O‘ZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA O‘RTA MAXSUS TA’LIM VAZIRLIGI
ABDULLA QODIRIY NOMIDAGI JIZZAX DAVLAT PEDAGOGIKA UNVERSITETUTI
      “Tasdiqlayman”

                                                                Jizzax davlat pedagogika unversiteti
rektori ​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​prof. Sh.S.Sharipov             ________________________

2022 yil “____”  _________ 
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	Ta’lim yo‘nalishi:
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	· Jismoniy tarbiya va sport mashgʻulotlari nazariyasi va metodikasi
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	1.
	Fanning nomi
	Auditoriya mashg`ulotlari

(soat)
	Mustaqil ta`lim

(soat)
	Jami yuklama

(soat)

	
	Jismoniy mashqlarni me’yorlashni ilmiy asoslari  


	Ma`ruza-30
Amaliy-30
	60
	120

	2.
3.

	I. Fanning  mazmuni – sportda yuqori natijalariga yerishish xalqaro musobaqalarda raqobatning kuchayishi mashgʼulot va musobaqa yuklamalarini muntazam oʼsib borishi hozirgi bosqichda yuqori malakali sportchilarni tayyorlash ilmiy-uslubiy asosini takomillashtirish zaruratini belgilaydi. Jismoniy tarbiya darslarida hamda sport sohasida jismoniy yuklamalarni qo’llsh, me’yorlash to’g’ri foydalanish bugungi kunning dolzarb masalalardan biri hisoblanadi. Shunday ekan oliy malakali mutaxasislar tayyorlash uchun sport turlari boʼyicha “Jismoniy mashqlarni me’yorlash” fanning oʼrni beqiyos hisoblanadi.
Fanni o‘qitishning maqsadi – umumta’lim muassasalari jismoniy tarbiya darslari hamda sport mashg’ulotlarida jismoniy yuklamalarni qo’llash ilmiy asosda tashkil qilish, jismoniy yuklamalara sosida ularning jismoniy tayyorgarligini oshirish,  zamonaviy texnologiyalar asosida boshqarish, sportchilarni sport turlariga saralash ilmiy tadqiqot natijalarini tartibga tushirish kabi bilim, ko‘nikma va malakalarni shakllantirish.
  Fanni o‘qitishning vazifalari
– magistrantlarga sport zahiralarini tayyorlashni boshqarishning tashkiliy asoslari bilan tanishish, xorijiy mamlakatlarda sportchini tayyorlashda jismoniy yuklamalardan maqsadli (me’yorida foydalanish) jismoniy yuklamalar asosida ularning jismoniy sifatlarni rivojlantirish, sportchilarni saralash va sportni u yoki bu turi bilan shug`ullanishiga yaroqliligini aniqlash tizimini va tizimlarini o`zlashtirish, yuqori darajali sport va jismoniy tarbiyada modellashtirish usullarini o`rgatish, mashg`ulot va musobaqa yuklamalari tizimi bilan tanishish, yosh sportchilar tayyorlashni boshqarish tizimida kompleks nazoratning shakl va usullarini o`rgatish, dars jarayonlarida jismoniy yuklamalardan foydalanish, ilmiy tadqiqot ishi dissertatsiya natijalarini tartibga solish hamda o`rgatishdan iboratdir.
II. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari)
II.I. Fanning tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:

1-mavzu. Ymumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslariga qo‘yiladigan talablar (2 soat).
Sog‘lom  turmush tarzini shakllantirish, millat genofondini yanada sog‘lomlashtirish, barkamol avlodni tarbiyalash borasida jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish ahamiyati davlat siyosatining ustuvor yunalishlaridan biri deb belgilangan.

