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Fan / modul kodi 

382TSTN2333 

382TSTN2334 

O`quv yili 

2024-2025 

Semestr 

3-4 

ECTS - Kreditlar 

4/4 

Fan / modul turi 

Majburiy 

Ta`lim tili 

O`zbek/rus 

Haftadagi dars soatlari 

4/4 

1. 

Fanning nomi  

Auditoriya 

mashgulotlari 

(soat) 

Mustaqil 

ta`lim (soat) 

Jami yuklama  

(soat) 

Og‘ir atletika nazariyasi va 

uslubiyati 
60/60 60/60 120/120 

2. 

I. Fanning mazmuni 

Fаnni o‘qitishdan mаqsаd – tаlаbаlаrdа og‘ir atletika nazariyasi va 

uslubiyati fani bo‘yichа аsоsiy jismоniy sifаtlаrni tаrbiyalаsh vоsitа vа 

uslublаri, o‘qitish tаmоyillаrini bilish, mаshg‘ulоt vа musоbаqаlаrni tаshkil 

etish vа o‘tkаzish, og‘ir аtlеtikа turlаri tехnikаsi vа tаktikаsini o‘rgаtish, og‘ir 

аtlеtikа mаshg‘ulоtlаrining nаzаriy аsоslаri bo‘yichа bilim, ko‘nikmа vа 

mаlаkаlаrini shаkllаntirishdаn ibоrаt. 

Fаnning vаzifаlаri – tаlаbаlаrgа og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati fani 

og‘ir аtlеtikа spоrt turining nаzаriyasi vа uslubiyatini o‘rgatish, ko‘p yillik 

tаyyorgаrlikdа o‘quv mаshg‘ulоtlаrini tаshkillаshtirish vа bоshqаrish tizimi 

asoslarini o‘zlashtirish, og‘ir аtlеtikа mashg‘ulotlari vоsitа vа uslublаrini, 

og‘ir аtlеtikаdа sаrаlаsh bоsqichlаrining tizimi vа tаrtibi, spоrtchilаrni 

kоmplеks nаzоrаt qilish shаkllаri vа uslublаri, yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni 

tаyyorlаshdа mаshg‘ulоt jаrаyonini innоvаtsiоn bоshqаrishning 

tехnоlоgiyalаrini аmаliyotgа tаtbiq etishni o‘rgаtishdаn ibоrаtdir. 

 

II. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari)  

 2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi: 

1-mavzu. Og‘ir atletikaning fiziologik asoslari. 

Og‘ir atletika bilan olib boradigan mashg‘ulotlarning tayanch harakat 

apparatiga, YuQS, nafas olish organlari, ovqat xazm qilish va gigiyenasi, asab 

tizimlariga ta’siri.  

2. mavzu.Tayanch – harakat apparatining o‘ziga xos xususiyatlari. 

Eng katta o‘zgarishlar tayanch – xarakatlar apparatida ro‘y beradi: 

paysimon suyaklar diafizining ko‘ndalang o‘lchami ortadi, suyakning kompakt 

qavati hamda ularga paylarning maxkamlanish joylari qalinlashadi – bu 

o‘zgarishlar bilan suyaklar mustaxkamligi ta’minlanadi, skelet mushaklari 

kattalashadi (uning og‘irligi oshadi); mushaklar kuchi o‘sadi. Tadqiqotlarning 
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ko‘rsatishiga, kichikligidan mashq qildirilgan hayvonlarda maydon birligidagi 

mushak hujayralari soni shulardan mashq qildirilmagan hayvonlarnikiga 

nisbatan ancha ortadi. 

3-mavzu .Qon aylanishidagi o‘ziga xos xususiyatlar. 

Organizmning jadal mushak faoliyati sharoitiga moslashuvchi jarayonida 

qon aylanishi  nixoyatda muxim ro‘l o‘ynaydi. Vegetativ tizimdagi barcha 

organlar orasida qon aylanishi organlari bunda, extimol, eng faol ishtirok etadi, 

tashqi muxit sharoitlari  o‘zgarganda, to‘qimalar hayot faoliyatini tez o‘zgarishini 

taminlaydi. 

Muntazam jismoniy yuklama qon aylanishida o‘ziga xos o‘zgarishlarning 

yuz berishiga olib keladi, bu o‘zgarishlar mushak faoliyati vaqtida ham nisbiy 

tinchlik davrida ham namoyon bo‘ladi. Sportchilarning qon aylanish 

apparatidagi siljishlar mashg‘ulotlar staji, mashg‘ulot yuklamalari shiddati va 

sport turini o‘ziga xos xususiyatlari bilan bog‘liq 

4-mavzu. Nafas olish xususiyatlari. 

