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Akademik faoliyat va registrator o _\ /7
departamenti boshlig‘i: CT'/TL/} R "G—‘.R.Matlatipov

Mazkur o‘quv dastur “Sport faoliyati, pedagogika va psixologiya” fakultet;
Kengashining 2024-yil “ ” dagi yig'ilishida muhokama qilinib,
tasdiglash uchun tavsiya etilgan. (__-sonli bayonnoma),

%N.Xudaybergsnov

Mazkur o‘quv dastur “Yakka kurash” kafedrasining 2024-yil “ »
dagi yig‘ilishida muhokama qilinib, tasdiglash uchun tavsiya etilgan
(__-sonli bayonnoma).

“Yakka kurash” kafedrasi mudiri: éé"“ @' Z.T. Sherov

Sport faoliyati, pedagogika va
psixologiya fakulteti dekani:

| Kreditlar

. Fan kodi { O'quvyili | Semestr
[ 382BTBM2426 ‘ 2024-2025 1-2 ‘ 6/6
382BTBM2427 | S |
" Fan turi ‘ Ta’lim tili | Haftadagi |
Maijburiy O‘zhek . dars ;?tlari
—17 Fanningnomi | Amaliy | Mustagil | Jami yuklama
mashgulotlar | ta’lim (soat) " (soat)
(soat) | ]
Boshlang‘ich ‘ .
tayyorgarlik bosgichida 74/76 106/104 180/180

mashg‘ulotlarni tashkil ‘
etish (yengil atletika) | B W‘

I. Fanning mazmuni.

Fanni o‘gitishdan magsad — yengil atletika turlari bo‘yicha
mashg‘ulotlarni tashkil etish, mashg‘ulotlarni olib borish va rejalashtirish
asoslarini o‘rgatadi.

Fanning vazifasi — Ushbu dasturda yengil atletika sport turining tasnifi,
yengil atletika turlarining jismoniy tarbiya va sport tizimidagi o‘mi 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 nazariy va amaliy asoslari, yengil atletika mashg‘ulotlarining
asoslari, yengil atletikaning hozirgi kundagi muammolari, yengil atletika
turlarini xususiyatiga qarab mashg‘ulotlarni rejalashtirish va olib borish,
yuklamalami 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 0‘z ichiga oladi.

1L. Asosiy gism.
2.1 Fan tarkibiga quyidagi mavzular kiradi:
1-mavzu. Sport mashg‘ulotlarini tashkil etish va o*tkazish

Sport mashg‘ulotlarining magsadi, vazifalari hamda tamoyillari. Sport
mashg‘ulotlarida tayyorgarlik turlari. Sport mashg‘ulotlarida vosita va usullari
qf)‘!la.nishi. Yengil atletikachilaming ko'p yillik tayyorgarlik bosgqichlari. Ko’p
yillik tayyorgarlik bosqichida sport formasini saqlab turish asoslari. Ko’p yillik

tayyorgarlik bosgichida tiklovchi vositalardan foydalanish asoslari.
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h bo'vicha mashg*ulotlarni tashkil qilish
asiga o'rgatish uslubiyati. Sportcha  yurish
davrlarida  mashg*ulotlarni

2-mavzu. S'I;)?tm yu r{s
Sportcha yurish texnik N
texnikasi  tahlili. Yil!ik ) tayyorgarlik
Njﬂﬁh‘infh“'“ﬁ: aﬁ:i:: :lllk:::i.bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish
J'Q"i';‘:ur;msof':lafsa yugurish texnikasi. Yillik tayyorgarlik. dnvrlari.da
mashg ulotlami rejalashtirishning haftalik si.kllan'. E‘stafetah ‘yugurlsl}
texnikasiga o'rgatish uslubiyati. Yillik tayyorgarlik davrlarida n?ashg ul.otlal.'n!
;alashtirishning hafialik sikllari. O*rta va uzoq masofagfi yugurish te‘xmkasmf
“:J i uslubiyati  Yillik tayyorgarlik  davrlarida mashg‘ulotlarni
omj?iftirishning haftalik sikllari. 110 m ga g‘ovlar osha yugurish texr:ikasi.
kasiga o'rgatish uslubiyati. 400 m masofaga g ovlar

«ovlar osha yugurish texni _ -
Ss:a‘arwgurishng?n o'rgatish izchilligi, Yillik tayyorgarlik  davrlarida

mashg*ulotlami rejalashtirishning haftalik sikllari. 3000 m ga to'siqlar osha

vuzu;ish texnikasini o'rgatish uslubiyati. Yillik tayyorgarlik davrlarida

mashg*ulotlami rejalashtirishning haftalik sikllari.

