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Mazkur namunaviy dastur Oliy va o’rta maxsus, khshar ta’limi oquv- metodik birlashmalari
faoliyatini muvofiglashtiruvchi kengashning 2011-¥9- sentyabrdagi 3-son majlis bayoni bilan
tajribaviy dastur sifatida ma'qullangan.

Ushbu dastur “Jismoniy madaniyat va sport” fanidekalavrning tayyorgarlik darajasi va
zaruriy bilimlari mazmuniga go’yiladigan talablasasida tayyorlangan.

Tajribaviy dasturni kelgusida to’ldirilgan va balgian holda chop etish zaruratini hisobga olib,
fikr-mulohazalaringizni quyidagi manzilga yuborisgizni so’raymiz:

Toshkent shahar, 2-Chimboy ko’chasi 96-uy, Oliy vidaomaxsus ta’lim vazirligi
“Ma’naviy-axloqiy tarbiya” boshgarmasi, tel: 246-58, 24610-54.

Fanning o’'quv dasturi Nizomiy nomidagi Toshkent ldavwedagogika universitetida ishlab
chigilgan.

Tuzuvchilar:
Rafiev X.T. -pedagogika fanlari nomzodi, professor (SamDU) sepot, sport ustasi
Latipov R.I. (TDPU)
Smurigina L.V. -pedagogika fanlari nomzodi, dotsent (O’ZDJTI) tkat’qituvchi, sport ustasi
Kozlova E.V. (TDPU)
Tagrizchilar:

Usmanxo’jaev T.S. -pedagogika fanlari doktori, pssor (ROZK) Istomin A.A.-professor, sport ustasi
(TDIV)

Fannning o’quv dasturi Nizomiy nomidagi Toshkentldapedagogika universiteti lImiy
kengashi tomonidan tavsiya etilgan (2011 -yil 2%stdagi 1-son bayonnoma).



KIRISH

O’zbekiston o’z mustagqilligini go’lga kiritgan daabki kunlardanoq jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish, sog’lom turmush tarzini targ’ib egh ishlariga katta e’tibor berib kelinmoqda. Baria
yosh avlodni tarbiyalash davlat siyosatining ustuy@nalishlaridan biri sifatida belgilandi. Bu kafa
gator farmon va qarorlar gabul qgilindi. Mamlakatae® olib borilayotgan keng ko’lamli ishlar oliy
ta’lim muassasasi jismoniy tarbiya va sport kafedrgprofessor- o’gituvchilari hamda murabbiylar
zimmasiga ulkan mas'uliyat yuklaydi. Jismoniy tggbiva sport yoshlarni hayotga, ijtimoiy foydali
mexnatga tayyorlash, jismoniy qobiliyatlarini mukasallashtirish, Vatan mudofaasiga tayyorlash,
ularning bekamu k o’st kamol topishlariga xizmdadi.

Ushbu o’quv dasturi oliy ta’lim muassasalariningdbea o’quv (asosiy o’quv guruhi, maxsus
tibbiyot (tayyorlov) guruhi va vagtinchalik jismoniyuklamalardan ozod gilinganlar guruhi) guruhlari
talabalari uchun tuzilgan.

Dasturni tuzishda O’zbekiston Respublikasining fitalo‘g’risida” Qonuni, Kadrlar tayyorlash
milliy dasturi, “Jismoniy tarbiya to‘g’risida” qomu, Vazirlar Mahkamasining 589 - “Yosh avlodni
sog’lomlashtirish muammolarini kompleks hal qilist‘g’risida” garori, O’zbekiston Respublikasi
madaniyat va sport ishlari, Xalq ta’limi, Oliy vara maxsus talim, Sog’ligni saglash, Qishloq va su
xo'jaligi, Ichki ishlar, Mudofaa vazirliklari, kase uyushmalari Federatsiyasi kengashining 19994yil
dekabrdagi “O’zbekiston aholisining salomatlik dasani aniglaydigan “Alpomish” va “Barchinoy”
testlarini joriy etish hagida” 4/14 go’'shma garkabi me’yoriy hujjatlarga asoslanildi.

Dasturda oliy ta’lim muassasalarining I-11 bosqi@habalarini “Jismoniy madaniyat va sport”
o’'quv fani bo’yicha nazariy, amaliy jismoniy tayyash asoslari aks ettirilgan. Ular oliy ta’lim
muassasasi dars jarayoni hamda darsdan tashqairldada sport bilan mustaqil shug’ullanish,
jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish, salomi&thi mustahkamlash uchun zarur bo’lgan bilim,
malaka va ko’nikmalarning asosi sanaladi.

O’quv fanining maqgsadi va vazifalari

Fanni o’gitishdan magsad talabalarni jismoniy tarbiya va sport sohasidagisastushunchalar,
maxsus nazariy bilimlar, jismoniy rivojlanish, taygarlikni o’stirishga oid bilim ko’nikma va
malakalarni oshirishga yordam beruvchi vosita vaaaiarni, 0’z-0’zini jismoniy mukammallashtirish,
ommaviy sog’lomlashtirish tadbirlarini tashkil gh va ulardan mustagil foydalanishga o’rgatish.

Fanning vazifalari talabalar salomatligini mustahkamlash va ularnisghgniy kamol topishi
va chinigib o’sishlariga ko’'maklashish;

- talabalarda odamning jismoniy kamoloti, bunga yyaa iglim va boshga sharoitlarda
erishish hagidagi maxsus bilimlar tizimini hosilish, talabalarda gigiyenik malakalarni shakllaisti;
ularni gavdani to’g’ri tutishga, jismoniy tarbiyasport bilan muntazam shug’ullanishga odatlaihjris

-harakatning asosiy jismoniy sifatlari (tezkorlikkuch-quvvat, chidamlilik, chaqqonlik,
epchillik) ni har tomonlama rivojlantirish;

-magsadga intilish, mustaqillik va ijodiy gobiliyamardlik, sabot va intizom, mas’uliyat,
vatanparvarlik, jamoaviylik, do’stlik hamda o’rtakshi chuqur his eta bilish; mehnatga va jamiyat
mulkiga ongli munosabatda bo’lish, madaniy xulgeastmalakalarini tarbiyalash;

-talabalarning “Alpomish” va “Barchinoy” test talabini bajarish uchun jismoniy
tayyorgarligini oshirish;

-talabalarni kelajak ish faoliyati, bo’lajak mutasasligi (kasbini) inobatga olib kasbiy, amaliy,
jismoniy tayyorlash;



-talabalarni jismoniy tarbiya va sport mashg’ulatla jamoatchilik jismoniy tarbiya faoliyatiga
tayyorlash maqgsadida ularga murabbiylik va tashétiliiik ko’nikmalarini berish;

-talaba-sportchilarning sport mahoratini takomitigssh;

-talabalarda jismoniy tarbiya va sport mashg'ulott@ilan muntazam shug’ullanish ehtiyojini
shakllantirish.

-sog’lom turmush tarzini targ’ib qilish;
-talabalarning o’z jismoniy rivojlanish masalalaigo’lgan munosabatini o’zgartirish;

-milliy o’yinlar, sport musobaqgalari va ularningrkarini talabalarning jismoniy tarbiya tizimiga
joriy etishda muvofiglashtirilgan jismoniy tarbiyamvojlantirish;

-0’'quv-mashg’ulot jarayonida zamonaviy pedagogintdogiya va metodikalarni joriy etish;
-sport zahiralarini tayyorlash shahobchalarini kegrigish;

-talabalarning Olimpiya harakati to’g'risidagi naza bilimlarini takomillashtirish, jismoniy
mukammallikka bo’lgan ongli ehtiyojini shakllanst;

-talaba-sportchilarni  Universiada, Olimpiada, Osiyoyinlari, Butun jahon talabalar
Universiadasi, Markaziy Osiyo va Butun jahon o’dariro’yinlariga tayyorlash va ularning mazkur
o'yinlarda muvaffagiyatli gatnashishlarini ta'mislg

-jismoniy tarbiya mashg'ulotlari orgali kasallikmynoldini olish, sog’ligni mustahkamlash,
mashglar bajarganda 0’z- 0’zini nazoratga o’rgatish

-talabalarni sport turlari bilan faol shug’ullangshjalb qgilish, jismoniy tarbiyaning mohiyatini
va talabaning har tomonlama barkamol shaxs botighiga ko’'maklashish, go’lga kiritilgan yutuglarni
targ’ib qilish.

Fan bo’yicha talabalarning bilimiga, ko’nikma valalkasiga go’yiladigan

talablar
Jismoniy madaniyat va sport fanini o’zlashtirishijagida talaba:

-jismoniy madaniyat va sport fanining asosiy tugthalarini, nazariy hamda jismoniy
rivojlanish va tayyorgarlikni o’stirishga qaratilgaamaliy bilim, ko’nikma va malakalarni oshirishga
haratilgan vosita va metodlarilishi;

-ommaviy sport sog’lomlashtirish ishlarini va sportisobagalarini tashkil gilish va o’'tkazish,
guruhdan tashqari olib boriladigan jismoniy tarbwasport shakllarini rejalashtirish ko‘nikmalariga
egabo’lishi;

-ommaviy sport sog’lomlashtirish bayramlarini tagltklish va o’tkazish, guruhdan tashqari
olib boriladigan jismoniy tarbiya shakllarini bilisva ularni farglay olish malakalariagallashi;

-“Alpomish” va “Barchinoy” jismoniy tayyorgarlik t& mezonlari talablarini bajarishi kerak.

Fanning o’'quv rejadagi fanlar bilan o’zaro bogigil va uslubiy jihatdan uzviy ketma-
ketligi

Jismoniy madaniyat fani OTM 1-2 bosqichida o’qgiila Fanni o’gitishda talabalarning
umumta’lim maktabi, akademik litsey va kasb-hursdirh muassasasida jismoniy madaniyat, tabiiy,
tibbiy-biologiya, ijtimoiy fanlar, maktab gigiyengspedagogika, umumiy psixologiya, pedagogik
mabhorat, jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikagart tibbiyoti kabi fanlardan olgan bilim, malaka
va ko’nikmalariga asoslaniladi.



Fanning ishlab chigarishdagi o’rni

Jismoniy madaniyat fani, avvalo, talabalarni jismyoma ma’naviy sog’lomlashtirish orqali
kasbiy zarur jismoniy tayyorgarligini ta’'minlashgaid nazariy bilimlar, amaliy ko’nikma va
malakalarni mustaqil shakllantirishga o’rgatadsmoniy sifatlarini tarbiyalash, takomillashtirishga
ko’maklashadi, shuningdek, ularning sport mahoratghirishiga oid bilim, harakat, ko'’nikma va
malakalarini shakllantiradi. Shu bilan birga jismomadaniyat va sport bo’yicha chigarilgan davlat
direktiv hujjatlari ijrosini ta’minlashda muhim air tutadi.

Fanni o’gitishda zamonaviy axborot va pedagogiktéegiyalar

Fan bo’yicha nazariy materiallarni o’rganishda “Isestadi”, “Insert”, “Ven Diagramma”, “T-
sxema”, “Xulosalash”, “SWOT-taxlil” kabi zamonavigedagogik texnologiyalardan, audio-video
yozuvlardan, o’qitishning yakka, guruh va jamoawigtodlaridan foydalaniladi.

Fanning hajmi va mazmt
Fanning hajmi

TIr Mashg'ulot Ajratilgan - - - V-
turi soat semestr semestr semestr semestr
1 Nazariy - - - - -
2 Amaliy 106 38 38 10 38
3 Mustagqil ish 102 20 22 20 22
4 Nazoratlar - 6 6 1 5
JAMI: 208 58 60 30 60

NAZARIY (LEKSIYA) MAShGULOTLARI MAZMUNI

«Jismoniy tarbiya oliy ta’lim muassasasi fani sifaida. Jismoniy
tarbiyaning dunyoda, O’zbekistonda, oliy ta’lim muassasasida
rivojlanish tarixi»

Oliy ta’lim muassasasida “Jismoniy madaniyat var8po’quv fani dasturiy materialining
asoslari. Oliy ta’lim muassasasida o’quv faniningsusiyatlari, talabalarni o’quv guruhlari bo’yicha
tagsimlash, har bir guruhda mashg’ulotlarning czigsligi. O’quv fanini o’qgitish tuzilmasi. Jismagni
madaniyat va sport O’zbekiston tizimida. Asosiyhtwschalar: jismoniy madaniyat, jismoniy tarbiya,
jismoniy madaniyat tizimida sport, “Alpomish va Bamoy” testlari.

Zamonaviy Olimpiya o'yinlarining rivojlanish tarixi O’zbekistonda sport va jismoniy
tarbiyaning rivojlanishi. O’zbekiston olimpiyachila Jahon hamda Osiyo chempionati g,olib va

sovrindorlari. Sportda yuksak natijalarga erishgaiy ta’lim muassasasi talabalari. Universiada
natijalarining tahlili.

O’zbekiston Respublikasida jismoniy tarbiya va s$piorivojlantirish to’g’risidagi farmon va
garorlar.

Osiyo o’yinlari. O’zbekiston universiadalari. O’zZtiston Respublikasi sportchilarining bugungi
kuni.

Jismoniy tarbiya-sog’lom turmush tarzi asosi
O’zbekiston Respublikasi Prezidenti va Vazirlar Maimasining aholini sog’lomlashtirish
to’g,risidagi farmon va qarorlari.



Kun tartibi. Sharq allomalari gigiyena va ovqatimnito’g’risida. Organizmni chiniqgtirish:
zararli odatlarni tugatish, jismoniy madaniyat yaoi shaxs tiklanishi va barkamol rivojlanishining
asosiy vositasi sifatida, jismoniy tarbiya va spassitalarini, faol dam olishni tanlash metodikasi.

Odam organizmi yahlit biologik tizim sifatida. Tayeh-harakat apparati va uning sport turlari
bilan shug’ullanish ta'sirida o’zgarishi. Yurak,ing asosiy vazifalari, tuzilishi, gonning morfol@gi
tarkibi, vazifasi; qon tomirlari, gon aylanish gstasi, jismoniy tarbiya va sport ta’sirida yurakago
tomir tizimining o’zgarishi. Nafas olish tizimi vaning jismoniy tarbiya hamda sport ta’sirida
o’zgarishi. Ovgat hazm qilish va chigarish tizimsab tizimi, shartli va shartsiz reflekslar.

Shifokor nazoratining ob’ektiv va sub’ektiv ma’lutteri. O’z-0’zini nazorat qilish.

Jismoniy tarbiya va sport tayyorgarligi asoslari
Harakat faolligi va ishchanlik qobiliyati tartibirgjimi). Sportda go’llanadigan tayyorgarlik
turlari, asosiy jismoniy sifatlar tavsifi, ularnivojlantirish uchun vositalarni tanlash metodik&Sport
mashg’ulotlarini rejalashtirish. Dars o’quv faninligitishning asosiy shakli sifatida, uning tarkibiy
gismlari, vazifalari. Jismoniy tarbiya va sportnifajsafiy goidalari. Yosh guruhlari bo’yicha haréka
tartibi va uning kun, hafta, oy, yil davomidagi cstanlik qobiliyati bilan alogadorligi. O’z
salomatligini mustahkamlash haqida.

Kasbiy mehnat faoliyati samaradorligini oshirishgmoniy madaniyat vositalari va metodlaridan
foydalana olish bo’yicha nazariy bilim, amaliy kikma va malakalarni shakllantirish. Ish kunidan
keyin organizmni tiklash bo’yicha tavsiyalar berisAmaliy jismoniy tayyorgarlik (AJT), uning
vazifalari va magsadi.

Amaliy mashg’ulotlarni tashkil etish bo’yicha koasna va tavsiyalar
O’quv jarayoni asosan:

-asta-sekinlik va izchillik bilan talabalarning ealatligini mustahkamlash, organizmini
chinigtirish, ishchanlik qobiliyatini oshirish;

-jismoniy rivojlanishida funksional nugsonlarni bemaf etish, kasalliklardan keyingi asoratlarni
tugatish;

-yangi amaliy-kasbiy ko’nikmalarni egallash;
-jismoniy va aqliy ish gobiliyatini rivojlantirish;

-zarur gigiyenik ko’nikmalar va kundalik sog’lomlas#rish jismoniy mashg’ulotlarini bajarish
ehtiyojini shakllantirishga qaratiladi.

Nazariy bo’limga alohida e’tibor garatish lozimh&hi dastur materiali, shifokor nazorati, 0’z-
0’zini nazorat bilan bir gatorda davolash nazovatjismoniy tarbiyaning organizmga profilaktik tais
masalalariga alohida e’tibor garatish, talabalaismoniy mashglarning fiziologik va davolash
mexanizmlari bilan tanishtirish, “gipodinamiya”, dam gavdasining jismoniy harakatlarga bo’lgan
biologik ehtiyoji” tushunchalarini va uning asoeaihi keng yoritib berish zarur.

Umumiy jismoniy va amaliy-kasbiy jismoniy tayyordjlar talabaning salomatligidagi
nugsonlarni, jismoniy tayyorgarligini hisobga olg&olda, doimiy shifokor-pedagogik nazorat va
kuzatuv ostida amalga oshiriladi.

Bu tayyorgarlikda asosiysi amaliy mashglarni bajarisakrash, uloqtirish, yugurish) texnikasini
egallash, a’zolar va tizimlardagi funksional yetrshvchilikni bartaraf gilish, organizmning mashq
gilganlik va ish gobiliyatini oshirish. Talabalaildn amaliy mashg’ulotlarni olib borishda izchilJik
tizimlilik, qulaylik, individuallashtirish tamoyilriga, aynigsa yurak-gon tomir patologiyasi va



organizm funksional imkoniyatlari past darajasigg éo’lgan talabalar bilan ishlaganda, gat'iy rioya
gilish lozim.

Guruh talabalarining tashxisi, funksional tayyotwgyjinsini hisobga olib, 8-10 kishidan iborat
qgilib tuzish magsadga muvofiq.

Jismoniy yuklamalarni asta-sekin oshirib borishdividual dozalashda shifokor nazorati,
funksional ko’rsatkichlarni hisobga olish lozim.

Dastlabki ikki oy mobaynida mashg’ulotlar zichliga intensivligi nisbatan past bo’lishi kerak,
bu kirish va tayyorgarlik gismlariga vaqtni nisbatko’paytirish, mushaklarni bo’shashtirishga doir
mashglardan foydalanish, dam olish tanaffuslarigatm ko’'proq ajratish, mashglarni bajarish dozasi
va sur’atini pasaytirish yo’li bilan tartibga scéidi.

Talabalarni har tomonlama rivojlantirish va salolgati tiklash uchun turli jismoniy sifatlarni
(kuch, chidamlilik, tezlik, chaqqgonlik, egiluvcha@al va boshga.) rivojlantiradigan mashq va
vositalardan, shuningdek hayot uchun muhim ko’nikemayurish, yugurish, o’'rmalab chigish va b. dan
foydalanish lozim. U yoki bu kasalliklarda keng bgnhadigan maxsus gimnastik mashglardan
foydalanish kerak. Talabalarni 0’z-0’zini massagnisodda usullariga, turli dinamik va statik nafas
olish mashglariga o’rgatish kerak. O’rgatishni yarigholda oldindan o’zini yengil qo’yish bilan nafas
olishni o’rgatishdan boshlanadi. Shug'ullanuvchitaig’ri nafas olishini nazorat gilish uchun o’ng
go’lini ko’krak, chap qo’lini gorniga go’yiladi. Qunga, ko’krakka va belga nafas olish mashglari
bajariladi. Mashq nafas olishdan boshlanadi, u ghm®iz va shoshilmasdan bajariladi; nafas
chigargandan keyin kichik tanaffus gilinadi, bu ggentilyatsiya va bosh aylanish ehtimolining oidin
oladi. Keyin dinamik nafas olish mashqlari va umivojtantiruvchi mashglar kiritiladi. Nafas olishda
gavdani rostlash, oldin bukilgan oyoglarni to’gash, qo’llarni yon tomonga yozish, ularni yugoriga-
boshi orqasiga ko'tarish, oyoqglarni bukish, gotiatushirish, o’tirish yordam berishini unutmaslik
lozim.

Sport o’yinlari: basketbol, voleybol, gandbol, badton, stol tennisi elementlaridan keng
foydalaniladi. Bu organizmning emotsional tonusishirish, shuningdek harakatlar koordinatsiyasi va
tezligi kabi sifatlarni ishlashga ko’maklashadi. rék-qon tomir va nafas sistemalarini mashq qildiris
uchun mashg'ulotlarda dozalangan yurish va yugdash foydalaniladi. Mashg'ulotlarni imkon
doirasida toza havoda o’tkazish kerak. Tajribal@irdatadiki, aralash tipdagi mashg’ulotlar eng yaxs
samara beradi, zero vositalar xilma-xilligi (gimtikea, yengil atletika va sport o’yinlari mashqglavia
ularni 0’z vagtida almashtirish talabalarning gigigni orttiradi, mashg’ulotga emotsionallik baxsh
etadi, toligishning oldini oladi.

Mashg'ulot vaqgtida talabalarning noqulay ahvolgshib qolishi, og’rigli mentallikning, soxta
uyalishning shakllanishiga yo’l go’ymaslik uchunariing jismoniy kamchiliklariga, kasalliklariga
e’tiborni garatadigan vaziyatlardan cheklanishrwozi

Butun ta’lim davri mobaynida talabalarni mustagihug’ullanish-gigiyenik gimnastika
mashglarini bajarish, kechirgan kasalligini hisobgéan holda sog’lomlashtiruvchi yugurish,
salomatlik guruhlarida go’shimcha shug’ullanishghpjqilish kerak.

Reyting nazorat (nazariy va amaliy) normativlarfagat o’quv mashg’ulotlariga muntazam
ravishda gatnashgan va tegishli tayyorgarlik kargalabalar bajarishi mumkin. Reyting nazorat
talablari kafedra tomonidan belgilanadi. Nazorailagabul qilish vagtida talabalarning nafaqgat
jismoniy tayyorgarligi, balki davomati, mashg'ulatga munosabati, intizomi, faolligi, shuningdek
organizmining funksional imkoniyatlari ham hisobgjanishi kerak. Jismoniy tarbiya mashg’ulotlariga
uzrli sabablar bilan gatnashmagan hollarda talagalaboshga optimal muddatlar belgilanadi,
tayyorgarlik va normativ hamda dastur talablariajdbish uchun sharoitlar yaratiladi.



Talabalarni o’quv guruhlariga tagsimlash tartibi
Oliy ta’lim muassasasi rektorati hamda “Jismoniybiga va sport” kafedrasi talabalarning
majburiy tibbiy ko’rigini tashkil giladi va o’tkazdi.

Majburiy tibbiy ko’rik har bir talaba salomatligimg ahvoli va jismoniy tayyorgarlik darajasini
aniglash hamda uni tegishli o’quv bo’limi (gurura)gelgilashga ko’mak maqgsadida o’tkaziladi.

1.bosqgich talabalari tibbiy ko'rikdan sentyabr oyidaposgich talabalari esa oktyabr-noyabr
oylarida darsdan tashgari vaqtda oliy ta’lim muaasa poliklinikasida o’tadilar. Tibbiy ko’rikdan
o’'tmagan | bosqgich talabalari mashg’ulotlarga vaymey talablarni topshirish uchun qo’yilmaydi.

Kasalligi tufayli uzoq muddat mashg'ulotlarni o'tkb yuborgan talabalar takroriy tibbiy
ko’rikdan o’tish uchun poliklinikaga yo’llanadi veagat shundan keyingina amaliy mashg’ulotlarga
Kiritiladi.

Salomatligiga ko’ra maxsus tibbiy guruhga kiritilgdalabalar yiliga ikki marta, ya'ni har
semestrda tibbiy ko’rikdan o’tadilar.

Sport bo’limi talabalari (sektsiya gatnashchilanam yiliga ikki marta tibbiy ko’rikdan
o’tkaziladi va natijalari sportchining malaka (kiféddatsiya) daftarida qayd etiladi.

Tibbiy ko'rik natijalariga ko'ra ma’lum muddatga afty mashg’ulotlardan ozod qilingan
talabalar shu muddat tugaganidan so’ng besh kundatudhida takroriy tibbiy ko’rikdan o'tishlari
shart.

Tibbiy ko'rikdan keyin talabalar o’quv guruhlari lyecha tagsimlanadi:

Asosiy o’quv guruhiga shifokorlar ko'rigi (dispanserizatsiya)dan o’tgasng’ligida nugson
bo’lmagan, jismoniy tayyorgarligi yaxshi bo’lgarigbalar kiradi.

Maxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhiga shifokorlar ko’rigidan va naatidan o’tish natijasida
sog’ligida, jismoniy tayyorgarligida ayrim nugsonlaniglangan va yaqin orada kasallikka chalingan
talabalar tagsimlanadi. Bu o’quv guruhlarida talalb@ng funksional imkoniyatini ham e’tiborga olish
maqgsadga muvofigq. O’'quv davrida ushbu guruhdagib&br bilan mashg’ulot o’tkazishdan magsad
ularni sog’lomlashtirish, organizmining kasallikk&didamliligini oshirish va jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirishdir.

Vagqtincha jismoniy yuklamalardan ozod gilinganlamrghi, 0’z sog’ligi holatiga ko’ra uzoq
vaqtga jismoniy yuklamalardan ozod gilingan talabaBu talabalar o’quv dasturining qurbi yetadigan
mashglari bilan shug’ullanadilar. Talabalar jismonnashglar ta’sirida odam organizmida sodir
bo’ladigan fiziologik jarayon, 0’z kasalliklariniigmoniy mashqglar va vositalar bilan davolash
uslubiyati hagidagi bilimlarga ega bo’lishlari lozi

Sport mahoratini takomillashtirish o‘quv guruhiga nugsoni bo’lmagan, sportning gaysidir
bir turini mukammal bilgan, sport unvoni bo’lgaraiaalar kiritiladi. Ushbu talabalarning sportnidoir
bir turi bilan muntazam shug’ullanishga xohishi listii shart. Ushbu o’quv guruhlarining soni va
ixtisoslashishi jismoniy tarbiya kafedrasining nuasasislari hamda sport inshootlari mavjudligiga
bog’ligdir.

Asosiy va sport bo’limlaridagi talabalarga sporirtutanlash huquqi beriladi.

Sport bo’limining talabalari uchun o’zi tanlaganospturidan shaxsiy jadval tuzib, belgilangan
vaqtda sinov talablarini bajarishi uchun sharortayiéadi.

Talabalarni bir o’quv guruhidan ikkinchi o’quv gumga faqgat o’quv yili oxirida yoki semestr
oxirida o’tkazish mumkin. Shifokor xulosasiga kokasallikka chalingan talabalarni boshqga guruhga
o’quyv yili davomida o’'tkazish mumkin.

Guruhlar tarkibi. Talabalar soni asosiy o’quv guruhida 15-20 nafdngamaxsus (tibbiyot) va
vaqgtincha jismoniy yuklamalardan ozod gilinganlarugida 8-10 nafardan oshmasligi kerak.

10



Talabaning majburiyatlari
Talaba:
-dars jadvalida belgilangan vaqtda (kun va sogtdajoniy tarbiya mashg’ulotlariga muntazam
gatnashishi;
-0’zining jismoniy tayyorgarligini oshira borishiiAlpomish” va “Barchinoy” testlarini
topshirishi, 0’zining sport mahoratini takomillashtborishi;

-0’gish, ish va dam olishda maqgbul (ratsional)ilbaftejim)ga rioya etishi;

-zarur hollarda o’gituvchidan maslahatlar olganidaomustaqil ravishda jismoniy mashglar va
sport bilan shug’ullanishi;

-o’quv guruhlari, kurs, fakultet va oliy ta’lim masasasi miqyosidagi ommaviy sport-
sog’lomlashtirish tadbirlarida faol ishtirok etishi

-mashg’ulot xarakteriga mos sport kiyimi va poydlgeaega bo’lishi;

-jismoniy tarbiya mashg’ulotlarini faol dam olishainda kuchli agliy mehnatdan keyin
organizmdagi fiziologik jarayonlarni tiklash vosstadeb bilishi lozim.

Oliy ta’lim muassasasi terma jamoasiga a’zo takaipéhg an’anaviy spartakiadalarda o’z kursi
hamda fakulteti nomidan ishtirok etishi majburiyakdi.

Tavsiya etiladigan amaliy mashg’ulotlar mavzusi &gguruh)

Gimnastikaning nazariy bilim, amaliy-texnik malaka ko’'nikmasi asoslari o’zlashtirish. Saf
tayyorgarligi. Joyida va harakat chog’ida burilshlGuruh tarkibida shug’ullanayotgan bir kishi uoh
saf harakatlari. Turli yo’'nalishlarda harakatlanyidla va yurib borayotganda qayta saf tortishlar.
Yoyilish va siqilish: go’shimcha qadamlar bilanytadan burilishlar bilan, bo’yiga ko’ra sherengadan
ajralishlar bilan 9.6.3.0. va yoki aylana burilishlbilan. To’sinda, dastali otda, halgalarda, qo’sh
yog'och, eshakdan sakrash va boshga mashglar tesinilo’rgatish va ulardan amaliy-kasbiy jismoniy
tayyorgarlikni shakllantirish asosiy nazariy bilira ko’'nikmalarni asoslarini shakllantirish.

Yengil atletikaga oid nazariy bilimlar amaliy-texnik malaka va ko’milalar asoslarini va
ulardan amaliy-kasbiy jismoniy tayyorgarlikni shiakitirishda foydalanishni o’rgatish: yurish,
yugurish, sakrash, uloqtirish, ko’p kurashlar v h.

Sport va harakatli o’yinlar: voleybol, futbol, basketbol, qo’l to’pi, tennislagid nazariy
bilimlar amaliy-texnik malaka, ko’nikmalar. Ulardaramaliy-kasbiy, jismoniy tayyorgarlikni
shakillantirishda foydalana olish asoslarini o’igatva h.k.

Suzishga oid nazariy bilimlari amaliy texnik va malaka kokmna ulardan amaliy-kasbiy,
Jismoniy tayyorgarlikni shakllantirishda foydalanbsh asoslarini o’rgatish va h.k.

Tanlangan sport turi (ixtisoslik) amaliy materiali.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Talabaning 0’zi giziggan sport turiga xos jismomiyojlanish va tayyorgarligini hisobga olib
tegishli sport turi sektsiyasida shug’ullanish uchanlov o’'tkazish.

Vaqtga va turli darajadagi murakkabda turli masafgh kross yugurish; umumiy chidamlilikni
tarbiyalash vositalarini go’shimcha sport turlagrggamida tanlash; organizmning kuch qobiliyatlarini
tarbiyalash metod va vositalarini atletik gimnaatika og'ir atletika yordamida tanlash; kuchni
tarbiyalash uchun maxsus mashq seriyalaridan fayiell; organizmning tezlik qobiliyatlarini yengil
atletika yordamida tarbiyalash vosita va metodlganlash; go’yilgan magsadga erishish uchun davral
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mashg’ulotlar metodidan foydalanish; organizmninigaggonlik va egiluvchanlik qobiliyatlarini
tarbiyalash vosita va metodlarini tanlashga o’igjati

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
Chidamlilik, tanlangan sport turigagina xos bo’lgamdamlilik sifatini tarbiyalash metod va
vositalarini tanlash; go’yilgan magsadlarga erishishun turdosh sport turlaridan foydalanish.

Kuch sifatni tanlangan sport turi vosita va metodtalan tarbiyalash; shu magsadga erishish
uchun maxsus mashglarni tanlash.

Chidamlilik turli sharoitlarda yugurish, har xilsjinoniy harakatlarni davomli, charchaganga
gadar bajarish orqali zarur chidamlilikka erishish.

Tezlik tanlangan sport turida reaksiya tezligimojlantirish va takomillashtirish uchun maxsus
mashgqlar seriyasini tanlash; tanlangan sport texnikasi elementlari bilan maxsus mashglardan
organizmning tezkorlik sifatlarini rivojlantirishchun foydalanish.

Epchillik tanlangan sport turida epchillikni rivajitirish uchun maxsus, murakkab,
muvofiglashtiruvchi (koordinatsiyalashtiruvchi) nmagarni tanlash; bu maqgsadda turdosh sport
turlaridan foydalanish.

Egiluvchanlikni bajarishda sport gimnastikasi mdahdan foydalanish; egiluvchanlik
rivojlantirish uchun maxsus sodda va murakkab {Ehgordami bilan va turli og'irliklar bilan
bajariladigan) mashglarni tanlash.

Maxsus jismoniy sifatlarni fagat umumjismoniy taygarlik negizida rivojlantirish mumkin,
shuning uchun har semestr boshida musobaqgalamaggvbog’liq ravishda o’quv jarayonining maxsus
rejasini ishlab chigish zarur. Texnik tayyorgarli&kynigsa, harakatli o’yinlarda, butun ta’lim davri
mobaynida ta’limning texnik vositalari va maxsusnajerlardan foydalangan holda amalga oshiriladi.

Asosiy va tibbiy tayyorgarlik guruhlari talabaldoilan ixtisoslashtirish olib boriladigan har bir
sport turi bo’yicha fakultet musobagalari rejalaslaidi, eng yaxshi talabalar esa oliy ta’lim muasasi
an’anaviy spartakiadasida ishtirok etadi. Shundély, dakultet terma jamoasi a’zosi bo’lgan taladal
tomonidan ommaviy hamda yuqori razryad talablajafadi.

Maxsus tibbiy guruh
Ushbu bo’lim talabalari salomatligida jiddiy buzsilar mavjud bo’lishi mumkin. Odatda,
ularning jismoniy tayyorgarligi ham kuchsiz. Maxduglim jismoniy yuklama harakteri bo’yicha “bir
xil” o'quv guruhlarini jamlash uchun kasalliklartasniflash usullari mavjud. Real tarzda bu kabi
guruhlardagi talabalar soni 8-10 tani tashkil etadi holda ularning har birida turli migdorda: 8laa
20 tagacha talaba bo’lishi mumkin. 8-12 kishidaar#y bo’ladigan jami to'rtta tasnifiy guruh taklif
etiladi:

1. tayanch-harakat apparatida buzilishi bo’lgan tdkha

2. yurak-gon tomir, nafas olish va ovgat hazm qilighmilarida buzilishi bo’lgan talabalar;
V) asab tizimida nugsoni bo’lgan talabalar;

g) jarrohlikdan va jarohatdan keyingi reabilitatsiy'tayotgan talabalar guruhi.

Maxsus tibbiy guruh talabalari bilan ishlash o’githilardan ma’lum kasbiy ko’nikmalar va
maxsus tayyorgarlikni talab giladi. Shu sabablidayntalabalar bilan “maxsus tibbiy guruh” ixtisasli
bo’yicha malaka oshirish kurslarida o’gigan mutaste®’gituvchilar ishlashlari magsadga muvofiq.

Maxsus o’quv guruhlarida mashg’ulotlarni yuqori addli, fiziologiya, biologiya, shifokor
nazorati va sport meditsinasi, DJT haqgida chuglimba ega bo’lgan mutaxassislar olib borishi ko’zda
tutiladi. Jismoniy tarbiya va sport bilan shug'uliish metodikasi asoslarini puxta bilish talab gitiin
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O’qgituvchilar mashg’ulot vagtida tibbiy-pedagogiluzatishlarning qulay metodlaridan keng
foydalanishi va shifokor nazorati natijalarini b#shi. Talabalarga tibbiy xizmat ko’rsatadigan
xodimlar bilan yaqin alogada bo’lish zarur.