SHtanga ko‘tarish vaqtida sportchi bajaradigan ish o‘z quvvati va shiddati 

bo‘yicha maksimal bo‘ladi. U qisqa muddatli bo‘lgani uchun (bunga ko‘pi bilan 

5s sariflanadi), nafas olishda jiddiy o‘zgarishlar yuz bermaydi. SHtanga 

ko‘tarish vaqtida paydo bo‘lgan kislorod qarzi 1-3 daq. davomida  bartaraf 

qilinadi. Nafas olish 1 daqiqada 30-40 marotabagacha tezlashadi, o‘pka 

ventelatsiyasi 30-50l ni tashkil qiladi kislorod iste’moli esa 2l gacha yetadi. 

Tinch xolatda sportchini nafas olish sur’ati 1 daqiqada 10-15 marotabadan 

oshmaydi, upka ventelatsiyasi – 4-8l, kislorod iste’moli esa 250-400sm3 ga 

teng bo‘ladi. 

5-mavzu. Modda almashinuvini o‘ziga xos xususiyatlari. 

Ovqatlanishni izga solmagan og‘ir atletikachi oqsil va yog‘larni afzal 

ko‘radilar. Oqsil, yog‘ va uglevodlar nisbatini tavsiya etiladigan formulasi 

(O:Yo:U)-1:1:2, ya’ni uglevodlar miqdori 2 baravar kamaytiriladi, buni asosli 

deb hisoblash mumkin emas. Qonni umumiy oqsili darajasi (o‘zgacha) 

8,2+_0,32% ga teng bo‘lib qoladi, bu me’yordagidan birmuncha ortiq. Qondagi 

turli oqsillar nisbati esa quydagicha bo‘lgani maqul: albuminlar-52%, 

globulinlar -42% (yahni sport bilan shug‘ullanmaydigan sog‘lom odamlardagi 

kabi). 

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

Og‘ir atletikachilarni o‘qitish (o‘rgatish) va mashq qildirish 

shug‘ullanuvchilarni sport takomillashuvining yagona maqsadli jarayoni 

xisoblanadi. Mashg‘ulotlar davomida shug‘ullanuvchilarning umumiy 

jismoniy tayorgarligi yaxshilanadi, ularning irodaviy sifatlari  tarbiyalanadi. 
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Og‘ir atletika bilan shug‘ullanuvchilar katta amaliyot axamiyatga ega bo‘lgan 

foydali malakalarni egallaydilar. 

7-mavzu. Og‘ir atletikada texnik xarakatlarga o‘rgatishning 

uslubiyatlari. 

Og‘ir atletika mashiqlari tezlik kuch mashklari siriyasiga kirgani uchun 

sportchining texnikasi eng avvalo uning aynan tezlik kuch imkoniyatlaridan 

eng to‘la va samarali foydalanishini ta’minlab berishi kerak. Tezlik kuch 

mashqlarining o‘ziga hos xususiyatlari ularning qisqa muddatliligi va ayniqsa 

o‘rg‘u berilaetgan bosqichlarda mushaklarni maksimal darajada zuriqtirish 

bilan bog‘likligidir. 

8-mavzu. Og‘ir atletikachilar o‘z-o‘zini boshqarishi. 

O‘z-o‘zini subyektiv va obyektiv boshqarish. O‘z vazni, bo‘yi, ko‘krak 

qafasini o‘lchash. Trenirovka mashg‘ulotidan so‘ng uyqu. Trenirovka 

mashg‘ulotidan so‘ng ishtaxa. Mashg‘ulotdan oldin va mashg‘ulotdan keyin 

o‘zini his qilish. Yurak qon tomir tizimini baholash. Davolash jismoniy tarbiya. 

Morfofunktsional ko‘rsatmalar. 

9-mavzu. Og‘ir atletikachilarning ish qobiliyatini tiklanishi. 

Tiklanish tushunchasi. Og‘ir atletika sportida tiklanish tizimining umumiy 

asoslari. Tiklanish chora-tadbirlari. Markaziy nerv sistemasining ahamiyati. Ish 

qobiliyatining pasayishi. Charchash tushunchasi. Vazn tashlash. 

Mashg‘ulotning ratsional tartibi. Sportchining funksional holati. Sportda 

tiklanish vositalari. Tiklanish vositalarining turlari. Pedagogik, psixologik, 

davolash-pedagogik, tibbiy tiklanish vositalari. Massaj, sauna, farmakologik 

vositalar. Mashg‘ulot jarayonida jismoniy yuklamalarga moslashish.  

