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AHHaATALIUA
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3. Amaliy mashg ulotlar

Amaliy mashg ulotlarning mavzu nomlari

Soat

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Harbiy qator mashqlarini o’rgatish.
(chapga,o’ngga,aylana) yurish.
- Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.
Qo’l va yuqori yelka mashqlari uchun predmetli va predmetsiz har
xil boshlang’ich holatda ko’rsatilgan qarshilik bo’lgandagi
mashglar.
-Boyin va badan mushaklari uchun mashqlar.
Egilishlar,aylanishlar va burilishla, boshni aylana harakati,juft va
yakka bajariladi.

Oyoq va tos uchun mashglar.
Predmetsiz yakka yoki juft bo’lib bajariladigan mashqlar.
Oyoq uchida ko’tarilib turib o’tirish mashqlari. —Harakatli
o’yinlar.”Ovchi va o’rdaklar”

Umumiy jismoniy tayyorgarlik URM

Buyruglarni mustaqgil bajara olish

Qo’l va yelka mushaklari uchun predmetli va mredmetsiz mashglar
O’ngga,chapga,aylanaga,dioganal yurishlar, 4 qatorga saflanishlar
va boshga mashqlar.

-Bo’yin va badan mushaklari uchun mashqlar bajarishni o’rgatish.
Koptok bilan mashqglar bajarish bu holatni orga bilan yotib yuz
bilan yotib  predmetlarda mashq bajarish.

-Oyoq va tos uchun mashglar.

Joyda akrash,yurish,chopish,suyanchigli sakrash mashqlarini
bajarish.

- Harakatli o’yinlar “Kim uzogga otadi” o’yini

Tezlikni oshirishga garatilgan mashqlar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

1.Harakat tezligi:devorni ushlab yugurish,navbat bilan bir oyogda
sakrash,

Sonni yuqori ko’tarib yugurish mashqlarini o’rgatish.

2.Qiga mosafaga tezlashib yugurishni o rgatish 4X60, 30 m ga
pastki startdan tez yugurib chiqishni o’rgatish.

-Harakatli o’yinlar “Ovchi va o’rdaklar”

Tezlikni oshirishga garatilgan mashqlar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

1.Qisga masofaga tezlikni oshirib yugurishni o rgatish
Signallar asosida tezlashib estafetali yugurish.

Signal boyicha turli mashglarni bajarish.

60 m ga tezlashib yugurishni o’rgatish.

2 Uzunlikka sakrash usullarini o rgatish

3)Harakatli o’yinlar “ovchi va o’rdaklar”




Tezlikni oshirishga garatilgan mashqlar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
1.Harakatlar chastotasi.

Basketbol koptoklar bilan mashglar —koptoklarni ushlash va uni
yerga tushganda sheriklarga uzatish,koptokni basketbol shitiga
otish val5 m ga tez yugurish.

2 100 m ga yugurishda talaba qobilioyatini o'rgansh. Reaksiya
tezligi,signal bo’yicha sakrash.
-Harakatli o’yinlar“Sakrash,tirmashih va oshib o’tish” estafetasi”.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashqlar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar

-Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqlari

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x 60 m ga yugurish).

-Harakatli o’yinlar. “Ikkinchisi ortiqcha”

Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashglar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqlari

tezlik va chidamlilik 2-3x 100 m ga yugurish. Tez va sekin
yugurishni almashtirish.

Harakatli o’yinlar “kim uzoqqga otadi”

Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashglar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar

1.Tezlikni rivojlantirish mashqlari -Maxsus bajariladigan yengil
atletika mashglari

tezlik va chidamlilik. Aralash harakatlar ( intensivligi sust
yugurish, yugurishga ajratilgan vagtni kamayishi bilan tezlikni
oshirish: o’zgaruvchan yugurish. 29 min erkaklar, 16 min ayollar.
2.Prujinali sakrashlar.

Harakatli o’yinlar.”Ovoziga qarab top”

Egiluvchanlikni oshirish uchun mashqglar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar

Yelka bo’g’inida egiluvchanlikni oshirish. Tirsak bo’g’inida
go’llarni bukish va yozish.

-Yelka,kaft bo’g’inida egiluvchanlikni oshirish ( qarshiliklar va
garshiliklarsiz panjalarni aylantirish,bukish va yozish.

-Tos-son bo’g’inlarida egiluvchanlikni oshirish (sonni
bukish,uzoqlashtirish,yaqinlashtirish, har xil amaliy yo’llar bilan
turli xil yo’nalishda aylantirish.

99 .9

Milliy o’yinlar “Uloq”0’yini

10.

Egiluvchanlikni oshirishuchun mashglar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar




1.Yelka kaft bog inlarida egiluvchanlikni oshirish Qarshiliklar va
garshiliklarsiz purjinalarni aylantirish

Tirsak bo’g’inlarida buyumlar va buyumlarsiz qo’llarni aylantirish.
-Tizza bo’g’inida o’tirib va yarim o’tirgan holda yurish.

Umurtga pog’onasida tayanch-harakat amartizatsion himoya
funksiyalarini yaxshirog bajarish

Harakatli o’yinlar”’Chavandoz sportchilar”

11. | Egiluvchanlikni oshirishuchun mashqlar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar
Yelka kaft bog inlarida egiluvchanlikni oshirish
Yotgan holda polga tiralib itarilish. Sherengani yordami bilan
go’lda yurish gimnastik ko’priklar hosil qilish
Harakatli o’yinlar”Kun va tun”
Chagqonlikni oshirishga garatilgan mashqlar
12. | Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar
Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqlari signallar asosida
tezlashib estafidali yugurish signal bo’yicha turli mashqlarni
bajarish
60 m ga tezlashib yugurishni o’rgatish.
Harakatli o’yinlar “ovchi va o’rdaklar”
13. | Chaggonlikni oshirishga garatilgan mashglar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar
Koptoklar bilan mashglar — koptoklarni ushlash va uni yerga
tushgancha sheriklarga uzatish , koptoklarni shitga otish va 15 m ga
tez yugurish
-Reaksiya tezligi , signal bo’yicha sakrash
-Harakatli o’yinlar“Sakrash,tirmashih va oshib o’tish” estafetasi”.
14. | Chaggonlikni oshirishga garatilgan mashglar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar
-Yugurish yo’nalishlarini o’zgartirib mashqlar bajarish
-Turgan holda gimnastik tayoqgchalarni yugoriga otib ilib olish.
100 m masofaga tez yugurib o’tish
-Harakatli o’yinlar. “Kartoshka ekish va yig’ib olish”
15. | Kuchni rivojlantiruvchi mashglar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Basketbol koptagini bosh orgasida oldinga va orgaga yuqoridan
otish  Oyoqg muskullari kuchini oshirish uchun mashglar.
Sonni baland ko’tarib yugurish, yarim o’tirgan holda oyoq
uchida.tovonda yurish,joyidan oldinga sakrash,yumshoq
tayanchli joyda yugurish.

3)Basketbol to’plari bilan harakatli o’yinlar.




16.

Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar
Tana va qo’l mushaklarini kuchini rivojlantirish
Koptokni yugoriga oldinga sherikka masofada otish
Basketbol bosh orgasidan oldinga va orgaga bel orgasida yuqoriga
otish
Harakatli o’yinlar “Nishonga aniq ur” o’yini.

17.

Jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar

Estafetalar harakatlantiruvchi o’yinlar.

-voleybol hujum usullarini o’rgatish.

Voleybol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish

18.

Basketbol

1) To’pni ikki qo’l bilan ilib olish.

2) To’pni bir qo’l bilan ilib olish.

3)Texnika va taktika usullarini o’rgatish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.

19

Basketbol

1)To’pni ko’krakdan ikki qo’llab uzatish

2) Yugoridan bir qo’llab uzatish.

3) Individual himoya qilish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.
Ikki tomonlama o’yin.

23

20

Basketbol

1)Y uqgoridan bir qo’llab savatga otish

2) Jarima chiziglaridan savatga otish.

3) Himoya texnikasini o’rgatish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.
iIkki tomonlama 0’yin

25

21

Voleybol
1) Voleybol maydonchasida harakatlanish texnikasini o’rgatish.va
mukkammallashtirish.
2) Voleybol to’pini pastdan o’yinga kiritish.
3) Voleybol to’pini yuqoridan o’yinga kiritish.
4) Voleybol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.
Ikki tomonlama oyin.

23

22

Voleybol
1) Voleybol to’pini yuqoridan uzatish va qabul qilish.
2) Voleybol to’pini pastdan uzatish va qabul qilish.
3) Gurux va komanda harakati.
4) Voleybol elementlari bilan harakatli 0’yinlar o’tkazish.
Ikki tomonlama o’yin.

23




23

Voleybol
1) 1 va 2 chizigdan xujum zarbasini berish.
2) 1 va 2 chizigdan xujum zarbasiga garshi to’siq qo’yish.
3) Himoya usullarini o’rgatish.
4) Voleybol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish

25

24

Qo’l to'ppi

1)O yin uslublari to xtash va sakrash uslublari
2)To p uzatish uslublari

Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o’yin

23

25

Qo’l to'ppi

1)7 m lik jarima to plari

2)to " p uzatish orentirlari,to pni darvozaga uloqtirish uslublari
Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o’yin

23

26

Qo’l to'ppi

1)Hujum va homoya uslublari,joy tanlash va joy o zgartirish
2)Jarima to plarini bajarish,9 m lik erkin to pni bajarish
Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o’yin

2S

27

Stol tennisi

O'yin qgoidalari,

Texnika va taktikasi.To pni uzatish,Xujumga almashib
0 ynash,himoyada almashib o ynash

Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o’yin

2S

28

Stol tennisi

To pni kesish va gabul gilish,

juft o"ynash qoidalari,

0'yin qoidalari takrorlash

Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o'yin

23

29

Stol tennisi
O’yin goidalari.
0'yin goidalarini takomillashtirish.
Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o’yin

25

30

Futbol
1) O’yin qoidalarini o rgatish,oyoqni ichki va tashgi gismi bilan
koptokni uzatish.
2) Koptokni to’xtatish usullari.
3) Ikki tomonlama o’yin

25

31

Futbol

1) Har xil masofalardan darvozaga zarba berishni o’rgatish.
2)Zarbani qaytarish texnikasini o’rganish va mukammallashtirish.
3) Ikki tomonlama oyin.

Harakatli 0’yin “ To’p- o’rtadagi o’yinchiga

2S

32

_Futbol




1) Yarim himoyada himoyabhilar vazifasi
2)Hujumga o'yinchilarni joylashtirish,to’pni uzatish va gabul

qilish 23
3)Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o’yin.
Yengil atletika.
33 1) Qisqa masofaga yugurishni o’rgatish va amalda bajarish.
a)Pastki startdan yugirib chiqish texnikasi bajarish. 25
2.Estafeda yugurishlar usullarini o’rgatish.
a)4x100 m, 4x400 m.
3)Harakatli o’yinlar. “Kim uzoqda sakraydi”.
Yengil atletika.
1) O’rta masofaga yugurish usullarini o’rgatish.
a) 1000 m, 2000 m, 3000 m ga yugurish.
34 2) Yugurib kelib uzunlikka sakrash usullarini bajartirish. 25
3) Harakatli o’yinlar Chiziqlar bo’ylab sakrash o’yini
Yengil atletika.
1)Maxsus bajariladigan yengil atletika ~ mashqglarini
takomillashtirish.
35 a) Startda turish va startdan chigish buyruglarini bajarish.
2)Granata uloqtirish usullarini o’rgatish. 23
3)Harakatli o’yinlar Chiziglar bo’ylab sakrash o’yini
Normativlarini gabul gilish
36 1.100 m masofaga yugurish
2.Granata uloqgtirish 25
3.Kross — 1000 m, 3000 m
4.Yugurib kelib uzunlikka sakrash
JAMI : 72s




Tema 3anaTuid

Yacel

Ob0medusnyeckasi NoAroToOBKa.

CtpoeBbie ynpakHeHUs (BBITOTHEHUE KOMaH ]
HaJIEBO,HAINIPABO,KPYIOM,)

VMeHune caMoCTOATEIBHO BBIITOIHAT KOMAHIEI.

VYrpaxueHust 11 MBI PYK U IJIEYEBOT0 MOsCa MOJIBUXHBIC
urpsl OXOTHUK U TYCH.

Ob0medusnyeckasi moAroToOBKA.

BBITIOJITHEHUE KOMAaH 1 HAJICBO,HAIIPABO,KPYroM. Y MEHUE
CaMOCTOSITETbHO BBIMOJHAT KOMAH/IbI. Y IPAXKHEHUS JIJI1 MBIIIIIT
PYK M TUIEYEBOI0 Mosica. Y IpaKHEeHUS JJ1s 11es ¥ TYJIOBHUIIIA.

YnpaskHeHusi 1Jisi pa3BUTUHA ObICTPOTHI
Ob6medusnyeckas noaroroska. OPY

beicTpoTa ABMKEHUM

a) Oer ¢ BBICOKMM MOJHUMaHue 0eipa,ceMEeHSIIIHI Oer.

0) CKaukH Ha OJTHOM HOT€ MOOYEPETHO

bricTpoTa peakuy Mo CUrHaay BBITIOIHST

MIPBDKOK,PBIBOK, M3MEHATH HarpaBiieHue 6era 30M co crapra

YnpaxHeHusi 1Jis1 pa3BUTUS ObICTPOTHI
O6medusndeckas noaroropka. OPY

beicTpoTa nBUXKEHUN

a) Oer ¢ BHICOKMM MOJHUMaHuEe 0eipa,ceMEeHsIIIHI Oer.

0) CKauK1 Ha OJHOW HOT'€ MOOYEPETHO

bricTpoTa peakiyu 1o CUrHaay BBITOJIHSIT
IPBIKOK,PHIBOK,U3MEHATH HanpasyieHue Oera 60m co crapra

YrnpaKHeHus1 1Js Pa3BUTHS OBICTPOTHI

Oo6meduznueckas noaroropka. OPY

1.BbimonHenne pa3inuyHbIX YIPaKHEHUs 110 CUTHATY TPEHUPOBKA
¢ 0acKeTOOTBHBIM MSYaMH JIOBJISI MSTYaMH B MIPBDKKE U Tepeaaya
MsT9a

2.ber nHa 100 meTpoB

3.OcrtaderHslii 6er Ha OBICTPOTY JTOBKOCTD

Ynpa:kHeHHUsI 1JIs1 Pa3BUTHSI BHIHOCJIHMBOCTH

beroBeie yrpakHEHUS IJI Pa3BUTH CKOPOCTHO CHJIOBOTO
Ka4yecTBa.

oer 2-3-x 60m

YnpaskHeHusi A Pa3BUTHSI BBIHOCJIMBOCTH
beroseie ynpaxxHeHUs I Pa3BUTUSL CKOPOCTHO CUIIOBOTO
Ka4ecTBa.
oer 2-3-100 m

YnpaxxHeHusi 1Jisi pa3BUTHSI BBIHOCJIUBOCTH

beroBeie ynpaxxHEeHUS JJIs1 Pa3BUTHSI CKOPOCTHO CHUIIOBOTO
KayecTBa.

CMelaHHble EPEIBUKEHUS YepeloBaHus Oera cinadoil u
CpeIHEel MHTEHCUBHOCTH C X000




MyxuuHbl 29MUH,
Kenmunaer 16MuH

YupaxkHeHusi 1Ji51 Pa3BUTUSI THOKOCTH

O6medusndeckas noaroropka. OPY

B ruteueBbIX cycTaBax OTBEICHHE PYK Ha3aa ,BBepX-Ha3a I, Ha3al-
BHU3 B CTOPOHBI,B ITOJIOKEHUH CTOSI TIPH TLIIOIIY TTapTHEPA C
raHTeNsIMA aMOpTU3aTopaMu B JIokTeBbIe cycTaBax crubaHue u
pasrubaHue pyK B JOKTSAX C MTAPTHEPOM MPBIKKH U TIPHUCEE

10

YnpaxkHeHus1 1Jis1 pa3BUTHSI THOKOCTH

Obmedusnyeckas noaroroska. OPY

BrikpyTe B nepen 1 Ha3a,1I0BOPOTHI PYK,BPAILEHUS PYK
Bpamienus crubanus u pa3rudbaHue KUcTel nairblibl B
3aMOK.OTTaJIKUBaHUE OT I10JIa B MOJO0KEHUH JIEKa CTEHbBI-CTOJIS
JIPXKKU € OTTAJIKMBAHUEM pyKaMU M HOTaMHM OT I10J1a X0/pI0a Ha
pYKax mepezerna u JIOBJIsI Ms4a

11

YnpakHeHus 1Jis pa3BUTHA THOKOCTH

Oo6medu3ndeckas noaroropka. OPY

Crubanue u pa3rubaHue HOT KPYTroBO€ JIBHIKEHUS
Horamu,CBejieHUE U pa3BeieHue MATOK X0pi0a B ipuceze Jis
MMO3BOHOYHHKA HAKJIOHBI-BIIEPE,Ha3a/,B CTOPOHBI. POTalinoHHbIE
yIpakHEHHUs BUCHI HA TIEPEKJIaIMHE TMMHACTUYECKON CTEHKE.