2-mavzu. Sportchilarning umumiy hamda maxsus jismoniy tayyorgarligi (2 soat).
Mashg’ulotlarni tshkil etish va o’tkazishda sportchilarning umumiy hamda maxsus jismoniy tayyorgarligini aniqlash hamda ularni rivojlantirish masalasi yoritiladi.  
3-mavzu. Jismoniy yuklama to`grisida tushuncha (2 soat).
YUklama jismoniy mashklarning shugullanuvchilar tanasiga ma’lum darajada ta’sir etishni kursatuvchi va ularning tana imkoniyatlarini oshiruvchi omil xisoblanadi. 
4-mavzu.  Mashg‘ulot yuklamalarining tuzilmasi (4 soat)  
Bolalar, o‘smirlar yoshlarning sport mahoratini o‘sishi ko‘p jihatdan turli hajmdagiva xarakterdagi mashg‘ulot mashqlarining oqilona nisbati bilan aniqlanadi.          
5-mavzu. Jismoniy yuklamani me’yorlashning pedagogik soxasi (2 soat).
Me’yor – ma’lum bir zaruriy vazifani xal kilish uchun anik ulcham xisoblanadi. Boshka suzlar bilan aytganda, yuklama me’yori deb, jismoniy tarbiyada soglikni mustaxkamlash, xarakat kunikma va malakalarini egallash uchun xarakat faolligi xamda jismoniy tayyorgarlikning eng makbul darajada ushlab turilishini ta’minlaydigan yuklama xajmi tushuniladi        
6-mavzu. Jismoniy yuklamaning biologik soxasi (2 soat).
Jismoniy mashklarni bajarish jarayonida fiziologik va gigienik me’yorlashtirish xamda organizm xolatini, rivojlanishini belgilovchi xamma asosiy omillar ishtirok etadilar. 
7-mavzu. Jismoniy mashqlarni pedagogik kuzatish va nazorat testlari (2 soat).
Boshlangich sinf ukuvchilarining jismoniy tarbiya darslaridagi yuklama xajmi va shiddati bolalarning yoshiga karab, jismoniy tayyorgarligini xisobga olgan xolda aniklandi.

8-mavzu. Jismoniy tarbiya darslarida umumiy rivojlantiruvchi mashklarni me’yorlash (2 soat).
Xozirgi kunda umumiy rivojlantiruvchi mashklarni bajarish rejimini anik me’yorlashda ba’zi kiyinchiliklar tugilsada, lekin ularning taxminiy mikdorlarini berish mumkin.
9-mavzu. Atsiklik jismoniy mashklar yuklamasini me’yorlash             (2 soat).
jismoniy tarbiya darslari jarayonida atsiklik mashklardan sakrash, uloktirish, gimnastika mashklari kabilardan foydalaniladi. Atsiklik jismoniy mashklar yuklamasini me’yorlashda xarakat tezligi va fiziologik jarayonlarning kayta tiklanishini baxolash
10-mavzu. Xarakatli uyinlarni me’yorlash (2 soat). 

Jismoniy tarbiya darslaridagi yuklamani me’yorlashda mashklarning urtacha shiddati chegaralanmaydi. Mashklarning seriyalar buyicha bajarilishi muximdir. Buning uchun biz yurak-kon tomir urishi va nafas olish kursatkichlarini mashk sur’ati bilan takkoslash.
11-mavzu. Kuch, tezkorlik, chidamlilik mashqlarini me’yorlash (2 soat).
Maktab ukuvchilarining jismoniy sifatlaridan biri bulmish mushak kuchini me’yorlashda 3-4 marta kaytariladigan mashklardan foydalanish mumkin.

12-mavzu. Sport mashg‘ulotlarida nazorat (4 soat). 
Zamonaviy sharoitda sportchining tayyorgarlik jara-yoni natijalari, nazorat majmuasining usuli va vositala-rini boshqaruv quroli sifatida qo‘llashiga
13-mavzu. Mashg‘ulot va bellashuv yuklamalarning nazorati                (2 soat). 
Bunda, har-xil tizimlar tuzilishida yuklama 
ata-ligini aks ettiruvchi ko‘rsatkichlarda  (bosqichda, makrotsikl-da, mashg‘ulotlarda); uning muvoffiqlashgan murkkabligida, tayyorgarlikning har tomonlama amalga oshirishdagi yo‘na-lishlarning afzalligi, turli sifat va qobiliyatlarning rivojlanishi. 
III. Amaliy, seminar yoki laboratoriya mashg`ulotlari bo`yicha ko`rsatma va tavsiyalar

III.1. Seminar mashg`uloti mavzulari
1-mavzu. Umumta’lim maktablarida jismoniy tarbiya darslariga qo‘yiladigan talablar (2 soat). 

