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1 Fanning nomi
Amaliy

mashg’ulotlari
(soat)

Mustaqil
ta’lim
(soat)

Jami
yuklama

(soat)
Jismoniy madaniyat 

va sport
60 60 120

2 I. Fanning mazmuni

Fanni o'qitishdan maqsad - talabalami jismoniy tarbiyalashning maqsadi 
shaxsning jismoniy madaniyatini shakllantirishdir, bu esa o‘z navbatida 
shaxsning ijtimoiy va kasbiy faoliyatga tayyorligi, sog‘lom turmush tarziga 
rioya etish, muntazam ravishda jismoniy barkamolikka erishishga intilishni 
ta’minlaydi.

Fanning vazifasi -  yuqorida keltirilgan maqsadlarga erishish uchun quyidagi 
o ‘quv, tarbiyaviy, rivojlantiruvchi va sogiomlashtiruvchi 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 qadriyatli munosabatlar, sog‘lom turmush tarzi, 
jismoniy barkamolikka intilish, va o ‘zo‘zini tarbiyalash, jismoniy mashqlar 
bilan muntazam ravishda shug‘ullanish zaruratini shakllantirish;

jismoniy tarbiya sohasidagi sog‘liqni saqlash 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 maqsadlarga erishishda jismoniy madaniyat va sport 
mashg‘ulotlaridan ijodiy foydalanish bo'yicha tajriba to‘plash.

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

1. Kirish nazorati. Joydan uzunlikka sakrash. Yakka cho‘pda tortinish.
2. Kirish nazorati. 60 m ga yugurish.
3. Kross.-lOOO m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga (qizlar) yugurishda yuqori startqa 
turish va yugurib chiqish texnikasini o‘rgatish.
4. Kross.-lOOO m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga (qizlar) yugurishda to‘g ‘ri yoiakdan
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va qayrilish yulakdan yugurish texnikasini o ‘rgatish.
5. Kross.- 1000 m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga (qizlar) yugurishda masofani to‘liq 
yugurish, marraga yetib kelish texnikasini o ‘rgatish, sinab ko‘rish.
6. Kross.-Nazorat meyorlarini qabul qilish. 1000 m.ga (o‘g‘illar), 500 m.ga 
(qizlar) yugurish.
7. Turgan joydan uzunlikka sakrash texnikasini o'rgatish.
8. Turgan joydan uzunlikka sakrash texnikasini takomillashtirish.
9. Nazorat meyorlarini qabul qilish. Turgan joydan uzunlikka sakrash.
10. Ertalabki gigiyenik badan tarbiya mashqlami bajarish texnikasini o‘rgatish.
11. Ertalabki gigiyenik badantarbiya mashqlami bajarish texnikasini 
takomillashtirish.
12. Nazorat meyorlarini qabul qilish. Ertalabki gigiyenik badantarbiya 
mashqlarini bajarish.
13. Qo'llarda tayanib yotgan holatda qo‘llami bukib yozish texnikasini 
o ‘rgatish.
14. Qo‘llarda tayanib yotgan holatda qo‘llami bukib yozish texnikasini 
takomilashtirish.
15. Nazorat meyorlarini qabul qilish. Qo‘llarda tayanib yotgan holatda 
qoilam i bukib yozish
16. Ikki oyoqda o‘tirib turish texnikasini o‘rgatish.
17. Ikki oyoqda o‘tirib turish texnikasini takomilashtirish.
18. Nazorat meyorlarini qabul qilish. Ikki oyoqda 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 qabul qilish. Yakka cho‘pda osilgan holatda tortinish
23. 100 metrga yugurishda past startga turish va yugurib chiqish texnikasini 
o ‘rgatish.
24. 100 metrga yugurishda past startga turish va yugurib chiqish, to‘g‘ri 
yo‘lakdan yugurish, marraga yetib kelish texnikasini o‘rgatish.
25. 100 metrga yugurishda past startga texnikasini sinab ko‘rish.
26. Nazorat meyorlarini qabul qilish. 100 m.ga yugurish.
27. Kross - 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga (qizlar) yugurishda yuqori start 
texnikasini o‘rgatish, yuqori startdan yugurib chiqish, to‘g‘ri yo‘lakdan 
yugurish, qayrilish yulakdan yugurish, marraga yetib kelish texnikasini 
o ‘rgatish, sinab ko‘rish.
28. Kross. - 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga (qizlar) yugurishda to‘g‘ri va 
qayrilish yoMakdan yugurish texnikasini takomillashtirish.
29. Kross. - 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga (qizlar) yugurishni sinab ko‘rish.
30. Nazorat meyorlarini qabul qilish. Kross. 3000 m.ga (o‘g‘illar), 2000 m.ga 
(qizlar) yugurish.
II.II Amaliy mashg‘ulotlarni rejalashtirishda umumiy va maxsus jismoniy 
tayyorgarlik, sogMomlashtirish mashqlari va ularning majmualarini keng 
tanlash tavsiya qilinadi._____________________________________________
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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 
chiqilgan ishchi o ‘quv dasturiga talabaning asosiy jismoniy sifatlarini va uning 
funksional holatini aniqlash va baholash uchun testlar kiritilishi lozim.

