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,ﬁ“l‘“mkatlanISh darajasining pastligi natjja
'orﬂ 'bo'g'm.'a.r fac;\l!ya@tnlng'bu;msh'i, 0Yoq vena qon o s
WO hning alyinlashishi, turli il shishiarning payro bOT"hG."'”'”g kengayishi
iliklart, .ylt.xqumll .kasgl!nklarga tez chalinishi, tyr; 'E‘ , yurak qon tomir
p’"' ingqonshl._ !lggrfaollyati.mr?g.buzilishi, farzand ko"rishda 93?11.I|k|arc_ian keyingi
avining buzilishi, qon b05|m|mng ortishi, qantli diabe gi qiyinchiliklar, modda

hosil bo'lishi kabi salpiy ogibatlar yuzaga keladi. t, buyrak xastaligi, o't yo'lida
_Rivojlangan V@ aholiortacha umr ko'rish darajasi yuqori bo'lgan Fransiya Yaponiya

oshqa davlatlarda talaba-qgizlar ij ; .

zif,i':h‘,,az:mor?aviy fitnes klubIar?nai‘ngifgdfgo(r:gqr:ae?amyati universitetlar sportini

narakatlar orqali badan-tarbiya qilish) orqali yaxshi ;O':ng “ir] ﬁ'lan i

_ Jismoniy mashglar, shuningdek, ilmiy asoslangan boshqa quo¥t iinl -

‘ ; e ] S -sog'lomlashtirish
adbirari ta|ab3'Q!?|a" Jismonly - madaniyatini shakllantirishga ijobiy ta'sir etadi, ular
gabe-gizlarni O:Z jlsmo_nly-faolllgi'bo‘yicha.reja” ish olib borishga, 0'z-0'zini jisr;womy
ghiyalashga, 0'z organizmi va uning funksiyalarini o‘zgartirishga olib keladi.

_ Jismoniy madaniyat mashgulotlari talaba-qizlar jismoniy faolligini oshirib, ular
guanizmini faol jismoniy mashq qilishga moslashtiradi. Jismoniy faollik yoki jismoniy
dﬁﬂar bilan faol shug‘ullanish talaba-gizlarning nafaqat organizmi funksiyalariga,
talki ularning ruhiy-psixologik, agliy-axlogiy va ijtimoiy faol shaxs bo'lishiga, o'quv
wpshiriglarini yengil bajarishga ham yordam beradi.
~ Jismoniy madaniyat bo‘yicha mezon va me'yorlami ishiab chigish va ulardan
alanish ma'lum gonuniyatlarga asoslanadi. Birinchidan, ular aholining yoshi, jinsi.
natligi va jismoniy tayyorgarligi va rivojlanishiga mos kelishi kerak. Ikkinchidan, ular
libilan sinab ko'rilgan, ilmiy va uslubiy talablarga javob beradigan bo'lishi kerak.

an, tanlangan testlar o‘tkazish uchun qulay va kam i_sh ‘hgjmini. talab giladigan
erak va h.k. Hozirgacha jismoniy faollikning zarur darajasini pelgllash uchun turli

al jismoniy mashglar, testlar taklif etilgan. Ular ma’lum darajada jismoniy faollik

#Sini belgi “lanilsa-da, ularning ko‘pchiligi respub_likamizn?ng
diy G bao/ochda 1o Ten e dek, testlar nazariyasi talablariga

iglim hamda ijtimoiy xususiyatlariga, shuning = .
. ) lar iismoniy faolligi bo'yicha oquv
ydi. Umuman olib garaganda, talaba fleettals uyndalikjismoniyfaoiligida
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. » mashg'ulotlariga myn,
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i adani
jadval bo'yicha ]ism(mly madanty
atnashish -5 =10 bqll;
smoniy madanty :
: ; 5-10 ball;

muntazam ishtirok etish —- wnrralde yoki mu
— kunning ikkinchi yarmlda, sporlr:?J g‘iTIa%ish. spon d
tasiga kamida uch marta, muntazam shug'! .
_ odam organizmin

