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К И Р И Ш

Ўзбекистон Республикасида мустақил ҳуқуқий, демократик 
давлат, эркин фуқаролик жамияти қуриш йўлидаги улкан ишлар 
инсон моҳиятини янгидан кашф қилишга, унинг ўзлигини анг- 
лашда имкониятларни рўёбга чиқаришга ва маьнавий интеллек- 
туал, ақлий-амалий ривожланиши учун янги шарт-шароитлар 
яратиб беради. Бу ўз навбатида инсоният яратган маънавий- 
илмий бойликларга, инсоннинг ўзига янгича муносабат ёндашу- 
вини юзага келтиради. Президентимиз И. А. Каримов айтганидек: 
«Фуқаролар энди ижтимоий-иқтисодий жараёнларнинг иштирок- 
чиси, бажарувчиси эмас, балки бунёдкори ва ташкилотчисидир». 
Бундай янгича ёндашишлар жисмоний тарбия назарияси ва услу- 
бияти фанининг объекти ва предметини кенгайтиради.

Жисмоний тарбия назарияси ва услубияти фани фақат таъ- 
лим-тарбия жараёнини назарий, методик-амалий жиҳатдан таъ- 
минловчи фан эмас, балки умумий томонлари билан комил инсон 
шаклланишини, ривожланишини таъминловчи кенг соҳаларни ўз 
ичига олади. Шунинг учун кадрлар тайёрлаш миллий дастурида- 
ги миллий таълим моделида шахсга кадрлар тайёрлаш тизими- 
нинг бош субъекти ва объекти сифатида қаралади. Маълумки, 
жисмоний тарбия назарияси ва услубияти фани тарбия ҳамда 
таълимнинг инсон ривожи, шахс камоли ва мутахассис шакл- 
ланишида таълим тизими ўз ичига олмайдиган этник, антропо- 
логик, генетик, тарихийлик, мустақиллик, табиий-экологик, ин- 
туитив, руҳий-ҳиссий билиш, ривожланиш, комиллик омиллари- 
га ҳам суянади. Бундан ташқари, жисмоний тарбия назарияси ва 
услубияти фани олдига янгича фикрлаш, янгича тафаккур, мил- 
лий мафкуранинг кенг қамровли сифатларини шакллантириш ва- 
зифалари қўйилди.

Жисмоний тарбия назарияси ва услубияти таълим-тарбияда, 
ҳаёт жараёнининг ҳамма соҳаларини, жабҳаларини қамраб олма-
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са, у ўзининг комил инсон тарбиясидаги жуда катта имконият- 
ларга эга бўлган асосий ижтимоий фан мавқеини эгаллай олмаган 
бўлади. Шунинг учун ҳам янги таълим концепциясида ва мута- 
хассислар тайёрлаш миллий дастурида таълим ижтимоий-иқги- 
содий ривожланишнинг устувор йўналиши қилиб белгиланди.

Шу сабабли ушбу ўқув қўлланма талабалар билан аудито- 
рияда мустақил ишлаш, билимни аниқлашда жорий босқичли ва 
якуний назорат ўтказиш, семинарларга, методик машғулотларга, 
синов ва имтиҳонларга тайёргарлик кўришга йўналтирилган. Та- 
лабаларнинг иш жараёнидаги фаолияти, асосан, мустақил ишлаш- 
га қаратилган (ўқитувчи фақат ташкилий ва маслаҳатчи вазифа- 
сини бажаради) бўлиб, дарс якунида сон ва сифат жиҳатидан 
таҳлил қилади ва бақолайди.
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IҚИСМ. ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ НАЗАРИЯСИ 
ВА УСЛУБИЯТИ

1-мавзу: Жисмоний тарбия иазарияси ва 
услубиятига умумий тавсиф.

Назорат тестлари

1. Қуйидагилардан қайси бири ўргатиш, жисмоний сифатларни 
тарбиялаш, махсус билимларни ўз ичига олади:

а) жисмоний маданият;
б) жисмоний тайёргарлик;
в) жисмоний тарбия;
г) жисмоний таьлим;
д) жисмоний камолот.

2. Жисмоний тайёргарлик натижаси қуйидагиларнинг қайси би- 
рида аниқ курсатилган:

а) шахснинг жисмоний ривожланиши;
б) жисмоний тарбия;
в) жисмоний тайёргарлик;
г) жисмоний камолот;
д) жисмоний маданият.

3. Жисмоний маданият атамасини аниқ акс эттирувчи тушун- 
чани кўрсатинг?

а) жисмоний маданият - жамият ва шахс маданиятининг тар- 
кибий цисми бўлиб, унинг махсус мазмунининг негизи, инсон фао- 
лиятидан аниц фойдаланигини ташкил цилса, амалиётда жисмоний 
тайёргарлик, жисмоний ҳолат ва ривожланигини оптимал равшида 
ушлаги демакдир;

б) инсоннинг жисмоний сифатларини ривожлантириш кўрсат- 
кичлари;

в) инсоннинг жисмоний ҳолатини оптималлаштиришга ва шу 
ҳаракатнинг натижаларига йуналтирилган фаолиятидир;

г) хусусий мусобацалашиш фаолияти бўлиб, унга махсус тайёр- 
гарлик ҳамда шу фаолият асосида келиб чицадиган ўзига хос муноса- 
батлар, нормалар ва ютуцларнинг йигиндисидир;

д) жисмоний гармоник ривооюланишнинг оптимал ўлчами, ҳар 
томонлама ижтимоий тайёргарлик.
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4. «Жисмоний тарбия»нинг аниқ кўрсатувчи атамасини кўр- 
сатинг:

а) жамттда жисмоний тарбш маданштини ривожлантириш 
ва фойдаланиш масалаларига йўналтирилган ижтимоий оцим;

б) ўз ҳаракатларини бошцаришни мацсадга мувофиц йўлларини 
ўзлаштириш ҳаётий зарур бўлган ҳаракат, кўникма ва малакаларини 
эгаллаш;

в) тарбш тури инсон жисмоний сифатларини тарбиялаш ва 
ҳара-катларга ўргатишга царатилган педагогик жараёндир;

г) жисмоний ривожланишнинг оптимал ўлчови ва ҳар томонлама 
ижтимоий тайёргарлик;

д) жисмоний тарбш.

5. Жисмоний таълим тушунчаси мазмунининг асосини нима 
ташкил этади?

а) ҳаётий зарур ҳаракат кўникма малакалари ва улар билан бог- 
лиц бўлган билимларни эгаллаш;

б) махсус жисмоний тарбш билимларини шакллантириги;
в) инсон организми шакли ва функциясини гармоник ривожлан- 

тирши;
г) инсон жисмоний сифатларини ривожлантириш ва такомил- 

лаштириш;
д) жисмоний шаклларни ўрганиш.

6. Жисмоний ривожланиш курсаткичларига нималар кира-ди?
а) инсон жисмоний сифатларининг ривожланиш кўрсаткичлари;
б) жисмоний тайёргарлик ва спорт натижаларининг умумий 

даражаси;
в) соглиц кўрсаткичи, тана тузилиши ва ҳаёт учун керак бўлган 

ҳаракат кўникма вамалакалар фонди;
г) тана тузилиши, соглиц, жисмоний сифатларни ривожланиши 

кўрсаткичлари;
д) инсон фазилатлари.

7. Инсон ҳаётининг ҳар бир дақиқасида тананинг табиий мор-фо- 
функционал хусусиятларининг йиғиндисини нималар белги-лайди?

а) жисмоний таьлимот;
б) жисмоний ҳолат;
в) жисмоний ривожланиш;
г) жисмоний тайёргарлик;
д) жисмоний камолот.
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8. Спорт кенг маънода бу ...
а) хусусий мусобақалашuui фаолияти бўлиб юқори кўрсаткич- 

ларни намойиш эттига, объектив таццосланган махсус мослашти- 
ригига ва инсоннинг айрим имкониятларини баҳолагига йўналтирил- 
ган;

б) ишнинг жисмоний ҳолатини оптималлаштиришга ва шу ҳара- 
катнинг натижаларига йўналтиргтган фаолштдир;

в) хусусий мусобацалашиш фаолияти бўлиб, тарихий жисмоний 
маданият соҳасида мусобаца турига асосланган;

г) хусусий мусобацалашши фаолияти бўлиб, унга махсус тайёр- 
гарлик ҳамда шу фаолият асосида келиб чицадиган ўзига хос муноса- 
батлар, нормалар ва ютуцларнинг йигиндисидир;

д) спорт буяккакураш турларига киради.

9. Кўрсатилган қайси тушунча ҳаракатга ўргатиш ва жисмо-ний 
сифатларни тарбиялашда педагогик жараённи билдиради?

а) спорт;
б) жисмоний ривожланиш;
в) жисмоний маданият;
г) жисмоний тарбия;
д) ёшлар спорти.

10. Жисмоний тарбия назарияси ҳозирги кунда неча бўлим-дан 
иборат?

а) 2 та;
б) 5 та;
в) 3 та;
г) 4 та;
д) 6 та.

Назорат тестлари бўйича танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг.

Саволлар тартиб рақами 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Жавоблар
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Мустақил ишлаш учун вазифалар

1. Жадвалнинг 2-устунида жисмоний тарбия назариясининг асо- 
сий атамалари келтирилган, учинчисида - уларнинг мазмуни ихтиё- 
рий тартибда берилган. Учинчи устундаги тугри жавобларни топиб, 
ҳар бир атама тўғрисидаги 1-устунга тартиб рақамини ёзинг.

Жавоб
тартиб
рақами

Атама
(тушунча)

Мазмуни

Жисмоний
таълим

1. Инсоннинг идеал жисмоний тайёргар- 
лигини тарихий белгиланган ҳамда ҳаёт 
талабига оптимал равишда жавоб бера 
оладиган

Жисмоний
сифатларни
тарбиялаш

2. Индивидуум ҳаёти давомида унинг 
организмининг улгайиши, мосланиши ва 
кейинги ўзгаришлари, ҳамда уларга асос- 
ланган жисмоний сифат ва қобилиятлар- 
нинг морфофункционал хусусиятлари 
жараёни

Жисмоний
тайёргарлик

3. Мусобақа фаолияти, унга махсус тайёр- 
гарлик, шунингдек, инсонлараро муноса- 
батлар ҳамда уларга хос меъёрлар

Жисмоний
ривожланиш

4. Инсонда ҳарақат билим ва кўникмалар- 
нинг шаклланиш жараёни, шунигдек, мах- 
сус жисмоний тарбия билимларини ке- 
йинги авлодга етказиш

Жисмоний
камолот

5. Жисмоний сифатларни тарбиялаш ва 
ҳаёти учун мухим ҳаракатларни эгаллаш 
жараёни

Спорт 6. Инсоннинг жисмоний сифатлари ри- 
вожланишига меъёрланган функционал 
юкламалар воситасида аниқ мақсадли 
таъсир кўрсатиш

2. Замонавий жисмоний камолотга эришган кишининг энг керак- 
ли аниқ кўрсаткичларини ёзиб беринг.

3. Инсоннинг жисмоний ривожланиши жараёни нима билан аниқ- 
ланади? Нимага бўйсуниш қонунларини ёзинг.
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2-мавзу: Ўзбекистон Республикасида 
жисмоиий тарбия тизими.

Назорат тестлари

1. Жисмоний тарбия тизими атамасини қайси тушунча аниқ акс 
эттиради?

а) жисмоний тарбия тизими жисмоний тарбиянинг гоявий, ил- 
мий методик негизлари бирлигидан, шунингдек, республика фуца- 
роларининг жисмоний тарбиясини амалга оширадиган ва назорат 
қиладиган ташкилотлар ва муассасаларнинг бирлигидан иборатдир;

б) жисмоний тарбия тизими ташкил этилган ижтимоий оцим 
бўлиб, жисмоний маданиятни жамиятнинг мацсадларига мувофиц 
режалаштириш ва татбиц этишга йўналтирилган;

в) жамиятда жисмоний тарбия маданиятини ривожлантириш 
ва фойдаланиги мацсадларига йўналтирилган ижтимоий оцим;

г) жамиятнинг яшаш цонуни ва билимни эгаллашига асосланган 
ҳолда, фикрлаш цобилияти орцали борлицни аницлаш;

д) инсон жисмоний сифатларини ривожлантириш ва такомил- 
лаштиришга царатилган.

2. Жисмоний тарбия, мажбурий давлат жисмоний тарбия ва спорт 
дастури орқали амалга оширилади. Бу дастурлар нималарни ўз ичига 
олган?

а) разряд нормативлари ва спорт турлари бўйича талаблар;
б) жисмоний машгулотларни услубияти;
в) жисмоний тарбия тизимининг умумий ижтимоий педагогик 

тамойилларини;
г) илмий асосланган жисмоний тарбиянинг вазифалари ва воси- 

таларини ўрганиги учун керакли кўникма ва малакалар мажмуасини, 
унинг норма ва тстаблар рўйхатини.

3. Жадвалга жисмоний тарбиянинг махсус ва умумпедагогик ва- 
зифаларини ёзинг.

Махсус вазифалар Умумпедагогик
вазифалар

Инсон жисмоний ривожланишини 
оптималлаштириш бўйича вазифалар

Махсус таълимий 
вазифалар

1. 1. 1.
2. 2. 2.
3. 3. 3.
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4. Жадвалга жисмоний тарбия тизимининг ижтимоий педагогик 
тамойилларини ёзинг ва уларни очиб беринг.

Жисмоний тарбия тизими- 
нинг умумий тамойиллари

Тамойилнинг тавсифи

3-мавзу: Жисмоний тарбия жараёнида шахснинг 
йўналтирилган шаклланиши.

Назорат тестлари

1. Методологик ва ташкилий кўрсатманинг тарбиявий инстру- 
ментарияси учун танлаш ва таъсир кўрсатишни аниқлайдиган бир- 
лашган йигиндиси нима деб аталади?

а) тарбия;
б) тарбия техникаси;
в) тарбия фаолиятини технологияси;
г) тарбиявийусуллар;
д) тарбия ҳолатлари.

2. Педагогик таъсир кўрсатишнинг маълум услубларини, жисмо- 
ний тарбия ва спорт билан шугулланувчиларга ёки уларда жисмоний 
сифатларни бирлаштириб ривожлантиришни ташкил топтириш мақ- 
садида социал ролларни аниқ бажариш ва шахсий аҳамиятли мақсад 
нима дейилади?

а) тарбия воситалари;
б) тарбияуслублари;
в) тарбия цоидалари;
г) тарбия методлари;
д) тарбш белгилари.

3. Услублар мажмуаси, жисмоний тарбия ва спорт ўқитувчиси то- 
монидан кўрсатиш учун ишлатилган тарбиявий инструментал ва касб 
амалий фаолияти нимани билдиради?

а) тарбш стратегшсини;
б) тарбш техникасини;
в) тарбш тактикасини;
г) тарбш методларини;
д) тарбш принципларини.
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4. Тарбия методлари негизини нима ташкил қилади?
а) тарбиянинг восита вауслублари;
б) ишонтириги ва кўргазмали мисол;
в) тарбия техникасни тарбиялаш;
г) тарбиянинг цоидалари;
д) тарбиянинг узлуксизлиги.

5. Ватанимиз педагогикасида тарбиянинг бош усули қуйидаги- 
лардан қайси бири:

а) ишонтириш методи;
б) машқ методи;
в) рагбатлантириги методи;
г) жонли мисол;
д) цаттиц гапириш.

6. Тарбиявий жараёнда «иш» билан қизиқтириш учун, кўпинча, 
қуйидаги усулларнинг қайсиларидан фойдаланилади:

а) шугулланувчиларга уни цилган ишининг бориш баҳоси ва аҳа- 
миятини курсатиш;

б) тушунтириш ва тасдицлаш;
в) солтитириш, циёслаш;
г) материал ва маънавий;
д) жеркиб бериш.

Назорат тестлари бўйича танлагаи жавобларингизни 
жадвалга (жавоб варақасига) ёзинг

Савол рақами 1 2 3 4 5 6
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар:

1. Ҳозирги замон шароитида шахс тарбиясининг бош мақсадини 
кўрсатинг.

2. Жадвалнинг иккинчи устунида тарбия билан боғлиқ тушун- 
чалар, учинчи устунида ихтиёрий тартибда уларнинг таърифлари бе- 
рилган. Учинчи устундан ҳар бир атаманинг тўғри таърифини топиб, 
жавоб рақамини жадвалнинг биринчи устунига ёзиб чиқинг.
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Жавоб
таъриф
рақами

Атама
(тушунча) Таъриф

Тарбия
кенг
маънода

1. Шахснинг сифатларини (эҳтиёжларини, 
феъл-атворини, қобилиятларини) тарбиянинг 
мақсад ҳамда вазифаларига мувофиқ ҳолда 
шаклланишини таъминловчи аниқ мақсадга 
йўналтирилган фаолияти

Тарбия тор 
маънода

2. Ижтимоий субъектлар томонидан уларнинг 
ўзаро, ижтимоий муҳит ҳамда теварак-атроф- 
даги табиат билан кенг, ҳар томонлама ўзаро 
таъсирини қамраб олувчи жамият тажриба- 
сини ўзлаштириш ва фаол қўллаш жараёни

Тарбия
жараёни

3. Ўқитувчи (мураббий) тарбияланувчиларга 
таъсир кўрсатиш учун қўллайдиган барча во- 
ситалар (сўз, суҳбатлар, йиғилишлар, кўргаз- 
мали қуроллар ва ҳ.к)

«Мен ва 
йўналиш»

4. Инсоннинг ўзи хақида ўз ҳаёти ва меҳнат 
субъекти сифатида бошидан кечирадиган 
такрорланмас, нисбатан барқарор, етарлича 
англанган тасаввурлар тизими бўлиб, унинг 
асосида инсон бошқалар билан ўзаро муно- 
сабатларини қуради, ўз фаолияти ва хулқини 
намойиш этади.

Тарбия
воситалари

6. Тарбиянинг элементлари ёки алоҳида воси- 
таларини муайян педагогик вазиятга мувофиқ 
равишда қўллаш бўйича ҳаракатларнинг хусу- 
сий ҳоллари

Тарбия
усуллари

7. Тарбия жараёни субъектларининг аниқ мақ- 
садга қаратилган мунтазам ўзаро муносабат- 
лари

3. Тарбиянинг турларини (таркибий қисмлари)ни сананг.

4. Тарбиянинг анъанавий усулларини санаб беринг.

5. «Жисмоний тарбия ўқитувчиси (спорт тури бўйича мураббий) 
нинг шахсий ва ишбилармонлик сифатлари» жадвалини тўлдиринг.

Ишбилармонлик сифатлари Шахсий сифатлари
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6. «Жисмоний тарбия жараёнида маънавий тарбия» жадвалини
тўлдиринг.

Маънавий вазифалари 
тарбиянинг

Маънавий воситалари 
тарбия

Маънавий усуллари 
тарбия

7. «Жисмоннй тарбия жараёнида ақлий тарбия» жадвалини тўл- 
диринг.

Ақлий тарбиянинг 
вазифалари

Ақлий тарбия 
воситалари

Ақлий тарбия 
усуллари

8. «Жисмоний тарбия жараёнида гўзаллик тарбияси» жадвалини 
тўлдиринг.

Гўзаллик тарбиянинг 
вазифалари

Гўзаллик тарбия 
воситалари

Гўзаллик тарбия 
усуллари

9. «Жисмоний тарбия жараёнида меҳнат тарбияси» жадвалини 
тўлдиринг.

Меҳнат тарбиянинг 
вазифалари

Меҳнат тарбия 
воситалари

Меқнат тарбия 
усуллари
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4-мавзу: Жисмоний тарбиянинг восита ва усуллари

4.1. Жисмоний тарбиянинг воситалари 

Назорат тестлари

1. Жисмоний тарбиянинг асосий ўзига хос воситалари нима?
а) жисмоний машцпар;
б) гигиеник факторлар;
в) табиатнинг согломлаштириги кучлари;
г) тренажерлар.
2. Жисмоний машқлар мазмуни деганда нима тушунилади?
а) ҳаракатнинг тузилшии;
б) ҳаракат фаолияти;
в) жисмоний нагрузка;
г) жисмоний машцларни бажаришда организмда содир бўлади- 

ган асосий жараёнлар тўплами, шунингдек, унингҳаракат йигиндиси;
д) машцларнинг ҳажми.

3. Жисмоний машқларнинг шакли қуйидагиларни ўз ичига олади:
а) ҳаракатнинг ички ва ташци тузилиши;
б) ҳаракат фаолшти ццсмларининг тўплами;
в) ҳаракатнинг куч ва ритмик ҳарактеристикаси;
г) жисмоний машцларни бажариш жараёнида инсонда содир 

бўладиган жараён ва ҳодисаларнинг йигиндиси;
д) ҳаракат фаолиятини бир даражадаги йигиндиси.

4. Қуйидагилардан қайси тушунча инсон жисмоний тарбияси- 
нинг меҳнат ва бошқа фаолиятдаги амалий йўналиши?

а) жисмоний тайёргарлик;
б) жисмоний камолот;
в) жисмоний маданият;
г) жисмоний ҳолат.

5. Жисмоний машқларнинг самарадорлиги қуйидагиларнинг қай- 
си бири билан аникданади?

а) шакли бгллан;
б) мазмуни билан;
в) ҳаракати билан;
г) узоц вацт бажарилиши билан.
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Назорат тестларига 
танлаган варақасига)

жавобларингизни жадвалга (жавоблар

Савол рақами 1 2 3 4 5
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар.

1. Қолдирилган бўш жойга қуйида берилган тушунчалар таъри- 
фини ёзинг.

Жисмоний машцлар мазмуни_______________
Жисмоний машқлар шакли________________
2. Жисмоний машқларнинг соғломлаштиришдаги аҳамияти, таъ- 

лимий роли, шахсга таъсири жадвалини тўлдиринг.

Жисмоиий
машқлариииг

согломлаштиришдаги
фаолияти

Жисмоиий 
машқлариииг 

таълимий роли

Жисмоний 
машқларнинг шахсга 

таъсири

3. «Жисмоний машқнинг ички ва ташқи тузилиши» жадвалини 
тўлдиринг.

Жисмоний машқнинг ички 
тузилиши

Жисмоний машқнинг ташқи 
тузилиши

4. Жадвалга ҳаракатларнинг биомеханик характеристикасини 
(тавсифини) ёзинг.

Ҳаракатларнинг 
маконий тавсифи

Ҳаракатларнинг 
вақг тавсифи

Ҳаракатларнинг
маконий-вақт

тавсифи

Ҳаракат-
ларнинг
динамик
тавсифи

5. Жисмоний машқдар билан навбатдаги шуғулланишгача ўтади- 
ган вақг оралиқларига боғлиқ равишда жисмоний машқлар самараси 
ўзгаришининг қуйидаги босқичлари мавжуд деб ҳисоблайдилар:

1) нисбатан нормаллашув босцичи;
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2) суперкомпенсаторлик босцичи;
3) редукцион босцич.

Санаб ўтилган босқичларнинг ҳар бирига хос хусусиятларни 
жадвалга ёзинг.

Жисмоний машқлар самараси ўзгаришининг босқичлари
Нисбий нормаллашув 

босқичи
Суперкомпенсаторлик

босқичи
Редукцион босқич

6. Гапда қолдирилган бўш жойни тўлдиринг.
Жисмоний тарбияда жисмоний магицларнинг узоц муддатли ку- 

мулятив самарасини таъминлаигнинг асосий маъноси___________

7. «Жисмоний машқпарни тавсифлаш» жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний машқларни таснифлаш
Жисмоний Анато-

мик
Алоҳида Ҳаракат Қувватнинг Сифат

тарбиянинг белги-
сига

жисмоний тузилиши физиологик ихтисос-
лашуви

тарихан кўра сифатларни белгисига зоналари
юзага тарбиялашга кўра белгисига белгисига
келган кўпроқ кўра кўра

тушунчалари йўналтирил
белгисига ганлик

кўра белгисига
......*sk......

4.2. Жисмоний тарбнянннг усуллари 
Назорат тестлари

1. Қатъий тартиблаштирилган машқ методларининг асосини нима 
ташкил этади?

а) аницҳаракат алгоритми;
б) нагрузкани аниц меъёрлаш;
в) олдиндан белгиланган цатъий дастур ва юклама билан дам 

олишни меъёрлаштириш;
г) дам олиш оралицларини аниц белгилаш;
д) ҳаракат ритми ва темпи.

16



2. Жисмоний тарбиянинг махсус услубиятига ... киради.
а) ўйин усули;
б) мусобаца усули;
в) кўргазмали таъсир кўрсатиги ва тез ахборот;
г) цатъий тартиблагитирилган машц усуллари, ўйин, мусобаца, 

усуллари;
д) техник таъминлаш усуллари.

3. Қуйидагилар ичидан ўйин усулига хос хусусиятни топинг.
а) ижодий изланиш;
б) ўйиннинг узоц вацт давом этгпии;
в) ўйинда шугулланувчиларни тез-тез алмаштириш;
г) ўйинда ҳар хил спорт атамаларидан фойдаланиш;
д) ўйинга методик хусусиятларини бошца машцларга киритиш.

4. Қуйидагилардан қайси бири махсус усулларга киради?
а) сўз усуллари (фармойиш, цоматда кўрсатиш) ва кўргазмали 

таьсир кўрсатиш;
б) цатъий тартибга туширилган машцлар, ўйин ва мусобаца 

усуллари;
в) тез информация берувчи усуллар;
г) амалий, услуб телетасма, мустацил игилашуслуби, назорат;
д) фаол услублар.

5. Қатъий тартиблаштирилган машқ усуллари аҳамияти ва моҳия- 
ти нимада?

а) ҳарбий машц бир вацтнинг ўзида техника ва тактикани тако- 
миллаштиригига ва жисмоний сифатларни ривожланишига царати- 
лади;

б) булар олдиндан тузилган мацсад ва жисмоний тарбия нати- 
жасининг боглиц звеносидир;

в) жисмоний машгулотни ташкил цилишнинг цатъийлиги;
г) ҳар бир машц цатъий берилган шаклда ва аниц белгиланган 

юкламада бажарилади;
д) машцлар кетма-кетлигини белгилайди.

