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Fan/modul kodi O‘quyv yili 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
Amali . :
Fanning nomi mashg'ulg/tlar M_ustaqll Jami
ta'lim (soat) | yuklama
(soat)
Sport mahoratini
takomillashtirish bosgichida
mashg'ulotlarni tashkil etish 90190 60/60 180/120
(Og‘ir atletika)

I. Fanning mazmuni

Fanni o‘qitishdan maqsad — talabalarda Sport mahoratini
takomillashtirish bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish fani og‘ir atletika
turlari bo‘yicha asosiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash vosita va uslublari, o‘qitish
tamoyillarini bilish, mashg‘ulot va musobaqalarni tashkil etish va o‘tkazish,
og‘ir atletika turlari texnikasi va taktikasini o‘rgatish, og‘ir atletika
mashg‘ulotlarining nazariy asoslari bo‘yicha bilim, ko‘nikma va malakalarini
shakllantirishdan iborat.
Fanning vazifalari — talabalarga Sport mahoratini takomillashtirish
bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil etish fani sport turining nazariyasi va
uslubiyatini o‘rgatish, kop yillik tayyorgarlikda o‘quv mashg‘ulotlarini
tashkillashtirish va boshqarish tizimi asoslarini o°zlashtirish, og‘ir atletika
mashg‘ulotlari vosita va uslublarini, og‘ir atletikada saralash bosqichlarining
tizimi va tartibi, sportchilarni kompleks nazorat qilish shakllari va uslublari,
yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda mashg‘ulot jarayonini innovatsion
boshgarishning texnologiyalarini amaliyotga tadbiq etishni o‘rgatishdan
iboratdir.

I1. Asosiy amaliy mashg‘ulotlari.
2.1 Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1- mavzu. Mashg’ulotlar tushunchasi.

Jismoniy kuch. Maxsus harakatlar. Texnik harakatlar. Taktik harakatlar.
Ma’naviy ahloqgiy sifatlar. Sportchilarning salomatligi.
2-mavzu. Sport mashg’ulotlarini tashkil etish.
O‘quv guruhlar to‘g’risida tushuncha. Bosqichlari. Guruhlarning
vazifalari. Mashg’ulot vositalari, yuklamalarning xilma-xilligi.
3-mavzu. Texnikani o‘rganish qonuniyatlari.
Asosiy texnik harakatlarni o‘qitishda harakat ko‘nikmalari fiziologik
gonuniyatlar, mexanika qonuniyatlari, odam organizmining tuzilish
xususiyatlari, fikralash va emotsiyalar tavsiflari hisobga olish
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4-mavzu. Tayyorgarlikning magsad va vazifalari.
Tayyorgarlikning magsad va vazifalari. Jismoniy tayyorlash uslublari va
vositalari. Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil gilish va
o‘tkazish. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash uslublari va vositalari. Umumiy
jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil gilish va o‘tkazishda futbol,
voleybol, gimnastika, yengil atletika, akrobatika va boshga sport turlaridan
hamda milliy harakatli o‘yinlardan foydalanish.

Maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashga garatilgan mashg ulotlarni tashkil
qilish va o‘tkazish:
- bir vaqgtning o‘zida ham texnikani, ham maxsus kuch, tezkorlik va
chagqonlik rivojlantiruvchi mashglarni go‘llash uslubiyati;
Trenirovka jarayonining har xil davrlarida jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining mazmuni va ayrim xususiyatlari.
5-mavzu. Texnik tayyorgarlik.

Tayyorgarlikning magsad va vazifalari. Har xil yoshga va malakaga
mansub og‘ir atletikachilarni texnik jihatdan tayyorlashning uslublari va
vositalari. Texnik tayyorgarlikning bosgichlari. O‘yin texnikasiga o‘rgatish va
uni takomillashtirishga garatilgan texnik tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil
qilish va o‘tkazish uslubiyati.

Texnikaga o‘rgatish jarayonida yangi malakalarni vujudga kelishi,
mukammallasha borishi va takomillashuvining bosgichlari; ularning fiziologik
tafsiloti. Harakat malakalarini “ichki” va “tashqi” qarshiliklar ta’siriga nisbatan
mukammal bargaror (tezkor, aniq, samarali) bajarilishini taominlovchi omillar
va sharoitlar. Trenirovka jarayonining har xil bosgich va davrlarida texnik
tayyorgarlikning mazmuni va yo‘nalishlari.

