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Yengil atletlka_naz_arlya3| va 60/60 60/60 120/120

uslubiyati

I. Fanning mazmuni.

Fanni o‘qitishdan maqgsad — talabalarga yengil atletika sport turining nazariy
asoslari, yengil atletika turlari tarixi, yengil atletika turlari texnikasi asoslari,
musobaga goidalarini tanishtirishdan iborat.

Fanning vazifasi — yengil atletika sport turining tasnifi, yengil atletika
turlarining jismoniy tarbiya va sport tizimidagi o‘rni va ahamiyati, yengil
atletikaning Jahon, Osiyo va O°‘zbekistonda rivojlanish tarixi, yengil atletika
turlarining texnika asoslari, yengil atletika turlari texnikasi va taktikasiga
o‘rgatishning vositasi, uslubi, tamoyillari, yengil atletika bo‘yicha mashg‘ulot
jarayonining tuzilishi tashkil etish uslublari va vositalari, pedagogik tamoyillarining
nazarly va amaliy asoslari, yengil atletika mashg‘ulotlarining asoslari, yengil
atletikaning hozirgi kundagi muammolari, yengil atletika turlarini xususiyatiga
qarab mashg‘ulotlarni rejalashtirish va olib borish, yuklamalarni me’yorlash, yengil
atletika bo‘yicha ommaviy tadbir va musobaqalarni tashkil etish, o‘tkazish va
musobaqalarda hakamlik qilish, yengil atletikada ilmiy tadqiqot ishlarini olib borish
masalalarini o‘z ichiga oladi.

- musobaga qoidalari, hakamlar va hakamlik gilish, musobaqalar tashkil
qilish va o‘tkazish, musobaqa samaradorligini ilmiy asosda aniqlash, olingan
natijalar yordamida jamoani boshqarish bilan bog‘liq bilim va ko‘nikmalarni
o‘zlashtirish;

- tayyorgarlik turlari mohiyati va mazmunini bilish, ularni rivojlantirish,
ularni shakllanish dinamikasini ilmiy-pedagogik uslublar, test mashqlari
yordamida baholash ko‘nikmalari va mezonlarini bilish hamda qo‘llash
malakalariga ega bo‘lish;

- o‘qituvchi-trenerning ko‘p komponentli kasbiy-pedagogik funksiyalari —
boshgaruvchilik,  tashkilotchilik,  tarbiyachilik, ijodkorlik,  loyihachilik,
kommunikativlik, diagnostik, saralsh va bashorat qilish ishlarni tashkil gilish
ko‘nikmalarini o‘zlashtirishi kerak.




I1. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari).
2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:

1-mavzu. Kross yugurish texnikasi asoslari

Kross turlarini tasnifi. Kross yugurishning masofalarga bo‘linish xususiyatlari.
Kross yugurish turlari texnikasining farqli xususiyatlari. Yugurishda shartli
fazalarga bo‘linish qonuniyatlari. Kross yugurish texnikasi. Kross yugurish
texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Yugurish fazalarini kinematik xususiyatlari.
Yugurish masofalalarida qadam uzunligi va chastotasini tahlili. Yugurish
mashg‘ulotlarini tashkil gilish va ularni rejalashtirish asoslari. Yugurish masofalar
va ularning joyiga bo‘lgan talablar. Musobaqa qoidalari va o‘rnatilgan rekordlar
tahlili.

2-mavzu. Estafetali yugurish texnikasi asoslari

Estafetali yugurish turlarining masofalarga bo‘linish xususiyatlari. Estafetali
yugurish texnikasi. Estafetali yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Yugurish
fazalarini kinematik xususiyatlari. Estafetali yugurishda tayoqchani uzatish va
gabul gilish hududi. Yugurish mashg‘ulotlarini tashkil qilish. Musobaga qoidalari
va o‘rnatilgan rekordlar tahlili.

3-mavzu. To‘siglar osha (Stipl-chez) yugurish texnikasi texnikasi asoslari

To‘siqlar osha yugurish texnikasi. To‘siglar osha yugurish texnikasining farqli
xususiyatlari. Yugurishda shartli fazalarga bo‘linish qonuniyatlari. To‘siglar osha
yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Yugurishda uchish, qo‘nish va itarilish
holatlarini kinematik xususiyatlari. Tepalikka, Tepalikdan pastga yugurish
texnikasi xususiyatlari, turli to‘siglardan oshib o‘tish texnikasi. Yugurish turlari va
ularning joyiga bo‘lgan talablar. Musobaga qoidalari va o‘rnatilgan rekordlar tahlili.

