o R

MAKTABGACHA
VA MAKTAB
_ TA'LIMI VAZIRLIGI 4

hokimlig
maktabgacha va maktab ta’limi
boshgarmasi

maktabgacha
aktab ta’limi bo ‘limi tasarrufida
___-umumiy o ‘rta ta’lim maktabi
Jismonly tarbiya fani o ‘qituvchis
nin

20 -20 -o‘quv yill uchun
“BASKETBOL” nomli

TO'GARAK
HUJIATLAR




To‘garak a‘zolari haqida ma’lumot

Familiya ismi va sharifi

Tug‘ilgan
sanasi

Sinfi

Manzili
(to*liq)

Ota-onasi
(Ismi sharifi)

Telefon
(uy yoki mobil)

Izoh

10.

11.

12.

13.

14.




15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

O‘tkazilgan xona




113

” To‘garak mashg‘ulotlar o ‘tkazilish sanalari

To‘garak rahbari

t/r

Sinfi

O‘quvchining ismi va
familiyasi

Sentabr

Oktabr

Noyabr

Dekabr

O*‘ilgan mavzu




113

” To‘garak mashg ‘ulotlar o ‘tkazilish sanalari
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MMIBDO*

“TASDIQLAYMAN?”

20 -20__-o‘quv yili uchun tuzilgan “Basketbol” to‘garagining

ISH REJASI

T\r

Mavzular

Soat

Izoh

Basketbol: To ‘pni pol (yer)ga urib olib yurib to ‘p bilan ikki
gadam tashlab toxlash texnik usullarini bajarish. To pni
sherigiga uzatish va gabul gilish mashglarini bajarish

1

Basketbol: Harakatda to ‘pni sherigiga aniq uzatish va gabul
qilish.

Basketbol: To ‘pni o ‘ng va chap go ‘llarda almashtirib olib
yurish.

Basketbol: Jarima chizig ‘idan ikki qo ‘llab pastdan savatga
tashlash. Mini- basketbol o ‘yini.

Basketbol: Basketbol o ‘vin goidasi; To ‘pni joyda turib
sakrtish mashglari; To ‘pni yerga urib olib yurish, to xtash
texnik usullarini bajarish; To ‘pni 0°ng va chap qo ‘llarda
almashtirib olib yurish.

Jarmia chizig ‘idan to ‘pni ikki go ‘lda ko ‘krakdan halgaga
tashlash;
4 metr masofadan ikki go ‘llab pastdan halgaga-tashlash;

Basketbol: To ‘p bilan harakatlanib kelib to ‘pni halgaga
tashlash; Maydon tashgarisidan to ‘pni o ‘yinga kiritish.

Basketbol: To ‘pni o ‘ng va chap go ‘llarda olib yurish;
Jarima chizig ‘idan ikki go ‘llab pastdan to ‘pni savatga
tashlash

Basketbol: Joydan turib to ‘pni sherigiga ikki gqo ‘lda
ko ‘krakdan uzatish; Bir qo ‘lda yelkadan uzatish mashq
usullarini bajarish; Ikki tomonlama mini-basketbol o ‘yini

10

Basketbol: Jarima chizig ‘idan to ‘pni ikki go ‘Ida ko ‘krakdan
halgaga tashlash.

11

Basketbol: To p bilan ikki gadam tashlab sakrab bir go ‘Ida
yugoridan halgaga otish. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

12

Basketbol: Basketbol: Bir go ‘Ida to ‘pni yelkadan uzatish.
Harakatda to ‘pni  ikki go ‘Ida sherigiga uzatish mashq
usullarini bajarish.

13

Basketbol: To p bilan ikki gadam tashlab sakrab bir go ‘Ida
yugoridan halgaga otish. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

14

Basketbol: To ‘pni halgaga tashlash texnika usullarini
bajarish; Harakatlanib to pni pastdan va yugoridan bir qo ‘lda
sherigiga oshirish va gabul gilish texnikalarini bajarish; Top
bilan ikki gadam tashlab sakrab bir, ikki go ‘Ida yugoridan
halgaga tashlash;

15

Basketbol. Uchlik bir-biriga to ‘pni joylarni almashtirib
oshirish mashglari; Jismoniy sifatlardan epchillik va
chaqgonlikni rivojlantiruvchi mashglar; Ikki tomonlama mini-
basketbol o ‘yini.

