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Fanning nomi mashg‘ulotlari

(soat) ta'lim (soat) (soat)

Boshlang‘ich tayyorgarlik
bosqichida mashg‘ulotlarni 90/90 90/90 180/180
tashkil etish (Taekvondo)

I. Fanning mazmuni

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil etish bo‘yicha
talabalar sport-pedagogik mahoratini shakllantirish va ularni murabbiyga xos
amaliy ko‘nikmalari hamda ilmiy-nazariy bilimini chuqurlashtirishdan iborat.

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil etish, mashg‘ulot
asoslari, uslublari va vositalari, tayyorgarlik turlari, jismoniy sifatlar, texnik-taktik
ko‘nikmalar, tayyorgarlik turlari bo‘yicha me’yoriy testlar qabul qilish,
mashg‘ulot hamda musobaqalarni samaradorligini ifodalovchi ko‘rsatkichlarni
o‘zlashtirishga qaratilgan.

I1. Asosiy amaliy gism (amaliyot)
2.1. Quyidagi mavzularni o‘z ichiga oladi:
1-mavzu. Mashg‘ulotlar tushunchasi.

Jismoniy kuch. Maxsus harakatlar. Texnik harakatlar. Taktik harakatlar.
Ma’naviy ahloqiy sifatlar. Sportchilarning salomatligi.

2-mavzu. Tarkibiy gismlar
Jismoniy tayyorgarlik. Texnik tayyorgarlik. Taktik tayyorgarlik. Psixologik
tayyorgarlik.
3-mavzu. Texnikani mashq qildirish.

Jismoniy kuch va texnika. Texnik tayyorgarlik bosgichli tavsifdasi uslublari.
Texnikani mashq qildirish tamoyillari. Alohida va umumiy texnikaning bog‘ligligi.
Mashgqlarni takrorlash yo‘li bilan texnikani yaxshilash. Bir martalik yondashuvlar
asosida texnikaga oid mashqglarning samaradorligi.

Tayyorgarlik va tartibli harakatlar. Mashg’ulotlarning tasniflanishi
(klassifikatsiyasi).

4-mavzu. Murabbiyning roli va rahbarlik (boshgarish).

Murabbiyning roli. Mashg‘ulotlarning samaradorligi va ish unumdorligining
murabbiyning oqilona faoliyatiga bog‘ligligi. Murabbiyning sportchi bilan
individual dars olib borishi. Murabbiyning boshgaruvchanlik mahorati.

5-mavzu. Mashg‘ulotlar rejasi.

Mashg‘ulotlarni rejalashtirish ahamiyati. Mashg‘ulotlarni rejalashtirish




Tamoyillari. Mashg‘ulotlarssikllari. Tipik mashg‘ulotlar rejasi. Mashg‘ulotlar
rejasining tipik bosgichlari.
6-mavzu.Taekvondoda asos sifatidagi (baza) texnika.
Taekvondo asoslari. Texnik usullar. Odam tanasidagi xujum va himoya qilish
sohalari.
7-mavzu. Hujumning maqgsadi.
Xujum magsadi. Xujum gilishning asosiy soxalari

8-mavzu. Tananing foydalanuvchi gismlari.

Taekvondoda qo‘l va oyoqlarning joylashish holati. Jumok.
9-mavzu. Sogi.
Turish holati sogi. Naranxi sogi. Ap sogi. Ap kubi. Tvit kubi. Orin sogi. Ven
sogi. Ap kua sogi. Chuchum sogi. Xak tari sogi.
10-mavzu. Makki.
Olgul makki. Momtom makki. Are makki. Momtom pakkat makki.
11-mavzu. Hujum texnikasi.

Chirigi. Chagi. Chigi. Tirigi.

12-mavzu. Kibon donjak (asosiy harakatlar)

Chunbi sogi. Kibon chumbi. Are makki. Momtom pande chirigi.ap chagi.
Momtom pakkat makki. Tin dumok chigi. Yop chagi. Sonnal makki. Dollyo chagi.
13-mavzu. Teguk — pumseni tushuntirib berish.
Tegukning kelib chigishi. Ramzning asosiy ma’nolari.

14-mavzu. Pumsening umumiy nizomi.

Pumsening kelib chigishi. Pumsening ta’rifi. Pumsening ahamiyati.
Pumsening mahorat mezonlari. Pumsega o‘rgatish. Pumsening toifalari.
Pumsening klassifikatsiyasi. Pumse ramzlarining turlari.

15-mavzu. Ko‘rgazmali taekvondo.

Ko‘rgazmali tackvondo. Asoslari. Pumse. Kokpa. Kyorugi. O°z-o‘zini

himoya qilish san’ati.
16-mavzu. Chiqish gilishning ahamiyati.

