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ТУ Ш И Н ТИ РИ Ш  Х А Т И

У ш бу услубий кулланма ж исм оний тарбия ва  спорт 
сохасида фаолият кЗ?рсатаётган барча мутахассислар, урта 
м ахсус касб таълими, олий таълим тизимида, 
мутахассисларни кайта тайёрлаш  ва малакасини 
оширишга каратилган ю ртларида тах,сил олуВчилар 
учун м^лжалланган. У слубий куляанма укувчи учун 
жисмоний..тарбия назарияси ва  м етодикаси фани б^Шича 
асосий туш унч21лар ва  билимлар мажмуасини киска 
саволлар ва  ж авоблар оркали етказиб бериш га 
каратилган, КУлланмани тайёрлаш да тегиш ли 
энциклопедиялардан, л5татлардан, А .Д .Н овиков, 
Б .А .А ш марин, Л .П .М атвеев, Д.Ж .Ш арипова,
Р .А бдумаликов, А .А тоев, П .Х ^ ж аев , Х .Т .Раф и ев, 

•А.Абдуллаев, Ш .Х он келди ев, Ф .А .К ери м ов, Р .С алом ов, 
К .М ахкам ж он ов, Г .С али м ов каби етакчи м утахассис 
олимлар томонидан яратилган адабиётлардан 
фойдаланилди.

У ш бу кулланма б^йиЧа фикр в а  мулохазаларни 
Ж иззах д авл ат педагогика институтининг «Ж исмоний 
тарбия назарияси ва  миллий сп ор т турлари» кафедрасига 
юбориш ингиз мумкин.



1. С авол. Жисмоний максади нималардан иборат?

Ж авиб: Узбек11^:го1<да жисмоний тарбиянинг максади шахсни 
«~чолот1'а эриштириш.уларни хукукий демократик 

давлатнинг фаол тптирпкчяларига айлантириш, ижодий 
мехнатга хамда Ватан мудофаасига тайёрлашдак иборатдир.

2. С авол. Жисмоний тарбиянинг вазифалари нималардан 
иборат?

ЖивоО. в) Щ ахс организмини гармоник ривожлантириш, 
жисмоний |^обилиятни хар томонлама камолга етказиш. 
соглигини а з  ^3^3̂  куришини гаъминлашга
каратилганлиги; С) И нсоннь... .^гуурт  харакаг
малакаларини ва к^гаикмаларини кундалик ту р м > ,^ _  
буладиган жисмоний маданиятга молик махсус билимларни 
шакллантириш; в )  Шахсни хар томонлама жисмонан 
ривожлаптириш ва жисмоний сифатларни чарбиялаш 
кабилардан иборатдир.

3. С авол . Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси фани 
нималарни >ф!ата;ш?

Ж авоб: Жисмоний т'арбия назарияси ва методикаси фани 
мутахассисликка й^налтирилган ^кув предмети сифатида 
жисмоний маданият мутахассислари учун фундаментал 
билимлар тизими, инсон жисмоний баркамоллиги, унга 
эришиш вабошкаришнингумумий цонуниятларини Урганади.

4. С авол. Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси цайси
фанлар билан алокадор?

Ж авоб: Жисмоний тарбия назарияси ва методикаси умумий 
педагогика, психология, ёш даврлар психологияси, спорт 
нсихологияси, одам анатомияси, гигиена, биохимия ва спорт 
гиббиё^ги каби фан;1ар билан бевосита алокадор.

5. С авол. Жисмоний ривожланиш тушунчаси нима?

Ж авоб: Турмуш шароитииинг хусусан, тарбиянинг гаъсирида 
киши организми за . функиияларининг вужулга келиши хамда 
Узгариши жараёнидир.



6. С авол Жисмоний тарбия т>шунчаси нима?

Ж авоб: Жисмоний тарбия педагогик жараён былиб, махсус 
таилан1 ан жисмоний машклар оркали инсон организмини 
функционал жихатларини такомиллаштириш, шахсни хар 
томонлама баркамол этиб тарбиялашга каратилган тарбия 
фаолиятидир.

7. С авол. Жисмоний маданият тушунчаси нима?
Ж ааоб: Жисмоний маданият жамият аъзоларининг жисмоний 
камолотга зришишини максадга мувофик равишда амалга 
ошириш учун махсус воси1 а̂ 1 ар, метод;шр ва шароитларни 
яратиш хамда улардан рационал фойдаланиш буйича эришган 
ютуклариинг мажмуасидир. Жисмоний маданият умумий 
маданиятнинг бир кисми унинг юксалиши жамият 
ривож.'1ани11пшинг асосидир.

8. С авол. Жисмоний билим нимани уз ичига олади?
Ж авоб: Жисмоний машкларни бажаришга оид махсус назарий 
тушунчалар хамда уларни амалда куллаш махорати ва 
куникмс^арини уз ичига оладиган билимлар мажмуаси 
жисмоний билнмни гашкил эга>чи.

9. С авол. Жисмоний сифаттурлари нималардан иборат? 
Ж авоб: Жисмоний снфат турлари куйидагилардан иборат: 1. 
Куч жисмоний сифати. 2. Тезкорлик жисмоний сифати. 3. 
Чакконлик жисмоний сифати. 4 . Эгилувчаклик жисмоний 
сифати. 5. Чндамкорлик жисмоний снфатн.

10. С авол. Чакконлик жисмоний фазилатига та1.риф бсрииг.

Ж авоб: Чакконлик деганда харакатл^ координацияларинннг 
умумий туплам йигиндисн ,^'ш унилади. Со.щалаштирилганда 
чакконлик кутилмаган шароитда зарурий харакатларни тез, 
шиддатли ва аник бажариш жисмоний фазилатидир.