16

Basketbol: Maydonda joylashish, to ‘psiz harakatlanish usullari
bajarishni takomillashtirish. Yugoridan to ‘pni bir oyoqda
sakrab ilib olish texnikasini bajarish

17

Basketbol: Joylarni almashtirib to ‘pni uzatish texnikasini
bajarish. To ‘pni harakatda yerga urib olib yurish. To ‘pni ikki
go ‘llab yugoridan halgaga tashlash

18

Basketbol: To‘p bilan 2 gadam tashlab to xtash va burulish
texnika usullarini takomillashtirish. Yelkadan va pastdan bir




go ‘llab uzatish texnika usullarini bajarish

19

Basketbol: Shitning yon tomonlaridan to ‘pni halgaga tashlash
texnik usullarini bajarish

20

Basketbol o ‘yinivagtida xavfsizlik qoidalari; To ‘pni yerga urib
olib yurish mashglari (o ‘ng, chap qo ‘llarda); Harakatlanib
kelib to ‘xtashlar

21

Basketbol To ‘pni ikki qo ‘llab yugoridan halgaga tashlash;
Uchlik bir-biriga to ‘pni joylarni almashtirib oshirish mashglari

22

Basketbol ismoniy sifatlardan epchillik va chaggonlikni
rivojlantiruvchi mashglar; To ‘pni halgaga tashlash texnika
usullarini bajarish; Harakatlanib kelib to ‘pni sakrab bir, ikki
go ‘Ida yugoridan halgaga tashlash; Shitning turli taraflaridan
turib va sakrab halgaga to pni tashlash;

23

Basketbol. Jarima maydonidan ikki go ‘Ida ko ‘krakdan va
boshdan to ‘pni joydan turib halgaga tashlashlar; Ikki
tomonlama mini-basketbol o ‘yini

24

Basketbol: To ‘pni pol (yer)ga urib olib yurib to ‘p bilan ikki
gadam tashlab toxlash texnik usullarini bajarish. To pni
sherigiga uzatish va gabul gilish mashqglarini bajarish

25

Basketbol: Harakatda to ‘pni sherigiga aniq uzatish va gabul
qilish.

26

Basketbol: To ‘pni o ‘ng va chap go ‘llarda almashtirib olib
yurish.

27

Basketbol: Jarima chizig ‘idan ikki qo ‘llab pastdan savatga
tashlash. Mini- basketbol o ‘yini.

28

Basketbol: Basketbol o ‘vin goidasi; To ‘pni joyda turib
sakrtish mashglari; To ‘pni yerga urib olib yurish, to xtash
texnik usullarini bajarish; To ‘pni 0 ‘ng va chap qo ‘llarda
almashtirib olib yurish.

29

Jarmia chizig ‘idan to ‘pni ikki go ‘lda ko ‘krakdan halgaga
tashlash;
4 metr masofadan ikki qo ‘llab pastdan halgaga-tashlash;

30

Basketbol: To ‘p bilan harakatlanib kelib to ‘pni halgaga
tashlash; Maydon tashgarisidan to ‘pni o ‘yinga Kiritish.

31

Basketbol: To ‘pni o ‘ng va chap go ‘llarda olib yurish;
Jarima chizig ‘idan ikki go ‘llab pastdan to ‘pni savatga
tashlash

32

Basketbol: Joydan turib to ‘pni sherigiga ikki go ‘lda
ko ‘krakdan uzatish; Bir qo ‘lda yelkadan uzatish mashq
usullarini bajarish; Ikki tomonlama mini-basketbol o ‘yini

33

Basketbol: Jarima chizig ‘idan to ‘pni ikki go ‘1da ko ‘krakdan
halgaga tashlash.

34

Basketbol: To p bilan ikki gadam tashlab sakrab bir go ‘Ida
yugoridan halgaga otish. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

35

Basketbol: Basketbol: Bir go ‘Ida to ‘pni yelkadan uzatish.
Harakatda to ‘pni  ikki qo ‘lda sherigiga uzatish mashq
usullarini bajarish.

36

Basketbol: To ‘p bilan ikki gadam tashlab sakrab bir go ‘Ida
yugoridan halgaga otish. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.