Yakka tartibdagi chigishlar. Guruhli tartibdagi chiqgishlar. Ko‘rgazmali

namoyishlar.
17-mavzu. Namunalar.
Predmet. Vaqt. Joy va shart-sharoit.
18-mavzu. Elementlar (tarkibiy gismlar) turlari.
Alohida elementlar. Guruh elementlari.
19-mavzu. Tarkibiy elementlarning mazmun —mohiyati.
Tayyorgarlik harakatlari. Asos sifatidagi (bazaga oid) texnika. Pumse.
Sparring. Koskpa. O‘z-0‘zini himoya gilish san’ati.




20-mavzu. Dastur misollari bilan tanishish.
Dasturni tuzish tamoyillari. Katta yoshlilar uchun ishlab chigilgan dastur.
Bolalar uchun ishlab chigilgan dastur.

I11. Amaliy mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
Taekvondoda sportchilarning mashg‘ulotlari

Mashg‘ulotlar tushunchasi.
Texnikani mashq qildirish.
Murabbiyning roli va rahbarlik (boshgarish).
Mashg’ulotlar rejasi.
Taekvondo asoslari.
Hujumning magsadi.
Tananing foydalanuvchi gismlari.
Sogi.
. Makki.
. Hujum texnikasi.
. Kibon donjak (asosiy harakatlar)
. Teguk — pumseni tushuntirib berish.
. Pumsening umumiy nizomi.
. Ko‘rgazmali taekvondo asoslari
. Chiqgish gilishning ahamiyati
. Namunalar.
. Elementlar ( Tarkibiy gismlar) turlari
. Tarkibiy elementlarning mazmun —mohiyati.
. Dastur misollari bilan tanishish.
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IV. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar
4.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
Taekvondoda sportchilarning mashg‘ulotlari

Mashg‘ulotlar tushunchasi.
Texnikani mashq qildirish.
Murabbiyning roli va rahbarlik (boshqarish).
Mashg’ulotlar rejasi.

Taekvondo asoslari.

Hujumning magsadi.

Tananing foydalanuvchi gismlari.
. Sogi.

10. Makki.

11. Hujum texnikasi.

12. Kibon donjak (asosiy harakatlar)
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13. Teguk — pumseni tushuntirib berish.

14. Pumsening umumiy nizomi.

15. Ko‘rgazmali taekvondo asoslari

16. Chigish qgilishning ahamiyati

17. Namunalar.

18. Elementlar ( Tarkibiy gismlar) turlari

19. Tarkibiy elementlarning mazmun —mohiyati.
20. Dastur misollari bilan tanishish.

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan referatlar,
slaydlar, videoroliklar tayyorlash va ularni tagdimot qgilish tavsiya etiladi.

V. Fan o‘qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
5.1. Talaba bilishi kerak:
Fanni o‘zlashtirish natijasida talaba:
- Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkillashtirish,

mashg‘ulot asoslari, uslublari va vositalari, tayyorgarlik turlari, jismoniy
sifatlar, texnik-taktik ko‘nikmalar, tayyorgarlik turlari bo‘yicha me‘yoriy
testlar gabul gilish, mashg ‘ulotlarni rejalashtirish, o‘tkazish va yuklamalarni
me’yorlash talablarni bilish kerak;

- taekvondo texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish; taekvondo sportida
ilmiy-tadgiqot ishlarini olib borish; taekvondo sport turining vositalari va
uslublaridan foydalanish, tackvondo sport bo‘yicha guruhlarga sportchilarni
saralash ko‘nikmalariga ega bo‘lish kerak;

- mashg’ulot jarayonini va musobagalarini tashkil etish, o‘tkazish; mashg‘ulot
yuklamalarini optimal rejalashtirish; sportchilar ustidan pedagogik nazorat
qilish; sportchilar bilan ma’naviy-ma’rifiy va tarbiyaviy ishlar olib borish,
taekvondoda modellashtirish va bashorat gilish malakalariga ega bo‘lish kerak.

VI. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
interfaol keys-stadilar;
seminarlar (mantiqiy fikrlash, tezkor savol-javablar);
guruhlarda ishlash;
tagdimotlarni qilish;
individual loyihalar;
jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.

VII. Kreditlarni olish uchun talablar:
Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalarni to‘la o‘zlashtirish, tahlil natijalarini
to‘g’ri aks ettira olish, o‘rganilayotgan jarayonlar hagida mustagil mushohada
yuritish va nazorat uchun berilgan vazifa va topshiriglarni bajarish, yakuniy nazorat
topshirish.




V1I1. Asosiy va go‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar

1. Sh.N. Nuritdinova. “Taekvondo nazariyasi va uslubiyati”. O‘quv qo‘llanma-

TOSHKENT - “O‘ZKITOBSAVDONASHRIYOTTI”, “Davr matbuot savdo” 2023

y.— 162 b.

