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bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil 90/90 90/90 180/180
etish (tennis)
2. I.Faning mazmuni

Fanning magsadi — Tennis ixtisosligi bo‘yicha bakalavriaturada ta’lim
olayotgan talaba — bo‘lajak o‘qituvchi - murabbiyga dasturda belgilangan kasbiy-
pedagogik bilim, amaliy ko‘nikma va malakalarni o‘zlashtirishga qaratiladi.
Tennis yo‘nalishda taxsil olayotgan talabalarga sport turi bo‘yicha bilimlarning
nazariy asoslarini, tennisning tarixi, musobaga qoidalari va hakamlik qilish
asoslari, jismoniy tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha va uni rivojlantirish, texnik —
taktik tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha va uni takomillashtirish, o‘qituvchi-
murabbiyning pedagogik va psixologik xususiyatlari bilan bog‘liq bo‘lgan nazariy
va amaliy asoslarini o‘zlashtirishdan iborat hamda tennis ixtisosligida ta’lim
oluvchi talabalarning o‘quv-mashq tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil
etishda muvofiq bilimlarni mustaqil o‘zlashtirish va amaliy mashg‘ulotlar asosida
ko‘nikma hamda malakalarini shakllantirishga qaratiladi.

Fanning vazifasi — ushbu magsadga erishish uchun talabalarni nazariy
bilimlar, amaliy ko‘nikmalar, tennisni vositalari, uslubiyoti, tamoyillari,
mashg‘ulotlar va musobagqalarni tashkil qilish va o‘tkazish, tennisini texnikasi va
taktikasiga o‘rgatish, jismoniy tayyorgarligini oshirish va rivojlantirish vositalari,
sport mashg‘uloti asoslari bo‘yicha nazariy va amaliy bilimlarini shakllantirish
vazifalarini bajaradi hamda tennis bo‘yicha musoboqalarda ishtirok etish va uni
tashkillashtirishga oid kasbiy — pedagogik malaka va ko‘nikmalarni hosil qilish
va rivojlantirishga qgaratiladi.

I1. Asosiy qism (Amaliy mashg‘ulotlar)
2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. Umumiy jismoniy tayyorgarlik asoslari.
Tennischilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish.

Sportchini  umumiy jismoniy sifatlari (kuch, tezkorlik, chaqgonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik) hamda gqobiliyatlarini tarbiyalash uslublari va
vositalari. Jismoniy sifatlarni texnik-taktik malakalar bilan bog‘ligligi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil qilish va
o‘tkazishda yengil atletika, gimnastika, og‘ir atletika, akrobatika va boshqa sport
turlaridan hamda harakatli o“yinlardan foydalanish:

1-mavzu. Saf mashgqlari;

2-mavzu. Oddiy yurish, yugurish, turli xil harakatlarni bajarib yurish va
yugurish mashgqlari;

2



3-mavzu. Umumrivojlantiruvchi  mashqglar:  yelka kamari va qo°l
mushaklari uchun mashqlar, oyoqlar uchun mashqlar, bel va tos uchun mashqlar,
cho‘zilish mashqlari;

4-mavzu. Sakrash va burilish mashqlari;

5-mavzu. Oldinga, orgaga, yonboshga siljish mashglari;

6-mavzu. Sport va harakatli o‘yinlar.

2-mavzu. Maxsus jismoniy tayyorgarlik asoslari.
Tennischilarning maxsus jismoniy sifatlarini rivojlantirish.

Sportchini  maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirishga qaratilgan
mashg‘ulotlarni tashkil gilish va o‘tkazish. Maxsus jismoniy sifatlarni texnik-
taktik malakalar bilan bog‘ligligi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil qilish va
o‘tkazishda tennis sport turi uchun mo‘ljallangan maxsus mashqglardan
foydalaniladi:

1-mavzu. Turli usullarda yugurish mashglari;

2-mavzu. Turli masofalarga yugurish mashglari;

3-mavzu. Sakrash va burilish mashglari;

4-mavzu. Qo‘l va oyoq kuchini rivojlantirishga hamda texnik usullarni
mukammal o‘zlashtirishga qaratilgan tennisga xos turli taglidiy (imitatsiya)
harakatlarni bajarish;