2-mavzu. Sportchilarning umumiy hamda maxsus jismoniy tayyorgarligi (2 soat). 

3-mavzu. Jismoniy yuklama tugrisida tushuncha (2 soat). 

4-mavzu. Mashg‘ulot yuklamalarining tuzilmasi (4soat). 

5-Mavzu. Jismoniy yuklamani me’yorlashning pedagogik soxasi             (2 soat).

6-Mavzu. Jismoniy yuklamaning biologik soxasi (2 soat).

7-Mavzu. Jismoniy mashqlarni pedagogik kuzatish va nazorat testlari              (2 soat).  

8-mavzu. Jismoniy tarbiya darslarida umumiy rivojlantiruvchi mashklarni me’yorlash (2 soat).
9-mavzu. Atsiklik jismoniy mashklar yuklamasini me’yorlash                    (2 soat).
10-mavzu. Xarakatli uyinlarni me’yorlash (2 soat). 

11-mavzu. Kuch, tezkorlik, chidamlilik mashqlarini me’yorlash                (2 soat).
12-mavzu. Sport mashg‘ulotlarida nazorat (4 soat).
13-mavzu. Mashg‘ulot va bellashuv yuklamalarning nazorati                   (2 soat).
       III.2. Seminar mashg`ulotlari bo`yicha ko`rsatma va tavsiyalar

Seminar mashg’ulotlari mavzularga mos ishlab chiqilgan reja asosida o’tkaziladi va reja oldindan talabalarga taqdim etiladi. Rejaga mos ravishda har bir mavzu uchun adabiyotlar va qo’shimcha adabiyotlar tavsiya etiladi. Seminar mashg’ulotlari og’zaki savol-javoblar va talabalar tamonidan berilgan savollar asosida baholanadi. Amaliyotda savol-javobda faol bo’lgan talabalar ko’proq baholanadi.Bulardan tashqari talabalar faoliyatini faollashtirish uchun interfaol usullardan foydalanish ham tavsiya etiladi. Seminar mashg’ulotlari alohida daftarga,rejadagi savollar ketma-ketligida qayd qilib boriladi.Bu talabalarni adabiyotlar bilan ishlash,malaka va ko’nikmalarini yaxshi shakllanishiga yordam beradi. 
IV.Mustaqil ta`lim va mustaqil ishlar.

Magistrantlarning ma’ruza va amaliy mashg‘ulotiga tayyorlanib kelishi va o‘tilgan materiallarni mustaqil o‘zlashtirishlari uchun kafedra professor-o‘qituvchilari tomonidan ma’ruza matnlari ishlab chiqilgan, har bir talabaga ushbu materiallardan foydalanish tavsiya etiladi.

Mustaqil ta’lim mavzular bo‘yicha savolnomalar tuzish, savollarga foydalanishga tavsiya etilgan adabiyotlardan foydalangan holda yozma tarzda javob berish, me’yoriy hujjatlardan foydalanish, har bir mavzu bo‘yicha muammoli masalalarni hal qilish yo‘llarini bayon qilish, tavsiyalar berish va boshqalar.

Mustaqil ta’limni tashkil etishning mazmuni: magistr talabalar mustaqil ta’limni mavzulari kelgusida bajariladigan disertatsiya ishlari va mavzulari bilan uzviylikda bajariladi. Mustaqil ta’lim uchun mo‘ljallangan mavzular:
1. Jismoniy tarbiya darslarida milliy va xarakatli o‘yinlardan foydalanish yo‘llari.

2. 7-10 yoshdagi o‘quvchilarni uloqtirish texnikasiga o‘rgatishda samarali uslub va vositalaridan foydalanish.

