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I. Fanning mazmuni

Fanni o‘gitishdan maqsad — talabalarda og‘ir atletika ixtisosligiga
kirish fanini o‘rgatish bo‘yicha asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash vosita va
uslublari, o‘qitish tamoyillarini bilish, mashg‘ulot va musobaqalarni tashkil
etish va o‘tkazish, og‘ir atletika turlari texnikasi va taktikasini o‘rgatish, og‘ir
atletika mashg‘ulotlarining nazariy asoslari bo‘yicha bilim, ko‘nikma va
malakalarini shakllantirishdan iborat.

Fanning vazifalari — talabalarga og‘ir atletika ixtisosligiga kirish fanini
o‘rgatish, ko‘p yillik tayyorgarlikda o‘quv mashg‘ulotlarini tashkillashtirish
va boshqarish tizimi asoslarini o‘zlashtirish, og‘ir atletika mashg‘ulotlari
vosita va uslublarini, og‘ir atletikada saralash bosqichlarining tizimi va
tartibi, sportchilarni kompleks nazorat qilish shakllari va uslublari, yuqori
malakali sportchilarni tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini innovatsion
2. | boshqarishning texnologiyalarini amaliyotga tatbiq etishni o‘rgatishdan
iboratdir.
I1. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari)
2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. Jahonda va O¢‘zbekiston da og‘ir atletika sport turining paydo
bo‘lishi va rivojlanish tarixi.

Atletizm vatani. Og‘ir atletikachining asosiy sport anjomining (shtanga)
takomillashishi. Musobaqa qoidalarning takomillashtirilishi. Og‘ir atletika
bo‘yicha birinchi musobagalar. Jahonda og‘ir atletika sportini paydo bo‘lishi
va asoschisi.

Olimpiada, Jahon chempionatlari va ularning natijalari. Og‘ir atletika
sport turi Olimpiya 0‘yinlari dasturi. Ozbekistonlik og‘ir atletikalarning Osiyo
o‘yinlari va chempionatlarida ishtirok etishi. O‘zbekistonda og‘ir atletika
rivojlanishining tahlili. Bo‘lib o‘tgan Olimpiya o‘yinlarining natijalari. Og‘ir




atletikaning Respublikada va shaharlarda sport bazalari bilan ta’minlanganlik
holati. Rekordlarining qiyosiy tahlili.
2-mavzu. Og‘ir atletika sport turining maqgsad va vazifalari.

Fan mazmuni va uning vazifalari. Og‘ir atletika zamonaviy jismoniy
tarbiya tizimida, o‘rni va roli. Og‘ir atletika musobaqa faoliyatining tasnifi.
Og‘ir atletikani shug‘ullanayotganlar organizmga ta’siri. Vazn toifalari, og‘ir
atletika sporti bilan shug“ullanishda yosh va jinsiy xususiyatlari. Og‘ir atletika
sport turining ommalashishi. Og‘ir atletikada oliy sport yutuglari.

3-mavzu. Jahonda va O‘zbekistonda og‘ir atletika federatsiyasining
paydo bo‘lishi va rivojlanish tarixi.

Butun Jahon og‘ir atletika federatsiyasini paydo bo‘lishi va asoschisi.
Jahon og‘ir atletika federatsiyasining takomillashishi. Musobaga qoidalarga
o‘zgartirishlarning  kiritilishi. ~ Birinchi ~ prezidenti.  Og‘ir  atletika
federatsiyasining dasturi. O‘zbekistonda og‘ir atletika federatsiyasining tashkil
topishi. Og‘ir atletika federatsiyasining viloyatlarda va shaharlarda tashkil
topishi.

4-mavzu. Og‘ir atletikada tasniflanish va atamalar.

Tushunchalarni aniqlash: «atamashunoslik» va «tasniflash». Jismoniy
mashqlarning sistematik tasnifi va ma’nosi. Tasniflanishda mashglarni
guruhlarga bo‘linishi. Yordam beruvchi mashglarning tushunchasi.
Terminlarga qo‘yiladigan talablar.

