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I. Fanning mazmuni

Fanni o‘qitishdan maqgsad — talabalarda velosport turlari bo‘yicha asosiy
jismoniy sifatlarni tarbiyalash vosita va uslublari, o‘qitish tamoyillarini bilish,
mashg‘ulot va musobaqalarni tashkil etish va o‘tkazish, velosport turlari texnikasi
va taktikasini o‘rgatish, velosport mashg‘ulotlarining nazariy asoslari bo‘yicha
bilim, ko‘nikma va malakalarini shakllantirishdan iborat.

Fanning vazifalari — talabalarga velosport sport turining nazariyasi va
uslubiyatini, ko‘p yillik tayyorgarlikda o‘quv mashg‘ulotlarini tashkillashtirish va
boshqarish tizimi, vosita va uslublarini velosportda saralash bosqgichlarining tizimi
va tartibi, sportchilarni kompleks nazorat qilish shakllari va uslublari, yuqori
malakali sportchilarni tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini innovatsion
boshqarishning texnologiyalarini amaliyotga tadbiq etishni o ‘rgatishdan iboratdir.

I1. Asosiy gism
1 — mavzu. Sportda jarohat olishning ichki omillari.

Poygachi holatini pedagogik va tibbiy nazorati bu omillarni baholash imkonini
beradi. Velosipedchinin mashg’ulotlarda va, aynigsa, poygalarda to‘laqonli tibbiy
nazoratdan o‘tmasdan ishtirok etishi sportda jarohatlanishni oldini olish
qoidalarining qo‘pol buzilishi hisoblanadi. Tibbiy ko‘rikdan o‘tish goidalariga
rioya etmaslik jarohatlanishning deyarli 10%ga olib keladi

2 — mavzu. Shossedagi poygalarda velosportning texnikasi.

Velosiped sporti deganda velosiped boshgarishning ogil usullari nazarda
tutiladi. Shosse bo‘ylab poygalardagi zamonaviy yutuglar poygachi tomonidan
turli texnik usullarni bilishi, sport belashuvining turli vaziyatlarida ularni qo‘llay
bilishiga bog‘liq. Texnik usullarining barchasini egallamagan holda mahorat
cho‘qqisiga erishish mumkin. emas. Aynan texnik mahorat velosipedchiga nafagat
eng yaxshi natijalar bilan oliy jismoniy ko‘rsatkichlarni namoyon gilish imkonini
beribgina golmay, balki bu natijalarni ko‘rsatishga irodani ham ko‘rsatadi.
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3 —mavzu.Tekis joyda velosipedni xaydash.

SHosse poygalari yo‘lning aytarli tekis, bir ikki muyulishli joylarida yoki
xalgali yo‘llarda o‘tkaziladi. Mashg’ulotlarda bunday yo‘llarda harakatlanishga
katta ahamiyat berish kerak. Agarda poygachi individual poygada ishtirok
etayotgan bo‘lsa, guruhga yetib olayotgan bo‘lsa yoki guruh poygalarida guruhdan
ancha ilgarilab ketsa, harakatning texnik xususiyatlari shamolning yo‘nalishi,
bosib o‘tilishi kerak bo‘lgan masofaga, iqlimiy sharoitlarga, taktik rejalarga va
poygachining holatiga mos ravishda tanlanadi

4 —mavzu. Peshgadam ortidan xaydash.

Harakat gilayotganda velosipedchi havo muhitining qarshiligini yengishi
kerak, bu esa bir muncha kuch sarfini talab etadi. Boshga poygachining ortidan
borayotgan poygachi kamroq kuch sarflaydi: oldindagi poygachi bilan to‘silganligi
sababli u shamol bilan kurashmaydi. Demak, “g’ildirakdagi yurish” kuchdan
yutish imkonini beradi. Shamol yo‘nalishini va yo‘l xususiyatini ehtiborga olgan
holda oldinda ketayotgan poygachi ortidan to‘g’ri joy tanlay bilish sportchiga
musobagalar vaqtida ancha ustunlik beradi.

5 — mavzu. Individual poygani taktikasi.

