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Fanning nomi 
Auditoriya 

(soat) 

Mustaqil 

ta’lim 

(soat) 

Jami 

yuklama 

(soat) 

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 

mashg‘ulotlarni 

tashkil etish (sport turlari boʻyicha) 

90/90 90/90 180/180 
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I.Fanning mazmuni. 

Fаnni o‘qitishdan mаqsаd – tаlаbаlаrgа boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 

mashg‘ulotlarni tashkil etish (sport turlari boʻyicha) аsоsiy jismоniy sifаtlаrni 

tаrbiyalаsh vоsitа vа uslublаri, o‘qitish tаmоyillаrini bilish, mаshg‘ulоt vа 

musоbаqаlаrni tаshkil etish vа o‘tkаzish, mаshg‘ulоtlаrining nаzаriy аsоslаri 

bo‘yichа bilim, ko‘nikmа vа mаlаkаlаrini shаkllаntirishdаn ibоrаt. 

Ushbu dаsturdа spоrt turining tаsnifi, sport turlаrining jismоniy tаrbiya vа 

spоrt tizimidаgi o‘rni vа аhаmiyati, adaptiv sport turlarining O‘zbеkistоndа 

rivоjlаnish tаriхi, sport turlаrining tехnikа аsоslаri, tехnikаsi vа tаktikаsigа 

o‘rgаtishning vоsitаsi, uslubi, tаmоyillаri, mаshg‘ulоt jаrаyonining tuzilishi 

tаshkil etish uslublаri vа vоsitаlаri, pеdаgоgik tаmоyillаrining nаzаriy vа 

аmаliy аsоslаri, sport mаshg‘ulоtlаrining аsоslаri, adaptiv sport turlarining 

hоzirgi kundаgi muаmmоlаri, sport turlarini хususiyatigа qаrаb mаshg‘ulоtlаrni 

rеjаlаshtirish vа olib borish, yuklаmаlаrni mе’yorlаsh, adaptiv sport turlari 

bo‘yichа оmmаviy tаdbir vа musоbаqаlаrni tаshkil etish, o‘tkаzish vа 

musоbаqаlаrdа hаkаmlik qilish, sport turlaridа ilmiy tаdqiqоt ishlаrini оlib 

bоrish mаsаlаlаrini o‘z ichigа оlаdi. 

Dаsturni аmаlgа оshirishdа o‘quv rеjаsidа rеjаlаshtirilgаn jismоniy tаrbiya 

va Olimpiya harakati tаriхi, jismоniy tаrbiya nаzаriyasi vа uslubiyati, 

gimnаstikа, spоrt vа harakatli o‘yinlаri, psiхоlоgiya va sport psixologiyasi, 

аnаtоmiya, fiziоlоgiya va sport fiziologiyasi, biоximiya va sport bioximiyasi, 

spоrt tibbiyoti reabilitasiyasi, spоrtda matematika fаnlаri bilan o‘zaro uzviy 

bog‘liq holda amaliy ko‘nikmа vа mаlаkаlаrigа egа bo‘lishlаri tаlаb etilаdi. 

Fаnning vаzifаlаri – tаlаbаlаrgа boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida 

mashg‘ulotlarni tashkil etish (sport turlari boʻyicha) , ko‘p yillik tаyyorgаrlikdа 

o‘quv mаshg‘ulоtlаrini tаshkillаshtirish vа bоshqаrish tizimi, vоsitа vа 

uslublаrini, sаrаlаsh bоsqichlаrining tizimi vа tаrtibi, spоrtchilаrni kоmplеks 

nаzоrаt qilish shаkllаri vа uslublаri, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyorlаshdа 

mаshg‘ulоt jаrаyonini innоvаtsiоn bоshqаrishning tехnоlоgiyalаrini vа spоrtdа 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ilmiy izlаnishlаrni hаmdа ilmiy tаdqiqоtlаrni olib borish va ijоbiy nаtijаlаrini 

аmаliyotgа tаdbiq etishni o‘rgаtishdаn ibоrаtdir. 

Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish (sport 

turlari boʻyicha)  fаnini o‘zlаshtirish jаrаyonidа аmаlgа оshirilаdigаn mаsаlаlаr 

dоirаsidа bаkаlаvr:  

- Sport turining tаsnifi, sport turlаrining jismоniy tаrbiya vа spоrt tizimidаgi 

o‘rni vа аhаmiyati, sport turlarining rivоjlаnish tаriхi va bosqichlari, adaptiv 

sport turlаrining tехnikа аsоslаri,  tехnikаsi vа tаktikаsigа o‘rgаtishning 

vоsitаlari, uslublari, tаmоyillаri, sport turlari bo‘yicha mаshg‘ulоt jаrаyonining 

tuzilishi, mashg‘ulot tаmоyillаrining nаzаriy vа аmаliy аsоslаrini, ko‘p yillik 

spоrt tаyyorgаrlikning dаvrlari, bоsqichlаri hаmdа ulаrning mаqsаd vа 

vаzifаlаrini, mаshg‘ulоt jаrаyonini innоvаtsiоn tехnоlоgiyadа bоshqаrish 

аsоslаrini bilishi; 

- O‘quv mаshg‘ulоt jаrаyonini tаshkil etish vа o‘tkаzish, o‘quv mаshg‘ulоt 

jаrаyonining pеdаgоgik tаhlili vа хrоnоmеtrаjini оlib bоrish, sport  turlаrining 

tехnikаsi vа tаktikаsini bаjаrishgа o‘rgаtish, sport turlаrigа spоrtchilаrni 

sаrаlаsh, musоbаqаlаrni tаshkil etish vа turli lаvоzimlаrdа hаkаmlik qilish 

ko‘nikmаlаrigа egа bo‘lishi; 

- Mаshg‘ulоt jаrаyonini zаmоnаviy tаlаblаr аsоsidа tаshkil etish vа 

o‘tkаzish; shug‘ullаnuvchilаrni funktsiоnаl imkоniyatlаrigа mоs kеlаdigаn 

yuklаmаlаrni tаnlаy bilish, spоrtdа yuqоri nаtijаlаrigа erishish, sаrаlаshni 

boshqa spоrt bilаn chаmbаrchаs bоg‘liq bo‘lgаn fаnlаr (fiziоlоgiya, anatomiya, 

sport tibbiyoti, massaj, psiхоlоgiya vа hokаzо ...) mutахаssislаri bilаn 

birgаlikdа аmаlgа оshirish; mаshg‘ulоt jаrаyonidа zаmоnаviy tехnоlоgiya 

yordаmidа tеzkоr ахbоrоt оlish vа sаmаrаli bоshqаrishni, mоdеllаshtirish vа 

bаshоrаt qilish, mustаqil ravishda musоbаqаlаrni tаshkil etishda foydalanish 

mаlаkаlаrigа egа bo‘lishi kеrаk. 
 

II.Asosiy nazariy qism (amaliy mashg‘ulotlari) 

2.1 Fan tarkibiga quydagi mavzular kiradi. 

1. Saf mashqlarininig umumiy qoidalri. 

Saf mashqlari: saf usullari, saflanishlar va qayta saflanishlar, orani 

ochish va yakinlashtirishlar; Tug‘ri qomat shakllantirish;. Qirra bo‘lib 

saflanish va ularga o‘gatish. 

2. Umum rivojlantiruvchi mashqlar va ularni tuzish va ularga o‘rgatish. 

URM va erkin mashqlar; Tana qismlari bilan harakat va holatlarni 

ifodalash uchun asosiy mashqlar; Choʻqqayib oʻtirishlar, muvozanat saklash va 

tik turishlarning ifodalovchi mashqlar.Buyumsiz va buyumlar bilan 

bajariladigan URM mashqlari, sheriklar bilan (juftlikda) bajariladigan mashqlar. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Amaliy mashlar va ularga o‘rgatish. 

Yurish mashqlari(chiziq bo‘ylab yurish, muvozanat saqlab yurish); 

Yugurish mashqlari(o‘ng yon bilan, chap yon bilan, orqa bilan oldinga 

yugurish, chalishtirma qadamlar bilan yugurish); Sakrash mashqlari (to‘siqlar 

osha sakrash); Tirmashib chiqish( qiya qo‘yilgan gimnastik o‘rindiqqa 

tirmashib chiqish); Tirmashib chiqish (arqonga tirmashib chiqish, gimnastik 

narvonga tirmashib chiqish). 

4. Erkin mashqlar majmuasini tuzish va ularnga o‘rgatish  

Akrobatik mashqlar (oldinga o‘mboloq oshishlar, yon bilan to‘ntarilish, 

oldinga va orqaga to‘ntarilishlar), muvozanat saqlash mashqlari (bir oyoqda 

turli holatlarda, qo‘llarga tayanish bilan)  

5. Jismoniy tarbiya tizimining maqsad va vazifalari. 

Adaptiv jismoniy tarbiya va sportning maqsad vazifalar 

6. Sport anjomlarda bajariladigan mashqlarni o‘rgatish 

Turnikda osilib tebnashni o‘rgatish; Pas-baland brusyada osilib tebranish. 

