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I. Fanni o‘gitishdan magsad - talabalarga kamondan o‘q otish
boshlang‘ich tayyorgarlik bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil etish asosiy
tushunchalari, kamondan o°q otishning rivojlanish tarixi, kamondan o‘q otishning
aqliy, axloqiy va estetik tarbiya turlari bilan alogadorligi, ta’lim muassasalarida
kamondan o‘q otish mashg‘ulotlarining tashkil gilinishi hamda uning ahamiyati,
kamondan o‘q otish mashg‘ulotlarini tizimlashtirish, kamondan o0°‘g otish
sportining yoshlarni sog‘lomlashtirish va jismonan chiniqtirish ishlari va sportchini
harakat malakalarga o‘rgatish va yosh sportchilarga yuklamalarni, uslublarni
tanlash hamda sport mashg‘ulotining qonuniyatlari, aholining har xil yoshdagi
guruhlari bilan o‘tkaziladigan sog‘lomlashtiruvchi, o‘quv mashg‘ulot, sport
mahorat guruhlariga mashg‘ulotlarni tashkil etish. Kamondan o°‘g otish
mashg‘ulotlarining vositalari, tamoyillari va uslublarini, mashg ‘ulotlarni mazmuni,
shakli hamda ularni tuzilish gonuniyatlarini, kamondan o°‘q otish darslarini
rejalashtirish va nazoratlarni olib borishni, harakatlarga o‘rgatish jarayonining
asoslarini, turli yoshdagi sportchilar bilan kamondan o‘q otish mashg‘ulotlarini
olib borish asoslarini, kamondan o°q otish darslarini tashkil gilish, rejalashtirish,
nazorat qilish va o‘tkazish, harakat malakalariga o‘rgatishda qo‘llaniladigan vosita,
uslub va tamoyillarni tahlil qgilish, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va kamondan
0°q otish sportini targ‘ib qilish usullarini o‘rgatish va ularni amaliyotda tatbiq etish
ko‘nikmasini hosil qilishdan iborat.

Fanning vazifasi - kamondan o‘q otish asoslarining chuqur nazariy
anglanishini ta’minlash, kamondan 0‘q otish nazariyasi va uslubiyati bo‘yicha
pedagogning kasbiy faoliyatidagi asosiy nazariy-usuliy goidalarini amalga oshirish
malakasini shakllantirishdan iborat. Ta’limning turli bosqichlarida kamondan o‘q
otish nazariyasi va uslubiyati faoliyatining nazariy qoidalarini o‘rganish,
kamondan o°q otish uslubiyatining asosiy tushunchalarini o‘rganish, kamondan oq
otish sportining vosita va usullarini o‘zlashtirish; kamondan o0°q otish
mashg‘ulotlarining tashkiliy shakllarini o‘rganish; tayyorgarlik bosqgichlari




tizimida umum jismoniy masus jismoniy tayyorgarliklarning integratsiyalovchi
roli to‘g‘risida tasavvur hosil qilish; amalda harakat faoliyatilarini o‘rganish,
jismoniy sifatlarni rivojlantirish, bilimlarni shakllantirish nazariyasi va uslubiyatini
go‘llashga o‘rgatish.
I1. Asosiy amaliy gism (amaliyot)
2.1 Quyidagi mavzularni o¢z ichiga oladi:
1-mavzu. Kamon va o¢q bilan ishlashda xavfsizlik choralari va o‘q
otish maydonlarida o¢zini tutish goidalari bilan tanishish, ularni amalga
oshirish ko‘nikmalarini shakllantirish.

Xavfsizlik choralari va maydonda o‘zini tutish qoidalarini takomillashtirish.
Kamon va o°q bilan ishlashda to‘liq texnik qoidalarga rioya gilish. Kamondan otish
uchun asosiy xavfsizlik talablari. Ochiqg otish maydonlarida va yopiq joylarda
xavfsizlik qoidalari. Kamon va o°q bilan ishlash qoidalari. Xavfsizlik goidalarini
buzganlik uchun javobgarlik. Kamon va o‘glarni texnik holatini nazoratdan
o‘tkazish va ta’mirlash jarayonlarini amalga oshirish.