Individual poygalar o‘zining sport kurashini olib borish xususiyatiga ko‘pra
taktikasi va garshi xujum usullarining turi ko‘p emas. Bu boshga poyganichidan
peshgadam sifatida foydalanishi man etilgan yagona poygani turidir.
Velosipedchilar 1 dagiga oralig’ida start oladilar, va asosan har bittasi vaqt bilan
belashadi, bunda masofani boshqga ishtirokchilarga garaganda kamroq vaqt sarf
etib bosib o‘tishga harakat giladi. Bu poyganida poyganichining asosiy quroli —
bu sportchining oz kuchini butun masofa bo‘yicha ogilona tagsimlay olishidir.

6 — mavzu. Jamoa poygalarining taktikasi.

Jamoa poygalarining taktikasi individual poygalar taktikasi bilan o‘xshashdir:
velosipedchilarning to‘rtliki qo‘yilgan magsadga erishish magsadida butun masofa
davomidakerakli tezlikni saglab goluvchi bir xil ishlovchi jamoani tashkil etishi
kerak. Afsuski, bunga fagatgina jamoa o‘lchamlari, mahorati, musobaga kuni
ishlash qobiliyati jihatidan bir xil ahzolardan tashkil to‘ilgandagina erishish
mumkin. Jamoani bunday saralash imkoni barcha yetakchi jamoalari hamda milliy
terma jamoalari murrabyilarda ham bo‘lavermaydi.

7 —mavzu. Shossedagi poygalarda velosportning taktikasi.

Shosse bo‘ylab poygalarda velosport taktikasi deganda sport belashuvida
g‘alabaga erishish magsadida musobaga qoidalariga rioya etmoq, jamoa bo‘yicha
sheriklarining va ragiblarning imkoniyatlari, poygani xususityalarini, tarssa
ko‘rinishi, ob-havo sharoiti va kurash vaqgtida yuzaga keluvchi shart-sharoitlardan
kelib chiggan holda o‘z imkoniyatlarini magsadiy, o‘z vaqtida va to‘g‘ri qo‘llash
nazarda tutiladi. Asosan bu bir kunlik va ko‘p kunlik guruh poygalariga tegishli
bo‘ladi.




8 — mavzu. Jamoada juftlab haydash texnikasini takomillashtirish.

Jamoada yurish texnikasi individual yurish texnikasidan oldinda ketayotgan
velosipedchi uning orgasidan jamoa kelayotganini va barcha to‘sqinlarni ravonlik
bilan o‘tish kerakligini yodda tutishi zarurligi bilan farglanadi. Shamol yo‘nalishi
o‘zgarganda “Chapga o‘zgarish!” yoki “O‘nga o‘zgarish” deb baland tovushda,
jamoaning barcha ishtirokchilariga eshittirib e’lon qilishi kerak. Bu e’londan
bexabar golgan velosipedchilarning behosdan yigilishini oldini oladi. Jamoalar
tayyorgarligi jihatidan bir xil darajada bo‘lgan poygachilardan jamoa tuziladi
Qisga masofalarga o‘tkazilayotgan shosse poygalarida poygachilarga hakam
atrofida orgaga burilishga to‘g‘ri keladi. Bir xilda masofada bir emas, uchta
burilish uchraydi. Shuning uchun ortigcha vaqt ketkazmay tezlikda burilishni
o‘rganish kerak. Juft bo‘lib xarakatlanish jamoa bahslarida kuzatish mumkun.

9 — mavzu. Tog‘ga haydash texnikasini takomillashtirish.

Ko‘tarilish joyidan o‘tishda, bu joyning uzunligi va giyaligiga garab uslubi
o‘zgaradi. Qiya tepallikda velosipedchi egarda mahkam o‘tiradi. Yelka kamari va
gavda mushaklari bo‘shashtirilgan bo‘lib, bu oyoq mushaklaring ishlashiga
yordam beradi. Oyoq mushaklari quyidagicha ishlaydi: bir oyoq pedalni bosadi,
bunda ikkinchisi pedalni gattiq tepaga tortadi.

Qisga tik ko‘tarilishlar oldindan tezlik olgan holda, tekis yo‘lda kelayotgan
uzatgichga o‘tiladi. “Raqqgosa” uslubi ko‘tarilishni o‘tishni yengillashtiradi.

