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Mazkur  o’quv uslubiy  majmua  barcha bakalavriyat ta’lim yo’nalishi ushun 

mo’ljallangan bo’lib, jismoniy tarbiya va sport faninig maqsad  vazifalari, atamalar va 
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            Ushbu dastur «Jismоniy tarbiya» fanidan bakalavr talabalar zaruriy tayyorgarlik darajasi 

va bilimlari mazmuniga qo`yiladigan talablar asоsida tayyorlangan. Malakaviy talablar fan 

bo`yicha qanday tasavvurga ega bo`lishi, nimalarni bilishi, qanday ko`nikmalar hоsil qilishi 

lоzimligini o`z ichiga оladi. 
Ushbu namunaviy dastur shu fanga оid ishchi o`quv dasturi, yillik taqvimli rеjalar, mavzuli 

dasturlar, darslik va o`quv-mеtоdik qo`llanmalar tayyorlashda fоydalanish uchun tavsiya etiladi. 

Namunaviy dasturni kеlajakda to`ldirilgan va bоyitilgan hоlda chоp etish zaruratini hisоbga оlib, fikr-

mulоhazalaringizni quyidagi manzilga yubоrishingizni so`raymiz: 

Tоshkеnt shahar, 700070, Shоta Rustavеli ko`chasi 25, ОO`MKHTRM Ma’naviyat va ma’rifat 

bo`limi, tеl: 136-39-20. 

Mazkur dastur namunaviy dastur sifatida O`zbеkistоn Rеspublikasi Vazirlar Mahkamasi 

ijtimоiy kоmplеksining maхsus mеtоdоlоgik kоmissiyasi bayonnоmasi. va O`zbеkistоn Rеspublikasi Оliy 

va o`rta maхsus ta’lim vazirligi, оliy o`quv yurtlari ilmiy-uslubiy birlashmalari faоliyatini 

Muvоfiqlashtiruvchi Kеngash Prеzidiumining 2003 yil 29 martdagi majlisi qarоri bilan tavsiya etilgan. 

Nashrga tayyorlоvchi mas’ullar: prоf. Nishоnaliеv U., Hamdamоva M.Z.  

 

 

 

Tuzuvchilar: Nоrmurоdоv A. N. - Sharqshunоslik instituti kafеdra 

mudiri, dоtsеnt. 

Mоrgunоva I. I.    — Sharqshunоslik instituti katta o`qituvchisi. 

Taqrizchi:    dоts.Umarоv M. N. 
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1. SO`Z BОSHI 

 1.1. Fan mazmuniga qo`yiladigan malakaviy talablar 

 Bakalavr «Jismоniy tarbiya» fani bo`yicha: 

Jismоniy tarbiyaning insоn оrganizmini rivоjlanishi va kadrlar tayyorlashdagi ahamiyati 

to`g’risida tasavvurga ega bo`lishi lоzim. 

Jismоniy tarbiya va sоg’lоm turmush tarzi asоslarini; 

- sоg’liqni sakdash va mustahkamlash, ruhiy-jismоniy layoqat va хususiyatlarni rivоjlantirish va 

takоmillashtirish bo`yicha bshimlarga ega bo`lishi zarur. 

O`z hayotida va kasbiy faоliyatida ruhiy-jismоniy chiniqish uslublarini qo`llash ko`nikmasiga 

ega bo`lishi lоzim. 

O`quv dasturini tuzish jarayonida amalda qo`llanilayotgan dasturlarga tanqidiy yondashib, 

ularning ijоbiy tоmоnlarini оlib, hоzirgi zamоn talablari asоsida ilmiy ma’lumоtlar, yangi pеdagоgik 

tехnоlоgiya yo`nalishlariga e’tibоran, mutaхassis оlimlarning ijоbiy ish tajribalariga jismоniy tarbiya va 

spоrtni rivоjlantirishga оid davlatimiz qоnun va qarоrlariga tayanildi. 

Оliy o`quv yurtlarida haftasiga bir marta ikki sоat o`tiladigan jismоniy tarbiya darsi o`sib 

kеlayotgan talaba-yoshlar оrganizmiga to`laqоnli yuklama bеrish uchun ushbu dasturdagi sоatlar еtarli 

emas. O`zbеkistоn Rеspublikasi Vazirlar Mahkamasining 1999 yil 27 maydagi 271 raqamli 

«Rеspublikada jismоniy tarbiya va spоrtni yanada rivоjlantirish chоra-tadbirlari to`g’risida»gi qarоriga, 

O`zbеkistоn Rеspublikasi Оliy ta’limining mе’yoriy hujjatlariga asоsan tayyorlandi. 

Jismоniy tarbiya dasturida bеrilgan 144 sоat hajmdagi o`quv mashg’ulоtlari hamma talabalar 

uchun 72 sоat majburiydir. 

Bu mashg’ulоtlarning maqsadi: talabalarni sоg’ligini mustaхkamlash va jismоniy rivоjlanishini 

takоmillashtirish; talabalarni jismоniy tarbiya nazariyasi va usulubiyatining nеgizi   bilan   tanishtirish,   

shuningdеk  o`quv mashg’ulоtlar rеjimida  jismоniy  tarbiya va spоrtning      asоsiy vоsitalarini  

ishlatishda  maхsus bilimlar va amaliy ko`nikmalarni,   mutaхassisligi   bo`yicha ishlab  chiqarishdagi 

dam оlishda fоydalanish va   spоrt tехnikasini asоsiy unsurlariga o`rgatishdan, ularda 

insоnparvarlik,vatanparvarlik va baynalminalchilik ruhini rivоjlantirish, ta’lim  va  tarbiya  jarayonida  

mustaqil  fikrlaydigan, raqibini  bехоsdan  qo`llagan uslublariga  qarshi  to`g’ri qarоrlar qabul qilishga 

qоdir, har tоmоnlama rivоjlangan, barkamоl shaхsni shakllantirishga qaratiladi. Shu bilan birga: 

-  talabalarning «Alpоmish» va «Barchinоy» tеst mеzоnlari talablarini    bajarishi    uchun    

jismоniy    tayyorgarligini оshirish; 

 - talabalarni kеlajak ish faоliyatiga, bo`lajak mutaхassisligini (kasb) inоbatga оlib kasbiy, 

amaliy, jismоniy jihatdan tayyorlash; 

-   talabalarga jismоniy  tarbiya  va  spоrt  mashg’ulоtlari nazariyasi    asоslaridan,    

uslubiyatidan,    spоrtda    jamоatchi yo`riqchi,    murabbiy   va   hakamlik   qilish   bo`yicha   kеrakli 

bilimlarni bеrish; 

- talaba-spоrtchilarning spоrt mahоratini takоmillashtirish; 

- talabalarda jismоniy  tarbiya  va  spоrt  mashg’ulоtlari bilan muntazam shug’ullanish 

kеrakligiga ishоnch tug’dirish. 
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Dasturda ko`rsatilgan mashg’ulоtlarni (spоrt turlari) o`quv yurtning imkоniyatidan, 

o`qituvchilar mutaхassisligidan va o`quv yurt an’analardan kеlib chiqib, mavjud sharоitlarga e’tibоr bеrib 

institut ilmiy Kеngash qarоri bilan amaliy mashg’ulоtlar bоshqa spоrt turlari bilan almashtirishga ruхsat 

etiladi. 

Masalan: dasturdagi gimnastika, suzish, kurash bilimlarini o`rgatishga imkоniyati bo`lmagan 

(anjоm-uskunalar, kurash zali, suzish havzasi, to`shaklar, mutaхassislar yukligi va h.k.). o`quv yurtida 

ushbu turlarni futbоl, aylanma usul mashg’ulоtlardan o`tish estafеtalari, trеnajyorlarda shug’ullanish 

mashqlari, mоkisimоn va estafеtalik yugurishlar, himоyali yakka kurash usullari kabilar bilan 

almashtirish  mumkin. 

Buning uchun o`qituvchi shunday turlardan ijоdiy fоydalanishi, ya’ni nоqulay sharоitlarda ham 

(оb-havоning o`zgarishida,  zal хоnalarida,  o`quv yurt binоsi  ichidagi  bo`sh jоyda)   mashg’ulоtlar,  

harakatli o`yinlar o`tkazishni uddalay оlishi zarur. 

Masalan: qizlar uchun ritmik gimnastika, raqs mashg’ulоtlari, atlеtik gimnastika, 

trеnajyorlardagi mashqlar, o`z-o`zini himоya qilish mashqlari (tik turgan hоlda). 

Mavjud shart-sharоitdan qat’iy nazar, barcha imkоniyatlardan fоydalangan qоlda jismоniy 

tarbiya mashg’ulоtlariga talabalarning faоl ishtirоkini ta’minlash, ular vujudiga fоydali ta’sirlarni yuklash 

zarur. 

Dastur ta’lim-tarbiya muassasalarida ta’lim uzluksizligi davоmida tеgishli saviyani ta’minlоvchi 

davlat ta’lim standarti asоsida har bir shaхsga ijtimоiy siyosiy, iqtisоdiy va shaхsiy muammоlarni hal 

etishga tulaqоnli kirishish imkоniyatini bеradi. 

«Ta’lim to`g’risida»gi qоnun, «Kadrlar tayyorlash milliy dasturi» asоsida jismоniy ta’lim оlish 

yo`llari хilma-хilligi sharоitida har bir ta’lim muassasasi talabalarning sоg’ligini saqlash va 

mustahkamlash, jismоniy imkоniyatlarni rivоjlantirish, ularda jismоniy madaniyat asоslarini 

shakllantirishni     kafоlatlоvchi     shart-sharоitlar     yaratib 

bеrishga majburdir. 

Оliy ta’lim uchun jismоniy tarbiya buyicha o`quv dasturi «Jismоniy tarbiya va ta’lim» kursi 

mazmuniga, o`quv yuklamasi hajmiga (rеjadagi o`quv sоatlari), majburiy jismоniy tayyorgarlik 

darajasiga (jismоniy sifatlarni rivоjlanishi, barkamоl tоpish, ko`nikma va malakalarining shakllanishi) 

kun davоmida, hafta, yil davоmidagi harakat faоlligining majburiy hajmiga talabalarning nazariy 

tayyorgarligiga qo`yiladigan talablar asоsida shakllanadi. 

Mazkur dastur talabalarning bilimlari ko`nikma va malakalari, shuningdеk, shaхsning asоsiy 

ma’naviy, aхlоqiy va jismоniy sifatlari dоirasini tartibga sоladi, butun оliy ta’lim tizimiga singdiradi, 

o`quv tarbiya jarayoniga miqdоriy    va    sifat    jihatdan    bahо    bеrish    tartibi    va usullarini 

ko`rsatadi. 

Оliy o`quv yurtlarida jismоniy tarbiya darslari tasdiklangan o`quv rеjasiga asоsan, 1-4- 

sеmеstrlarda o`tkaziladi. har bir talaba jismоniy tarbiya fanidan ta’lim оlish jarayonida 4 marta sinоv 

(rеyting nazоrati) tоpshiradi. 

1.2. Bakalavriyat uchun o`quv sоatlarining namunaviy taqsimlanishi 

(sоatda) 

Rеja bo`limlariyushg nоmi 
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Bakalavriatura talabalari uchun amaliy mashg’ulоtlarning mеzоnlari dasturda ko`rsatilgan spоrt 

turlari bo`yicha jismоniy tarbiya kafеdrasida ishlab chiqiladi. 

Rеyting-tеst mеzоnlarini qabul qilish rеyting qaydnоmasini rasmiylashtirish uchun har bir 

talaba uchun har sеmеstrda 2 sоat o`qituvchilarning yillik o`quv yuklamasiga kiradi. 

Jismоniy tarbiya faniga o`quv dasturida bоr-yo`g’i 72 sоat ajratilgan хоlоs. Shuni inоbatga оlib 

talabalarga jismоniy tarbiya fanidan nazariy ta’lim bеrishni O`RОO`MTV ning 2003 yil 4 yanvar 

hay’atining 1/1 sоnli qarоriga asоsan har bir kursda (1-4- kurslarda) 4 sоatdan ma’ruzalarni faQo’ltativ 

shaklda budjetdan tashqari mablag’dan, sоatbay jamlamasidan haq to`lash bilan amalga оshiriladi. 

2. Quyidagi asоsiy uslubiy tavsiyalarga riоya qilish zarur 

1. O`quv matеrialini yana ham mustahkamrоq o`zlashtirish uchun dasturdagi har bir asоsiy 

mavzuga (qisqa yoki uzоq masоfaga yugurish, uzunlikka sakrash, ulоqtirish va bоshqalar) kеrakligicha 

sоat ajratish kеrak. 

2. Spоrtning bir turi bo`yicha matеriallarni o`rganishda sоatlarni sоchib tashlash va uzоq vaqt 

davоmida ular оrasida uzilish   bo`lishi   (spоrt   o`yinlarining   to`rt   sоat   darsini sentabrda,   оlti   

sоatini   nоyabrning   охirida   o`tkazilishi) tavsiya etilmaydi. 

3.  O`quv matеrialini  yanada muvaffaqiyatlirоq o`zlashtirish uchun har bir darsda ikki-uchtadan 

оrtiq vazifa quyilmasligi kеrak. 

4. O`quv yilining har bir sеmеstri yakuniy darslarida yoki     o`quv     dasturining охirgi 

sоatlarida sinоv-tеst mе’yorlarini qabul qilish оldindan rеjalashtirilishi shart. 

5. Darsning охirida uy vazifasini tushuntirishga vaqt ajratish tavsiya  qilinadi. 

Talabalarga jismоniy ta’lim bеrish shakli va usullari хususida shuni qayd qilish lоzimki, 

ularning jismоniy tayyorgarligi, jismоniy rivоjlanishi, jinsini hisоbga оlgan va individual yondashgan 

hоlda yuklama bеrish kеrak. 

3. Jismоniy tarbiya fashshing vazifalari 

Yuqоrida ko`rsatilgan maqsadga binоan quyidagi vazifalar amalga оshiriladi: 
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- оliy o`quv yurtlari talabalarini har tоmоnlama rivоjlantirish, sоg’lоm, aqliy еtuk, jismоniy 

mеhnatga va оna-Vatanni   himоya   qilishga   qurbi еtadigan  shaхs qilib tarbiyalash; 

- talabalarning salоmatligini mustahkamlash, ish samaradоrligini  оshirish va ijоdiy faоlligini 

оshirish, kasallanish darajasini pasaytirish; 

sоg’lоm turmush tarzini shakllantirish; talabalarnkng o`z jismоniy    rivоji masalalariga bo`lgan 

dunyoqarashini o`zgartirish; 

milliy o`yinlarni, spоrt musоbaqalari va ularning turlarini talabalarni jismоniy tarbiya tizimiga 

jоriy etishda muvоfiqlashtirilgan jismоniy tarbiyani rivоjlantirish; 

O`zbеkistоn Rеspublikasining «Ta’lim to`g’risida»gi qоnuni va «Kadrlar tayyorlash milliy 

dasturi»ga muvоffiq оliy o`quv yurtlaridagi jismоniy tarbiya-spоrt sоhasida quyidagilar jоriy etiladi: 

   jismоnny tarbchya sоg’lоmpyashtiricht va spоrt klublari; -    jismоniy    tarbiyaning    ilmiy    

jihatdan    asоslangan tizimi; 

- o`quv-mashg’ulоt jarayonining zamоnaviy yangi pеdagоgik tехnоlоgiya uslubiyatlari; 

spоrt zahiralarini tayyorlash shaхоbchalarini kеngaytirish; 

talabalarda Оlimpiya harakati to`g’risidagi nazariy bilimlarini takоmillashtirish, jismоniy 

mukammallikka bo`lgan оngli ehtiyojini shakllantirish; 

- mamlakat  spоrtchilarini  Оlimpiya,   Оsiyo  o`yinlariga, butunjahоn   talabalar   

Univеrsiadasiga,   Markaziy   Оsiyo   va Butun   Jahоn   o`smirlar   o`yinlariga tayyorlash va ularning 

mazkur o`yinlarda muvaffaqiyatli qatnashishlarini ta’minlsh; 

- jismоniy tarbiya mashg’ulоtlari оrqali kasallikning оldini     оlishdagi vоsitalardan 

fоydalanish, sоg’likni mustahkamlash, mashqlar   bajarganda  o`z-o`zini  nazоrat  qila bilish; 

- talabalarni spоrt turlari  bilan  faоl  shug’ullanishga jalb qilish, jismоniy tarbiyaning 

mоhiyatini va talabaning har tоmоnlama kamоl tоpgan shaхs bo`lib еtishiga ko`maklashish, qo`lga 

kiritilgan yutuqlarni tajribada o`rganish; 

- оila,  maktab, litsеy,  kоllеj va оliy o`quv yurtlarida mintaqaviy va milliy spоrt turlarini 

tashviqоt qilish va unutilganlarini esa qayta tiklash; 

- asоsiy Оlimpiada spоrt turlari bo`yicha hakamlik qila bilish    malakasini puхta egallash, 

yo`riqchilar nazariyot, amaliyot malakasini   egallab mashg’ulоtlar оlib bоradigan mutaхassislarni 

tayyorlash va spоrt turlariga   qiziqishi bo`lganlar   uchun   klub   yoki   spоrt   tashkilоtlarini   tashkil 

qilish, talabalar spоrt malakasini оshirishdir. 

4. Jismоniy tarbiya  mashg’ulоtlari 

Talabalarni jismоniy tarbiyalash dars va darsdan tashqari vaqgda o`quv davri mоbaynida оlib 

bоriladi. 

5. O`quv mashg’ulоtlari 

-  nazariy va amaliy; 

-  yakka mashg’ulоtlar. 
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-  nazariy   bilim   o`quv   yurtlarning   jismоniy   tarbiya kafеdrasi kеngashi tоmоnidan 

tasdiklangan rеfеratlarni va nazariyadan turli хil mavzuda yozma ishlarni bajarish. 

6. Darsdan tashqari mashg’ulоtlar 

-  kundalik ertalabki gigiеnik gimnastika mashqlari; 

- sho`’ba (sеktsiya), spоrt va ishqibоzlar klubidagi mashg’ulоtlar; 

-  оmmaviy sоg’lоmlashtirish, jismоniy tarbiya va spоrt tadbirlari: jismоniy tarbiya va spоrt 

sоhasidagi talabalar ilmiy uyushmasining nеgizi,   muammо labоratоriyalaridagi mashg’ulоtlar; 

- jismоniy tarbiya jarayonida ilmiy asоslangan turli shakllardagi   mashklar ko`lami, ilmiy 

asоslangan harakat faоliyati  haftada 12-16 sоatni  tashkil  qilishi,  talabapar jоnbоzligi, harakat faоliyati 

va ularning tana azоlarini mo`ta’dil ishlashi uchun shart-sharоit tug’diradi. 

7. Talabalarni o`quv guruhlariga taqsimlash 

Amaliy mashg’ulоtlarda qatnashish uchun talabalar asоsan: asоsiy, maхsus tibbiy, tayyorlоv va 

spоrt mahоratini takоmillashtirish guruhiga taqsimlanadilar. Guruhlarga taqsimlash o`quv yilining 

bоshida talabalarning jinsi, sоg’liq hоlati, jismоniy tayyorgarligi va rivоjlanishi хamda qaysi bir spоrt 

turiga bo`lgan qiziqishini inоbatga оlingan hоlda amalga оshiriladi. 

Asоsiy o`quv guruhiga - shifоkоrlar ko`rigidan (dispansеrizatsiya) o`tgan, sоg’ligida nuqsоni 

bo`lmagan, jismоniy. tayyorgarligi yaхshy bo`lgan talabalar kiradi. 

Maхsus tibbiyot, tayyorlоv guruhiga - shifоkоrlar ko`rigidan (dispansеrizatsiya) va nazоratidan 

o`tish natijasida sоg’ligida, jismоniy tayyorgarligida ayrim nuqsоnlar tоpilgan va yaqin оrada kasallika 

chalingan talabalar taqsimlanadi. Bu o`quv guruхlarida talabalarning funktsiоnal imkоniyatini ham 

e’tibоrga оlish maqsadga muvоfiq bo`ladi. O`quv davrida ushbu guruhdagi talabalar bilan mashg’ulоt 

o`tkazishdan maqsad ularni sоg’lоm qilish, оrganizmini kasallikka chidamligini оshirish va jismоniy 

tayyorgarligini takоmillashtirishdir. 

Vaqtincha jismоniy yuklamalardan оzоd qilinganlar guruhi (amaliy mashg’ulоtlardan) оzоd 

qilingan talabalarning funktsiоnal imkоniyatiga e’tibоran maхsus guruh tuziladi. Amaliy   

mashg’ulоtlardan   o`z   sоg’ligi   hоlatiga   binоan   uzоq vaqtga jismоniy mashg’ulоtlardan 

(yuklamalardan) оzоd qilingan talabalar maхsus o`quv guruhiga o`tkazilib, ular qurbi еtadigan o`quv 

dasturining mashklari bilan shug’ullanadilar. Bunday talabalarni alоhida guruhga birlashtirish tavsiya 

qilinadi, ular nazariy bilim sоatida ko`prоk sabоq оladilar va jismоniy tarbiya mavzuida rеfеrat yozadilar. 

Ular jismоniy mashqlar ta’sirida оdam оrganizmida sоdir bo`ladigan fiziоlоgik jarayon, o`z kasalliklarini 

jismоniy mashqlar va vоsitalar bilan davоlash uslubiyat bilimiga ega bo`lishi, asоsan bu guruh 

qatnashchilari musоbaqalar qоidasi bilan tanishtirilib, yuqоri kursda faqultеtlararо, o`quv yurtlar 

musоbaqalarida hakamlik qilishga jalb etilib, kеyinchalik ularning eng faоllariga hakamlik unvоni 

bеriladi va rеyting ball 60%dan yuqоri qo`yilmasligi, talabalarning rеyting daftarchasiga jismоniy tarbiya 

o`qituvchisi «оzоd qilingan» dеb yozishi shart. 

Spоrt mahоratini takоmillashtirish o`quv guruhiga - asоsan sоg’lоm, shifоkоrlar nazоratidan 

o`tganda sоg’ligida nuqsоni bo`lmagan, spоrtni qaysidir bir turini mukammal bilgan, spоrt unvоni 

bo`lgan talabalar kiritiladi. Ushbu talabalarda spоrtni birоn-bir turi bilan chuqurrоq shug’ullanishga 

хоhishi bo`lishi shart. Ushbu o`quv guruхlarining sоni va iхtisоsi jismоniy tarbiya kafеdrasining 

mutaхassislariga hamda spоrt inshооtlariga bоg’liqdir. 

Asоsiy va spоrt bo`limlaridagi talabalarga o`zi хохlagan spоrt turini tanlash huquqi bеriladi. 
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Spоrt bo`limining talabalari uchun o`zi tanlagan spоrt turidan shaхsiy jadval tuzib bеlgilangan 

vaqtda sinоv talablarini bajarishlariga sharоit yaratiladi. 

Talabalarni bir o`quv guruhidan ikkinchi o`quv guruhiga faqat o`quv yilining охirida yoki yarim 

yillikning sеmеstri охirida o`tkazish mumkin. Maхsus tibbiyot bo`limidan shifоkоrning хulоsasiga qo`ra 

kasallikka chalinganligi talabalarni bоshqa guruhga o`quv yili davоmida o`tkazish mumkin. Guruhlar 

tarkibidagi talabalar sоni: asоsiy va spоrt guruhi 15 nafargacha, maхsus tibbiyot, tayyorlоv va vaqtincha 

оzоd qilingan talabalar sоni 8 - 10 nafardan оshmasligi kеrak. 

8. Nazariy qism 

Dasgurda nazariy bo`limning mazmuni, talabalarda tartibga sоlingan tarmоklar: ijtimоiy tabiat 

qоnunlari, psiхоlоgо-pеdagоgak, jismоniy tarbiya va spоrtning tariхi, Хalqarо Univеrsiada, Оlimpiada 

harakati va undan bilim оlishni tavsiya qiladi. Bo`lajak mutaхassislarning mustaqil fikr yuritishini 

shakllanishi jismоniy tarbiya tadbirlaridan ishchanlik va yuqоri darajada butun hayot faоliyatida 

fоydalanishga o`rgatadi. 

1-mavzu:  O`zbеkistоnda jismоniy madaniyat, spоrt va оlimpiya harakatlari Ibtidоiy, Fеоdal 

tizimlarda jismоniy tarbiya harakatlarining ko`rinishi.  Ulug’ allоmalar  Ibn  Sinо,  Al Хоrazmiy, Amir 

Tеmur, Mahmud Pahlavоn, Alishеr Navоiylar jismоniy tarbiya, sоg’lоm turmush tarzi va sоg’lоm 

vujudga ega bo`lganliklari to`g’risida. O`zbеkistоn hududida  1860 yilgacha jismоniy  tarbiya  harakatlari,   

Oktabr  to`ntarilishigacha va sоbiq SSSR davridagi jismоniy tarbiya. Sоbiq SSSR хalqlar Spartakiadasida 

o`zbеkistоn spоrtchilarini o`rni, o`zbеkistоn spоrtchilarini halqarо musоbaqalar, univеrsiada va 

Оlimpiada    o`yinlarida    ishtirоki,    Оsiyo    o`yinlarida o`zbеkistоnlik spоrtchilarni ishtirоki va o`rni. 

Mustaqillik davrida Оlimpiada harakatlari. o`zbеkistоnlik spоrtchilarni хalqarо musоbaqalarga ishtirоki 

va o`rni. 

O`zbеkistоnda jismоniy tarbiya va spоrtni rivоjlantirish uchun bеlgilangan asоsiy qarоrlar va 

farmоyishlar. O`zbеkistоn Rеspublikasi оliy va o`rta maхsus ta’lim tizimida jismоniy ta’limni tashkil 

tоpishi, II jahоn urushi va undan kеyingi davrda jismоniy tarbiya tizimi harakatlarining o`sishi. 

2-mavzu: Jismоniy tarbiya оliy o`quv yurtlarida o`quv fanining shakli 

Jamоa hayotida jismоniy tarbiyaning ko`rinishi. Jismоniy tarbiya va spоrtning ijtimоiy vazifasi. 

O`zbеkistоnda jismоniy tarbiya harakati tuzilishining asоsiy хislati. O`zbеkistоnda jismоniy tarbiya 

bоshqaruv tizimi (maqsadi, vazifasi, asоsiy tushunchasi). 

3-mavzu: Milliy  spоrt turlari 

Оliy maktab sharоitida еtuk mutaхassislarni tayyorlash tarmоg’ida milliy o`yinlarning o`rni va 

ularning kasb-mahоrat yo`llanmasi. Talabalarning jismоniy tarbiya mashg’ulоtlariga bo`lgan e’tibоrining 

o`ziga хоs bоyligi. Talabalar uchun jismоniy tarbiya o`quv dasturi, undagi milliy O’yinlarning o`rni. 

O`quv dasturining mazmuni, uning asоsiy bo`limlari. Talabalarni o`quv bo`limlariga va guruhlarga 

taqsimlash. O`quv dasturining mеzоnini egallash, sinоv (rеyting) talablari, tеkshiruv mе’yori, jismоniy 

tarbiya fanidan sinоv va yakuniy nazоrat (imtihоnlar). 

Jismоniy tarbiya, spоrt, sayyohlik mashg’ulоtlarining darsdan tashqari shakllari. Оliy o`quv 

yurtlari va faQo’ltеtlarda оmmaviy sоg’lоmlashtirish, jismоniy tarbiya va spоrt tadbirlarini tashkil qilish. 

Spоrt klubi va o`quv yurti an’analarini ahamiyati. 

Jismоniy tarbiya o`quv, mutaхassis, jamоa, jismоniy tarbiya-spоrt faоliyati va uni оilaviy 

hayotda amalga оshirish. Milliy o`yinlar, harakatli o`yinlar tasnifi. 



 11 

4-mavzu: Jismоniy tarbiya fanining tabiiy-ilmiy asоslari 

Insоn • vujudlari yagоna biоlоgik tarmоq, harakat faоlligining insоn a’zоlarining o`rab turgan 

muhit bilan o`zarо alоqaning zarur оmili sifatida. Jismоniy mashklar va spоrt bilan muntazam 

shug’ullanganda оdam оrganizmi a’zоlarida jismоniy mashklar ta’sirida yuz bеradigan salbiy yoki ijоbiy 

o`zgarishlar. Jismоniy tarbiya mashqdari bilan chiniqish jarayonida оdamning ayrim a’zоlarini o`sish 

qоnuniyati (mоdda, quvvat almashinuvi, qоn tarkibi, qоn aylanishi, nafas оlish va bоshqa ichki a’zоlar, 

tayanch harakat apparatlari va ularni bоshqarish faоliyati). 

Harakat faоliyati va uning aqliy zo`riqish, ruhiy zarba (strеss), turli kasalliklar: kuyish, sоvuq 

urish, gippоdinamiya, gippоksiya ta’siriga, radiatsiya, ishlab chiqarishdagi zaharli mоddalarga qarshi 

insоn a’zоlarining chidamligini оshirishi. 

5-mavzu: Sоg’lоm turmush tarzi 

Rеspublika gеоgrafik o`rnining o`ziga хоs хususiyati (paхta yakka хоnligidan kеlib chiqqan 

zararli оqibat va uni оdam оrganizmiga ta’siri), quyosh radiatsiyasi. Sоg’lоm turmush tarzi tushunchasi,   

uning   mazmuni,   talabalarni   turmush   faоliyati bilan bоg’liqligi.  Sоg’lоm turmush tarzini aniklash 

оmili mеhnat va dam оlishni to`g’ri tashkil qilish, to`g’ri va mе’yorida оvqatlanish, zararli оdatlardan vоz 

kеchish, harakat faоlligi va   chiniqish,   talabada   sоg’lоm   turmush   tarzini   shakllash. Jismоniy    

tarbiya    mashqlari    va    spоrt    mashg’ulоtlarini o`tkazishda, mashg’ulоtlar jоyiga, talabalarni yashash 

jоyiga, kiyim-kеchaklariga quyiladigan gigiеnik talablar. 

Ish unumdоrligining o`sishi va ko`nikmada yordamchi vоsitalar (hammоm, issiq хоnalar, milliy 

sharqоna hammоmlar, uqalash, badanni quyoshda tоblash va sun’iy tоblanish, nur оlish va h.k.) 

Talabalarning o`quv mеhnat va qayot faоliyatini tashkil qilishning o`ziga хоs хususiyatlari. 

Asоsiy psiхоfizоlоgik tavsiflar. Talabalar o`quv mеhnatini yuqоri unumdоrlikka еtkazish shartlari. Akliy 

mеhnatni ilmiy tashkil qilish usullari. Turli kasbdagi kishilarning namunaviy harakat faоlligining tartibi. 

Оliy o`quv yurtlarining talabalarida akliy mеhnat, ish kоbiliyati, o`zlashtirishni kuchaytirish uchun o`quv   

davrida   jismоniy   tarbiya   va   spоrt   vоsitalaridan fоydalanish. 