Ing asesy Lk tmml:;;é;lakeladigan o'zgarishlarni an %
bilish, jismoniy mashq qilish natijasida ularda y Yask
va baholay olish, tabiatning S

‘lomlashtiruveh vositalari orgali organizmni chiniggrig,

% > lari va b.) — 10 —15 ball;

tadb1r|ar;n:jam?lggnc;?;rlas:a(ljig; op:-singillar va boshqga o'rtoglar bilan oddiy jismop;,
— oilada ota- , aka- ,

madaniyat mashg'ulotlarini

birlarida, ommaviy musobaqg|,,
Alarg,

q

staqil jismoniy mashqlar bilap, 1.
arajasiga ega bo'lish -10-15 haﬁu‘
ularning ish bajarish qobjj,

; ] . 4 a0 i
il etish, ularning jismonty 1 yUzasidan
il ‘ipot ishlarini olib borish — 5 — 10 bajl:

TALIM VA TARBIYA METODIKASI

qayt

g'amxo'rlik qilish,

to'liq rioya qilish = 5
— zo'ravonlik, ichish, chekish, xafagarc
mavjud jamiyat gonunlarini, :
rejalarga ega bo'lish, o‘ziga ishonch, ruhi
ojizlarni himoya gilish va ularga ]
Yugoridagi ko‘rsatkichlar jismoniy madaniy
ko'rsatkichlari sifatida belgilangan.

— shaxsiy va jamoat gigiyenasiga (
—10 ball;

% itlar aratish, tard 4=
Shaislapie tozalik va pokizalik),

boshgalarning huguq

yordam berish

ovqatlanish tartibiga, sifatig,

hilik va boshga zararli odatlardan saglanish
larini_ hurmat qilish, muhim hayotjy

y barqarorliK, 0'z-0'zini jismoniy tarbiyalash

va b. —10 —20 ball.
atning shakllanganlik darajasi eng yugori
Ular tabagalashtirilib, o'rta, yaxshi va a'lo darajalarda

2 ishlab chigilishi mumkin. Masalan, talabalar o‘zlashtirishining reytingi kabi:

_ 85— 100 ball — yuqori, 5 baho;
_ 70 — 85 ball — yaxshi, 4 baho;

— 5570 ballgacha - o'rta, 3 baho va b.
Dastlabki urinish sifatida bu ko‘rsatkichlar mukammal bo‘imasligi mumkin, ular