6-mavzu. Taktik tayyorgarlik.

Tayyorgarlikning maqgsad va vazifalari. Taktik jixatdan tayyorlashning
uslub va vositalari. Taktik tayyorgarlikning bosgichlari. Yakkalik va jamoa
taktik harakatlariga o‘rgatish va uni takomillashtirishga gqaratilgan taktik
tayyorgarlik mashg‘ulotlarini tashkil gilish va o‘tkazish uslubiyati. Malakalar
taktikasini mukamallashtiruvchi, bargarorlashtiruvchi omillar va shart-
sharoitlar. Malakalar taktikasiga o‘rgatish va uni takomillashtirish jarayonining
psixofiziologik asoslari. Trenirovka jarayonining har xil bosgich va davrlarida
taktik tayyorgarlikning mohiyati va mazmuni.

7-mavzu. Psixologik tayyorgarlik.

Sport mahoratini vujudga kelishida va uni takomillashuvida ruhiy
sifatlarning (xotira, digqat, xissiyot, tafakkur, iroda, ong va hokazo) o‘rni va
axamiyati.




Sezish va his qilish tuyg‘ulari. Ko‘rish doirasining xajmi: ko‘rish “o‘tkir”
ligi va “chuqur”ligi; og‘ir atletikaga xos maxsus xissiyotlar va xarakatlarni idrok
qilish. Sportchilar faoliyatida tafakkurni orni. Emotsional holatlarni tafsiloti.
Irodaviy sifatlar va ularning izohi.

Ayni sport turiga mansub bo‘lgan sportchilar faoliyatining mashg‘ulot va
musobagalarda o‘zaro psixologik xususiyatlari.

Musobagalarda gatnashishda shug‘ullanuvchilar ruxiy holatini va irodaviy
sifatlarini mukammallashtiruvchi (mustaxkamlovchi) zaruriy shartlar.

8-mavzu. Sportchilarning jismoniy sifatlari.

Mavzu bo‘yicha qo‘llaniladigan atamalar va ular hagida tushuncha.
Sportchini umumiy va maxsus jismoniy sifatlari (kuch, tezkorlik, chaggonlik,
chidamkorlik, egiluvchanlik), ularni tarbiyalash uslublari va vositalari. Jismoniy
sifatlarni texnik-taktik malakalar bilan bog*ligligi.

9-mavzu. Dast ko‘tarish mashqida start.

Shtangani ko‘tarish oldidan o‘tkaziladigan tayyorgarlik harakatlari boshqa
sport turlaridagi dastlabki harakatlar singari “start” deb nomlangan. Start statik
va dinamik tizimlarga bo‘linadi.

10-mavzu. Dast ko‘tarish mashqida Statik start.

sportchi shtangani ko tarishni turg‘un statik holatdan turib boshlaydi Statik
startning ustuvorligi: harakatni bajarish uchun dastlabki holatning Kkatta
doimiyligi; dastlabki holatning buzilishi bilan bog‘liq bo‘lgan xatolar sonining
kamayishi

11-mavzu. Dast ko‘tarish mashqida gavdani pastdan og‘dirish start.
sportchilar tomonidan tezroq o‘zlashtiriladi. Bunday startda gavda pastga
tushiriladi, oyoqlar tizza bo‘g‘imlaridan ancha ko‘proq (chayqalgan holdagi
startga araganda ko‘proq) bukiladi. Bosh va yelkalar ham shtanga ustida
golmaydi, balki orgaga — pastga tomon tebrangichsimon harakatlarni bajaradi.
Harakat past holatda to‘xtovsiz bajariladi
12-mavzu. Dast ko‘tarish mashqida shtangani uzish vaqti.