~4-mavzu. Sakrash turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil qilish

Sakrash fazalari. Yugurib kelish. Depsinish. Uchush. Qo‘nish (yerga
tushish). Uzunlikka sakrash texnikasiga o’rgatish uslubiyati. Yillik tayyorgarlik
davrlarida mashg‘ulotlarni rejalashtirishning haftalik sikllari. Yugurib kelish va
depsinishga tayyorlanish. “Sapchish”. “Qadam”. “Sakrash”. Uch hatlab sakrash
texnikasiga o rgatish uslubiyoti. Yillik tayyorgarlik davrlarida mashg‘ulotlarni
rejalashtirishning haftalik sikllari. Sakrash usullari. “Hatlab o‘tish” hamda
“Fosberi-flop” usullarida mashg‘ulotlarni tash gilish. Sakrash fazalari. Yugurib
kelish. Depsinish. Uchush. Qo‘nish (yerga tushish). Uzunlikka sakrash
texnikasiga o'rgatish uslubiyati. Yugurib kelib balandlikka sakrovchilarning
maxsus mashgqlari. Yillik tayyorgarlik davrlarida mashg‘ulotlarni
rejalashtirishning haftalik sikllari.

S-mavzu. Ulogtirish turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil gilish

Yadro itgitish texnikasi. Yadro itgitish texnikasini o‘rgatish uslubiyati.
Yillik tayyorgarlik davrlarida mashg‘ulotlarni rejalashtirishning haftalik sikllari.
Nayza ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Yillik tayyorgarlik davrlarida
mashg‘ulotlami rejalashtirishning haftalik sikllari.
Disk ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyati. Yillik tayyorgarlik
davrlarida mashg*ulotlarni rejalashtirishning haftalik sikllari.
Bosqon ushlash. Dastlabki holat. Bosqonni dastlabki aylantirish.
Ulogtiruvchining burilishlari. Burilishlaming qo‘sh tayanchli fazalari. Bosqon
ulogtirish texnikasini o‘rgatish uslubiyoti Yillik tayyorgarlik davrlarida
mashg"ulotlami rejalashtirishning haflalik sikllari, Maxsus mashqlar
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6-mavy; J iy ji
. -'l'uyy()gnrlikning r‘r",‘:"q:;':"":::jlsv?-o;iy t_ayyorgarlik
rivojlantirsh uslublari v, vnritalar'ul vl
mashg‘ulotlarini tashk;j qilish : ;
uslublari va vositlari. Ummum
qgilish va o‘tkazishda futbol,
boshqa sport turlarida,

Jismoniy tayyorgarligjni

Umumiy .
Jismoni )
va o'tkazish. Jismoni Y tayyorgarlik

'y Jismoniy tayyorgarlik

; volevbol, gimnastika, og'i
namda milliy harakatt; o‘yinl;rd
T-mavzu,

r atletika, akrobatika va
Vs . an foydalanish.
. Yiaxsus jismoniy tayyo i
— - v . YYorgarlik
. yy gdrlxkll'xm'b 'maq..ad va  vazifalari. Jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirsh  ustublari  va vositalari.  Umumiy jismoniy ta go gl\n\l(

< - - . - aye r a
mzlisl;lg qlotlanm tashkil gilish va o‘tkazish, Jismoniy sifatlamni t);bifall;;h
uslublar va vositlari. Maxsus jismoniv sifaslarm: i

: jismonty  sifatlami tarbiyalashea i

mashg‘ulotlami tashkil qilish va o*tkazish: ’ 5 dertlean
- texnikani, maxsus kuch. tezkorlik,

PR . chaqqonlik va sakr .
rivojlantiruvchi mashqlarni qo*liash usiubiyati ovehantildni

Trenirovka jarayonining har «xil davrlarida jismoniy tayyorgarlik

mashg‘ulotlarining mazmuni va ayrim xususiyatlari. -
8-mavzu. Texnik tayyorgarlik

Tayyorgarlikning maqgsad va vazifalari. Har xil yoshga va malakaga

mansub yengil atletikachilami texnik jihatdan tayyorlashning uslublari va

vositalari. Texnik tayyorgarlikning bosgichlari. Musobaga texnikasiga o*rgatish

va uni takomillashtirishga qaratilgan texnik tayyorgarlik mashg‘ulo;larini

tashkil qilish va o‘tkazish uslubiyati.