Maxsus tibbiy bo’lim talabalari uchun qo’shimchazagy material davolash
jismoniy tarbiya (DJT)

Kasalliklar tasnifi. Jismoniy madaniyatning ruxsdiigan va taqgiglangan shakllari. Davolash
jismoniy tarbiya metodikasining nazariy asoslariavblash jismoniy tarbiya bo’yicha mustaqil
mashg’ulotlarni o’'tkazish shakllari. Mavjud kasklér profilaktikasi; reabilitatsion davolash jismign
tarbiya.

llova: 1. DJT bo’yicha go’shimcha ma’ruzada | batmia davolash jismoniy tarbiya va o'z-
o’zini nazorat metodikalari, Il bosgichda esa @ashxisi bo’yicha DJT va reabilitatsiya metodikalari
hagida umumiy tushuncha beriladi.

2. Sport o'yinlari bo’limida o'yin texnikasi, musobaga'tkazish qoidalari, hakamlik
metodikasi bilan tanishtirish ko’zda tutiladi.

3. Gimnastika bo’limida koordinatsiyaga va cho'zilishgharatiigan mashglar bilan
tanishtirish nazarda tutilgan.

4. Ishchi dasturning nazariy bo’limi bo'yicha test styirishda DJT masalalariga oid savollar
majburiydir.

Jismoniy tarbiya amaliy mashg’ulotlaridan vaqtindzad gilingan

talabalar guruhi
Har vyili tibbiy ko'rik natijalariga ko’ra 5-10% taba shifokorlar tomonidan turli sabablarga
ko'ra jismoniy tarbiya bo’yicha amaliy mashg’ulattn vaqgtincha ozod gilinadi. Ularning ayrimlariga
jismoniy mashglar mutlago tagiglanadi, ayrimlariggsa shifokor nazorati ostida DJT bilan
shug’ullanish tavsiya gilinadi.

Talabalarning bu kontingentini o’rganish ularni glagicha tasniflashga imkon beradi:

a) bolalikdan yoki boshdan o'tkazgan jarohat va kasddin keyingi nogiron talabalar, bu
talabalar amaliy mashg’ulotlardan butun ta’lim ddsrozod gilinadi;
b) organizmning turli funktsiyalari jiddiy buzilishiilan bog'lig surunkali kasalliklar bilan

og’rigan talabalar;

V) yaginda kechirgan jarrohlik, jarohat yoki jidddavolanish tufayli mashg'ulotlardan ozod
gilingan talabalar. Bu toifa talabalar, odatda, loma’ vaqtdan keyin (ko’prog) maxsus o’quv
bo’limlariga yoki asosiy amaliy mashg’ulotlarga ¢ggi. Bunday talabalarning asosiy vazifasi DJT va
jismoniy tarbiya mashgqlari vositasida reabilitatsgavrini tezlashtirish.

Dasturning bu bo’limi yuqorida tilga olingan hokatltalablarga (ya'ni vagtinchalik jismoniy
yuklamalardan ozod gilingan) o’zlarini kamsitilgaleb bilmaslik, maxsus dastur bo’yicha olingan
bilim va malakalar esa ularga oliy ta’lim muassakasolib boriladigan butun sport-ommaviy va
sog’lomlashtirish tadbirlarining to’laqonli ishtikehisi hisoblashlari maqgsadini ko’zlab tuziladi.
Bundan tashqari, olingan bilimlar ularga keyingske mehnat faoliyati va bolalar tarbiyasida yordam
bo’lishi shubxasiz.

Mashg'ulotlardan vaqtincha ozod qilingan talabaligain ishlashning

ayrim xususiyatlari
O’zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining Z2@ekistonda jismoniy tarbiya va sportni
yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to’g'risidal999 vyil 27 maydagi 271-sonli harorini amalga
oshirish magsadida O’zbekiston Respublikasi Dajgatoniy tarbiya va sport qo’mitasi, O’zbekiston
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Respublikasi Xalg ta’limi, Oliy va o’rta maxsus liai, Sog’ligni saglash, Qishlog va suv xo’jaligi,
Ichki ishlar, Mudofaa vazirliklari, Kasaba uyushiaalfederatsiyasi Kengashi garori bilan “Alpomish”
va “Barchinoy” maxsus testlari hagidagi Nizom 209D 1- yanvardan kuchga Kkiritildi.

Testlar amalda O’zbekistonning butun aholisini gamoladi. Fagat birgina toifa talabalar
jismoniy yuklamalardan vagtincha ozod qilingan ballar bu testlarga jalb etiimaydi. “Ozod qgilingan”
talabalar uchun sog’lomlashtirish davolash-jismotaybiya juda zarur, shu sababli dasturning bu
bo’limiga alohida e’tibor garatildi (umumiy soatiguchdan bir gismi ajratildi).

Vaqgtincha kasal talabalarni sport va jismoniy tgalga oshno qilish uchun nazariy
mashg’ulotlar ko’zda tutiladi. Nazariy bo’lim jamiai hakam- instruktorlarni va jamoatchi
murabbiylarni tarbiyalashni ko’zda tutsa, amaliylioo tayanch-harakat apparatini reabilitatsiyalash
magsadini ko’zlaydi. Dasturning nazariy bo’limidaajmuriy ma’ruza materialidan tashqari voleybol,
futbol, basketbol, qo’l to’pi, badminton, stol tesinva yengil atletika bo’yicha hakamlik nazariyasi
amaliyoti hagida ma’lumotlar berish ko’zda tutildi.

Voleybol, futbol, basketbol, qo’l to’pi, stol tergni
Dunyoda, O’zbekistonda, Oliy ta’lim muassasasidéeyiol, futbol, basketbol, qo’l to’pining
rivojlanish tarixi. Jahon chempionatlari. Olimpiy@yinlari, Universiada, talabalar o’yinlari, Osiyo
o’yinlari tarkibida voleybol, futbol, basketboloéttennisi qo’l to’pi.

Voleybol, futbol, basketbol, qo’l to’pi maydoni chamlari, jamoada (asosiy va zahiradagi)
o’yinchilar soni, almashtirish tartibi, taym autlgrartiyalar soni, hisob, hakamlar ishoralari, nmaesya
o’'tkazish (Olimpiya-pley-off, davra, aralash) tidam. Stol tennisi texnikasi.

Yengil atletika

Dunyoda, O’zbekistonda, Oliy ta’lim muassasasidagyleatletikaning rivojlanish tarixi. Yengil
atletika tasnifi. Jahon, Yevropa chempionatlari. nhbeiallar (xotira turnirlari). Olimpiya o’yinlari,
Universiada, talabalar o’yinlari, Osiyo o'yinlararkibida yengil atletika. Yengil atlektika bo’yicha
musobagqgalarni tashkil etish va o’tkazish.

-gisga va o’rta masofaga yugurish texnikasini digig

-kross yugurish texnikasi o’rgatish;

-yugurish gadami bilan granata uloqgtirish texnikasirgatish;
-gisqa masofaga yugurish texnikasini o’rgatish;

-erkin yugurib borish bilan uzunlikka sakrash tdeasini o’rgatish;
-“xatlab o’tish” usuli bilan balandlikka sakrashitgkasini o’rgatish.

Suzish

Dunyoda, Osiyoda, O’zbekistonda, Oliy ta’lim muassada suzish sportining rivojlanganlik
holati, suzishning hayotiy zarur harakat amali digansuzish sport turining xillari (kulochkashlab,
“krol” usulida, chalgancha etib, qulochgachlab ‘&wausulida suzish, start va burilishlar).

Suzish texnikasi asoslarini o’rgatish:
-suzish texnikasini o’rgatish vosita va metodlakab tanishtirish;
-suzishga oid vositalar bilan tanishtirish;
-suzish sport musobaqalari qoidalarini o’rgatish;
-suzish gigiyenasiga oid talablarni o’rgatish via h.
Shaxmat
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Dunyoda, Osiyoda, O’zbekistonda, Oliy ta’lim muassada shaxmatning rivojlanish tarixi.
Shaxmat bo’yicha musobagalar o’'tkazish qoidaldraxsnat kodeksi). Jahon chempionatlari, turnirlar.
Universiada, Osiyo o’yinlarida shaxmat. Shaxmatylmiia musobaqalarni tashkil etish va o’tkazish.
Bir paytda o0’yin seanslari.

Shashka

Dunyoda, O’zbekistonda, Oliy ta’lim muassasasidasBka sport turining rivojlanish tarixi.
Shashka bo’yicha musobaqa goidalari. Jahon cheratéon Turnirlar. Universiada, Osiyo o'yinlari
tarkibida shashka.

Shashka bo’yicha musobagalarni tashkil etish vieaaish. Bir paytda o’yin seanslari.

llova: 1. Jismoniy tarbiya mashg’ulotlaridan vaqgtinchabazilinganlar bo’limida talabalar
uchun kurslar bo’yicha ma’ruzalar kursi majburiydir

2. Ta'lim oxirida dasturning nazariy bo’limi bo'yichtast topshirish majburiy.

Kasb kasalliklari va ularning oldini olishda jismgriarbiya va sport
vositalaridan foydalanish
Gipodinamiya, osteoxondroz, skolioz, yurak va nafgtishmovchiligi va boshga kasb
kasalliklari.

Jismoniy tarbiya va davolash-jismoniy mashqglar baatliklarning oldini olishda muhim vosita
sifatida. Kasalliklarning oldini olish uchun jismigrntarbiya va sportning vosita va metodlarini tatla
metodikasi.

Davolash-jismoniy tarbiya (DJT)

DJT rivojlanish tarixi. Jismoniy mashglarning daasth ta’sir mexanizmi va Klinik-fiziologik
asoslanishi; davolash-jismoniy tarbiya vositaladgvolash- jismoniy mashglar tavsifi va tasnifi;
davolash-jismoniy mashglardan foydalanish metodikasmoniy mashglarni dozalash; davolash-
jismoniy tarbiya shakllari; davolash-jismoniy tayaita’sirini tibbiy-pedagogik baholash metodlari;
davolash- jismoniy mashglarni qo’llash davrlari; niqgleks patogenetik funksional davolash va
davolash-jismoniy tarbiya; ichki a’zolar va bo’g’ikasalliklarida, yurak-qon- tomir kasalliklarida,
ovgat hazm qilish va chiharish a’zolari kasallikliar, osteoxandrozda, kuyish va sovuq urganida,
gomat nuqgsonlari va skoliozlarda, asab tizimi jattdnganda, jarohat olganda DJT. Aqliy sport
turlarini tashkil gilish.

Darsdan tashqgari mashg’ulotlar
-kundalik ertalabki gigiyenik gimnastika mashglari;

-turli sport to’garaklari va ishqgibozlar klubidagiashg'ulotlar;

-ommaviy sog’lomlashtirish, jismoniy tarbiya va sptadbirlari: jismoniy tarbiya va sport sohasidagi
talabalar ilmiy uyushmasining negizi, muammo labanigalaridagi mashg’ulotlar;

-jismoniy tarbiya jarayonida ilmiy asoslangan twhakllardagi mashglar ko’lami, ilmiy asoslangan
harakat faoliyati haftada 12-16 soatni tashkilshilj talabalar jonbozligi, harakat faoliyati va mii;g
tana a’zolari mo’tadil ishlashi uchun shart- shatag’dirishi.

Mustagqil ishlarni tashkil etishning shakli va mazmu
Talabalarga mustagqil shug’ullanish uchun quyidagshglar tavsiya qilinadi: -har kuni maxsus
yugurish mashglarini bajarish;
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-chagqgonlik va epchillik sifatlarini tarbiyalash;

-chidamlilik sifatlarini rivojlantirish;

-kuchlilik sifatlarini rivojlantirish;

-egiluvchanlik sifatlarini rivojlantirish;

-chidamlilik sifatlarini rivojlantirish;

-4-8-12-16-32 sanogda bajariladigan mashqglar;

-tezkorlik va kuchlilik sifatlarini rivojlantirish;

-tezlik sifatlarini rivojlantirish;

-jismoniy tarbiya va sportning nazariy bilimlar lpecha yozma ish.

Jismoniy madaniyat va sport fanidan | bosqich @t uchun mustaqil ish
topshiriglarining namunasi | bosqich talabalari

uchun mustagil ish topshiriglari (42 soat).
1- Topshiriq (4 soat):
Topshirig magsadi: tezlik sifatlarini rivojlantins Har kuni maxsus yugurish mashglarini bajarish.
1. Oyoq sonlarini ko'tarib yugurish. Siltash oyog’ikb'ndalangiga ko'tarish, yelka bo’sh holatda,
go’llar tirsakdan bukilgan, yugurayotgan holatdayid Gavda orqaga ketmasligi uchun tayangan
oyoqqa e'tibor berish kerak.
2. Sakraganga o’xshash yugurish. Oyoglar bukilmagdatth@ navbatma-navbat itarish. Harakatlarni
bajarishda qo’llarning faol gatnashishi, xuddi yrgan holatdagidek. Mashqg bajarganda oyoqlarni
yuqoriga va oldinga kuchli itarish holati, mashagatilayotganda oyoqlarning to’g,rilanishi holatiga
e'tibor berish kerak.
3. Zinapoyalarda 10-12 soniyada pastga va tepagautparigh.
2 - Topshirig (4 soat):
Topshirig magsadi: Chidamlilik sifatlarini tarbiyedh. Har kuni mashq bajarish.
1.80-100 sm balandlikda ikki oyoqda sakrab yumshabith.
2. Yotgan holatda “ko’prik”.
3. 10-12 dagiga davomida to’xtamasdan sekin yugurish00-120 metrga tez yugurish.
4. Yotgan holatda go’llarni bukish va yozish, oyogd-50 sm balandlikda. Uslubiy ko’rsatma: 9-10
marta ikki marotabadan sakrash bajarish, yuqorihkutarish yordamida 6-7 marta ikkiga bo’lib
“ko’prik” bajariladi, 5-6 soniyada ushlash, 3 mabadan go’llarni ko’p bukish va yozish, 1,5-2 daqiq
dam olish.
3 - Topshirig (4 soat):
Topshirig magsadi: Kuchlilik sifatlarini rivojlamtsh. Mustaqil jismoniy tayyorgarlik uchun maxsus
kompleks mashglarni tanlash. Kuchlilikni rivojlamgh uchun “aylanma shug,ullanish” uslubi.

1.Uzluksiz yugurish yoki uy sharoitida joyda yugurigti0 dagiga.

2. O'tirib turish va sakrash.

3. Polda go’lni bukib va yozish.

4. Turnikda tortilish.

5. Yotgan holatda gavdani bukish va yozish; oyoqglérholatda bo’lishi lozim.

6. Gavdani tepa-orgaga egish; oyoglar juft holatdadiz orqa tomon yotish. Hamma kompleks
mashglarni haftada ikki martadan gaytarish. Boshgahglar bilan almashtirish.
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4 - Topshiriq (8 soat):

Topshirig magsadi: Ertalabki badantarbiya mashdpidain tanishtirish.

1. Ertalabki badantarbiya mashglari.

2. Ertalabki badantarbiya mashglari ketma-ketligi.

3. Ertalabki gimnastika mashglarini bajarish.

Ko’krak gafasiga ta’sir etmaydigan mashglarni biafata iloji boricha qulay nafas olish, vaqti-vaqti
bilan mashglarni almashtirish.

5 - Topshirig (4 soat):

Topshirig magsadi: Tezkorlik va kuchlilik sifatlaririvojlantirish.

Kuchni rivojlantiruvchi mashglarni har kuni bajdris

1.Bir va ikki oyogda o'tirib turish.

2. Polda go’llarni bukish va yozish.

3. Yotgan holatda gavdani ko'tarish.

4. Turnikda tortilish.

5. Tosh va shtangalarni ko'tarish.

6 - Topshiriq (4 soat):

Topshirig magsadi: Tezlik sifatlarini rivojlantitis

1. Oyoqgni baland ko'targan holda yugurish. Oyoglarizmmmtal holda ko'tariladi, yelkalar yozilgan,

go’llar bukilgan holda, gavda orqgaga ketmasligi wthayanch oyoqgning to’g,riligiga ahamiyat berish
lozim.

2. Sakragan holda yugurish. Oyoqni kuchli bukish aatija ketma-ket itarish. Qo’llar faol yordam
ko'rsatadi, mashgni kuch bilan oldinga va orgagarilib amalga oshirish. harakatlarning
tugallanganiga, itaruvchi oyogning oxirigacha bkja e’tibor garatish.

3. 10-12 soniya davomida zina bo'ylab pastga va teagarib chigish va tushish.

7 - Topshiriq (4 soat):

Topshirig magsadi: Chidamlilik sifatlarini rivojléinsh.

20-30 dagiga davomida yugurish. Burundan nafashmliga’minlagan holda yugurish tezligini

pasaytirish. Dam olib, nafas rostlagandan so’nguyisgni davom ettirish. Yugurish mashg,ulotlarini
haftasiga 2-3 marotaba bajarish.

8 - Topshirig (4 soat):

Topshirig magsadi: Yugurib kelib uzunlikka sakrash.

1. Buning uchun o’rnatilgan plankaga yoki arqgonga, inkeaga, lentaga 300-400 burchakdan
yaginlashib, go’l uzatilgan masofada plankadan dadgrgan oyoq bilan sakraladi.

2. Tizzadan bukilgan bitta oyoq yuqoriga kuchli sikah hamda plankadan o’tkaziladi va pastga
tushiriladi.

3. Siltangan oyoq shu zahoti to'g,rilanib, yerdan gaihdan keyin yuqoriga- oldinga ko'tariladi va
plankadan o’tkaziladi. Bunday sakrashda oyoqlaaketr gaychi harakatiga o’xshab ketadi.

4. Balandlikka sakrash jarayoni: yugurib kelish, silsh, plankadan o'tib yerga tushishdan iborat
bo’ladi.

9 - Topshiriq (4 soat):

Topshirig magsadi: Suzishni bilmaydiganlar suvganikish mashglarini o’rgatish. Mustaqil yoki
sheriklari bilan birga bajariladigan (beldan soagio’krakdan keladigan suvda) mashglar.

1. Mashglarni bajarish chog,ida to’g,ri nafas olishgdohida e’tibor beriladi. Suv ostiga Kkirish,
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sho’ng,ish, suv yuzasida suzish paytida nafas agarkeyin uni tutib turish zarur, suvga kirgachasaf
chigariladi.

2. Beldan keladigan suvda turib, girg,0q bo’ylab qadlyoq, tana uchun turli harakatlar bajariladi:
chapga, o’ngga burilib gadam tashlash, suvda lturish. Qo’lni eshkak eshgandek qilib,
harakatlantirib yurish va yugurish.

3. Qirg,0oqga garab ko’krakdan keladigan suvda oyodlamlka kengligida qo'yib, “kir chayish”
harakati mashqini bajarish. Nafas olishni kuzatisdfas olmay 10 gacha sanash, so’ngra turish (nafas
olishni 15-20 soniya to’xtatib turish). So’ngra aafolish, yuzni suvga botirib turish, suv ostidéasai
chigarish va nafasni rostlash.

10- Topshiriq (2 soat):

Topshirig magsadi: Mutaxassisligi bo’yicha komplekashq tuzish.

1.Mutaxasisligi bo’yicha badantarbiya mashglariniiga moyil mashglarni tuzish.
2. Mutaxasisligi bo'yicha gigiyenik badantarbiya malsiigketma-ketligi.
3. Kompleks mashglar tuzish.

Jismoniy madaniyat va sport fanidan Il kurs talabdalchun mustagqil ish
topshiriglarining namunasi
2. bosgich talabalari uchun mustagqil ish topshirig{dé soat).
1- Topshiriq (6 soat):
Topshirig magsadi: Kuchlilik sifatlarini rivojlarrish.

1.Har kunlik mashglarni bajarish.

2. Yotgan holda qo’llarni bukish va yozish.

3. Turgan joyidan uzunlikka sakrash.

4. Gavdani bukish va yozish dastlabki holat chalganghtgan holatda, oyoglar mahkamlangan,
go’llar xoya (krest) holatida ko’krakda.

2 - Topshirig (8 soat):

Topshirig magsadi: Kuchlilik sifatlarini rivojlantsh. Kuchni rivojlantirish mashglarini bajarish.

1. Gimnastik devorga osilgan holatda oyoglarni ko#hri tizzalarni bukkan holatda jag,gacha
ko'tarish; oyoglarni bukib yonga; navbat bilan olargi to’g,rilash.

2. Parallel go’shcho’pda tayangan holda go’llarni lshkva yozish.

3. Qo'llarda tayangan holda parallel go’shcho’p orasigurish”

4. Parallel go’shcho’pda tayangan holda silkinishlar.

Uslubiy ko’rsatma: Parallel go’'shcho’pda boshidallgmi bukish va yozishni bajariladi. Brussda har
bir gadamda yurishda xuddi variant mashglarining singari, qo’llarga tayangan holda bukish va
yozishni bajarish. Gimnastik devorda osilgan hotdeglarni 2-3 marta har 2-3 dagigada to’xtab
bajarish. Kunlik ertalabki kompleks gigiyenik gimstikasini bajarish.

3 - Topshirig (8 soat):
Topshirig magsadi: Umumiy chidamlilikni rivojlanigh. Uzluksiz 15-20 dagiga davomida sekin
yugurish.

Uslubiy ko’rsatma: Mashg,ulotlar yugurish bo’yichhaftasiga 2-3 marta o’tkaziladi. Yugurish
organizm tozalanishiga ta’sir giladi va kun davoaag,ilgan charchogni oladi.

4 - Topshiriq (6 soat):
Topshirig magsadi: Tezkorlik sifatlarini rivojlangh. Kunlik maxsus mashglarni bajarish.

1. Sonlarni balandga ko'tarib yugurish.
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2. Almashinib yugurish.
3. Har xil sakrashlar.

4. Zinalarda 10-12 sekund davomida tezlikka chigilnisis.

Uslubiy tavsiyalar: Sonlarni balandga ko'tarib yuagh, siltash oyoq sonini gorizontal va yuqori
ko'tarish, yelkalar bo’shatilgan, qo’llar tirsakdaukilgan holatda, xuddi yugurgan holatdagidek.
Albatta, tayanch oyoqgni to’liq tekislanishiga etitberish kerak.

5 - Topshirig (8 soat):
Topshirig maqgsadi: Vestibyular apparatining kelgagi chuqurlashtiriigan tomonlarini rivojlantirish.
Kunlik mashglarni bajarish.

1.Uzluksiz 10-12 dagiga sekin yugurish, 2-3 martaytegurish.
2. Muvozanat saglash mashglarini rivojlantirish.

3. Koordinatsiya harakatlarini rivojlantirish uchun shalar.

Uslubiy tavsiyalar: Sakrash ikki marotaba 9-10 mdan, kuchli siltash bilan bajariladi. Umumiy

chidamlilikni rivojlantirishda yugurish yaxshi tarsko’rsatadi. Anig yo’nalishga yugurish kerak.

Yugurish sur'ati yugori bo’'lmasligi kerak. Charchogsezgach, yurishga o’tish, dam olib va nafas
rostlagandan so’ng yana yugurishni davom ettiriladi

6 - Topshiriq (6 soat):

Topshirig magsadi: 32 sanogqga kompleks mashg,uiotluzish hamda tanishtirish.

1. 8-sanog mashglar tanlash.

2. Mashglarni elementlar bo’yicha o’tkazish.

3.32 sanoq kompleks mashqlar.

Didaktik vositalar
-sport harakatlarini bajarish ketma-ketligi aksriggian plakatlar, jadvallar, o’quv filmlari va h.k

-jihozlar va uskunalar, moslamalar: elektron doski@chi, LCD- monitor, elektron ko’rsatgich (ukazka

-video, audio uskunalar: video va audio magnitofmrgz kuchaytirish qurilmasi. -kompyuter va multitnei
vositalar: kompyuter, proektor, Web-kamera, videmz (glazok).

Jismoniy madaniyat bo’yicha namunaviy fan dastubajarish uchun OMTdagi jismoniy tarbiya va
sport kafedrasi quyidagi moddiy-texnik bazaga egadhi kerak:

1. Dasturga kiritilgan barcha sport turlari bo’yichashg’ulot o’tish uchun maxsus ochiq sport maydanlar
2. Sport zal: 36x18m yordamchi xonalar, sport 0'yihlgimnastika va tennis jihozlari.

3.Yengil atletika sektorlaridan iborat kamida 200ngyrish yo’lakchasi, maydon jihozlari bilan.

4. Yugurib kelib uzunlikka sakrash va granata ulogtirsektorlari jihozlari bilan.

5. Voleybol, basketbol, go’l to’pi maydonlari

6. 25x12m o’Ichamli suzish basseyni.

7. Uslubiy xona: kompyuter va texnika vositalari, &gi adabiyotlar.
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Asosiy oquv guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarligini baholash reyting
me’yorlari namunasi Ill semestr

Ne Joriy nazorat - 70 ball
1 Turgan joyidan Ball 10 8 6 4 2
uzunlikka sakrash (sm Yigitlar 240] 230 220 215 210
gacha
Qizlar 180| 170 160 155 150
gacha
2 60 metr masofaga Ball 10 8 6 4 2
yugurish (soniya) Yigitlar 8,0| 85 9,0 9,5 10,0
gacha
Qizlar 10,0 10,5 11,0 11,5 12,0
gacha
3 Kross: Ball 10 8 6 4 2
(dagiga, soniya) Yigitlar: 2000 metr 3.15,0| 3.25,0| 3.35,0| 3.45,0| 3.55,0
gacha
Qizlar: 500 metr 2.00,0] 2.10,0| 2.20,0| 2.25,0| 2.30,0
gacha
4 Tayanib yotgan Ball 10 8 6 4 2
holatdan qo’Ini bukish Yigitlar: 50 | 40 30 20 |10 ta gacha
(marta) (polga tayangan holatda)
Qizlar: 15 12 10 8 6 ta gacha
(gimnastika o’rindig’iga
tayangan holatda)
5 Granata uloqgtirish Ball 10 8 6 4 2
(metr) Yigitlar: 700rp 40m| 38m | 36m | 34m |32 mgacha
Qizlar: 500rp 22m| 20m | 18 m | 16 m |14 m gachp
6 Ertalabki Ball 20 16 12 8 4
gigiyenik Yigitlar: 15| 12 10 8 |6tagacha
badantarbiya (Ketma-Kketligi va to’g’ri
mashglarini bajarilganiga garab
bajarish (mashqlar baholanadi)
sonira garab
baholanadi) Qizlar: 15 12 10 8 6 ta gacha
(Ketma-ketligi va to’g'ri
bajarilganiga garab
baholanadi)
Yakuniy nazorat - 30 ball
7 [Kross: Ball 30 24 18
(daqgiga, soniya) Yigitlar: 3000 metr 12.20,0 12.30,0 12.40,0 gacha
Qizlar: 2000 metr 13.30,0 13.40,0 13.50,0 gacha
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Asosiy oquv guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarligini baholash reyting

me’yorlari namunasi Ill semestr

Ne Joriy nazorat - 70 ball
1 |Ikki oyogda o'tirib turish Ball 10 8 6 4 2
(marta) Y|g|t|ar 1 daq|qa 62 60 55 50 45 ta
gacha
Qizlar: 32 30 25 22 20 ta
30 soniya gacha
2 Mokisimon (4x10) Ball 10 8 6 4 2
metrga yugurish (soniy{ Yigitlar 9,0 9,5 10,0 10,3 10,6
gacha
Qizlar 10,0 10,5 11,0 11,5 12,0
gacha
3 Kross: Ball 10 8 6 4 2
(daqgiga, soniya) Yigitlar: 8.30,0 | 9.00,0 | 9.30,0 | 9.45,0 10.00,0
2000m gacha
Qizlar: 5.15,0 | 5.25,0 | 5.35,0 | 5.45,0 6.00,0
1000m gacha
4 | Yugurib kelib uzunlikka Ball 10 8 6 4 2
sakrash (sm) Yigitlar 450 430 410 390 370
gacha
Qizlar 350 330 320 300 280
gacha
S 50 metrga suzish Ball 10 8 6 4 2
(soniya) Yigitlar 50 25 10 Suvda | Suvda
: tura mashq
Qizlar 50 25 10
olish bajara
6 Mutaxassislikka doir Ball 20 16 12 8 4
amaliy jismoniy [ Yigitlar 15 12 10 8 6 ta
tayyorgarlik bo’yicha gacha
mashglar kompleksini
tuzish (mashglar ketma
ketligi va to'g'ri Qizlar 15 12 10 8 6 ta
bajarilganiga garab gacha
baholanadi)
Yakuniy nazorat - 30 ball
7 Kross: Ball 30 24 18
(daqgiga, soniya) Yigitlar: 3000 metr 12.10,0 12.20,0 12.30,0 gacha
Qizlar: 2000 metr 13.00,0 13.10,0 13.20,0 gacha
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Asosiy oquv guruhi talabalarining jismoniy tayyorgarligini baholash reyting
me’yorlari namunasi Ill semestr

Ne Joriy nazorat-10 ball
1 |Bir oyoqda o'tirib Ball 10 8 6 4 2
turish: chap va Yigitlar: 16/16| 14/14 | 12/12 | 10/10 | 8/8ta
o'ng (marta) (tayanmagan holatda) gacha
Qizlar: 14/14| 12/12 | 10/10 8/8 6/6 ta
(devorga tayangan holatda gacha

Asosiy o’quv guruhi talabalarining jismoniy tayyarjgini baholash reyting me’yorlari namunasi

IV semestr
Ne Joriy nazorat-60 ball
1 | Oyogni bukmasda| Ball 10 8 6 4 2
ko'tarish (marta) Kucmonmit 14 12 10 8 6 ta gacha
MaJlaHUAT Ba CIIOPT
(bapua 6akmasp 1
N NCe I('I(‘\
XXucmonnii 12 10 8 6 4 ta gacha
MaJlaHUAT Ba CIIOPT
(bapua Oakmasp 1
KypC KK)
2 Kross: (dagiga, Ball 10 8 6 4 2
soniya) Yigitlar: 3000 mety 12.00,0 | 12.10,0 | 12.20, | 12.10, 12.20,0
0 0 gacha
Qizlar: 2000 metr| 12.30,0 | 13.00,0 | 13.30, | 13.40, 13.50,0
0 0 gacha
3 | 100metrga yuguris Ball 10 8 6 4 2
(soniya) Yigitlar 13,5 13,8 14,0 15,0 15,5 gacha
Qizlar 17,0 17,2 17,5 18,0 18,5 gacha
4 | Kvadrat bo’ylab 3( Ball 10 8 6 4 2
soniya sakrash Yigitlar 25 22 20 18 17 ta gacha
(marta)
Qizlar 20 18 16 15 13 ta gacha
5 32 hisobli Ball 20 16 12 8 4
gimnastika Yigitlar xatosiz | 1xato | 2xato | 3xato 4 xato
mffrlqlir ni Qizlar xatosiz 1xato | 2 xato | 3xato 4 xato
Yakuniy nazorat-30 ball
6 Kross: Ball 30 24 18
(dagiga, soniya) | Yigitlar: 3000 met 12.00,0 12.10,0 12.20,0 gacha
Qizlar: 2000 metr 12.30,0 13.00,0 13.30,0 gacha
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Maxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhi talabalariningmoniy tayyorgarligini
hahaolash revtina me’varlari namunasi lll semestr

Ne Joriy nazorat - 70 ball
1 Turgan joyidan Ball 10 8 6 4 2
uzunlikka sakrash Yigitlar 230 220 210 200 190
(sm) gacha
Qizlar 170 160 150 140 130
gacha
2 | 60 metrga yugurisH Ball 10 8 6 4 2
(soniya) Yigitlar 10,0 10,5 11,0 115 | 12,0
gacha
Qizlar 11,5 12,0 12,5 13,0 13,5
gacha
3 Kross: Ball 10 8 6 4 2
(daqiga, soniya) | Yigitlar: 1000 metr| 3.30,0 | 3.40,0 3.50,0 4.00,0 | 4.10,0
gacha
Qizlar: 500 metr | 2.20,0 | 2.25,0 2.30,0 2.35,0 | 2.40,0
gacha
4 Tayanib yotgan Ball 10 8 6 4 2
holatda qo’lni bukish Yigitlar: 30 25 20 15 10 ta
(marta) gacha
(polga tayangan
hnlatda
Qizlar: (gimnastikg 10 8 6 4 2ta
o’rindig’iga gacha
tayangan holatda
5 | Chalgancha yotgar Ball 10 8 6 4 2
holatdan gavdani Yigitlar 40 38 35 30 25 ta
ko'tarish (marta) gacha
Qizlar 35 33 30 25 20 ta
gacha
6 | Ertalabki gigiyenik Ball 20 16 12 8 4
badantarbiya Yigitlar 15 12 10 8 6 ta
etigiva g gacha
bajeari?ganiga%larat Qizlar 15 12 10 8 6ta
baholanadi) gacha
Yakuniy nazorat - 30 ball
7 | Voleybol koptogini Ball 30 24 18
yuqoridan ikki Yigitlar 15 10 5 ta gacha
go’llab uzatish _
(marta) Qizlar 15 10 5 ta gacha




Maxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhi talabalariningmoniy tayyorgarligini
hahaolash revtina me’varlari namunasi lll semestr

Ne Joriy nazorat - 70 ball
1 | Gimnastika o’rindig’idg Ball 10 8 6 4 2
tik turgan holatdan Yigitlar 18 15 10 8 6
oldinga egilish (sm) gach
Qizlar 18 15 10 8 6
gach:
2 Mokisimon (4x10) Ball 10 8 6 4 2
metrga yugurish (soniy. Yigitlar 10,0 10,5 11,0 11,5 12,0
gacha
Qizlar 11,0 11,5 12,0 12,5 13,0
3 Kross: Ball 10 8 6 4 2
(dagiga, soniya) Yigitlar: 2000 | 10.00,0 | 10.30,0 | 12.00,0 | 10.45,0 | 11.00,0
metr gacha
Qizlar: 1000 met| 5.30,0 | 5.40,0 | 5.50,0 | 6.00,0 | 6.10,0
gacha
4 | Yugurib kelib uzunlikka Ball 10 8 6 4 2
sakrash (sm) Yigitlar 430 420 400 380 | 350 sm
gacha
Qizlar 330 320 300 280 260 sm
gachi
5 Suzish: (metr) Ball 10 8 6 4 2
Yigitlar 50 25 |10 metr | Suvda | Suvda
: gacha tura mashq
Qizlar 50 25 10 metr _ _
gacha olish bajara
6 Mutaxassislikka doir Ball 20 16 12 8 4
amaliy jismoniy Yigitlar 15 12 10 8 |6ta gache
tayyorgarlik bo’yicha
mashgqlar kompleksin
tuzish (ketmaketligi va
to’g’ri bajarilganiga
garab baholanadi) Qizlar 15 12 10 8 6 ta gache
Yakuniy nazorat - 30 ball
7 Basketbol: jarima Ball 30 24 18
koptogini tashlash Yigitlar: (10 tadan) 5 4 3 ta gacha
(marta)
Qizlar: 5 4 3 ta gacha
(10 tadan)
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Maxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhi talabalariningmoniy tayyorgarligini

hahnlash revtina me’varlari namiinacsi lll semestr

Ne Joriy nazorat-10 ball
1 Bir oyoqda o'tirib Ball 10 8 6 4 2
turish: chap va o’ng | Yigitlar 14/14 | 12/12 | 10/10 8/8 6/6 ta
(marta) gacha
Qizlar 12/12 10/10 8/8 4/4 2/2 ta
gacha