5-mavzu. Sportchining qo‘l va oyoq muskullarini rivojlantiruvchi
mashgqlar;

6. Tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar (reaksiya tezligini rivojlantiruvchi
mashglar, kort atrofida gisga masofalarga yugurishlar, sport anjomlaridan
foydalangan holda mashglar bajarish);

7-mavzu. Kuchni rivojlantiruvchi mashglar (maxsus og‘irlashtirilgan
raketkalar bilan imitatsiyalar, og‘irlashtirilgan to‘plar bilan bajariladigan
mashgqlar, turli og‘irliklar bilan ajariladigan mashgqlar);

8-mavzu. Chidamkorlikni rivojlantiruvchi mashglar (uzoq masofalarga
yugurish mashglari, zarabalar imitatsiyalarini ketma-ket uzulishlarsiz takrorlash
mashglari);

9-mavzu. Maxsus og‘irlashtirilgan raketkalar bilan taqlidiy harakatlarni
(imitatsiya) bajarish mashqlari;

10-mavzu. Maxsus rezinalar yordamida cho‘zilish va tortilish mashqlari;

11-mavzu. Chagqonlikni rivojlantiruvchi mashglar (yo‘nalishni o‘zgartirib
yugurishlar, estafetalar, mokkisimon yugurishlar);

12-mavzu. Egiluvchanlikni rivojlantiruvehi mashqlar (cho‘zilish va
tortilishlar);

13-mavzu. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashglar (arqonda sakrash,
uzunlikka sakrash, yuqoriga sakrashlar).

3-mavzu. Texnik usullarni rivojlantirish
Tennischilarning harakat malakalarini rivojlantirish uslubiyatining umumiy
asoslari. Texnik usullarni rivojlantirishning maqgsadi va vazifalari. Tennis sport
turiga xos bo‘lgan texnik usullarni rivojlantirish bosgichlari.
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Texnik tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashqglar
1-mavzu. Tennisni vujudga kelishi va rivojlanish tarixi
2-mavzu. Zamonaviy tennisning dolzarb masalalari
3-mavzu. Musobaga qoidasi va hakamlik uslubiyati
4-mavzu. Holat va harakatlanish, tennis raketkasini ushlash usullari.
5-mavzu. To‘pni raketka bilan vertikal yo‘nalishda ketma-ket urish
6-mavzu. Uchib kelayotgan to‘pga o’ng tomondan zarba berish texnikasi
7-mavzu. Uchib kelayotgan to‘pga chap tomondan zarba berish texnikasi
8-mavzu. Yerdan sapchigan to‘pga o’ng tomondan zarba berish texnikasi
9-mavzu. Yerdan sapchigan to‘pga chap tomondan zarba berish texnikasi
10-mavzu. Qisga zarba berish texnikasi
11-mavzu. Maydon ortiga zarba berish texnikasi
12-mavzu. Boshdan yugoridan zarba berish (smesh) texnikasi
13-mavzu. Burama zarba berish texnikasi
14-mavzu. Yassi zarba berish texnikasi
15-mavzu. Kesma zarba berish texnikasi
16-mavzu. To‘p kiritish texnikasi
17-mavzu. O‘ng tomondan kesma zarbasini rivojlantirish;
18-mavzu. Chap tomondan yassi zarbasini rivojlantirish;
19-mavzu. To‘r oldida o‘ynash texnikasini rivojlantirish;
20-mavzu. Boshdan yuqoridan zarba berish (smesh) texnikasini rivojlantirish;
21-mavzu. Kesma zarba berish texnikasini rivojlantirish;
22-mavzu. Juftlik o‘yin texnikasini rivojlantirish;
23-mavzu. To‘pga o‘ng tomondan zarbasini rivojlantirish;
24-mavzu. To‘pga chap tomondan zarbasini rivojlantirish;
25-mavzu. Juftlik o‘yinida to‘pni gabul gilish texnikasini rivojlantirish;
26-mavzu. O‘yinda to‘pga zarbalar texnikasidan ketma-ket foydalanishni
o‘rgatish;
27-mavzu. Uzatilgan to‘pni gabul gilgandan so‘ng, xujumga o‘tish texnikasini
o‘rgatish;
28-mavzu. Hujumkor zarbaga garshi himoya texnikasini o‘rgatish;
29-mavzu. Texnik elementlarni bajarishdagi xato va kamchiliklar ustida ishlash;
30-mavzu. O‘rganilgan texnik elementlar orgali musobaga o‘yinlari tashkil etish.
Amaliy mashg‘ulotlarni o‘tkazishda quyidagi didaktik tamoyillarga amal
gilinadi:
- amaliy mashg‘ulotlarning magsadini aniq belgilab olish;
- o‘qituvchining innovatsion pedagogik faoliyati bo‘yicha bilimlarni
chuqurlashtirish imkoniyatlariga talabalarda gizigish uyg-‘otish;
- talabada natijani mustaqil ravishda qo‘lga Kkiritish imkoniyatini
ta’minlash;
- talabani nazariy-metodik jihatdan tayyorlash;
- amaliy mashg‘ulotlar nafagat anig mavzu bo‘yicha bilimlarini
yakunlash, balki talabalarni tarbiyalash manbayi hamdir.