Назорат тестларига танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоб варақасига) ёзинг

Савол рақами 1 2 3 4 5 6
Жавоб рақами
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Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Вақги аниқ белгиланган машқ усулларининг педагогик имко- 
ниятлари катта. Жисмоний тарбиядаулар ... имконини беради.

2. «Ҳаракат фаолиятига ўргатиш усуллари ва уларнинг таърифи» 
жадвалини тўлдиринг.

Ургатиш усуллари Усуллар тавсифи

3. «Жисмоний сифатларни тарбиялаш усуллари ва уларнинг тав- 
сифи» жадвалини тўлдиринг.

Тарбия усуллари Усуллар тавсифи

4. «Жисмоний тарбияда сўздан фойдаланиш усуллари (сўз усул- 
лари) ва уларнинг тавсифи» жадвалини тўлдиринг.

Сўз усуллари Усуллар тавсифи

5. «Жисмоний тарбияда кўргазмалиликни таъминлаш усуллари 
(кўргазмали усуллар) ва уларнинг тавсифи» жадвалини тўлдиринг.

Кўргазмали усуллар Усуллар тавсифи
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Муаммоли вазиятлари бўлгаи топшириқлар

Мавзу. «Вақти қатьий белгиланган машқ усулларига тавсиф
бериш».

1-сонли муаммоли вазият. Ҳар қандай ҳаракат фаолияти уч 
босқичда ўзлаштирилади. Ҳар бир босқичда шундай усуллар ажратиб 
кўрсатиладики, улар ёрдамида мазкур босқич вазифалари кўпроқ 
самарадорлик билан ҳал қилинади. Ҳаракат фаолиятларига ўргатиш- 
нинг бошлангич даврида конструктив машқ усули кенг қўлланади. 
Кўпинча, билиш билан ўргатишнинг белгиланган босқичида фойдала- 
ниш учун кўзда тутилган муайян машқлар таркибини билмаслик ора- 
сида зиддият юзага келади.

Топширик. Мактаб ўқувчиларини кичкина (теннис учун) тўпни 
узунликка узвий қисмларга ажратиш конструктив машқ усулини 
қўллаган ҳолда улоқтиришга ўргатишда фойдаланиладиган муайян 
машқлар таркибини аниқланг (танланган спорт тури мисолида бўли- 
ши мумкин).

2-сонли муаммоли вазият. Ҳаракат фаолиятларини ўргатиш 
жараёнида 2 та асосий умумий ёндашув мавжудлиги эътироф эти- 
лади: 1) ҳаракатни узвий қисмларга бўлиб ўрганиб, кейин бу 
қисмларни бутун ҳаракатга бирлапггириш. Шундай ёндашувга мос 
усулларни «узвий қисмларга ажратилган конструктив машқ усул- 
лари» деб аталади; 2) ҳаракатни имкони борича бутун ҳолда айрим 
деталларни танлаб ажратиб олиб ўрганиш. Бундай ёндашувга хос 
бўлган усулларни қисқача «бутун машқ усуллари» деб аталади. Агар 
ўрганилаётган ҳаракат (ёки ҳаракатлар йиғиндиси) нисбатан мустақил 
унсурларга бўлинса, бунда уларнинг хусусиятлари кўп ўзгармаса, 
биринчи йўл танланади. Агар бутунни қисмларга ажратиш билан 
ҳаракатнинг моҳияти ўзгарса, уларнинг тузилиши бузилса, у ҳолда 
иккинчи йўлга мурожаат қилинади. Бутуннинг тузилиши, одатда, 
ҳаракатнинг асосий механизми ўзлаштирила боргани сайин алоҳида, 
нисбатан мустақил деталлар билан бирлашиб, бутун ҳаракатнинг 
бажарилиши фонида такомиллашадиган фаолиятларни чиқариб 
ташлаш ҳисобига соддалаштирилади.

1-топширик. Танланган спорт тури мисолида бутун ҳаракат фао- 
лиятини қисмларга ажратиш тартибини аниқланг (биринчи йўл учун).

2-топширик. Танланган спорт тури техникасининг у ёки бу 
унсурини ўзлаштириш кетма-кетлигини аниқланг. Натижани тақдим 
этиш чогида жавобингиз тўғрилигини асослаб беринг.
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3-сонли муаммоли вазият. Жисмоний тарбияда стандарт машқ 
ва ўзгарувчан (вариантли) машқ усуллари мавжуд. Бу усуллар узлук- 
сиз ва интервалли юкланма режимида қўлланилади. Бу усулларнинг 
ҳар бири жисмоний тарбия жараёнида у ёки бу вазифаларни бажа- 
ришга хизмат қилади. Диққатингизга қуйидаги муаммоли вазият 
ҳавола этилади.Жисмоний машклар шартли машғулотларини ўтказиш 
жараёнида ҳар бир усул учун қуйидагиларни навбати билан 
шакллантириб олиш лозим: 1) стандарт узлуксиз машқ усулини 
қўллаш билан боғлиқ вазифа; 2) стандарт интервалли машқ усули 
ёрдамида ечилиши мумкин бўлган вазифа; 3) ўзгарувчан узлуксиз 
машқ усулидан фойдаланиш билан боғлиқ вазифа; 4) ўзгарувчан 
интервалли машқ усули ёрдамида ҳал этилиши мумкин бўлган 
вазифа.

Т о п ш и р и к . Ўзингиз шакллантирган вазифани асослаб беринг.

Мавзу: «Кўргазмалн таъснр воснталари ва сўздан 
фойдаланнш усуллари»

Муаммолн вазнФа. Ўқувчиларга ҳар хил ҳаракат фаолиятларини 
ўргатишда жисмоний тарбия ўқитувчиси шароитга қараб ҳар доим 
ҳам шу ҳаракат ёки унинг айрим унсурларини кўрсатиб беролмайди. 
Шундай ҳолларда ўрганилаётган ҳаракат ҳақида кўргазмали тасаввур 
хосйл қилиш бўйича услубият талаблари билан ўқитувчи томонидан 
кўрсатилиш имкони йўқлиги орасида муаммоли вазият юзага келади. 
Биз биламизки, кўргазмалиликни бевосита яратишнинг бир гуруҳ 
усуллари мавжуд.

Топшнрнк. Бу гуруҳдарни, шунингдек, мазкур муаммоли 
вазиятни самарали ҳал қилиш имконини берадиган муайян усуллар 
таркибини аниқланг.

5-Мавзу. Жнсмоний тарбнянннг умумуслубий 
ва махсус тамойнлларн

Назорат тестлари

1. Жисмоний тарбия тизимида қайси тамойиллар бошқариш ҳо- 
лати сифатида қўлланишини кўрсатинг:

а) умумижтимоий ва умумпедагогик тамойиллар;
б) умумметодик тамойиллар;
в) махсус тамойиллар;
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г) умумижтмоий, умумпедагогик, умумметодик ва махсус тамо- 
йиллар;

д) умумий тамойиллар.

2. Кўрсатилган тамойиллардан қайси бири умумметодик тамойил 
бўлиб ҳисобланади:

а) онглилик ва фаоллик тамойили, кўргазмалилик тамойили, ту- 
шунарлилик ва индивидуаллик тамойили;

б) узлуксизлик тамойили, юклама ва дам олши тизимини алмаил- 
тириш тамойили;

в) юклама динамикасини мослаштириб танлаш тамойили, маш- 
гулотларни циклик тузиш тамойили;

г) ривожлантириб тренировка цилиб таьсир курсатишни аста- 
секин ошириб бориш тамойили;

д) илмий методик тамойил.
3. Қайси тамойил жисмоний юкламанинг ҳажми ва шиддатини 

организмнинг функционал имкониятларини ўсишига қараб режа 
асосида ошириб боради?

а) илмийлик тамойили;
б) тушунарлилик ва индивидуаллилик;
в) узлуксизлик тамойили;
г) ривожлантириб - тренировка қилиб таъсир курсатишни аста- 

секин ошириб бориш;
д) мустацил иш тамойили.
4. Қайси бир тамойил олдинги машғулот изига кейинги машғу- 

лот изини маълум тартибда самарасини, тузилишини ҳисобга олишни 
талаб қилади?

а) мунтазамл ил ик;
б) узлуксизлик;
в) бажара олигилик;
г) кўргазмал ил ик;
д) фаоллик тамойили.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларингизни жадвалга (жа- 
воблар варақасига) ёзинг.

Савол рақами 1 2 3 4 5
Жавоб рақами
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Мустақил ишлаш учун топшириқлар.

1. Жисмоний тарбияда онглилик ва фаолликни ўстиришга ёрдам 
берадиган махсус услубий приёмларни сананг.

2. «Жисмоний тарбияда амалий кўргазмалиликнинг шакллари ва 
уларнинг тавсифи (вазифаси ва воситалари)» жадвалини тўлдиринг.

Жнсмоннй тарбня жараёнида амалий кўргазмалилнк

Кўргазмалнлик Вазнфасн Воситаларн

3. «Жисмоний тарбияда тушунарлилик ва индивидуаллаштириш 
тамоийили ва унинг тавсифи» жадвалини тўлдиринг.

Тушунарлилик ва нндивцдуаллаштнриш тамойнли
Вазифаси Тавсифи

4. Жисмоний тарбияда юкланмалар ва ҳаракатли топшириқлар 
 белгиланадиган мезонларни (кўрсаткичларни) сананг.

Объектив кўрсаткичлар Субъектив кўрсаткичлар

5. «Жисмоний тарбиянинг махсус тамойиллари ва уларнинг тав- 
сифий» жадвалини тўлдиринг.

Жнсмоннй тарбиянинг махсус Тамойнллар тавсифи
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Муаммоли вазиятлари бўлгаи топшириқлар.

5.1.Мавзу: «Жисмоний тарбия услубияти тамойиллари»
Муаммоли вазият. Умумий тўғри тамойилларга асослангани- 

дагина энг қисқа йўл билан мақсадга олиб боради. Педагогик жараён- 
нинг, аввало, услубий қонуниятларини ифодалайдиган бир қатор 
тамойиллар борки, худди шунинг учун ҳам таълим вазифаларини 
бажаришда улар энг муҳим саналади. Булар онглилик ва фаоллик, 
кўргазмалилик ва индивидуаллаиггириш тамойилларидир.

Топширик. Педагогик жараёнда қандайдир тамойилни эътиборга 
олмаслик натижасида қандай оқибатлар ёки нуқсонлар юзага келиши 
мумкинлигини аниқлашга ҳаракат қилиб кўринг. Ушбу саволга жавоб 
излаш ва топиш мантиқини оғзаки баён қилинг, бунда касбий педа- 
гогик жараёндан хаётий мисоллар келтиринг.

6-мавзу. Ҳаракат фаолиятларига ўргатиш назарияси ва 
услубияти асослари

Назорат тестлари

1. Ҳаракат кўникмаси ўргатиш натижаси сифатида:
а) кигии ҳаракат имкониятларини амалга огиириш фаолиятининг 

автоматлаилмаган шаклидир;
б) ҳаракатнинг автоматлашган шакли;
в) ҳаракатнинг берилган дастурдан фарцли шакли;
г) ҳаракатнинг бажарилишини вариативлиги ва ностандартли- 

гидир.

2. Ҳаракат малакаси ўргатиш натижаси сифатида:
а) бу ҳаракатнинг автоматлашган ҳаракатлар асосида юзага 

келиш шаклидир;
б) бу ҳаракат диццатни бир жойга жамлаган (концентрация) 

ҳолда куп маротаба бажаришдир;
в) бу ҳаракат иккинчи сигнал тизимининг иштирокисиз авто- 

матлашувидир;
г) бу кўникмани малакага ўтиш цонуниятидир.

3.Ўргатиш жараёнининг босқичлари:
а) тайёрлов, асосий, якунловчи;
б) замин яратиш;
в) дастлабки ўргатиш, чуцурроцўргатиги, натижавий таҳлил;
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г) ҳаракатларнинг такомиллашуви натижасида ҳаракатларни 
автоматлагиувининг юзага келиши.

4. Ҳаракатнинг куникма ва малака сифатида шаклланиш босқич- 
лари:

а) асосий шаклланиши, яхлитланиши, малакани мустаҳкамла- 
нгаии;

б) ҳаракат богланигии ва яхлитликнинг шаклланиши;
в) асосининг шаклланиши, яхлитланиши, экстраполяцияси;
г) қузгалшининг иррадация ва концентрация асосида ҳаракат ма- 

лакасининг шаклланиши.

5. Ҳаракатларга дастлабки ўргатишда восита ва услублар:
а) нутц таъсири, сезги мантиқий образ, бевосита кўрсатиш;
б) нутц таъсири, бўлакларга бўлиб конструкторлаш (йигиш), ёр- 

дамчи;
в) нутц таъсири, кўргазмалилик, амалий, айланма тренировка;
г) нутц таъсири, кўргазмалилик, цатъий тартиблаштирилган 

машц.

6. Фикрлайдиган ҳаракат вазифаларини бирлаштирувчи ҳаракат 
тизими нима деб аталади?

а) ўрганиш;
б) ўргатиш;
в) тарбиялаш;
г) таълим;
д) бажариш.
ё

7. Ҳаракат кўникма ва малакаларни ўргатадиган махсус билим бе- 
радиган, жисмоний сифатларни тарбиялайдиган педагогик назорат 
нима дейилади?

а) жисмоний таълим;
б) жисмоний тарбия;
в) жисмоний ривожланиш;
г) жисмоний маданият;
д) жисмоний тайёргарлик.

8. Юқори мустаҳкамликда техникани бажаришни бошқариш тех- 
ника тавсифини оптималлаштириш билан автоматлашган ҳолатга ке- 
лиши нима деб аталади?

а) ҳаракат кўникмаси;
б) техник маҳорат;
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в) ҳаракатдаги ицтидорлилик;
г) ҳаракат малакаси;
д) ҳаракат уйгунлиги.

9. Қуйидаги пунктлардан: 1. Барқарорлик эканлиги; 2. Бир бирига 
бирлашган; 3. Турғун эмаслиги; 4. Автоматлашган; 5. Мушак кучини 
миқдоридан ортиқ сарфлаш; 6. Экономли - юқоридагилардан қайси 
бири ҳаракат кўникмасига тааллуқли.

а) 2-4;
б) 1,3,5;
в) 1,2,3,4,5,6;
г) 1,2,6;
д) 3,4,5.

10. Ҳаракат малакасининг асосий фарқли кўрсаткичи бўлиб:
а) Ҳаракат фаолиятини бажаригининг барцарор эмаслиги;
б) Ҳаракат фаолиятларида диццатни доимий равишда бажариш 

техникасига царатиши;
в) Ҳаракат фаолиятини бошцаришнинг автоматлашганлиги;
г) Ташци омилларга тургун эмаслиги (шамолга царши, ёмгир, 

магигулот жойининг яхши ёритилмаганлиги, залдаги шовцин).

11. Ҳаракат фаолиятига ўргатиш жараёни неча босқични ўз ичига 
олади?

а) уч босцични;
б) тўрт босцични;
в) икки босцични;
г) беш босцични;
д) бир босцични.

12. Ҳаракат техникасини ўрганишнинг бошлангич босқичини ўр- 
гатиш мақсади:

а) ўрганилаётган ҳаракат техникасини ўцувчига тушунтириш ва 
уни бажаришнинг умумий томонларини бажаршига эришиши;

б) ҳаракат кўникмасининг ташкил топишини тугаллаш;
в) ҳаракат техникасини элементлари бўйича ўзлаштиргаи ва 

ўрганилаётган технгисани мустаҳкамлаш;
г) ўрганилаётган ҳаракат техникасининг фазалари ва цисм- 

ларини барцарор ва тургун бажаришга эришиш.

13. Ҳаракат техникасига ўргатиш цайси жавобда тўгри кўрса-
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тилган?
а) ҳаракатни бажариги услублари тўгрисида богилангич умумий 

туигунча ҳосил цилиги;
б) ҳаракат техникасини цисмлари бўйича бевосита ўргатиш;
в) ҳаракат техникасини бир бутун ҳолда ўргатгш;
г) умумий тайёргарлик машқларини ўргатиш;
д) цисман машцлар техникасига ўргатиш.

14. Бошланғич ўргатиш босқичидаги битта машғулот давомида 
ҳаракат техникасига ўргатган дарсини қайси қисмда амалга ошири- 
лади:

а) дарснинг тайёргарлик цисмида;
б) дарс асосий цисмининг богиланишида;
в) дарс асосий цисмининг ўртасида;
г) дарс асосий цисмининг охирида;
д) дарснинг якунловчи цисмида.

15. Уқитувчи ҳаракат техникасини ўргатишга киришиш учун би- 
ринчи навбатда ўргатиш усулини танлайди (ҳаракат техникаси мурак- 
каб бўлмаса):

а) яхлитлигича бажариш;
б) бўлиб-бўлиб бажариладиган конструктив машц методи;
в) ҳар хил ўйин вацтида (ўйин усули);
г) ҳар хил мусобаца вазиятида «Ким тўгри» бажаради, «Ким 

аниц» бажаради, «Ким яхши» бажаради (мусобаца методи).

16. Мураккаб ҳаракат техникаси бир машқни бошланғич ўргатиш 
босқичида қайси усул билан ўргатиш яхшироқ?

а) стандарт интервалли машц усули;
б) бир-бириустига туьиган ҳамда таъсир кўрсатиш усули;
в) бўлиб-бўлиб бажариладиган конструктив машц усули;
г) яхлит магиц усули;
д) ўйин усули.

17. Ўргатиш жараёнида жуда кўп хатога йўл қўйди:
а) ҳаракат техникаси ўрганилишининг богилангич босцичида;
б) ҳаракат техникасини ўрганган чуцурлаштирилган босцичида;
в) ҳаракат техникасини ўргатишнинг такомиллаштириш босци- 

чида;
г) ҳаракат малакаларини ҳар хил тузилишига таъсир этиш бос-
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цичида;
д) ҳаракатни ўргатиш босцичида.

18. Ҳаракат техникаси такомиллаштириш босқичининг давом 
этиш вақти:

а) 3 ойдан 5 ойгача;
б) 1 йил;
в) 2-3 йил;
г) танлаб олинган йўналиги бўйичаузоц йиллар давомида;
д) 1,5-2 йил.

19. Машқларни, услублар ва усулларни танланган ҳолда ўрга- 
тишга ҳаракат кўникма ва малакасини эгаллашга йўналтирилган, шу- 
нингдек, такомиллаштиришга қаратилиши нима деб юритилади?

а) ўргатиш услубияти;
б) жисмоний маданият;
в) жисмоний таълим;
г) жисмоний тарбия;
д) жисмоний тайёргарлик.

20. Ҳаракат таъсирини (жамланган ҳолда), жисмоний тарбия ва- 
зифасини амалга оширишга йўналтирилган, қонуният бўйича ташкил- 
лаштирилган бўлса нима деб аталади?

а) жисмоний машцлар;
б) ҳаракатли ўйинлар;
в) ҳаракат малакалари;
г) жисмоний камолот;
д) жисмоний ҳолат.

21. Ўқитувчи ва ўкувчининг бир-бирига богланган услубларини 
тартиблаштириш орқали чуқур билим олиши, кўникма ва малакага 
эришиши нима деб аталади?

а) таълим усуллари;
б) ҳаракатлар таъсири;
в) ўргатиш услубияти;
г) ўрганиги ва ўргатиш;
д) ҳаракат малакалари.

22. Ҳаракат малакасига қуйидагиларнинг қайси бири мос келади?
а) ҳаракат техникасида аҳамиятсиз хатолар бор;
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б) ҳаракат техникасида битта катта хато бор;
в) ҳаракат автоматлашган;
г) ҳаракатни бир-икки марта бажаради, лекин учинчисида кат- 

та хатога йўл қўяди;
д) ҳаракат онги таъсирида бажарилади.

23. Жисмоний тарбия ва спортда ҳаракат малакаларини ижобий 
ва салбий кўчиши кўринади. Малакани ижобий кучиришнинг асосий 
шароити нима бўлиб ҳисобланади?

а) жисмоний тарбия ўцитувчисинин, спорт тури бўйича тре- 
нировкасининг юцори даражадаги касб маҳорати;

б) бош фазаларини тузилишида (айрим звеноларида) ўхшашлик 
борлиги;

в) онглилик ва фаоллик тамойилини тўгри олиб боришига;
г) шугулланувчиларнинг индивидуал хусусиятларини ҳисобга 

олиш;
д) спортчининг малакасига боглиц.

Назорат тестларига танлаган жавобларннигизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзиб қуйинг.

Савол
1>ақами

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Жавоб
рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар.

1. «Ҳаракат фаолиятига ўргатиш босқичлари» жадвалини тўлди- 
ринг.

Ургатиш босқичлари 
(номланиши)

Ургатиш 
босқичи мақсади

Босқичнинг асосий 
педагогик вазифалари

1

2

3

4
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1

2

3

1

2

3

4

2. Ҳаракат фаолиятларига ўргатиш жараёни самарадорлиги, би- 
лишнинг кўникма даражасига ўтиш давомийлиги қуйидагиларга бог- 
лиқ.

3. Ҳаракат фаолиятини эгаллаш қандай услубий кетма-кетлиқда 
амалга оширилишини кўрсатинг. Қисқача тавсиф беринг:

4.Ҳаракат фаолиятига ўргатишнинг дастлабки босқичида (бош- 
ланғич ўрганиш босқичи) шуғулланувчилар энг кўп ҳаракат 
ҳолатларига йўл қўядилар. Уларнинг сабаблари қуйидагилардир:

5. Шуғулланувчиларнинг ҳаракат фаолиятини ўрганиш даврида 
хатоларни тўғрилашнинг энг кенг тарқалган қоидаларини кўрсатинг:

6. Ҳаракат кўникмасининг шаклланиши бир қатор қонуниятларга 
мувофиқ рўй беради. Бу қонуниятларни сананг ва уларга тавсиф 
беринг (жадвални тўлдиринг).

Ҳаракат фаолиятининг шаклланнш 
қонунлари

Қонуннинг тавсифи
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7. Ҳаракат фаолиятининг шаклланиши давомида марказий асаб 
тизимида асаб жараёнлари (қузғалиш ва тормозланиш) кечишининг 
уч босқичи галма-гал алмашинади. Бу босқичларга тавсиф беринг 
(жадвални тўлдиринг).

Ҳаракат кўникмаси шаклланиши даврида асаб жараёнлари кечишнинг
босқичлари тавсифи

Биринчи босқич Иккинчи босқич Учинчи босқич

7-мавзу: Жисмоний сифатлар ривожланишининг назарий- 
амалий асослари. 

7.1. Жисмоний сифатлар ҳақида тушунча 

Назорат тестлари.

1. Жисмоний сифатлар бу -
а) инсоннинг ҳаракат имкониятларини белгиловчи, индивидуал 

хусусиятлари;
б) 'маълум ҳаракат фаолиятида, инсоннинг ҳар хш масаладаги 

курсаткичлари;
в) киши ҳаракат цшиш имкониятларининг баъзи бир сифатли 

томонларини кишининг жисмоний сифатлари деб аталади;
г) аниц натижаларда куринадиган, жисмоний тарбия ва спорт 

бшан шугулланувчшарнинг мажмуали цобшиятидир;
д) ҳаракатда курсатшадиган натижаларга айтшади.

2. Ҳаракат қобилияти бу -
а) ҳаракат фаолиятининг, унинг ҳар хш мураккаблигига цара- 

масдан тез ўзлаштириб олиш кўникмаси;
б) инсонга тааллугрги бўлган жисмоний сифатлар;
в) кишининг ҳаракат имкониятларини аницловчи даражасининг 

индивидуал хусусияти;
г) ҳаракат фаолиятини мацсадга мувофиц таъминланишининг 

индивидуал хусусиятлари;
д) инсоннинг ишни тез бажариши.
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3. Кишининг жисмоний сифатларининг асосини ...
а) психик омиллар;
б) жисмоний сифатлар;
в) ҳаракат кўникмалари;
г) ҳаракат малакалари;
д) морфо-функционал тузилишлар ташкил этади.

4. Жисмоний сифатларни ривожланиш даражаси ... аниқланади.
а) тестлар билан;
б) индивидуал спорт натижалари билан;
в) разряд нормативларини белгиловчи cnopm билан;
г) ташқи юкламага орагнизмнинг индивидуал жавоби билан;
д) иш цобилияти билан.

Назорат тестларига жавобларинигизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг.

Савол рақами 1 2 3 4
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар.

Ҳар бир кишида ҳаракат қобилиятлари фақат ўзига хос тарзда 
ривожланган. Бунинг асосида турлича туғма (авлодцан-авлодга ўтув- 
чи) хусусият ётади. Ана шу хусусиятларни санаб беринг.

7.2. Куч ва уни тарбиялаш усуллари асослари 

Назорат тестлари

1. Хусусий куч қобилиятини қайси бир кўрсаткичлар кўпроқ таъ- 
рифлайди?

а) куч намоён бўлишининг энг юцори даражаси шу даражага 
эршииш учун кетган вацтнинг нисбати;

б) максимал мускул кучланишининг вацти ва механик кучининг 
намоён бўлиши;

в) берилган вацт мобайнида кучли игиларнинг мицдори;
г) абсолют куч кўрсаткичининг спортчи вазнига нисбати;
д) нисбий кучнинг кўрсаткичлари.
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2. Изометрик тартибдаги мускул кучланиши таърифи:
а) мускул узунлиги ўзгаригиида кучланишнинг ортиши;
б) мускул узунлиги ўзгаришида кучланишнинг доимийлиги;
в) мускул узунлиги ўзгаршиида кучланишнинг ўзгарувчанлиги;
г) мускул цисцариши кучларнинг доимийлиги;
д) мускул цисцариши кучларининг камайиши.

3. Қайси бир иш турида мускул ўзининг максимал кучини намоён 
қилади?

