
 

 
 



 

 

 

2 

Fan/modul kodi 

382O‘MBM2327 

382O‘MBM2328 

O‘quv yili 

2024-2025 

Semestr 

3/4 

ECTS - Kreditlar 

6/6 

Fan/modul turi 

Majburiy 

Ta’lim tili 

 O‘zbek/rus 

Haftadagi dars soatlari 

6/6 

1. 

Fanning nomi 

Amaliy 

mashg'ulotlar 

(soat) 

Mustaqil 

ta'lim (soat) 
Jami yuklama 

O‘quv-mashq bosqichida 

mashg‘ulotlarni tashkil etish 

(Og‘ir atletika) 

90/90 90/90 180/180 

2. 

I. Fanning mazmuni 

Fаnni o‘qitishdan mаqsаd – tаlаbаlаrdа O‘quv-mashq bosqichida 

mashg‘ulotlarni tashkil etish fani og‘ir аtlеtikа turlаri 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 O‘quv-mashq bosqichida mashg‘ulotlarni 

tashkil etish fani 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 

tаdbiq etishni o‘rgаtishdаn ibоrаtdir. 

II. Asosiy amaliy mashg‘ulotlari. 

 2.1 Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi: 

1-mavzu. Boʻyin mushaklarini rivojlantirish. 

Bolalar boʻyin mushaklarini rivojlantirish uchun umumiy rivojlantiruvchi 

mashqlarni qoʻllashni oʻrgatish va mashgʻulotlar davomida tayyorgarlikni 

rivojlantirish 

2-mavzu.  Yelka kamari mushaklarini rivojlantirish. 

Yelka kamari va tananing yuqori qismi uchun umumiy rivojlantiruvchi 

mashqlarni qoʻllashni oʻrgatish va mashgʻulotlar davomida takomillashtirish. 

Individual texnik harakatlarga oʻrgatish. 

3-mavzu. Oyoq mushaklarini rivojlantirish. 

Oyoq mushaklarini rivojlantirish uchun umumiy rivojlantiruvchi 

mashqlarni qoʻllashni oʻrgatish va mashgʻulotlar davomida tayyorgarlikni 

rivojlantirish. Oyoq bilan amalga oshiriladigan turli siltama harakatli mashqlar, 
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oʻtirib-turish mashqlari, oldinga yoki yonga oyoqda tashlanish va boshqa 

koʻrinishdagi mashqlar. 

Individual texnik harakatlarga oʻrgatish 

4-mavzu. Organizmning turli mushak guruhlarini rivojlantirish. 

Organizmning turli mushak guruhlarini rivojlantirish uchun umumiy 

rivojlantiruvchi mashqlarni qoʻllashni oʻrgatish va mashgʻulotlar davomida 

tayyorgarlikni rivojlantirish. Qarshiliklarni yengish mashqlarini oʻrgatish. 

Juftliklarda raqib qarshiliklarini yengish mashqlari. Turli koʻrinishda oyoq, qoʻl, 

tana bilan bajariladigan qarshilikni yengish mashqlari. 

5-mavzu. Oyoq mushak guruhlarini rivojlantirish. 

Oyoq bilan amalga oshiriladigan turli siltamali harakatli mashqlar, oʻtirib-

turish mashqlari, oldinga yoki yonga oyoqda tashlanish va boshqa koʻrinishdagi 

mashqlarni oʻrgatish. 

Individual texnik harakatlarga oʻrgatish. 

6-mavzu. Jihozlar bilan bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi 

mashqlarni bajarishni oʻrgatish va ularni rivojlantirish. 

Organizmning turli mushak guruhlarini rivojlantirish uchun jihozlar bilan 

bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni qoʻllashni oʻrgatish va 

mashgʻulotlar davomida tayyorgarlikni rivojlantirish.  

Individual texnik harakatlarga oʻrgatish. 

7-mavzu. Jihozlar (yengil ogʻirliklar) bilan bajariladigan umumiy 

rivojlantiruvchi mashqlarni bajarishni oʻrgatish va ularni rivojlantirish. 

Organizmning turli mushak guruhlarini rivojlantirish uchun gantellar 

(yengil ogʻirliklar) bilan bajariladigan umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni 

qoʻllashni oʻrgatish va mashgʻulotlar davomida tayyorgarlikni rivojlantirish.  