37

Basketbol: To ‘pni halgaga tashlash texnika usullarini
bajarish; Harakatlanib to pni pastdan va yugoridan bir qo ‘lda
sherigiga oshirish va gabul qilish texnikalarini bajarish; To‘p
bilan ikki gadam tashlab sakrab bir, ikki go ‘Ida yugoridan
halgaga tashlash;

38

Basketbol. Uchlik bir-biriga to ‘pni joylarni almashtirib
oshirish mashqlari; Jismoniy sifatlardan epchillik va




chaqgonlikni rivojlantiruvchi mashglar; Ikki tomonlama mini-
basketbol o ‘yini.

39

Basketbol: Maydonda joylashish, to ‘psiz harakatlanish usullari
bajarishni takomillashtirish. Yugoridan to ‘pni bir oyogda
sakrab ilib olish texnikasini bajarish

40

Basketbol: Joylarni almashtirib to ‘pni uzatish texnikasini
bajarish. To ‘pni harakatda yerga urib olib yurish. To ‘pni ikki
go ‘llab yugoridan halgaga tashlash

41

Basketbol: To‘p bilan 2 gadam tashlab to xtash va burulish
texnika usullarini takomillashtirish. Yelkadan va pastdan bir
go ‘llab uzatish texnika usullarini bajarish

42

Basketbol: Shitning yon tomonlaridan to ‘pni halgaga tashlash
texnik usullarini bajarish

43

Basketbol o yinivagtida xavfsizlik qoidalari; To ‘pni yerga urib
olib yurish mashglari (o ‘ng, chap qo ‘llarda); Harakatlanib
kelib to xtashlar

44

Basketbol To ‘pni ikki go ‘llab yugoridan halgaga tashlash;
Uchlik bir-biriga to ‘pni joylarni almashtirib oshirish mashglari

45

Basketbol ismoniy sifatlardan epchillik va chaggonlikni
rivojlantiruvchi mashglar; To pni halgaga tashlash texnika
usullarini bajarish; Harakatlanib kelib to ‘pni sakrab bir, ikki
go ‘Ida yuqgoridan halgaga tashlash; Shitning turli taraflaridan
turib va sakrab halgaga to ‘pni tashlash;

46

Basketbol. Jarima maydonidan ikki go ‘Ida ko ‘krakdan va
boshdan to ‘pni joydan turib halgaga tashlashlar; Ikki
tomonlama mini-basketbol o ‘yini

47

Basketbol: To ‘pni pol (yer)ga urib olib yurib to p bilan ikki
gadam tashlab toxlash texnik usullarini bajarish. To pni
sherigiga uzatish va gabul gilish mashglarini bajarish

48

Basketbol: Harakatda to ‘pni sherigiga aniq uzatish va gabul
qilish

49

Basketbol: To ‘pni o ‘ng va chap go ‘llarda almashtirib olib
yurish.

50

Basketbol: Jarima chizig ‘idan ikki go ‘llab pastdan savatga
tashlash. Mini- basketbol o ‘yini.

51

Basketbol: Basketbol o ‘vin goidasi; To ‘pni joyda turib
sakrtish mashglari; To ‘pni yerga urib olib yurish, to tash
texnik usullarini bajarish; To ‘pni 0°ng va chap qo ‘llarda
almashtirib olib yurish.

To‘garak rahbari:




SANA:“_"

20__-YIL. SINF: _. TO*‘GARAK RAHBARI:

Darsning mavzusi: Basketbol: To'pni pol (yer)ga urib olib yurib to‘p bilan ikki gadam tashlab toxlash texnik

usullarini bajarish. To’pni sherigiga uzatish va qabul qilish mashgqlarini bajarish.

Darsning maqsadi: O’quuchilarga Basketbol o'yini haqida tushuncha berish, jismonan

chinigtirish, sog‘ligini mustahkamlash,
Amaliy va nazariy bilim berish.
Xushtak, sekundamer, Basketbol to’pi va maydoni

Darsning usuli:
Darsning jixozi:

takrorlaymiz.