а) енгувчи иш турида;
б) угилаб турувчи иш турида;
в) ён берувчи иш турида;
г) ён берувчи-енгувчи иш турида;
д) енгувчиугилаб турувчи игиларда.

4. Кичик оғирликлар билан машқ қилганда куч қобилияти билан 
биргаликда, қайси қобилияти такомиллашади?

а) тезкорлик;
б) тезкор чидамлилик;
в) тезлик ва такрорланиш сонига цараб чидамлилик ёки тез- 

корлик;
г) куч чидамлилиги;
д) ўйин чидамлилиги.

5. Куч қобилияти тайёргарлигида кенг қулланиладиган усул:
а) цатъий тартиблаштирилган машц усули;
б) ўйин ва мусобаца методи;
в) айланма тренировка методи;
г) комбинациялашган методлар;
д) цўшимча машцлар билан таъсир этиш методи.

6. Спортчининг куч тайёргарлиги вазифаси ўз ичига:
а) куч цобилиятларига махсус тайёрлаш вазифаси;
б) оптимал холда мушакларни «куч топографиси»ни ташкил 

топтириш вазифаси;
в) мушаклар массасини бошцариш вазифаси;
г) умумий ва махсус куч тайёргарлигига царатилган вазифалар;
д) умумий куч тайёргарилгига царатилган вазифалар.
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7. Қуйида кўрсатилган машқларни кўп спорт турларида куч 
тайёргарлиги воситаси сифатида ишлатиб бўлмайди:

а) мусобаца магицлари;
б) мусобаца машцларининг машгулот шакллари;
в) махсус тайёргарлик магицлари;
г) умумий тайёргарлик машцлари;
д) ёндоштирувчи машцлар.

8. Шахсий куч қобнлиятини ривожлантириш даражаси уни ри- 
вожланишига... кўпроқ сақланади:

а) имконштларни купроц uuuiama билишни ошириш;
б) мушаклар ва мушаклар ичидаги координацшни яхшилаш;
в) алмашиш жараёнини фаоллаштириш;
г) мушаклар тизимини ўзгартириш;
д) нафас олиш жараёнини тезлаштириш.

9. Шахсий куч қобилиятини тарбиялашдаги «экстенсив» услуб- 
лар нима билан характерланади?

а) такрорлашнинг минимал сонида огирлшни кўпайтириш;
б) кичик огирликда такрорлаш сонини кўпайтириш;
в) изометрик кучланишдан фойдаланиш;
г) огирлик билан серияли машцларни бажариш, бир сершда 10- 

15 марта такрорлаш;
д) динамик кучланиш усуллари.

10. Катта тренировка циклини қайси даврларида кучни ошириш 
учун «экстенсив» услублардан кенг фойдаланилади?

а) ўтиш даврида;
б) мусобацаларга бевосита тайёргарлик даврида;
в) махсус тайёргарлик босцичида;
г) умумтайёргарлик босцичида;
д) асосий мусобацалар даврида.

Назорат тестларига жавобларин гизни жавдалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг.

Савол рақами 1 2 3 4 5 6 7 8
Жавоб рақами
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Мустақил ишлаш учун топшириқлар

Жадвалнинг иккинчи устунида турли куч қобилиятлари кўрса- 
тилган, учунчи устунида эса бетартиб ҳолда уларнинг таърифлари 
келтирилган. Ҳар бир атамага (тушунчага) учинчи устундан тўғри 
таърифни топиш хамда жавоб рақамини жадвалнинг биринчи ус- 
тунига ёзиш керак.

Жавоб
рақами

Атама
(тушунча)

Таъриф

1 Куч 1. Анча катта тезликда бажариладиган, аммо, 
одатда, энг катта кўрсаткичга етмайдиган 
машкдарда мушакларнинг зарурий, кўпинча, 
максимал қувват билан амалга ошириладиган энг 
сўнгги даражага етмаган зўриқиши.

Куч
қобили-
ятлари

2. Турли катталикдаги мушак кучланишларини 
кўзда тутилмаган вазиятлар ёки мушаклар 
ишининг аралаш режимлари шароитида аниқ 
дифференциациялаш қобилияти.

Тезлик
куч
қобили-
ятлари

3. Асосида «куч» тушунчаси ётадиган муайян 
ҳаракат фаолиятида инсоннинг турлича намоён 
бўлиши комплекси

Куч
чидам-
лилиги

•4. Мушакларнинг зўриқишнинг дастлабки лахза- 
сида иш учун кучланишининг тез ривожланиш 
қобилияти.

Портлаш
кучи

5. Нисбатан давомли катга кўрсаткичли зўри- 
қишлари туфайли пайдо бўладиган толиқишга 
қарши туриш қобилияти

Старт
кучи

6. Инсоннинг мушак кучланиши (зўриқиши) ҳисо- 
бига ташқи қаршиликни енгиш ёки унга қаршилик 
кўрсатиш қобилияти

Тутаигги- 
рувчи куч

7. Инсоннинг ҳаракат фаолиятини бажариш 
давомида имкони борича қисқа вакт мобайнида 
максимал кўрсаткичларга эриша олиш қобилияти

Куч
чаққон-
лиги

8. Мушакларнинг уларнинг қисқариши бошланган 
шароитда иш учун кучланишини тез ўстириш қо- 
билияти

2. Куч қобилиятлари намоён бўлишига таъсир кўрсатувчи омил- 
ларни санаб ўтинг.
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3. Куч қобилиятларини ривожлантиришнинг асосий вазифала- 
рини курсатинг:

4. «Куч қобилиятларини тарбиялаш воситалари» жадвалини тўл- 
диринг.

Куч қобилиятларини тарбиялаш воситалари
Асосий воситалар Қушимча воситалар

1. 1.
2.
3. 2.
4.
5. 3.

5. «Кучни тарбиялаш усуллари ва уларнинг таърифи» жадвалини 
тўлдиринг.

Кучни тарбиялаш усуллари Усулнинг таърифи

6. Жадвалда кўрсатилган куч қобилиятларини тарбиялашда қўл- 
ланиладиган оғирлаштирилган буюмлар вазни ва машқларни так- 
рорлаш миқдорини кўрсатинг.

Куч қобилиятини ривожлантиришдаги 
йўналишлар

Оғир буюмлар 
вазни 

(максимумдан 
%)

Машқлар
такрори
миқдори

Максимал кучнинг кўпроқ ривожланиши
Бир вақгнинг ўзида мушаклар массаси- 
нинг кўпроқ ривожланиши ҳамда макси- 
мал кучнинг ўсиши
Тана массаси таркибида ёг микдорининг 
камайиши ва куч чидамлилигини тако- 
миллаштириш
Куч чидамлилигини такомиллаштириш 
ва мушаклар ҳажмини ошириш
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Оғир буюмлар билан бажариладиган ҳа- 
ракатлар тезлигини такомиллаштириш.
«Портлаш кучи» ва ҳаракат аппарати- 
нинг реактив қобилиятини такомиллаш-
тириш___________________________________________________

7. Куч қобилиятларини ривожлантиришга йўналтирилган айлан- 
ма машғулотлар учун машқлар комплексини тузинг ва катакларга 
(услубий жиҳатдан туғри кетма-кетликда) бу машқлар номини ёзиб 
чиқинг.

1 2 3 4
8 7 6 5

8. Куч қобилиятларининг ривожланиш даражасини аниқпаш учун 
қўлланиладиган назорат машқларини (тестларни) санаб беринг.

7.3. Тезкорлик қобилиятлари ва уларни 
тарбиялаш услубияти асослари

Назорат тестлари

1. Ҳаракат реакциясининг латент вақти, айрим ҳаракатлар белги- 
ловчи ва машғулот жараёнига ...

а) тезкорлик қобшиятининг бир-бирига бевосита боглиц кўр- 
саткичидир;

б) тезкор чидамлшик кўрсаткичлари;
в) тезкорлик цобшиятининг ривожлантиришни таркибий цисм- 

лари;
г) тезкорликнинг намоён бўлши шакллари;
д) тезкорликнинг намоён бўлгш элементлари.

2. Машғулот жараёнида ҳаракат тезкорлигини белгиловчи ва 
машғулот жараёнига таъсир этувчи бош омиллардан:

а) руҳий ҳолат, марказий асаб омшлари, махсус чидамлшик;
б) асаб жараёнларининг кўзгалувчанлиги, ҳаракат малакаси;
в) ҳаракат реакциясининг вацти ва ҳаракат тезлигига боглиц 

бўл-ган ички жараёнларнинг тезкорлигини белгшовчи омиллар;
г) мускул кучи, ҳаракат техникаси марказий асаб тизимининг 

ху-сусияти;
д) мураккаб ҳаракат реакциясини вацти.

36



3. Келтирилган қайси бир тушунча тезкорликни аниқроқ белги- 
лайди?

а) минимал вацт оралигида кўп ҳаракат бажариги цобилияти;
б) цандайдир иш самарадорлигини пасайтириб юборишни бажа- 

риш цобилияти;
в) экстремал ҳаракат реакция цобилияти, ички жараёнлардаги 

ҳаракат тезкорлигини таьминлай олиги ҳаракати;
г) огирликларсиз ҳаракатларни тез ва тезланиш билан бажара 

олиш цобилияти;
д) ҳаракатни тез бажариш цобилияти.

4. Ҳаракат тезкорлигини тарбиялашнинг асосий методи нима?
а) оралиц методи;
б) мусобаца методи;
в) ўйин методи;
г) цатъий регламентлаштирилган машц методи;
д) ўзгарувчан машцлар методи.

5. Циклик турдаги тезкор машқларнинг бажарилиш чегараси қан- 
дай бўлиши зарур?

а) 50 сониягача;
б) 30-10 сониягача;
в) 20сониягача;
г) 30-10 сониягача;
д) 5-9 сониягача.

6. Малакали спортчиларнинг машғулотида «тезкорлик турғунли- 
ги»га қарши қандай иш олиб борилади?

а) «тезкорлик тургунлиги»га царши тезкор куч тайёргарлиги ва 
махсус машцлар ҳажмини ошириш;

б) максимал тезлик билан бажариладиган тезлик машцларини 
ўзгарувчан ва енгиллаштирилган шароитда махсус машгулот пай- 
тида бажариш;

в) лидер услубидан фойдаланиш;
г) асосий диццат тезкор куч сифатларини ривожлантиришга, 

шу билан бирга техникани такомиллаштирши ва натижанинг ўси- 
шига база яратиш;

д) умуман, машгулотларни вацтинча ташлаш.
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7. Машғулотини қайси қисмида тезкорлик машкдарини бажариш 
маъқул?

а) машгулотнинг ҳамма цисмида;
б) машгулот бошланишига яцин, бадан циздиришдан кейин;
в) машгулотлар ўртасида;
г) машгулот охирида;
д) машгулотнинг тайёргарлик цисмида.

8. Тезкорлик машқлари физиологик қувватнинг қайси ишига ки- 
ради?

а) максимал цувватга;
б) субмаксимал цувватга;
в) катта цувватга;
г) ўртача цувватга;
д) кичик цувватга.

9. Ҳаракат тезлигини тарбиялашнинг энг асосий йўналиши:
а) чегарага яцин тезликда машцларни бажариш ва мусобаца 

машцларининг бир цисми ёки бутун вацтни белгиловчи;
б) тезлик тургунлигига йўл цўйипмайди;
в) ҳаракат цобшиятларини йўналтиршган ҳолда ривожланти- 

риш;
г) шахсий-мусобаца машцларидан тўлиц фойдаланшади;
д) тезкор-куч машцлари.

Назорат тестларига жавобларинигизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг

Савол рақами 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. «Тезкорлик қобилиятларининг намоён бўлиш шакллари» 
жадвалини тўлдиринг.

Тезкорлик қобилиятларининг намоён бўлиш шаклпари
Энг оддий шакллар Комплекс шакллар
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2. Жисмоний тарбия спортда намоён бўладиган оддий ва мурак- 
каб ҳаракат реакцияларига учтадан мисол келтиринг ва уларни 
жадвалга ёзинг.

Оддий ҳаракат реакцияларига 
мисоллар

Мураккаб ҳаракат реакцияларига 
мисоллар

1. 1.

2. 2.

3. 3.

3. Ҳаракатлар жадаллиги ва тезлиги шаклларининг намоён бў- 
лишига боглиқ бўлган омилларни санаб беринг.

4. Тезкорлик қобилиятларини ривожлантиришнинг асосий вази- 
фаларини кўрсатинг.

5. «Тезкорлик қобилиятларини тарбиялаш усуллари ва уларнинг 
тавсифи» жадвалини тўлдиринг.

Тезкорлик қобилиятларини 
тарбиялаш усуллари

Усулнинг тавсифи

6. Тезкорлик қобилиятларини ривожлантириш воситалари уч асо- 
сий гуруҳга бўлинади. Мазкур машқ гуруҳларини санаб беринг.

7. Ҳаракатларнинг такрорланиш тезлигини ривожлантириш учун 
5 та машқни ёзинг.

8. Шуғулланувчиларда ҳаракатлар жадаллигини тарбиялашда 
тезлик тўсиғи пайдо бўлишнинг олдини олиш учун услубий ёндашув 
ҳамда йўл йўрикдарни кўрсатинг, шунингдек, аниқ мисоллар (машқ- 
лар) келтиринг.

Умумий ёндашув ва йўл йўриқпар Мисоллар
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9.«Тезкорлик қобилиятларининг ривожланиш даражасини аниқ- 
лаш учун назорат машкдари (тестлар)» жадвалини тулдиринг.

Назорат машқпари
Оддий ва 

мураккаб ҳаракат 
реакцияси 

жадаллигини 
баҳолаш учун

Якка ҳолдаги 
ҳаракатлар 
тезлигини 
баҳолаш 

учун

Турли бўгимларда 
ҳаракатларнинг энг 
юқори такрорланиш 
даражасини баҳолаш 

учун

Бутун (яхлит) 
ҳаракат фаоли- 
ятида намоён 

бўлувчи тезликни 
баҳолаш учун

7.4. Чидамлилик ва уии тарбиялаш услубияти асослари. 

Назорат тестлари

1. Спортчи чидамлилигининг ўлчамлари:
а) спортчи фаолиятини белгиланган маълум бир шиддатда 

ушлаб тургаи цобилиятига кетган вацт;
б) чарчашни декомпенсирован кўриниши пайдо бўлиш белги- 

ларига кетган вацт;
в) бажарилаётган ишнинг бузилиш вацти ва бажарилшии;
г) ишни максимал шиддатда бажариш вацти;
д) ишнимаксимал шиддатда ва минимал оралиц билан бажариш.

2. Спортчининг махсус чидамлилигини қайси тушунча аниқ 
белгилайди?

а) махсус чидамлилик деб ишни узоц вацт давомида шиддатни 
пасайтирмасдан угилаб туриш цобилиятига айтилади;

б) махсус чидамлилик деб организмнинг функционал имконият- 
ларини максимал жалб цилиб, чарчашга царши туриш цобилиятига 
айтилади;

в) махсус чидамлилик деб организмнинг функционал имкониятлар 
йшиндисини махсус машцларни бажаришда намоён бўладиган цо- 
билиятга айтилади;

г) махсус чидамлилик деб махсус нагрузка шароитида чарчашга 
царши тура олиш цобилиятига айтилади;

д) спортчининг ши бажариб, чарчашига айтилади.
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3. Умумий чидамлилик деб нимага айтилади?
а) умумий чидамлилик деб иги бажариш самарадорлигини пасай- 

тирмасдан ўртача цувватда узоц вацт бажариш цобилиятига 
айтилади;

б) умумий чидамлилик деб иш шиддатини сезиларли даражада 
пасайтирмасдан узоц вацт бажара олиш цобилиятига айтилади;

в) умумий чидамлилик деб ҳамма мушак аппарати иштирок 
этувчи узоц вацтли ишда чарчоцца царши туриш цобилиятига айти- 
лади;

г) умумий чидамлилик деб узоц вацт давомида мушак ишларини 
берилган цувват ва барцарорликда бажариш цобилиятига айтилади;

д) умумий чидамлилик бу узоц масофага югуришдир.

4. Қайси спорт турларида аэроб имкониятлар даражаси муҳим 
аҳамиятга эга?

а) тезкор куч спорт турларида;
б) спорт ўйинларида;
в) яккакураш спорт турларида;
г) циклик спорт турларида анча-мунча давом этадиган мусобаца 

нагрузкасида;
д) куч талаб циладиган спорт турларида.

5. Аэроб имкониятларни тарбиялаш вақтида оралиқ тренировкада 
иш давомийлиги қандай бўлиши лозим?

а) камида 20 дацица;
б) 1,5-2 дацица;
в) 20 сониядан то 2 дацицагача;
г) 5-6 дацица;
д) 7-10 дацица.

6. Чидамлиликнинг қайси турлари спортчи чидамлилигини мах- 
сус томонига киради:

а) аэроб типдаги чидамлилик;
б) локал ёки регионал чидамлилик;
в) бир маромдаги шиддатли игилардаги чидамлилик;
г) спринт, стайер, куч ва бошца типдаги чидамлиликлар;
д) сузиш, югуришдаги чидамлиликлар.

7. Спортчи мусобақа чидамлилигини тарбиялашда қайси услуб- 
лар характерли?

а) айланма теренировка услуби;
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б) аэроб ва анаэроб режимда интервал оралиц услублар;
в) бир маромли ва ўзгарувнан юклама билан узоц давом этадиган 

маилцпар услуби;
г) бутун яцинлаштирилган моделлаштириш;
д) цатьий тартиблагитирилган машцлар услуби.

8. Спортчининг куч чидамлилигини тарбияловчи асосий восита:
а) циклик спорт турларидагимашцлар;
б) умумтайёргарлик вамахсус тайёргарлик машцлари;
в) узоц давом этадиган машцлар ўзгарувнан режимда бажари- 

лиши;
г) мусобацага яцинлаштирилган машцлар;
д) яккакураш спорт турларидаги машцлар.

9. Чидамлиликнинг қайси курсаткичи тўғридан-туғри деб ҳисоб- 
ланади:

а) негарагана давом этадиган югуриш;
б) кислородни максимал равишда цабул цилиш;
в) анаэроб алмашши пороги;
г) PW C170 тести;
д) купер тести.

10. Умумий нидамлиликнинг тарбиялаш услублари:
а) транзитив услублар;
б) мусобаца услуби;
в) бутун моделлаштирши услуби;
г) такрорлаш ва ўзгарувнан машцлар услуби;
д) ўйин услуби.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг

Савол рақами 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Жавоб рақамми

Мустақил ишлаш учун топшириқлар.

1. Чидамлиликнинг намоён этилишига сабаб бўлувчи омилларни 
санаб, улар ҳақида қисқача маълумот беринг.
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2. Чидамлиликни ривожлантиришнинг асосий вазифаларини са- 
наб беринг.

3. Чидамлиликни ривожлантиришга йўналтирилган жисмоний 
машқларни бажаришда уларнинг организмга берадиган юкламалари 
йиғиндисининг 5 таркибий қисмини ёзинг.

4. Организмнинг анаэроб имкониятларини оширишга йўналти- 
рилган машкдарни бажариш чоғидаги ишнинг давомийлигини (сония, 
дақиқиларда) ҳамда унинг шидцатини (% ларда) курсатинг.

Машқнинг йўналтирилганлиги Машқни 
бажариш 

давомийли- 
ги (сон, дақ)

Машқ
баж-ш

шиддати
(%)

Асосан, алактат анаэроб қобилиятларни 
ривожлантиришга ёрдам берадиган машқ- 
лар
Ҳам алактат, ҳам лактат анаэроб қоби- 
лиятларини баробар такомиллаиггиришга 
имкон берувчи машқлар
Лактат анаэроб имкониятларни ривожлан- 
тиришга ёрдам берувчи машқлар
Алактат, анаэроб ва аэроб имкониятларни 
баробар такомиллаштиришга имкон 
берувчи машқлар

•

5. Бир машқни ёки битта машғулот мобайнида ҳар хил машқ- 
ларни такрорлаш оралиғидаги дам олиш муддатини ривожлан- 
тиршцда унинг тўртта тури мавжудлиги кўрсатилади. Уларнинг 
номларини жадвалга ёзинг ва қисқа таъриф беринг.

Дам олиш оралиғи тури Дам олиш оралиғи турига таърифи

6. «Умумий чидамлиликни тарбиялаш усуллари ва уларнинг 
таърифи» жадвалини тўлдиринг.
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Умумий чидамлиликнинг тарбиялаш 
усуллари

Усулнинг таърифи

7. «Махсус чидамлиликни тарбиялаш усуллари ва улар- 
нинг таърифи» жадвалини тулдиринг.

Махсус чидамлиликни тарбиялаш усуллари Усулнинг таърифи

8. Чидамлиликнинг махсус турлари ҳамда уларни ривож- 
лантиришга йўналтирилган машқларни санаб беринг.

Чидамлиликнинг махсус турлари Чидамлиликнинг махсус 
турларини ривожлантиришга 

йўналтирилган машқлар

9. Жисмоний тарбия ва спортда чидамлиликнинг ривожланганлик 
даражасини аниқпашга ёрдам берадиган назорат машқларини 
(тестларни) санаб кўрсатинг.

7.5. Эгилувчанлик ва уни тарбиялаш услубияти асослари 

Назорат тестлари

1. Келтирилган қайси бир тушунча эгилувчанликни белгилайди?
а) эгтувчанлик - бу спортчининг таянч ҳаракат аппарат бўгин- 

ларининг ҳаракатчанлик даражасидир;
б) эгилувчанлик - таянч ҳаракат аппаратининг хусусияти бўлиб, 

унинг звеноларини ҳаракатчанлик даражасини аниқлайди;
в) эгилувчанлик - морфофункционал хусусият бўлиб, ҳаракатлар- 

ни катта амплитутада бажариш цобилиятидир;
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г) эгилувчатик - жисмоний сифат бўлиб, ҳаракатларни мак- 
симал имкониятда бажариги цобилиятидир;

д) эгилувчанлик - қайишқоқликни бошловчи омилдир.

2. Эгилувчанлик машқларининг чегара даражадаги таклиф қили- 
надиган такрорлашлар сони қандай бўлиши керак?

а) 10-15 такрорлаш атрофида;
б) 8-12 такрорлаш атрофида;
в) юзага келаётган чарчаш туфайли, ҳаракат амплитудасининг 

камайиш аломати бўйича аниқланади;
г) шахсий иш қобилияти бўйича аниқланади;
д) 25-30 такрорлаш атрофида.

3. Эгилувчанликни ошириш кўп ҳолларда нимага боғлиқ бўлади?
а) суяклар юзасининг шаклига;
б) мускул ва бўгимларнинг эластиклигига;
в) бўгим ва пайларнинг физиологик чўзилувчанлигига;
г) ташқи ҳаракат ва куннинг вақтларига;
д) эгилувчанликни запас коэфициентига.

4. Пассив (суст) эгилувчанлик нима билан аниқланади?
а) ҳаракатни катта амплитудада бажариш қобилияти билан;
б) маълум бир ҳолатниузоқ вақт уишаб туриги қобилияти билан;
в) мускул кучи ёрдамида кенг ҳаракат қилиилга эришиш қоби- 

лияти билан;
г) тагиқи таъсир кучлар ёрдамида ҳаракат амплитудасини оши- 

риш билан;
д) актив ҳаракат билан эгилши.

5. Пассив (суст) ва актив (фаол) эгилувчанлик даражаси ўрта- 
сидаги фарқ....

а) мусобақа ҳаракати ва эришилган эгилувчанлик даражаси ўр- 
тасидаги фарқ;

б) эгилувчанликнинг максимал ривожланганлик даражаси;
в) ҳаракатнинг паст амплитудаси;
г) захирий (резерв) чўзилувчанлик;
д) эгилувчанликни минимал ривожланганлик даражаси.

6. Эгилувчанлик нима билан ўлчанади?
а) маълум поза ўлчовларини ушлаб туриш;
б) ҳаракатни максимал амплитудаси, бурчакли градусларда ёки 

линсиналиўлчамларда (см, км ваҳ.к. белгиланади);

45



в) фаол ва суст эгшувчанлик ўртасидаги фарқ;
г) эгшувчанлик заҳираси бшан;
д) ҳаракат амплитудаси ўлчамлари бшан.

7. Эгилувчанликни тарбиялашнинг энг керакли ёш даврлари қай-
си?

а) 10 ёгигача;
б) 7-11 ёш;
в) 11-14 ёш;
г) 14-16 ёш;
д) 16-18 ёш.

8. Машғулотнинг қайси қисмида, эгилувчанликни тарбиялаш 
бўйича йўналтирилган машқпарни қўллаш мақсадга мувофиқ:

а) Машгулотининг ҳамма цисмида (умумий бадан циздиришдан 
кейин);

б) тайёргарлш цисмида;
в) асосий цисмида;
г) якунловчи цисмида;
д) кириги цисмида.

9. Эгилувчанликни кўрсатиш нималарга боғлиқ?
а) куннинг вацтларига, иссиц совуцлигига, ёшига, жинсига, жис- 

моний тайёргарлшка;
б) спортчининг гавдасига, мускулларнинг эгшувчанлигига;
в) спортчининг асаб типига;
г) спортчининг кайфиятига;
д) спорт турига.

10. Эгилувчанлик коэффициенти деганда нима тушунилади?
а) ҳаракат амтитудасининг ўлчамлари;
б) фаол эгшувчанлик;
в) суст эгшувчанлш;
г) фаол ва суст эгшувчанлик ўртасидаги фарц;
д) мувозанат сацлашдаги эгшувчанлш.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг.

Савол рақами 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Жавоб рақами
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Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Эгилувчанликнинг намоён этилишига сабаб бўлувчи омиллар- 
ни санаб ўтинг.

2. Эгилувчанликни ривожлантиришнинг асосий вазифаларини 
сананг.

3. Жадвалга фаол ва нофаол эгилувчанликни ривожлантиришга 
кўмаклашувчи машқлардан 5 тадан ёзинг.

