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Fan/modul kodi O‘quyv yili Semestr ECTS - Kreditlar
382TSTR2922 2024-2025 5/6 8/4
Fan/modul turi Ta’lim tili Haftadagi dars soatlari
Majburiy O‘zbek/rus 8/4
Auditoriya Mustaqil Jami yuklama
Fanning nomi mashg‘ulotlari ta’lim (soat)
(soat) (soat)

Og‘ir atletika sport turida
rejalashtirish 120/60 120/60 240/120

va hakamlik faoliyati

l. Fanning mazmuni
Fanni o‘qgitishdan maqsad — talabalarda Og‘ir atletika sport turida rejalashtirish
va hakamlik faoliyati og‘ir atletikada o°qitish tamoyillarini bilish, mashg‘ulot va
musobagqalarni tashkil etish va o‘tkazish, og‘ir atletika turlari texnikasi va taktikasini
o‘rgatish, og‘ir atletika musobagalarining nazariy asoslari bo‘yicha bilim, ko‘nikma
va malakalarini shakllantirishdan 1borat.

Fanning vazifalari — talabalarda Og‘ir atletika sport turida rejalashtirish va
hakamlik faoliyati og‘ir atletikada o‘rgatish, boshqarish tizimi asoslarini
o‘zlashtirish, og‘ir atletika mashg‘ulotlari tanlangan sport turida musobaga qoidalari
hakamlik faoliyati bo‘yicha xalgaro tajribalarni o‘rganish va ichki musobaqalar
saviyasini oshirish xalgaro musobagalarga munosib mezbonlik qgilish
texnologiyalarini amaliyotga tatbiq etishni o‘rgatishdan iboratdir.

I1. Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari)
Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. Talabalarda og‘ir atletika sport turida rejalashtirish va hakamlik
faoliyati faniga kirish.

Fan mazmuni va uning vazifalari. Og‘ir atletika musobaqalarining zamonaviy
jismoniy tarbiya va sport tizimida, o‘rni va roli. Og‘ir atletika musobaqa faoliyatining
tasnifi. Og‘ir atletika musobaqalari tashkillashtirish tizimi. Vazn toifalari, og‘ir atletika
musobagalarida ishtirokchilar jinsi va yosh xususiyatlari. Og‘ir atletika sport
musobagalarining ommalashishi. Og‘ir atletikada oliy sport yutuglari.

2-mavzu. Mashg’ulotlarni rejalashtirish.

Mashg’ulotlarni rejalashtirish mashg’ulotlar maqsadi va vazifalari, musobaqalar
tizimi, yuklamalarning hajmi va shiddati dinamikasi, mashg’ulotlar usullari va
vositalaridan samarali foydalanish, shuningdek shifokor va pedagogik nazorat. O’quv-
mashg’ulotlar jarayonining rejalashtirilishida mashg’ulotlar tamoyillari. Mashg’ulotlar




rejalarini tuzib chiqishda jamoaning (sportchilarning) erishgan sport yutuqlari va
mahorati darajasini hisobga olish, pedagogik kuzatish va shifokor nazorati
ma’lumotlari.

3- mavzu. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish.

Tayyorgarlik jarayoni davomida rejalashtirishning quyidagi uchta shaklidan
foydalanadi: istigbolli (bir necha yillik), joriy (yillik) va tezkor (davr, bosqich yoki
mashg’ulotlar sikli uchun) rejalashtirish.

4-mavzu. Istigbolli rejalashtirish

Yirik xalgaro va respublika miqyosidagi musobaqgalar o’tkazilishining
darvlarga bo’linishi (Olimpiya o’yinlari, Universiadalar, Respublika birinchiligi,
shahar, klublar birinchiligi) hisobga olingan holatda yetakchi sportchilar uchun
istigbolli mashg’ulotlar rejasi 4 yoki 2 yil uchun ishlab chiqish. Istigbolli rejaning
tarkibi va shakllari

5- mavzu. Joriy (yillik) rejalashtirish.

Har bir davr uchun mashg’ulotlarning vazifalari. Mashg’ulotlar, dam olishga
ajratilgan umumiy kunlar va, shuningdek, amaliyot va nazariy tayyorgarlikka
ajratiluvchi umumiy soatlar, umumiy holdagi va har bir mashg’ulotlardagi asosiy
vositalar. Tayyorgarlik va musobaqa davrlarida tayyorgarlikning turli xil jihatlari
bo’yicha me’yoriy talablar. Bajarish muddatlari, shuningdek, shifokorlik va
pedagogik nazorat muddatlari. Asosiy musobagalar soniga mos holda musobaga
davri musobaqga sikllari, har biri musobaqalarga bevosita tayyorgarlik bosqichi,
musobaqgalarda ishtirok etish va musobaga tugaganidan keyin faol dam olish
bosqichlari.