10-mavzu. Og‘ir atletika sportining musobaqa qoidalari. 

Og‘ir atletikachilarni tayyorgarlik tizimida musobaqalarning ahamiyati. 

Musobaqaning harakteri va dasturi. Musobaqa qatnashchilari. Vazn toifalari. 

Ishtirokchilarning vazn o‘lchash tartibi. Ishtirokchilarning huquqlari 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. 

11-mavzu. Og‘ir atletika mashqlarini bajarish uslubiyati. 

Atlet mushaklari nafaqat katta kuch kuchlanishlarini, balki ancha katta 

tezlikni ham rivojlantirishi lozim, chunki klassik mashqlar (dast va siltab 

ko‘tarish) atletning kuch qobilyatlarining maksimal namayon bo‘lishi 

zamirida bajarilibgina qolmay, u tez bajarilishi ham kerak.  

Mahlumki, katta (maksimal) kuchni va bir vaqtda yuqori tezlikni namayon 

qilishi qobilyati bir-biri bilan bog‘liq emas. Katta kuchga ( masalan kuchli 
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uchkurash yoki kulturizmda yaxshi namoyon bo‘ladigan) ega bo‘lishi 

mumkin va bir vaqtning o‘zida dast va siltab ko‘tarish paytida uni tez amalga 

oshira olmaslik ham mumkin, agar kuchli uchkurashda atletdan mashqlarni 

imkon qadar sekinroq bajarish talab qilinmasa (ko‘pincha teskari samara 

berishi mumkin), og‘ir atletika sportida esa sportchi “tezkor-kuch”ni 

namoyon qilishi qobilyatisiz yuqori natijalarga erisha olmaydi. Shuning 

uchun og‘ir atletika sporti xaqli ravishda tezkor-kuch sport turlari qatoriga 

kiradi 

12-mavzu. Og‘ir atletikachilarning umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarligi. 

Umumiy tayyorgarlik bosqichining asosiy yo‘nalishi sport formasini xosil 

kilish, oshirish va uning shakillanishi uchun shart-sharoitlarni 

takomillashtirishdir. Bunday shart–sharoitlarning eng asosiysi: organizmning 

funktsional imkoniyatlari umumiy darajasini oshirish jismoniy qobiliyatlarini 

xar tomonlama rivojlantirish, xarakat ko‘nikmalari hamda malakalari 

zaxirasini to‘ldirish. Maxsus tayyorgarlik bosqichidagi trenirovka shunday 

tuziladiki, u sport formasining bevosita xosil qilinishini tahminlashi lozim. 

Uning birinchi bosqichda yaratilgan fundamental shart–sharoitlari 

optimallashtirilishi hamda birlashtirilishi lozim. 

13-mavzu. Og‘ir atletika bo‘yicha musobaqalarni tashkillashtirish 

 va o‘tkazish. 

Og‘ir atletika bo‘yicha musobaqa nizomi. Musobaqani o‘tkazish bo‘yicha 

chora-tadbirlar rejasi. Tadbirlar rejasini bajarish bo‘yicha ma’sullar. 

Musobaqaning tashkiliy qo‘mitasi. Bosh hakamlar hay’ati. Kotibiyat ishini 

tashkillashtirish. Hakamlarning majburiyatlarini taqsimlash. Musobaqalar 

turlari. Musobaqalar taqvim rejasi. Ishtirokchilarni taqsimlash. Musobaqalar 

nizomi. Musobaqani o‘tkazish joyi va vaqti. Musobaqalarni o‘tkazishda 

rahbarlik. Musobaqalarda ishtirokchilar. Musobaqalarning dasturi va shartlari. 

14-mavzu. Yosh og‘ir atletikachilarning mashg‘ulot nazariyasi va  

uslubiyati. 

Kuch tayyorgarligi uslubiyatining yoshga xos xususiyatlari. Yosh og‘ir 

atletikachilar uchun mashg‘ulot vositalarining nisbatlari. Umumiy va maxsus 

jismoniy tayyorgarligining nisbatlari. Kuch tayyorgarligining yoshga xos va 

uslubiy jihatlari. Bolalar va o‘smirlar kuch tayyorgarligining tibbiy-biologik 

asoslari. Jismoniy sifatlar rivojlanishining yoshga xos jihatlari. Kuch 

tayyorgarligining bolalar va o‘smirlar organizmiga ta’siri.  
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15-mavzu. Yosh og‘ir atletikachilarni maxsus jismoniy tayyorgarligi 

model xususiyatlari. 