Фаол эгилувчанликни ривожлантирувчи 
машқлар

Нофаол эгилувчанликни 
ривожлантирувчи машқлар

4. Эгилувчанликни ривожлантиришнинг асосий усулларини са- 
наб беринг.

5. «Эгилувчанликнинг ривожлантиришнинг даражасини аниқлаш 
учун назорат машқлари (тестлари) » жадвалини тўлдиринг.

Ҳаракатчанликни баҳолаш учун назорат машкдари
Елка

бўгимларида
Умуртқа.

поғонасида
Тос-сон

бўғимларида
Тизза

бўгимларида
Болдир-кафт
бўғимларида

7.6. Ҳаракат мувозанат қобилиятлари қамда уларни 
тарбиялаш асослари.

Назорат тестлари

1. Берилган ифодаларнинг қайси бири координация қобилиятла- 
рини аниқ белгилайди?

а) координация қобилияти - шахсий хусусият бўлиб, ҳаракатни 
тез ва сифатли, аниқ вауйгун бажара олиш;

б) координацион қобилияти - ҳаракатни аниқ ва ҳаракат 
техникасини умумий такомиллашган ҳолатда бажаришдир;

в) координацион қобилияти - гавданинг ҳамма қисмларини қийин 
ҳолатда уйгун, вақт, фазовий ва кучланиш даражасида аниқ 
бажаришдир;
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г) координацион қобилияти - ҳаракат вақтини бир бутун қуриги 
ва ҳаракат шаклини ўзгарувчан шароитга мослаштириб бажариш 
қобилиятидир;

д) координация қобилияти ҳамма вақт ҳаракатнинг аниқ бажа- 
рилгшидир.

2. Ҳаракат координацияси қобилиятининг янги шакллари пайдо 
бўлиши қуйидагилардан қайси бирига боғлиқ эмас?

а) ҳаракат куникма ва малакаларининг заҳирасига;
б) асаб тизимининг пластиклигига;
в) такрорлаш сонига;
г) анализаторлар функциясининг мукаммаллигига;
д) ҳаракатнинг ҳар хил вариаитларидан фойдаланилганига.

3. Қуйидаги қайси методик ёндашув координацион зўриқишни 
камайтиришда ёрдам бермайди?

а) ҳаракат тасаввур пайдо қилишдаги дастлабки фикрлаш, диқ- 
қатни бўшаштириш вазиятларига қаратши;

б) мимика мускуллар устидан назорат;
в) жисмоний машқни бир оз чарчаш ҳолатида бажариш;
г) машқни эркин силтаниш ҳаракатлари билан бажариш;
д) юзидан тер чиққунча.

4. Турғун тоник кучланишнинг сабаби нимада?
а) ҳаракат техникасининг шаклланмаганида;
б) тугма мушак гипермиотониясида;
в) чарчашда;
г) стресс омиллар таъсирида;
д) психологик омиллар таъсирида.

5. Спортчини координацион тарбиялашнинг биринчи навбатдаги 
бошқарувчи йўналиши:

а) ўрганилган ҳаракат фаолиятининг машгулотда юқори коор- 
инация қийинчилигини ташкил қилши;

б) мусобақа фаолиятида игилатиладиган типик шаклларни 
мустаҳкамлаш;

в) координация ҳаракатининг ҳамма янги шаклларини эгаллаш 
қобилиятини такомиллашт ириш;

г) ҳаракат тажрибасини сон жиҳатдан тўлдириш;
д) координация ҳаракатларини доимий равишда ошириш.

48



Назорат тестларига танлагаи жавобларингизни жадвалга 
(жавоб варақасига) ёзинг

Савол рақами 1 2 3 4 5
Жавоб рақами

Мустақил иш учун тоншириқлар.

1. Ҳаракат мувозанат қобилиятларининг намоён этилишига сабаб 
бўлувчи омилларни санаб беринг.

2. Мувозанат қобилиятларини ривожлантиришнинг асосий вази- 
фаларини сананг.

3. Мувозанат қобилиятларини ривожлантиришга йўналтирилган 5 
та машқни ёзинг.

4. Мувозанат қобилиятларини тарбиялашда қўлланиладиган асо- 
сий услубий йўлларни санаб беринг.

5. «Мувозанат қобилиятларини тарбиялаш усуллари ва уларнинг 
таърифи» жадвалини тўлдиринг.

Мувозанат қобилиятларини тарбиялаш усуллари Усулнинг таърифи

6. Мувозанат қобилиятларининг ривожланганлик даражасини 
аниқлаш учун назорат машқларини (тестларини) санаб беринг.

8-мавзу: Жисмоний тарбияда машгулотларнинг 
кириш шакллари.

Назорат тестлари

1. Жисмоний тарбиянинг шакли деганда нима тушунилади?
а) ўцув тарбиявий жараённи тагикил қилиш услублари;
б) ўқитувчи ваўқувчи фаолиятини тартибга тушириш;
в) таьлим вазифалариии ечиш учун кўлланиладиган, бирлашти- 

рилган йўллар, мақсадга эришиш услублари;
г) ўқув машгулотларининг турлари;
д) ўцув тарбия тўгрисида суҳбатлар.
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2. Шуғулланувчиларни ташкил қилиш хусусияти ва раҳбарлик 
қилиш бўйича жисмоний тарбия икки гуруҳга бўлинади:

а) жисмоний тарбия дарслари ва спорт магигулотлари;
б) дарс вамагигулот гиакллари;
в) ўцитувчи (мураббий) томонидан ўтказиладиган ва мустацил 

шугулланувчилар машгулоти;
г) таълим ва согломлаштириги жисмоний машгулотлари;
д) ўцувчи ва талабаларнинг алоҳида машгулотлари.

3. Умумий ўрта таълим мактабларидаги жисмоний тарбиянинг 
асосий шаклини кўрсатинг:

а) жисмоний маданият дарслари;
б) кун тартибидаги жисмоний согломлаштириш тадбирлари;
в) оммавий спорт ва сайёҳлик тадбирлари;
г) тренировка ва спорт шўъбалари;
д) мустацил магигулотлар.

4. Жисмоний тарбияда кенг равишда сўз ва кўргазмалилик услуб- 
ларидан фойдаланилади. Юқори бўлмаган «мотор» зичлиги қуйида- 
гилардан қайси бирига тааллуқли?

а) ўцув материалларини мустаҳкамлаш ва такомиллаштириш;
б) назорат дарслари;
q) УЖТ дарслари;
г) янги материални ўзлаштириш дарслари;
д) аралаш дарслар.

Назорат тестларига танлаган жавобларннгизнн жадвалга 
(жавоб варақасига) ёзинг.

Савол рақами 1 2 3 4
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. «Жисмоний тарбия дарсининг таркибий қисмлари ва уларнинг 
вазифаси (дарснинг тузилиши)» жадвалини тўлдиринг.
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Дарснинг таркибий қисмлари Вазифаси

2. Жисмоний тарбия дарсининг асосий йўналтирилганлик бел- 
гисига к)фа фарқланувчи турларини жадвалга ёзинг ва уларнинг асо- 
сий йўналишини (вазифасини) кўрсатинг.

Дарс тури (типи) Дарснинг йўналиши (вазифаси)

3. Жисмоний тарбия дарсининг ҳал этиладиган масалалар бел- 
гисига кўра қуйидаги турлари мавжуд:

4. «Жисмоний машқлар билан дарсдан ташқарида шуғулланиш 
шакллари» жадвалини тўлдиринг.

Шугулланишнинг дарсдан ташқари шакллари
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9- мавзу: Жисмоний тарбияда ривожлаитириш ва назорат.

Назорат тестлари

1. Жисмоний тарбияда режалаштириш бу -
а) режалагитириш ва педагогик назорат тагикил қилишнинг бир- 

бирига богланган шароити ва жисмоний тарбия жараёнини мацсад- 
га мувофиц тузишдир;

б) жисмоний тарбияда объектив цонуниятларни билиш, улар- 
нинг илмий-методик ҳолати тамойилларини кўрсатувчи, шу соҳа 
бўйича педагогик режалаштириш ва назоартни керакли йўнал- 
тирувчи негизидир;

в) шугулланувчиларнинг аниц контингенти ва шу даврга нисба- 
тан услубий томондан исботланган ҳолда машгулотларнинг вазифа- 
ларини, мазмунини тузатиш ва ташкил цилишдир;

г) дарснинг жараёни маьлум критериялар ва цўйилган мацсадни 
амалга оширишда керакли шакллар билан тартибга тушириш;

д) ўцитувчи (тренер) фаолиятини тартибга тушириш ва таъ- 
лгш мацсадини амалга ошириш.

2. Жисмоний тарбияда педагогик назорат бу -
а) бир цатор тадбирлар тизими орцали натижаларни аницлаш, 

уларга бўлган раҳбарликни баҳолашни кўрсатади;
б) дидактик жараённинг ҳар' томонлама натижаларини аниц- 

лаш;
в) ҳаракат кўникма ва малакаларини (белгиланган ўлчамлар) ва 

махсус билимларини аниц баҳолаш;
г) педагогик жараённи объектив равишда баҳолаш;
д) дарсда цўлланиладиган восита, усул ва кўникма малакасини 

баҳолаш.

3. Умумий ўрта таълим мактаблари учун жисмоний тарбия дасту- 
ри ва ўқув режасини ким ишлаб чиқади?

а) мактаб директори;
б) ўцув uuuiap бўйича директор ўринбосари;
в) жисмоний тарбия ўцитувчиси;
г) давлат ташкилотлари (вазирликлар, цўмиталар);
д) педагогик кенгаш.

4. Давлат ўқув муассасаларида жисмоний тарбияни кўп қиррали 
иш сифатида амалга оширишнинг асосий ҳужжати қуйидагилардан
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қайси бири ҳисобланади?
а) жисмоний тарбия бўйича ўқув дастури;
б) ўқув режаси;
в) ҳар дарслик иш режаси;
г) педагогик назорат ва ҳисобот режаси;
д) дарс конспекти.

5. Қуйидаги ҳужжатлардан қайси бири жисмоний тарбия дарс- 
ларида асосий ўрин тутади?

1) дарс ўцув тарбиявий вазифасини аниц кўрсатувчи ҳужжат-
лар;

2) жисмоний тарбшнинг назарий билимлари;
3) жисмоний тарбшнинг асосий воситаларини ҳар бир дарсда 

юклама кенглигида кўллаги усуллари.

4) Назорат машқларининг (тестларнинг) қайси бири қуйидаги- 
ларни ўз ичига олади?

а) жисмоний тарбия ўқув дастури;
б) ўқув режаси;
в) ҳар дарслик иш режаси;
г) жисмоний тарбия бўйича умумий иш режаси;
д) дарслик.

6. Дарс охирида ўқувчилар организмини юкламага нисбатан реак- 
цияси қуйидаги назоратларнинг қайси бири билан назорат қилинади?

а) жорий;
б) оралиц;
в) якуний;
д) ҳафталик.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларннгнзни жадвалга 
(жавоб варақаснга) ёзинг

Савол рақамн 1 2 3 4 5 6
Жавоб рақами
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Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. «Жисмоний тарбияда режалаштириш турлари ва уларнинг муд- 
дати» жадвалини тўлдиринг.

Режалаштириш тури Режалаштириш муддати

2. «Жисмоний тарбияда режалаштиришга қуйиладиган талаблар» 
жадвалини тўлдиринг.

Режалаштиришга талаблар Талабнииг мақсади

3. Жисмоний тарбияда режалаштиришнинг услубий кетма-кетли- 
гини ёзинг.

4. Жисмоний тарбияда режалаштиришнинг асосий ҳужжатлари 
ва уларнинг таърифи жадвалини тўлдиринг

Режалаштиришнинг асосий 
ҳужжатлари

Режалаштириш ҳужжатининг 
таърифи

5. «Жисмоний тарбияда педагогик назорат турлари ва уларнинг 
таърифи» жадвалини тўлдиринг.

Педагогик назорат турлари Назорат турларининг таърифи

6. Жисмоний тарбия амалиётида қўлланадиган назорат усуллари- 
ни ёзинг.

7. Жисмоний тарбияда қайд этиш турлари, уни ўтказиш муддат- 
лари ва даврийлиги жадвалини тўлдиринг.
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Қайд этиш турлари Утказиш муддатлари

10-мавзу: Илк ва мактабгача ёшдаги болаларни 
жисмоний тарбиялаш

Назорат тестлари

1. Қуйидагиларнинг қайси бири энг кичик ёшдаги ва мактабгача 
ёшдаги болалар учун жисмоний тарбиянинг асосий воситалари бўлиб 
ҳисобланади:

а) жисмоний машқлар;
б) табиатнинг согломлаштирувчи кучлари;
в) гигиеник омиллар;
г) табиатнинг согломлаштирувчи кучлари, гигиеник омиллар ва 

жисмоний машқлар.

2. Мактабгача болалар муассасаларида жисмоний машғулотлар- 
нинг мавзусини ва шаклларини ...

а) жисмоний тарбиянинг умумий режаси аниқлайди;
б) жисмоний тарбия дастури аниқлайди;
в) болалар ота-онасининг талаби билан аниқланади;
г) тарбиячи ва жисмоний тарбия бўйича инструктор-мето- 

дистларнинг шахсий касб педагогш тажрибаси бўйича аниқланади;
д) тематик режалар бўйича аниқланади.
3. Энг кичик ва мактабгача ёшдаги болаларни тарбиялаш учун 

биринчи навбатдаги диққатни қуйдагиларни қайси бирига қарати- 
лади?

а) тезкорлик сифатларига;
б) ҳаракат уйгунлигига;
в) эгилувчанлик сифатига;
г) куч ва куч сифатларига;
д) умумий чидамлилигига.
4. Мактабгача ёшдаги болалар ўз гавдасини бошқаришга ёрдам- 

лашиш учун қандай мураккаб ҳаракатларни бажариши керак?
а) сюжетсиз ҳаракатли ўйинларни;
б) cnopm машқпарининг соддалаштирилган шаклларини;
в) асосий гимнастика машқларини;
г) сюжетли ҳаракатли ўйинларни;
д) имитацион ўйинларни.
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5. Мактабгача ёшдаги болалар учун қайси ёшдан бошлаб содда- 
лаштирилган спорт машкдаридан фойдаланилади?

а) икки ёгидан богилаб;
б) уч ёшдан бошлаб;
в) бир ёшдан богилаб;
г) тўрт ёшдан боитаб;
д) беш ёшдан боиллаб.

6. Болалар боғчасидаги 3 ёшдан 6 ёшгача бўлган болалар учун 
жисмоний машқлар машғулотларининг асосий шаклини кўрсатинг.

а) дарс типидаги жисмоний тарбия магигулотлари;
б) дарс типида бўлмаган жисмоний тарбия магигулотлари;
в) жисмоний дацица ва паузалар;
г) спорт соати;
д) ўйин шаклидаги машгулотлар.

7. 3-4 ёшдаги болалар боғчасидагилар учун дарс типидаги жисмо- 
ний тарбия машғулотлари қанча вақт давом этади?

а) 5-10 дацица;
б) 15-20 дацица;
в) 25-35 дацица;
г) 35-40 дацица;
д) 40-45 дацица.

8. 5-6 ёшдаги болалар боғчасидагилар учун дарс типидаги жисмо- 
ний тарбия машғулотлари қанча вақг давом этади?

а) 15-25 дацица;
б) 25-30 дацица;
в) 30-35 дацица;
г) 40-45 дацица;
д) 60 дацица.

9. Мактабгача болалар муассасаларида ҳар хил ҳаракат мазму- 
нига эга бўлган ҳаракатли ўйинлар неча ёшдан бошлаб ўтказилади?

а) 2-3 ёшдан;
б) 3-4 ёшдан;
в) 4-5 ёшдан;
г) 5-6 ёшдан;
д) 3-6 ёшдан.
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10. Мактабгача болалар муассасаларида жисмоний дақиқалар ва 
паузалар қайси мақсадда ўтказилади?

а) болаларда жисмоний сифатларни тарбиялаш;
б) болаларга янги ҳаракатларни ўргатиш;
в) болалар томонидан олдин ўрганган ҳаракатларни мустаҳкам- 

лаш;
г) болалар чарчагиини огоҳлантириш ва дам олиш;
д) болаларга таълим бериш.

11. Дарс типидаги машғулотнинг якуний қисмида юкламани аста- 
секин пасайтириш учун қандай жисмоний юкламалар берилади?

а) юриш, диқцатни бўлиш учун топшириц, нафас машцлари;
б) цисца вацтлиўрта суръатда югуриш ва югуриш машцлари;
в) ҳар хил сакраш машцлари;
г) уйин машцлари;
д) мувозанат сацлаш машцлари.
12. Жисмоний юкламалар болаларнинг томир уриш кўрсаткичи 

билан аниқланади. Дарс типидаги жисмоний машғулотларда (ҳара- 
катли ўйинларни ҳисобга олмаганда), у қуйидаги фоиздан тезлашиб 
кетмаслиги керак:

а) 10-15%;
б) 20-25%;

. в) 25-40%;
г) 50%;
д) 80%.

13. 3-4 ёшли болаларда машғулот самарадорлигини қуйидагича 
юрак қон томир уриши сони белгилайди:

а) дацицасига 90-105;
б) дацицасига 115-125;
в) дацицасига 130-140;
г) дацицасига 145-155;
д) дацицасига 150-160 марта.

13. 5-7 ёшли болаларда машғулот самарадорлигини қуйидагича 
юрак қон томир уриши сони белгилайди:

а) дацицасига 100-110;
б) дацицасига 110-120;
в) дацицасига 120-130;
г) дацццасига 140-150;
д) дацицасига 160-165 марта.
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Назорат тестлари учун танлаган жавобларингнзни жадвалга 
(жавоб варакаснга ) ёзинг

Савол рақами 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
Жавоб рақами

Мустақил нш учун топшнриқлар

1. «Илк ва мактабгача ёшдаги болалар жисмоний тарбиясининг 
вазифалари» жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний таобиянинг вазиФа.паои
Соғломлаштириш вазифаси Таълимий вазифаси Тарбиявий вазифаси

2. Биологик белгиларга кўра мактабгача ёшнинг қуйидаги давр- 
лари мавжуд:

3. «Илк ва мактабгача ёшдаги болалар билан ўтказиладиган жис- 
моний машгулотларнинг асосий шакллари ҳамда уларнинг таърифи» 
жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний машғулотларнинг асосий 
шакллари

Жисмоний машғулотлар 
шаклларининг таърифи

4. «Илк ва мактаб ёшидаги болалар билан ўтказиладиган дарс 
типидаги жисмоний тарбия машғулотларининг тузилиш (қисмлари, 
вазифалари, мазмуни) » жадвалини тўлдиринг.

Дарснинг асосий 
қисмлари

Дарснинг ҳар бир қисмида 
ечиладиган вазифалар

Дарсдаги ҳар бир 
қисмнинг асосий 

мазмуни
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11-мавзу: Мактаб ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш.

Назорат тестлари

1. Мактаб ёшидаги болаларнинг жисмоний тарбияси жисмоний 
тарбия тизимининг умумий тамойилларига асосланган. Қуйидагилар 
ичидан шу тамойилларни к)фсатинг.

а) шахсни ҳар томонлама ривожлантириш тамойили, жисмоний 
тарбиянинг меҳнат ва ҳарбий амалиёт билан боглицлш тамойили, 
согломлаштиришга йўналтирилганлик тамойили;

б) узлуксизлик тамойили, юклама ва дам олишни тизимли алмаш- 
тириш тамойили;

в) жисмоний тарбиянинг ёгига йўналтирилган тамойилни, 
магигулотларни циклик тузиш тамойили;

г) ривожланувчи тренировка таъсирини аста-секин ошириб 
бориш тамойили, юкламалар динамикасини мослаштириб танлатиш 
тамойили;

д) кўргазмалилик тамойили.

2. Ҳаракат фаолияти деганда нима тушунилади?
а) ҳар кунги ҳаёт жараёнида, инсон томонидан бажариладиган 

ҳаракат фаолиятининг умумий сони;
б) жисмоний машцларни шугулланувчилар организмига маълум' 

даражадаги юклама орцали таъсири;
в) жисмоний юкламанинг мсгьлум таъсирини ҳажм ва шиддат 

ўлчамлари орцали аницлаги;
г) спорт маҳоратини оширишга йўналтирилган педагогик жара-

ён;
д) ҳаракат фаолиятининг кунлик меъёри.

3. Умумий ўрта таълим мактабларида ўқиш вактида синфдан 
синфга ўтиш даврида ҳаракат фаоллиги...

а) озроц ошади;
б) анчагина ошади;
в) ўзгаршисиз цолади;
г) кўпинча пасаяди;
д) суст ўзгаради.
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4. Бошланғич синфларда жисмоний тарбиянинг асосий шакли 
қуйидагилардан қайси бири:

а) кун тартибидаги жисмоний согломлаштирииг тадбирлари;
б) жисмоний тарбия дарси;
в) куни ўзгартирилган гуруҳларда ҳар кунги жисмоний тарбия 

маиггулотлари;
г) умумий жисмоний тайёргарлик гуруҳи;
д) спорт турлари бўйича шўъбалар.

5. Кичик мактаб ёшидагилар тезкорлик машқларини неча сонияда 
бажариши керак?

а) 3-4 сонияда;
б) 6-8 сонияда;
в) 15сонияда;
г) 20-25 сонияда;
д) 25-30 сонияда.

6. Кичик мактаб ёшида қуйидаги усуллардан қайсиниси купроқ 
ишлатилади?

а) бўлаклаб ўргатиш усули;
б) яхлитлигича бажариги;
в) бир машц устига иккинчисини бажарши усули;
г) стандарт машцлар усули;
д) ўзгарувиан машцлар усули.

7. Кичик мактаб ёшидаги болалар жисмоний тарбияси жараёнида, 
иложи борича, қуйидагилардан қайси бирини қулламаслик керак?

а) чидамлилик машцлари;
б) ҳаракат частотасига бериладиган машцлар;
в) нафас олишни сицадиган машцлар ва статик кучланиш машц- 

лари;
г) куч тезкорлик машцлари;
д) куч машцпари.

8. Бошланғич мактаб жисмоний машғулотларида қуйидаги вази- 
фаларнинг қайси бирига кўпроқ эътибор берилади?

а) согломлаштириш вазифалари;
б) таълим вазифалари;
в) тарбия вазифалари;
г) гавда осанкасини ташкил топтириш вазифалари;
д) жисмоний тарбш воситалари билан гавда огирлигини бошца- 

риш вазифаси.
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9. Жисмоний тарбия жараёнида катта ёшдаги мактаб ўқувчилари 
биринчи навбатда қуйидагилардан қайси бирини ривожлантиришга 
эътибор қаратиши лозим?

а) фаол ва ггассив эгилувчанликни;
б) максимал ҳаракат частотасини;
в) куч, куч тезкорлик сифатларини;
г) ҳар хил турдаги чидамлиликларни;
д) оддий вамураккаб ҳаракат реакцияларини.

10. Мактаб ўқувчилари саломатлиги, жисмоний ривожланиши, 
жисмоний тайёргарлик даражасига қараб қуйидаги тиббий гуруҳлар- 
га бўлинади:

а) суст, ўрта, кучли;
б) асосий, тайёргарлик, махсус;
в) саломатлигида ўзгартии йўцлар, саломатлигида ўзгарииги бор-

лар;
г) согломлагитириш, жисмоний тарбия спорт;
д) УЖТ, МЖТ гуруҳлари.

11. Уқувчилар соғлом, касаллиги бўлмаган гуруҳга киритилган 
бўлса, унинг номи нима деб аталади?

а) жисмоний маданият гуруҳи;
б) асосий тиббий гуруҳ;
в) спорт гуруҳи;
г) соглом тиббий гуруҳи;
д) тайёргарлик гуруҳи.

12. Ўқувчилар соғлиғида аҳамиятсиз ўзгаришлар бўлса қайси гу- 
руҳга киритилади?

а) умумий жисмоний тайёргарлик гуруҳига;
б) жисмоний маданият гуруҳига;
в) ўртача тиббий гуруҳга;
г) махсус тиббий гуруҳга;
д) согломлагитириш гуруҳига.
13. Ўқувчиларни соғлигида, саломатлилик ҳолатида катта ўзга- 

ришлар бўлса, катта жисмоний юклама бериш мумкин бўлмаса, гу- 
руҳнинг номи нима деб аталади?

а) кун тартибида жисмоний согломлаштириш тадбирлари;
б) куни узайтирилган гуруҳларда ҳар кунги жисмоний тарбия 

машгулоти;
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в) жисмоний тарбия дарслари;
г) уйда ҳар хил жисмоний тарбия машцпари билан шугулланиш;
д) махсус тиббий гуруҳ.

14. Саломатлик даражасида ўзгаришлар бўлса, улар билан жис- 
моний тарбия машғулотларининг қайси бир тури ўтказилади?

а) жисмоний тарбия дарси;
б) жисмоний тарбия магигулотлари;
в) индивидуал машгулотлар;
г) УЖТ гуруҳи;
д) индивидуал машгулотлар.

15.Саломатлиги суст ўқувчилар билан қайси машғулотларни тў- 
лиқлигича ўтказиш таъқиқяанади?

а) гимнастик машқлар;
б) енгил атлетика машцлари;
в) ҳаракатли ўйинлар ва кросс тайёргарлиги;
г) акробатик машцлар ва нафасни сицувчи узоц статик кучланиш 

билан бериладиган машцлар;
д) сузиш машцлари.

16. Саломатлиги суст бўлган болалар юрак уришининг цайси 
мицдорида жисмоний машцлар яхши самарадорлик беради?

а) дацицасига 90-10 та;
б) дацицасига 110-125 та;
в) дацицасига 126-130 та;
г) дацицасига 131-150 та;
д) дацицасига 151-160 та;
е) дацицасига 161-175 та.