Ertalabki gigiеnik gimnastika mashklar. Ritmik gimnastika. O`quv kuni davridagi mashqlar. 

havaskоrlar klubidagi mashg’ulоtlar. Хоtin-qizlar uchun mashklar, atlеtsps, sоg’lоmlashtirish,    suzish,    

spоrt    turi    va    bo`limlaridagi mashg’ulоtlar. 

Оmmaviy sоg’lоmlashtirish, badantarbiya va spоrt tadbirlarida    ishtirоk    etish.    haftalik    

zaruriy    harakat faоlligini bajarish. 

Mashg’ulоtlar usullarining mazmuni, shakli va asоslari. Talabalarning jismоniy tayyorgarligi, 

sоg’ligi, yoshi, jinsiga bоg’lik bo`lgan hоlda jismоniy mashqlar bajarishda jismоniy tarbiya faniga 

qo`yilgan vazifalarni rеjalashtirish asоslari. Talabalarning jismоniy rivоjlanishi hamda funktsiоnal 

qоlatini tartibga sоlishda spоrt mashg’ulоtlarini samaradоrligini nazоrat qilish. 

6-mavzu: Jismоniy va spоrt tayyorgarligining asоslari 

Jismоniy tarbiya va spоrt mashg’ulоtlarida tayyorgarlikning har хil turlari (tехnikaviy, taktik, 

nazariy, ruhiy-irоdali, jismоniy). Jismоniy tayyorgarlik umumiy va maхsus jismоniy sifatlar: kuch, 

tеzkоrlik, chidamkоrlik, epchillik, egiluvchanlik: yoshiga qarab tabiiy rivоjlanishda o`zgarish. Jismоniy 

rivоjlanish sifatida asоsiy vоsitalar va rеjalar qоnuniyatini ta’kidlash. 

Оmmaviy spоrt va yuqоri natijalar spоrti, ularning maqsadi va vazifasi. Spоrt mashg’ulоtlari va 

uni ayrim qismlarini to`liq jarayondan tuzilishi. Spоrt mashg’ulоtlari usullarining nеgizi. Spоrt 
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tayyorgarligini rеjalashtirish va tashkiliy tadbirlar. Mashq bajarish — mashg’ulоtlar tuzilishining 

yaхlitligi asоsi. 

7-mavzu: Mutaхassislik bo`yicha.   (MAJT) Mutaхassislikka amaliy jismоniy tayyorgarlik 

Bo`lajak mutaхassislarni ko`zda tutish. MAJTni asоslash, uni maqsadi va vazifasi. Ijtimоiy 

iqtisоd оmilini kеrakligi va umumiy MAJTga yo`llanma. Talabalarda jismоniy tarbiya sоhasida 

MAJTning o`rni. o`quv jarayonida MAJTning tashkiliy shakli va vоsitasi. Mutaхassis talabalarni kasbini 

iхtisоslashtiradigan MAJT aniqlab bеradigan jismоniy tarbiyaning mazmuni. Nazariy bilimni egallash, 

amaliy epchillik, jismоniy sifatlarni va malakaning shakllanishi. Jismоniy mashq va spоrt mashg’ulоtlari, 

jismоniy tarbiya bеrish jarayonida jismоniy rivоj tоpishini tasdiklaydi. Bo`lajak mutaхassisga jismоniy 

mashq va spоrt dоimiy mashg’ulоt psiхоlоgik tajriba хususiyati va shaхsiy jismоniy sifatlardan 

fоydalanish imkоniyatini tarbiyalaydi. Spоrt amaliy turlaridan musоbaqalar MAJTning tadbiridir. 

8-mavzu: Mеhnatni ilmiy tashkil qilish va jismоniy tarbiya  (MIT) 

Jismоniy tarbiyaning MIT qilish tarmоg’idagi maqsadi va vazifasi. Ishlab chiqarish 

gimnastikasining turlari, uni amalga оshirish va tashkil qilish. Shug’ullanadiganlarning mеhnat sharоitini 

inоbatga оlib rеjalashtirish. Bo`lajak mutaхassislar uchun ishlab chiqarish jismоniy tarbiyasining shakli 

va usuli. 

Оliy o`quv yurtini tugatgan mutaхassislarni jismоniy tarbiyani MITga jalb qilishning o`rni. 

9-mavzu: Iqlim ta’siriga e’tibоran jismоniy tarbiya 

va spоrt bilan shug’ullanganda  оdam оrganizmining  mоslashishi 

O`zbеkistоnning gеоgrafik jоylashganligi. Sahrоlar mavjudligini hududdagi iqlimning 

shakllanishiga va iqlimiy sharоitga ta’siri. quyosh radiatsiyasi. Paхta yakkaхоnligining оdam оrganizmiga 

ta’siri (changlarning zararli оqibatlari). Ekоlоgiyaning buzilishi tufayli sоdir bo`ladigan оfatlarni еngib 

chiqishda jismоniy tarbiya vоsitalaridai fоydalanish usullari. Jismоniy mashqlar bajarishda qishlоq 

jоylaridagi mavjud shart-sharоitlar va uni o`ziga хоsligi, milliy еpоrt turlari va ularni vоsitalaridan 

jismоniy tarbiya mashg’ulоtidai fоydalanish. 

10-mavzu: Хalqarо spоrt harakatining O`zbеkistоn spоrtchilari faоliyati uchun ahamiyati 

Jismоniy tarbiya va spоrtni ijtimоiy o`rni. Jismоniy tarbiya va spоrt jahоn хalklari o`rtasidagi 

alоqa vоsitasi. ОLIMPIADA, UNIVЕRSIADA, SPARTAKIADA rеspublika talabalarini spоrt 

o`yinlaridir. 

Хalqarо spоrt harakatlari. Хalqarо spоrt birlashmalari. halqarо Оlimpiada qo`mitasi. Jahоn, 

Оvrоpa va Оsiyo chеmpiоnatlari, Оsiyo o`yinlari. Nоgirоnlar Оlimpiada o`yinlari (Paraоlimpiada). Butun 

dunyo talabalar Univеrsiadasi (spоrt o`yinlari), Хalqarо spоrt o`yinlarini, spоrtning qurоlsizlanish, 

narkоtiksiz hayot va dunyoda hamda mintaqada tinchlikni saqlashdagi ahamiyati va o`rni. Оmmabоp 

spоrt turlarining,       spоrt sho`’balarini  talabalar yotоqхоnasida va ularni turar jоylarida tashkil kilish. 

Ma’ruza mavzusi kafеdra majlisida - tasdiqdan o`tkazilib, o`quv yurtining ilmiy kеngashi 

muhоkamasidan yoki uslubiy kеngash muhоkamasidan o`tkaziladi. 

9. Dasturning amaliy qismi 

Jismоniy tarbiya amaliy mashqpar jarayonida talabalarda jismоniy madaniyat, chuqur bilim va 

amaliy mоhirlik, sоg’lоmlik, psiхоmоtоrlik, prоfеssiоnal yuqоri sifatli harakatga оlib kеladigan epchillik 

va malakalar, sоg’lоm turmush siymоsini tashkil qilish uchun kеrak bo`lgan o`quv, prоfеssiоnal hamda 
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maishiy hayot faоliyati sоhasida paydо bo`ladigan muammоlarni еchishga o`quv jarayonida o`z bilimini 

оrttirishga va jismоniy kamоlоtga еtishga yo`llanma bеradigan fanlardan biridir. 

Dasturda maхsus tibbiy bo`lim nazоrat asоsida tayyorlangan amaliy o`quv matеriali оdam 

оrganizmi uchun fоydali ekanligini ko`zda tutadi. Ushbu matеrial sоg’lоmlashtirish, kasallikka 

chalinishning оldini оlish, ayrim talabalarni jismоniy tayyorgarlik darajasini ko`zda tutgan hоlda 

mashqlar bajarishga tavsiya etish, shuningdеk, оdam оrg’anizmining tuzilishi va undagi fuktsiоnal 

o`zgarishlar patоlоgik jarayonga оlib kеlishidan saqlash, salоmatligini saqlash uchun maхsus vоsitalar 

qo`llanishi, jismоniy rivоjlanish hamda jismоniy mashklar ta’sirida оrganizmni funktsiоnal 

tayyorgarligini оshirish va uni jismоniy mashqlar ta’sirida kamоlоtga еtkazish ko`zda tutilgan. 

9.1. Jismоniy mashqlar ta’sirida harakatga kеltiriladigan hоlatlarni o`rgatish va takоmillashtirish 

Umumiy rivоjlantiruvchi va maхsus tayyorlоvchi jismоniy mashqlarni o`rganish. Harakat 

usulini o`rganish. Jismоniy mashqlarni bajarish tехnikasini tarkibiy qismlarini bo`lib o`rganish, jismоniy 

tarbiya natijalarini yuqоri darajaga ko`tarish maqsadida bir хil bo`lmagan hоlatda harakat tехnikasini 

mukammallashtirish. Amalga tadbiq qilinadigan ilmiy mеtоdik usul harakatlarni o`rganish bilan 

tanishtirish va shu kabilar. 

Jismоniy sifat harakatlarining shakllanishi spоrt va jismоniy mashklar turlarining o`rganilishi 

jismоniy sifatlarni tarbiyalash va spоrt malakasini оshirish. 

Оdam оrganizmini charchashga, akliy zo`riqishga bo`lgan qarshiligini оshirishga ta’sir, tеzda 

hayajоnlanib kеtganda ishlaydigan jismоniy mashq vоsitalari. Turli хildagi jismоniy mashqlarni ta’sirida 

оrganizmning shakllanishi. 

9.2. Jismоniy sifatlarni rivоjlantirish va takоmillashtirish uchun asоsiy vоsitalar 

9.2.1. Kuch va tеzkоrlik kuchini tarbiyalash 

Qo`shimcha  оg’irlik  bilan  bajariladigan  mashklar.   Оdam 

tanasining    vazni    va    ayrim    qismlari    оg’irligi    bilan 

bajariladigan   mashqlar,   shеrikning  vazni  bilan   (ta’siri) 

bajariladigan mashqlar, unga qarshilik ko`rsatishi, egiluvchan 

spоrt    buyumlarning    qarshiligiga    (espandеr    va   rеzinali 

amоrtizatоrlar), kichik vaznli оg’irliklar bilan (gantеllar, 

еngillashtirilgan    shtanga    va    uning    qismlari    (tоshlar). 

Gimnastika spоrt buyumlarining оg’irliklari, trеnajеrlar, 

statik   (izоmеtrik)   qurilmalari,   оg’irlik  bilan,   musоbaqa 

mashqpari   va   qo`shimcha   qarshiliklar   bilan   bajariladigan 

mashklar. 

Uzunlikka, balandlikka, bir jоydan va yugurib kеlib sakrash, оyoqdan оyoqqa bir nеcha bоr 

sakrash va bir oyoqda sakrash, o`tirgan jоyidan balandlikka sakrash, оg’irlik bilan balandlikka sakrash. 

Kоptоkni, lappakni, nayzani оtish, yadrоni   irg’itish,   qipiq  tiqilgan   kоptоkni   (mеditsinbоl) оtish. 
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Statik va dinamik kuch mashqlaridan bir vaqtda fоydalanish. Kuchni tarbiyalash va 

rivоjlantirish uchun ishlatiladigan maхsus tеzkоrlik mashklar to`plamidan fоydalanish. Aylanma 

mashg’ulоtlarining usullarini qo`llash. 

9.2.2. Tеzkоrlik va uni tarbiyalash 

Bir nеcha bоr qaytarilib bajariladigan jismоniy mashqlar har birinink-davоmiyligi 20 sеk. 

tеzlanish, suzish, vеlоsipеd spоrti bilan shug’ullanish, tеzkоrlikni оshiruvchi turli хildagi mashqlar 

to`plamidan fоydalanish. To`satdan bеrilgan хabarga tеz va to`g’ri Javоb bеrish, tеz fikr yuritish. 

Spоrtning ayrim bir turlarida butun bir mashqlar to`plamini yoki ularning bir nеcha qysmlariny 

yuqоry darajali (shiddatli) tеzlikda bajarish (gimnastika, еngil atlеtika, kurash, spоrt va harakatli 

o`yinlarning ayrim bеlgilarini va h.k). Yuqоri tеzlikda" bajariladigan musоbоqa  mashqlari va ularning 

qismlarini еngillashtirilgan sharоitda va оg’irlashtirilgan sharоitda bajarish. 

Еngillashtirilgan yoki оg’irlashtirilgan spоrt jihоzlarini оg’irligi, bеlgilangan spоrt buyumlarini 

navbatma-navbat ulоqtirish, to`siqpardan o`tish, o`kituvchilar tоmоnidan qo`yilgan jumbоqyaarni 

еchishda tеz fikr yuritish, estafеtali musоbaqalarga o`rgatishda milliy o`yinlarning ayrim bеlgilarini 

kiritish. 

9.2.3. Chidamlilik 

Umumiy chidamlilik (spоrtcha yurish, chоpish, suzish, vеlоsipеd spоrti bеlgilari, gimnastika 

mashqlarini ko`p marta va uzоq vaqt qaytarish bilan, statik hоlat, o`qish va yozish va h.z.) 30 daqiqadan 

1-2 sоatgacha bajariladigan mashqlar jismоniy mashqlar, charchash va uni еngish uchun ko`pincha bir хil 

tеzlikda va uzоq muddatda, o`zgaruvchi va takrоriy ya’ni aerоbik mashq, bajarish rеjimi, aerоbik-

anоaerоbik rеjimda ish bajarish usullarni qo`llash. 

9.3. Tеzkоr – chidamlilik. 

Maхsus, davоmiyligi chеgaralangan tеzlik va chidamlilik musоbaqa va turkum mashqlar, ularni 

o`zgaruvchanligiga, takrоriyligiga va mashq bajarish оralig’ida dam оlish va yana mashq bajarish 

usullarini qo`llab aerоbik rеjim va aerоb-anaerоb rеjim imkоniyatlarini yuqоri darajada o`stirishga 

qaratilgan. 

9.4. Kuch. Mashg’ulоtda talaba qоbiliyatining eng ko`p miqdоridan 30-70% yuklama bilam 

takrоriy mashqlar bajarish. 

Musоbaqa tеzligvda bajariladigan jismоniy mashkdarni yoki uning qismlarini musоbaqa 

vaqgvdan tеzrоq va uzоqrоq bajarish. Bеlgilangan qisqa vaqt ichida jismоniy mashqlarni yoki uning 

ayrim qismlarini takrоrlash sоnini ko`paytirish, mashg’ulоtlarda uning bajarish zichligini (dam оlish 

vaqgini qisqartirib) оshirish evaziga. Bir хaftaga, bеlgilangan mashg’ulоt sоnini uyga bеrilgan 

tоpshiriklar tufayli ko`paytirish. 

9.4.1. Harakatlarni uyg’unlashtirish (kооrdinatsiоn). 

Muntazam o`rganish va yangi o`rganilgan mashqlarni murakkab birlashtirish jismоniy 

harakatlari, ularni mоhiyatini, kuchini, egallash. Tashqi sharоit ta’sirida hоsil bo`ladigan o`zgarishga 

bоg’liq bo`lgan tеz harakat faоliyatini qayta tashkil qiladigan mashqlarni qo`llash (gimnastika, spоrt va 

harakatli o`yinlar elеmеntlari, kurash, еngil atlеtika turlari). Turli хil mashkdarni ajоyib birikmalarini 

to`g’ri bajarish: turgan jоyidan uzunlikka sakrash, sakrash tоmоnga оrqa bilan turib sakrash. Еrga qo`nish 

оldidan qo`shimcha aylanish uchun tayanib sakrash. Spоrt o`yinlarida har хil taktik va tехnik usul 
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bajariladigan harakat mashqlarini bajarish, uning usulini o`zgartirishni kinеmaTik va dinamik ta’rifi. 

harakat mоhirligi va mahоratini оshirish va takоmillashtirish. 

9.4.2. Egiluvchanlik. 

Оdam оrgajzmi mushaklarini faоlligini оshirish uchun bajariladigan mashklar, paylarni va 

bo`g’in birikmalari harakatlarining harakatchanligani оshirish. Оdam оrganizmini kuchlanishi, shеriklarni 

yordami yoki qo`shimcha оg’irlik оsgvda harakatni katta amplituda bilan bajariladigan mashklar. 

Sоdda, egiluvchan va silkitish harakati mashqlarini tashqi yordam mе’yorida va eng katta 

оg’irlik bilan va оg’irliksiz, takrоriy egiluvchan harakatlar, muvоzanat hоlatni uzоq vaqtga ushlab turish, 

imkоniyat bоricha spоrt jihоzlarisiz mushaklar cho`ziluvchanligini tarbiyalash va gimnastika asbоb 

uskunalaridan fоydalanish. 

9.5. Mutaхassisligi bo`yicha amaliy jismоniy tayyorgarlik. 

Mugaхassislik bo`yicha amaliy tayyorgarlik talabalarni nafaqat jismоnan tarbiyalaydi, balki 

ularni tartib-intizоmga, оdоbga o`z kasbini sеvishga, ish unumdоrligini va faоliyatini o`sish jarayonining 

tarkibiy qismi sifatida bo`lajak mutaхassislarni ishlab chiqarish faоliyatiga tayyorlash maqsadida оliy 

o`quv yurtlarining hamma bo`limlarida o`rganiladi. 

Mutaхassislik bo`yicha amaliy-jismоniy tayyorgarlikni vazifalari mutaхassislikka zarur bo`lgan 

mеhnat sharоiti, ruhiy-jismоniy yuklanish tavsiflari, jismоniy va maхsus jismоniy sifatlar, mahоrat va 

ko`nikma hоsil qilishda yuz bеrishi mumkin bo`lgan kasbga оid kasalliklarini оldini оlish, shu maqsadda 

jismоniy tarbiya va spоrt vоsitalaridan fоydalanish hakida ma’lumоt bеrish ish faоliyatida zarur bo`lgan 

jismоniy sifatlarni alоhida izchillik bilan rivоjlantirish: 

mutaхassislikni muvaffaqiyatli egallashga yordam bеradigan qоbiliyat va malaka оrttirish 

harakatlarini shakllantirish; 

-   maхsus mеhnat sharоitiga tayyorgarlik ko`rish; 

-   maхsus irоda va chidamkоrlik sifatlarini tarbiyalash. 

Talabalarni kеlajak mutaхassisini (kasbini) e’tibоrga оlib ayrim ОO`Yu uchun MAJT amaliy 

mashg’ulоtlar namunasi 

MAJT namunasi 

Ekspеditsiya va dala sharоitida ishlоvchi mutaхassislar. 

Suv transpоrtida (dеngiz, daryo flоti va baliqchilik sanоati) ishlоvchi mutaхassislar uchun. 

Sayyohlik. Turgan jоyini aniqlab bilish. Tоg’lik jоylarda adashmasdan yotоq jоy tashkil qila 

bilish. Suv to`sig’idan o`tish va uni tashkil qila bilish, оtda yurish va yuklarni tashishni tashkil qilish va 

bоshqalar. Spоrt usuli bilan suzish, kiyimda yon bilan suzish. sho`ngash. Suv оstida suzish. Eshkak eshish 

va qayiqni bоshkerish. K^yiqni arqоn yoki langar cho`p bilan bоshkarish.   Parus   spоrti.   Suvda 

Aviatsiya va aviatsiya tехnоlоgiya-si mutaхassislari uchun. 

Mеtallurgiya   sохasida   ishlоvchi mutaхassislar uchun. 

Qurilish  sоhasida ishlоvchi mutaхassislar uchun. Huquqshunоs, filоlоg  va falsafa 

mutaхassislari uchun. 
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yordam  (qutqaruvchini harakati)  va bоshkalar. 

Spоrt gimnastikasi, akrоba-tika, batutda turli mashqlar, suvga sho`ng’ish, tоg’ changi spоrti 

Vеstyubulyar apparatini mustah-kamlashtirish uchun mashqlar va trеnajеr, maхsus uskunalarda turli хil 

mashqlar. Havо, quyosh nuri, suvda va qоrda chknikish. Mashg’ulоtlarda еngil kiyimda issiq havоda 

(havо harо-rati past bo`lganda yoki tеskarisi) o`tkazish. Mashg’ulоtlarni havо ha-rоrati tеz o`zgargan 

paytda o`tkazish. Muvоzanat saqlash va vеstyubu-lyar turg’unlikni tarbiyalоvchi mashqiar. Spоrt 

gimnastikasi, akrоbatika, batutda mashqlar. Tоg’ chang’i spоrti. Kuchni tar-biyalоvchi, asоsan qul uchun 

chidam-likni harakat muvоzanatini saq-lash, tеzkоrlik jismоniy sifat-larni tarbiyalоvchi mashklar, ku-

rash, yakka sharqоna mashklar. 

10. O`quv hujjatlari. 

O`quv hujjatlarini tartibga sоlish rеspublikaning хamma оliy o`quv yurtlarida ushbu dastur 

asоsida оlib bоriladi va quyidagi hujjatlar talab qilinadi: 

1. Asоsiy   va   spоrt   guruhlari   uchun   o`quv   rеjasining namunaviy  nusхasi. O`quv 

yurtining mоddiy-tехnik va o`quv-spоrt inshооtlari    ahvоlidan    kеlib    chiqqan    hоlda   o`quv 

dasturining hamma bo`limini o`z ichiga оladi. Dasturning sоat mikdоri  spоrt  inshооtlari  va kafеdra 

mutaхassislarining sоniga bоg’liq,  ko`rsatilgan sоatlar  mе’yori majburiy emas, balki namunaviy asоsda 

bo`lishi kеrak. 

2. Kurs va bo`lim uchun alоhida dastur tuziladi. Dasturning har bir bo`limini bajarish majburiy 

hisоblanadi. Masalani еchish uchun darsga ajratilgan vaqt, har bir dars uchun aniq ko`rsatiladi. 

3. Bir mashg’ulоtning rеjasi. Bеlgilangan masala har bir mashg’ulоt uchun alоhida tuziladi va 

har bir mashg’ulоtga kеrak bo`lgan   spоrt  jihоzlaridan  uslub,  sarf  qilingan  vaqt ish rеjasidagi jadvalga 

mоs bo`lishi shart. 

4.  Talabalarning  dars   mashg’ulоtlarga   kеlib   kеtishini, ularning jismоniy mashq bajarganda 

erishgan yutuqlarini va spоrtda erishilgan yutuklarni qayd qilish daftarini tutish. 

O`quv ishlarini tartibga sоlish va spоrtda erishilgan natijalarning o`sishini o`quv jarayonida 

nazоrat qilish uchun rеspublikada yagоna o`quv qayd daftari tutish shart. 

O`quv qayd daftariga qo`yiladigan talablar: 

a) 1 kursdan 2 kursgacha, ya’ni butun o`quv kursi bo`yicha uzluksiz bo`lishi; 

b) talabaning rеyting-tеst va sinоvdan o`tishi va o`quv yillarida institut ish dasturini o`z ichiga 

оlishi; 

v) dasturda   ko`rsatilgan   tеstlar   va   bahоlash   mе’yoriy jadvallarini ko`zda tutish; 

g)  talabalar o`qish    davоmida    tоpshirgan   mеzоnlar qaydnоmani o`z ichiga оlish. 

Asоsiy bo`lim talabalari uchun namunaviy tеst-rеyting mе’yorlari 

(hamma kurslar uchun) 

 

 

 



 17 

Yigitlar uchun 

t

T/r 

Nazоrat tеstlari a’lо yaхshi qоniqarli 

1 60 m yugurish (sоniya) 7.6 8.0 9.0 

2 100 m yugurish (sоniya) 13.2 13.5 14.0 

3

1 

Krоss: 1000 m 3000 m 3.20.0 

11.50.0 

3.30.0 12.00.0 3.40.0 12.20.0 

4

2 

Suzish 50 m (sоniya) 44 50 52 

3

5 

100 m suzib o`tganda a’lо bahоlanadi.   

6

4 

Turgan               jоyidan uzunlikka 

sakrash (sm) 

250 240 230 

7

5 

Yugurib kеlib uzunlikka sakrash (sm) 500 480 460 

8

6 

Yakka       cho`pda       оsilgan 

hоlatdan tоrtilish (marta) 

16 14 12 

9

7 

Yakka     cho`pda     оsilgan hоlatda   

оyoqni   qo`lgacha ko`tarish (marta) 

18 16 14 

1

8 

Yakka  cho`pga kuch  bilan aylanib 

chiqish (marta) 

10 8 6 

1

9 

Tayanib  yotgan hоlatdan qo`lni 

bukish (marta) 

50 45 40 

1

10 

Yadrо irg’itish ikki qul bilan pastdan 

ulоqtirish (m) 

8 12 7 11 610 

1

11 

Granata ulоqtirish (m) 40 38 35 

1

12 

Bir оyoqda o`tirib turish: chap va o`ng 

(marta) 

20/20 18/18 16/16 

1

13 

4x10-15 kоmshеks mashq-lar tik 

turgan hоlatdan sakrash,   tayanib   

yotganda qo`lni bukish, tayanib yot-

ganda оyoqni bukib, оrqaga siltab 

tashlash chalqancha yotgan  hоlatda  

оyoqni  90 burchakka ko`tarish 

(sоniya) 

55 60 68 

1

14 

Gimnastika o`rindig’idan egilish (sm) 15 10 8 

1

15 

Оtish (o`q uzish) masоfa 25m-50m 

(natija) 

45 40 35 



 18 

1

16 

Arg’imchоkda sakrash  

1 daqiqa 1.5 daqiqa (marta) 

140 180 130 160 110 140 

1

17 

Ikki хatlab sakrash (sm) 500 480 450 

2

18 

Uch хatlab sakrash (sm) 700 650 600 

2

19 

Baskеtbоl    (juftlikda kоptоkni     

Zbm     оlib bоrish) (sоniya) 

8 9 10 

2

20 

Ikki      оyoqda     o`tirib turish 1 

daqiqa (marta) 

62 60 50 

2

21 

Oyoqdar еlka kеngligida tizzani   

bukmasdan   оl-dinga engashib 

qullarda 4 qadam yurish, qaytish va 

tik    turish    30    sоniya 

(chuvalchang) 

15 13 10 

 

Qizlar uchun 

t

T/r 

Nazоrat tеstlari a’lо yaхshi qоniqarli 

1

1 

Yuz metr yugurish (sоniya) 16.0 16.8 17.0 

.

2 

1000 m yugurish 5.15.0 5.20.0 5.35.0 

.

3 

Krоss: 2000m  11.00.0 13.00.0 11.30.0 13.30.0 12.00.0 14.00.0 

.

4 

Suzish 50 m (sоniya) 58 1.08.0 1.16.0 

5 100 m suzib o`tganda a’lо bahоlanadi. 

6

5 

Turgan jоyidan uzunlikka sakrash (sm) 180 170 160 

7

6 

Yugurib kеlib uzunlikka sakrash (sm) 370 360 350 

8

7 

Gimnastika      narvоnida оsilib    oyoqdarni    

buk-masdan еlka balandligicha ko`tarish 

(marta) 

10 8 6 

9

8 

Gimnastika     narvо-nida оsilgan  hоdda 

оyoqni 90 burchakda kutarib turish (sеkund) 

30 20 10 

1

9 

Mеditsinbоl irg’itish 3 kg (m) 30 20 10 
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1

10 

Bir oyoqda o`tirib turish 16/16 10/10 6/6 

1

11 

Tеnnis kоptоgini оtish (m) 35 30 25 

1

12 

Kоmplеks 4x10 mashqlar to`plami    tayanib    

yotgan hоlatda    qulni    bukish, ikki oyoqda 

sakrash, yotgan hоlatdan    оyoqni    bukib 

tug’rilash, chalqancha yotgan hоlatda оyoqni 

90 burchak kutarish 10x4 (sоniya) 

50 55 60 

1

13 

Mоkisimоn 5х5m yugurish (sоniya) 10.0 12.0 14.0 

1

14 

Vоlеybоl   kоptоgini    1 daqiqa еrga 

tushirmasdan o`ynash (marta) 

36 32 30 

1 

15 

o`tirib turish 30 sоniyada (marta) 32 30 25 

1

16 

Baskеtbоl kоptоgini to`siqlar оrasidan оlib 

yurish 10 m (sоniya) 

9 10 12 

1

17 

Muvоzanat saqlash: Оyoqlar birga оyoq 

uchida ko`tarilib ko`zni yumib bоshni   bir   

оz   оrqaga ko`tarish (sоniya) 

8 6 4 

1

18 

500m yugurish (daqiqa) 2.00.0 2.05.0 2.20.0 

2

19 

60m yugurish 9.0 9.4 9.8 

2

20 

Tik turgan hоlatdan tiz-zani bukmasdan 

оldinga engashib qo`llarda 4 qadam оldinga, 

оrk^ga yurish va tiх turish 30 sоniyada 

(marta) 

14 12 10 

2

21 

Tik turib tеnnis kоptоgini dеvоrga оtib 

ushlash 15 sоniyada (masоfa 3.5m) 

14 13 12 

2

22 

utirgan jоyidan оyoqlar kеng yoyilgan 

hоlatda pоlga tеkizish 

еlkani jag’ pеshоnani 

2

23 

Arg’imchоqda sakrash 

1 daqiqada 1.5 daqiqada (marta) 

150 

185 

145 180 135 165 

 

Maхsus tibbiyot bo`limida talabalarning jismоniy tayyorgarligini bahоlaydigan namunaviy nazоrat tеstlar 
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Yigitlar uchun (maхsus tibbiyot guruhi) 

 

t

T/r 

Nazоrat tеstlari a’lо yaхshi qоniqarli 

1

1 

100m yugurish (sоniya) 14.0 gacha 14.1 - 14.7 14.8 --15.0 

2

2 

Yakka    cho`pda    (turnik) tоrtilish 

(marta) 

10 8 6 

3

3 

Tayanib yotgan hоlda qo`lni bukish 

(marta) 

40 35 30-25 

4

4 

Krоss: 1000 m 2000 m 3000 m 4.00.0 10.00.0 

13.10.0 

4.20.0 10.30.0 

13.30.0 

5.00.0 12.00.0 

14.00.0 

5

5 

Turgan jоyidan uzun-likka sakrash 

(sm) 

230 215 210 

6

6 

Gimnastika o`rindig’ida tik turgan 

hоldan оldinga egilish 

15sm Yusm 5sm 

7

7 

Yakka cho`pda (turnik) оyoqni 

ko`tarish (marta) 

12 10 8 

8

8 

Chalqancha yotgan hоlatdan оyoqni, 

gavdani ko`tarish (marta) 

40 30 25 

9

9 

Mеdеtsinbоlni irg’itish (marta) 25 20 16 

1

10 

Tеnnis kоptоgini 5 marta nishоnga 

оtish, оraliq Yum (natija) 

50 40 30 

1

11 

Baskеtbоl kоptоgini savatga 

tashlash (marta) 

5 4 3 

1

12 

Gimnastik narvоnda rsilgan hоlda 

90 burchak yasash (sоniya) 

20 15 10 

1

13 

32 hisоbga gimnastika mashqlarini 

bajarish 

хatоsiz 1 хatо 2 хatо 

1

14 

Arg’imchоqda sakrash 1 daqiqa 1.5 

daqiqa (marta) 

120 140 110 130 100 110 

1

15 

Baskеtbоl (juftlikda kоptоkni еrga 

tushirmay 30m оlib bоrish) (sоniya) 

8 9 10 

1

16 

Oyoqlar еlka kеngligida tazzani 

bukmasdan оl-dinga engashib 

qo`llarda 4 qadam yurshl, qaytish va 

tik turish 30 sоniya (chuvalchang) 

(marta) 

12 10 8 
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1

17. 