Qiya uzun ko‘tarishlar boshgacha usulda o‘tiladi: ko‘tarilishning pastki gismini
velosipedchi ko‘tarilish boshlanguncha bo‘lgan uzatgich o‘tadi. Tezlik tusha
boshlagan vaqtda kichik uzatgich qo‘yiladi va ko‘tarilishning golgan gismi bir
maromdagi doiraviy pedal aylantirish bilan amalga oishiriladi. Ko‘tarilishning
cho‘qqisida pedallarga turib olish va “raggosa” uslubida uni o‘tish, keyin yana 40-
50 m yugori tezlikni ushlab turish magsadga muvofiqdir. Bundan so‘ng bir gisqa
vaqgtli dam olib olish va so‘ngra ravon pedal aylantirishga o‘tish mumkin.

10 — mavzu. Shosse musobaga qoidasi.

Individual poygalarda velosipedchilar alohida-alohida, ma’lum vaqt oralig‘ida
(minimal vaqt oralig‘i 1 dagiga, maksimal 2 daqgiga) startga chigadilar. Startga
chigish navbati qura tashash bilan aniglanadi. Individual poygalarda
poygachilarning peshgadamlik gilish man etiladi. Bu goidani buzgan poygachi
masofadan chetlatiladi. Velosipedchi startga mustagil ravishda, assisent
yordamisiz chigishi lozim

Jamoa guruhlarda g‘alaba uchun 4 tadan 9 tagacha sportchi kurashadi.
Jamoalar ham ketma-ket, 2 dagiga vaqt oralig‘ida start oladilar. Marraga yetganda
klassik poygada jamoaning uchinchi ishtirokchisi, shosse bo‘ylab ko‘pkunlik




grand poygalarda jamoa birinchiligida beshinchi ishtirokchi marra chizig’ini kesib
o‘tgandan so‘ng jamoa ko ‘rsatgan vaqti ro‘yxatga olinadi.

Guruh poygalarida barcha poygachilar bir vaqtning o‘zida start oladilar.
Peshgadamlik qgilish (“g’ildirakda™ uchish) ga ruxsat beriladi. Biorqg, shossedagi
poygalarning barcha turlarida avtotransoprt ortidan yurish (peshgadamltk qilish)
va chekka velosipedchilar ortidn yurish man etiladi.

11- mavzu. Pedallashtirish texnikasini takomillashtirish.

Pedal aylantirish davriy harakatdir, ya’ni aniq ketma-ketlikda takrorlanib
bajariladigan harakat. Shatunning bitta davriy aylanishi ikkita asosiy gismga
ajratiladi: birinchisi — oyoq pedalni bosganida — va ikkinchisi — oyoq pedalni
tepaga tortganida. O‘ng va chap shatunlar bir biriga mahkamlangan bo‘lganligi
sababli, o‘ng va chap oyoq mushaklarining ishlashida zich bog‘liglik mavjud, va
garama-garshi yo‘naltirilgan kuch juftligi esa aylantiruvchi harakalarni bajarish
imkonini beradi.

12 — mavzu Velostanokda pedallashtirish texnikasi.

Musobaga oldi tayyorgarkikda va ob-xavoning noqulay paytlarida
velostanokda pedalashtirish qo‘laniladi.

Texnikaga o‘rgatish jarayonida yangi malakalarni vujudga kelishi,
mukamallasha borishi va takomillashuvining bosqichlari; ularning fiziologik
tafsiloti. Harakat malakalarini “ichki” va “tashqi” qarshiliklar ta’siriga nisbatan
mukammal barqaror (tezkor, aniq, samarali) bajarilishini ta’minlovchi omillar va
sharoitlar. Trenirovka jarayonining har xil bosqich va davrlarida texnik
tayyorgarlikning mazmuni va yo‘nalishlari.

13 — mavzu. Trekda assosiy gismiga tayyorlaydigan mashq jarayoni.