Maxsus tibbiyot (tayyorlov) guruhi talabalariningmoniy tayyorgarligini baholash reyting

me’yorlari namunasi IV semestr

Ne Joriy nazorat-60 ball
1 Osilgan holda 90 Ball 10 8 6 4 2
burchakgacha Yigitlar: 12 10 8 6 | 4tagacha
oyoglarni ko'tarish ) _
(marta) (turnikda osilgan
holda)
Qizlar: (gimnastika 8 6 4 2 1 ta gacha
narvonida osilgan
holda)
2 Kross: Ball 10 8 6 4 2
(yurish bilan) (metr) Yigitlar 3000 2000 1500 1000 500 m
m m m m gacha
Qizlar 2000 1500 1000 500 300 m
m m m m gacha
3 | 100 metrga yugurish Ball 10 8 6 4 2
(soniya) Yigitlar 15,5 16,0 16,5 17,0 17,5
gacha
Qizlar 18,5 19,0 19,5 20,0 20,5
gacha
4 Kvadrat bo’ylab 30 Ball 10 8 6 4 2
soniya sakrash (mart Yigitlar 20 ta 18ta | 16ta | l4ta |12tagacha
Qizlar 16 ta 14 ta 12 ta 10ta | 8ta gacha
5 32 hisobli gimnastikg Ball 20 16 12 8 4
mashglarini bajarish Yigitlar xatosiz | 1lxato | 2xato | 3xato| 4 xato
Qizlar xatosiz 1xato | 2xato | 3 xato| 4 xato
Yakuniy nazorat-30 ball
6 Voleybol koptogini Ball 30 24 18
pastdan oshirish (mart Yigitlar 15 10 5 ta gacha
Qizlar 15 10 5 ta gacha




Joriy nazorat - 70 ball

Tashxisiga garab kompleks Ball 10 8 6 4 2
dar\]/ollash_ jli)smoni% Earbiyr? Yigitlar: 25 20 15| 10| 5ta
mashglarini bajarish (mashq ;L b gacha
soniga garab baholanadi) (kasalggglzgl]:r:qara ) 5 0 15 0] 5t

(kasalligiga garab) gacha
Ertalabki gigiyenik badan Ball 10 8 6 4 2
tarbiya mashglarini gimnasti Yigitlar: 15 10 8 5| 3ta
tayokchada bajarish (mashq kasalliai b gacha
soniga garab baholanadi) (kasa (l)gijlzg::r.qara ) 15 10 3 5 3@
(kasalligiga garab) gacha
Saf mashglarini bajarish Ball 10 8 6 4 2
(ketma-ketligi va to'g'ri Yigitlar xatosiz | 1 2 3] 4
bajarllganlg_a garab xatc xatc | xatc| xatc
baholanadi (10ta) Qizlar xatosiz 1 2 3 4
xatc xatc | xatc| xatc
Tik gomatni to’'g’ri Ball 10 8 6 4 2
shakllantirish mashqlarini Yigitlar xatosiz 1 2 3 4

bajarish (ketma-ketligi va

to’g’ri bajarilganiga garab xatc xatc | Xatc| xatc

baholanadi) (10ta) Qizlar xatosiz 1 2 3 4
xatc xatc | xatc| xatc
Chidamlilik sifatini Ball 10 8 6 4 2
rivojlantiruvchi mashglar Yigitlar 20 16 12 8| 6ta
(bajargan mashglar goniga gacha
darab baholanadi) Qizlar 20 16 12| 8| 6ta
gacha
Ertalabki gigiyenik Ball 20 16 12 8 4
badantarbiyani bajarish (ketn Yigitlar: (mashglar 15 12 10 8| 6ta
ketligi va to'g'ri bajarilg_aniga soni) gacha
darab baholanadi) Qizlar: 15 12 10| 8| 6ta
(mashglar soni) gacha
Yakuniy nazorat - 30 ball
O’zbekiston Ball 30 24 18
chempionlari hagida Yigitlar 30 25 20 gacha
ma’lumot (chempionlar sonic Qizlar 30 25 20 gacha

garab baholanadi)
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Ne Joriy nazorat - 70 ball
1 | Tashxisiga garab kompleks davola Ball 10, 8 6 4 2
jismoniy tarbiya mashglarini bajarig Yigitlar: 30/ 25/ 20| 15| 10ta
(mashglar soniga garab baholanac (kasalligiga garab) gacha
Qizlar: 30| 25| 20| 15/ 10ta
(kasalligiga garab) gacha
2 | Qorin mushaklarini rivojlantiruvchi Ball 10, 8 6 4 2
mashglar (press) (guruh bilan bajar Yigitlar 15/ 12 10| 8| 6t
mashglar soni va ketma-ketligi, to'g gacha
bajarilganligiga qarab baholanadi Oiziar 5 12 100 8| 6@
gacha
3 |Chaqgqgonkni rivojlantiruvchi mashqlg Ball 10, 8 6 4 2
(mashglar soniga garab baholanac Yigitlar 20/ 16/ 14| 12| 10ta
gacha
Qizlar 20| 16| 14| 12| 10ta
gacha
4 Ertalabki gigiyenik badantarbiya Ball 10, 8 6 4 2
mashgqlarini o’tkazish (guruh bilan Yigitlar 10| 8 6 4] 2ta
bajaradi, mashglar soni va ketma gacha
ketligi, to’g’ri bajarilganligiga qara .
baholanadi) Qizlar 10 8 6 4| 2ta
gacha
5 | Umumrivojlantiruvchi mashglar spc Ball 10, 8 6 4 2
anjomlari bilan bajariladi (mashq|le Yigitlar 5 4 3 21 1ta
soniga qarab baholanadi) gacha
Qizlar 5| 4 3 2 lta
gacha
6 | Mutaxassislikka doir amaliy jismoni Ball 20| 16| 12| 8 4
tayyorgarlik bo’yicha mashqglar Yigitlar 15 12| 10|/ 8| 6ta
kompleksini tuzish (guruh bilan gacha
bajaradi, mashglar ketma-ketligi v
to’g’ri bajarilganiga garab baholana Qizlar 15 12| 10| 8| 6ta
gacha
Yakuniy nazorat - 30 ball
7 | Harakatli o’yinlar kompleksini tuzist Ball 30 24 18
(guruh bilan bajaradi, 0’yin soniga Yigitlar 5 4| 3tagacha
garab baholanadi) Qizlar 5 4| 3tagacha
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Ne Joriy nazorat-10 ball
1 Muvozanat saglash: oyoq Ball 10 8 6 4 2
u:(;hlda ltU“b, SOW belda}, bos Yigitlar 8 7 6 5| 4 soniyagacha
o’tarilgan, ko’z yumilgan : :
(soniyada) Qizlar 7 6 5 4 | 3 soniyagacha

Vagqtinchalik jismoniy yuklamalardan ozod gilinganturuhi uchun reyting me’yorlari

namunasi IV semestr

Ne Joriy nazorat-60 ball
1 Tashxisiga garab kompleks Ball 10 8 6 4 2
davolash jismoniy tarbiya Yigitlar: 35 30| 25| 20| 15ta
mashgqlari k;l)jgir)lsh (mashqlg (kasalligiga garab) gacha
Qizlar: 25 20 15 10| b5ta
(kasalligiga garab) gacha
2 Muskul kuchlarini Ball 10 8 6 4 2
rivojlantiruvchi mashglar Yigitlar 20 161 12 ) 4 ta
(ketma-ketligi va to’g,ri gacha
bajarilganiga garab baholan -
(marta) Qizlar 20 16 12 8 4 ta
gacha
3 | Jismoniy dagiga kompleksit Ball 10 8 6 4 2
bajarish (ketma-ketligi va Yigitlar xatosiz 1 2 3 4
to’g,ri bajanlganlga garab satc| xatc| xatc | xatc
baholanadi) Qizlar xatosiz 1 2 3 4
xatc| xatc| xatc | xatc
4 | Jismoniy tanaffus kompleks Ball 10 8 6 4 2
bajarish (ketma-ketligi va Yigitlar xatosiz 1 2 3 4
to’g,ri bajanlganlga garab satc| xatc| xatc | xatc
baholanadi) Qizlar xatosiz 1 2 3 4
xatc| xatc| xatc | xatc
5 |32 hisobli gimnastika mashq| Ball 20 16 12 8 4
to’plamini tuzish va bajarish Yigitlar xatosiz 1 2 3 4
(ketma-ketligi va to'g,ri xatc| xatc| xatc | xatc
bajarilganiga garab baholan Qiziar alosiz 1 > 3 4
xato| xato| xato| xato
Yakuniy nazorat-30 ball
6 Sport o’yinlari hagida Ball 300 24 18
ma’lumotlar (sport turi talab Yigitlar: 5 4 | 3tagacha
tgg:}?n;dagrzlr)k'bnath%r;;na%c:\' (Sport turlarini tushuntirib berish)
gaq g Qizlar: 5 4 | 3tagacha
(Sport turlarini tushuntirib berish)

Izoh: Yuqoridagi barcha namunalarda talabaning stisish ko’rsatkichi joriy va yakuniy nazorat reng me’yoridan past bo’lsa 0 ball
bilan baholanadi.
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O ZBEKSTAN RESPUBLIKASI XALIQ B ILIMLEND IRiW
MINISTRLIGI

A'JINIYaZ ATINDAG'I| NO KIS MA"MLEKETLIK
PEDAGOGIKALIQ INSTITUTI

Dizimge alindi «TASTIYIQLAYMAN>»
Ne NMPI oqiw isleri boyin prorektor
2011 jil«_ » U.Seytjanova
« » 2017

Barlig ta'lim tarawi (ga niygeligi ushin)

IS BAG DARLAMA

2-kurslar ushin

Uliwma oqiw saati 74
Lektsiya-
A meliy- 52

O’z betinshe ta’lim saati- 22
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Pa'nnin” isshi oqiw da’stu ri ogiw, isshi ogqiw re@m ogiw da’stu rine sa'ykes islep shig’ildi

Du ziwshiler:

Ag a oqitiwshilar: A. Erejepov, P. Qaljanov, P.Numbetov

Pikir bildiriwshiler

P.i.k. A Niyazov, Ag a oqitiwshi., Ag a oqitiwshi@aljanov.

Pa'nnin” isshi ogqiw da’stu'ri Fakul'tetler ara démebiyasi kafedrasinin® 2017-jil « »
« » sanh ma’jilisinde ko'rip shig ifidr'm fakul'tet ken'esine ko'rip shig’iw ushin
usinildi
Kafedra baslig’ A. Erejepov

Pa'nnin” isshi ogqiw da’'stu'ri Dene ma'deniyati fakti ken'esinde ko'rip shig'ildi ha'm
paydalaniwg a usinis etildi (2017-jil - « » sanl bayannamasi)

Fakul'tet ken"esi bashg'i b.i.kJtApbergenov

Pa'nnin’ is bag darlamasi A'jiniyaz atindag'1 Ne kia mleketlik pedagogikaliq institutin
ogiw metiodika ken'es ma’jilisinde tastiyiglangb@yannamasie «__ » 2017 ji

Oqiw-metodikaliq basgarma baslig' R.Eshmuratov
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KIRISIW
Studentlerdin® den sawlig in bekkemlew. Deneni jlandiriwdi bekkemlew; Studentlerdi dene

ta'rbiyasi teoriyasi ha'm usininin’ negizi menenstariw, sonday-aq, oqiw shinigiwlar rejesindaede

ta'rbiyasi ha'm sportttin® tiykarg'1 qurallarinesivde ga'nigelik bilimler ha'm a'meliy ko nlikpet,

ga nigeligi boyinsha islep shig ariwdag’'t dem ahwghydalaniw ha'm sport texnikasin tiykarg'i

elementlerden u'yreniwden, olarda insanparvarligtamparvarlig ha'm internatsionallig ruwxin

rawajlandiriw, ta’lim ha'm ta'rbiya barisinda erlpikirleytug'in, garsilasin tosattan gabil qilg'an

usillarina garsi tuwrl gararlar gabil kihwg'a tayea'r ta'repleme rawajlang’an barkamol shaxsti

tayarlawg a garatiladi.

Sonin’ menen birge:

- Studentlerdin® «Alpamis» ha'm «Barshinay» test regmteri talaplarin orinlawi ushin dene
ta'rbiyasinin® rawajlaniwin asiriw;

- Studentlerdi keleshek jumis aktuallig'ina keleslyeknigeligin esapqga alip ka'siplik, a meliy,
fizikaliq jagtan tayarlaw;

- Studentlerge dene ta‘rbiya ha'm sport shinigiuleoriyasi tiykarlarinan, usillarinan, sportta
ja'miyette aldin"g’1 trener ha'm to reshilik gilb@yinsha kerekli bilimler beriw;

- Studentlerde dene ta'rbiya ha'm sport shinig’ iwemen ba'rqulla shug’illaniw kerekligine isenim
tuwdiriw.

Dene ta'rbiyasi pa nin u'yretiw waziypalari

Joqgarida ko rsetilgen magsetke muwapiqg to'mendagiypalar a' melge asiriladi:

- Jogari ogiw orinlari studentlerin ha'r ta‘repleragvajlandiriw sap deneli, akil jetik, fizikahq
miynetke ha'm ana watandi qorg awg a qurbi jetetughaxs etip ta rbiyalaw;

- Studentlerdin® den sawlig’'in bekkemlew, iskerliggiriw ha'm doretiwshilik iskerligin asiriw,
keselleniw da'rejesin to menletiw;

- Den sawligli turmis ta'rizin jetilistiriw;

- Studentlerdin® o'z fizikaliq rawajlaniul ma'selé@berbolg an du'n’ya garasin o zgertiw;

- Milliy oyinlardi, sport jarislarin ha’m olardin” ‘tlerin studentlerdi dene ta'rbiyag'a gizigtiriwda
muwaplglastirilg'an dene ta'rbiyani rawajlandiriw;

O'zbekstan Respublikasinin® «Ta’lim haqqinda» gaami ha'm «Kadrlar tayalawdin™ milliy

da'stu'ri»ne muwapiq jogart oqiw orinlarindag’| eletarbiya, sport tarawinda to mendegiler

ko rsetiledi:

- Dene ta'rbiya den sawliqti bekkemlew ha'’m spotblilu;

- Dene ta'rbiyanin” ilimiy ko z garastan tiykarlangta rleri;

- Ogiw-shinig’iw payitinin® zamanago'y jan a peddgudgi texnologiyaliq usillar;

- Sport rezervlerin tayarlaw shaqapshalarin kenrayiti

- Studentlerde olimpiada ha'reketi haqgqindag'1 tedudy bilimlerin asiriw, fizikaliq jetiskenlikke
bolg an an’l talabin jetilistiriw;
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- mamleket sportshilarin olimpiyadag'a, Aziya owima, pu'tkii du'n'yaliq studentler
universiyadasina, Orta Aziya ha'm Pu'tkil du'n'gadispirimler oyinlarina tayarlaw ha'm olardin’
usi oyinlarda tabisl gatnaisularin ta’minlew.

- Dene ta'rbiya shunig’iwlar argali keselliktin® laldliwdag'1 kurallardan paydalaniw, den sawliqgti
bekkemlew, shinig iwlardi orinlag anda o°z-o ziglbg biliw;

- Studentlerdi sport tu'rleri jedel shug illaniwgartiw, dene ta'rbiyanin® iskerligin asiriw ha'm
studenttin® ha'r ta'repleme kamil insan bolip jetise ko 'meklesiw, qolg'a kirgizilgen tabislardi
ta’‘jiriybede u'yreniw;

- Sem'ya, mektep, litsey, kolledj ha'm joqari oqiwntarinda jergilikli ha’m milliy sport tu'rlerin
u'yreniw ha'm umitilg anlarin gayta tiklew;

- Tiykarg'1 olimpiada sport tu'rleri boyinsha to'régh qila biliw ga'nigeligin puxta iyelew,
jetekshilik teoriyasin, a ' meliy ga nigeligin iyelspinig iwlar alip baratug'in ga nigelerdi tayarlaw
ha'm sport tu'rlerine qizig iwshilig't bolg anlarshin  klub yamasa sport do gereklerin
sho’lkemlestiriw studentler sport ga'nigeligin agir

Studentler bilimine talaplar

Dene ta'rbiyasi pa nin test sinaklardan o'tiwi nshi

1. Dene ta'rbiyasi pa'nine keminde 85% qatnasiw, 4nhannanda ko'p saat sabagga sebepsiz
kelmegen studentler, galdirg’an sabaglarin gayiestiriwge jiberiledi. Studentler ta'repinen gayta
o zlestiriw kafedranin® na’'wbetshi yamasa ag zatargirgen okitiwshilar ta'repinen sabaqtan
tisqari wagqitta gabil gilinadi.

2. Ha'r bir tapsirilg'an shinig'iwlar ushin o’z aldivel koyiladi, qoyilg'an ortasha ball baglap

bariw da’pterinde de boliwi sha'rt.

Semestrdin’ rejelestiriigen test basqishlari bahpla olardin jiyindisi studenttin® sinaq
da’ptershesine tu'siriledi.

Studentlerdin® wagtinsha iske jaramay galiwi sabagmewlikke sebep bolmaydi ha'm oni reyting

baqglaw basqishlarin tapsirwdan azat etilmeydi.

Studentlerdi qala, walayat, respublikadag'| jargsk universitet saylandi komandasi quramina
gatnasiwi sinaktan o'tiwge ja rdem beredi.

Dene ta'rbiyasi kafedrasi okitiwshilari reyting tesqglaw talaplarin jeterli da'rejede fizikaligrtaya
alg'anhg’in, rawajlang'anlig’in ha'm jetiskenliginiglaw ushin jogarida ko'rsetilgen shinig’iwlarda
universitet sharayatinan kelip shiqgan halda, diziksipatlardi ta'rbiyalaw ushin kerekli shinidara!
tan’lap aliwi mu mkin.

Oqtilg’an sabaq shinig iwlar saati 100% dep glimsa bir sabagga aktiv qatansqan studentke 0,25 %
ball beriledi. Sebepsiz sabagga gatnaspag anlandanbir sabagga kelmegeni ushin 1 ball (studentti
test reyting baglaw payitinda jiyillg an ballarinahp taslanadi.
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Dene ma’'deniyati ha'm sport pa'ni boyinsha a mglisaatlarinin® semestrlerge ha'm
sport turlerine bo'liniwi

2-kurs
Ne Sport turleri A meliy sabaglar ko'lemi
Semestrler
1l
1 | Shaxmat 4
2 | Jen'il atletika 16
3 | Basketbol 8
4 | Voleybol 8
5 | Qol tobi 6
6 | Futbol 6
7 | Ha'reketli oyinlar 4
Ja'mi: 52
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Pa'nnen otiletug’in temalar ha’m olar boyinsha a mliy jumislar tu rlerine ajiratilgan

saatlardin™ bo’listiriliwi. 2-kurs lll-semestr

Pa'nnin” bo'limi ha’m temasi, lektsiya mazmuni

Baat

Ja mi

A 'meliy
jumislar

Tema: Shaxmat
1. Shaxmat oyininin” texnikasin ha'm taktikasiligétiw
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

2

Tema: Shaxmat oyini jetilistiriw
Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

Tema: Jen’il atletika
1. Qisga araligga juwiriwdin’ texnikasin jetilistir
2. Turg an jerden uzinligga sekiriwdin™ texnikagtilistiriv

Tema: Jen’il atletika:
1. Juwirip kelip uzinligga sekiriw texnikasin jestiirivw.
2. Juwirnw texnikasin jetilistiriw

Tema: Jen’'il atletika:

1. Krossqa juwiriwshilardin® shidamlilig'in rawagiariwshi shinig iwlar

beriw.
2. Krossga juwirnw 2-3 km.

Tema: Jen’il atletika:
1. Granat ilaqgtiriw texnikasin jetilistiriw.
2. Juwiriw texnikasin jetilistiriw

Tema: Jen'il atletika:

2. Talabalardi 500-1000 metrge juwiriwina tayarlaw.
Estafeta tayagshasin jogaridan ha'm to mennerrigteriw texnikasin
jetilistiriw.

Tema: Jen’il atletika:

1. Qisga ha'm orta araligga juwiriw texnikasirigtiiw
2. Estafeta 4x100 tayagshasin jogaridan ha'm toiemefetkerip beriw
texnikasin jetilistiriw.

Ku'ndelik bahalaw

Tema: Jen’il atletika:
60 metrge juwiriw texnikasin jetilistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

10

Tema: Jen'il atletika:
100 metrge juwiriw texnikasin jetilistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

11

Tema: Basketbol:
1. Jeke gorg aniw ha'm hu’'jimge o tiw taktikasHiligiriw.
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

12

Tema: Basketbol:
1. Bir orinda ha'm ha’'rekette topti torg a taslamntkasin jetilistiriw.
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

13

Tema: Basketbol:
1. Oyin waqgtinda ja'rima tobin taslawdi jetilisiri
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

14

Tema: Basketbol:
1. Oyin waqgtinda tez qgarsi hu’jim jasaw taktikgstilistiriw

2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw
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15

Tema: Voleybol
1. Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziw texnikagetilistiriw.
2. Tuwri hu'jim giliw taktikasin jetilistiriw.

16

Tema: Voleybol
1. Padacha aliw texnikasin jetilistiriw
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

17

Tema: Voleybol
1. Topti to'mennen, gaptaldan oying a kirgiziw i&&sin jetilistiriw.
2. Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin jetilistiriw.

Ku'ndelik bahalaw

18

Tema: Voleybol

1. Tosig goyiw texnikasin jetilistiriw.

2. Jeke ha'm topar bolip tosiq qoyiw texnikasinkbakew usillarin
jetilistiriw

19

Tema: Qol tobi:
1. Ja'rima tobin aliwd jetilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

20

Tema: Qol tobi:
1. Hu'jim ha'm gorg aniw texnikasin jetilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

21

Tema: Qol tobi:
1. Oyin waqtinda tez garsi hu'jim jasaw taktikgstitistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho lkemlestiriw

22

Tema: Futbol:
1.Topti alip ju'riw ha'm aldaw ha’reketlerin jedtlriw
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

23

Tema: Futbol:
1. Oyin waqtinda gorg aniw texnikalarin jetilisiri
2. mu yesh tobin aliwdi jetilistiriw.

24

Tema: Futbol:
11 metrlik ja'rima ha'm ekrin ja'rima tobin alwdtilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin sho lkemlestiriw

25

Tema Ha'reketli oyinlar
1. Qasharman top oyinin jetilistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

26

Tema Ha'reketli oyinlar
1. U shinshisi ziyat oyinin jetilistiriw.

2. Eki ta'repleme oyin sho lkemlestiriw

Ku'ndelik bahalaw

Ja 'mi

52

52
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“Dene ma’'deniyat ha'm sport” pa'ni boyinsha a'meliyshinig iwlardin™ kalendar

tematik rejesi

Pa'nnin’ bo’limi ha’m temasi, lektsiya mazmuni

Jdam

Tema: Shaxmat
1. Shaxmat oyininin’ texnikasin ha'm taktikasiliggitiw
2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

Tema: Shaxmat oyini jetilistiriv
Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

Tema: Jen'il atletika
1. Qisga araligga juwiriwdin’ texnikasin jetilistir
2. Turg an jerden uzinligga sekiriwdin™ texnikagilistiriw

Tema: Jen'il atletika:
1. Juwirip kelip uzinligga sekiriw texnikasin jestiiriw.
2. Juwiriw texnikasin jetilistiriw

Tema: Jen’il atletika:
1. Krossqa juwiriwshilardin® shidamlilig'in rawagaiwshi shinig iwlar beriw.
2. Krossga juwiriw 2-3 km.

Tema: Jen'il atletika:
1. Granat ilaqtiriw texnikasin jetilistiriw.
2. Juwiriw texnikasin jetilistiriw

Tema: Jen’il atletika:

3. Talabalardi 500-1000 metrge juwiriwina tayarlaw.
Estafeta tayagshasin jogaridan ha'm to mennen ritkberiw texnikasin
jetilistiriw.

Tema: Jen’il atletika:

1. Qisga ha'm orta araliqga juwiriw texnikasirigttiiw

2. Estafeta 4x100 tayagshasin jogaridan ha'm taierejetkerip beriw texnikasi
jetilistiriw.

Tema: Jen'il atletika:
60 metrge juwiriw texnikasin jetilistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

10

Tema: Jen'il atletika:
100 metrge juwiriw texnikasin jetilistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

11

Tema: Basketbol:
1. Jeke gorg aniw ha'm hu’jimge o'tiw taktikasiiligtiriw.
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

12

Tema: Basketbol:
1. Bir orinda ha'm ha’rekette topti torg a taslamntkasin jetilistiriw.
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

13

Tema: Basketbol:
1. Oyin waqgtinda ja'rima tobin taslawd jetilistiri
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

14

Tema: Basketbol:
1. Oyin waqtinda tez qarsi hu'jim jasaw taktikgstitistiriw
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

15

Tema: Voleybol
1. Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziw texnikagetilistiriw.

2. Tuwri hu'jim qihw taktikasin jetilistiriw.
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16

Tema: Voleybol
1. Padacha aliw texnikasin jetilistiriw
2. 2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

17

Tema: Voleybol
1. Topti to'mennen, gaptaldan oying a kirgiziw i&&sin jetilistiriw.
2. Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin jetilistiriw.

18

Tema: Voleybol
1. Tosiq goyiw texnikasin jetilistiriw.
2. Jeke ha'm topar bolip tosiq qoyiw texnikasirkbekew usillarin jetilistiriv

19

Tema: Qol tobu:
1. Ja'rima tobin aliwdi jetilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

20

Tema: Qol tobi:
1. Hu'jim ha’m gorg aniw texnikasin jetilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

21

Tema: Qol tobu:
1. Oyin waqtinda tez qgarsi hu’jim jasaw taktikgstitistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

22

Tema: Futbol:
1.Topti alip ju'riw ha'm aldaw ha’reketlerin jedtlriw
2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

23

Tema: Futbol:
1. Oyin waqtinda qorg aniw texnikalarin jetilistiri
2. mu'yesh tobin aliwdi jetilistiriw.

24

Tema: Futbol:
11 metrlik ja'rima ha'm ekrin ja'rima tobin aliwdtilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

25

Tema Ha'reketli oyinlar
1. Qasharman top oyinin jetilistiriw
2. Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

26

Tema Ha'reketli oyinlar
1. U shinshisi ziyat oyinin jetilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

Ja'mi

52
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O’z betinshe jumisti alip bariwdi ko rinisi ha'm mamuni
Talabalarda o'z betinshe shug illaniwdi to'mendbgiig iwlardi islew usinis etiledi.
-ha’r ku'ni ju giriw shinig iwlarin islew;
-shaqgganlig ha'm epshillik sipatlarin tarbiyalaw;
-shidamliliq sipatlarin rawajlandiriw;
-kushlilik sipatlarin rawajlandiriw;
-iyiiliwshilik sipatlarin rawajlandiriw;
-shidamliliq sipatlarin rawajlandiriw;
-4-8-12-16-32 sanaqta islenetug in shinig iwlar;
-tezlik ha’m ku shlilik sipatlarin rawajlandiriw;
-tezlik sipatlarin rawajlandiriw;
-dene ma’deniyati ha'm sporttin® a'meliy boyinsizég jumis.

Ne Sabaqgtin® mazmuni O'tiletug'in saat

1 | 1- Topshiriqg

Topshirig magsadi: Kuchlilik sifatlarini rivojlansh.

1. Har kunlik mashglarni bajarish.

2. Yotgan holda qo,llarni bukish va yozish.

3. Turgan joyidan uzunlikka sakrash.

4. Gavdani bukish va yozish dastlabki holatalgancha yotga
holatda, oyoqlar

mahkamlangan, go,llar xoya (krest) holatida ko, ladak

2 | 2 - Topshiriq
Topshirig magsadi: Kuchlilik sifatlarini ~ rivghtirish.  Kuchni
rivojlantirish mashglarini bajarish.

1. Gimnastik devorga osilgan holatda oyaylarko,tarish;
tizzalarni bukkan holatda jag,gacha ko,tarisloyoglani bukib
yonga; navbat bilan oyoglarni to,g,rilash.

2. Parallel qo,shcho,pda tayangan holda qo,llannkish va yozish.

3. Qo, llarda tayangan holda parallel go,.shcho, pstata “yurish”.

4. Parallel go,shcho,pda tayangan holda silkinishla

Uslubiy ko,rsatma: Parallel qo,shcho,pda boshida,ll@arni bukish
va yozishni bajariladi. Brussda har bir gadamyurishda xudd
variant mashglarining biri singari, qo,llargayéamgan holda bukish va
yozishni bajarish. Gimnastik devorda osilgan holdyoqglarni 23
marta har 2-3 dagigada to,xtab bajarish. Kunl
ertalabki kompleks gigiyenik gimnastikasini bajaris

3 | 3 - Topshiriq

Topshirig magsadi: Umumiy chidamlilikni rivajttirish. Uzluksiz
15-20 dagiga davomida sekyugurish. Uslubiy ko,rsatma
Mashg,ulotlar yugurish bo,yicha haftasiga 32-marta o,tkaziladi

Yugurish organizm tozalanishiga“sa giladi va kun davomida
yig,ilgan charchoqni oladi.

4 | 4 - Topshiriq
Topshirig magsadi: Tezkorlik sifatlarini rivojlangh. Kunlik maxsus
mashglarni bajarish.

1. Sonlarni balandga ko, tarib yugurish.

2. Almashinib yugurish.

3. Har xil sakrashlar.

4. Zinalarda 10-12 sekund davomida tezlikka chigghish.

Uslubiy tavsiyalar: Sonlarni balandga ko, tarijpugurish, siltash

39




oyoq sonini gorizontal va yuqori ko,tarishelkalar bo,shatilgan
go,llar tirsakda bukilgan holatda, xuddi yugurg&wolatdagidek

Albatta, tayanch oyoqni to,liq tekislanishigdtibor berish kerak

5 - Topshiriq 5
Topshiriq magsadi: Vestibyular apparatining  gksidagi
chuqurlashtiriigan tomonlarini rivojlantirish.  Kukl mashglarni
bajarish.
1. Uzluksiz 10-12 dagiga sekin yugurish, 2-3 mggtayugurish.
2. Muvozanat saglash mashglarini rivojlantirish.
3. Koordinatsiya harakatlarini rivojlantirish ucharashglar.
Uslubiy tavsiyalar: Sakrash ikki marotabal®- martadan, kuch
siltash  bilan  bajariladi. Umumiy chidamlilikni vajlantirishda
yugurish yaxshi tair ko,rsatadi. Anig yo,nalishga yugurish kera
Yugurish surati yuqori bo,lmasligi kerak. Charchoqgni sezgac
yurishga o,tish, dam olib va nafas rostlagandgnggana
yugurishni davom ettiriladi.
6 - Topshiriq 4
Topshirig magsadi: 32 sanogqga kompleks madbgaunni tuzish
hamda tanishtirish.
1. 8-sanog mashglar tanlash.
2. Mashglarni elementlar bo,yicha o,tkazish.
3. 32 sanoq kompleks mashglar. Uslubiy tavsiyalakompleks
mashglarni xar bir elementlarni ketma-ketligituzish va bajarishda
nafas olishni t 0, gi bajarish.
Ja mi: 22
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OZBEKISTAN RESPUBLIKASI XALIQ TA'LIMI WA ZIRLIGI
A'JINIYAZ ATINDAG'I NOKIS MA'MLEKETLIK PEDAGOGIK ALIQ INSTITUTI

«TASTIYIQLAYMIN»
Fakul'tetler ara dene ta'rbiyasi kafedrasi

baslig’i A. Erejepov
« » 2017 j
NMPI Fakul'tetler ara dene ta'rbiyasi kafedrasinin«__ » 2017-2018 oqiw jili ushin 2 kurpsolarina lll-semestr
DENE MA'DENIiYaTlI HA'M SPORT PA'NI BOYINSHA REYTING BAXALAW O LSHEMI.
Bakalavr talimi Ja mi Lektsiya A meliy Seminar Mustakil talim Kurs jumisi
2-kurs 74 - 52 - 22 -
[ll-semestr. 52 22
Ku'ndelik baglaw Juwmaglawshi baglaw Ja'mi
70%-70 ball. 30%=30 ball. 100 ball.
1 2 3 Jami 1 1
23 23 | 24 70 30 100
Il SEMESTR.
) . KB JB .
2 (3|45 6| 7 8| 9 10 11 12 18 14 15 16 17 |18 (19 |20 |22 | 23| 24| 25 26 s . | Ja'mi
Ja mi Ja mi
KB
Kb KB MT
23 23 24 70 ball | 30 ball| 100 ball

Kundelik baxalaw. 70 %

Juumaklau baxalaw 30 %

Ha'r bir sabaqqga sport formasinda gatnasiwina 25 %
Ha'r bir sinaq shinigiwlarin jagsi orinlag ani asf %



II-SEMESTR 1-KB 23 BALL

1. Bir ayaqta otirip turiw on’, shep (ma’'rtebe) (erbalalar) 1. Bir ayaqta otirip turiw on’, shep (ma’'rtebe) (Qz balalar)
100-86% 16/16 23-B0mr 100-86% 16/16 23-B0mn
85-71% 14/14 19-bdnn 85-71% 14/14 19-bdnn
70-56% 12/12 16- &3 70-56% 12/12 16- &3

I-SEMESTR 2-KB 23 BALL

1. 100 metge juwiriw (er balalar) 1. 100 metge juwiriw (er balalar)
100-86% 13,5 23-20 ball 100-86% 17,0 23-20 ball
85-71% 13,8 19-17 ball 85-71% 17,2 19-17 ball
70-56% 14,0 16-13 ball 70-56% 17,5 16-13 ball

I-SEMESTR 3-KB 24 BALL

1. Turnikte asilg'an halda ayagqlardi qolg'a shekm &'teriw (er balalar) 1. Gimnastikaliq diywalda asilgan halda 99ayaqti mu’yesh uslap

100-86% 14-13 24-21 ball tuniw (giz balalar)

85-71% 12--11 20-17 ball 100-86% 12-11 24-21 ball

70-56% 10---9 16-14 ball 85-71% 10--9 20-17 ball
70-56% 8---7 16-14 ball

JUWMAQLAWShI 30 BALL

3000 metrge juwiriw (er balalar) 1000 metrge juwiriw (qiz balalr)
100-86% 12,00 30-26 ball 100-86% 5,15-5,24 30-26 ball
85-71% 12,10 25-22 ball 85-71% 5,25-5,34 25-22 ball
70-56% 12,20 21-17 ball 70-56% 5,35 21-17 ball

Kb 70 JB 30 Ja’'mi 100
«5» 70-60 «5» 30-26 «5» 100-86
«4» 59-50 «4» 25-22 «4» 85-71
«3» 49-39 «3» 21-17 «3» 70-56

«2» 38-00 «2» 16-00 «2» 55-00



Foydalaniladigan adabiyotlar ro’yxati

3. O’zbekiston Respublikasining gonuni “Jismoniy tgebiva sport to’g’risida”. 1992 -yil
14- yanvar.

4. O’zbekiston Respublikasi Oliy ta’lim muassasalarigiemoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish kontseptsiyasi. OO’'MTV kollegiyasimy 1999- yil martdagi garori.

5. O’zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasiningstdoniy tarbiya va sportni yanada
rivojlantirish chora-tadbirlari to’g’risida”. 1999il 27 may.

6. O’zbekiston Respublikasi Vazirlar MahkamasiningdmafOmmaviy sport targ'ibotini
yanada kuchaytirish chora-tadbirlari to’g’risid@003 yil 4 noyabr.

1. Koshbaxtiyev I.A. Osnov fizicheskogo sovershensaroya studentov. Uchebnik dlya
prepodavateley i studentov vuzov. T.: 1991.

