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I. Fanning mazmuni

" Fan/modulkodi

! SMNA2320

“Fan/modul turi
majburiy

Fanni o‘qitishdan magsad - talabalarga sport mashg'ulotlarining
nazariy asoslari bo‘yicha asosiy tushunchalari, fanning rivojlanish tarix;.
sportning jamiyatdagi asosiy funksiya va shakllari, ta’lim muassasalarida
sport mashg‘ulotlarining tashkil qilinishi hamda uning ahamiyati, sport
tizimlari, sog‘lomlashtirish ishlari va ularning ahamiyati harakatlarga
o‘rgatish va yosh davrlariga nisbatan vosita, uslublarni tanlash hamda sport
mashg‘ulotining qonuniyatlari, turli yosh bosqichlarida o*tkaziladigan sport
mashg‘ulotlarining vositalari, tamoyillari va uslublarini, mashg‘ulotlami
mazmuni, shakli hamda ulami tuzilish qonuniyatlarini. spon
mashg‘ulotlarini rejalashtirish va nazoratlarni olib borishni. harakatlar
texnikasiga o‘rgatish jarayonining asoslarini, sport mashg ulotlarini tashkil
qilish, rejalashtirish, nazorat qilish va o‘tkazish, harakatlarga o°rgatishda
qo‘llaniladigan vosita, uslub va tamoyillarni tahlil qilish, jismoniy sifatlarmi
rivojlantirish va sport sog‘lomlashtirish ishlarini targ‘ibot gilish haqida
o‘rgatish va ularni amaliyotda tatbiq etish ko‘nikmasini hosil qilishdan
iborat.

Fanning vazifasi - sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslanning
chuqur nazariy anglanishini ta’minlash, sport mashg ulotlarining nazany
asoslari bo‘yicha pedagogning kasbiy faoliyatidagi asosiy nazariy-usuliy
qoidalarini amalga oshirish malakasini shakllantirishdan iborat. Ta’limning
turli bosgichlarida sport mashg‘ulotlari nazarly asoslari faoliyatining
nazariy  qoidalarini  o‘rganish, sport mashgulotlari nazanyast
uslubiyatining asosiy tushunchalarini o‘rganish, sport mashg "ulotlanning
vosita va usullarini o‘zlashtirish; sport mashg ulotlarining tashkilty:
Shak'!af""i o‘rganish; tayyorgarlik fanlari tizimida sport mashg'ulothan
naz:anygsi hamda uslubiyatining integratsiyalovchi roli to*g risida asavvur
hosil qilish; amalda harakat faoliyatilarini o'rganish, jiSll\\“‘i.\~_“'-‘!“}"§
lakuk' va psixalogik tayyorgarlik turlarini rivojlantirishning nazartyast ‘“i
uslubiyatini go*llashga 0'rgatish,




Il. Nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari)
2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:

I-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining maqsad va vazifalari. Asosiy

tushunchalari.

Sport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari fani o‘quv predmeti
sifatida.  Sport  mashg‘ulotlarining magqsadi va vazifalari. Sport
nazariyasining asosiy tushunchalariga tavsif: “sport”, “sport tizimi”,
“sportchini tayyorlash tizimi”, “sport musobagqalari”, “sport harakati”,
“sport faoliyati”, “sportchini tayyorlash”, “sport natijalari”, “sport
mashg‘ulotlari™.

2-mavzu. Jismoniy tarbiya va sportda qgonun hujjatlari.