3. Kollej o‘quvchilari jismoniy tarbiyasining pedagogik asoslari.

4.  Maktab o‘quvchilarining jismoniy tarbiya o‘qituvchisi kasbiga qiziqishini shakllantirish.

5.  YOsh voleybolchilar sakrovchanliklarini maxsus mashqlar va harakatli o‘yinlar yordamida oshirish.

6.  O’quvchi-yoshlarning jismoniy tarbiya darsida halq harakatli o‘yinlarini qo‘llash samaradorligi.

7.  1-4 sinf o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini tarbiyalashning nazariy va amaliy asoslari.

8.  Engil atletikachi sportchilarni tanlash, tayyorlashda ish qobilyatlarini baxolashning zamonaviy usullari.

9.  Engil atletikachilarning musobaqa jarayonida tibbiy pedagogik monitoringini takomillashtirish.

10. Kurashchilar musobaqa faoliyatining individual tavsiflarining hisobga olgan holda ularning tezkor-kuch tayyorgarligi.

11. 13-14 yoshli bolalarning tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash.

12. 12-14 yoshli gandibolchilarni umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalarining samaradorligini oshirish.

13. 10-12 yoshli og‘ir atletikachilarni umumity va maxsus jismoniy tayyorgarlik vositalarining samaradorligini oshirish.

14. 13-14 yoshli belbog‘li kurashchilarni klassifikatsiyasi bo‘yicha texnik-taktik tayyorgarligini aniqlash.

15. 5-9 sinf o‘quvchilariga voleybolchilarga to‘pni boshqarish texnikasini o‘rgatish.

16. 12-14 yoshli o‘quvchilarning tezkor kuch sifatini tarbiyalash usullari.

17. YOsh basketbolchilarni tayyorlashda jismoniy vosita sifatida xarakatli o‘yinlardan foydalanish.

18. Kollej o‘quvchilarida turistik sayrlarni o‘tkazish uslubiyati.

19. Umumiy o‘rta ta’lim maktab o‘quvchilarida futbolchilarning tezkor-kuch tayyorgarligi.

20. V-VI sinf o‘quvchilarini jismoniy tayyorgarligini takomillashtirishning tashkiliy pedagogik asoslari.

21. Jismoniy tarbiya darslarida I-IV sinf o‘quvchilari uchun mashqlar yuklamasini me’yorlash.

IV.2. Mustaqil ta’limni o`zlashtirish tartibi.
Mustaqil ta’lim topshiriqlari o’qituvchi tamonidan ishchi o’quv reja asosida talabaga mustaqil bajarib kelishlari uchun beriladigan amaliy yoki yozma referat shakldagi topshiriqlardir.Mustaqil topshiriqlarni talabalar uyda bajarib keladilar va o’qituvchi tamonidan tekshirilib baholanadilar.Mustaqil topshiriqlar bahosi joriy baholash hisobida,joriy baholariga qo’shib qo’yiladi.Bu o’z navbatida joriy baholarining ko’tarilishiga sabab bo’ladi va talaba fanni yaxshi o’zlashtira olishlariga xizmat qiladi.

V. Ta`lim natijalari. Kasbiy kompetensiyalar.

Fanni o‘zlashtirish natijasida talaba: 
Jismoniy mashqlarni me’yorlash  fani bo‘yicha kerakli nazariy bilimni egallaydi,ya’ni zamonaviy sport turlarining rivojlanishi,mashg’ulotlar olib borish,sportchilarni musobaqalarga tayyorlash,hakamlik qilish va ularni amalda qo‘llay bilish mahoratini o‘rganadilar. 

Talabalarning « Sport va harakatli o’yinlarni o’qitish metodikasi » fanini o’zlashtirishlari uchun o’qitishning ilg’or va zamonaviy usullardan foydalanish, yangi innovastion – pedagogik texnologiyalarni tadbiq qilish muhim ahamiyatga ega ekanligini anglab yetadilar. 
Fanni o’zlashtirishda darslik, o’quv va uslubiy qo’llanmalar, ma’ruza matnlari, tarqatma materiallar, elektron materiallar, virtual stentlardan va sport jihozlaridan foydalanishni o’rganadilar.