12

YupaxHeHus 1Jisl pa3BUTHS JIOBKOCTH

O6medusndeckas noaroropka. OPY

[To curHany BBINOJIHATH MPBIKOK,PHIBOK,U3MEHSATD HAIIPSIKEHUE
Oera

[IpbDKOK CHUIENKAMU MEPE TPYABIO U 32 CHUHOM MPBIKOK C
JIBOMHBIM yapOM HOT'OM O HOT'Y

ber - 60m

13

YrpakHeHusl AJ1s1 Pa3BUTHSI JIOBKOCTH

Oo6medusnyeckas moaroropka. OPY

BbinosiHeHUEe pa3InyHbIX YIIPAXKHEHUS 110 CUTHATY TPEHUPOBKA C
0acKeTOONBHBIM MSYaMHU JIOBJISI MSTYaMH B TIPBDKKE M ITeperada
MsT4a.

14

YnpaxkHeHusi 1Jis1 pa3BUTHUS JIOBKOCTH
O6meduszndeckas noaroropka. OPY

beicTpoTa nBUKEHUN

Oer ¢ BEICOKMM TOJJHUMaHKEe Oepa,CeMEHSIIIHA Oer.
CKaYKHU Ha OJTHOM HOT'€ MOOYEPETHO

bricTpoTa peakiuu 1Mo CUrHaay BBITTOTHSIT
MPBIKOK,PHIBOK,U3MEHSTH HalpaBiieHHe Oera

ber na 100 metpoB

OcrtadeTHbiil Oer Ha OBICTPOTY JIOBKOCTD




15

YnpaskHeHus 15 pasBuTusi cuiibl O6medusnueckas
noaroroska. OPY

VYipaxHeHus Ha TpEHaXepax yIpa)KHEHHUs Ha THMHACTUYECKUX
CKaMelKkax pedsiTaM OT)KMMaHHE JIEBOYKAM MOJHUMAaHUE U
OTIIyCKaHHUE TyJOBHUIIA 2

16

YnpaxxHeHus 1Jis1 pasButusi cuibl O0medusnyeckas
noaroroska. OPY

Bbpocku 6acker-ro Msuya a)OpoCKd HaOMBHOIO Msiya CHU3Y B
nepezl Yepe3 roJIoBY M33a TOJIOBHI B IIEPE BBEPX M33a I'OJIOBBI
BHU3 0)C)KUMaHUE KUCTHIO TEHHUCKHUCTBIO Msiya pE3UHOBOTO
kobla 2. [TonBuxHbIE UTPBI ¢ 0aCKETOOIIBHBIMU MIYaMU

17

Kommiiexkce pa3Burus GU3n4ecKUX Ka4ecTB.
Oo6medusundeckas noaroropka. OPY

(6e3 mpeameTa)

DcrtadeTbl MOABUKHBIE UTPHI,3JIEMEHTHI UTPOBOM JIEATETHHOCTH.
Wrpsl BOsIEHO0IBHBIMU MSTYaMU

18

Backer0oa

1.00y4deHue 1 COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKH MEpEayy U JIOBJIS
Meya . 2. OOydeHHe U COBEPIIEHCTBOBAHUE TEXHUKHU
nepeMenieHus 6acKeTOOThPHOM TUIOMIAIKE.

3. O0GyueHue U COBEPILICHCTBOBAHUE TEXHUKH TAKTUKU UTPHI 2X
CTOPOHHUE UTPBI

19

BackeTr60.

1.BBeaenue ms4a ¢ mociemyrome nepeaadeii 6pocka B
0ackeTOOTbHYIO KOP3UHY Ha MECTE U JIBUKEHUU
WHANBUyaTbHBIC IEUCTBHS C MSYOM U O0€3 Ms4a
3.B3auMoaeiTBus ¢ OTHUM WJIU ABYMSI UTPOKaAMU

20

BackeTr00.

1.DnmemMeHTaMbl TAKTUKY UTPHI KOMaHIHAsI TAKTHKA
MIPOTHUBOJEHCTBUS OPOCKOM B KOP3UHY MEepeaadamu.
2.BapuaHThl TAKTUYECKUX CUCTEM B 3aIIUTE U HATIAJCHUHU.
3.00y4yeHre TEXHUKU 3aIUThI

21

BouJieii6o.1

1.O0ydeHne COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHUKH TIEPEMEIICHUS 110
BOJIEMOOIBHOM IUIOMIAKE

2. O0yueHre U COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHUKH TIepeayn msidya
cHu3y. 3. OOy4eHue 1 COBEPIIICHCTBOBAHNE TEXHUKH TIEpeiauu
Msiya cBepxy J{ByXcTOpoHHas urpa

22

Bouseii6oa

OOy4eHune COBEpIEHCTBOBAHNE TEXHUKH HATIQIAIOIIECTO yaapa

OOyueHne COBEPIICHCTBOBAHKUE TEXHUKH BOJICHOOTHOM Mo1aun
CBEPXY U CHU3Y

DneMEeHThI TAKTUKY WHIAUBUYyATHHBIEC 1 KOMAHIHOE JICHCTBUE

JIByXCTOpOHHAs HTpa
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Bouieiiooa

1.BapuaHTbl TAKTUYECKUX CUCTEM B 3alUTE U HANAJCHUU
2.TexHuKH HamajgaroLIEro yaapa ot 1-oil u 2-oil tuHuN

3. O0y4eHue COBEPIIEHCTBOBAHNE TEXHUKHU OJIOKUPOBAHUS
JIByxCTOpOHHas Urpa

24

Py4Hoil MY

1.MeToau Urpy NpUILIKK U OCTOHOBKU
2.Metoau nipegadu Ms4a

3. 2X CTOpOHHAas Urpa
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Pyuynou msay

1.IITpadubie ouku 7™

2.CrnienaHble ynpaxHEHHe

3.MuraHue MA4a B OPEHTUP,METOJMKA MUTAHUE MsI4a B BOPOTY
2X CTOpOHHAs Urpa
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Pyuynoit msiu

l.BHenpeHne TEXHUKH HANlaIaHUE U 3alUAThI
2.1tpadrue ouku Im

2X CTOpOHHAs urpa
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CT0JIHBII TEHHHUC

1. IIpaBwiia UTphI CTOJTHOTO TEHHHUCA

2. TexHUKa ¥ TaKTHKa CTOJHOIO TEHHHKCA,oga4ya MsS4a, JIEMEHTHI
3aIIHUTHI

3. [NapHbIe Urpsl

28

CTo0JIHBIN TEHHHUC

1.Cpe3ska u mpuHsATHE MsYa

2.Hakatbl, COBEpILIEHCTBOBAHHE ITPABUIIA UTPHI
3.I1apHbIe UrpHI

29

CTOJIHBIN TEHHHC

1. ITpaBua UrpsI CTOJTHOTO TEHHUCA
2.CoBepIIIeHCTBOBAHMS TEXHUKH M TAKTUKHA CTOJTHOTO
TEHHHCA,I10/1a4a MsI4a, ] IEMEHTHI 3aIIUThI

3. [lapHbIe Urpsl
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DyT001

1.O0ydeHne COBEPIICHCTBOBAaHUE TEXHUKH TIEPEIBIKCHUS 110
byTOOIBEHOMY TIOJTHO

2. JIBU>KEHMSI OCTaHOBKOM

3. TexHUKH BIAJEHUS MIIOM

JIByxcTopoHHas urpa

31

Dy1004a

OOy4eHue coBepIIEHCTBOBAHUE TEXHUKH MEepeaadn Msda
napTHEpy

TexHuKu yaapa 1o Boporam

OTtpaxeHnus ygapa BpaTapeM

JIByXCTOpOHHAasI Urpa
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DyT1004

1.DneMeHT TakKTUKU (PYHKIIMU UTPOKOB

2. niuBUyaIbHBIE,TPYTIIOBBIE U KOMAH/HBIE IEHCTBHS B
HanaJeHUM 3aluTe,00MaHHbIE IBUKCHUS

3.Pa3BuTue (pu3nyecKuxX KayecTBa B CIOPTUBHOM urpe B hyrdoIe
oOydeHue dJIeMEHTaM CyJIeCTBO

33

JIérkas aTieruka

1.O0y4deHne 1 COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHUKH Oera ¢ HU3KOTO
cTapra.

a) OO0yuyeHre U COBEPILICHCTBOBAHUE TEXHUKHU Oera Ha KOPOTKHUE
nuctaniu OO0yueHne U COBEpPIIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU
sctadeTHoro Oera.

4x100 , 4x400 m

34

JIérkas aTjieTuka

1.00y4deHne u COBEpIICHCTBOBAaHUE TEXHUKH Oera Ha

cpeanee nuctanuuu 1000,2000,3000Mm.

2 OOy4eHre 1 COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHUKH TIPHKKH B JIITUHY.

35

JIérkast aTiieruka

1,00y4deHne coBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH Oera.

2. O0y4eHne COBEPIICHCTBOBAHUE TEXHUKH METAHUS TPaHATHI
3.006y4yeHne COBEPILIEHCTBOBAHUE TEXHUKHU C HU3KOT'O U BHICOKOT'O
cTapra.

36

TecTupoBanue

1.ber na 100 meTpoB

2.Kpocc (neBymiku-1000m,Manbauku-3000m)
3.1IppoKKH B JIUHY

4 .MetaHue rpaHaThl

BCEI'O :

124




Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne 1

Mavzu: Umumiy jismoniy tayyorgarlik

1.1 Ta’lim berish texnolo

iyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Harbiy gator mashqglarini
o’rgatish.
(chapga,o’ngga,aylana)
yurish.

- Umumiy rivojlantiruvchi
mashglar.

Qo’l va yuqori yelka
mashqlari uchun predmetli
va predmetsiz har xil
boshlang’ich holatda
ko’rsatilgan qarshilik
bo’lgandagi mashglar.
-Boyin va badan mushaklari
uchun mashgqlar.
Egilishlar,aylanishlar va
burilishla, boshni aylana
harakati,juft va yakka
bajariladi.

Oyoq va tos uchun
mashglar.

Predmetsiz yakka yoki juft
bo’lib bajariladigan
mashqlar.

Oyoq uchida ko’tarilib turib
o’tirish mashqlari. —
Harakatli o’yinlar.”Ovchi
va o’rdaklar”

Amaliyot natijasi
Jismoniy tarbiya mashg’ulotlarida
(kuch,chaqgonlik,tezlikni) rivojlantirish umumiy
jismoniy tayyorgarlik to’g’risida tushuncha

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Talabalarni sog ligini mustahkamlash,tibbiy
ko rikdan o tkazish,sportga jalb gilish.

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Monitoring va baholash

Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy

mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23 min

1.1 Mavzu magsadi va
fazifasi bilan
tanishtiradi
Maqgsadi:mashg ulotdan
maqsad:Talabalarni
tibbiy ko rikdan

0 tkazib sog ligini
mustahkamlash
Vazifalari:mavzu
vazifasi:O quv
jarayonida talabalarga
sport bilan

shug ullanishni tavsiya
berish va sog ligni
mustahkamlash hagida
ma’lumot berish

Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1.sport bilan muntazam
shug ullanishni targ ibot
qgilish

2.509 lom turmush
tarzini yaratish

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:
1.sport turlari bo'yicha
to garaklarga muntazam
gatnashish

2.kelajakda yoshlarni
sog lom baquvvat qilib
tarbiyalash

Eshitadi,bajaradi




2.As0siy bosqgich- 2.1 Mavzuni tushuntirb Eshitadilar va bajarib
47min beradi beradilar
Sport jihozlari va
envertallardan
foydalanish

3.Yakuniy bosqgich - 5min | 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
giladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi

1.Ertalabki badan
tarbiya mashqlarini
bajarish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot N2

Mavzu : Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Harbiy qator mashqlarini o’rgatish.(chapga,o’ngga,aylana) yurish.

- Umumiy rivojlantiruvchi mashglar.Qo’l va yuqori yelka mashglari uchun
predmetli va predmetsiz har xil boshlang’ich holatda ko’rsatilgan garshilik
bo’lgandagi mashqlar.

-Boyin va badan mushaklari uchun mashglar.

Egilishlar,aylanishlar va burilishla, boshni aylana harakati,juft va yakka
bajariladi.Oyoq va tos uchun mashqlar.Predmetsiz yakka yoki juft bo’lib
bajariladigan mashqlar.

Oyoq uchida ko’tarilib turib o’tirish mashgqlari. —Harakatli o’yinlar.”Kim
uzoqqga otadi”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat Talabalar soni 24 ta
Mashg ulot shakli Amaliy

Umumiy jismoniy tayyorgarlik Amaliyot natijasi
URM Qo’1 va yugori yelka mashglari uchun

Buyruglarni mustaqil bajara olish | predmetli va predmetsiz har xil boshlang’ich
Qo’l va yelka mushaklari uchun | holatda ko’rsatilgan qarshilik bo’lgandagi
predmetli va mredmetsiz mashqlar.

mashqlar
O’ngga,chapga,aylanaga,dioganal
yurishlar, 4 gatorga saflanishlar
va boshga mashqlar.

-Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashglar bajarishni




o’rgatish.

Koptok bilan mashglar bajarish
bu holatni orga bilan yotib yuz
bilan yotib  predmetlarda

mashq bajarish.

-Oyoq va tos uchun mashqlar.

Joyda

akrash,yurish,chopish,suyanchiqgli
sakrash mashglarini bajarish.
- Harakatli o’yinlar “Kim uzoqqa

2 b

otadi” 0’yini

O quv amaliyotning magsadi:

Oyoq uchida ko’tarilib turib o’tirish mashqlari

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va
vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik
bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy mashg ulot
uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chiqish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23
min

1.1.Mavzu magsadi

va fazifasi bilan tanishtiradi
Magsadi: Qo’l va yuqori yelka
mashglari uchun predmetli va
predmetsiz har xil boshlang’ich
holatda ko’rsatilgan qarshilik
bo’lgandagi mashqlar.
Vazifalari:mavzu vazifasi: Boyin
va badan mushaklari uchun
mashgqlar.

Egilishlar,aylanishlar va burilishla,
boshni aylana harakati,juft va
yakka bajariladi

Mavzu bo'yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar: Oyoq va tos uchun




mashqlar.Predmetsiz yakka yoki
juft bo’lib bajariladigan mashqlar.
Oyoq uchida ko’tarilib turib
o’tirish mashqlari

Mavzu boyicha muammoli
savollar: Harbiy gator mashglarini
o’rgatish.(chapga,o’ngga,aylana)
yurish.

- Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar.Qo’l va yuqori yelka
mashqlari uchun predmetli va
predmetsiz har xil boshlang’ich
holatda ko’rsatilgan qarshilik
bo’lgandagi mashqlar.

-Boyin va badan mushaklari uchun
mashgqlar.

2.As0siy bosqgich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich -
5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustaqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi. Qo’l
va yugori yelka mashglari uchun
predmetli va predmetsiz har xil
boshlang’ich holatda ko’rsatilgan
qarshilik bo’lgandagi mashqlar
3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne3

Mavzu : Tezlikni oshirishga garatilgan mashqglar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik URM

Harakat tezligi: Devorni ushlab yugurish , navbat bilan 1 oyoqda sakrash.
Sonni yuqori ko’tarib yugurish mashqlarini o’rgatish.
30 m ga pastki startdan tez yugurib chiqishni o’rgatish.
Harakatli o’yinlar: “ Ovchi va o’rdaklar”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Tezlikni oshirishga
garatilgan mashglar.
Umumiy jismoniy

tayyorgarlik

Amaliyot natijasi
Qo’l va yelka mushaklari uchun predmetli va
mredmetsiz mashglar o'rgatish




1.Harakat tezligi:devorni
ushlab yugurish,navbat
bilan bir oyoqda sakrash,
Sonni yuqori ko’tarib
yugurish mashglarini
o’rgatish.