4-mavzu. Taktik usullarni rivojlantirish
Sport taktikasining umumiy asoslari, taktikaning vositalari va usullari,
yakka, juftlik va aralash juftliklar taktik harakatlarini o‘rgatish va rivojlantirish.
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Taktik tayyorgarlikni rivojlantiruvchi mashqglar

1-mavzu. Ragib harakatiga nisbatan kortda to‘g‘ri joylashish taktikasini
o‘rgatish;

2-mavzu. To‘pni o‘yinga kiritish taktikasini rivojlantirish;

3-mavzu. To‘pni gabul gilish taktikasini rivojlantirish;

4-mavzu. Raqib hujumiga qarshi himoya taktikasini o‘rgatish;

5-mavzu. Uzatilgan to‘pni qabul qilish va hujumga o‘tish taktikasini
o‘rgatish;

6-mavzu. Uzatilgan to‘pga o‘ng tomondan zarba berish taktikasini
rivojlantirish;

7-mavzu. Uzatilgan to‘pga chap tomondan zarba berish taktikasini
rivojlantirish;

8-mavzu. Turli yo‘nalishlarda uzatilgan sharga hujumkor zarba berish
taktikasini o‘rgatish;

9-mavzu. To‘r oldida o‘ynash taktikasini rivojlantirish;

10-mavzu. Orga chizigda o‘ynash taktikasini rivojlantirish;

11-mavzu. Juftlik o‘yinida sheriklarning to‘g‘ri joylashishini o‘rgatish;

12-mavzu. Juftlik o‘yin taktikasini rivojlantirish;

13-mavzu. Juftlik o‘yinida to‘r oldida o‘ynash taktikasini o‘rgatish;

14-mavzu. Raqib zarbasiga garshi hujumkor zarbani qo‘llash taktikasini
o‘rgatish;

15-mavzu. To’pni 0°‘yinga kiritgandan so‘ng tezda to‘r oldiga chiqib,
kombinatsion hujum taktikasini qo‘llashni o‘rgatish;

16-mavzu. Juftlik o‘yinda hujumga o‘tish taktikasi;

17-mavzu. Juftlik o‘yinda stol ortiga o‘ynash taktikasi;

18-mavzu. Hujumkor zarba bilan uzatilgan sharni gabul gilish taktikasini
o‘rgatish;

19-mavzu. Raqib harakatlariga qarshi taktik reja tuzishni o‘rgatish;

20-mavzu. O‘rganilgan texnik va taktik elementlar orqali taktik
kombinatsiya tuzishni o‘rgatish.