c_g Darsning borishi 'L_gr Tashkiliy metodik ko’rsatma
& =
O’quuchlarni bir qatorga saflab salomlashish, sport
formasini ko’zdan kechirish navbatchi o’qituvchidan O’quuchilarni bir gatorga bo’y - bo’yi bilan
davomatni  aniglash, —yangi  dars  mavzusini © joylashtirishda, — davomatni  aniglashda, —maydon
tushuntirish. 2| bo'ylab yurish va yugurishda, dars mavzusi asosida 6-
O’quuchilarga  saf wva  burulish  mashqlarni 3 8 ta umum rivojlantiruvchi mashglar bajartirishda,
bajartirish, maydon boylab yurish va yugurish. S o’quuchilarga ko’rsatma berish va tashkiliy metodik
Yugurishdan so’ng maydonga 4 qator bo’lib qo’llarni CH\‘I yordam berish
yozganda bir birlariga  tegmas holda joylashtirib,
dars mavzusi asosida 6-8 ta umum rivojlantiruvchi
mashglar bajartirish
1-mashqg D.h. Qo ‘llar belda oyoglar yelka
kengligida 1, 2, 3, 4, s _ ) S
deganda boshni o ‘nga aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, = Mashani to ‘g ri va aniq qilib bajarishda
deganda boshni chapga aylantiramiz. Mashqni5-6 | © o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
marta takrorlaymiz. -
S
Igv_ 2 - mashg D.h. Qo ‘llar ushi yelkada oyoglar yelka <
~ kengligida 1, 2, 3, 4, deganda go ‘llarni oldinga = Mashqni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
'c—CU aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, deganda qo ‘llarni orgaga 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
o aylantiramiz. Mashqni 5 - 6 marta takrorlaymiz. !
% 3 - mashq D.h. Qo ‘llar belda oyoglar yelka
2| kengligida 1, 2 deganda o ‘ng o ‘Ini yugoriga <
k= ko ‘tarib bosh orgasidan o ‘tkazib chapga egilamiz, 3, g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
§ 4 deganda chap qo ‘Ini yugoriga ko ‘tarib bosh 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
8 orgasidan o ‘tkazib o ‘ngga egilamiz, Mashqgni 5 - 6 !
marta takrorlaymiz.
4 - mashq D.h. Qo ‘llar belda oyoqglar yelka -
kengligida 1, 2, 3, 4, deganda belni chapga k=3 S Lo L
aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, deganda belni o ‘ngga =3 M‘aSth!lto grnva adn.'lg qllzjb bajban_sr;]da
aylantiramiz. Mashqni 5 - 6 marta takrorlaymiz. g o‘quvehilarga metodik yordam berish.
5 - mashq. D.h. Oyoqglarni yelka kengligida, go ‘llar
bosh orgasida, kaftlarni zanjir gilib ushlangan, <
go ‘llar tirsaklardan bukilgan. 1 - 2 deganda chapga g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
oyoglarni gimirlatmay burulamiz, 3 - 4 deganda 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
o0 ‘ngga oyoglarni gimirlatmay burulamiz, Mashgni 5 | =
- 6 marta takrorlaymiz.
6 - mashq D.h. Qo llar oldinga chozilgan oyoglar ©
yelka kengligida go ‘llarni gaychisimon qilib tez g Mashqni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
harakatlantiramiz, Mashqgni 5 - 6 marta 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
—




7 - mashq D.h. Qo llar tizzada, oyoglar yelka
kengligida 1, 2 deganda tizzalarni ichkari tomonga
aylantiramiz 3, 4 deganda tizzalarni tashqari
tomonga aylantiramiz Mashqni 5 - 6 marta
takrorlaymiz.

1 dagiga

Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

8 - mashq D.h. Qo ‘llar kaftlarni zanjir gilib
ushlangan oyoglar yelka kengligidan kengroq gilib
turamiz 1 deganda tizzalarni bukmasdan qo ‘llarni
chap oyoq yuziga tekkizamiz 2 deganda tizzalarni
bukmasdan go ‘llarni yerga tekkizamiz 3 deganda
tizzalarni bukmasdan go ‘llarni o ‘ng oyoq yuziga
tekkizamiz 4 deganda qo ‘llar belda go ‘yib orgaga
egilamiz. Mashqni 5 - 6 marta takrorlaymiz

1 dagiga

Mashqni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Darsning asosiy gismi.

Basketbol: To’pni pol (yer)ga urib olib yurib to’p
bilan ikki qadam tashlab toxlash texnik usullarini
bajarish. To’pni sherigiga uzatish va qabul qilish
mashgqlarini bajarish.

1. O‘quvchilarni bir gatorga saflab teng ikki gruxga
bo ‘lish.

2. Mavzu asjsida 7-8 marta bajartirish va
tushunurish.

3. O‘quvchilarni ikki gruxga bo ‘lib Gandbol

o ‘ynatish.