2.Qiga mosafaga tezlashib
yugurishni o'rgatish 4X60,
30 m ga pastki startdan tez

yugurib chiqishni o’rgatish.

-Harakatli o’yinlar “Ovchi
va o’rdaklar”

O quv amaliyotning
maqgsadi:

O’ngga,chapga,aylanaga,dioganal yurishlar, 4 qatorga
saflanishlar va boshga mashqlar.
O rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti
1.Tayyorgarlik 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga Kirish -23
min

1.1  Mavzu maqgsadi

va fazifasi bilan tanishtiradi
Magqgsadi: Umumiy jismoniy
tayyorgarlik.

1) Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashglar bajarishni
o’rgatish

2) Koptok bilan mashqglar
bajarish bu holatni orga bilan
yotib yuz bilan yotib
predmetlarda mashq bajarishni
0 rgatish .

3) Oyoq va tos uchun mashglar.

Eshitadi,bajaradi




Joyda
akrash,yurish,chopish,suyanchiqgli
sakrash mashglarini bajarish.
Vazifalari:mavzu,vazifasi:
haqida ma’lumot berish
Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1. Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashqlar bajarishni
o’rgatish

2) Koptok bilan mashqlar
bajarish bu holatni orga bilan
yotib yuz bilan yotib
predmetlarda mashq bajarishni
0 rgatish .

3) Oyoq va tos uchun mashqlar.
Joyda
akrash,yurish,chopish,suyanchiqli
sakrash mashglarini bajarish.
Mavzu bo yicha muammoli
savollar:

2.Asosiy bosqich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich -
S5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashglar bajarishni
o’rgatish

2) Koptok bilan mashqglar
bajarish bu holatni orga bilan
yotib yuz bilan yotib
predmetlarda mashq bajarishni
0 rgatish .

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi




Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne4

Mavzu : Tezlikni oshirishga garatilgan mashqlar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar.

Maxsus bajaradigan yengil atletika mashglari.Signal asosida tezlashib
estafetali yugurish.Signal bo’yicha turli mashqlarni bajarish.

60 m ga tezlashib yugurishni o’rgatish.

Harakatli o’yinlar “Ovchi va o’rdaklar”.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat Talabalar soni 24 ta
Mashg ulot shakli Amaliy
Tezlikni oshirishga Amaliyot natijasi
garatilgan mashglar. U R M mashglarini o'rgatish

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

1.Qisga masofaga tezlikni
oshirib yugurishni o'rgatish
Signallar asosida tezlashib
estafetali yugurish.

Signal boyicha turli
mashqlarni bajarish.

60 m ga tezlashib
yugurishni o’rgatish.

2 Uzunlikka sakrash
usullarini o'rgatish
3)Harakatli o’yinlar “ovchi
va o’rdaklar”

O quv amaliyotning Qo’l va yelka mushaklari uchun predmetsiz va
maqsadi: predmetli o'yinlarni erkin bajarishga tayyorlash
2)Bo'yin va badan mushaklari uchun mashqlar
bajarishni mustahkamlash

Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23 min

1.2 Mavzu maqgsadi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqgsadi: Qo' va yelka
mushaklari uchun
predmetsiz va predmetli

o0 yinlarni erkin
bajarishga tayyorlash
Vazifalari:mavzu
vazifasi:O quv
jarayonida talabalarga
URM mashglari hagida
ma’lumot  berish va
0 rgatish

Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1 Qo'l va yelka
mushaklari uchun
predmetsiz va predmetli

o0 yinlarni erkin
bajarishga tayyorlash
2)Bo’yin va badan
mushaklari uchun
mashqlar bajarishni
mustahkamlash

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:

Qo' va yelka mushaklari
uchun predmetsiz va
predmetli o yinlarni erkin
bajarishga mustahkamlash
Bo'yin va badan

Eshitadi,bajaradi




mushaklari uchun
mashqlar bajarishni
takomillashtirish

2.Asosiy bosqich-

2.1 Mavzuni tushuntirb

47min beradi Eshitadilar va bajarib
Sport jihozlari va beradilar
enventallardan
foydalanish

3.Yakuniy bosgich - 5min | 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
qgiladi.

3.2 mustaqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.Tezlikni
rivojlantirish uslubi
bog lash apparati,
jismoniy yuklamalarni
jamlash,mashq tanlash
texnalagiyasi.

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne5

Mavzu : Tezlikni oshirishga garatilgan mashqlar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.

Koptoklar bilan mashglar — koptoklarni ushlash va uni yerga tushganda
sheriklarga uzatish , koptokni basketbol shitiga otish va 15 m ga tez
yugurish. Reaksiya tezligi , signal bo’yicha sakrash

Harakatli o’yinlar “Sakrash , tirmashish va oshib o’tish estafetasi”.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Tezlikni oshirishga
garatilgan mashglar.
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

1.Harakatlar chastotasi.
Basketbol koptoklar bilan
mashqlar —koptoklarni
ushlash va uni yerga
tushganda sheriklarga
uzatish,koptokni basketbol
shitiga otish val5 m ga tez

Amaliyot natijasi
U R M mashglarini o rgatish




yugurish,

2 100 m ga yugurishda
talaba gobilioyatini

0 rgansh. Reaksiya
tezligi,signal bo’yicha
sakrash.

-Harakatli
o’yinlar*“Sakrash,tirmashih

va oshib o’tish” estafetasi”.

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Boyin va badan mushaklari uchun mashglani

0 rgatish

Gimnastika yog ochida mashglarni o'rgatish
Oyoq va tos uchun mashglarni o rgatish
Harakatli o’yinlar “Figuralar”

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport

jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqgish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga Kirish -23 min

1.3  Mavzu magsadi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magsadi: Bo'yin va
badan mushaklari uchun
mashqlani o rgatish
Vazifalari:mavzu
vazifasi:O quv
jarayonida talabalarga
URM mashglari hagida
ma’lumot  berish va
0 rgatish

Mavzu bo yicha savollar

Eshitadi,bajaradi




beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1)Qo’l va yelka
mushaklari uchun
predmetsiz va predmetli
o yinlarni erkin
bajarishga

2)Bo'yin va badan
mushaklari uchun
mashqlar bajarishni
Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:
Bo'yin va badan
mushaklari uchun
predmetsiz va predmetli
o yinlarni erkin
bajarishga tayyorlash
takomillashtirish

Oyoq va tos uchun
mashglarni o rgatishni
mustahkamlash

2.As0siy bosqgich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
qgiladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.

ertalabki badan tarbiya
mashglarini go shimcha
mashg ulotlar bilan kun
davomida bajarish .

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne6

Mavzu : Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashqlar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashglar
-Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqglari




tezlik va chidamlilik ( 2-3 x 60 m ga yugurish).
-Harakatli o’yinlar. “Ikkinchisi ortiqcha”
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chidamlilikni rivojlantirish
uchun mashgqlar.

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashglar

-Maxsus bajariladigan
yengil atletika mashglari
tezlik va chidamlilik ( 2-3 x
60 m ga yugurish).
-Harakatli o’yinlar.
“Ikkinchisi ortiqcha”

Amaliyot natijasi
Qisga masofaga tezlikni oshirib yugurishni o rgatish

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Signallar asosida tezlashib estafetali yugurish.
Signal boyicha turli mashglarni bajarish.

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport

jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy

mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqgish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga Kirish -23 min

1.4 Mavzu maqgsadi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Qigsa masofaga
tezlashib yugurishni

0 rgatish
Vazifalari:mavzu

Eshitadi,bajaradi




vazifasi: 60 m ga
tezlashib yugurishni
o’rgatish

Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1.Qisga masofaga
tezlikni oshirib yugurishni
0 rgatish

Signallar asosida tezlashib
estafetali yugurishni
mustahkamlash

Signal boyicha turli
mashqlarni bajarish.

60 m ga tezlashib
yugurishni o’rgatish.

2 Uzunlikka sakrash
usullarini o'rgatishni
takomillashtirish

2.Asosiy bosqich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.

Chidamlilikni
riojlantirish
metodikasini test orgali
chidamlilikni
mustahkamlash

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne7

Mavzu : Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashglar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar

-Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqlari
tezlik va chidamlilik ( 2-3 x 60 m ga yugurish).




-Harakatli o’yinlar. “Kim uzoqqa otadi”
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chidamlilikni rivojlantirish
uchun mashgqlar.

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Maxsus bajariladigan
yengil atletika mashqlari
tezlik va chidamlilik 2-3x
100 m ga yugurish. Tez va
sekin yugurishni
almashtirish.

Harakatli o’yinlar “kim
uzoqqga otadi”

Amaliyot natijasi
Harakatlar chastotasi.
Basketbol koptoklar bilan mashqglar —koptoklarni
ushlash va uni yerga tushganda sheriklarga
uzatish,koptokni basketbol shitiga otish val5 m ga
tez yugurish.

O quv amaliyotning
maqgsadi:

2 100 m ga yugurishda talaba qobilioyatini o'rgansh.
Reaksiya tezligi,signal bo’yicha sakrash.

-Harakatli o’yinlar“Sakrash,tirmashih va oshib
o’tish” estafetasi

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosgichi-
5 min

1.Mavzu bo’yicha o"quv Eshitadi, bajaradi
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy

mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini

ishlab chiqish.

Mavzuga kirish -23 min

1.4.Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Maqsadi: Harakatlar




chastotasi 0 rgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Mavzu bo yicha savollar
beradi. Basketbol koptoklar
bilan mashqlar —koptoklarni
ushlash va uni yerga
tushganda sheriklarga
uzatish,koptokni basketbol
shitiga otish val5 m ga tez
yugurish o"rgatish

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar: 2 100 m ga
yugurishda talaba
qobilioyatini o'rgansh.
Reaksiya tezligi,signal
bo’yicha sakrash.

Mavzu bo’yicha
muammoli savollar:
Harakatlar chastotasi.
Basketbol koptoklar bilan
mashqglar —koptoklarni
ushlash va uni yerga
tushganda sheriklarga
uzatish,koptokni basketbol
shitiga otish val5 m ga tez
yugurish.

2.Aso0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy bosqich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi
Chidamlilikni
rivojlantirish metodikasi
erkin factor texnalogiyasi
va tervinalogiyasi

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne8

Mavzu : Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashglar.




Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

-Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqglari

tezlik va chidamlilik . Aralash harakatlar ( intensivligi sust yugurish ,
yugurishga ajratilgan vaqtni kamayishi bilan tezlikni oshirish. O’zgaruvchan
yugurish. 29 min erkaklar , 16 min ayollar.

-Harakatli o’yinlar. “Ovoziga garab top”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chidamlilikni rivojlantirish
uchun mashgqlar.

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

1.Tezlikni rivojlantirish
mashqlari -Maxsus
bajariladigan yengil atletika
mashglari

tezlik va chidamlilik.
Aralash harakatlar (
intensivligi sust yugurish,
yugurishga ajratilgan vaqgtni
kamayishi bilan tezlikni
oshirish: o’zgaruvchan
yugurish. 29 min erkaklar,
16 min ayollar.

2.Prujinali sakrashlar.
Harakatli o’yinlar.”Ovoziga
qarab top”

Amaliyot natijasi
Yugurish yo’nalishlarini o’zgartirib mashqlar bajarish
(qo’llarni oldinga va yugoriga va orgaga chapak chalib
yugurish. Oyoqlarni bir-biriga urib yugurish.

O quv amaliyotning
magqgsadi:

-Turgan holda gimnastik tayoqgchalarni yugoriga otib
ilib olish

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari
va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash

Eshitadi, bajaradi




2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Mavzuga Kirish -23 min

1.5 Mavzu magsadi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magsadi: -100 m
masofaga tez yugurib
o’tish.

Vazifalari:mavzu
vazifasi:

Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:
-Yugurish yo’nalishlarini
o’zgartirib mashqlar
bajarish (qo’llarni oldinga
va yugoriga va orgaga
chapak chalib yugurish.
Oyoqlarni bir-biriga urib
yugurish,

-Turgan holda gimnastik
tayogchalarni yugoriga
otib ilib olish.

-100 m masofaga tez
yugurib o’tish.

-Harakatli 0’yinlar.
“Kartoshka ekish va yig’ib
olish

Eshitadi,bajaradi

2.As0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar




3.Yakuniy bosgich - 5min | 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
giladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi

Ertalabki badan tarbiya
ni qo shimcha

mashg ulotlar bilan
davom ettirish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne9

Mavzu : Egiluvchanlikni oshirish uchun mashglar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Yelka bo’g’inida egiluvchanlikni oshirish. Tirsak bo’g’inida qo’llarni bukish
va yozish.

-Yelka,kaft bo’g’inida egiluvchanlikni oshirish ( garshiliklar va
garshiliklarsiz panjalarni aylantirish,bukish va yozish.

-Tos-son bo’g’inlarida egiluvchanlikni oshirish (sonni
bukish,uzoqlashtirish,yaqinlashtirish, har xil amaliy yo’llar bilan turli xil
yo’nalishda aylantirish.

Milliy o’yinlar “Uloq”0’yini

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat Talabalar soni 24 ta
Mashg ulot shakli Amaliy
Egiluvchanlikni oshirish uchun Amaliyot natijasi
mashglar. -Maxsus bajariladigan yengil atletika
Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashglarini o rgatish

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar
Yelka bo’g’inida egiluvchanlikni
oshirish. Tirsak bo’g’inida qo’llarni
bukish va yozish.

-Yelka,kaft bo’g’inida
egiluvchanlikni oshirish (
garshiliklar va garshiliklarsiz
panjalarni aylantirish,bukish va
yozish.

-Tos-son bo’g’inlarida
egiluvchanlikni oshirish (sonni
bukish,uzoqglashtirish,yaginlashtirish,
har xil amaliy yo’llar bilan turli xil




yo’nalishda aylantirish.

99 .\

Milliy o’yinlar “Uloq”0’yini

O quv amaliyotning magsadi:

yugurish)ni o rgatish

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x 60 m ga

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosgichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy

mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23 min

1.6 Mavzu magsadi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqgsadi: -Maxsus
bajariladigan yengil atletika
mashglarini o rgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Mavzu bo yicha savollar
beradi. Maxsus
bajariladigan yengil atletika
mashgqlari

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x
60 m ga yugurish).
-Harakatli o’yinlar.
“Ikkinchisi ortiqcha
Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Maxsus bajariladigan yengil
atletika mashglari

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x
60 m ga yugurish).

Eshitadi,bajaradi




-Harakatli o’yinlar.
“Ikkinchisi ortigcha

2.Aso0siy bosqich-47min 2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy bosgich - 5min 3.1 Yakunlovchi xulosa
qgiladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi
Kuchni rivojlantirish
metodikasi texnalogiyasi
0 rganish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi
Mashg ulot Nel10

Mavzu : Egiluvchanlikni oshirishuchun mashqglar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar

1.Yelka kaft bog inlarida egiluvchanlikni oshirish Qarshiliklar va

garshiliklarsiz purjinalarni aylantirish

Tirsak bo’g’inlarida buyumlar va buyumlarsiz qo’llarni aylantirish.

-Tizza bo’g’inida o’tirib va yarim o’tirgan holda yurish.

Umurtqga pog’onasida tayanch-harakat amartizatsion himoya funksiyalarini

yaxshiroq bajarish
Harakatli o’yinlar’Chavandoz sportchilar”
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli Amaliy

Egiluvchanlikni Amaliyot natijasi
oshirishuchun mashglar Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqlarini
Umumiy jismoniy takrorlashni o'rgatish

tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

1.Yelka kaft bog inlarida
egiluvchanlikni oshirish
Qarshiliklar va
garshiliklarsiz purjinalarni
aylantirish

Tirsak bo’g’inlarida




buyumlar va buyumlarsiz
qo’llarni aylantirish.

-Tizza bo’g’inida o’tirib va
yarim o’tirgan holda yurish.
Umurtqa pog’onasida
tayanch-harakat
amartizatsion himoya
funksiyalarini yaxshiroq
bajarish

Harakatli
o’yinlar’Chavandoz
sportchilar”

O quv amaliyotning
maqgsadi:

2-3x60m ga yugurishni o'rgatish
2-3 100 m ga yugurishni mustahkamlash

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari
va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv Eshitadi, bajaradi
mazmunini tayyorlash

2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Mavzuga kirish -23 min

1.7 Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqgsadi: Maxsus
bajariladigan yengil atletika
mashqlarini takrorlashni

0 rgatish

Vazifalari:mavzu vazifasi:
-3x60m ga yugurishni

0 rgatish

2-3 100 m ga yugurishni
mustahkamlash

savollar beradi.




Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1)Maxsus bajariladigan
yengil atletika mashqlarini
takrorlashni o'rgatish
Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:
Maxsus bajariladigan yengil
atletika mashgqlarini
takrorlashni o'rgatish
mustahkamlash 2-3x60m ga
yugurishni o'rgatish

2-3 100 m ga yugurishni
takomillashtirish

2.As0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi Eshitadilar va

Sport jihozlari va bajarib beradilar
enventallardan foydalanish

3.Yakuniy bosqgich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
giladi.

3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi
Gratsiya umurtga

pag onasi buzulishi sababli
gomatga jismoniy tarbiya
mashglarining tasiri

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Nel1

Mavzu : Egiluvchanlikni oshirishuchun mashqglar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar
Yelka kaft bog inlarida egiluvchanlikni oshirish
Yotgan holda polga tiralib itarilish. Sherengani yordami bilan qo’lda yurish

gimnastik ko’priklar hosil gilish
Harakatli o’yinlar”’Kun va tun”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy




Egiluvchanlikni
oshirishuchun mashglar
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Yelka kaft bog inlarida
egiluvchanlikni oshirish
Yotgan holda polga tiralib
itarilish. Sherengani
yordami bilan qo’lda yurish
gimnastik ko’priklar hosil
qilish

Harakatli o’yinlar”Kun va
tun”

Amaliyot natijasi
Tezlikni rivojintirucvhi mashglarni o rgatish

bilan tezlikni oshirish

tezlik va chidamlilik. Aralash harakatlar ( intensivligi
sust yugurish, yugurishga ajratilgan vaqtni kamayishi

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

va inventarlar

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash

2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga Kirish -23 min

1.8 Mavzu magqgsadi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magsadi: Tezlikni
rivojIntirucvhi
mashglarni o rgatish
Vazifalari:mavzu
vazifasi: tezlik va
chidamlilik. Aralash
harakatlar ( intensivligi

Eshitadi,bajaradi




sust yugurish, yugurishga
ajratilgan vaqtni
kamayishi bilan tezlikni
oshirish:

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar: Tezlikni
rivojlantirish mashqlari -
Maxsus bajariladigan
yengil atletika mashgqlari
tezlik va chidamlilik.
Aralash harakatlar (
intensivligi sust yugurish,
yugurishga ajratilgan
vaqgtni kamayishi bilan
tezlikni oshirish:
o’zgaruvchan yugurish.
29 min erkaklar, 16 min
ayollar.

2.Prujinali sakrashlar.

2.As0siy bosqich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.

3.2 mustaqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi. Ertalabki badan
tarbiya ni qo shimcha
mashg ulotlar bilan
davom ettirish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Nel2

Mavzu : Chaqgqgonlikni oshirishga garatilgan mashqglar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar
Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqlari signallar asosida tezlashib

estafidali yugurish signal bo’yicha turli mashqlarni bajarish

60 m ga tezlashib yugurishni o’rgatish.
Harakatli o’yinlar “ovchi va o’rdaklar”
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli




Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chaqgonlikni oshirishga
garatilgan mashqlar
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Maxsus bajariladigan yengil
atletika mashgqlari signallar
asosida tezlashib estafidali
yugurish signal bo’yicha turli
mashqlarni bajarish

60 m ga tezlashib yugurishni
o’rgatish.

Harakatli o’yinlar “ovchi va
o’rdaklar”

Amaliyot natijasi
Yugurish mashglarida muvozanatni rivojlantirish
usullarini o'rgatish

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Toldirma to plar bilan mashglar bajarishni
bajarishni o’rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosgichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv Eshitadi, bajaradi
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Mavzuga Kirish -23 min

1.9 Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Yugurish
mashqlarida muvozanatni
rivojlantirish usullarini

0 rgatish




Vazifalari:mavzu
vazifasi: To'ldirma

to plar bilan mashglar
bajarishni bajarishni

0 rgatish

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar: Yugurish
mashqlarida muvozanatni
rivojlantirish usullari
To'ldirma to plar bilan
mashqlar bajarish

- Harakatli o’yinlar
“Parashyutchilar

Mavzu bo’yicha
muammoli savollar:

2.Asosiy bosqich-47min | 2.1 Mavzuni tushuntirb

beradi Eshitadilar va bajarib
Sport jihozlari va beradilar
enventallardan
foydalanish

3.Yakuniy bosqich - 5min | 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
qgiladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi. Egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi uslubi
tuzulish asboblari va
bo g im vazifalari
jismoniy yuklamani
tanlash egiluvchanlikni
rivojlantiruvchi
texnalogiyasi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne13

Mavzu : Chaqgqgonlikni oshirishga garatilgan mashglar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Koptoklar bilan mashglar — koptoklarni ushlash va uni yerga tushgancha
sheriklarga uzatish , koptoklarni shitga otish va 15 m ga tez yugurish
-Reaksiya tezligi , signal bo’yicha sakrash

-Harakatli o’yinlar“Sakrash,tirmashih va oshib o’tish” estafetasi”.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli




Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chaqgqgonlikni oshirishga
garatilgan mashglar
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Koptoklar bilan mashglar —
koptoklarni ushlash va uni
yerga tushgancha
sheriklarga uzatish ,
koptoklarni shitga otish va
15 m ga tez yugurish
-Reaksiya tezligi , signal
bo’yicha sakrash
-Harakatli
o’yinlar“Sakrash,tirmashih
va oshib 0’tish” estafetasi”.

Amaliyot natijasi
Pastki startdan yugurib chigishni o rgatish

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Tezlik chidamlilik. Futbol elementlari bilan mashglar
bajarishni o'rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari
va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
1.Tayyorgarlik bosqgichi- | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
5 min mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Mavzuga kirish -23 min

1.10 Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Tezlik kuch
chidamliligi.( sakrash bilan




yugurish. Bir oyoq bilan
itarilish,aksepti bilan sonni
yuqgoriga ko’tarib
bajariladigan mashqlarni
bajarishni orgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Og’irlik bilan va og’irliksiz
estafetali yugurish, o’zini
tashlash,yoyilish bilan
sakrashni o"rgatish

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:

Pastki startdan yugurib
chigish

-Tezlik chidamlilik. Futbol
elementlari bilan mashglar
bajarish.

Tezlik kuch chidamliligi.(
sakrash bilan yugurish. Bir
oyoq bilan itarilish,aksepti
bilan sonni yuqgoriga ko’tarib
bajariladigan mashqlar.
Og’irlik bilan va og’irliksiz
estafetali yugurish, o’zini
tashlash,yoyilish bilan
sakrash.2 Startdan chigishni
o rgatish Harakatli o’yinlar.”
Alpinistlar

2.As0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy bosgich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
qgiladi.

3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Ertalabki badab tarbiya

go shimcha mashg ulotlari
bilan shugullanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi




Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne14

Mavzu : Chagqgonlikni oshirishga garatilgan mashglar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar

-Yugurish yo’nalishlarini o’zgartirib mashqlar bajarish
-Turgan holda gimnastik tayoqgchalarni yugoriga otib ilib olish.
100 m masofaga tez yugurib o’tish

-Harakatli o’yinlar. “Kartoshka ekish va yig’ib olish”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chaqgonlikni oshirishga
garatilgan mashqlar
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

-Yugurish yo’nalishlarini
o’zgartirib mashqlar
bajarish

-Turgan holda gimnastik
tayogchalarni yugoriga otib
ilib olish.

100 m masofaga tez
yugurib o’tish

-Harakatli o’yinlar.
“Kartoshka ekish va yig’ib
olish”

Amaliyot natijasi
Yugurishda yugori startdan chigishni o'rgatish

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Yugurib kelib uzunlikka sakrash
-Basketbol sport elementlari bilan mashqlarni
0 rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23 min

1.11 Mavzu magqgsadi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Yugurishda
yugori startdan chigishni
0 rgatish
Vazifalari:mavzu
vazifasi: Yugurib kelib
uzunlikka sakrash
-Basketbol sport
elementlari bilan
mashqglarni o rgatish
Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Mavzu bo’yicha
muammoli savollar:
Yugurishda yugori
startdan chigishni

0 rgatish.

Yugurib kelib uzunlikka
sakrash

-Basketbol sport
elementlari bilan
mashgqlar.

Harakatli o’yin.
“Ikkinchisi
ortiqcha”o’yinini
takrorlashni
mustahkamlash

Eshitadi,bajaradi

2.Asosiy bosqich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar




3.Yakuniy bosqich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
giladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi. Organizmning
fiziologik sistemasiga
jismoniy tarbiyaning
tasiri

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Nel5

Mavzu : Kuchni rivojlantiruvchi mashqlar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Basketbol koptagini bosh orgasida oldinga va orgaga yuqoridan otish
Oyoq muskullari kuchini oshirish uchun mashqlar.

Sonni baland ko’tarib yugurish, yarim o’tirgan holda oyoq uchida.tovonda
yurish,joyidan oldinga sakrash,yumshoq tayanchli joyda yugurish.
3)Basketbol to’plari bilan harakatli o’yinlar.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Kuchni rivojlantiruvchi
mashqlar

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Basketbol koptagini bosh
orgasida oldinga va orgaga
yugoridan otish ~ Oyoq
muskullari kuchini oshirish
uchun mashgqlar.

Sonni baland ko’tarib
yugurish, yarim o’tirgan
holda oyoq uchida.tovonda
yurish,joyidan oldinga
sakrash,yumshoq tayanchli
joyda yugurish.
3)Basketbol to’plari bilan
harakatli o’yinlar.

Amaliyot natijasi
Yugurib kelib sakrashlarni o rgatish




O quv amaliyotning 21-23,27 masofadan yugutib lkelib tezlikni oshirib

maqsadi: sakrashni o rgatish

Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari
va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosgichlari va vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
1.Tayyorgarlik bosqgichi- | 1.Mavzu bo yicha o quv Eshitadi, bajaradi
5 min mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Mavzuga Kirish -23 min 1.12 Mavzu magqgsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Yugurib kelib
sakrashlarni o'rgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Sakrashda depsinishni

0 rgatish

21-23,27 masofadan yugutib
Ikelib tezlikni oshirib
sakrashni o rgatish

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:
Yugurib kelib sakrashlar
.Sakrashda depsinishni

0 rgatish

21-23,27 masofadan yugutib
Ikelib tezlikni oshirib
sakrash

Jism ustidan sakrab
yugurish.

Harakatli o yinlar “Qarmoq”
0 yini




2.Aso0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy bosgich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
qgiladi.

3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda

talabalarning mustaqil ishi.

Jismoniy tarbiya va sport
bilan shug ullangan
odamni antropometrik
ko rsanmalari

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne16

Mavzu : Kuchni rivojlantiruvchi mashqglar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Tana va qo’l mushaklarini kuchini rivojlantirish
Koptokni yugoriga oldinga sherikka masofada otish
Basketbol bosh orgasidan oldinga va orgaga bel orgasida yuqoriga otish

99 b

Harakatli o’yinlar “Nishonga aniq ur” o’yini.
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Kuchni rivojlantiruvchi
mashglar

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Tana va qo’l mushaklarini
kuchini rivojlantirish
Koptokni yugoriga oldinga
sherikka masofada otish
Basketbol bosh orgasidan
oldinga va orgaga bel
orgasida yugoriga otish
Harakatli o’yinlar
“Nishonga aniq ur” o’yini.

Amaliyot natijasi

Trinajorlarda mashgqlar bajarishni o'rgatish




O quv amaliyotning
maqgsadi:

Paralel yog ochlarda go’Ini bukib yozish (yigitlar)
Belni bukib yozish (gizlar) -Mashglar tana
og’irligida ta’siri (gantellarda mashgqlar bajarish)ni
0 rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv Eshitadi, bajaradi
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Mavzuga kirish -23 min

1.13 Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magsadi:

Oyoq muskgllari kuchini
oshirish uchun
mashglar.(boldir-tovon
bo’g’inida oyoqlarni
bukish va yozish.
Vazifalari:mavzu
vazifasi: Paralel

yog ochlarda qo’Ini bukib
yozish (yigitlar)

Belni bukib yozish
(gizlar) -Mashglar tana
og’irligida ta’siri
(gantellarda mashglar
bajarish)ni o rgatish
Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:
Trinajorlarda mashqlar




bajarish

Paralel yog ochlarda

qo Ini bukib yozish
(yigitlar)

Belni bukib yozish
(gizlar) -Mashglar tana
og’irligida ta’siri
(gantellarda mashqlar
bajarish)

-Oyoq muskgllari kuchini
oshirish uchun
mashqlar.(boldir-tovon
bo’g’inida oyoqlarni
bukish va yozish.
-Harakatli o’yinlar “Kun
va tun”.

2.As0siy bosqgich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich - 5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
qgiladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi. Test yordamida
organizmning
funksional holati

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Nel7

Mavzu : Jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar

Estafetalar harakatlantiruvchi o’yinlar.

-voleybol hujum usullarini o’rgatish.

Voleybol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy




Jismoniy sifatlarni
kompleks rivojlantirish.
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Estafetalar

harakatlantiruvchi o’yinlar.

-voleybol hujum usullarini
o’rgatish.

Voleybol elementlari bilan
harakatli o’yinlar o’tkazish

Amaliyot natijasi
Mashqglar 0’z tanasini og’irligi shtanga bilan
maxsus bajariladigan mashglarni orgatish

O quv amaliyotning
maqsadi:

Tana va qo’l mushaklarini rivojlantirishni 0 rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O "quv go llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti
1.Tayyorgarlik bosgichi- | 1.Mavzu bo yicha o quv Eshitadi, bajaradi

5 min

mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Mavzuga Kirish -23 min

1.14 Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Maqsadi: Mashglarni
turgan,o’tirgan hollarda
bajarish: qo’Ini bilak
bo’g’inlarida bukish va
yozishni o rgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Gimnastik skamekalarda
mashqlar bajarishni o'rgtish




Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Mavzu bo’yicha
muammoli savollar:
Mashglar 0’z tanasini
og’irligi shtanga bilan
maxsus bajariladigan
mashqlar.

-Tana va qo’l mushaklarini
rivojlantirish.

Mashqlarni turgan,o’tirgan
hollarda bajarish: qo’Ini
bilak bo’g’inlarida bukish
va yozish.

Gimnastik skamekalarda
mashqlar bajarish -
Harakatli
o’yinlar.”Sakrash,tirmashish
va oshib o’tish estafetasi”
0’yini

2.Asosiy bosqich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan

Eshitadilar va bajarib
beradilar

foydalanish
3.Yakuniy bosqich - 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
5min giladi.

3.2 mustaqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi. Ertalabki badan
tarbiya mashg ulotlari
bilan kun davomida

shug llanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 18
Mavzu: Basket bol

1) To’pni i1kki qo’l bilan ilib olish.
2) To’pni bir qo’l bilan ilib olish.
3)Texnika va taktika usullarini o’rgatish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli




Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta
2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Basketbol Amaliyot natijasikuch,epchillik,chaggonlik va
1) To’pni ikki qo’l bilan chidamlilik hagida tushunchani orgatish
ilib olish.

2) To’pni bir qo’l bilan

ilib olish.

3)Texnika va taktika
usullarini o’rgatish.

4) Basketbol elementlari
bilan harakatli o’yinlar

o’tkazish.

O quv amaliyotning kuch,epchillik,chagqonlik va chidamlilik hagida
maqsadi: tushuncha

Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari | Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
va vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga kirish | 1.1 Mavzu magsadi va fazifasi Eshitadi,bajaradi
-23 min bilan tanishtiradi
Magqgsadi:mashg ulotdan
maqsad: Amaliyot
natijasikuch,epchillik,chaqgonlik
va chidamlilik hagida
tushunchani o'rgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Jismoniy tarbiya
mashg’ulotlarida maxsus amaliy
jismoniy tayyorgarlik hagida
tushunchani o'rgatish




Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun
savollar: Jismoniy tarbiya
mashg’ulotlarida maxsus amaliy
jismoniy tayyorgarlik hagida
tushunchani mustahkamlash
kuch,epchillik,chaqgonlik va
chidamlilik hagida tushuncha
berishni takomillshtirish

2.As0siy 2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
bosqgich-47min | Sport jihozlari va
envertallardan foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.

bosqich-5min 3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Vrachning kasbiy jismoniy
tayyorgarligi hamma
fakultetlar uchun

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Mashg ulot Ne 19

Mavzu: Basketbol

1)To’pni ko’krakdan ikki qo’llab uzatish
2) Yugoridan bir qo’llab uzatish.