2-mavzu. Kamonning moddiy gismlari bilan tanishish (kamon, ip va

boshgalar).

Kamonning tarkibiy qismi bilan to‘liq tanishish. Kamonni ishlatishning texnik
goidalarini bilish. Kamoning tarkibiy gismlari. Nishon va ularning turlari. Kamon
turlari va tarkibiy tuzilishi. Kamon ipi va tarkibiy gismlari.

3-mavzu. O¢q va uning tarkibiy gismlari bilan tanishish (o‘q va uning

tarkibiy gismlari, foydalanish qoidalari).

Nishonga to‘g‘ri olish. Nishonga olishda texnik talablarga rioya qilish.
Kamondan otishda o‘qlarga yo‘nalish beruvchi patlari (pero), nishonga oluvchi
vositalar tarkibiy gismlari, blokli kamoning nishonga oluvchi vositalari bilan tanish
va ularni ozlash qoidalarini o‘rganib borish.

4-mavzu. Rezina jgud yordamida kamondan o‘q otish texnikasining
elementlarini o‘rganish, o‘q otishda barmoglarni bir teksda senxron
harakatga keltirish (ipni qo‘yib yuborish) elimentlarini o‘rganish.

Maxsus rezinadan foydalanib qo‘l mushaklariga to‘g‘ri yuklama berish bilan
kamondan otuvchi sporchining malakasini oshirish. Qisgqa masofalarda (3 metr)
kamondan o°q otish texnikasining elementlarini o‘rganish. O‘q otishda ipni qo‘yib
yuborish texnikasini bajarish.

5-mavzu. O¢‘q otish chizig‘ida oyoqlarni joylashish holatlari va turlari

O‘q otish chizig‘ida oyoqlarning to‘g‘ri, ochiq va yopiq joylashuv holatlari.
Oyoq holatlaring farglari va ustunlik beruvchi tomonlari.

6-mavzu O¢q otish chizig‘ida bel (Tazning) joylashish holati

Bel (Taz)ning oyoqlar va gavda holatiga mos joylashishi. ochiq va yopiq turush

holatlari.




7-mavzu. Kamondan o‘q otishda gavda holatlari
Yelkalar holati va o‘q otish chizig‘ga nisbatan sportchining joylashuvi.

Kamonni tutub turuvchi qo‘l holatlari. Kamon ipini tortuvchi qo‘l yelka va bilak
tirsak joylashuv

8-mavzu. Ipni ushlab turgan barmoglarni bir teksda senxron harakatga

keltirish (ipni qo‘yib yuborish) va Reyls ochish tugmachasini sillig bosish

gobiliyatini o‘rgatish.
Ipni ushlab turgan barmoglarni bir teksda senxron harakatga keltirish (ipni qo‘yib
yuborish) va Reyls ochish tugmachasini silliq bosish qobiliyatini o‘rgatish (Blokli
kamon uchun).
9-mavzu. Qondoqni tutub turish (chap va o‘ng) qo‘l kaftning ichki yuzasida
qo‘ndoqning joylashuvi

Kaft yuzasida qo‘ndogning joylashuvi. Holatlari barmogqlarning joylashuv
nugqtalari. Qo‘ndoqni tutub turuvchi ipning turlari.