Turnikda osilib tebnashda o‘ng va chapga burilib tebranish. Turnikda 

tebranib kuch bilan ko‘tarilish 

7.  Qisqa masofaga yugurish tehnikasini va start qoidalarini o‘rgatish 

Talabalarga Qisqa masofaga yugurish tehnikasini va start qoidalarini 

o‘rgatishda diqqatni oshirish. 

8. Yugurish turlari texnikasini o‘rgatishda qollaniladigan vositalar  

Talabalarga yugurish turlari texnikasini o‘rgatishda qollaniladigan vositalar 

saralab extiyotkorlik bilan mashiqlarni bajarish.  

9. Yugurish turlari texnikasini o‘rgatishda qollaniladigan uslublar 

Yengil atletika mashg‘ulotlarini rejalashtirish va nazorat qilish. Tayyorgarlik 

bosqichlaridagi shug‘illanuvchilarning jismoniy, tehnik, taktik, psixologik 

tayyorllash xususiyatlari 

10. Estafeta tayoqchasini ushlash va yugurish texnikasini o‘rgatish 

Yugurish jarayonida estafeta tayoqchasini sherigiga qoidalarni buzmagan 

holda aniq yetkazish. 

11.  60 metrga yugurish texnikasi 

Yugurish turlari texnikasini oʻrgatishda yoʻl qoʻyiladigan xatoliklar va 

shikastlanishlarning oldini olish. 

12.  400 metrga yugurish texnikasi 

Yugurish turlari texnikasini oʻrgatishda yoʻl qoʻyiladigan xatoliklar va 

shikastlanishlarning oldini olish. 

13. Yengil atletika musobaqa mashqlarini takomillashtirish mashg‘uloti. 

Musobaqa qoidalarining vujudga kelishi va shakllanishi; O‘yinning mohiyati 

va mazmuni; Hakamlar va hakamlik qilish. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14. Sakrash texnikasini o‘rgatishda yo‘l qo‘yiladigan xatoliklar va 

shikastlanishlarning oldini olish. 

Mashg‘ulotlarida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish. Tehnik-taktik 

tayyorgarlik turlarining o‘rni. Mashg‘ulotlarida integral tayyorgarlikdan 

foydalanish xususiyatlari. 

15.  Sakrash turlari texnikasini o‘rgatishda qollaniladigan vositalar 

Talabalarga yugurish turlari texnikasini o‘rgatishda qollaniladigan vositalar 

saralab extiyotkorlik bilan mashiqlarni bajarish.  

16. Sakrash turlari texnikasini o‘rgatishda qollaniladigan uslublar 

Yengil atletika mashg‘ulotlarini rejalashtirish va nazorat qilish. Tayyorgarlik 

bosqichlaridagi shug‘illanuvchilarning jismoniy, tehnik, taktik, psixologik 

tayyorllash xususiyatlari 

17. Joydan turib uzunlikka sakrash texnikasi, yugurib kelib balandlikka 

sakrashlar texnikasi. 

Mashg‘ulotlarini rejalashtirish va nazorat qilish. Tayyorgarlik 

bosqichlaridagi shug‘illanuvchilarning jismoniy, tehnik, taktik, psixologik 

tayyorllash xususiyatlari 

18. Akrobatika mashqlarga o‘rgatish 

Oldinga va orqaga o‘mboloq oshish; Qo‘llarga tayanib tik turish; Orqaga 

o‘mboloq oshish bilan qo‘llarga tayanib tik turish; O‘ng va chap yon bilan 

to‘ntarilish; Qoʻllarda tik turish, dumbolok oshish; Sheriklar bilan bajariladigan 

akrobatik mashqlar; Oldinga to‘ntarilish; Rondat(yugurib kelib rondat qilish); 

Qoʻllarda tik turib o‘mbolok oshish bilan qaldirgoch hosil qilish; Flyak(orqaga 

to‘ntarilish) 

19.  Musobaqa qoidalari va uni tashkil qilish 

Musobaqa qoidalarining vujudga kelishi va shakllanishi; O‘yinning mohiyati 

va mazmuni; Hakamlar va hakamlik qilish. 

20. Maxsus jismoniy tayyorgarlik kuch sifatini tarbiyalovchi mashqlar. 

Tanlangan sport turlari bo‘yicha maxsus vositalarni saralash kuch 

qobilyatini rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashiqlar majmuasini ishlab 

chiqish. 