8. Matveev L.K. Massovaya fizicheskaya kultura v VUZiehebnoe posobie dlya vuzov).
M.: Vo'sshaya shkola. 1991.

9 Koshbaxtiev I.A. Osnovo' ozdorovitelnoy fizkultusiudencheskoy molodeji. T.: 1994.

10. Balsevich V.K. Fizicheskaya kultura dlya vsex id@jo. M.: Fizkultura i sport. 1998.

11. Normurodov A.N. Yengil atletika. O’quvuslubiy gaihma. T.: 2002.

12.  Vinulov A.D. Plavanie. M. 2003.

13. Normurodov A.N., Morgunova I.I.,, Jismoniy tarbiyaanidan namunaviy dastur
(bakalavr yo’nalishi uchun), T.: Fan va texnolodgya2004.

14. Usmonxo’jaev T.S. va boshg. Jismoniy tarbiya va rispmashg’ulotlari. O’quv
go’llanma. T.: O’gituvchi. 2005.

15. Nurimov R.I. Futbol. T.: 2005.

16.  Ayrapetyants L.R. Voleybol. O'quv go’llanma. T.: @&

17. Latipov R.l. va boshg. Jismoniy tarbiya fanidanubgy go’llanma (bakalavr ta’lim
yo’nalishi uchun). T.: TDPU. 2008.

18.  Akramov J.A. Gandbol. T.: 2008.

19. Normurodov A.N. Jismoniy tarbiya. O’quv qo’llanmg.: 2011.

Elektron ta’lim resurslari:
3 www. tdpu.uz
4 www. pedagog,uz
5. www. Ziyonet.Uz
6. www. edu.Uz
7 tdpu-INTRANET.Ped
8 www.Wada-ama.org
9 www.sport-athlet.com
10.  www.eurosport.ru/athletics
11. def.kondopoga.ru
12. www.neopod.ru/catalog/sport/sport games/
13.  www.gimnastik.ru/athletics



O ZBEKSTAN RESPUBLIKASI
JOQARI HA'M ORTA ARNAWLI BILIMLENDIRIW MINISTRLIGI

A JINIYAZ ATINDAG I NO' KIS MA'MLEKETLIK PEDAGOGIKA LIQ
INSTITUTI

DENE MA DENIYATI FAKUL TETI

DENE TA'RBIYASI HA'M SPORT KAFEDRASI
DENE MA'DENIYATI HA'M SPORT
PA'NINEN

TA'LIM TEXNOLOGIYaSI

No kis 2017-2018
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A’jiniyaz atindag’1 No'kis ma mleketlik pedagogikalq institut
dene ta'rbiyasi ha'm sport kafedrasinin™ dene masahiyati ha’m sport pa'ninen
2-kurs Il semestr
A meliy sabaglardi ogitiw texnologiyasi
1-sabaq

Tema: Jen’il atletika 1. gqisga araligga juwiriwdin’texnikasin jetilistiriw
2. Turg an jerden uzinligga sekiriwdin™ texnikasinjetilistiriw

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat
Tema menen tanistiriw
a meliy sabaqtin’ is| 1. Qisqga araligga juwiriwdin® texnikasin jetilistir
rejesi 2. Turg an jerden uzinligga sekiriwdin™ texnikajgtilistiriw
Sabaqtin® magsetiTalabalardi epshillikke, shaqqganliqga, tezlikkeidamliligga, den sawlig in
bekkemlewge, oy-o risin jetilistiriwge, sportqa igyawin arttiriw.
Pedagogikaliq
magqgsetlertanistiriw,| Oqitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:
tu'sindiriw, Studentler startqa turiw, starttan shigiw, arbbglap juwiriw ha'm
ko'rsetiw, u'yretiw | ma’'rrege jetiw usillarin jetilistiriw. Juwirip keluzinligga sekiriwde eki
ayaqti tirep iyteriliw, hawada ushiw ha'm eki ayaqoniw usillarin
u'yretiw
U yretiw metodi Tu sindiriw, ko rsetiw
Oqitiw jumislarin toparliq, jeke, izbe-izlik
sho’lkemlestiriw
formasi
Oqitiw qurallan waqit o'Ishegish, metr, tirma, flajok
Oqitiw sharayati Stadion, sekiriw orni
Monitoring Qisga wagqit ishinde ma’rrege jetip keliw ha'm jogarrsetkish da'rejesing
garap bahalaw. (gqisqa araliqga juwiriwda starttag sv, aralig boylap
juwiriw, ma’rrege jetiw ha'm turg an jerden sekdemurg an jerden
iyterilip pa’'t aliw, ushiw, eki ayagta goniw)
Oqiw sabag'Inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
wagti
Sho'lkemlestiriw_bo’limi: Topardi bir gatarg'a dizip,Tin laydi,
1-basqish na 'wbetshinin® ma’limlemesin qgabillaw, jurnal bsha
ogiw barisina | barlaw, o'tiletug'in tema menen tanistiriw, turgjarde
Kirisiw on'g a, shepke, artga aylaniw ha'm talabalardiggatin| orinlaydi
3-5 minut jalb etiw. a’ste aqirin ju riwden juwiriwg a o tiw.
Studentlerdi organizmin shinigtirip sabaqtin’ tigka Tin layd,
bo’limine tayarlaw. Orinlayd,
U yrenedi
DJTT qollardi belge qoyip basti aylandiriw: 1-2-8#} Gewdeni tik uslap
ta'repke, 1-2-3-4 shep ta repke 8-10 ret turiw
DJTT qollar iyinde: 1-2-3-4 aldig a aylandinw; Erkin dem aliw

1-2-3-4- artga aylandinw; 10-12 ret
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2-basqgish

Tayarliq
bo’lim

UDShSh

20, 25 minut

DJTT ayaglar iyin ken’liginde gollar ko kirek aldia
shig anaqtan bu gilgen 8-10 ret

DJTT qollar jelkede ayaq iyin ken'liginde 1-2 shep
tamang a gewdeni buriw, 3-4 on” tamang a buriw;yét8

Erkin dem aliw

DJTT qollar belde ayaglar ken’irek goyilg an
1-2-3 gewdeni aldig’a buriw; 4 da’'slepki jag dayg a
gaytiw; 6-8 ret

Dizeni bu'kpey

DJTT qollar aldig'a sozilg an ayaq iyin ken'liginden®
ayaqqa shep qolg'a; 2. DJ 3. shep ayaq on™ qalga]
gaytiw 6-8 ret

Gewdeni tik uslaw

DJTT qollar belde 1. ayaq ushina otiriw gollar gldi
sozilg'an; 2 DJ qaytiw; 3 ayaq ushina otirip tuAvinJ
gaytiw 6-8 ret

Gewdeni tik uslap gold
du ziw bohiw kerek

DJTT qollar belde 1 on™ ayaqgta 10 ret; 2 shep ayaqt
ret; 3 eki ayagta sekiriw 20 ret

Ayaqtin® ushinda

ARNAWLI ShINIG IWLAR
1. Ayaqti almastirip juwiriw. 2-3 ret
2. Dizeni aldig a ko terip juwiriw 2-3 ret
3. Ayagqgtl artga sermep juwiriw. 2-3 ret
4. Bir ayaqgtan ekinshi ayagga juwiriw. 2-8 re

3-basqish
tiykarg'i
bo’lim 40-45
minut

1. To'mengi startga turiw ushin start sizig inah5ltaban
gashighgta ekinshi ayaq baltirdin™ uzinlig'1 ayahda 18
sm boladi.

2. Aldin*g’1 kolodkag'a tirep turg’an ayac®4%° mu'yesh
bolip keyingi tirep turg’an ayaq 680° mu'yesh bolig
turiw kerek.

3. Daggat! Degende aldin'g’1 kolodkadag'i tirepytan
ayaq 68-100° ayaq tirep turg’an 18a.20° boliwi kerek.
4. qisga araligga juwinw 4 fazag'a bo’linedi: &rtga
turiw; b) starttan shig'iw; v) araliq boylap juwuri Q)
ma'rreden juwirip o'tiw; ha'r bir elementlerin 3va’rte
talabalar gaytalaw kerek.

5. Bir orinnan uzinhgga sekiriw 3 fazag'a bo’lined)
iyteriliw; b) ushiw; v) jerge goniw; ha'r bir elemigerin 3-
4 marte talabalar gaytalaw kerek.

u yrenedi

orinlaydi

u yrenedi

4-basqish
juwmaglawshi
5-10 minut

1. gayta sapqa dizip buring’1 ga’lipke keliwshinstpiiwlar
beriw. o'tilgen sabagtag’t ketken qa'te-kemshitidilg
taliglaw.

2. uyge tapsirma: tezlikti, shagganhqti, shidaqth

Taliglaydi
2 Tin laydi
Oz betinshe orinlaydi

rawajlandiriwshi shinig iwlardi beriw.

1-gosimsha
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2-gosimsha

3-gosimsha
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Tema: Jen’il atletika: 1. Juwirip kelip uzinligga skiriw texnikasin jetilistiriw. 2. Juwiriw

2 sabaq

texnikasin jetilistiriw

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

rejesi

a meliy sabaqtin’ is

Tema menen tanistiriw

2. Juwiriw texnikasin jetilistiriw.

1. Juwirip kelip uzinligga sekiriw texnikasin jestiriw.

Sabaqgtin® magsetiTalabalardi jen’il atletikag'a qizig iwshilig inttaiw, ku shli shidamli etig
ta rbiyalaw, bekkemlew.

)]

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,
tu sindiriw,
ko rsetiw, u yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin® na’tiyjesi:

Talabalardi juwirip kelip uzinligga sekiriw usiliao zlestiriw.

U yretiw metodi

Tu sindiriw, ko rsetiw

formasi

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw

toparliq, jeke, izbe-izlik

Oqitiw qurallan

Tirma, metrovka, bayragsha.

Oqitiw sharayati

Stadion, sekiriw orni

Monitoring Reyting ko rsetkishine garap bahalaw
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sholkemlestiriw_bo'limi: Topardi dizip na wbetshinin Tin layd,
1-basqish ma’limlemesi, jurnal boyinsha barlaw o'tiletug @mianin’

ogiw barisina

waziypasl menen tanistirip o tiw. Stadion boylaylanbal

kirisiw juwinw a'stelik penen ju'riwge o'tiw. Topardi ekishi | orinlaydi
3-5 minut toparg a bo’lip UDShSh
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Tin'laydi,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
DJTT qollardi gaytaldan jogari ko terip dem alistelik | Gewdeni tik uslap
penen tusirip demdi shig ariw. 6-8 ret turiw
DJTT qollar aldig'a sozilg'an qollardi gayshisiman Erkin dem alw
sermew 8-10 ret
2-basqish | DJTT qollar aldig’a sozilg’an 1-2-3-4 gollardi gagta
Tayarlig | sermew. 8-10 ret
bo’lim DJ gollar gaptalda ayaq iyin ken’liginde 1-gewdemig'a | Erkin dem aliw
UDShSh | bu'giw; 2-shepke bu’giw 3-4 gaytalaw. 6-8 ret
DJ ayaq iyin ken’liginde qollar jelkede; 1-gewdshéepke | Dizeni bu kpey
20, 25 minut

burip qollardi gaptalg a jayiw; 2-DJ gaytiw; 3-¢a‘repke
gollardi jayip gewdeni buriw; 6-8 ret

DJ gollar belde ayaq iyin ken'liginde 1-gewdenigld

Gewdeni tik uslaw
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bu giw; 2-artga shalqayiw; 6-8 ret

DJTT qollar belde 1-on" ayaqti ko terip alding aisg 2-
DJ gaytiw; 3-shep ayaqti ko terip aldig'a soziMD K-
gaytiw; 8-10 ret

Gewdeni tik uslap gold
du'ziw boliw kerek

DJTT qollar belde; 1 sekirip ayaqti ken™ ashiw; 2-D
gaytiw; 3. qaytalaw; 4- DJ qaytiw;

Ayagtin” ushinda

Shaqqanhqti, tezlikti rawajlandiriwshi shinigawberiw;

Juwirip kelip uzinhgga sekiriw.
erkin juwirip kelip ayaqti tirep iyteriliw texnikas
0 zlestiriw.

u yrenedi

3-basqish | Juwirip kelip tirenip iyteriliwshi ayaqtl duris tag a
tiykarg'i goyiw texnikasin u’yretiw. orinlaydi
bo’lim 40-45 | Tolig juwirip kelip iyterilip, ushiw ha'm goniw teikasin
minut 0 zlestiriw.
Juwirip kelip tirenip ushiw ha'm duris qoniwg aw.t u yrenedi
4-basqish O'tilgen temada jetiskenliklerdi atap o'tip aldingTaliglaydi
juwmaglawshi | talabalardi goshametlew ketken kemshi-liklerdi étive | Tin laydi
5-10 minut ha'm tusindiriw. O’z betinshe orinlaydi

Da’slepki jag dayg a qaytiw shinig iwlarin beriw.

1-gosimsha




2-gosimsha

3-gosimsha
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3-sabaq

Tema: Jen’il atletika: 1. Krossga juwiriwshilardin® shidamlilig'in rawajlandiriwshi shinig iwlar
beriw. 2. Krossga juwirniw 2-3 km.

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat

Tema menen tanistiriw

a meliy sabaqtin® is| 1. Krossga juwiriwshilardin® shidamlilig’in rawagariwshi shinig iwlar
rejesi beriw

2. Krossga juwiriw 2-3 km.

Sabagtin’ magsetiTalabalardi shidaml etip tarbiyalaw ha'm jentiétika sportin rawajlandiriw

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,| Ogitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:

tu'sindiriw, Krossqa juwirg anda texnikalig usillarin o"zlestiri

ko'rsetiw, u yretiw

U yretiw metodi Tu sindiriw, ko rsetiw

Oqitiw jumislarin toparliq, jeke, izbe-izlik
sho’lkemlestiriw

formasi
Oqitiw qurallar Wagqit o’Ishegish
Oqitiw sharayati Stadion
Monitoring Reyting ko rsetkishine garap bahalaw
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
wagtl
Sho’lkemlestiriw bo’limi: topardi sapga dizip, sa'lemlesipin’laydi,
1-basqish na 'wbetshinin® ma’limlemesin gabil etiw. Jurnal insha
ogiw barisina | barlaw, talabalardi o'tiletug'in tema menen tanvsti
Kirisiw Stadion boylap juwiriw a'stenlik penen jurgizipD8h| orinlaydi
3-5 minut shinig’iwlar ha'rekette.
Studentlerdin® organizmin shinigtirip sabaqtinkdig Tin layd,
bo’limine tayarlaw. Orinlayd,
U yrenedi

Ju'rgizip baratirip gollardi gaptalg a sozip aldangrtqa
aylandiriw; 6-8 ret

Ju'rgizip baratirip on"g'a shepke gewdeni buripvjg 8-
10 ret

2-basqish | Ha'r gqademde qollardi jogari koterip artqa sermew
Tayarliq ko krekti alding'a shig arip artqa azg antay shalgal0-
bolim 12 ret

UDShSh | Ha'r gademde gewdeni alding’a bu’gip ju’riw gollard
ayaq ushina tiygiziw; 6-8 ret

20, 25 minut [ On" gaptal, shep gaptalg'a ayaglardi gosip ha'm arq
menen ju riw; 6-8 ret

On" ayaqta ha'm shep ayaqta sekiriw; 2-4 ret

Makidey juwiriw 4x10 2-4 ret
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3-basqish

tiykarg'i Krossga juwiriwdin® texnikasin tu'sindirip bag @anla| u yrenedi
bo'lim 40-45 | beriw. orinlaydi

minut u'yrenedi
4-basqish Topardin® jetiskenliklerin atap o'tiw ketkealiglaydi
juwmaglawshi | kemshiliklerdi  tu'sindiriw.  Talabalardin®  da’slepKiin’laydi
5-10 minut jag dayina keltiriw shinig iwlarin beriw. O’z betinshe orinlaydi
1-gosimsha

2-gosimsha
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4-sabaq
Tema: Jen'il atletika: 1. Granat ilaqtiriw texnikasin jetilistiriw.
2. Juwiriw texnikasin jetilistiriw

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat

Tema menen tanistiriw
a meliy sabaqtin is| 1. Granat ilagtiriw texnikasin jetilistiriw.
rejesi 2. Juwiriw texnikasin jetilistiriw.

Sabaqtin® maqgsetiTalabalardin™ den sawlig in bekkemlew, ku shlidamli etpi ta'rbiyalaw.

Pedagogikaliq
magqsetlertanistiriw,| Oqitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:
tu sindiriw, Talabalardi granat ilagtiriwdin™ usillarin o’ zlastj juwiriw texnikasin
ko rsetiw, u'yretiw | o zlestiriw.

U yretiw metodi Tu sindiriw, ko rsetiw

Oqitiw jumislarin toparliq, jeke, izbe-izlik
sho’lkemlestiriw

formasi
Oqitiw qurallan metrovka, bayragsha, flajok, granat.
Oqitiw sharayati Stadion, granat ilagtiriw orni (belgilengen maydia)s
Monitoring Reyting ko rsetkishine garap bahalaw
Oqiw sabag'inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sho'lkemlestiriw___bo’limi:  topardi sapga diziw, Tin laydi,
1-basqish salemlesip na'wbetshinin® ma’limlemesin qabil etiw
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw, talabalardi o'tiletug imae
kirisiw menen tanistiriw. Bir sapta turip islenetug ' in ghiwlardi | orinlaydi
3-5 minut orinlaw, on'g'a, shepke, argag a aylaniw buyrigjabir

ga'lipte 4-5 minut aylanip, juwirip a’'stelik penerriwge
o'tiw, gollardi jogar ko'terip dem aliw ha'm dem
shig'ariw shinig iwlarin islew. Topardi u'shke Imo
UDSh shinig iwi menen shinigtinw

Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Tin'laydi,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi

UDSh ha'rekette shen ber bolip barmaq aygastinlg'a
Qollar jogarida araliq saglang an jag dayda haderade
gollardi artqga sermew 8-10 ret

Qollar gaptalg'a sozilg'an 4 ret aldig a, 4 reqart
2-basqish | aylandirniw 6-8 ret

Tayarlig | Qollardi aldig’a sozip 1-2-3-4 qollardi qaptalggansep 6-
bo’lim 8 ret

UDShSh | Qollar gaptalda aldig’a ken™ gadem taslap gewdely'a,
shepke buriw 8-10 ret

20, 25 minut | Qollar belde ha'r gademde gewdeni bu'gip on" csiép
ayaqga tiygiziw shep qoldi on" ayaqqa tiygiziw #e6
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10 m yarim otirip ju riw
10 m tolig otirip ju'riw 4-6 ret

Otinip alding a sekirip ju'riw 2-4 ret

Tez pa't penen belgilengen oring a shekem juwirBuet

Granat ilagtiriwdin” texnikasin o zlestiriw

1. Granat penen shinig'iw islew, qoldi aylandirt 4u yrenedi

ret. Granat usilinda u'yretiw. Granat uzinhg'i 8rh,

3-basqish | uslaytug'in jeri 10,7 sm, uslanatug’in aylanasi n3, |s
tiykarg'i stakaninin® aylanasi 4,5 sm awirlig'1t 700 gr. éalbg 500| orinlaydi
bo’lim 40-45 | gr. Qizlar ushin
minut 2. Bir orinda turip granatti ilagtiriw 3 ret.
3. Juwirip kelip granatti 1laqtiriw. u yrenedi
4. Tezlik alip juwiriwdin® da'slepki basqish.
2. Juwiriw texnikasin jetilistiriw
1. epkuH XKyVBIPHII KEJIUI asSKThl TUPEN WUTECPUITHY
TEXHUKACBIH ©3JIECTUPHY .
2. XyYBIphIT KeTUT THPESHUTT UHTEPUIHYIITN asKThI TypPbhIC
TaxTara KOMbly TEXHUKACBIH YHPETHY.
3. TonbIK KyVBIPBITT KEJIUI UATEPHIIHII, YIIBIY XOM KOHBIY
TEXHUKACBIH ©3JIECTUPHY .
4. Juwirip kelip tirenip ushiw ha'm duris qonia/@'tiw.
4-basqish Topardi sapqga dizip da'slepki jag dayg a tigay Taliglaydi
juwmaglawshi | shinig iwlarin ~ berimw. O'tilgen temada ketkefin'laydi
5-10 minut kemshiliklerdi tusindirip, u'yge tapsirma ayaq $iufj| O z betinshe orinlaydi
etlerin bekkemlewshi shinig iwlar islew.
1-gosimsha
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2-gosimsha

3-gosimsha




5-sabaq

Tema: Jen’il atletika: 1. Talabalardi 500-1000 mefge juwiriwina tayarlaw.
2. Estafeta tayagshasin jogaridan ha'm to'mennen jetki beriw

texnikasin bekkemlew

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

a meliy sabaqgtin’ is
rejesi

Tema menen tanistiriw

1. Talabalardi 500-1000 metrge juwiriwina tayarlaw.

2. Estafeta tayagshasin jogaridan ha'm to mentiegrije beriw texnikasin
bekkemlew

Sabaqtin’ magsetiTalabalardin™ den sawlig in bekkemlew, ku shlidaimli etpi ta rbiyalaw.

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,
tu sindiriw,
ko rsetiw, u yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:

Talabalardi 500-1000 metrge juwiriwdi o zlestiriw

Estafeta tayagshasin jogaridan ha'm to mennerrijtheriw texnikasin
0 zlestiriw

U yretiw metodi

Tu sindiriw, korsetiw

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw
formasi

toparliq, jeke, izbe-izlik

Oqitiw qurallar

metrovka, bayraqgsha, flajok.

Oqitiw sharayati

Stadion

Monitoring Reyting ko rsetkishine garap bahalaw
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sho'lkemlestiriw___bo’limi:  topardi sapga diziw, Tin laydi,
1-basqish salemlesip na'wbetshinin® ma’limlemesin qabil etiw
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw, talabalardi o'tiletug imae
kirisiw menen tanistiriw. Bir sapta turip islenetug ' in ghiwlardi | orinlaydi
3-5 minut orinlaw, on'g'a, shepke, argag a aylaniw buyrigjabir
ga'lipte 4-5 minut aylanip, juwirip a’'stelik penerriwge
o'tiw, gollardi jogar ko'terip dem aliw ha'm dem
shig'ariw shinig’iwlarin islew. Topardi u'shke o]l
UDSh shinig iwi menen shinigtinw
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Tin'laydi,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
UDSh ha'rekette shen ber bolip barmaq aygastinlg'a
Qollar jogarida araliq saglang an jag dayda haderade
gollardi artqga sermew 8-10 ret
Qollar gaptalg'a sozilg'an 4 ret aldig'a, 4 refart
2-basqish | aylandirniw 6-8 ret
Tayarlq Qollardi aldig’a sozip 1-2-3-4 gollardi gaptalgdensep 6-
bo’lim 8 ret
UDShSh | Qollar gaptalda aldig’a ken™ gadem taslap gewdelyj'a,
shepke buriw 8-10 ret
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20, 25 minut | Qollar belde ha'r gademde gewdergipwn™ goldi shep
ayaqqa tiygiziw shep goldi on™ ayaqqga tiygiziw #e6
10 m yarim otirip ju riw
10 m toliq otirip ju'riw 4-6 ret
Otinp alding a sekirip ju'riw 2-4 ret
Tez pa't penen belgilengen oring a shekem juwirBw@t
Estafeta juwiriwdin® usilin sho’lkemlestiriw.
Estafetag a juwiriw ushin. u yrenedi
a) estafeta to'mengi starttan, estafeta tayaqgsbasi
3-basqish | golg a alip to'mengi startqa turiw.
tiykarg'i b) Estafeta tayagshasin 20 metrlik zonadan 10 metrorinlaydi
bo'lim 40-45 | juwirip barip shep tamannan shep golina gabiliag al
minut v) 3 etap ta turg an on" ta'repinen barip on” golg
shep gol menen beredi. u yrenedi
d) 4 etap jolshanin® on" ta‘repinen shep gaptal emen
gabillaydi.
4-basqish Topardi sapqga dizip da'slepki jag dayg a tigay Taliglaydi
juwmaglawshi | shinig iwlarin ~ berimw.  O'tilgen temada ketkehin'laydi
5-10 minut kemshiliklerdi tu'sindirip, u'yge tapsirma ayaq gshubj| O z betinshe orinlaydi
etlerin bekkemlewshi shinig iwlar islew.
1-gosimsha

2-gosimsha
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6-sabaq
Tema: Basketbol: 1. Jeke gorg aniw ha'm hu’jimge tiw taktikasin u'yretiw.
2. Eki ta'repleme oyin.

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat
Tema menen tanistiriw
a'meliy sabaqtin’ is| 1. Jeke gorg aniw ha'm hu’‘jimge o'tiw taktikasiyretiw.
rejesi 2. Eki ta'repleme oyin.

Sabaqtin® magsetiTalabalardin® den sawlig’'in bekkemlew, tezlikkeagganliqgga, epshilikke
sekiriwshen’likke, tez oylawshiligga, toparliq ayia u yretemiz.

Pedagogikaliq
magqsetlertanistiriw,| Ogitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:

tu sindiriw, Talabalardi basketbol jeke qorganiw ha'm hu’jimgéw taktikasin

ko'rsetiw, u'yretiw | u'yretiw.

U yretiw metodi Tu sindiriw, ko rsetiw
Oqitiw jumislarin toparliq, jeke, izbe-izlik
sho’lkemlestiriw

formasi

Oqitiw qurallar u shpelek, top, waqit o'Ishewshi.

Oqitiw sharayati Sport maydansha, sport zal.

Monitoring Reyting ko rsetkishine garap bahalaw

Oqiw sabag'Inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
wagtl
Sho’lkemlestiriw___bo’limi: Talabalardi sapga diziw,Tin'laydi,

1-basqish sa'lemlesip na wbetshinin® ma’limlemesin qabillajpw.al
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw. O'tiletug'in tema menemstarw,
Kirisiw sapta burihw shinigiiwlarin u'yretiw. Sabaqtin® geeti| orinlaydi
3-5 minut mazmuni menen tanistiriw zal boylap ju'riw ha mtemkk

penen juwiriwga o'tiw. 5-6 minut dem alip dem Shngv
shinig iwlari ha'rekette. Uliwma dene shinig iwéleette.

Studentlerdin® organizmin shinigtirip sabaqtinkaig Tin laydi,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi

Ayaqtin” ushinda ju riw gol belde 1 aylanba

1 gollar gaptalg a sozilg an; 2 jogari ko teringatalg a
soziw; 4 DJ 6-8 ret

Qollardl gaptalg'a sozip; 1-2-3-4 aldig a aylandifi-2-3-4
2-basqish | artga aylandiriw; 6-8 ret

Taxgrllq Qollar ko’kirek aldinda shig anagtan bu gilgen;
bo'lim 1-2 shig angaq artga sermew; 3-4 qollardi jayimser, 6-8
UDShSh ret

. Shep qollar jogarida on™ qol to'mende ha'r adinadigl
20, 25 minut | aimastiriw 8-10 ret

Ha'r gademge gewdeni on” ha'm shep gaptalg a B:8wet

Qollar gaptalda ha'r ga’demde bu gilip gollardicayahina
tiygiziw 6-8 ret




Qollar belde yarim otirip ju'riw 18 m

Ayaqqta tolig otirip ju'riw 15 m

Bir ga'lipte ju'riw 1 aylanba

Arnawli shinig iw
1. Maksimal juwiriw basketbol maydaninda 2-3 ret
2. Basketbol sizigta gqayta turip signal menen adig
juwiriw; orta siziqga shekem keyin signal boyinattga
burihp juwinw 1-2 ret
3. Almastirip juwiriw 4 ret

1. Jeke qorg'aniwda top penen ha'm topsiz kiyamrg
3-basqish | hu’jimge garsi qorg aniwdi u'yretiw 8 minut
tiykarg'i 2. Oyinshi jup goyip hu’jimshi topti bet sizigtainshi bet| u’yrenedi
bo’lim 40-45 | sizigga shekem alip ju'riw gorg aniwshi topti ipesiwg a| orinlaydi
minut ha'reket jasaw 5 minut u yrenedi
3. Oyinshilar jup turip hu’jimshi qorg aniwdan p topti
sebetke tu'siriw taktikani u'yretiw qorg aniwshirsibag
ko rsetiwge ha'm topti iyelep aliwg a umtiliw 5 mmin
4. Eki ta'repleme oyin
4-basqish Topardl sapga dizip zal boylap 2 aylanba a'ste riyw Taliglaydi
juwmaglawshi | da'slepki jag'dayg'a keltiretug'in shinig iwlar ier Tin'laydi
5-10 minut o 'tilgen sabagqta ketken ga'te kemshiliklerdi tudsip o tiw. | O z betinshe orinlaydi
1-gosimsha
.‘{TJ
i
AR
2-gosimsha
?}f I IH ,,,ﬁhl l
3-gosimsha

Puc. 19, ®unt ¢ umnrauuen Npex0Aa Bieso # ofboakoll snpaso
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7-sabaq

Tema: Basketbol: 1. Bir orinda ha'm harekette topttorg a taslaw texnikasin jetilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik kemshiliklerdi du zetiw

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat

a meliy sabaqtin” is
rejesi

Tema menen tanistiriw

1. Bir orinda ha'm ha’rekette topti torg a taslaxntkasin jetilistiriw.
2. Eki ta'repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik
kemshiliklerdi du zetiw

Sabaqtin® magsetiTalabalardi jogari da'rejede tarbiyalaw, den sgwli bekkemlew talabalg
arasinda tezlikti shagganhqgti, epshillikti, ravaaliriw ha'm sportga qgizig iwshilig'in arttiriw.

|

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,
tu sindiriw,
ko rsetiw, u yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin® na’tiyjesi:
Basketbol topti torg'a taslaw duris ha'reket etoptit jetkizip beriw
texnikasin u'yretiw

U yretiw metodi

Tu sindiriw, ko rsetiw

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw
formasi

toparliq, jeke, izbe-izlik

Oqitiw qurallan

basketbol top, u'shpelek, waqit o’Ishegish

Oqitiw sharayati

Sport maydansha, sport zal.

=~

Monitoring Reyting ko rsetkishine garap bahalaw
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sho'lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi sapga diziw, Tin laydl,
1-basqish sa'lemlesip na'wbetshinin® ma’limlemesin qabilldpv.a
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw. Topar talabalarin o'tilatu¢ema
kirisiw menen tanistiriw. Topardi buriliw buyriglarin berigal | orinlaydi
3-5 minut boylap a’stelik penen ju'rgiziw ha'm juwiriwg aia 8-5
minut a'stelik penen jurgizip dem alip shigapnw
shinig iwlarl menen shinigtiriw.
Studentlerdin® organizmin shiniqtirip sabaqtinkaig' Tin'laydi,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
DJTT Qollardi alding a artqa aylandiriw
DJTT qollardi artqa sermew
DJTT qollard jelkege qoyiw;
1-2 gewdeni on'g a buriw;
2-basqgish | 3-4 gewdeni shepke buriw;
Tayarliq DJTT qollar artta ayqastirilg an
bo’lim 1-gewdeni alding’a en’keyiw qollardi jogari ko \teri
UDShSh 2-DJ qaytiw;
3-alding a en keyiw;
20, 25 minut | 4-DJ gaytiw;
DJ ayaglar iyin ken'liginde qollar belde;
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1-2-3-4 gewdeni shepten on'g a aylandiriw;
1-2-3-4 on nan shepke aylandiriw;

DJTT qollar belde ayaglar iyin ken’liginde qoyip;
1-2-3-4 bo'kseni shep ta'repten on” jaqqga aylandiri
1-2-3-4 on nan shepke aylandiriw;

DJ ayaglardi ken'nen aship 1-shep ayaqqga otirivaysti
tuwri tutiw;
2-DJ; 3-on" ayaqqa otirip shep ayaqti tuwri tutiw

DJTT qollar belde;

1-alding a gewde bu giliw qollardi ayaq ushinaitijyg;
2-DJ; 3-alding a gewde bu giliw;

4-DJ

Arnawli shinig iw
1.Tezlikti rawajlandiriwshi shinig iwlar.
1. Ma'kidey juwiriw. 4x10
2. Tez pa't penen juwiriw 4 ret
4. Dizelerdi ko terip juwiriw 4 ret

1. Topti jerge urip alip ju riw 8-minut

3-basqish 2. Topti eki gollap ko'kirek aldinan bir-birewge
tiykarg'i uzatiw 10-minut u yrenedi
bo’lim 40-45 3. Topti bir orinda turip tor sebetke taslaw. 12 minytorinlaydi
minut 4. 2 gqa'demnen topti tor sebetke eki qollaglaiv.| u'yrenedi
Oqiw oyini topardin® sanina garap komandag a bolby
minut
4-basqish Topardi sapga dizip da'slepki jagdayga qaytivaliglaydi
juwmaglawshi | shinig’iwlarin  beriw. O'tilgen sabagtin® jetiliskgm | Tinlaydi
5-10 minut ha'm ketken gate kemshiliklerin ko'rsetip beriw. Oz betinshe orinlaydi
1-qosimsha
Oraliq
(| -l
‘:Ir ‘*r &W’
A £le
Hi BE)-N }a}\
2-gosimsha
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3-gosimsha




8-sabaq
Tema: Basketbol: 1. Oyin waqtinda tez garsi hu'jimasaw taktikasin jetilistiriw
2. Eki ta'repleme oqiw oyini

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

Tema menen tanistiriw
a meliy sabaqgtin’ is 1. Oyin waqtinda tez garsi hu’jim jasaw taktikgstitistiriw.
rejesi 2. Eki ta'repleme oqiw oyini.

Sabaqtin® magsetiTalabalardin® den sawlig'in bekkemlew tezlikke,skiilikke, shaqganliqqga
epshilikke ha’m sportga degen qizig iwshilig ihirant, basketbol sportin rawajlandiriw.

Pedagogikaliq
magqsetlertanistiriw,| Ogitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:

tu sindiriw, Basketbol oyininin® texnikasin ha'm tez hu’jimgetivo™ taktikasin
ko'rsetiw, u'yretiw | 0 zlestiriw

U yretiw metodi Tu sindiriw, ko rsetiw

Oqitiw jumislarin toparliq, jeke, izbe-izlik
sho’lkemlestiriw

formasi
Oqitiw qurallar basketbol top, u'shpelek, waqit o’lshegish
Oqitiw sharayati Sport maydansha, sport zal.
Monitoring Reyting ko rsetkishine garap bahalaw
Oqiw sabag'inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sho'lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi sapga diziw, Tin laydl,
1-basqish sa'lemlesip na'wbetshinin® ma’limlemesin qabilldpv.a
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw. Talabalardi o'tiletug irmae
Kirisiw menen tanistirlw. Topardi bir gatardan on'g'a buaap| orinlaydi
3-5 minut boylap juwiriw 6 minut a'stelik penen ju'rgiziw. 3D
shinig iwlar ha'rekette
Studentlerdin® organizmin shinigtirip sabaqtinkdig Tin layd,
bo’limine tayarlaw. Orinlayd,

U yrenedi

Qollardi iyinge qoyip; 1-2-3-4 alding a aylandiriw;
1-2-3-4 artqa aylandiriw; 6-8 ret

Qollar shig anagtan bu gilgen ko kirek aldinda; 1-2
shig anaqti artqa sermew; 3-4 qollardi jayip asyaew;
2-basqish | 8-10 ret

Tayarliq Shep qol jogarida on™ gol to'mende; 1-2 qollarthar
bo’lim sermew; 3-4 almastiriw; 8-10 ret

UDShSh Ha'r bir gademde gewdeni on"g a, shepke buriwré&:-8

. Ha'r bir gademde gewdeni alding a bu giw qollasdica
20, 25 minut | yshina tiygiziw 6-8 ret

Dizelerdi joqgari ko terip juwiriw 4 ret

Baltirdi artga sermep juwiriw 6 ret

Bir ayaqtan ekinshi ayaqqa sekirip juwiriw 4 ret
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1. Topti alip ju'riw 10 minut

3-basqish 2. Topti bir-birewge ko kirek aldinan jetkerip berjw
tiykarg'i 10 minut u'yrenedi
bo’lim 40-45 3. Topti to'mennen eki gollap uzatiw 12 minut orinlaydi
minut 4. U'shlik ekewi hu'jimshi, birewi qorg awsh3 | u'yrenedi
minut

4-basqish Topardi da'slepki jag'dayina keltiretug'in dem ali@alglaydi
juwmaglawshi | shig anw, digqatligtl an’law shinig iwlarin beri@ tilgen | Tin laydi
5-10 minut tema boyinsha juwmaglastirip talabalardin® oyintwaa| O z betinshe orinlaydi
jetiskenliklerin ha’m kemshiliklerin atap aytip $indiriw
endigi sabaglarg’a belsene gatnasiwg'a ha'm tdudpiya
xarakterin ko'rsetip o'tiw.

