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Fan/modul kodi O‘quv vyili Semestr ECTS - Kreditlar
382SPTB2522 2024-2025 5/6 6/4
Fan/modul turi Ta’lim tili Haftadagi dars soatlari
Majburiy O‘zbek/rus 6/4
Auditoriya Mustagqil Jami
Fanning nomi mashg‘ulotlari ta’lim yuklama
(soat) (soat) (soat)

Sport mahoratini takomillashtirish
bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil 90/60 90/60 180/120
etish (Yunon-rim kurashi)

I. Fanning mazmuni.

Fanni o‘qitishdan maqsad - Sport mahoratini takomillashtirish bosqichida
mashg‘ulotlarni tashkil etish yunon-rim kurashi ixtisosligi bo‘yicha ta’lim olayotgan
talaba — bo‘lajak o‘qituvchi - murabbiyga dasturda belgilangan kasbiy-pedagogik
bilim, amaliy ko‘nikma va malakalarni o‘zlashtirishga qaratiladi. Yunon-rim kurashi
yo’nalishda taxsil olayotgan talabalarga yunon-rim kurashi bo‘yicha bilimlarning
nazariy asoslarini, Yunon-rim kurashi bo‘yicha texnik usullarning tasniflash, texnik
tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha va uni takomillashtirish, o‘qituvchi-murabbiyning
pedagogik va psixologik xususiyatlari bilan bog‘liq bo‘lgan nazariy va amaliy
asoslarini o°zlashtirishdan iborat.

Fanning vazifasi - talablarini nazariy bilimlar, amaliy ko‘nikmalar, Sport
mahoratini takomillashtirish bosgichida mashg‘ulotlarni tashkil etish bo‘yicha
talabalarda yunon-rim kurashi tarixi va sport kurashidagi ilmiy ishlar to‘g‘risida
tushunchalar bo‘yicha bilimga, musoboqalarda ishtirok etish va uni tashkillashtirishga
oid kasbhiy — pedagogik malaka va ko‘nikmalarni hosil qilish hamda shakillantirishga
garatilgan.

1. Amaliy mashg‘ulotlar bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
1.Amaliy mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya qilinadi:

1-mavzu. Umumiy jismoniy tayyorgarlik.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik turli vositalar to‘plamini o‘z ichiga oladi. Ular
orasida snaryadlarda va snaryadlar bilan bajariladigan mashqlar, sherik bilan maxsus
trenajyorlarda bajariladigan mashglar, boshqga sport turlari: akrobatika, yengil
atletika, sport o‘yinlari, suzish va h.k dan olingan umumiy rivojlantiruvchi mashqlar
ajratiladi.

2-mavzu. Maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Yunon-rim kurashida maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlari bo‘yin muskullarini
mustahkamlash mashqlar, boshni aylantirib va aylantirmasdan ko*prik holatida turib
harakatlar qilish.

3-mavzu. Yunon-rim kurashi bo‘yicha tik turgan holatda - yelkadan oshirib
tashlashlar. Usulga qarshi usullarni o‘rgatish.
Yunon-rim kurashchisi tik turgan holatda - yelkadan oshirib tashlashlar ya’ni o‘ng va
chap tomondan tashlashni o‘rganadi. Usulga garshi usullar kurashchi ragibi bajargan
usulga garshi usullarni bajaradi.




4-mavzu. Qo‘lidan tortib parterga o‘tkazish. Usulga qarshi usullarni o‘rgatish.

Yunon-rim Kkurashchisi amaliy mashg‘ulot jarayonida qo‘lidan tortib parterga
o‘tkazish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda qarshi
usullardan foydlanadi.

5-mavzu. Qo‘l ostidan sho‘ng‘ib parterga o‘tkazish. Usulga garshi usullarni
o‘rgatish.

Yunon-rim kurashchisi amaliy mashg‘ulot jarayonida, qo‘li ostidan sho‘ng‘ib parterga
o‘tkazish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda qarshi
usullardan foydlanadi.

6-mavzu. Qo‘lni bo‘yinga o‘rab parterga o‘tkazish. Usulga qgarshi usullarni
o‘rgatish.

Yunon-rim kurashchisi amaliy mashg‘ulot jarayonida qo‘lini bo‘yinga o‘rab parterga
o‘tkazish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda qarshi
usullardan foydlanadi.

7-mavzu. Oldinga chigib-o‘tirib parterga o‘tkazish. Usulga garshi usullarni
o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi oldinga chigib-o‘tirib parterga
o‘tkazish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda garshi
usullardan foydlanadi.