5-mavzu. Og‘ir atletika mashqlarining texnikasi.

Asosiy tushunchalar. Og‘ir atletikada texnik mashglarga umumiy tavsif.
Sport natijalarini ko‘tarilishida eng muhimi texnika ekanligi hagida tushuncha.
6-mavzu. Dast ko‘tarish mashqini bajarish texnikasi.

Dast ko‘tarishga umumiy tavsif. Dast ko‘tarish mashqini bajarishda
harakatlar tizimi. Dast ko‘tarish mashgqini bajarishda tayyorgarlik harakatlari.
Dast ko‘tarishda asosiy harakatlar. Dast ko ‘tarish mashqida yakuniy harakatlar.
Dast ko‘tarish mashqi texnikasi tizimi. Dast ko‘tarish mashqida qismlar,
davrlar, fazalar, elementlar. Dast ko‘tarish mashqida qo‘yg‘ichdan tik va yarim
cho‘kkalab ko‘tarish texnikasini o‘rgatish.

7-mavzu. Siltab ko‘tarish mashqini bajarish texnikasi.

Siltab ko‘tarishga umumiy tavsif. Siltab ko‘tarish texnikasidagi davrlar va
fazalar. Shtangani ko‘krakka ko‘tarish. Start, shtangaga yaqinlashish, start
holatini ushlab turish, ushlash, qo‘llar holati, oyoq, gavda, bosh holati.
Shtangani ko‘krakdan ko‘tarish texnikasi. Ko‘krakdan siltab ko‘tarish
texnikasini tahlil qilish. Bo‘g‘imlardagi amplituda harakatlari. Siltab




ko‘tarishda yakuniy harakatlar. Siltab ko‘tarish mashqi texnikasi tizimi. Siltab
ko‘tarish mashqida qismlar, davrlar, fazalar, elementlar.

8-mavzu. Og‘ir atletikada o‘rgatish uslublari.

Og‘ir atletika mashqlariga o‘rgatish uslublari. O‘rgatishning didaktik
tamoyillari. O‘rgatishning turlari. O‘rgatishning ketma-ketligi. O‘rgatishning
vositalari.

9-mavzu. Dast ko‘tarish mashqi texnikasini o‘rgatish.

O‘rgatishning nazariy asoslari. Og‘ir atletika mashglariga o‘rgatish
uslublari. Dast ko‘tarish texnikasiga o‘rgatish uslublari. O‘rgatishning didaktik
tamoyillari. Dast ko‘tarish texnikasiga o‘rgatishning ketma-ketligi. Siltab
ko‘tarish texnikasiga o‘rgatishning ketma-ketligi.

10-mavzu. Siltab ko‘tarish mashqi texnikasini o‘rgatish.

Shtangani takroriy ko‘tarish wuslubi. Maksimal kuchanish uslubi.
Maksimal tezlik bilan shtangani ko‘tarish uslubi. Texnik harakatini
takomillashtirish. Kuchanishni va tezlikni ishlatish. Tezkor kuchni ko‘rsatish
qobiliyati. Tezkor-kuch mashglarning bajarish uslublari. Kichik, o‘rta, katta,
submaksimal, maksimal og‘irligi bilan shtangani ko‘tarish optimal soni.
Mashqlarni  to‘g‘ri  bajarilishini nazorat qilishda texnik vositalardan
foydalanish.

11-mavzu. Og‘ir atletikachilar mashg‘ulotlarining xususiyati.

Sport mashg‘uloti jarayoning tuzilishi. Sport tayyorgarligining
gonuniyatlari. Harakat va funksional gobiliyatini tarbiyalash, rivojlantirish va
takomillashtirish. Sportchini tayyorlash jarayoni. Jismoniy sifatlarning (kuch,
tezlik, epchillik, chidamlilik, egiluvchanlik, koordinatsiya) ishlatishi. Og‘ir
atletikachining  texnik, taktik, jismoniy, psixologik tayyorgarigini
takomillashtirish. Asosiy (musobaga) va yordam beruvchi mashglarning
nisbatlari. Sport mashg‘ulotining davrligi. Davlar bo‘yicha mashg‘ulot tizimi.