1-gosimsha
2-gosimsha
3-gosimsha




9-sabaq

Tema: Voleybol 1. Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziw texnikasin jetilistiriw.

2. Tuwri hu'jim giliw taktikasin u yretiw

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

Tema menen tanistiriw
a meliy sabaqtin’ is

rejesi 2. Tuwri hu'jim qihw taktikasin u yretiw

1. Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziw texnikagetilistiriw.

gizigsindiriw ha'm voleybol sportin rawajlandiriw

Sabaqtin® magsetiStudentlerdin® den sawlig’in bekkemlew, olardirasanda voleybol sportin

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,
tu sindiriw,
ko rsetiw, u yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin® na’tiyjesi:

2. Tuwri hu'jim gihw taktikasin uyretiw
3. Topsiz hu’jim giliwdi u’yreniw

1. Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziw texnikagetilistiriw

U yretiw metodi Tu sindiredi, a' melde ko rsetedi

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw
formasi

Frontal, toparliq, jeke, jupligta

Oqitiw qurallan Voleybol tori, voleybol tobi, u'shpelek

Oqitiw sharayati

Taza hawada voleybol sport maydanshasi, sport zal

a

Monitoring Topti oying a kirgiziw ha'm eki gollap jogaridanatzv, gabil giliw
texnikasin toliq ko rsetip beriwine garap bahalaw.
Oqiw sabag'Inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sho'lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi sapga dizip, Tin laydi,
1-basqish na'wbetshinin® ma’limlemesin gabillaw, jurnal bsha
ogiw barisina | barlaw, o'tiletug’in tema menen tanistinw Talatzhla
kirisiw diggathlig'in ayadariw ushin burihw buyriglarirerbv. | orinlaydi
3-5 minut a stelik penen juwiriwg a o tiw.
Studentlerdin® organizmin shiniqtirip sabaqtinkaig' Tin'laydi,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
DJTT qollardi belge goyip basti aylandiriw: 1-2-8# Gewdeni tik uslap
ta'repke, 1-2-3-4 shep ta'repke 8-10 ret turiw
DJTT qollar iyinde: 1-2-3-4 aldig a aylandiriw; Erkin dem alw
1-2-3-4- artga aylandiriw; 10-12 ret
2-basqish | DJTT ayaglar iyin ken'liginde qollar ko kirek aldia
Tayarlq shig anaqgtan bu gilgen 8-10 ret
bo’lim DJTT qollar jelkede ayaq iyin ken'liginde 1-2 shep Erkin dem aliw
UDShSh | tamang a gewdeni buriw, 3-4 on’ tamang’a buriwrét8
DJTT qollar belde ayaglar ken'irek qoyilg an Dizeni bu'kpey
20, 25 minut | 1-2-3 gewdeni aldig'a buriw; 4 da'slepki jag'dayg'a
gaytiw; 6-8 ret
DJTT qollar aldig'a sozilg an ayaq iyin ken'ligintden” Gewdeni tik uslaw
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ayaqqa shep qolg'a; 2. DJ 3. shep ayaq on™ qalga]
gaytiw 6-8 ret

DJTT qollar belde 1. ayaq ushina otiriw gollar gldi
sozilg'an; 2 DJ qaytiw; 3 ayaq ushina otirip tuAvnJ
gaytiw 6-8 ret

Gewdeni tik uslap gold
du ziw bohiw kerek

DJTT qollar belde 1 on™ ayagta 10 ret; 2 shep ayaqt
ret; 3 eki ayagta sekiriw 20 ret

Ayaqtin® ushinda

ARNAWLI ShINIG IWLAR
A) ma’kidey juwiriw;

B) tez pa't penen juwiriw;
V) topti jogaridan bir-birewge uzatiw;
G) to'mennen eki qollap gabillaw;

Orinlaydi

U yrenedi

3.1. Topti jogaridan tuwri oying'a kirgiziw ha'm i
giliw texnikasin u'yretiw hagginda tu'sinik beria): Topti
jogaridan tuwri oying'a kirgiziwdi jetilistiriw; b

tu sindiriw

3-basqish | gaptaldan, to'mennen tuwri oying a kirgiziwdi jstiriw
tiykarg'i 3.2. Tuwrl hu’jim qgiliw taktikasin u'yretiw: a) teg
bo’lim 40-45 | hu’jim qiliwdi u'yretiw; b) tuwri hu’jim qgiliw taktasin| orinlaydi
minut u'yretiw
3.3. Oyin waqtinda topti tuwri oying'a kirgiziw ha
hu’jim qihwdi jeke, jupligta u yreniw; jeke juplhgta orinlaydi
4-basqish 4. 1. otilgen temani taliglaw studentlerdin® digga Taliglaydi
juwmaglawshi | ja'mlestiriw
5-10 minut 4.2. Sabag waqgtinda studentlerdin® ko rsetk&no sindiriw
jetiskenliklerin keltirip o'tiw, ketken gate-kemgklerdi
du zetiw
4.3. 0z betinshe shug'illaniw ushin ko rsetpelerivib
(tezlikti, sekiriwshen’likti, epshillikti rawajlandwshi| Oz betinshe orinlaydi
shinig iwlardi beriw)
1-gosimsha
l
2-gosimsha
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3-gosimsha
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10-sabaq

Tema: Voleybol 1. Topti to'mennen, gaptaldan oying kirgiziw texnikasin jetilistiriw.
2. Oyin wagtinda gorg aniw taktikasin u'yretiw

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

a meliy sabaqtin’ is
rejesi

O'tiletug'in tema menen tanistiriw

2. Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin bahalaw

1. Topti to'mennen, gaptaldan oying a kirgiziw i&a&sin jetilistiriw.

Sabaqgtin® magseti:

Studentlerdin® den sawlig'in bekkemlew, olardilikke, shaqganhqgga
epshillikke u'yretiw, voleybol oyinina gizigtirivahm voleybol sportin rawajlandiriw

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,
tu sindiriw,
ko rsetiw, u yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin® na’tiyjesi:

kirgiziw;

0'zinin" zonasinda tayar turiw kerek;

1. Topti to'mennen, gaptaldan oying a kirgiziw i&&sin jetilistiriw: a)
topti to'mennen oying a kirgiziw; b) topti qaptaidai’sh penen oying'a

2. Oyin wagtinda gorg aniw taktikasin u yreniwbanshi komanda 2-
zonadan hu’jim qilg'an wagqitta garsilas komanda3wh yamasa 3,2
zonadag'| oyinshi tosiq qoyiwi kerek; b) 6,4,5,2rha qorg aniw ushin

U yretiw metodi

Tu sindiriw, a'melde ko rsetiw

formasi

Oqitiw jumislarin
sho'lkemlestiriw

Frontal, toparliq, jeke, juplgta

Oqitiw qurallan

Voleybol tori, voleybol tobi, u'shpelek

Oqitiw sharayati

voleybol sport maydanshasi, sport zal

Monitoring Topti to'mennen, gaptaldan oying a kirgiziw ha mgganiw taktikasin
u yreniwine garap bahalaw
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sho'lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi sapga dizip, Tin laydi,
1-basqish na'wbetshinin® ma’limlemesin gabillaw, jurnal bsha
ogiw barisina | barlaw, o'tiletug'in tema menen tanistiriw. TopardJ yrenedi
kirisiw buriiw komandalarin berip talabalardin® diggagluin
3-5 minut aniglaw, topardi a’stelik penen juwiriwg a o tiw. Orinlaydi
Studentlerdin® organizmin shiniqtirip sabaqtinkaig' Tin'laydi,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
DJTT qollardi belge goyip basti aylandiriw: 1-2-8# Gewdeni tik uslap
ta'repke, 1-2-3-4 shep ta'repke 8-10 ret turiw
DJTT qollar iyinde: 1-2-3-4 aldig a aylandiriw; Erkin dem alw
1-2-3-4- artga aylandiriw; 10-12 ret
2-basqish | DJTT ayaglar iyin ken'liginde qollar ko kirek aldia
Tayarlq shig anaqgtan bu gilgen 8-10 ret
bo’lim DJTT qollar jelkede ayaq iyin ken'liginde 1-2 shep Erkin dem aliw
UDShSh | tamang a gewdeni buriw, 3-4 on’ tamang’a buriwrét8

DJTT qollar belde ayaglar ken'irek qoyilg an

Dizbaikpey
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20, 25 minut | 1-2-3 gewdeni aldig a buriw; 4 dgpkigag dayg a
gaytiw; 6-8 ret
DJTT qollar aldig a sozilg an ayaq iyin ken’liginden™ | Gewdeni tik uslaw
ayaqqa shep qolg'a; 2. DJ 3. shep ayaq on” qalga]
gaytiw 6-8 ret
DJTT qollar belde 1. ayaq ushina otiriw gollar gldi Gewdeni tik uslap gold
sozilg an; 2 DJ gaytiw; 3 ayaq ushina otirip tuAvinJ du ziw bolhiw kerek
gaytiw 6-8 ret
DJTT qollar belde 1 on™ ayagta 10 ret; 2 shep ayaqt Ayagtin® ushinda
ret; 3 eki ayaqgta sekiriw 20 ret
ARNAWLI ShINIG IWLAR
A) Topti jogaridan bir-birewge uzatiw; Shaqgganligga
B) Topti tuwri oying a kirgiziw; epshillikke uyretedi
V) Topsiz imitatsiya qiliw;
G) Topsiz blok goyiw
3.1. Toptt to'mennen, gaptaldan oyinga Kkirgiziw
texnikasin jetilistiriw: a) toptt to mennen oying a yrenedi
kirgiziwdi jetilistiriw; b) topti gaptaldan ku'sh gmen
3-basqish | oying a kirgiziwdi jetilistiriw;
tiykarg'i 3.2. Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin u'yreniw:| arinlaydi
bo’lim 40-45 | birinshi komanda 2-zonadan hu’jim qilg'an waq)tta sindiredi
minut garsilas komandanin® 3-4 yamasa 3,2 zonadan oyinshi

tosiq qoyiwdi uyretiw; b) 6,4,5,2 ha'm 1 gorg amushin| ko rsetedi orinlaydi
0 zinin zonasinda tayar turiwin uyretiw
3.3. Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin u yreniw

4-basqish 4. 1. o'tilgen tema boyinsha studentlerdin® diguogafialiglaydi

juwmaglawshi | ja'mlestirip sabaqti taliglaw

5-10 minut 4.2. Sabag wagtinda studentlerdin’ jetiskenliklegmngsha bahalaw
bahalaw, ketken ga’'te-kemshiliklerin du zetiw Oz betinshe orinlaydi
4.3. 0'z betinshe shug illaniw ushin ko rsetpeszivb

1-gosimsha
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11-sabaq

Tema: Voleybol 1. Tosiq qoyiw texnikasin u'yretiw
2. Jeke ha'm topar bolip tosiq qoyiw texnikasin bédemlew usillarin jetilistiriw

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

rejesi

a meliy sabaqtin’ is

1. o'tiletug ' in temani xabarlaw
2. Tosiq qoyiw gag Iydalari
3. Tosig qoyiw texnikasin bahalaw

Sabaqtin® magsetiTalabalardi voleybol oyinina gizig iwshilig'intantv, olardi shagganliqqa
epshillikke, tezlikke ta'rbiyalaw

p==4

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,
tu sindiriw,
ko rsetiw, u yretiw

texnikasin u'yretiw.

Oqitiw ha'reketlerinin® na’tiyjesiTosiq qoyiw texnikasin u'yretiw: a)
setka baylap ha'reket etiw; b) tordi boylap 2,&daardan tosiq qoyiw

U yretiw metodi

a meliy

formasi

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw

Frontal, toparliq, jeke, jupliq

Oqitiw qurallan

Voleybol tori, voleybol tobi, u'shpelek

Oqitiw sharayati

Taza hawada voleybol sport maydanshasi, sport zal

Monitoring Tosig goyiw texnikasin toliq ko rsetip beriwine @abahalaw
Oqiw sabag'Inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
wagti
Sho’lkemlestiriw: Topardi sapga dizip, na wbetghiniTin laydi,
1-basqish ma’limlemesin  gabillaw, jurnal boyinsha barlaw,
ogiw barisina | o'tiletug'in tema menen tanistiriw, toparg'a bwr{lu’yrenedi

kirisiw

komandalarin berip talabalardin® diggatlihig’in cgew.

3-5 minut Topardi zal boylap a'stelik penen juwiriwg a o tiw
orinlaydi
Talabalardin™ organizmin sabaqtin’ tiykarg'1 boifien Topardi 4 qatarg'a
tayarlaw bo’lip UDSh menen
shinigtiriw
Ko rsetedi
Orinlaydi
Ha'rekette qollardi gaptalg a sozip, artqa aldig'a Qollardi o'z
aylandiriw 10-12 ret ko sherinde toliq
2-basqish aylandiriw
Tayarliq Ha'r ga'demde on" gol jogarida, shep qol qaptala |IShig anaqti tuwri uslay
bo’lim ga'demde qollardi almastirip sermew 10-12 ret
UDShSh Ha'r ga'demde gewdeni on g a shepke buriw 8-10 ret | Gewdeni toliq buriw
Ha'r ga'demde shep ayaqti aldig a kerip dizeniipu'g
20, 25 minut

<

goyip eki gollap to’'mennen gabillaw texnikasin taps
orinlaw

Ha'r gademde gewdeni aldig'a buriw qoldi ayaq @s
tiygiziw 8-10 ret

h8hinig iwdi duris
orinlaw

Qollardi belge goyip yarim otirip ju'riw 10 metr

i tuwri tutiw
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Toliq otirip ju'riw gollar jelkede 10 metr

Toliqiafaw

Otirip sekirip ju'riw 10 metr

Duris orinlaw

Arnawli shinig iwlar

Ma’kidey juwiriw 2-3 m Tezlikti
Tez pa't penen juwiriw 2-3 m Shidamhligti
Topti jogaridan bir-birewge uzatiw 2-3 m Epshiilikt

To mennen eki gollap gabillaw

Rawajlandiriw

1. Tosig goyiw texnikasin u yretiw hagqginda tulsini

Jeke ha'm juphqgta

3-basqish beriw: orinlaydi
tiykarg'i a) Topti eki qollap jogaridan uzatiw texnikasirkitarlaw
bo’lim 40-45 | 5 minut Jupliq
minut b) Topti jogaridan ha’m to'mennen oying a kirgiziw
texnikasin jetilistiriw 5 minut Jeke
2. Topga tosiq qoyiw:
a) jeke 5 minut Jeke ha'm toparlq
b) toparliq 5 minut a'melde orinlaydi
3. Eki ta'repleme oqiw oyini
Oyin wagtinda tosiq goyiwdi jeke ha'm jupligta ehyw | Komandalig orinlaydi
4-basqish o tilgen temani juwmaglaw
juwmaglawshi | tema boyinsha en” a’hmiyetlisine studentlerdingaltiop
5-10 minut awdariw.

Topardag'1 ayirim studentlerdin’ jetiskenliklenindindirip
o'tip 0'z-0'zin bahalaw. o'tilgen temani studenliexsinda
taliglaw.

Studentlerdin® da’slepki jag dayina qaytiw shimvtarnn
beriw ha'm studentlerge o'z betinshe u'yde arganda

sekiriw, makisiman juwiriw shinig iwlarin beriw

Tin laydi

U'yde o'z betinshe
orinlaydi

1-qosimsha

2-qosimsha
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3-gosimsha

Bacl and Forth Blocking Movement
- When players master basic posture, incroduce back and forth movement.

- Coaching points: Keep low posture even in approach. Watch the footwork direction of
opponent’s spiker in final two steps for prediction.




12-sabaq

Tema: Qol tobi: 1. Ja'rima tobin aliwdi jetilistiriw.

2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

a meliy sabaqgtin’ is
rejesi

1. O'tiletug’in temani xabarlaw

2. 7 metrlik ja’rima tobin aliw texnikasin jetilistv.
3. Eki ta‘repleme oyin waqtinda texnik ha’m taktik
Kemshiliklerinjetilistiriw

Sabaqtin® magseti:Studentlerdi shaqganliqga, epshillikke, tezlikkekiriwshen'likke u yretiw
Studentler arasinda basketbol sportin rawajlandioierdi qizigtiriw, den sawlig'in bekkemle
bir-biri menen tig 1z baylanista boliw.

W,

Pedagogikaliq
magsetlertanistiriw,
tu'sindiriw,
ko'rsetiw, u yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin™ na’tiyjesi:
a) 7 metrlik ja'rima tobin aliw texnikasin u’yretiw
b) Eki ta'repleme oyin wagtinda texnik ha'm taktik
kemshiliklerinjetilistiriw

U yretiw metodi

tu'sindiriw, a meliy ko rsetiw

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw
formasi

Frontal, toparliq, jeke, juplqgta

Oqitiw qurallar

Qol tobi, waqgit o'Ishegish, u'shpelek

Oqitiw sharayati

Taza hawada basketbol sport maydanshasi, sport zal

Monitoring Ha'rekette topti alip ju'riw, gagship aliw ha’mtuaaexnikasin duris
orinlawina ha'm belgilengen waqit ko rsetkishineagdahalaw
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
waqti
Sho lkemlestiriw: Topardi bir sapga diziw, na ' wbetshininTin laydl,
1-basqish ma’limlemesin  gabillaw, jurnal boyinsha barlaw,
ogiw barisina | o'tiletug'in taza tema menen tanistiriw. Topargialiw | u'yrenedi
Kirisiw buyriglarin berip talabalardin® diggatlihg'in daw,
3-5 minut a’stelik penen juwiriwg a o tiw.
orinlaydi
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Topardl 3 yamasa 4
bo’limine tayarlaw gatarg a bo'lip UDSh
menen shiniqtiriw
Ko rsetedi
Orinlaydi
Juwirip baratirip on” qol jogarida shep gol to neehe?
gollardi artqga sermew
2-basqish | 3-4 qollardi almastirip artqa sermew 8-10 ret
Tayarliq Qollar jogarida barmaglar aygasgan ha'r gademdardol
bo’lim artga sermep kokirek alding’a shig-arilg'an. &8 r
UDShSh | Qollar kokirek aldinda shig anagtan bu’gilgen
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1-2 shig anaqti artqga sermew 3-4 shep gaptalglardol

20, 25 minut | jayip sermew
1-2 on" gaptalg a qollardi jayip sermew 6-8 ret
Qollar belde ha'r adimda ayagqlar alding a sozulipvy 1-
shep ayaq, 2- DJ, 3-on" ayaq, 4- DJ 8-10 ret
Shep ayaqti alding a sozip dizeni bu gip goyiw dpsh
ayaqti, 2-on" ayaqti 8-10 ret
Jurip baratirip gewdeni on g a, shepke buriw 23 r
Qollar jelkede toliq eki ayaqta otirip 18 m b/brenju riw,
uzinina turip ju riw 3-4 ret
a stelik penen juwriw bir aylanba juwirip ju riwgéiw
a) makidey juwiriw gol tobr maydanshasin boylap 8
ta kirarlaw;
b) otirip alding a sekirip juwiriw 28 m 3 ret tadilaw;
V) tez pa't penen juwiriw gol tobi maydaninin® gépt
sizig'1 boylap;
0) jilan izi juwinw, mu'yeshten-mu’yeshke 2 ret;
d) juwirip toqtap, burilip juwiriwlar u'shpelek diw,
berilgennen keyin
Arnawl shinig iwlar tezlikti
A) ortasha tik turiw jag dayi shidamlihqti
B) jaydan jayg a jiljiw epshillikti
V) on” ha'm shep gaptalg a jiljiw rawajlandiriw
G) juwiriw, togtaw
7 metrlik sizigta turip aldig’1 ayaqti gozg altpay
3-basqgish da‘rwazag a uriw Jeke
tiykarg'i Jerletip uriw izbe-izlikte
bo’lim 40-45 Tobti sekirtip uriw
minut On" ha'm shep gaptalg'a uriw izbe-izlikte orinlaydi
Eki ta'repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik
Kemshiliklerinjetilistiriw
4-basqish | 4.1. o'tilgen sabaq boyinsha juwmaq shigafiw,
juwmaglawshi | studentlerdin’ diggatin tiykarg'1 ma'selelerge j@stiriw.
5-10 minut | Sabag waqtinda studentlerdin® jetiskenliklerin ikigltf Tin laydi

0 tiw.
4.2. o'tilgen sabaqti taliglaw

4.3. Studentlerdin® da’'slepki jagdayina qay
shinig’iwlart menen shinigtinw u'yge tapsirma
betinshe shugillaniw ushin tezlikti sekiriwshektili

—

w
0z

rawajlandiriw.




13-sabaq

Tema: Qol tobi: 1. Hu'jim ha'm gorg aniw texnikasinu yretiw.

2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

a meliy sabaqgtin’ is
rejesi

1. O'tiletug’in temani xabarlaw

2. Hu’jim ha’m gorg aniw texnikasin u'yretiw

3. Eki ta‘repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik
Kemshiliklerinjetilistiriw

Sabaqtin® magseti:Studentlerdi shaqganliqga, epshillikke, tezlikkekiriwshen'likke u yretiw
Studentler arasinda basketbol sportin rawajlandoiardi qizigtiriw, den sawlg’in bekkemlew,
bir-biri menen tig 1z baylanista boliw.

Pedagogikaliq
magsetlertanistiriw,
tu'sindiriw,
ko'rsetiw, u yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin® na’tiyjesi:
a) Hu'jim ha’m qorg aniw texnikasin u yretiw
b) Eki ta’repleme oyin wagtinda texnik ha'm taktik
kemshiliklerinjetilistiriw

U yretiw metodi

tu'sindiriw, a ' meliy ko'rsetiw

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw
formasi

Frontal, toparliq, jeke, jupligta

Oqitiw qurallar

Qol tobi, waqit o’'Ishegish, u'shpelek

Oqitiw sharayati

Taza hawada basketbol sport maydanshasi, sport zal

Monitoring Ha rekette topti alip ju'riw, qagship aliw ha'mtuaaexnikasin duris
orinlawina ha'm belgilengen waqit ko rsetkishineagaahalaw
Oqiw sabag'inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
Sho’lkemlestiriw: Topardi bir sapga diziw, na ' wbetshininTin laydi,
1-basqish | ma’limlemesin qgabillaw, jurnal boyinsha barlaw,
ogiw barisina | o'tiletug'in taza tema menen tanistiriw. Topargialibv | u'yrenedi
Kirisiw buyriglarin berip talabalardin® diggatlihg'in daw,
3-5 minut | a'stelik penen juwiriwg a otiw.
orinlaydi
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Topardi 3 yamasa 4
bo’limine tayarlaw gatarg'a bo’lip UDSh
menen shinigtiriw
Ko rsetedi
Orinlaydi
Juwirip baratirip on” qol jogarida shep qol to neehe?
gollardi artqga sermew
2-basqish | 3-4 gollardi almastirip artqa sermew 8-10 ret
Tayarliq Qollar jogarida barmaglar aygasqgan ha'r gademdardol
bo’lim artga sermep ko kirek alding a shig arilg an. 8 r
UDShSh | Qollar kokirek aldinda shig anagtan bu’gilgen
1-2 shig anaqti artqga sermew 3-4 shep qgaptalglardol
20, 25 minut | jayip sermew
1-2 on" gaptalg a qollardi jayip sermew 6-8 ret
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Qollar belde ha'r adimda ayaglar alding a soaulipwy 1-
shep ayaq, 2- DJ, 3-on" ayaq, 4- DJ 8-10 ret

Shep ayaqti alding a sozip dizeni bu gip qoyiw dpsh
ayaqgti, 2-on" ayaqti 8-10 ret

Ju'rip baratirip gewdeni on g a, shepke buriw 2¢3 r

Qollar jelkede toliq eki ayaqgta otirip 18 m b/brenju riw,
uzinina turip ju'riw 3-4 ret

a stelik penen juwriw bir aylanba juwirip ju riwgeiw

a) ma'kidey juwiriw qol tobi maydanshasin boylap 8t
ta'kirarlaw;

b) otirip alding a sekirip juwiriw 28 m 3 ret tadilaw;

V) tez pa't penen juwiriw gol tobi maydaninin® aij
sizig’1 boylap;

g) jilan izi juwiriw, mu'yeshten-mu yeshke 2 ret;

d) juwirip togtap, burilip juwiriwlar u'shpelek daw,
berilgennen keyin

Arnawli shinig iwlar

A) ortasha tik turiw jag dayi

B) jaydan jayg a jiljiw

V) on” ha’m shep qaptalg a jiljiw
G) juwirnw, togtaw

tezlikti
shidamliligti
epshillikti
rawajlandirw

Hu’jim ha'm gorg aniw texnikasin u yretiw

3-basqish A) Jeke ha'm komandaliq hu'jim ha'reketlerin uiyvet| Jeke
tiykarg'i B) Jeke ha’'m komandaliq qorg aniw ha'reketlerin | izbe-izlikte
bo’lim 40-45 u'yretiw
minut Eki ta'repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik izbe-izlikte orinlaydi
Kemshiliklerinjetilistiriw
4-basqish | 4.1. o'tilgen sabaq boyinsha juwmaq shigafiw,
juwmaglawshi | studentlerdin® diggatin tiykarg'1 ma'selelerge j@stiriw.
5-10 minut | Sabag waqtinda studentlerdin® jetiskenliklerin ikigltf Tin laydi
o tiw.
4.2. o'tilgen sabaqti taliglaw
4.3. Studentlerdin® da'slepki jagdayina gaytiw
shinig’iwlart  menen shinigtinw u'yge tapsirma |0z
betinshe shugillaniw ushin tezlikti sekiriwshektili
rawajlandiriw.
1-gosimsha
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14-sabaq

Tema: Futbol: 1.Topti alip ju'riw ha'm aldaw ha’reketlerin jetilistiriw

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat

a meliy sabaqtin’ is
rejesi

1. Topti men geriw texnikasin jetilistiriw
2. Topti alip juriw texnikasin duris orinlawinarg@ (belgilengen waq
ishinde)

—

Sabagtin’ magsetistudentlerdi tezlikke, shagganliqqa, epshillikikmdamliliqga ta'rbiyalaw

Pedagogikaliq
magsetlertanistiriw,
tu'sindiriw, jetkizip

beriw, u'yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin™ na’tiyjesi:
Topti men'geriw texnikasi menen tanisiw ha'm texinik usillardi
jetilistiriw.

U yretiw metodi

Ko rgizbeli, ko rsetiw, tu sindiriw,

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw
formasi

Toparliq, jeke, juphgta orinlaw

Oqitiw qurallar

Bir neshe futbol tobi, u'shpelek, waqit o’Ishegish

Oqitiw sharayati

Futbol sport maydanshasi

Monitoring Topti men geriw usillarinin’ texnikaliq ko rsetkiisé garap bahalaw
Oqiw sabag'Inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
1-basqish | Sholkemlestiriw: Topardi sapga du ziw, na wbetshinjn’ Tinlayd,
ogiw barisina | ma’limlemesin qabillaw, o'tiletug’in taza tema nrepe u yrenedi
kirisiw tanistiriw. orinlaydi
3-5 minut
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Topardi UDSh menen
2-basqish | bo’limine tayarlaw shinigtiriw
Tayarliq Ko rsetedi
bo’lim Orinlaydi
UDShSh 1-Qollardi gaptalg a soziw;
2-Qollardi jogarn ko teriw; 3-Qollardi gaptalg azsw; 4-
20, 25 minut | DJ qaytiw 6-8 ret
Ha'r bir adimda qollardi awmastirip artga sermew
8-10 ret
Qollar kokrek aldinda shiganaqgtan bugilgen
1-2 shig anaqti artqa sermew;
3-4 gollardi jayip sermew; 8-10 ret
Eki ayagta sekirip ju'riw 15 m
Eki ayaqta on"g'a ha'm shepke sekirip ju'riw 20 m
Aldin eki ayaqta keyin tobigti uslap sekiriw 15 m
On" ayagta ha'm shep ayaqta sekiriw 20 m
Otirip eki ayaqta sekiriw 15 m
Dizelerdi ko terip juwiriw maydanshanin™ qaptaloylap
Futbol tobin alip ju'riw texnikasin jetilistiriw
3-basqish A) Toptin® ayaq ushinda
tiykarg'i B) Ayaq ju zinde
bo’lim 40-45 V) Topti ayaqtin® ishki ha'm sirtqi qaptall menép a
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minut

ju'riw
Aldaw ha'reket texnikasin jetilistiriw
A) Topti togtatajaqg bolip

B) On'g a umtilip shepke ketiw Tin"laydi
Topardi eki komandaga bo’lip o'tiw. jupligta
Ha'rekette topti alip ju’riw jetilistiriw a'melde
Topardi eki kishi toparg'a bo’lip bibirin aldap o'tiwdi
jetilistiriw orinlaydi
4-basqish 4.1 o'tilgen tema boyinsha juwmaq jasaw ha'm sabaq
juwmaglawshi | waqtinda  texnikalig usillardi  ayrigsha ko rsetkentilgen tema boyinsha
5-10 minut studentlerdin® jetiskenligin atap o'tiw. Studendier | sabaqti taliglaw
diggatin ha'm ketken ga'te-kemshiliklerdi o'z wada
du zetiw. 0z betinshe orinlaydi
4.2. Studentlerdin® 0z betinshe jumis tezliktislepikti
rawajlandiriwshi shinig’iwlar beriw (20-30 metrge pa't
penen ju rgiziw). Studentlerdin” jetiskenlikleriatmlaw
1-gosimsha

2-gosimsha




15-sabaq

Tema: Futbol: 1. 11 metrlik ja'rima ha'm ekrin ja' rima tobin ahwdi u'yretiw

2. mu'yesh tobin ahiwdi u’yretiw

Sabaq o'tiw waqti: 2 saat

a meliy sabaqtin” is

rejesi 2. mu'yesh tobin aliwdi uyretiw

1. 11 metrlik ja’rima ha'm ekrin ja‘rima tobinvedi u"yretiw

Sabaqgtin” magsetistu

dentlerdi tezlikke, shagganhqgqga, epshillikkmdamliligga ta rbiyalaw

Pedagogikaliq
magsetleritanistiriw,
tu'sindiriw, jetkizip

beriw, u’yretiw

Oqitiw ha'reketlerinin™ na'tiyjesi:

texnikaliq usillardi u'yreniw.

Ja'rimani aliw ha'm mu'yesh tobin tebiw texnikasnen tanisiw ha'n

U yretiw metodi Ko rgizbeli, ko rsetiw, tu sindiriw,

Oqitiw jumislarin
sho’lkemlestiriw
formasi

Toparliq, jeke, juphgta orinlaw

Oqitiw qurallan

Bir neshe futbol tobi, u'shpelek, waqit o’lshegish

Oqitiw sharayati Futbol sport maydanshasi

Monitoring Ja'rimani aliw ha’m mu’yesh tobin tebiw usillarinexnikaliq
ko'rsetkishine garap bahalaw
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
wagqti
1-basqish | Sho'lkemlestiriw: Topardi sapga du ziw, na'wbetshinin® Tin laydi,
ogiw barisina| ma’limlemesin gabillaw, o'tiletug'in taza tema nmepe uyrenedi
Kirisiw tanistiriw. orinlaydi
3-5 minut
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Topardi UDSh menen
2-basqish | bo’limine tayarlaw shinigtirw
Tayarliq Ko rsetedi
bo’lim Orinlaydi
UDShSh 1-Qollardi qaptalg a soziw;
2-Qollard1 jogari ko teriw; 3-Qollardl gaptalg azsw; 4-
20, 25 minut | DJ qaytiw 6-8 ret
Ha'r bir adimda qollardi awmastirip artga sermew
8-10 ret
Qollar ko krek aldinda shig anagtan bu gilgen
1-2 shig anaqti artga sermew;
3-4 qollardi jayip sermew; 8-10 ret
Eki ayaqta sekirip ju'riw 15 m
Eki ayagta on g a ha'm shepke sekirip ju'riw 20 m
Aldin eki ayaqta keyin tobigti uslap sekiriw 15 m
On" ayaqta ha'm shep ayaqgta sekiriv 20 m
Otirip eki ayaqta sekiriw 15 m
Dizelerdi ko terip juwiriw maydanshanin™ qaptaloylap
1. 11 metrlik ja'rima ha'm ekrin ja‘rima tobin val)
3-basqish | texnikasin u'yretiw Tin laydi
tiykarg'i 2. mu'yesh tobin aliw texnikasin u’yretiw jupligta
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bo’lim 40-45 a melde
minut
orinlaydi
4-basqish 4.1 o'tilgen tema boyinsha juwmaq jasaw ha'm sabaq
juwmaglawshi | waqgtinda texnikalig usillardi  ayrigsha ko rsetkenitilgen tema boyinsha
5-10 minut studentlerdin™ jetiskenligin atap o'tiw. Studentier | sabaqti taliglaw
diggatin ha'm ketken qa'te-kemshiliklerdi 0’z wad#
du zetiw. 0 'z betinshe orinlaydi
4.2. Studentlerdin® 0°z betinshe jumis tezliktislepikti
rawajlandiriwshi shinig’iwlar beriw (20-30 metrge pa't
penen ju rgiziw). Studentlerdin” jetiskenlikleriatmlaw
1-gosimsha
2-qosimsha
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16-sabaq
Tema: 1. Shaxmat oyininin” taktikasi
2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat

Tema menen tanistiriw

a meliy sabaqtin is| 1. Shaxmat doskasi ha'm taslardin® jaylasiw tanrjedilistiriw
rejesi 2. Shaxmattin taslari ha’m ju'riw mu mkinshiliktejetilistiriw

3 Rokirovka

4. Eki ta'repleme oyin sho lkemlestiriw

Sabaqtin® magsetiTalabalardin® den sawlig'in bekkemlew, oylaw ugtézlikke, shaqqganhqqs
epshillikke shaxmat sportina rawajlandiriw.