11. С авол. Чидамлилнк жисмоний фазилатига таъриф беринг, 
Ж авоб. Мускуллар иши фаолиятида жисмоний машклар билан 
шугулланиш жара^нида чарчокка каршилик к^^рсатиш даражаси 
чидамлилик сифати деб аталади.
12. С авол. М ахсус ва умумий чидамлиликка таъриф беринг.



Ж авоб. Танлаб олинган (ихтисослик) спорт тури ёки мехнат 
фаолияти учун талаб кнлинадиган чидамлиликни махсус 
чиламлилик, бошка хайтий шароитдаги фаолият учун лозкм 
булган чидамлилик умумий чидамлилик дейилади.

13. С авол. Чидамкорлик сифати кандай тарбияланади?

Ж авоб; Узок муддатли машклар бажариш. машкларни 
такрорлаш, чарчокни енгишга каратилган турли типдаги 
жисмоний машклар оркали тарбияланади.

14. С авол. Тезкорлик жисминий фазилатига таърнф беринг. 
Ж авоб. Тезкорлик деганда индивидуал харакат тезлик 
характирестикасининг, асосан харакат реакциясининг вакгини 
бевосита богловчи функционал хусусиятлар комплекси 
тушу НИЛ ади.

15. С авол. Тезликнинг намоён булишини нечта шакли бор? 
Ж авоб. Учтакуйидага шакли мавжуд;
Якка харакат тезлиги (кичик ташки каршиликни снгиш билан). 
Харакатлар частотаси.
Харакатлар реакциясини тезлиги (яширин ламент даври).

16. С авол. Эгилувчанлик жисмоний фазилатига таъриф беринг. 
Ж авоб. Эгадувчанлик жисмоний фазилат булнб, харакат таянч 
анпаратларининг функционал хусусиятлари демакдир. Бу 
хусусиятлар шу аппарат бугинларининг харакатчанлиги, унннг 
максимал амплитудаси (огиши, эгилиши, буклана олнши, 
ч5̂ зилиши, кайишкок-1 иги) билан улчанахш. .

17. С авол. Эгилувчанлик жисмоний фазилатининг кандай 
турлари мавжуд?

Ж авоб. Эгилувчанлик фаол ва нофаол булиши мумкин. 1 з̂ 
мускул кучи эвазига эгилиш фаол эгилувчанлик ва ташки 
каршиликни енгиш эвазига руй берадиган эгилувчанлик эса 
нофаол эгилувчанлик дейилади.

18. С авол. Куч жисмоний фазилати кандай таърифланади? 
Ж авоб. Ташки таъсирни мускуллар з5^икиши хисобига 
енгишга каратилган куч жисмоний куч дейилади. Бошкача 
килиб айтганда, мускуллар зУрикнши (узайиши-кискариши) 
хисобига намоён буладигаи куч жисмоний куч хисобланади.



19  С авол. Кучнин! кандай турлари мавжуд?
Ж авоб. Куч иамоён килишла кишининг вазни ха,ч роль уйнайли. 
Шунга кура абсолют куч ва нисбий куч х,ам деб фаркланади.

20. С авол. Куч сифати кандай машклар билан 
ривожлантарилади?

Ж авоб. 1ашки каршиликларни енгишга каратилган машкдар ва 
и н д и в и д н и н г  уз танаси огирлигини енгишга каратилган машклар 

оркали.
21. С авол. Жисмоний фазилатларни узаро алокадорлиги 

иимада?
Ж авоб. Жисмоний фазилатларни алокадорлиги уларни узаро 
бир- бирини тулдиришидадир.
12. С авол. Жисмоний тарбиядаги жисмоний тайёргарликнинг 

асоснй нуиалишлари нималардан ибораг?

Ж авоб: Умумий жисмоний гайёргарлик. касб-хунар жисмоний 
тайёргарлиги. жисмоний тарбиянинг асосий йуналишлари 
саналади.

23. С авол. Жисмоний маданиятдаги моддий б15йликлар1а 
нималар киради?

Ж авоб: Турли хил спорт иншоотлари (стадионлар. сув 
хавзалари, спорт заллари ва бошкалар) махсус жихозлар, 
ускуналар. маблаглар, жамият аъзоларининг жисмоний 
баркамоллик даражаси жисмоний маданиягда моддий 
бойликларга киради.

24. С авол. Жисмоний маданиятда маьнавий бойлик 
нима1 ардан иборат?

Ж авоб: Маънавий бойлик тарбия тизими яратгян, 
шакл.тантирган гоявий. илмий. ташкилий, амалий ва махсус 
илмий ютуклар хисобланади-

25. С авол. Жисмоний тарбия тизими нима?
Ж авоб. Жисмоний тарбия тизими деганда жисмоний 
тарбиянинг принципларн (тамойиллари). воситалари. мeтoz^лapи 
ва уни ташкилий шаклларининг умумийлиги тушунилади.



26. Савол. УзС’ кистонда жисмоний тарбия тизими кандай 
бугинларга б^-.инади?

Ж авоб: Узбскистондаги жисмоний тарбия тизими куйидаги 
бугинларга булинади:
мактабгача таълим муассасалари жисмоний тарбияси

мактаб ёшидагилар жисмоний тарбияси: (умумий Урта таълим
1 '9  синфлар)
урта махсус касб-таълими (академик лицейлар, касб-хунар 
коллежлари) укувчилари жисмоний тарбияси

олий таълим талабалари жисмоний тарбияси 

харбийлик (армия) даври жисмоний тарбияси 

олий таълимдан ва харбий хизматдаи сунттн хдваскорлик 
асосидаги катгалар жисмоний тарбияси.
27. Савол. Жисмоний тарбия назариясининг умумий принцип 

(тамойил) лари нималардан иборат ?
Ж авоб: 1. Жисмоний тарбиянинг мехлат ва харбий амалийт 
билан богликлик принципи. 2.Шахсни хдр томонлама 
ривожлантириии'а карагилганлик принципи. 3. Жисмоний 
тарбияни согломлаштиришга йуналтарилганлик принципи.