10-mavzu. O‘q otish vaqtida boshning joylashuv holati
Boshning gavda otish chizig‘iga nisbatan to‘g‘ri joylashishi. kerakli
pozitsiyani egallashi.
11.mavzu. Qo‘ndoqni tutub turuvchi qo‘lning bilak va yelka
qismlarining to‘g‘ri joylashuvi va ularning joylashuvi

Tutub turuvchi qo‘l bilak va tirsakning egilgan yoki to‘g‘ri holatini aniqglash.

tekislik holatini shakllantirish
12-mavzu. Kamon ipini tortish vaqtida, ipni tortuvchi qo‘lning bilak va
yelka holatlari. Kamonni yonga egish va tik tutub turish holatlari

Kamon ipini tortishdagi bilak va barmoglarga yuklamalarni to‘g‘ri taxsimlash
yelka harakatini to‘g‘ri burchak ostida hosil gilish

13-mavzu. O‘q otish va kamonni tortib turgan holatda nafas olishni
to‘g‘ri shakllantirish, kislarod zahirasini to‘g‘ri taxsimlash

Nafas olish va zahira havoni to‘g‘ri boshqarish, o‘q otish vaqtini to‘g‘ri
taxsimlash

14-Mavzu. Kamondan o‘q otishning umumiy tushunchalari va qoidalari
bilan tanishish; nishon turlari.

Nishon to‘g‘risida umumiy tushunchaga ega bo‘lish. Qoidalarini bilish.
Nishonga olish tarkibini o‘rganish, nishonga olish usularini bosqichma bosqich
o‘rgatish va o‘ziga xos xusiyatlarini takomlashtirish.

15-mavzu. Kamondan o‘q otish hagida umumiy ma’lumotlar, o‘q otishni

bajarish texnikasining elementlari bilan tanishish.

Kamondan o‘q otish haqida umumimy tushunchaga ega bo‘lish. Texnikasi
elementlarini bilish, o‘q otishda nazoratga olinishi kerak bo‘lgan shamol




yo‘nalishi, iglim ko‘rsatkichlari, kamondan o°q otuvchi sporchining kamondan o‘q
otish lag*zasidagi oyoqlar xolati, gavda xolati va kamonning ipini tortilish bosimni
o°rgatish.
16-mavzu. Nishonga olish moslamasi (Pretsel) bilan ishlash

Umumiy tushunchalar bilan tanishish: o‘qning nishonga tegishi (“aniglik",
"tarqgalish", "ajralishlar"), nishonga olish moslamasi o‘rta nuqtasi (mushka),
"birlashtirish (proyeksiya)", "kombinatsiya", tuzatishlarni hisoblashni o‘rgatish va
nishonga olish moslamasiga kerakli o‘zgartirishlar kiritish.

17-mavzu. Nishonga olish va klekr ovoziga mos ishlash.

Nishonga olish gobilyatini o‘zlashtirish. O‘q otishni bilish. "Nishonga olish
nuqgtasi”, " nishonga olish maydoni", "klekr ovozi", "kutish", "ipni qo‘yib
yuborish" tushunchalari bilan umumiy tanishish, o‘q otishdan oldin, klekr ovozi
vagtida va keyin o°q otishni bajarilishi.

18-mavzu. Musobaqa ishtirokchisining majburiyatlari va huqugqlari,
musobaqa qoidalariga muvofiq o‘q otish mashqlarini bajarish shartlari
bilan tanishish. Musobaga ishtirokchisining majburiyatlari bilan tanishish.
Musobaqga qoidalariga muvofiq o‘q otish mashgqlarini bajarish. Musobaqa tavsifi.
Musobagalar jadvali va qoidalari. Musobagaga tayyorgarlik. Musobaga davomida
hakamlarning qoidalari. Musobaga ishtirokchilarining xavfsizligini ta’minlash
choralari.
19-mavzu. URM magqsadi va vazifalari bilan tanishish, URM tarkibiga
Kiruvchi umumiy va maxsus mashqlarni o‘zlashtirish.
Kamondan o‘q otuvchi sportchilarni umumiy rivojlantiruvchi mashqglar magsadi
va vazifalari bilan tanishtirish. Umumiy rivojlantiruvchi mashglar tarkibiga
kiruvchi umumiy va maxsus mashqlarni o‘zlashtirish. Umumiy rivojlantiruvchi
mashglarni mashg‘ulotlarda qo‘llash orgali mashgulotning asosiy gismiga
o‘tishning ahamiyatini tushuntirish.
20-mavzu. "Diqqat" tushunchasi va uning kamondan o‘q otishni
muvaffagiyatli bajarish magsadi bilan umumiy tanishish.
Kamondan otish sportining olimpiya va noolimpiya yo‘nashlarda
ixtisoslashuvchi sporchilarda "Diqqat" tushunchasi va uning kamondan o°q otishni
muvaffaqgiyatli bajarish, magsadi bilan umumiy tanishish.
21-mavzu. Mashg‘ulot joylarini tayyorlash va tozalashda yordamchi
murabbiy vazifalarini bearish; UJT mashgqlarini ko‘rsatish bo‘yicha
yo‘rignoma.
Kamondan o‘q otish sportidagi mashg‘ulot maydonini tayyorlash. Tozalashda
yordamchi murabbiy vazifalari. Umumiy jismoniy tayorgarlik mashglarini