Pedagogikaliq | Oqitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:
magsetleritanistiriw,| 1. Oyin orni ha'm oyin qurallari menen tanistinjetilistiriw

tu sindiriw, a) Oyin gag tydasi ha'm komandag a bo liniwdi enjvdi jetilistiriw
ko'rsetiw, u'yretiw | b) hu’jimge o'tiw qorg aniw texnikasin jetilistir
U yretiw metodi Tu sindiriw, a'melde ko rsetiw

Oqitiw jumislarin Frontal, toparliq, jeke,
sho’lkemlestiriw

formasi
Oqitiw qurallar Shaxmat taxtashasi
Oqitiw sharayati Sport zal, auditoriya
Monitoring Uliwma oyin tartibin mengeriw texnikasina garap
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
wagtl

1-basqish Sho’lkemlestiriw: Talabalardi sapga diziw, sa’lemlesiw, Tin'laydi,
ogiw barisina | na'wbetshinin® ma’limlemesin qabillaw, jurnal bsha u yrenedi
kirisiw barlaw, o’tiletug’in tema menen tanistiriw. Topanag a, orinlaydi
3-5 minut shepke, arqaga buriliw buyriglarin berip talatwhtar

diggatin aniglaw. a’stelik penen juwiriwg a o'tiw.

Studentlerdi organizmin shiniqgtinp sabaqtin®  tigka Ko rsetedi
bo'limine tayarlaw. Topardi shen'ber boylap jaytgst Orinlaydi

2-basqgish | UDSh menen shinigtinw

Tayarliq DJTT ayaq iyin ken’liginde qollar belde

bo’lim 1-2-3-4 basti on" ta'repke aylandiriw;

UDShSh 1-2-3-4 basti shep ta'repke aylandiriw; 8-10 ret
20, 25 minut | DJTT ayaq iyin ken'liginde qollar iyinde aldig astga
aylandinw, 1-2 artga aylandiriw; 3-4 aldig a adaiw; 8-
10 ret
DJTT ayaq iyin ken'liginde ashilg an, qollar belde2 on
ta'repke gewdeni buriw;
3-4 shep ta repke gewdeni buriw; 6-8 ret
DJTT ayaglardi ken'irek aship qollar qaptalda sgpari
shep ayaqti aldig’a sermew, on" qol shep ayaqiya ty
ayaqti aldig'a sermew, shep gol on" ayaqga tiyi;rét
DJTT gollar belde ayaq ortasha ashilg'an jag dayda
gewdeni aldig a bu giliw, qgollardi ayaq ushina imjg; 1-
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shep ayaq ushinda, 2-ortag a polg a; 3-on" ayamdah4-
arga g a shalgayiw; 6-8 ret

DJ gollar belde, ayaq iyin ken'liginde ashilg amiptturiw
otirg’anda qollar aldida; 1-otiriw, 2-DJ, 3-otiri¢DJ 6-8
ret

DJTT qollar gaptalda 1-otiradi, 2-qoldi jerge tirapaqt
artqa sermep taslaw, 3-gayta otiriw, 4-DJ 6-8 ret

DJ qollar belde eki ayagta sekiriw 6-8 ret

Arnawli shinig iwlar

1. makidey juwiriw;

2. tez pa't penen juwiriw;

3. signal boyinsha toqgtaw, shepke buriliw, on" ayz
adim atiw, shep ayaqti gosiw ha'm jogarig a sekiriw

Shidamliliq, tezlik,
sekiriwshen’likti
aqta  orinlaydi

3.1. Oyin gag'iydasi ha'm komandag a bo’liniwvgnada

3-basqish | tusinigin jetilistiriw Tin'laydi,
tiykarg'i a) Shaxmat oyininin™ oynaw sheberligin jetilistiri jeke izbe-iz
bo’lim 40-45 | b) Shaxmat doskasi ha'm taslardin™ jaylasiw tanrtib orinlaydi
minut jetilistiriw
v). Shaxmattin® taslari ha'm ju riw mu mkinshilite
u yretiwdi jetilistiriw
g). Rokirovka u yrenedi
3.2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw Orinlaydi
A) Eki ta‘repleme oyin wagtinda texnik ha'm taktik
kemshiliklerdi du zetiw
4-basqish | 4.1. o'tilgen tema boyinsha juwmaq shigarw
juwmaglawshi | studentlerdin® diggatin tiykarg'1 ma selelerge jastiriw. Tin laydi
5-10 minut | 4.2. Studentlerdin’ sabaq barisinda erisken jetlgierin
atap o'tiw. Ketken ayirrm qa'telerdi tusindiriv. tahglaydi
Studentlerdin® shaxmat oyininda texnikalig ustiari
orinlawina garap bahalaw. tin’laydi
4.3. Studentlerdin® da’slepki jag'dayina gaytiwinstem Orinlaydi
alip shig'anw shinig iwlarin beriw. 0’z betinshe/ge
tapsirma.
Oz betinshe
orinlaydi




17-sabaq
Tema: 1. Shashka oyininin” taktikasi

2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat

Tema menen tanistiriw
a meliy sabaqtin” is| 1. Shashka doskas! ha'm taslardin” jaylasiw tairilistiriw
rejesi 2. Shashkanin® taslari ha’m damka ju riw mu mkiigarin tu sindiriwdi
jetilistiriw
3. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

Sabaqtin® magsetiTalabalardin® den sawlig'in bekkemlew, oylaw ugtézlikke, shaqqganhqqs
epshillikke shaxmat sportina rawajlandiriw.

Pedagogikaliq | Oqitiw ha'reketlerinin® na'tiyjesi:
magsetleritanistiriw,| 1. Oyin orni ha'm oyin qurallari menen tanistinjetilistiriw

tu'sindiriw, a) Oyin gag tydasi ha'm komandag a boliniwdligiriw;
ko'rsetiw, u'yretiw | b) hu’jimge o'tiw, hu’jimnen qorg aniw
U yretiw metodi Tu sindiriw, a'melde ko rsetiw

Oqitiw jumislarin Frontal, toparliq, jeke,
sho’lkemlestiriw

formasi
Oqitiw qurallar Shashka taxtashasi
Oqitiw sharayati Sport zal, auditoriya
Monitoring Uliwma oyin tartibin mengeriw texnikasina garap
Oqiw sabag inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin® Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqitiwshi Talaba
wagtl

1-basqish Sho’lkemlestiriw: Talabalardi sapga diziw, sa’lemlesiw, Tin'laydi,
ogiw barisina | na'wbetshinin® ma’limlemesin qabillaw, jurnal bsha u yrenedi
kirisiw barlaw, o’tiletug’in tema menen tanistiriw. Topanag a, orinlaydi
3-5 minut shepke, arqaga buriliw buyriglarin berip talatwhtar

diggatin aniglaw. a’stelik penen juwiriwg a o'tiw.

Studentlerdi organizmin shiniqgtinp sabaqtin®  tigka Ko rsetedi
bo'limine tayarlaw. Topardi shen'ber boylap jaytgst Orinlaydi

2-basqgish | UDSh menen shinigtinw

Tayarliq DJTT ayaq iyin ken’liginde qollar belde

bo’lim 1-2-3-4 basti on" ta'repke aylandiriw;

UDShSh 1-2-3-4 basti shep ta'repke aylandiriw; 8-10 ret
20, 25 minut | DJTT ayaq iyin ken’liginde gollar iyinde aldig artga
aylandinw, 1-2 artga aylandiriw; 3-4 aldig a adaiw; 8-
10 ret
DJTT ayaq iyin ken'liginde ashilg an, qollar belde2 on
ta'repke gewdeni buriw;
3-4 shep ta repke gewdeni buriw; 6-8 ret
DJTT ayaglardi ken'irek aship qollar qaptalda sgpari
shep ayaqti aldig’a sermew, on" qol shep ayaqiya ty
ayaqti aldig'a sermew, shep gol on” ayagga tiyi;rét
DJTT gollar belde ayaq ortasha ashilg'an jag dayda
gewdeni aldig a bugiliw, gollardi ayaq ushina ityg; 1-
shep ayaq ushinda, 2-ortag a polg a; 3-on" ayamdah4-
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arga g a shalgayiw; 6-8 ret

DJ gollar belde, ayaq iyin ken’liginde ashilg amiptturiw
otirg'anda qollar aldida; 1-otinw, 2-DJ, 3-otiri¢DJ 6-8
ret

DJTT qollar gaptalda 1-otiradi, 2-qoldi jerge tirapaqt
artga sermep taslaw, 3-gayta otiriw, 4-DJ 6-8 ret

DJ gollar belde eki ayaqgta sekiriw 6-8 ret

Arnawl shinig iwlar

4, ma’kidey juwiriw;
5. tez pa't penen juwiriw;

Shidamliliq, tezlik,
sekiriwshen'likti

6. signal boyinsha togtaw, shepke buriliw, on” ayagta orinlaydi

adim atiw, shep ayaqti gosiw ha'm jogarig a sekiriw

3.1. Oyin gag tydasi ha'm komandag a bo linivgnadga

3-basqish | tu'sinigin jetilistiriw; Tin layd,
tiykarg'i a) Shashka oyininin™ usillarin u'yretiwdi jetilist jeke izbe-iz
bo’lim 40-45 | b) Shashka doskasI ha'm taslardin’ jaylasiw taténen orinlaydi
minut tu'sinigin jetilistiriw
V). Shashkanin’ taslari ha'm ju'riw mu mkinshilikbe
tu'sinigin jetilistiriw u yrenedi
3.2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw Orinlaydi
A) Eki ta‘repleme oyin wagtinda texnik ha'm taktik
kemshiliklerdi du zetiw
4-basqish | 4.1. o'tilgen tema boyinsha juwmaq shigarw
juwmaglawshi | studentlerdin® diggatin tiykarg'1 ma selelerge jastiriw. Tin laydi
5-10 minut | 4.2. Studentlerdin’ sabaq barisinda erisken jetlgierin
atap o'tiw. Ketken ayirrm qa'telerdi tusindiriv. tahglaydi
Studentlerdin® shashka oyininda texnikaliq usrilari
orinlawina garap bahalaw. tin"laydi
4.3. Studentlerdin® da’slepki jag'dayina gaytiwinstem Orinlaydi
alip shig'anw shinig'iwlarin beriw. 0’z betinshe/ge
tapsirma.
Oz betinshe
orinlaydi

1-qosimsha




18-sabaq

Tema: Gimnastika 1. Akrobatikalig shinig iwlardi jetilistiriw

2. Ten salmaqghligti saglaw shinig iwlari

Sabag o'tiw wagtl: 2 saat
1. O'tiletug In tema menen tanistiriw
a'meliy sabaqtin” is 2. Akrobatikaliq shinig™iwlardi jetilistiriw
rejesi 3. Ten salmaglihgti saglaw shinig iwlari
Sabaqtin® magseti:Talabalardi iyiliwshen’likke, shidamliligga, sadmga tarbiyalaw ha'm
olardin” den sawlig'in bekkemlew.
Pedagogikaliq
magsetleri Oqitiw ha'reketlerinin® na’tiyjesi:
o'tiletug'in tema 1. Akrobatikalig shinig iwlardi orinlaw
menen tanistiriw, 2. Ten'salmagqgliligti saglaw shinig iwlarin orinlaw
tu sindiriw, sipatlaw, 3. Shidamlihgtr, iyiliwshen'likti, shagganligqti ravi@ndiriw
aship beriw
U yretiw metodi Tu sindiriwdi a'melde ko'rsetedi, bag darlama bered
Oqitiw jumislarin Frontal, toparliq, jeke,
sho’lkemlestiriw
formasi
Oqitiw qurallan mat, skameyka, skakalka
Oqitiw sharayati sport zal
Monitoring Talabalardin™ akrobatikaliq shinig iwlardi ha'm satmaglihgti saglaw
texnikasin orinlawina garap bahalaw
Oqiw sabag'inin” texnologiyaliq kartasi
Jumistin’ Jumistin® mazmuni
basqishlari, | Oqgitiwshi Talaba
wagti
1-basqish Sho'lkemlestiriw__bo’limi: Talabalardi sapga diziw,Tin laydi,
ogiw barisina | sa’'lemlesiw, na'wbetshinin® ma’limlemesin qgabillaw.
Kirisiw Jurnal boyinsha barlaw, o'tiletug’in tema menerstarw. | u'yrenedi
3-5 minut Talabalardin™ diggathlig'in biliw ushin buriliw Yrug
komandalarin beriw orinlaydi
Studentlerdin® organizmin UDSh menen shiniqtirip Ko rsetedi
sabaqtin’ tiykarg'1 bo'limine tayarlaw Orinlaydi

DJTT 1) gollar gaptaldan jogarig a ko terilip ayahina
minip dem alip a'ste aqirin qollardi tu sirip demgsariw
10-12 ret

DJTT

1) on" gol jogarida shep qol gaptalg a sozilg an
2-basqish | 2. da’slepki jag'dayg a gaytiw 3. kerisinshe 4 gBytiw
Tayarlq 8-10 ret

bolim DJTT 1 qollar jogarig'a ko terilip shep ayaq artqa
UDShSh | sozilg’an ayaq ushinda turiw 2. DJ gaytiw 3. kesise
(on” ayaqti almastiriw) 8-10 ret

20, 25 minut | DJTT qollardi iyinge qoyip aldig’a 4 ma'rte aylandi4

ma rte artga aylandiriw 8-10 ret
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DJ ayaq iyin ken'liginde gollar belde. 1-on" gokhep
iyinge 2-shep goldi on" iyinge tiygiziw. 3-4 ta &itaw 8-
10 ret

DJ TT qollar belde 1. on™ ayaqti aldig'a sozip dia&ilger
artqa keriliw 2. DJ gaytiw 3. Shep ayaqti aldiggaip
dizesi bu gilgen artga keriliw 4. DJ qaytiw

DJ ayaglar ken'nen ashilg an qgollar belde (dize
bu gilmeydi) 1-2-3 gewdeni aldig a iyiw 4. DJ qaytl

DJTTayaqti ha'r gqiyli usilda sekiriw

3.1. Akrobatikaliq shinig iwlardi jetilistiriw

3-basqish A) aldig’a domalaw Tin laydi

tiykarg'i B) argag a domalaw

bo’lim 40-45 | V) jawirinda tik turiw

minut 3.2. Ten'salmaglligti saglaw: U yrenedi
A) garlig ash bolip bir ayaqta turiw;
B) ayaq ushinda turiw; Orinlaydi
V) skameyka u’stinde ten’salmagqliqti saglap ju'riw

4-basqish 4.1. Topardi sapga dizip da'slepki jag'dayga @ayflu sindiredi

juwmaglawshi | shinig iwlarin beriw.

5-10 minut 4.2. o'tilgen tema boyinsha ketken ga'te-kemskeildil| Tin laydi
aytip o’tiw.
4.3. U'yge tapsirma o'z betinshe islew ushin akikdleq | Oz betinshe orinlaydi
shinig iwlardi u’yrenip keliw

1-gosimsha

2-gosimsha

3-gosimsha
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4-gosimsha
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A JINIYaZ ATINDAG I NO KIS MA'MLEKETLIK
PEDAGOGIKALIQ INSTITUTI

DENE MA DENIYaTlI FAKUL TETI
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KAFEDRASI

DENE MA DENIlYaTl HA'M SPORT
PA'NINEN

A'MELIY SABAQLAR UShIN MA'SELELER
TOPLAMI
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DJTT qollar belde 1-2-3-4 basti on" ta'repten amrepke aylandinw; 1-2-3-4 on’
ta'repten shepke aylandiriw 4-6 ret

DJTT gollar iyinge goyiw 1-2-3-4 shig anaqti aldidpa' m artqa aylandiriw 6-8 ret
DJTT ayaq iyin ken'liginde qollar ko'kirek aldindshig anaqtan bugilgen 1-2
shig anaqti seripeli artqga sermew; 3-4 qollardgpjagrmew; 8-10 ret

DJTT qollar belde, ayaglar ken’irek ashilg'an 1-@eSvdeni aldig a seripelli bu giw 6-
8 ret

DJTT qollar belde ayaglar iyin ken’liginde 1-gewdatdig a bu'giw, 2-goldi aldig'a
sozip otiriw, 3-gewdeni aldig a bu giw, 4-da slgpg dayg a gaytiw 8-10 ret

DJTT ayaqti ken'nen aship qollar belde: 1- shep@yatirip qollardi aldig'a soziw on’
ayaqti tuwri uslaw; 2-DJ gaytiw; 3-on" ayaqga wtishep ayaqti tuwri uslaw; 4-DJ
gaytiw; 6-8 ret

DJTT ayaglar iyin ken'liginde 1-goldi polg a tiregiriw; 2-ayaglardi artga sermep
artga taslaw; 3-ayaglardi jiynap otiriw; 4-DJ qayi-6 ret

DJTT gollar belde 10 ret shep ayaqta, 10 ret oagty 10 ret eki ayaqti gosip sekiriw;
Arnawli shinig iwlar

Ayaqti almastirip juwiriw 3 retten

Dizeni jogari ko terip juwiriw 3 retten

Ayaqti artga sermep juwiriw 3 retten

Ayaqtan ayaqqa sekirip juwiriw 3 ret

u gilgen (dem aliw erkin)

DJTT gollar gaptalg a sozilg an

1-2-3-4 alding a, artga aylandiriw. 6-8 ret

DJTT gollar ko krek aldinda shig anaqtan bu gilgen

1-2 shig anaqti toliq artqga sermew 3-4 gollardigagrmew 6-8 ret

DJTT gollar belde: 1- gewdeni on™ gaptalg a bu giw;

2- DJ; 3- gewdeni shep gaptalg a bu giw; 4-DJ

5. Alding a en’keyiw; 6. DJ; 7. Artga shalgayiwiRl 4-6 ret

DJTT gollar gaptalda yarim otirg an halda gollaxdiing a, artga sermew 6-8 ret
DJTT qollar belde

1-on" ayaqti aldig a kerip dizeni bugip jerge qoy!

2-DJ qaytiw

3-shep ayaqtl aldig a kerip sozip dizeni bu giggegoyiw 6-8 ret

DJTT gollar gaptalda

1-qollar gaptaldan jogari ko terip sekirip to"beddappatliaw.

2- DJ gaytiw 6-8 ret

Bir orinda ju'riw ADShSh

1. Ayaglardr almastirip juriw 3-4 ret
2. Dizelerdi jogari koterip juwiriw 3-4tre
3. ayaglardi artga sermep juwiriw -4 @t

4. Bir ayagtan ekinshi ayaqqga sekirip juwiriw 3ed r
DJTT gollar belde ayaglar iyin ken'liginde

1-2-3-4 basti shepten on'g a aylandinw

1-2-3-4 basti on"'nan shepke aylandiriw

DJTT gollar gaptalg a sozilg an
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1-shep gaptalg a gewdeni buriw

2-DJ

3-on" gaptalg a gewdeni buriw

4 DJ

DJTT qollar jelkede, barmaglar ayqasilg an, ayakgar irek ashilg an 1-gollardi jogari
ko'terip ayaq ushinda joqgari keriliw 2. DJ

DJTT ayaglar ken'irek ashilg an qgollar jelkede bagrayqgasilg an

1-2 on" gaptalg a gewdeni bu giw

3-4 shep qaptalg a gewdeni bu giw

DJTT ayaglar ken'irek aship goyiw, qollar jelkede

1-2-3 seripeli alding a gewdeni bu giw

4-DJ

DJTT qollar belde ayaglar arasi iyin ken’liginde

1-2-3-4 bo'kseni shepten on'g a aylandiriw

1-2-3-4 on nan shepke aylandiriw.

Bir orinda turip ju riw

ARNAWLI ShINIG'IW LAR:

1. Ayaqgti almastirip juwiriw

2. Dizeni jogari ko terip juwiriw

3. Ayaqti artga sermep juwiriw

4. Ayaqtan-ayaqgqga sekirip juwiriw

DJTT qollar ko kirek aldina shig anaqgtan bu gilgen

1-2-3-4 shig anaqti aylandiriw aldinga, artga

1-2-3-4 qollardi jayip aldig a, artga aylandiriw

6-8 ret

DJTT qollar iyinde, ayaglar iyin ken'liginde

1-2-3-4 shig anaqti aldig'a ha'm artga aylandiriw

8-10 ret

DJTT qollar belde, ayaqglar ken'irek ashilg an

1-2 shep gaptalg’a gewdeni bugiw, on" gol jogarida

3-4 on" gaptalg a gewdeni bu giw, shep qol jogarida

6-8 ret

DJTT qollar belde ayaglar iyin ken'liginde 1-2-3ngkeni alding a bu giw gollardi ayaq
ushina tiygiziw

4- DJ gaytiw

DJTT bir orinda turip ayaq ushinda, dizeni jogarterip juwiriw 4 ret

DJTT qollar belde 1 sekirip ayaqglardi aship golldras u stinde shappatlaw 2 — DJ 8-10
ret

DJTT ayaglar iyin ken’liginde gollar alding’a sgzan 1-otirip, 2-turiw 8-10 ret
DJTT gollardi gaptaldan jogari ko terip dem aliwllardi to'men tu sirip dem shig ari
15 minut

Arnawli shinig iwlar

Ma kidey juwiriw 4 X 10 2-3 ret

Tez pa't penen juwiriw 3-4 ret

Burilip juwinwlar 3-4 ret
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a stelik penen juwirip tezlikti ku sheytiw
1-Qollardi gaptalg a soziw; 2-Qollardi jogar koite 3-Qollardi gaptalg a soziw; 4-DJ
gaytiw 6-8 ret

Ha'r bir adimda qollardi awmastirip artqga sermel®)8et
Qollar ko krek aldinda shig anaqgtan bu gilgen

1-2 shig’anagti artga sermew;

3-4 gollardi jayip sermew; 8-10 ret

Eki ayaqgta sekirip ju'riw 15 m

Eki ayagta on'g'a ha'm shepke sekirip ju'riw 20 m
Aldin eki ayagta keyin tobiqgti uslap sekiriw 15 m

On" ayaqta ha'm shep ayaqta sekiriw 20 m

Otirip eki ayaqta sekiriw 15 m

Dizelerdi ko terip juwiriw maydanshanin™ gaptaloylap
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Tiykarg'i bo’lim talabalari ushin test-reyting normativleri
Dene ta'rbiya pa’ninen er balalar ushin test soraawi.

«TASTIYQLAYMAN>»
Fakultetler ara dene tarbiyasi h kafedra

baslig’i

A. Erejepov

N Tekseriw testleri Ayrigsha Jagsi Qanaatlandirarli
1 | 60 m. ju'giriw (sekund) 7,6 8,0 9,0
2 | 100 m. yu ju'yugiriw (sekund) 13,2 13,5 14,0
3 | Kross
1000 m 3,20,0 3,30,0 3,40,0
3000 m 11,50,0 12,00,0 12,20,0
4 | Ju’ziw 50 m (sekund) 44 50 52
5 | 100 m ju’zib 5tgende jagsi bahalanadi
6 | Turg’an jayda uzinligga sekiriw 2,50 2,40 2,30
7 | Juwirip keip uzinligga sekiriw 5,00 4,80 4,60
8 | Turnikte ku'sh penen aylanip shig'iw 16 14 12
9 | Turnikke asilg’an halda ayaqti qulaqga ko'teriw 18 16 14
10 | Turnikte ku'sh penen aylanip shig'iw 10 8 6
11 | Qoldi bu'gip jaziw 50 45 40
12 | Yadroni eki gol menen pa’sten ilagtiriw 8 7 6
12 11 10
13 | Granata ilagtiriw 40 38 35
14 | Bir ayaqta otirip turiw 20/20 18\18 16\16
(on’ ha’'m shep)
15 | 4x10-15 kompleks shinig'iwlardi tik turg’an hald sekiriw tirenip
jatganda goldi bu’gip tirenip ayaqgti bu'gip arqagittep taslaw
16 | Gimnastikalig otrig'ishta iyiliw 15 10 8
17 | Atiw (oq atiw) araliq 25-50 m (na'tiyje) 45 40 35
18 | Skakalkada sekiriw 1min-1,5 min
140 130 110
180 160 140
19 | Eki atlap sekiriw 5.00 4,80 4,50
20 | U’'sh atlap sekiriw 7.00 6.50 6.00
21 | Baskethol (Jup bolip topti 36m ge alip barivgkisnd) 8 9 10
22 | Eki ayagta otirip turiw 62 60 50
23 | Ayaglar jelke ken’liginde dizeni bu;kpesten gldiiyilip qollarda 4 adim 15 13 10

ju’'riw




Dene ta'rbiya pa’ninen gizlar ushin test sorawlari.

N Qadag'alaw testleri Ayrigsha Jagsi Qanaatlandirarli
1 100 m. Yujuwiriw (sekund) 16 16,8 17,0
2 1000 m. yujuwiriw (sekund) 5,15,0 5,20,0 5,35,0
3 Kross
2000 m 11,00,0 11,30,0 12,00,0
3000 m 13,00,0 13,30,0 14,00,0
4 Ju’ziw 50 m (sekund) 58 1,08,0 1,16,0
5 100 m ju’zip o'tkende ayrigsha bahalanadi
6 | Turg'an jerden uzinligga sekiriw 1,80 1,70 1,60
7 | YuJuwirip kelip uzinligga sekiriw 3,70 3,60 3,50
8 | Gimnastika za'ngisinde asilip ayaqlardi bu’kpesjglke biyikligine shekem 10 8 6
ko'teriw
9 | Gimnastika za’'ngisinen asilip ayaqti 90 ga kafteuriw (sekund) 30 20 10
10 | Meditsinbol irg'itish 3 kg (m) 30 20 10
11 | Bir ayaqta otirip turiw 16\16 10\10 6\6
12 | Tennis tobin ilagtiriw (m) 35 30 25
13 | 4x10-15 kompleks shinig’iwlardi tik turg’an llan sekiriw tirenip jatganda 50 55 60
goldi bu’gip tirenip ayaqti bu’'gip arqag’a siltepsiaw
14 | Maksimal 5x5 m juwiriw (sekund) 10,0 12,0 14,0
15 | Voleybol tobin 1minutta jerge tu'sirmey oynaw 36 32 30
16 | Oftirip turiw 30 sekundta (ma'rte) 32 30 25
17 | Basketbol tobin tosiglar arasinan alip o'tiwrm Qsekund) 9 10 12
18 | Ten'likti saglaw ayaglar birge ayaq ushinda &odlip ko’zdi jumip basti bir
az argag'a ko'teriw (sekund_ 8 6 4
19 | 500 m yujuwiriw (minut) 2.00.0 2.05.0 2,20.0
20 | 60 m yujuwiriwv 9.0 9.4 9.8
21 | Tik turgan halda dizeni bu’kpesten aldig’a pilgollarda 4 adim aldig’a 14 12 10
arqag’a ju’riw
22 | Tik turip tennis tobin diywalg’a atip uslaw 1ksed 3,5 m 14 13 12
23 | Otirg'an jerden ayaglar ken’ jayilg’an halda gial tiygiziw Jelkeni lyindi Man’laydi
24
Skakalkada sekiriw 1min-1,5 min 150 145 135
185 180 165

94
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DENE TA'RBIYaSI SABAG'IN O TIW UShIN KEREKLI U'SKEN ELER
Jen’'il atletika — bayragsha, sekundomer, kolodkatak, granata, araliq o'Isheytug'in
a'sbap (metrovka)
Basketbol — basketbol tobi, sekundomer, svistok
Voleybol — voleybol tobi, sekundomer, bayragshéatek, voleybol tori.

Gimnastika — shved stenka, gimnastikallq skameykenastikaliq to'sek (mat),
skakalka, turnik, obruch.
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A JINIYaZ ATINDAG I NO KIS MA'MLEKETLIK
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DENE MA'DENIYaTl FAKUL TETI
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DENE MA'DENIYaTl HA'M SPORT
PA'NINEN

GLOSSARIY

No'kis 2017-2018
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Jen’il atletika -ju’riw, juwiriw, sekiriw ha'm ilagtinw usi tuetden quralg an ko'p

guresli. Jen'il atletika grek so zinen aling anzsbolip «atletika» shinig iwlar
gu'resi degendi an'latadi. A'iyemgi gredtsiyadeetaltliler dep kim ekenligin
ku'shlilerdin” jarisganlardi atag an.

«Basketbob- «basket»-sebet, «bol» - top degen so zlerdi anldia

Voleybol — «voley»- ushar, «bol»-top hu’jim ha'm qgorg aniw texnikasina
tiykarlanadi. Topti gabil gilip aliw ha'm basgdlasmenen oni uzatiw.

«Gimnastika» tu'sinigi ken' ma'nisti an’latadli: sport gimnassika badiy
gimnastika, ritmik gimnastika, akrobatik gimnastikandirislik gimnastikasinan ibarat.

Kush- Bul sirtgr garsiligti bulshiq et keriliwi arqgdn iwine kush delinedi.
Tezlik- Ma’lim bir araliqti gisga waqit dawaminda basipage aytiladi.

Shidamlilig- Bulshig et xizmeti atgariwinda shinigiwlar menshuwillaniw
dawaminda sharshawg'a garsilig qarsiliq ko'rsetakejdsishidamliliq sapasi dep
ataladi.

Sharshaw-Miynet islew dawaminda jumis islew gabiletinin® wagha to menleniwi
sharshaw dep ataladi.

Xareket traektoriyasi- Ha'rekette keliwshi denenin® bo'limlerin yamasadmettin®
basip o tetug in joll.

Xronometraj - sabaqtin’ uliwma tig'1zhg'in aniglaw.

Juwiriw - Dene xa reketlengende bir waqitta eki ayaqgtudge u ziliwine aytiladi.
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REFERAT

Referat temalari

1. O zbekistanda dene ta rbiyasi ha'm sport tariyxi

2. U sh basqishl jarislar hagkinda tu’sinikler

3. JOO da sport klubtin® jumislar hagkinda

4. Sport oyinlarinan jarislardi sho ' lkemlestiriw haortkeriw

5. Jaristin” tu'rleri

6. Jen’il atletika haqqinda tu'sinik ha'm onin tuirle

7. Voleybol oyininin® kelip shig’iw tariyxi sport magmshasinin’
o’'Ishemi ha'm oyin qag 1ydalari

8. Basketbol oyininin™ kelip shig iw tariyxi maydansiman®
o'Ishemi oyin gqag'1ydalarn

9. Futbol oyininin® kelip shig’iw tariyxi stadion diésmi oyin
gag 1ydasi.

10. | Gimnastika haqginda tu'sinik onin’ turleri

11. | Dene ta'rbiyasi pa ni boyinsha sinaw ha'm imtisdeplar

12. | Dene tarbiyasi ha'm sporttin’ insan organizmingria

13. | O zbekistan i1glimi - onin™ sport shinig iwlarinssid

14. | O zbekistan sportshilarinin® xalig-ara jarislarggainasi

15. | QMUde sport turlerinin” rawajlaniw tariyxi

16. | Qaragalpaqgstan Respublikasi sportshilarinin’ jetiskeri

17. | «Alpamis Barshinay» test sinaqglari hagginda tkigini

18. | Jen’il atletika: Juwiriwdin™ tu rleri

19. | Jen’il atletika: Sekiriwdin turleri

20. | Jen’il atletika: ilagtiriwdin’ tu rleri

21. | Sportshilardin’ fizikaliq tayarlig'i

22. | Ka'sipke bag darlang an dene ta rbiyasi

23. | Voleybol oyin texnikasi ha'm taktikasi

24. | Basketbol oyin texnikasi ha'm taktikasi

25. | Stol tennisinin” kelip shig’iw tariyxi ha'm oyingjaydalari
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Dene ta'rbiyasi ha'm sport kafedrasinda o tiletugn sabaglig ha’m oqgiw gollanbalar menen ta'miyinlengnlik hagginda

mag liwmat
TanabanapHUHT YKYB anabuérinapu OuiaH
TabMUHJIAHTAHJIUTH
- - bapua
E Z | iiynanumap
bl Q
HNucturyr - ~ Ba M e30H
KyTyOXoHacuaa s Kaiicu Bazupauk €ku s | myraxaccuc-
®aHHUHT = =6 Tanabu
T/p MaBXyJl 1apCIUK Myammudu = KEHrall TOMOHUJAH < JIAKIIap
HOMH N = =z o (6 Hadap | TabMHUHIAHTAHIINTH,
Ba YKYB- = | Ka4OH TaBCUs 3TUJITaH S Oyitnua
. il B Tayiabara ¢ous xucodbuaa
KYJIJTaHManap HOMH sE:r > Mas3Kyp 1 Ta YKyB
< > dbanHu TR
asi o o anabuétn)
VKU uran
Tanmadanap
COHU
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A.H. Hopmypoznos T
Enrun atneruka (YxyB-ycmyOwuii 20(')2 Tow I 5 2464 410 1,2
KYJIJIaHMa)
T V3P Mapganug Ba
Oytbon P.U. Hypumos 20(')5 CIIOPT HMILLIapU 50 2464 410 12,1
Kucmonnii BAa3UPJIUTU
. o JI.P. AtipanieTsH T: V3P Mananns sa
Ba cropr Bouneiibon - AP H . CIIOPT HMILLIapU 65 2464 410 15,8
(M 2007
Ba3HUpJINTU
1. H(%BHOB" T: V3P Mapnauus Ba
Taun6oa AGJTypaxMaHos., 2005 CIOPT UIILIapH 50 2464 410 12,1

XK.A.Axpamos (JT)

Ba3UPJIATU




T: V3P Onwit Ba ypra
XKucmonwuii tapbust | A.H.Hopmyponos 20 1 1 Maxcyc TabJIuM 21 2464 410 5,1
Ba3UPIIUTH
Em
CIIOPTYHJIAPHUHT
KHCMOHMUIA O.B. FE’;)“aPOBa 2005 V3JDKTH, 20 2464 410 4.9
KOOMJIMSATIapUHH
PHUBOIKIIaH-THPHIIL.
Enrun atinernka U. Huézon (Vi) 2003 Y3JIKTH, 6 2464 410 1,5
Enruin atneruka P.Kynparor (Vk) 2012 V3JIKTH, 5 2464 410 1,2
Backer6on Criopt
Ba XapaKaTiu
YHUHHIIAPHA P.Asuzoga (Vk) 2010 Y3JIKTU 30 2464 410 7,3
YKUTHII
METOMKACH
Cnopt Kypaiu
HA3apUsICH Ba ®.A. Kepumos (/1) | 2001 V3JIKTH, 30 2464 410 7,3
yciyOuerH.
Cnopt
MAIIFyJTOTHHHT P.C. Canomos (JI) | 2000 Y3JIKTU 50 2464 410 12,2
Hazapui acociapu.
backerbon
yiinauHAHT pacmuid | O.T.Pacymnos.(Vk) | 1993 Y3IKTU 2 2464 410 0,5
KOHIaJIapH.
T.Ycmanxyxkaes,. T.Ycmanxyxaes,
1001 yitn.T, ® Xyaes () 1990 Y3IKTH, 25 2464 410 6,1
Mnnnfm Oanananap I1. [IpuimManoB 1996 Kapakanmakcran 20 2464 410 4.9
OUBIHTAPHI (Yx) Oacrachl
Kamu 379 2464 410 92,2
Kafedra mudiri: A. Erejepov
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O ZBEKSTAN RESPUBLIKASI
JOQARI HA'M ORTA ARNAWLI BILIMLENDIRIW MINISTRLIGI

A'JINlIYaZ ATINDAG'I NO' KIS MA'MLEKETLIK PEDAGOGIKA LIQ
INSTITUTI

DENE MA DENIYaTlI FAKUL TETI

FAKUL TETLER ARA DENE TA RBIYASI

KAFEDRASI
DENE MA'DENIYaTl HA'M SPORT
PA'NINEN

TAYANISH KONSPEKT

Nokis 2017-2018



A’jiniyaz atindag'1 No kis ma'mleketlik pedagogikalq instituti
dene ta'rbiyasi ha'm sport kafedrasinin® dene maasiyati ha’m sport pa'ninen
2-kurs Il semestr

1-sabaq
Tema: Jen’il atletika 1. qisga araligga juwiriwdin’texnikasin jetilistiriw
F- -t Turg an jerden uzinligga sekiriwdin™ texnikasin jetilistiriw

Sabaqtin® maqgseti Talabalardi epshillikke, shagganligga, tezlikkbjdamhligga, den sawlig'in
bekkemlewge, oy-o risin jetilistiriwge, sportqa igyawin arttiriw.

