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SPORT MAHORATINI TAKOMILLASHTIRISH BOSQICHIDA
MASHG‘ULOTLARNI TASHKIL ETISH

(ESHKAK ESHISH)
O‘QUV DASTURI
Bilim sohasi: 1000 000 — Xizmatlar
Ta’lim sohasi: 1010 000 — Xizmat ko‘rsatish
Ta’lim yo‘nalishi: 61010300 — Sport faoliyati (faoliyat turlari bo‘yicha)

Chirchiq 2024



Fan / modul kodi O quv yili Semestr ECTS - Kreditlar
382SPTB2522 2024-2025 5-6 6/4
Fan / modul turi Talim tili Haf;‘;gﬁi'r?ars
Majburiy O zbek/rus 6/
Amaliy Mustagqil Jami
Fanning nomi mashg’ulotlari| ta’lim yuklama
(soat) (soat) (soat)
Sport mahoratini takomillashtirish
bosgichida mashg’ulotlarni tashkil 90/60 90/60 180/120
etish (eshkak eshish)

I.Fanning mazmuni..

Fanni o‘qitishdan magsad — Eshkak eshish ixtisosligi bo‘yicha
bakalavriatda ta’lim olayotgan talaba — bo‘lajak o‘qituvchi-trenerda dasturda
belgilangan kasbiy-pedagogik bilim, amaliy ko‘nikma va malakalarni
o‘zlashtirishga qaratiladi. O°‘quv muassasalarida, jismoniy tarbiya
kollektivlarida, jismoniy tarbiya sog‘lomlashtirish guruhlarida eshkak
eshishni o‘qitish uchun zarur bo‘lgan nazariy bilimlar va kasbiy pedagogik
malakalar bilan ta'minlash.

Fanning vazifasi - Eshkak eshish turlari texnikasini egalash, texnik
Jismoniy tayorgarlik talablarini bajarishda ta‘minlovchi jismoniy sifat.
Eshkak eshish turlari o‘zlashtirish va texnik jismoniy tayorgarlik talablarini
bajarish samaradorligini ta‘minlovchi jismoniy sifatlar va qobilyatlarini har
tomonlama tarbiyalash. Eshkak eshish bo‘yicha jismoniy — sog‘lomlashtirish
va sport ommaviy tadbirlarni o‘tkazish va tashkillashtirish.

“Sport mahoratini takomillashtirish bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil
etish (eshkak eshish)” o‘quv fani bo‘yicha talabalarning bilim, ko‘nikma va
malakasiga qo‘yiladigan talablar quyidagilardan iborat:

- Eshkak eshish sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish vazifalari,
vositalari, uslublari va tamoyillari; eshkak eshish sporti
musobagalarini tashkil qilish va o‘tkazish haqida tasavvurga ega
bo ‘lishi;

- Eshkak eshish sport turining rivojlanish tarixi; eshkak eshish sport
turini texnika asoslari; eshkak eshish o‘rgatish uslubiyati; dastlabki
harakatlarga o‘rgatish vosita, tamoyillarini va uslublarini bilishi
kerak.

- eshkak eshish texnikasiga oid harakat ko‘nikmalariga, harakat
texnikasiga o‘rgatishga oid vositalarni va uslublarni tanlay bilish va
ularni me‘yorlash ko ‘nikmalariga ega bo ‘lish.
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Eshkak eshish sport turi bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish va o‘tkazish,
dars bayonnomasi tuzishga oid kasbiy-pedagogik malakalarga ega bo ‘lish.

I1. Asosiy qism (Amaliy mashg‘ulotlar)
2.1. Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu Eshkak eshish texnikasini takomillashtirish.

Odatda texnika takomillashtirishni go‘llar bilan eshish va gayigga to‘g‘ri
o’tirishdan boshlash, so‘ngra harakatlarning umumiy mosligiga o‘tish tavsiya
gilinadi. Bu bilan gavdaning suyrilik va vazminlik holatini, shuningdek, oyoq
harakatlari texnikasini takomillashtirish bilan chambarchas bog‘liq holda
shug‘ullanish kerak. Agar texnikaning u yoki bu elementi o‘zlashtirilgan
bo‘lsa, uni eshkak eshish paytida harakatlarning o‘zaro to‘la mosligida
tekshirish va mustahkamlash zarur. Texnikaviy mahoratning takomillashuvi
eshkak eshish texnikasining turli-tumanligi bilan chambarchas bog‘liq
bo‘lishi lozim.