17. Саломатлиги паст болаларни жисмоний тарбия дарсларида 
қуйидагича назорат қилинади:

а) томируриши билан;
б) нафас олиш частотаси билан;
в) болаларни ташци кўринишидаги чарчаш аломатлари бўйича;
г) юзини цизариши билан;
д) томируриши, нафас олтии, ташци кўриниши билан.

18. Жисмоний тарбия дарслари ҳафтада неча маротаба ўткази- 
лади?

а) ҳафтада бир марта;
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б) ҳафтада икки марта;
в) ҳафтада уч марта;
г) ҳафтада тўрт марта;
д) ҳафтада беш марта.

19. Умумий ўрта таълим мактабларида жисмоний тарбия дарси- 
нинг давом этиш вақги:

а) 30-35 дацица;
б) 36-40 дацица;
в) 40-45 дацица;
г) 50-55 дацица;
д) бир соат.

20. Умумий ўрта таълим мактабларида жисмоний дақиқа ва жис- 
моний пауза қачон ўтказилиш лозим?

а) ўцувчиларда чарчашнинг биринчи кўринишлари билан умумий 
таълим дарслари вацтида;

б) жисмоний тарбия дарсларида бир машцдан иккинчи машцца 
ўтигида;

в) спорт шўъбаларида ва УЖТ гуруҳларида фаол дам олиш 
eocumacu сифатида;

г) ҳар бир дарс тугагандан кейин;
д) 5 соат дарсдан кейин.

21. Умумий ўрта таълим мактабларида жисмоний дақиқа ва 
паузани қандай асосий мақсадда ўтказилади?

а) жисмоний тайёргарлик даражасини ошириш;
б) чарчашнинг олдини олиш, ацлий ва жисмоний игиларни оши- 

риш, умуртцанинг бузилишини олдини олиш;
в) саломатлигини мустаҳкамлаш ва ҳаракат маданиятини тако- 

миллаштириш;
г) ҳаракат маданиятини яхшиланишига ёрдамлашиш;
д) игилаб чицариш унумдорлигини ошириш мацсадида..

22. Кичик мактаб ёшидаги болалар билан уй вазифасини бажа- 
ришда қанча вақгдан кейин жисмоний дақиқа ва пауза ўтказилади?

а) 20-25 дацица;
б) 30-35 дацица;
в) 36-40 дацица;
г) 40-45 дацица;
д) бир соат.
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23. Академик лицей ва коллежларда жисмоний тарбия қайси йил- 
ларда ўтказилади?

а) биринчи ўқув йилида;
б) биринчи ва иккинчиўцув йилида;
в) биринчи, иккинчи, учинчиўқув йилларида;
г) иккинчи, учинчиўқув йилларида;
д) таълимнинг ҳамма даврларида.

24.Умумий ўрта таълим мактабларидаги жисмоний тарбия дарс- 
ларида қандай вазифалар ечилади?

а) таълим;
б) тарбиявий;
в) согломлаштириш;
г) таълим, тарбиявий, согломлаштири;
д) жисмоний машқлар.

25. Жисмоний тарбия дарсларида оптимал ҳолда неча вазифа 
ечилади?

а) битта вазифа;
б) икки-уч вазифа;
в) уч вазифа;
г) тўрт вазифа;
д) беш-олти вазифа.

26. Дарснинг асосий қисмида эътибор бериладиган асосий воси- 
талар:

а) олдиндан ўргатилган ҳаракат кўникмаси ва малакаларни 
мукамаллаштириш ва такомиллаштириш;

б) ҳаракат таьсирини яхшисини ёки элементларини ўрганиш;
в) чидамлиликни талаб қилувчи машқларни бажариш;
г) кучни талаб қилувчи машқларни бажариш;
д) эгилувчанликни талаб қилувчи машқларни бажарши.

27. Тезкорлик, тезкор-кучлилик, ҳаракат уйғунлигини бажариш 
дарснинг қайси қисмида олиб борилади?

а) киришда;
б) тайёргарлик даврида;
в) асосий қисмнинг бошида;
г) асосий қисмнинг ўртасида ёки охирида;
д) асосий қисмнинг охирида.
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28. Мактаб дарсларида дарснинг асосий қисми, асосан, қанча вақт 
ўтказилади?

а) 15-18 дацица;
б) 20 дацица;
в) 25-30 дацица;
г) 30-35 дацица;
д) 40 дацица.

29. Умумий ўрта таълим мактабларида дарснинг якунловчи қис- 
мига қанча вақт ажратилади?

а) 10 дацица;
б) 7 дацица;
в) 3-5 дацица;
г) 1-2 дацица;
д) 6-7 дацица.

30. Жисмоний тарбия ўқитувчиси, дарснинг асосий қисмида 
ўқувчилар эмоционаллигини ва ўтилган дарс материалини такомил- 
лаштириш учун қандай якунлайди?

а) эгилувчанлик магицини берши билан;
б) ҳаракатли ўйинлар ваўйин топширицларини бериги билан;
в) ўцув видео тцсмаларини кўрсатиш билан;
г) ҳаракат уйгунлигига бериладиган машцпар билан;
д) тезкорлик бериладиган машцлар билан.

31. Жисмоний тарбия дасрларида ўқувчилар организмига жисмо- 
ний юкламаларнинг таъсири остида иш қобилияти ўзгаради. Дарс- 
нинг қайси қисмида функционал иш қобилиятининг турғун фазаси 
катта бўлмаган ўзгаришлар билан юқорига ва пастга тебраниб тура- 
ди?

а) кириш;
б) тайёргарлик;
в) асосий;
г) якуний.

32. Ўрта махсус ўқув юртларида жисмоний паузалар қандай 
мақсад билан ўтказилади?

а) чарчашни олдини олиш ва ши цобилиятини цайта тиклаш 
учун;

б) касалликни олдини олиш учун;
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в) жисмоний тайёргарлик даражасини кўтарииг учун;
г) ҳаракат куникмаси вамалакасини такомиллаштириш учун;
д) жисмоний сифатларни ривожлантириш учун.

33. Жисмоний тарбия дасрларини спорт залларида ўтказиш учун 
қандай ҳаво ҳарорати бўлиши керак?

а) 12-13 С;
б) 14-16 С;
в) 18-20 С;
г) 20-22 С;
д) 22-24 С.

34. Жисмоний тарбия дарсларида қайси услуб билан дарс ташкил 
қилинганда ҳамма ўқувчилар машкдарни бирданига бажаришади?

а) фронтаж;
б) потокли;
в) бир вацтда кетма-кет;
г) гуруҳли;
д) кетма-кет.

35. Умумий ўрта таълим мактабларида жисмоний тарбия дарс- 
ларига бир йилда неча соат ажратилади?

а) 48 с;
б) 56 с;
в) 60 с; '
г) 68 с;
д) 72 с.

36. Жисмоний тарбия дарслари тайёргарлик қисмида умумтай-ёр- 
гарлик машқларининг оптимал даражасини кўрсатинг?

а) 4-5 машц;
б) 6-8 машц;
в) 8-12 магиц;
г) 13-14 машц;
д) 14-15 машц;
е) 16-18 машц.
37. Жисмоний тарбия дарсининг тайёргаралик қисмида умумий 

ривожлантирувчи машқпарни узлуксиз равишда бажариш усули нима 
деб аталади?

а) узлуксиз;
б) бир бутун;
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в) потокли;
г) фронтал;
д) кетма-кет.
38. Жисмоний тарбия дарсларида асосий чамалашнинг таъмин- 

ланишини курсатинг?
а) иродавий сифатларни тарбиялаги;
б) дарснинг оптимал зичлигини тузиш;
в) жисмоний машцларни меъёрлаш;
г) мушак ҳаракатининг тўгри тушунти ҳиссиётига кўмаклашиги.

39. Жисмоний тарбия дарсларида чидамлилик дарснинг қайси 
қисмида бажарилади?

а) асосий цисм богиланишида;
б) асосий цисм ўртасида;
в) асосий цисм охирида;
г) якунловчи цисм бошида;
д) якунловчи цисм ўртасида;
е) якунловчи цисм охирида.

40. Вестибуляр аппаратни ривожлантириш учун тез-тез қуйидаги 
машқлардан қайси бири қулланилади?

а) мувозанатни сацлаш;
б) ҳаракат уйгунлиги;
в) ҳаракат тезлиги;
г) ҳаракат чидамлигиги;
д) ҳаракат тезлиги.
41.
1) машғулотга сарфланган вақг;
2) суръат ва ҳаракат тезлиги;
3) босиб ўтилган масофа (км);
4) юрак қон томир уриши;
5) бажарилган машқлар сони
Юқоридагилардан қайси бири жисмоний юкламанинг шиддатини 

кўрсатади?
а) 1,3;
6) 1,2,3;
в) 3,5;
г) 1,4,3;
д) 1,2,3,4,5.
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42. Кўпроқ, ахборот, объектив ва амалиётда кенг равишда қўл- 
ланиладиган, организм тез реакция берадиган жисмоний юкламани 
кўрсатинг.

а) ҳаракат таъсири бажариги вацти;
б) юрак цон томир уригиининг (ЮКТУ) кенглиги;
в) уйцунинг давом этиги вацти;
г) чидамлилик коэффиценти;
д) юкламанинг толициги таъсири.

43. Машқларни бажаришда юрак қон томир тизимининг функ- 
ционал имкониятларини яхшилаш учун ЮКТУ қуйидагиларнинг қай- 
си биридан кам бўлмаслиги керак?

а) дацицасига 90;
б) дацицасига 100-110;
в) дацицасига 111-13;
г) дацицасига 131-145;
д) дацицасига 150-160 марта.

44. Дарснинг умумий вақгига нисбатан педагогик томондан оқ- 
ланган вақг нима дейилади?

а) жисмоний юклама;
б) жисмоний юкламанинг шиддати;
в) дарснинг мотор зичлиги;
г) дарснинг умумий зичлиги;
д) юкламанинг ҳажми.

45. Дарснинг умумий вақгига нисбатан бевосита ҳаракат фао- 
лиятини бажариш учун кетган вақт нима дейилади?

а) жисмоний юкламанинг индекси;
б) жисмоний юкламанинг шиддати;
в) дарснинг мотор зичлиги;
г) дарснинг умумий зичлиги;
д) юкламанинг тагици шакли.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзннг

Савол
рақами

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

Жавоб
рақами
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Савол
раками

24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44

Жавоб
рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Мактаб ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялаш бўйича иш- 
ларнинг асосий йуналишини таъминлайдиган дастурий меъёрий ҳуж- 
жатларни санаб беринг.

2. «Мактаб ёшидаги болаларнинг ёшига кўра ривожланиш хусу 
сиятлари» жадвалини тўлдиринг.

Болаларнинг ёшига кўра ривожланиш хусусиятлари
Кичик мактаб ёши Урта мактаб ёши Катта мактаб ёши

3. «Мактаб ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялашнинг вази- 
фалари» жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний тарбиянинг вазифалари
Соғломлаштирувчи

вазифалар
Таълимий вазифалар Ердамчи вазифалар

4. Жисмоний тарбиялаш жараёнида мактаб ўқувчиларида тако- 
миллаштириш зарур бўлган ҳаёт учун муҳим ҳаракат малака ҳамда 
кўникмаларининг 5 та гуруҳини сананг.

5. Жисмоний тарбия бўйича мактаб дастурига киритилган асосий 
базавий ҳаракат фаолиятлари турларини санаб беринг.

6.Умумий таълим мактаблари ўқувчиларни (6-17 ёш) жисмоний 
тайёргарлиги даражасини аниқлашда қўлланиладиган стандарт 
тестларни жадвалга ёзинг ва улардан ҳар бирининг вазифасини 
кўрсатинг.

Тестлар Вазифалари
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7. Кичик мактаб ёшидаги болаларни жисмоний тарбиялашнинг 
асосий вазифаларини санаб беринг.

8. Кичик мактаб ёшидаги болалар жисмоний тарбияси бўйича 
мактаб дастурига киритилган жисмоний машқларнинг асосий 
турларини (спорт тури белгисига кўра) санаб беринг.

9. Ўрта мактаб ёшидаги болалар жисмоний тарбиясининг асосий 
вазифаларини сананг.

10. Ўрта мактаб ёшидаги болалар жисмоний тарбияси бўйича 
мактаб дастурига киритилган жисмоний машқларнинг асосий турла- 
рини (спорт тури хусусиятларига кўра) санаб беринг.

11. Катта мактаб ёшидаги болалар жисмоний тарбияси бўйича 
мактаб дастурига киритилган жисмоний машқларнинг асосий тур- 
ларини (спорт тури хусусиятларига кўра) санаб беринг.

13. Саломатлиги ҳолатига кўра махсус тиббий гуруҳга киритил- 
ган ўқувчилар жисмоний тарбиясининг асосий вазифаларини сананг.

14. 1-11 синфлардаги жисмоний тарбия дарсларида ўргатиш ҳа- 
ракат фаолиятларини ва жисмоний сифатларни тарбиялаш усуллар 
жадвалини тўлдиринг.

Ҳаракат фаолиятларини ўргатиш;усуллари
1-4 синфлар 5-9 синфлар 10-11 синфлар

Жисмоний сифатларни тарбиялаш усуллари

15. Кичик, ўрта ва катта мактаб ёшидаги болаларда жисмоний 
сифатларни ривожлантириш муаммоларини ҳал этишни энг самарали 
таъминлашга ёрдам берувчи асосий жисмоний сифатлар ҳамда 
воситаларни (жисмоний машқларни) жадвалга ёзинг.
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Жисмоний сифатлар Асосий воситалар (жисмоний машқлар)

1-4 синфлар 5-9 синфлар 10-11 синфлар

16. «Мактаб даврида асосий жисмоний сифатларнинг ривож- 
ланиши учун сенситив (қулай) даврлар» жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний сифатлар Жисмоний сифатлар ривожланувчи 
сенситив даврлар (ёш)

17. «Мактабда жисмоний тарбияни ташкил этиш шакллари, улар- 
нинг турлари ва таърифи» жадвалини тўлдиринг.

Машғулотларни ташкил этиш ва 
уларнинг турлари

Таърифи

18. Жисмоний тарбия билан шуғулланиш жараёнида шахсни тар- 
биялаш масалаларини хал этиш самарадорлигига ўқувчиларнинг ёш 
жинс хусусиятларининг таъсир курсатиш даражасини аниқланг.

Жинсий ёш 
хусусиятлари

Баҳо

1-4 синфлар 5-9 синфлар 10-11 синфлар

Эслатма: «5» баҳо жуда кўп таъсир кўрсатади, «4» кучли таъсир 
кўрсатади, «3» маълум даражада таъсир кўрсатади, «2» жуда кучсиз 
таъсир кўрсатади. «1» таъсир кўрсатмайди.
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19. Жисмоний тарбия дақиқалари учун машқлар тизимини тузинг 
ва жадвалга ёзинг (мантиқий кетма-кетликда).

Жисмоний тарбия дақиқалари учун машқлар тизими
Машқлар Давомийлиги (такрорланиш

20. Мактаб ёшидаги болаларнинг жисмоний ёш хусусиятларини 
ҳисобга олган ҳолда муайян согломлаштириш масалаларини жадвалга 
ёзинг.

Еши Муайян соғломлаштириш масалалари
7-11 ёш
12-15 ёш
16-18 ёш

21. Мактабдан ташқари муассасалар тизимида жисмоний тарбия- 
ни ташкил этиш шаклларини сананг.

22. Мактаб ёшидаги болалар жисмоний тарбиясини оилада таш- 
кил этишнинг асосий шаклларини санаб беринг.

23. Жадвалга кичик ўрта ва катта ёшли болалар жисмоний тар- 
бияси даражасини баҳолаш учун тестлар (назорат машқлари) ёзинг.

Жисмоний сифатлар Тестлар (назорат машқлари)
1-4 синфлар 5-9 синфлар 10-11 синфлар

24. «Ўрта махсус ўқув муассасалари ўқувчилари жисмоний 
тарбиясининг асосий вазифалари ва воситалари спорт тури белгисига 
кўра жадвалини тўлдиринг».

Жисмоний тарбиянинг асосий 
вазифалари

Жисмоний тарбиянинг асосий 
воситалари 

(спорт тури белгисига кўра)
1. 1.

2.
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2. 3.
4.

3. 5.
6.

4. 7.
5. 8.

25.«Ўрта махсус ўқув муассасаларида ўқиш куни тартибда 
жисмоний тарбия соғломлаштириш тадбирлари ва уларнинг таърифи» 
жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний тарбия соғломлаштириш 
тадбирлари

Таърифи

26. «Ўрта махсус ўқув муассасалари ўқувчиларининг ўқишдан 
ташқари вақгда бажарадиган жисмоний машкдари» жадвалини тўл- 
диринг.

Жисмоний машқпар билан 
шуғулланиш турлари

Таърифи

27. Ўрта касб-ҳунар таълими тизимида оммавий спорт ва саёҳат- 
чилик тадбирларини санаб беринг.

28. Мактабда жисмоний тарбия дарсига қўйиладиган асосий та- 
лаблар ва унинг ўқувчилар жисмоний тарбиясининг бошқа шакл- 
ларидан устун томонларини сананг.

Жисмоний тарбия дарсига 
қўйиладиган талаблар

Жисмоний тарбия дарсининг устун 
томонлари

1 1
2

73



3 2
4
5 3
6
7 4
8

29. «Мактабда жисмоний тарбия дарсининг тузилиши ва унинг 
таркибий қисмлари таърифи» жадвалини тулдиринг.

Дарснинг қисми 
(номи)

Дарс қисмлари таърифи

Мақсади Умумий
вазифалари

Асосий
мазмуни

Давомийлиги

30. Жисмоний тарбия услубиятида барча вазифаларни уч гуруҳга 
бўлиш қабул қилинган. Мазкур вазифалар гуруҳларини (номларига 
кўра) ёзинг ва уларнинг йўналтирилишини кўрсатинг.

Вазифалар гуруҳи Иўналтирилиши

31. Куни узайтирилган гурухдардаги кундалик жисмоний тарбия 
машғулотлари қандай вазифаларни ҳал этишга йўналтирилади (са- 
нанг)?

32. Асосан, таълимга йўналтирилган жисмоний тарбия дарслари 
ажратиладиган дидактик вазифалари хусусиятларига кўра 5 турга 
бўлинади. Бу турларни сананг ва уларнинг асосий йўналтирилишини 
кўрсатинг.

Жисмоний тарбия дарслари тури Дарсларнинг йўналтирилиши

33. Умумий ўрта таълим мактабларида спорт белгисига кўра 
жисмоний тарбия дарслари қандай фарқланади?
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34 .«Жисмоний тарбня дарсида шуғулланувчилар фаолиятини 
ташкил этиш усуллари ва уларнинг таърифи» жадвалини тулдиринг.

Дарсда шуғулланувчилар фаолиятини 
ташкил этиш усуллари

Усуллар таърифи

36. Жисмоний тарбия дарсининг тайёрлов қисмида умумий 
ривожлантирувчи машқпарни ўтказиш вақтида шуғулланувчилар 
диққатини фаоллаштириш ва уларнинг эмоционал (ҳиссий) ҳолатини 
кучайтириш учун қўлланадиган услубий приёмларни санаб беринг

36. Жисмоний тарбия ўқитувчиси ўкувчиларга у ёки бу ҳаракат 
фаолиятини кўрсатишда қандай талабларга риоя қилиши 
лозимлигини санаб беринг.

37. Жисмоний тарбия ва спортда қўлланиладиган (моддий бошқа- 
рувчиларни) жадвалга ёзинг.

Чамалашлар (моддий бошқарувчилар)
Маконий Товуш ва ёруғлик билан Асбоблар билан

-

38. Жисмоний тарбия дарсининг якуний қисмида қўлланиладиган 
машқпарни сананг.

39. Жисмоний тарбия дарсида юклама ўлчамларини тартибга 
солишнинг хилма-хил йўллари ва услубий приёмлари мавжуд. Энг 
самарали ва қулай приёмларни сананг.

40. Жисмоний тарбия дарсининг умумий зичлиги пасайишига 
олиб келадиган асосий сабабларни айтинг.

41. Қуйидаги маълумотлардан келиб чиқиб жисмоний тарбия 
дарсининг умумий зичлигини (УЗ) ҳисобланг:

а) дарснинг давомийпиги - 40 дац;
б) жисмоний тарбия ўцитувчисининг айби билан дарсда туриб 

цолишлар 3 дацицани ташкил этди.
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42. Жисмоний тарбия дарси самарадорлигининг курсаткичла- 
ридан бири унинг зичлишдир. Дарснинг методи (ҳаракат) зичлиги 
жуда муҳимлигига қарамай, нима учун у 100% га етолмаганлиги 
сабабини курсатинг.

43. Қуйидаги маълумотлардан келиб чиқиб жисмоний тарбия 
дарсининг методи (ҳаракат) зичлигини (МЗ) ҳисобланг:

а) дарснинг давомийлиги -  40 дац;
б) ўцувчилар жисмоний магицпарни бажаришга сарфлаган вацт 

йигиндиси 30 дацица;
в) магигулот жойини тайёрлаш топширицлар орасида дам олиш 

ва жисмоний тарбия ўцитувчиеининг тушунтиригиларига сарфлан- 
ган вацт -1 0  дац.

44. Умумтаълим мактаби ўқувчиларининг жинсий ёш хусусият- 
ларини ҳисобга олган ҳолда жисмоний тарбия дарсининг муайян пе- 
дагогик вазифаларини таърифлаб беринг ва уларни жадвалга ёзинг.

Педагогик вазифа Вазифанинг таърифи
Кичик синфлар Ўрта синфлар Юқори синфлар

Таълимий
Соғломлаштирувчи
Тарбиявий

45. Жисмоний машқлар турларини (спорт тури белгисига кўра) 
мактабдаги жисмоний согломлаштирувчи ва оммавий спорт 
ишларида кўллашнинг ўхшаш ва фарқли жиҳатлари нимадан 
иборатлигини ёзинг.

46. Ўқувчилар жисмоний тарбия дарсларига қизиқишлари паса- 
йишига сабаб бўладиган омилларни санаб беринг.

47. Жисмоний тарбия ўқитувчисининг касбий педагогик фао- 
лияти асосий босқичга бўлинади. Ҳар бир босқичнинг номини жад- 
валга ёзинг ва унинг асосий йўналишини кўрсатинг.

Жисмоний тарбия ўқитувчиси 
Ааолиятининг боскичлаои

Босқичнинг йўналиши
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48. Жисмоний тарбия ўқитувчиси қандай ўқув-услубий ҳужжат- 
лар устида ишлашини санаб беринг.

49. Сиз биринчи марта биринчи синфда жисмоний тарбия дар- 
сини ўтказяпсиз (масалан, педагогик амалиёт даврнда). Мазкур дарсга 
тайёргарлик жараёнида болаларнинг қандай хусусиятларига биринчи 
навбатда эътибор берасиз?

50. Асосий, тайёрлов ва махсус тиббий гуруҳдарнинг ўқувчилари 
орасидаги асосий тафовутларни сананг.

51. Жисмоний тарбия дарсида сўз ва ҳаракат фаолиятларини 
кўрсатиш қандай вазифаларни бажаради?

52. Жадвалда жисмоний тарбия ўқитувчисининг сифатлари кел- 
тирилган. Уни муҳимлик даражасига кўра тоифаларга бўлинг (яъни 
ўринларга қўйинг: бнринчи, иккинчи, ва ҳоказо)

Жисмоний тарбия ўқитувчисининг 
сифати

Урни

Иигинчоқлик
Интизомлилик
Меҳнатсеварлик
Ҳушмуомалалик
Орасталик
Камтарлик
Юмшоқкўнгиллик
Адолатлилик
Талабчанлик
«Жисмоний тарбия» фанини билиши
Уқув материалини баён қила билиш
Дарсда қатнашаётганлар фаолиятини ташкил 
эта билиш
Фанни ўқитиш махорати
Мехрибонли
Ҳайриҳохлик
Маънавий софлик
Уқувчиларга ишонч
Намунали ҳулқи
Уқитувчи ҳурмати
Адолатсизликка муросасиз
Умумий заковат
Узини тута билиш
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12 -мавзу: Жисмоний тарбия бўйича режалаштириш 
хужжатлари устида ишлаш техиологиси

Назорат тестлари

1. Педагогик технология бу -
а) маьлум бир мацсадга, маълум шароитда етишиги учун 

педагогик фаолиятнинг умумий тамойилларига асосланган ҳолда 
ёзилишидир;

б) ўқув-тарбиявий жараённи амалда олдинда тузилган лойиҳа 
бўйича тизимли ва кетма-кет бирлаштиришдир;

в) педагогик ва ўқувчи фаолиятини мақсадга эришши йўнали- 
шида тартибга туширишдир;

г) олдинги англаб етган жараённи, магиқ қилиги ва эгаллаган 
тажриба асосида янги хулқ-атвор ва фолият ҳосил қилиш, олдин- 
гисининг эсаўзгариши;

д) билим, маҳорат кўникма.

2. Йўналтирилган, масъул ҳаракатлардан келиб чиққан ҳолда 
жисмоний тарбия ўқитувчиси томонидан қандай режалаштириш иш 
ҳужжатлари ишлаб чиқилади?

а) жисмоний тарбия бўйича умумий иш режаси ва ўқув жа- 
раёнининг йиллик режа графиги;

'б) жисмоний тарбия бўйича давлат дастури ва таьлим муас- 
сасасининг ўқув режаси;

в) ҳар дарслик иги режа ва дарс конспекти;
г) синфдан ташқарида ўтказиладиган спорт ишлари ва кунлик 

режимда ўтказиладиган оммавий жисмоний тарбия тадбирлари;
д) кунлик режимда ўтказиладиган оммавий жисмоний тарбия 

тадбирлари.

3. Умумий ўрта таълим мактабларида асосий режалаиггириш 
ҳужжатлари кетма-кетлигини кўрсатинг.