28. Савол. Жисмоний тарбия назариясининг илмий- тадкикот 
услублари нималардан иборат?

Ж авоб; Жисмоний тарбия назариясининг асосий илмий-тадкикот 
услублари -  назарий тахлил ва умумлаштириш, пед^огнк 
кузатиш, эксперемент (тажриба- синов) хамда математик 
хисоблашдан иборат.
29. Савол. Жисмоний тарбия тизими кандай элементларни 

бирлаштиради?
Ж авоб: а) Жисмоний тарбиянинг максади, вазифапари ва 
принципларинннг максадга мувофиклиги;
б) жисмоний тарбия тизимида к$?лланиладиган воситалар: 
гимнастика, уйинлар, спорт, туризм ва бошка жисмоний 
машклар;
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ТУРЛИ шаклдаги педагогик жараён мобайпида 
Й л л Х л ад и ган  (таълим методлари, спорт махивд, мустацил 
машп'лотларда фойдаланидадиган) мегодлар; 
г) жисмоний тарбия максадида кишидарни бирлаштириш 

шакллари;
жисмоний тарбия мaз^íyни ва натижаларида ифодаланган 

дввдат талаблар (меьгрлар ва яасч'рлар)™

бирлаштиради. ^
30. Савол. Жисмоний тарбия воситалари нималарданиборат. 

Жавоб. Жисмоний машклар, табиатни согломлаштирувчи 
кучлари ва гигиеник омиллардан иборат.

41 Савол. Жисмоний машк деб нимага айтилади?
Ж авоб. Жисмоний машк деб, жисмоний тарбия конуниятлари 
тадаб;1арига жавоб берувчи, онгли равишда 
ихтиёрий х,аракат фаолиятларииинг турли ур У Р 
тушу НИЛ ади.
32. С авол. Жисмоний машк техиикаси деб нимага айтш1а;(И. 
Ж авоб; Жисмоний машк техиикаси деб, харакат вазифасгаш 
осон, самара;ш хал кидиш учун танланган харакат фаолияги 
тушуиилади. Жисмоний машк тсхникаси доим узгариб туради 
ва 1-акомиллашади.
33. Савол. Жисмоний машкдар классификацияси деганда

нимани тушунасиз?
Ж авоб. Жисмоиий машклар классификацияси бу машкларни 
шакли вам азм унигак^а туркумларга б^дгаш демакдир.

34. Савол. Жисмоний машклар кандай туркумланган ?
Ж авоб: Жисмоний машклар тарихан 5?йинлар гарзидаги, 
1-имнастика куринишдаги спорт ва туризм машкларига 
туркумланади.
35. Савол. Табиатиинг согломлаштирувчи кучлари
нималардан иборат? «
Ж авоб: Х,аво, ер, куёш кури, сув, жисмоний тарбия жараёнида 
табиатиинг согломлаштирувчи кучлари жисмоний тарбия 
воситаси булиб хизмат 1щлади.



36. Capo.!. Гчглер'лк омиллар нималардан иборат ?
Ж авоб: 1 ч1 иенпк oMHiLnap шахсий ва жамоат гигненаси 
тадбирларини р  ичига олади. Гигиеник омилларига тугри риоя 
этган холла жисмоний машклар билан ш>г>-лланиш тарбиянинг 
самара,1 орлигини ошириши илмнй-амалий жиадтдан
исботланган.
37. Савол. Жисмоний таълим т>’ио’нчасига таъриф беринг. 
Ж авоб. Жисмоний тарбия жараёнида таълим махсус билим ва 
харакагларни бажара олишни узлаштириш \амда уларни 
УЮ'вчига. шугулланувчига узатишни ташкил килиш ва й^лга 
куйишдир. ёки сохага дойр маълумоч беришдир.
38. Савол. Жисмоний таълимнинг услубий принцип 

(тамойил)лари нималардан ибораг?
Ж авоб. 1.0НГЛИЛИК в а  ф аоллик усл у б и й  принципи. 2. 
К У ргазм али ли к принципи. 3 . К у ч и га яр аш али ли к ва 
инли видуаллаш тири ш  принципи. 4 . М у н тазам ли л и к  принципи.
5. Талабларни аста-секинлик билан ошириш приниипи.

39. Савол. Жисмоний тарбия кандай умумий принципларга 
таянади?

Ж авоб. а) Жисмоний тарбиянинг мехдат ва харбий амалиег 
билан бои]иклиги приниипи; б) Шахсни хар томонлама 
ривожлантириш принципи; в) Жисмоний 
согломлаштиришга йуналтирилганлиги принципи жисм 
тарбиянинг умумий принциплари саналади.

40 Савол. Таълим методлари кандай гавсифланади?
Ж авоб: Таълим методдари уч г у р у х г а  ажрати^Ь 
гансифлапади. Методларнинг таълим жараенида! и УР“ “’’ ^  
суздан фойдаланиш, к^ргазмали м^териалларни хис ^  
ва амалий деб гурух-танади хамда улардан кенг 
хар бир гурух уз навбатида бир неча методларни уз
олади.
41. Савол. Суздан фойдаланиш методлари нималарД

иборат? ийооат;
Ж авоб: Суздан фойдаланиш методи 
хикоя, ифодалаш. тушунтириш, сухбат. мухокама, 
курсатма, бахо. буйрукбериш кабилардан иборатдир-
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42. Савол. Кургазмали материалларнн хис килиш методлари 
нималардан иборат?
Жавоб; Кургазмали материалларнн хис килиш методлари 
Куйидагилардан иборат: курсатиш, намойиш этиш, плакатлар, 
чизмалар, макетлар, моделлар, ранг ва товуш сигналлари, 
жисмоний машкарни бажариб 1̂ сатиш лардан иборат.