Jismoniy tarbiya va sportga oid me’yoriy-huquqiy hujjatlar:
“Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi qonun, O'zbekiston Respublikasi
Prezidentining “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi va “O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va
sport universiteti faoliyatini tashkil etish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi
qarori, “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini
tubdan takomillashtirish chora tadbirlari to‘g‘risida”gi farmoni, “Sport |
ta’'limi tizimini tubdan takomillashtirish orqali olimpiya va parallmplyax
sport turlari bo‘yicha sportchllar zaxirasini shakllantirish sifatini yanada |
oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi qarori, *“2022-2026 yillarga
mo‘ljallangan yangi O‘zbekistonning taraqgiyot strategiyasi to‘g‘risida™ |
farmoni, “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni tayyorlash va ilmiy |
tadqgiqotlar tizimini yanada takomillashtirish chora tadbirlari to*g risida™gi
qarorlarining mazmun-mobhiyati.

3-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining vositalari va uslublari.

Sport mashg‘ulotlarining vositalariga umumiy tavsif. Jismoniy
mashqlaming turlari. Tanlangan musobaqa mashqlari, maxsus tayyorgarlik
mashgqlari va umumtayyorgarlik mashglari. Jismoniy mashqlarning ta’sirini
belgilaydigan omillar. Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi kuchlari. Gigiyenik
omillar. Ta’limning uslublariga qo‘yilgan umumiy talablar. Jismoniy |
tarbiyaning maxsus uslublariga umumiy tavsif. O'yin uslubi. Musobaga
uslubi. Qat’iy tartiblashtirilgan mashq uslubi. Harakatlami o‘rganish
jarayonida qismlarga bo‘lib bajariladigan mashq uslubi, yaxlit mashq
uslubi. Harakat malakalarini takomillashtirish va Jnsmom) sifatlami
tarbiyalash jarayonida standart mashq uslubi va o'zgaruvchan mashq
uslubi, kombinatsiyalashtirilgan mashq uslublari, uzluksiz mashq uslubi
bo‘yicha aylanma mashg‘ulot, intervalli mashq uslubi bo‘yicha aylanma
mashg‘ulot.

i

4-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining tamoyillari.
Sport mashg‘ulotining tamoyillarini misollar yordamida Kengrog
yoritish. Yuksak ko‘rsatkichlarga intilish; Sportchi umumiy va maxsus
tayyorgarligining birligi; Mashg'ulot jarayonining uzluksizligi, yuklama va




dam olishning zichlangan rejimi; Mashg‘ulot talablarining asta-sekin v
aksimal ortib borishi; Ma'shg‘tlnlot. .yuklan_lalal.'ining to‘lqinsimop
o*zgarishi; Mashg‘ulot jarayonining S'k.”'g‘ tamoyn!larl,

5-mavzu. Mashgeulot jarayonida sportchilar ta)’)’Orgarligining

asosiy bo‘limlari (jismoniy, texnik, taktik, psixologik tayyorgarlik),

Ma'ruza davomida mashg‘ulot jarayonida sportchining texnik
taktik va ruhiy tayyorgarligi to‘g‘risida tushuncha berish. Sportchin;
jismoniy, texnik tayyorlashni vazifalari bosqichlari va asosiy uslubiyati,
Taktik tayyorgarlikning texnik tayyorgarlik bilan bog‘ligligi. Sportchining
irodaviy funktsional psixologik tayyorgarligi hagida ma’lumot berish.
O‘zining ixtisosligi bo‘yicha taktik tayyorgarliini texnik tayyorgarligi bilan
bog‘ligligini yoritish.

6-mavzu. Sportda yuklamalar va ularning sportchilar
organizmiga ta’siri.

Ma’ruza davomida proffessional sportda mashg‘ulot yuklamalarini
nazorat qilish. Sportchilar organizmiga yuklamalar ta’siri. Yuklamaning
turlari va xususiyatlari. Mashq yuklamasining xajmi va shiddati,
yuklamalar orasidagi dam olishning ahamiyati. Charchash va qayta
tiklanish jarayoni. Topshiriqlarni murakkablashtirish shartlari va yuklamani
oshirish shakllari. Yuklamaning to‘g‘ri chiziq bo‘ylab oshib boruvchi,
bosgichma-bosgich oshib boruvchi, to‘lqinsimon shakllari. Mashq
jarayonida dam olish mashqning tarkibiy qismi ekanligi. Mashq yoki
musobaqa jarayonida sportchi organizmida ro‘y beradigan o°zgarishlar.