2. G.B. Abdurasulova, Sh.N. Nuritdinova., S.S. Tajibayev., “Taekwondo

nazariyasi va uslubiyati” Darslik. Toshkent “Turon-Igbol” 2015 y. 563 6.

3. Abdurasulova G.B., Nuritdinova Sh.N., Tajibayev S.S. Raxmatov B.Sh.

Taekvondo nazariyasi va uslubiyati”. Darslik. -. Toshkent-2018. - 563 bet.

4. B.Sh.Raxmatov “Taekvondo nazariyasi va metodikasi”. Uslubiy qo‘llanma.

“ILM-FAN NASHRIYOTI”, Toshkent 2024, 244 bet.

5. L.K.Ma’murova. “Tackvondo wt sport turida toblangan qahramonlar”. Badiiy

go‘llanma — T:. “O‘ZKITOBSAVDONASHRIYOTI” NMIU 2022. 60 bet.
Qo‘shimcha adabiyotlar

6. O‘zbekiston Respublikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘g‘risida»gi Qonun

(yangi taxriri) Toshkent Sh., 2015 yil 4-sentabr.

7. Mirziyoyev Sh.M. Buyuk kelajagimizni mard va olijanob halgimiz bilan birga

guramiz. - Toshkent: “O‘zbekiston” NMIU, 2017. - 48 b.

8. Mirziyoyev Sh.M. Qonun ustuvorligi va inson manfaatlarini taminlash yurt
taraqqiyoti va halq faravonligining garovi. O‘zbekiston Respublikasi
Konstitutsiyasi gabul gilinganining 24 yilligiga bag’ishlangan tantanali
marosimdagi ma’ruza. 2016 yil 7 dekabr. Toshkent: “O‘zbekiston" NMIU, 2017,-
48 b.

9. Mirziyoyev Sh.M. Tangqidiy tahlili, gat’iy tartib-intizom va shaxsiy javobgarlik
- Xar bir rahbar faoliyatining kundalik goidasi bo‘lishi kerak. Mamlakatimizni 2016
yilda ijtimoiy-igtisodiy rivojlantirishning asosiy yakunlari va 2017 vyilga
mo‘ljallangan igtisodiy dasturning eng muhim ustuvor yo‘nalishlariga
bag’ishlangan Vazirlar Mahkamasining kengaytirilgan majlisidagi ma’ruza, 2017
yil 14 yanvar. — Toshkent: “O‘zbekiston”, 2017,— 104 b.

10. Mirziyoyev Sh.M. Erkin va farovon, demoktarik O‘zbekiston davlatini




birgalikda barpo etamiz. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti lavozimiga
kirishish tantanali marosimiga bag‘ishlangan Oliy Maijlis palatalarining qo‘shma
majilisidagi nutq. Toshkent: “O‘zbekiston"” NMIU, 2017. - 32 b.

11. Platonov V.N. Sistema podgotovki sportsmenov v olimpiyskom sporte.
Obshaya teoriya i prakticheskiye prilojeniya. Kiyev,2004.

Axborot manbalari
12. www.lex.uz — O‘zbekiston Respublikasi Qonun hujjatlari ma’lumotlari milliy
bazasi.
13. www.ziyonet.uz — O ‘zbekiston Respublikasi axborot ta’lim tarmog‘i.
14. Sport.uz — O*zbekiston Respublikasi sport axborot ma’lumotlari bazasi.
15.tackvondo.uz/ - O‘zbekiston Taekvondo (WT) Assotsiyasi
16. http://www.tkdrussia.ru — Soyuz Tackvondo Rossii
17. http://www.wtf-tackvondo.tv - Vsemirnaya Federatsiya Taekvondo
18.  http://tkdviru  —  Obumyestvennaya  organizatsiya  «Assosiatsiya
tackvondo»http://www-centrvostok.wtf-vao.ru-International taekvondo
tournament “Russian open™.

9. | O‘quv dastur O°zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Kengashning 2024-yil 77 - W % -sonli bayonnomasi bilan
ma’qullangan.

10 | Fan/modul uchun ma’sullar:

B.Sh. Raxmatov - 0O°zDJTSU, “Taekvondo, qilichbozlik nazariyasi va
uslubiyati” kafedrasi mudiri p.f.b.f.d. (PhD), dotsent.

Sh.N. Nuritdinova - O‘zDJTSU, “Taekvondo , qilichbozlik nazariyasi va
uslubiyati” kafedrasi dotsenti.

11 | Tagrizchilar:

G*.Q. Rajabov— Boks nazariyasi va uslubiyati kafedrasi P.f.b.f.d., Dotsent
X.A. Xodjamqulov - O*zbekiston Taekvondo WTF Assotsiatsiyasi viloyat
ishlari bo‘yicha bo‘lim boshlig’i.