43. Савол. Амалий методларга нималар киради?
Ж авоб: Регламен1лаштириш машк метод-шри, булаклар1 а булиб 
узлаштириш. бир бутунлигича Ургатиш методи, у«ин методи ва 
мн собака метод лари киради.

44. Савол. Мактабгача ёшдаги болалар жисмоний 
тарбиясинин!' вазифа.1 ари нималардан иборат:?

Ж авоб; Мактабгача ёшдагилар жисмоиий тарбиясииииг 
вазифаси бола^ларни соглигини саклаш, чиникгириш, жисмоиий 
ривожлантириш, гавдани ^yfpи гу'̂ гиш, 1 игиенага риоя Э1 ИИ1, куч 
хислатларни тарбиялаш ишларйдан иборат. Асосийси болаларда 
хаёт учун зарурий энг оддиЙ харакат малакаларини -  юриш, 
киуриш, сакраш, улоктириш, тирмашиб чикиш, сузиш хамда 
велосипедла. еамаокатда ва отда юриш элемензлариии 
ривожлатиришдан иборат.

45. Савол. Мактабгача тарбия м>'ассасаларида жисмоний 
тарбиянинг кандай шакллари мавжуд.

Жавоб: Мактабгача тарбия муассаса.чарида жисмоний 
тapбияiшнг эрталабки гимнастика, чиниклирувчи муолажалар. 
жисмоний тарбия дакикалари. Укув типидаги жисмоний машклар 
билан шугулланиш маш»улотлари, уйинлар, жисмоний маданият 
байрамлари, жисмоний машклар билан шутулланишнииг 
индивидуал маш{улотлари, мустакил шугулланиш шактларида 
амачга оширилади.

46. Савол. Мактэб Укувчилари жисмоний гарбиясининг 
максади нималардан иборат?

Жавоб; У|>^умтаълим йуналишидаги укувчилар жиемониб 
тарбиясинлнг максали аста-секинлик билан уларни жисмолий 
камо^ргга эришиши ва шу аснода ха&гга, ижодий мехна-^«» хамда 
Ваган мудофаасига тайёрлаб боришдан иборат.

И



47. Саво.1 . Умул- лъ-1им маетаб Укузчилари жисмоиий тарбня- 
сининг умуми. а̂ хусусий вазифалари нималардан иборат.

Ж авоб: Ум>м1 аълим мактаб Укувчиларининг умумий вазифалари 
-  билим оташ, жи'.моний чиникиш ва соглои б?лншдан иборат. 
Хусусийлари эса жисмоний тарбиялан ДТС дасгуридаги махсус 
вазифалар тгфзида чал килинадк.

48. Савол. Умумтаълим мактаб Укувчиларини жисмоний 
тарбиялашнинг шакллари нималардан иборат?

Ж авоб: Мактаб у^кувчиларининг жисмоний тарбияси куйидаги 1
шаклларла амалга оширилади: жисмоний тарбия дарсларида, 
дарсгача гимнасгика машкларида, жисмоний машклар )
дакикаларида, танаффуслардаги уюштирилган уйинларда, спорт 
тугарак-чарила. спорт байрамларида, турли хил мусобакаларла, 
учрайувларда, саломатлик куни -камда мактабдан ташкарн 
ищлар асосида амалга оширилади.

49. Савол. Тиббий иазоратга к^ра жисмоний тарбия билан 
ш)тулланувчилар кандай гурухларга булинади?

Жавоб:Таълнм жараённ тиббий кУрик хулосаларит кура 
5?кувчнлар асосий, тайёрлов ва махсус тиббий гурухдар деб 
номланувчи гурухларга булинади.

50. Савол. Жнсмочий тарбия жарайнида миллий кадриятлар ва 
аньаналардан фойдаланиш деганда нималар тушунилади?

Ж авоб. Жнсмони<1 тарбия жараёнида авлоддан авлодга угиб 
келган турли ?иоддий ва маънавий, миллий кадриятлар, 
анъаналарни хозирги замонавий таьлим-тарбия тизимига жорий 
этиш жисмоний тарбияда миллий кадриятлар ва аньаналардан 
фойда.’1аниш тушунияади. ' ^

51. Савол. Ук,ув жараённыи ташки;! этишнинг асосий иш 
х^жжати иима? ]

Ж авоб. Та^-лим тизимининг барча бугимларида хам ?кув 
жараёничг ташкил этишнинг асосий >цкжжати Давлат таълим 
С1андар1 и (ДТС) хисобланади.
52. Савол. 1?к>’вчилар жисмоний тарбияси жараёнида кандай 
Ъазифала^?(ал.килинади?
Жавоб. Укувчилар жисмоний тарбияси жараёнида умуций ^  
хусусий вазифа»1 ар хал килинади.
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^3 Савол. ^к>'вчилар жисмоний тарбиясининг умумий 
вазифаларига нималар киради?

Жавоб. ^кувчи-чар жисмоний тарбиясининг умумий вазифалари 
билим бсрнш, жисмоний тарбиялаш ва согломлаштиришдан 

иборат.
54. Савол. 9)^.вчилар жисмоний тарбиясининг хусусий 

вазифалари нималардан иборат?
Жавоб. ^^кувчилар жисмоний тарбиясининг хусусий вазифалари 
жисмоний тарбиядан Давлат гаълим ситанларти дастурилагн 
махсус вазифалар тарзила хал килинали.