Maxsus jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini modellashtirishning 

miqdoriy va sifat mezonlari. Pedagogik modellashtirish yosh og‘ir 

atletikachilar mashg‘ulot jarayonining eng muhim omillari. 

16-mavzu. Yosh og‘ir atletikachilarning mashg‘ulot yuklamasini 

rejalashtirish. 

Yosh og‘ir atletikachilar yoshlarini hisobga olgan holda mashg‘ulot 

yuklamalari rejalashtirish xususiyatlari. Og‘ir atletikachilarni bosqichma-

bosqich tayyorlash. 

III. Seminar mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar 

3.1.Seminar mashg‘ulotlariga quyidagilar kiradi: 

1-mavzu. Og‘ir atletika bilan shug‘ullanishning  fiziologik asoslari. 

2-mavzu. Tayanch – harakat apparatining o‘ziga xos xususiyatlari. 

3-mavzu. Qon aylanishidagi o‘ziga xos xususiyatlar. 

4-mavzu. Nafas olish xususiyatlari 

5-mavzu. Modda almashinuvini o‘ziga xos xususiyatlari 

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

7-mavzu. Og‘ir atletikada texnik xarakatlarga o‘rgatishning uslubiyatlari. 

8-mavzu. Og‘ir atletikachilar o‘z-o‘zini boshqarishi 

9-mavzu. Og‘ir atletikachilarning ish qobiliyatini tiklanishi. 

10-mavzu. Og‘ir atletika sportining musobaqa qoidalari. 

11-mavzu. Og‘ir atletika mashqlarini bajarish uslubiyati. 

12-mavzu. Og‘ir atletikachilarning umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarligi. 

13-mavzu. Og‘ir atletika bo‘yicha musobaqalarni tashkillashtirish va 

o‘tkazish. 

14-mavzu. Yosh og‘ir atletchilarning mashg‘ulot nazariyasi va uslubiyati. 

15-mavzu. Yosh sportchilarni maxsus jismoniy tayyorgarligining model 

tavsifi. 

16-mavzu. Yosh og‘ir atletikachilarni mashg‘ulot yuklamalarini 

rejalashtirish. 

Seminar mashg‘ulotlar multimedia qurulmalari bilan jixozlangan 

auditoriyada bir akadem guruhga bir o‘qituvchi tomonidan o‘tkazilishi lozim. 

Mashg‘ulotlar faol va interaktiv usullar yordamida o‘tilishi, mos ravishda 

munosib pedagogik va axborot texnologiyalar qo‘llanilishi maqsadga 

muvofiq. 
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IV. Amaliy mashg‘ulotlar bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar. 

4.1.Amaliy mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya qilinadi: 

1-mavzu. Og‘ir atletika bilan shug‘ullanishning  fiziologik asoslari. 

2-mavzu. Tayanch – harakat apparatining o‘ziga xos xususiyatlari. 

3-mavzu. Qon aylanishidagi o‘ziga xos xususiyatlar. 

4-mavzu. Nafas olish xususiyatlari 

5-mavzu. Modda almashinuvini o‘ziga xos xususiyatlari 

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

7-mavzu. Og‘ir atletikada texnik xarakatlarga o‘rgatishning uslubiyatlari. 

8-mavzu. Og‘ir atletikachilar o‘z-o‘zini boshqarishi 

9-mavzu. Og‘ir atletikachilarning ish qobiliyatini tiklanishi. 

10-mavzu. Og‘ir atletika sportining musobaqa qoidalari. 

11-mavzu. Og‘ir atletika mashqlarini bajarish uslubiyati. 

12-mavzu. Og‘ir atletikachilarning umumiy va maxsus jismoniy 

tayyorgarligi. 

13-mavzu. Og‘ir atletika bo‘yicha musobaqalarni tashkillashtirish va 

o‘tkazish. 

14-mavzu. Yosh og‘ir atletchilarning mashg‘ulot nazariyasi va uslubiyati. 

15-mavzu. Yosh sportchilarni maxsus jismoniy tayyorgarligining model 

tavsifi. 

16-mavzu. Yosh og‘ir atletikachilarni mashg‘ulot yuklamalarini 

rejalashtirish. 

V. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar. 

5.1. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular: 

1-mavzu. Tayanch – harakat apparatining o‘ziga xos xususiyatlari. 

2-mavzu. Qon aylanishidagi o‘ziga xos xususiyatlar.. 