Trek poygalaridagi zamonaviy yutuglar ko‘p jihatidan poygachi tomonidan
turli texnik uslublarni bilishi, ularni musobagalarning turli vaziyatlarida samarali
ravishda qo‘llay olishiga bog’ligdir. Texnik usullarining barchasini egallamagan
holda mahorat cho‘qqisiga erishish mumkin. emas. Aynan texnik mahorat
velosipedchiga nafagat eng yaxshi natijalar bilan oliy jismoniy ko‘rsatkichlarni
namoyon qilish imkonini beribgina qolmay, balki bu natijalarni ko‘rsatishdagi
irodani ham ko‘rsatadi. Zaezdlardagi muvaffaqgiyatli harakatlanishning asosiy
sharti — mazkur trekdagi uchish imkoniyatlarni oldindan o‘rganish, yo‘l
qo‘yiladigan og’ish chegaralarini aniglashdir. Shunda sirpanib ketish havfisiz
harakatlanishni  keskin o‘zgartirishda ishonch bo‘ladi. Bu esa zaezda
harakatlanishda poygachiga erkinlik beradi va texnik uslublarni bajarishga sportchi
diggatini tortmaydi, butun kuchini raqib bilan kurashishga garatishga imkon
tug“diradi.




14— mavzu. Trekda mohirona harakatlanish.

Muvaffaqgiyatli harakatlanishning asosiy sharti — mazkur trekdagi uchish
imkoniyatlarni oldindan o‘rganish, yo‘l qo‘yiladigan og’ish chegaralarini
aniglashdir. Shunda sirpanib ketish havfisiz harakatlanishni keskin o‘zgartirishda
ishonch bo‘ladi. Bu esa zaezda harakatlanishda poygachiga erkinlik beradi va
texnik uslublarni bajarishga sportchi diggatini tortmaydi, butun kuchini raqib bilan
kurashishga garatishga imkon tug‘diradi.

15— mavzu. Sprinterning asosiy uslubi.

U tezlikni eng tez va samarali ravishda tezlikni maksimal darajaga yetkazish
imkonini beradi. tezlashtirish boshida harakatning boshlang’ich tezligi juda past
bo‘lganligi sababli, poygachining harakatsiz holatda (yoki deyali harakatsiz)
pedallarga kuchlanish berib ularning aylanishini tezlatishdan boshlab to marra
chizig’idan o‘tish vaqgtigacha ularning aylanish tezligini maksimal darajaga
yetkazishni bajara olishi tezlashtirishka xos bo‘lgan xususiyatdir.

16— mavzu. Trekdagi chigib ketish guruh baxslarini texnikasini
takomillashtirish.

Aylana bo‘ylab harakatlanganda markazdan gochirma kuch tahsiri poygachi
mushaklarining unchalik katta bo‘lmagan bo‘shashiga sabab bo‘ladi. Uchish
texnikasini takomillashtirish bilan bo‘shashish fursatini kamaytirishga erishish
kerak.

Aylana bo‘lab, virajda tez uchish velosipedchidan katta mahorat talab etadi.
Aylananing radiusi ganchalik kam bo‘lsa, shunchalik tez va yugori tezlikda harakat
gilish shunchalik giyin. Oxirgi 200 metrda poygachi 60-65 km/soatiga tezlikka
erishadi. Bunda juda katta markazdan gochirma kuchi rivojlanadi, bu esa
harakatlanishda og’irlik va giyinchilik tug’diradi. Aylana bo‘ylab harakatlanganda
velosipedni o‘Ichash chizig’ida ushlab turish oson emas. Aylana harakatga yo‘lka
qirg’og’idan 1-2 m masofada to‘g’ri kirishni, asta sekinlik bilan aylanma
harakatdan chigishda unga yaginlashishni uddalay olish kerak.

17— mavzu. Trekdagi 40 kmga juftlashib haydash texnikasi elementlarini

takomillashtirish.

Juftlikt poygalarda jamoalar 2 kishidan ishtirok etadi. Poygachilar bir-birlarini
masofada almashtirgan holda g’alaba uchun kurashadilar. Poygada bir necha oraliq
finishlar o‘ynaladi. Startda har bir jamoadan bir sportchidan ishtirok etadi.
Poygachini almashtirish vaqgtida sherigi unga qo‘l tekkazishi yoki uni oshib
o‘tayotganda egari bilan tegib o‘tishi kerak.

Agar buni amalga oshirish mumkin bo‘lmasa, sheriklarning oldingi
g’ildiraklari bir chizigda bo‘lishi kerak. Oxirgi aylanada marraga 200 metr
golganda sheriklar almasha olmaydi.