30 dagiga

- 7 . f:} . M i /
O'Quvehilarga to’pni pol (yer)ga ufib olib yurib'to’p
bilan ikki qadam tashlab toxlash texnik usullarini
bajarish. To’pni sherigiga uzatish va qabul qilish
mashglarini bajarishda o’quuchilarga metodik yordam
berish va Basketbol o ‘yinida hakamlik gilish.

Darsning tyakuniy qgisimi

Yengil va nafas olish mashglardan 3 — 4 ta
bajartirish.

1. mashg. D.H go ‘llar yonda oyoglar yelka
kengligida 1 deganda qo ‘llar oldinga cho zamiz, 2
deganda go ‘llar yugoriga cho zamiz, 3 deganda
go ‘llar yonga cho ‘zamiz, 4 deganda D. H. ga
gaytamiz.

2. mashq. D.H qo ‘llar belda oyoglar yelka
kengligida 1 deganda go ‘llar uchini oyoglar yuziga
tekkizamiz, 2 deganda o ‘tirib go ‘llarni oldinga

cho zamiz, 3 deganda qo ‘llar uchini oyoglar yuziga
tekkizamiz, 4 deganda D. H. ga gaytamiz.

3. mashg. D.H qo ‘llar kaftlarni zanjir qilib
ushlangan oyoglar yelka kengligida 1, 2, 3, 4
deganda barmoglarni chapga aylantiramiz, 1, 2, 3, 4
deganda barmoglarni o ‘ngga aylantiramiz,

O ‘quvchilarni bir gatorga saflab darsda davomida
olgan baholarini e’lon gilish. Dars davomida
bajarilgan mashxulotlarni yuga vazifa qilib berish,
o ‘quvchilar bilan yanagi darsgacha xayirlashish.

5 dagiqa.

Mashqni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Mashqni bajarishda tizzalar bukulmasligini
tushuntirish to ‘g ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Dars davomida aktif ishtirok etgan o ‘quvchilarni
rag ‘batlantirish. Sport formasi yo ‘q, darsda
goniqarsiz ishyirok etgan o ‘quvchilarga ogohlantirish
berish va gayta takrorlanmaslikni tushuntirish

Maktab MMIBDO*

Sana 20__vil
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20__-YIL. SINF: . TO'GARAK RAHBARI:

Darsning mavzusi: Basketbol: Harakatda to‘pni sherigiga aniq uzatish va qabul gilish.
Darsning maqsadi: O’quuchilarga Basketbol oyini haqida tushuncha berish, jismonan

chinigtirish, sog’ligini mustahkamlash,

Darsning usuli:
Darsning jixozi:

Amaliy va nazariy bilim berish.

Xushtak, sekundamer, Basketbol to’pi va maydoni

takrorlaymiz.