4-mavzu. Balandlikka sakrash usullari va ularning texnikasi asoslari

Vertikal sakrash turlarining tasniflanishi. Balandlikka sakrash turlari tarixi va
rivojlanish yo‘llari. Vertikal sakrashlarni gorizantal sakrashrashlardan farqli
xususiyatlari. Balandlikka sakrashning usullarga bo‘linish xususiyatlari.
Balandlikka sakrash usullarini fazalarga bo‘lib o‘rgatish asoslari. Balandlikka
sakrash texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Balandlikka sakrash texnikasini kinimatik
va biomexanik tahlil qilish. Balandlikka sakrash bo‘yicha mashg‘ulotlarni maqgsad
va vazifalari. Balandlikka sakrash bo‘yicha mashg‘ulotlarini tashkil qilish va ularni
rejalashtirish asoslari. Musobaqa qoidalari va o‘rnatilgan rekordlar tahlili.




5-mavzu. Uzunlikka sakrash turlari texnikasi asoslari

Uzunlikka sakrash turlari tarixi va rivojlanish yo‘llari. Gorizantal
sakrashlarni vertikal sakrashlardan farqli xususiyatlari. Uzunlikka sakrash usullari
texnikasi tahlili. Uzunlikka sakrash usullarining texnikasini kinimatik va
biomexanik tahlil qilish. Uzunlikka sakrash turlarining usullarga bo‘linish
xususiyatlari. Uzunlikka sakrash usullari texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Uzunlikka
sakrash wusullarida fazalarga bo‘linishi va fazalarga bo‘lib o‘rgatishning
Xususiyatlati. Uzunlikka sakrash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni maqsad va
vazifalari. Uzunlikka sakrash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarini tashkil qilish va
ularni rejalashtirish asoslari. Musobaqa qoidalari va o‘rnatilgan rekordlar tahlili.

6-mavzu. Uch hatlab sakrash texnikasi asoslari
Uch hatlab sakrashning tarixi va rivojlanish yo‘llari. Gorizantal sakrashlarni

vertikal sakrashlardan farqli xususiyatlari. Uch hatlab sakrash texnikasi tahlili. Uch
hatlab sakrash texnikasini kinimatik va biomexanik tahlil qilish. Uch hatlab sakrash
texnikasi xususiyatlari. Uch hatlab sakrash texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Uch
hatlab sakrashning “Sapchish”, “Qadam”™ va “Sakrash” texnikasini farqli
xususiyatlari. Uch hatlab sakrash bo‘yicha mashg‘ulotlarni maqgsad va vazifalari.
Uch hatlab sakrash bo‘yicha mashg‘ulotlarini tashkil qilish va ularni rejalashtirish
asoslari. Musobaqa qoidalari va o‘rnatilgan rekordlar tahlili.

I11. Seminar mashg‘uloti bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.
3.1. Seminar mashg‘ulotiga quyidagi mavzular Kiradi:

1-mavzu. Kross yugurish texnikasi asoslari

2-mavzu. Estafetali yugurish texnikasi asoslari

3-mavzu. To‘siqlar osha (Stipl-chez) yugurish texnikasi texnikasi asoslari
4-mavzu. Balandlikka sakrash usullari va ularning texnikasi asoslari.
5-mavzu. Uzunlikka sakrash turlari texnikasi asoslari.

6-mavzu. Uch hatlab sakrash texnikasi asoslari.

Seminar mashg‘ulotlari bo‘yicha ochib beriladigan mavzular ushbu fan
dasturida qayd etilgan ma’ruza mashg‘ulotlariga mos ravishda ochib beriladi.

Seminar mashg‘ulotlari davomida an’anaviy o‘qitish (o‘rgatish) uslublaridan
tashqgari quyidagi innovatsion pedagogik texnologiyalardan keng foydalaniladi:
muammoli savollar qo‘yish va vaziyatli vazifalarni to‘g‘ri yechish yo‘llarini topish;
ekspress-intervyu; “aqliy-hujum”; “ekspress-test-savol va javob”; “keys-stadi” —
muayyan vaziyatni tanlash va ushbu vaziyatdan chiqishga o‘rgatish; o‘quv
videofilmlarini namoyish etish, seminar mashg‘ulotlari mavzulari bo‘yicha

talabalar tagdimotlari va ularning bilimlari baholanadi.