2-mavzu Musobagalarni tashkil gilish

Sport musobogalari o‘quv-trenirovka jarayonining asosiy va ajralmas
gismidir, sportchilar faoliyatini aks etiruvchi va sport mahoratini
takomillashtiruvchi  so‘ngi  pog‘onadagi eng katta tadbirdir. Bu
musobogalarda malakali sportchi tayorlashda o‘rni  va ahamiyati.
Musobagalarning ijtimoi, tarbiyaviy, biopsixologik va igtisodiy ahamiyati.
Musobagalarni turlari, turkumlarga bo‘linish va rivojlanish. Musobaqalarni
tashkil gilishda, musobaqa o‘tqazish joylardagi shart-sharoitlar, tibbiy, texnik
va kommunikatsion xonalarini ilmiy asosda ko‘zdan kechirish.

3-mavzu Umumiy chidamkorlikni rivojlantirish uslublari
Sportning siklik turlarida sportchilarning mashg‘ulot yuklamalarini
mashg‘ulot ta’sirining ahamiyatli yo‘nalishdagi 5 ta zonaga bo‘lish gabul
qilingan. Yuklanmalarni chegaralashning asosiy mezoni bo‘lib, bajariladigan
mashqlarning shartli  birliklarda ifodalangan (birlik qilib kislorod
iste’molining individual maksimumi qiymati qabul qilinadi) nisbiy quvvati
hisoblanadi. Bioximik va fiziologik parametrlar, xususan, qondagi sut
kislotasi darajasi, tomir wurish tezligi va boshgalardan qo‘shimcha
foydalaniladi. Uslubiy sharoitlarida chidamlilik turlariga qarab ish tutish
maqsadga muvofiqdir.
4-mavzu Maxsus chidamkorlikni rivojlantirish uslublari