Waziypasi talabalar qisga waqit ishinde ma'rege jetip kelsalarin bekemlew. Estafeta tayagshani
duri bir-birine jetkerip beriw usillarin bekkemlew.

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallari waqit o’Ishegish, metr, tirma, flajok

Oqitiw sharayati Stadion, sekiriw orni

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli
Sho'lkemlestiriw_bo’limi: Topardi bir gatarg'a dizip,Tinlaydi,
1-basqish na 'wbetshinin® ma’limlemesin qgabillaw, jurnal bsha
ogiw barisina | barlaw, o’tiletug’'in tema menen tanistiriw, turgjarde
Kirisiw on'g'a, shepke, artga aylaniw ha'm talabalardiggatin| orinlaydi
3-5 minut jalb etiw. A'ste aqirin ju riwden juwiriwg a o tiw.
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin tigka Tinlayd,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
DJTT qollardi belge qoyip basti aylandiriw: 1-2-8at Gewdeni tik uslap
ta‘repke, 1-2-3-4 shep ta'repke 8-10 ret turiw
DJTT qollar iyinde: 1-2-3-4 aldig a aylandiriw; Erkin dem ahw
1-2-3-4- artga aylandirnw; 10-12 ret
2-basqish | DJTT ayaglar iyin ken'liginde qollar ko kirek aldia
Tayarliq shig anaqgtan bu gilgen 8-10 ret
bo’lim DJTT qollar jelkede ayaq iyin ken’liginde 1-2 shep Erkin dem aliw
UDShSh | tamang a gewdeni buriw, 3-4 on" tamang’a buriw;rét8
DJTT qollar belde ayaglar ken'irek goyilg an Dizeni bu'kpey
20, 25 minut

1-2-3 gewdeni aldig a buriw; 4 da'slepki jag dayg a
gaytiw; 6-8 ret

DJTT qollar aldig a sozilg an ayaq iyin ken'ligintlen"
ayaqqa shep qolg'a; 2. DJ 3. shep ayaq on” qalg2]
gaytiw 6-8 ret

Gewdeni tik uslaw

DJTT qollar belde 1. ayaq ushina otiriw qollar gldi
sozilg'an; 2 DJ gaytiw; 3 ayaq ushina otirip tudvdJ
gaytiw 6-8 ret

Gewdeni tik uslap gold

duziw boliw kerek

DJTT qollar belde 1 on™ ayaqta 10 ret; 2 shep ayaqt
ret; 3 eki ayagta sekiriw 20 ret

Ayaqgtin” ushinda

ARNAWLI ShINIG' IWLAR
4. Ayaqti almastirip juwiriw. 2-3 ret
5. Dizeni aldig a ko terip juwiriw 2-3 ret
6. Ayagtl artga sermep juwiriw. 2-3 ret
4. Bir ayagtan ekinshi ayagga juwiriw. 2-8 re
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tiykarg'1 bo'lim
1. To'mengi startqa turiw ushin start sizig' inah8.taban gashigligta ekinshi ayaq baltirdin™ wginl
aralig'inda 18 sm boladi.
2. Aldin’g’1 kolodkag'a tirep turg'an ayaq®4®° mu'yesh bolip keyingi tirep turg'an ayaq’-&0°
mu yesh bolip turiw kerek.
3. Daqgqgat! Degende aldin’g’1 kolodkadag'i tiremtan ayaq 65100 ayaq tirep turg’an 16020
boliwi kerek.
4. gisqa araliqgga juwiriw 4 fazag a bo’linedi: &@rtga turiw; b) starttan shig'iw; v) araliqg boylap
juwiriw; g) ma'rreden juwirip o'tiw; ha'r bir elemtéerin 3-4 ma’rte talabalar qaytalaw kerek.
5. Bir orinnan uzinligga sekiriw 3 fazag a bo’linea) iyteriliw; b) ushiw; v) jerge qoniw; ha'r bir
elementlerin 3-4 ma’rte talabalar qaytalaw kerek.

Juwmaglawshi bo’lim
1. gayta sapqga dizip buring’1 ga’lipke keliwshinstpiwlar beriw. O’tilgen sabaqtag’| ketken qa'te-

kemshiliklerdi taliglaw.
2. u'yge tapsirma: tezlikti, shagganliqti, shidagthrawajlandiriwshi shinig iwlardi beriw.

10¢



2 sabaq
Tema: Jen'il atletika: 1. Juwirip kelip uzinligga skiriw texnikasin jetilistiriw. 2. Juwiriw
texnikasin jetilistiriw

Sabagtin® magqgseti Talabalardi jen’il atletikag'a qizig iwshilig imtteiw, ku'shli shidamli etip
ta rbiyalaw, bekkemlew.

Waziypasi talabalardi juwirip kelip uzinliqga sekiriw usiliaio zlestiriw.

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallart Tirma, metrovka, bayragsha.

Oqitiw sharayati stadion, sekiriw orni

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli
Sho’lkemlestiriw_bo’limi: Topardi dizip na wbetshinin Tin layd,
1-basqish ma’limlemesi, jurnal boyinsha barlaw o tiletug emianin’
ogiw barisina | waziypasi menen tanistirip o tiw. Stadion boylaylanba
Kirisiw juwiriw a'stelik penen juriwge o'tiw. Topardi ekishi | orinlaydi
3-5 minut toparg a bo'lip UDShSh
Studentlerdi organizmin shinigtirip sabaqtin’ tigka Tin laydi, Orinlaydi,
bo'limine tayarlaw. U yrenedi
DJTT qollardi gaytaldan jogari koterip dem alistalik | Gewdeni tik uslap
penen tusirip demdi shig ariw. 6-8 ret turiw
DJTT qollar aldig a sozilg'an qollardi gayshisiman Erkin dem ahw

sermew 8-10 ret

DJTT qollar aldig a sozilg an 1-2-3-4 qollardi gdgta

2-basqish | sermew. 8-10 ret

Tayarliq DJ qollar gaptalda ayaq iyin ken'liginde 1-gewdemig a | Erkin dem alw
bo’lim bu’giw; 2-shepke bugiw 3-4 gaytalaw. 6-8 ret

UDShSh [ DJ ayaq iyin ken'liginde qollar jelkede; 1-gewdshepke | Dizeni bu'kpey

burip gollardi gaptalg a jayiw; 2-DJ qaytiw; 3-¢arepke

20, 25 minut | gollardi jayip gewdeni buriw; 6-8 ret

DJ gollar belde ayaq iyin ken'liginde 1-gewdeniigld Gewdeni tik uslaw

bu giw; 2-artga shalqayiw; 6-8 ret

DJTT qollar belde 1-on" ayaqti ko terip alding aisg 2- | Gewdeni tik uslap qoldi

DJ qaytiw; 3-shep ayaqti ko terip aldig'a soziMDXH- du ziw bohw kerek

gaytiw; 8-10 ret

DJTT qollar belde; 1 sekirip ayaqti ken™ ashiw; 2-D Ayaqgtin® ushinda

gaytiw; 3. qaytalaw; 4- DJ gaytiw;

Shaqqganhqti, tezlikti rawajlandiriwshi shinigawberiw;

tiykarg'1 bo'lim
Juwirip kelip uzinhqgga sekiriw.
erkin juwirip kelip ayaqti tirep iyteriliw texnikas o zlestiriw.
Juwirip kelip tirenip iyteriliwshi ayaqti duris ta@g a goyiw texnikasin u’yretiw.
Toliq juwirip kelip iyterilip, ushiw ha'm goniw takasin o zlestiriw.
Juwirip kelip tirenip ushiw ha’'m duris goniwg aw.t

PONPE

Juwmaglawshi bo’lim
O'tilgen temada jetiskenliklerdi atap o'tip aldin@labalardi goshametlew ketken kemshi-liklerdi
du zetiw ha'm tu sindiriw.
Da’slepki jag dayg a qaytiw shinig iwlarin beriw.
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3-sabaq

Tema: Jen'il atletika: 1. Krossqa juwiriwshilardin® shidamlilig ' in rawajlandiriwshi shinig iwlar

beriw.
F- -t Krossqa juwirw 2-3 km.

Sabaqtin® maqgseti Talabalardi shidamli etip tarbiyalaw ha'm jentiéka sportin rawajlandiriw
Waziypasli krossqa juwirg anda texnikaliq usillarin o zlestiri

U yretiw metodi
Oqitiw qurallarn

frontal, toparlq, jeke,
wagqit o'Ishegish

Oqitiw sharayati stadion,

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli
Sho Ikemlestiriw bolimi: topardi sapga dizip, sa'lemlesipin’laydi,
1-basqish na wbetshinin® ma’limlemesin qabil etiw. Jurnal insha
ogiw barisina | barlaw, talabalardi o'tiletug'in tema menen tanvsti
Kirisiw Stadion boylap juwiriw a’stenlik penen ju'rgizipDSh| orinlaydi
3-5 minut shinig iwlar ha'rekette.
Studentlerdin® organizmin shiniqtirip sabaqtinkaig' Tinlayd,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
Ju'rgizip baratirip gollardi gaptalg a sozip aldangrtga
aylandiriw; 6-8 ret
Ju'rgizip baratirip on'g'a shepke gewdeni buripvy 8-
10 ret
2-basqish | Ha'r gademde qollardi jogari ko'terip artqa sermew
Tayarliq ko krekti alding a shig arip artqa azg antay shalgal0-
bo’lim 12 ret
UDShSh Ha'r gademde gewdeni aldinga bu gip ju riw qoliard
ayaq ushina tiygiziw; 6-8 ret
20, 25 minut | On" gaptal, shep gaptalg'a ayaglardi qosip ha'm arq
menen ju riw; 6-8 ret
On" ayaqta ha'm shep ayaqgta sekiriw; 2-4 ret
Makidey juwiriw 4x10 2-4 ret

tiykarg'1 bo'lim

Krossqa juwiriwdin® texnikasin tu sindirip bagrlama beriw.

Topardin® jetiskenliklerin atap o'tiw ketkererkshiliklerdi tu'sindiriw. Talabalardin

Juwmaglawshi bo’lim

jag dayina keltiriw shinig iwlarin beriw.

© da’slepki



4-sabaq
Tema: Jen'il atletika: 1. Granat ilagtiriw texnikasin jetilistiriw.

F- -t Juwiriw texnikasin jetilistiriw
Sabaqtin® magqgseti Talabalardin® den sawlig'in bekkemlew, ku'shli,idaimli etpi
ta'rbiyalaw.
Waziypasi talabalardi juwirip kelip uzinligga sekiriw usiliao’zlestiriw.
U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,
Oqitiw qurallari metrovka, bayraqgsha, flajok, granat.
Oqitiw sharayati stadion, sekiriw orni
Formasi a meliy
Usili ko rgizbeli
Sho’lkemlestiriw bo’limi: topardi sapga diziw, sa’lemlesip na ' wbetshinifin'laydi,
1-basqish | ma’limlemesin gabil etiw. Jurnal boyinsha barlaalaltalardi o'tiletug i
oqiw tema menen tanistiriw. Bir sapta turip islenetughmig iwlardi orinlaw
barisina on'g a, shepke, argag a aylaniw buyriglarin, biligia 4-5 minut aylanip, orinlaydi
kirisiw juwirip a'stelik penen juriwge o'tiw, gollardi jag ko'terip dem ahw
3-5minut | ha'm dem shig ariw shinig iwlarin islew. Topardshke bo’lip UDSH
shinig’iwi menen shinigtiriw
Studentlerdi organizmin shinigtirip sabaqtin’ tigkabo'limine tayarlaw. | Tin'layd,
Orinlayd,
U yrenedi
UDSh ha'rekette shen'ber bolip barmaq aygastinl@allar jogarida
aralig saglang an jag dayda ha'r gqa'demde qokatda sermew 8-10 ret
Qollar gaptalg'a sozilg'an 4 ret aldig'a, 4 rejadylandirw 6-8 ret
Qollardi aldig a sozip 1-2-3-4 qollardi qgaptalgeensep 6-8 ret
2-basqish | Qollar gaptalda aldig a ken® gadem taslap gewdely a, shepke buriw 8-
Tayarliq | 10 ret
bo'lim  'Qollar belde ha'r qademde gewdeni bu“gip on" cieép ayaqqa tiygiziw
UDShSh | shep qoldi on” ayaqqa tiygiziw 4-6 ret
10 m yarim otirip ju riw
20,25 | 10 m tolig otirip ju'riw 4-6 ret
minut " ourip alding'a sekirip ju'riw 2-4 ret
Tez pa't penen belgilengen oring a shekem juwirBuet

tiykarg'1 bo'lim

Granat ilagtirwdin’ texnikasin o zlestiriw

1. Granat penen shinigiw islew, qoldi aylandiriv@ 4et. Granat usilinda u'yretiw. Granat
uzinlig't 24 sm, uslaytug'in jeri 10,7 sm, uslagatu aylanasi 3 sm, stakaninin® aylanasi 4,5 sm

awirhg’1 700 gr. Er balalar, 500 gr. Qizlar ushin
2. Bir orinda turip granatti ilaqgtiriw 3 ret.
3. Juwirip kelip granatti 1laqtiriw.
4. Tezlik alip juwirniwdin® da’slepki basqish.
2. Juwirnw texnikasin jetilistiriw
3. erkin juwirip kelip ayaqt tirep iyteriliw texnikas o zlestiriw.
2. Juwirip kelip tirenip iyteriliwshi ayaqti duriaxtag a qoyiw texnikasin u yretiw.
3.Tolig juwirip kelip iyterilip, ushiw ha’m goninexnikasin o zlestiriw.
4. Juwirip kelip tirenip ushiw ha'm duris qoniavg tiw.

Juwmaglawshi bo’lim

Topardi sapga dizip da'slepki jag'dayg'a gaytwnighiwlarin berimw. O'tilgen temada ketken
kemshiliklerdi tu'sindirip, u'yge tapsirma ayaqdiul etlerin bekkemlewshi shinig iwlar islew.
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5-sabaq

Tema: Jen'il atletika: 1. Talabalardi 500-1000 metge juwiriwina tayarlaw.
4. Estafeta tayaqshasin joqaridan ha'm to’ ike n jetkerip beriw

texnikasin bekkemlew

Sabaqgtin® magseti Talabalardin® den sawlig'in bekkemlew, ku shlidamli etpi ta'rbiyalaw.
Waziypasi talabalardi krossqa tayarlaw ha'm estafetag a judin” texnikasin u yretiw.

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,
Oqitiw qurallart metrovka, bayragsha, flajok,
Oqitiw sharayati stadion, sekiriw orni
Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli

Sho'lkemlestiriw___bo’limi: topardi sapga diziw, sa’lemles

ipin‘laydi,

1-basqish | na'wbetshinin® ma’limlemesin qabil etiw. Jurnal insha barlaw
oqiw talabalardi o'tiletug'in tema menen tanistinw. Biapta turip
barisina islenetug’'in shinig iwlardi orinlaw, on'g'a, shepkegaga aylaniworinlaydi
kirisiw buyriglarin, bir ga’lipte 4-5 minut aylanip, juwariastelik penen
3-5minut | juriwge o'tiw, gollardi jogari ko'terip dem alimahm dem shig anw
shinig’iwlarin islew. Topardi u'shke bo’lip UDShirsg iwi menen
shinigtiriw
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin™ tigkabo'limine Tinlayd,
tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
UDSh ha'rekette shen'ber bolip barmaq aygastinlgallar jogarida
araliq saglang an jag dayda ha'r ga'demde golkatda sermew 8-10
ret
Qollar gaptalg'a sozilg'an 4 ret aldig'a, 4 rejadylandirw 6-8 ret
2-basqish | Qollardi aldig’a sozip 1-2-3-4 qollardi gaptalggansep 6-8 ret
Tayarlig | Qollar gaptalda aldig’a ken™ gadem taslap gewdely'a, shepke
bo’lim | buriw 8-10 ret
UDShSh | Qollar belde ha'r gademde gewdeni bu'gip on” cghep ayaqga
tiygiziw shep goldi on™ ayaqqga tiygiziw 4-6 ret
20,25 [10 m yarim otirip ju’riw
minut

10 m tolig otirip ju'riw 4-6 ret

Otinip alding a sekirip ju'riw 2-4 ret

Tez pa't penen belgilengen oring a shekem juwirBuet

tiykarg'1 bo'lim

Estafeta juwiriwdin™ usilin sho'lkemlestiriw. Esti#fg a juwiriw ushin.

a) estafeta to ' mengi starttan, estafeta tayaqgsbasiqolg a alip to'mengi startga turiw.

b) Estafeta tayagshasin 20 metrlik zonadan 10 jonstrip barip shep tamannan shep qolina
gabillap aladi.

v) 3 etap ta turg an on" ta' repinen barip on" gokiep qol menen beredi.
d) 4 etap jolshanin” on" ta'repinen shep gaptalemegabillaydi.

Topardi sapqa dizip da'slepki jag dayg a gaytiwughiwlarin berimw. O'tilgen temada ketken
kemshiliklerdi tu'sindirip, u’yge tapsirma ayagsiub etlerin bekkemlewshi shinig iwlar islew.

Juwmaglawshi bo’lim




6-sabaq
Tema: Basketbol: 1. Jeke qorg aniw ha'm hu’jimge @iw taktikasin u'yretiw.
F- -t Eki ta'repleme oyin.

Sabagtin® magseti Talabalardin® den sawlig'in bekkemlew, tezlikkbacgganliqgga, epshilikke,
sekiriwshen’ ike, tez oylawshiligga, toparliq oying a u'yretemiz

Waziypasi talabalardi basketbol jeke gorg aniw ha'm hu’jimgev taktikasin u’retiw.

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallari u'shpelek, top, waqit o’lshewshi.

Oqitiw sharayati Sport maydansha, sport zal.

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli

Sho’lkemlestiriw__bo'limi: Talabalardi sapqga diziw,Tin laydi,
1-basqish sa lemlesip na'wbetshinin® ma’limlemesin gabilldpv.a
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw. O'tiletug'in tema mepen
Kirisiw tanistinw, sapta burihw shinig’iwlarin u'yreti@abaqtin| orinlaydi
3-5 minut magseti mazmuni menen tanistiriw zal boylap juham

a'stenlik penen juwiriwg a o'tiw. 5-6 minut dempatiem
shig anw shinig iwlari ha'rekette. Uliwma denenghiw

ha'rekette.
Studentlerdin® organizmin shinigtirip sabaqtinkdig Tin laydi,
bo'limine tayarlaw. Orinlaydi,

U yrenedi

Ayaqtin” ushinda ju riw qol belde 1 aylanba
1 qgollar gaptalg a sozilg an; 2 jogari ko teringdptalg a
soziw; 4 DJ 6-8 ret
Qollardi gaptalg a sozip; 1-2-3-4 aldig a aylandgid-2-
2-basqish | 3-4 artqa aylandiriw; 6-8 ret

Tayarliq Qollar ko kirek aldinda shig anaqtan bu gilgen;

bo’lim 1-2 shig’angaq artga sermew; 3-4 gollardi jayimser; 6-
UDShSh 8 ret
Shep qollar jogarida on” gol to'mende ha'r adinad&qgl
20, 25 minut | almastiriw 8-10 ret
Ha'r gademge gewdeni on” ha'm shep gaptalg a 18w
ret
Qollar gaptalda ha'r ga'demde bugilip gollardicaya
ushina tiygiziw 6-8 ret
Qollar belde yarim otirip ju'riw 18 m
Ayaqggta toliq otirip ju'riw 15 m
Bir ga’lipte ju'riw 1 aylanba

Arnawli shinig iw

1. Maksimal juwiriw basketbol maydaninda 2-3 ret
2. Basketbol sizigta gayta turip signal menen adig
juwiriw; orta siziqgga shekem keyin signal boyinatiga
burihp juwinw 1-2 ret
3. Almastirip juwiriw 4 ret
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tiykarg'1 bo'lim

1. Jeke gorg aniwda top penen ha'm topsizikiyan hu’jimge qgarsi gorg aniwdi u yretiw 8 minut
2. Oyinshi jup goyip hu'jimshi topti bet sizigtdinshi bet siziqgga shekem alip ju'riw gorg aniwshi
topti iyelep aliwg a ha'reket jasaw 5 minut
3. Oyinshilar jup turip hu’jimshi gorg aniwdan p'ttopti sebetke tu'siriw taktikani u’yretiw
gorg aniwshi garsiliq ko rsetiwge ha 'm topti iyeddvg a umtilhw 5 minut
4. Eki ta'repleme oyin

Juwmaglawshi bo’lim

Topardi sapga dizip zal boylap 2 aylanba ajsteirtip da'slepki jag'dayg'a keltiretug'in
shinig iwlar beriw. O’tilgen sabaqta ketken gad@mghiliklerdi tu sindirip o tiw.

111



7-sabag
Tema: Basketbol: 1. Bir orinda ha’m ha'rekette topttorg a taslaw texnikasin jetilistiriw.
F- -t Eki ta'repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik kenshiliklerdi du”zetiw

Sabaqtin® magseti Talabalardi jogari da'rejede tarbiyalaw, den sawli bekkemlew talabalar
arasinda tezlikti shagganhqti, epshillikti, ravaaliriw ha'm sportga qgizig iwshilig'in arttiriw.
Waziypas! basketbol topti torg a taslaw duris ha'reket etiptitjetkizip beriw texnikasin u’yretiw.

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallari basketbol top, u'shpelek, waqit o’Ishegish

Oqitiw sharayati Sport maydansha, sport zal.

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli

Sho’lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi sapga diziw, Tin laydi,
1-basqish sa lemlesip na'wbetshinin® ma’limlemesin gabilldpv.a
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw. Topar talabalarin o tilatugema
Kirisiw menen tanistiriw. Topardi buriliw buyriglarin berigal | orinlaydi
3-5 minut boylap a’stelik penen jurgiziw ha'm juwiriwg aie 8-5

minut a'stelik penen ju'rgizip dem alip shiganw
shinig iwlari menen shinigtiriw.

Studentlerdin® organizmin shiniqtirip sabaqtinkaig' Tinlayd,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi

DJTT Qollardi alding a artqa aylandiriw
DJTT qollardi artqa sermew
DJTT qollard jelkege qoyiw;
1-2 gewdeni on'g a buriw;
2-basqish | 3-4 gewdeni shepke buriw;
Tayarliq DJTT qollar artta aygastirilg an

bo’lim 1-gewdeni alding’a en’keyiw gollardi jogari ko \teri
UDShSh 2-DJ gaytiw;
3-alding a en’keyiw;
20, 25 minut | 4-DJ gaytiw;
DJ ayaglar iyin ken'liginde qollar belde;
1-2-3-4 gewdeni shepten on'g a aylandiriw;
1-2-3-4 on nan shepke aylandiriw;
DJTT qollar belde ayaglar iyin ken’liginde qoyip;
1-2-3-4 bo'kseni shep ta'repten on” jaqqa aylandiri
1-2-3-4 on nan shepke aylandiriw;
DJ ayaglardi ken'nen aship 1-shep ayaqqga otirivaysmti
tuwri tutiw;
2-DJ; 3-on" ayaqqa otirip shep ayaqti tuwri tutiw
DJTT qollar belde;
1-alding a gewde bu giliw gollardi ayaq ushinaitiig;
2-DJ; 3-alding a gewde bu giliw;
4-DJ

Arnawli shinig iw
1.Tezlikti rawajlandiriwshi shinigiwlar.
3. Ma'kidey juwiriw. 4x10
4. Tez pa't penen juwiriw 4 ret
4. Dizelerdi ko terip juwiriw 4 ret
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tiykarg'1 bo'lim
4. Topti jerge urip alip ju riw 8-minut
5. Topti eki gollap ko kirek aldinan bir-birewge uzatlO-minut
6. Topti bir orinda turip tor sebetke taslaw. 12 minut

F- - -L 2 ga'demnen topti tor sebetke eki gollap taslamwQOayini topardin® sanina
garap komandag a bo’liw. 15 minut

Juwmaglawshi bo’lim

Topardi sapga dizip da'slepki jag dayg a gaytimighiwlarin beriw. O’tilgen sabaqtin’ jetiliskeritig
ha'm ketken gate kemshiliklerin korsetip beriw.
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8-sabaq
Tema: Basketbol: 1. Oyin wagtinda tez garsi hu'jimasaw taktikasin jetilistiriw
F- -t Eki ta'repleme oqiw oyini

Sabaqtin® magseti Talabalardi jogari da'rejede tarbiyalaw, den gsawli bekkemlew talabalar
arasinda tezlikti shagganhqti, epshillikti, ravaaliriw ha'm sportga qizig iwshilig'in arttiriw.
Waziypasi basketbol oyininin™ texnikasi ha'm tez hu'jimgésotaktikasin o zlestiriw.

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallari basketbol top, u'shpelek, waqit o’Ishegish

Oqitiw sharayati sport maydansha, sport zal.

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli
Sho’lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi sapga diziw, Tin laydi,
1-basqish sa lemlesip na'wbetshinin® ma’limlemesin gabilldpv.a
ogiw barisina | Jurnal boyinsha barlaw. Talabalardi o'tiletug irmae
Kirisiw menen tanistiriw. Topardi bir gatardan on'g'a bwap| orinlaydi
3-5 minut boylap juwiriw 6 minut a'stelik penen jurgiziw. 3h
shinig’iwlar ha'rekette
Studentlerdin® organizmin shinigtirip sabaqtinkdig Tin laydi,
bo'limine tayarlaw. Orinlaydi,

U yrenedi

Qollardi iyinge qoyip; 1-2-3-4 alding a aylandiriw;

1-2-3-4 artqa aylandiriw; 6-8 ret

Qollar shig anagtan bu gilgen kokirek aldinda; 1-2

shig anaqti artqa sermew; 3-4 qollardi jayip asteyaew;

2-basqish | 8-10 ret

Tayarliq Shep qol jogarida on” gol to'mende; 1-2 qollarthar
bo’lim sermew; 3-4 almastiriw; 8-10 ret

UDShSh | Ha'r bir gademde gewdeni on’g a, shepke buriwyé:8

Ha'r bir gademde gewdeni alding a bu giw qollasdica

20, 25 minut | yshina tiygiziw 6-8 ret

Dizelerdi joqgari ko terip juwiriw 4 ret

Baltirdi artqa sermep juwiriw 6 ret

Bir ayaqtan ekinshi ayagqga sekirip juwiriw 4 ret

tiykarg'1 bo'lim
4. Topti alip ju'riw 10 minut

5. Topti bir-birewge ko kirek aldinan jetkerip beri® ininut
6. Toptito" ike n ekigollap uzatiw 12 minut

F- -t U shlik ekewi hu’jimshi, birewi gorg awshi 13 minu

Juwmaglawshi bo’lim

Topardi da’slepki jag dayina keltiretug'in dalip shig ariw, diggathqti an’law shinig iwlarin
beriw. O'tilgen tema boyinsha juwmaglastirip talatthn™ oyin wagtinda jetiskenliklerin ha'm
kemshiliklerin atap aytip tu sindiriw endigi sabag) a belsene gatnasiwg a ha'm tarbiyaliq xarakteri
ko'rsetip o tiw.
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9-sabaq

Tema: Voleybol 1. Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziw texnikasin jetilistiriw.

Sabaqtin® magseti Studentlerdin® den sawlig'in bekkemlew, olardirasanda voleybol sportina

F-

=1

gizigsindiriw ha'm voleybol sportin rawajlandiriw
Waziypasi voleybol oyininda, oyin waqtinda tosiq qoyiw texasiika ha'm gag 1tydalarin uyretiw.

U yretiw metodi
Oqitiw qurallar

frontal, toparliq, jeke,
Voleybol tori, voleybol tobi, u'shpelek

Oqitiw sharayati taza hawada voleybol sport maydanshasi, sport zal

Formasi a meliy

Tuwri hu'jim gihw taktikasin uyretiw

Usili ko rgizbel
Sho’lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi sapga dizip,Tin laydi,
1-basqish na 'wbetshinin® ma’limlemesin qgabillaw, jurnal bsha
ogiw barisina | barlaw, o'tiletug’in tema menen tanistiriw Talatzhla
Kirisiw diggathlig'in ayadariw ushin burihiw buyriglarireri. | orinlaydi
3-5 minut A’stelik penen juwiriwg a o tiw.
Studentlerdin® organizmin shiniqtirip sabaqtinkaig' Tinlayd,
bo’limine tayarlaw. Orinlaydi,
U yrenedi
DJTT qollardi belge qoyip basti aylandiriw: 1-2-8a Gewdeni tik uslap
ta'repke, 1-2-3-4 shep ta'repke 8-10 ret turiw
DJTT qollar iyinde: 1-2-3-4 aldig a aylandiriw; Erkin dem ahw
1-2-3-4- artga aylandirnw; 10-12 ret
2-basqish | DJTT ayaglar iyin ken’liginde qollar ko kirek aldia
Tayarlig | shig'anagtan bu gilgen 8-10 ret
bo’lim DJTT qollar jelkede ayaq iyin ken’liginde 1-2 shep Erkin dem aliw
UDShSh tamang a gewdeni buriw, 3-4 on” tamang a buriw;rét8
DJTT qollar belde ayaglar ken'irek goyilg an Dizeni bu'kpey
20, 25 minut

1-2-3 gewdeni aldig a buriw; 4 da'slepki jag dayg a
gaytiw; 6-8 ret

DJTT qollar aldig a sozilg an ayaq iyin ken'ligintlen"
ayaqqa shep qolg'a; 2. DJ 3. shep ayaq on” qalg2]
gaytiw 6-8 ret

Gewdeni tik uslaw

DJTT qollar belde 1. ayaqg ushina otiriw qollar gldi
sozilg an; 2 DJ gaytiw; 3 ayaq ushina otirip tudvdJ
gaytiw 6-8 ret

Gewdeni tik uslap gold

duziw boliw kerek

DJTT qollar belde 1 on™ ayaqta 10 ret; 2 shep ayaqt
ret; 3 eki ayagta sekiriw 20 ret

Ayaqgtin” ushinda

ARNAWLI ShINIG IWLAR
A) ma’kidey juwirw;

B) tez pa't penen juwiriw;
V) topti jogaridan bir-birewge uzatiw;
G) to" ike n ekigollap gabillaw;

Orinlaydi

U yrenedi

tiykarg'1 bo'lim

1. Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziw ha'm hmjqiliw texnikasin u'yretiw haqqinda tu sinik
beriw: a) Topti jogaridan tuwri oying a kirgiziwgitilistiriw; b) gqaptaldan, to” ike n tuwri oying'a
Kirgiziwdi jetilistiriv
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2. Tuwrl hu’jim giliw taktikasin u'yretiw: a) togshu’jim qiliwdi u’yretiw; b) tuwri hu'jim qihw

taktikasin u yretiw

3. Oyin wagtinda topti tuwri oying a kirgiziw hahua'jim qiliwdi jeke, juphgta u yreniw;
Juwmaglawshi bo’lim

1. o'tilgen temani taliglaw studentlerdin™ diqgdamlestiriw

2. Sabag wagqtinda studentlerdin™ ko rsetken jetigkerin keltirip o'tiw, ketken ga'te-kemshilikldr

du zetiw

3. 0z betinshe shug'illaniw ushin ko'rsetpelerivbe(tezlikti, sekiriwshen’likti, epshillikti

rawajlandiriwshi shinig iwlardi beriw)
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10-sabaq

Tema: Voleybol 1. Topti to™ ike n, gaptaldan oying a kirgiziw texnikasin jetilistiriw.
F- -t Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin u'yretiw

Sabaqtin® magqgseti Studentlerdin® den sawlig'in bekkemlew, olardi likke, shagganliqqga,
epshillikke u'yretiw, voleybol oyinina qizigtinwahm voleybol sportin rawajlandirnwWaziypasi
voleybol oyininda, tosiq goyiw elementlerin u’yineti

U yretiw metodi frontal, toparlq, jeke,

Oqitiw qurallar1 voleybol tori, voleybol tobi, u'shpelek

Oqitiw sharayati taza hawada voleybol sport maydanshasi, sport zal

Formasi a meliy

Usili ko rgizbel
Sho’lkemlestiriw___bo’limi:  Topardi  sapga dizip,Tin laydi,

1-basqish na 'wbetshinin® ma’limlemesin gabillaw, jurnal bsha

oqiw barisina | barlaw, o'tiletug’'in tema menen tanistiriw. Topard) yrenedi

Kirisiw burithw komandalarin berip talabalardin® digqagiin

3-5 minut aniglaw, topardi a’stelik penen juwiriwg'a o tiw. Orinlaydi
Studentlerdin® organizmin shinigtirip sabaqtinkdig Tin laydi,
bo'limine tayarlaw. Orinlaydi,

U yrenedi

DJTT qollardi belge qoyip basti aylandiriw: 1-2-8#4 Gewdeni tik uslap
ta'repke, 1-2-3-4 shep ta repke 8-10 ret turiw

DJTT qollar iyinde: 1-2-3-4 aldig a aylandiriw; Erkin dem ahw

1-2-3-4- artga aylandiriw; 10-12 ret

2-basqish | DJTT ayaglar iyin ken'liginde qollar ko kirek aldia
Tayarliq shig anaqgtan bu gilgen 8-10 ret
bo’lim DJTT qollar jelkede ayaq iyin ken'liginde 1-2 shep Erkin dem aliw
UDShSh | tamang a gewdeni buriw, 3-4 on” tamang’a buriwrét8
DJTT qollar belde ayaglar ken'irek goyilg'an Dizeni bu'kpey
20, 25 minut

1-2-3 gewdeni aldig’a burniw; 4 da'slepki jag dayg a
gaytiw; 6-8 ret

DJTT qollar aldig'a sozilg an ayaq iyin ken’liginden®
ayaqqa shep qolg'a; 2. DJ 3. shep ayaq on” qelga]
gaytiw 6-8 ret

DJTT qollar belde 1. ayaq ushina otiriw qollar gldi
sozilg'an; 2 DJ qaytiw; 3 ayaq ushina otirip tudvinJ
gaytiw 6-8 ret

DJTT qollar belde 1 on™ ayaqta 10 ret; 2 shep ayaqt
ret; 3 eki ayaqta sekiriw 20 ret

Gewdeni tik uslaw

Gewdeni tik uslap gold
du ziw bohw kerek

Ayaqtin® ushinda

ARNAWLI ShINIG' IWLAR
A) Topti jogaridan bir-birewge uzatiw; Shaqganlgga
B) Topti tuwri oying a kirgiziw; epshiliikke u"yretedi

V) Topsiz imitatsiya qiliw;

G) Topsiz blok goyiw

tiykarg'1 bo'lim



.1. Topti to'mennen, gaptaldan oying'a kirgiziwni&asin jetilistiriw: a) toptl to'mennen oying'a
kirgiziwdi jetilistiriw; b) topti gaptaldan ku shgmen oying a kirgiziwdi jetilistiriw;

2. Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin uyreniw: kajinshi komanda 2-zonadan hu’jim qilg an
wagitta garsilas komandanin® 3-4 yamasa 3,2 zonayglashi tosiq goyiwdi u'yretiw; b) 6,4,5,2 ha'm
1 gorg aniw ushin o0°zinin zonasinda tayar turiwyratiw

3. Oyin wagtinda qorg aniw taktikasin u’yreniw

Juwmaglawshi bo’lim
1. o'tilgen tema boyinsha studentlerdin™ diqqatimjestirip sabaqti taliglaw
2. Sabag wagqgtinda studentlerdin® jetiskenlikleriyrigsha bahalaw, ketken qa’te-kemshiliklerin
du zetiw
3. 0z betinshe shug’illaniw ushin ko rsetpeleivber
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11-sabaq

Tema: Voleybol 1. Tosiq qoyiw texnikasin u yretiw

Jeke ha 'm topar bolip tosiq qoyiw texnikasin bekke
jetilistiriw

faw usillarin

Sabagtin® maqgseti Talabalardi voleybol oyinina qizig iwshilig'in tenv, olardi shaqqganliqga,
epshillikke, tezlikke ta'rbiyalaw

Waziypasi voleybol oyininda, tosiq qoyiw elementlerin u yneti

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallari voleybol tori, voleybol tobi, u'shpelek

Oqitiw sharayati taza hawada voleybol sport maydanshasi, sport zal
Formasi a meliy

Usili ko'rgizbel

Sho’lkemlestiriw:  Topardi  sapga  dizip, na wbetghiniTin laydi,
1-basqish | ma’limlemesin gabillaw, jurnal boyinsha barlaw,iletag in tema
ogiw menen tanistiriw, toparg a buriliwv komandalarinptlabalardin] u'yrenedi
barisina diggatlihg’in aniglaw. Topardi zal boylap a stgi&nen juwiriwg'a
Kirisiw o tiw
3-5 minut orinlaydi
Talabalardin™ organizmin sabaqtin” tiykarg'1 boifimtayarlaw Topardi 4 gatarg a
bo’lip UDSh menen
shinigtiriw
Ko rsetedi
Orinlaydi
Ha'rekette qollardi gaptalg a sozip, artqa aldaylandiriw 10-12 | Qollardi o'z
ret ko sherinde toliq
2-basqgish aylandiriw
Tayarlig | Ha'r ga’demde on’ qol jogarida, shep qol gaptalia ¢a demde Shig anaqti tuwri
bo’lim gollardi almastirip sermew 10-12 ret uslaw
UDShSh | Ha'r ga’demde gewdeni on’g a shepke buriw 8-10 ret Gewdeni tolig buriw
Ha'r ga'demde shep ayaqti aldig a kerip dizeniipujgyip eki
20,25 | gollap to’'mennen gabillaw texnikasin topsiz orinlaw
minut

Ha'r gademde gewdeni aldig’a buriw qoldi ayaq asliygiziw 8-
10 ret

Shinig iwdi duris
orinlaw

Qollardi belge qoyip yarim otirip ju'riw 10 metr

@i tuwri tutiw

Toliq otirip ju'riw qollar jelkede 10 metr

Toliqiafaw

Otirip sekirip ju'riw 10 metr

Duris orinlaw

Arnawli shinig iwlar

Ma kidey juwiriw 2-3 m Tezlikti
Tez pa't penen juwiriw 2-3 m Shidamliligti
Topti joqaridan bir-birewge uzatiw 2-3 m Epshiilikt

To ike n eki qollap gabillaw

Rawajlandiriw

tiykarg'1 bo'lim

1. Tosiq qoyiw texnikasin u yretiw haqqinda tulsimeriw:

a) Topti eki gollap jogaridan uzatiw texnikasirkirarlaw 5 minut

b) Topti jogaridan ha’m to ' mennen oying a kirgiwnikasin jetilistiriwv 5 minut
2. Topga tosiq qoyiw:

a) jeke
b) toparliq

5 minut
5 minut



3. Eki ta'repleme oqiw oyini
Oyin wagtinda tosiq goyiwdi jeke ha'm jupligta enyw

Juwmaglawshi bo’lim
O'tilgen temani juwmaglaw tema boyinsha enmayetlisine studentlerdin™ diggatin awdariw.
Topardag't ayirim studentlerdin® jetiskenlikie tu'sindirip o'tip 0'z-0'zin bahalaw. O'tilgen
temani studentler arasinda taliglaw.
Studentlerdin® da’slepki jag dayina gaytiw simwlarin beriw ha'm studentlerge o'z betinshe
u'yde arqganda sekiriw, makisiman juwiriw shinigamm beriw
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12-sabaq

Tema: Qol tobi: 1. Ja'rima tobin aliwdi jetilistiri w.