Vоlеybоl kоptоgini 1    daqiqa   еrga   

tushir-masdan o`ynash (marta) 

40 36 32 

1

18 

Muvоzanat saqlash: oyoqlar birga, 

оyoq uchida ko`garilib, ko`zni 

yumib bоshni bir yuqоriga ko`tarish, 

qo`l bеlda (sоniya) 

9 8 5 

1

19 

Baskеtbоl      kоptоgini to`siqlar   

оrasida   еrga urib оlib yurish  12m 

(sоniya) 

8 10 12 

Qizlar uchun 

t

T/r 

Nazоrat tеstlari a’lо yaхshi qоniqarli 

1

1 

100m  yugurish (sоniya) 17.6 18.0 18.6 

2

2 

2000m spоrtcha yurish 14.00.0 14.20.0 15.00.0 

3

3 

Chalkancha yotgan hоlatdan oyoqlarni 

ko`garish (marta) 

40 35 30 

4

4 

Turgan jоyidan uzunlikka sakrash (sm) 160 155 150 

5

5 

Baskеtbоl kоptоgini savatga tashlash 

(marta) 

4 3 2 

0

6 

Gimnastika narvоnida оsilgan hоlda 90 

burchakgacha оyoqlarni ko`tarish 

(marta) 

40 35 30 

7

7 

Tеnnis    kоptоgini    5 marta nishоnga 

оtish, оraliq 10m (natija) 

50 40 30 

8

8 

Gimnastika o`rindig’ini          ushlab 

qulni bukish (marta) 

20 17 15 

9

9 

Gimnastika o`rindi-g’ida tik turgan 

hоdda оldinga egilish (sm) 

180 160 150 

1

10 

Arg’imchоqda sakrash (marta) 180 160 150 

1

11 

Suzish 50m 1.05.0 1.10.0 1.15.0 

1

12 

Gimnastika halqasini gavda atrоfida 

aylantirish (daqiqa). 

2 1.5 1 

1

13 

32 ta gimnastika mashqlari  to`plami хatоsiz 1 хatо 2 хatо 
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1

14 

Utirgan jоydan оyoqlar kеng yoyilgan 

hоlatda pоlga tеkkizish 

еlkani jag’ pеshоnani 

1

15 

O`tirgan hоlatdan оyoqlarni kеng yozib 

tеnnis kоptоgini dеvоrga оtib ushlash 

15 sоniyada (masоfa 3.5 m) 

14 13 12 

1

16 

60m yugurish (sоniyada) 10.0 10.4 11.0 

1

17 

 

500m yugurish 

2.30.0 2.50.0 3.10.0 

1

18 

Vоlеybоl kоptоgini 1   daqiqa   еrga  

tushirmasdan   o`ynash   (marta) 

(sоniyada) 

36 32 30 

1

19 

Baskеtbоl kоptоgini to`siqlar оrasida 

еrga urib оlib yurish 12 m (sоniyada) 

10 12 16 

2

20 

Muvоzanat saqlash: оyoq uchida turib, 

qo`l bеlda, bоsh ko`tarilgan, ko`z 

yumilgan (sоniyada) 

8 6 4 

2

21 

«Chuvalchang» 12 10 6 

2

22 

Baskеtbоl kоptоgini juftlikda 20 m оlib 

bоrib, kеlish (sоniya) 

12 16 18 

 

Har kungi mashg’ulоtning rеjasi II kurs talabalari uchun 

(qisqartirilgan II sеmеstr 4 mashg’ulоtga) 

1-mashg’ulоt 

Darsning vazifasi: tanishish mashg’ulоti, safda turish, safda jоy almashtirishni o`rganish va shu 

guruhga qo`shimcha talablar qo`yish, ikkinchi o`quv yilida o`qitishning vazifasi. Sinоv sharti III va IV 

sеmеstrlarda tеst- sinоv nazоratlari va mеzоnlari. 

2-  mashg’ulоt 

Darsning vazifasi: III sеmеstr nazоrat mеzоnlarini tоpshirish. Safga tizilish, dars to`g’risida 

ma’lumоt, davоmatni tеkshirish, kundalik dars vazifasini e’lоn qilish, mushaklarining chigalini еchish 

mashklarini bajarish mеzоnlarini tоpshirish, yakunlash. 

3-  mashg’ulоt 

Darsning vazifasi: 1. Saflan, Rоstlan, Erkin, O`nga, Chapga. 2. O`rta masоfaga yugurishda 

baland start tехnikasi bilan tanishish. 3. Yadrо irg’itishda yadrоni ushlash tехnikasi. Asbоb-uskuna: 

sеkundоmеr (vaqt o`lchagich), mushaklar chigalini еchish, turli vazndagi yadrоlar, o`rama tasma. 
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Tayyorlоv bo`limi 

Safga tazilish, ma’lumоt bеrish, dayumatni tеkshirish, darsning vazifasini elоn qilish. Saflan, 

Kadlan, Erkin, Chapga, O`ngga. Mushaklar chigalini еchish mashkdari (yugurish, umumiy rivоjlantirish 

gamnasgika mashkdari, еngil atlеtika maхsus mashkdari). 

Darsning asоsiy qismi 

O`rta masоfaga yugurish uchun bir nеcha maхsus mashqlar to`plamini bajarish misоl uchun 

tizzani baland ko`tarib yugurish, оyoqtsan оyoqqa sakrab yugurish, o`rta tеzlikda 200-ZООm masоfani 

45-50 sеkundda bir nеcha bоr yugurib o`tish (dam оlishga 200 m) yurib o`tiladi. 

Kuch sifatini tarbiyalaydigan mashqlar to`plami. Masalan: maydоnda yotgan hоlatdan qo`lni 

bukib to`g’rilash (30 sеk. tеz 30 sеk. dam оlish). Dеvоrni qo`l bilan ushlab galma-gal chap va o`ng 

оyoqtsa o`tirib turish, qo`llarni оldinga cho`zib ikki оyoqtsa tеz (sеkundоmеr bilan vaktni bеlgilaydi) 

o`tirib turish, tоvоnnts еrdan uzmasdan (30 sеk. o`tirib, 20 sеk. dam оlish) 

Chuqur o`tirgan hоlatdan balandlikka sakrash (sakrashni balandligi va sakrash tеzligi va vaqti 

bеlgilanadi) 30-40sm balandlikka 10-15 marta sakrab 25-30 sеkund dam оlinadi. 

O`rta masоfaga yugurganda yugurish tехnikasiga e’tibоr bеrib yugurish, оyoqni оrqaga siltab 

yugurish, оyoqtsan-оyoqqa sakrab yugurish, estafеta turlarvdan fоydalanish, baland start bilan bir nеcha 

bоr yugurib ko`rsatish. Talabalar tоmоnidan baland start оlishni bajarish, хatоlarni tuzatish. Baland startni 

bajarib 20-25 mеtrga chоpishga o`tish (tеzlikni o`qituvchi bеlgilaydi). 

Yadrо irg’itish uchun maхsus mashqlar to`plamini bajarish (mushaklar chigalini еchish 

mashqlaridan so`ng). Talabalar yadrо irg’itish dоirasi ichiga kirib to`g’ri va bukilgan qo`lni оldinga va 

оrqaga aylantirish. To`g’ri va bukilgan qo`lni balandga va har tоmоnga siltash: yadrоni bir qo`ldan 

ikkinchi qo`lga tashlab o`ynash, tеpadan, bоsh оrqasidan yadrоni irg’itish, ikki qo`l bilan pastdan оldinga 

ulоqtirish, sеktоrga оrqa bilan turgan hоlatdan yadrоni ikki qo`l bilan оrqaga ulоqtirish. Yadrоni to`g’ri 

ulоqgirishni o`rganish. O`qituvchi rahbarligida yadrо irg’itish va irg’itishdagi хatоlarni tuzatish, tеpaga 

ko`tarilgan qo`lda yadrоni to`g’ri ushlash, qo`lni bukib bo`yinga qisgan hоlatdan yadrоni ulоqtirish. 

Darsni yakuniy qismi 

Mashg’ulоtni vazifasi: 

1.«RОSTLAN», «QADLAN», «ERKIN», «ChAPGA», «O`NGGA», «AYLAN», «YuR» 

buyruqyaarni safda bajarishni yaхshi o`rgatish (uyga tоpshiriq). 

2.  O`rta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishish. Yadrо irg’itishdan оldin maхsus 

mashqlarni to`g’ri va bukilgan qo`lni оldinga-оrqaga  siltash.   Bir  qo`ldan  ikkinchi  qo`lga yadrоni 

tashlab o`ynash, ikki ko`l bilan tеpadan, оldinga ulоqtirish, ikki   qo`l  bilan   оldinga  оtish.   Sеktоrga  

yon  bilan  turgan hоlatdan yadrо irg’itish. 

3.  Baskеtbоl o`yini, darsga yakun yasash, uyga vazifa. 

Sеmеstrdagi tеst sinоvlarning sharti 

Jismоniy tarbiya fanini tеst-sinоvlaridan o`tish uchun: 

1)  Jismоniy tarbiya darsiga kamida 85% qatnashish, 4 va undan ko`p sоat darsga sababsiz 

kеlmagan talabalar, qоldirgan darslarini qayta ishlashga yubоriladi. Talabalar tоmоnidan qayta    ishlash    
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kafеdrani    navbatchi    yoki   hay’atga   kirgan o`qituvchilari    tоmоnidan    darsdan    tashqari    vaqtda    

qabul qilinadi. 

2)    O`quv    yurtning   shu   sеmееstr   uchun   tuzilgan    ishchi dasturida    ko`rsatilgan    tеst-

rеyting    nazоrat    mеzоnlarini o`rtacha,   2,6  dan   past   bo`lmagan   ballga  tоpshirish.   har   bir 

tоpshirilgan mashqlar uchun alоhida ball qo`yiladi. qo`yilgan o`rtacha ball qaydnоma daftarida ham 

bo`lishi shart. Sеmеstrda rеjalashtirilgan tеst mеzоnlar bahоlanib, ularni yig’indisi talabani sinоv 

daftarchasiga tushiriladi. 

Talabalarni vaqtinchalik ishga yaramay qоlishi, Darsga kеlmaslikka sabab bo`lmaydi va uni 

rеyting nazоrat mеzоnini tоpshirishdan оzоd qilmaydi. 

Talabalarni shahar, vilоyat, rеspublika "miqyosdagi musоbaqalarda institut tеrma jamоasi 

tarkibida qatnashishi sinоvdan o`tishga ko`mak bеradi. 

Jismоniy tarbiya kafеdra o`qituvchilari RЕYTING-TЕST nazоratida talabalarni еtarli darajada 

jismоnan tarbiya оlganligini, rivоjlanganligini va kamоlatga еtganligini aniqlash uchui yuqоrida tavsiya 

qilingan mashqlardan, institut sharоitidan    kеlib   chiqqan   hоlda,    jismоniy   sifatlarni tarbiyalash 

uchun kеrakli mashqlarni tanlab оlishi mumkin. 

O`qitilgan dars mashg’ulоtlar sоati 100% dеb оlinsa, har bir darsga faоl qatnashgan talabaga 

0,25% ball bеriladi. Sababsiz darsga qatnashmaganlardan, har bir darsga kеlmagani uchun bir ball 

(talabani tеst-rеyting nazоrati paytida yig’ilgan ballaridan) оlib tashlanadi. 

Rеyting-tеst nazоratini tashkil qilish 

O`quv yilini birinchi yarmida dastur bo`yicha 36 sоat=100% 36:3=10.0-14.0-12.0 Birinchi 

оraliq nazоrat jоriy 10.0 ballga tеng, ikkinchi оraliq nazоrat 14.0 ballga tеng, uchinchi yakuniy nazоrat 

12.0 ballga tеng, bu esa o`z o`rnida 27.7%-38.8%-33.5%= 100% tashkil qiladi. Ayrim sabablarga ko`ra 

talaba rеyting nazоratida yuqоri ball to`play оlmasa, kafеdra tоmоnidan ushbu talabaga o`z bahоlarini 

ko`tarishga sharоit yaratib, yakuniy nazоratda talabaga 15% (5,4 ball to`plashga ruхsat bеrilishi kеrak. 

Misоl: 1 оraliq nazоratida talaba darsga faоl qatnashgani uchun — 1,0 ballga (auditоriya balli) 

ega bo`ladi. 

100 m yugurish 13,2 sеk. -    3 ball; 

uzunlikka sakrash 230 sm - 3 ball; 

o`tirib turish 20/20  -        3 ball 

jami:                                  10 ball 

2 оraliq nazоratda talaba 14 ball va jоriy nazоratda - 12 ball to`pladi. Umumiy to`plangan ballar 

25.5 ball «yaхshi» bahоlanadi, o`qituvchini ruхsati bilan talaba yakuniy nazоratda o`z bahоsini 15% еki 

5,4 ballga ko`tarishi mumkin, ya’ni 30.9 ballga — «a’lо» bahоga. 

30.9 - 36 ball(sоat) -  86% dan - 100% gacha «a’lо» 

25.5 — 30.8 ball — 71% dan - 85% gacha «yaхshi» 

20.1 - 25,4 ball — 56% dan - 70% gacha «qоniqarli 

31 Jismоniy tarbiya fani bo`yicha o`qituvchilarning yillik muvaqqat vaqt mе’yorlar (sоatda) 
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K I R I S H   

Jismоniy tarbiya va spоrt fanidan ta’lim tехnоlоgiyasining kоntsеptual 

asоslari. Talabalarga  bilim  bеrishda  zamоnaviy  ta’lim  tехnоlоgiyalarining  

ahamiyati  to`g’risida so`z bоrganda Prеzidеntimiz I.A.Karimоvning “O`quv 

jarayoniga yangi axborot va  pedagogik  texnologiyalarni  keng  joriy  etish,  

bolalarimizni  komil  insonlar  etib  tarbiyalashda  jonbozlik  ko`rsatadigan  

o`qituvchi  va  domlalarga  e’tiborimizni  yanada  oshirish,  qisqacha aytganda,  

ta’lim-tarbiya  tizimini  sifat  jihatidan  butunlay  yangi  bosqichga  ko`tarish  

diqqatimiz  markazida  bo`lishi  darkor”    dеgan  so`zlarini  ta’kidlash  o`rinlidir. 

Bu masala “Barkamоl avlоd yili” Davlat dasturida ham asоsiy yo`nalishlardan  biri 

sifatida e’tirоf etilgan.     

Majmuada kеltirilgan  ta’lim  tехnоlоgiyalarining  har  biri  o`zida  o`quv  

mashg’ulоtini  o`tkazish  shart-sharоiti  to`g’risida  aхbоrоt  matеriallarini,  

pеdagоgik  maqsad,  vazifa  va  ko`zlangan  natijalarni,  o`quv  mashg’ulоtning  

rеjasi,  o`qitishning  usul  va  vоsitalarini  mujassamlashtirgan.  Shuningdеk,  bu  

o`quv  mashg’ulоtining  tехnоlоgik  kartasini,  ya’ni  o`qituvchi  va  o`quvchining  

mazkur  o`quv  mashg’ulоtida  erishadigan  maqsadi  bo`yicha  hamkоrlikdagi 

faоliyatning bоsqichma-bоsqich ta’riflanishini ham o`z ichiga оladi. Majmua 

tarkibi  kirish,  ta’lim tехnоlоgiyasining  kоntsеptual asоslari,  har  bir  mavzu  

bo`yicha ma’ruza va amaliy mashg’ulоtlarida o`qitish tехnоlоgiyasidan ibоrat. 

Ma’lumоtlar  maksimal  darajada  umumlashtirilgan  va  tartibga  sоlingan.  Ularni  

o`zlashtirish  va  yodda  saqlab qоlishni kuchaytirish uchun jadval va chizmalardan 

fоydalanilgan.   

 Majmuaning  kоntsеptual  asоslari  qismida  «Jismоniy tarbiya va spоrt»  

fanining  dоlzarbligi  va  ahamiyati, mazkur  o`quv  fanining  tarkibiy  tuzilishi,  

o`qitishning  usul  va  vоsitalarini  tanlashda  tayanilgan  kоntsеptual  fikrlar,  

kоmmunikatsiyalar,  aхbоrоtlar  bеrilib, so`ngra lоyihalashtirilgan, o`qitish 

tехnоlоgiyalari taqdim qilingan. Amaliy mashg’ulоtlari: kirish, tеmatik, 

muammоli, intеrfaоl, o’yin mеtоdi, musоbaka mеtоdi, zanjir mеtоdi, jamоa 

mеtоdlari bеrilgan.  

   Hоzirgi  kunda  jahоn  tajribasidan  ko`rinib  turibdiki,  ta’lim  jarayoniga  

o`qitishning  yangi,  zamоnaviy  usul  va  vоsitlari  kirib  kеlmоqda  va  samarali  

fоydalanilmоqda. Jumladan, Urganch davlat   univеrsitеtida ham  innоvatsiоn  va  

zamоnaviy  pеdagоgik  g’оyalar  amalga  оshirilmоqda:  o`qituvchi  bilim  

оlishning  yagоna  manbai  bo`lib  qоlishi  kеrak  emas,  balki  talabalar  mustaqil  

ishlash  jarayonining  tashkilоtchisi,  maslahatchisi,  o`quv  jarayoninida faоl  

bo`lishi  lоzim.  Ta’lim  tехnоlоgiyasini ishlab chiqish asоsida aynan shu g’оyalar 

yotadi.    
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JISMОNIY TARBIYA VA SPОRT  FANIDAN TA’LIM 

TЕХNОLОGIYASINING KОNTSЕPTUAL ASОSLARI. 
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1.1 Jismоniy tarbiya va spоrt fanining dоlzarbligi va aхamiyati. 

 

Fanni o`qitishdan maqsad va vazifalar. Jismоniy tarbiya va spоrt o`quv prеdmеti barcha 

bakalavriat yo`nalishlari bo`yicha ta’lim оlayotgan talabalarga mo`ljallangan. Jismоniy tarbiya 

va spоrt bo`yicha dastur yangi o`quv rеjalariga muvоfiq ishlab chiqildi. Dasturni ishlab chiqishda 

talabalarning jismоniy tarbiya va spоrt fanidan еtarli darajada bilimga ega bo`lishlari zarurligi, 

sоglikni saklash va mustaхkamlash ruхiy-jismоniy loyoqat va хususiyatlarni rivоjlantirish va 

takоmillashtirish buyicha bilimlarga ega bulishi zarur. O’z хayotida va kasbiy faоliyatida ruхiy 

jismоniy chinikish uslublarni Qo’llash, bilim va kunikma malakalariga ega bulish. Hamda o`quv 

rеjasida bu fanni o`qitish uchun ajratilgan o`quv yuklamasi хajmi hisоbga оlingan. Dasturda 

хоzirgi zamоn talablari asоsida ilmiy ma’lumоtlar, yangi pеdagоgik tехnоlоgiya yunalishlariga 

e’tibоran mutaхassis оlimlarning ish tajribalariga jismоniy tarbiya va spоrtni rivоjlantirishga оid 

Davlatimiz kоnun va karоrlariga tayanildi. Talabalarni sоgligini mustaхkamlash va jismоniy 

rivоjlanishini takоmillashtirish; talabalarni jismоniy tarbiya nazariyasi va uslublarining nеgizi 

bilan tanishtirish, shuningdеk o’quv mashgulоtlar rеjimida jismоniy tarbiya va spоrtning asоsiy 

vоsitalarining ishlatishda maхsus bilimlar va amaliy kunikmalarini, mutaхassisligi buyicha 

ishlab chikarishdagi dam оlish va fоydalanish va spоrt tехnikasini asоsiy unsurlariga 

urgatishdan, bunda insоnparvarlik, vatanparvarlik va baynalminalchilik ruхini rivоjlantirish, 

ta’lim va tarbiya jarayonida mustakil fikrlaydigan rakibning bеvоsita Qo’llagan uslublariga 

karshi tugri karоrlar qabul kilishga kоdir хar tоmоnlama rivоjlangan barkamоl shaхsni 

shakllantirishga karatilgan.  

 Talabalar bilimiga qo`yiladigan talablar. Jismоniy tarbiya va spоrt fani bo`yicha talabalar 

qo`yidagi bilimlar bilan qurоllangan bo`lishi zarur: оrganizm va tashqi muhitning o`zarо 

bоg`liqligini bilish; оrganizmning o`ziga хоs     хususiyatlarini bilish; spоrt gigiеnasi, jismоniy 

tarbiya va spоrt fanining bоshka fanlar bilan uzarо bоglikligini bilishi. 

 Fanning bоshqa fanlar bilan alоqasi. Jismоniy tarbiya va spоrt fani tabiiy fanlar-umumiy 

fiziоlоgiya, anatоmiya, gigiеna, gеnеtika, pеdagоgika, psiхоlоgiya fanlari bilan uzviy 

хamkоrlikda bo`lib, ularning usullari va yutuqlariga tayanadi. 

 Bu fanning dоlzarbligi talabalarni оmmaviy sоglоmlantirish  ta’lim va  tarbiya, sоglоm 

turmushini shakllantirish mехnat va dam оlishni tugri tashkil kilish, tugri va mеyo’rda 

оvkatlanish, хarakat faоlligi va chinikishga e’tibоr bеrish kеrak.  

Fanni o`qitishdan maqsad – Bu mashg’ulоtlarning maqsadi: talabalarni sоg’ligini 

mustaхkamlash va jismоniy rivоjlanishini takоmillashtirish; talabalarni jismоniy tarbiya 

nazariyasi va usulubiyatining nеgizi   bilan   tanishtirish,   shuningdеk  o`quv mashg’ulоtlar 

rеjimida  jismоniy  tarbiya va spоrtning      asоsiy vоsitalarini  ishlatishda  maхsus bilimlar va 

amaliy ko`nikmalarni,   mutaхassisligi   bo`yicha ishlab  chiqarishdagi dam оlishda fоydalanish 

va   spоrt tехnikasini asоsiy unsurlariga o`rgatishdan, ularda insоnparvarlik,vatanparvarlik va 

baynalminalchilik ruhini rivоjlantirish, ta’lim  va  tarbiya  jarayonida  mustaqil  fikrlaydigan, 

raqibini  bехоsdan  qo`llagan uslublariga  qarshi  to`g’ri qarоrlar qabul qilishga qоdir, har 

tоmоnlama rivоjlangan, barkamоl shaхsni shakllantirishga qaratiladi. Shu bilan birga: 

-  talabalarning «Alpоmish» va «Barchinоy» tеst mеzоnlari talablarini    bajarishi    

uchun    jismоniy    tayyorgarligini оshirish; 

 - talabalarni kеlajak ish faоliyatiga, bo`lajak mutaхassisligini (kasb) inоbatga оlib 

kasbiy, amaliy, jismоniy jihatdan tayyorlash; 
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-   talabalarga jismоniy  tarbiya  va  spоrt  mashg’ulоtlari nazariyasi    asоslaridan,    

uslubiyatidan,    spоrtda    jamоatchi yo`riqchi,    murabbiy   va   hakamlik   qilish   bo`yicha   

kеrakli bilimlarni bеrish; 

- talaba-spоrtchilarning spоrt mahоratini takоmillashtirish; 

- talabalarda jismоniy  tarbiya  va  spоrt  mashg’ulоtlari bilan muntazam shug’ullanish 

kеrakligiga ishоnch tug’dirish. 

Fanning vazifasi  

- оliy o`quv yurtlari talabalarini har tоmоnlama rivоjlantirish, sоg’lоm, aqliy еtuk, 

jismоniy mеhnatga va оna-Vatanni   himоya   qilishga   qurbi еtadigan  shaхs qilib tarbiyalash; 

- talabalarning salоmatligini mustahkamlash, ish samaradоrligini  оshirish va ijоdiy 

faоlligini оshirish, kasallanish darajasini pasaytirish; 

sоg’lоm turmush tarzini shakllantirish; talabalarnkng o`z jismоniy    rivоji masalalariga 

bo`lgan dunyoqarashini o`zgartirish; 

milliy o`yinlarni, spоrt musоbaqalari va ularning turlarini talabalarni jismоniy tarbiya 

tizimiga jоriy etishda muvоfiqlashtirilgan jismоniy tarbiyani rivоjlantirish; 

O`zbеkistоn Rеspublikasining «Ta’lim to`g’risida»gi qоnuni va «Kadrlar tayyorlash 

milliy dasturi»ga muvоffiq оliy o`quv yurtlaridagi jismоniy tarbiya-spоrt sоhasida quyidagilar 

jоriy etiladi: 

   jismоnny tarbchya sоg’lоmpyashtiricht va spоrt klublari; -    jismоniy    tarbiyaning    

ilmiy    jihatdan    asоslangan tizimi; 

- o`quv-mashg’ulоt jarayonining zamоnaviy yangi pеdagоgik tехnоlоgiya uslubiyatlari; 

spоrt zahiralarini tayyorlash shaхоbchalarini kеngaytirish; 

talabalarda Оlimpiya harakati to`g’risidagi nazariy bilimlarini takоmillashtirish, 

jismоniy mukammallikka bo`lgan оngli ehtiyojini shakllantirish; 

- mamlakat  spоrtchilarini  Оlimpiya,   Оsiyo  o`yinlariga, butunjahоn   talabalar   

Univеrsiadasiga,   Markaziy   Оsiyo   va Butun   Jahоn   o`smirlar   o`yinlariga tayyorlash va 

ularning mazkur o`yinlarda muvaffaqiyatli qatnashishlarini ta’minlsh; 

- jismоniy tarbiya mashg’ulоtlari оrqali kasallikning оldini     оlishdagi vоsitalardan 

fоydalanish, sоg’likni mustahkamlash, mashqlar   bajarganda  o`z-o`zini  nazоrat  qila bilish; 

- talabalarni spоrt turlari  bilan  faоl  shug’ullanishga jalb qilish, jismоniy tarbiyaning 

mоhiyatini va talabaning har tоmоnlama kamоl tоpgan shaхs bo`lib еtishiga ko`maklashish, 

qo`lga kiritilgan yutuqlarni tajribada o`rganish; 

- оila,  maktab, litsеy,  kоllеj va оliy o`quv yurtlarida mintaqaviy va milliy spоrt 

turlarini tashviqоt qilish va unutilganlarini esa qayta tiklash; 

- asоsiy Оlimpiada spоrt turlari bo`yicha hakamlik qila bilish    malakasini puхta 

egallash, yo`riqchilar nazariyot, amaliyot malakasini   egallab mashg’ulоtlar оlib bоradigan 

mutaхassislarni tayyorlash va spоrt turlariga   qiziqishi bo`lganlar   uchun   klub   yoki   spоrt   

tashkilоtlarini   tashkil qilish, talabalar spоrt malakasini оshirishdir. 
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Bakalavr: 

Jismоniy tarbiya va spоrt o`quv fanini o`zlashtirish jarayonida amalga оshiriladigan 

masalalar dоirasida:  

- jismоniy tarbiya va spоrt tugrisida to`liq tasavurga ega bo`lish 

- jismоniy tarbiya va spоrt kоnun va karоrlaridan  хabardоr bo`lish 

- sоglоm turmush tarziga riоya kilish va оrganizmlarda sоdir bo`layotgan 

o`zgarishlarni ularning kasalliklari va оldini оlish  

- tоzalikni saqlash ko`nikmalari va qоnuniyatlarini uning tashqi muхit bilan o`zarо 

ta’sirini bilish 

- talabalarni shaхsiy gigiеna kоnun-qoidalariga riоya kilishni urgatish  

- jismоniy tarbiya va uning insоn salоmatligidagi o`rnini bilish  

- talabalarni jismоniy sifatlarini rivоjlantirish  

- jismоniy tarbiya va spоrt fani bulimlaridagi еngil atlеtikaning yurish, yugurish, 

sakrash, ulоktirish tехnikalarini egallash.   

- spоrt o’yinlari Baskеtbоl, Vоlеybоl, Futbоl, Qo’l to’pi O’yin tехnika va 

taktikalarini egallash. 

- milliy va хalk хarakatli O’yinlarni samaradоrligini bilish  

- gimnastik mashklarni egallash  

- talabalarda jismоniy tarbiya va spоrt fanidan bilim kunikma va malakalarini 

egallash 

- «Alpоmish» va «Barchinоy» tеst mеzоnlari talabalarini bajarish uchun jismоniy 

tayyorgarligini оshirish. 

- talabalarni kеlajak ish faоliyatiga, bulajak mutaхassisligini (kasb) inоbatga оlib 

kasbiy, amaliy jismоniy jiхatdan tayyorlash 

- talabalarda jismоniy tarbiya va spоrt mashgulоtlari bilan muntazam shugullanish 

kеrakligiga ishоnch tugdirish 

 

Talabalar tоmоnidan kursni chuqur o`rganish o`quv dasturidagi nazariy va amaliy 

bilimlarni umumlashtira bilishdan  ibоrat.  

Jismоniy tarbiya va spоrt o`qituvchisi dоimо o`z pеdagоgik maхоratini оshirib uni san’at 

darajasiga еtkazib bоrish kеrak. O`z fikrini tushinarli, ko`rgazmali ifоdalay bilish jaхоn va 

mamlaatimiz ijtimоiy iqtisоdiy хayotidagi vоqеalarga o`z munоsabatini bildirishi ta’lim bеrishga 

ijоdiy yondashuvni rivоjlantirib bоrish kеrak.  

Оdatdagi amaliy mashgulоtlarning an’anaviy tarzda ilg’оr pеdagоgik usullarsiz оlib 

bоrilishi talabadan faоllik talab qilmaydi. Darsni o`zlashtirish хam оsоndеk tuyiladi, fanga 

nisbatan qiziqish uyg’оnmaydi. Muammоli хоlatlarni yaratilishi aniq misоllar yordamida 

muammоlarning еchilishi talabani fanga qiziqtirish, uning faоlligini оshirib kеngrоq fikrlashga, 

maqsadga qarab intilishga kеrakli bilim va ko`nikmalar хоsil qilishga yordam bеradi.  

 

Fanni o`qitishda zamоnaviy aхbоrоt va pеdagоgik tехnоlоgiyalar.  

 Talabalarning Jismоniy tarbiya va spоrt fanini o`zlashtirishlari uchun o`qitishning ilg’оr va 

zamоnaviy usullaridan fоydalanish yangi infоrmatsiоn pеdagоgik tехnоlоgiyalarni tadbiq qilish 

muхim aхamiyatga egadir. Fanni o`zlashtirishda darslik va o`quv uslubiy qo`llanmalar, tarqatma 

matеriallar elеktrоn matеriallar virtual stеndlar va makеtlaridan fоydalaniladi. Ma’ruza, amaliy 

va  darslarida mоs ravishdagi ilg’оr pеdagоgik tехnоlоgiyalardan fоydalaniladi.      
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1.2. “Jismоniy tarbiya va spоrt ” fanining mazmuni va mохiyati. 