Hovuzdagi mashg‘ulot jarayonida ko‘pchilik biokimyoviy va fiziologik
ko‘rsatqichlarni o‘lchashning imkoniyati yo‘q. Lekin ish quvvati va uni
bajarishning chegaraviy vaqti juda uzviy o‘zaro bog‘langan bo‘lib, bu esa,
masofa bo‘laklaridagi vaqt, jadallik va tomir urishi tezligini gayd qilishga
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asoslangan holda, yuklanmalarning ahamiyatli yo‘nalishi to‘g‘risida hukm
chigarish imkonini beradi. Mashqgning u yoki bu zonaga tegishli ekanligiga
eshib o‘tiladigan masofaga qaraganda yuklanma davomiyligi ko‘proq
darajada ta’sir qiladi.
5-mavzu Tezlikni rivojlantirish uslublari
Keyingi o‘rinda tezlikni yaxshilovchi mashg‘ulot stimulyatorlari
rejalashtiriladi. Ular qisqa muddatli (13 bo‘limga garang) va har bir eshkak
eshish orasida to‘liq tiklanib olish uchun vaqt berilishi lozim. xar bir takroriy
jarayonda paydo bo‘luvchi har qanday charchoq mashg‘ulot samaradorligini
pasaytiradi. “sprintlar” bilan mashg‘ulot bosqichini tugatishning an’anaviy
amaliyoti fiziologik jihatdan noto‘g‘ridir, sababi odatda, tana tezlikni oshirish
uchun talab qilinadigan hajmni yig‘ib berishga qodir emas. Tezlik bilan
ishlash mashg‘ulotning dastlabki bosqichlarida amalga oshgani ma’qulroqdir.
6-mavzu Kuchni rivojlantirish uslublar
Mashg‘ulotlar orasida muayyan kuch bir necha maksimal urinishlar(past
takrorlashlar yugori kuchlanish bilan birgalikda) saralash musobaqalari
orasidagi deyarli to‘liq tiklanishlar bilan birgalikda eng zo‘r
rivojlantiriladigan jihatlardan biridir. Eshkak eshish uchun talab gilinadigan
kuch maksimal eshkak eshish harakatlari rqali erishiladi. Mashgulotlar
davrida yoki ungacha qo‘shimcha mashgqlar( ya’ni masalan, og‘irlik bilan)ni
bajarish tavsiya gilinmaydi.
7-mavzu Egiluvchanlik rivojlantirish uslublari
Mashglar xavfsizlikni ta’minlash bilan bajariladi. Tizzalarga tayanib
turgan yoki yotgan holatda egilib, yon tomonlarga dumalash; orqa va old
tomonga dumalashlar. Guruh bo‘lib oldinga umbaloq oshish; odimlab kelib
oldinga umbaloq oshish; oldinga ikkita umbaloq oshish. Chalganchasiga
yotib ko‘prik holatiga o‘tish. Yarim shpagat. Ko‘krakda turish. Guruh bo‘lib
orga va oldinga umbaloq oshish. Yelkadan umbaloq oshish. Oldinga uzun
umbaloq oshish. Oldinga ketma-ket bir nechta umbaloq oshish.
8-mavzu Harakatchanlikni rivojlantirish uslublari
O‘z ichiga panjalar, bilaklar, qo‘llar, yelka-bel silkitishlarni olgan
harakatlar; qo‘llar bilan bo‘shashgan siltash va aylanma harakatlar; orqa
mushaklarni  bo‘shashtirib, gavdani eshish va aylantirish; oyoqlarni
bo‘shashtirish, nafas olishni tinchlantirish mashgqlari va boshg.
9-mavzu Eshkak eshuvchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish
uslublari
Agar charchamagan holatda o‘rganish jarayoni ketayotgan bo‘lsa, u
goniqarli natijalarga olib kelayotganiga ishonch hosil gilish uchun ma’lum
muddat berilishi lozim. shoshma-shosharlik bilan o‘tkazilgan darslar
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oqiibatida kutilgan natijalardan ko‘ra ko‘proq xatolar kelib chigishi mumkin.
Oldin o‘rganilgan bilimlar o‘rta va maksimal quvvatda amaliyotda qo‘llab
ko‘rilishi kerak. aniqlikni namoyish etish uchun magsadlar belgilanishi,
takroriy mashqlar oralig‘ida o‘zini tiklab olish uchun etarlicha vaqt ajratilishi
lozim va bu bilan charchog sabab harakatlarda kamchiliklar kelib
chigishining oldini olish mumkin bo‘ladi.
10-mavzu Musobaqalarni tashkil etish va o‘tkazish
Sport musobagalari erishilgan yutuglarni namoyish qilish, ayrim sportchi
va jamoaning yutuqglarini baholash va solishtirish usuli ekan. Sportchilarni
musobaga vagtidagi faoliyati musobaga faoliyati deb yuritiladi. Musobaga
faoliyati eng yugori sport natijalariga erishishga garatilgan ayrim xarakat,
usul, kombinatsiyalardan iborat, tayyorgarlikning texnik, jismoniy, taktik,
ruhiy integral darajasi bilan ta’minlanadi. Sport musobagalarida gatnashish
musobaqga faoliyati ko‘rinishining shakli hisoblanadi. Sport bellashuvi vagqti
cheklangan raqiblik hisoblanadi, bu jarayonda bellashayotganlarning
gobiliyatlarini ob’ektiv ravishda solishtiriladi.
11-mavzu Ko‘p yillik tayyorgarligi bosgichlari
Sport pedagogikasida sportchilar tayyorgarligining beshta bosgichga
bo’lish qabul qilingan. Eng yuqori natijalarga erishish uchun magbul
bo’lgan yosh chegaralariga tayanish aksariyat eshkakchilar uchun to’g’ri
va u ko’p yillar davomida o’zgarmay kelmoqgda. Biroq jadvalni ayrim
yetuk, yorgin individual mahoratga ega eshkakchilar uchun qo’llab
bo’lmaydi. Bunday sportchilarning yoshga xos rivojlanishi, ular
organizmida rivojlanayotgan moslashish jarayonlari ko’p yillik
tayyorgarlik bosqgichlarini individual rejalashtirishni taqozo etadi.
12-mavzu Ko‘p yillik tayyorgarligi tamoyillari
Sport mashg’ulotiga tarbiyaning alohida shakli sifatida 0’ziga xos
gonuniyatlar xosdir. Ular sport mashg’uloti tamoyillarida o’z aksini topgan.
Sport mashg’uloti tamoyillari yosh sportchilari mashg’ulotlarini rejalashtirish
hamda amalga oshirish jarayonida keng qo’llaniladi.
13-mavzu Mashg‘ulotlarini rejalashtirish
Yosh sportchilarning sport mashg’ulotlarini rejalashtirish tayyorgarlik
hajimlari, vositalari, metodlari hamda turlarini vaqt bo’yicha tahsimlashga
garatilgan ishchil harakatlardan iborat.Rejalashtirish muvaffigiyati uning
atrofidagi shart- sharoitlar bilan ganchalik chambarchas bog’langanligiga
bog’lig, ko’p yillik sport tayyorgarligi va sportchi tayyorgarligi jarayoni
gonuniyqgtlarining tahliligi hamda jismoniy hamda musobaga yuklamalari
vositalari , metodlari va hajimlarining munosib tanlab olinishiga asoslanadi.
2.2. Amaliy mashg‘ulotlari mavzulari.
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Yuqorida qayd 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 mashgulotlar eshkak eshish bazasi va quruglikda va sport
inshaotlarida, sport asbob-anjomlari va jihozlar bilan o‘tkazilishi lozim.
Amaliy mashg‘ulotlar magqsadli topshiriglari, o‘zgaruvchan vaziyatli

mashqlar, foydali taktik-taktik garorni tanlash bilan o‘tkaziladi.