II.III. Amaliy mashg’ulotlarni olib borish uchun talabalar quyidagicha 
o‘quv bo‘limlariga taqsimlanadi: asosiy, maxsus va sport. 0 ‘quv 
boMimlariga taqsimlash o‘quv yili boshida talabaning jinsi, sogMig’i holati 
(tibbiy xulosa), jismoniy rivojlanishi, jismoniy va sport bilan shug‘ullanganligi 
va qiziqishlarini hisobga olgan holda amalga oshiriladi.

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

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

Salomatligi sababli uzoq vaqt amaliy mashg‘ulotlardan vaqtincha ozod 
qilingan talabalar ushbu fanni nazariy va amaliy qismlari bo‘yicha topshiriq 
olishadi va himoya qilishadi.

Maxsus o‘quv guruhlari. Salomatlik holatida patologik og‘ishlarga ega 
boigan yoki kasallikdan key in reabilitasiya qilinadigan 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 "А", "В", "V»):

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

- "B" guruhi - qorin bo‘shlig‘i organlari kasalliklari (surunkali xolesistit, 
surunkali gastrit, oshqozon yarasi, kolit va boshqalar), tos bo‘shlig‘i 
(tuxumdonlar disfunksiyasi, ginekologik yalligianish kasalliklari va 
boshqalar), yog1 va suv-tuz almashinuvi buzilgan hamda buyrak kasalligi 
boigan talabalar.

- "V" guruhi - mushak-skelet tizimining buzilishi va motor funksiyasining 
pasayishi boigan talabalar.

Maxsus o'quv guruhidagi o ‘quv jarayoni quyidagilarga qaratilgan:
- talabalaming kasalliklari uchun ko‘rsatmalar va kontrendikasiyalami 

hisobga olgan holda mashiqlami tanlanishi (mashqlami tanlash va darajalash);
- talabalaming irodasini shakllantirish, qiziqish, faollik va muntazam mashq 

qilish uchun obyektiv ehtiyoj;
- talabalar tomonidan tananing jismoniy va funksional holatini nazorat qilish
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S a m a r q a n d  d a v l a t  v c t c r i n a r i y a  m e d ix in a s i ,  c h o r v a c h i l i k  v a  b io t c x n o lo g iv a la r  
u n iv e r s i t c t i  6 0 8 1 0 4 0 0 - A g r a n o m iy a  6 0 8 1 0 6 0 0  -  Q is h lo q  x o ' j a l i g i  k in l a r i  e lc k s iy a s i  v a  

u r u g 'c l i i l i g i  6 0 8 1 0 7 0 0  -  Q is h lo q  x o 'j a l i k  m a h s u l o t l a r in i  s a q l a s h  v a  q a y t a  is h la s h
tc x n o lo g iy a s i  t a ’ lim  y o 'n a l i s l i i  c a la b a l a r i  u c h u n  m o 'l j a l l a n g a n  - “ J is m o n iy  