Gantellar, toʻldirma qopchalar va shu kabi jihozlar bilan turli usullarda 

bajariladigan mashqlar.  

Individual texnik harakatlarga oʻrgatish. 

8- mavzu. Mashg‘ulotlar tushunchasi. 

Jismoniy kuch. Maxsus harakatlar. Texnik harakatlar. Taktik harakatlar. 

Ma’naviy ahloqiy sifatlar.  Sportchilarning  salomatligi. 

9-mavzu. Sport mashg‘ulotlarini tashkil etish. 

Mashg‘ulot deganda tanlangan sport turi bo‘yicha yuqori natijalarga erishiga 

yo‘naltirilgan ixtisoslashgan jarayon tushuniladi. Mashg‘ulotni maqsadi 

tayyorgarlikni jismoniy, texnik, axloqiy – idoraviy va b. Turlarini tahminlashdan 

iborat. 

10-mavzu. Yosh sportchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlar. 

Yosh sportchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlar o‘rgatishni dastlabki 

yillardanoq yuqori sport natijalariga erishishga yo‘naltirmasligi zarur. Bunday 
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jadalllashtirilgan tayyorgarlik, odatda, gatijalarni o‘sishini to‘xtatib qo‘yadi. 

O‘rgatishni dastlabki davrida sport mashg‘ulotlarini sportdagi ko‘p yillik o‘sish 

istiqbolini nazarda tutgan holda o‘tkazish kerak, bu kattalar guruhiga o‘tgandan 

keyin ham davom ettiriladi 

11-mavzu Maktab tayyorlov guruhida mashg‘ulot. 

Maktab tayyorlov guruhida mashg‘ulot darsini davomiyligi dastlabki 3 

oyda 60-90 daqiqani, keyingi 9oyda 110-120 daqiqani tashkil etib, haftasiga uch 

martadan o‘tkaziladi. Bunda mazkur guruhlarga qabo‘l qilingan bolalar 

maktabdagi jimoniy tarbiya darslaridan ozod qilinmaydilar, faqat akademik 

mashg‘ulotlari shtanga bilan bajariladigan mashqlarni o‘z ichiga oladigan  

maxsus sinf bundan mustasno. 

12-mavzu Har xil sport turlaridan, vositalarni qo‘llash mashg‘uloti. 

Har xil sport turidan, turli- tuman vositalarni qo‘llash mashg‘ulot darsida 

zarur hissiy tonusni paydo qiladi, bu 12-13 yoshli o‘smirlar bilan mashg‘ulot ( 

o‘zkazganda msuxim ahamiyatga ega. 

13-mavzu Sportchini shug‘ullanganlik darajasi. 

Sportchini shug‘ullanganlik darajasi qanchalik yuqori bo‘lsa, 

mashg‘ulotdagi MJTning hissasi shunchalik katta bo‘ladi. Yuksak sport 

mahoratiga erishgan sportchilarda hatto UJT ham maxsus yo‘nalishga ega bo‘lishi 

zarur. 

14-mavzu. Mashg‘ulot vaqtini bosqichma-bosqich taqsimlash. 

Zamonaviy sport sportchini tayyorgarligiga shunday  yuqori talablar 

qo‘yadiki, shug‘ullanuvchi  har qancha qobilyatli bo‘lmasin, mashg‘ulotga ko‘p 

sarflamay turib, yuksak natijalarga erishishi mumkin emas 

 

15.mavzu Maktab tayyorlov guruxlarida  mashg‘ulotlarni tashkil etish. 

Odatda 12-13 yoshli o‘smirlar bilan ibr marta ko‘rishganda, uni og‘ir atletika 

bilan shug‘ullanishga qobilyati borligini aniqlash mumkin. Ko‘pincha uzoq va har 

tomonlama kuzatuvlargina iqtidorli sportchi nishonalarini ilg‘ab olishga imkon 

beradi. 

16.mavzu Og‘ir atletika murabbiylarining ish faoliyatlari. 

Og‘ir atletika murabbiylarining ish faoliyatlarida mavjud bo‘lgan saralash 

usuliyati ma’lum darajada birinchi nazorat sinovlari bilan chegaralanadi. Gap 

o‘smirlar havida borar yekan, bunday saralash usuliyatini yetarli deb bo‘lmaydi.     