12-mavzu. Og‘ir atletika musobaqasining texnik qoidalari.

Og‘ir atletikachilarni tayyorgarlik tizimida musobaqalarning ahamiyati.
Musobaganing harakteri va dasturi. Musobaga gatnashchilari. Vazn toifalari.
Ishtirokchilarning vazn o‘lchash tartibi. Ishtirokchilarning huquglari va
majburiyatlari. Ishtirokchilarning sport kiyimi. Jamoalarning vakillari.
Hakamlar hay’ati. Hakamlar hay’ati tarkibi. Bosh hakamlar hay’ati. Hakamlar
hay’ati majburiyatlari. Bosh hakam va bosh kotib.




I11. Seminar mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.
3.1.Seminar mashg‘ulotlariga quyidagilar kiradi:

1-mavzu. Jahonda va O‘zbekiston da og‘ir atletika sport turining paydo bo‘lishi
va rivojlanish tarixi.

2-mavzu. Og‘ir atletika sport turining maqsad va vazifalari.

3-mavzu. Jahonda va O‘zbekiston da og‘ir atletika federatsiyasining paydo
bo‘lishi va rivojlanish tarixi.

4-mavzu. Og‘ir atletikada tasniflanish va atamalar.

5-mavzu. Og‘ir atletika mashqlarining texnikasi.

6-mavzu. Siltab ko‘tarish mashqini bajarish texnikasi.

7-mavzu. Og‘ir atletika musobaga mashqlari texnikasini o‘rgatish.

8-mavzu. Og‘ir atletikada o‘rgatish uslublari.

9-mavzu. Dast ko‘tarish mashqi texnikasini o‘rgatish.

10-mavzu. Siltab ko‘tarish mashqi texnikasini o‘rgatish.

11-mavzu. Og‘ir atletikachilar mashg‘ulotlarining xususiyati.

12-mavzu. Og‘ir atletika musobagasining texnik qoidalari.

Seminar mashg‘ulotlar multimedia qurulmalari bilan jixozlangan
auditoriyada bir akadem guruhga bir o‘gituvchi tomonidan o‘tkazilishi lozim.
Mashg‘ulotlar faol va interaktiv usullar yordamida o‘tilishi, mos ravishda
munosib pedagogik va axborot texnologiyalar qo‘llanilishi magsadga muvofig.

IVV. Amaliy mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar

4.1. Amaliy mashg‘ulotlarga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. Og‘ir atletikada tasniflanish va atamalar.
2-mavzu. Og‘ir atletika dast ko‘tarish texnikasi.
3-mavzu. Og‘ir atletika siltab ko‘tarish texnikasi.
4-mavzu. Siltab ko‘tarish mashqini bajarish texnikasi.
5-mavzu. Og‘ir atletika musobaga mashqlari texnikasini o‘rgatish.
6-mavzu. Og‘ir atletikada o‘rgatish uslublari.
7-mavzu. Dast ko‘tarish mashqi texnikasini o‘rgatish.
8-mavzu. Siltab ko‘tarish mashqi texnikasini o‘rgatish.
9-mavzu. Og‘ir atletikachilar mashg‘ulotlarining xususiyati.
10-mavzu. Og‘ir atletika musobagasining texnik qoidalari.

V. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar
5.1. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

1-mavzu. Og‘ir atletika sport turining paydo bo‘lishi.
2-mavzu. Og‘ir atletika sport turining maxsus mashqlari.
3-mavzu. Shtanganing paydo bo‘lishi va takomillashuvi.




4-mavzu. Og‘ir atletika vatani gadimgi Yunonistonda xaqida ma’lumot.

5-mavzu. Jahon og‘ir atletikasi rivojlanishiga xissa qo‘shgan Peterburglik

vrach Vladislav Fransevich Krayevskiy.

6-mavzu. O‘zbekiston og‘ir atletikasi rivojlanishiga xissa qo‘shgan Feoktist

Gorizdro.