m a d a n i y a t  v a  s p o r t ”  f a n  d a s t u r i g a
TAQRIZ

U s h b u  ta n  d a s tu r i  “ J is m o n iy  m a d a n iy a t  v a  s p o r t”  fa n i  y u z a s id a n  m a ia k a  ta ia b la r ig a  
k e l t i r i lg a n  b a r c h a  ta la b la r g a  m u v o f iq  tu z u lg a n , J is m o n iy  m a d a n iy a t  v a  s p o r t  firni a s o s a n  
6 0 8 1 0 4 0 0 -A g ra n o m iy a  6 0 8 1 0 6 0 0  - Q is h lo q  x o 'j a l ig i  k in la r i  e le k s iy a s i  v a  u r u g 'c h i l ig i  
6 0 S 1 0 7 0 0  -  Q is h lo q  x o 'j a l i k  m a h su io tla r in i s a q la s h  v a  q a y ta  is h la sh  te x n o lo g iy a s i  
t a ’lim  y o 'n a l i s h in i  q a m r a b  o lg a n  b o 'l i b  u la r  j i s m o n iy  m a d a n iy a tn in g  u s lu b iy  a s o s la r i  v a  
s p o r t  m a s h q id a n  ib o ra td ir .

O liy  t a ' l i m  t i z im id a  j i s m o n iy  m a d a n iy a tn i  o ‘m i  v a  a h a m iy a t i ;  t a l i m  
m u a s s a s a la r id a  j i s m o n iy  m a d a n iy a t  d a rs la r in i  ta s h k i l  q i l i s h  v a  o 'tk a z i s h  u su lla ri ',  
j i s m o n iy  m a d a n iy a t  d a r s la r id a  ta la b a la r la r  fa o l iy a t in i t a s h k i l  e t i s h  u s u lla r i ;  d a r s d a n  
ta s h q a r i  o l ib  b o r i l a d ig a n  j i s m o n iy  m a d a n iy a t is h la r ig a  ta v s i f ;  x ro n o m e tra j ,  p u ls o m e tr iy a  
o ' t k a z i s h  u s lu b iy o t i  h a q id a  k o 'n ik m a la r g a  e g a  q i la s h n i  n a z a r d a  tu ta d i.

U n d a n  ta s h q a r i  d a s tu r  m a te r ia U a rin i a m a liy  o 'z la s h t i r i s h  j i s m o n iy  m a d a n iy a t  v a  
s p o r t  b o 'y i c h a  b o 'l a j a k  k a d r la r n in g  m a ’n a v iy -m a 'r i f iy  x is la t la r in i  s h a k lla n is h ig a , u la m i  
ta tila g a n  k a s b ig a  b o 'i g a n  q iz iq is h in i  k u c iia y ish ig a  i jo b iy  t a ’s i r k o 'r s a n s h i n i  t a ’m in la y d i ,  
s p o r t-p e d a g o g ik  b i l im , m a ia k a  v a  k o 'n ik m a la r  b i la n  q u ro l la n f i r i la d i ,  y u q o r i  m a ia k a l i  
m u ta x a s s is g a  x o s  x is la t la r in i  s h a k lla n tira d i, m u ra b b iy lik  v a  ta s h k i lo tc h il ik  fa o l iy a t ig a  
i jo d iy  y o n d o s h is h in i  f a o l la s h ti r a d i .

M a z k u r  fa n  d a s tu r i  fa n n in g  a y n a n  s h u  m a q s a d la r id a n  k e l ib  c h iq q a n  h o ld a  
a m a ld a g i  m a ia k a  ta ia b l a r ig a  m u v o f iq  is h la b  c h iq i lg a n . O 'q u v  d a s tu r id a  b e lg ila n g a n  
m a v z u la r  f a n n in g  o 'q u v  v a  is h c h i o 'q u v  re ja la r id a  b e lg i la n g a n  s o a l la r  b a jm in i  t o i a  
q a m ra b  o la d i.  O 'q u v  d a s lu r in in g  a m a liy  m a s h g 'u lo t la r  m a v z u la r i  m a v ju d  im k o n iy a t la r  
a s o s id a  lu z ilg a n .

B e r i lg a n  m a s b g 'u lo r l a r  ta la b a la r  to m o n id a n  t o ' l i q  b a ja r i l is h i  k a t ta  a m a liy  
k o 'n tk m a  v a  b i l im la r  s h a k l la n is h ig a  a s o s  b o 'la d i .  F a n  o 'q u v  d a s tu r in in g  a h a m iy a t l i  
j ih a t la r id a n  b in  m u s ta q il  t a ’lim  m a v z u la r i ta la b a la m i a m a liy  m a s h g 'u lo l  m a v z u la r id a n  
ta s h q a r i  b i l im la r  o l i s h g a  u n d a v d i.  M u s ta q il  t a ’lim n i s i f a t l i  a m a lg a  o s h ir is h la r i  u c h u n  
k e ra k l i  b o 'i g a n  a s o s iy  v a  q o 's h im c h a  a d a b iy a tla r  h a m  d a s tu r d a n  o 'r i n  o lg a n .