55. Савол. 'Ь^кувчнлар жисмоний тарбиясининг машгулот 
шакллари !1ималардан иборат?

Жавоб. $^кувчилар жисмоний тарбиясининг машгулбтлари 
мактабда Укув ишлари, синфдан ташкари ишлар, 
сорломлаштириш ишлари, мактабдан ташкари муассасаларда ва 
оилада амалга оширилади.

56. Савол. ^кувчилар жисмо?гий тарбияси мактабда цандай 
щ ^ л а р д а  амалга оширилади?

Жавоб. Мактабда Укувчилар жисмоний тарбияси жисмоний 
тарбия дарфи, дарсгача гимкаС1 ика, жисмоний тарбия дакикалари, 
танаффуслардаги уйинлар. спорт кружоклари, спорг 
мусобакалари. спорт байрамлари ва бошка синфдан ташкари 
ишлар шаклида ама.1 га оишрилади.

57. Саво.1 . Укувчи жисмоний тарбиясининг мактабдан ташкари 
шаклларига нималар киради?

Жавоб. Укувчи жисмоний тарбиясининг мактабдан 1ашкарн 
шаклларига болалар ва усмирлар спорт мактаблари, турар 
жойлардаги спорт иншоатлари, сув хавзаларй. исгйрохат боглари, 
маданият саройларидаги спорт кружоклари ва бошка тарздаги 
машгулот шакллари киради.

58. Саьол. Умумтаьлим мз1ааб  жисмоний тарбня дарси нима? 
Жавоб. Жисмоний тарбия дарси-жисмоний тарбия 
машгулотларининг тизимли шакли булиб, бир хил ёшдаги, бир

*^оннтенгентдаги болаларга 45-минут вактда дастур 
мавзуларнинг Укитиш жараёни тушунилади.
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59. Савол. Ж^.моний тарбия дарсларшшнг вазифалари 
нималардан ИJopaт?

Жавоб. Жисмонич тарбия дарслари 5>кувчиларяи таълим бериш, 
тарбиялаш ва согломлаштирншлек вазифаларни а^малга оширадн.

60. Савол. Жисмоний тарбия дарсларини таълим бериш 
вазяфаси нималарга каратилган?

Жавоб. Жисмония тарбия дгфсларида таълим бериш вазифалари 
Ук5вчиларни 3?к>в дастури асосидаги жисмоний машкларни 
бажаришга уларни мустахкамлаш ва такомиллаштиришга, 
ку|шкма ва малакаларни ривожлантиришга хамда харакатларни 
амалиётда куллапгга Ургатншга й^^алтирилган. {Цунингдек 
укувчиларни жисмоний тарбия ва спорт, согликни саадаш, 
чиникиш, жисмоний маданиятта дойр назарий билимларни 
оширишга каратилгандир.

61. Савол. ХСисмоний тарбия дарсларида тарбия вазифалари 
нималарга нуналтнрилган?

Жавоб. Жисмоний тарбиядарсларида 5̂ <;увчш1ар1ш  барча 
ИНСОШ1Й фазилатларини, жумладан акдий, ахлокий, -зтик-эстетик 
1 арбнялаш, шунин1’дек уларда миллат нарварлик, 
ватанпарварлик. инсонпарварлик каби куплаб ижобий гояларни 
сикгднриш каби вазифалар хдл этилади.

62. Савол. Жисмоний тарбия дарсларида согломлаштиришга 
йуналтирилганлиг вазифаси кандай бажарилади?

Жавоб. Жисмоний тарбия дарслари жарабнида дарсни т^гри 
уюштириш. санитария гигиена коидаларига риоя килиш, 
дарсларпи очик завода ^гказиш оркали укувчиларни иш 
соглом.'»ан1тцрн’ш яязифа.тарн хдл килина.ти-

^3. С авол. Жисмоний тарбия дарсп ^ттсазиигннннг тиббий 
гигиеник шарои1 'и кандай яратилади?

Жавоб. Жисмоний тарбия дарсини утказишнинг тиббий гигиеник 
шароитани ярагишда машгулот Утказиладиган жойнияг катъиян 
белгиланган тиббий -  гигиеник нормапарга м у в о ф и к л и г и г а  

эришиш зарур. (Бунда спорт зал б^лса хаво температураси 14-16 
С очик майдонлариинг тозалиги ва бошкал^’ эътиборга 
олнна^и).
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64. Савол. Жисмоний тарбия дарслари моддий техник 
гаъминоти леганда нималар назарла тутилади?

Жавоб. Жисмоний тарбия дарсларини моддий техник гаъминлаш 
деганда дарс зичлигини, самарадорлигини таъминлашга нмкон 
яратадиган. дарс вазифалариии тулаконли хал килиш учун 
кафолат берадиган старли даражадаги укув жихозлари, 
анжомлари ва машгулот жойи назарда тутилади.

65. Савол. Жисмоний тарбия дарслари мазмуни 
самарадорлигини белгиловчи асосий кампоненглар 
нималардан иборат?

Жавоб. Дарс таркибига киритилган жисмоний машклар, 
^кувчнларнинг дарсдаги фаолияти, 5т1ит>вчининг дарсдаги 
фаолияти, Укувчилар организмида бажарилган машклар оркали 
содир б^ладиган физиологик психологик, биомеханик ва бошка 
узгаришлар жисмоний тарбия дарслари \газ\!уни 
самарадорлигинн сифатини белшловчи асосий компонентлар 
саналади.