I11. Mustaqgil ta’lim va mustaqil ishlar
3.1. Mustagqil ta’lim va mustaqil ishlarni amalga oshirish bo‘yicha
ko‘rsatmalar.
Mustagqil ta’lim va mustagqil ishlarni amalga oshirishda talaba:
- mustaqil o‘rganilgan o‘quv ma’lumotlar, manbalar bibliografiyasi,

internet saytlaridan olingan barcha materiallarni qayd etishga mo‘ljallangan
shaxsiy kundalik daftariga ega bo‘lishi tavsiya etiladi;

- o‘rganilgan elektron manbalardan nusha olish, uni saglash va ulardan
muntazam foydalanish;

- kuzatilgan mashg‘ulotlar va musobaqalarda qayd etilgan texnik-taktik
ko‘nikmalar, malakalar va o‘yin kombinatsiyalarini muntazam yozib borish;

- malakaviy amliyotlar davomida o‘zlashtirgan bilimi va amaliy ko*‘nikma-
malakalarini sinovdan o‘tkazish;




- mustagqil ta’lim ishlarnii amalga oshirishda fan o‘qituvchisidan maslahat
yoki ko‘rsatmalar olish tavsiya etiladi.

3.2. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

1-mavzu. Tennischilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi
to‘g‘risida tushuncha.

2-mavzu. Tennischilarning umumiy jismoniy sifatlarini rivojlantirish.

3-mavzu. Tennischilarning maxsus jismoniy gobiliyatlarini rivojlantirish.

4-mavzu. Tennischilarning texnik tayyorgarligi to‘g‘risida tushuncha.

5-mavzu. Tennischilarning taktik tayyorgarligi to‘g‘risida tushuncha.

6-mavzu. Tennischilarning texnik va taktik tayyorgarligini o‘zaro bog‘ligligi.

7-mavzu. Tennischilarning psixologik tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha.

8-mavzu. Tennis bo‘yicha musobaqga va o‘quv-yig‘inlar natijalarini tahlil
qgilish.

9-mavzu. Tennis mashg‘ulot yuklamalarini nazorat va tahlil gilish uslublari.

10-mavzu. Tennischilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi to‘g‘risida
tushuncha.

11-mavzu. Tennis mashgulotlarida texnik ko‘nikma va malakalarni
rivojlantirish yo‘llari.

12-mavzu. Tennis mashg‘ulotlarida taktik ko‘nikma va malakalarni
rivojlantirish yo‘llari.

13-mavzu. Musobagalarga tayyorgarlik ko‘rish to‘g‘risida tushuncha.

14-mavzu. Tennis texnik kombinatsiyalarini bajarish to‘g‘risida tushuncha.

15-mavzu. Tennis taktik kombinatsiyalarini bajarish to‘g‘risida tushuncha.

16-mavzu. Hujumkor zarba bilan uzatilgan to’pni qabul qilish taktikasini
o‘rgatish haqida;

17-mavzu. O‘rganilgan texnik va taktik elementlar orqali taktik kombinatsiya
tuzish hagida.

18-mavzu. To’pni o‘yinga kiritgandan so‘ng tezda to‘r oldiga chiqib,
kombinatsion hujum taktikasini qo‘llashni o‘rgatish.

19-mavzu. Tennischilarni jismoniy tayyorgarlini rivojlantirish uchun
mashglar to'plami

20-mavzu. Tennischilarni texnik tayyorgarligini rivojlantirish uchun
mashglar majmuasi.

21-mavzu. Tennischilarni taktik tayyorgarligini rivojlantirish uchun mashqglar
majmuasi.

22-mavzu. Tennischilarni psixologik tayyorgarligini rivojlantirish uchun
psixologik mashglar to'plami

23-mavzu. Olimpiya o'yinlarida ishtirok etgan tennischilarni o'yinlari tahlili.

24-mavzu. O'zbek tennischilarini xalgaro turnirlarda ishtiroki va jahon
reytingidagi o'rni

Mustagqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan mustaqil
ish, slaydlar tayyorlash va uni tagdimot gilish tavsiya etiladi.

IV. Fan o‘qitishining natijalari (shakllanadigan kompetentsiyalar)
4.1. Talaba bilishi kerak:
- “Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish
(tennis)” o‘quv fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar
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doirasida O‘quv-mashq bosqichida mashgulotlarni tashkil etish fanining magsadi
hamda vazafalari, tennis sport turning rivojlanish tarixi, O‘zbekiston Respublikal
sport va jismoniy tarbiya tizimda tennisning o‘rni, tennis texnikasining ilmiy-
nazariyasoslari hagida bilimlarga ega bo‘lishi kerak.