Sportchining snaryad bilan o‘zaro harkatlarining murakkab tizimi
hisoblanadi. U ta’sirchan datchiklar yordamida amalda shtanga supadan
uzilgan vaqtda qayd etiladi. Yuqori malakali sportchilarda ShUVgacha bo‘lgan
kuchlanishlar gisqa vaqt ichida keskinroq amalga oshiriladi

13-mavzu. Dast ko’tarish va ko’krak ustiga ko’tarish mashgqlarini
bajarishni takomillashtirish.
Har qanday boshqa sport turida bo’lgani kabi, og’ir atletikada ham doimiy

ravishda takomillashtirishlar amalga oshiriladi. Texnikani takomillashtirish
ustida jiddiy ishlamay turib, bugungi kunda yuqori natijalarga erishish qgiyin.
Musobaga mashglarni bajarishning yagona ogilona usullarini izlash jarayoni
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mashg’ulot o’tkazish va o’rgatish usuliyatini takomillashtirish bilan qo’shib
davom ettiriladi.

14-mavzu. Klassik siltab ko‘tarish.
ikki usulli tezkor kuch mashqi. Siltab ko‘tarishda shtanga vazni dast
ko‘tarishga garaganda o‘rtacha 30-50 kg ko‘proq, yengil vazn toifalarida bu
ragam kamroq, og‘ir vazn toifalari esa 60-65 kg ga yetadi. Siltab ko‘tarishni
bajarish (start va qayd qilish vaqtini hisobga olmaganda) 6-9 sek ga boradi. Bu
mashq uchun ko‘p va uzoq vaqtli mushak kuchlanishlari xos bo‘lib, ular nafas
olishning ushlab turilishi va chiranish bilan birga bajariladi.
15-mavzu. Siltab ko‘tarishning belgacha ko‘tarish mashqi.

Ko‘krakkacha ko‘tarishda sportchilar ancha yuqori shtanga vazniga
nisbatan ancha past kuchlanish ko‘rsatkichlarini rivojlantiradi

16-mavzu. Siltab ko‘tarishning ko‘krakka ko‘tarish mashqi.

Siltab ko‘tarishning birinchi usuli shtangani ko ‘krakka ko‘tarish — o‘z
tuzilishiga ko‘ra dast ko‘tarishga o‘xshash, biroq harakat xususiyatiga ko‘ra
bir qator farglarga ega.

17-mavzu. Siltab ko‘tarishning cho‘kkalash mashqi.

Harakatlanishlarning bu davri tayanchsiz va tayanchli cho‘kkalashni,
shuningdek, cho‘kkalashda shtangani qayd qilishni ushlab turishni oz ichiga
oladi. Birinchi ikkita faza dast ko‘tarishdagi tegishli fazalardan ko‘p
o‘xshashlik jihatlari bor, tayanchsiz cho‘kkalash fazasining davomiyligi
kamroq (0,10-0,11 s), tayanchli cho‘kkalash davomiyligi ko‘proq (0.3-0.5 s).

18-mavzu. Siltab ko‘tarishning cho‘kkalashdan turish va
shtangani qayd gilish mashqi.

Turishni  sezilarli  darajada  yengillashtiruvchi  oyoqlarning
amortizatsion fazasidan foydalanish uchun cho‘kkalashda ushlanib qolmaslik
juda muhim. U oyoqlarning kuchli yozilishi bilan bajariladi. Ishni
yengillashtirish uchun gavda bir 0z oldinga boradi

19-mavzu. Ko’krak ustidan ko’tarish mashqini bajarishini
takomillashtirish.
Siltab ko’tarish mashqi musobaqada dast ko’tarish mashqidan so’ng

bajariladi. Musobaqalarda siltab ko’tarish mashqi bellashuvga yakun yasaydi.
Musobaqada g’oliblikni ko’lga kiritish uchun juda muhim o’rinlarni egallaydi.
Siltab ko’tarish mashqini bajarishni mukammal o’rganib olgan sportchilarning
ko’pchiligi, taktik harakatni ishga solib, yutuglarga erishadi
20-mavzu. Klassik siltab ko‘tarishda Belgacha ko‘tarish.

Ko‘krakkacha ko‘tarishda sportchilar ancha yuqori shtanga vazniga

nisbatan ancha past kuchlanish ko‘rsatkichlarini rivojlantiradi
21-mavzu. Dast ko‘tarishga qgaratilgan mashqlar.