3) Individual himoya qilish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.

Ikki tomonlama o’yin.
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta

2soat

Mashg ulot shakli

Amaliy

Basketbol Amaliyot natijasi
1)To’pni ko’krakdan ikki | Qisga masofaga yugurishni o’rgatish

qo’llab uzatish

2) Yugoridan bir qo’llab
uzatish.

3) Individual himoya
qilish.

4) Basketbol elementlari
bilan harakatli o’yinlar
o’tkazish.

Ikki tomonlama o’yin.




O quv amaliyotning Pastki startdan yugirib chiqish texnikasi bajarishni
magsadi: 0 rgatish

Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O 'quv go llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish.bosgichlari Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
va vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu boyicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chiqish.

Mavzuga kirish - | 1.1 Mavzu magsadi va fazifasi | Eshitadi,bajaradi
23 min bilan tanishtiradi

Magqgsadi:mashg ulotdan

maqsad: Uzunlikka yugurib

kelib sakrash.

Vazifalari:mavzu

vazifasi:O quv jarayonida

talabalarga sport bilan

shug ullanishni tavsiya berish

va sog ligni mustahkamlash

haqida ma’lumot berish

Mavzu bo yicha savollar

beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun

savollar:

Qisga,masofaga,yugurishni

o’rgatish.

a)Pastki startdan yugirib chigish

texnikasi bajarish.

2)Uzunlikka  yugurib  kelib

sakrash.

a))Sakrashda tushish texnikasini

o’rgatish.




3)Harakatli o’yinlar “To’p
o’rtadagi o’yinchiga

2.As0siy 2.1 Mavzuni tushuntirb beradi Eshitadilar va bajarib
bosgich-47min Sport jihozlari va beradilar
envertallardan foydalanish
3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi. Eshitadi,bajaradi
bosqich-5min 3.2 mustagqil ishlash uchun

mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil

ishi.Qo shimcha mashg ulotlar
bilan kun daomida

shug ullanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 20

Mavzu: Basketbol

1)Yugoridan bir qo’llab savatga otish

2) Jarima chiziglaridan savatga otish.

3) Himoya texnikasini o’rgatish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.
ikki tomonlama o0’yin

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta
2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Basketbol Amaliyot natijasi
1)Yugoridan bir O’rta va uzoq masofaga yugurishni o’rgatish
qo’llab savatga otish
2) Jarima
chiziglaridan
savatga otish.

3) Himoya
texnikasini
o’rgatish.

4) Basketbol
elementlari bilan
harakatli o’yinlar
o’tkazish.

ikki tomonlama
0’yin

O quv Yugqori startdan yugurib chigishni bajarish
amaliyotning
maqsadi:

Ta’lim berish Ko rgazmali va amaliy
usullari




Ta’lim berish

Ommaviy,jamoaviy

shakllari

Ta’lim berish O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari
vositalari va inventarlar

Ta’lim berish Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

sharoiti

Manitoring va Amaliy ko rsatma

baholash

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo'yicha o' quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot uhun

jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu magqgsadi va fazifasi
bilan tanishtiradi

Magsadi:mashg ulotdan maqgsad:
Masofa bo’ylab yugurishni o'rgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
To’siglardan oshish texnikasini
o’rgatish

Mavzu bo'yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

O’rta va uzoq masofaga yugurishni
o’rgatish.

a)Yugqori startdan yugurib chigishni
bajarish.

b)Masofa bo’ylab yugurish.
2)To’siqlardan oshish texnikasini
o’rgatish.

a)15-20m ga to’siqlar osha, bajarish
yugurish.

3)Harakatli o’yinlar “Ikkinchisi
ortigcha.

Eshitadi,bajaradi

2.As0sly
bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy
bosqich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustaqil ishlash uchun mavzu

Eshitadi,bajaradi




berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi
Jismoniy yuklama hagida
tushuncha

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 21
Mavzu: Voleybol
1) Voleybol maydonchasida harakatlanish texnikasini o’rgatish.va
mukkammallashtirish.
2) Voleybol to’pini pastdan o’yinga kiritish.
3) Voleybol to’pini yuqoridan o’yinga kiritish.
4) Voleybol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.
Ikki tomonlama oyin.
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta
2so0at
Mashg ulot shakli Amaliy
Amaliyot natijasi
Voleybol O'rta masofada yugurishni o rgatish
1) Voleybol

maydonchasida
harakatlanish texnikasini
o’rgatish.va
mukkammallashtirish.

2) Voleybol to’pini
pastdan o’yinga kiritish.
3) Voleybol to’pini
yuqoridan o’yinga kiritish.
4) Voleybol elementlari
bilan harakatli o’yinlar

o’tkazish.

Ikki tomonlama oyin.

O quv amaliyotning Startda turish komandasi bajarishni o rgatish
maqgsadi:

Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va
vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik
bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o' quv
mazmunini tayyorlash

2.Kirish amaliy mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar

ro yxatini ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu magqgsadi va fazifasi
bilan tanishtiradi
Magqgsadi:mashg ulotdan magsad:
Startdan chigish komandasini
bajarishni o'rgtish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Granata uloqtirish usullarini
o’rgatish

Mavzu bo yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish
2.50¢ lom turmush tarzini
yaratish

Mavzu bo yicha muammoli
savollar:

O’rta masofaga yugurish usullarini
o’rgatish va yugurish.

a) Startda turish komandasi bajarish
b) Startdan chigish komandasini
bajarish.

2) Granata uloqtirish usullarini
o’rgatish.

3) Harakatli o’yinlar “Kim uzoqqa
otadi

Eshitadi,bajaradi

2.As0siy
bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy
bosqich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Tongi gigiyenik gimnastika kun

Eshitadi,bajaradi




davomida jismoniy tarbiya
mashgqlari bilan shug ullanish
3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 22
Mavzu: Voleybol

1) Voleybol to’pini yugoridan uzatish va gabul gilish.

2) Voleybol to’pini pastdan uzatish va gabul qilish.

3) Gurux va komanda harakati.

4) Voleybol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish.

Ikki tomonlama o’yin.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -

Talabalar soni 24 ta

2soat

Mashg ulot shakli Amaliy
Voleybol Amaliyot natijasi

1) Voleybol to’pini Estafeta yugurishlar usullarini o’rgatish
yugoridan uzatish va

gabul qilish.

2) Voleybol to’pini
pastdan uzatish va gabul
qilish.

3) Gurux va komanda
harakati.

4) Voleybol elementlari
bilan harakatli o’yinlar
o’tkazish.

Ikki tomonlama o’yin.

O quv amaliyotning
maqsadi:

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosgichlari va | Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo'yicha o' quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot
uhun jihozlarni tayyorlash




3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chiqish.

Mavzuga kirish - | 1.1 Mavzu magsadi va fazifasi Eshitadi,bajaradi
23 min bilan tanishtiradi

Magsadi:mashg ulotdan

maqsad: 4x100 mga yugurishni

0 rgatish

Vazifalari:mavzu vazifasi: Qisga

masofada yugurishda finish

usullarini o'rgatish

Mavzu bo'yicha savollar beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun

savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish

2.500 lom turmush tarzini

yaratish

Mavzu bo yicha muammoli

savollar:

Estafeta yugurishlar usullarini

o’rgatish.

a) 4x100 m .

2) Qisga masofada yugurishda

finish usullari.

3) Harakatli o’yinlar “Oq ayiqlar

2.Asosiy 2.1 Mavzuni tushuntirb beradi Eshitadilar va
bosqgich-47min Sport jihozlari va envertallardan | bajarib beradilar
foydalanish

3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi. Eshitadi,bajaradi
bosgich-5min 3.2 mustaqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Kardorespitor sistemasi
patologiyasi bor bo Igan
shaxslar uchun jismoniy
mashglar uslubi

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 23

Mavzu: Voleybol

1) 1 va 2 chizigdan xujum zarbasini berish.

2) 1 va 2 chizigdan xujum zarbasiga garshi to’siq qo’yish.
3) Himoya usullarini o’rgatish.

4) Voleybol elementlari bilan harakatli o’yinlar o’tkazish




1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -

Talabalar soni 24 ta

2soat
Mashg ulot shakli Amaliy
Voleybol Amaliyot natijasi

1) 1 va 2 chizigdan xujum
zarbasini berish.

2) 1 va 2 chizigdan xujum
zarbasiga qarshi to’siq
qo’yish.

3) Himoya usullarini
o’rgatish.

4) Voleybol elementlari
bilan harakatli o’yinlar
o’tkazish

Uzoq masofaga yugurish usullarini o’rgatish

O quv amaliyotning
maqsadi:

Qisga masofaga yugurishda normativ gabul gilishni
0 rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari Ta’lim beruvchi Ta’lim
va vaqgti oluvchilar
1.Tayyorgarlik 1.Mavzu bo’yicha o quv mazmunini Eshitadi,

bosqichi- tayyorlash bajaradi
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini ishlab chigish.
Mavzuga kirish - | 1.1 Mavzu magsadi va fazifasi bilan Eshitadi,b
23 min tanishtiradi ajaradi

Magsadi:mashg ulotdan magsad:
Gimnastika mashqlarini bajarishni o°rgaish
Vazifalari:mavzu vazifasi: Qisqga
masofaga yugurishda normative gabul
qgilishni o'rgatish

Mavzu bo yicha savollar beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun savollar:
1.sport bilan muntazam shug ullanishni




targ ibot gilish

2.50g9 lom turmush tarzini yaratish
Mavzu boyicha muammoli savollar:
Uzoq masofaga yugurish usullarini
o’rgatish.

a) Gimnastika mashqlarini bajarish.
b)Maxsus bajariladigan yengil atletika
mashqlari.

2) Yugurib kelib uzunlikka sakrash
usullarini bajartirish.

3) Qisga masofaga yugurishda normativlar
gabul qilish.

Harakatli o’yinlar Chiziqlar bo’ylab
sakrash o’yini

2.As0siy 2.1 Mavzuni tushuntirb beradi Eshitadilar
bosqich-47min Sport jihozlari va envertallardan va bajarib
foydalanish beradilar
3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi. Eshitadi,baj
bosqich-5min 3.2 mustagqil ishlash uchun mavzu aradi
berish
Amaliy mashg ulotda talabalarning
mustaqil ishi.
Ertalabki badan arbiya mashqglari bilan
kun davomida shug ullanish
3.3 Uyga vazifa beradi.
Mashg ulot Ne 24
Mavzu: Qo'| to ppi
1)O yin uslublari to xtash va sakrash uslublari
2)To p uzatish uslublari
Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o'yin
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli
Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta
2s0at
Mashg ulot shakli Amaliy
Qo’l to ppi Amaliyot natijasi
1)Oyin uslublari To’pni ikki qo’l bilan ilib olishni 0 rgatish
to xtash va sakrash
uslublari
2)To p uzatish uslublari
Harakatli o’yinlar Ikki
tomonlama o'yin
O quv amaliyotning To’pni bir gqo’l bilan ilib olishni o rgatish
maqsadi:
Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy
Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy




Ta’lim berish vositalari

jihozlari va inventarlar

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish
bosqgichlari
va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik
bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo’yicha o quv mazmunini
tayyorlash

2.Kirish amaliy mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash

3.Fanni o'rganishda foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga
Kirish -23 min

1.1 Mavzu magsadi va fazifasi bilan
tanishtiradi

Magsadi:mashg ulotdan magsad:
To’pni ikki qo’l bilan ilib olish.
To’pni bir qo’l bilan ilib olish
Vazifalari:mavzu vazifasi: Texnika va
taktika usullarini o’rgatish

Mavzu bo'yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish
2.50g9 lom turmush tarzini yaratish
Mavzu boyicha muammoli savollar:
To’pni ikki qo’l bilan ilib olish.

2) To’pni bir qo’l bilan ilib olish.
3)Texnika va taktika usullarini
o’rgatish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli
o’yinlar o’tkazish.

Ikki tomonlama 0’yin

Eshitadi,bajaradi

2.As0sly
bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy
bosqich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.

3.2 mustagqil ishlash uchun mavzu
berish

Amaliy mashg ulotda talabalarning
mustagil ishi.

Ovgat hazm qilish sistemasi buzilgan

Eshitadi,bajaradi




shaxslar uchun jismoniy mashqlar
uslubi
3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 25

Mavzu: Qo' to'ppi

1)7 m lik jarima to plari

2)to p uzatish orentirlari,to pni darvozaga ulogtirish uslublari
Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o'yin

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta
2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Qo’l to ppi Amaliyot natijasi

1)7 m lik jarima to'plari | To’pni ko’krakdan ikki qo’llab uzatishni 0 rgatish
2)to " p uzatish
orentirlari,to pni
darvozaga uloqgtirish
uslublari

Harakatli o’yinlar Ikki
tomonlama o0'yin

O quv amaliyotning Yugoridan bir qo’llab uzatishni 0°rgatish
maqsadi:
Ta’lim berish usullari Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O 'quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish Ta’lim beruvchi Ta’lim
bosgichlari oluvchilar
va vaqgti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo yicha o quv mazmunini Eshitadi,
bosqichi- ayyorlash bajaradi
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga 1.1 Mavzu magqgsadi va fazifasi bilan Eshitadi,
kirish -23 min | tanishtiradi bajaradi
Magqgsadi:mashg ulotdan maqsad: Individual
himoya gilishni o'rgatish
Mvzu vazifasi: Basketbol elementlari bilan
harakatli o’yinlar o’tkazish




Mavzu bo yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun savollar:
1.sport bilan muntazam shug ullanishni
targ ibot gilish

2.509 lom turmush tarzini yaratish
Mavzu bo yicha muammoli savollar:
To’pni ko’krakdan ikki qo’llab uzatish

2) Yugoridan bir qo’llab uzatish.

3) Individual himoya qilish.

4) Basketbol elementlari bilan harakatli o’yinlar
o’tkazish.

Ikki tomonlama o’yin.

2.Asosiy 2.1 Mavzuni tushuntirb beradi Eshitadilar
bosgich-47min | Sport jihozlari va envertallardan foydalanish va bajarib
beradilar
3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi. Eshitadi,baja
bosqgich-5min | 3.2 mustaqil ishlash uchun mavzu berish radi

Amaliy mashg ulotda talabalarning mustaqil
ishi.

Ertalabki baan tarbiya mashqlari bilan kun
davomida shug ullanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 26

Mavzu: Qo' to'ppi

1)Hujum va homoya uslublari,joy tanlash va joy o zgartirish
2)Jarima to plarini bajarish,9 m lik erkin to pni bajarish
Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o'yin

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta
2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Qo’'l to ppi Amaliyot natijasi

1)Hujum va homoya To’pni olib yurishni o'rgatish

uslublari,joy tanlash va

joy o°zgartirish

2)Jarima to plarini
bajarish,9 m lik erkin

to pni bajarish

Harakatli o’yinlar Ikki
tomonlama 0'yin

O quv amaliyotning

maqsadi:

0 rgatish

Yo’nalishni o’zgartirish bilan aldab o’tishni

Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy




Ta’lim berish vositalari

jihozlari va inventarlar

O "quv go llanma,darslik,kompyuter, sport

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish
bosgichlari
va vaqgti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik
bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo’yicha o quv
mazmunini tayyorlash

2.Kirish amaliy mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar

ro yxatini ishlab chiqish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga
kirish -23 min

1.1 Mavzu magqgsadi va fazifasi
bilan tanishtiradi
Magsadi:mashg ulotdan magsad:
Hakamlik elementlarini o’rganish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Basketbol elementlari bilan harakatli
o yinlarni o'rgatish
Mavzu bo'yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:
1.sport bilan muntazam
shug ullanishni targ ibot gilish
2.50g9 lom turmush tarzini yaratish
Mavzu bo yicha muammoli
savollar: 1) To’pni olib yurish.

2) Yo’nalishni o’zgartirish bilan
aldab o’tish.

3) Hakamlik elementlarini
o’rganish.

4)Basketbol elementlari bilan
harakatli o’yinlar o’tkazish

Eshitadi,bajaradi

2.As0siy
bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy
bosgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustaqil ishlash uchun mavzu
berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.