U m u m a n  o lg a n d a ,  “ J is m o n iy  m a d a n iy a t v a  s p o r t”  f a n  d a s tu r i  m a v ju d  m a ia k a  
ta la b la r i  a s o s id a  tu z i lg a n  v a  is h c h i  o 'q u v  d a s tu r ia r i  u c h u n  a s o s  b o ' l i b  x iz m a t q ila d i.

S a m a r q a n d  d a v l a t  p e d a g o g ik a  in s t i tu t i
I j t im o iy  f a u l a r  f a k u l t e t i .

J i s m o n iy  m a d a n i y a t  v a  s p o r t  k a f e d r a s i  d o t s c n t i

- .....................NWC 1M20S1№
TASDIQLAYMS*

OTBfXblWi-FINlANDIV:- 
y.iKA wsTmn
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SanmrqaiHl davUt veterinariya mvdisinasi, chorvachilik va biotexnologiyalar 
universifcti 6 0 8 1 0 4 0 0 -Agnmomiya 6 0 8 1 0 6 0 0  -  Qisliloq xo’jaligl kinlari elcbiyasi va  

urug'chiligi 6 0 8 1 0 7 0 0  -  Qiahloq xo'jalik mahsulotlarini saqlash va qayta ishlash 
trxnologiynsi ta’ liin yo'nulishi talabalari uchun mo’ljallangan -“Jismoniy 

madaniyat v a  sport” fan dasturiga 
T A Q 1 U Z

M a z k u r  fa n  d a s tu r i  b a k a la v r ia t  6 0 8 I 0 4 0 0 -A g ra n o m iy a  6 0 8 1 0 6 0 0  -  Q is h lo q  
x o ’ja l ig i  k in la r i  e le lc s iy a s i v a  u r u g 'c h i l ig i  6 0 8 1 0 7 0 0  -  Q is h lo q  x o ’j a l ik  m a h su lo tla r in i 

s a q la sh  v a  q a y ta  i s h la s h  Ic x n o lo g iy a s i ta 'l im  y o ’n a lis h la r i  ta la b a la r i  u c h u n  

m o ’S ja llan g an  b o ' l i b ,  -** J is m o n iy  m a d a n iy a t  v a  s p o r t”  f a n id a  0 ‘z b e k is to n  

R c s p u b lik a s id a  j i s m o n iy  m a d a n iy a t  t i z im in in g  r iv o j la n ish i ,  v o s i ta la r i ,  m e to d la r i, 

o 'r g a t i s h  b o s q ic h la r i ,  j i s m o n iy  m a d a n iy a t  d a rs la rin i ta sh k il q i l i s h  u s u lla r i  h a q id a  

n a z a r iy  v a  a m a l iy  t a ’l im  b e r ish n i ta 'm in lo v c h i  so h a n i o ’rg a n ish  fan i b o ’ lib  h is o b la n a d i .  

J is m o n iy  m a d a n iy a t  a m a l iy o t id a  u la rd a n  fo y d a la n is h  m a s a la la r ig a  m u h im  o 'r in  

b c r i lg a n . J is m o n iy  m a d a n iy a t  v a  s p o r t  o ’q u v  fan i s if a t id a  b a k a la v r la m i  J is m o n iy  
m a d a n iy a t  v a  s p o r t  j a r a y o n id a  u la rn in g  k a s b iy -a m a liy  fa o l iy a t ig a  k e n g  n a z a r iy  v a  

a m a liy  h a r a k a t  k o ’n ik m a la r in i  s h a k lla n is h ig a  h a m d a  h a ra k a tla rg a  o ’rg a tis h  m e to d la r i v a  
m e lo d ik a la r in i  o c h ib  b e r i s h d a n  ib o ra td ir ,  s h u n in g d e k , o ’rg a tis h  ja r a y o n id a  p e d a g o g ik  