Poygachining yiqgilishi yoki to‘qnashib ketishida shu zahoti poygaga keyingisi
tushishi kerak. Agar shu vagtda yonida sherigi bo‘lmasa yoki uning o‘zi to‘qnashib
ketgn bo‘lsa, juftlikka uchta neytral aylanish beriladi, birog bo‘lib o‘tuvchi oraliq
marrada ishtirok etish man etiladi. Anig aylana soniga jamoa poygasi individual
Xususiyatga ega bo‘lib, har 6 aylanishda oralig marra o‘tkaziladi.

Raqib sportchilarning Xatti-harakatlarini kuzatish va yozib borish,
musobaganing yakuniy natijalarini tahlil va muhokama qilish, ishtirokchilarni
baholash.

18- mavzu Trek musobaqga qoidasi.

Musobagalarda sportchini ishtirok etish strategiyasi. Strategiya atamasini
ensiklopedik tushunchasi. Strategik rejani (loyhani) tuzish va uni amaliyotga joriy
etish.

Muayyan musobaqadan oldin tayyorgarligini boshqarish: raqib jamoasi haqida
ma’lumot to‘plash, jumladan, raqib-jamoa rejasi tavsifini nazariy va amaliy
andozalashtirish, musobaga taktik rejasini tuzish, musobagada ko‘rsatma berish va
hokazo tadbirlarni amalga oshirish.

Musobagqa jarayonida jamoani boshgarish. Musobaqa oldi tayyorgarlik (chigal
yozish) mashqlariga rahbarlik qilish; og‘irliklarni o‘zgartirish, berilgan har bir
ko‘rsatma — rejani amalga oshirishni ta’minlash, zaruriyat bo‘lsa ko‘rsatma-rejaga
aniqlik kiritish yoki uni butunlay vaziyatga qarab o‘zgartirish.

Raqib sportchilarning Xatti-harakatlarini kuzatish va yozib borish,
musobaqaning yakuniy natijalarini tahlil va muhokama qilish, ishtirokchilarni
baholash.

19— mavzu Mashg‘ulot jarayonida harakatli o‘yinlarini yuqori tezligi
bilan.

Mashg‘ulot haqgida tushuncha. Sport trenirovkasi ko‘p yillik pedagogik
jarayon. Mashg‘ulotning maqgsad va vazifalari: sog‘ligni mustahkamlash, jismoniy
sifatlarni tarbiyalash; hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirish, harakat
malakalari texnikasi va taktikasini o‘zlashtirish, sport mahoratini oshirish; axloqiy
va irodaviy sifatlarni hamda maxsus ruhiy qobiliyatlarni tarbiyalash, nazariy
bilimlarni o°zlashtirish va amaliy tajriba orttirish.

O‘rgatish tartibi va uning bosqichlari, uslublari va vositalari. Trenirovka
jarayonida didaktik prinsplarni (qonuniyatlarni) qo‘llash: ilmiylik, o‘rgatishni
tarbiyaviy xususiyati, onglilik va faollik, ko‘rsatmali, uzluksizlik (muntazamlik)
va bosqichma-bosqichlik (yoki ketma-ket tartibda), osondan qiyinga (imkoniyatga
munosib), mukamallik, yakka tartibda yondoshish.

20— mavzu Velobolning, velotrialning texnikasi.
Velosiped sporti texnikasi deganda velosiped boshqarishning oqil uslublari
nazarda tutiladi. Trek poygalaridagi zamonaviy yutuglar ko‘p jihatidan poygachi
tomonidan turli texnik uslublarni bilishi, ularni musobagalarning turli vaziyatlarida
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samarali ravishda qo‘llay olishiga bog’liqdir. Texnik usullarining barchasini
egallamagan holda mahorat cho‘qqisiga erishish mumkin. emas. Aynan texnik
mahorat velosipedchiga nafagat eng yaxshi natijalar bilan oliy jismoniy
ko‘rsatkichlarni namoyon gilish imkonini beribgina golmay, balki bu natijalarni
ko‘rsatishdagi irodani ham ko‘rsatadi

I11. Amaliy mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
Amaliy mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya etiladi:
Sportda jarohat olishning ichki omillari.

Shossedagi poygalarda velosportning texnikasi.

Tekis joyda velosipedni xaydash.

Peshgadam ortidan xaydash.

Individual poygani taktikasi.

Jamoa poygalarining texnikasi.