66. Савол. Жисмоний тарбия дарслари кандай тузилишга эга? 
Жавоб. Жисмоний тарбия дарслари тайёрлов кием, асосий кием, 
ва якуннй кисмдан иборат булиб хар бир кисмда белгилантан 
вазифалар бажарилади.

67. Савол. Жисмоний тарбия дарсларини кисмларига вак1' 
таксимоти тахминан кандай такеимланадн?

Жавоб. Жисмоний тарбия дарсларннннг кисмларн куйидагнча 
таксимланиши максадга мувофик. Тайёрлов кием учун 8-12 
дакика. Асосий кием учун 25-30 дакика. якуний кием учун 3-5 
дакихагача.

68. Савол. Жисмония тарбия дарсларида Укузчилар 
фаолиятини таШТсил этиш уеуллари нималардан иборат?

авоб. Жисмоний тарбия дарсларида укувчилар фаолиятини 
ташкил ЭТИ01НИНГ фроитал усули. узлуксиз улаб ташкил этиш 
д а и я т и  еинфни гуручларга булиш усулиятп. Укувчилар 

яккама-якка ташкиллаш укувчи фаолиятини айланиб 
«ориб машк бажариш услубиятидан иборат.

тарбия дарсларининг канаца турлари
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Жавоб. Жисмошгй тарбия дарслари таьлиминипг йуиалишига 
к5фа, дарсга куйилган вазифалаорга кура "кириш”, "янги 
мaтepиaJ•lни узлаштириш", “Аралаш”, ‘‘мустахкамлаш ва 
такомиллаштириш”, "якуний” даре турларига булинади.

70. Савол. Жисмоний тарбия дарсининг зичлиги нима?
Жавоб. Жисмоний тарбия дарсининг зичлиги даре 
самарадорлнгини курсатувчи белгилардан бири булиб у  иккига 
умумий ва мотор зичликка булинади.

71. Савол. Дарсииш умумий зичлиги нима?
Жавоб. Дарспинг умумий зичлиги -  бу дарсни умумий 
давомийлиги учун роционал сарфланган ва^тнинг нисбати 
Хисобланиб у бир неча компоиентлар асосида улчанади.

72. Савол. Дарснинг мотор зичлиги нима?
Жавоб. Жисмо1гий тарбия дарсининг мотор зичлиги -  бу 
укувчиларнинг бутуп даре давомидаги факат харакат 
фао.шяшнинг фаоллиги учун сарфланган соф ва1 т̂дир.

73. Савол. Жисмоний юклама нима?
Ж авоб. Жисмоний юклама бу гаугулланувчи организмига 
бериладиган жисмоний машкларни белгилаигаи хажмидир,

74. Савол. Харакат реакцияеининг тезлиги нима?
Жавоб. Харакат реакаиясининг тезлиги бу индивиднинг 
кандайдир танлангаи синалган, буйрукка, овозга жавобан 
тезкорлигадан иборат, шунингдек хараьсат реакцияеи 2 турга 
аяфалиб содда реакция ва мураккаб реакцияга булинади.

75. Савол. Жисмоний дарении тахлили кандай усулда мавжуд? 
Жавоб. Жисмоний т̂ 1рбия дарси умумий ва махсус тахлил этиш 
мумкин- Умумий тахлнлда даре зичлиги жисмоияР бахоланиши 
ва ук>в гарбиявий компонинтида умумлаштириб бахоланадн. 
Махсус тахлилда эса дарсни шюхида компоненти (масалан: 
Укувчи фаолияти, у5чувчиларни узлаштириши ва бошка 
компоиентлар) алохдда тахлил этилади.

76. Савол. Жисмоний тарбия дарсларини тахлил этишда кайси 
жихатлар ;)ътнборга олиниши лозим?

Жавоб. Даре таклилида укитувчи ва З^кувчяларни дарсга 
тайёргарлиги, дарснинг мазмуни, д^сяи н г кисмидаги
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й-«аоиладигаи Укув тарбия тугрилигига, Укутувчи ва Укувчи 
А пиятига З^китувчининг нуткл, иборадаги, буйруклари, 
^ н и я т и г а ,  даре жараёнида янги педагогик техналогиялардан 
^ й д а л а н г а н л и к  каби жихатларга эътибор каратилади.

77  Савол. Жисмоний тарбия дарсларини тахлил этишдан 
кандай максаа кузланади?

Жавоб. Жисмоний тарбия дарсларини тахлил этишдан максад 
скит>'вчинин1 иш фаолияти билан танншиш уни урганиш, 
жисмоний тарбия дарсини кандай укит»глишннн, Ую’вчнларни 
куник-ма ва малакаларини кай даражадалигини аниклаш, илгор 
иш тажрибаларини Урганиш, лозим булса укитувчига даре 
самарадорлигини янада ошириш максадида маслахатлар 
беришдан иборат,

78. Савол. Спорт фаолияти нима?
Ж авоб: Алохида танланган спорт тури билан мунтазам 
равишда шугулланиш (мураббйй рахбарлигида), муеобакаларга 
тайёрланиш ва катнашиш, голибликка интилиш, натижаларни 
юкорига кутаришга каратилган фаолиятдир.

79. Савол. Спорт тушунчаси нима?
Жавоб. Спорт бу инсоният хайтида тарихан шаклланган инсон 
фаолияти булиб, танлаб олинган спорт турила юкори 
натижаларга эришиш ва махсус мусобакалар шароитида 
голибларни аниклаш, уларни такдирлашдан иборат. Спорт 
хозирги жамиятнинг ажралмас таркибий кисми булиб унинг 
жамиятдаг и вазифалари, хилма-хил ва карралидир.
80. Савол. Спортнинг жамиятдаги вазифалари нималардан 

иборат?
Ж авоб. Спортнинг жамиятда мусобака ваэифаси, тарбиявий 
вазифаси, жисмоний фазилатларни тарбиялаш вазифаси. 
согломлаштириш вазифаси, ишлаб чикаришга каратилганлиги, 
тинчликни мустахкамлашга каратилганлик, дунё халкларини 
бирдамликка чакириш вазифаси, томошабинлик каби вазифалари 
мавжуд.