I11. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar

3.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etilayotgan mavzulari.
Eshkak eshish sportida atamashunoslik, tizimlash va tasnif
Eshkak eshish sportida texnika xavfsizligi goidalari
Ichki suv yo'llarida harakatlanish qoidalari
Mahkamlovchi moslamali gayiqlarda eshkak eshish texnikasi
Mahkamlovchi moslamasiz qayiqlarda eshkak eshish texnikasi
Eshkak eshish sporti turlarida xatolarni aniglash
Eshkak eshish sporti turlarida xatolarning oldini olish
Akademik eshkak eshkak eshish texnikasi
. Suv slalomida eshkak eshish texnikasi
10.Baydarkada eshkak eshish texnikasi
11.Kanoeda eshkak eshish texnikasi
12.Musobaga goidalari
13.Eshkak eshuvchining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi
14.Eshkak eshuvchilarni texnik mahorati darajasini baholash uslublari
15.Umumiy chidamkorlikni rivojlantirish uslublari
16.Maxsus chidamkorlikni rivojlantirish uslublari
17.Tezlikni rivojlantirish uslublari
18.Kuchni rivojlantirish uslublari
19.Egiluvchanlik va epchillikni rivojlantirish
20.Xar-xil toifadagi eshkak eshuvchilarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish

uslublari

©oN AR

IV. Fan o qitishining natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
4.1. Talaba bilishi kerek:

“Sport mahoratini takomillashtirish bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil
etish (eshkak eshish)” o‘quv fanini o‘zlashtirish jarayonida amalga
oshiriladigan masalalar doirasida O‘quv-mashq bosqgichida bosgichida
mashg’ulotlarni  tashkil etish fanining magsadi hamda vazifalari,
O‘zbekiston Respublikasining sport va jismoniy tarbiya tizimida eshkak
eshishning o‘rni, eshkak eshish texnikasini, sifatlarni rivojlantirishning
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asoslari amalga oshiriladi.Talablarda amaliy-pedogogik ko’nikma, malaka
va kompitetsiyalarni shakilantirish.

- Eshkak eshish mashg‘ulotlarida mashq qilish va o‘rgatish asoslari,
eshkak eshish texnikasi va taktikasi, tanlov va seleksion ishlar, turli yosh va
malakaga mansub eshkak eshuvchilar hamda jamoalar bilan mashgulot
o‘tkazish texnologiyasini chuqur egallash.

- o‘qituvchi-trener ko‘p komponentli, musobaqa qoidalari, musobaga
hujjatlari, hakamlar va hakamlik qilish, musobagalar tashkil gilish va
o‘tkazish, musobaga samaradorligini aniglash, olingan natijalar yordamida
jamoani boshqarish kabi malakalarga ega bo‘lishi kerak.

V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:

e Amaliy mashqglar

o lterfaol keys-stadilar;

e Seminarlar (mantiqiy fikrlash, tezkor savol-javob);

e Guruhlar bilan ishlash

e Tagdimotlar gilish

¢ Individual ishlash

e Jamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.

Ta’lim jarayonlarini ragamli texnologiyalar asosida individullashtirish,
masofaviy ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vibner, onlayn,
“blended learning”, “ flipped classroom”, “spin-off” texnologiyalarini
amaliyotga tadbiq etish.

V1. Kreditlarni olish uchun talablar:
Fanga oid amaliy mashglar va uslubiy tushunchalarni to‘la o‘zlashtirish,
tahlil natijalarini to‘g‘ri aks ettira olish, o‘rganilayotgan jarayonlar va
tushunchalar hagida mustaqil mushohada yuritish.

VII. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari.
Asosiy adabiyotlar

1.Kopbyt B.M., Ucpaunosa P.I'., Orambepaues 1.O. «Teopus u metoauka

rpedany Yueouuk — Toshkent MAKON SAVDO PRINT-2024y. 327 b .

2. X.Yu. Matnazarov, B.F. Ikramov, Z.N.Azimov “Boshlang’ich tayorgarlik

bosqichida mashg’ulotlarni tashkil etishy (Eshkak eshish). Darslik —

MAKON SAVDO PRINT-2024y.119 b

3. X.Yu. Matnazarov, B.F. Ikramov, Z.N.Azimov “Tanlangan sport turi

bo’yicha mutaxassislikka kirish” (Eshkak eshish). Darslik — MAKON

SAVDO PRINT-2024 128b.