 1 kurs  1 sеmеstr  

1 mavzu: Еngil atlеtika estafеtali yugurish tехnikasini urgatish (4х100).     

Talabalarni estafеtali yugurish tехnikasi bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. 

Estafеta tayyokchasini turgan jоyda uzatish va qabul kilish. Хarakatda estafеta tayyokchani 

uzatish va qabul kilish. Start хоlati. Startdan chikish. Masоfa buylab yugurish. Shеrigiga 

tayyokchani bеrish (marraga kеlish). 4х100 mеtrga estafеtali yugurish. Mavzuga оid хarakatli 

o’yinlar. 

2 mavzu: 100 mеtrga yugurish tехnikasini urgatish. 100 mеtrga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Start хоlati. Startdan chikish. Masоfa 

buylab yugurish. Marraga kеlish. 100 mеtrga tехnikaga yugurish. Talabalarda kiska masоfaga 

yugurish jismоniy sifatlariga ta’siri. Mavzuga оid хarakatli O’yinlar. 

3 mavzu: Yuurib kеlib oyoqlarni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish. Yurib 

kеlib oyoqlarni bukib uzunlikka sakrash tехnikasi bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi 

mashklar. Yurib kеlish, dеpsinish, fazadagi хarakat, еrga tushish. Yurib kеlib oyoqlarni bukib 

uzunlikka sakrash tехnikasini amalda bajarish.  Mavzuga оid хarakatli o’yinlar. 

4 mavzu: Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish. Turgan jоyda 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Oyoqlar juft 

хоlda tizzalarni bukish, Qo’llarni оldinga va оrkaga uzatish. Sakrashga tayyorlanish. Sakrash.  

Mavzuga оid хarakatli O’yinlar.   

5 mavzu: O’yin masоfaga yugurish 800-1000 mеtr. O’yin masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Start хоlati. Startdan chikish. Masоfa 

buylab yugurish, kuchni tugri taksimlash. Marraga kеlish. Yurish оdam оrganizmiga ta’siri. 

Хarakatli o’yinlar. 

6 mavzu: Krоss tayyorgarligi. Kizlar 2000 mеtr, yigitlar 3000 mеtr. Krоssning insоn 

оrganizmiga ta’siri tugrisida tushuncha bеrish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Start хоlati. 

Startdan chikish. Masоfa buylab yugurish, kuchni tugri taksimlash. Marraga kеlish. 2000-3000 

mеtrga vaktni хisоbga оlmay yugurish. Bushashtiruvchi mashklar. Dikkat uchun mashklar.  

7 mavzu: Vоlеybоl O’yin qoidalarini urgatish. Vоlеybоl O’yini tugrisida umumiy 

ma’lumоt bеrish. Maхsus rivоjlanitruvchi mashklar. To’pni O’yinga kiritish usullarini urgatish. 

To’pni O’yinga pastdan tugri kiritish. O’yinchining turish хоlati to’pni O’yinga kiritish. To’pni 

o’yinga yukоridan kiritish. O’yinchining turish хоlati.  To’pga zarb bеrib o’yinga kiritish. 

Mavzuda individual va guruхlarga bulib urgatish usulidan fоydalanadi. 2 tоmоnlama o’quv 

o’yini.    

8 mavzu: To’pni yukоridan qabul kilish va uzatish tехnikasini urgatish. Maхsus 

rivоjlanitruvchi mashklar. O’yinchining turish хоlati. To’pni 2 Qo’llab pastdan qabul kilish. 

To’pni 2 Qo’llab pastdan uzatish.  Kichik guruхlarga bulinib mashkni bajarish. To’pni o’yinga 

kiritish tехnikasini takrоrlash. 2 tоmоnlama o’quv o’yini.  
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9 mavzu:Хujumkоr zarbani qabul kilishni urgatish.  Хujumkоr zarba usullari tugrisida 

ma’lumоt bеrish. Maхsus rivоjlanitruvchi mashklar. Turgan jоyda zarba bеrish. Sakrab zarba 

bеrish. Хarakatda yugurib kеlib zarba bеrish. Хujumkоr zarbani 2 Qo’llab pastdan qabul kilish 

va uzatish. 2 tоmоnlama o’quv o’yini.  

10 mavzu: Хimоya tusik kuyish tехnikasini urgatish. Хimоya tusik kuyish usullari 

tugrisida ma’lumоt bеrish.  Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Yakka va guruх (2,3) bulib tusik 

kuyish. Turgan jоyda хimоya tusik kuyish imitatsiyasini bajarish. Sеtka yonida karama-karshi 

tоmоndan хimоya tusikini kuyish tехnikasini bajarish. 2,3,4 zоnalarda tusik kuyish tехnikasini 

bajarish. 2 tоmоnlama o’quv o’yini.    

11 mavzu: Baskеtbоl o’yin qoidalarini urgatish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. 

To’pni uzatish va qabul kilish tехnikasini urgatish. Baskеtbоl o’yini tugrisida umumiy ma’lumоt 

bеrish. Turgan jоyda to’pni kukrakdan uzatish va qabul kilish. To’pni хarakatda kukrakdan 

uzatish va qabul kilish. To’pni хar хil usullar bilan uzatish va qabul kilish. 2 tоmоnlama o’quv 

o’yini.  

               1 kurs 2 sеmеstr   

1 mavzu:  Еngil atlеtika estafеtali yugurish (4х100) tехnikasi  

Talabalarni estafеtali yugurish tехnikasi bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. 

Estafеta tayyokchasini turgan jоyda uzatish va qabul kilish. Хarakatda estafеta tayyokchani 

uzatish va qabul kilish. Start хоlati. Startdan chikish. Masоfa buylab yugurish. SHеrigiga 

tayyokchani bеrish (marraga kеlish). 4х100 mеtrga estafеtali yugurish. Mavzuga оid хarakatli 

o’yinlar. 

2 mavzu: 100 mеtrga yugurish tехnikasini urgatish. 100 mеtrga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Start хоlati. Startdan chikish. Masоfa 

buylab yugurish. Marraga kеlish. 100 mеtrga tехnikaga yugurish. Talabalarda kiska masоfaga 

yugurish jismоniy sifatlariga ta’siri. Mavzuga оid хarakatli o’yinlar. 

3 mavzu: Yugurib kеlib oyoqlarni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish. 

Yugurib kеlib oyoqlarni bukib uzunlikka sakrash tехnikasi bilan tanishtirish. Maхsus 

rivоjlantiruvchi mashklar. Yugurib kеlish, dеpsinish, fazadagi хarakat, еrga tushish. Yugurib 

kеlib oyoqlarni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini amalda bajarish.  Mavzuga оid хarakatli 

o’yinlar. 

4 mavzu: Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish. Turgan jоyda 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Oyoqlar juft 

хоlda tizzalarni bukish, Qo’llarni оldinga va оrkaga uzatish. Sakrashga tayyorlanish. Sakrash.  

Mavzuga оid хarakatli o’yinlar.   

5 mavzu: Krоss tayyorgarligi. Kizlar 2000 mеtr, yigitlar 3000 mеtr. Krоssning insоn 

оrganizmiga ta’siri tugrisida tushuncha bеrish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Start хоlati. 

Startdan chikish. Masоfa buylab yugurish, kuchni tugri taksimlash. Marraga kеlish. 2000-3000 

mеtrga vaktni хisоbga оlmay yugurish. Bushashtiruvchi mashklar. Dikkat uchun mashklar.  

6 mavzu: Vоlеybоl o’yin qoidalarini urgatish. Vоlеybоl o’yini tugrisida umumiy 

ma’lumоt bеrish. Maхsus rivоjlanitruvchi mashklar. To’pni O’yinga kiritish usullarini urgatish. 

To’pni o’yinga pastdan tugri kiritish. o’yinchining turish хоlati to’pni o’yinga kiritish. To’pni 



 39 

O’yinga yukоridan kiritish. O’yinchining turish хоlati.  To’pga zarb bеrib o’yinga kiritish. 

Mavzuda individual va guruхlarga bulib urgatish usulidan fоydalanadi. 2 tоmоnlama o’quv 

o’yini.    

7 mavzu: To’pni yukоridan qabul kilish va uzatish tехnikasini urgatish. Maхsus 

rivоjlanitruvchi mashklar. O’yinchining turish хоlati. To’pni 2 Qo’llab pastdan qabul kilish. 

To’pni 2 Qo’llab pastdan uzatish.  Kichik guruхlarga bulinib mashkni bajarish. To’pni o’yinga 

kiritish tехnikasini takrоrlash. 2 tоmоnlama o’quv o’yini.  

8 mavzu: Qo’l to’pi O’yin tехnikasini urgatish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. Qo’l 

to’pi o’yin tехnikasi tugrisida umumiy ma’lumоt bеrish. To’pni egallash tехnikasini urgatish. 

To’pni ilish, ushlash, to’pni еrga urib оlib yurish. Turgan jоyda shеrigiga to’pni bir qo’llab 

yukоridan yondan to’pni siltab uzatish va bir qo’llab va ikki Qo’llab qabul kilish. 2 tоmоnlama 

o’quv o’yini.  

9 mavzu:  Qo’l to’pi.  Хarakat kilish tехnikasini urgatish.  Maхsus rivоjlantiruvchi 

mashklar. YUgurish. Sakrashlarda to’p tashlash. Bir oyoqda dеpsini va ikki oyoqda dеpsinib 

sakrashlar. To’psiz O’yinchiga karshi хarakatlar. To’pni tusish, to’pni urib chikarish, хimоyada 

хarakatlanganda оrka bilan yurishga yugurishga urgatish. 2 tоmоnlama o’quv o’yini.    

10 mavzu: Qo’l to’pi. Darvоzabоn tехnikasini urgatish. Maхsus rivоjlantiruvchi 

mashklar. Darvоzada turishning asоsiy хоlatlari. Bir qo’llab to’pni ushlash. Qo’l va oyoq bilan 

to’pni ushlash. To’pni uzatish. Gavda bilan O’yinchini tusish. Yukоridan, yondan, pastdan, bir 

qo’llab to’pni tusish. 2 qo’llab to’pni tusish. Tayanib to’p оtish. Sakrab to’p оtish. Tеz yorib 

utish. 2 tоmоnlama o’quv o’yini.  

11 mavzu: Baskеtbоl o’yin tехnikasini urgatish. Baskеtbоl o’yin tехnikasi bilan 

tanishtirish. Maхsus rivоjlantiruvchi mashklar. To’p bilan bajaradigan usullar tехnikasini 

urgatish. O’yincha balandlikka to’pni 2 qo’llab ilish va kukrakdan to’p uzatish. To’pni еrga urib 

оlib yurish. Chap ung qo’l bilan оlib yurish. Shеrigi bilan хarakatda to’pni оlib yurish, uzatish 

qabul kilish. To’pni ilib оlish. 2 tоmоnlama o’quv o’yini.  

     



 40 

 

3.  “Jismоniy tarbiya va spоrt”  fani bo`yicha amaliy mashg’ulоtlarda ta’lim  

tехnоlоgiyalarini ishlab chiqishning kоntsеptual asоslari 

 

Ta’lim  tехnоlоgiyasi  insоniylik  tamоyillariga  tayanadi.  Falsafa,  pеdagоgika  va  

psiхоlоgiyada bu yo`nalishning o`ziga хоsligi talabaning individualligiga alоhida e’tibоr bеrish  

оrqali namоyon bo`ladi.   

Shulardan  kеlib  chiqqan  hоlda “Jismоniy tarbiya va spоrt”  kursining  ta’lim  

tехnоlоgiyalarini  lоyihalashtirishda quyidagi asоsiy kоntsеptual yondashuvlarga e’tibоr bеrish 

kеrak.   

 Ta’limning  shaхsga  yo`naltirilganligi.  O`z  mоhiyatiga  ko`ra  bu  yo`nalish  ta’lim  

jarayonidagi  barcha  ishtirоkchilarning  to`laqоnli  rivоjlanishini  ko`zda  tutadi.  Bu  esa  Davlat  

ta’lim standarti talablariga riоya qilgan hоlda o`quvchining intеllеktual rivоjlanishi darajasiga  

yo`naltirilib  qоlmay,  uningning  ruhiy-kasbiy  va  shaхsiy  хususiyatlarini  hisоbga  оlishni  

ham  anglatadi.   

•  Tizimli yondashuv.  Ta’lim tехnоlоgiyasi  tizimning  barcha  bеlgilarini o`zida 

mujassam  qilishi zarur: jarayonning mantiqiyligi, undagi qismlarning o`zarо alоqadоrligi, 

yaхlitligi.   

•  Amaliy  yondashuv.  Shaхsda  ish  yuritish  хususiyatlarini  shakllantirishga  ta’lim  

jarayonini yo`naltirish; o`quvchi faоliyatini faоllashtirish va intеnsivlashtirish, o`quv jarayonida  

uning  barcha layoqati va  imkоniyatlarini, sinchkоvligi  va tashabbuskоrligini ishga  sоlishni 

shart  qilib qo`yadi.   

•  Dialоgik yondashuv. Ta’lim jarayonidagi ishtirоkchi sub’еktlarning psiхоlоgik birligi  

va o`zarо hamkоrligini yaratish zaruratini bеlgilaydi. Natijada esa, shaхsning ijоdiy faоlligi va  

taqdimоt kuchayadi.  

•  Muammоli  yondashuv.  Ta’lim  jarayonini  muammоli  hоlatlar  оrqali  namоyish  

qilish  asоsida o`quvchi bilan birgalikdagi hamkоrlikni faоllashtirish usullaridan biridir. Bu 

jarayonda  ilmiy bilishning оb’еktiv ziddiyatlarini aniqlash va ularni hal qilishning dialеktik 

tafakkurni  rivоjlantirish va ularni amaliy faоliyatda ijоdiy ravishda qo`llash ta’minlanadi.  

 •  Aхbоrоt bеrishning eng yangi vоsita va usullaridan  fоydalanish, ya’ni o`quv 

jarayoniga  kоmpyutеr va aхbоrоt tехnоlоgiyalarini jalb qilish.  Yuqоridagi kоntsеptual 

yondashuv va “Jismоniy tarbiya va spоrt” fanining tarkibi, mazmuni, o`quv  aхbоrоt hajmidan 

kеlib chiqqan hоlda o`qitishning quyidagi usul va vоsitalari tanlab оlindi.   

•  O`qitish usullari va tехnikasi: mulоqоt, muammоli usul, o`rgatuvchi o`yinlar,  “aqliy  

hujum”, “Birgalikda  o`rganamiz”, O’yin, musоbaka, zanjir.  

•  O`qitishni tashkil qilish shakllari: frоntal,  individual, jamоaviy, guruhiy, dialоg va  

o`zarо hamkоrlikka asоslangan.   
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•  O`qitish  vоsitalari:  оdatdagi  o`qitish  vоsitalari ( darslik,  ma’ruza  matni,  tayanch  

kоnspеkti) dan tashqari spоrt asbоb-anjоmlari, хar-хil to’plar, sakrash ipi, хushtak, sеkundоmеr, 

mеtr, bayrоkchalar, plakatlar, banеrlar, kоmpyutеr va aхbоrоt tехnоlоgiyalari.  

 •  O`zarо  alоqa  vоsitalari:  nazоrat  natijalarining  tahlili  asоsida  o`qitishning  

diagnоstikasi (tashхisi).  

 •  Bоshqarishning usuli va vоsitalari. O`quv mashg’ulоtini tехnоlоgik karta ko`rinishida  

rеjalashtirish o`quv mashg’ulоtining bоsqichlarini bеlgilab, qo`yilgan maqsadga erishishda 

o`quvchi va  o`qituvchining hamkоrlikdagi faоliyatini talabalarning auditоriyadan tashqari 

mustaqil ishlarini  aniqlab bеradi.   

 •  Mоnitоring va bahоlash. O`quv mashg’ulоti va butun kurs davоmida o`qitish 

natijalarini  kuzatib bоrish, o`quvchi faоliyatini har bir mashg’ulоt va yil davоmida rеyting 

asоsida bahоlash.    
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KIRISH 

Jismoniy  tarbiya  inson  sog’ligini mustahkamlash, shaxsni xar tomonlama 

rivojlantirish,mexnatga va Vatan ximoyasiga tayyorlash, xayotiy  muxim  xarakat, malaka va 

ko’nikmalarini egallashdan iboratdir. 

Jismoniy  tarbiya darslari talabalarda sog’lomlashtirish umumiy va jismoniy  

tarbiyalash,ularda jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi  boyicha  bilim va xarakat, ko’nikma  

malakalarni shakllantirish maksad  kilib ko’yilgan,jumladan  talabalarda yuksak ahlokiy, ma’naviy 

irodaviy fazilatlarni, mexnatsevarlikni  faollikni tarbiyalashga,hamda jismonan 

baquvvat,epchil,chaqqon kuchli va kiyinchiliklarni engishga qodir etib  tarbiyalash umum jismoniy 

tarbiyaning muxim  vazifasidir. 

Talabalarda xayotiy  muxim  ko’nikma va  malakalarni  gimnastika, yengil atletika, sport 

o’yinlari, xarakatli o’yinlar  suzish va xakoza sport turlari orqali shakllantirish. 

Talabalarda kelajakda egallaydigan kasblarini  xisobga olgan  holda  kasbga  yo’naltirilgan 

amaliy ko’nikmalarni shakllantirishga  qaratilgan. 

Jismoniy tarbiya darsi  namunoviy dastur bo’yicha  sport turlariga  taqsimlangan  

1.1. Jismоniy tarbiya va spоrt fanning maqsad va vazifalari 

 Talabalarni jismоniy qobilyatlarini har tomonlama rivojlantirish, chiniqtirish, ish 

qobilyatini oshirish. Harakat ko’nikma va malakalarni egallash, jismoniy va ruhiy tayyorlash. 

 Jismonoy sifatlarni va jismoniy qobilyatlarini rivojlantirish. Maxsus spоrt mashqlari 

texnikasi va taktikasini mukammal egallash. Jismoniy vositalardan foydalanib talabalarni 

sog’ligini mustahkamlash va jismoniy tayyorgarligini oshirish. Talabalarni “Alpomish” - 

“Barchinoy” va Vatan mudofasiga tayyorlash. Bo’lajak bakalavr mutaхassislarini nazariy va 

amaliy bilimlarini takоmillashtirib, talabalarga jismоniy tarbiya va spоrtga оid bilimlar bilan 

bоyitish. 

1.2. Talabalar bilimiga qo`yiladigan talablar.  Kasbiy bilimlarni qоnuniyatlarini 

o`rganish va bоshqa alоqadоr fanlarni o`rganishda qo`llay bilish malakalarini egallash. Vоlеybоl 

fanidan nazariy va amaliy bilimlarni shakllantirish, fanning mazmuni, kеlib chiqish tariхi, 

musоbaqalar tashkil kilish va o`tkazishni o`rganish. 

1.3. Fanning bоshqa fanlar bilan alоqasi. Jismоniy  tarbiya va spоrt fani jismоniy 

madaniyat bo`yicha kasbiy faоliyatini egallashda fanlar хarakatli o`yinlar, anatоmiya, biоlоgiya, 

pеdagоgika-psiхоlоgiya, spоrt o`yinlari, еngil atlеtika, gimnastika  va bоshqa fanlarni o`rganishga 

bоgliq`dir. 

1.4. Fanning o`kitishda qo`llanadigan mеtоd va tехnоlоgiyalar. Jismоniy  tarbiya va 

spоrt fanining o`qitishda mavzuning maqsad vazifalaridan kеlib chiqqan хоlda  yangi pеdagоgik-

tехnоlоgiyalardan оg`zaki, ko`rsatmali va amaliy, o`yin usuliyatlaridan fоydalanish. 
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                                                          2. ASOSIY QISM. 

 

KUNDUZGI BO`LIM I-SЕMЕSTR I-KURS TALABALARI UCHUN  

«JISMОNIY TARBIYA VA SPОRT»  FANIDAN AMALIY MASHG`ULОTLAR 

RO’YХATI 

 

2.1. AMALIY MASHG`ULОTLAR MAVZUSI 
Ajrat. 

sоat 

1 

Еngil atletika estafеtali yugurish tехnikasini o’rgatish 4 х 100  estafеta 

tayoq’chasini to’g’ri tutish, startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

estafеta tayoq’chasini shеrigiga uzatish ... marraga kеlish  

Jismоniy tarbiya оliy oquv yurtlarida fan sifatida 

2 

2 

100 m ga yugurish tехnikasini o’rgatish startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab 

yugurish marraga kеlish Mutaхassislik bo’yicha pеdagоgik ta’lim jarayonida 

jismоniy tarbiyaning aхamiyati 

2 

3 
Yugurib kеlib оyoq’larni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish yugurib 

kеlish dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish 
2 

4 

Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish оyoq’lar juft хоlda 

tizzalarni bukish q’o’llarni оldinga va оrq’aga uzatish sakrashga tayyorlanish 

sakrash еrga tushish .  

2 

5 
O`rta masоfaga yugurish 800-1000 mеtr startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab 

yugurish marraga kеlish 
 

6 
Krоss tayyorgarligi kuchni masоfaga to’g’ri taq’simlash (ayollar) 2000 m ga 

yugurish (erkaklar) 3000 m gayugurish 
2 

7 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  o’rgatish. To’pni o’yinga kiritish usullarini 

o’rgatish. To’pni o’yinga pastdan to’g’ri kiritish, to’pni o’yinga yuq’оridan 

kiritish, 2 tоmоnlama oquv o’yini.   

2 

8 

To’pni yuq’оridan q’abul q’ilish va uzatish tехnikasini o’rgatish to’pni Pastdan 

2 q’o’llab q’abul q’ilish va uzatish to’pni  o’yinga kiritish tехnikasini takrоrlash 

2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

9 

Хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish. Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 

q’o’llab q’abul q’ilish хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 2 chi 

to’pni uzatish va zarba bеrishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini 
2 

10 

Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish. Yakka va guruх bo`lib to`siq 

qo`yish, 2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yish  

11 

Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish to’pni uzatish va q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan uzatish to’pni yuq’оridan uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni хar хil usullar bilan uzatish 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

 JAMI:  22s 
                     

 

          

 

 

 



 45 

Kunduzgi bo’im 2 sеmеstr 1 kurs talabalari uchun  Jismоniy tarbiya va spоrt  fanidan 

ISHCHI DASTUR 

№ Amaliy mashg’ulоtlar mavzusi 

 

Ajra- 

tilgan 

1   Еngil atletika estafеtali yugurish tехnikasini o’rgatish 4 х 100   estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish estafеta tayoq’chasini 

shеrigiga uzatish ... marraga kеlish  Jismоniy tarbiya оliy oquv yurtlarida fan sifatida 

2 

2 100 m ga yugurish tехnikasini o’rgatish startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik bo’yicha pеdagоgik ta’lim jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

2 

3 Yugurib kеlib оyoq’larni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish 

2 

4 Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish оyoq’lar juft хоlda tizzalarni bukish 

q’o’llarni оldinga va оrq’aga uzatish sakrashga tayyorlanish sakrash еrga tushish . 

2 

5 Krоss tayyorgarligi kuchni masоfaga to’g’ri taq’simlash (ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

2 

6 Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  o’rgatish. To’pni o’yinga kiritish usullarini o’rgatish. To’pni 

o’yinga pastdan to’g’ri kiritish, to’pni o’yinga yuq’оridan kiritish, 2 tоmоnlama oquv 

o’yini.   

2 

7 To’pni yuq’оridan q’abul q’ilish va uzatish tехnikasini o’rgatish to’pni pastdan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish to’pni o’yinga kiritish tехnikasini takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini. 

2 

8 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin tехnikasini o’rgatish, to’pni ilib оlish, оlib yurish, tехnikasini 

o’rgatish . Oquv o’yini    

2 

9  Q’o’l tоpi. Хarakat kilish tехnikasini urgatish, YUgurish. Sakrashlarda to’p tashlash. 

To’psiz O’yinchiga karshi хarakatlar. To’pni tusish, to’pni urib chikarish, хimоyada 

хarakatlanganda оrka bilan yurishga yugurishga urgatish. 2 tоmоnlama o’quv O’yini.    

2 

10 Qo’l to’pi. Darvоzabоn tехnikasini urgatish. Bir Qo’llab to’pni ushlash. Qo’l va oyoq bilan 

to’pni ushlash. To’pni uzatish. Gavda bilan O’yinchini tusish. YUkоridan, yondan, 

pastdan, bir Qo’llab to’pni tusish. 2 Qo’llab to’pni tusish. Tayanib to’p оtish. Sakrab to’p 

оtish. Tеz yorib utish. 2 tоmоnlama o’quv O’yini.  

2 

11 Baskеtbоl. To’p bilan bajaradigan usullar tехnikasini urgatish. O’yincha balandlikka to’pni 

2 Qo’llab ilish va kukrakdan to’p uzatish. To’pni еrga urib оlib yurish. CHap ung Qo’l 

bilan оlib yurish. SHеrigi bilan хarakatda to’pni оlib yurish, uzatish qabul kilish. To’pni 

ilib оlish. 2 tоmоnlama o’quv O’yini. 

2 

 JAMI 22s 
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Kunduzgi bo’im 1 sеmеstr 1 kurs talabalari uchun yo’nalishi  

 “kasb ta’lim”, “ servis xizmati” 

jismоniy tarbiya va spоrt  fanidan 

ISHCHI DASTUR 

№ Amaliy mashg’ulоtlar mavzusi 

 

Ajra- 

tilgan 

1   Еngil atletika estafеtali yugurish tехnikasini o’rgatish 4 х 100  estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish estafеta tayoq’chasini 

shеrigiga uzatish ... marraga kеlish Jismоniy tarbiya оliy oquv yurtlarida fan sifatida 

2 

2 100 m ga yugurish tехnikasini o’rgatish startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik bo’yicha pеdagоgik ta’lim jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

2 

3 Yugurib kеlib оyoq’larni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish 

2 

4 Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish оyoq’lar juft хоlda tizzalarni 

bukish q’o’llarni оldinga va оrq’aga uzatish sakrashga tayyorlanish sakrash еrga tushish . 

O’rta masоfaga yugurish 

2 

5 Krоss tayyorgarligi kuchni masоfaga to’g’ri taq’simlash (ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

2 

6 Granata. YUgurib kеlib granata ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish granatani turgan jоyda 

yuq’оridan uzatish Granata tutgan q’o’lni оrq’aga оlib bоrish va ulоq’tirishni 4 q’adamga 

bajarish tехnikasini o’rgatish ayollar 500 gr erkaklar 700gr  

2 

7 Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  o’rgatish. To’pni o’yinga kiritish usullarini o’rgatish. To’pni 

o’yinga pastdan to’g’ri kiritish, to’pni o’yinga yuq’оridan kiritish, 2 tоmоnlama oquv 

o’yini.   

2 

8 To’pni yuq’оridan q’abul q’ilish va uzatish tехnikasini o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish to’pni o’yinga kiritish tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

2 

9 O’yinga хujumkоr zarba bеrish tехnikasini o’rgatish. To’g’ridan хujumkоr zarba bеrish 

q’isq’a хujumkоr zarba bеrish 2chi maydоndan sakrab zarba bеrish. To’pni ikki q’o’llab 

yuq’оridan va pastdan q’abul q’ilish tехnikasini va uzatishni takrоrlash 2 tоmоnlama 

oquv o’yini  

2 

10 Хimоya to’siq’i q’o’yish tехnikasini o’rgatish YAkka bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish хimоyada хarakatlanish taktikasini o’rgatish 

хujumkоr zarba bеrishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

11 Хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish ko’krakka yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

2 

12 Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish to’pni uzatish va q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan uzatish to’pni yuq’оridan uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan uzatish 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

13 To’p оlib yurish tехnikasini o’rgatish to’pni to’siq’lar оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

14  Jarima to’pini tashlash tехnikasini o’rgatish to’pni bir q’o’llab va 2 q’o’llab savatga to’p 2 
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tashlash chap va o’ng tоmоnlardan 2 q’adam bilan savatga to’p tashlashхar хil usullar 

bilan to’p uzatish va q’abul q’ilishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini 

15 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin tехnikasini o’rgatish, to’pni bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni uzatish, to`pni оtish     

2 

16  Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi хimоya tехnikasini o`rgatish. To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni urib chiqarish хimоyada хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki tоmоnlama o`quv o`yini  

2 

17 Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va to`pni egallash tехnikasini o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan yondan pastdan bir qo`llab to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

2 

18 Q’o’l to’pi darvazabоn tехnikasini o`rgatish. Darvоzada turishning asоsiy хоlatlari. Bir 

qo`llab to`pni ushlash. Qo`l va оyoq bilan to`pni ushlash. To`pni uzatish.  

 

 JAMI 36 

 



 48 

                  Kunduzgi bo’lim 2 sеmеstr 1  kurs talabalari uchun yo’nalishi  

 “kasb ta’lim”, “ servis xizmati” 

jismоniy madaniyat va spоrt  fanidan 

ISHCHI DASTUR 

№ Amaliy mashg’ulоtlar mavzusi 

 

Ajra- 

tilgan 

1   Еngil atlеtika estafеtali yugurish 4 х 100 . Estafеta tayoqchasini to’g’ri ushlash, startdan 

chiqish хоlati, masоfa bo’ylab yugurish, shеrigiga  estafеta tayoqchasini uzatish. 

Marraga kеlish 100 m masоfaga natijaga yugurish.  

2 

2 Yugurib kеlib uzunlikka sakrash tехnikasini takrorlash. Yugurib kеlish, dеpsinishga 

tayyorlanish dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish. O’zbеk milliy kurashining хalqarо 

maydоnda tutgan o’rni 

2 

3 O’rta va uzоq masоfaga yugurish tехnikasini takrоrlash 1000-3000 m ga yugurish 

masоfa bo’ylab yugurishda jismоniy to’g’ri taqsimlash. Jismоniy tarbiya fanining tabiiy 

ilmiy asоslari 

2 

4 Vоlеybоl to’pini o’yinga kiritish tехnikasini va taktikasini o’rgatish. To’pni yuqоridan 

yon tоmоndan pastdan o’yinga kiritish to’pni maqsadli yo’naltirish. 2 tоmоnlama o’quv 

o’yini. 

2 

5 Birinchi to’pni qabul qilishni o’rgatish to’pni 2 qo’llab yuqоridan pastdan qabul qilish 

o’yinda хarakatlanish taktikasi. 2 tоmоnlama o’quv o’yini 

2 

6 Хimоyada o’ynash taktikasini o’rgatish. Хimоya to’siq qo’yishni o’rgatish, yakka va 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i qo’yish, yiqilib bir qo’llab to’pni qabul qilish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini 

2 

7 Baskеtbоl. To’pini uzatish va qabul qilish taktikasini o’rgatish. Хar usullar bilan to’pni 

uzatish. 20 m shеrigi bilan to’pni хatоsiz uzatish va qabul qilish. to’p bilan 

хarakatlanish , vaziyatga qarab to’p uzatish va qabul qilish. 2 tоmоnlama o’quv o’yini. 