te x n o lo g iy a la rd a n  fo y d a la n is h  m a sa la la r in i o ’z  b il im  d o ira s ig a  q a m ra b  o la d i .
D a s tu r  m a te r ia l la r in i  a m a liy  o ’z la s h tir ish  -  b o ’la ja k  k a d r la rg a  J is m o n iy  

m a d a n iy a t  v a  s p o r t  fa n i b o ’y ic h a  a t ro f l ic h a  v a  c h u q u r  b i l im la r  b e r is h . K e ia ja k d a g i  ish  
fa o l iy a t la r id a  k a s b iy - a m a l iy  a h a m iy a t  k a s b  e tu v c h i J is m o n iy  m a d a n iy a t  т а  s p o r t  

b o ’y ic h a  k a s b iy  b i l im la r ,  k o ’n ik m a  v a  m a la k a la r  h a m d a  y a n g i  p e d a g o g ik  
te x n o lo g iy a la rd a n  f o y d a la n a  o l is h  k a b i b i l im la r  b ila n  q u ro lla n ti r is h n i k o ’z d a  tu ta d i.

B o ’ la ja k  m u ta x a s is la ro i  j i s m o n iy  ta rb iy a  m a s h g ’u lo t la r id a  u m u m r iv o jla n ti ru v c h i  
m a s h q la rd a n , u m u m iy  v a  m a x s u s  m a sh q la rd a n  fo y d a la n is h  h a m d a  s p o r t  m u s o b a q a la r i ,  

s p o r t  b a y ra m la r in i  ta s h k i l  q i l is h  v a  o ’tk a z is h  h a m d a  s p o r t  t o ’g a ra k la r in i  ta s h k i l  q il is h  

k a b i  b i l im  ia rm i s h a k l la n is h in i  o ’r g a n i s h g a k o ’m a k la s h a d i .
F a n  d a s tu r i  f a n n in g  a y n a n  s h u  m a q s a d la r id a n  k e l ib  c h iq q a n  h o ld a  a m a ld a g i  m a la k a  

ta la b la r ig a  m u v o f iq  is h la b  c h iq ilg a n . O ’q u v  d a s tu r id a  b e lg ila n g a n  m a v z u la r  fa n n in g  

o ’q u v  v a  is h c h i o ’q u v  re ja la r id a  b e lg ila n g a n  s o a tla r  h a jm in i to ’ la  q a m ra b  o la d i. O 'q u v  
d a s tu r in in g  a m a l iy  m a s h g ’u lo t la r  m a v z u la r i  m a v ju d  im k o n iy a t la r  a s o s id a  tu z ilg a n .

B e r i lg a n  m a s h g ’u lo r ia r  ta la b a fa r  to m o n id a n  to ’ liq  b a ja r i l is h i  k a t ta  a m a liy  

k o ’n ik m a  v a  b i l im la r  s h a k lla n is h ig a  a s o s  b o ’ la d i. F a n  o ’q u v  d a s tu r in in g  a h a m iy a t l i  

j ih a t la r id a n  b ir i  m u s ta q il  t a ’ lim  m a v z u la r i ta la b a la m i M a ’ru z a , a m a liy  m a s h g ’u lo t 

m a v z u ia r id a n  ta s h q a r i  b i l im la r  o l is h g a  u n d a y d i. M u s ta q il  t a ’ lim n i s ifa t l i  a m a lg a  

o s h ir is h la r i  u c h u n  k e ra k l i  b o ’ lg a n  a s o s iy  v a  q o ’s h im c h a  a d a b iy a tla r  h a m  d a s tu rd a n  o ’rin  

o lg a n .
U m u m a n  o lg a n d a ,  “ J is m o n iy  m a d a n iy a t  v a  s p o r t”  firn d a s tu r i  m a v ju d  m a la k a  

la la b la r i  a s o s id a  tu z i lg a n  v a  is h c h i o ’q u v  d a s tu r la r i  u c h u n  a s o s  b o ’ lib  x iz m a t q ila d i.

S h o r o f  K a s h id o v  n o m i d a g i  S a m a r q a n d  

d a v l a t  u n iv e r s i t c t i  J i s m o n iy  t a r b i y a  v a  

s p o r t  k a f e d r a s i  d o t s e n l i ,  P . f .d . f .d . f l ’h d ) ;

О
O.E.Toslimurodov
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uchun kasalliklaming 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.