IVV. Amaliy mashg‘uloti bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.
4.1. Amaliy mashg‘ulotiga quyidagi mavzular tavsiya qilinadi:

1-mavzu. Kross yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati va musobaga
goidalari.

2-mavzu. Estafetali yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati va musobaqa
goidalari.

3-mavzu. To‘siglar osha (Stipl-chez) yugurish texnikasini o‘rgatish uslubiyati
va musobaga goidalari.

4-mavzu. Balandlikka sakrash usullari va ularning texnikasini o‘rgatish
uslubiyati va musobaga goidalari.

5-mavzu. Uzunlikka sakrash turlari texnikasini o‘rgatish uslubiyati va
musobaqga goidalari.

6-mavzu. Uch hatlab sakrash texnikasini o‘rgatish uslubiyati va musobaqa
goidalari.

Yugorida gayd etilgan amaliy mashg‘ulotlar mavzulari ishchi o‘quv dasturida
o‘quv soatlari hajmiga muvofiq “o‘rgatish”, “takrorlash”, “takomillashtirish”,
ayrim hollarda mavzuning murakkabligiga qarab “o‘rgatishni davom etirish”
vazifalari asosida amalga oshiriladi.

Amaliy mashg‘ulotlar sport maydonlari va sport zallarida sport asbob-anjomlari
va jihozlar bilan bir akadem guruhda ikki o‘gituvchi tomonidan o‘tkazilishi lozim.
Amaliy mashg‘ulotlar keys topshiriglari, o‘zgaruvchan vaziyatli mashqlar, foydali
taktik garorni tanlash, harakatli nishonlar va texnik vositalardan foydalanib
o‘tkaziladi.

V. Mustagqil ta’lim va mustagqil ishlar.
5.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etilgan mavzular:

1. Kross yugurishda chidamlilikni rivojlantirish usullari

2. Kross yugurish musobaga goidalari hamda yugurish trassasiga talablar

3. Kross yugurishning inson organizmiga foydali omillari

4. Kross yugurish turlari

5. Estafetali yugirish texnikasini takomillashtirish usullari

6. Estafetali yugirish musobaga qoidalari va musobagalarda ko‘rsatiladigan
natijalar tahlil

7. Estafeta yugirish turlari

8. To‘siglar osha yugurish masofalari va ularni musobaqalarda dasturga
joylashtirish

9. To‘siglar osha yugurish texnikasi takomillashtiruvchi maxsus mashqlar
majmuasi




10. To‘siglar osha yugurishda to‘siglardan sakrab o‘tish texnikasini
takomillashtirish

11. Balandlikka sakrash (fosberi flop wusuli) da yoysimonyugurishning
ahamiyati

12. Balandlikka sakrash (fosberi flop usuli) qo‘ndog‘l va unga qo‘yiladigan
talablar

13. Balandlikka sakrash (hatlab o‘tish usuli) da yoysimonyugurishning
ahamiyati

14. Balandlikka sakrash (hatlab o‘tish usuli) qo‘ndog‘i va unga qo‘yiladigan
talablar

15. Uzunlikka sakrash texnikasi asoslari

16. Uzunlikka sakrash mashg‘ulotlarida MJT

17. Uzunlikka sakrash mashg‘ulotlarida UJT

18. Uch hatlab sakrash texnikasi asoslari

19. Uch hatlab sakrash mashg‘ulotlarida MJT

20. Uch hatlab sakrash mashg‘ulotlarida UJT

O°zDJTSUning ARMda mavjud o‘quv manbalari (elektron adabiyotlar, darslik,
o‘quv va uslubiy qo‘llanmalar) yordamida mavzularga doir zarur va yetarli bilimlar
hajmini mustagqil o‘zlashtirish:

- “Yengil atletika nazariyasi va uslubiyati” kafedrasida mavjud o‘quv
manbalari, ularning elektron nusxalari, o‘quv videofilmlari, o‘quv-metodik
komplekslar va boshqga o‘quv materiallari yordamida mustaqil tayyorlanish;

- kafedrada mavjud saytlardan (elektron pochtalar) foydalangan holda Moskva,
Sank-Peterburg, Qozon va Rossiyaning boshga analogik universitetlari o‘quv
manbalaridan mustaqil foydalanish va chuqurlashtirish.