Eshitadi,bajaradi




Izometrik mashqlar
3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 27

Mavzu: Stol tennisi

O'yin qoidalari,

Texnika va taktikasi.To pni uzatish,Xujumga almashib o ynash,himoyada
almashib o0 ynash

Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o'yin

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta

2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Stol tennisi Amaliyot natijasi

O'yin qoidalari, Ko’krakdan ikki qo’llab to’pni otishni 0 rgatish
Texnika va

taktikasi. To pni
uzatish,Xujumga almashib
0 ynash,himoyada
almashib o0 ynash
Harakatli o’yinlar Ikki
tomonlama o0'yin

O quv amaliyotning Yugqoridan ikki gqo’llab to’pni otishni o’ratish
maqgsadi:
Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosgichlari Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
va vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot uhun

jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.




Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu magqgsadi va fazifasi
bilan tanishtiradi
Magsadi:mashg ulotdan maqgsad:
Xujum texnikasini o’rgatish.
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Basketbol elementlari bilan harakatli
o yinlarni o'rgatish

Mavzu bo'yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish
2.509 lom turmush tarzini yaratish
Mavzu bo yicha muammoli
savollar: Ko’krakdan ikki qo’llab
to’pni otish.

2) Yugoridan ikki qo’llab to’pni
otish.

3) Xujum texnikasini o’rgatish.

4) Basketbol elementlari bilan
harakatli o’yinlar o’tkazish

Eshitadi,bajaradi

2.As0sly
bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy
bosqich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.

3.2 mustagqil ishlash uchun mavzu
berish

Amaliy mashg ulotda talabalarning
mustaqil ishi.

Ertalabki badan tarbiya

mashg ulotlari bilan kun davomida
shug ullanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Mashg ulot Ne 28
Mavzu Stol tennisi

To pni kesish va gabul gilish,

juft o"ynash qoidalari,

0'yin goidalari takrorlash

Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o'yin

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -
2s0at

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy




Stol tennisi

To pni kesish va gabul
qilish,

juft oynash qoidalari,
0'yin goidalari takrorlash
Harakatli o’yinlar Ikki
tomonlama o0'yin

Amaliyot natijasi
Yugoridan bir qo’llab savatga otish

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Himoya texnikasini o’rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari Ta’lim beruvchi Ta’lim
va vaqti oluvchilar
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo’yicha o'quv mazmunini Eshitadi,
bosqichi- tayyorlash bajaradi
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.
Mavzuga kirish - | 1.1 Mavzu magsadi va fazifasi Eshitadi,
23 min bilan tanishtiradi bajaradi

Magsadi:mashg ulotdan magsad:
Basketbol elementlari bilan harakatli
o0 yinlar o'tkazish Vazifalari:mavzu
vazifasi: Jarima chiziglaridan savatga
otishni o"rgatish

Mavzu bo'yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish
2.50g9 lom turmush tarzini yaratish
Mavzu bo yicha muammoli
savollar: Yuqoridan bir qo’llab
savatga otish

2) Jarima chiziglaridan savatga otish.
3) Himoya texnikasini o’rgatish.

4) Basketbol elementlari bilan




harakatli o’yinlar o’tkazish.
ikki tomonlama 0’yin

2.As0sly
bosgich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi. Eshitadi,bajaradi
bosqich-5min 3.2 mustagqil ishlash uchun mavzu

berish

Amaliy mashg ulotda talabalarning

mustagqil ishi.

Tayanch aparati buzilgan shaxslar
uchun jismoniy mashglar
3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 29
Mavzu: Stol tennisi
O'yin goidalari.

0'yin goidalarini takomillashtirish.
Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o'yin
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -
2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Stol tennisi

O’yin qoidalari.
0'yin goidalarini
takomillashtirish.
Harakatli o’yinlar
Ikki tomonlama o'yin

Amaliyot natijasi
Voleybol to’pini pastdan o’yinga kiritishni 0'rgatish

O quv amaliyotning
maqsadi:

Voleybol to’pini yuqoridan o’yinga kiritishni
0 rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish
vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va
baholash

Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

va vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu boyicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu magsadi va
fazifasi bilan tanishtiradi
Magqgsadi:mashg ulotdan
maqgsad: Voleybol elementlari
bilan harakatli o’yinlar
o’tkazish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Voleybol to’pini pastdan
o’yinga kiritishni o0'rgatish
Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:
1.sport bilan muntazam
shug ullanishni targ ibot
qilish
2.500 lom turmush tarzini
yaratish
Mavzu bo yicha muammoli
savollar: Voleybol
maydonchasida harakatlanish
texnikasini o’rgatish.va
mukkammallashtirish.

2) Voleybol to’pini pastdan
o’yinga kiritish.

3) Voleybol to’pini yuqoridan
o’yinga kiritish.

4) Voleybol elementlari bilan
harakatli 0’yinlar o’tkazish.

Ikki tomonlama oyin.

Eshitadi,bajaradi

2.As0sly
bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va
envertallardan foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar




3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi

bosqich-5min qiladi.

3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Tayanch aparati buzilgan
shaxslar uchun jismoniy
mashglar

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 30
Mavzu: Futbol

1) Oyin goidalarini o'rgatish,oyoqgni ichki va tashgi qismi bilan koptokni

uzatish.

2) Koptokni to’xtatish usullari.

3) Ikki tomonlama o’yin

Harakatli o’yinlar “To’plarni sherengalar bo’ylab quvish” o’yini
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -

Talabalar soni 24 ta

2soat
Mashg ulot shakli Amaliy
Futbol Amaliyot natijasi

1) O’yin qoidalarini

0 rgatish,oyoqni ichki va
tashqi gismi bilan
koptokni uzatish.

2) Koptokni to’xtatish
usullari.

3) Ikki tomonlama o’yin
Harakatli o’yinlar
“To’plarni sherengalar
bo’ylab quvish” 0’yini

Voleybol to’pini yuqoridan uzatish va gabul qilish

O quv amaliyotning
maqsadi:

Voleybol to’pini pastdan uzatish va gabul qilish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

va vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu magsadi va fazifasi
bilan tanishtiradi
Magsadi:mashg ulotdan
maqgsad: Voleybol elementlari
bilan harakatli o’yinlar o tkazish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Voleybol to pini yugoridan
uzatish va gabul gilishni o'rgtish
Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish
2.509 lom turmush tarzini
yaratish

Mavzu bo yicha muammoli
savollar: Voleybol to’pini
yugoridan uzatish va gabul
qilish.

2) Voleybol to’pini pastdan
uzatish va gabul gilish.

3) Gurux va komanda harakati.
4) Voleybol elementlari bilan
harakatli o’yinlar o’tkazish.

Ikki tomonlama o’yin.

Eshitadi,bajaradi

2.As0siy
bosqgich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va
envertallardan foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy
bosqich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustaqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.Ovqgat hazm qilish

Eshitadi,bajaradi




sistemasi buzilgan shaxslar
uchun jismoniy mashglar
3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 31
Mavzu: Futbol

1) Har xil masofalardan darvozaga zarba berishni o’rgatish.
2)Zarbani gaytarish texnikasini o’rganish va mukammallashtirish.
3) Ikki tomonlama oyin.

Harakatli 0’yin “ To’p- o’rtadagi o’yinchiga

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta
2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Futbol Amaliyot natijasi

1) Har xil masofalardan 1 chiziqdan xujum zarbasini berishni “rgatish
darvozaga zarba berishni
o’rgatish.

2)Zarbani gaytarish
texnikasini o’rganish va
mukammallashtirish.

3) Ikki tomonlama oyin.
Harakatli o’yin “ To’p-
o’rtadagi o’yinchiga

O quv amaliyotning 1 chizig xujum zarbasiga garshi to’siq qo’yishni
maqsadi: 0 rgatish
Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O"quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va | Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar




ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu magsadi va fazifasi
bilan tanishtiradi
Magsadi:mashg ulotdan
maqsad: Voleybol elementlari
bilan harakatli o yinlar o'tkazish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Himoya usullarini o’rgatish
Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish
2.509 lom turmush tarzini
yaratish

Mavzu bo yicha muammoli
savollar: 1 chizigdan xujum
zarbasini berish.

2) 1 chiziq xujum zarbasiga
qarshi to’siq qo’yish.

3) Himoya usullarini o’rgatish.
4) Voleybol elementlari bilan
harakatli o’yinlar o’tkazish.

Ikki tomonlama o ’yin

Eshitadi,bajaradi

2.As0sly
bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va
envertallardan foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy
bosqgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.Ertalabki badan tarbiya
mashglari bilan kun davomida
shug ullanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Mashg ulot Ne 32
Mavzu: Futbol

1) Yarim himoyada himoyabhilar vazifasi
2)Hujumga o yinchilarni joylashtirish,to pni uzatish va gabul gilish
3)Harakatli o’yinlar Ikki tomonlama o’yin.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -

Talabalar soni 24 ta




2s0at

Mashg ulot shakli Amaliy
Futbol Amaliyot natijasi
1) Yarim himoyada 2chizigdan hujum zarbasini berishni o°rgatish

himoyabhilar vazifasi
2)Hujumga o yinchilarni
joylashtirish,to"pni uzatish
va gabul gilish
3)Harakatli o’yinlar Ikki
tomonlama o’yin.

O quv amaliyotning 2chiziq hujum zarbasiga garshi tosiq goyishni
magsadi: 0 rgatish
Ta’lim berish usullari Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va | Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga kirish - | 1.1 Mavzu magsadi va fazifasi Eshitadi,bajaradi
23 min bilan tanishtiradi
Magsadi:mashg ulotdan
maqsad: Voleybol elementlari
bilan harakatli o yinlar o tkazish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Voleybol to pini yugoridan
0'yinga Kiritishni o'rgatish
Mavzu bo'yicha savollar
beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:
1.sport bilan muntazam
shug ullanishni targ ibot gilish
2.509 lom turmush tarzini




yaratish

Mavzu bo yicha muammoli
savollar:

2chizigdan hujum zarbasini
berishni mustahkamkash
2chiziq hujum zarbasiga garshi
to’siq go yishni o rgatish
Himoya usullarini o'rgatish
Voleybol elementlari bilan
harakatli o"yinlar o tkazishni
takomillashtirish

2.Asosiy bosqgich- | 2.1 Mavzuni tushuntirb beradi Eshitadilar va bajarib
47min Sport jihozlari va beradilar

envertallardan foydalanish

3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi. Eshitadi,bajaradi

bosqich-5min 3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.Sog lom hayot asoslari.
Ertalabki badan tarbiya
mashqlari bilan kun davomida
shug ullanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 33
Mavzu: Yengil atletika.

1) Qisqa masofaga yugurishni o’rgatish va amalda bajarish.
a)Pastki startdan yugirib chiqish texnikasi bajarish.
2.Estafeda yugurishlar usullarini o’rgatish.

a)4x100 m, 4x400 m.

3)Harakatli o’yinlar. “Kim uzoqda sakraydi”.
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -
2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Yengil atletika.

1) Qisga masofaga
yugurishni o’rgatish va
amalda bajarish.
a)Pastki startdan yugirib

chigish texnikasi bajarish.

2.Estafeda yugurishlar

usullarini o’rgatish.
a)4x100 m, 4x400 m.

Amaliyot natijasi
Maydonda o’rin almashishni o'rgatish




3)Harakatli o’yinlar.
“Kim uzoqda sakraydi”.

O quv amaliyotning

maqgsadi:

qo’yishni o'rgtish

Ikki va uch kishi bo’lib xujum zarbasiga qarshi to’siq

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

jihozlari va inventarlar

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

va vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo’yicha o 'quv mazmunini Eshitadi, bajaradi
bosqichi- tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot uhun

jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini ishlab chiqish.

Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu magqgsadi va fazifasi bilan
tanishtiradi

Magsadi:mashg ulotdan maqgsad:
Voleybol elementlari bilan harakatli

o0 yinlar o'tkazish Vazifalari:mavzu
vazifasi: Ikki va uch kishi bo’lib xujum
zarbasiga qarshi to’siq qo’yishni

0 rgtish

Mavzu bo yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish

2.509 lom turmush tarzini yaratish
Mavzu bo yicha muammoli savollar:
Maydonda o’rin almashish.

2) Ikki va uch kishi bo’lib xujum
zarbasiga garshi to’siq qo’yish.

3) Voleybol elementlari texnikasini
o’zlashtish

4 Voleybol elementlari bilan harakatli
o’yinlar o’tkazish

Eshitadi,bajaradi

2.As0siy
bosqgich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar




3.Yakuniy
bosgich-5min
berish

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustaqil ishlash uchun mavzu

Amaliy mashg ulotda talabalarning
mustagil ishi.Sog lom hayot asoslari.
Ertalabki badan tarbiya mashqlari
bilan kun davomida shug ullanish
3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Mashg ulot Ne 34
Mavzu: Yengil atletika.

1) O’rta masofaga yugurish usullarini o’rgatish.

a) 1000 m, 2000 m, 3000 m ga yugurish.

2) Yugurib kelib uzunlikka sakrash usullarini bajartirish.
3) Harakatli o’yinlar Chiziglar bo’ylab sakrash o’yini
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Yengil atletika.

1) O’rta masofaga
yugurish usullarini
o’rgatish.

a) 1000 m, 2000 m, 3000
m ga yugurish.

2) Yugurib kelib uzunlikka
sakrash usullarini
bajartirish.

3) Harakatli o’yinlar
Chiziglar bo’ylab sakrash
0’yini

Amaliyot natijasi
O'yin goidalarini o'rgatish,oyoqni ichki va tashqi
gismi bilan koptokni uzatishni o'rgatish

O quv amaliyotning
magqgsadi:

Koptokni to’xtatish usullarini o0 rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari
va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va
vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik
bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo’yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy mashg ulot
uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -
23 min

1.1 Mavzu maqgsadi va fazifasi
bilan tanishtiradi
Magsadi:mashg ulotdan
maqsad:Futbol

elementlari bilan harakatli

0 yinlar o tkazish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Koptokni to’xtatish usullarini

0 rgatish

Mavzu bo'yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot gilish
2.509 lom turmush tarzini
yaratish

Mavzu boyicha muammoli
savollar:

O’yin.oidalarini o'rgatish,oyoqgni
ichki va tashqgi qismi bilan
koptokni uzatish.

2) Koptokni to’xtatish usullari.
3) Ikki tomonlama 0’yin

Eshitadi,bajaradi

2.Asosiy
bosqgich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va
envertallardan foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy
bosgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.Sog lom hayot asoslari.
Ertalabki badan tarbiya
mashqlari bilan kun davomida

Eshitadi,bajaradi




shug ullanish
3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 35

Mavzu: Yengil atletika.

1)Maxsus bajariladigan yengil atletika mashglarini takomillashtirish.
a) Startda turish va startdan chigish buyruglarini bajarish.

2)Granata uloqtirish usullarini o’rgatish.

3)Harakatli o’yinlar : “Kim uzoqqa otadi”.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta

2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Yengil atletika. Amaliyot natijasi

1)Maxsus bajariladigan Har xil usullarda to pni gabul gilishni rgatish

yengil atletika mashglarini
takomillashtirish.

a) Startda turish va
startdan chigish
buyruglarini bajarish.
2)Granata ulogtirish
usullarini o’rgatish.
3)Harakatli o’yinlar
Chiziglar bo’ylab sakrash

0’yini

O quv amaliyotning Koptokni to’xtatish usullarini 0 rgatish
maqgsadi:

Ta’lim berish usullari Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O 'quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va | Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti
1.Tayyorgarlik | 1.Mavzu bo'yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar




ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga kirish - | 1.1 Mavzu magsadi va fazifasi
23 min bilan tanishtiradi

Magsadi:mashg ulotdan

maqsad: Futbol elementlari bilan

harakatli o"yinlarni o ynashni

o rgatish Vazifalari:mavzu

vazifasi: Har xil usullarda to pni

gabul gilishni o'ragtish

Mavzu bo yicha savollar

beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun

savollar:

1.sport bilan muntazam

shug ullanishni targ ibot qgilish

2.500 lom turmush tarzini

yaratish

Mavzu bo'yicha muammoli

savollar: Har xil usullarda to pni

gabul gilish

2) Koptokni to’xtatish usullari.