Shu sababli spot nuqtai nazaridan iqtidorli bolalarni yana ham sinchiklab izlab 

topishni tashkil etish uchun maktab tayyorlov guruxlari tuziladi 

17-mavzu. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash. 

Tayyorgarlikning maqsad va vazifalari. Jismoniy tayyorlash uslublari va 

vositalari. Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil qilish va 
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o‘tkazish. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash uslublari va vositalari. Umumiy jismoniy 

tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil qilish va o‘tkazishda futbol, voleybol, 

gimnastika, yengil atletika, akrobatika va boshqa sport turlaridan hamda milliy 

harakatli o‘yinlardan foydalanish. 

Maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan mashg‘ulotlarni tashkil 

qilish va o‘tkazish: 

- bir vaqtning o‘zida ham texnikani, ham maxsus kuch, tezkorlik va 

chaqqonlik rivojlantiruvchi mashqlarni qo‘llash uslubiyati; 

Trenirovka jarayonining har xil davrlarida jismoniy tayyorgarlik 

mashg‘ulotlarining mazmuni va ayrim xususiyatlari. 

18-mavzu. Texnik tayyorgarlik. 

Tayyorgarlikning maqsad va vazifalari. Har xil yoshga va malakaga mansub 

og‘ir atletikachilarni texnik jihatdan tayyorlashning uslublari va vositalari. Texnik 

tayyorgarlikning bosqichlari. O‘yin texnikasiga o‘rgatish va uni 

takomillashtirishga qaratilgan texnik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil qilish 

va o‘tkazish uslubiyati. 

Texnikaga o‘rgatish jarayonida yangi malakalarni vujudga kelishi, 

mukammallasha borishi va takomillashuvining bosqichlari; ularning fiziologik 

tafsiloti. Harakat malakalarini “ichki” va “tashqi” qarshiliklar ta’siriga nisbatan 

mukammal barqaror (tezkor, aniq, samarali) bajarilishini taominlovchi omillar va 

sharoitlar. Trenirovka jarayonining har xil bosqich va davrlarida texnik 

tayyorgarlikning mazmuni va yo‘nalishlari. 

19-mavzu. Dast ko‘tarish mashqi bajarish texnikasiga o‘rgatish. 

 Dastlabki holat – shtangani dast ko‘tarish kengligida (maxsus belgi yoki 

keng) ushlab,  tik (ko‘krak biroz oldinga, tos biroz orqaga) turish. oyoqlar yelka 

kengligida yoki biroz kengroq, oyoq uchlari esa biroz tashqariga qaratilgan bo‘lib, 

bosh oldinga qaratilgan, qo‘llar tik (bukilmagan) turish lozim 

20 Dast ko‘tarishda shtanganing ostiga o‘tirishda qayd qilishni 

mustahkamlash. 

Dast va ko‘krak ustiga ko‘tarish mashqini “X” usulida 

bajarish.Musobaqada dast ko‘tarish mashqi birinchi bajariladi. Shu bois 

musobaqadagi taktik harakatlarni tuzishga bu mashq bajarishda uch 

imkoniyatdan to‘g‘ri foydalanishda katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Afsuzki 

ko‘pincha bazi bir sportchilar uch imkoniyatdan to‘liq foydalanishmaydi. 

Sabablaridan biri shtanga ostiga o‘tirishda qayd qilishda xatolikka yo‘l qoyishadi. 

21-mavzu. Sportchilarning jismoniy sifatlari. 

Mavzu bo‘yicha qo‘llaniladigan atamalar va ular haqida tushuncha. 

Sportchini umumiy va maxsus jismoniy sifatlari (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, 
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chidamkorlik, egiluvchanlik), ularni tarbiyalash uslublari va vositalari. Jismoniy 

sifatlarni texnik-taktik malakalar bilan bog‘liqligi. 

22-mavzu.o‘rtacha og‘irliklar bilan mashqlar. 

Harakatlar o‘rtacha og‘irliklar bilan katta tezlikda bajariladigan dinamik 

zo‘riqishlar yordamida kuchni rivojlantirish usuli asosiy bo‘lishi kerak, lekin 

yagona emas. Birinchi navbatda, shuning uchunki, harakatlarni katta tezlikda 

bajarish organizmni tez charachashiga sabab bo‘ladi, chunki u katta idoraviy 

zo‘riqish bilan kechadi 

23-mavzu. Og‘ir atletikachilarni tayyorlashda maxsus qisqa masofaga 

yugurish mashqlaridan foydalanish xususiyatlari. 