21. Maxsus jismoniy tayyorgarlik egiluvchanlik sifatini tarbiyalovch 

mashqlar.  

Tanlangan sport turlari bo‘yicha maxsus vositalarni saralash egiluvchanlik 

qobilyatini rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashiqlar majmuasini ishlab 

chiqish. 

22. Maxsus jismoniy tayyorgarlik tezkorlik sifatini tarbiyalovch mashqlar. 

Tanlangan sport turlari bo‘yicha maxsus vositalarni saralash tezkorlik 

qobilyatini rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashiqlar majmuasini ishlab 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

chiqish. 

23. Maxsus jismoniy tayyorgarlik chaqqonlik sifatini tarbiyalovch 

mashqlar. 

Tanlangan sport turlari bo‘yicha maxsus vositalarni saralash chaqqonlik 

qobilyatini rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashiqlar majmuasini ishlab 

chiqish. 

24. Maxsus jismoniy tayyorgarlik chidamlilik sifatini tarbiyalovch 

mashqlar. 

Tanlangan sport turlari bo‘yicha maxsus vositalarni saralash chidamlilik 

qobilyatini rivojlantirishga qaratilgan maxsus mashiqlar majmuasini ishlab 

chiqish. 

25. Sport turlari bo‘yicha tana mushaklariga yuklamalarni berish.  

Talabalarni individual xususiyatlarini inobatga olib vositalarni saralash 

26. Maxsus va yordamchi mashqlarni  takomillashtirish mashg‘uloti. 

Tanlangan sport turlari bo‘yicha maxsus va yordamchi mashgulot 

uslubiyatini ishlab chiqish 

27. Musobaqa mashqlarini takomillashtirish mashg‘uloti. 

Musobaqa qoidalarining vujudga kelishi va shakllanishi; O‘yinning mohiyati 

va mazmuni; Hakamlar va hakamlik qilish. 

28. Jismoniy tarbiya mashg’ulotlarida gimnastika vositalaridan 

foydalanish. 

Sterechin relakseatsion va tiklovchi vositalardan foydalanish 

29. Uloqtirish turlari texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan vositalar. 

Uloqtirish turlarini rivojlantirishga qaratilgan tabaqalashtirilgan 

mashiqlar. 

30. Uloqtirish turlari texnikasini o‘rgatishda qo‘llaniladigan uslublar. 

Uloqtirish turlarinida mashg‘ulotni tashkil etish uslubiyatini ishlab 

chiqish. 

31. Uloqtirish texnikasini o‘rgatishda yo‘l qo‘yiladigan xatoliklar va 

shikastlanishlarning oldini olish. 

Mashg‘ulotlarida jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish. Tehnik-taktik 

tayyorgarlik turlarining o‘rni. Mashg‘ulotlarida integral tayyorgarlikdan 

foydalanish xususiyatlari.  

32. Yengil atletika mashgulotlarida milliy va harakatli o‘yinlaridan 

foydalanish. 

Yengil atletika mashg‘ulotlarida maxsus tayyorgarlik vositalari va xarakatli 

o‘yinlarni muofiqlikda qo‘llash. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

III.Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar 

3.1 Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular: 

1. Jahonda va O‘zbekistonda  sport turini rivojlanishi 

2. Yengil atletika va uning turlari rivojlanishining tarixiy tavsifi. 

3. O‘zbekistonda yengil atletikaning rivojlanishi. 

4. Yengil atletikani turlari texnikasini o‘rgatish 

5. Yengil atletika bilan shug‘ullantirish va uni o‘rgatish asoslari. 

6. Qisqa masofaga yugurish. 

7. Estafeta yugurish texnikasi. 

8. Tosiqlar osha yugurish texnikasi 

9. Tezlik sifati va uni rivojlantirish usullari. 

10.  Harakat qobiliyatlarini rivojlantirish 

11. Ertalabki badan tarbiya mashgulotlarini tashkil va o‘tkazish.  

12. Umumrivojlantirish mashqlarini tuzish. 

13. Yengil atletika mashgulotlarida milliy va harakatli o‘yinlaridan 

foydalanish.  

14. Kros yugurish texnikasi. 

15.  Kuch sifatiga tavsif.  

16.  Kuch sifati va uni rivojlantirish uslubiyati.  

17.  Tezlik sifati va uni rivojlantirish usullari. 

18.  Harakat tushunchasi va uning turlari. 

19. Umumiy jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar majmualarini 

tuzish, ularni muhokamaga topshirish va sinovdan o‘tkazish. 