7-mavzu. O‘zbekistonlik og‘ir atletikachilarning mustagillikdan avval

xalgaro maydonlardagi natijalari.

8-mavzu. O‘zbekistonlik og‘ir atletikachilarning mustaqillikdan keying

xalgaro maydonlardagi natijalari.

9-mavzu. Xalqgaro og‘ir atletika federatsiyasi tashkil topishi.

10-mavzu. O‘tkaziladigan chempionatlarning dasturlari.

11-mavzu. Dast ko‘tarishning fazalari.

12-mavzu. Og‘ir atletikada o‘qitish va mashq qildirish.

13-mavzu. Yordamchi mashglarga tavsif.

14-mavzu. Dast ko‘tarish paytidagi yakunlovchi harakatlar texnikasi asoslari.

15-mavzu. Og‘ir atletikada o‘qitishning nazariy asoslari.

16-mavzu. Og‘ir atletikada didaktik tamoyillar.

17-mavzu. Og‘ir atletikada dast ko‘tarishda cho‘kkalash.

18-mavzu. Og‘ir atletikada siltab ko‘tarishda cho‘kkalash.

19-mavzu. Og‘ir atletikada sportchi vaznini o‘Ichash.

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan

referatlar tayyorlash va uni tagdimot qgilish tavsiya etiladi.

V1. Fan o‘qitilishining natijalari (shakillanadigan kompetentsiyalar)
6.1. Talaba bilishi kerak:

- og‘ir atletika sport turining tasnifi, og‘ir atletika turlarining jismoniy
tarbiya va sport tizimidagi o‘rni va ahamiyati, og‘ir atletikaning rivojlanish
tarixi va bosqichlari, og‘ir atletika turlarining texnika asoslari, og‘ir atletika
turlari texnikasi va taktikasiga o‘rgatishning vositalari, uslublari va
tamoyillari to‘g risida tasavvurga ega bo‘lish; (bilim)

- og‘ir atletika bo‘yicha mashg‘ulot jarayonining tuzilishi, amaliy
asoslarini, ko‘p yillik sport tayyorgarlikning davrlari, bosqichlari hamda
ularning magsad va vazifalarini, mashg‘ulot jarayonini innovatsion
texnologiyada boshqarish asoslarini bilishi va ulardan foydalana olishi;
(ko‘nikma)

- og‘ir atletika mashg‘ulot jarayonini tashkil etish va o‘tkazish, og‘ir
atletika mashg‘ulot jarayonining pedagogik tahlili va xronometrajini olib
borish, og‘ir atletika turlarining texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish,
og‘ir atletika turlariga sportchilarni saralash, musobagalarni tashkil etish va
turli lavozimlarda hakamlik qgilish ko‘nikmalariga ega bo‘lishi; (malaka)




VII. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
interfaol keys-stadilar;
seminarlar (mantiqiy fiklash, tezkor savol-javoblar);
guruhlarda ishlash;
tagdimotlarni qilish;
* individual loyihalar;
Ta’lim jarayonlarini ragamli texnologiyalar asosida individuallashtirish,

masofaviy ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vebinar, onlayn,
“blended learning”, “flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini
amaliyotga tatbiq etish.

V1II. 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 mustagqil
mushohada yuritish va oraliq nazorat shakllarida berilgan vazifa va
topshiriglarni bajarish, yakuniy nazorat bo‘yicha yozma ishni topshirish.

IX. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar
1. Norqulov Z.Ch. Og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati. O‘quv qo‘llanma.

2023. 188 b.

2. Xodjayev A.Z. SPMO. Darslik. Toshkent. “Itta press”. 2018-128 b.

3. Matkarimov R.M., Xodjaev A.Z, Umirzokov F.A. va bosh. Og‘ir atletika
nazariyasi va uslubiyati. Darslik. 2018-248 b.

4. Jlopkun JI.C.Tspkenas atnetuka. B 2 1. Tom 1: yueOnuk asis
akangemudeckoro 6akanaBpuara / JI.C.JIBOpkuH. — 2-€ U3/1., UCIIP. U JOII.
— M.: M3patensctBo FOpaiit, 2017-273 ¢. — Cepus: bakanasp.
AxaeMuyecKuii Kypc.