é Darsning borishi '§_ Tashkiliy metodik ko’rsatma
(3 S
O’quouchlarni bir qatorga saflab salomlashish, sport
formasini ko’zdan kechirish navbatchi o’gituvchidan O’quouchilarni bir qatorga bo’y - bo’yi bilan
davomatni  aniqlash, yangi dars mavzusini < joylashtirishda, — davomatni  aniqlashda, maydon
tushuntirish. 2| bo'ylab yurish va yugurishda, dars mavzusi asosida 6-
O’quouchilarga  saf wva  burulish  mashqlarni S 8 ta umum rivojlantiruvchi mashqlar bajartirishda,
bajartirish, maydon bo*ylab yurish va yugurish. S o’quuchilarga ko’rsatma berish va tashkiliy metodik
Yugurishdan so’ng maydonga 4 qator bo’lib go’llarni &‘{ yordam berish
yozganda bir birlariga tegmas holda joylashtirib,
dars mavzusi asosida 6-8 ta umum rivojlantiruvchi
mashglar bajartirish
1-mashg D.h. Qo llar belda oyoglar yelka
kengligida 1, 2, 3, 4, s _ ) S
deganda boshni o ‘nga aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, T Mashqni to ‘g 'ri va aniq gilib bajarishda
deganda boshni chapga aylantiramiz. Mashqni5-6 | © o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
marta takrorlaymiz. -
2 - mashq D.h. Qo ‘llar ushi yelkada oyoglar yelka c:s
— kengligida 1, 2, 3, 4, deganda qgo ‘llarni oldinga g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
g aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, deganda qgo ‘llarni orgaga 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
T aylantiramiz. Mashqgni 5 - 6 marta takrorlaymiz. !
if 3 - mashq D.h. Qo ‘llar belda oyoqglar yelka
% kengligida 1, 2 deganda o ‘ng go ‘Ini yugoriga ©
< ko ‘tarib bosh orgasidan o ‘tkazib chapga egilamiz, 3, g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
§ 4 deganda chap go ‘Ini yugoriga ko ‘tarib bosh 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
> orgasidan o ‘tkazib o ‘ngga egilamiz, Mashqni 5 - 6 !
= marta takrorlaymiz.
§ 4 - mashq D.h. Qo ‘llar belda oyoqglar yelka .
kengligida 1, 2, 3, 4, deganda belni chapga k=3 e e
aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, deganda belni o ngga g M‘ashqn! to'g'riva aniq qilib bajarl_shda
L i - S o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
aylantiramiz. Mashqni 5 - 6 marta takrorlaymiz. -
5 - mashg. D.h. Oyoglarni yelka kengligida, go ‘llar
bosh orgasida, kaftlarni zanjir gilib ushlangan, <
go ‘llar tirsaklardan bukilgan. 1 - 2 deganda chapga g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
oyoglarni gimirlatmay burulamiz, 3 - 4 deganda 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
o ‘ngga oyoglarni gimirlatmay burulamiz, Mashgni 5 |
- 6 marta takrorlaymiz.
6 - mashq D.h. Qo llar oldinga chozilgan oyoglar ©
yelka kengligida go ‘llarni gaychisimon qilib tez g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
harakatlantiramiz, Mashqgni 5 - 6 marta 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
takrorlaymiz. !
7 - mashq D.h. Qo llar tizzada, oyoglar yelka -
kengligida 1, 2 deganda tizzalarni ichkari tomonga k=3 e R -
aylantiramiz 3, 4 deganda tizzalarni tashqari g Mashqni to g ‘ri va aniq qilib bajarishda
- . ° o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
tomonga aylantiramiz Mashgni 5 - 6 marta -




8 - mashq D.h. Qo llar kaftlarni zanjir qilib
ushlangan oyoglar yelka kengligidan kengroq qilib
turamiz 1 deganda tizzalarni bukmasdan qo ‘llarni

deganda barmoglarni o ‘ngga aylantiramiz,

O ‘quvchilarni bir gatorga saflab darsda davomida
olgan baholarini e’lon gilish. Dars davomida
bajarilgan mashxulotlarni yuga vazifa qilib berish,
o ‘quvchilar bilan yanagi darsgacha xayirlashish.

chap oyoq yuziga tekkizamiz 2 deganda tizzalarni s e - L
bukmasdan go ‘llarni yerga tekkizamiz 3 deganda g M‘aSth!lto grva adn.'lg q":jb bajbarl_st;]da
tizzalarni bukmasdan go ‘llarni o ‘ng oyoq yuziga g o‘quvehilarga metodik yordam berish.
tekkizamiz 4 deganda qo ‘llar belda qo ‘yib orgaga
egilamiz. Mashqni 5 - 6 marta takrorlaymiz
A K A £
PSR
g Basketbol: Harakatda to’pni sherigiga aniq uzatish ‘
2 | va qabul qilish.
2 | 1. O‘quvchilarni bir gatorga saflab teng ikki gruxga s . /) |
% bo ‘lish. N o T A [; ¥ C ¢
o |2 Mavzu asjsida 7-8 marta bajartirish va o | O'Quvehilarga Harakatda to‘pni sherigiga aniq ©
s tush%muris_h. o . ® uzatish va gabul gilishda o’quuchilarga metodik
ks 3. O‘quvchilarni ikki gruxga bo lib Basketbol yordam berish va Basketbol o ‘yinida hakamlik
0] ynatlSh. qlllSh
Yengil va nafas olish mashglardan 3 — 4 ta
bajartirish.
1. mashg. D.H go ‘llar yonda oyoqglar yelka e S
kengligida 1 deganda go ‘llar oldinga cho ‘zamiz, 2 ‘Masﬂqlnl togm Vz_inlq g'“b Eaj‘f’er:Shda
deganda qo ‘llar yugoriga cho ‘zamiz, 3 deganda o-quvehilarga metodik yordam berish.
go ‘llar yonga cho ‘zamiz, 4 deganda D. H. ga
= gaytamiz.
% 2. mashq. D.H qo ‘llar belda oyoglar yelka
i kengligida 1 deganda go ‘llar uchini oyoglar yuziga Mashqni bajarishda tizzalar bukulmasligini
= tekkizamiz, 2 deganda o ‘tirib go ‘llarni oldinga o tushuntirish to ‘g ‘ri va aniq qgilib bajarishda
—;‘i cho ‘zamiz, 3 deganda qo ‘llar uchini oyoglar yuziga g o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
2 | tekkizamiz, 4 deganda D. H. ga gaytamiz. 3
2 3. mashq. D.H qo ‘llar kaftlarni zanjir qilib )
= ushlangan oyoglar yelka kengligida 1, 2, 3, 4 s L
g deganda barmoglarni chapga aylantiramiz, 1, 2, 3, 4 hg?;gg;'“tlg rgg ar ! rﬁg&'ﬂ 32:2 ;n?ggﬁr;ﬁé