kelgusida yanada takomillashtirishni talab etadi.
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Talaba-gizlar jismoniy madaniyatining shakllanganlik darajasining son
o ' ko‘rsatkichlari
Il bosqich “Barchinoy testlari” (18 — 34 yosh) | guruh, 18 — 23 yosh
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Tir. Sinov turlari O‘lchov [ EGRLAR
birligi Nishon uchun |Sinov uchun
1. [100 m ga yugurish _ erkak |ayol |erkak |ayol
2. 2000 m ga kross soniya. (132 [16,0 [142 [165
3. |3000 m ga kross dag. son | 12.30,0 13.300
4. | Joyidan uz.sakrash dag. sek. |12.00,0 -
2. Turnikda tortilish Sm. 1240 180 (160
e ;Or:]?a” holda gavdani ko'tarib, tushirish L R e I
8. | 50 antadavqmlda yugurish, yurish nang 38 o o +.f5“
9% UZIsh, vadt hisobga olivmaygy —qoni——{-00 | 1350 Jibs
9, \ lya. 140, |50
gorgngat ulogtirish 700 g. daq. 2.0 55.0 |
10. -.',\metr T
—=LKichik kalibrii miltiqdan (Pnevmatik) of; N 28 22
Otish —
35
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:‘I‘; / Il guruh-24-29 yosh S
rdg | Oflchov |\ L YORL_AR |
| _ ! birliai ishon uchun | Sinov uchun
Sinov turlari g -
Nar. . S — k. erkak | ayol | erkak | ayol
:?i":_ - figomgayugurish R R T I Y
o [p[r00mgatoss dagson. | [13200]  |13.300
ish 3, |3000 m ga kross _|dagson. |1350,0 |  [14.00,0 |
1 [Joyidan uz.sakrash sm. 230|180 |210 _|165
Niy E:Turnikda tortilish o, . fhara: | (12 Jes gl
an ,i—YOtg.Em holda gafl;dam ko_tahnb,tu_shurlsh marta 35 L 180
| 7.6 minut davomida yugurish, yurish _[metr _|1550 1200 [1450 [1100_
ga g |50 m ga suzish, vaqt hisobga olinmaydi | son. 50.0 50.0 50 50 |
~ | Granat ulogtirish 700 g. e aa - |
% 9. 1500 g. 28 220
tiy E Kichik kalibrli miltigdan (pnevmatik) otish | Ochko |40 40 35 35 |
“Barchinoy testlari” (1) me'yorlari, ko'rinib turibdiki, ular nisbatan ko‘p. Bu me’yorlarmi
ori bir vagtda, ketma-ket, dam olishsiz topshirish imkoniyati cheklangan. Shu bois, ularni
da topshirtirish va rasmiylashtirishda nomuvofigliklar vujudga keladi. Testlar nazariyasiga
ko'ra, har bir asosiy jismoniy sifatlarni namoyon giladigan, masalan, kuch, tezlik,
chaggonlik, egiluvchanlik va chidamlilikni o‘lchaydigan beshta mashqg tanlab olinishi
va bir vagtda, ketma-ket, dam olishsiz topshirilishi kerak. Test topshiruvchi ko'prog
dam oladigan bo‘lsa, uning natijalari hamisha yuqori bo‘laveradi va hagigiy jismoniy
ar tayyorgarlik to‘g‘risida yolg‘on tasavvur, ishonchsiz ma’lumotlar vujudga kelaveradi. Shu
tufayli, biz eng zo'r, degan talabalar ham real, ekstremal sharoitlarda, ba’zan, mashglarni
al bajarish bo'yicha o‘rtacha ko‘rsatkichlarni ham bajara olmay qoladi.
Shuningdek, ommabop adabiyotlarda, mustaqil ravishda jismoniy faollikni o‘lchash-
ning turli xil variantlari ham taklif etilgan:
1 Bir kunda 10 ming gadam yurish.
2.Bir kunda 15 — 20 dagiga ataylab yurish.
: 4.Kecha-kqndu22cioarigstg ‘;t?;l?lfj\:ishi bilan harakatlanish va b.
3 5.' DaqigaS|ga 1 : hagida ganchalik ko'p fikr va mulohazalar bildirilishi
5 Jismoniy madaniyal N8l i cpaiiantirish jarayoniga jismoni fiahida
A garamasdan, uning shakllangaf]“k Jou lib, uning asosiy ko‘rse?tkiJ hrlno'nly i bilan
o shug‘ullanish, mashd dilish sifatida qarai. : Kichlari mukammal ishlab
| ch‘g L madaniyatga inson umumiy madaniyatining muhim bir gismi
A igilmagan edi. JiS kelgusida ham, 0z davriga mos ko'p qirrali va ko'p baholi

L . l|Sakl u :
sifatida qaraydigan PO ni talab etad!

tadgigotlarni olib borish
Foydalanilgan adabiyotlar:

7 . lik testlari.—T.:2000
: ino salomat :
5 1. Alpomish ‘2 Bamh;(ayjfo JeHujura u crnopm. — M.: 1986, - C. 143,
35 g}iiggg GuaeKe o $¥£?d255f°5?nifﬁ§‘é§ v k=M. uC, 1963 - 44 ¢
e ; 3 va Spo _ . TR et yangi tahri Py
5 “O'‘quvchi va tashkil etish to'g risida’gi qaror (2003-yil 3-jy dagi 244822!1‘ )
-qaror).
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