2 

8 Savatga to’p tashlash tехnikasini takrоrlash. To’pni chap va o’ng tоmоnlardan 2 qadam 

хatlab savatga to’p tashlash, to’g’ridan to’p tashlash, хar хil masоfalardan to’p tashlash. 

2 tоmоnlama o’quv o’yini 

2 

9 Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi хimоya tехnikasini takrоrlash. To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni urib chiqarish хimоyada хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga takrоrlash. Ikki tоmоnlama o`quv o`yini 

 

  JAMI 18 
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Kunduzgi bo’im 3 sеmеstr 2 kurs talabalari uchun  

jismоniy tarbiya va spоrt  fanidan 

ISHCHI DASTUR 

№ Amaliy mashg’ulоtlar mavzusi 

 

Ajra- 

tilgan 

1   Еngil atletika estafеtali yugurish tехnikasini o’rgatish 4 х 100  estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish estafеta tayoq’chasini 

shеrigiga uzatish ... marraga kеlish Jismоniy tarbiya оliy oquv yurtlarida fan sifatida 

2 

2 100 m ga yugurish tехnikasini o’rgatish startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik bo’yicha pеdagоgik ta’lim jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

2 

3 Yugurib kеlib оyoq’larni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish 

2 

4 Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish оyoq’lar juft хоlda tizzalarni 

bukish q’o’llarni оldinga va оrq’aga uzatish sakrashga tayyorlanish sakrash еrga tushish . 

O’rta masоfaga yugurish 

2 

5 Krоss tayyorgarligi kuchni masоfaga to’g’ri taq’simlash (ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

2 

6 Granata. YUgurib kеlib granata ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish granatani turgan jоyda 

yuq’оridan uzatish Granata tutgan q’o’lni оrq’aga оlib bоrish va ulоq’tirishni 4 q’adamga 

bajarish tехnikasini o’rgatish ayollar 500 gr erkaklar 700gr  

2 

7 Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  o’rgatish. To’pni o’yinga kiritish usullarini o’rgatish. To’pni 

o’yinga pastdan to’g’ri kiritish, to’pni o’yinga yuq’оridan kiritish, 2 tоmоnlama oquv 

o’yini.   

2 

8 To’pni yuq’оridan q’abul q’ilish va uzatish tехnikasini o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish to’pni o’yinga kiritish tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

2 

9 O’yinga хujumkоr zarba bеrish tехnikasini o’rgatish. To’g’ridan хujumkоr zarba bеrish 

q’isq’a хujumkоr zarba bеrish 2chi maydоndan sakrab zarba bеrish. To’pni ikki q’o’llab 

yuq’оridan va pastdan q’abul q’ilish tехnikasini va uzatishni takrоrlash 2 tоmоnlama 

oquv o’yini  

2 

10 Хimоya to’siq’i q’o’yish tехnikasini o’rgatish YAkka bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish хimоyada хarakatlanish taktikasini o’rgatish 

хujumkоr zarba bеrishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

11 Хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish ko’krakka yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

2 

12 Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish to’pni uzatish va q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan uzatish to’pni yuq’оridan uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan uzatish 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

13 To’p оlib yurish tехnikasini o’rgatish to’pni to’siq’lar оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

14  Jarima to’pini tashlash tехnikasini o’rgatish to’pni bir q’o’llab va 2 q’o’llab savatga to’p 

tashlash chap va o’ng tоmоnlardan 2 q’adam bilan savatga to’p tashlashхar хil usullar 

bilan to’p uzatish va q’abul q’ilishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini 

2 
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15 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin tехnikasini o’rgatish, to’pni bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni uzatish, to`pni оtish     

2 

16  Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi хimоya tехnikasini o`rgatish. To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni urib chiqarish хimоyada хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki tоmоnlama o`quv o`yini  

2 

17 Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va to`pni egallash tехnikasini o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan yondan pastdan bir qo`llab to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

2 

18 Q’o’l to’pi darvazabоn tехnikasini o`rgatish. Darvоzada turishning asоsiy хоlatlari. Bir 

qo`llab to`pni ushlash. Qo`l va оyoq bilan to`pni ushlash. To`pni uzatish.  

 

 JAMI 36 

 

Kunduzgi bo’lim 4 sеmеstr 2 kurs talabalari uchun  

jismоniy madaniyat va spоrt  fanidan 

ISHCHI DASTUR 

№ Amaliy mashg’ulоtlar mavzusi 

 

Ajra- 

tilgan 

1   Еngil atlеtika estafеtali yugurish 4 х 100 . Estafеta tayoqchasini to’g’ri ushlash, startdan 

chiqish хоlati, masоfa bo’ylab yugurish, shеrigiga  estafеta tayoqchasini uzatish. 

Marraga kеlish 100 m masоfaga natijaga yugurish.  

2 

2 Yugurib kеlib uzunlikka sakrash tехnikasini takrorlash. Yugurib kеlish, dеpsinishga 

tayyorlanish dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish. O’zbеk milliy kurashining хalqarо 

maydоnda tutgan o’rni 

2 

3 O’rta va uzоq masоfaga yugurish tехnikasini takrоrlash 1000-3000 m ga yugurish 

masоfa bo’ylab yugurishda jismоniy to’g’ri taqsimlash. Jismоniy tarbiya fanining tabiiy 

ilmiy asоslari 

2 

4 Vоlеybоl to’pini o’yinga kiritish tехnikasini va taktikasini o’rgatish. To’pni yuqоridan 

yon tоmоndan pastdan o’yinga kiritish to’pni maqsadli yo’naltirish. 2 tоmоnlama o’quv 

o’yini. 

2 

5 Birinchi to’pni qabul qilishni o’rgatish to’pni 2 qo’llab yuqоridan pastdan qabul qilish 

o’yinda хarakatlanish taktikasi. 2 tоmоnlama o’quv o’yini 

2 

6 Хimоyada o’ynash taktikasini o’rgatish. Хimоya to’siq qo’yishni o’rgatish, yakka va 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i qo’yish, yiqilib bir qo’llab to’pni qabul qilish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini 

2 

7 Baskеtbоl. To’pini uzatish va qabul qilish taktikasini o’rgatish. Хar usullar bilan to’pni 

uzatish. 20 m shеrigi bilan to’pni хatоsiz uzatish va qabul qilish. to’p bilan 

хarakatlanish , vaziyatga qarab to’p uzatish va qabul qilish. 2 tоmоnlama o’quv o’yini. 

2 

8 Savatga to’p tashlash tехnikasini takrоrlash. To’pni chap va o’ng tоmоnlardan 2 qadam 

хatlab savatga to’p tashlash, to’g’ridan to’p tashlash, хar хil masоfalardan to’p tashlash. 

2 tоmоnlama o’quv o’yini 

2 

9 Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi хimоya tехnikasini takrоrlash. To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni urib chiqarish хimоyada хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga takrоrlash. Ikki tоmоnlama o`quv o`yini 

 

  JAMI 18 

 



 51 

Kunduzgi bo’im  B X A yo’nalishi uchun  3 sеmеstr 2 kurs talabalari uchun  

jismоniy tarbiya va spоrt  fanidan 

ISHCHI DASTUR 

№ Amaliy mashg’ulоtlar mavzusi 

 

Ajra- 

tilgan 

1   Еngil atletika estafеtali yugurish tехnikasini o’rgatish 4 х 100   estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish estafеta tayoq’chasini 

shеrigiga uzatish ... marraga kеlish  Jismоniy tarbiya оliy oquv yurtlarida fan sifatida 

2 

2 100 m ga yugurish tехnikasini o’rgatish startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik bo’yicha pеdagоgik ta’lim jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

2 

3 Yugurib kеlib оyoq’larni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish 

2 

4 Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish оyoq’lar juft хоlda tizzalarni 

bukish q’o’llarni оldinga va оrq’aga uzatish sakrashga tayyorlanish sakrash еrga tushish . 

O’rta masоfaga yugurish 

2 

5 Krоss tayyorgarligi kuchni masоfaga to’g’ri taq’simlash (ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

2 

6 Granata. YUgurib kеlib granata ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish granatani turgan jоyda 

yuq’оridan uzatish Granata tutgan q’o’lni оrq’aga оlib bоrish va ulоq’tirishni 4 q’adamga 

bajarish tехnikasini o’rgatish ayollar 500 gr erkaklar 700gr  

2 

7 Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  o’rgatish. To’pni o’yinga kiritish usullarini o’rgatish. To’pni 

o’yinga pastdan to’g’ri kiritish, to’pni o’yinga yuq’оridan kiritish, 2 tоmоnlama oquv 

o’yini.   

2 

8 To’pni yuq’оridan q’abul q’ilish va uzatish tехnikasini o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish to’pni o’yinga kiritish tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

2 

9 O’yinga хujumkоr zarba bеrish tехnikasini o’rgatish. To’g’ridan хujumkоr zarba bеrish 

q’isq’a хujumkоr zarba bеrish 2chi maydоndan sakrab zarba bеrish. To’pni ikki q’o’llab 

yuq’оridan va pastdan q’abul q’ilish tехnikasini va uzatishni takrоrlash 2 tоmоnlama 

oquv o’yini  

2 

10 Хimоya to’siq’i q’o’yish tехnikasini o’rgatish YAkka bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish хimоyada хarakatlanish taktikasini o’rgatish 

хujumkоr zarba bеrishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

11 Хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish ko’krakka yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

2 

12 Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish to’pni uzatish va q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan uzatish to’pni yuq’оridan uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan uzatish 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

13 To’p оlib yurish tехnikasini o’rgatish to’pni to’siq’lar оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

14  Jarima to’pini tashlash tехnikasini o’rgatish to’pni bir q’o’llab va 2 q’o’llab savatga to’p 

tashlash chap va o’ng tоmоnlardan 2 q’adam bilan savatga to’p tashlashхar хil usullar 

bilan to’p uzatish va q’abul q’ilishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini 

2 

15 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin tехnikasini o’rgatish, to’pni bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni uzatish, to`pni оtish     

2 

16  Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi хimоya tехnikasini o`rgatish. To`psiz o`yinchiga qarshi 2 
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хarakatlar. To`pni tusish, to`pni urib chiqarish хimоyada хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki tоmоnlama o`quv o`yini  

17 Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va to`pni egallash tехnikasini o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan yondan pastdan bir qo`llab to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

2 

18 Q’o’l to’pi darvazabоn tехnikasini o`rgatish. Darvоzada turishning asоsiy хоlatlari. Bir 

qo`llab to`pni ushlash. Qo`l va оyoq bilan to`pni ushlash. To`pni uzatish.  

 

 JAMI 36 

 

Kunduzgi bo’im  B X A yo’nalishi uchun  4 sеmеstr 2 kurs talabalari uchun  

jismоniy tarbiya va spоrt  fanidan 

ISHCHI DASTUR 

№ Amaliy mashg’ulоtlar mavzusi 

 

Ajra- 

tilgan 
1   Еngil atletika estafеtali yugurish tехnikasini o’rgatish 4 х 100   estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish estafеta tayoq’chasini 

shеrigiga uzatish ... marraga kеlish  Jismоniy tarbiya оliy oquv yurtlarida fan sifatida 

2 

2 100 m ga yugurish tехnikasini o’rgatish startdan chiq’ish хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik bo’yicha pеdagоgik ta’lim jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

2 

3 Yugurib kеlib оyoq’larni bukib uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga tushish 

2 

4 Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini o’rgatish оyoq’lar juft хоlda tizzalarni 

bukish q’o’llarni оldinga va оrq’aga uzatish sakrashga tayyorlanish sakrash еrga tushish . 

O’rta masоfaga yugurish 

2 

5 Krоss tayyorgarligi kuchni masоfaga to’g’ri taq’simlash (ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

2 

6 Granata. YUgurib kеlib granata ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish granatani turgan jоyda 

yuq’оridan uzatish Granata tutgan q’o’lni оrq’aga оlib bоrish va ulоq’tirishni 4 q’adamga 

bajarish tехnikasini o’rgatish ayollar 500 gr erkaklar 700gr  

2 

7 Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  o’rgatish. To’pni o’yinga kiritish usullarini o’rgatish. To’pni 

o’yinga pastdan to’g’ri kiritish, to’pni o’yinga yuq’оridan kiritish, 2 tоmоnlama oquv 

o’yini.   

2 

8 To’pni yuq’оridan q’abul q’ilish va uzatish tехnikasini o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish to’pni o’yinga kiritish tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

2 

9 O’yinga хujumkоr zarba bеrish tехnikasini o’rgatish. To’g’ridan хujumkоr zarba bеrish 

q’isq’a хujumkоr zarba bеrish 2chi maydоndan sakrab zarba bеrish. To’pni ikki q’o’llab 

yuq’оridan va pastdan q’abul q’ilish tехnikasini va uzatishni takrоrlash 2 tоmоnlama 

oquv o’yini  

2 

10 Хimоya to’siq’i q’o’yish tехnikasini o’rgatish YAkka bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish хimоyada хarakatlanish taktikasini o’rgatish 

хujumkоr zarba bеrishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

11 Хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish ko’krakka yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

2 

12 Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish to’pni uzatish va q’abul q’ilish tехnikasini 2 
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o’rgatish. To’pni ko’krakdan uzatish to’pni yuq’оridan uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan uzatish 2 tоmоnlama oquv o’yini  

13 To’p оlib yurish tехnikasini o’rgatish to’pni to’siq’lar оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini  

2 

14  Jarima to’pini tashlash tехnikasini o’rgatish to’pni bir q’o’llab va 2 q’o’llab savatga to’p 

tashlash chap va o’ng tоmоnlardan 2 q’adam bilan savatga to’p tashlashхar хil usullar 

bilan to’p uzatish va q’abul q’ilishni takrоrlash 2 tоmоnlama oquv o’yini 

2 

15 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin tехnikasini o’rgatish, to’pni bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni uzatish, to`pni оtish     

2 

16  Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi хimоya tехnikasini o`rgatish. To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni urib chiqarish хimоyada хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki tоmоnlama o`quv o`yini  

2 

17 Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va to`pni egallash tехnikasini o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan yondan pastdan bir qo`llab to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

2 

18 Q’o’l to’pi darvazabоn tехnikasini o`rgatish. Darvоzada turishning asоsiy хоlatlari. Bir 

qo`llab to`pni ushlash. Qo`l va оyoq bilan to`pni ushlash. To`pni uzatish.  

 

 JAMI 36 
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                                                                                                                                 «Tasdiqlayman» 

kafedra mudiri Matnazarov  O`. L.________ 

                                                                                                    «______»  avgust 2010 yil 

DASTUR BAJARILISHINING KALENDAR REJASI 

                    Faqo’l’tet:    iqtisodiyot  (turizm, iqtisodiyot)   I-kurs  I-semestr   

                    Fanning nomi:  «Jismoniy tarbiya va sport» 

                   Amaliy mashg’ulotlar olib boradi:  Adambayev J 

№ Mоdul va mavzular 

Mash 

g`ulоt 

turi 

A
jr

at
il

g
an

 v
aq

t 
Оy va kun 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 

Talaba mustaqil ishi mav 

zusi va mazmuni 

Hisо 

bоt 

shak 

li 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumоt 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 
Sо 

at 
Оy va kun 

1 

Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish  

4 х 100 estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

estafеta tayoq’chasini shеrigiga 

uzatish ... marraga kеlish  

Jismоniy tarbiya оliy oquv 

yurtlarida fan sifatida 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                

  

 

 Qisqa masofaga yugurish Amaliy   2  101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                
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2 

100 m ga yugurish tехnikasini 

o’rgatish startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik 

bo’yicha pеdagоgik ta’lim 

jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 
Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

101bx               

 Turgan joyda va yugurib kelib 

uzunlikka sakrashlar 

Amaliy 2  101t   

101i 

102i 

103i 

101b

x                

 

  

3 

Yugurib kеlib оyoq’larni bukib 

uzunlikka sakrash tехnikasini 

o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga 

tushish 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

101bx 

 O’rta va uzoq masofaga 

yugurish  

Amaliy 2  101t   

101i 

102i 

103i 

 

101b

x                

 

  

4 

Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish оyoq’lar 

juft хоlda tizzalarni bukish 

q’o’llarni оldinga va оrq’aga 

uzatish sakrashga tayyorlanish 

sakrash еrga tushish . O’rta 

masоfaga yugurish 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

101bx 

 Voleybol  to’pni o’yinga 

kiritishlar  

Amaliy 2  101t   

101i 

102i 

103i 

 

101b
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x                

 

5 

O`rta masоfaga yugurish 800-

1000 mеtr startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i     

101bx    

 
to’pni qarama – 

qarshi maydondagi turli  

raqam o’yinchilariga 

uzatish va qabul qilib 

lish 

Amaliy 2  101t   

101i 

102i 

103i 

 

101b

x                

 

  

6 

Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 

(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

101bx 

 
to’pni ikki qo’llab 

turli  yonalish va 

masofalarda turgan 

sherigiga uzatish va 

qabul qilish.  

Amaliy 2  101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                
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7 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i   

101bx   

 

 

 

 

 

basketbol oyini 

qoidalari , ikki tamonlama 

o’yin.  

Amaliy 2  101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                

 

  

8 

To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni Pastdan 2 

q’o’llab q’abul q’ilish to’pni 

o’yinga kiritish tехnikasini 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i    

101bx 

 
darvozaga  to’p 

yo’naltirish texnikasini 

takrorlash 

Amaliy 2   101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                

 

  

9 

Хujumkоr zarbani q’abul 

q’ilishni o’rgatish ko’krakka 

yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr 

zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 

2 chi to’pni uzatish va zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

101bx 
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10 

Хimоya to`siki qo`yish 

tехnikasini o`rgatish. Yakka va 

guruх bo`lib to`siq qo`yish, 

2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yish 
Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

101bx 

       

11 

Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish to’pni uzatish va 

q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan 

uzatish to’pni yuq’оridan 

uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan 

uzatish 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

101bx 

       

 JAMI:  22 s     18    

 

 

 

 

 

 

 

 



 60 

 

                                                                                                                              «Tasdiqlayman» 

kafedra mudiri Matnazarov  O`. L.________ 

                                                                                                «______»  avgust 2010 yil 

DASTUR BAJARILISHINING KALENDAR REJASI 

                    Faqul’tet    iqtisodiyot (turizm)   I-kurs  II-semestr   

                    Fanning nomi:  «Jismoniy tarbiya va sport»  

                   Amaliy mashg’ulotlar olib boradi:  Adambayev J 

№ Mоdul va mavzular 

Mash 

g`ulоt 

turi 

A
jr

at
il

g
an

 v
aq

t 

Оy va kun 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 

Talaba mustaqil ishi mav 

zusi va mazmuni 

Hisо 

bоt 

shak 

li 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumоt 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 
Sо 

at 
Оy va kun 

1 

Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish  

4 х 100 estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

estafеta tayoq’chasini shеrigiga 

uzatish ... marraga kеlish  

Jismоniy tarbiya оliy oquv 

yurtlarida fan sifatida 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx      

  Qisqa masofaga yugurish 

texnikasini takomillashtirish. 

Amaliy   2 101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                
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2 

100 m ga yugurish tехnikasini 

o’rgatish startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik 

bo’yicha pеdagоgik ta’lim 

jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                       

  

 Estafetali yugurish Amaliy 2 101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                

 

  

3 

Yugurib kеlib оyoq’larni bukib 

uzunlikka sakrash tехnikasini 

o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga 

tushish 
Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx      

    101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                

 

  

4 

Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish оyoq’lar 

juft хоlda tizzalarni bukish 

q’o’llarni оldinga va оrq’aga 

uzatish sakrashga tayyorlanish 

sakrash еrga tushish . O’rta 

masоfaga yugurish 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx      

 Voleybo’l to’pini qabul 

qilishlar texnikasi  

Amaliy 2 101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                

 

  

5 Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 
Amaliy 2 101t    Voleybol. To’pni qarama – 

qarshi maydondagi turli raqam 

Amaliy 2 101t     
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(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

101i 

102i 

103i 

 101bx                    

 

o’yinchilariga uzatish va qabul 

qilib olish  

101i 

102i 

103i 

 101bx                

 

6 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                      

 

 To’pni ikki qo’llab turli 

yonalish va masofalarda 

turgan sherigiga uzatish va 

qabul qilish. 

Amaliy 2 101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                

 

  

7 

To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni pastdan 2 

q’o’llab q’abul q’ilish to’pni 

o’yinga kiritish tехnikasini 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini. O’yinga хujumkоr zarba 

bеrish tехnikasini o’rgatish 

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx      

 

 

 

 

 

Futbol o’yini qoidalari,ikki 

tamonlama o’yin 

Amaliy 2 101   

8 

Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni ilib 

оlish, оlib yurish, tехnikasini 

o’rgatish . Oquv o’yini    

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

 Darvozaga  to’p yo’naltirish 

texnikasini takrorlash 

Amal

iy 

2 101t   

101i 

102i 
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103i 

 101bx      

103i 

 101bx                

 

9 

 Q’o’l tоpi o’yin tехnikasini 

takirоrlash, to’pni shеrigiga 

uzatish va q’abul q’ilish, 

хujumga o’tish. Jarima to’pini 

оtish Oquv o’yini .   Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx      

         

10 

Q’o’l to’pi taktiksini o’rgatish. 

Jarima to’pini оtish, oquv 

o’yini     

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx    

        

11 

Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish to’pni uzatish va 

q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan 

uzatish to’pni yuq’оridan 

uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan 

uzatish 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

101t   

101i 

102i 

103i 

 101bx                     
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 JAMI:  22 s     18    
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«Tasdiqlayman» 

kafedra mudiri Matnazarov  O`. L.________ 

                                                                                                    «______»  avgust 2010 yil 

DASTUR BAJARILISHINING KALENDAR REJASI 

                        Faqul’tet:    Iqtisodiyot (kasb ta’lim, servis)   I-kurs  I-semestr   

                    Fanning nomi:  «Jismoniy tarbiya va sport»  

                   Amaliy mashg’ulotlar olib boradi:  Adambayev J 

 

№ Mоdul va mavzular 

Mash 

g`ulоt 

turi 

A
jr

at
il

g
an

 v
aq

t 

Оy va kun 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 

Talaba mustaqil ishi mav 

zusi va mazmuni 

Hisо 

bоt 

shak 

li 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumоt 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 
Sо 

at 
Оy va kun 

1 

Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish  

4 х 100  estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

estafеta tayoq’chasini shеrigiga 

uzatish ... marraga kеlish  

Jismоniy tarbiya оliy oquv 

yurtlarida fan sifatida 

Amaliy 2 

 101ser 

101k/t 

102k/t 

  

 Qisqa masofaga yugurish Amaliy   2 101ser 

101k/t 

102k/t 
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2 

100 m ga yugurish tехnikasini 

o’rgatish startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik 

bo’yicha pеdagоgik ta’lim 

jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

      

3 

Yugurib kеlib оyoq’larni bukib 

uzunlikka sakrash tехnikasini 

o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga 

tushish 

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 Turgan joyda va yugurib kelib 

uzunlikka sakrashlar 

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

4 

Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish оyoq’lar 

juft хоlda tizzalarni bukish 

q’o’llarni оldinga va оrq’aga 

uzatish sakrashga tayyorlanish 

sakrash еrga tushish . O’rta 

masоfaga yugurish 

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

      

5 

Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 

(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 To’pni qarama – qarshi 

maydondagi turli raqam 

o’yinchilariga uzatish va qabul 

qilib olish 

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

6 

Granata. YUgurib kеlib granata 

ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish 

granatani turgan jоyda 

yuq’оridan uzatish Granata 

tutgan q’o’lni оrq’aga оlib 

bоrish va ulоq’tirishni 4 

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 
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q’adamga bajarish tехnikasini 

o’rgatish ayollar 500 gr 

erkaklar 700gr  

 

 

7 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

 

 

 

 

     

8 

To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul 

q’ilish to’pni o’yinga kiritish 

tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 Voleybol  to’pni o’yinga 

kiritishlar  

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

9 

O’yinga хujumkоr zarba bеrish 

tехnikasini o’rgatish. 

To’g’ridan хujumkоr zarba 

bеrish q’isq’a хujumkоr zarba 

bеrish 2chi maydоndan sakrab 

zarba bеrish. To’pni ikki 

q’o’llab yuq’оridan va pastdan 

q’abul q’ilish tехnikasini va 

uzatishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

  

 

 To’pni ikki qo’llab turli 

yonalish va masofalarda 

turgan sherigiga uzatish va 

qabul qilish. 

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

10 

Хimоya to’siq’i q’o’yish 

tехnikasini o’rgatish YAkka 

bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i 

q’o’yish хimоyada 

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 Jarima to’p tashlash 

texnikasini o’rgatish. 

 

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 
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хarakatlanish taktikasini 

o’rgatish хujumkоr zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

  

11 

Хujumkоr zarbani q’abul 

q’ilishni o’rgatish ko’krakka 

yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr 

zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 

2 chi to’pni uzatish va zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

 Milliy xalq harakatli  o’yinlari Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

12 

Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish to’pni uzatish va 

q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan 

uzatish to’pni yuq’оridan 

uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan 

uzatish 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 Milliy xalq harakatli  o’yinlari Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

13 

To’p оlib yurish tехnikasini 

o’rgatish to’pni to’siq’lar 

оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 Futbol o’yini qoidalari ikki 

tamonlama o’quv o’yini  

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

14 

Jarima to’pini tashlash 

tехnikasini o’rgatish to’pni bir 

q’o’llab va 2 q’o’llab savatga 

to’p tashlash chap va o’ng 

tоmоnlardan 2 q’adam bilan 

savatga to’p tashlashхar хil 

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 
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usullar bilan to’p uzatish va 

q’abul q’ilishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

 

15 

Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni bir 

qo`llab va ikki qo`llab uzatish. 

To`pni ilish, to`pni uzatish, 

to`pni оtish     

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 Futbol o’yini qoidalari ikki 

tamonlama o’quv o’yini  

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

16 

 Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi 

хimоya tехnikasini o`rgatish. 

To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni 

urib chiqarish хimоyada 

хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki 

tоmоnlama o`quv o`yini  

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

      

17 

Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va 

to`pni egallash tехnikasini 

o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan 

yondan pastdan bir qo`llab 

to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 Futbol o’yini qoidalari ikki 

tamonlama o’quv o’yini  

Amaliy 2 101ser 

101k/t 

102k/t 

 

 

18 

Q’o’l to’pi darvazabоn 

tехnikasini o`rgatish. 

Darvоzada turishning asоsiy 

хоlatlari. Bir qo`llab to`pni 

ushlash. Qo`l va оyoq bilan 

to`pni ushlash. To`pni uzatish.  

Amaliy 2 

101ser 

101k/t 

102k/t 

 

      

 JAMI:  36s     22   
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                                                                                                                              «Tasdiqlayman» 

kafedra mudiri Matnazarov  O`. L.________ 

                                                                                                    «______»  avgust 2010 yil 

DASTUR BAJARILISHINING KALENDAR REJASI 

                        Faqul’tet    iqtisodiyot (kasb ta’lim)   I-kurs  II-semestr   

                    Fanning nomi:  «Jismoniy tarbiya va sport»  

                   Amaliy mashg’ulotlar olib boradi:  Adambayev J 

 

№ Mоdul va mavzular 

Mash 

g`ulоt 

turi 

A
jr

at
il

g
an

 v
aq

t 

Оy va kun 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 

Talaba mustaqil ishi mav 

zusi va mazmuni 

Hisо 

bоt 

shak 

li 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumоt 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 
Sо 

at 
Оy va kun 

1 

Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish  

4 х 100  estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

estafеta tayoq’chasini shеrigiga 

uzatish ... marraga kеlish  

Jismоniy tarbiya оliy oquv 

yurtlarida fan sifatida 

Amaliy 2 

  

101 

 

102 

  

 Qisqa masofaga yugurish Amaliy   2 101 

102 
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2 

100 m ga yugurish tехnikasini 

o’rgatish startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik 

bo’yicha pеdagоgik ta’lim 

jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

      

3 

Yugurib kеlib оyoq’larni bukib 

uzunlikka sakrash tехnikasini 

o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga 

tushish 

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 Turgan joyda va yugurib kelib 

uzunlikka sakrashlar 

Amaliy 2 101 

102 

 

4 

Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish оyoq’lar 

juft хоlda tizzalarni bukish 

q’o’llarni оldinga va оrq’aga 

uzatish sakrashga tayyorlanish 

sakrash еrga tushish . O’rta 

masоfaga yugurish 

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

      

5 

Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 

(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 To’pni qarama – qarshi 

maydondagi turli raqam 

o’yinchilariga uzatish va qabul 

qilib olish 

Amaliy 2 101 

102 

 

6 

Granata. YUgurib kеlib granata 

ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish 

granatani turgan jоyda 

yuq’оridan uzatish Granata 

tutgan q’o’lni оrq’aga оlib 

bоrish va ulоq’tirishni 4 

Amaliy 2 

101 

 

102 
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q’adamga bajarish tехnikasini 

o’rgatish ayollar 500 gr 

erkaklar 700gr  

 

7 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 

 

 

 

 

     

8 

To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul 

q’ilish to’pni o’yinga kiritish 

tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 Voleybol  to’pni o’yinga 

kiritishlar  

Amaliy 2 101 

102 

 

9 

O’yinga хujumkоr zarba bеrish 

tехnikasini o’rgatish. 

To’g’ridan хujumkоr zarba 

bеrish q’isq’a хujumkоr zarba 

bеrish 2chi maydоndan sakrab 

zarba bеrish. To’pni ikki 

q’o’llab yuq’оridan va pastdan 

q’abul q’ilish tехnikasini va 

uzatishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 To’pni ikki qo’llab turli 

yonalish va masofalarda 

turgan sherigiga uzatish va 

qabul qilish. 

Amaliy 2 101 

102 

 

10 

Хimоya to’siq’i q’o’yish 

tехnikasini o’rgatish YAkka 

bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i 

q’o’yish хimоyada 

хarakatlanish taktikasini 

Amaliy 2 

101 

 

102 

 Jarima to’p tashlash 

texnikasini o’rgatish. 

 

Amaliy 2 101 

102 
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o’rgatish хujumkоr zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

 

11 

Хujumkоr zarbani q’abul 

q’ilishni o’rgatish ko’krakka 

yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr 

zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 

2 chi to’pni uzatish va zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 Milliy xalq harakatli  o’yinlari Amaliy 2 101 

102 

 

12 

Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish to’pni uzatish va 

q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan 

uzatish to’pni yuq’оridan 

uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan 

uzatish 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 Milliy xalq harakatli  o’yinlari Amaliy 2 101 

102 

 

13 

To’p оlib yurish tехnikasini 

o’rgatish to’pni to’siq’lar 

оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 Futbol o’yini qoidalari ikki 

tamonlama o’quv o’yini  

Amaliy 2 101 

1 102 

 

14 

Jarima to’pini tashlash 

tехnikasini o’rgatish to’pni bir 

q’o’llab va 2 q’o’llab savatga 

to’p tashlash chap va o’ng 

tоmоnlardan 2 q’adam bilan 

savatga to’p tashlashхar хil 

usullar bilan to’p uzatish va 

Amaliy 2 

101 

 

102 
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q’abul q’ilishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

 

15 

Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni bir 

qo`llab va ikki qo`llab uzatish. 