- “Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish
(tennis)” o°quv fanini o‘zlashtirish jarayonida tennis mashgu‘lotlarida mashq
gilish va o‘rgatish asoslari, o‘yin texnikasi va taktikasi, tanlov va seleksion ishlar,
turli yosh texnologiyasini chuqur egallash hagida ko‘nikmalarga ega bo‘lishi
kerak.

- O‘qgituvchi — trener ko‘p komponenti, musobaga qoidalari, musobaga
hujjatlari, hakamlar va hakamlik qgilish, musobaqgalar tashkil gilish va o‘tkazish,
musobaga samaradorligini ilmiy asosda aniglash kabi malakalarga ega bo‘lish
kerak.

V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:

. O‘yin, musobaga, aylanma trenirovka, takroriy mashq, o‘zgaruvchan
mashgq, gat’iy tartiblashgan mashqlar.
. Fanni o‘qgitish jarayonida foydalanish uchun tavsiya etilgan o‘gitish

usullari (texnologiyalari).

V1. Kreditlarni olish uchun talablar:

Fanga oid amaliy ko‘nikmalarni to‘la o‘zlashtirish tahlil natijalarini to‘g‘ri
aks ettira olish, o‘rganilayotgan jarayonlar va tushunchalar haqida mustaqil
mushohada yuritish hamda joriy, oralig va yakuniiy nazorat shaklarida berilgan
vazifa va topshiriglarni bajarishi zarur,

V1I. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar

1. Axmenosa H.W. “Teopus u meroauka tennuca”. Darslik.T.,-2024y. 244b.

2. Axmedova N.I. “Sport pedagogik mahoratini oshirish (tennis)”. O‘quv
qo‘llanma. Ch.: 2023y. 257 b.

3. Abdalimov 0O.X., Azamatova N.I. “Yosh tennischilarni tayyorlash
texnologiyasi” O‘quv qo‘llanma. T.: 2014y. 115 b.

4. Pulatov SH.A., Axmedova N.I. “Sport o’yinlari elementlariga o’rgatish
(tennis)” Ch.: 2022y. 215 b.

5. Axmedova N.I. “Tennis-sport pedagogik mahoratini oshirish”. O‘quv-
uslubiy qo‘llanma. T.: 2014y. 82 b.

Qo‘shimcha adabiyotlar

1. O‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida”gi
Qonuni. 2015 yil 4-sentabr (O‘RQ-394 son).

2. Ofzbekiston Respublikasining “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni. 2020 yil
23-sentabr (O‘RQ-637 son).

3. Axmedova N.l., Azamatov A.l. “Tennis boyicha sport ta’lim-
muasssalarida mashg’ulot o’tkazish uslubiyati”.  O’quv-uslubiy
qo’llanma. Ch.: 2023y. 140 b.

4. Azamatov A.L. “Stol tennis nazariyasi va uslubiyati” O‘quv qo‘llanma.
Ch.: 2023y. 200 b.




5.Axmedova N.I. “Tennischi gizlarning jismoniy va maxsus tayyorgaligini
takomillashtirish yo’llari”. Monografiya. Ch.: 2023y. 72 b.

Axborot manbalari
6. www.lex.uz - O‘z.Respublikasi qonun xujjatlari, ma’lumotlari milliy
bazasi :
7. www.ziyonet.uz - Ziyonet milliy ijtimoiy - ta’lim axborot tarmog‘i
8. www.natlib.uz - A.Navoiy O‘zbekiston milliy kutubxonasi portal
www.edu.uz - Oliy ta’lim tizimida interaktiv xizmatlar va axborot tizimlar
portal.
9. www.fiba.com - O‘zbekiston tennis federatsiyasi portali

a O‘quv dastur O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Kengashning 2024-yil {& W_S_ -sonli bayonnomasi bilan ma’qullangan.

Fan/ uchun ma’sul: 4
N.L. Axmedova - O‘zDJTSU “Tennis, badminton, stol tennisi nazariyasi va
uslubiyati” kafedrasi dotsenti.

Tagqrizchilar:
Sh.K. Pavlov - O‘zDJTSU “Gandbol, regbi, chim ustida xokkey nazariyasi

va uslubiyati” kafedrasi professori.
S.K. Abidov — Respublika olimpiya zahiralari tennis maktabi direktori.