6-mavzu. Jahonda og‘ir atletika musobaqalarining o‘tkazilish tarixi.

Atletizm vatani. Og‘ir atletikachining asosiy sport anjomining (shtanga)
takomillashishi. Musobaqa qoidalarning takomillashtirilishi. Og‘ir atletika bo‘yicha
birinchi musobagalar. Jahonda og‘ir atletika sportini paydo bo‘lishi va asoschisi.
Olimpiada, Jahon chempionatlari va ularning natijalari. Og‘ir atletika sport turi
Olimpiya o‘yinlari dasturi. Osiyo o‘yinlari va chempionatlarida ishtirok etishi.

7-mavzu. Mustagillikgacha bo‘lgan davrda O‘zbekiston terma jamoasi

a’zolarining xalgaro musobagalarda erishgan yutuglari .

Musobagalarda ishtirokchilar. Musobagalarning dasturi  va shartlari
L.Kashaev 1947 yilda sobiq Ittifoq chempionatida o°rta vazn toifasida gatnashib, sigib
ko‘tarishda 107,5 kg; dast ko‘tarishda 120 kg; siltab ko’tarishda 150 kg; uchkurashda
377,5 kg natija ko‘rsatib O‘zbekiston tarixida birinchi marta sobiq ittifoq chempioni
degan nomga sazovor bo’ldi. Shu yilning iyulg’ oyida Xelg‘sinki shahrida bo’lib
o’tgan Yevropa chempionatida L. Kashaev faxrli 3- o‘rinni egalladi. 1970 — 1980




yillarda ko’plab xalqaro toifadagi sport ustalari tayyorlandi. Bular E.Karimov,
L.Kurtametov, A.Kartunov, N.Muxamediyarov, G. Malyar va V. Bogutskiylardir.
8-mavzu. Jahonda va O‘zbekistonda og‘ir atletika federatsiyasining
paydo bo‘lishi va rivojlanishi.

Butun Jahon og‘ir atletika federatsiyasini paydo bo‘lishi va asoschisi. Jahon og‘ir
atletika federatsiyasining takomillashishi. Musobaga qoidalarga o‘zgartirishlarning
Kiritilishi. Birinchi prezidenti. Og‘ir atletika federatsiyasining dasturi. O‘zbekistonda
og‘ir atletika federatsiyasining tashkil topishi. Og‘ir atletika federatsiyasining
viloyatlarda va shaharlarda tashkil topishi.

9-mavzu. Og‘ir atletikada musobaqga atamalari.

Tushunchalarni aniqlash: «atamashunoslik» va «tasniflash». Jismoniy
mashqlarning sistematik tasnifi va ma’nosi. Tasniflanishda mashqglarni guruhlarga
bo‘linishi. Yordam beruvchi mashglarning tushunchasi. Terminlarga go‘yiladigan
talablar.
10-mavzu. Og‘ir atletika musobagqalarini tashkillashtirish va o‘tkazish qoidalari.

Og‘ir atletika mashqlariga o‘rgatish uslublari. O°rgatishning didaktik tamoyillari.
O‘rgatishning turlari. O‘rgatishning ketma-ketligi. O‘rgatishning vositalari.

11-mavzu. Og‘ir atletika musobagalarida hakamlik faoliyati.

Og‘ir atletika bo‘yicha musobaqa nizomi. Musobaqani o‘tkazish bo‘yicha
chora-tadbirlar rejasi. Tadbirlar rejasini bajarish bo‘yicha mas’ullar. Musobaganing
tashkiliy qo‘mitasi. Bosh hakamlar hay’ati. Kotibiyat ishini tashkillashtirish.
Hakamlarning majburiyatlarini tagsimlash. Musobagalar turlari. Musobagalar tagvim
rejasi. Ishtirokchilarni tagsimlash. Hakamlar hay’ati tarkibi. Bosh hakamlar hay’ati.
Hakamlar hay’ati majburiyatlari. Bosh hakam va bosh kotib. Musobagalar nizomi.
Musobaqani o‘tkazish joyi va vaqti. Musobagalarni o‘tkazishda rahbarlik.

12-mavzu. Musobaga nizomi.

