OZBEKISTON RESPUBLIKASI OLIY VA ORTA MAXSUS TALIM VAZIRLIGI
ABDULLA QODIRIY NOMIDAGI JIZZAX DAVLAT PEDAGOGIKA UNIVERSITETI

“Tasdiqlayman”

Jizzax davlat pedagogika universiteti

​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​rektori prof SH.S.Sharipov ______________
2022 yil “____”  _________

SHARQ YAKKA KURASHLARI (QO’L JANGI, TURON KURASHI, PENCHAK-SILAT, TAEKVONDO) tanlov fan
FANINING O`QUV DASTURI
II-BOSQICH
	Bilim sohasi:
	100000
	· Ta’lim

	Ta’lim sohasi:     
	110000
	· Ta’lim

	Ta’lim yo‘nalishi:
	60112200
	· Jismoniy madaniyat


Jizzax – 2022

	Fan/Modulkodi
351QJ04
	O`quvyili

2022-2023
	Semestr

III
	Kreditlar

1

	Fan/Modul kodi

Tanlov fan
	Ta`lim tili

O`zbek
	Haftadagi dars soatlari

1

	1.
	Fanning nomi
	Auditoriyamashg`ulotlari

(30 soat)
	Mustaqilta`lim

(soat)
	Jami yuklama

(soat)

	
	Sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)
	12 soat ma’ruza,

18 soat amaliy
	30
	60

	2.

3.

4.


	              Fanning  mazmuni– talabalarda sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) va uni o’qitish metodikasi fani jarayonida milliy sportchlarimiz tomonidan bajarib kelayotgan sport turlariini tiklash, mashg’lotlarda bolalarni vatanparvarlik ruxida tarbiyalash  va jismoniy tayyorlashga mos bilim, ko’nikma va malakalarini shakllantirishdir.Fan mazmunida qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo kabi sharq yakkakurash turlarida qo’llaniladigan asosiy usullar (himoya va hujumga oid maxsus mashqlar) va ularning tarbiyaviy axamiyatlardan foydalaniladi.
Fanni o‘qitishning maqsadi – bo‘lajak jismoniy madaniyat mutaxassislaridasharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) mashg`ulotlarni tashkil qilish, tahlil qilish, bolalarning yoshiga mos holda mashqlarni tanlash, jismoniy sifatlarni rivojlantirish va Sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) bo’yicha mashg’ulotni tashkil qilish va o’tkazishga o’rgatishdan iboratdir.
Fanni o‘qitishning vazifalari – talabalar bilan sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, penchak-silat, taekvondo) mashg’ulotlarini o’quv dasturlari asosida nazariy va amaliy shaklida o’tkazish. Mashg’ulotlar  jarayonida texnik, taktik,jismoniy va psixologik tayyorgarlikni amalga oshirish. Mashqlarni tanlash va tashkil etish. Mashg’ulot jarayoniga rahbarlik qilishga o’rgatish.Sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)bo’yicha mashg’ulotlaro’tkazishda bo’lajak jismoniy madaniyat mutaxasislariga mashq metodikasi, darsni tashkil qilish, tahlil qilish, bolalarning yoshiga mos holda mashqlarni tanlash, jismoniy sifatlarni rivojlantirish vasharq yakka kurashlari mashg’ulotni o’tkazishda xavfsizlik qoidalariga o’rgatish.
II.Asosiy nazariy qism (ma’ruza mashg‘ulotlari (12 soat)
1-mavzu. Sharq yakka kurashlari va ularni jismoniy tarbiya va sport tizimida tutgan o`rni              (4 soat)
          Dunyoda sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)ning mamlakatimiz jismoniy tarbiya va sport tizimidagi axamiyati. Sharq yakka kurashlari qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondoning O’zbekistonda rivojlanish va taraqiyoti.
          2-mavzu. Qo’l jangi va turon kurashining musobaqa qoidalari (2 soat)
          Qo’l jangi va turon kurashining qoidalari, musobaqalar tashkil etish va o`tkazish. Mashg`ulotlar, musobaqalarda hakamlar tomonidan ishlatiladigan iboralar hamda ularning mazmuni yoritiladi. 
           3-mavzu. Taekvondo, Penchak-silat yakka kurash turlarining musobaqa qoidalari                   (2 soat)
           Taekvondo, Penchak silat yakka kurash turlarining qoidalari, musobaqalar tashkil etish va o`tkazish. Mashg`ulotlar, musobaqalarda hakamlar tomonidan ishlatiladigan iboralar hamda ularning mazmuni yoritiladi.