Dars davomida aktif ishtirok etgan o ‘quvchilarni
rag ‘batlantirish. Sport formasi yo ‘q, darsda
gonigarsiz ishyirok etgan o ‘quvchilarga ogohlantirish
berish va gayta takrorlanmaslikni tushuntirish
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Darsning mavzusi: Basketbol: To'pni 0'ng va chap qo’llarda almashtirib olib yurish.
Darsning maqsadi: O’quuchilarga Basketbol oyini haqida tushuncha berish, jismonan

chinigtirish, sog’ligini mustahkamlash,

Darsning usuli:
Darsning jixozi:

Amaliy va nazariy bilim berish.

Xushtak, sekundamer, Basketbol to’pi va maydoni

takrorlaymiz.

é Darsning borishi '§_ Tashkiliy metodik ko’rsatma
(3 S
O’quouchlarni bir qatorga saflab salomlashish, sport
formasini ko’zdan kechirish navbatchi o’gituvchidan O’quouchilarni bir qatorga bo’y - bo’yi bilan
davomatni  aniqlash, yangi dars mavzusini © joylashtirishda, — davomatni  aniqlashda, maydon
tushuntirish. 2 | bo'ylab yurish va yugurishda, dars mavzusi asosida 6-
O’quuchilarga  saf wva  burulish  mashqlarni 3 8 ta umum rivojlantiruvchi mashglar bajartirishda,
bajartirish, maydon bo*ylab yurish va yugurish. S o’quuchilarga ko’rsatma berish va tashkiliy metodik
Yugurishdan so’ng maydonga 4 qator bo’lib go’llarni &‘{ yordam berish
yozganda bir birlariga tegmas holda joylashtirib,
dars mavzusi asosida 6-8 ta umum rivojlantiruvchi
mashglar bajartirish
1-mashg D.h. Qo llar belda oyoglar yelka
kengligida 1, 2, 3, 4, s _ ) S
deganda boshni o ‘nga aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, T Mashqni to ‘g 'ri va aniq gilib bajarishda
deganda boshni chapga aylantiramiz. Mashqni5-6 | © o-‘quvchilarga metodik yordam berish.
marta takrorlaymiz. -
2 - mashq D.h. Qo ‘llar ushi yelkada oyoglar yelka c:s
— kengligida 1, 2, 3, 4, deganda qgo ‘llarni oldinga g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
g aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, deganda go ‘llarni orgaga 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
T aylantiramiz. Mashqgni 5 - 6 marta takrorlaymiz. !
if 3 - mashq D.h. Qo ‘llar belda oyoqglar yelka
% kengligida 1, 2 deganda o ‘ng go ‘Ini yugoriga ©
< ko ‘tarib bosh orgasidan o ‘tkazib chapga egilamiz, 3, g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
§ 4 deganda chap go ‘Ini yugoriga ko ‘tarib bosh 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
> orgasidan o ‘tkazib o ‘ngga egilamiz, Mashqni 5 - 6 !
= marta takrorlaymiz.
§ 4 - mashq D.h. Qo ‘llar belda oyoqglar yelka .
kengligida 1, 2, 3, 4, deganda belni chapga k=3 e e
aylantiramiz, 1, 2, 3, 4, deganda belni o ngga g M‘ashqn! to'g'riva aniq qilib bajarl_shda
L i - S o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
aylantiramiz. Mashqni 5 - 6 marta takrorlaymiz. -
5 - mashg. D.h. Oyoglarni yelka kengligida, go ‘llar
bosh orgasida, kaftlarni zanjir gilib ushlangan, <
go ‘llar tirsaklardan bukilgan. 1 - 2 deganda chapga g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
oyoglarni gimirlatmay burulamiz, 3 - 4 deganda 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
o ‘ngga oyoglarni gimirlatmay burulamiz, Mashgni 5 | =
- 6 marta takrorlaymiz.
6 - mashq D.h. Qo llar oldinga chozilgan oyoglar ©
yelka kengligida go ‘llarni gaychisimon qilib tez g Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
harakatlantiramiz, Mashqgni 5 - 6 marta 3 o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
takrorlaymiz. !
7 - mashq D.h. Qo llar tizzada, oyoglar yelka -
kengligida 1, 2 deganda tizzalarni ichkari tomonga k=3 e R -
aylantiramiz 3, 4 deganda tizzalarni tashqari g Mashqni to g ‘ri va aniq qilib bajarishda
- . ° o ‘quvchilarga metodik yordam berish.
tomonga aylantiramiz Mashgni 5 - 6 marta -