Mustaqil ish shakllari sifatida:

- ertalabki badantarbiya mashg‘ulotida amaliy ko‘nikma-malakalarni mustaqil
shaklantirish;

- boshqga shaharlarda o‘tkaziladigan musobaqalar oraliglarida texnik-taktik
ko‘nikmalar va jismoniy sifatlarni mustaqil shaklantirish;

- yengil atletika turlari va ularning texnika elementlarini o‘rganish, musobaqa
ko‘nikma va malakalarini takomillashtirish;

- yetakchi xorijiy jamoalar mashg‘ulotlari va musobaqalari bo‘yicha tasvirga
tushirilgan videofilmlarni tahlil gilish.

Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlarni amalga oshirish bo‘yicha
ko‘rsatmalar.

Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlarni amalga oshirishda talaba:

- mustaqil o‘rganilgan o‘quv ma’lumotlar, manbalar bibliografiyasi, internet
saytlaridan olingan barcha materiallarni qayd etishga mo‘ljallangan shaxsiy
kundalik daftariga ega bo‘lishi tavsiya etiladi;

- o‘rganilgan elektron manbalardan nusxa olish, uni saqlash va ulardan
muntazam foydalanish;




- kuzatilgan mashg‘ulotlar va musobaqalarda gayd etilgan texnik-taktik
ko‘nikmalar, malakalar va o‘yin kombinatsiyalar nusxalarini kompakt disklarga
yozib olish;

- malakaviy amaliyotlar davomida o‘zlashtirgan bilimi va amaliy ko ‘nikma-
malakalarini sinovdan o‘tkazish;

- mustaqil ta’lim ishlari amalga oshirishda fan o‘qituvchisi, kurs va bitiruv
malakaviy ishlari rahbarlaridan maslahat yoki ko‘rsatmalar olish tavsiya etiladi.

V1. Fan o qgitishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar).

6.1. Talaba bilishi kerak:

- yengil atletika sport turining tasnifi, yengil atletika turlarining jismoniy
tarbiya va sport tizimidagi o‘rni va ahamiyati, yengil atletikaning rivojlanish tarixi
va bosqichlari, yengil atletika turlarining texnika asoslari, yengil atletika turlari
texnikasi va taktikasiga o‘rgatishning vositalari, uslublari, tamoyillari, yengil
atletika bo‘yicha mashg‘ulot jarayonining tuzilishi, mashg‘ulot tamoyillarining
nazariy va amaliy asoslarini, ko‘p yillik sport tayyorgarlikning davrlari, bosqichlari
hamda ularning maqsad va vazifalarini, mashg‘ulot jarayonini innovatsion
texnologiyada boshqarish hagida bilimlarga ega bo ‘lishi kerak.

- yengil atletika darsi va o‘quv mashg ‘ulot jarayonini tashkil etish va o‘tkazish,
yengil atletika darsi va o‘quv mashg‘ulot jarayonining pedagogik tahlili va
xronometrajini olib borish, yengil atletika 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,

- yengil atletika 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 boshqarishni, modellashtirish va bashorat qilish, mustaqil
ravishda musobaqalarni tashkil etishda foydalanish malakalariga ega bo - lishi
kerak.

VII. Ta’lim texnologiyalari va metodlari.
eMa’ruzalar;
e Interfaol keys-stadilar;
eSeminar (mintagaviy fikrlash, tezkor savol-javoblar);
eGuruhlarda ishlash;
e Tagdimotlar tayyorlash;
eIndividual loyihalar;
e Jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.

“BBB”, “Tarozi”, SWOT-tahlil”, o‘yin, musabaga, aylanma trenirovka,
takroriy mashq, o‘zgaruvchan mashgq, gat'iy tartiblashgan mashqlar.




Fanni o qgitish jarayonida foydalanish uchun tavsiya etilgan o qitish usullari
(texnologiyalari).

V1I1. 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 va tushunchalar haqida
mustaqil mushohada yuritish hamda oraligq va yakuniy nazorat shakllarida berilgan
vazifa va topshiriglarni bajarishi zarur.

IX. Asosiy va go‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari.
Asosiy adabiyotlar.

1.0limov M.S., Shakirjanova K.T., Rafiyev H.T., Smuriygina L.V.,
To‘xtaboyev N.T. va boshqalar. / Yakkakurash, koordinatsion va siklik sport turlari
“Yengil atletika”. Darslik. — Toshkent, Ilmiy texnika axboroti-press nashtiyoti,
2018. - 376 b.