Musobaga nizomi Uzbekiston Respublikasi Sportni rivojlantirish vazirligi
tomonidan og’ir atelitka federatsiyasi bilan kelishilgan holda tasdiglanadi. Unda
musobaqani o’tkazish muddati, musobaqani ishtirokchilarini yoshi, vazn toifasi soni
hamda musobaqa o’tkazish talablari belgilanadi

13-mavzu. Musobaga dasturi.
Musobagalarning dasturi og’ir atelitka federatsiyasi tomonidan tasdiglanadi.
Dasturda, musobaqaning ochilish va yopilish marosimi, har bir vazn toifa bo’yicha
kur’a tashlash, tarozidan o’tish va musobaqani boshlanish vagqtlari belgilanadi.
14-mavzu. Musobaga gatnashchilar yoshi.
Musobgalarda gatnashish uchun quyidagi yosh guruxidagi erkak va ayol
sportchilar kiritiladi: kichik yoshlar 14 yoshgacha; yoshlar 16 yoshgacha; O’smirlar




20 yoshgacha, va kattalar 20 yoshdan yuqori. Olimpiya o’yinlarida sportchining yoshi
16 yosh kam bo’lmasligi kerak.

15-mavzu. Vaznini o’Ichash.

Har bir vazn toifasi vaznini o’lchash musobaga boshlanishidan 2 soat oldin
boshlanadi va 1 soat davom etadi. Sportchilar vaznini o’lchash uchun ajratilgan
xonada amalga oshiriladi.

16-mavzu.Og‘ir atletika musobaqasining umumiy qoidalari.

Xar bir mashq - kullar tik kutarilgan va shtangani kimirlatmay turilgach tulik
bajarilgan xisoblanadi. Shtanga “tushirilsin” ishorasidan keyin taxtasupaga
tushirilishi kerak. Belgilab olish chogida atletikachining oyoklari, kullari, gavda tik
va kimirlamay turishi kerak, ayok uchlari bir chizikka joylashib shtanga paralel
xolda turishi lozm

17-mavzu.Og‘ir atletika musobaqasining sportchilarni chaqirish tartibi.

Taxtasupaga birinchi bo’lib quyidagilar chagiriladi:

— kam ogirlikka talabkorlar shtanga yoniga kelishiga (foydalanilgan kelib-

ketishlarining mikdoridan kathi nazar);
— qura tashlashda kam songa ega bo’lganlar (agar bir necha atletikachilar bir

xil ogirlikdan boshlasalar);
18-mavzu.Asbob-uskunalar va jixozlar.
Barcha musobaqgalar O’zbekiston og’ir atletika federatsiyasi belgilangan
ochib yig’iladigan shtanga namunasidan foydalanib o’tqazish lozim
19-mavzu. Musobaga golib va sovrindorlarni aniglash tartibi.
Musobagada har bir vazn toifa bo’yicha g’oliblar ko’yidagicha aniglanadi

muayyan bir vazn toifasida kurash olib borgan sportchilar orasidan ikki kurash
natijasi bo’yicha eng yuqori kg yig’indisini yig’gan sportchi g’olib
hisoblanib,natijalar umumiy kg bir hil bo‘lib qolsa belgilangan kg ni birinchi bo‘lib
ko‘targan sportchi g‘olib deb elon gilinadi.

20-mavzu. Musobaqada sportchilarga qo‘yiladiga talablar va doping nazorati.

Og‘ir atletikachilarni tayyorgarlik tizimida musobaqalarning ahamiyati.
Musobaganing xarakteri va dasturi. Musobaga qatnashchilari. Vazn toifalari.
Ishtirokchilarning vazn o‘Ichash tartibi. Ishtirokchilarning huquglari va majburiyatlari.
Ishtirokchilarning  sport kiyimi. Jamoalarning vakillari. Hakamlar hay’ati.
Musobagalarda ishtirokchilar. Musobagalarning dasturi va shartlari




Amaliy mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.

3.1.Amaliy mashg¢ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya etiladi:
1-mavzu. Talabalarda Tanlangan sport turida rejalashtirish va hakamlik faoliyati
(og‘ir atletika) faniga kirish.
2-mavzu. Mashg’ulotlarni rejalashtirish.
3-mavzu. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish.
4-mavzu. Istigbolli rejalashtirish.
5-mavzu. Joriy (yillik) rejalashtirish
6-mavzu. Jahonda og‘ir atletika musobagalarining o‘tkazilish tarixi

7-mavzu.

Mustaqillikgacha bo‘lgan davrda O‘zbekiston terma jamoasi

a’zolarining xalgaro musobaqalarda erishgan yutuqlari.
8-mavzu. Jahonda va O‘zbekistonda og‘ir atletika federatsiyasining
paydo bo‘lishi va rivojlanishi.
9-mavzu. Og‘ir atletikada musobaqa atamalari.