3-mavzu. Nafas olish xususiyatlari.. 

4-mavzu. Modda almashinuvini o‘ziga xos xususiyatlari. 

5-mavzu. Og‘ir atletikachilarda quvvat sarfi  

6-mavzu. O‘z – o‘zini subhektiv va obhektiv nazorat qilish. 

7-mavzu. O‘z – o‘zini  nazorat qilish vaqti 

8-mavzu. Ish qobilyati sportchining salomatligi holati bilan bog‘liq 

9-mavzu. Charchoqni baxolashga tizimli yondashuv. 

10-mavzu. Tikovchi tadbirlar uchun vositalarni tanlash va ularni tashkil etish. 

11-mavzu. Qura tashlash va qatnashchilarning vaznini o‘lchash. 

12-mavzu. Xakamlar xay’atining tarkibi. 

13-mavzu. Musobaqa o‘tqazishga tayyorgarlik va tashkiliy tadbirlar 
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14-mavzu. Sport mashg‘ulotlari va uni xususiyatlari 

    15-mavzu. Mashg‘ulot yuklamasi 

16-mavzu.Yuklama shiddati 

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan referatlar 

tayyorlash va uni taqdimot qilish tavsiya etiladi. 

3. 

VI. Fan o‘qitilishining natijalari (shakillanadigan kompetentsiyalar) 

6.1. Talaba bilishi kerak: 

- og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati fani og‘ir аtlеtikа spоrt turining 

tаsnifi, og‘ir аtlеtikа turlаrining jismоniy tаrbiya vа spоrt tizimidаgi o‘rni vа 

аhаmiyati, og‘ir аtlеtikаning rivоjlаnish tаriхi va bosqichlari, og‘ir аtlеtikа 

turlаrining tехnikа аsоslаri, og‘ir аtlеtikа turlаri tехnikаsi vа tаktikаsigа 

o‘rgаtishning vоsitаlari, uslublari va tаmоyillаri to‘g‘risida tasavvurga ega 

bo‘lish; (bilim) 

- og‘ir аtlеtikа bo‘yichа mаshg‘ulоt jаrаyonining tuzilishi, аmаliy 

аsоslаrini, ko‘p yillik spоrt tаyyorgаrlikning dаvrlari, bоsqichlаri hаmdа 

ulаrning mаqsаd vа vаzifаlаrini, mаshg‘ulоt jаrаyonini innоvаtsiоn 

tехnоlоgiyadа bоshqаrish аsоslаrini bilishi va ulardan foydalana olishi; 

(ko‘nikma) 

- og‘ir аtlеtikа mаshg‘ulоt jаrаyonini tаshkil etish vа o‘tkаzish, og‘ir 

аtlеtikа mаshg‘ulоt jаrаyonining pеdаgоgik tаhlili vа хrоnоmеtrаjini оlib 

bоrish, og‘ir аtlеtikа turlаrining tехnikаsi vа tаktikаsini bаjаrishgа o‘rgаtish, 

og‘ir аtlеtikа turlаrigа spоrtchilаrni sаrаlаsh, musоbаqаlаrni tаshkil etish vа 

turli lаvоzimlаrdа hаkаmlik qilish ko‘nikmаlаrigа egа bo‘lishi; (malaka) 

4. 

VII. Ta’lim texnologiyalari va metodlari: 

• interfaol keys-stadilar; 

• seminarlar (mantiqiy fiklash, tezkor savol-javoblar); 

• guruhlarda ishlash; 

• taqdimotlarni qilish; 

• individual loyihalar;  

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. 

5. 

VIII. 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 oraliq nazorat shakllarida berilgan vazifa va 

topshiriqlarni bajarish, yakuniy nazorat bo‘yicha test  topshirish. 
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6. 

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. Дворкин Л.С.Тяжелая атлетика. В 2 т. Том 1: учебник для 

академического бакалавриата / Л.С.Дворкин. – 2-е изд., испр. и доп. – 

М.: Издательство Юрайт, 2017-273 c. – Серия: Бакалавр. 

Академический курс. 

5. Yusupov M.M. Og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati. O‘quv 

qo‘llanma.2023-152 b. 

6.  Каюмов Б.У ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКИ. 

Учебник. 2023-156 с. 

Qo‘shimcha adabiyotlar 

1. Sh.M.Mirziyoyev «Oliy ta’lim tizimini yanada rivojlantirish chora-

tadbirlari to‘g‘risida»gi PQ-2909-sonli qarori,  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. 
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