F-op -t

Eki ta'repleme oyin sho’lkemlestiriw

Sabaqgtin® magsetiStudentlerdi shagganliqqa, epshillikke, tezlikdekiriwshen™ ike u yretiw.
Studentler arasinda gol tobi sportin rawajlandiolardi qizigtiriw, den sawlg'in bekkemlew, birtbi
menen tig'1z baylanista boliw.

Waziypasi: 7 metrlik ja’rima tobin aliw texnikasin jetilistivi
U yretiw metodi: tu'sindiriw, a'meliy ko rsetiw

Oqitiw qurallari: Bir neshe qol tobi, u'shpelek, waqit o’lshegish
Oqitiw sharayati: Sport zal, qol tobr maydanshasi

Formasi: A'meliy

Usili: Ko'rgizbeli, ko'rsetiw, tu sindiriw

1-basqish
oqiw barisina
Kirisiw

3-5 minut

Sho’lkemlestiriw: Topardi bir sapga diziw, na ' wbetshin
ma’limlemesin  gabillaw, jurnal boyinsha barlg
o'tiletug'in taza tema menen tanistiriw. Topargialiw
buyriglarin berip talabalardin® diggatlihg'in daw,
a stelik penen juwiriwg'a o'tiw.

n Tinlayd,
W,
u yrenedi

orinlaydi

2-basqgish

Tayarliq
bo’lim

UDShSh

20, 25 minut

Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka
bo’limine tayarlaw

Topardl 3 yamasa 4
gatarg'a bo'lip UDSh
menen shinigtiriw
Ko rsetedi
Orinlaydi

Juwirip baratirip on” qol jogarida shep qol to neehe?
gollardi artqga sermew
3-4 qollardi almastirip artqa sermew 8-10 ret

Qollar jogarida barmaglar aygasqgan ha'r gademdardol
artqa sermep ko kirek alding a shig arilg an. 8 r

Qollar ko kirek aldinda shig anaqtan bu gilgen

1-2 shig anaqti artqga sermew 3-4 shep gaptalglardol
jayip sermew

1-2 on" gaptalg a qollardi jayip sermew 6-8 ret

Qollar belde ha'r adimda ayaqlar alding a sozulipvy 1-
shep ayaq, 2- DJ, 3-on" ayaq, 4- DJ 8-10 ret

Shep ayaqti alding a sozip dizeni bu gip goyiw dpsh
ayaqti, 2-on" ayaqti 8-10 ret

Ju'rip baratirip gewdeni on g a, shepke buriw 2¢3 r

Qollar jelkede toliq eki ayaqgta otirip 18 m b/brenju riw,
uzinina turip ju'riw 3-4 ret

a stelik penen juwriw bir aylanba juwirip ju riwgeiw

a) ma'kidey juwiriw qol tobi maydanshasin boylap 8t
ta'kirarlaw;

b) otirip alding a sekirip juwiriw 28 m 3 ret tadilaw;

V) tez pa't penen juwiriw qol tobr maydaninin® g
sizig’1 boylap;

g) jilan izi juwiriw, mu'yeshten-mu yeshke 2 ret;

d) juwirip togtap, burilip juwiriwlar u'shpelek daw,
berilgennen keyin

Arnawli shinig iwlar

tezlikti

A) ortasha tik turiw jag dayi

shidamliligti
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B) jaydan jayg a jiljiw epshillikti
V) on” ha’m shep qaptalg a jiljiw rawajlandiriw
G) juwirniw, togtaw

tiykarg'1 bo'lim

7 metrlik sizigta turip aldin’g’1 ayaqti qozg alga’rwazag a uriyetilistiriw

A) Jerletip urniw

B) Topti sekirtip uriw

V) On" ha'm shep gaptalg a uriw

G) Ekita‘repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik

hiliklerdi du zetiw

juwmaglawshi bo’lim

1. O'tilgen sabaq boyinsha juwmagq shig ariw, stileleiin” diggatin tiykarg'1 ma’selelerge
ja'mlestiriw. Sabaq waqgtinda studentlerdin” jetidiaerin keltirip o tiw.

2. o'tilgen sabaqti taliglaw

3. Studentlerdin® da'slepki jag dayina gaytiw sgimwlari menen shinigtiriw u'yge tapsirma o'z
betinshe shug illaniw ushin tezlikti sekiriwshektilrawajlandiriw.

12z



13-sabaq

Tema: Qol tobi: 1. Hu'jim ha'm gorg aniw texnikasinu yretiw.

2. Eki ta'repleme oyin sho'lkemlestiriw

Sabaqgtin® magsetiStudentlerdi shagganliqqa, epshillikke, tezlikéekiriwshen'likke u yretiw.
Studentler arasinda gol tobi sportiikelandiriw, olardi gizigtiriw, den sawlig'in bekiew, bir-biri
menen tig'1z baylanista boliw.

Waziypasl: Hu'jim ha'’m gorg aniw texnikasin u yretiw

U yretiw metodi: tu'sindiriw, a'meliy ko rsetiw

Oqitiw qurallari: Bir neshe qol tobi, u'shpelek, waqit o’lshegish
Oqitiw sharayati: Sport zal, qol tobr maydanshasi

Formasi: A'meliy
Usili: Ko'rgizbeli,

korsetiw, tu'sindiriw

1-basqish Sho'lkemlestiriw: ~ Topardi  bir sapga  diziw,
ogiw barisina | na'wbetshinin® ma’limlemesin gabillaw, jurnal basha Tinlayd,
Kirisiw barlaw, o’tiletug’'In taza tema menen tanistirwparg a u yrenedi
3-5 minut burthw buyriglarin  berip talabalardin® digqatlilig orinlaydi
aniglaw, a’stelik penen juwiriwg a o tiw.
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Topardi 3 yamasa 4
F- - -t bo’limine tayarlaw gatarg a bo’lip UDSh

menen shinigtiriw
Ko rsetedi
Orinlaydi

2-basqish Tayarlig

Juwirip baratirip on” qol jogarida shep qol to neehe?
gollardi artqga sermew
13-4 gollardi almastirip artqa sermew 8-10 ret

bo’lim UDShSh

20, 25 minut

Qollar jogarida barmaglar aygasgan ha'r gademde
gollardi artqa sermep ko kirek alding a shig aaitg 6-8
ret

Qollar ko kirek aldinda shig anaqtan bu gilgen

1-2 shig anaqti artga sermew 3-4 shep gaptalglardol
jayip sermew

1-2 on” gaptalg a gollardi jayip sermew 6-8 ret

Qollar belde ha'r adimda ayaglar alding a sozulipwy
1-shep ayaq, 2- DJ, 3-on" ayaq, 4- DJ 8-10 ret

Shep ayaqti alding a sozip dizeni bu gip qoyiw dpsh
ayaqgti, 2-on" ayaqti 8-10 ret

Ju'rip baratirip gewdeni on g a, shepke buriw 2¢3 r

Qollar jelkede toliq eki ayaqta otirip 18 m b/breni
ju'riw, uzinina turip ju'riw 3-4 ret

a stelik penen juwriw bir aylanba juwirip ju riwgéiw
a) ma'kidey juwiriw gol tobi maydanshasin boylap
m ta kirarlaw;

b) otirip alding a sekirip juwiriw 28 m 3 ret tadilaw;
V) tez pa't penen juwiriw qol tobi maydaninin® ga
sizig'1 boylap;

g) jilan izi juwinw, mu'yeshten-mu’yeshke 2 ret;

d) juwirip toqtap, burihp juwiriwlar u'shpelek disw
berilgennen keyin

Arnawl shinig iwlar

A) ortasha tik turiw jag dayi

tezlikti
shidamlihigti
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B) jaydan jayg a jiljiw epshillikti
V) on” ha’m shep qaptalg a jiljiw rawajlandiriw
G) juwirnw, togtaw

tiykarg'1t bo'lim

Hu’jim ha'm qorg aniw texnikasin u yretiw
A) Jeke ha'm komandaliq hu'jim ha'reketlerin uiyvet
B) Jeke ha’'m komandaliq qorg aniw ha’reketlerimeatiy
Eki ta'repleme oyin waqtinda texnik ha'm taktik
Kemshiliklerinjetilistiriw

Juwmaglawshi bo'lim
1. O'tilgen sabaq boyinsha juwmaqg shig ariw, stilielelin” diggatin tiykarg't ma'selelerge

ja'mlestiriw. Sabaq waqgtinda studentlerdin” jetidiaerin keltirip o tiw.
2. O'tilgen sabaqti taliglaw
3. Studentlerdin” da'slepki jag dayina gaytiw gmwlari menen shinigtiriw u'yge tapsirma o'z
betinshe shug illaniw ushin tezlikti sekiriwshektilrawajlandiriw.
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14-sabaq
Tema: Futbol: 1. Topti alip ju'riw ha'm aldaw ha’reketlerin jetilistiriw

Sabaqtin” magsetistudentlerdi tezlikke, shagganligga, epshillikik@damliligga ta'rbiyalaw
Waziypasli: Topti men geriw texnikasi menen tanisiw ha miterg usillardi jetilistiriw.

U yretiw metodi: tu sindiriw, a'meliy ko rsetiw

Oqitiw qurallari: Bir neshe futbol tobi, u'shpelek, waqit o’lshegish

Oqitiw sharayati: Futbol sport maydanshasi

Formasi: A'meliy

Usili: Ko'rgizbeli, ko rsetiw, tu sindiriw

1-basqish | Shclkemlestiriw: Topardi sapga du ziw, na'wbetshinin® Tin laydi,
ogiw barisina| ma'limlemesin gabillaw, o'tiletug'in taza tema nrepe u'yrenedi
Kirisiw tanistiriw. orinlaydi
3-5 minut
Studentlerdi organizmin shiniqtirip sabaqtin’ tigka Topardi UDSh menen
2-basqish | bo’limine tayarlaw shinigtirw
Tayarliq Ko rsetedi
bo’lim Orinlaydi

UDShSh 1-Qollardi gaptalg a soziw;
20, 25 minut | 2-Qollardi jogar ko teriw; 3-Qollardi qaptalg azsw; 4-
DJ gaytiw 6-8 ret
Ha'r bir adimda qollardi awmastirip artga sermew
8-10 ret
Qollar kokrek aldinda shig anaqgtan bugilgen
1-2 shig anaqti artqa sermew;
3-4 gollardi jayip sermew; 8-10 ret
Eki ayagta sekirip ju'riw 15 m
Eki ayaqta on"g'a ha'm shepke sekirip ju'riw 20 m
Aldin eki ayaqta keyin tobigti uslap sekiriw 15 m
On" ayaqta ha'm shep ayaqgta sekiriv 20 m
Otirip eki ayaqta sekiriw 15 m
Dizelerdi ko terip juwiriw maydanshanin™ qaptaloylap

tiykarg'1 bo'lim
Futbol tobin alip ju'riw texnikasi jetilistiriw
A) Toptin™ ayaq ushinda
B) Ayaq ju zinde
V) Toptl ayaqtin® ishki ha'm sirtqi qaptali menép au'riwdi jetilistiriw
Aldaw ha’reket texnikasin jetilistiriw
A) Topti togtatajaqg bolip
B) On'g a umtilip shepke ketiw
Topardi eki komandag a bo'lip o tiw.
Ha rekette topti alip ju riw jetilistiriw
Topardi eki kishi toparga bo'lip bir-birin aldaptiovdi u’yreniw .

Juwmaglawshi bo’limi
1 O'tilgen tema boyinsha juwmaqg jasaw ha'm sabaqtim@a texnikaliq usillardi ayrigsha
ko'rsetken studentlerdin® jetiskenligin atap o tiBtudentlerdin® diggatin ha'm ketken ga'te-
kemshiliklerdi o’z waqgtinda du zetiw.
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2. Studentlerdin® 0°z betinshe jumis tezlikti, afpigti rawajlandiriwshi shinig’iwlar beriw (20-
30 metrge tez pa't penen jurgiziw).
Studentlerdin’ jetiskenliklerin bahalaw
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15-sabaq
Tema: Futbol: 1. 11 metrlik ja'rima ha'm ekrin ja rima tobin aliwdi u'yretiw
2. mu'yesh tobin ahwdi u'yretiw

Sabaqtin® magsetistudentlerdi tezlikke, shagganliqqa, epshillikkedamliliqga ta'rbiyalaw
Waziypasi: 11 metrlik ja’rima ha'm ekrin ja'rima tobin aliwdi u yretiw

U’ yretiw metodi: tu'sindiriw, a'meliy ko rsetiw

Oqitiw qurallari: Bir neshe futbol tobi, u'shpelek, waqit o’lshegish

Oqitiw sharayati: Futbol sport maydanshasi

Formasi: A'meliy

Usili: Ko'rgizbeli, ko'rsetiw, tu sindiriw

1-basqish | Sho'lkemlestiriw: Topardi sapga du ziw, na'wbetshinin® Tin laydi,
ogiw barisina| ma’limlemesin gabillaw, o'tiletug'in taza tema nmepe u'yrenedi
Kirisiw tanistiriw. orinlaydi
3-5 minut
Studentlerdi organizmin shinigtirip sabaqtin’ tigka Topardi UDSh menen
2-basqish | bo’limine tayarlaw shinigtirw
Tayarliq Ko rsetedi
bo’lim Orinlaydi

UDShSh 1-Qollardi gaptalg a soziw;

2-Qollardi jogari ko teriw; 3-Qollardi gaptalg azsw; 4-
20, 25 minut | DJ qaytiw 6-8 ret

Ha'r bir adimda qollardi awmastirip artga sermew
8-10 ret

Qollar kokrek aldinda shig anaqgtan bugilgen

1-2 shig anaqti artqa sermew;

3-4 gollardi jayip sermew; 8-10 ret

Eki ayagta sekirip ju'riw 15 m

Eki ayaqta on"g'a ha'm shepke sekirip ju'riw 20 m
Aldin eki ayaqta keyin tobigti uslap sekiriw 15 m
On" ayaqta ha'm shep ayaqgta sekiriv 20 m

Otirip eki ayaqta sekiriw 15 m

Dizelerdi ko terip juwiriw maydanshanin™ qaptaloylap

tiykarg'1 bo'lim
1. 11 metrlik ja’rima ha'm ekrin ja‘rima tobinvaliexnikasin u'yretiw
2. mu'yesh tobin aliw texnikasin u’yretiw

Juwmaglawshi bo’lim
1 O'tilgen tema boyinsha juwmagq jasaw ha'm sabayjimda texnikalig usillardi ayrigsha ko rsetken
studentlerdin” jetiskenligin atap o'tiw. Studentier diggatin ha'm ketken ga'te-kemshiliklerdi o'z
wagtinda du zetiw.
2. Studentlerdin® 0z betinshe jumis tezlikti, afpghi rawajlandiriwshi shinig iwlar beriw (20-30
metrge tez pa’'t penen ju rgiziw). Studentlerditisjeenliklerin bahalaw



16-sabaq
Tema: Shaxmat oyini

Sabagtin® magseti Talabalardin® den sawlig'in bekkemlew, intizambliw, tez oylaw ha'm
pikirlewge, shaqgganliqqa, epshillikke ta'rbiyalaw.

Waziypasi Talabalardi shaxmatqa qizigtinw tez islew qatghatl ku sheytiw

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallart Shaxmat taxtashasi

Oqitiw sharayati sport zal, auditoriya

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli
1-basqish Sho’lkemlestiriw: Talabalardi sapga diziw, sa’lemlesiw, Tinlaydi,
ogiw barisina | na'wbetshinin® ma’limlemesin gabillaw, jurnal bsha u yrenedi
Kirisiw barlaw, o'tiletug’in tema menen tanistiriw. Topandg a, orinlaydi
3-5 minut shepke, arqaga buriliw buyriglarin berip talalwhfar
diggatin aniglaw. a'stelik penen juwiriwg a o tiw.
Studentlerdi organizmin shinigtirip sabaqtin®  trgka Ko rsetedi
bo'limine tayarlaw. Topardi shen'ber boylap jaytgst Orinlaydi

2-basqish | UDSh menen shinigtinw
Tayarliq DJTT ayagq iyin ken’liginde qollar belde
bo’lim 1-2-3-4 basti on" ta'repke aylandinw;

UDShSh 1-2-3-4 basti shep ta repke aylandiriw; 8-10 ret
20, 25 minut | DJTT ayaq iyin ken'liginde qollar iyinde aldig artga
aylandiriw, 1-2 artga aylandiriw; 3-4 aldig a adeirw; 8-
10 ret
DJTT ayaq iyin ken'liginde ashilg'an, qollar belde2 on
ta'repke gewdeni buriw;
3-4 shep ta repke gewdeni buriw; 6-8 ret
DJTT ayaglardi ken'irek aship qgollar gaptalda spari
shep ayaqti aldig’'a sermew, on" qol shep ayaqiya ty”
ayaqti aldig'a sermew, shep gol on™ ayaqqga tiy8;rét
DJTT qollar belde ayaq ortasha ashilg'an jag dayda
gewdeni aldig a bu giliw, gollardi ayaq ushina imyg; 1-
shep ayaq ushinda, 2-ortag a polg a; 3-on" ayaumpdah4-
arqa g a shalgayiw; 6-8 ret
DJ gollar belde, ayaq iyin ken’liginde ashilg amptturiw
otirganda qollar aldida; 1-otinw, 2-DJ, 3-otirkvDJ 6-8
ret
DJTT qollar gaptalda 1-otiradi, 2-qoldi jerge tirapaqti
artqa sermep taslaw, 3-qayta otiriw, 4-DJ 6-8 ret
DJ qollar belde eki ayaqgta sekiriw 6-8 ret

tiykarg'1 bo'lim
3.1. Oyin gag'tydasi ha'm komandag a bo liningnadia tu sinik beriw;
a) Shaxmat oyininin™ usillarin bekkemlew
b) Shaxmat doskasi ha'm taslardin” jaylasiw tanrtibyretiwdi jetilistiriw
v). Shaxmattin® taslari ha'm ju riw mu mkinshilikle u yretiwdi jetilistiriw
g). Rokirovka
d). Shaxmat jarislarin o tkeriw usillari

juwmaglawshi bo'lim
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1. O'tilgen tema boyinsha juwmaq shig'anw studedith: diqgatin tiykarg't ma’selelerge
ja mlestiriw.

2. Studentlerdin® sabaqg barisinda erisken jetifkdenh atap o'tiw. Ketken ayirim ga'telerdi
tu'sindiriw. Studentlerdin® shaxmat oyininda texatig usillarin orinlawina garap bahalaw.

3. O’z betinshe u'yge tapsirma.



17- sabag
Tema: Shashka oyini

Sabagtin® magseti Talabalardin® den sawlig'in bekkemlew, intizambliw, tez oylaw ha'm
pikirlewge, shaqganliqqa, epshillikke ta'rbiyalaw.

Waziypas! Talabalardi shashkag a qizigtiriw tez islew qdeetligt ku sheytiw

U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallan Shashka taxtashasi

Oqitiw sharayati sport zal, auditoriya

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli

1-basqish Sho’lkemlestiriw: Talabalardi sapga diziw, sa’lemlesiw, Tinlaydi,
ogiw barisina | na'wbetshinin® ma’limlemesin gabillaw, jurnal bsha u yrenedi
Kirisiw barlaw, o'tiletug’in tema menen tanistiriw. Topandg a, orinlaydi
3-5 minut shepke, arqaga buriliw buyriglarin berip talalwhfar

diggatin aniglaw. a'stelik penen juwiriwg a o tiw.
Studentlerdi organizmin shinigtirip sabaqtin®  trgka Ko rsetedi
bo'limine tayarlaw. Topardi shen'ber boylap jaytgst Orinlaydi
2-basqish | UDSh menen shinigtinw
Tayarliq DJTT ayagq iyin ken’liginde qollar belde
bo’lim 1-2-3-4 basti on" ta'repke aylandinw;
UDShSh 1-2-3-4 basti shep ta repke aylandiriw; 8-10 ret
20, 25 minut | DJTT ayaq iyin ken'liginde qollar iyinde aldig artga
aylandiriw, 1-2 artga aylandiriw; 3-4 aldig a adeirw; 8-
10 ret
DJTT ayaq iyin ken'liginde ashilg'an, qollar belde2 on
ta'repke gewdeni buriw;
3-4 shep ta repke gewdeni buriw; 6-8 ret
DJTT ayaglardi ken'irek aship qgollar gaptalda spari
shep ayaqti aldig'a sermew, on™ qol shep ayaqiya ty”
ayaqti aldig'a sermew, shep gol on™ ayaqqga tiy8;rét
DJTT qollar belde ayaq ortasha ashilg'an jag dayda
gewdeni aldig a bu giliw, gollardi ayaq ushina imyg; 1-
shep ayaq ushinda, 2-ortag a polg a; 3-on" ayaumpdah4-
arqa g a shalgayiw; 6-8 ret
DJ gollar belde, ayaq iyin ken’liginde ashilg amptturiw
otirganda qollar aldida; 1-otinw, 2-DJ, 3-otirkvDJ 6-8
ret
DJTT qollar gaptalda 1-otiradi, 2-qoldi jerge tirapaqti
artqa sermep taslaw, 3-qayta otiriw, 4-DJ 6-8 ret
DJ qollar belde eki ayaqgta sekiriw 6-8 ret
tiykarg'1 bo'lim
3.1. Oyin gag'iydasi ha'm komandag a bo’liningnada tu sinigin jetilistiriw
a) Shashka oyininin’ usillarin jetilistiriw
b) Shashka doskasi ha'm taslardin” jaylasiw tartibyretiwdi jetilistiriw
v). Shashkanin’ taslari ha'm ju'riw mu mkinshilikbeu yretiwdi jetilistiriw
g). Shashka jarislarin o'tkeriw usillari
juwmaglawshi bo’lim
1. O'tilgen tema boyinsha juwmaq shig'anw studedith: diqgatin tiykarg't ma’selelerge
ja mlestiriw.
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2. Studentlerdin® sabaqg barisinda erisken jetifkdenh atap o'tiw. Ketken ayirim ga'telerdi
tu'sindiriw. Studentlerdin® shashka oyininda teghik usillarin orinlawina qarap bahalaw.
3. O’z betinshe u'yge tapsirma.
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Sabaqtin® magseti Talabalardi iyiliwshen'likke, shidamliliqga, sadihgga ta rbiyalaw ha'm oiken

18- sabaq
Tema: Gimnastika 1. Akrobatikalig shinig iwlardi jetilistiriw
2. Ten'salmaglihgti saglaw shinig iwlari

den sawlig’in bekkemlew.

Waziypasl Sap shinig iwinin® ha’m buyrig komandalarin orinl8aplaniw ha'm gayta saplaniw

turnike tartihw usili ha'm jatgan halda gewdenitkdw shinig iwlarin u yretiw.
U yretiw metodi frontal, toparliq, jeke,

Oqitiw qurallart mat, skakalka, skameyka,

Oqitiw sharayati sport zal, sport maydanshalarinda

Formasi a meliy

Usili ko rgizbeli

1-basqish

Sho'lkemlestiriw_bo'limi: Talabalardi sapga diziw, sa’lemles

WL in laydi,

ogiw barisina | na'wbetshinin® ma’limlemesin gabillaw. Jurnal beha barlaw
Kirisiw o'tiletug'in tema menen tanistiriw. Talabalardirggdthlig in biliw | u’yrenedi
3-5 minut ushin buritliw buyrig komandalarin beriw
orinlaydi
Studentlerdin® organizmin UDSh menen shiniqtiripasgin Ko rsetedi
tiykarg'1 bo’limine tayarlaw Orinlaydi
DJTT 1) gollar gaptaldan jogarig a ko terilip aya&hina minip dem
alip a’'ste aqirin gollardi tu'sirip dem shig ar@viP ret
DJTT
1) on" gol jogarida shep gol gaptalg a sozilg an
2. da’slepki jag dayg a gaytiw 3. kerisinshe 4gBytiw 8-10 ret
2-basqish | DJTT 1 qollar jogarig’a ko terilip shep ayaq arsgailg’an ayaq
Tayarliq ushinda turiw 2. DJ gaytiw 3. kerisinshe (on" ayalpastiriw) 8-10
bo’lim ret
UDShSh DJTT qollardi iyinge qoyip aldig'a 4 ma’rte aylandi4 ma'rte artga
aylandiriw 8-10 ret
20, 25 minut

DJ ayaq iyin ken'liginde qollar belde. 1-on" qodthep iyinge 2-she
goldi on" iyinge tiygiziw. 3-4 ta kirarlaw 8-10 ret

O

DJ TT qollar belde 1. on™ ayaqti aldig a sozip diaggilgen artga
keriliw 2. DJ qaytiw 3. Shep ayaqti aldig'a sozgesibu gilgen artq
keriliw 4. DJ qaytiw

DJ ayaglar ken'nen ashilg an gollar belde (dizgibueydi) 1-2-3
gewdeni aldig a iyiw 4. DJ qaytiw

DJTTayaqti ha'r qiyli usilda sekiriw

tiykarg'1 bo'lim

1. Akrobatikaliq shinig iwlardi jetilistiriw

A) aldig'a domalaw

B) argag a domalaw

V) jawirinda tik turiw

3.2. Ten'salmaglihgti saglaw:

A) garlig ash bolip bir ayaqgta turiw;

B) ayaq ushinda turiw;

V) skameyka ustinde ten'salmaqliqti saqglap ju riw

Juwmaglawshi bo’lim

1. Topardi sapga dizip da’slepki jag dayg a gaghvmig iwlarin beriw.
2. o'tilgen tema boyinsha ketken ga'te-kemshildklaytip o tiw.
3. U'yge tapsirma o'z betinshe islew ushin akr&bhtj shinig iwlardi u’yrenip keliw
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A JINIYaZ ATINDAG | NO KIS MA'MLEKETLIK
PEDAGOGIKALIQ INSTITUTI

DENE MA'DENIYaTl FAKUL TETI

FAKUL TETLER ARA DENE TA RBIYASI
KAFEDRASI

DENE MA'DENIlYaTl HA'M SPORT
PA'NINEN

ANNOTATsIYaLAR

No'kis 2017-2018
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Oqiw metodikallg kompleks «Dene ta'rbiyasi» pamgitiwdin® ta’lim
texnologiyalari, olardi gollaniw boyinsha metodigako rsetpeler bayan etilgen. Usi
ko'rsetpeler didaktik ta'repinen, a' meliy shinigamtexnologiyalarin islep shig iw, usil

ha'm qurallari, olardin® ahmiyetli belgilerinen aiat, sonday-aq oqitiwdi
texnologiyalaw gag lydalarin esapqga alg an haldaildii

Oqiw metodikaliq kompleks jogari oqiw orinlari f@dkrina sa'ykes islengen.
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A JINIYaZ ATINDAG | NO KIS MA'MLEKETLIK
PEDAGOGIKALIQ INSTITUTI

DENE MA'DENIYaTl FAKUL TETI

FAKUL TETLER ARA DENE TA RBIYASI
KAFEDRASI

DENE MA DENlYaTl HA'M SPORT
PA'NINEN

AVTOR HAQQINDA MAG LIWMAT

No F.I.O. Lawazimi

1 | Erejepov Atabay Kafedra baslig’i

2 | Kaljanov Polat Ag a oqitiwshi

3 | Mirzambetov Polat Ag a ogitiwshi

4 | Dawletbaev Azamat Assistent oqitiwsh
5 | Allaniyazov Saxarbay Assistent ogitiwsh
6 | Beknazarov Abat Assistent ogitiwshi
7 | Utepbergenov Genjebay Assistent ogitiwshi
8 | Kuniyazov Xojabay Assistent ogitiwsh

9 | Toylibaev Sultanbek Assistent oqitiwshi

Nokis 2017-2018
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A JINIYAZ ATINDAG | NO KIS MA'MLEKETLIK
PEDAGOGIKALIQ INSTITUTI

DENE MA'DENIYaTl FAKUL TETI

FAKUL TETLER ARA DENE TA RBIYASI
KAFEDRASI

DENE TA'RBIYaSI HA'M SPORT
PA'NINEN

PAYDALI MA'SLA'HA' TLER

No'kis 2017-2018

13¢€



Dene ta'rbiya sabag inda kerek bolatug'in spoitrikeri, sabaq otiletug in orin,
sport u skeneleri, sport maydanshalari ha'm sgildrz haqgqinda tu sinikler. Azang'i
dene ta'rbiya shinig iwlarinin® den sawliqti beklemlegi a hmiyeti. Sport tu'rleri,
gimnastika, jen’il atletika, kross tayarlglari, teketli oyinlar, basketbol, voleybol,
futbol hagqginda tu'sinikler beriw. Studentlerge atlaniw ta'rtibi ha'm onin™ gigienasi
hagginda usinislar. Shinig'iwdi orinlawda tuwri dalmv hagginda ma’sla’ha'tler
beriw. Jeke gigiena ha'm og an a 'mel giliw haggiudsinikler o'tkeriw. Aktiv dem
aliw usillarinan paydalaniw. Abu Ali lbn Sino hamashhada alimlarimizdin® dene
ta'rbiyasi haqgqinda pikirleri. Shinig'iw islew wagla ga'wipsizlik gag iydalarina
a'mel gihw. Salamat a’'wlad da’stu'ri hagqindaimikker.



A JINIYaZ ATINDAG | NO KIS MA'MLEKETLIK
PEDAGOGIKALIQ INSTITUTI
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ALPAMIS HA'M BARShINAY TEST SINAQLARININ® O'LShEMLE RI

17-jas
Mera
N izmereniya Mal chiki Devochki
Vidi ispitaniy Zachet| Znacho | Zachet| Znacho
K K
1. Beg 100 m Sek 13,5 13,2 16,2 15,5
2. Prijki so skakalkoy Kol-vo/raz 85 95 90 100
3. Kross 1000 m Min.sek - - 4500 4.20,0
4. Kross 2000 m Min.sek 9.00,0 8.30,0 - -
5. Prijok v dlinu s razbega Sm 380 420 320 330
6. Podtyagivanie Kol-vo/raz 8 10 - -
7. Otjimanie Kol-vo/raz - - 8 10
8. Metanie myacha M 40 45 23 26
9. Plavanie Min/sek 55,0 50,0 1.10j0 1.05/0
10. Turpoxod 12 km Proverka turistskix navikov
11. | Uchastie v sorevnovaniyax Kol-vo/raz 2 3 2 3
v godu
ALPAMIS HA'M BARShINAY TEST SINAQLARININ® O'LShEMLE RI
18-34 jas
Mera
N izmereniya Mal chiki Devochki
Vidi ispitaniy Zachet | Znacho | Zachet | Znacho
k k
1 Beg 100 m Sek 13,5 13,2 16,0 15,5
2 Kross 1000 m Min - - 4.40,0 4.20,0
3 Kross 3000 m Min 13.40,0 13.00,0 - -
4 Prijok v dlinu s razbega Sm 420 450 340 360
5 Prijok v visotu s razbega Sm 130 13% 115 120
6 Metanie granati 700 gr. M 34 38 - -
7 Metanie granati 500 gr. M - - 20 24
8 Podtyagivanie na Kol-vo/raz 12 15 - -
perekladine
9 Podnimanie tulovisha iz | Kol-vo/raz - - 20 25
polojeniya leja na spine, ruki
za golovu
10 Kross 5 km, 3 km Bez vremeni
11 Plavanie 50 m Sek | 50,0 450 650 60)0
12 Turistskiy poxod Na 20-25 km s proverkoy tukstsiavikov i navikov
orientirovaniya na mestnosti
13 | Professional no-prikladnoy V zavisimosti ot professii
normativ Razrabativaetsya prepodavatelem fizkul turi