8-mavzu. Yigqitishlar (zarb bilan va qayirib) bir qo‘lini ushlab zarb bilan
yiqitish. Usulga qarshi usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi yiqitishlar (zarb bilan va
qayirib) bir qo‘lini ushlab zarb bilan yiqitish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu
usulni bajarayotganda garshi usullardan foydlanadi.

9-mavzu. Qo‘l va bo‘yinni ushlab zarb bilan yiqitish. Usulga qarshi usullarni
o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi qo‘l va bo‘yinni ushlab zarb
bilan yiqitish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda garshi
usullardan foydlanadi.

10-mavzu. Belni ushlab zarb bilan yiqitish.Usulga qarshi usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi belni ushlab zarb bilan yigitish
usullarini takomillashtiradi va raqgibi shu usulni bajarayotganda garshi usullardan
foydlanadi.

11-mavzu. Qo‘l va bo‘yinni old-tepadan ushlab gayirib yigitish. Usulga garshi
usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi qo‘l va bo‘yinni old-tepadan
ushlab gayirib yiqitish usullarini takomillashtiradi va ragibi shu usulni bajarayotganda
garshi usullardan foydlanadi.

12-mavzu. Qo‘l va bo‘yinni ushlab gayirib yiqitish. Usulga qarshi usullarni
o‘rgatish.
Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi qo‘l va bo‘yinni ushlab gayirib
yigitish usullarini takomillashtiradi va raqgibi shu usulni bajarayotganda garshi
usullardan foydlanadi.




13-mavzu. Ko‘krakdan oshirib tashlash. Usulga qarshi usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashgulot jarayonida yunon-rim kurashchisi ko‘krakdan oshirib tashlash
usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda garshi usullardan
foydlanadi.

14-mavzu. Qo‘ltigdan va bo‘yinni old-tepadan ushlab qgayirib yiqitish. Usulga
qarshi usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi qo‘ltigdan va bo‘yinni
oldtepadan ushlab qayirib yigitish usullarini takomillashtiradi va ragibi shu usulni
bajarayotganda garshi usullardan foydlanadi.

15-mavzu. Qo‘l va beldan ushlab qgayirib yiqitish. Usulga garshi usullarni
o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi qo‘l va beldan ushlab qayirib
yigitish usullarini takomillashtiradi va ragibi shu usulni bajarayotganda qarshi
usullardan foydlanadi.

16-mavzu. Qo‘Ini bilagidan va bo‘yinni old-tepadan ushlab, bosh yordamida
gayirib yiqitish, bellashuv. Usulga garshi usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi qo‘Ini bilagidan va bo‘yinni old-
tepadan ushlab, bosh yordamida gayirib yigitish usullarini takomillashtiradi va raqibi
shu usulni bajarayotganda garshi usullardan foydlanadi.

17-mavzu. Yunon-rim kurashida parter holatida — qayirib to‘ntarish. Usulga
qarshi usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi oldinga chigib-o‘tirib parterga
o‘tkazish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda qarshi
usullardan foydlanadi.

18-mavzu. Yunon-rim kurashida parter holatida — qayirib to‘ntarish. Usulga
qarshi usullarni o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi parter holatida — qayirib
to‘ntarish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda qarshi
usullardan foydlanadi.

19-mavzu. O‘tish bilan to‘ntarish, ag‘darib to‘ntarish. Usulga qarshi usullarni
o‘rgatish.

Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi o‘tish bilan to‘ntarish, ag‘darib
to‘ntarish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni bajarayotganda qarshi
usullarni bajadi.

20-mavzu. Ag‘darib to‘ntarish, aylantirib to‘ntarish, beldan oshirib to‘ntarish.
Usulga garshi usullarni o‘rgatish.
Amaliy mashg‘ulot jarayonida yunon-rim kurashchisi ag‘darib to‘ntarish, aylantirib
to‘ntarish, beldan oshirib to‘ntarish usullarini takomillashtiradi va raqibi shu usulni
bajarayotganda garshi usullardan foydlanadi.

I11.Mustagqil ta’lim va mustagqil ishlar.
3.1.Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1. Kuch sifatiga tavsif.
2. Kuch sifati va uni rivojlantirish uslubiyati.
3. Tezlik sifati va uni rivojlantirish usullari.




4. Egiluvchanlik sifati va unug turlariga tavsif.

5. Chaqgqgonlik sifati va unug turlariga tavsif.

6. Tezkorlik sifati va unug turlariga tavsif.

7. Shkastlanishni oldini olish va muhofaza qilish.

8. Mashg‘ulotlarda yuklamalarni nazorat qilish.

9. Bollarni bishlangich tayyorgarlik guruhiga tanlash va saralash.

10. Tezkorlikni tarbiyalash.

11. Kuch sifatini tarbiyalash.

12. Chaqgonlikni tarbiyalash.

13. Chidamkorlikni tarbiyalash.

14. Egiluvchanlikni tarbiyalash.

15. Yunon-rim kurashida psixologik tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha.

16. Yunon-rim kurashida vusobaga va o‘quv-yig‘inlar natijalarini tahlil gilish.

17. Yunon-rim kurashida mashg‘ulot yuklamalarini nazorat va tahlil gilish
uslublari.

18. 'Yunon-rim kurashchisining maxsus mashglarini bajarish va harakatlanishlar.