T.exnikaga orgatish jarayonida yangi malakalami vujudga kelishi

takomillashuvining  bosqichlari; ulaming fiziologik tafsiloti. Ha:aka;

maflakala.rini “ichki” va “tashqi” qarshiliklari ta’siriga nisbatan barqaror (tezkor,

ja;rlq, s?n-lara:) bajarilishini ta’minlovchi omillar va sharoitlar. Trenirovk:;

ayonining har xil i i ik ikni i

Yo arg1 bosqich va davrlarida texnik tayyorgarlikning mazmuni va

- sportcha yurish bo‘yicha texnik tayyorgarlik,

- yugurish turlari bo‘yicha texnik tayyorgarlik,

- sakrash turlari bo‘yicha texnik tayyorgarlik,

- uloqtirish turlari bo‘yicha texnik tayyorgarlik,

9-mavzu. Taktik tayyorgarlik

L
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qaratilgan taktik tayyorgarlik mas

hg lllotlallm (&Shkll

u Iublyatl- l\[alakalm ‘aktlkas“l "lukal"a”nsht“uvclll

S 1 )
Omlllal va Shal t-

sharoitlar. Malakalar taktikasj
. sha asiga
takomillashtirish Jarayonining asoslari, Tren; .

va davrlarida taktik tayyorgarlikning mohiyati va mazmunj
= Sportcha yurish bo‘yicha taktik tayyorgarlik, .
- yugurish turlari bo‘yicha taktik tayyorgarlik,
- sakrash turlari bo‘yicha taktik tayyorgarlik,
- uloqtirish turlari bo‘yicha taktik tayyorgarlik,

gilish vq o'tkazish
barqarorlnshliruvchi
orgatish va yp

IIL. Amaliy mashg*uloti bo‘yicha ko‘rsatma va tavsiyalar.
3.1. Amaliy mashg‘ulotiga quyidagi mavzular tavsiya qilinadi:
1. Sportcha yurish bo‘yicha mashg‘ulotlarni tashkil etish va olib borish.
2. Kross yugurish bo‘yicha mashg*ulotlami tashkil etish va olib borish..
3. Balandlikka sakrash (hatlab o‘tish va fo
mashg‘ulotlarni tashkil etish va olib borish.

4. Yadro itgitish bo‘yicha mashg*ulotlarni tashkil etish va olib borish.

sberi flop usullari) bo‘yicha

IV Mustagqil ta’lim va mustagqil ishlar, ularning shakllari va muvofiq
ko‘rsatmalar

Mustaqil ta’lim mavzulari mazkur fan dasturida qayd etilagan
ma’ruzalar mavzulari bo‘yicha tanlanadi. Ushbu mavzularga tegishli bilimlar
ma’ruza mashg‘ulotlarida keltiriladigan o‘quv  materiallari asosida
o‘zlashtiriladi va tavsiya etilgan o‘quv adabiyotlaridan foydalangan holda
mukammallashtiriladi.

Mustaqil ishlar amaliy mashg‘ulotlarda o‘rganiladigan  va
takomillashtiriladigan texnik-taktik ko‘nikmalar (malakalar), umumiy va
maxsus jismoniy sifatlarni mustagqil shakllantirish orqali amalga oshiriladi.
Talabalarda nazariy bilimlar va amaliy ko‘nikma-malakalami musbagqil
o‘zlashtirganlik darajasi seminar mashg‘ulotlamidagi taqdimot, intervyu:
og‘zaki ekspress-test, mustagil ish va amaliy nazorat test mashqlari
natijalariga ko‘ra baholanadi.