20. Musobaqa qoidasi va hakamlikga tayyorlash haqidagi bilimlarni 

o‘zlashtirish. 

21. Umumiy jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar majmualarini 

tuzish, ularni muhokamaga topshirish va sinovdan o‘tkazish. 

22. Maxsus jismoniy sifatlarni texnik ko‘nikmalar rivojiantirish. 

23. Jismoniy sifatlar va ularni texnik-taktik ko‘nikmalarga o‘rgatish hamda 

o‘zlashtirishdagi roli haqida keng tasavurga ega bo‘lish 

24. Jismoniy sifatlar, texnik-taktik ko‘nikmalarni shakllanish dinamikasini 

baholash testlarini o‘zlashtirish. 

25. Mashg‘ulotlarda yuklamalarni nazorat qilish. 

26. Shkastlanishni oldini olish va muhofaza qilish. 

27. Dars ishlanmasini tuzish uslubiyati. 

28. Harakat faolligi mativini shakllantirish. 

29. Fizkultura daqiqalari va ularni o‘tkazish uslubiyati. 

30. Osilish mashqlari va ularga o‘rgatish. 
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Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan dars 

konspektti, prezentatsiyalar va h.k. tayyorlanadi. 
 

IV.Fan o‘qitilishining natijalari(shakllanadigan kompetensiyalar) 

4.1Talaba bilishi kerak: 

Jismoniy sifatlar, texnik-taktik usullar, ularning fazalari, elementlari va 

qismlari haqida tasavvurga ega bo‘lishi; sport turining rivojlanish tarixini; sport 

turining texnika va taktikasi tasnifini; texnik va taktik tayyorgarliklarning 

ahamiyatini, dastlabki harakatlarga o‘rgatish vosita, uslub va tamoyillarini 

bilishi; sport turining texnikasi va taktikasiga oid harakat ko‘nikmalariga; 

harakat texnikasiga o‘rgatishga oid vositalarni va uslublarni tanlay bilish va 

ularni me’yorlash ko‘nikmasiga ega bo‘lishi;  

Talaba bajarilayotgan harakat texnikasi va taktikasini tahlil qilish; 

mashg‘ulotlarni va musobaqalarni tashkil qilish hamda o‘tkazish, dars 

bayonnomasini tuzish, darsni to‘liq va alohida qismlarini o‘tkazish, ta’lim 

muassasalarida adaptiv yengil atletika mashg‘ulotlarini tashkil qilish va 

o‘tkazishga oid kasbiy pedagogik malakalariga ega bo‘lishi kerak.  

V.Ta’lim texnologiyalari va metodlari: 

    Ta’lim jarayonlarini raqamli texnologiyalar asosida individuallashtirish, 

masofaviy ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vebinar, onlayn, “blended 

learning”, “flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini amaliyotga tatbiq 

etish. 

1.Interfaol keys-stadilar 

2.Seminarlar 

3.Guruhlarda ishlash 

4. Individual loyihalar 

VI.Kreditlarni olish uchun talablar: 

Fan dasturida (silabusda) belgilangan baholash tartibi hamda ijobiy baholar 

doirasida baholangan talabalarga kreditlar beriladi. Talaba belgilangan ta’lim 

olish natijalariga erisha olmagan taqdirda, kreditlar berilmaydi. 

Fan doirasidagi talabaning yutuqlarini aks ettiruvchi va tasdiqlovchi amaliy 

oraliq nazorat shakllarida berilgan vazifa va topshiriqlarni bajarish, yakuniy 

nazorat bo‘yicha vazifalarni muvoffaqiyatli topshirishni o‘z ichiga qamrab 

oladi. 

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

Asоsiy аdаbiyotlаr  

1. Mirjamolov M.X. Jismoniy imkoniyati cheklangan o‘quvchilar bilan olib 

boriladigan jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlarining ilmiy uslubiy 

asoslari. Monografiya – T.: 2020 y.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.Mirjamolov M.X., Svetlichnaya N.K., Yunusov S.A. Paralimpiya tarixi va 

o‘yin qoidalari. O‘quv uslubiy qo‘llanma – T.: 2019 y. 

3. Mirjamolov M.X, Yunusov S.A., Svetlichnaya N.K. Paralimpiya tarixi va 

o‘yin qoidalari O‘quv uslubiy qo‘llanma Ch.:”Axborot-press”nashriyoti, 2019. 
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