Dast ko’tarish mashqni bajarish mukammal texnik tayyorgarlikga ega

bo’lishni talab qiladi




22-mavzu. Siltab ko‘tarishga garatilgan mashglar.

Siltab ko’tarish mashqi ikkita mustaqil mashlardan iborat bo’lganligi

sababli har bir mashgning bajarilish texnikasiga alohida garaladi
23-mavzu. Og¢ir atletika musobagalarida taktika va musobaqga
strategiyasi.

Sport trenirovkasi jarayonida va malakali sportchilarni tayyorlashda
taktikaning o‘rni. Mavzuga oid atamalar hagida tushuncha. Taktikaning ruhiy
(psixik) asoslari. Sportchining jismoniy, ruhiy sifatlarini texnik va taktik
tayyorgarlik bilan o‘zaro bog‘ligligi.

Sportchilarning musobaga amaliyoti, individual tarzda mashg‘ulotlarini
tashkil gilishda mashg‘ulotlarni olib borish usullari.

24-mavzu. Musobaqa qoidasi va hakamlik qilish amaliyoti.

Hozirgi kunda amaliyotda qo‘llanilayotgan musobaqga qoidasini umumiy
tafsiloti. Musobaqa qoidasini evolyutsion o‘zgarishi va uni musobaqa texnikasi
va taktikasini rivojlanishiga ta’siri.

I11. Mustagqil ta’lim va mustaqil ishlar.
3.1. Mustagqil ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:
1-mavzu. Mashg’ulot vositalari, yuklamalarning xilma-xilligi.

2-mavzu. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash uslublari va vositalari.

3-mavzu. Texnik harakatlarni o‘qitishda harakat ko‘nikmalari.

4-mavzu. Trenirovka jarayonining har xil davrlarida jismoniy tayyorgarlik
mashg‘ulotlarining mazmuni va ayrim xususiyatlari.

5-mavzu. Sportchilarning jismoniy sifatlari.

6-mavzu. Maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashga garatilgan
mashg‘ulotlarni tashkil gilish va o‘tkazish

7-mavzu. Texnikaga o‘rgatish jarayonida yangi malakalarni vujudga kelishi.

8-mavzu. Tayyorgarlikning magsad va vazifalari.

9-mavzu. Trenirovka jarayonining har xil bosgich va davrlarida texnik

tayyorgarlikning mazmuni va yo‘nalishlari.
10-mavzu. Sport mahoratini vujudga kelishida va uni takomillashuvida ruhiy
sifatlarning o‘rni

11-mavzu. Shtangani ko‘tarishdan oldin ushlab turish .

12-mavzu. “Erkin” yarim cho‘kkalash.

13-mavzu. Harakat malakasini shakllantirish.

14-mavzu. Mashg’ulot usuliyati.

15-mavzu. musobaga mashqlarining texnikasi.

16-mavzu. Tezkor-kuchni rivojlantirish

17-mavzu. Kuchni rivojlantirish uchun mashglar.

18-mavzu. Portlovchi kuchni rivojlantirish uchun mashglar.




19-mavzu. Trenirovka jarayonining har xil bosqgich va davrlarida texnik
tayyorgarlikning mazmuni va yo‘nalishlari.

20-mavzu. Sport mahoratini vujudga kelishida va uni takomillashuvida ruhiy,
sifatlarning o‘rni

21-mavzu. Sportchilar faoliyatida tafakkurni orni.

22-mavzu. Sportchilarning musobaga amaliyoti.

23-mavzu. Og‘ir atletikachilarning ko‘p yillik tayyorgarligi.

24-mavzu. Dast ko‘tarish texnikasining o‘ziga xos xususiyatlari

Mustaqil o‘zlashtiriladigan mavzular bo‘yicha talabalar tomonidan
referatlar tayyorlash va uni tagdimot qgilish tavsiya etiladi.