7-mavzu. Sportchilarni sport turlariga jalb etish va yo‘naltirish

asoslari.

Sportchilarni sport turlariga jalb etish va yo‘naltirishning ahamiyati
va mohiyati. Sportchilarni tayyorlash tizimi va saralash uslublariga tavsif.
Sportchilarni tayyorlash, saralab olish va sporf turlariga yo‘naltirish.
Sportchilarni saralash va yo‘naltirishning birinchi, ikkinchi va uchinchi
bosqichlari hamda har bir bosqichda amalga oshiriladigan ishlar to*g risida
ma’lumot berish lozim.

8-mavzu. Sport tayyorgarligi ko‘p yillik jarayon sifatida va
uning tuzilmasi. .

Yugori mahoratli sportchilarni tayyorlash jarayoni haqida umumty
tushuncha. Ko‘p yillik sport mashg‘uloti mazmunini tashkil etadigan
elementlar. Ko‘p yillik sport mashg‘ulotini ratsional tuzish omillari. Sport
zaxirasini tayyorlashda sportchilarni tayyorlash ~bosqichlari: sport
sog‘lomlashtirish bosqichi, boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichi, 0°qu¥®
mashq bosqichi, sport mahoratini takomillashtirish bosqichi va oliy sport
mahorati bosqichi.

9-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining siklli tuzilishi
mikrosikl, mezosikl va makrosikllarda mashg*ulotlarni tast

asoslari
kil etish-.
yatlarl.

Sport mashg‘ulotlarida mikrosikllarning tuzulishi.qonuni| s
L Sport mashg‘ulotlarining tayyorlov, musobaqa ‘va’glléb,_di‘irp




mikrosiklarmi — qo'llashning — o'ziga  xos xususiyatlari. Sporﬂ
mashp ulotlarida— mezosikllarning — tuzulishi qonuniyatlari.  Sport
mashg*ulotlarining tayyorlov, musobaqga va o‘tish dayrlarida mezosikllarni
qo*llashning o*ziga xos xususiyatlari, Sport mashg* ulotlarining tayyorlov,
musobaqa va o'tish davrlarida makrosikllarni qo‘llashning o‘ziga xos
Nususiyatlari,

[0-mavzu. Sportda yuritiladigan huujatlarning umumiy tavsifi.
Sportda rejalashtivish  texnologiyasining  asosiy goidalari. Mashg‘ulot
musobaqa jarayonini  rejalashtirishning  mazmuni, Mashg‘ulot rejasini
ishlab chigishda kerakli bo'lgan omillar. Ko'p yillik sport tayyorgarligining
turli bosqichlarida rejalashtirishning shakllari: istigbolli, joriy, tezkor.
Yillik siklda mashg‘ulot- musobaqa jarayonini rejalashtirish.

L1-mavzu. Sport mashg‘ulotlarida nazorat va uning turiari. |
Kompleks nazorat va uning turlari. Tinch holatda o‘tkaziladigan, standart, |
bajarilganda imkon qadar maksimal harakatlanish natijalari ko‘rsatish |
kerak bo‘lgan testlar. Sport mashg‘ulotlari jarayonlarini nazorat qnhsh'
uslubiyatlari. Sportchilarning mashg‘ulot jarayonlarini kuzatish va nazorat
qilish orqali tanlab olish. Kompleks nazorat, tezkor nazorat, joriy nazorat, |
bosqichli nazorat. Sportchining tayyorgarlik holatini baholash. test |
o‘tkazish davomida yoki musobaqa jarayonida amalga oshirilishi. |
Salomatlik holatini va asosiy funksional tizimlarni baholash. Maxsus |
Jismoniy, texnik-taktik va psixalogik tayyorgarlikni baholash. Tashgi
omillarni nazorat qilish.

