boshgalar), yogl va suv-tuz almashinuvi buzilgan hamda buyrak kasalligi
bo‘lgan talabalar.

- "V" guruhi - mushak-skelet tizimining buzilishi va motor funksiyasining
pasayishi bo’lgan talabalar.

Maxsus o‘quv guruhidagi o‘quv jarayoni quyidagilarga garatilgan:

- talabalaming kasalliklari uchun ko‘rsatmalar va kontrendikasiyalami
hisobga olgan holda mashiglami tanlanishi (mashglami tanlash va darajalash);

- talabalaming irodasini shakllantirish, gizigish, faollik va muntazam mashq
qgilish uchun obyektiv ehtiyoj;

- talabalar tomonidan tananing jismoniy va funksional holatini nazorat gilish
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Samarkand davlat vcterinuriya medisinasi, chorvachilik va biotexnologiyalar
universitcll 60410200-Buxgalteriya hisobi 60410800 Mencjment ta’lim yo‘oalbbi
talabalari uchun mo'ljallangan - “Jismoniy madanivat la sport” fan dasturiga

TAQRIZ
Ushbu fan dasturi “Jismoniy madanivat va sport" fani yuzasidan malaka talabiariga
keitiritgan barcha lalablarga muvofiqg hmilgan. Jismoniy madanivat va sport fani asosan
60410200-Buxgalteriya hisobi 60410800 Mencjmcent ta’lim yo nalisbini gamrab olgan
bold) ularjismoniy raadamyatntng uslubiy asoslari va spon roashgidan ifcoratdir.

Oliy ta’lim tksmida jismoniy madanivatni o’mt va ahamiyati: ta'ltm
muassasalarida jismoniy madanivat darslarini tashkil qilish va o’tkazish usuilari;
jismoniy madanivat darslarida talabalarlar faolsyatmi tashkil etish usuilari; darsdan
tashqari olib boriladigan jismoniy madanivat ishlariga tavsif: xronoraetraj, pulsometrjys
o’tkazish uslubiyoti hagida ko'nikmalarga ega gilashni nazarda tutadi.

Undan tashqari dastur materiaSlarmt amaliy o’ziashtirish jismoniy madanivat va
sport bo’yieha bo’lajak kadrlaming ma’naviy-ma’rifty xislatisnni shakilanisbiga, ulami
tanlagan kasbiga boigan qiziqgishini kuchayishiga ijobiy « ’sir kei-satishini ta’miniaydl,
sport-pedagogik bilim, malaka va ko‘nikmalar bilan qurollantiritodi, yugori malakali
mutaxassisga xos xislatiarini shakllantiradi, murabbiylik va tashkilotchilik faoliyatjga
ijodiy yondoshishini faoltashriradi.

Mazkur fan dasturi fanning aynan shu magsadiffiidan kelib chiggan holda
amaldagi malaka talablariga muvofiq ishlab chigilgan. O'quv dasturida beigiiang&n
mavzuiai' fanning o’quv va ishchi o’quv rejalarida betgilangan soatiar hajmini tola
gamrab oladi. O’quv dasturining amaliy mashg’ulotlar mavztilari mavjud imkomyatlar
asosida tuzilgan.

Berilgan mashg’ulorlar talabalar tomonidan to’liq bajarisishi katia amaliy
ko’nikma va bilimlar shakllanishiga asos boladi. Fan o’quv dasturining ahamiyatSi
jihatlaridan bin mustaqil ta’lim mavzulari talabalami amaliy mashg’ulot mavzularidan
tashgari bilimlar oltshga undaydi. Mustaqil ta’limni sifatli amalga oshirishlari uchun
kcrakli boigan asosiy va qo’shimcha adabiyatlar ham dasturdan o’rin olgan.

Umuman olganda, “Jismoniy madanivat va sport” fan dasturi mavjud malaka
ialablari asosida tuzilgan va ishchi o’quv dasturiari uchun asos bolib xwog giiadi.

Samargand davlat pedagogika instituti
Ijtimoiy fanlar fakulteti.
Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi dotscnti M.AJmomov
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va qayrilish yulakdan yugurish texnikasini o‘rgatish.