а) дарс конспекти, чорак бўйича ҳар дарслик ши режаси, ўқув 
жараёнининг йиллик режа графиги;

б) ўқув жараёнининг йиллик режа графиги, чораклик ҳар дарслик 
иги режаси, дарс конспекти;

в) дарс конспекти, синфдан ташқари ўтказиладиган оммавий 
согломлаштириш спорт игилари, жисмоний согломлаштириги тад- 
бирлари;

г) ўқув жараёнининг йиллик режа графиги, жисмоний соглом-
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лаилтириш тадбирлари, педагогик назорат ваҳисобот режаси;
д) дарс конспекти тематик режа.

Назорат тестларига танланган жавобларингизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг

Савол рақами 1 2 3
Жавоб рақами

Мустақнл ишлаш учун топшириқлар

1. Умумтаълим мактабларида ўқув йили учун жисмоний тарбия 
бўйича бошлангич, ўрта ёки юқори синфларга мўлжалланган 
(ихтиёрингизга кўра) умумий иш режасини қуйидаги шаклга мувофиқ 
ишлаб чиқинг.

Мактабда жисмоний тарбия бўйича умумий иш режаси

_________________________факулътет________________
босцичининг________ гуруҳи талабаси______________________
_________________________ ишлаб чицди.

Ишнинг асосий 
бўлимлари ва мазмуни Ўтказиш муддати Бажариш учун маъсул 

шахслар

2. Умумтаълим мактабларида жисмоний тарбия бўйича бош- 
ланғич, ўрта, юқори синфларга мўлжалланган (ихтиёрингизга кўра) 
ўқув жараёнининг йиллик режа жадвалини қуйидаги шаклга мувофиқ 
ишлаб чиқинг.

Жисмоний тарбия бўйичаўцув жараёниниг йиллик режа жадвали
(___ синфучун)

____________________________ факултет _______________

босцичи _________  гуруҳи талабаси _____________________
_____________________________________  ишлабчицди.
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Ўқув
материали

(дастур
бўлими)

Со
ат 1 -чорак 

Дарснинг рақами

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Уқув
материали

(дастур
бўлими) Со

ат
ми

қц
ор

и 2-чорак 
Дарснинг рақами

19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

Уқув
материали

(дастур
бўлими) Со

аг
ми

кд
ор

и 3-чорак 
Дарснинг рақами

33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

% *

Уқув
материали

(дастур
бўлими) Со

ат
ми

кд
ор

и 4-чорак 
Дарснинг рақами

51 52 53 54 55 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65 66 67 68

Эслатма:
1) Биринчи устунга жисмоний тарбия бўйича мактаб дастуридаги 

жисмоний магицпар турларини (спорт тури белгисига кўра) ёзинг.
2) Иккинчи устунга ҳар бир жисмоний машц турини ўрганиш учун сиз 

режалаштираётган соатлар мицдорини кўрсатинг.
3) Кейинги устунларга ўцув материалини (жисмоний машц турла- 

рини) чораклар ва алоҳида дарслар бўйича катакчаларни рангли цалам ёки 
фламастерлар билан бўяган ҳолда тацсимлаб чицинг (1-68 гача рацамли 
устунлар).
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3. Ўқув материалини дарслар бўйича дарслар ишчи режасига 
тақсимлашда қўллаш лозим бўлган асосий умумий қоидаларни санаб 
беринг.

4. Бошланғич ўрта ёки юқори синфлар учун (ихтиёрингизга кўра) 
жисмоний тарбия бўйича бир чоракка мўлжалланган дарслар ишчи 
(мавзулар) режасини қуйидаги шаклга мувофиқ ишлаб чиқинг.

________ синф учун____________ чоракка мўлжалланган

игичи режа

______________  факултет ___________ босцичининг
__________ гуруҳи талабаси________________________________
____ _____ ___________________ишлаб чицди.

Уқув
материали

Дарснинг рақами

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Назорат машқлари Уғил болалар Қиз болалар

Шартли белгилар:
«+»- ушбу ўқув материалидан дарсда фойдаланилган.
Р - ҳаракат фаолиятини ўқитувчининг бевосита назорати ости- 

даўрганиш (Ў)
3 - ҳаракат фаолиятини мустаҳкамлаш (М)
С - ҳаракат фаолиятини такомиллаштириш (Т)
У - билим, малака ва кўникмаларни, ўқув дастуридан назорат 

тестлари кўрсаткичлари ёки бошца машцларни ҳисобга олши (X).
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5. Дарслар ишчи режасининнг йиллик режа жадваддан ажратиб 
турадиган тафовутларни ёзинг.

6. Бошлангич, ўрта ёки юқори синф учун (ихтиёрингизга кўра) 
мактабда жисмоний тарбия дарсининг режа конспектини ўзингиз 
тузган дарс ишчи режаси (4 топшириқ) асосида қуйидаги шаклга 
мувофиқ ишлаб чиқинг.

______________ синф ўқувчилари ҳаракат фаоллигининг
чизма жадвали

__________________________  факултет ___________

боскичининг ____________ гуруҳи __________________________

____________________________________ талабаси игилаб чицди.

Дарс қисми Хусусий
топшириқпар Дарс мазмуни Юкламани

ўлчаш
Ташкилий
умумий

кўрсатмалар
1 дақ
2 дақ
3 дақ

7. Дарс режа конспектининг ўқув ишларини режалаштиришнинг 
бошқа турларидан кескин фарқпайдиган жиҳатларини ёзинг.

8. Бошланғич, ўрта ёки юқори синф ўқувчилари учун ихтиёрин- 
гизга кўра ҳаракат фаолиятининг таъминий қисмини (ҳафталик) 
аниқпанг ва қуйидаги шакпга мувофиқ равишда ўқув ҳафтаси учун 
ҳаракат режими чизмасини ишлаб чиқинг.

___ синф ўқувчилари ҳаракат фаоллигининг чизма жадвали

_______________________  факултет ___________________

босцичининг ________  гуруҳи талабаси ______________________
____________________________ игилаб чицди.
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т/б
№

Ҳаракат 
фаоллигининг 

шакл ва 
турлари

Ҳафта кунлари Уму
мий
вақг

ДУШ Сеш Чор Пай Жума Шан Якш

Жами:

Эслатма: Иккинчи устунга ўқувчиларнинг мактаб ўқув ҳафтаси 
режимида учрайдиган ҳаракат фаоллигининг барча мавжуд гиакллари 
ёзилди. Мазкур топшириқни бажаришда ўқувчиларнинг ўқув куни ва 
ҳафтаси режимидаги умумий ҳаракат фаоллиги ва хажми бўйича 
гигиеник меъёрларига асосий эътиборни қаратиб иш тутиш керак. Бу 
меъёрлар соатлар ва дақиқаларда ифодаланади. Шундан сўнг 2-устунда 
кўрсатилган ҳаракат фаоллигининг ҳар бир шакли учун горизонтал 
қатордан жой топилади, (ҳафта куни 3-9 устун) ва вақт кўрсатилади 
(дақиқаларда). 10 устунда ҳар бир ҳаракат фаоллиги шакли учун 
ҳафталик умумий вақт ёзиб қўйилади. Сўнгра кунлар бўйича умумий вақт 
ҳисобланади (3-9 устунларнинг ҳар бир катакчасига), 10 устунга умумий 
ҳафталик вақт кўрсатилади.

Жадвалдаги маълумотларга асосланиб, ўқувчиларнинг ўқув ҳаф- 
таси мобайнида ҳаракат фаоллиги ўсиб бориши чизмасини тайёрланг 
абсиссада ҳафта кунлари, ординатада вақт хажми дақиқаларда кўр- 
сатилади. Бунда юкланмаларнинг кунларга тақсимланиши мактаб 
ўқувчиларининг жисмоний ишга лаёқати ҳафталик ўсишини ҳисобга 
олиб бу текис хусусиятга эга бўлиши лозим.

180

150

120

90

60

30

Душ Сеш Чоо Пай Жум Шан Як «унлари
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13-мавзу: Талаба ёшларнинг жисмоний тарбияси 

Назорат тестлари

1. Жисмоний тарбия дарсларида талабалар, соғлигига қараб, неча 
гуруҳга бўлинади?

а) тайёргарлик, асосий, тиббий;
б) асосий, махсус, спортчиларга хос;
в) спорт, жисмоний маданият, согломлаштириш;
г) умумтайёргарлик ва амалий касбий;
д) саломатлик, умумтайёргарлик, Алпомиш ва Барчиной.

2. ОЎЮ жисмоний тарбиянинг асосий шаклларини кўрсатинг.
а) факулътатив машгулотлар;
б) кун тартибидаги жисмоний машқлар;
в) ўқув магигулотлари;
г) УЖТ гуруҳларидаги магигулот ва шўъбалардаги машгулотлар;
д) спорт шўъбалари.

Назорат тестларига танланган жавобларингизни жадвалга 
(жавоб варақасига) ёзинг:

Савол рақами 1 2
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Талаба ёшлар жисмоний тарбиясининг вазифаларини санаб 
беринг.

2. «Талабалар жисмоний тарбияси асосий йўналишлари ва улар- 
нинг таърифи» жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний тарбиянинг 
йўналишлари
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3. Олий ўкув юртидаги жисмоний тарбия бўйича ўқув бўлинма- 
ларининг номларини жадвалга ёзинг ва бу бўлинмалардан машғулот- 
ларнинг мақсад йўналишини кўрсатинг.

Жисмоний тарбия бўйича ўкув 
бўлимларининг номлари

Бўлинмадаги машғулотларнинг 
мақсад йўналиши

4. Соглиғида нуқсонлари бўлган (касалликнинг хусусиятларидан 
келиб чиқиб) талабалар жисмоний тарбияси бўйича машғулот ўтка- 
зиш учун 4 гуруҳга бўлинадилар. Шу гуруҳдарнинг номларини жад- 
валга ёзинг. Бу гуруҳлар органлар ва тизимларнинг қандай ўзига хос 
касалликларини ўз ичига олади ва уларда қандай жисмоний машқлар 
кўпроқ бажарилишини кўрсатинг.

Гуруҳ номи Соғлиқцаги унга хос 
нуқсонлар

Тавсия этилаётган 
жисмоний машқлар

5. «Талабалар жисмоний тарбиясини ташкил этиш шакллари ва 
уларнинг таърифи» жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний тарбияни ташкил 
этиш шакллари

Жисмоний тарбияни ташкил 
этиш шаклларига тавсиф

6. Олий ўқув юрти талабасининг жисмоний тайёргарлигини бел- 
гилайдиган мажбурий тестларни (назорат машқларини) санаб беринг.
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14-мавзу: Мехнат фаолиятининг асосий даврида 
жисмоний тарбия

Назорат тестлари

1. Жамиятда меҳнатни илмий ташкил қилишнинг асосий мақсади:
а) меҳнаткагиларнинг ишга «киригииши» даврини камайтириш;
б) иш куни давомида ёш цобилиятининг сусайигиини олдини олиги;
в) меҳнаткагилар соглигини мустаҳкамлаш, ҳар томонлама гар- 

моник ривожланиши орцали меҳнат унумдорлигини оширишга ёрдам- 
лашиш;

г) меҳнаткагиларда учрайдиган профессионал касаллик ва синиш- 
чициишарни олдини олиш;

д) Иишаб чицарши даражасини кўтариш.

2. Ёш ва катта ёшдаги кишиларнинг ҳафталик кун тартибида 
жисмоний машғулотлари оптимал сонини курсатинг:

а) 1-2 машгулот;
б) 3-4 магигулот;
в) 5-6 магигулот;
г) 5 машгулот;
д) 7-9 магигулот (айрим кунларда кунига 2 марталик машгулот).

Назорат тестларига танлаган жавобларингизни 
жадвалга (жавоблар варақасига) ёзинг:

Савол рақами 1 2
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Аҳоли меҳнат фаолияти билан банд қисми жисмоний тарбия- 
сининг асосий вазифаларини сананг.

2. Меҳнаткашлар турмушида жисмоний тарбиянинг асосий 
вазифаларини сананг.

3. «Ишлаб чиқариш гимнастикаси шакллари ва уларнинг 
таърифи» жадвалини тўлдиринг.
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Ишлаб чиқариш 
гимнастикасининг 

шакллари
Тушунчанинг

таърифи Вазифаси Давомий-
лиги

Комплексда
машқпар
микдори

4. Ишлаб чиқаришда ишчи сменаси мобайнида ишчанликни 
ўстиришга таъсир қиладиган омилларни сананг.

5. «Меҳнаткашлар турмушида жисмоний тарбиянинг асосий 
шакллари, уларнинг вазифаси ва таърифи» жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний тарбия шакли Асосий вазифаси ва таърифи

6. Ёш ва ўрта ёшли кишиларнинг жисмоний тайёргарлиги 
даражасини баҳолашга ёрдам берадиган назорат машкдарини 
(тестларни) санаб кўрсатинг.

15. Мавзу: Катта ёшлилар ва кексалар жисмоний тарбияси.

Назорат тестлари

1. Катта ва кекса ёшдагиларнинг фаол равишда кўп яшаши учун 
қуйидагиларнинг қайси бири самарали восита бўлиб хизмат қилади?

а) жисмоний магицпар;
б) табиатнинг согломлаштирувни кучлари;
в) гигиеник омиллар;
г) жисмоний машцлар, табиатнинг согломлаштирувчи кучлари, 

гигиеник омиллар;
д) тренажерлар.

2. Катта ва кекса ёшдаги инсонларни согломлаштириш мақсадида 
ҳамда юрак-қон томир ва нафас олиш тизими вазифасини яхшилаш 
учун қуйидагилардан қайси бирини бажариш тавсия этилади?

1) Меъёрланган юриш;
2) Максимал тезликда югуриш;
3) Секин югуриш билан сайр қилиш;
4) Велосипедда юриш;
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5) Нафасни тухтатиб қоладиган куч машқлари;
6) Сузиш.
а) 12,5;
б) 2,5,6;
в) 1,3,4,6;
г) 1,2,4,6;
д) 1,2,3,4,5,6

3. Катта ва кекса ёшдаги кишиларни жисмоний машғулот даво- 
мида юрак-қон томир тизимидаги юкламани қайси формула билан 
аниқланади?

а) ЮҚТУК 220 ёши (йил);
б) КЖТУК190 ёши (йил);
в) дастлабки ҳолатдаги томир уриши ёши (йил);
г) ЮКТУК 90 ёши (йил);
д) ЮКТУК120 ёши (йил).

4. Катта ва кекса ёшдагилар билан ўтказиладиган жисмоний 
машғулотларда юкламанинг умумий динамикаси қандай?

а) чизицли ўсиб борувчи;
б) зинасимон ўсиб борувчи;
в) тўлцинсимон бўлиб, аста-секин пасайиб борувчи;
г) тўлцинсимон бўлиб, тобора юцорилаб борувчи.

5. Катта ва кекса ёшдагилар билан ўтказиладиган дарс типидаги 
машғулотларда анча оғир юклама дарснинг қайси қисмига тушади?

а) машгулотнинг тайёргарлик цисмига;
б) асосий цисмнинг бошлангич бўлагига;
в) иккинчи ярмининг ўртасига;
г) якунловчи цисмининг бошлантиига;
д) тайёргарлик ва якунловчи цисмига.

Назорат тестларига танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоб варақасига) ёзинг

Саволрақами 1 2 3 4 5
Жавобрақами
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Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. «Катта ёшлилар ва кексалар организмида (тизимлар ва орган- 
ларда) содир бўладиган функционал ўзгаришлар» жадвалини тўл- 
диринг.

Юрак қон томир 
тизимида Нафас тизимида Мушаклар

тизимида Асаб тизимида

2. Катта ёшлилар ва кексалар жисмоний тарбияси воситаларини 
йўналтириб қўллашнинг асосий вазифаларини санаб беринг.

3. Катта ёшлилар ва кексалар билан жисмоний тарбия машгулот- 
ларини ў т к а з и ш д а  рИоя қилиш зарур бўлган асосий умумий қоида- 
ларни сананг.

4. Катта ёшлилар ва кексалар жисмоний тайёргарлиги даража- 
сини баҳолашга ёрдам берадиган асосий назорат машкдарини (тест- 
ларни) санаб беринг.

5. «Организм ҳолати ва унинг жисмоний юкламага жавоб 
реакциясини инсоннинг ўзи томонидан назорат қилиш усуллари» 
жадвалини тўлдиринг.

Уз-ўзини назорат қилиш усуллари
Субъектив Объектив
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6. «Ёш даврлари ва ёш» жадвалини тулдиринг.

Еш даври Еш
Эрта болалик даври
Мактабгача ёш
Кичик мактаб ёши
Урта мактаб ёши
Катга мактаб ёши
Ешлик даври
Балоғат ёши
А) Аёллар б) Эркаклар
Кексалик ёши
а) Аёллар б) Эркаклар
Катга ёш (кексалик)

16-мавзу: Касбий амалий жисмоиий тайёргарлик 

Назорат тестлари

1. Амалий касбий жисмоний тайёргарлик (АКЖТ) бу -
а) жисмоний сифатларни ва функционал имкониятларни ривож- 

лантириигга йўналтиршган, бутун организм тизимига қулай шароит 
яратадиган педагогик жараёндир;

б) жисмоний тарбиянинг ихтисослагиган тури бўлиб, шу мута- 
хассислик талаблари ва хусусиятларига нисбатан амалга ошириш- 
дир;

в) соглом турмуш тарзининг ташкш топишида ва инсонларни 
жисмоний такомиллаштиришни таьминлайдиган, ўз ичига назарий- 
методик, дастур-норматив ва ташкший асосларни бирлаштира- 
диган жисмоний тарбиянинг ижтимоий амалиёт типидир;

г) жисмоний сифатларни тарбиялаш жараёни бўлиб, ҳаётда 
керакли ҳаракатларни эгаллагидир;

д) касбига цараб жисмоний машц танлаги.

2. АКЖТ керакли муносабатларнинг негизи ва бирлигида 
тузилади:

а) умумий жисмоний тайёргарлик;
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б) махсус жисмоний тайёргарлик;
в) техник-тактик тайёргарлик;
г) психологик тайёргарлик;
д) спорт тайёргарлиги.

Назорат тестларига таилагаи жавобларингизни жадвалга 
(жавоб варақасига) ёзинг:

Савол рақами 1 2
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун тоншириқлар.

1. Касбий амалий жисмоний тайёргарликнинг (КАЖТ) асосий 
вазифаларини санаб курсатинг.

2. «Ўрта махсус ва олий ўқув юртларида КАЖТ бўйича 
машғулотларнинг асосий шакллари ва уларнинг таърифи» жадвалини 
тулдиринг.

КАЖТ бўйича машғулотлар шакли КАЖТ бўйича машғулотлар 
шаклига таъриф

• •
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IIҚИСМ. СПОРТ НАЗАРИЯСИ ВА УСЛУБИЯТИ

17-мавзу: Спортнинг умумий таърифи 

Назорат тестлари

1. Спорт кенг маънода бу -
а) хусусий мусобацалашиш фаолияти бўлиб, юқори кўрсаткич- 

ларни намоён этишга, обьектив таьқиқланган махсус мослашти- 
риилга ea инсоннинг айрим имкониятларини баҳолагига йўналтирил- 
ган;

б) инсоннинг жисмоний ҳолатини onmималлаштиришга ea шу 
ҳаракат натижаларига йўналтирилган фаолиятидир;

e) хусусий мусобақалашиш фаолияти бўлиб, тарихий жисмоний 
маданият соҳасида мусобақа турига асосланган;

г) хусусий мусобақалашиш фаолияти бўлиб, унга махсус тайёр- 
гарлик ҳамда шу фаолият асосида келиб чиқадиган ўзига хос 
муносабатлар, нормалар ea ютуқларнинг йигиндисидир;

д) яккакураш турлари.

2. Спорт этикаси нима?
а) спортчининг ўзига хос фаолиятида (мусобақаларда, машгу- 

лотларда ea жисмоний машқлар билан шугулланишда) унинг учун 
мажбурий бўлган ахлоқ нормалари ea қоидаларининг йигиндисидир;

б) ижтимоий бурчини тушунган ҳолда, ишлаб чиқаришда ea 
ижтимоий фаолиятда жисмоний сифатлардан фойдаланиш;

е) иродавий фазилатлар характерининг доимий хислатлари си- 
фатида тарбиялаш;

г) мусобақа қонунлари;
д) спортчининг умумий тайёргарлиги.

3. Спортчи қобилиятларининг умумий курсаткичи нима?
а) cnopm натижаларининг ўсиш сурьати;
б) спортчи томонидан кўрсатилган натижа;
е) тренировка машгулотларида сурьатни кучайтириш билан 

ошириш;
г) антропометрик ea функционал ривожланиш;
д) тренировка машгулотлари.
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4. Спортчиларни илмий-методик томондан таъминлаш қандай 
амалга оширилади?

а) спортчилар тўгрисида ахборот йигиги, моделлаштириш билан 
спорт тури бўйича изланиш;

б) машгулотлар жараёнида илмий кузатигилар олиб бориш;
в) мажмусти илмий гуруҳ (МНГ) игиларида цатнашиш;
г) спортда натижалар ўсишини башорат цилиги;
д) машгулот тактикасини багиорат цилиш.

Назорат тестларига танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоб варақасига ) ёзннг:

Савол раками 1 2 3 4
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Жадвалнинг биринчи устунида спортга тааллуқли асосий 
тушунчалар, учинчи устунда эса уларнинг таърифи ихтиёрий 
тартибда берилган. Ҳар бир атамага туғри таъриф бериш (учинчи 
устундан топиш) ва жавоб (таъриф) рақамини жадвалнинг биринчи 
устунига ёзиш керак.

Жавоб
таъриф
рақами

Атама
тушунча Таъриф

Спорт тор 
маънода

1. Ижтимоий оқим. Оммавий спорт ва юқори 
натижалар спорти соҳасидаги спортнинг аҳа- 
мияти

Спорт
тайёргар-

лиги

2. Спортчининг муайян натижаларда ифодала- 
нувчи спорт маҳорати ва қобилиятлари кўрсат- 
кичлари

Жисмоний
тарбия

3. Билим, воситалар, усул ва шароитлардан 
спортчи ривожланишига йўналтириб таъсир 
кўрсатишга ҳамда унинг юқори натижаларга за- 
рурий тайёргарлиги даражасини таъминлашга 
имконият яратадиган ҳолатда мақсадга муво- 
фиқ равишда фойдаланишнинг серқирра жара- 
ёни
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Спортчи-
нинг

тайёрланиш
тизими

4. Инсоннинг ўзига хос ҳаракат фаоллиги бў- 
либ, одатда, расмий мусобақалар шароитида 
инсоннинг руҳий ва жисмоний кучлари чега- 
расида амалга оширилади, унинг пировард мақ- 
сади ижтимоий аҳамиятли ва шахсий натижа- 
ларни кўрсатишдан иборат.

Спорт
фаолияти

5. Аслида мусобақалашув фаолиятининг ўзи 
бўлиб, инсон имкониятларини аниқлаш ва 
маълум қоидалар асосида қиёслашнинг махсус 
соҳаси сифатида жисмоний тарбияда тарихан 
шаклланган мусобақалар тизими унинг ўзига 
хос шаклидир.

Мусобақала
шув

фаолияти
6. Спортчининг муайян натижаларда ўз ифода- 
сини топган спорт маҳорати ва қобилиятлари 
кўрсаткичи.

Спорт
мусобақалар

и

7. Инсоннинг спорт соҳасида максимал соғ- 
ломлашуви ва такомиллашувини таъминлаш 
бўйича фаолиятининг тартибга солинган таш- 
килоти.

Спорт
муваффақи

ятлари

8. Фаолият хусусияти, миқёси, мақсадлари 
турлича бўлган махсус ташкил этилган тадбир- 
лар бўлиб уларнинг иштирокчилари ноанта- 
гонистик рақобат асосида қатъий чегараланган 
шароитларда муайян натижага эришиш учун 
куоашалилао.

Спорт
ҳаракати

9. Жамият ва шахс маданиятининг таркибий 
қисми, инсоннинг ҳаракат фаолиятидан ўз ҳола- 
тини яхшилаш ва ривожлантириш, ҳаёт амали- 
ётига жисмоний тайёрланиш омили сифатида 
унумли фойдаланиши.
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2. Жаҳонда энг кенг тарқалган барча спорт турлари беллашув 
предмети ва ҳаракат фаоллиги хусусиятларига кўра 6 гуруҳга 
таснифланади.

Мазкур гуруҳларни санаб курсатинг. Ҳар бир гуруҳга кирадиган 
спорт турларининг номини ёзинг:

1-гуруҳ
2-гуруҳ
3-гуруҳ
4-гуруҳ
5-гуруҳ
6-гуруҳ

3. Жисмоний машкдардан спорт муваффақиятларига тайёргар- 
ликнинг энг муҳим воситалари сифатида бевосита фойдаланиш билан 
боғлиқ бўлмаган спорт турларини санаб беринг.

4. «Спортнинг ўзига хос вазифалари ва уларнинг тавсифи» жад- 
валини тўлдиринг.

Спортнинг ўзига хос вазифалари Вазифаларнинг тавсифи

5. «Спортнинг умумий вазифалари ва уларнинг тавсифи» жад- 
валини тўлдиринг.

Спортнинг умумий вазифалари Вазифаларнинг тавсифи

6. Жисмоний тарбиячи ва спортчи тушунчаларининг мазмунини 
очиб беринг.

Жисмоний тарбиячи Спортчи
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1) Максимал тезлик;
2) куч;
3) чидамлилик;
4) эгилувчанлик;
5) мувозанат қобилиятлари, шунингдек жисмоний сифатларнинг 

бирликда намоён бўлишини талаб қиладиган спорт турларини сананг 
ва жадвалга ёзинг:

7.

Ушбу сифатдлар кўпроқ намоён бўладиган спорт турлари

Максимал
тезлик Куч Эгилув-

чанлик Чидамлилик Мувозанат
қобилиятлари

Жисмоний
сифатлар
бирлиги

8. «Ҳаммабоп (оммавий) спортнинг асосий йўналишлари ва улар- 
нинг тавсифи» жадвалини тўлдиринг.