10-mavzu.
11-mavzu.
12-mavzu.
13-mavzu.
14-mavzu.
15-mavzu.
16-mavzu.
17-mavzu.
18-mavzu.
19-mavzu.
20-mavzu.

Og‘ir atletika musobaqalarini tashkillashtirish va o‘tkazish qoidalari
Og‘ir atletika musobaqalarida hakamlik faoliyati .

Musobaga nizomi.

Musobaga dasturi.

Musobaga gatnashchilar yoshi.

Vaznini o’lchash.

Og‘ir atletika musobaqasining umumiy qoidalari

Og‘ir atletika musobaqasining sportchilarni chaqirish tartibi.
Asbob-uskunalar va jixozlar.

Musobaga golib va sovrindorlarni aniglash tartibi.

Musobagada sportchilarga qo‘yiladiga talablar va doping nazorati

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.

IVV. Seminar mashg‘ulotlari bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar
4.1.Seminar mashg‘ulotlar uchun quyidagi mavzular tavsiya etiladi:
1-mavzu. Talabalarda Tanlangan sport turida rejalashtirish va hakamlik faoliyati
(og‘ir atletika) faniga kirish.
2-mavzu. Mashg’ulotlarni rejalashtirish.
3-mavzu. Tayyorgarlik jarayonini rejalashtirish.
4-mavzu. Istigbolli rejalashtirish.




5-mavzu. Joriy (yillik) rejalashtirish

6-mavzu. Jahonda og‘ir atletika musobagalarining o‘tkazilish tarixi

7-mavzu. Mustaqillikgacha bo‘lgan davrda O‘zbekiston terma jamoasi a’zolarining
xalgaro musobagalarda erishgan yutuglari.

8-mavzu. Jahonda va O‘zbekistonda og‘ir atletika federatsiyasining

paydo bo‘lishi va rivojlanishi.

9-mavzu. Og‘ir atletikada musobaqga atamalari.

10-mavzu. Og‘ir atletika musobaqalarini tashkillashtirish va o‘tkazish qoidalari

11-mavzu. Og‘ir atletika musobagalarida hakamlik faoliyati .

12-mavzu. Musobaga nizomi.

13-mavzu. Musobaga dasturi.

14-mavzu. Musobaga gatnashchilar yoshi.

15-mavzu. Vaznini o’lchash.

16-mavzu. Og‘ir atletika musobaqgasining umumiy qoidalari

17-mavzu. Og‘ir atletika musobagasining sportchilarni chagirish tartibi.

18-mavzu. Asbob-uskunalar va jixozlar.

19-mavzu. Musobaga golib va sovrindorlarni aniglash tartibi.

20-mavzu. Musobaqada sportchilarga qo‘yiladiga talablar va doping nazorati

V. Mustagqil ta’lim va mustaqil ishlar
5.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1-mavzu. Og‘ir atletikaga ta’rif..
2-mavzu. Horijiy mamlakatlarda og‘ir atletikaning vujudga kelishi va rivojlanishi..
3-mavzu. Og‘ir atletikachilar mashg‘ulot jarayonida xususiyati va yo‘nalishi
bo‘yicha har xil mashqlar
4-mavzu. Tasniflash.
5-mavzu. Samarali mashg’ulot rejalarini tuzish
6-mavzu. Razryadli sportchilarda to‘liq siltab ko‘tarish mashg’ulotlarini tuzish.
7-mavzu. Og’ir atletika mashgqlari (aynigsa klassik mashqlar) texnikasini yanada
chuqurroq takomillashtirish

8-mavzu. Og’ir atletikada mashg’ulot yuklamasini rejalashtirish
9-mavzu. Mashg’ulot rejasi tayyorgarlik davrining vazifalari.
10-mavzu. Musobagalarning ahamiyati.
11-mavzu. Hakamlar hay’atining tarkibi.
12-mavzu. Musobaqa dasturi.
13-mavzu. Musobaqalarni o’tqazish joyi va inventlar.
14-mavzu. Kamissiyalar va ularning majburiyatlari.
15-mavzu. Musobaqa o‘tqazishga tayyorgarlik va tashkiliy tadbirlar