o‘rgatishda asosiy va ko‘maklashuvchi mashglar tasnifiga etibor berish va sifatli
bajarilini nazoratga olish.
22-mavzu. Musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish va ularni o‘tkazish
jarayonida bosh hakamning vazifalari.

Musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish. Musoboga o‘tkazish jarayonida bosh
hakamning vazifalari. Musobogaga istirok etadigon sportchilar talabnomasini
tuzish, hakamlar majlisida ro‘yhatdan to‘g‘ri o‘tish, hakamlar ish faoliyatiga
unimli ko‘maklashish. Kamoni va o‘qlarini otishga to‘g‘ri tayyorlash.

23-mavzu. Milliy kamondan o‘q otish qoidalari va ot ustida o‘q otish
texnikasi

Milliy kamon turlari ulardan foydalanish goidalari, ot ustida harakatlangan
holda o°q otish texnikasini o‘rganish, nishon turlari

24-mavzu. Milliy kamondan o‘q otish musobalari

Milliy kamondan o‘q otish musobaqalarini tashkillashtish shartlari va zaruriy

joy va jixozlarga qo‘yiladigan talablar
25-mavzu. Zararlangan kamon o‘qlarga texnik xizmat ko‘rsatish, qayta
tiklanish mashg‘ulotlarini tashkillashtirish

Zararlangan kamon o°qlarni ta’mirlash ishlarini tashkil etishda zaruriy jixozlar,
gayta tiklanish mashg‘ulotlarida yuklamalarni tanlash va oshirib borish shartlari

I11. Amaliy mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
3.1. Amaliy mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya qilinadi:

1-mavzu. Kamon va o‘q bilan ishlashda xavfsizlik choralari va o0°‘gq otish
maydonlarida o°zini tutish qoidalari bilan tanishish, ularni amalga oshirish
ko‘nikmalarini shakllantirish
2-mavzu. Kamondan foydalanish, kamonni to‘g‘ri foydalanish qoidalari.
3-mavzu. O‘qlarning turlari, o‘qlarni sportchilarning jismoniy xususiyatlaridan
kelib chiggan holda tanlash va undan foydalanish.
4-mavzu. Nishonga olishning umumiy tushunchalari va qoidalari bilan tanishish;
nishon turlari.
5-mavzu. Kamondan o°q otish hagida umumiy ma’lumotlar, sportchilarning
jismoniy imkoniyatlaridan kelib chigib texnik uslublarni tanlash.
6-mavzu. Nisonga olish moslamasi (Pretsel) bilan ishlash
7-mavzu. Nishonga olish va klekr ovoziga mos ishlash.
8-mavzu. Ipni ushlab turgan barmoglarni bir tekisda senxron harakatga keltirish
(ipni qo‘yib yuborish) va Reyls ochish tugmachasini silliq bosish qobiliyatini
o‘rgatish.
9-mavzu. Rezina jgud va maxsus kamon yordamida kamondan o°q otish
texnikasining elementlarini o‘rganish, o‘q otishda barmogqlarni bir teksda senxron
harakatga keltirish (ipni qo‘yib yuborish) elimentlarini o‘rganish.
10-mavzu. Musobaga ishtirok etish vaqgtida old va orda turgan sportchilarga
zarar yetkazmasdan o°q otishni tashkillashtirish shartlari. Musobaga
ishtirokchisining majburiyatlari bilan tanishish.