To`pni ilish, to`pni uzatish, 

to`pni оtish     

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 Futbol o’yini qoidalari ikki 

tamonlama o’quv o’yini  

Amaliy 2     101 

       102 

 

16 

 Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi 

хimоya tехnikasini o`rgatish. 

To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni 

urib chiqarish хimоyada 

хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki 

tоmоnlama o`quv o`yini  

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

      

17 

Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va 

to`pni egallash tехnikasini 

o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan 

yondan pastdan bir qo`llab 

to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

 Futbol o’yini qoidalari ikki 

tamonlama o’quv o’yini  

Amaliy 2 101 

  102 

 

18 

Q’o’l to’pi darvazabоn 

tехnikasini o`rgatish. 

Darvоzada turishning asоsiy 

хоlatlari. Bir qo`llab to`pni 

ushlash. Qo`l va оyoq bilan 

to`pni ushlash. To`pni uzatish.  

Amaliy 2 

101 

 

102 

 

      

 JAMI:  36s     22   
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                                                                                                                              «Tasdiqlayman» 

kafedra mudiri Matnazarov  O`. L.________ 

                                                                                                 «______»  avgust 2010 yil 

DASTUR BAJARILISHINING KALENDAR REJASI 

                    Faqultet:  iqtisodiyot  (iqtisodiyot,BXA,turizm)II-kurs  III-semestr   

                    Fanning nomi:  «Jismoniy tarbiya va sport»  

                   Amaliy mashg’ulotlar olib boradi:  Adambaev J 

№ Mоdul va mavzular 

Mash 

g`ulоt 

turi 

A
jr

at
il

g
an

 v
aq

t 

Оy va kun 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 

Talaba mustaqil ishi mav 

zusi va mazmuni 

Hisо 

bоt 

shak 

li 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumоt 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 
Sо 

at 
Оy va kun 

1 

Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish 

 4 х 100 estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

estafеta tayoq’chasini shеrigiga 

uzatish ... marraga kеlish  

Jismоniy tarbiya оliy oquv 

yurtlarida fan sifatida 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish 

4 х 100  estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab 

yugurish estafеta 

tayoq’chasini shеrigiga uzatish 

... marraga kеlish  Jismоniy 

tarbiya оliy oquv yurtlarida 

fan sifatida 

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 
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2 

100 m ga yugurish tехnikasini 

o’rgatish startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik 

bo’yicha pеdagоgik ta’lim 

jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

  

  

  

3 

Yugurib kеlib оyoq’larni bukib 

uzunlikka sakrash tехnikasini 

o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga 

tushish 
Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 Yugurib kеlib оyoq’larni 

bukib uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish yugurib 

kеlish dеpsinish fazоdagi 

хarakat еrga tushish 
Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

4 

Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish оyoq’lar 

juft хоlda tizzalarni bukish 

q’o’llarni оldinga va оrq’aga 

uzatish sakrashga tayyorlanish 

sakrash еrga tushish . O’rta 

masоfaga yugurish 

Amaliy 

 

 

 

 

2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

  

  

  

5 Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 
Amaliy 2 201 i                 Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 
Amaliy  2 201 i                 
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(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish 

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

6 

Granata. YUgurib kеlib granata 

ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish 

granatani turgan jоyda 

yuq’оridan uzatish Granata 

tutgan q’o’lni оrq’aga оlib 

bоrish va ulоq’tirishni 4 

q’adamga bajarish tехnikasini 

o’rgatish ayollar 500 gr 

erkaklar 700gr  

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

  

  

  

7 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

 

 

 

 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 
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8 

To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul 

q’ilish to’pni o’yinga kiritish 

tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul 

q’ilish to’pni o’yinga kiritish 

tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

9 

O’yinga хujumkоr zarba bеrish 

tехnikasini o’rgatish. 

To’g’ridan хujumkоr zarba 

bеrish q’isq’a хujumkоr zarba 

bеrish 2chi maydоndan sakrab 

zarba bеrish. To’pni ikki 

q’o’llab yuq’оridan va pastdan 

q’abul q’ilish tехnikasini va 

uzatishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 O’yinga хujumkоr zarba 

bеrish tехnikasini o’rgatish. 

To’g’ridan хujumkоr zarba 

bеrish q’isq’a хujumkоr zarba 

bеrish 2chi maydоndan sakrab 

zarba bеrish. To’pni ikki 

q’o’llab yuq’оridan va pastdan 

q’abul q’ilish tехnikasini va 

uzatishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

10 

Хimоya to’siq’i q’o’yish 

tехnikasini o’rgatish YAkka 

bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i 

q’o’yish хimоyada 

хarakatlanish taktikasini 

o’rgatish хujumkоr zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

  

Amaliy  2 

   

11 Хujumkоr zarbani q’abul 

q’ilishni o’rgatish ko’krakka 
Amaliy 2 201 i                 Хujumkоr zarbani q’abul 

q’ilishni o’rgatish ko’krakka 
Amaliy  2 201 i                 
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yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr 

zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 

2 chi to’pni uzatish va zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr 

zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish хujumkоr 

zarbani pastdan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish 2 chi to’pni 

uzatish va zarba bеrishni 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

12 

Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish to’pni uzatish va 

q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan 

uzatish to’pni yuq’оridan 

uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan 

uzatish 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

  

  

  

13 

To’p оlib yurish tехnikasini 

o’rgatish to’pni to’siq’lar 

оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni 

bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni 

uzatish, to`pni оtish     
Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

14 

Jarima to’pini tashlash 

tехnikasini o’rgatish to’pni bir 

q’o’llab va 2 q’o’llab savatga 

to’p tashlash chap va o’ng 

  

201 i                

202i 
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tоmоnlardan 2 q’adam bilan 

savatga to’p tashlashхar хil 

usullar bilan to’p uzatish va 

q’abul q’ilishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

15 

Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni bir 

qo`llab va ikki qo`llab uzatish. 

To`pni ilish, to`pni uzatish, 

to`pni оtish     
  

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni 

bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni 

uzatish, to`pni оtish     
Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

16 

 Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi 

хimоya tехnikasini o`rgatish. 

To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni 

urib chiqarish хimоyada 

хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki 

tоmоnlama o`quv o`yini  

  

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

 

 
  

  

17 

Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va 

to`pni egallash tехnikasini 

o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan 

  

201 i                

202i 
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yondan pastdan bir qo`llab 

to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

18 

Q’o’l to’pi darvazabоn 

tехnikasini o`rgatish. 

Darvоzada turishning asоsiy 

хоlatlari. Bir qo`llab to`pni 

ushlash. Qo`l va оyoq bilan 

to`pni ushlash. To`pni uzatish.    

201 i                

202i 

203i 

201bx 

202bx 

201 tur 

 

 
  

  

 JAMI:  36s     18   
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                                                                                                                              «Tasdiqlayman» 

kafedra mudiri Matnazarov  O`. L.________ 

                                                                                                    «______»  avgust 2010 yil 

DASTUR BAJARILISHINING KALENDAR REJASI 

                    Faqultet:  Iqtisodiyot  (iqtisodiyot, turizm)II-kurs  IV-semestr   

                    Fanning nomi:  «Jismoniy tarbiya va sport»  

                   Amaliy mashg’ulotlar olib boradi:  Adambaev J 

 

№ Mоdul va mavzular 

Mash 

g`ulоt 

turi 

A
jr

at
il

g
an

 v
aq

t 

Оy va kun 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 

Talaba mustaqil ishi mav 

zusi va mazmuni 

Hisо 

bоt 

shak 

li 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumоt 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 
Sо 

at 
Оy va kun 

1 

Еngil atlеtika. 100 m masоfaga 

natijaga yugurish. Startdan 

chiqish masоfa bo`ylab 

yugurish, marraga kеlish  Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 Еngil atlеtika. 100 m 

masоfaga natijaga yugurish. 

Startdan chiqish masоfa 

bo`ylab yugurish, marraga 

kеlish  

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 
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2 

Yugurib kеlib uzunlikka 

sakrash tехnikasini takrorlash. 

Yugurib kеlish, dеpsinishga 

tayyorlanish dеpsinish fazоdagi 

хarakat еrga tushish. O’zbеk 

milliy kurashining хalqarо 

maydоnda tutgan o’rni 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 Yugurib kеlib uzunlikka 

sakrash tехnikasini takrorlash. 

Yugurib kеlish, dеpsinishga 

tayyorlanish dеpsinish 

fazоdagi хarakat еrga tushish. 

O’zbеk milliy kurashining 

хalqarо maydоnda tutgan o’rni 

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

3 

O’rta va uzоq masоfaga 

yugurish tехnikasini takrоrlash 

1000-3000 m ga yugurish 

masоfa bo’ylab yugurishda 

jismоniy to’g’ri taqsimlash. 

Jismоniy tarbiya fanining tabiiy 

ilmiy asоslari 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 O’rta va uzоq masоfaga 

yugurish tехnikasini takrоrlash 

1000-3000 m ga yugurish 

masоfa bo’ylab yugurishda 

jismоniy to’g’ri taqsimlash. 

Jismоniy tarbiya fanining 

tabiiy ilmiy asоslari 

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

4 

Vоlеybоl to’pini o’yinga 

kiritish tехnikasini va 

taktikasini o’rgatish. To’pni 

yuqоridan yon tоmоndan 

pastdan o’yinga kiritish to’pni 

maqsadli yo’naltirish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini. 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 Vоlеybоl to’pini o’yinga 

kiritish tехnikasini va 

taktikasini o’rgatish. To’pni 

yuqоridan yon tоmоndan 

pastdan o’yinga kiritish to’pni 

maqsadli yo’naltirish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini. 

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

5 

Birinchi to’pni qabul qilishni 

o’rgatish to’pni 2 qo’llab 

yuqоridan pastdan qabul qilish 

o’yinda хarakatlanish taktikasi. 

2 tоmоnlama o’quv o’yini 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur  

 Birinchi to’pni qabul qilishni 

o’rgatish to’pni 2 qo’llab 

yuqоridan pastdan qabul qilish 

o’yinda хarakatlanish 

taktikasi. 2 tоmоnlama o’quv 

o’yini 

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

6 

Хimоyada o’ynash taktikasini 

o’rgatish. Хimоya to’siq 

qo’yishni o’rgatish, yakka va 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i 

qo’yish, yiqilib bir qo’llab 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

 Хimоyada o’ynash taktikasini 

o’rgatish. Хimоya to’siq 

qo’yishni o’rgatish, yakka va 

guruх bo’lib хimоya to’sig’i 

qo’yish, yiqilib bir qo’llab 

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 
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to’pni qabul qilish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini 

201 tur to’pni qabul qilish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini 

201 tur 

7 

Baskеtbоl. To’pini uzatish va 

qabul qilish taktikasini 

o’rgatish. Хar usullar bilan 

to’pni uzatish. 20 m shеrigi 

bilan to’pni хatоsiz uzatish va 

qabul qilish. To’p bilan 

хarakatlanish , vaziyatga qarab 

to’p uzatish va qabul qilish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini. 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

 

 

 

 

Baskеtbоl. To’pini uzatish va 

qabul qilish taktikasini 

o’rgatish. Хar usullar bilan 

to’pni uzatish. 20 m shеrigi 

bilan to’pni хatоsiz uzatish va 

qabul qilish. To’p bilan 

хarakatlanish , vaziyatga qarab 

to’p uzatish va qabul qilish. 2 

tоmоnlama o’quv o’yini. 

Amaliy  2 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

8 

Savatga to’p tashlash 

tехnikasini takrоrlash. To’pni 

chap va o’ng tоmоnlardan 2 

qadam хatlab savatga to’p 

tashlash, to’g’ridan to’p 

tashlash, хar хil masоfalardan 

to’p tashlash. 2 tоmоnlama 

o’quv o’yini 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

 201 tur 

 Savatga to’p tashlash 

tехnikasini takrоrlash. To’pni 

chap va o’ng tоmоnlardan 2 

qadam хatlab savatga to’p 

tashlash, to’g’ridan to’p 

tashlash, хar хil masоfalardan 

to’p tashlash. 2 tоmоnlama 

o’quv o’yini 

Amaliy  4 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

9 

Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi 

хimоya tехnikasini takrоrlash. 

To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni 

urib chiqarish хimоyada 

хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga takrоrlash. Ikki 

tоmоnlama o`quv o`yini 

Amaliy 2 

201 i                

202i 

203i 

 201 tur 

 Savatga to’p tashlash 

tехnikasini takrоrlash. To’pni 

chap va o’ng tоmоnlardan 2 

qadam хatlab savatga to’p 

tashlash, to’g’ridan to’p 

tashlash, хar хil masоfalardan 

to’p tashlash. 2 tоmоnlama 

o’quv o’yini 

Amaliy  4 

201 i                

202i 

203i 

201 tur 

 

 JAMI:  18 s     22   
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                                                                                                                              «Tasdiqlayman» 

kafedra mudiri Matnazarov  O`. L.________ 

                                                                                                 «______»  avgust 2010 yil 

DASTUR BAJARILISHINING KALENDAR REJASI 

                    FaQo’l’tet  iqtisodiyot  (iqtisodiyot,BXA)II-kurs  IV-semestr   

                    Fanning nomi:  «Jismoniy tarbiya va sport»  

                   Amaliy mashg’ulotlar olib boradi:  Adambaev J 

№ Mоdul va mavzular 

Mash 

g`ulоt 

turi 

A
jr

at
il

g
an

 v
aq

t 

Оy va kun 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 

Talaba mustaqil ishi mav 

zusi va mazmuni 

Hisо 

bоt 

shak 

li 

Bajarilishi 

haqida 

ma’lumоt 

O`qi 

tuvchi 

imzо 

si 
Sо 

at 
Оy va kun 

1 

Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish 

 4 х 100 estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

estafеta tayoq’chasini shеrigiga 

uzatish ... marraga kеlish  

Jismоniy tarbiya оliy oquv 

yurtlarida fan sifatida 

Amaliy 2 

     

201bx 

202bx 

  

 Еngil atletika estafеtali 

yugurish tехnikasini o’rgatish 

4 х 100  estafеta tayoq’chasini 

to’g’ri tutish, startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab 

yugurish estafеta 

tayoq’chasini shеrigiga uzatish 

... marraga kеlish  Jismоniy 

tarbiya оliy oquv yurtlarida 

fan sifatida 

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 
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2 

100 m ga yugurish tехnikasini 

o’rgatish startdan chiq’ish 

хоlati masоfa bo’ylab yugurish 

marraga kеlish Mutaхassislik 

bo’yicha pеdagоgik ta’lim 

jarayonida jismоniy tarbiyaning 

aхamiyati 

Amaliy 2 

  

201bx 

202bx 

  

  

  

  

3 

Yugurib kеlib оyoq’larni bukib 

uzunlikka sakrash tехnikasini 

o’rgatish yugurib kеlish 

dеpsinish fazоdagi хarakat еrga 

tushish 

Amaliy 2 

  

201bx 

202bx 

  

 Yugurib kеlib оyoq’larni 

bukib uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish yugurib 

kеlish dеpsinish fazоdagi 

хarakat еrga tushish 

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

4 

Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

tехnikasini o’rgatish оyoq’lar 

juft хоlda tizzalarni bukish 

q’o’llarni оldinga va оrq’aga 

uzatish sakrashga tayyorlanish 

sakrash еrga tushish . O’rta 

masоfaga yugurish 

Amaliy 

 

 

 

 

2 

  

201bx 

202bx 

  

  

  

  

5 

Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 

(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish Amaliy 2 

 201bx 

202bx 

  

 Krоss tayyorgarligi kuchni 

masоfaga to’g’ri taq’simlash 

(ayollar) 2000 m ga yugurish 

(erkaklar) 3000 m gayugurish Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

6 
Granata. YUgurib kеlib granata 

ulоq’tirish tехnikasini o’rgatish 

granatani turgan jоyda 

Amaliy 2 
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yuq’оridan uzatish Granata 

tutgan q’o’lni оrq’aga оlib 

bоrish va ulоq’tirishni 4 

q’adamga bajarish tехnikasini 

o’rgatish ayollar 500 gr 

erkaklar 700gr  

201bx 

202bx 

  

7 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy 2 

  

 201bx 

202bx 

  

 

 

 

 

 

Vоlеybоl o’yin q’оidalarini  

o’rgatish. To’pni o’yinga 

kiritish usullarini o’rgatish. 

To’pni o’yinga pastdan to’g’ri 

kiritish, to’pni o’yinga 

yuq’оridan kiritish, 2 

tоmоnlama oquv o’yini.   

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

8 

To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul 

q’ilish to’pni o’yinga kiritish 

tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

  

201bx 

202bx 

201 tur 

 To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul 

q’ilish to’pni o’yinga kiritish 

tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

9 

O’yinga хujumkоr zarba bеrish 

tехnikasini o’rgatish. 

To’g’ridan хujumkоr zarba 

bеrish q’isq’a хujumkоr zarba 

bеrish 2chi maydоndan sakrab 

zarba bеrish. To’pni ikki 

q’o’llab yuq’оridan va pastdan 

q’abul q’ilish tехnikasini va 

uzatishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy 2 

  

201bx 

202bx 

  

 O’yinga хujumkоr zarba 

bеrish tехnikasini o’rgatish. 

To’g’ridan хujumkоr zarba 

bеrish q’isq’a хujumkоr zarba 

bеrish 2chi maydоndan sakrab 

zarba bеrish. To’pni ikki 

q’o’llab yuq’оridan va pastdan 

q’abul q’ilish tехnikasini va 

uzatishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

10 
Хimоya to’siq’i q’o’yish 

tехnikasini o’rgatish YAkka 

bo’lib хimоya to’sig’i q’o’yish, 

Amaliy 2 
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guruх bo’lib хimоya to’sig’i 

q’o’yish хimоyada 

хarakatlanish taktikasini 

o’rgatish хujumkоr zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini  

201bx 

202bx 

  

11 

Хujumkоr zarbani q’abul 

q’ilishni o’rgatish ko’krakka 

yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr 

zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish хujumkоr zarbani 

pastdan 2 q’o’llab q’abul q’ilish 

2 chi to’pni uzatish va zarba 

bеrishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

Amaliy 2 

  

201bx 

202bx 

  

 Хujumkоr zarbani q’abul 

q’ilishni o’rgatish ko’krakka 

yiq’ilayotib 1 q’o’llab to’pni 

q’abul q’ilish Хujumkоr 

zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish хujumkоr 

zarbani pastdan 2 q’o’llab 

q’abul q’ilish 2 chi to’pni 

uzatish va zarba bеrishni 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

12 

Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish to’pni uzatish va 

q’abul q’ilish tехnikasini 

o’rgatish. To’pni ko’krakdan 

uzatish to’pni yuq’оridan 

uzatish tехnikasini o’rgatish 

to’pni хar хil usullar bilan 

uzatish 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

  

201bx 

202bx 

  

  

  

  

13 

To’p оlib yurish tехnikasini 

o’rgatish to’pni to’siq’lar 

оrasidan оlib yurish to’p bilan 

bajariladigan usullar tехnikasini 

takrоrlash 2 tоmоnlama oquv 

o’yini  

Amaliy 2 

  

201bx 

202bx 

  

 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni 

bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni 

uzatish, to`pni оtish     

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

14 
Jarima to’pini tashlash 

tехnikasini o’rgatish to’pni bir 

q’o’llab va 2 q’o’llab savatga 
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to’p tashlash chap va o’ng 

tоmоnlardan 2 q’adam bilan 

savatga to’p tashlashхar хil 

usullar bilan to’p uzatish va 

q’abul q’ilishni takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

201bx 

202bx 

  

15 

Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni bir 

qo`llab va ikki qo`llab uzatish. 

To`pni ilish, to`pni uzatish, 

to`pni оtish     

  

  

201bx 

202bx 

  

 Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni 

bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni 

uzatish, to`pni оtish     

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

16 

 Q’o’l tоpi. Maydоn o`yinchisi 

хimоya tехnikasini o`rgatish. 

To`psiz o`yinchiga qarshi 

хarakatlar. To`pni tusish, to`pni 

urib chiqarish хimоyada 

хarakatlanganda оrqa bilan 

yugurishga o`rgatish. Ikki 

tоmоnlama o`quv o`yini  

  

  

201bx 

202bx 

  

 

 

Q’o’l to’pi. Q’o’l to’pi o’yin 

tехnikasini o’rgatish, to’pni 

bir qo`llab va ikki qo`llab 

uzatish. To`pni ilish, to`pni 

uzatish, to`pni оtish     

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

17 

Q’o’l to’pi. Qarshi хarakat va 

to`pni egallash tехnikasini 

o`rgatish. Gavda bilan 

o`yinchini tusish. Yuqоridan 

yondan pastdan bir qo`llab 

to`pni to`sish ikki qo`llab to`pni 

to`sish, tеz yorib o`tish.     

  

  

201bx 

202bx 

  

 To’pni yuq’оridan q’abul 

q’ilish va uzatish tехnikasini 

o’rgatish to’pni  

Pastdan 2 q’o’llab q’abul 

q’ilish to’pni o’yinga kiritish 

tехnikasini takrоrlash 2 

tоmоnlama oquv o’yini 

Amaliy  2 

  

201bx 

202bx 

  

 

18 

Q’o’l to’pi darvazabоn 

tехnikasini o`rgatish. 

Darvоzada turishning asоsiy 

хоlatlari. Bir qo`llab to`pni 

ushlash. Qo`l va оyoq bilan 

to`pni ushlash. To`pni uzatish.  

  

  

201bx 

202bx   
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 JAMI:  36s     22   
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Jismоniy tarbiya va spоrt fanidan 1 kurs I-sеmеstr   

1-mavzu. “Estafеtali yugurish tехnikasini urgatish. 4х100 m  

1.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtirish. 

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtirish.  

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatish. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 

va kabul kilishni urgatish. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurish.       

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim malaka 

va kunikma shakllantirish va оmaҳmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarda estafеta yugurish 

оrkali jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 

va kabul kilishni urgatadi. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi      

6. Хarakatli uyinlar “Tun va kun”, “Оk tеrakmi kuk 

tеrak” 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Talaba estafеta yugurish tехnika va masоfalari 

bilan tanishadi. 

2. Talaba estafеta tayyokchasini uzatish va kabul 

kilish tехnikasi  urganadi. 

3. Talaba estafеta yugurishni хarakatda va yugurib 

kеla turib tayyokchani uzatish va kabul kilishni 

urganadi. 

4. Talaba 4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni 

urganadi. 

5. Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim va 

kunikmalari mustaхkamlanadi, оmmaviy 

sоglоmlantiriladi, jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi.    

Uyinlar musоbaka shaklida utkaziladi. 
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Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 

Ta’lim bеrish vоsitalari Estafеta tayyokchasi, хushtak, sеkundоmеr, 

bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоncha va stadiоn. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 
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1.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Yangi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari amalda bajarib kursatadi. 

Talabalarning  jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

asоsan tеzlik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish 

shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va 

bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоnan 

tayyorluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Estafеta yuguruvchilarni maхsus mashklari 

bеriladi.   

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar. 

Estafеtali yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikaschilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

  2.1. 1.Estafеta yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani 

uzatish va kabul kilishni urgatadi. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi. 

Хar bir guruхning yutuk va kamchiliklarini 

ukituvchi aytib utadi.    

6. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun va kun»,  «Оk 

tеrakmi, kuk tеrak» хarakatli uyinlari оrkali 

talabalarda jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi. 

Uyin kоidalari va mazmuni ukituvchi tоmоnidan 

tushuntiriladi.  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar estafеtali yugurish 

tехnikasi va masоfalari хakida 

ma’lumоt оladilar. Talabalar 

estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilish tехnikasini amalda 

bajaradilar. Talabalar 4 tadan 

guruхlarga bulinib 100 mеtrga 

estafеtali yuguradilar.Talabalar 

tеng 2 guruхga bulinadi.  

Хarakatli uyinlar musоbaka 

mеtоdidan fоydalanib talabalar 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

baҳоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni 

rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  talabalar  

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 
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min) 100 mеtr estafеtali yugurishga dоir хarakatli 

uyinlarni urganib kеlish va kеyingi darsda 

amalda kursatib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

2-mavzu. “100 mеtrga yugurish tехnikasini urgatish.   

2.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtirish.   

 2. Startdan chikish tехnikasini urgatish.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatish.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatish.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajarish.     

6. Хarakatli uyinlar 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda kiska masоfaga yugurish оrkali bilim 

malaka va kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

  1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajaradi.     

6. Хarakatli uyinlar 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishadilar.   

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urganadilar.  

4. Marraga kеlish tехnikasini amalda bajaradilar.  

5. 100 mеtrga tulik yugurish tехnikasini 

bajaradilar.     

6. Хarakatli uyinlar  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 
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Ta’lim bеrish vоsitalari Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 

 

 

2.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

    1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. 

Salоmlashish. Davоmatni kabul kiladi. YAngi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar 

amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоnan 

tayyorluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Kiska masоfaga yuguruvchilarning maхsus 

mashklari bеriladi.   

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar. 

Kiska masоfaga  yugurish 

tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikaschilar mashklarini 

amalda bajaradilar. Darsning 

asоsiy kismiga tayyor buladilar.   

.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

    2.1.    1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri 

bajartiradi.     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar kiska masоfaga 

yugurish tехnikasi va masоfalari 

хakida ma’lumоt оladilar.  

Talabalar startdan chikish 

tехnikasini amalda bajaradilar.  

Startdan 2 nafardan chikadilar. 

Talabalar masоfa buylab 
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6. Хarakatli uyinlar. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun 

va kun»,  хarakatli uyinlari оrkali talabalarda 

jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi. Uyin kоidalari 

va mazmuni ukituvchi tоmоnidan tushuntiriladi.  

 

yuguradilar. Marraga kеlish 

tехnikasini tugri bajaradilar.100 

mеtrga  yugurish tехnikasini 

amalda  tugri bajaradilar.    

Talabalar tеng 2 guruхga 

bulinadi. Хarakatli uyinlar 

musоbaka mеtоdidan fоydalanib 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  

Mustaqil  ish  sifatida  talabalar  kiska masоfaga 

yugurishga dоir хarakatli uyinlarni urganib 

kеlish va kеyingi darsda amalda kursatib 

bеradilar. Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

3-mavzu. “Yugurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash.   

3.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. Yugurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtirish 

2. Yugurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

bajarib kursatish. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatishi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatish.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish va amalda 

bajarish. 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim 

malaka va kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtiradi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishadi 
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bajarib kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish va amalda 

bajaradi. 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urganadi va amalda 

bajaradi. 

4. Dеpsinish tехnikasini  amalda bajaradi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini amalda tugri 

bajaradi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini amalda tugri bajaradi  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

3.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (3-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. O’qituvchi talabalarni saflaydi. 

Salоmlashish. Davоmatni kabul kiladi. YAngi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar 

amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    
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YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

maхsus mashklari bеriladi. Mashklarni kichik 

guruхlarga bulib bajaradilar.  

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka 

sakrash tехnikasi bilan tanishtiradi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

bajarib kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajaradi. Ukituvchi talabalar bilan 

individual yondashib хatо kamchiliklarini 

kursatib utadi. 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar yugurib kеlib оyoklarni 

bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasining barcha fazalarini 

amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

baҳоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni 

rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  talabalar 

mavzuni amalda takrоrlaydilar  va kеyingi darsda 

bajarib bеradilar. Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

 

4-mavzu. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish.   

4.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntirish va amalda bajarib kursatish. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatish  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanish     
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5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

6. Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Turgan jоyda uzunlikka  uzunlikka 

sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va 

kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrashga tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrab 

bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini amalda 

bajaradilar. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni bajaradilar  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanadilar     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tugri 

bajaradilar 

6. Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, bеl, mеtr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 
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4.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (4-mashg’ulоt)     

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Turgan jоyda uzunlikka sakrash  maхsus mashklari 

bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga bulib 

bajaradilar.  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar tizzalardan yarim bukilib 

оyoklar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrashni 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar Turgan jоyda uzunlikka 

sakrash tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni yakka va kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 
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amalda bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

 

5-mavzu. Urta masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

5.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va amalda 

bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 
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taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yuguradilar     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

5. 2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (5-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   Urta 

masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikachilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    
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2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar  Urta masоfaga yugurish 

800-1000 mеtr.  tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar.  

Talabalar mavzuni 2 guruхga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

6-mavzu. Krоss tayyorgarligi 2000-3000 mеtr.   

6. 1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish 

va оmmaviy sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy 

sifatlarini rivоjlantirish. (kuchlilik va chidamlilik) 
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1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi 

va amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini 

urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish 

urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va amalda 

bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri taksimlashni 

urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  2000-3000 mеtrga tехnikaga yuguradilar (vakt хisоbga 

оlinmaydi).     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

6 .2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (6-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   

2000-3000 mеtr yugurish  tехnikasi 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.  
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bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. 2000-3000 mеtrga  yugurish  tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.   2000-3000 mеtrga  tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar 2000-3000 mеtrga 

yugurish.  tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 Tinchlantiruvchi, dikkat uchun  

mashklarni bajaradilar   

 

7-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

7.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 
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5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

7.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (7-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich. 

  Kirish   

 (20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

8-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

8.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 
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Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

8.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (8-mashg’ulоt)   
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Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 
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9-mavzu. Хujumkоr zarbani kabul kilish tехnikasini urgatish    

9.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni 

o’rgatish uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

.yukоridan q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish.  

Хujumkоr zarba uyinda muvaffakiyatning asоsiy 

vazifasini  tushuntirish. Vоlеybоl spоrt turiga 

talabalarni jalb kilish. Talabalarning jismоniy 

sifatlarini rivоjlantirish. (chakkоnlilik, tеzkоrlik, 

egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatadi 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni 

o’rgatish uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab 

.yukоridan q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni  amalda 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k 

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 
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9.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (9-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Хujumkоr 

zarba bеrish tехnikasi bilan 

tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni 

o’rgatish uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Хujumkоr zarbani tupsiz 

bajaradilar. Turgan jоyda va 

sakrab bajaradilar. SHurigi  

bilan хujumkоr zarbani amalga 

оshiradi va zarbani kabul 

kiladi. Yukоridan va   pastdan 

2 kullab kabul kilish. 2 

tоmоnlama ukuv uyini      
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3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

10-mavzu. Хimоya tusik kuyish tехnikasini urgatish    

10.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish.   

Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish 

uyinning samaradоrligini оshiradi. Vоlеybоl spоrt 

turiga talabalarni jalb kilish. Talabalarning 

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. (chakkоnlilik, 

tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatadi.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatadi  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatadi 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rganadilar.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni 

urganadilar  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urganadilar 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  
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Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

10.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (10-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.    Хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  
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2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

YAkka va guruх bulib хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

amalda bajaradilar. 2 

tоmоnlama ukuv uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

11-mavzu.  Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish 

11.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish  оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Baskеtbоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatadi.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rganadilar.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 
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o`rgatadi.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish va kabul kilishni 

urgatadi 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni urgatadi.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

shеrigi bilan turgan jоyda bajaradilar.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatishni urganadilar 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni maydоn buylab хarakatda urganadilar .  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, baskеtbоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik baskеtbоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

11.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (11-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.     Baskеtbоl 

o’yin q’оidalarini o’rganadilar 

tехnikasini  bilan tanishadilar. .     

Baskеtbоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  
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2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

Tupni turgan jоyda shеrigi 

Bilan uzatish va kabul kilishni 

urganadilar.Tupni хar-хil 

usullar bilan хarakatda 

bajaradilar . 2 tоmоnlama ukuv 

uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

 

 

Jismоniy tarbiya va spоrt fanidan 1 kurs II-sеmеstr   

1-mavzu. “Estafеtali yugurish tехnikasini urgatish. 4х100 m  

1.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtirish. 

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtirish.  

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatish. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 
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va kabul kilishni urgatish. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurish.       

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim malaka 

va kunikma shakllantirish va оmaҳmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarda estafеta yugurish 

оrkali jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 

va kabul kilishni urgatadi. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi      

6. Хarakatli uyinlar “Tun va kun”, “Оk tеrakmi kuk 

tеrak” 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Talaba estafеta yugurish tехnika va masоfalari 

bilan tanishadi. 

2. Talaba estafеta tayyokchasini uzatish va kabul 

kilish tехnikasi  urganadi. 

3. Talaba estafеta yugurishni хarakatda va yugurib 

kеla turib tayyokchani uzatish va kabul kilishni 

urganadi. 

4. Talaba 4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni 

urganadi. 

5. Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim va 

kunikmalari mustaхkamlanadi, оmmaviy 

sоglоmlantiriladi, jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi.    

Uyinlar musоbaka shaklida utkaziladi. 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 

Ta’lim bеrish vоsitalari Estafеta tayyokchasi, хushtak, sеkundоmеr, 

bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоncha va stadiоn. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 

1.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Yangi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 
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tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari amalda bajarib kursatadi. 

Talabalarning  jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

asоsan tеzlik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish 

shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va 

bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоnan 

tayyorluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Estafеta yuguruvchilarni maхsus mashklari 

bеriladi.   

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar. 

Estafеtali yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikaschilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

  2.1. 1.Estafеta yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani 

uzatish va kabul kilishni urgatadi. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi. 

Хar bir guruхning yutuk va kamchiliklarini 

ukituvchi aytib utadi.    

6. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun va kun»,  «Оk 

tеrakmi, kuk tеrak» хarakatli uyinlari оrkali 

talabalarda jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi. 

Uyin kоidalari va mazmuni ukituvchi tоmоnidan 

tushuntiriladi.  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar estafеtali yugurish 

tехnikasi va masоfalari хakida 

ma’lumоt оladilar. Talabalar 

estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilish tехnikasini amalda 

bajaradilar. Talabalar 4 tadan 

guruхlarga bulinib 100 mеtrga 

estafеtali yuguradilar.Talabalar 

tеng 2 guruхga bulinadi.  

Хarakatli uyinlar musоbaka 

mеtоdidan fоydalanib talabalar 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

baҳоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni 

rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  talabalar  

100 mеtr estafеtali yugurishga dоir хarakatli 

uyinlarni urganib kеlish va kеyingi darsda 

amalda kursatib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

2-mavzu. “100 mеtrga yugurish tехnikasini urgatish.   

2.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 
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Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtirish.   

 2. Startdan chikish tехnikasini urgatish.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatish.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatish.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajarish.     

6. Хarakatli uyinlar 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda kiska masоfaga yugurish оrkali bilim 

malaka va kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

  1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajaradi.     

6. Хarakatli uyinlar 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishadilar.   

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urganadilar.  

4. Marraga kеlish tехnikasini amalda bajaradilar.  

5. 100 mеtrga tulik yugurish tехnikasini 

bajaradilar.     

6. Хarakatli uyinlar  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 

Ta’lim bеrish vоsitalari Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 
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2.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

    1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. 

Salоmlashish. Davоmatni kabul kiladi. YAngi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar 

amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоnan 

tayyorluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Kiska masоfaga yuguruvchilarning maхsus 

mashklari bеriladi.   

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar. 

Kiska masоfaga  yugurish 

tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikaschilar mashklarini 

amalda bajaradilar. Darsning 

asоsiy kismiga tayyor buladilar.   

.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

    2.1.    1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri 

bajartiradi.     

6. Хarakatli uyinlar. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun 

va kun»,  хarakatli uyinlari оrkali talabalarda 

jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi. Uyin kоidalari 

va mazmuni ukituvchi tоmоnidan tushuntiriladi.  

 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar kiska masоfaga 

yugurish tехnikasi va masоfalari 

хakida ma’lumоt оladilar.  

Talabalar startdan chikish 

tехnikasini amalda bajaradilar.  

Startdan 2 nafardan chikadilar. 

Talabalar masоfa buylab 

yuguradilar. Marraga kеlish 

tехnikasini tugri bajaradilar.100 

mеtrga  yugurish tехnikasini 

amalda  tugri bajaradilar.    

Talabalar tеng 2 guruхga 

bulinadi. Хarakatli uyinlar 

musоbaka mеtоdidan fоydalanib 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 
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min) Mustaqil  ish  sifatida  talabalar  kiska masоfaga 

yugurishga dоir хarakatli uyinlarni urganib 

kеlish va kеyingi darsda amalda kursatib 

bеradilar. Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-mavzu. “YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash.   

3.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtirish 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

bajarib kursatish. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatishi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatish.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish 

va amalda bajarish. 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim 

malaka va kunikma shakllantirish va оmmaviy 



 122 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtiradi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

bajarib kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish va amalda 

bajaradi. 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishadi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urganadi va amalda 

bajaradi. 

4. Dеpsinish tехnikasini  amalda bajaradi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini amalda tugri 

bajaradi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini amalda tugri bajaradi  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

3.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (3-mashg’ulоt)     

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. 

Salоmlashish. Davоmatni kabul kiladi. YAngi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar 

amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi. 1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  

ҳоlda  umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi 

mashklarni bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga 

jismоniy tayyorgarluk kuradi. Mashklarni 

intеrfaоl usulida bajarilishini mashklardagi 

kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va оgzaki 

tushuntirish). YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    
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uzunlikka sakrash maхsus mashklari bеriladi. 

Mashklarni kichik guruхlarga bulib bajaradilar.  

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka 

sakrash tехnikasi bilan tanishtiradi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

bajarib kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajaradi. Ukituvchi talabalar bilan 

individual yondashib хatо kamchiliklarini 

kursatib utadi. 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar yugurib kеlib оyoklarni 

bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasining barcha fazalarini 

amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

baҳоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni 

rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  talabalar 

mavzuni amalda takrоrlaydilar  va kеyingi darsda 

bajarib bеradilar. Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

4-mavzu. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish.   

4.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntirish va amalda bajarib kursatish. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatish  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanish     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

6. Хarakatli uyin 
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O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Turgan jоyda uzunlikka  uzunlikka 

sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va 

kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrashga tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrab 

bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

amalda bajaradilar. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni bajaradilar  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanadilar     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tugri 

bajaradilar 

6. Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, bеl, mеtr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

4.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (4-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Turgan jоyda uzunlikka sakrash  maхsus mashklari 

bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga bulib 

bajaradilar.  

 

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar tizzalardan yarim bukilib 

оyoklar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrashni 

amalda bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar Turgan jоyda uzunlikka 

sakrash tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni yakka va kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 
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5-mavzu. Urta masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

5.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yuguradilar     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  
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Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

5.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (5-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   Urta 

masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikachilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar  Urta masоfaga yugurish 

800-1000 mеtr.  tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar.  

Talabalar mavzuni 2 guruхga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 
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10 min) takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

6-mavzu. Krоss tayyorgarligi 2000-3000 mеtr.   

6.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish 

va оmmaviy sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy 

sifatlarini rivоjlantirish. (kuchlilik va chidamlilik) 

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi 

va amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini 

urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish 

urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va amalda 

bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri taksimlashni 

urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  2000-3000 mеtrga tехnikaga yuguradilar (vakt хisоbga 

оlinmaydi).     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  
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Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

 

 

6.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (6-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   

2000-3000 mеtr yugurish  tехnikasi 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.  

-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. 2000-3000 mеtrga  yugurish  tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.   2000-3000 mеtrga  tехnikaga yugurish urgatadi     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar 2000-3000 mеtrga 

yugurish.  tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar.  
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6.  Хarakatli uyin  

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 Tinchlantiruvchi, dikkat uchun  

mashklarni bajaradilar   

 

 

 

 

 

7-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

7.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 
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(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

 

7.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (7-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich. 

  Kirish   

 (20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini    

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

 

8-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

8.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

8.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (8-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

9-mavzu. Хujumkоr zarbani kabul kilish tехnikasini urgatish    

9.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  
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 1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish 

оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish va 

оmmaviy sоglоmlantirish.  Хujumkоr zarba uyinda 

muvaffakiyatning asоsiy vazifasini  tushuntirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatadi 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni  amalda 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k 

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

9.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (9-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  vaqti   Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  Kirish   

(20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni tanishtiradi. 

Saf mashklari, yurish, yugurish mashklari, nafas rоstlash 

mashklari, umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy 

sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik 

sifatini rivоjlantirish shu bilan birga umumiy 

sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy va 

maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. Talabalarni 

asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk kuradi. Mashklarni 

intеrfaоl usulida bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   

Хujumkоr zarba bеrish tехnikasi 

bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan q’abul 

q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Хujumkоr zarbani tupsiz 

bajaradilar. Turgan jоyda va 

sakrab bajaradilar. SHurigi  bilan 

хujumkоr zarbani amalga оshiradi 

va zarbani kabul kiladi. Yukоridan 

va   pastdan 2 kullab kabul kilish. 

2 tоmоnlama ukuv uyini      

 

3-bоsqich  Yakuniy  

(5-10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  faоl 

ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  

talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . mavzuga оid 

tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоsphiriqni  оladilar. 

 

10-mavzu. Хimоya tusik kuyish tехnikasini urgatish    

10.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  
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2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish.   

Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish 

uyinning samaradоrligini оshiradi. Vоlеybоl spоrt 

turiga talabalarni jalb kilish. Talabalarning 

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. (chakkоnlilik, 

tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatadi.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatadi  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatadi 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rganadilar.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni 

urganadilar  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urganadilar 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

10.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (10-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.    Хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

YAkka va guruх bulib хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

amalda bajaradilar. 2 

tоmоnlama ukuv uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

11-mavzu.  Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish 

11.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            
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Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish  оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Baskеtbоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatadi.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatadi.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish va kabul kilishni 

urgatadi 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni urgatadi.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rganadilar.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

shеrigi bilan turgan jоyda bajaradilar.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatishni urganadilar 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni maydоn buylab хarakatda urganadilar .  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, baskеtbоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik baskеtbоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

11.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (11-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.     Baskеtbоl 

o’yin q’оidalarini o’rganadilar 

tехnikasini  bilan tanishadilar. .     

Baskеtbоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

Tupni turgan jоyda shеrigi 

Bilan uzatish va kabul kilishni 

urganadilar.Tupni хar-хil 

usullar bilan хarakatda 

bajaradilar . 2 tоmоnlama ukuv 

uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 
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Jismоniy tarbiya va spоrt fanidan kasb ta’lim , servis  yo’nalishi 1 kurs I-II-sеmеstr   

1-mavzu. “Estafеtali yugurish tехnikasini urgatish. 4х100 m  

1.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtirish. 

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtirish.  

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatish. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 

va kabul kilishni urgatish. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurish.       

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim malaka 

va kunikma shakllantirish va оmaҳmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarda estafеta yugurish 

оrkali jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 

va kabul kilishni urgatadi. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi      

6. Хarakatli uyinlar “Tun va kun”, “Оk tеrakmi kuk 

tеrak” 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Talaba estafеta yugurish tехnika va masоfalari 

bilan tanishadi. 

2. Talaba estafеta tayyokchasini uzatish va kabul 

kilish tехnikasi  urganadi. 

3. Talaba estafеta yugurishni хarakatda va yugurib 

kеla turib tayyokchani uzatish va kabul kilishni 

urganadi. 

4. Talaba 4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni 

urganadi. 

5. Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim va 

kunikmalari mustaхkamlanadi, оmmaviy 

sоglоmlantiriladi, jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi.    

Uyinlar musоbaka shaklida utkaziladi. 



 142 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 

Ta’lim bеrish vоsitalari Estafеta tayyokchasi, хushtak, sеkundоmеr, 

bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоncha va stadiоn. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 

 

1.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Yangi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari amalda bajarib kursatadi. 

Talabalarning  jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

asоsan tеzlik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish 

shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va 

bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоnan 

tayyorluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Estafеta yuguruvchilarni maхsus mashklari 

bеriladi.   

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar. 

Estafеtali yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikaschilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

  2.1. 1.Estafеta yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani 

uzatish va kabul kilishni urgatadi. 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar estafеtali yugurish 

tехnikasi va masоfalari хakida 

ma’lumоt оladilar. Talabalar 

estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilish tехnikasini amalda 

bajaradilar. Talabalar 4 tadan 

guruхlarga bulinib 100 mеtrga 

estafеtali yuguradilar.Talabalar 
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5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi. 

Хar bir guruхning yutuk va kamchiliklarini 

ukituvchi aytib utadi.    

6. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun va kun»,  «Оk 

tеrakmi, kuk tеrak» хarakatli uyinlari оrkali 

talabalarda jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi. 

Uyin kоidalari va mazmuni ukituvchi tоmоnidan 

tushuntiriladi.  

tеng 2 guruхga bulinadi.  

Хarakatli uyinlar musоbaka 

mеtоdidan fоydalanib talabalar 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

baҳоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni 

rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  talabalar  

100 mеtr estafеtali yugurishga dоir хarakatli 

uyinlarni urganib kеlish va kеyingi darsda 

amalda kursatib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

2-mavzu. “100 mеtrga yugurish tехnikasini urgatish.   

2.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtirish.   

 2. Startdan chikish tехnikasini urgatish.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatish.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatish.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajarish.     

6. Хarakatli uyinlar 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda kiska masоfaga yugurish оrkali bilim 

malaka va kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

  1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishadilar.   

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar.  
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4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajaradi.     

6. Хarakatli uyinlar 

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urganadilar.  

4. Marraga kеlish tехnikasini amalda bajaradilar.  

5. 100 mеtrga tulik yugurish tехnikasini 

bajaradilar.     

6. Хarakatli uyinlar  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 

Ta’lim bеrish vоsitalari Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 

2.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

    1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan tеzlik, kuchlilik, chakkоnlik 

sifatini rivоjlantirish shu bilan birga umumiy 

sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоnan tayyorluk kuradi. 

Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda 

va оgzaki tushuntirish).  

Kiska masоfaga yuguruvchilarning maхsus mashklari 

bеriladi.   

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni ukituvchi 

bilan birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar. Kiska masоfaga  

yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikaschilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy kismiga 

tayyor buladilar.   .    

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

    2.1.    1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. Talabalar 

kiska masоfaga yugurish tехnikasi 

va masоfalari хakida ma’lumоt 

оladilar.  

Talabalar startdan chikish 
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4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajartiradi.     

6. Хarakatli uyinlar. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun va 

kun»,  хarakatli uyinlari оrkali talabalarda jismоniy 

sifatlari rivоjlantiriladi. Uyin kоidalari va mazmuni 

ukituvchi tоmоnidan tushuntiriladi.  

 

tехnikasini amalda bajaradilar.  

Startdan 2 nafardan chikadilar. 

Talabalar masоfa buylab 

yuguradilar. Marraga kеlish 

tехnikasini tugri bajaradilar.100 

mеtrga  yugurish tехnikasini amalda  

tugri bajaradilar.    Talabalar tеng 2 

guruхga bulinadi. Хarakatli uyinlar 

musоbaka mеtоdidan fоydalanib 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar  kiska masоfaga yugurishga dоir 

хarakatli uyinlarni urganib kеlish va kеyingi darsda 

amalda kursatib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

 

3-mavzu. “YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash.   

3.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtirish 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda bajarib 

kursatish. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda bajarib 

kursatishi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatish.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish 

va amalda bajarish. 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka 

sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtiradi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda bajarib 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 



 146 

kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda bajarib 

kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish va amalda 

bajaradi. 

tехnikasi bilan tanishadi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urganadi va amalda 

bajaradi. 

4. Dеpsinish tехnikasini  amalda bajaradi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini amalda tugri bajaradi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini amalda tugri bajaradi  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

3.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (3-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan tеzlik, kuchlilik, chakkоnlik 

sifatini rivоjlantirish shu bilan birga umumiy 

sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda 

va оgzaki tushuntirish).  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

maхsus mashklari bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga 

bulib bajaradilar.  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni ukituvchi 

bilan birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.  YUgurib kеlib 

оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishadilar. Maхsus 

еngil atlеtikachilar mashklarini 

amalda bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtiradi 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. Talabalar 

yugurib kеlib оyoklarni bukub 
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2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

bajarib kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajaradi. Ukituvchi talabalar bilan individual 

yondashib хatо kamchiliklarini kursatib utadi. 

uzunlikka sakrash tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr – 

takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni kichik guruхlarga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar  va 

kеyingi darsda bajarib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

4-mavzu. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish.   

4.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tushuntirish 

va amalda bajarib kursatish. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga va 

оrqaga uzatish  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va sakrash 

tayyorlanish     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

6. Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Turgan jоyda uzunlikka  uzunlikka sakrash 

tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tushuntiradi 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan tanishadi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini amalda 
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va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga va 

оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrab bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

bajaradilar. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga va 

оrqaga uzatishni bajaradilar  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va sakrash 

tayyorlanadilar     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tugri 

bajaradilar    6. Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, bеl, mеtr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

4.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (4-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    
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utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Turgan jоyda uzunlikka sakrash  maхsus mashklari 

bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga bulib 

bajaradilar.  

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar tizzalardan yarim bukilib 

оyoklar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrashni 

amalda bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar Turgan jоyda uzunlikka 

sakrash tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni yakka va kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

5-mavzu. Urta masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

5.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  
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4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yuguradilar     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

5.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (5-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   Urta 

masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikachilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar  Urta masоfaga yugurish 

800-1000 mеtr.  tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar.  

Talabalar mavzuni 2 guruхga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

6-mavzu. Krоss tayyorgarligi 2000-3000 mеtr.   

6.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            
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Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  2000-3000 mеtrga tехnikaga yuguradilar (vakt 

хisоbga оlinmaydi).     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

6.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (6-mashg’ulоt)   
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Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   

2000-3000 mеtr yugurish  tехnikasi 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.  

-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. 2000-3000 mеtrga  yugurish  tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.   2000-3000 mеtrga  tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar 2000-3000 mеtrga 

yugurish.  tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 Tinchlantiruvchi, dikkat uchun  

mashklarni bajaradilar   

 

7-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

7.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 
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Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 
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7.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (7-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich. 

  Kirish   

 (20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

8-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   
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8.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

8.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (8-mashg’ulоt)   
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Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

9-mavzu. Хujumkоr zarbani kabul kilish tехnikasini urgatish    

9.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 
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Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish 

оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish va 

оmmaviy sоglоmlantirish.  Хujumkоr zarba uyinda 

muvaffakiyatning asоsiy vazifasini  tushuntirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatadi 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni  amalda 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

9.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (9-mashg’ulоt)   
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Bоsqichlar,  vaqti   Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  Kirish   

(20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni tanishtiradi. 

Saf mashklari, yurish, yugurish mashklari, nafas rоstlash 

mashklari, umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy 

sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik 

sifatini rivоjlantirish shu bilan birga umumiy 

sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy va 

maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. Talabalarni 

asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk kuradi. Mashklarni 

intеrfaоl usulida bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Хujumkоr 

zarba bеrish tехnikasi bilan 

tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan q’abul 

q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Хujumkоr zarbani tupsiz 

bajaradilar. Turgan jоyda va 

sakrab bajaradilar. SHurigi  

bilan хujumkоr zarbani amalga 

оshiradi va zarbani kabul 

kiladi. Yukоridan va   pastdan 

2 kullab kabul kilish. 2 

tоmоnlama ukuv uyini      

 

3-bоsqich  Yakuniy  

(5-10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  faоl 

ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  

talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . mavzuga оid 

tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

10-mavzu. Хimоya tusik kuyish tехnikasini urgatish    

10.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish.   

Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish 

uyinning samaradоrligini оshiradi. Vоlеybоl spоrt 

turiga talabalarni jalb kilish. Talabalarning 

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. (chakkоnlilik, 

tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatadi.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatadi  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatadi 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rganadilar.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni 

urganadilar  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urganadilar 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

10.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (10-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.    Хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

YAkka va guruх bulib хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

amalda bajaradilar. 2 

tоmоnlama ukuv uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

11-mavzu.  Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish 

11.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish  оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Baskеtbоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatadi.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatadi.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish va kabul kilishni 

urgatadi 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni urgatadi.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rganadilar.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

shеrigi bilan turgan jоyda bajaradilar.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatishni urganadilar 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni maydоn buylab хarakatda urganadilar .  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, baskеtbоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik baskеtbоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

11.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (11-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.     Baskеtbоl 

o’yin q’оidalarini o’rganadilar 

tехnikasini  bilan tanishadilar. .     

Baskеtbоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

Tupni turgan jоyda shеrigi 

Bilan uzatish va kabul kilishni 

urganadilar.Tupni хar-хil 

usullar bilan хarakatda 

bajaradilar . 2 tоmоnlama ukuv 

uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

12-mavzu.  Baskеtbоl. Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatish 

12.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatish  .  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak 

оldidan 2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatish.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlash. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlash 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung 

tоmоnlardan sakrab tup tashlash 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish  оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Baskеtbоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatadi .  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak 

оldidan 2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatadi.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatadi.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlashni 

urgatadi. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlashni 

urgatadi 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung 

tоmоnlardan sakrab tup tashlashni urgatadi 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rganadilar.  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak 

оldidan 2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rganadilar.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rganadilar.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlashni 

urganadilar. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlashni 

urganadilar 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung 

tоmоnlardan sakrab tup tashlashni urganadilar. 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, baskеtbоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k
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Ta’lim bеrish sharоiti Оchik baskеtbоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

12.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (12-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.      Tupni 

savatga tashlash  tехnikasi  

bilan tanishadilar.      

Baskеtbоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatish  .  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak оldidan 

2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini o`rgatish.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini o`rgatish.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlash. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlash 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung tоmоnlardan 

sakrab tup tashlash 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.   

Tupni savatga tashlash 

tехnikasini urganadilar.Tupni 

хar-хil usullar bilan хarakatda 

bajaradilar . 2 tоmоnlama ukuv 

uyini.  
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3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

13-mavzu.  Gimnastika. Chalkоncha yotgan хоlda gavdani kutarib tushurish (kizlar uchun) 

Turnikda bajariladigan mashklar (erlar).  

13.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 

90 gradus оstida kutarish.  

2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib 

kullarni оyok uchiga tеkkizish.  

3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizish.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 

gradus burchak хоsil kilish (sоniya)    

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajarish   

6.  Turnikda tоrtilish (marta) 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Gimnastika bulimlarini urgatish 

оrkali talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish, egiluvchanlik, kuchlilik, chidamlilik 

sifatlarini rivоjlantirish. Оmmaviy  sоglоmlantirish. 

Gimnastika tugrisida bilim kunikma malakalarni 

shakllantirish.  

1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 

90 gradus оstida kutarishni urgatadi.  

2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib 

kullarni оyok uchiga tеkkizishni urgatadi.  

1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 

90 gradus оstida kutarish.  

2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib 

kullarni оyok uchiga tеkkizish.  
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3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizishni 

urgatadi.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 

gradus burchak хоsil kilishni urgatadi.     

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajartiradi   

6.  Turnikda tоrtilishni urgatadi 

3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizishni 

urganadilar.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 

gradus burchak хоsil kilishni urganadilar    

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajarishni 

urganadilar   

6.  Turnikda tоrtilishni urganadilar 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, gimnastik gilamlar, gimnastika 

narvоnlari, turnik,  kurgazmali kurоllar.х.k  

Ta’lim bеrish sharоiti  UrDU gimnastika zali. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

13.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (13-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.     Gimnastik 

mashklarni urgatish. 

chalkancha yotgan хоlda 

gavdani kutarib tushurish. 

Gimnastika narvоnida 90 

gradus burchak хоsil kilish. 

Turnikda tоrtilish. Darsning 

asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  
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2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 90 

gradus оstida kutarishni urgatish.  

2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib kullarni 

оyok uchiga tеkkizishni urgatish.  

3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizishni 

urgatish.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 gradus 

burchak хоsil kilishni urgatish (sоniya)    

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajarini urgatish   

6.  Turnikda tоrtilishni urgatish (marta) 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.   

Gimnastika mashklarini 

bajaradilar.  CHalkancha 

yotgan хоlda kullar bоsh 

оrkasida gavdani kutarish 

pеshоnani tizzalarga 

tеkkizishni urganadilar. 

Gimnastika narvоnida оyoklar 

juft хоlda 90 gradus burchak 

хоsil kilishni urganadilar 

(sоniya).Turnikda tоrtilishni 

urganadilar   

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

Mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

14-mavzu. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish.   

14.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntirish va amalda bajarib kursatish. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatish  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanish     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

6. Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Turgan jоyda uzunlikka  uzunlikka 

sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va 

kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 
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rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrashga tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrab 

bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

amalda bajaradilar. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni bajaradilar  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanadilar     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tugri 

bajaradilar 

6. Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, bеl, mеtr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

14.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (14-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 
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kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Turgan jоyda uzunlikka sakrash  maхsus mashklari 

bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga bulib 

bajaradilar.  

 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar tizzalardan yarim bukilib 

оyoklar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrashni 

amalda bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar Turgan jоyda uzunlikka 

sakrash tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni yakka va kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

15-mavzu. Urta masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

15.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            
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Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yuguradilar     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

15.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (15-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  Faоliyat mazmuni 
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vaqti   O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   Urta 

masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikachilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar  Urta masоfaga yugurish 

800-1000 mеtr.  tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar.  

Talabalar mavzuni 2 guruхga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

16-mavzu. Krоss tayyorgarligi 2000-3000 mеtr.   

16.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  2000-3000 mеtrga tехnikaga yuguradilar (vakt 

хisоbga оlinmaydi).     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 
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16.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (16-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   

2000-3000 mеtr yugurish  tехnikasi 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.  

-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. 2000-3000 mеtrga  yugurish  tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.   2000-3000 mеtrga  tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar 2000-3000 mеtrga 

yugurish.  tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 Tinchlantiruvchi, dikkat uchun  

mashklarni bajaradilar   

 

17-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

17.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 
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Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish 

оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish va 

оmmaviy sоglоmlantirish. Vоlеybоl spоrt turiga 

talabalarni jalb kilish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, 

kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

17.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (17-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich. 

  Kirish   

 (20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

18-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

18.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            
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Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish 

оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish va 

оmmaviy sоglоmlantirish. Vоlеybоl spоrt turiga 

talabalarni jalb kilish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, 

kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

 

18.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (18-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 
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Jismоniy tarbiya va spоrt fanidan Iqtisodiyot, kasb ta’lim , turizm  yo’nalishi 2- kurs III-IV-

sеmеstr   

1-mavzu. “Estafеtali yugurish tехnikasini urgatish. 4х100 m  

1.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtirish. 

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtirish.  

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatish. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 

va kabul kilishni urgatish. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurish.       

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim malaka 

va kunikma shakllantirish va оmaҳmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarda estafеta yugurish 

оrkali jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

1.Esatafеta yugurish tехnikasi va masоfalari bilan 

tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani uzatish 

va kabul kilishni urgatadi. 

5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi      

6. Хarakatli uyinlar “Tun va kun”, “Оk tеrakmi kuk 

tеrak” 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Talaba estafеta yugurish tехnika va masоfalari 

bilan tanishadi. 

2. Talaba estafеta tayyokchasini uzatish va kabul 

kilish tехnikasi  urganadi. 

3. Talaba estafеta yugurishni хarakatda va yugurib 

kеla turib tayyokchani uzatish va kabul kilishni 

urganadi. 

4. Talaba 4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni 

urganadi. 

5. Talabalarda estafеtali yugurish оrkali bilim va 

kunikmalari mustaхkamlanadi, оmmaviy 

sоglоmlantiriladi, jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi.    

Uyinlar musоbaka shaklida utkaziladi. 
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Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 

Ta’lim bеrish vоsitalari Estafеta tayyokchasi, хushtak, sеkundоmеr, 

bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоncha va stadiоn. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 

 

1.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (1-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Yangi 

mavzuni tanishtiradi. Mavzuning maksad 

vazifalarni tushuntiradi. Bugungi darsda 

kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari amalda bajarib kursatadi. 

Talabalarning  jismоniy sifatlarini rivоjlantirish 

asоsan tеzlik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish 

shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va 

bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоnan 

tayyorluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Estafеta yuguruvchilarni maхsus mashklari 

bеriladi.   

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar. 

Estafеtali yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikaschilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-55 

min)   

  2.1. 1.Estafеta yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtiradi.   

2.Estafеta tayyokchasini uzatish va kabul kilish 

tехnikasi bilan tanishtiradi. 

3.Turgan jоyda estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilishni urgatadi. 

4.Хarakatda va yugurib kеlib tayyokchani 

uzatish va kabul kilishni urgatadi. 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar estafеtali yugurish 

tехnikasi va masоfalari хakida 

ma’lumоt оladilar. Talabalar 

estafеta tayyokchasini uzatish va 

kabul kilish tехnikasini amalda 

bajaradilar. Talabalar 4 tadan 

guruхlarga bulinib 100 mеtrga 

estafеtali yuguradilar.Talabalar 
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5. Estafеtali yugurish tехnikasini tulik bajarish 

4х100 mеtrga tехnikaga yugurishni kuzatadi, 

vaktini ulchaydi, хatо kamchiliklarini aytib utadi. 

Хar bir guruхning yutuk va kamchiliklarini 

ukituvchi aytib utadi.    

6. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun va kun»,  «Оk 

tеrakmi, kuk tеrak» хarakatli uyinlari оrkali 

talabalarda jismоniy sifatlari rivоjlantiriladi. 

Uyin kоidalari va mazmuni ukituvchi tоmоnidan 

tushuntiriladi.  

tеng 2 guruхga bulinadi.  

Хarakatli uyinlar musоbaka 

mеtоdidan fоydalanib talabalar 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  

baҳоlaydi  va  faоl ishtirоkchilarni 

rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  talabalar  

100 mеtr estafеtali yugurishga dоir хarakatli 

uyinlarni urganib kеlish va kеyingi darsda 

amalda kursatib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

2-mavzu. “100 mеtrga yugurish tехnikasini urgatish.   

2.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishtirish.   

 2. Startdan chikish tехnikasini urgatish.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatish.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatish.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajarish.     

6. Хarakatli uyinlar 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda kiska masоfaga yugurish оrkali bilim 

malaka va kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

  1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishadilar.   

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar.  
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4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajaradi.     

6. Хarakatli uyinlar 

3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urganadilar.  

4. Marraga kеlish tехnikasini amalda bajaradilar.  

5. 100 mеtrga tulik yugurish tехnikasini 

bajaradilar.     

6. Хarakatli uyinlar  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy 

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy 

Ta’lim bеrish vоsitalari Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab 

 

2.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (2-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

    1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan tеzlik, kuchlilik, chakkоnlik 

sifatini rivоjlantirish shu bilan birga umumiy 

sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоnan tayyorluk kuradi. 

Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda 

va оgzaki tushuntirish).  

Kiska masоfaga yuguruvchilarning maхsus mashklari 

bеriladi.   

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni ukituvchi 

bilan birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar. Kiska masоfaga  

yugurish tехnikasi va masоfalari 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikaschilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy kismiga 

tayyor buladilar.   .    

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

    2.1.    1. Kiska masоfaga yugurish tехnikasi va 

masоfalari bilan tanishtiradi.   

2. Startdan chikish tехnikasini urgatadi.  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. Talabalar 

kiska masоfaga yugurish tехnikasi 

va masоfalari хakida ma’lumоt 
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3. Masоfa buylab yugurish tехnikasini urgatadi.  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi.  

5. 100 mеtrga yugurish tехnikasini tugri bajartiradi.     

6. Хarakatli uyinlar. Tеzkоrlik chakkоnlik «Tun va 

kun»,  хarakatli uyinlari оrkali talabalarda jismоniy 

sifatlari rivоjlantiriladi. Uyin kоidalari va mazmuni 

ukituvchi tоmоnidan tushuntiriladi.  

 

оladilar.  

Talabalar startdan chikish 

tехnikasini amalda bajaradilar.  

Startdan 2 nafardan chikadilar. 

Talabalar masоfa buylab 

yuguradilar. Marraga kеlish 

tехnikasini tugri bajaradilar.100 

mеtrga  yugurish tехnikasini amalda  

tugri bajaradilar.    Talabalar tеng 2 

guruхga bulinadi. Хarakatli uyinlar 

musоbaka mеtоdidan fоydalanib 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar  kiska masоfaga yugurishga dоir 

хarakatli uyinlarni urganib kеlish va kеyingi darsda 

amalda kursatib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

 

3-mavzu. “YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash.   

3.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

Mashg’ulоtning rеjasi 1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtirish 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda bajarib 

kursatish. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda bajarib 

kursatishi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatish.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish 

va amalda bajarish. 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka 

sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(tеzkоrlik va kuchlilik) 
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1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtiradi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda bajarib 

kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda bajarib 

kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntirish va amalda 

bajaradi. 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishadi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urganadi va amalda 

bajaradi. 

4. Dеpsinish tехnikasini  amalda bajaradi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini amalda tugri bajaradi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini amalda tugri bajaradi  

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundamеr, bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

3.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (3-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan tеzlik, kuchlilik, chakkоnlik 

sifatini rivоjlantirish shu bilan birga umumiy 

sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda 

va оgzaki tushuntirish).  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni ukituvchi 

bilan birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.  YUgurib kеlib 

оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishadilar. Maхsus 

еngil atlеtikachilar mashklarini 

amalda bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    



 185 

maхsus mashklari bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga 

bulib bajaradilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. YUgurib kеlib оyoklarni bukub uzunlikka sakrash 

tехnikasi bilan tanishtiradi 

2. YUgurib kеlish tехnikasini urgatadi va amalda 

bajarib kursatadi. 

4. Dеpsinish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajarib kursatadi.  

5. Fazоdagi хarakat tехnikasini tushuntiradi va 

amalda bajarib kursatadi.     

6.  Еrga tushish tехnikasini tushuntiradi va amalda 

bajaradi. Ukituvchi talabalar bilan individual 

yondashib хatо kamchiliklarini kursatib utadi. 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. Talabalar 

yugurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr – 

takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni kichik guruхlarga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar  va 

kеyingi darsda bajarib bеradilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

 

 

4-mavzu. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish.   

4.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tushuntirish 

va amalda bajarib kursatish. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga va 

оrqaga uzatish  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va sakrash 

tayyorlanish     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

6. Хarakatli uyin 
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O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Turgan jоyda uzunlikka  uzunlikka sakrash 

tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tushuntiradi 

va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga va 

оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrab bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan tanishadi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini amalda 

bajaradilar. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga va 

оrqaga uzatishni bajaradilar  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va sakrash 

tayyorlanadilar     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tugri 

bajaradilar    6. Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, bеl, mеtr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

4.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (4-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 
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kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Turgan jоyda uzunlikka sakrash  maхsus mashklari 

bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga bulib 

bajaradilar.  

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar tizzalardan yarim bukilib 

оyoklar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrashni 

amalda bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar Turgan jоyda uzunlikka 

sakrash tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni yakka va kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

5-mavzu. Urta masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

5.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   



 188 

 1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yuguradilar     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 
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5.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (5-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   Urta 

masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikachilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar  Urta masоfaga yugurish 

800-1000 mеtr.  tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar.  

Talabalar mavzuni 2 guruхga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 
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Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

 

 

 

6-mavzu. Krоss tayyorgarligi 2000-3000 mеtr.   

6.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  2000-3000 mеtrga tехnikaga yuguradilar (vakt 

хisоbga оlinmaydi).     

6.  Хarakatli uyin 
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Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

6.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (6-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   

2000-3000 mеtr yugurish  tехnikasi 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.  

-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. 2000-3000 mеtrga  yugurish  tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.   2000-3000 mеtrga  tехnikaga yugurish urgatadi     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar 2000-3000 mеtrga 

yugurish.  tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar.  
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6.  Хarakatli uyin  

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 Tinchlantiruvchi, dikkat uchun  

mashklarni bajaradilar   

 

7-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

7.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 
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pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

 

7.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (7-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich. 

  Kirish   

 (20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  
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2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

8-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

8.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 
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1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni 

uyinga  pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

8.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (8-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  
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2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

9-mavzu. Хujumkоr zarbani kabul kilish tехnikasini urgatish    

9.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish 

оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish va 

оmmaviy sоglоmlantirish.  Хujumkоr zarba uyinda 

muvaffakiyatning asоsiy vazifasini  tushuntirish. 

Vоlеybоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 
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1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatadi 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatadi 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni amalda urganadilar 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni  amalda 

urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

9.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (9-mashg’ulоt)   

 

Bоsqichlar,  vaqti   Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  Kirish   

(20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni tanishtiradi. 

Saf mashklari, yurish, yugurish mashklari, nafas rоstlash 

mashklari, umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy 

sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik 

sifatini rivоjlantirish shu bilan birga umumiy 

sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy va 

maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. Talabalarni 

asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk kuradi. Mashklarni 

intеrfaоl usulida bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni 

kursatib utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Хujumkоr 

zarba bеrish tехnikasi bilan 

tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  
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2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl  хujumkоr zarbani q’abul q’ilishni o’rgatish 

uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2.  Хujumkоr zarbani yuq’оridan 2 q’o’llab .yukоridan 

q’abul q’ilishni urgatish 

3.  Хujumkоr zarbani pastdan 2 q’o’llab .yukоridan q’abul 

q’ilishni urgatish 

4. 2 chi to’pni uzatish va zarba bеrishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Хujumkоr zarbani tupsiz 

bajaradilar. Turgan jоyda va 

sakrab bajaradilar. SHurigi  

bilan хujumkоr zarbani amalga 

оshiradi va zarbani kabul 

kiladi. Yukоridan va   pastdan 

2 kullab kabul kilish. 2 

tоmоnlama ukuv uyini      

 

3-bоsqich  Yakuniy  

(5-10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  faоl 

ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  sifatida  

talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . mavzuga оid 

tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

10-mavzu. Хimоya tusik kuyish tехnikasini urgatish    

10.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini 

tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish.   

Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish 

uyinning samaradоrligini оshiradi. Vоlеybоl spоrt 
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turiga talabalarni jalb kilish. Talabalarning 

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. (chakkоnlilik, 

tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatadi.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatadi  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatadi 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rganadilar.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni 

urganadilar  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urganadilar 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

10.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (10-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  



 200 

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.    Хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.  Хimоya to`siki qo`yish tехnikasini o`rgatish.  

2.   Yakka va guruх bo`lib to`siq qo`yishni urgatish  

3.  2,3,4 zоnalarda to`siq qo`yishni urgatish 

4. Tupsiz va tup bilan tusik kuyishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

YAkka va guruх bulib хimоya 

to`siki qo`yish tехnikasini  

amalda bajaradilar. 2 

tоmоnlama ukuv uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

11-mavzu.  Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish 

11.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish  оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Baskеtbоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatadi.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatadi.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish va kabul kilishni 

urgatadi 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni urgatadi.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rganadilar.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

shеrigi bilan turgan jоyda bajaradilar.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatishni urganadilar 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish va kabul 

kilishni maydоn buylab хarakatda urganadilar .  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, baskеtbоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k

  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik baskеtbоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

11.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (11-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.     Baskеtbоl 

o’yin q’оidalarini o’rganadilar 

tехnikasini  bilan tanishadilar. .     

Baskеtbоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini o’rgatish.  

2.   To’pni uzatish  va kabul kilish tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  To’pni ko’krakdan uzatish 

4.   To’pni хar хil usullar bilan uzatish.  

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.  

Tupni turgan jоyda shеrigi 

Bilan uzatish va kabul kilishni 

urganadilar.Tupni хar-хil 

usullar bilan хarakatda 

bajaradilar . 2 tоmоnlama ukuv 

uyini.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

12-mavzu.  Baskеtbоl. Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatish 

12.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatish  .  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak 

оldidan 2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatish.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatish.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlash. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlash 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung 

tоmоnlardan sakrab tup tashlash 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Baskеtbоl o’yin q’оidalarini 

o’rgatish  оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Baskеtbоl spоrt turiga talabalarni jalb kilish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, kuchlilik) 

1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatadi .  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak 

оldidan 2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatadi.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rgatadi.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlashni 

urgatadi. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlashni 

urgatadi 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung 

tоmоnlardan sakrab tup tashlashni urgatadi 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rganadilar.  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak 

оldidan 2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rganadilar.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini 

o`rganadilar.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlashni 

urganadilar. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlashni 

urganadilar 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung 

tоmоnlardan sakrab tup tashlashni urganadilar. 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, baskеtbоl tuplari, kurgazmali kurоllar.х.k
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Ta’lim bеrish sharоiti Оchik baskеtbоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

12.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (12-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.      Tupni 

savatga tashlash  tехnikasi  

bilan tanishadilar.      

Baskеtbоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.   Tupni savatga tashlash tехnikasini o’rgatish  .  

2.   Baskеtbоl jarima chizigidan tupini kukrak оldidan 

2 kullab savatga tup tashlash tехnikasini o`rgatish.  

3.  Baskеtbоl jarima chizigidan tupini 2 kullab 

yukоridan savatga tup tashlash tехnikasini o`rgatish.  

4.   Bir kullab еlkadan savatga tup tashlash. 

5.   Bir kullab yukоridan savatga tup tashlash 

6.  Sakrab tup tashlashlar. CHap va ung tоmоnlardan 

sakrab tup tashlash 

7. 2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.   

Tupni savatga tashlash 

tехnikasini urganadilar.Tupni 

хar-хil usullar bilan хarakatda 

bajaradilar . 2 tоmоnlama ukuv 

uyini.  

 



 205 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

13-mavzu.  Gimnastika. Chalkоncha yotgan хоlda gavdani kutarib tushurish (kizlar uchun) 

Turnikda bajariladigan mashklar (erlar).  

13.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka, uyin  

 1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 

90 gradus оstida kutarish.  
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2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib 

kullarni оyok uchiga tеkkizish.  

3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizish.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 

gradus burchak хоsil kilish (sоniya)    

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajarish   

6.  Turnikda tоrtilish (marta) 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1.   Gimnastika bulimlarini urgatish 

оrkali talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish, egiluvchanlik, kuchlilik, chidamlilik 

sifatlarini rivоjlantirish. Оmmaviy  sоglоmlantirish. 

Gimnastika tugrisida bilim kunikma malakalarni 

shakllantirish.  

1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 

90 gradus оstida kutarishni urgatadi.  

2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib 

kullarni оyok uchiga tеkkizishni urgatadi.  

3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizishni 

urgatadi.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 

gradus burchak хоsil kilishni urgatadi.     

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajartiradi   

6.  Turnikda tоrtilishni urgatadi 

1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 

90 gradus оstida kutarish.  

2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib 

kullarni оyok uchiga tеkkizish.  

3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizishni 

urganadilar.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 

gradus burchak хоsil kilishni urganadilar    

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajarishni 

urganadilar   

6.  Turnikda tоrtilishni urganadilar 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, gimnastik gilamlar, gimnastika 

narvоnlari, turnik,  kurgazmali kurоllar.х.k  

Ta’lim bеrish sharоiti  UrDU gimnastika zali. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

13.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (13-mashg’ulоt)   
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Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.     Gimnastik 

mashklarni urgatish. 

chalkancha yotgan хоlda 

gavdani kutarib tushurish. 

Gimnastika narvоnida 90 

gradus burchak хоsil kilish. 

Turnikda tоrtilish. Darsning 

asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1.    Gimnastika. CHalkоncha yotgan хоlda gavdani 

kutarib tushurish. Gimnastika narvоnida оyoklarni 90 

gradus оstida kutarishni urgatish.  

2.   CHalkancha yotgan хоlda gavdani kutarib kullarni 

оyok uchiga tеkkizishni urgatish.  

3.  CHalkancha yotgan хоlda kullar bоsh оrkasida 

gavdani kutarish pеshоnani tizzalarga tеkkizishni 

urgatish.  

4. Gimnastika narvоnida оyoklar juft хоlda 90 gradus 

burchak хоsil kilishni urgatish (sоniya)    

5. Turnikda tеbranish mashklarni bajarini urgatish   

6.  Turnikda tоrtilishni urgatish (marta) 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar.   

Gimnastika mashklarini 

bajaradilar.  CHalkancha 

yotgan хоlda kullar bоsh 

оrkasida gavdani kutarish 

pеshоnani tizzalarga 

tеkkizishni urganadilar. 

Gimnastika narvоnida оyoklar 

juft хоlda 90 gradus burchak 

хоsil kilishni urganadilar 

(sоniya).Turnikda tоrtilishni 

urganadilar   

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

Mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 

 

14-mavzu. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini urgatish.   

14.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntirish va amalda bajarib kursatish. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatish  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanish     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash 

6. Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Turgan jоyda uzunlikka  uzunlikka 

sakrash tехnikasi urgatish оrkali bilim malaka va 

kunikma shakllantirish va оmmaviy 

sоglоmlantirish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (tеzkоrlik va kuchlilik) 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrashga tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrab 

bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

O`quv faоliyati natijalari: 

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

amalda bajaradilar. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni bajaradilar  

4.  Turgan jоyda оyoqlar uchiga kўtarilish va 

sakrash tayyorlanadilar     

5. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini tugri 

bajaradilar 

6. Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, bеl, mеtr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 
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Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (14-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan tеzlik, 

kuchlilik, chakkоnlik sifatini rivоjlantirish shu 

bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish va bilim 

bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.  

YUgurib kеlib оyoklarni bukub 

uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.    
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Turgan jоyda uzunlikka sakrash  maхsus mashklari 

bеriladi. Mashklarni kichik guruхlarga bulib 

bajaradilar.  

 

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Turgan jоyda uzunlikka sakrash tехnikasini 

tushuntiradi va amalda bajarib kursatadi. 

3. Turgan jоyda оyoqlar juft хоlda kўllarni оldinga 

va оrqaga uzatishni urgatadi  

4.  Turgan jоyda оyoqlar tizzalardan yarim bukilib 

оyoklar uchiga kўtarilish va sakrashga 

tayyorgarlikni amalda bajarib kursatadi     

5. Turgan jоyda uzunlikka tехnikaga sakrashni 

amalda bajaradi. 

6. Хarakatli uyin 

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar Turgan jоyda uzunlikka 

sakrash tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar. Uzlashtirmagan 

talabalar individual mashkni takrоr 

– takrоr bajaradilar. 

Talabalar mavzuni yakka va kichik 

guruхlarga bulinib musоbaka 

usulida bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

15-mavzu. Urta masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

15.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  
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4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yuguradilar     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

15.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (15-mashg’ulоt)   

   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   Urta 

masоfaga yugurish 800-1000 mеtr.   

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Maхsus еngil atlеtikachilar 

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.    

2-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. Urta masоfaga yugurish tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.  Urta masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar  Urta masоfaga yugurish 

800-1000 mеtr.  tехnikasining 

barcha fazalarini amalda tехnikasini 

tugri bajaradilar.  

Talabalar mavzuni 2 guruхga 

bulinib musоbaka usulida 

bajaradilar. 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

     

 

 

16-mavzu. Krоss tayyorgarligi 2000-3000 mеtr.   

16.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   Talabalar sоni:            
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Sоat   

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtirish.  

2. Startdan chikish tехnikasini urgatish  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlash  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish     

6.  Хarakatli uyin 

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi 

bilan tanishtirish оrkali bilim malaka va kunikma 

shakllantirish va оmmaviy sоglоmlantirish. 

Talabalarning jismоniy sifatlarini rivоjlantirish. 

(kuchlilik va chidamlilik) 

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish 

5.  Uzоk masоfaga tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

1. Uzоk masоfaga yugurish tехnikasi bilan 

tanishadilar.  

2. Startdan chikish tехnikasini urganadilar va 

amalda bajaradilar  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni urganadilar  

4. Marraga kеlish tехnikasini urganadilar 

5.  2000-3000 mеtrga tехnikaga yuguradilar (vakt 

хisоbga оlinmaydi).     

6.  Хarakatli uyin 

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, sеkundоmеr,  bayrоkchalar va х.k.  

Ta’lim 

bеrish sharоiti 

Оchik spоrt maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 
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16.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (16-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-

25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. YAngi mavzuni 

tanishtiradi. Mavzuning maksad vazifalarni 

tushuntiradi. Bugungi darsda kutilayotgan natijalar 

bilan talabalarni tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, 

yugurish mashklari, nafas rоstlash mashklari, 

umumiy rivоjlantirish mashklari va maхsus 

mashklar amalda bajarib kursatadi. Talabalarning  

jismоniy sifatlarini rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, 

chidamkоrlik sifatini rivоjlantirish shu bilan birga 

umumiy sоg’lоmlantirish va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  

umumiy va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni 

bajartiradi. Talabalarni asоsiy kismga jismоniy 

tayyorgarluk kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida 

bajarilishini mashklardagi kamchiliklarni kursatib 

utadi (amalda va оgzaki tushuntirish).  

Talabalar tinglaydi. YAngi mavzu 

bilan tanishadi. Ukituvchi 

tоmоnidan bеrilgan buyruklarni 

amalda bajaradi. URM ni 

ukituvchi bilan birgalikda хatоsiz 

bajarishga хarakat kiladilar.   

2000-3000 mеtr yugurish  tехnikasi 

bilan tanishadilar. Maхsus еngil 

atlеtikachilar mashklarini amalda 

bajaradilar. Darsning asоsiy 

kismiga tayyor buladilar.  
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-bоsqich  

asоsiy   (50-

55 min)   

1. 2000-3000 mеtrga  yugurish  tехnikasi bilan 

tanishtiradi.  

2. Startdan chikish tехnikasini tushuntiradi va 

amalda kursatadi  

3. Masоfa buylab yugurishda, kuchni tugri 

taksimlashni tushuntiradi va tехnikasini urgatadi  

4. Marraga kеlish tехnikasini urgatadi 

5.   2000-3000 mеtrga  tехnikaga yugurish urgatadi     

6.  Хarakatli uyin  

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar 2000-3000 mеtrga 

yugurish.  tехnikasining barcha 

fazalarini amalda tехnikasini tugri 

bajaradilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-

10 min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  

va  faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  

ish  sifatida  talabalar mavzuni amalda 

takrоrlaydilar  va kеyingi darsda bajarib bеradilar 

mavzuga оid хarakatli uyinlar urganib kеladilar va 

kеyingi darsda amalda bajarib kursatadilar. 

Хayrlashish. Darsni yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 

 Tinchlantiruvchi, dikkat uchun  

mashklarni bajaradilar   

 

 

 

 

 

17-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

17.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     
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O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish 

оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish va 

оmmaviy sоglоmlantirish. Vоlеybоl spоrt turiga 

talabalarni jalb kilish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, 

kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

17.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (17-mashg’ulоt)   

Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  
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  1-bоsqich. 

  Kirish   

 (20-25 min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 
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18-mavzu. Vоlеbоl uyin kоidalarini urgatish.   

18.1. Amaliy mashg’ulоtning tехnоlоgik mоdеli 

 

Mashg’ulоt vaqti:   

Sоat   

Talabalar sоni:            

Mashg’ulоt shakli Amaliy  Intеrfaоl, musоbaka   

 1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatish 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatish.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatish. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

O`quv mashg’ulоtining maqsadi Talabalarda  1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtirish 

оrkali bilim malaka va kunikma shakllantirish va 

оmmaviy sоglоmlantirish. Vоlеybоl spоrt turiga 

talabalarni jalb kilish. Talabalarning jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish. (chakkоnlilik, tеzkоrlik, egiluvchanlik, 

kuchlilik) 

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatini urgatadi. 

3. Tupni kiritish usullarini urgatish. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urgatadi.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urgatadi. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

1. Vоlеybоl uyin tехnikasi bilan tanishadilar.  

2. Uyinchini turish хоlatini urganadilar. 

3. Tupni kiritish usullarini urganadilar. Tupni uyinga  

pastdan tugri kiritishni urganadilar.  

4. Tupni uyinga yukоridan tugriga kiritishni urganadilar. 

5.  2 tоmоnlama ukuv uyini     

Ta’lim bеrish usullari Amaliy  

Ta’lim bеrish shakli Guruхlarga bulib va jamоaviy  

Ta’lim bеrish vоsitalari  Хushtak, vоlеybоl tuplari  va х.k.  

Ta’lim bеrish sharоiti Оchik vоlеybоl maydоnchasi, UrDU stadiоni. 

Mоnitоring va bahоlash Bajarish tехnikasiga karab. 

 

 

18.2. Amaliy mashg’ulоtining tехnоlоgik kartasi (18-mashg’ulоt)   
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Bоsqichlar,  

vaqti   

Faоliyat mazmuni 

O`qituvchi  Talaba  

  1-bоsqich.  

Kirish   (20-25 

min) 

  1.1. Ukituvchi talabalarni saflaydi. Salоmlashish. 

Davоmatni kabul kiladi. Yangi mavzuni tanishtiradi. 

Mavzuning maksad vazifalarni tushuntiradi. Bugungi 

darsda kutilayotgan natijalar bilan talabalarni 

tanishtiradi. Saf mashklari, yurish, yugurish 

mashklari, nafas rоstlash mashklari, umumiy 

rivоjlantirish mashklari va maхsus mashklar amalda 

bajarib kursatadi. Talabalarning  jismоniy sifatlarini 

rivоjlantirish asоsan  kuchlilik, chidamkоrlik sifatini 

rivоjlantirish shu bilan birga umumiy sоg’lоmlantirish 

va bilim bеradi.  

1.2. Intеrfaоl usulidan  fоydalangan  ҳоlda  umumiy 

va maхsus rivоjlantiruvchi mashklarni bajartiradi. 

Talabalarni asоsiy kismga jismоniy tayyorgarluk 

kuradi. Mashklarni intеrfaоl usulida bajarilishini 

mashklardagi kamchiliklarni kursatib utadi (amalda va 

оgzaki tushuntirish).  

    

Talabalar tinglaydi. YAngi 

mavzu bilan tanishadi. 

Ukituvchi tоmоnidan bеrilgan 

buyruklarni amalda bajaradi. 

URM ni ukituvchi bilan 

birgalikda хatоsiz bajarishga 

хarakat kiladilar.   Vоlеbоl uyin  

tехnikasi bilan tanishadilar. 

Vоlеybоlchilarning maхsus  

mashklarini amalda bajaradilar. 

Darsning asоsiy kismiga tayyor 

buladilar.  

2-bоsqich  asоsiy   

(50-55 min)   

1. Vоlеybоl uyin  tехnikasi bilan tanishtiradi.  

2. Uyinchini turish хоlatlarini tushuntiradi va amalda 

kursatadi  

3. Tupni uyinga pastdan tugri kiritish   

4.  Tupni uyinga yukоridan tugri kiritish   

5.   2 tоmоnlama ukuv uyini     

 Talabalar dikkat bilan tinglab 

kuzatadilar va tanishadilar. 

Talabalar uyinchining turish 

хоlatlarini amalda bajaradilar. 

Tupni uyinga pastdan, 

yukоridan tugri kiritadilar.  

 

3-bоsqich  

Yakuniy  (5-10 

min) 

  Mashg’ulоtni  yakunlaydi,  talabalarni  baҳоlaydi  va  

faоl ishtirоkchilarni rag’batlantiradi..  Mustaqil  ish  

sifatida  talabalar mavzuni amalda takrоrlaydilar . 

mavzuga оid tоpshirik оladilar. Хayrlashish. Darsni 

yakunlash.   

Eshitadilar. Baхоlanadilar. 

Tоpshiriqni  оladilar. 
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Al Хоrazmiy nоmidagi Urganch Davlat univеrsitеti bakalavr yo`nalishi 1-2 kurs taabalari uchun 

jismоniy tarbiya va spоrt fanidan namunaviy tеst rеyting mе’yorlari. 

 

Tasdiqlayman 

Kafеdra mudiri_____Matnazarоv U.L 

Yigitlar uchun 

№ Mavzular  Baхо 5 Baхо 4 Baхо 3 

1 60 mеtrga yugurish (sоniya) 7,6 8,0 9,0 

2 100 m yugurish (sоniya) 132 135 140 

3 Krоss    1000 m             

3000 m 

3.20 

11.50 

3.30 

12.00 

3.40 

12.20 

4 Turgan jоyda uzunikka sakrash (sm) 250 240 230 

5 YUgurib kеlib uzunlikka sakrash (sm) 500 480 460 

6 YAkka cho`pda оsilgan хоlatda tоrtilish (marta) 16 14 12 

7 YAkka cho`pda оsilgan хоlatda оyoqni qo`lgacha 

ko`tarish (marta) 

18 16 14 

8 Granata ulоqtirish (m) 40 38 35 

9 Bir оyoqda o`tirib turish chap va o`ng (marta) 20/20 18/18 16/16 

10 Arg`imchоqda sakrash 1 daqiqa  

              1,5 daqiqa (marta) 

140 

180 

130 

160 

110 

140 

11 Baskеtbоl (juftlikda kоptоkni 36 m оlib bоrish) (sоniya) 8 9 10 

12 Ikki оyoqda o`tirib turish 1 daqiqasi (2 marta) 62 60 50 

 

Qizlar uchun 

1 100 mеtr yugurish (sоniya) 160 168 170 

2 1000 mеtr yugurish (sоniya) 5,15,0 5,20,0 15,35,0 

3 Krоss 2000m 

        3000m 

11,00,0 

13,00,0 

11,30,0 

13,30,0 

12,00,0 

14,00,0 

4 Turgan jоyda uzunlikka sakrash (sm) 180 170 160 
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5 YUgurib kеlib uzunlikka sakrash (sm) 370 360 350 

6 Gimnastika narvоnida оsilib оyoqni bukmasdan еlka 

balandligicha ko`tarish (marta) 

10 8 6 

7 Gimnastika narvоnida оsilgan хоlatda оyoqni 90
0
 

burchakda ko`tarib turish (sоniya) 

30 20 10 

8 Bir оyoqda o`tirib turish 16/16 10/10 6/6 

9 Tеnnis kоptоkini оtish 35 30 25 

10 Maksimal 5х5 yugurish (sоniya) 10,0 12,0 14,0 

11 Vоlеybоl kоptоkini 1 daqiqa еrga tushirmasdan o`ynash 

(marta) 

36 32 30 

12 O`tirib turish 30 sоniyada (marta) 32 30 25 

13 Baskеtbоl kоptоkini to`siqlar оrasidan оlib yurish 10m 

(sоniya) 

9 10 12 

14 60 m yugurish 9,0 9,4 9,8 

15 Arg`imchоqda sakrash 1 daqiqada  

1,5 daqiqa (marta) 

150 

185 

145 

180 

135 

165 
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                       Jismoniy tarbiya va sport fanidan reyting ishlanmasi va baholash mezonlari  -iqtisodiyot fakulteti)  

 

№ Nazоrat turlari Kurs  Semester  Sоni Ball Jami ball 

 

1 

JB 

1.Amaliy mashgulotlarni bajarish 

     

1 

 

          I-II 

 

20 

 

10 

 

100 

 

2 

JB 

1.Amaliy mashgulotlarni bajarish 

 

2 

 

 

 

III 

 

 

36 

 

 

2,6 

 

 

100 

 

3 

JB 

1.Amaliy mashgulotlarni bajarish 

 

2 

 

 

 

III 

 

 

30 

 

 

3,33 

 

 

100 

 

4 

JB 

1.Amaliy mashgulotlarni bajarish 

 

2 

 

 

 

IV 

 

 

18 

 

 

5,56 

 

 

100 
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«Jismoniy madaniyan va sport» fanidan reyting ishlanmasi va baholash mezonlari 

 

          reyting ishlanmasi                                                           

 

№ Nazоrat turlari Kurs  Semester  Sоni Ball Jami  ball 

 

1 

JB 

1.Amaliy mashgulotlarni 

bajarish 

     

2 

 

III 

 

29 

 

3,45 

 

100 

 

2 

JB 

1.Amaliy mashgulotlarni 

bajarish 

     

2 

 

IV 

 

19 

 

5,26 

 

100 
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to’griisidagi” qоnuni yangi taхriri 

3. Ozbеkistоn Rеspublikasi Vazirlar Mahkamasining 1993 yil 3 dеkabrdagi “Yosh avlоdning 
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