VIII. Taʼlim texnologiyalari va metodlari

maʼruza; 

individual loyihalar; keys-stadi;

taqdimotlar qilish;

guruhlarda ishlash;

jamoa boʼlib ishlash va himoya qilish;

oʼyin, musobaqa, aylanma trenirovka, takroriy mashq, oʼzgaruvchan mashq, qatʼiy tartiblashgan mashqlar. “BBB”,  “SWOT-tahlil”, “Sinkveyn”, FSMU;

o’yin,  musobaqa, aylanma trenirovka, takroriy mashq, o’zgaruvchan mashq, qat’iy tartiblashgan  mashqlar.

IX. Kreditlarni olish uchun talablar

Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni to’la o’zlashtirish, tahlil natijalarini to`g`ri aks ettira olish, o’rganilayotgan jarayonlar haqida mustaqil mushohada yuritish, joriy nazorat, oraliq nazorat shakllarida berilgan vazifa va topshiriqlarni bajarish, yakuniy nazorat bo’yicha yozma ishni topshirish.


IIX. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbaalari

Asosiy adabiyotlar:

1. Abdullaev A., Xonkeldiev SH. Jismoniy madaniyat nazariyasi va metodikasi. –T.: Navro‘z, 2018.

2. Muqimov M.O. Boʼlajak kichik mutaxassislarni kasbiy faoliyatga tayyorlashning ilmiy – nazariy va pedagogik asoslari. Monografiya. T.: Fan va texnologiya, 2013, 212 b.
3. Toʼraqulov X.А., Muqimov M.O. Boʼlajak kichik mutaxassislarni mutaxassislarni kasbiy faoliyatga tayyorlashni axborotlashtiri. Monografiya. – T.: Fan va texnologiya, 2014, 174 b.
4. Davulov Q. Jimoniy madaniyat va sport –T.: O'z kitob savdo nashiryoti, 2020. – 219 b.

5. Mirjamolov M.  Sog'lomlashtirish texnologiyasi –T.: O'z kitob savdo nashiryoti, 2020. – 172 b.
6. Xolmurodov L.  Bolalar va o'smirlar sporti asoslari –T.: O'z kitob savdo nashiryoti, 2020. – 276 b.
7. Abdullayev M. Sport pedagogik mahoratini oshirish (yengil atletikal). – T.:  Cho’lpon nashryot. 2019. -472 b.

Qo‘shimcha adabiyotlar:

8. Pulatov A.  Sport pedagogik mahoratini oshirish (Voleybol) -T.: Cho’lpon nashryot. 2018. -244 b.

9. Tashpulotov F. Jismoniy tarbiya va sport T.: O'zbekiston faylasuflari milliy jamiyati. 2019. - 200 b.

10. Kdirova M. Voleybol nazariyasi va uslubiyati. Fan va texnologiya - T.: 2018.- 480 b.
11. Mirzanov Sh. Kurash yakkakurash sport turlari. – T.:  O'z kitob savdo nashiryoti, 2020. – 108 b.
Internet saytlari

www.lex.uz - O‘z.Respublikasi  qonun xujjatlari, ma’lumotlari milliy  bazasi 
www.ziyonet.uz - Ziyonet milliy ijtimoiy-ta’lim axborot tarmog‘i
www.natlib.uz - A.Navoiy O‘zbekiston milliy kutubxonasi portal

www.edu.uz - Oliy ta’lim tizimida interaktiv xizmatlar va axborot tizimlar portal  
www.pedagog.uz

www.edu.uz
http://www.connekt.uz. - O’zbekiston maktablarida dastur
Sport va harakatli o’yinlarni o’qitish metodikasi fanining o`quv dasturi Jizzax davlat pedagogika unversiteti Kengashining 202__ yil “___”_________dagi ____-sonli Kengash qarori bilan tasdiqlangan.


Fan/modul uchun ma`sullar:

M.O.Muqimov- Sport turlarini o‘qitish metodikasi kafedrasi  p.f.f.d (PhD) dotsenti v/b  


  Taqrizchilar: 

B.O’.Turg’unov – JDPI “Sport turlarini o‘qitish metodikasi” kafedrasi dotsent v.b

X.Abduvaliyev – Jizzax politexnika instituti jismoniy tarbiya kafedrasi dotsenti
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