4. B.F.lkramov “Eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati” (Eshkak

eshuvchilarning sport tayorgarlik asoslari), O’quv qo’llanma - Toshkent




O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI NMIU: 2023 y. 164b.
5. ZN.Azimov Eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati.O’quv qo’llanma —
Toshkent "O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI MATBAA 1JODIY UYI1":2021
y. 152 b.
6. Ucpaunosa P.I'. “I'pebnst Akanemuueckas” YdeOHoe mocodue - Toshkent
"O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI MATBAA 1JODIY UYI": 2021 y.184b.
7. X.Yu. Matnazarov “Eshkak eshish nazariyasi va uslubiyati” Darslik —
Toshkent "O'ZKITOBSAVDONASHRIYOTI": 2020 y. 240 b.
8. Korbut V.M., Matnazarov X.Yu., Ikramov B.F. «Eshkak eshish nazariyasi
va uslubiyati» O‘quv qo‘llanma, Toshkent - 2018 y 172b.
9. Korbut V.M., Israilova R.G.«Sport pedagogik mahoratini oshirish» (eshkak
eshish). O‘quv qo‘llanma, Toshkent 2018 y.124 b.
10. V.M.Korbut, R.G. Israilova, X.Yu. Matnazarov, B.F. Ikramov «Eshkak
eshish nazariyasi va uslubiyati» O’quv qo’llanma — Cho’lpon nomidagi
nashriyot matbaa ijodiy uyi. Toshkent-2017 y. 172 b
11. I'anueB HI.X. “I'pebns Axagemuueckas” YueOHoe mocobue. TaimikeHT -
2017 y. 184 b.
12. Kopbyr B.M. “T'pebns Ha Oaiimapkax u kaHO?” VYueOHOe mocobwue.
Tamkent -2017 y. 176 b.

Qo‘shimcha adabiyotlar
1. O‘zbekiston Respublikasi “Ta’lim to‘g‘risida” gi Qonuni
“Oliy ta'limtizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” gi
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 20 apreldagi TIK 2909-
sonli Qarori
2. “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida”gi O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 3 iyundagi
PQ-3031-sonli garori.
3. “O‘zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha Harakatlar
strategiyasi to‘g‘risida” O‘zbekiston Respublikasi PrezidentininglI® 4947-
sonli farmoni “Xalq so‘zi” 2017 yil 28 (6722)-soni
4. “O’zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va sportni yanada
takomillashirish  va ommalashtirish  chora-tadbirlari  to’g’risida”  gi
O’zbekiston Respublikasi Prezidenti farmoni (lex.uz/docs/4711327).
5. Goncharova O.V. Yosh sportchilarning jismoniy qobiliyatlarini
rivojlantirish. Oquv qo‘llanma, O‘zDJTI nashriyot-matbaa bo‘limi, 2005 yil.
6. Korbut V.M., Korotkov V.A. Greblya na baydarkax i kanoe. Uchebnoe
posobie UzGIFK 2007 g.




Axborot manbalari.

1. www.gov.uz — O‘zbekiston Respublikasi hukumat portali.

2. www.lex.uz — O‘zbekiston Respublikasi Qonun xujjatlari ma’lumotlari
milliy bazasi.

3. http: //www.summercamp.ru/ - Hay4Hble CTaThW, DOKIAAbl U TIPUMEPHI
yNpaxKxHEHUH 110 IUTaBaHHIO

4. http://www.swimming.ru/ - TeXHHKa U METOIMKA 00Y4EHHS TUIaBAHUIO

5. http://swimming.hut.ru — yueGHble MaTepHaIbl 110 MUIABAHUH

O’quv dasturi O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti
Kengashida ko‘rib chiqilgan va tavsiya qilingan (2024 yil «f) » Qéuzaﬁf
dagi “.i” —sonli bayonnoma). ¢

Fan/modul uchun ma’sular:

X.Yu. Matnazarov — O‘zDJTSU, “Suv sporti, eshkak eshish turlari nazariyasi
va uslubiyati” kafedrasi mudiri.
Z.N. Azimov — O‘zDJTSU,“Suvsporti,eshkak eshish turlari nazariyasi va

uslubiyati” kafedrasi katta o‘qituvchisi
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Tagrizchilar:

V.M. Korbut — Suv sporti, eshkak eshish turlari nazariyasi va uslubiyati
kafedrasi professori.
A.V. Ponamaryev —Baydarka va kanoeda eshkak eshish bo‘yicha O‘zR

Milliy terma jamoasi bosh murabbiyi, O‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan
murabbiy
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