81. Савол. Спорт .чашки нима?
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Ж авоб. Спорт мг- ' 1̂  педагогик ходиса б^либ, у спортда юксак 
натажаляргп зрн1 . .ш  учун бевоси'га й^налтирилган махсус 
жисмоний машгулот жараёнидир.

82. С авол. Спортчи тайёргарлигини асосий тамонлари 
нималардан иборат?

Ж авоб. Спортчининг жисмоний тайёргарлиги (умумий ва 
махсус), спорт техник ва тактик тайёргарлиги, маьнавий -  
иродавий тайёргарлик. спортчининг назарий тайергарликлари 
спортчи тайёргарлигининг асосий гамонларини ташкил этади,

83. С авол. Спорт машкининг воситаси сифатида 
кулланиладиган жисмоний машклар нималардан иборат?

Ж авоб. Спорт машкининг асосий воситаси хисобланмиш 
жисмоний машклар 1 ) танланган мусобака машклари; 2 ) махсус -  
тайёрлов машклари; 3) умумий тайёрлов машкларидан иборат.

84. С авол. Спорт машкининг асосий тамойиллари нималардан 
иборат?

Ж авоб. Спорт машкининг асосий тамойллари булиб; юксак 
курсатгичларга интилиш. спортчининг умумий ва махсус 
тайёр1 арлигинииг бирлиги, спорт машки жараёнининг 
узлуксизлиги, спорт машкида юкламаларни аста секин ортириб 
бориш. спорт машки юкламасининг тулкинсимон узгарииш, 
спорт машки жараёнинг даврийлиги тамойллари саналади.

85. С авол. Спорт машки жараёни кандай даврларга булинади? 
Ж авоб. Спорт машки жараёни катта (жумладан. йиллик ва ярим 
йиллик) хамда кичик (бир неча ку'н, бир хафталик) даврларга 
булинади.

86. С авол. Спорт машкини даврлан1да кайси жихатлар хисобга 
олиниши зарур',^

Ж авоб. Спорт машки жараёнларининг узгаришини сабаблари ва 
шароитлари, спорт машки даерларининг микдори ва 
давомийлиги, мусобака таквими, мавсум иклим шароитлари, 
спорт машкининг тайёрлов даври, мусобака даври, утиш даври 
хусусиятлари спорт машкини даврлашда хисобга олинади.

87. Саво.1 . Бир йиллик спорт машкининг тайёрлов даври 
кандай боскичлари мавжуд.
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а Тайёрлов даврининг биринчи боскичи умумий 
® -!пгяплиги даври деб саналади. Тайёрлов даврининг иккинчи

/  тайёргарлик) боскичи б^либ хисобланади. Х̂ ар бир 
боси ида Узига хос вазифалар бажарилади.

88  С авол. Спорт машкининг асосий боскичлари нималардан 

иборат?
Ж авоб Спорт машкининг асосий боскичлари: дастлабки спорт 
тайёрг^ли™  боскичи, бошлангач ихтисослашиш боскичи. чукур 
т а к о м и л л а ш т и р и ш  боскичи. спортда ‘̂узок йидлар яшаш 
боскичларидан иборат б^либ хдр бир боскич ^зига хос саналади.

89 С авол . Дастлабки спорт тайёргарлиги боскичи кандай 
максадга каратилган?

Ж авоб. Дастлабки спорт боскичи одотда кичик макгаб ешлан, 
баъзан ундан эртарок бошланади ва мураббий рахбарлигида 
боланинг кобилиятига, имкониятиш энг мувофик келадиган 
б^лажак спорт ихтисоси предметиии аниклайди ва кейинги 
бошлангич ихтисослашиш боскичига утади.

90. С авол. Спорт тайёргарлик жараёнининг бошлангич 
ихтисослашиши боскичи нима вазифаларни хал килишга 
й^налтирилган?

Ж авоб. Спорт тайёргарлик жараёнининг бошлангич 
ихтисослашиш боскичида умумий тайёргарликдан кен1 
фойдаланиш асосида, б^/лгуси ютукларга ишончли пойдевор 
куйишдан, яъни организмни хар тамонлама ривожлаиишини 
таъмин этишдаи, унинг функционал имкониятлари даражасини 
кутаришдан харакат малакаларини бойитишдан, спорт махорати 
асосларини эгаллашдан иборат.

91. С авол. Спорт тайёргарлик жараёнининг чукур 
такомиллаштириш боскичи кандай вазифаларни xaJ  ̂
килишга йуналтирилган?

Ж авоб. Спорт тайёргарлик жараёнинг чукур такомиллаштириш 
боскичда спорт машкининг барча узига хос конуниятлари 
Узининг т^?лик ифодасини топади. М ашк жараёни жуда чукур 
ихтисослаштирилган б<?лади. Бу вактда ёш чегаралари 17-20 
ёшдан 35-40 Ешгача диапазон уртасида булади. Бу боскичда
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спорт кобилияги тула намоё буладиган ва спорт мах,оратининг 
чуккилари эгалланалиган вакг \исобланади.

91. Савол. Спортда “узок йиллар яшаш“ боскичи кандай 
хусусиятга эга?