5. Kross.- 1000 m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga (gizlar) yugurishda masofani to‘lig
yugurish, marraga yetib kelish texnikasini o‘rgatish, sinab ko‘rish.

6. Kross.-Nazorat meyorlarini gabul qgilish. 1000 m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga
(gizlar) yugurish.

7. Turgan joydan uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatish.

8. Turgan joydan uzunlikka sakrash texnikasini takomillashtirish.

9. Nazorat meyorlarini gabul gilish. Turgan joydan uzunlikka sakrash.

10. Ertalabki gigiyenik badan tarbiya mashglami bajarish texnikasini o ‘rgatish.
11. Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqglami bajarish texnikasini
takomillashtirish.

12.Nazorat meyorlarini gabul qilish. Ertalabki gigiyenik badantarbiya
mashqlarini bajarish.

13. QoTlarda tayanib yotgan holatda goTlami bukib yozish texnikasini
0‘rgatish.

14.Qo‘llarda tayanib yotgan holatda qo‘llami bukib yozish texnikasini
takomilashtirish.

15. Nazorat meyorlarini gabul qilish. Qo‘llarda tayanib yotgan holatda
goTlami bukib yozish

16. Ikki oyoqda o‘tirib turish texnikasini o‘rgatish.

17. 1kki oyoqda o‘tirib turish texnikasini takomilashtirish.

18. Nazorat meyorlarini gabul gilish. Ikki oyogda o‘tirib turish.

19. Yakka cho‘pda osilgan holatda tortinish texnikasini o‘rgatish.

20. Yakka cho‘pda osilgan holatda tortinish texnikasini takomillashtirish.

21. Yakka cho‘pda osilgan holatda tortinishni hamma fazasini sinab ko‘rish.

22. Nazorat meyorlarini gabul gilish. Yakka cho‘pda osilgan holatda tortinish
23. 100 metrga yugurishda past startga turish va yugurib chigish texnikasini
o0 ‘rgatish.

24. 100 metrga yugurishda past startga turish va yugurib chigish, to‘g‘ri
yoTakdan yugurish, marraga yetib kelish texnikasini o‘rgatish.

25. 100 metrga yugurishda past startga texnikasini sinab ko‘rish.

26. Nazorat meyorlarini gabul gilish. 100 m.ga yugurish.

27. Kross - 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga (gizlar) yugurishda yuqori start
texnikasini o'rgatish, yuqori startdan yugurib chigish, to‘g‘ri yoTakdan
yugurish, gayrilish yulakdan yugurish, marraga yetib kelish texnikasini
o°‘rgatish, sinab ko‘rish.

28. Kross. - 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga (gizlar) yugurishda to‘g‘ri va
gayrilish yoTakdan yugurish texnikasini takomillashtirish.

29. Kross. - 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga (gizlar) yugurishni sinab ko ‘rish.
30. Nazorat meyorlarini gabul gilish. Kross. 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga
(gizlar) yugurish.

I1.11 Amaliy mashg‘ulotlarni rejalashtirishda umumiy va maxsus jismoniy
tayyorgarlik, sogTomlashtirish mashqglari va ularning majmualarini keng
tanlash tavsiya qgilinadi.




19. Kuchlilik sifatlarini rivojlantirish.

20. Mustagqil jismoniy tayyorgarlik uchun maxsus kompleks mashglami tanlash.

21 .Har kuni maxsus yugurishmashglarini bajarish.

22. Egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish.

23. Chaqqonlik sifatlarini rivojlantirish.

24. Sakrovchanlik sifatlarini rivojlantirish.

25. Sport o'yinlari turlari qoidalarini nazariy o'rganish

26. Sport O‘yinlari turlari bilan mustaqil shug‘ullanish.

27. Harakatli o’yinlar hagida umumiy tushunchaga ega bo'lish.

28. Gimnastikaning umum rivojlantiruvchi turlari

29. Suzish turlari hagida tushunchaga ega bo'lish.

30. Yengil atletika hagida umumiy tushunchaga ega bo'lish.

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan referatlar

va tagdimotlar tayyorlash tavsiya etiladi.
IV. Ta’lim natijalari / Kasbiy kompetensiyalar
Talaba bilishi kerak:

* jismoniy tarbiya va sport fanidan o‘quv jarayonida olgan bilimlami kundalik
hayotda qo'llay olish hagida tasavurga ega bo'lish; (bilim)

» Faol va sog'lom turmush tarzini olib bora olish, kasbiy faoliyatda muntazam
ravishda jismoniy faollikni rivojlantirishni bilish va ulardan foydalana
olishi; (ko'nikma)

» Shaxsiy xususiyatlar va psixofizik qobiliyatlar, sog'ligni saglash va
mustahkamlash ko'nikmalariga ega bo'lish, oilada va jamiyatda sog'lom
turmush tarzi hamda jismoniy tarbiya asoslarini tushuntirish, targatish
ko'nikmalariga ega bo'lishi kerak; (malaka)

V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
* ma’ruzalar;
 interfaol keys-stadilar;
» seminarlar (mantigiy fikrlash, tezkor savol-javoblar);
¢ guruhlarda ishlash;
¢ tagdimotlami gilish;
¢ individual loyihalar;
e jamoa bo'lib ishlash va himoya gilish uchun loyihalar.

V1. Kreditlarni olish uchun talablar:
Joriy nazorat shakillarida berilgan vazifa va topshiriglami bajarish, yakuniy
nazorat sinovlarini muvaffagiyatli topshirish.

6 Asosiy adabiyotlar

1 Salomov R.S. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyoti. Darslik, “1TA
PRESS” nashriyoti. Toshkent. 2014 yil.
2. Tashpulatov F.A. Jismoniy tarbiya va sport. O'quv qo'llanma, O'zbekiston
faylasuflari milliy jamiyati. Toshkent 2019 yil.
3. Abdullayev M.J. Sport Mahoratini oshirish (yengil aatletika) Darslik,
“Cho'lpon nomidagi nashriyot-matbaa ijodiy uyi” Toshkent 2019 yil
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4. Kerimov F.A.Kurash elementlariga ega harakatli o'yinlar Toshkent 2020 yil

5. Research Methods in Physical Activity Copyright © 2015 by Jerry R.
Thomas, Jack K. Nelson, and Stephen J. Silverma

Qo'shimcha adabiyotlar

1. Mirziyoyev Sh.M. Yangi O'zbekistonda erkin va farovon yashaylik.
“Toshkent, “Tasvir” nashriyot uyi, 2021 yil. —52 bet.

2. Mirziyoyev Sh.M. Insonparvarlik, ezgulik va bunyodkorlik-milliy
g'oyamizning poydevoridir. Toshkent, “Tasvir” nashriyot uyi, 2021 vyil. -
36 bet.

3. Mirziyoyev Sh.M. Yangi O'zbekiston taraqgiyot strategiyasi. Toshkent,
“O'zbekiston” nashriyoti, 2022 yil. - 416 bet.

4. O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019-yil 28-martdagi “Veterinariya
va chorvachilik sohasida davlat boshgaruvi tizimini  tubdan
takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g ‘risida”gi PF-5696 son Farmoni.

5. O'zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 31-martdagi “Veterinariya
va chorvachilik sohasida kadrlar tayyorlash tizimini tubdan takomillashtirish
to‘g‘risida”gi PQ-187-son qgarori.

6. lMynatoB A.A., Awypkosa C.®. CnopTuBHble W MOABEXHbIE UrpU
(Boneiibon) YuebHoe nocobue. TallkeHT, 2018 rog.

7. CsetnuyHaa H.J1. AganTmBHas u3nyeckas KynbTypa 1 cnopT TallkeHT-
2021 rog “O'zkitob savdo nashriyot matbaa ijodiy uyi”

Axborot manbaalari

1. www.ziyonet.uz - O6pa3oBaTenbHblli nopTan Pecny6inkn Y 36eKncTaH.

2. www.nuu.uz-A”HimanHbm cant HauunoHanbHoro YHuBepcuTeTa
Y36ekncTaHa.
Fan dasturi Samargand davlat veterinariya meditsinasi, chorvachilik va
biotexnologiyalar universiteti huzuridagi “840000 -Veterinariya” ta’lim sohasi
bo'vicha Kengashning 2025-yil "2A OA dagi J sonli bayonnomasi bilan
ma’qullangan.