19. Yunon-rim kurashida texnik usullarni bajarilishi to‘g‘risida tushuncha.

20. Yunon-rim kurashida texnik usullarninghimoyasini bajarish to‘g‘risida
tushuncha.

21. Yunon-rim kurashida texnik usullargagarshi-usulgo‘llash.

22. Yunon-rim kurashida texnik usullarningkombinatsiyasini bajarish.

23. 'Yunon-rim kurashida texnik usulni amalga oshirish taktikasi.

24. Yunon-rim kurashida texnik tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha.

25. 'Yunon-rim kurashida taktik tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha.

26. Yunon-rim kurashida jismoniy tayyorgarlik to‘g‘risida tushuncha.

27. Yunon-rim kurashida bellashuvnio‘tkazish taktikasi.

28. 'Yunon-rim kurashida musobagaga gatnashish taktikasi.

29. Yunon-rim kurashida umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

30. Yunon-rim kurashi bo‘yicha mashg‘ulot o‘tkazishda kurash malakalari va
ko‘nikmalarini shakllantirish.

31. Yunon-rim kurashii bo‘yicha musobagqalarni tashkil qgilish va o‘tkazish
ko‘nikmalarini shakllantirish.

32. Yunon-rim kurashi musobaqalarida sportchiga rahbarlik qilish ko‘nikmalarini
shakllantirish

IV.Fan o‘qitishning natijalari (shakllanadigan kompetensiyalar)
4.1. Talaba bilishi kerak:

Sport mahoratini takomillashtirish bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish
Yunon-rim  kurashi fanini  o‘zlashtirish  jarayonida amalga oshiriladigan
masalalardoirasida talaba:

» maktabgacha ta’limda jismoniy tarbiya tizimlari, jismoniy sog‘lomlashtirish ishlari
va ularning ahamiyati haqida tasavvurga ega bo‘lishi;

* harakatlarga o‘rgatish va yosh davrlariga nisbatan vosita, uslublarni tanlash hamda
jismoniy tarbiyaning qonuniyatlari;




*jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarining jamiyatdagi funksiyasi; ta’lim
muassasalarida jismoniy tarbiya va sportning tashkil qilinishi hamda uning
ahamiyati;

* O‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish bo‘yicha qabul qilingan
huquqiy va me’yoriy hujjat asoslarini;

» Talaba yunon-rim kurashining texnikasi, taktikasi, barcha texnik-taktik harakatlar,
to‘g‘ri harakatlanish to‘g‘risida tasavvurga ega bo‘lishi kerak;

* Musobaga qoidalarini bilish, musobaqalarni tashkil qilish va o‘tkazish hamda
hakamlik qilish amaliy ko‘nikmalariga;

* Sport-pedagogik mahoratni oshirish mashg‘ulotlarga muntazam qatnashish va
fanning me’yoriy talablarini bajarish va malakalariga ega bo‘lish kerak.

Talaba yunon-rim kurashining paydo bo‘lishi va rivojlanish tarixi, yaqin va uzoq
kelajakdagi istigbollari, hozirgi paytgacha mutaxassislar ganday tayyorlangan va
kelajakdagi kontsepsiyasi bo‘yicha qanday yo°l tutish zarurligi, musobaqa qoidalari
va hakamlik qilish asoslari, musobaganing nizomi, talabnoma, tarozidan o‘tkazish
va qur’a tashlash bayonnomasi, musobagani o‘tkazish bayonnomasi, bellashuvni
o‘tkazish bayonnomasi hamda ishtirokchilar va jamoalarning egallagan o‘rnini
aniqlash uslublarini, musobaqaga gatnashish va o‘tkazish xisobotlarini tayyorlash
vositasi, uslub va tamoyillarini, texnik usullarning klassifikatsiyasi, sistematikasi va
ularning terminologiyasi, ilmiy ishlar to‘g‘risida tushunchalarni bilishi va ulardan
foydalana olishi kerak;

V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
e 0‘yin;
musobaqa;
guruhlarda ishlash;
aylanma;
individual yondashuyv;
jamoa bo‘lib ishlsh.

V1. Kreditlarni olish uchun talablar:
Oralig nazorat shakllarida berilgan vazifa va topshiriglarni bajarish, yakuniy
nazorat bo‘yicha yozma va amaliy ishlarini muvaffaqiyatli topshirish.