Ҳаммабоп (оммавий) спортнинг йўналиши Йўналиш тавсифи

9. «Юқори натижалар спортининг асосий йўналишлари ва улар- 
нинг тавсифи» жадвалини тўлдиринг.

Юқори натижалар спортининг йўналиши Йўналиш тавсифи

10. Спорт натижалари ўсишини таъминлайдиган омилларни са- 
наб кўрсатинг.
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18-мавзу: Спорт машғулоти асослари 

Назорат тестлари

1. Спорт тренировкаси бу -
а) спорт машцларини, юцори натижага эртииш мацсадида, 

цайта бажариш;
б) режалаштирилган педагогик жараён бўлиб, спортчининг 

спорт техникаси ва жисмоний сифатларинингривожланиши;
в) шахсий мусобаца фаолияти бўлиб, шу фаолият соҳасида унга 

тайёргарлик махсус муносабат ва нормалар ҳисобланади;
г) спорт соҳасида инсон фаолиятини тартибга туширилган 

ҳолда ташкиллсаитиришни таъминлаш;
д) спорт турини такомиллаштириш.

2. Спорт тренировкасининг асосий воситалари:
а) танланган (асосий мусобаца машцлари) машцлар;
б) махсус тайёрлов машцлари;
в) умумий тайёрлов мсшлцлари;
г) асосий мусобаца, махсус тайёрлов, умумий тайёрлов машц- 

лари;
д) жисмоний машцлар.

3. Спорт тренировкасининг асосий усуллари:
а) цатъий тартиблаштирилган, ўйин, мусобаца усуллари;
б) ўйин услуби;
в) мусобаца услуби;
г) ўзгарувчан машц услуби;
д) кўп серияли, интервалли машц услуби.

4. Спорт тренировкасининг қонуниятлари:
а) спортчининг умумий вамахсус тайёргарлиги бирлиги;
б) юксак кўрсаткичларга интилиш;
в) тренировка жараёнининг узлуксизлиги, юклама ва дам олиш- 

нинг зичланган тартиби, спортнинг умумий ва махсус тайёргар-лиги 
бирлиги, юксак кўрсаткичларга интилиш, талабларнинг аста-секин 
вамаксимал ортиб бориши, тренировка нагрузкаларининг ўзгариши;

г) тренировка талабларининг аста-секин ва максимал ортиб 
бориши;

д) тренировка жараёнининг цикллилиги.
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5. Спортчи организмига жисмоний машқлар орқали таъсир кўрса- 
тилганда унинг функционал тарзда фаол реакция чақирувчи ҳолати 
нима дейилади?

а) жисмоний такомиллагиув;
б) спорт тренировкаси;
в) жисмоний тайёргарлик;
г) юклама.

6. Спортчининг техник тайёргарлик воситаси:
а) умумий тайёргарлик машцлари;
б) махсус тайёргарлик машцлари;
в) мусобаца машцлари;
г) умумий тайёргарлик, махсус тайёргарлик, мусобаца машцлари;
д) ёрдамчи, ривожлантирувчи машцлар.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларингнзнн жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг:

Савол рақами 1 2 3 4 5 6
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Спорт машғулотининг мақсади нима?

2. Спорт машғулоти жараёнида ҳал этиладиган асосий масала- 
ларни санаб беринг.

3. Спорт машғулотининг асосий жиҳатларини (бўлимларни) са- 
наб, уларнинг вазифаларини кўрсатинг.

Спорт машғулотларининг асосий 
жиҳатлари

Асосий вазифалар
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4. Қуйидаги тушунчалар таърифларини бўш қолдирилган жойга 
ёзинг.

1) спорт машғулоти бу - ....................................................................
2) шугулланганлик бу - .....................................................................
3) спорт тайёргарлиги бу - ................................................................
4) тайёрланганлик бу- ....................................................................
5) спорт форма бу - ..........................................................................

5. Сиз спорт такомиллашуви предмети сифатида танлаб олган 
спорт фани хусусиятларига мувофиқ аниқ жисмоний машқларга ми- 
соллар келтиринг.

Спорт машғулотининг асосий Аниқ жисмоний

Танланган мусобақалашув машқлари
1
2
3
1

Махсус тайёрловчи машқлар 2
3
1
2

Умумтайёрловчи машқлар 3
4

• 5
6

6. «Спорт машғулотида умумпедагогик усуллар» жадвалини тўл- 
диринг.

Оғзаки ифодалаш усуллари Кўргазмали усуллар

7. Спорт машғулоти жараёнида спорт техникасини ўзлаштиришда 
қўлланиладиган усулларни ҳамда жисмоний сифатларни тарбиялашда 
қўлланиладиган усулларни санаб, уларни жадвалга ёзинг.

Спорт техникасини ўзлаштиришга 
йўналтирилган усуллар

Жисмоний сифатларни 
тарбиялашга йўналтирилган 

усуллар
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8. Спорт машғулотида мусобақалашув усулини қуллашда турли 
мусобақапар расмийларига қараганда мураккаблаштирилган ёки 
осонлаштирилган шароитда ўтказилиши мумкин. Мусобақа шартла- 
рининг мураккаблапггирилиши ва осонлаштирилишига турттадан 
мисол келтиринг ва жадвалга ёзинг.

Мусобақа шартларининг 
мураккаблаштирилишига мисоллар

Мусобақа шартларининг 
осонлаштирилишига мисоллар

1 1
2 2
3 3
4 4

9. Спорт мусобақалари тамойилларини жадвалга ёзинг ва уларга 
қисқача тавсиф беринг.

Спорт машғулоти тамойиллари Спорт машғулоти тамойилларига 
қисқача тавсиф

10. Спорт машғулотларининг асосий жиҳатларини тавсифлай- 
диган қуйидаги тушунчаларнинг таърифини қолдирилган бўш жой- 
ларга ёзинг.

1) спорт техник тайёргарлик бу - .................................. .................
2) спорт тактик тайёргарлик бу - ....................................................
3) жисмоний тайёргарлик бу - ........................................................
4) руҳий тайёргарлик бу - ...............................................................

11. Барча юкламалар спортчи организмига кўрсатадиган таъсири 
катталигига кўра 3 турга бўлинади. Жадвалга уларнинг номларини 
ёзиб, тавсиф беринг.

Юкланма тури йўналиши Юкланма тавсифи
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12. Машғулот ва мусобақа юкламаларининг замонавий тасниф- 
ланишида муайян физиологик чегаралар ва педагогик мезонларга эга 
бўлган жадалликнинг 5 та зонаси мавжудлиги таъкидланади. Жадвал- 
га ушбу жадаллик зоналарнинг номларини ёзиб, уларнинг ҳар бирига 
тавсиф беринг.

Жадаллик зоналари номлари Алоҳида жадаллик зоналари 
тавсифи

13. «Бир машғулот давомида дам олиш оралиқлари турлари ва 
уларнинг тавсифи» жадвалини тўлдиринг.

Дам олиш оралиқпари тури Дам олиш оралиқпари турига 
тавсиф

14. Жадвалга жисмоний сифатларни тарбиялашнинг асосий усул- 
ларини ёзинг. Уларга қисқача тавсиф ёзинг. Ўзингиз танлаган спорт 
турида эцг кўп қўллайдиган_усулларингизни алоҳида кўрсатинг.

Жисмоний сифатлар Жисмоний сифатларни 
тарбиялаш усуллари

Усулларнинг қисқача 
тавсифи

15. Алоҳида спорт машғулоти учун ҳаракатлар тезлигини тар- 
биялаш услубиятини тузинг (танланган спорт тури мисолида бўлиши 
мумкин). Топшириқни бажариш услубияти:

1) Ушбу вазифанинг самарали бажарилишини таъминловчи 
воситаларни аниқлаш;

2) Уларни услубий жиҳатдан тўғри кетма-кетликда тақсимлаш;
3) Ҳар бир машқни бажариш давомийлиги, дозаланиши (машқни 

такрорлаш миқдори), машқлар орасида дам олиш муддати, ҳаракатлар 
тезлигини ривожлантириш усулларини кўрсатиш.
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Машғулот 
(машқ) мазмуни

Машқни
бажариш
муддати

Дозалаш Дам олиш 
оралиғи

Ҳаракатлар
тезлигини

ривожлантириш
хусусияти

16. Алоҳида машғулот учун тезкорлик - куч қобилиятлари услу- 
биятини тузинг (танланган спорт тури мисолида бўлиши мумкин). 
Топшириқни бажариш услубияти:

1) Махсус вазифани ҳал этишни энг самарали йўл билан таъ- 
минловчи воситаларини аниқпаш;

2) Уларни услубий жиҳатдан тўгри кетма-кетликда тақсимлаш;
3) Ҳар бир машқцан кейинги зўриқишни (максимумга нисбатан % 

ларда), дозаланишини, машқлар орасидаги дам олиш муддати, тез- 
корлик - куч қобилиятларини ривожлантириш усулларини кўрсатинг.

Машғулот
(машқ)

мазмуни

Қаршлик 
оғирлиги 

(максимумга 
нисб. % да)

Дозалаш Дам олиш 
оралиғи

Ҳаракатлар
тезлигини

ривожлантириш
услубияти

17. Алоҳида машғулот учун шахсий куч қобилиятларини тарбия- 
лаш услубиятини тузинг (танланган спорт тури мисолида бўлиши 
мумкин). Топшириқни бажариш услубияти:

1) Мазкур вазифаини энг самарали иул билан ҳал этишни 
тақсимловчи воситаларини аницлаш;

2) Уларни услубий жиҳатдан тўгри кетма-кетликда тацсимлаш;
3) Ҳар бир машцнинг тортшиш огирлигини (максимумга нис- 

батан % ларда), дозаланишни, магицлар орасидаги дам олиш мудда- 
ти, шахсий куч цобшиятларини тарбиялаш услларини кўрсатиш.
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Машғулот
(машқ)

мазмуни

Қаршилик 
оғирлиги 

(максимумга 
нисб.% лаола)

Дозалаш Дам олиш 
оралиғи

Ҳаракатла
тезлигини

ривожлантириш
услубият

18. Алоҳида машғулот учун эгилувчанликни ривожлантириш 
услубиятини тузинг (танланган спорт тури мисолида бўлиши мум- 
кин). Топшириқни бажариш услубияти;

1) Мазкур вазифани энг самарали йўл бшан ҳал этиъини таъмин- 
ловчи воситаларнии аницлаш;

2) Уларни услубий жиҳатдан тўгри кетма-кетликда тацсимлаш;
3) Дозаланишини (машцларни такрорлаиллар сони), машцлар ора- 

сидаги дам олши муддати, эгшувчанликни ривожлантириги усулла- 
рини кўрсатиш.

Машғулот
(машқ)

мазмуни

Такрорлаш сони Дам олиш 
оралиғи

Ҳаракатлар тезлигини 
ривожлантириш 

услубияти

19. Алоҳида машғулот учун мувозанат қобилиятларини ривож- 
лантириш услубиятини тузинг (танланган спорт тури мисолида 
бўлиши мумкин). Топшириқни бажариш услубияти:

1) Мазкур вазифани энг самарали йўл бшан ҳал этишни таъ- 
мшовчи воситаларни аницлаш;

2) Уларни услубий жиҳатдан тўгри кетма-кетлицда тацсимлаш;
3) Дозаланшиини (машцларни такрорлашлар сони), машцлар ора- 

сидаги дам олиш муддати, мувозанат цобшиятларини ривожлан- 
тириш усулларини кўрсатиш.
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Машғулот
(машқ)

мазмуни

Такрорлаш сони Дам олиш 
оралиғи

Ҳаракатлар уйғунлигини 
ривожлантириш 

услубияти

Муаммоли вазиятлари бўлган топшириқлар

«Жисмоний сифатларни тарбиялаш» мавзуси

1-соили муаммоли вазият. (куч қобилиятларини тарбиялаш ус- 
лубияти). Куч қобилиятларини тарбиялашда энг муҳим муаммолардан 
бири ташқи қаршилик (оғирлик) катталигини танлаш муаммосидир. 
Машғулотларнинг вазифаси шуғулланувчиларда абсолют (мутлоқ) 
кучни тарбиялашдан иборат эди. Мазкур вазифани амалга ошириш 
учун мураббий (тренер) қуйидаги услубиятни қўллаган:

1) Асосий восита қатъий чегараланган хусуиятли машқлар;
2) Қаршилик чекланмаган оғирлиги, машқларни бажаришнинг 

ўртача суръати, бир кўринишда машқларни максимал микдорда 
такрорлаш. Катта тест ўтказилганидан бир қанча вақг ўтгач, у мутлоқ 
куч арзимас даражада ўсганини, куч чидамлилиги кўрсаткичлари эса 
сезиларли ошганини қайд этди.

1-топширик. Мураббийнинг услубий хатосини аниқпанг.
2 - т о п ш и р и к .  Мазкур услубиятда ўзингиз сезган хатоларингизни 

тузатинг. Жавобингиз тўғрилигини асослаб беринг.

2-сонли муаммоли вазият (куч қобилиятларини тарбиялаш 
услубияти).

Куч қобилиятларини тарбиялаш услубиятидаги асосий услубий 
йўналишлардан бири чекланмаган қаршиликларни такрорлашларнинг 
чегараланган миқдори билан ёпишдан иборатдир. Ўқув машғулотла- 
рини ташкил этиш жараёнида ўқувчиларда шахсий -  куч қобилиятла- 
рини мутолаа кучни тарбиялаш муаммоларини ҳал этишда “А” ва “Б” 
мураббийлар турли услубиятни қўлладилар. “А” мураббий ўз 
услубияти асосига чекланмаган қаршиликларни чекланган микдорда 
такрорлаш усулини қўйди. «Б» мураббий эса машғулотларда қарши- 
ликларнинг чегаравий ва чегара олди оғирликларидан фойдаланди, 
такрорлашлар сони эса бир уринишда 1-2 мартани ташкил этди. 
Маълум муддат ўтгач, шуғулланувчилар мазкур услубиятлар асосида
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ўз мураббийларида тест топширдилар. «Б» мураббий қўл остида 
шуғулланувчиларда шахсий куч сифатларининг ўсиши “А” мураббий 
қўлида шуғулланувчиларнинг кўрсаткичларидан юқори эканлиги маъ- 
лум бўлди.

Топширик. Аниқланг ва асослаб беринг:
1) Шуғулланувчилар кўрсаткичларидаги тафовутнинг сабаби 

нимада?
2) Чегаравий ва чегара олди оғирликлар билан ишлаш 

услубиятидан фойдаланиш чекланмаган қаршиликлардан чекланган 
микдорда такрорлаш услубиятига қараганда ҳаракат фаолиятини 
шакллантиришда яхшироқ самара беришига сабаб нима ва буни 
қандай изоҳлаш мумкин?

3-сонли муаммоли вазият (тезкорликни ривожлантириш 
услубияти). Енгил атлетикачиларда стартдаги ўқ узишга жавоб 
ҳаракати тезлигини тарбиялаш вазифасини ҳал этиш чоғида мураббий 
ушбу тезлик кўрсаткичлари турғунлиги ва тўхтаб қолганлигига гувоҳ 
бўлди. Ушбу турғунликни йўқотиш, жавоб ҳаракати тезлигини 
ошириш зарурати билан мураббийнинг бунга қандай эришиш йўлини 
билмаслиги орасида зиддият юзага келди.

Топширик.
1) Стартдаги ўқ узишга жавоб ҳаракати тезлиги кўрсаткичини 

яхшилаш йўлларини топинг;
2) Старт тезланишини бажаришдан фарқланадиган яна қандай 

йўлдан фойдаланиб, оддий жавоб ҳаракати тезлиги кўрсаткичларини 
яхшилашга эришиш мумкинлигини аниқланг. Жавобингиз тўғрилиги- 
ни асослаб беринг.

4-сонли муаммоли вазият (тезликни тарбиялаш услубияти). Ҳар 
хил тренерлар томонидан ишлаб чиқилган тезликни тарбиялаш 
услубиятларида турли зидциятлар кўзга ташланади. Уларнинг бири 
қуйидагича: бир томондан, бирор бир ҳаракатни бажариш тезлигини 
ошириш учун уни қайта-қайта такрорлаш керак. Иккинчи томондан, 
кўп такрорлашлар ҳаракат динамикаси стреотипининг юзага келиши- 
га сабаб бўлади. Натижада, ҳаракат ўлчашлари турғунлашуви ҳоди- 
саси юз беради. Бунинг устига, фақат маконий эмас, замоний, яъни 
вақт билан боғлиқ хусусиятлар ҳам ўзгаради, буларда тезлик тўсиғи 
пайдо бўлади. Тезликнинг турғунлашуви тезлик имкониятларини 
оширишга ҳалал берадиган бош сабабчидир.

Топширик. Муаммони аниқлаб, уни ҳал этиш йўлларини кўр- 
сатинг.
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5-сонли муаммоли вазият. (тезликни тарбиялаш услубияти). 
Мураббий ҳаракат тезлигини ошириш максимал мушак кучининг 
(шахсий - куч қобилиятларининг) даражасини кўтаришга боғлиқ эка- 
нини билган ҳолда шахсий - куч қобилиятларини ўхшатиб ривожлан- 
тириш усулини қуллади. Бир қанча вақт ўтгач, у шуғулланувчи- 
ларнинг тезлик қобилиятларида ўсиш кузатилмаётганини сезди. 
Бундан ташқари, уларда ҳатто тезлик кўрсаткичлари бир оз пасайган 
ҳам эди.

Т о п ш и р и к . Бу ҳодисанинг сабабини аниқланг, ўқувчиларнинг 
тезлик кўрсаткичларини яхшилаш учун мураббий машғулотлари 
услубиятига қандай таҳрир киритиш лозимлигини айтинг.

6-сонли муаммоли вазият (тезликни тарбиялаш услубияти) 
Мураббий тезликни тарбиялаш жараёнида техник тайёргарлик муам- 
моларини ҳал қилар экан, ўрганилаётган ҳаракатни максимал тезлик 
билан бажариладиган топшириқлари бўлган услубиятни қўл-лади. 
Бир қанча вақтдан кейин ҳаракат фаолияти техникасида сезиларли 
хатолар пайдо бўлганини, тезлик тўсиғи юзага келганини пайқади.

Топширик. Муаммони аникданг ва уни ҳал этиш йўлларини 
кўрсатинг.

7-сонли муаммоли вазият. Қуйидаги матнни ўрганинг: «Тез- 
ликни тарбиялаш услубиятлари такрорий, такрорий-ўсиб борувчи, 
ўзгарувчан (тезланишлар ўзгариб турувчи) машқ усуллари кенг 
тарқалган. Асосий интилиш - машғулотда ўз максимал тезлигини 
оширишга ҳаракат қилиш. Барча усулларнинг хусусиятлари (масофа 
узунлиги, бажариш суръати, дам олиш танаффуслари орасидаги 
муддат, такрорланиш сони ва бошқалар) шунга бўйсундирилган. 
Масофа узунлиги (бажариш давомийлиги) шундай танланадики, 
ҳаракатланиш тезлиги (иш суръати) уриниш сўнгига бориб сусайиб 
қолмасин. Ҳаракатлар максимал тезликда бажарилади, шуғулланувчи 
ҳар бир уринишда, одатда, ўзи учун энг яхши натижани кўрсатишга 
интилади. Уринишлар оралиғидаги танаффуслар шундай каттаки, бу 
нисбатан тўла тикланишни таъминлайди. Ҳаракат тезлиги такрорлан- 
ган сари пасайиб кетмаслиги керак. Маълумки, бевосита тезлик 
машқи бажарилганидан кейин МАТ (ЦНС) таъсирчанлиги кўтарилган 
бўлади, кейин эса аста-секин пасаяди. Агар фақат шу кўрсаткичга 
эътибор қилинса, дам олиш танаффуслари унчалик узоқ бўлмаслиги 
мақсадга мувофиқ эди. Чунки бунда марказий асаб тизимининг таъ-
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сирчанлиги, айтарли, пасайишга улгурмасди. Шунда ҳар бир кейинги 
такрор МАТнинг юқори таъсирчанлик даражасига туғри келади, бу 
эса энг юқори тезликка эришишга ёрдам беради. Аммо тезлик 
машқпарининг бажарилиши у ёки бу даражада сезиларли кислород 
қарзининг пайдо бўлиши билан боғлиқ, уни йўқотишга бир неча 
дақиқалаб вақт керак бўлади. Бошқа физиологик кўрсаткичларнинг 
тикланиши (қонда С02 миқдори, ўпкадаги ҳаво айланиши ва бошқа- 
лар) ундан ҳам кўп вақтни олиши мумкин. Шунинг учун машқларни 
кичкина танаффуслар билан такрорлаш тезликнинг жуда кўп 
пасайишига олиб келади.

Топширик. Кўпгина мураббийлар ҳаракат тезлигини тарбиялаш 
жараёнида танаффуслари давомийлиги олдинда турган ишга боғлиқ 
ҳолда бор йўғи 2-3 дақиқадан 4-12 дақиқагача бўлган хусусиятлардан 
фойдаланадилар. Тушунтириб беринг, нима учун?

8-сонли муаммоли вазият. Икки мураббий суҳбатлашаётиб, 
баҳслашиб қолди. «А» мураббий фикрича, айланма машғулот 
усулини фақат жисмоний сифатларни тарбиялаш учун қўллаш 
мумкин. «Б» мураббийнинг нукгаи назарига кўра эса, айланма 
машғулот ҳаракат фаолиятини такомиллаштириш ҳолларида ҳам, 
айни вақтда жисмоний сифатларни тарбиялаш учун қўлланилади.

Топшириқ^Улардан қай бири ҳақлигини аниқланг.

19-мавзу: Спорт тайёргарлиги жараёнини тузиш асослари 

Назорат тестлари

1. Спорт тренировкасининг йиллик цикли қуйидаги даврларга 
бўлинади?

а) тортувчи, базали, цайта тикловчи;
б) тайёргарлш, мусобақа ўтти;
в) машгулотли ва мусобацали;
г) кузги, цишки, баҳорги, ёзги;
д) мусобацаолди, мусобаца.

2. Спорт тренировкасининг кўп йиллик тайёргарлигини асосий 
самарадорлик критерияси:

а) ҳаракат кўникма ва малакасининг максимал фонди;
б) жисмоний сифатларнинг юцори ривожланиш даражаси;
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в) спортчини саломатлиги;
г) юцори спорт натижа, гиу спорт тури бўйича ёги чегарасининг 

оптимал даражасига эришиш;
д) жисмоний ривожланиш даражаси.

3. Ёш даврларида жисмоний сифатларни, психологик, тарбиявий 
жараёнларни энг кўп ўсиш даври нима дейилади?

а) мактабгача;
б) мактаб;
в) сенситив;
г) базали;
д) ривожланши.

4. Тренировка цикллари бўйича спорт тайёргарлигини оширув- 
чилар қуйидагилардан қайси бири:

а) тренировка, мусобаца, цайта тиклаш;
б) микроцикллар, мезоцикллар, макроцикллар;
в) жорий, кунлик, босцичли цикллар;
г) тайёрлов, мусобаца, ўтиш цикллари;
д) зарбдор, тортувчи кучлар.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларннгнзни жадвалга 
(жавоб варақаснга) ёзннг:

Савол рақами 1 2 3 4
Жавоб рақами

Мустақнл ншлаш учун топшнрнқлар

1. Кўп йиллик спорт машгулотини оқилона қуриш бир қатор 
омилларни ҳисобга олган ҳолда амалга оширилади. Мазкур омил- 
ларни санаб беринг:

2. Спортчининг кўп йиллик машгулотлари жараёни ва мусоба- 
қалари учун асос бўладиган услубий қоидаларни санаб беринг.

3. Ёш спортчиларда жисмоний сифатлар ривожланадиган сенси- 
тив (таъсирчан) даврларни жадвалда ( + ) белгиси билан кўрсатинг.
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Жисмоний
сифатлар

Еши йил

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Куч
(максимал)
Тезлик
Тезлик куч 
сифатлари
Чидамлилик
аэроб
имконият
Эгилувчаилик

Мувозанат
қобилиятлари

4. «Спортчининг кўп йиллик тайёргарлиги босқичлари ва улар- 
нинг вазифалари» жадвалини тўлдиринг.

Кўп йиллик тайёргарлик 
босқичлари 

Гноми)

Алоҳида босқичларнинг асосий 
вазифалари Гйуналиши̂

*

5. Тушунчаларнинг таърифини бўш қолдирилган жойларга ёзинг. 
Микроцикл -  бу ...
Мезоцикл -  бу ...
Макроцикл - б у  ...

6. «Спорт машғулотида микроцикллар турлари ва уларга тавсиф 
бериш» жадвалини тўлдиринг.

Микроцикл тури (номи) Алоҳида микроцикллар 
тавсифи
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7. «Спорт машғулотида мезоцикллар турлари ва уларнинг тав- 
сифи» жадвалини тўлдиринг.

Мезоцикл тури (номи) Алоҳида мезоцикллар тавсифи

8. «Спорт машғулоти макроцикллари ва мезоциклларининг ташқи 
белгилари» жадвалини тўлдиринг.

Микроциклнинг ташқи белгилари Мезоциклнинг ташқи 
белгилари

9. Жадвалга спорт машғулоти йиллик циклининг давр ва босқич- 
лари номини ёзинг. Уларнинг асосий вазифаларини (йўналишини) ва 
давомийлигини кўрсатинг.

Ииллик цикл 
даври (номи)

Давр босқичи 
(номи)

Давр (босқич) 
давомийлиги

Ҳар бир давр ва 
унинг босқичлари, 

вазифалари

•

20-мавзу: Спортда режалаштириш технологияси 

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Тушунча таърифини ёзинг.
Спорт тайёргарлиги жараёнини режалапггириш технологияси.

2. « Спортда режалаштириш хужжатлари» жадвалини тўлдиринг.

Истиқболни режалаиггириш 
ҳужжати

Жорий режалаштириш 
ҳужжати

Тезкор
режалаштириш

ҳужжати
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3. Спортчи жамоани тайёрлаш истиқбол режаси қандай бўлим- 
лардан иборат бўлади?