Fan/modul uchun ma’sular:

Tuvalov A.B. SamDVMCHBU “ljtimoiy-gumanitar fanlar, jismoniy
madfaniyat va sport” kafedrasi katta o'gituvchisi

Mirzayev A.X. SamDVMCHBU “ljtimoiy-gumanitar fanlar, jismoniy
madfaniyat va sport” kafedrasi katta o'gituvchisi

Imomov A.A. SamDVMCHBU “ljtimoiy-gumanitar fanlar, jismoniy
madfaniyat va sport” kafedrasi o'qituvchisi

Tagqgrizchilar:

1. Toshmurodov O.E. Shorof Rashidov nomidagi Samargand davlat
universiteti Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi dotsenti, P.f.d.f.d.(Phd)

2. Imomov M.A. Samargand davlat pedagogika instituti Ijtimoiy fanlar
fakulteti. Jismoniy madaniyat va sport kafedrasi dotsenti


http://www.ziyonet.uz

Sumargand dnvlal veterinariya mcdisinasi, chorvachilik va biolexnologiyalar
universiteti 60410200-Buxgalteriya liisobi 60410800 Menejment ta’lim yo'nnlishi
talabalari uchun mo'ljallangan-“Jismoniy madaniyatva sporl” fan dasturiga

TAQR1Z
Mazkur fan dasturi bakalavriat 60410200-Buxgalteriya hisobi 60410800
Menejment ta’lim yo'natishlari talabalari uchun mo'ljallangan bo'lib, Jismoniy

madaniyat va sport” fanida Q'zbekislon Respublikasida jismoniy madaniyat tizimining
rivojlanishi, vositalari, metodlari, o'rgatish bosqichlari, jismoniy madaniyat darslarini
tashkil qilish usullari hagida nazariy va amaliy ta’lim bcrishni ta'minlovchi sohani
o'rgantsh fani bo'lib hisoblanadi. Jismoniy madaniyat amaliyotida ulardan foydalanish
masalalariga muhim o'rin berilgan. Jismoniy madaniyat va sport o'quv fani sifatida
bakalavrlami Jismoniy madaniyat va sport jarayonida ulaming kasbiy-amaliy
faoliyatiga keng nazariy va amaliy harakat ko'nikmalanni shakllanishiga hamda
harakatlarga o'rgatish metodlari va metodikalarini ochib berishdan iboratdir,
shuningdek, o'rgatish jarayonida pedagogik texnologiyalardan foydalanish masalalarini
0'z bilim doirasiga gamrab oladi.

Dastur materiallarini amaliy o’zlashtirish - bo'lajak kadrlarga Jismoniy
madaniyat va sport fani bo'yicha atroflicha va chuqur bilimlar berish. Kelajakdagi ish
faoliyatlarida kashiy-amaliy ahamiyat kasb etuvchi Jismoniy madaniyat va sport
bo'yicha kasbiy bilimlar, ko'nikma va malakalar hamda yangi pedagogik
texnologiyalardan foydalana olish kabi bilimlar bilan qurollantirishni ko'zda tutadi.

Bo'lajak mutaxasislami jismoniy tarbiya mashg'ulotlarida umumrivojlantiruvchi
mashglardan, umumiy va maxsus mashqlardan foydalanish hamda sport musobagqalari,
sport bayramlarini tashkil gilish va o'tkazish hamda sport to'garaklarini tashkil gilish
kabi bilimlarini shakllanishini o'rganishga ko'maklashadi.

Fan dasturi fanning aynan shu magsadlaridan kelib chiggan holda amaldagi mataka
talablariga muvofiq ishlab chigilgan. O'quv dasturida belgilangan mavzular fanning
o'quv va ishchi o'quv rejalarida belgilangan soatlar hajmini to'la gamrab oladi. O'quv
dasturining amaliy mashg'ulotlar mavzulari mavjud imkoniyatlar asosida tuzilgan.