           4-mavzu. Sharq yakka kurashlari (qo`l jangi, turon kurash, penchak-silat, taekvondo) bo`yicha sportchilarni tayorlash masalalari (4 soat)
Sharq yakka kurashlari (qo`l jangi, turon kurash, penchak-silat, taekvondo) bo`yicha                sport turlarining texnikasi. Sharq yakka kurashlari (qo`l jangi, turon kurash, penchak-silat, taekvondo) sport turining taktikasi..
II. Amaliy mashg`ulotlari bo`yicha ko`rsatma va tavsiyalar (12 soat)
1-mavzu. Qo’l jangi texnikasi, taktikasi,himoyalanish va hujum usullari (2soat)
Qo’l zarbasidan himoyalanish. Oyoq zarbasidan himoyalanish. Qo’lni qayirib zarba berishdan himoyalanish.Raqibni qurolsizlantirish usullari. O’quv musobaqalari.
      2-mavzu. Turon kurashi texnikasi, taktikasi,himoyalanish va hujum usullari (2soat)
Hujumga tayyorlanish (jangovar turish). Jangga tayyorlanish. O’quv musobaqalari.
    3-mavzu. Penchak silat sport turining texnikasi, taktikasi,himoyalanish va hujum usullari (2soat)
   Hujum  usullari oyoq bilan zarba berish usullari. Sportchining yakka kurash janglarini olib borish usullari. Jangavor holatda turib oyoq bilan beriladigan zarbalar to’g’ridan, pastdan, yondan, tepadan, aylanib tepish, sakrab tepish, usullari. O’quv musobaqalari.
4-mavzu. Taekvando sport turining texnikasi, taktikasi,himoyalanish va hujum usullari (2soat)
Oyoq bilan zarba berish texnikasi. Qo’l bilan zarba berish texnikasi. Oyoq zarbasidan himoyalanish.Qo’l zarbasidan himoyalanish. O’quv musobaqalari.
5-mavzu. Sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) musobaqalarida amaliy hakamlik qilish (2soat)
          Qo’l jangi, turon kurashi, hakamlik, sportchilar harakatini baholash

6-mavzu. Sharq yakka kurashlarida (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) amaliy hakamlik(2soat)
Pinchak-silat, taekvondo hakamlik, sportchilar harakatini baholash

7-mavzu. Sharq yakka kurashlarida (qo’l jangi, turon kurashi,) amaliy mashg`ulotlarda o`quv musobaqalari (2soat)

Mashg`ulot davomida o`tilgan mavzular yuzasidan o`quv musobaqalari tashil etiladi 
8-mavzu. Sharq yakka kurashlarida (pinchak-silat, taekvondo) mashg`ulotlarda o`quv musobaqalari (2soat). 

Mashg`ulot davomida o`tilgan mavzular yuzasidan o`quv musobaqalari tashil etiladi 

9-mavzu. Sharq yakka kurashlarida (pinchak-silat,qo’l jangi, turon kurashi, taekvondo) mashg`ulotlarda o`quv musobaqalari o'tkazish (2soat).
Mashg`ulot davomida o`tilgan mavzular yuzasidan o`quv musobaqalari tashil etiladi 

IV.Mustaqilta`limvamustaqilishlar.

IV.1. Mustaqil ta`lim uchun tavsiya etiladigan mavzular:

1. Qo’l jangi usullarining (himoyalanish va hujum usullari) va ularning o’ziga xos xususiyatlarini o’rganish referat yozish mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
2. Qo’l jangida qo’l bilan zarba berishdan himoyalanish usullari bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
3. Qo’l jangi  oyoq bilan zarba berishdan himoyalanish usullari bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari. 
4. Qo’l jangi  qo’lni  qayirib zarba berishdan himoyalanish usullari bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
5. Turon kurashiusullarining  turlanishi. (himoyalanish usullari) bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
6. Turon kurashida qo’l bilan zarba berishdan himoyalanish bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
7. Turon kurashida oyoq bilan zarba berishdan himoyalanish bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
8. Turon kurashida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlari bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
9. Penchak silat sport turida qo’l bilan zarba berishdan himoyalanishbo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
10. Penchak silat sport turida oyoq bilan zarba berishdan himoyalanishbo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
11. Penchak silat sport turida umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
12. Penchak silat sport turida qarshi usullardan himoyalanishbo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
13. Taekvando sport turi usullarining  turlanishi. (himoyalanish usullari)bo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
14. Taekvando sport turi usullarining  turlanishi. (hujum usullari)bo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
15. Taekvando sport turida oyoq bilan beriladigan zarbalar texnikasining xususiystlaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
16. Taekvando sport turida taktik harakatlar xususiystlaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
17. Qo’l jangi  musobaqalarini tashkil qilish va o’tkazishga qo’yiladigan asosiy talablarbo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
18. Turon kurashi musobaqalarini tashkil qilish va o’tkazishga qo’yiladigan asosiy talablar bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
19. Penchak silat musobaqalarini tashkil qilish va o’tkazishga qo’yiladigan asosiy talablar bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
20. Taekvando sport musobaqalarini tashkil qilish va o’tkazishga qo’yiladigan asosiy talablar bo’yicha taqdimot tayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
21. Qo’l jangi  sport turida jamoada tarbiyaviy ish olib borish usullaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
22. Turon kurashi sport turida jamoada tarbiyaviy ish olib borish usullaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
23. Penchak silat sport turida jamoada tarbiyaviy ish olib borish usullaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
24. Taekvando sport turida jamoada tarbiyaviy ish olib borish usullaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
25. Qo’l jangi  sport turida jamoada psixologik ish olib borish usullaribo’yichataqdimottayyorlash
26. Turon kurashi sport turida jamoada psixologik ish olib borish, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari. usullaribo’yichataqdimottayyorlash
27. Penchak silat sport turida jamoada psixologik ish olib borish usullaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
28. Taekvando sport turida jamoada psixologik ish olib borish usullaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
29. Sharq yakkakurashi turlarida mashq qilishning asosiy qoidalaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
30. Sharq yakkakurashi turlarida mashq qilishning asosiy usulllaribo’yichataqdimottayyorlash, mustaqil o`rganish, va ularni o`quvchilarga o`rgatish usullari.
V.Mustaqil ta’limni o`zlashtirish tartibi
Sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) bo`yicha talabaning mustaqil ta’limi shu fanni o`rganish jarayonining tarkibiy qismi bo`lib, ular ixtiyoriy tanlangan mavzular bo’yicha mustaqil bajariladi. Mavzu bo’yicha taqdimotlar tayyorlaydi.
Auditoriyadan tashqarida talaba darslarga tayyorlanadi, adabiyotlarni konspekt qiladi, uy vazifa sifatida berilgan vazifalarni bajaradilar. Bundan tashqari ayrim mavzularni kengroq o`rganish maqsadida qo`shimcha adabiyotlarni o`qib referatlar tayyorlaydi hamda mavzu  bo`yicha testlar yechadi. Mustaqil ta’lim natijalari reyting tizimi asosida baholanadi.

Sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) fanidan mustaqil ish majmuasi fanning barcha mavzularini qamrab olgan mavzular ko`rinishida shakllantiriladi.
Talaba mustaqil ishni tayyorlashda sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) xususiyatlarini hisobga olgan holda quyidagi shakllardan foydalanish tavsiya etiladi:

•
darslik va o`quv qo`llanmalar bo`yicha sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) mavzularini o`rganish;

•
qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo bo’yicha tarqatmamateriallarnio`zlashtirish;

•
sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) maxsus adabiyotlarning bo`limlari yoki mavzulari ustida ishlash;

• qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo bo’yichao`quv-ilmiy-tadqiqotishlarinibajarishbilanbog`liqbo`lganbo`limlarvamavzularinichuquro`rganishvatahlilqilis;
·  Sport mashg`ulotlarida texnika va taktikasi hamda ularning jismoniy holati o`rganish.  

V. Ta`limnatijalari. Kasbiykompetensiyalar
Fannio‘zlashtirishnatijasidatalaba:

· Sharq yakkakurashi turlaridan xabardor bo’ladi
· Sharq yakkakurashi turlaridan musobaqalar tashkil qiladi va o’tkazadi
· Sharq yakkakurashi turlaridan mashg’ulotlarlar tashkil qiladi va o’tkazadi
· Sharq yakkakurashi turlaridan ommaviy tadbirlar va ko’gazmali chiqishlar tashkil qiladi va o’tkazadi
· Sharq yakkakurashi turlaridan mashg’ulotlarlar jarayonida o’quvchilarni vatanparvarlik ruhida tarbiyalaydi
· Sharq yakkakurashi turlarining ruhiy, falsafiy, tarbiyaviy ahamiyatini tushunadi.
· Sharq yakkakurashi jarayonida o’z-o’zini tarbiyalaydi
· Sharq yakkakurashi jarayonida harbiy xizmatga mustaqil tayyorlanadi
· Sharq yakkakurashi jarayonida o’zini va atrofidagilarni ekstremal sharoitlarda himoya qilishni o’rganadi
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	VI. Ta`limtexnologiyalarivametodlari.

· sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) bo’yicha ma’ruzalar;

· sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)Interfaol keys-stadiylar;
· sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)seminarlar (mantiqiyfikrlash, tezkorsavol-javoblar);

· sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) mashg’ulotlarida guruhlargabo’linibishlash;

· sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)taqdimotlartayyorlashvanamoyishqilish;

· sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) bo’yicha Individual loyhalarishlabchiqish;
· sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)jamoabo’libishlashvahimoyaqilishuchunloyhalarishlabchiqish.
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	VII. Kreditlamiolishuchuntalablar.

Sharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo)nazariyvauslubiytushunchalamito’lao’zlashtirish, tahlilnatijalarinito`g`riaksettiraolish, o’rganilayotganjarayonlarhaqidamustaqilmushohadayuritish, joriynazorat, oraliqnazoratshakllaridaberilganvazifavatopshiriqlamibajarish, yakuniynazoratbo’yichayozmaishnitopshirish.

Joriynazorat.Joriynazoratsemestrdavomidasharq yakka kurashlari (qo’l jangi, turon kurashi, pinchak-silat, taekvondo) dan amaliymashg’ulotlarigaajratilgansoatlardankelibchiqibumumiy 30 ball bilanbaholanadi.

      Jami amaliymashg’ulotlaribo’yichao’zlashtirishnatijalari 100 balliktizimda 30 ball bilanbaholanadi. 

Oraliqnazoratlar.Oraliqnazoratlarsemestrdavomidama’ruzamashg’ulotlario’quvsoatidankelibchiqqanholda 1 martao’tkaziladi.  Oraliqnazorat 100 balliktizimda 20 ball bilanbaholanadi. Oraliqnazoratishitarkibidamustaqilta’limtopshirig’ikiradi.

Oraliqvajoriynazoratuchunajratilganballning 60% inito’plagantalabalargayakuniynazorattopshirishgaruxsatberiladi.

Yakuniynazorat

Yakuniynazoratyozma, amaliyyoki test shaklidao’tkaziladi. Talabaningyakuniynazoratdagio’zlashtirishi 100 balliktizimda 50 ball bilanbaholanadivayakuniynazoratuchunajratilganballning 60% inito’plagantalabalarfannio’zlashtirganhisoblanadi.

	8.
	VIII.Foydalanilganadabiyotlarro`yxati
Asosiy darslik va o’quv qo’llanmalar
1. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022 yil 20 iyundagi “Qo’l jangi sport turini yanada rivojlantirish chora tadbirlari to’g’risidagi qarori.
2022 йил 20 июнь.

2. R.I.Latipov. «Qo’l  jangi» metodik  qo’llanma.  2018  yil  Elektron versiya.
3. V.Y.Smirnov Osnovi rukopashnogo boya. Uchebnik.? M. 2017 g.

4. A.Sajin. Rukoashniy boy spestnaza. M.,2021 g.
5.Kurash yakkakurash sport turlari, O’quv qo’llanma. Mirzanov Sh. O'zkitobsavdo nashiryoti. Toshkent, 2020 yil.

6. A.A.Кadachnikov. Psixologicheskaya podgotovka k rukopashnomu boyu. M. 2018. Izd. ''Alfa''.
Qo’shimcha adabiyotlar
https://www.4italka.ru/nauka_obrazovanie/boevyie_iskusstva,_sport_/369445.htm
https://img-gorod.ru/upload/iblock/710/7107752b0d13b2ddc23a557536e30f70.pdf
1.O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2020 yil 30 oktyabrdagi “Sog‘lom turmush tarzini keng tadbiq etish va ommaviy sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi farmoni. Leks.uz

2.. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021 yil 5 noyabrdagi “Sport ta'limi tizimini tubdan takomillashtirish orqali olimpiya va paralimpiya sport turlari bo‘yicha sportchilar zahirasini shakllantirish sifatini yanada oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-5279-son qarori. Leks.uz

3. O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2021 yil 5 noyabrdagi “Yurish, yugurish, mini-futbol, badminton, stritbol va “vorkaut” sport turlarini yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-5282-son qarori. Leks.uz
1. Elektron ta’lim resurslari

2. https://www.sciencedirect.com 

3. www. tdpu. uz

4. www. pedagog. uz

5. www. Ziyonet. uz

6. www. edu. uz

7. tdpu INTRANET. Uz
8. watch.htm
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	Qo’ljangifaniningo`quvdasturi JizzaxdavlatpedagogikauniversitetiKengashining2022__ yil “___”_________dagi ____-sonli Kengashqaroribilantasdiqlangan.

	10.
	Fan/modul uchun ma’sullar: Baxromov O., Hayitov T.- Sport turlarini o’qitish metodikasi kafedrasi katta o’qituvchisi, o’qituvchisi

	11.
	Taqrizchilar: X.Abduvaliyev Jizzax politexnika institute dotsenti, Jismoniy tarbiya va sport kafedrasi mudiri.
B.O`.Turg`unov  Sport turlarini o`qitsish metodika kafedrasi dotsent v.b 