16-mavzu. Sport mashg‘ulotlari va uni xususiyatlari

17-mavzu. Mashg‘ulot yuklamasi

18-mavzu.Yuklama shiddati

19-mavzu. Og‘ir atletika musobagalarining hakamlik xususiyatlari va qoidalari
20-mavzu. Umumiy qoidalar, sportchilarni musobaqalarga qo‘yish shartlari
21-mavzu. Og‘ir atletika musobagalari uchun texnika xavfsizlik asoslari
22-mavzu. Og‘ir atletikada foydalaniladigan sport anjomlari, inventarlari va
jihozlarining xususiyatlari va talablari
23-mavzu. Og‘ir atlettka musobaqalarini tashkil etish jarayonini o'qitish
metodikasi

24-mavzu. Og‘ir atletika sport turi bo'yicha hakamlik qilish xususiyatlari

VI. Fan o‘qitilishining natijalari (shakillanadigan kompetentsiyalar)
6.1. Talaba bilishi kerak:
- og‘ir atletika sport turining tasnifi, og‘ir atletika turlarining jismoniy tarbiya va

sport tizimidagi o‘rni va ahamiyati, musobagalarda hakamlik, og‘ir atletikaning
rivojlanish tarixi va bosqichlari, og‘ir atletika turlarining texnika asoslari, og‘ir atletika
turlari texnikasi va taktikasiga o‘rgatishning vositalari, uslublari va tamoyillari
to‘g risida tasavvurga ega bo‘lish; (bilim)

- og‘ir atletika bo‘yicha mashg‘ulot jarayonining tuzilishi, amaliy asoslarini, ko‘p
yillik sport tayyorgarlikning davrlari, bosqichlari hamda ularning maqsad va
vazifalarini, mashg‘ulot jarayonini innovatsion texnologiyada boshqgarish asoslarini
bilishi va ulardan foydalana olishi; (ko‘nikma)

- og‘ir atletika mashg‘ulot jarayonini tashkil etish va o‘tkazish, og‘ir atletika
mashg‘ulot jarayonining pedagogik tahlili va xronometrajini olib borish, og‘ir atletika
turlarining texnikasi va taktikasini bajarishga o‘rgatish, og‘ir atletika turlariga
sportchilarni saralash, musobaqalarni tashkil etish va turli lavozimlarda hakamlik
qilish ko‘nikmalariga ega bo‘lishi; (malaka)

VII. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
interfaol keys-stadilar;
seminarlar (mantiqiy fiklash, tezkor savol-javoblar);
guruhlarda ishlash;
tagdimotlarni qilish;
individual loyihalar;
Ta’lim jarayonlarini raqamli texnologiyalar asosida individuallashtirish, masofaviy

2% ¢¢

ta’lim xizmatlarini rivojlantirish, bunda vebinar, onlayn, “blended learning”, “flipped

29 ¢¢

classroom”, “spin-off” texnologiyalarini amaliyotga tatbiq etish.




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 mustagil mushohada
yuritish va oralig nazorat shakllarida berilgan vazifa va topshiriglarni bajarish,
yakuniy nazorat bo‘yicha test topshirish.

IX. Asosiy va qo‘shimcha o‘quv adabiyotlar hamda axborot manbalari.
Asosiy adabiyotlar.
Norqulov Z.Ch. Og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati. O‘quv qo‘llanma.2023-

188 b.
Xodjayev A.Z. SPMO. Darslik. Toshkent. ”Itta press”. 2018-128 b.
Matkarimov R.M., Xodjaev A.Z, Umirzokov F.A. va bosh. Og‘ir atletika
nazariyasi va uslubiyati. Darslik. 2018-248 b.
JBopkun JI.C.Tspkenas atnetuka. B 2 1. Tom 1: ydyeOHMK 1)1 akaieMHUYECKOTO
OakanaBpuata / JI.C./[BopkuH. — 2-¢ u31., uctp. u 1on. — M.: M3narenscTBoO
FOpaiit, 2017-273 ¢. — Cepusti: bakamaBp. AkameMHIecKuii Kypc.
Yusupov M.M. Og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati. O‘quv qo‘llanma.2023-
152 b.
KatomoB b.Y TEOPHS U METOJIUKA TSKEJIOM ATJIETUKU. VueGHuK.
2023-156 c.

Qo‘shimcha adabiyotlar.

1. Sh.M.Mirziyoyev «Oliy ta’lim tizimini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g risidangi PQ-2909-sonli garori, 2017 yil 20 aprel.

2. Sh.M.Mirziyoyev Tanqidiy tahlil, gat’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 vyilga
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. JIopkuH JI.C.Tspkenas aTieTuka: METOAMKA MOJTOTOBKU FOHOTO TSDKEJIOATIeTa:
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