5. Yusupov M.M. Og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati. O‘quv
go‘llanma.2023. 152 b.

6. Karomon b.Y. Teopust u meronuka Tspkenoit atinetuku. Yueonuk. 2023.
156 c.

Qo‘shimcha adabiyotlar

|_\

. Sh.M.Mirziyoyev «Oliy ta’lim tizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g risidangi PQ-2909-sonli garori, 2017 yil 20 aprel.

2. Sh.M.Mirziyoyev Tanqidiy tahlil, qat’iy tartib intizom va shaxsiy
javobgarlik har bir rahbar faoliyatining kundalik qoidasi bo‘lishi kerak.
Mamlakatimizni 2016 yilda ijtimoiy-igtisodiy rivojlantirishning asosiy
yakunlari va 2017 yilga mo‘ljallangan iqtisodiy dasturning eng muhim
ustuvor yo‘nalishlariga bag‘ishlangan Vazirlar Maxkamasining
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http://www.tfi.uz/pages/getpage.aspx?lact_id=http://cli.lex.uz/ld/lps/doc/3171590

kengaytirilgan majlisidagi ma’ruzasi. 2017 yil 14 yanvar Toshkent
“O‘zbekiston ” 2017 NMIU. 104 b.

3. Sh.M.Mirziyoyev Erkin va farovon, demokratik O‘zbekiston davlatni
birgalikda barpo etamiz. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti lavozimiga
kirishish tantanali marosimiga bag‘ishlangan Oliy Majlis palatalarining
qo‘shma majlisidagi nutq. Toshkent:“O¢zbekiston ” NMIU 2017. 32 b.

4. leopkun  JI.C.Tsxkenas atineTvka: METONMKA TOArOTOBKM  FOHOTO
TsKenoatnera: yued nocodue s Bysos / JI.C.JJBOPKHMH. — 2-€ H3AL., HCTIP. M
mon. — M.: M3narenscteo IOpaiit, 2017. - 375 ¢. — Cepus: ABTopckwuii
y4YeOHHK.

5. Qodirov E.I., Mahmudov SH.SH., Hakimov X.B. Og‘ir atletika. O‘quv-
uslubiy qo‘llanma. “O‘zbekiston nashriyoti-matbaa ijodiy uyi”. Toshkent.
2017.131b.

Axborot manbalari

6. http://www.lex.uz — O‘zbekiston Respublikasi qonun xujjatlari,
ma’lumotlari milliy bazasi

7. http://www.edu.uz — Oliy ta’lim tizimida interaktiv xizmatlar va
axborot tizimlar portali

8. http://www.international weightlifting federation.com- Xalqaro og‘ir
atletika federatsiyasi rasmiy sayti

9. http://www.azian weightlifting federation.com- Osiyo og‘ir atletika
federatsiyasi rasmiy sayti

10. http://www.Uzbekistan weightlifting federation.uz - O‘zbekiston og'ir

atletika federatsiyasi rasmiy sayti

O‘quv dastur O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Kengashning 2024-yil /.7 - @w@w “_ 3 “-sonli bayonnomasi bilan
ma’qullangan.

Fan/modul uchun ma’sullar:
H.B.Xakimov — O‘zDJTSU, “Og‘ir atletika, ot sporti nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi mudiri, dotsent
A.M.Sobirjonov — O‘zDJTSU, “Og‘ir atletika, ot sporti nazariyasi va
uslubiyati” kafedrasi o‘qituvchisi.

Taqrizchilar:
E.L.Qodirov —O‘zbekiston talabalar sport assotsiatsiyasi raisining birinchi
o‘rinbosari p.f.n., dotsent;

S.Q.Adilov - O‘zDJTSU, “Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi mudiri, p.f.d. (DSc). v.v.b. professor
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