Shossedagi poygalarda velosportning taktikasi.
Jamoada juftlab haydash texnikasini takomillashtirish.
. Tog‘ga haydash texnikasini takomillashtirish.

10.Shosse musobaga goidasi.

11.Pedallashtirish texnikasini takomillashtirish.

12.Velostanokda pedallashtirish texnikasi.

13.Trekda assosiy gismiga tayyorlaydigan mashq jarayoni.

14.Trekda mohirona harakatlanish.

15.Sprinterning asosiy uslubi.

16.Trekdagi chigib ketish guruh baxslarini texnikasini takomillashtirish.

17.Trekdagi 40 kmga juftlashib haydash texnikasi elementlarini

takomillashtirish.

18.Trek musobaga goidasi.

19.Mashg‘ulot jarayonida harakatli o“yinlarini yuqori tezligi bilan.

20.Velobolning, velotrialning texnikasi.

Amaliy 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 go‘llanilishi magsadga muvofig.

©oOoN O wWwdDE

V. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar
Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1. Sportda jarohatlar.
2. Shossedagi poygalarda velosportning texnikasini detallarga bo‘lib o‘rganish.
3. Olimpiya dasturidagi masofalarga harakatlanish.
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24,
25,
26.
217,
28.

Guruh bahslarida oldinga harakatlanish

Taktik harakatlarni o‘rganish va qo‘llash.

Taktik harakatlarni o‘rganish va qo‘llash.

25 km Individual harakatlanish.

Juft bo‘lib shosseda, trekda harakatlanish.

“Ragossa” usulida rulning yugori gismidan ushlagan holda harakatlanish.

. Shossedagi hakamlar foaliyatini o‘rganib chiqish.

. Velostanokda 1 dagigada pedalashtirish.

. “Watbike”da, Velostanokda pedalashtirish texnikasini o‘rganish

. Trekning garama-garshi tomonlariga harakatlanish.

. Trekning aylana “verajda” har bir chiziq bo‘ylab harakatlanish.

. 200 m 1 km masofalarga harakatlanish.

. Trekda Individual ta’qib etish poyga taktikasi.

. Trekda jamoa ta’qib etish poyga taktikasi.

. Trekda ochkoga yig‘ib borish poyga taktikasi.

. Trekda “medison” ta’qib etish poyga taktikasi.

. Trekda “keyrin” ta’qib etish poyga taktikasi.

. Trekda “skretch” ta’qib etish poyga taktikasi.

. Trekdagi chiqib ketish gurux baxslarini start berishdagi harakatlari.
. Trekdagi erkaklar 40 kmga juftlashib haydash texnikasi ayollar 24 km juft

bo‘lib haydash elementlarini takomillashtirish.

Xaglgaro musobagalar qoidasi.

Xaglgaro musobagalarda Velosipedni standartlardan o‘tkazishni o‘rganish.

Xaglgaro shosse musobagalar tahlili.

Xaglgaro trek musobagalar tahlili.

Xarakatli o‘yinlar orgali kerakli jismoniy sifatlarni oshirish.
UJT to‘garaklarini tashkil qilish va rejalashtirish

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan referatlar

tayyorlash va uni tagdimot qilish tavsiya etiladi.

Uyga berilgan vazifalarni bajarish, yangi bilimlarni mustaqil o‘rganish, kerakli
ma’lumotlarni izlash va ularni topish yo‘llarini aniglash. Internet tarmoglaridan
foydalanib ma’lumotlar to‘plash va ilmiy izlanishlar olib borish, ilmiy to‘garak
doirasida yoki mustaqil ravishda ilmiy manbalardan foydalanib ilmiy magola
(tezis) va doklatlar tayyorlash kabilar talabalarning darsda olgan bilimlarini
chuqurlashtiradi, ularning mustaqil fikrlash va ijodiy gobiliyatini rivojlantiradi.
Uy vazifalarini tekshirish va baholash amaliy mashg‘ulot olib boruvchi o‘gituvchi
tomonidan, konspektlarni va mavzuni o‘zlashtirish darajasini tekshirish va
baholash esa amaliyot darslarini olib boruvchi o‘gituvchi tomonidan xar darsda

amalga oshiriladi.