Жавоб. Ушбу боскичда машкдинг мазмуни узипинг характери 
жихатдан йилдан-йилга умумий жисмоний тайбргарликка 
якинлашади. Мусобакаларнинг роли камаяди. юкламаларнинг уса 
бориш ченде!щияси куп булмаган вакт доирасида саклаыади ва 
машкларнинг айрим гуруХгЧаригагина таллукли булади, Шунга 
м^-вофик мап1к жараёнинг тузулмаси :^ам кайта тузилади.

93. Савод. Спорт формаси (шгжли) тушунчаси нима?
Жавоб. Спорт формаси педагогик нукгаи назардан Караганда 
спортчининг ютукка эришишига оптимал тайср зкани, хдмма 
томонлама. рухлй, жисмоний, техник ва тактик жнх,атдан юкори 
даражада етилгаклик эканлигидан иборагдир. Спорт формасини 
доимо саклаб туриш мумкин эмас у вактинча сакланади ва 
маълум муддатда йукотилади. Бунинг турлича сабаблари мавжуд.

94. Савол. Дунё микиёсида спорт ишларини кайси ташкилот 
мувофиклашгиради.

Жавоб. Дунё буйича спорт ишларини спорт турлари буйича 
халкаро фидерациялар ама>1 га оширади, мувофиклаштиради.

95. Савол. Оммовий спорт ишлари кандай курсатгич билан 
бахоланади?

Жавоб. Оммавий спорт ишларининг курсатгичи, самарадорлиги 
мусобака иштирокчиларнинг сони (канча кишилигн) билан 
белгиланади.

96. Савол. Спортчининг асосий максади нимага каратилган? 
Жавоб. Сгюр14ининг асосий максади кжори спорт натижасига 
эришншга каратилган.

97. Савол. Спорт т\рлари харакат фаолияти фаоллигага кУра 
кандай турларга булинади?

Ж авоб. Спорт турлари > а̂ракат фаолияти фао.ыигига кУра 5- 
турга булинади ва улар куйидагилардан иборат.
1  гурух мусобакаларда юкори даражада ривожлаиган жисмоний 
сифатларни памоён ггишни талаб ■̂ гади ва бу спорт турларида
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га эришиш спортчининг тайёргарлик асосида 
шахсий имкониятларига боглик б^лади. 
харакат фаолиятларини техник воситалар оркали 

каратилган спорт турлари ташкил этади. (мотоспорт, 
явтоспорт, авиаспорт, яхта ва бошкалар) Спорт натижаларига 
эршииш техник воситасининг харакатага, ва спортчининг ушбу 
воситани бошкариш кобилятига боглик.
3  rypyi махсус куроллар оркали м^лжалга отишга каратилган 
спорт турларидан иборат.
(милтик, камон ва бошкалар)
4 гуру* коиструкторлик фаолиятини намоён килишга каратилган 
спорт турлари. (авгомодилчилик, авиамодилчилик, ва бошкалар)
5  *5T>vx аклий фаолият оркали мусобакалашиш ва ракибни 
енгишга »даратилган спорт турлари (шахмат, шашка ва бошкалар) 
дан ибораг.

98. Савоя. Соглом турмуш тарзи ксчириш нима;1ардан иборат? 
Жавоб. Соглом турмуш тарзи кенг маънолк ту'шунча булиб,' 
мехнат ва дам о л ь « .«  режалаштариш, унум;ш мехнат 
килиш, фаол дам олип1, »чсмоний тарбия ва сг;орт билан 
шугулланиш, организмни чини.,^^р„ш_ шахсий ва л-мумий 
гагиена коидаларига риоя килиш, одатлардан узини птйиш, 
инсонлар билан оилада, ишда Укишда на .-^,оада, умумжамоа 
жойларида тарбияли яхши муносабатда булиши демап«„р

99. Савол. Алишер Навоий шахе жисмоний баркамсллигкмц 
кайси асарида талкии этади.

Жавоб. Алишер Навоий узининг "Фарход ва Ширин'’ достонида 
Фарход образи оркали шахе жисмоний баркачоллигини талкин 
этади.

100. Савол. 1?збекистон Республикаси президенти; 
И.А.Каримовнинг фукаро.тарни сал<лматлигини 
таъминлашда турмуш тарзига жисмоний тарбия ва спортни 
сингдириш боришда кандай фикрлари бор?

Жавоб. Президенг И.А.Каримовнинг бу бора,ча куплаб 
фи1̂ а р и  бор жумладан “Узининг саломатлиги хакида шахсаи 
гамхурлик килиб бориш мацаниягини ^шл- кдан, сила, мактаб, 
махалла, согликни саклаш тизими, жь-'-оний тарбия ва
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спортнинг к^магида сингдириш керак. Шуниси мухимки, 
одамлар сузда.эмас, балки амалда уз саломатлигининг кадрига 
етиб, уни миллий бойлик сифатида авайлаб асрасинл^”, деган 
улкан фалсафий мулохазалари у кишининг инсонларв'арлкк 
йулидага амалларидан биридир. Шу сабабдан ахолинииг барча 
катламларида жисмоний тарбия. спорт, саёхат ва халк миллий 
З^йинларини ривожлантириш билан боглик булган кдтор 
конуилар, фармонлар ва карорлар кабул килиниб, уларнинг 
ьамвралари руёбга чикмокда.

101. Сааол. Келажакда инсон саломатлигини яхшилаыиши ва 
спорт натизгаларининг усиб бориши нималарга боглик?

Ж авоб: Бизнингча бунинг жуда к^п факторлари булйб, 
аввало экологияга, азюлининг соглом турмуш- тарзи 
кечиришига, илмий асосланган Я11ги техналогиялар асосидаги 
жисмоний тарбия ва спорт машгулотларини- таш1дад этиш ва 
Утказишга боглик.. Яна бошка факторларга..,.;/? боглик булиши 
мумкин. ......... '

/К и'-.-.
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