3) Himoya chizig'ida o'yin

texnikasi Ikki tomonlama o’yin

Harakatli o’yinlar

Eshitadi,bajaradi

2.As0siy 2.1 Mavzuni tushuntirb beradi Eshitadilar va bajarib
bosqich-47min Sport jihozlari va beradilar
envertallardan foydalanish
3.Yakuniy 3.1 Yakunlovchi xulosa giladi. Eshitadi,bajaradi
bosqich-5min 3.2 mustagqil ishlash uchun

mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.Ko z gimnastikasi Talaba
yoshdagilar uchun harakat
rejimlari me’yorlari

3.3 Uyga vazifa beradi.

Mashg ulot Ne 36

Mavzu : Normativlarini gabul qgilish
1.100 m masofaga yugurish

2.Granata ulogtirish

3.Kross — 1000 m, 3000 m

4.Yugurib kelib uzunlikka sakrash




1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti - Talabalar soni 24 ta

2soat

Mashg ulot shakli Amaliy

Normativlarini gabul Amaliyot natijasi

qilish To'ldirma to plar va basketbol top lari bilan mashqglar
1.100 m masofaga bajarishni o'rgatish

yugurish

2.Granata ulogtirish
3.Kross — 1000 m, 3000
m

4.Yugurib kelib
uzunlikka sakrash

O quv amaliyotning Tana va qo’l mushaklarini rivojlantirish uchun
maqsadi: mashglarni o rgatish
Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari | Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari | O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari va
inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash | Amaliy ko 'rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
1.Tayyorgarlik bosqgichi- | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
5 min mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Mavzuga kirish -23 min Mavzu maqsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Jismoniy
madaniyat va sport
bo’yicha amaliy
mashg’ulotlarni yaxshi
o’zlashtirish va test
normativlarini topshirish




2.Aso0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Test normativlarini
topshirish

3.Yakuniy bosqgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.

3.2 Test normativlarini
topshirish

Eshitadi,bajaradi




OXI fakulteti 1-kurs talabalari uchun

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne 1

Mavzu: Umumiy jismoniy tayyorgarlik
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Harbiy gator mashqlarini
o’rgatish.
(chapga,o’ngga,aylana)
yurish.

- Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar.

Qo’l va yuqori yelka
mashqlari uchun predmetli
va predmetsiz har xil
boshlang’ich holatda
ko’rsatilgan qarshilik
bo’lgandagi mashqlar.
-Boyin va badan mushaklari
uchun mashgqlar.
Egilishlar,aylanishlar va
burilishla, boshni aylana
harakati,juft va yakka
bajariladi.

Oyoq va tos uchun
mashglar.

Predmetsiz yakka yoki juft
bo’lib bajariladigan
mashglar.

Oyoq uchida ko’tarilib turib
o’tirish mashqlari. —
Harakatli o’yinlar.”Ovchi
va o’rdaklar”

Amaliyot natijasi
Jismoniy tarbiya mashg’ulotlarida
(kuch,chagqonlik,tezlikni) rivojlantirish umumiy
jismoniy tayyorgarlik to’g’risida tushuncha

O quv amaliyotning
maqsadi:

Talabalarni sog ligini mustahkamlash,tibbiy
ko rikdan o tkazish,sportga jalb gilish.

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Monitoring va baholash

Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo’yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy

mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23 min

1.1 Mavzu magsadi va
fazifasi bilan
tanishtiradi
Magsadi:mashg ulotdan
maqsad:Talabalarni
tibbiy ko rikdan

0 tkazib sog ligini
mustahkamlash
Vazifalari:mavzu
vazifasi:O quv
jarayonida talabalarga
sport bilan

shug ullanishni tavsiya
berish va sog’ligni
mustahkamlash hagida
ma’lumot berish

Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1.sport bilan muntazam
shug ullanishni targ ibot
qgilish

2.50g9 lom turmush
tarzini yaratish

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:
1.sport turlari bo'yicha
to garaklarga muntazam
gatnashish

2.kelajakda yoshlarni
sog lom baquvvat qilib
tarbiyalash

Eshitadi,bajaradi




2.As0siy bosqgich- 2.1 Mavzuni tushuntirb Eshitadilar va bajarib
47min beradi beradilar
Sport jihozlari va
envertallardan
foydalanish

3.Yakuniy bosqgich - 5min | 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
giladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi

1.Ertalabki badan
tarbiya mashqlarini
bajarish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot N2

Mavzu : Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Harbiy qator mashqlarini o’rgatish.(chapga,o’ngga,aylana) yurish.

- Umumiy rivojlantiruvchi mashglar.Qo’l va yuqori yelka mashglari uchun
predmetli va predmetsiz har xil boshlang’ich holatda ko’rsatilgan garshilik
bo’lgandagi mashqlar.

-Boyin va badan mushaklari uchun mashglar.

Egilishlar,aylanishlar va burilishla, boshni aylana harakati,juft va yakka
bajariladi.Oyoq va tos uchun mashqlar.Predmetsiz yakka yoki juft bo’lib
bajariladigan mashqlar.

Oyoq uchida ko’tarilib turib o’tirish mashgqlari. —Harakatli o’yinlar.”Kim
uzoqqga otadi”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat Talabalar soni 24 ta
Mashg ulot shakli Amaliy

Umumiy jismoniy tayyorgarlik Amaliyot natijasi
URM Qo’1 va yugori yelka mashglari uchun

Buyruglarni mustaqil bajara olish | predmetli va predmetsiz har xil boshlang’ich
Qo’l va yelka mushaklari uchun | holatda ko’rsatilgan qarshilik bo’lgandagi
predmetli va mredmetsiz mashqlar.

mashqlar
O’ngga,chapga,aylanaga,dioganal
yurishlar, 4 gatorga saflanishlar
va boshga mashqlar.

-Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashglar bajarishni




o’rgatish.

Koptok bilan mashglar bajarish
bu holatni orga bilan yotib yuz
bilan yotib  predmetlarda

mashq bajarish.

-Oyoq va tos uchun mashqlar.

Joyda

akrash,yurish,chopish,suyanchiqgli
sakrash mashglarini bajarish.
- Harakatli o’yinlar “Kim uzoqqa

2 b

otadi” 0’yini

O quv amaliyotning magsadi:

Oyoq uchida ko’tarilib turib o’tirish mashqlari

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va
vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik
bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy mashg ulot
uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chiqish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23
min

1.1.Mavzu magsadi

va fazifasi bilan tanishtiradi
Magsadi: Qo’l va yuqori yelka
mashglari uchun predmetli va
predmetsiz har xil boshlang’ich
holatda ko’rsatilgan qarshilik
bo’lgandagi mashqlar.
Vazifalari:mavzu vazifasi: Boyin
va badan mushaklari uchun
mashgqlar.

Egilishlar,aylanishlar va burilishla,
boshni aylana harakati,juft va
yakka bajariladi

Mavzu bo'yicha savollar beradi.
Bilimni mustahkamlash uchun
savollar: Oyoq va tos uchun




mashqlar.Predmetsiz yakka yoki
juft bo’lib bajariladigan mashqlar.
Oyoq uchida ko’tarilib turib
o’tirish mashqlari

Mavzu boyicha muammoli
savollar: Harbiy gator mashglarini
o’rgatish.(chapga,o’ngga,aylana)
yurish.

- Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar.Qo’l va yuqori yelka
mashqlari uchun predmetli va
predmetsiz har xil boshlang’ich
holatda ko’rsatilgan qarshilik
bo’lgandagi mashqlar.

-Boyin va badan mushaklari uchun
mashgqlar.

2.As0siy bosqgich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va envertallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich -
5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustaqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi. Qo’l
va yugori yelka mashglari uchun
predmetli va predmetsiz har xil
boshlang’ich holatda ko’rsatilgan
qarshilik bo’lgandagi mashqlar
3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne3

Mavzu : Tezlikni oshirishga garatilgan mashqglar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik URM

Harakat tezligi: Devorni ushlab yugurish , navbat bilan 1 oyoqda sakrash.
Sonni yuqori ko’tarib yugurish mashqlarini o’rgatish.
30 m ga pastki startdan tez yugurib chiqishni o’rgatish.
Harakatli o’yinlar: “ Ovchi va o’rdaklar”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Tezlikni oshirishga
garatilgan mashglar.
Umumiy jismoniy

tayyorgarlik

Amaliyot natijasi
Qo’l va yelka mushaklari uchun predmetli va
mredmetsiz mashglar o'rgatish




1.Harakat tezligi:devorni
ushlab yugurish,navbat
bilan bir oyoqda sakrash,
Sonni yuqori ko’tarib
yugurish mashglarini
o’rgatish.

2.Qiga mosafaga tezlashib
yugurishni o'rgatish 4X60,
30 m ga pastki startdan tez

yugurib chiqishni o’rgatish.

-Harakatli o’yinlar “Ovchi
va o’rdaklar”

O quv amaliyotning
maqgsadi:

O’ngga,chapga,aylanaga,dioganal yurishlar, 4 qatorga
saflanishlar va boshga mashqlar.
O rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
vaqti
1.Tayyorgarlik 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
bosqichi- mazmunini tayyorlash
5 min 2.Kirish amaliy mashg ulot

uhun jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan adabiyotlar
ro yxatini ishlab chigish.

Mavzuga Kirish -23
min

1.15 Mavzu maqgsadi

va fazifasi bilan tanishtiradi
Magqgsadi: Umumiy jismoniy
tayyorgarlik.

1) Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashglar bajarishni
o’rgatish

2) Koptok bilan mashqglar
bajarish bu holatni orga bilan
yotib yuz bilan yotib
predmetlarda mashq bajarishni
0 rgatish .

3) Oyoq va tos uchun mashglar.

Eshitadi,bajaradi




Joyda
akrash,yurish,chopish,suyanchiqgli
sakrash mashglarini bajarish.
Vazifalari:mavzu,vazifasi:
haqida ma’lumot berish
Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash uchun
savollar:

1. Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashqlar bajarishni
o’rgatish

2) Koptok bilan mashqlar
bajarish bu holatni orga bilan
yotib yuz bilan yotib
predmetlarda mashq bajarishni
0 rgatish .

3) Oyoq va tos uchun mashqlar.
Joyda
akrash,yurish,chopish,suyanchiqli
sakrash mashglarini bajarish.
Mavzu bo yicha muammoli
savollar:

2.Asosiy bosqich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb beradi
Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosgich -
S5min

3.1 Yakunlovchi xulosa giladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Bo’yin va badan mushaklari
uchun mashglar bajarishni
o’rgatish

2) Koptok bilan mashqglar
bajarish bu holatni orga bilan
yotib yuz bilan yotib
predmetlarda mashq bajarishni
0 rgatish .

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi




Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ned

Mavzu : Tezlikni oshirishga garatilgan mashqlar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar.

Maxsus bajaradigan yengil atletika mashglari.Signal asosida tezlashib
estafetali yugurish.Signal bo’yicha turli mashqlarni bajarish.

60 m ga tezlashib yugurishni o’rgatish.

Harakatli o’yinlar “Ovchi va o’rdaklar”.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat Talabalar soni 24 ta
Mashg ulot shakli Amaliy
Tezlikni oshirishga Amaliyot natijasi
garatilgan mashglar. U R M mashglarini o'rgatish

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

1.Qisga masofaga tezlikni
oshirib yugurishni o'rgatish
Signallar asosida tezlashib
estafetali yugurish.

Signal boyicha turli
mashqlarni bajarish.

60 m ga tezlashib
yugurishni o’rgatish.

2 Uzunlikka sakrash
usullarini o'rgatish
3)Harakatli o’yinlar “ovchi
va o’rdaklar”

O quv amaliyotning Qo’l va yelka mushaklari uchun predmetsiz va
maqsadi: predmetli o'yinlarni erkin bajarishga tayyorlash
2)Bo'yin va badan mushaklari uchun mashqlar
bajarishni mustahkamlash

Ta’lim berish usullari Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash Amaliy ko rsatma




Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23 min

1.16 Mavzu maqgsadi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqgsadi: Qo' va yelka
mushaklari uchun
predmetsiz va predmetli

o0 yinlarni erkin
bajarishga tayyorlash
Vazifalari:mavzu
vazifasi:O quv
jarayonida talabalarga
URM mashglari hagida
ma’lumot  berish va
0 rgatish

Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1 Qo'l va yelka
mushaklari uchun
predmetsiz va predmetli

o0 yinlarni erkin
bajarishga tayyorlash
2)Bo’yin va badan
mushaklari uchun
mashqlar bajarishni
mustahkamlash

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:

Qo' va yelka mushaklari
uchun predmetsiz va
predmetli o yinlarni erkin
bajarishga mustahkamlash
Bo'yin va badan

Eshitadi,bajaradi




mushaklari uchun
mashqlar bajarishni
takomillashtirish

2.Asosiy bosqich-

2.1 Mavzuni tushuntirb

47min beradi Eshitadilar va bajarib
Sport jihozlari va beradilar
enventallardan
foydalanish

3.Yakuniy bosgich - 5min | 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
qgiladi.

3.2 mustaqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.Tezlikni
rivojlantirish uslubi
bog lash apparati,
jismoniy yuklamalarni
jamlash,mashq tanlash
texnalagiyasi.

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot NeS5

Mavzu : Chidamlilikni rivojlantirish uchun mashglar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar

-Maxsus bajariladigan yengil atletika mashqglari

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x 60 m ga yugurish).
-Harakatli o’yinlar. “Ikkinchisi ortiqcha”

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chidamlilikni rivojlantirish
uchun mashgqlar.

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

-Maxsus bajariladigan
yengil atletika mashqlari
tezlik va chidamlilik ( 2-3 x
60 m ga yugurish).
-Harakatli o’yinlar.
“Ikkinchisi ortigcha”

Amaliyot natijasi
Qisga masofaga tezlikni oshirib yugurishni o rgatish




O quv amaliyotning
maqgsadi:

Signallar asosida tezlashib estafetali yugurish.
Signal boyicha turli mashglarni bajarish.

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport

jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi

Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo’yicha o quv
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy

mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chigish.

Eshitadi, bajaradi

Mavzuga kirish -23 min

1.17 Mavzu magsadi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magsadi: Qigsa masofaga
tezlashib yugurishni

0 rgatish
Vazifalari:mavzu
vazifasi: 60 m ga
tezlashib yugurishni
o’rgatish

Mavzu bo yicha savollar
beradi.

Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

1.Qisga masofaga
tezlikni oshirib yugurishni
0 rgatish

Signallar asosida tezlashib
estafetali yugurishni
mustahkamlash

Signal boyicha turli
mashqlarni bajarish.

60 m ga tezlashib
yugurishni o’rgatish.

2 Uzunlikka sakrash

Eshitadi,bajaradi




usullarini o'rgatishni
takomillashtirish

2.As0siy bosqgich- 2.1 Mavzuni tushuntirb
47min beradi Eshitadilar va bajarib
Sport jihozlari va beradilar
enventallardan
foydalanish

3.Yakuniy bosgich-5min | 3.1 Yakunlovchi xulosa Eshitadi,bajaradi
giladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil
ishi.

Chidamlilikni
riojlantirish
metodikasini test orgali
chidamlilikni
mustahkamlash

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne6

Mavzu : Egiluvchanlikni oshirish uchun mashqglar.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar

Yelka bo’g’inida egiluvchanlikni oshirish. Tirsak bo’g’inida qo’llarni bukish
va yozish.

-Yelka,kaft bo’g’inida egiluvchanlikni oshirish ( garshiliklar va
garshiliklarsiz panjalarni aylantirish,bukish va yozish.

-Tos-son bo’g’inlarida egiluvchanlikni oshirish (sonni
bukish,uzoqlashtirish,yaqinlashtirish, har xil amaliy yo’llar bilan turli xil
yo’nalishda aylantirish.

Milliy o’yinlar “Uloq”0’yini

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat Talabalar soni 24 ta
Mashg ulot shakli Amaliy
Egiluvchanlikni oshirish uchun Amaliyot natijasi
mashglar. -Maxsus bajariladigan yengil atletika
Umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlarini o rgatish

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar
Yelka bo’g’inida egiluvchanlikni
oshirish. Tirsak bo’g’inida qo’llarni
bukish va yozish.

-Yelka,kaft bo’g’inida




egiluvchanlikni oshirish (
garshiliklar va garshiliklarsiz
panjalarni aylantirish,bukish va
yozish.

-Tos-son bo’g’inlarida
egiluvchanlikni oshirish (sonni
bukish,uzoqglashtirish,yaginlashtirish,
har xil amaliy yo’llar bilan turli xil
yo’nalishda aylantirish.