O’quv guruhlarida tavsiya etiladigan talabalar soni: asosiy bo‘Iim-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 boiimidagi o ’quv jarayoni:

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

- sport mahoratini oshirish;
- talaba-sportchini sport musobaqalariga tayyorlash. Sport boiimidagi o’quv 

guruhlarining soni sportning o’ziga xos xususiyati va o’quv jarayoni uchun Oliy 
o’quv yurtining sport bazasining holati bilan belgilanadi.

III. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar
Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

1. OTM sport to’garaklaridagi mashg’ulotlar.
2. Darsdan bo’sh vaqtlarda nazorat meyorlariga tayyorgarlik (“Jismoniy tarbiya 
va sport” o’qituvchilari bilan konsultatsiyalar)
3. Ertalabki gigiyenik gimnastika (EGG) majmuasini o’zlashtirish.
4. Sogiamlashtirish maqsadida jismoniy madaniyat vositalaridan profiiaktik 
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 musoboqalarida, jismoniy-sog’lomlashtiruvchi va 
ommaviy sport tadbirlarida ishtirok etish.
8. Tanlangan sport turi bo’yicha badan qizdirish mashqlarini tuzish.
9. Sport va jismoniy mashiqlar bilin shug’ullanishda o’zini-o’zi nazorat qilish 
usullarini o’zlashtirish. O’zini nazorat qilish kundaligini olib borish.
10. Bo’lajak kasbiy faoliyatiga bog’liq jismoniy mashiqlardan iborat individual 
dasturlar tuzish.
11. Xar xil mushaklar guruxi uchun mashqlar majmuasini tuzish.
12. Jismoniy holatining individual darajasidan kelib chiqqan holda mashiq 
majmuasini tuzish.
13. Tanlangan sport turi bo’yicha musobaqa tashkil qilish.
14. Jismoniy madaniyat va sogiorn 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.______________

5



19. Kuchlilik sifatlarini rivojlantirish.
20. Mustaqil jismoniy tayyorgarlik uchun maxsus kompleks mashqlami tanlash.
21. Har kuni maxsus yugurishmashqlarini bajarish.
22. Egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish.
23. Chaqqonlik sifatlarini rivojlantirish.
24. Sakrovchanlik sifatlarini rivojlantirish.
25. Sport o‘yinlari turlari qoidalarini nazariy 0 ‘rganish
26. Sport o‘yinlari turlari bilan mustaqil shug'ullanish.
27. Harakatli o ’yinlar haqida umumiy tushunchaga ega boiish.
28. Gimnastikaning umum rivojlantiruvchi turlari
29. Suzish turlari haqida tushunchaga ega boiish.
30. Yengil atletika haqida umumiy tushunchaga ega bo'lish.

Mustaqil o ‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan referatlar 
va taqdimotlar tayyorlash tavsiya etiladi.

3 IV. Ta’lim natijalari / Kasbiy kompetensiyalar 
Talaba bilishi kerak:

• jismoniy tarbiya va sport fanidan o‘quv jarayonida olgan bilimlami kundalik 
hayotda qo’llay olish haqida tasavurga  ega  b o ‘lish; (bilim)

• Faol va sogiom  turmush tarzini olib bora olish, kasbiy faoliyatda muntazam 
ravishda jismoniy faollikni rivojlantirishni bilish  va u lardan fo yd a la n a  
olish i; (ko‘nikma)

• Shaxsiy xususiyatlar va psixofizik qobiliyatlar, sog’liqni saqlash va 
mustahkamlash ko‘nikmalariga ega bo’lish, oilada va jamiyatda sogiom  
turmush tarzi hamda jismoniy tarbiya asoslarini tushuntirish, tarqatish 
к о ‘n ikm alariga  ega b o ‘lish i kerak; (m alaka)

4 V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
• ma’ruzalar;
• interfaol keys-stadilar;
• seminarlar (mantiqiy fikrlash, tezkor savol-javoblar);
• guruhlarda ishlash;
• taqdimotlami qilish;
• individual loyihalar;
• jamoa b o iib  ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.

5 VI. Kreditlarni olish uchun talablar:
Joriy nazorat shakillarida berilgan vazifa va topshiriqlami bajarish, yakuniy 

nazorat sinovlarini muvaffaqiyatli topshirish.
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