Berilgan mashg'ulotlar talabalar tomonidan to'liq bajarilishi katta amaliy
ko'nikma va bilimlar shakllanishiga asos bo'ladi. Fan o'quv dasturining ahamiyatli
jihatlaridan biri mustaqil ta’lim mavzulari talabalami Ma’mza, amaliy mashg'ulot
mavzularidan tashqgari bilimlar olishga undaydi. Mustaqil ta’limni sifatli amalga
oshirishlari uchun kerakli bo'lgan asosiy va qo'shimeha adabiyatlar ham dasturdan o'rin
olgan.

Umuman olganda, “Jismoniy madaniyat va sport” fan dasturi mavjud malaka
talablari asosida tuzilgan va ishchi o'quv dasturlari uchun asos bo'lib xizmat giladi.

Shorof Rashidov nomidagi Samargand
davlat universiteti Jismoniy tarbiya va
sport kafedrasi dotsenti, P.f.d.f.d.(Phd): O.E.Toshmurodov

uchun kasalliklarning oldini olishda jismoniy tarbiya va sportdan foydalanish
usuli to‘g‘risidagi bilimlami qabul qilish va o‘zlashtirish;

- salomatlikni mustahkamlash, jismoniy holatini va holatini to‘g‘rilash,
funksional imkoniyatlarini oshirish, organizmning atrof-muhitning zararli
ta’siriga chidamliligi o‘zlashtirish.

0 ‘quv guruhlarida tavsiya etiladigan talabalar soni: asosiy bo‘lim-18-20 nafar
talaba, maxsus bo‘lim-12-15 nafar talaba.

Sport ta’limi bo'limi umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi yaxshi
bo‘lgan va tanlangan sport turi bilan shug'ullanishga tibbiy ko‘rsatmalari mos
keladigan talabalardan iborat. Sport bo‘limidagi o‘quv jarayoni:

- sport tayyorgarligi tamoyillariga rioya gilish (sikl, individualizasiya, chuqur
ixtisoslashuv, o‘quv jarayonining uzluksizligi);

- sport mahoratini oshirish;

- talaba-sportchini sport musobagqalariga tayyorlash. Sport bo'limidagi o‘quv
guruhlarining soni sportning o ‘ziga xos xususiyati va o0'quv jarayoni uchun Oliy
o'quv yurtining sport bazasining holati bilan belgilanadi.

I11. Mustagqil ta’lim va mustaqil ishlar

Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1. OTM sport to'garaklaridagi mashg'ulotlar.
2. Darsdan bo'sh vagtlarda nazorat meyorlariga tayyorgarlik (“Jismoniy tarbiya
va sport” o'gituvchilari bilan konsultatsiyalar)
3. Ertalabki gigiyenik gimnastika (EGG) majmuasini o'zlashtirish.
4. Sog'lamlashtirish magsadida jismoniy madaniyat vositalaridan profilaktik
majmualar tuzish.
5. Tananing jismoniy holatini nazorat qilish uslibiyatini o'zlashtirish.
6. Funksional testlar o'tkazish ko'nikmalarini o'zlashtirish.
7. Xar xil darajadagi sport musobogalarida, jismoniy-sog'lomlashtiruvchi va
ommaviy sport tadbirlarida ishtirok etish.
8. Tanlangan sport turi bo'yicha badan gizdirish mashglarini tuzish.
9. Sport va jismoniy mashiglar bilin shug’ullanishda o'zini-0'zi nazorat gilish
usullarini o'zlashtirish. O'zini nazorat gilish kundaligini olib borish.
10. Bo'lajak kasbiy faoliyatiga bog'liq jismoniy mashiglardan iborat individual
dasturlar tuzish.
11. Xar xil mushaklar guruxi uchun mashglar majmuasini tuzish.
12. Jismoniy holatining individual darajasidan kelib chiggan holda mashiq
majmuasini tuzish.
13. Tanlangan sport turi bo'yicha musobaga tashkil gilish.
14. Jismoniy madaniyat va sog'lom turmush tarzining ilmiy-amaliy asoslarini
bilish.
15. Sport mahoratini oshirish.
16. Ertalabki badantarbiya mashqlari bilan tanishish.
17. Tezlik sifatlarini rivojlantirish.
18. Chidamlilik sifatlarini tarbiyalash. Har kuni mashq bajarish.
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