11-mavzu. URM magsadi va vazifalari bilan tanishish, URM tarkibiga kiruvchi
umumiy va maxsus mashqlarni o‘zlashtirish

12-mavzu. Kamondan o‘q otishni muvaffaqiyatli bajarishda nishonga olishning
turlari ularni to‘g‘ri amalga oshirish.

13-mavzu. Mashg‘ulot joylarini tayyorlash va joylarni tanlashda xavsizlik
goidalari; URM mashglarini bajarishda ko‘rsatmalar berish.

14-mavzu. Musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rish va ularni o‘tkazish jarayonida
bosh hakamning vazifalari.

15-mavzu. Musobagada kamonlarni texnik ko‘rikdan o‘tkazishda kamon va
o‘qlarga qo‘yiladigan talablar.

16-mavzu. Musobalarda musobagadan chetlashtirish holatlari va ularning
shartlari sabablari.

17-mavzu. Pretsil nili va ipni nishon markazida kesishma hosil gilish
18-mavzu. Kamon qo‘ndog‘ini tutub turishda barmoglar, bilak va yelkalarni
to‘g‘ri tutish. Kamon qo‘ndog‘ini qo‘yib yuborish holatini boshqgarish
19-mavzu. O‘q otish chizig‘ida ochiq, to‘g‘ri va yopiq tik turush holatlari va
sportchiga mos keluvchi holatni tanlash shartlari

20-mavzu. Kamon yelkalarini to‘g‘ri chiziq holatiga keltirish, go‘ndoq bilan
oraliq masofalarni to‘g‘ri holatga keltirish

IV. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar

4.1. Mustagil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1-mavzu. Yosh sportchilarning texnik harakatlarni o‘zlashtirishda yo‘l
qo‘yiladigan xatolar
2-mavzu. O‘zbekistonda kamondan otish sportining o°ziga xos maktablari
3-mavzu. Kamondan o‘q otishda texnika xavfsizlik qoidalari va sportchilarning
jarohatlanishi sabablari
4-mavzu. O‘q otish barmoglar ipni qo‘yib yuborishda yo‘l qo‘yiladigan xatolar
5-mavzu. Kamondan otish sport turidagi yo‘nalishlari (klassik, blokli, traditsion
kamon) uchun sport anjomlar va uning turlari.
6-mavzu. O‘q va uning turlari sportchilarga to‘g‘ri o‘q tanlash qoidalari
7-mavzu. Sportchilarning individual funktsiyalari, kamondan o°‘q otish
mashg‘ulotlarning sportchi organizmiga ta’siri
8-mavzu. Sportchi ovgatlanish ratsioni tuzish va energiya sarfini hisoblash
9-mavzu. Kamondan o‘q otishda oyoqglar va yelkalar joylashuvi
10-mavzu. Kamondan o‘q otish sport turi olimpiya dasturlari va musobaga
dasturlari 1972-1992 yillarda
11-mavzu. Psixologik tayyorgarlikda qo‘llaniladigan mashqlar ularning ahamyati
12-mavzu. Kamondan o°‘q otishda tana muozanatini saqlashqa qo‘llaniladigan
mashqlar
13-mavzu. Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlari to‘plami
14-mavzu. Mashg‘ulotlar jaroyonidagi tagiglanuvchi goidalari majmuasi
15-mavzu. Kamondan o‘q otish sport turida Olimpiya o‘yinlarida ishtirok etgan
o‘zbek sportchilari
16-mavzu. Nishonga olishda 3 nuqgta holati va uni yaratish qoidalari
17-mavzu. Musobagalarda sportchilarni desfilikatsiya qgilish tartibi