V11.Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari
Asosiy adabiyotlar
1. F.A.Kerimov — “Sportda ilmiy tadgiqotlar” Darslik. Toshkent 2021 yil. 380 -b.
2. N.ATastanov, Sh.S.Tursunov, Sh.A.Abdullayev, S.Q.Adilov— “Sport
pedagogik maxoratini oshirish (erkin va yunon-rum kurashi bo‘yicha)” O‘quv
go‘llanma.
2018 yil. -204 b.

3. S.Q.Adilov. Sport pedagogik mahoratini oshirish (Erkin kurash). O‘quv
qo‘llanma. Toshkent: “Fanlar akademiyasi bosmaxonasida” nashr etilgan 2019 yil.
312- b.




4. S.Q.Adilov.“ Erkin kurash nazariyasi va uslubiyati”. Darslik. Chirchig-2021yil.
337-b.

5. S.Q.Adilov. Kurash turlarida sportchilarning koordinasion gobilyatlarini
rivojlantirish va texnik-taktik xarakatlari samaradorligini oshirish texnologiyasi.
Monografiya. Toshkent: “Fanlar akademiyasi bosmaxonasida” nashr etilgan 2020
yil. 126-b.

6. E.l Bayturayev Boshlang‘ich tayyorgarlik bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil
etish (sambo) Darslik. Toshkent “O‘ZKITOBSAVDONASHRIYOT” NMIU
2023-yil 135-b

7. E.l. Bayturayev Tanlangan sport turi bo‘yicha mutaxassislikka kirish (sambo).
Darslik. Toshkent “O‘ZKITOBSAVDONASHRIYOT” NMIU 2023-yil 350-b.

8. Dj.Yu. Tashnazarov - Sport pedagogik maxoratini oshirish (yunon-rim kurashi
bo‘yicha 1-jild). O‘quv qo‘llanma. Toshkent. 2023. 194-b

9. Dj.Yu. Tashnazarov - Sport pedagogik maxoratini oshirish (yunon-rim kurashi
bo‘yicha 2-jild). O‘quv qo‘llanma. Toshkent. 2023. 188-b

Qo‘shimcha adabiyotlar:

10. Sh.M.Mirziyoyev —° Sport kurashlarining olimpiya turlarini yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida” O‘zbekiston respublikasi prezidentining
garori Toshkent sh.,2022-yil 29-iyul,PQ-336-son.
11. Sh.M.Mirziyoyev - “Jismoniy tarbiya va sport sohasida kadrlarni tayyorlash
hamda ilmiy tadgiqgotlar tizimini yanada takomillashtirish chora-tadbirlari
to‘grisida” Toshkent sh., 2022-yil 3-noyabr,PQ-414-son.
12. “O‘zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish bo‘yicha harakatlar
strategiyasi to‘g‘risida”gi O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 7-
fevraldagi PF-4947-sonli farmoni.
13. «Oliy ta’lim tizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida»gi
O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017 yil 20-aprel PF-2909-sonli garori.
14. “Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘grisida”gi O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2017-yil 3-iyundagi PQ-
3031-sonli garori.
Axborot manbalari
1. http://www.lex.uz - O°zbekiston Respublikasi Qonun hujjatlari ma’lumotlari milliy
bazasi.

2. http://mww.Olympic.uz - O‘zbekiston milliyolimpiada qo‘mitasi.

3. http://www.ziyonet.uz - Ta’lim portal.

4. http://www.uww.com - Birlashgan Jahon Kurashi .



http://www.olympic.uz/
http://www.uww.com/

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

6. http://www.natlib.uz - A .Navoiy nomidagi O*zbekiston milliy kutubxonasi portal

7. http://www.wrestling.uz - O‘zbekiston sport kurashlari assotsiatsiyasi.

8. https://t.me/xktnu_kafedra - “Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi telegram sayti

i ‘O‘quv dastur O*zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Kengashniﬁg
2024-yil £7- QUUGAAT 3 -sonli bayonnomasi bilan ma’qullangan.
 Fan/modul uchun ma’sullar: - ‘
J.A.Kubitdinov - O°zDJTSU, “Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati”

kafedrasi katta o‘qituvchisi.
.M.Nigmatov - O‘zDJTSU, “Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati”

kafedrasi o‘gituvchisi

Taqrizchilar:

Sh.S.Tursunov - O‘zDJTSU “Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi v.b professor p.f.b.f.d (PhD).

Dj.Yu.Tashnazarov - Jismoniy tarbiya va sport ilmiy-tadqiqot instituti laboratoriya
mudiri p.f.b.f.d. (PhD). dotsent;