99 .\

Milliy o’yinlar “Uloq”0’yini

O quv amaliyotning magsadi:

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x 60 m ga
yugurish)ni o rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
1.Tayyorgarlik bosqgichi- | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
5 min mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Mavzuga Kkirish -23 min 1.18 Mavzu magqgsadi Eshitadi,bajaradi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: -Maxsus
bajariladigan yengil atletika
mashglarini o"rgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Mavzu bo yicha savollar
beradi. Maxsus
bajariladigan yengil atletika
mashqlari

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x
60 m ga yugurish).
-Harakatli o’yinlar.
“Ikkinchisi ortigcha




Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Maxsus bajariladigan yengil
atletika mashqlari

tezlik va chidamlilik ( 2-3 x
60 m ga yugurish).
-Harakatli o’yinlar.
“Ikkinchisi ortiqcha

2.Aso0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy bosqgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.
3.2 mustagqil ishlash uchun
mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi
Kuchni rivojlantirish
metodikasi texnalogiyasi
0 rganish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne/

Mavzu : Chagqgonlikni oshirishga garatilgan mashglar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar
Koptoklar bilan mashqglar — koptoklarni ushlash va uni yerga tushgancha
sheriklarga uzatish , koptoklarni shitga otish va 15 m ga tez yugurish

-Reaksiya tezligi , signal bo’yicha sakrash

-Harakatli o’yinlar*“Sakrash,tirmashih va oshib o’tish” estafetasi”.

1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Chaqgqgonlikni oshirishga
garatilgan mashqlar
Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Koptoklar bilan mashqglar —
koptoklarni ushlash va uni
yerga tushgancha

Amaliyot natijasi

Pastki startdan yugurib chigishni o"rgatish




sheriklarga uzatish ,
koptoklarni shitga otish va
15 m ga tez yugurish
-Reaksiya tezligi , signal
bo’yicha sakrash
-Harakatli
o’yinlar*“Sakrash,tirmashih
va oshib o’tish” estafetasi”.

O quv amaliyotning
maqsadi:

Tezlik chidamlilik. Futbol elementlari bilan mashglar
bajarishni o'rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari
va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqichlari va vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
1.Tayyorgarlik bosqichi- | 1.Mavzu bo’yicha o quv Eshitadi, bajaradi
5 min mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqgish.

Mavzuga Kirish -23 min

1.19 Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Tezlik kuch
chidamliligi.( sakrash bilan
yugurish. Bir oyoq bilan
itarilish,aksepti bilan sonni
yuqoriga ko’tarib
bajariladigan mashqlarni
bajarishni orgatish
Vazifalari:mavzu vazifasi:
Og’irlik bilan va og’irliksiz
estafetali yugurish, o’zini
tashlash,yoyilish bilan
sakrashni o'rgatish

Bilimni mustahkamlash




uchun savollar:

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:

Pastki startdan yugurib
chigish

-Tezlik chidamlilik. Futbol
elementlari bilan mashqglar
bajarish.

Tezlik kuch chidamliligi.(
sakrash bilan yugurish. Bir
oyoq bilan itarilish,aksepti
bilan sonni yuqoriga ko’tarib
bajariladigan mashqlar.
Og’irlik bilan va og’irliksiz
estafetali yugurish, o’zini
tashlash,yoyilish bilan
sakrash.2 Startdan chigishni
0 rgatish Harakatli o’yinlar.”
Alpinistlar

2.As0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Eshitadilar va
bajarib beradilar

3.Yakuniy bosgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.

3.2 mustaqil ishlash uchun
mavzu berish

Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil ishi.
Ertalabki badab tarbiya

go shimcha mashg ulotlari
bilan shug ullanish

3.3 Uyga vazifa beradi.

Eshitadi,bajaradi

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne8

Mavzu : Kuchni rivojlantiruvchi mashqglar

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

Tana va qo’l mushaklarini kuchini rivojlantirish
Koptokni yugoriga oldinga sherikka masofada otish
Basketbol bosh orgasidan oldinga va orgaga bel orgasida yugoriga otish
Harakatli o’yinlar “Nishonga aniq ur” o’yini.




1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Kuchni rivojlantiruvchi
mashqlar

Umumiy jismoniy
tayyorgarlik

Umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar

Tana va qo’l mushaklarini
kuchini rivojlantirish
Koptokni yugoriga oldinga
sherikka masofada otish
Basketbol bosh orgasidan
oldinga va orgaga bel
orgasida yugoriga otish
Harakatli o’yinlar
“Nishonga aniq ur” o’yini.

Amaliyot natijasi
Trinajorlarda mashgqlar bajarishni o'rgatish

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Paralel yog ochlarda go’Ini bukib yozish (yigitlar)
Belni bukib yozish (gizlar) -Mashglar tana
og’irligida ta’siri (gantellarda mashgqlar bajarish)ni
0 rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv go llanma,darslik,kompyuter, sport
jihozlari va inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosqgichlari va vaqti

Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar

1.Tayyorgarlik bosqichi-
5 min

1.Mavzu bo'yicha o quv Eshitadi, bajaradi
mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun
jihozlarni tayyorlash
3.Fanni o'rganishda
foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini

ishlab chiqish.

Mavzuga kirish -23 min

1.20 Mavzu magsadi Eshitadi,bajaradi
va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi:




Oyoq muskgllari kuchini
oshirish uchun
mashqlar.(boldir-tovon
bo’g’inida oyoqlarni
bukish va yozish.
Vazifalari:mavzu
vazifasi: Paralel

yog ochlarda qo’Ini bukib
yozish (yigitlar)

Belni bukib yozish
(gizlar) -Mashglar tana
og’irligida ta’siri
(gantellarda mashglar
bajarish)ni o rgatish
Bilimni mustahkamlash
uchun savollar:

Mavzu bo'yicha
muammoli savollar:
Trinajorlarda mashqlar
bajarish

Paralel yog ochlarda

qo Ini bukib yozish
(yigitlar)

Belni bukib yozish
(gizlar) -Mashglar tana
og’irligida ta’siri
(gantellarda mashglar
bajarish)

-Oyoq muskqllari kuchini
oshirish uchun
mashglar.(boldir-tovon
bo’g’inida oyoqlarni
bukish va yozish.
-Harakatli o’yinlar “Kun
va tun”.

2.Asosiy bosqich-
47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan
foydalanish

Eshitadilar va bajarib
beradilar

3.Yakuniy bosqgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.

3.2 mustagqil ishlash
uchun mavzu berish
Amaliy mashg ulotda
talabalarning mustaqil

Eshitadi,bajaradi




ishi. Test yordamida
organizmning
funksional holati

3.3 Uyga vazifa beradi.

Amaliy mashg ulotlarning ta’lim texnologiyasi

Mashg ulot Ne9

Mavzu : Normativlarini gabul gilish

1.100 m masofaga yugurish

2.Granata ulogtirish
3.Kross — 1000 m, 3000 m

4.Yugurib kelib uzunlikka sakrash
1.1 Ta’lim berish texnologiyasining moduli

Mashg ulot vaqti -
2soat

Talabalar soni 24 ta

Mashg ulot shakli

Amaliy

Normativlarini gabul
qilish

1.100 m masofaga
yugurish

2.Granata ulogtirish
3.Kross — 1000 m, 3000
m

4.Yugurib kelib
uzunlikka sakrash

Amaliyot natijasi
To'ldirma to plar va basketbol top lari bilan mashqglar
bajarishni o'rgatish

O quv amaliyotning
maqgsadi:

Tana va qo’l mushaklarini rivojlantirish uchun
mashglarni o'rgatish

Ta’lim berish usullari

Ko'rgazmali va amaliy

Ta’lim berish shakllari

Ommaviy,jamoaviy

Ta’lim berish vositalari

O quv qo llanma,darslik,kompyuter, sport jihozlari va
inventarlar

Ta’lim berish sharoiti

Metodik jihatdan jihozlangan sportzal

Manitoring va baholash

Amaliy ko rsatma

Amaliy mashg ulotning texnologik kartasi

Ish bosgichlari va vaqti Ta’lim beruvchi Ta’lim oluvchilar
1.Tayyorgarlik bosqichi- | 1.Mavzu bo yicha o quv Eshitadi, bajaradi
5 min mazmunini tayyorlash
2.Kirish amaliy
mashg ulot uhun jihozlarni
tayyorlash

3.Fanni o'rganishda




foydalaniladigan
adabiyotlar ro yxatini
ishlab chiqish.

Mavzuga kirish -23 min

Mavzu magsadi

va vazifasi bilan
tanishtiradi

Magqsadi: Jismoniy
madaniyat va sport
bo’yicha amaliy
mashg’ulotlarni yaxshi
o’zlashtirish va test
normativlarini topshirish

Eshitadi,bajaradi

2.Aso0siy bosqich-47min

2.1 Mavzuni tushuntirb
beradi

Sport jihozlari va
enventallardan foydalanish

Test normativlarini
topshirish

3.Yakuniy bosgich-5min

3.1 Yakunlovchi xulosa
giladi.

3.2 Test normativlarini
topshirish

Eshitadi,bajaradi




Mustaqil ta’lim mavzulari
1-kurs Davolash fakulteti talabalari uchun

5. Talabalar mustagqil ishlarining tematik rejasi:

T\r Mavzular mazmuni Soat

1 Sport to’garaklariga qatnashish 2

2 Darsdan tashgari vaqtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 2S

3 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 25S

4 Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashglarini tuzish 2S

) Sport - sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqgalariga 25S
gatnashish

6 Sport to’garaklariga gatnashish 25

7 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2

8 Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 2
tuzish

9 Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 28
boshqgarish usullari

10 | Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2S

11 | O’zining kelajakda mutaxasissligi bo’yicha to’g’ri keladigan 2
jismoniy mashqlar kompleksini tuzish

12 | Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 25S
tuzish

13 | Sport - sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 25S
gatnashish

14 | Sport to’garaklariga gatnashish 2

15 | Darsdan tashqari vaqgtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 25

Jami: 30s
1-kurs Tibbiy pedagogika fakulteti talabalari uchun

T\r Mavzular mazmuni Soat

1 Sport to’garaklariga qatnashish 2

2 Darsdan tashgari vaqtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 2S

3 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2s

4 Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqglarini tuzish 25S

5 Sport — sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 2
gatnashish

6 Sport to’garaklariga gqatnashish 28

7 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 25

8 Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 2
tuzish

9 Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 2s
boshqgarish usullari

10 | Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2S

11 | O’zining kelajakda mutaxasissligi bo’yicha to’g’ri keladigan 2




jismoniy mashglar kompleksini tuzish

12 | Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 25S
tuzish

13 | Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 2
boshqarish usullari

14 | Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 25

15 | Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqlarini tuzish 2

Jami: 30s
1-kurs Tibbiy pediatriya fakulteti talabalari uchun

T\r Mavzular mazmuni Soat

1 Sport to’garaklariga qatnashish 2

2 Darsdan tashqari vaqtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 25

3 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2S

4 Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqlarini tuzish 2S

3) Sport — sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 25S
gatnashish

6 Sport to’garaklariga gatnashish 2S

7 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 25S

8 Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 2s
tuzish

9 Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 2S
boshgarish usullari

10 | Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 25S

11 | O’zining kelajakda mutaxasissligi bo’yicha to’g’ri keladigan 2S
jismoniy mashglar kompleksini tuzish

12 | Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 25S
tuzish

13 | Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 2S
boshgarish usullari

14 | Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2

15 | Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqlarini tuzish 2S

Jami: 30s




1-kurs Stomatologiya fakulteti talabalari uchun

T\r Mavzular mazmuni Soat

1 Sport to’garaklariga gatnashish 25

2 Darsdan tashqgari vaqtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 25

3 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2

4 Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqlarini tuzish 2

3) Sport — sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 25S
gatnashish

6 Sport to’garaklariga gqatnashish 2

7 Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 2S
tuzish

8 Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 1s
boshqarish usullari

Jami: 15s
1-kurs Oliy hamshiralik ishi fakulteti talabalari uchun

T\r Mavzular mazmuni Soat

1 Sport to’garaklariga gatnashish 25S

2 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 25S

3 Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashglarini tuzish 25S

4 Sport — sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 2
gatnashish

5 Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 2
boshqgarish usullari

6 O’zining kelajakda mutaxasissligi bo’yicha to’g’r1 keladigan 25S
jismoniy mashglar kompleksini tuzish

7 Sport to’garaklariga qatnashish 25S

Jami: 14s




1-kurs Tibbiy biologiya fakulteti talabalari uchun

T\r Mavzular mazmuni Soat

1 Sport to’garaklariga gatnashish 25

2 Darsdan tashqari vagtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 25

3 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2

4 Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqlarini tuzish 2

3) Sport — sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 25S
gatnashish

6 Sport to’garaklariga gqatnashish 2

7 Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 2S
tuzish

8 Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 2
boshqgarish usullari

9 O’zining kelajakda mutaxasissligi bo’yicha to’g’r1 keladigan 25S
jismoniy mashglar kompleksini tuzish

10 | Sport to’garaklariga gatnashish 2S

Jami: 20s
1 -kurs Tibbiy profilaktika fakulteti talabalari uchun

T\r Mavzular mazmuni Soat

1 Sport to’garaklariga qatnashish 2

2 Darsdan tashgari vaqtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 2S

3 Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 25S

4 Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqlarini tuzish 2S

5 Sport — sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 25S
gatnashish

6 Sport to’garaklariga qatnashish 25S

7 Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 25S
tuzish

8 Jismoniy tarbiya va sport mashg’ulollarida 0’z-0’zini 2S
boshgarish usullari

9 O’zining kelajakda mutaxasissligi bo’yicha to’g’ri keladigan 25S
jismoniy mashglar kompleksini tuzish

10 | Sport to’garaklariga qatnashish 25

11 | Darsdan tashqari vaqtda normativlarga tayyorgarlik ko’rish 2

12 | Ertalabki badan tarbiya mashlarini o’rganish va bajarish 2S

13 | Sog’lomlashtiruvchi kompleks mashqlarini tuzish 2S

14 | Sport — sog’lomlashtirish tadbirlari va musobaqalariga 25S
gatnashish

15 | Sport to’garaklariga gatnashish 25S

16 | Tanlangan sport turi bo’yicha tayyorlov mashlar to’plamini 25S
tuzish

Jami: 32s




GLOSSARIY

1.MAXKT — MyTtaxacHUCIIMKKa aMaJIui )KUCMOHHUN TaEprapJivk .
2.Ampecaunr — Kyn xypamm

3.YPM- Ymymuii puBOXKIaHTUPYBYU MaLIKJIAp

4.MPM — Maxcyc pUBOXJIaHTHPYBYN MAILIKJIAP

5.COC — CoBpeMeHHbIE 0310POBUTEIbHBIE CUCTEMBI.

6.PT — PurmMuk rumMHacTuka

7.KI" — Koppurupyromas raMHacTUKA

8.IImatec — D10 cucTeMa yrpa)XHEHUH , Pa3BUBAKOLIMX KaXKbIH aCIIEKT
buszndeckor popMsI : CHITy, BBIHOCIUBOCTH , THOKOCTD , IOBKOCTD ,
OBICTPOTY.

9.@duTHeC — DTO CUCTEMA HAMPABICHHUI COBEPIIECTBOBAaHUE O0LIEH
(u3nvecKoil MOArOTOBICHHOCTH , PABHOMEPHYIO KOPPEKIUIO GUTYDPY Uepe3
Pa3JIMYHOIO POJA HATPY3KM HA MBIIIIIBI.

10.CTpeunHr — psii ynpaxxHEHUH , HAIPAaBJICHHBIX HA COBEPIIECTBOBAHUE
rHOKOCTH U pa3BUTHE NOJBUKHOCTH B CyCTaBax

11.Cten — a3poduKa — 3TO pUTMUYHBIE YIIPAXKHEHNS HA BCE MBILILBI TENA
BBITIOJHSIMbBIE Ha CHIEMAIbHON TIaTGopme.

12. 1l eiinunr — [Tpu 3aHATUAX IEHTUHTIOM HHTEHCUBHOCTD (DU3NYECKUX
YOPAKHEHUN TO3UPYETCS CTPOro MHAMBUAYAIBHO , TAK KAaK TOJIBKO B 3TOM
ciydae oHa Ja€T HauOonbIuii 3pdext

13.Kannaneruka — [IporpamMma Jijist 5KEHILMH , BHITOIHSMBIX B OCHOBHOM B
M30METPUYECKOM PEXKHUME U BBI3BIBAIOIINX aKTUBU3ALIMIO INTYOOKO
PACIIOI0KEHHBIX MBIIIEYHBIX TPYIIIL.

14 TIN®ITI — [IpodeccrnonanbHo — npukiIagHas Gu3ndecKas HoAroTOBKa.
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