Og‘ir atletika sportida yugurish bosqichi mashg‘ulotlarini tashkil qilish va 

unga qo‘yiladigan talablar. Yugurish mashg‘ulotlarida yosh xususiyatlari. 

Yugurish ko‘nikmalarini shakllanganligi va yugurish texnikasi asoslari 

24-mavzu. Og‘ir atletikada o‘quv-mashg‘ulot bosqichida sport 

mashg‘ulotlari yuklamalarining tuzilishi va taqsimlanishi. 

Yuk va uning turlari. Sportchining tanasiga yukning ta'siri. Og‘ir atletikaga 

tayyorgarlikning o‘quv bosqichida sport mashg‘ulotlari yuklarini taqsimlash 

xususiyatlari. 

III. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar 

3.1. Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular: 

1-mavzu. Jismoniy kuch. 

2-mavzu. Maxsus harakatlar. 

3-mavzu. Taktik harakatlar. 

4-mavzu. Texnik harakatlar. 

5-mavzu. Sportchilarning jismoniy sifatlari. 

6-mavzu. Ma’naviy ahloqiy sifatlar 

7-mavzu. Statik mashqlar. 

8-mavzu. Dinamik mashqlar. 

9-mavzu. Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar. 

10-mavzu. Portlovchi kuchni rivojlantiruvchi mashqlar. 

11-mavzu. Tezkor-kuchni  rivojlantiruvchi mashqlar.. 

12-mavzu. Maxsus jismoniy tayyorgarlikda tezkorlik va kuchni o‘stirish 

13-mavzu. Turgan joyidan uzunlikka sakrash 

14-mavzu. Turgan joyidan balandlikkka sakrash 

15-mavzu. Dast ko‘tarishni o‘rgatish. 

16-mavzu. Dast ko‘tarishda statik va dinamik harakatlar. 

17-mavzu. Dast ko‘tarishda amartizatsiya . 

18-mavzu. Siltab ko‘tarishni urgatish. 

19-mavzu. Siltab ko‘tarishda qaychi uslubi 

20-mavzu. Siltab ko‘tarishda ayoqlarni yonga kerish uslubi. 
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21-mavzu. Og‘ir atletika sport turida texnik tayyorgarlikning ahamiyati va  

o‘rni. 

22-mavzu. Og‘ir atletikada umumiy jismoniy tayyorgarlikning o‘ziga xos 

xususiyatlari 

23-mavzu. Jismoniy fazilatlarni rivojlantirish 

24-mavzu. Og‘ir atletikachilarni tayyorlashda maxsus qisqa masofaga yugurish 

mashqlaridan foydalanish xususiyatlari. 

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan referatlar 

tayyorlash va uni taqdimot qilish tavsiya etiladi. 

3. 

IV. Fan o‘qitilishining natijalari (shakillanadigan kompetentsiyalar) 

4.1.Talaba bilishi kerak: 

- O‘quv-mashq bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish 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. 

V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari: 

• interfaol keys-stadilar; 

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

• guruhlarda ishlash; 

• taqdimotlarni qilish; 

• individual loyihalar; 

5. 

VI. Kreditlarni olish uchun talablar: 

Fanga oid amaliy mashg‘ulotlarga doir 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 amaliy topshirish. 
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6. 

VII.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. Mamlakatimizni 

2016 yilda ijtimoiy-iqtisodiy rivojlantirishning asosiy yakunlari va 2017 yilga 

mo‘ljallangan iqtisodiy dasturning eng muhim ustuvor yo‘nalishlariga 

bag‘ishlangan Vazirlar Maxkamasining 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. Дворкин Л.С.Тяжелая атлетика: методика подготовки юного 

тяжелоатлета: учеб пособие для вузов / Л.С.Дворкин. – 2-е изд., испр. и 

доп. – М.: Издательство Юрайт, 2017. - 375 c. – Серия: Авторский 

учебник. 

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. 131 b. 

 

  

http://www.tfi.uz/pages/getpage.aspx?lact_id=http://cli.lex.uz/ld/lps/doc/3171590
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