12-mavzu. Moslashish (adaptatsiya) jarayoni haqida tushuncha. ‘
Sportchi organizmining sport mashg ulotlariga moslashishi. Moslashish |
tushunchasiga tavsif. Moslashishning turlari. Tez va uzoq muddatli
moslashish. To‘qimalar faoliyati. Mushak to‘qimalarining qisqarishi.
Moslashish  bosqichlari. Yurak qon-tomir tizimining moslashuvi.
Moslashish jarayonining davomiyligi. Shiddatli jismoniy faoliyatning
havoning optimal haroratini pasaytlnsh bilan bog'ligligi. Spomhxm
tayyorlash tizimida sovuq va issiq havo shammda mashg-ulot va
musobaqani tashkil qilish va o‘tkazish. Tashqi omillaming sportchi |
organizmiga ta’siri. Sportchi qit’adan qit’aga borganda yangi shamntga?
geografik poyasda soat vaqtmmb o'zgarib qolishiga organizmning |
moslashishi. Inson organizmi o'zining kunlik ritmiga egaligi. Mashg ulot |
jarayonini tuzish va musobaqa faoliyatini maqsadga muvofiq amalga
oshirishda ob-havo bashoratidan foydalanish.

13-mavzu,  Sport  mashg'ulotlari  va  musobaqalarga
tayyorgarlikni ta’minlashda o*quv-uslubiy, ilmiy-metodik va material-
texnik ta’minot tavsifi.

Sport  mashg‘ulotlari va  musobaqalarga  sportchini tayyorlashda
o‘quv uslubiy ta’minlashning ahamiyati va uning mazmuni. Sport
mashg‘ulotlari va musobaqalarga sportchini tayyorlashda ilmiy metodik
ta’minlashning ahamiyati va uning mazmuni. Mashg*ulot j Jarayonini 1 ilmiy |




Ia'minlash  tizimidagi ~ asosiy yo'nalishlar. ~Musobaga faoliyatin;

rejalashtirishni QPﬁma"aShtirish‘ | S.pkorttclzlla}mi _ mUSOb’flqalarga
m‘yymgarlikni ta’'minlashda mater‘la -texq:j afmmotmpg ahamiyatj ,
uning mazmuni.  Sport mashg‘ulotlarida oydalanilayotgan texnik
vositalarga tavsif. L

14-mavzu. Sport musobaqalfm tizimi va sportda musobagga
faolivatining o‘ziga xos xususi)fa.tla.n.

" 'Sport musobagalari tizimi va sport musobaga faoliya,
Musobaqalarni turkumlarga bO‘.llnlShl. Musobaga 'o.‘tkazmh usul va
tizimlarini o‘rgatish kerak bo‘ladi. Sport musobaqala.nm.n.zworat qilish va
ilmiy-tadgiqotlar. Mashg‘ulot musobaqa tayyorgarlik tizimi. Olimpiada
sport musobaqalari. )

15-mavzu. Sportda qo‘llaniladigan doping va unga qarshj
Kurash. o .

Sportchilar ish qobiliyatlarini tiklash uslublari. Musobagalar orgali
sportchilarni rag‘barlantirish yo‘llari. Spo.rtda dqpmg nazorat tashkilotlari
hagida va ularga qarshi qanday chora tadbirlar olib borilayotganliga hagida
ma’lumotlar berish. Butunjahon Antidoping Agentligi WADA. Doping
nazoratini tashkil qilish va o‘tkazish tartibi. Doping qabul qilgan
sportchilarga qo‘llaniladigan jazolar.

I11. Seminar mashg‘uloti bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.

3.1. Seminar mashg‘ulotiga quyidagi mavzular kiradi:

I-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining maqsad va vazifalari. Asosiy
tushunchalari.

2-mavzu. Jismoniy tarbiya va sportda qonun hujjatlari.

