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	№
	Mavzular
	Dars soati

	1
	30 metrga yugurish.Turgan joyidan uzunlikka sakrash.Turnikda tortilish.
	

	2
	Valeybol o’yinida turishlar va sakrashlar.
	

	3
	To’pni pastdan ikki qo’llab uzatish texnikasi.
	

	4
	To’pni to’r ustida pastdan uzatish.
	

	5
	Yon tomonlardan to’pni uzatish.
	

	6
	To’pni to’r ustidan kuchli qo’l bilan                                                               zarba berish texnikasi.
	

	7
	To’pni pastdan va yuqoridan uzatish.
	

	8
	To’rdan qaytgan to’pni qabul qilish va                                                    uzatish texnikasi.
	

	9
	To’pni to’r ustidan kuchli qo’l bilan                                                        zarba berish texnikasi.
	

	10
	To’r ustida kuchli blok qo’yishni o’rganish.
	

	11
	To’pni qaytarish usullarini bajarish.
	

	12
	O’rganilgan usullar bo’yicha valeybol o’yini.
	

	13
	Juftlik bo’lib blok qo’yish.
	

	14
	Harakatda to’pni yuqoridan ikki qo’llab uzatish.
	

	15
	Harakatda to’pni pastdan ikki qo’llab uzatish.
	

	16
	Hujum taktika harakatlari,shaxsiy harakatlar.
	

	17
	To’pni chiziqdan pastdan uzatish texnikasi.
	

	18
	Himoya taktikasi,shaxsiy harakatlar.
	

	19
	Komanda harakatlari,to’pni qabul qilish                                                  va 3 zonaga uzatish.
	

	20
	To’pni musht bilan qaytarish.
	

	21
	Sakrashlar va muvozanatni saqlash mashqlari.
	

	22
	To’rdan qaytgan to’pni qabul qilish texnikasi.
	

	23
	To’pni bir qo’llab sakrb yuqoridan o’yinga kiritish.
	

	24
	To’pni pastdan bir qo’llab o’yinga kiritish.
	

	25
	Hakamlik amaliyotini o’rganish.
	

	26
	O’rganilgan usullar bo’yicha valeybol o’yini.
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