8 - mashq D.h. Qo llar kaftlarni zanjir qilib
ushlangan oyoglar yelka kengligidan kengroq qilib
turamiz 1 deganda tizzalarni bukmasdan qo ‘llarni
chap oyoq yuziga tekkizamiz 2 deganda tizzalarni
bukmasdan qo ‘llarni yerga tekkizamiz 3 deganda
tizzalarni bukmasdan go ‘llarni o ‘ng oyoq yuziga
tekkizamiz 4 deganda qo ‘llar belda qo ‘yib orgaga
egilamiz. Mashqni 5 - 6 marta takrorlaymiz

1 dagiga

Mashqni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Darsning asosiy qismi.

Basketbol: To'pni 0'ng va chap qo’llarda almashtirib
olib yurish.

1. O‘quvchilarni bir gatorga saflab teng ikki gruxga
bo ‘lish.

2. Mavzu asjsida 7-8 marta bajartirish va
tushunurish.

3. O‘quvchilarni ikki gruxga bo ‘lib Basketbol

o ‘ynatish.

30 dagiga

O"quvehilarga To’pni 0'ng va chap[} o’llarda ’
almashtirib olib yurishda o’quuchilarga metodik
yordam berish va Basketbol o ‘yinida hakamlik
qilish.

Darsning tyakuniy qgisimi

Yengil va nafas olish mashglardan 3 — 4 ta
bajartirish.

1. mashg. D.H go ‘llar yonda oyoqglar yelka
kengligida 1 deganda qo ‘llar oldinga cho zamiz, 2
deganda o ‘llar yugoriga cho ‘zamiz, 3 deganda
go ‘llar yonga cho ‘zamiz, 4 deganda D. H. ga
gaytamiz.

2. mashq. D.H qo ‘llar belda oyoglar yelka
kengligida 1 deganda go ‘llar uchini oyoglar yuziga
tekkizamiz, 2 deganda o ‘tirib go ‘llarni oldinga

cho ‘zamiz, 3 deganda qo ‘llar uchini oyoglar yuziga
tekkizamiz, 4 deganda D. H. ga gaytamiz.

3. mashq. D.H qo ‘llar kaftlarni zanjir qilib
ushlangan oyoglar yelka kengligida 1, 2, 3, 4
deganda barmoglarni chapga aylantiramiz, 1, 2, 3, 4
deganda barmoglarni o ‘ngga aylantiramiz,

O ‘quvchilarni bir gatorga saflab darsda davomida
olgan baholarini e’lon gilish. Dars davomida
bajarilgan mashxulotlarni yuga vazifa qilib berish,
o ‘quvchilar bilan yanagi darsgacha xayirlashish.

5 dagiqa.

Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Mashqni bajarishda tizzalar bukulmasligini
tushuntirish to ‘g ‘ri va aniq qgilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Mashqgni to ‘g ‘ri va aniq qilib bajarishda
o ‘quvchilarga metodik yordam berish.

Dars davomida aktif ishtirok etgan o ‘quvchilarni
rag ‘batlantirish. Sport formasi yo ‘q, darsda
gonigarsiz ishyirok etgan o ‘quvchilarga ogohlantirish
berish va gayta takrorlanmaslikni tushuntirish

Maktab MMIBDO?
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