4.1. Mustaqil ta’lim va mustaqil ishlar.
il ta’lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

f‘d llilsrt:qu:mmg ARMda mav;’:d o‘quv manl.)alari (elektron afiabiyotlar,

darslik, o‘quv va uslubiy qo‘llanmalar) yordamida mavzularga doir zarur va

etarli bilimlar hajmini mustaqil o‘zlashtirish:

- “Yakka kurash” kafedrasida mavjud o‘quv manbalari, ularning elek‘tron
nusxalari, o‘quv videofilmlari, o‘quv-metodik komplekslar va boshga o‘quv
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“materiallari yord

—— e mustagil tayyorlanish;
amida mustagqil tayy! elektron pochtalar) foydalangan holda

; lardan ( .
. kafedrada mavjud sayt h va chuqurlashtirish.

o v

1“ ::t‘:lgli:ki’ b:damarbiya mashg‘ulotida amaliy ko‘nikm:
mus-tagi(:::‘qa:l::::::;rda o‘tkaziladigfm mus?baqa]l(alr :)ra:;lqlanda texnik-
b e e amealar mashg'uloiari hamda
mus-oi})’aqflami kuzatish orkali o‘z ko‘nikma va malakalarini
tak(:m;::l::::.lriif:;ﬁjiyd sp:;tc:i;: ;}:T:li:;:::ﬂan va musobagqalari bo‘yicha
tasvll\flguastt:i:::nltia’!l:: e\";IZustaqil ishlarni amalga oshirish bo‘yicha

a-malakalami

ko‘rsatmalar. N
Mustagil ta’lim va mustagqil ishlarni amalga oshirishda talaba:

- mustaqgil o‘rganilgan o‘quv ma’lumotlar, manbalar bibliografiyasi,
internet saytlaridan olingan barcha materiallarni gayd 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 qayd etilgan texnik-taktik
ko‘nikmalar, malakalar va o‘yin kombinatsiyalar nusxalarini kompakt
diklarga yozib olish;

- malakaviy amliyotlar 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.
Mustaqil ta’lim uchun tavsiya etilgan mavzular:

1. Sportcha yurish mashg* i ikasini
g'ulotlar yurish texnikasini takomillashtiruvchj
mashqlardan foydalanis milles veht

2. Kross yugurish mashg*“ulo
Va qo‘llaniladigan usullar.

3. Bala:d‘llkka sakrash (hatlab o‘tish va fosberi flo
Mmashg‘ulotlarda sakrash vositalaridan foydalanish,

4. Yadro itqitish  botyj
. . yicha mash ‘ulotlarni i . .
fivojlantiruvchi mashgqlar ma_imuasid;mg foyda;ani:ll:b porishda. - kuchni

ylarida chidamlilikni rivojlantiruvchi mashglar

P usullari) bo‘yicha
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V. Fan o'qitishining natislec /-
Ng natijalari (shakllanagioos
) Anadigan ko

Mpetenc ——
- yengil atletika sport tir: Talaba bilishi kerqk. p“'"")‘"ari""
= ning tas N *
tarbiya va sport tizimidagi o "'ﬁ: yengil atletikq turlg
- » * n

lavozimlarda hakamlik qili
; qilish ko‘nik :
- yengil atletika darsi va maShg‘u’l”aI(.,rtga ega bo‘lishi:

tashkil etish va o‘tkazish; shug*ullan

saralashni boshqa sport bilan chambarch
ar'latomiya, sport tibbiyoti, massaj, psix
bilan birgalikda amalga oshirish; mashg‘ulot jarayonid

yordamida tezkor axborot olish va samarali bth:;rith:im(:n

malakalariga ega bo‘lishi kerak.

'\

turlarinj . i
turlal:i texnikasi va taktikasiga o anning texnika agog) Tivojlanig),
yengil atletika bo'yicha rgatishning vositalari, |, T, yengij] atlegiy
tamoyillannmg amaliy asos[m'as!‘g‘uk)t jara)'Onining ' tusZIUbl .v tamoy,"::
bosqichlari hamda uiami anni, ko‘p yillik sport tayy Hlishi, hg‘ulor
innovatsion texnologiyadart‘f) ;n agsad va vazifalarip; n?;sg:r]“\ning daVrlar:?t

shqarish hagida pjy; ’ g'ulot ; ’
- yengil atletika : q'da bilimlargq iy, 3T8YoN]
atletika m“hg‘lllotjmr;::ﬁ ulot jarayonini tashki] ’iis;gf, :0 lishi kerq,
n . o‘tkazj
gPCdagogm tahlili va XTOnome __M_IZ'Shy yengil

asc:’rtd? ‘yuqori natijalariga erishish
, f)g liq bo‘lgan fanlar (ﬁziologiya,
ologiya va hakazo ... mutaxassislar;
naviy texnologiya