3-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining vositalari va uslublari.

4-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining tamoyillari.

5-mavzu Mashg‘ulot jarayonida sportchilar tayyorgarligining asosiy
bo‘limlari (jismoniy, texnik, taktik, psixologik tayyorgarlik).

6-mavzu. Sportda yuklamalar va ularning sportchilar organizmiga ta’sir.
7-mavzu. Sportchilarni sport turlariga jalb etish va yo*naltirish asoslari.
8-mavzu. Sport tayyorgarligi ko‘p yillik jarayon sifatida va uning
tuzilmasi.

9-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining siklli tuzilishi asoslari mikrosikl,
mezosikl va makrosikllarda mashg‘ulotlarni tashkil etish.

10-mavzu. Sportda yuritiladigan hujjatlarning umumiy tavsifi.

I'1-mavzu. Sport mashg‘ulotlarida nazorat va uning turlari. .
12-mavzu. Moslashish (adaptatsiya) jarayoni haqida tushuncha. Sportchi
organizmining sport mashg‘ulotlariga moslashishi. o
13-mavzu.  Sport mashg‘ulotlari va musobaqalarga tayyorgarlikni

ta'minlashda o‘quv-uslubiy, ilmiy-metodik va material-texnik ta’minot
tavsifi,

14-mavzu. Sport musobagqalari tizimi va sportda musobaqa faoliyatining

ol ) .
0°ziga xo0s Xususiyatlari.




I5-mavzu. Sportda qo‘llaniladigan doping va unga qarshi kurash

Semmar‘mashg‘ulotlarida an’anaviy o‘qitish (o‘rgatish) uslublaridan
tashqan,. qyyldagi innovatsion  pedagogik texnologiyalardan ken
foydglamladu lpuammoli savollar qo‘yish va vaziyatli vazifalami to* 5
?:echnsh y(?‘llarmi topish; “aqliy-hujum™; “ekspress-test-savol va javo%)”'

keys-.stadl” — muayyan vaziyatni tanlash va ushbu vaziyatdan chiqishg;l
o‘rgatlsh;. o‘quv videofilmlarini namoyish etish, seminar mashg‘ulotlari
mavzulari bo‘yicha talabalar taqdimotlari va ularning bilimlari baholanadi.

IV. Mustagqil ta’lim va mustagqil ishlar

4.1. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
l-mav.zu. Mus‘taqil Oc‘zbekistonda sport turlarining rivojlanishi va
sportning nazariy asoslari
2-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining pedagogik asoslari
3-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining metodologik asoslari
4-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining ilmiy asoslari
5-mavzu. Sport mashg‘ulotlarining psixologik asoslari
6-mavzu. Sportning mashg‘ulotlarining huquqiy asoslari
7-mavzu. Tanlangan sport turiga saralash va yo‘naltirishning umumiy
(pedagogik, psixologik, tibbiy-biologik) asoslari
8-mavzu. Tanlangan sport turida yillik va ko‘p yillik sport
mashg‘ulotlarini rejalashtirish asoslari
9.mavzu. Tanlangan sport turi bo‘yicha sport-sog‘lomlashtirish
bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil etishning umumiy asoslari
10-mavzu. Tanlangan sport turi bo‘yicha boshlang®ich-tayyorgarlik
bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etishning umumiy asoslari
11-mavzu. Tanlangan sport turi bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot bosqichida
mashg‘ulotlarni tashkil etishning umumiy asoslari
12-mavzu. Tanlangan sport turi bo‘yicha sport-takomillashuvi bosqichida

mashg‘ulotlarni tashkil etishning umumiy asoslari
13-mavzu. Tanlangan sport turi bo‘yicha oliy sport mahorati bosqichida

mashg‘ulotlarni tashkil etishning umumiy asoslari
14-mavzu. Tanlangan sport turi bo‘yicha turli yuklamali mashg‘ulotlardan