2.0limov M.S., Shakirjanova K.T., Rafiyev H.T., To‘xtaboyev N.T.,
Smuriygina L.V. va boshgalar. / Yengil atletika nazariyasi va uslubiyati. / Darslik.
— Toshkent, lImiy texnika axboroti-press nashtiyoti, 2018. — 432 b.

3.0limov M.S., Soliyev I.R., Haydarov B.Sh. / Sport pedagogik mahoratini
oshirish./ Darslik.— Toshkent: 2017. — 320 b.

4.Qudratov R., /Yengil atletika. / Darslik — T.: 2014. — 368 b.

5.Soliyev LR., G’aniboyev 1.D., Ruzamuxamedov K.F., Baratov A.M.,
Xo’jamkeldiyev G’S.va boshqalar. / Yengil atletikani o’rgatish metodikasi. Darslik.
—2023.-215D.

6. Cmypeiruna JI.B., CuBomonenos M.JI., iBanoBa-Tropuna B.B., Xomumoa
O.K. Teopus u meroguka jiekro arnetuku (OOydeHHUs! BUIaM JIETKOW aTJIETUKH).
VYyebnoe mocodue. — T.: 2022. — 128 c.

7.Cmypsiruna JI.B., Teopus u meromuka jiekro amietuku (1 dacte —
TEOPETUUYCCKHE OCHOBBI). YueOHoe mocodue. [[ns OGakamaBpoB crenuain3aiiu
nerkou atnetuku 1-4 kype. —T.: 2022. - 414 c.

8.Cmypsiruna JI.B., Teopus u MmeTouka JeKroif aTiaeTHky (2 9acTh — OETOBBIC
BHJIBI). YdeOHOoe mocobue. /[ 6akanmaBpoB ClieMaIM3alliK JICTKOW aTineTuku 1-4
kypc. — T.: 2022. — 256 c.

Qo‘shimcha adabiyotlar.

9. Mirziyoyev Sh.M., Buyuk kelajagimizni mard va olijanob xalgimiz bilan
birga quramiz. — T.: “O‘zbekiston” NMIU, 2017-y. — 48 b.

10. Mirziyoyev Sh.M., Erkin va farovon, demokratik O‘zbekiston davlatini
barpo etamiz. Oc‘zbekiston Respublikasi Prezidenti lavozimiga Kirish
tantanali marosimiga bag‘ishlangan Oliy Majlis palatalari qo‘shma majlisidagi
nutqi. —T.: “O‘zbekiston” NMIU, 2017-y. — 32 b.

11. Mirziyoyev Sh.M., Qonun ustivorligi va inson manfaatlarini tiklash yurt
taragqiyoti va xalqg farovonligining garovi O‘zbekiston Respublikasi Konstitutsiyasi




qabil qilinganligini 24 yilligiga bag‘ishlangan tantanali marosimidagi nutqi.
2016 yil 7 dekabr. — T.: “O‘zbekiston” NMIU, 2017-y. — 48 b.

12. Mirziyoyev Sh.M., Tanqidiy tahlil, qat’iy tartib-intizom va shaxsiy
javobgarlik-har bir rahbar faoliyatining kundalik qoidasi bo‘lishi kerak.
O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti Shavkat Mirziyoyevning mamlakatimizni
2016-yilda ijtimoiy-igtisodiy rivojlantirishning asosiy yakunlari va 2017-yilga
mo‘ljallangan iqtisodiy dasturning eng muhim ustuvor yo‘nalishlariga
bag‘ishlangan Vazirlar Mahkamasining kengaytirilgan majlisidagi ma’ruzasi.
2017-yil. 14 yanvar. —T.: “O‘zbekiston” 2017-y. — 103 b.

13. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-noyabrdagi “2024-yil
Parij shahrida (Fransiya) bo‘lib o‘tadigan XXXIII yozgi Olimpiya va XVII
Paralimpiya o‘yinlariga O‘zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash
to‘g‘risida»gi PQ-Ne5281-sonli qarori

14. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021-yil 5-noyabrdagi PQ-
Ne5280-son “Sport-ta’lim muassasalari faoliyatini 2025-yilgacha rivojlantirish
dasturi to‘g‘risida” garori.

15. O‘zbekiston Respublikasi vazirlar mahkamasining 2020-yil 31-dekabrdagi
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