IV. Fan o‘qitilishining natijalari (shakillanadigan kompetentsiyalar)
4.1.Talaba bilishi kerak:

- Sport mahoratini takomillashtirish bosqichida mashg‘ulotlarni tashkil
etish fani og‘ir atletika sport turining tasnifi, og‘ir atletika turlarining jismoniy
tarbiya va sport tizimidagi o‘rni va ahamiyati, 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 magsad va vazifalarini, mashg‘ulot jarayonini innovatsion
texnologiyada boshqarish 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, musobagalarni tashkil etish va
turli lavozimlarda hakamlik qilish ko‘nikmalariga ega bo‘lishi; (malaka)

V. Ta’lim texnologiyalari va metodlari:
* interfaol keys-stadilar;
seminarlar (mantiqiy fiklash, tezkor savol-javoblar);
guruhlarda ishlash;
tagdimotlarni qilish;
individual loyihalar;

V1. 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 hagida
mustaqgil mushohada yuritish va oraliq nazorat shakllarida berilgan vazifa va
topshiriglarni bajarish, yakuniy nazorat bo‘yicha amaliy topshirish.




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.
. JABopkun JI.C.Tsoxenas atinetuka. B 2 1. ToMm 1: yueOHuK 115
akagemuueckoro 6akanaBpuata / JI.C.JIBOpkuH. — 2-€ U31I., HCTIP. U JOIL. —
M.: UznarensctBo FOpaiit, 2017-273 c. — Cepus: bakanasp.
AKaeMuyecKuii Kypc.
Yusupov M.M. Og‘ir atletika nazariyasi va uslubiyati. O‘quv
qo‘llanma.2023-152 b.
KatomoB b.Y TEOPHS U METOJIUKA TSKEJIOM ATJIETHK.
Yyebnuk. 2023-156 c.

Qo¢shimcha adabiyotlar

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

. Sh.M.Mirziyoyev Tanqidiy tahlil, qat’iy tartib intizom va shaxsiy
javobgarlik har bir rahbar faoliyatining kundalik goidasi bo‘lishi kerak.
Mamlakatimizni 2016 yilda ijtimoiy-igtisodiy 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.

. 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
go‘shma majlisidagi nutq. Toshkent:*“O‘zbekiston ” NMIU 2017. 32 b.

. ABopkun JI.C.Tspkenass artiieTMKa: METOJMKA TMOJATOTOBKHA  FOHOIO
TsoKenoatiera: yued nocodue asns By30B / JI.C.JIBopkuH. — 2-€ u31., UCIp.
u jgomn. — M.: UznatensctBo Opaiit, 2017. - 375 €. — Cepus: ABTOpCKuUii
y4eOHHK.

. Qodirov E.I., Mahmudov SH.SH., Hakimov X.B. Og‘ir atletika. O‘quv-
uslubiy qo‘llanma. ”O‘zbekiston nashriyoti-matbaa ijodiy uyi”. Toshkent.
2017.131b.



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

Axborot manbalari

1. http://www.lex.uz — O°‘zbekiston Respublikasi qonun xujjatlari,
ma’lumotlari milliy bazasi

2. http://www.edu.uz — Oliy ta’lim tizimida interaktiv xizmatlar va axborot
tizimlar portali

3. http://www.international weightlifting federation.com — Xalgaro og‘ir
atletika federatsiyasi rasmiy sayti

4. http://www.azian weightlifting federation.com — Osiyo og'ir atletika
federatsiyasi rasmiy sayti

5. http://www.Uzbekistan weightlifting federation.uz — O‘zbekiston og‘ir
atletika federatsiyasi rasmiy sayti

O*quv dastur O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti

Kengashning 2024 — yil /2 W “P&” — sonli bayonnomasi bilan

ma’qullangan.

Fan/modul uchun ma’sullar:
H.B.Xakimov — O‘zDJTSU, “Og‘ir atletika, ot sporti nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi mudiri, dotsent
A.M.Sobirjonov — O‘zDJTSU, “Og‘ir atletika, ot sporti nazariyasi va
uslubiyati” kafedrasi o‘qituvchisi.

Taqrizchilar:
E.I. Qodirov— O‘zbekiston talabalar sport assotsiatsiyasi raisining birinchi
o‘rinbosari p.fin., dotsent;

S.Q.Adilov- O‘zDJTSU, “Xalqaro kurash turlari nazariyasi va uslubiyati”
kafedrasi mudiri, p.f.d. (DSc). v.v.b. professor
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