so‘ng ish qobilyatini gayta tiklash asoslari . i
15-mavzu. Tanlangan sport turida mashg‘ulotlarini tashkil etish va

o‘tkazishning dolzarb muammolari
Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonid‘an
referatlar, slaydlar, videoroliklar tayyorlash va ularni taqdimot qilish

tavsiya
etiladi. .. .. A

V. Fan oﬁitilishiﬁ};érﬂ;;ijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
5.1. Talaba bilishi kerak:

azariy asoslari” 0’quv fan
masalalar doirasida talaba:

ini o‘zlashtirish

“Sport mashg‘ulotlarining 0
jarayonida amalga oshiriladigan




- sport mashg‘ulotlarining flazz_‘riijs‘)?]fir;{:i“yi;‘;?g rivojlanish tarixi;
, . ining jamiyatda ;

:Sg?l?mmiizis::;g&rr]g:gsi)ortymashgg‘ulotlarining tashkil gilinishi hamda

uninfpa:)hrill?gfrg[ari’ sog‘lomlashtirish ishlari va ularning ahamiyati haqida
‘lishi; . )

tas? vsvpl(l)rrgtalti%laart)i()texnikasiga o‘rgatish va .yosh dav.rlariga. nisbatan vosita,
uslublarni tanlash hamda sport mashg‘ulotining gonl{nlyallarl; o '

- jahon madaniyatining rivojlanishi ja{'ayomd.agl 0z xalqgining jismoniy
tarbiya va sport tizimi taraqqiyotidagi asosiy bOSf]lChla!'l; . . _

- sportning estetik, axlogiy va ma’navly gadriyatlari; sportning tarbiyadagi
didaktik qonuniyatlar; oIy _ _

- aholining turli guruhlari bilan o‘tkazﬂa@gan sog‘lomlashtiruvchi sport
uslubiyatlarini bilishi va ulardan foydalana ollshl;_ it .

- O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish bo‘yicha gabul
gilingan me’yoriy va huqugqiy hujjat asoslarini; . N

- sport mashg‘ulotlarining vositalari, tamoyillari va u.sl.ublarlm,
mashg‘ulotlarni mazmuni, shakli hamda ularni tuzilish qonuniyatlarini; - sport
mashg‘ulotlarini rejalashtirish va nazoratlarni olib borishni;

- tanlangan sport turida harakatlar texnikasiga o‘rgatish jarayonining
asoslarini;

- turli yoshdagilar bilan sport mashg‘ulotlarini olib borish asoslarini bilishi
va ulardan foydalana olishi ko‘nikmalariga ega bo‘lishi;

- sport mashg‘ulotlarini tashkil gilish, rejalashtirish, nazorat gilish va
otkazish; - harakatlarga o‘rgatish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish;

- tanlangan sport turida harakatlarga o‘rgatishda qo‘llaniladigan vosita,
uslub va tamoyillarni tahlil qilish;

- sport-sog‘lomlashtirish ishlarini targ‘ibot qilish;

- sport sohasida ilmiy-tadqiqot ishlarini olib borish;

- sport tayyorgarligida majmuali nazoratning uslubiyatlari hamda uni
tashkil etish malakalariga ega bo*lishi kerak. '

VI. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
ma’ruza;
keys-stadi;
individual loyihalar;
tagdimotlar qilish;
guruhlarda ishlash;
Jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish;
“BBB”, “Tarozi”, “SWOT-tahlil”, “Sinkveyn”, “FSMU”, o‘yin,

musobagqa.

VIL Kreditlarni olish uchun talablar-:

_Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni to‘]a o‘zlashtirish, tahlil
natijalarini to‘g‘ri aks ettira olish, o‘rganilayotgan jarayonlar haqida
mustaqil mushohada yuritish va nazorat uchun berilgan vazifa va
topshiriglarni bajarish, yakuniy nazorat topshirish..
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