V. Fan o‘qitilishining natijalari (shakllanadigan kompetentsiyalar)
Talabalarda velosport turlari bo‘yicha asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash

vosita va uslublari, o‘qitish tamoyillarini bilish, mashg’ulot va musobaqgalarni
tashkil etish va o‘tkazish, velosport turlari texnikasi va taktikasini o‘rgatish,
velosport mashg’ulotlarining nazariy asoslari bo‘yicha bilim, ko‘nikma va
malakalarini shakllantirishdan iborat.

Talabalarga Sport pedagogik mahoratini fani, ko‘p yillik tayyorgarlikda o‘quv
mashg’ulotlarini tashkillashtirish va boshqgarish tizimi, vosita va uslublarini
velosportda saralash bosqichlarining tizimi va tartibi, sportchilarni kompleks
nazorat qilish shakllari va uslublari, yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda
mashg’ulot jarayonini innovatsion boshqarishning texnologiyalarini amaliyotga
tadbiq etishni o‘rgatishdan iboratdir.

“Velosport” Sport pedagogik mahoratini fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga
oshiriladigan masalalar doirasida bakalavr:

-Velosport sport turining tasnifi, velosport turlarining jismoniy tarbiya va sport
tizimidagi o‘rni va ahamiyati, velosportning rivojlanish tarixi va bosqichlari,
velosport turlarining texnika asoslari, velosport sporti turlari texnikasi va
taktikasiga o‘rgatishning vositalari, uslublari, tamoyillari, velosport bo‘yicha
mashg‘ulot jarayonining tuzilishi, mashg‘ulot tamoyillarining amaliy asoslarini,
ko‘p yillik sport tayyorgarlikning davrlari, bosqichlari hamda ularning magsad va
vazifalarini, mashg‘ulot jarayonini innovatsion texnologiyada boshqarish
asoslarini bilishi,

-Velosport mashg‘ulot jarayonini tashkil etish va o‘tkazish, velosport mashg’ulot
jarayonining pedagogik tahlili va xronometrajini olib borish, velosport turlarining
texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish, yengil atletika turlariga sportchilarni
saralash, musobaqalarni tashkil etish va turli lavozimlarda hakamlik qilish

ko ‘nikmalariga ega bo‘lishi;

-Velosport darsi va mashg’ulot jarayonini zamonaviy talablar asosida tashkil
etish va o‘tkazish; shug’ullanuvchilarni funktsional imkoniyatlariga mos keladigan
yuklamalarni tanlay bilish, sportda yuqori natijalariga erishish, saralashni boshqa
sport bilan chambarchas bog’liq bo‘lgan fanlar (fiziologiya, anatomiya, sport
tibbiyoti, massaj, psixologiya va hakazo) mutaxassislari bilan birgalikda amalga
oshirish; mashg’ulot jarayonida zamonaviy texnologiya yordamida tezkor axborot
olish va samarali boshqgarishni, modellashtirish va bashorat qilish, mustagqil
ravishda musobagalarni tashkil etishda foydalanish mashg‘ulot jarayonini tashkil
etish va o‘tkazish, velosport mashg‘ulot jarayonining pedagogik tahlili va
xronometrajini olib borish, velospor turlarining texnikasi va taktikasini bajarishga
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o‘rgatish, velosport turlariga sportchilarni saralash, musobagqalarni tashkil etish va turli
lavozimlarda hakamlik qilish malakalariga ega bo ‘lishi kerak.

V1. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
* ma’ruzalar;
« interfaol keys-stadilar;
« seminarlar (mantiqiy fiklash, tezkor savol-javoblar);
« guruhlarda ishlash;
« tagdimotlarni qilish;
« individual loyihalar;

VI1I. 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 mustaqil
mushohada yuritish va joriy, oralig nazorat shakllarida berilgan vazifa va
topshiriglarni bajarish, yakuniy nazorat bo‘yicha yozma ishni topshirish.