18-mavzu. Milliy kamondan o°q otishda sportchilarga qo‘yiladigan talablar
19-mavzu. Kamondan o‘q otishda M1 mashqi dasturlari

20-mavzu. Kamondan o°q otish Korea maktablari metodlari va tajribalari
21-mavzu. Kamondan o‘q otishda Proyeksiya 3 nuqta holatini shakllantirsh
22-mavzu. Kamondan otish sportida sportchilarga tagiglangan harakatlar va
mashqlar

23-mavzu. Yopiq inshoatlarda o‘tkaziladigan musobaqalar

24-mavzu. Milliy kamondan otish musobagalar goidalari

25-mavzu. Blokli kamon va ov kamonlaring hususiyatlari

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan mustaqil
ishlar, slaydlar, videoroliklar yordamida tayyorlash tavsiya etiladi.

V. Fan o‘qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
5.1 Talaba bilishi kerak:
Fanni o‘zlashtirish natijasida talaba:

- kamondan o‘q otish tasnifi, kamondan o‘q otishning jismoniy tarbiya va sport
tizimidagi o‘rni va ahamiyati, kamondan o‘q otish tarixi va rivojlanish bosgichlari,
kamondan o°q otishning texnik asoslari, vositalari, usullari va kamondan o°q otish
texnikasi va taktikasini o‘qitish tamoyillari
-kamonchilarni o‘q otish jarayonining tuzilishini, uning amaliy asoslarini, ko‘p
yillik sport mashg‘ulotlari davrlari va bosgichlarini va ularning magsad va
vazifalarini, innovatsion texnologiyalardan foydalangan holda o‘quv jarayonini
boshgarish asoslarini bilish va ulardan foydalana olish

V1. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
« interfaol keys-stadilar;

* guruhlarda ishlash;
* tagdimot taqdim etish;
¢ individual 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 haqida mustaqil mushohada
yuritish va joriy, oralig nazorat shakllarida berilgan vazifa va topshiriglarni
bajarish, yakuniy nazorat bo‘yicha amaliy, test yoki yozma ishni topshirish.

IX. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbaalari
Asosiy adabiyotlar

1. ILI.CamanoBuu, TeopuTuueckue M METOJAMYECKHE OCHOBBI MHOTOJIETHEU
MOJATOTOBKH CTPENIKOB U3 Jiyka, Munck 2021. Monorpadus. 172¢
2. Coppemic bpaitan I, Ctpenn6a u3 Jiyka 1 HaunHatomux, Acrpenb, ACT
2016. YuebHuk. 48c
3. umua FO.H. benesnu E.H.“CnopTtuBHas cTtpennba U3 Jyka Teopus M
Meroanka ooydeHus”. YaeoHnoe nocooue. Mocksa 2019. 294c
4. C.CyneiimanoBa, M.KapumoB — BBeneHue B clieHHanbHOCTH CTpENbOa U3
nyka. Yaeonoe nocooue TamkenT — 2024. 199¢
5. S.F.Suleymanova, I.I.LKarimov - Tanlangan sport turi bo‘yicha
mutaxassislikka kirish.kamondan otish. Toshkent — 2023 164 b. O‘quv go‘llanma.



https://www.ozon.ru/publisher/astrel-3165260/
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Qo‘shimcha adabiyotlar
6. Mirziyoyev Sh.M., Buyuk kelajagimizni mard va olijanob xalqimiz bilan birga
quramiz. — T.: “O‘zbekiston” NMIU, 2017 y. —48 b.
7. Mirziyoyev Sh.M., Qonun ustivorligi va inson manfaatlarini tiklash yurt
taraqqiyoti va xalq farovonligining garovi O‘zbekiston Respublikasi
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