4. Қуйидаги шакл асосида спортчини тайёрлаш истиқбол 
режасини тузинг (танланган спорт тури мисолида).

Спортчини тайёрлаш алоҳида истиқбол режаси
Спорттури _____

I. Спортчига кискача тавсифнома

Ёши_____________
Спорт разряди________
Ўтган йилда спортда эришган ютуқлари даражаси___
Жисмоний техник, тактик ҳамда иродавий тайёргарлиги даража- 

си________________
Спортчи тайёргарлигидаги асосий камчиликлар____________

II. КУп йиллик машгулотиииг максади ва асосий вазиФалари.

Машғулотнинг вазифалари Кўп йиллик машгулотнинг 
вазифалари

• •

Ш. Жисмоний тайёргарлик.

Машғулотнинг вазифалари Машгулотнинг асосий воситалари

IV. Спорт техник тайёргарлик

Машғулотнинг вазифалари Машғулотнинг асосий воситалари

V. Спорт тактик тайёргарлик

Машғулотнинг вазифалари Машғулотнинг асосий воситалари
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VI. Рухий тайёргарлик.

Машғулотнинг вазифалари Машғулотнинг асосий воситалари

VII. Kvn йиллик машгулот боскичлари ва асосий мусобака-
лар.

Машғулотнинг вазифалари Машғулотнинг асосий воситалари

VIII. Машгулот юкламаларииииг к у п  йиллик машгулот 
боскичлари буйича таксимланиши.

Машғулот юкламаларининг ўлчами Машғулот босқичлари

IX. Машғулот дарсларииинг таксимланиши

Машғулот кўрсаткичлари Машғулот босқичлари
Мусобақапар сони

Мусобақалар билан банд кунлар сони
Машғулот дарслари сони .
Машғулот кунлари сони
Дам олиш кунлари сони

X. Машгулот боскичлари буйича назорат меъёрлари (норма- 
тивлари)

Назорат синовлари Босқичлар бўйича назорат меъёрлари

XI. Педагогик ва тиббий назорат

XII. Машгулот утказиш жойлари, жихозлар ва асбоб-ускуна-
лар
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5. Қуйидаги шакл асосида спортчи тайёргарлигининг йиллик
режасини тузинг (танланган спорт тури мисолида).

Спорт машғулотлариннг алоҳида йиллик режаси
Спорт турлари_____________

I. Спортчига қисқача тавсифнома

Ёши______________
Спорт разряди___________
Ўтган йили спортда эришган ютуқлари даражаси____________
Жисмоний, техник, тактик ва иродавий тайёргарлиги даражаси
Спортчи тайёргарлигидаги асосий камчиликлар _______

II. Машғулотнинг асосий вазифалари, машғулотнинг асосий во- 
ситалари, уларнинг ажратилган вақтга тахминий тақсимланиши (маш- 
ғулот воситаларига вақтнинг ажратилиши балларда шартли 
белгиланган % . 5-куп, 3-)фта, 1-кам) .

Машғулот- 
нинг асосий 
вазифалари

Машғу-
лотнинг
асосий

воситалари

Ойлар
I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII

Жисмоний
Техник
Тактик

Иродавий
тайёргарлик

III. Машғулот юкланмаларининг ҳажми ва суръати бўйича 
тахминий тақсимланиши (ҳажмининг шартли белгилари: катта, ўрта, 
кичик, суръатнинг шартли белгилари: юқори, ўрта, паст).
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Ой Юкламаларнинг тахминий ҳажми Юкланмаларнинг 
тахминий суръати

IX
X
XI
XII
I
II
III
IV
V
VI
VII
VIII

IV. Мусобақалар машғулоти дарслари ва дам олиш кунлари-нинг 
тақсимланиши.

Кўрсаткичлар IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII
Мусобақалар сони
Мусобақа кунлари 
сони
Машғулот 
дарслари сони

*

V. Назорат меъёрлари.

Назорат синовлари 
рўйхати

Тайёргаралик даври Мусобақалашув
даври

Утиш
даври

VI. Спорт техник кўрсаткичлари (спорт натижалари).

Кўпкураш ва енгил 
атлетика турлари

Тайёргарлик даври Мусобақалашув
даври

Утиш
даври

VII. Педагогик ва тиббий назорат.
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VIII. Машғулот ўтказиш жойлари, жиҳозлар ва асбоб ускуналар.

6. Қуйндаги шакл асосида бир ойга алоҳида машғулот режасини 
тузинг (танланган спорт тури мисолида).

Машғулотнинг алоҳида ойлик режаси
Спортчи_____________ Мураббий_____________

Машғулотнинг
асосий

вазифалари

Машғулотнинг
асосий

воситалари

Ҳафта кунлари Ойлик
циклида

| 1 2 3 4 5 6 7

7. Қуйидаги шакл асосида бир ҳафтага машғулот режасини ту- 
зинг (танланган спорт тури мисолида). Машғулотнинг алоҳида ҳаф- 
талик режаси.

Машғулотнинг
асосий

вазифалари

Машғулотни 
нг асосий 

воситалари

Ҳафта кунлари Ойлик
циклида

1 2 3 4 5 6 7

8. Ўзингиз ишлаб чиққан спортчининг ойлик машғулот режаси 
асосида (6-топшириқ) бу машғулот дарсининг режа конспектини 
қуйида берилган намуна асосида тузинг (танланган спорт тури 
мисолида).

Режа конспект

___________ спорт тури бўйича машғулот дарси
___________ босқичнинг_________ гуруҳи талабаси
_________________________ ишлаб чикди

Сана___________________
Машғулотнинг вазифалари: 
Зарурий жиҳоз ва асбоб ускуналар

Машғулот қисмлари ва уларнинг 
мазмуни

Дозалаш Умумий
курсатмалар
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Эслатмалар:

1. Биринчи устундаги «Машғулот қисмлари ва уларнинг мазму- 
ни»га машғулотда бериладиган барча машқларни тартиб билан ёзинг.

2. «Дозалаш» устунига такрорлар, сериялар, уринишлар сони, 
бажариш вақти, метрлар, тезлик (ва ҳоказо)ни курсатинг.

3. «Умумий курсатмалар» устунига машқларни бажариш усули, 
ҳаракат фаолиятларини бажаришга қуйиладиган талаблар, бажариш 
техникасининг муҳим ўринлари (ва ҳоказо)ни ёзинг.

21- мавзу: Спортчини тайёрлашда комплекс 
назорат ва ҳисобга олиш

Назорат тестлари

1. Спорт косплекс назорати ўтказилганда (спортчи тайёргар- 
лигида) қуйидаги кўрсаткичлар қайд қилинади:

а) магигулот ва мусобацаларнинг таъсири;
б) стандарт шароитда цайд цилинган, спортчининг функционал 

ҳолати ва тайёргарлиги;
в) ташци муҳитнинг ҳолати;
г) ташци муҳитда, спортчининг функционал ҳолати ва тайёр- 

гарлигида машгулот ва мусобацаларнинг таъсири;
д) мусобаца фаолшти. '

2. Шахсни текширишда олдиндан тайёрланган текшириш, синаб 
кўриш (мустахкамлигига ўзгарувчанлиги ишончлилиги) стандарт 
натижаларини нима деб аталади?

а) педагогик тажриба;
б) тест;
в) математик - статистик тахлш;
г) комтекс назорат;
д) педагогик кузатиш.

3. Спортчи тайёргарлигини бошқариш вазифасидан келиб чиққан 
ҳолда қуйидаги назоратлар фарқланади:

а) дастлабки асосий якуний;
б) педагогик ва медико биологик;
в) жорий, кундалик, босцичли;
г) инструменор.
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Савол рақами 1 2 3
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учуи топшириқлар

1. Қуйидаги тушунчаларнинг таърифини бўш қолдирилган 
жойларга ёзинг.

1) Комплекс иазорат бу -...
2) Тезкор назорат бу -...
3) Жорий назорат бу - ...
4) Босцич (оралиқ) назорат бу- ...

2. «Комплекс назоратнинг асосий мазмуни ва унинг турлари» 
жадвалини тулдиринг.

Комплекс
назорат
турлари

Назоратнинг йўналиши

Мусобақалашув ва машқ 
ўтказиш ҳаракатларини 

назорат қилиш

Спортчи 
ҳолати ва 

тайёргарлик 
назорати

Ташқи
муҳит

ҳолатининг
назорати

•
Мусобақала- 
шув фаолияти 

назорати

Машғулот
ўтказиш
фаолияти
назорати

•

Босқич
оралиқ
Жорий
Тезкор

3. Жисмоний юкланманинг хажми ва суръатини белгиловчи 
асосий кўрсаткичларни сананг ва уларни жадвалга ёзинг.

Жисмоний юкланма хажми 
кўрсаткичлари

Жисмоний юкланма суръати 
кўрсаткичлари
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4. «Спортчи тайёргарлиги ҳолатини баҳолаш» жадвалини тўлди- 
ринг (танланган спорт тури мисолида).

Махсус жисмоний 
тайёргарликни бахолаш

Техник тайёргарликни 
баҳолаш

Тактик
тайёргарликни

баҳолаш

5. Амалиётда кўпинча шундай бўлади: спортчининг тайёргарлик 
даражаси етарлича юқори, аммо ташқи муҳит омиллари унга 
(жамоага) юқори натижалар кўрсатиш имконини бермайди. Булар 
қандай омиллар?

6. «Спорт машғулотида ҳисобга олиш шакллари ва тавсифи» 
жадвалини тўлдиринг.

Ҳисобга олиш шакли Ҳисобга олиш шакли тавсифи 
(вазифаси)

7. Спорт тайёргарлиги даражасини аниқлашда қўлланиладиган 
назорат усулларини санаб беринг.

22-мавзу: Кўп йиллик тайёргарлик жараёнида 
спортчи саралаш

Назорат тестлари

1. У ёки бу спорт фаолиятига унинг низоми ва қизиқиши билан 
тўғри келишини, комплекс тадбирлар билан аникдаш нима деб 
аталади?

а) ютуцлар ва ривожланишини тестлаш;
б) ютуцлар ва ривожланишига ташҳис ҳўйиш;
в) спортчи танлови;
г) ицтидорлилигига баҳо ва таҳлил.
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2. Ёш спортчини маълум бир спорт тури бўйича мутахассисликка 
йўналтиришнинг ташкилий методик тадбирлар тизими қандай атала- 
ди?

а) спортга танлаги;
б) спортга чамалаги;
в) педагогик тестлаш;
г) спортчи бўлигининг тагиҳиси.

3. Шахсни умумлашган сифатларини, маълум фаолият талаби ва 
объектив шароитига жавоб берадиган, уни ижобий ҳал қилишни 
таъминлаш нима дейилади?

а) цобилияти;
б) табиатдан берилган куч;
в) таланти;
г) индивидуал хусусияти;
д) бацувватлиги.

4. Спортга танлов, болалар ёшидан бошлаб, Республика терма 
командасининг Олимпиада, Дунё чемпионатларига қатнашиши билан 
тугалланади. Бу неча босқичда амалга оширилади?

а) икки босцичда;
б) уч босқичда;
в) тўрт босцичда;
г) беш босцичда;
д) олти-етти босцичда.

5. Танловнинг биринчи босқичида, танлов оммавий равишда бо- 
лалар контингентини қайси ёшдан у ёки бу спортга чамалаш мақ- 
садида ўтказилади?

а) 4-5 ёшдан;
б) 6-10 ёшдан;
в) 11-13 ёшдан;
г) 14-16 ёшдан;
д) 17-18 ёшдан.

Савол рақами 1 2 3 4 5
Жавоб рақами
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Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Кўп йиллик тайёргарлик жараёнида спорт сараловининг асосий 
усулларнни санаб курсатинг.

2. Ёш спортчиларни оммавий тарзда БЎСМ ва ОРБЎСМ ларда 
саралаб олишда эътиборга олиш керак бўлган башорат қилиш жиҳа- 
тидан аҳамиятли белгиларни жадвалга ёзинг (танланган спорт тури 
мисолида бўлиши мумкин).

Белгилар
Жисмоний ривожланиш Умумий жисмоний 

тайёргарлик
Функционал
имкониятлар

3. Жадвалда болаларни муайян спорт турида саралаб олиш учун 
аҳамиятли бўлган жисмоний сифатлар ва морфофункционал кўрсат- 
кичлар келтирилган. Танланган спорт тури талабларидан келиб чиқиб, 
уларнинг ахамиятлилиги даражасини уч балли тизим асосида кўрса- 
тинг (1 - кучсиз таъсир; 2 - ўртача таъсир; 3 - кучли таъсир).

Танланган 
спорт тури

Жисмоний
кў

сифатлар ва морфофункционал 
рсаткичларни баҳолаш -

Мушак- 
лар кучи

Чидам-
лилик

Гавда
тузилиши

Эгилув-
чанлик

Мувоза-
нат

Вести-
буляр

турғун-
лик

4. Спорт сараловининг дастлабки босқичларида кўллаш мақсадга 
мувофиқ бўлган назорат машқларини (тестларни) жадвалга ёзинг 
(танланган спорт тури мисолида).

Танланган спорт тури Назорат машқлари, тестлар
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III ҚИСМ. СОҒЛОМЛАШТИРУВЧИ РЕКРЕАТИВ 
ВА РЕАБИЛИТАЦИЯ

23- мавзу: Соғломлаштирувчи жисмоний 
тарбиянинг умумий тавсифи

Назорат тестлари

1. Рекреация атамаси бу:
а) организмнинг юкламаларга аста-секин кўникигии;
б) чегарадан ошиб кетган жисмоний, эмоционал ёки ацлий куч- 

ланишдан кейинги организмни бўшашган ҳолати;
в) машзулотлар ва мусобацалар давомида сарф цилинган энер- 

гияни цайта тиклаш, дам олиш;
г) ўз-ўзи билан ўтказиладиган психотерапия;
д) идомотор тренировкаси.

2. Жисмоний рекреациянинг асосий турлари:
а) саёҳат, пиёда сайрлар, чўмилиш;
б) аэробика ва шикаст;
в) атлетик гимнастика ва стретинг;
г) велоаэробика, енгил атлетика, асосий гимнастика;
д) ритмик гимнастика.

3. Организм юрак-қон томир ва нафас олиш тизимларининг функ- 
ционал бузилишида, жисмоний машқлардан мақсадга мувофиқ ра- 
вишда қайси йўналишда фойдаланилади?

а) анаэроб характердаги;
б) аэроб характердаги;
в) аэробно-анаэроб характердаги;
г) аэро, анаэроб ва аэроб, анаэроб характердаги;
д) лактат-алактат характердаги.

4. Узоқ вақгдаги тренировка машғулотлари мусобақа юкламала- 
ридан кейин, айниқса спорт жарохатларидан кейин организмни қайта 
тиклаш учун жисмоний тарбияни қайси турлари ишлатилади?

а) жисмоний маданиятнинг согломлаштириш реабилитация 
шакли;

б) жисмоний маданиятга мослашув;
в) спортчи соглиги тикланишининг жисмоний маданияти;
г) аэроб гимнастикаси;
д) атлетик гимнастика.

121



Назорат тестлари учун танланган жавобларннгизнн 
(жавоб варақасига) ёзинг.

Савол рақами 1 2 3 4
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топшириқлар

1. Жисмоний машқпарнинг инсон танаси аьзолари ва тизимлари 
фаолиятига соғломлаштирувчи таъсири жадвалини тўлдиринг.

Жисмоний машқларнинг таъсири
Юрак қон 

томир 
тизимига

Нафас
олиш

тизимига
Асаб

тизимига
Мушаклар
тизимига

Овқат хазм қилиш 
ва ажратиш 
тизимига

2. Соғломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг асосий йўналишала- 
рини жадвалга ёзинг ва уларга таъриф бериб, қисқача тавсифини 
келтиринг.

Соғломлапггирувчи жисмоний 
тарбиянинг асосий йўналишлари Таърифи Алоҳида йўналишларга 

қисқача тавсиф

24-мавзу: Соғломлаштирувчи жисмоний тарбиянинг 
назарий-услубий асослари

Назорат тестлари

1. Жисмоний машқларни соғломлаштиришга йўналтиришнинг са- 
марадорлиги қуйидагиларнинг қайси бири билан аникданади?

а) машгулотларнинг давом этшии ва даврланиши;
б) шилатиладиган воситаларнинг характери ва даврланигии;
в) иш ва дам олиш тартиби билан;
г) магигулотларнинг давом этиши ва даврланиши, игилатилади- 

ган воситаларнинг характери;
д) согломлаштириш тамойиллари.
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2. Физиологлар берган маълумотларга қараганда, соғломлаш- 
тириш йўналишида ўтказиладиган тренировканинг самарадорлигини 
ЮҚТУда ёши, саломатлик ҳолатига қараб қанча бўлиши керак?

а) дацицасига 90 даи 130 тагача;
б) дацицасига 100 даи 170 тагача;
в) дацицасига 100 даи 143 тагача;
г) дацицасига 90 даи 220 тагача;
д) дацицасига 175 даи 220 тагача.

3. Аэроб имкониятларни ва умумий чидамлилик жисмоний машқ- 
ларнинг максимал тренировка самарадорлиги ЮҚТУнинг куйидаги 
сонида бажарилади:

а) дацицасига 90-110 та;
б) дацицасига 110-130 та;
в) дацицасига 131-143 та;
г) дацицасига 144-156 та;
д) дацицасига 175-205 та.

4. ОЎЮ талабаларининг ҳафталик соғломлаштириш ҳаракат 
фаоллиги неча соат?

а) 6-8 соат;
б) 10-14 соат;
в) 15-20 соат;

' г) 21-28 соат;
д) 30-32 соат.

5. Жисмоний машқларнинг соғломлаштиришга йўналтирилган 
машғулотлари давомида юрак маълум микдорда, лекин максимал 
юкламада эмас, балки узлуксиз машқларни бажаришда хавфсизликни 
таъминловчи даражада ишлашии зарар. Уни қуйидаги формулада иш- 
лаб чиқилади:

а) «220 - ёгии (йили)»;
б) «220 - ёгии (йили)»;
в) «190 - ёши (йили)»;
г) «ёши + ЮҚТУ тиичлик вацтда»;
д) «180 - ёши (йили) х 0,7».

6. Организмни ижобий ўзгаришга чақирувчи объектив жисмоний 
нагрузка қандай микдорланади?

а) ЮҚТУ (юрак цои томир уриши) билаи;
б) жисмоиий машцларии бажариш ҳажми билаи;
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в) жисмоний магицпарни ьииддатли бажариш билан;
г) ЮҚТУ, жисмоний машцларни бажаришни ҳажми ва шидда- 

mu билан;
д) жисмоний машцлар сони билан.

7. Жисмоний машқлар билан ўтказиладиган машғулотларда ми- 
нимал энергия сарфлаш билан саломатлик эффектини сақлаш учун 
қуйидагиларнинг қайсиниси туғри деб ҳисобланади?

а) 150-250 ккал;
б) 300-500 ккал;
в) 700-900 ккал;
г) 1000-1200 ккал;
д) 1200-1500 ккал.

8. Жисмоний машқларни меъёрлашда маълум вақт ичида мак- 
симал бажариш сони ҳисобга олинади. Соғломланггириш машғуло- 
тида юкламани меъёрлаш қуйидаги дипазонда бажарилади:

а) 20-50% МТ;
б) 25-80% МТ;
в) 80-100% МТ;
г) 20-100% МТ;
д) 30-80% МТ.

9. Соғломлапггириш машғулотлари ўтказаётган ёшлар иш қоби- 
лиятини ошириш учун қуйидаги машқларнинг қайси бири кўпроқ 
ишлатилади?

а) куч машқларининг ҳар хил турлари;
б) тезкорлик машқларининг ҳар хил турлари;
в) чидамлиликни ҳар хил турлари;
г) координация машқлари;
д) эгилувчанлик машқлари.

10. Соғломлаштириш машғулотларида кўпроқ (90-100%) қайси 
машқлардан фойдаланишни тавсия этилади?

а) тезкорлик ҳаракатлари;
б) чидамлшик;
в) куч;
г) тезкор - кучлшик;
д) ҳаракат уйгунлиги.
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11. Юришнинг соғломлаштириш таъсирини амалга ошириш учун 
қайси курсаткичларни ҳисобга олиш кераклигини кўрсатинг?

а) юргпи вацти;
б) юриш тезлиги;
в) босиб ўтилган масофа;
г) юриш вацти, унинг тезлиги вамасофаси;
д) юриш суръати.

12. Соғломлаштирувчи югуриш билан шуғулланадиган бошловчи 
кишиларда (ўртача) томир уриши куйидаги миқдордан ошмаслиги 
керак:

а) дацицасига 90-100 та;
б) дацицасига 100-110 та;
в) дацицасига 120-130 та;
г) дацицасига 160-170 та;
д) дацицасига 180-190 та.

13. Соғломлаштиришни сузиш машғулотида оптимал соғлом- 
лаштирувчи масофа (ёшни, кучни, тезликни ҳисобга олган ҳолда) 
қандай?

а) 400 дан 600 м;
б) 700 дан 800 м;
в) 800 дан 1000 м;
г) 1400 дан 1800м;
д) 2000 дан 2500 м.

14. Велосипедда соғломлаштириш юришида, ЮҚТУда (макси- 
малидан 60% кўпи билан) қанча вақт юриши мумкин:

а) 30 дацица;
б) 1 соат;
в) 1,5 соат;
г) 2 соат;
д) 3 соат.

15. Скакалка билан сакрашда аэроб машғулоти самарадорлигига 
етишиш учун, машғулот мобайнида қанча вақг сакраш керак?

а) 5 дацица;
б) 15 дацица;
в) 30-40 дацица;
г) 50 дацица;
д) 1 соат.
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16, Циклик спорт турларидаги машқпар тизими чидамлилик 
сифати билан боғлиқ. ЮҚТУ нафас олиш тизимининг функционал 
имкониятларини кўтариш нима деб аталади?

а) согломлаштирувчи жисмоний маданият;
б) жисмоний маданштга мослашиш;
в) шейпинг;
г) аэробика;
д) ритмик.

17. Аэроб машқларини бажаришда томир уриши бутун юклама 
бериш давомида энг камида:

а) дақиқасига 90-100 та;
б) дақиқасига 120 та;
в) дақиқасига 130 та;
г) дақиқасига 160-170 та;
д) дақиқасига 180 та бўлиши керак.

Назорат тестлари учун танлаган жавобларингизни жадвалга 
(жавоблар варақасига) ёзинг.

Савол рақами 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Жавоб рақами

Мустақил ишлаш учун топШириқлар

1. Соғломлаштирувчи машғулотнинг спорт машғулотидан фарқ- 
лайдиган асосий тафовутларини санаб беринг.

2. Соғломлаштириш йўналишига эга бўлган жисмоний тарбия 
машғулотлари инсонга ижобий таъсир кўрсатиши учун бир қатор 
услубий қоидаларга риоя қилиш керак. Мазкур услубий қоидаларни 
санаб беринг ва уларни жадвалга ёзиб қисқача тавсифини келтиринг.

Услубий қоидалар Айрим услубий қоидалар тавсифи

3. Аслида соғлом, аммо кам ҳаракат қилувчи кишиларда эрта 
пайдо бўладиган касаллик белгилари ва имкониятларни санаб беринг.

4. Соғломлаштирувчи йўналишга эга бўлган жисмоний машқлар 
билан шуғулланиш жараёнида организмни зўриқтирмай, аксинча, ун- 
га мослашиш учун аста-секин тобора мураккаброқ, давомлироқ топ-
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шириқларни бажариш имконини берадиган жисмоний юкланмаларни
оз-оздан кўпайтира бориш йўлларини санаб беринг:

5. Инсон ҳаётининг турли ёш даврларида саломатликни сақлаб 
қолиш учун зарур бўлган ҳаракат фаоллигининг (ҳафтасига соатларда 
ўртача яхлит ҳажмини чизмада ифодаланг.

6. Махсус-соғломлаштирувчи йўналишдаги (аэроб соғломлаш- 
тирувчи имкониятига эга) асосий воситаларни санаб беринг.

7. Асосий жисмоний соғломлаштирувчи услубият ва тизимларни 
сананг, уларга таъриф беринг, қисқача тавсифнома ёзинг.

Жисмоний 
соғломлапггирувчи услубият 

ва тизим
Таърифи Қисқача тавсифи

8. «Нафас олиш гимнастикаси услубиятлари ва уларга тавсиф» 
жадвалини тўлдиринг.

Нафас олиш гимнастикаси услубияти Тавсифи

9. «Функционал проба...» Бу фикрни давом эттиринг.

10. «Соғломлаштирувчи жисмоний тарбияда функционал проба 
ва уларни ўтказиш услубияти» жадвалини тўлдиринг.

Функционал проба синов Утказиш услубияти

11. Шуғулланувчилар организмининг соғломлаштирувчи йўна- 
лишдаги жисмоний машқлар билан шуғулланиш жараёнида доза- 
ланган юкланмага жавобан ўзгаришларини баҳолашга ёрдам бердиган 
асосий кўрсаткичларни санаб кўрсатинг.

12. Соғломлапггирувчи жисмоний тарбия билан шуғулланувчилар 
учун ўз-ўзини назорат қилиш кундалигининг шакли ва мазмунини 
ишлаб чиқинг.
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АННОТАЦИЯ

Предполагаемая практикум по теории и методике физического 

воспитания и спорта призван обеспечить профессионально - 
педагогическое формирование будувдих специалистов по физической 

культуре и спорту; развитие у них устойчивого интереса к избранной 
специальности, усвоения научно - методических знаний, учений 
навмков, необходимьгх для будувдей практической деятельности.

ТНЕ SUMMARY

The prospective practical wonc under the theory of physical education 
and sports is called to ensure professional -  pedagogical formation of the 
future experts on physical culture and sports, development at them of 
steady interest to a selected specialty of mastering of scientific -  
methodical knowledge of the doctrines and skills necessary for the future 
practical activity.
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