Asosiy va qo‘shimcha adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar

1 Y.N.Chernikova, I.I.Karimov, O.Y.Xolmurodov, Velosport nazariyasi va
uslubiyati (darslik) 2022 y
2. Y.N.Chernikova, D.K.Karimov, Velosport nazariyasi va uslubiyati (o‘quv
go‘llanma) 2022-y
3.  Y.N.Chernikova, I.I.Karimov, O.Y.Xolmurodov, S.S.Xamrayev,
S.M.Umarov 5. IlpaBuna copeBHoBaHuii BMX wmetoauueckoe mnocooOue
(metodik qo‘llanma) 2022
4. N.N.Tyxdarymmna Teopust u MeTo/Ka Beocnopta (yueoHoe rmocobue)
2023 r.
5. Y.N.Chernikova, I.I.Karimov, O.Y.Xolmurotov, Sport pedagogik
mahoratini oshirish Velosport (darslik) 2022 yil

Qo‘shimcha adabiyotlar

1. SH.M.Mirziyoyev. Buyuk kelajagimizni mard va olijanob xalgimiz bilan
birga quramiz.-Toshkent “O‘zbekiston” NMIU,2017. 48 b.

2. SH.M.Mirziyoyev. Qonun ustivorligi va inson manfatlarini taminlash yurt
taraqgiyoti va xalq faravonligining garovi. O‘zbekiston Respublikasi
Konstituttsiyasi qabul qilinganining 24 yilligiga bag’ishlangan tantanali
marasimdagi ma’ruza. 2016 yil 7 dekabr Toshkent “O‘zbekiston” NMIU
2017 48 b.

3. SH.M.Mirziyoyev. Tanqidiy tahlil, gatiy tartib intizom va shaxsiy
javobgarlik xar bir raxbar faoliyatining kundalik goidasi bo‘lishi kerak.
Mamlakatimizni 2016 yilda ijtimoiy-igtisodiy rivojlantirishning asosiy
yakunlari va 2017 yilga mo‘ljallangan igtisodiy dasturning eng muxim
ustuvor yo‘nalishlariga bag’ishlangan Vazirlar Maxkamasining
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4. SH.M.Mirziyoyev. Erkin va farovon, demakratik O‘zbekiston davlatni
birgalikda barpo etamiz. O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti lavozimiga
kirishish tantanali marosimiga bag’ishlangan Oliy Maijlis palatalarining
qo‘shma majlisidagi nutq. Toshkent:“O‘zbekiston” NMIU 2017.32 b

5. Volkov V.M., Filin V.P. Sportivniyy otbor. M.: FiS. 1983 g.

6. Matveev L.P. Osnoviy sportivnoy trenirovki. M. Nauka. 1981 g.

7. Platonov V.N. Sovremennaya sportivnaya trenirovka. K. Zdorovya. g.
/Yangi tahriri/ 2016

8. Emotsionalno-volevaya podgotovka sportsmenov.

9. Pod red. Filatova A.T. K. Zdorovya.. Aktualg’nge voprosq podgotovki
sportsmenov v tsiklicheskix vidax sporta: sb. nauch. tr. / VGIFK. -
Volgograd, 2016. - 123 s.: il.

Axborot manbalari

10.http://www. ZiyoNet.uz — Ziyonet milliy ijtimoiy — ta’lim axborot tarmog"i

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

12.www.gov.uz — O‘zbekiston Respublikasi xukumat portali

13.www.lex.uz — O‘zbekiston Respublikasi Qonun hujjatlari ma’lumotlari
milliy bazasi.

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

15.www.cyclecom.uz - O'zbekiston velosport hamjamiyatining telegram
kanali.

16.https://t.me/cycling_uz - O‘zbekiston velosiped sporti federatsiyasi

17.www.velosportnews.ru-velosport yangiliklari

18.www.astanafans.com -Astana Cycling Team

O‘quv dastur O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Kengashning 2024-yil {2 - QA&_QM “2” _ sonli bayonnomasi bilan

ma’qullangan.

Fan/modul uchun ma’sullar:
Xolmuratov.0.Y — O‘zDJTSU, “Qishki murakkab-texnik sport turlari nazariyasi
va uslubiyati” kafedrasi katta o‘qituvchisi ;
Xamrayev S.S. — O‘zDJTSU, “Qishki murakkab-texnik sport turlari nazariyasi va
uslubiyati kafedrasi o‘qituvchi.

Tagrizchilar:
Serebryakov Y.V. —Boks nazariyasi va uslubiyati kafedrasi mudiri p.f.b.f.d.
(PhD) dotsent.;
Xolmatov.K.T. — Respublika velosport mahorati maktab internati direktori;
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