“ _ ! odellashtiri
bashorat qilish, mustaqil ravishda musobaqalarni tashkil etishda foyc;::a};i::

4. VI. Ta’lim texnologiyalari va metodlari.
eInterfaol keys-stadilar;

eGuruhlarda ishlash;

eIndividual loyihalar;

eJamoa bo‘lib ishlash va himoya qilish uchun loyihalar.

VII. Kreditlarni olish uchun talablar:
Fanga oid nazariy va uslubiy tushunchalami to‘la o‘zlashtirish, tahlil
natijalarini to*g'ri aks ettira olish, o‘rganilayotgan j
hagida mustaqil mushohada yuritish hamda oraliq va yakuni
berilgan vazifa va topshiriqlarni bajarishi zarur.

8

arayonlar va tushunchalar
y nazorat shakllarida

6, l VII. Asosly va qo‘shimcha o'quv adabiyotlar hamda axborot manbaa

o “ " Asosiy adabiyotlar.

H.T.. Smusiyginz L.V,
dinatsion va sikliX sport
roti-press

Olimov M.S., Shakirjanova K.T.. Rafiyev
alar. / Yakkakurash, koor
_ Toshkent. llmiy texnika axbo

1.
To‘xtaboyev N.T. va boshq
turlari «yengil atletika™. Darslik.

nashtiyoti, 2018. - 376 b. ] . | '
2. Olimov M.S., Shakirjanova K.T., Rafiyev H.T.. To‘xtaboyev N.T..

Smuriygina L.V. va boshqalar. / Yengil atletika nazariyasi va uslubiyati. / Darslik.
axboroti-press nashtiyoti, 2018.—432b.

_ Toshkent, 1imiy texnika - B
3. Olimov M.S., Soliyev I.R., Haydarov B.Sh. / Sport pedagogik mahoratini

oshirish./ Darslik.— Toshkent: 2017.—320b.

4. QudratovR., /Yengil atletika. / Darslik . )

5. Sherov.Z.T.,/Y engil atletika va uni o’qitish metodikasi/ Darshk—ZO?ja

6. Yusupov.B.B., /Sport turlarini o’rgatish metodikasi (Yengil atletika)./ |

Darslik- 2024.-244

—T.:2014.-368 b.

Qo‘shimcha adabiyotlar. '

|

7. Mirziyoyev Sh-M., Buyuk kelajagimizni mard va olijanob xalgimiz |
bilan birga quramiz. — T.: «Q*zbekiston” NMIU, 2017 y. — 48 b.

8. Mirziyoyev Sh.-M,, Erkin va farovon, demokratik O‘zbekiston davlatini |

O‘zbekiston  Respublikasi Prezidenti lavozimiga kirish

barpo etamiz
tantanali marosimiga bag'ishlangan Oliy Majlis palatalari qo‘shma majlisidagi

nutq. —T.: “O*zbekiston” NMIU, 2017 y.—32b.
9. Mirziyoyev Sh.M., Qonun ustivorligi va inson manfaatlarini tiklash yurt
taraqqiyoti va xalq farovonligining garovi O‘zbekiston Respublikasi
Konstitutsiyasi qabil qilinganligini 24 yilligiga bag'‘ishlangan
tantanali marosimidagi ma’ruza. 2016 yil 7 dekab. — T.: “O*zbekiston” NMIU,
2017 y. —48 b.
10.Mirziyoyev Sh.M., Tangidiy tahlil, gat'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-iqtisodiy rivojlantirishning asosiy yakunlari va 2017-yilga
mo‘l!'allangan 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.
i l:ha?‘:::kl(;t;: :{iesa[)ml;:::&.a:i P:'eziflentining 2021 yil 5. noy;abrd.agi %2024 yil
Paralimpiya o‘yinlariy o ib o'tadigan XXXINl yozgi Olimpiya va XVII
ga zbekiston sportchilarini kompleks tayyorlash

to‘g'risidangi PQ-Ne5281-sonli qarori
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