Aktdan foydalanib dars o’tish
Спортнинг баскетбол тури буйича 1-соатлик дарс ишланма.

Дарс мавзу. Баскетбол топини турган жойда , харакатда узатиш ва кабул килиб олиш                                                                       харакатларнинг укувчилар организимига ижобий таъсири.
Дарснинг мақсади ва вазифалари .Баскетбол уйинида бажариладиган машкларни урганиш. Укувчиларда ватанпарварлик ,мехнат севарлик рухида тарбиялаш.                           
1. Тезлик ,сакровчанлик ва чакконликни рииожлантириш.

2. Турган жойда , харакатда тупни узатиш ва илиб олишни урганиш.
3. Тупни халкага ташлашни такомиллаштириш.

Дарснинг давомийлиги . 45 дакика .

Жихозлар . Баскетбол туплари ва хуштак , секундамер. ( 2 шугулланувчига 1та туп )

Ташкилий кисм .14-15 дакика .
1. Сафланиш , саломлашиш, давоматни аниклаш саломатлигини сураш .

2. Саф машклари унгга ,чапга, чап елкадан оркага бурилиш.

3. Майдон буйлаб оёк учида,товонда юриш .
4. Енгил югуриш ,тугрига ва ён томонларга караб югуриш

Умумий ривожлантирувчи машклар.

1. Буйин мускулларини харакатлантириш А.Х.оёкларни гавда кенглигида очиб куллар белга куйилган холда чапга 4-марта,унгга 4-марта бошни айлантириш .(5-6 м такрорланади )

2. Елка мускулларини харакатлантириш А.Х.оёкларни гавда кенглигида очиб куллар елкаларга куйилган холда олдинга 4-марта оркага 4-марта елкани айлантириш (5-6 м такирорлаш )
3. А.Х.оёкларни гавда кенглигида очиб 1- куллар олдинга узатилган холат,          2-куллар юкорига кутарилган х , 3- куллар ён томонга , 4- А.Х.                          (5-6 м такирорлаш )

4. Ён томонга эгилиш А.Х.оёкларни гавда кенглигида очиб унг кул юкорига     
кутарилган чап кул белга куйилган холда 1-2 чап томонга эгилиш 3-4 кулларни алмаштириб унг томонга эгилиш. (5-6 м такирорлаш )
5. А.Х.оёкларни гавда кенглигида очиб куллар кукирак олдга тутилган холда 1-2                  куллар кукирак олдида харакатлантирилади 3-4 куллар ёйилган холда оркага харакатлантирилади . (5-6 м такирорлаш )
6. А.Х.оёкларни гавда кенглигида очиб куллар белга куйилган холатда 25 марта утириб туриш утирган вактда куллар олдинга узатилган холатда булади .
7 .Утган дарсдаги мавзуни сураш, янги мавзу айтиш ва кискача тушунтириш. 

Асосий кисм 24-25 дакика.
Укувчилар 2 гурухга булинади.
1. Турган жойда тупни кукирак олдидан икки куллаб узатиш ва кабул килиб олиш 
           машкларини бажариш . (8- дакика )
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2. Ён томонга харакатланиб тупни узатиш ва кабул килиш машкларини 

бажариш . (8- дакика )
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3. Тезликни узгартириш билан тупни олиб юриш ва халкага туп ташлаш 
машкларини бажариш (9-дакика )
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Якуний кисм- 5 дакика .

          Укувчиларнинг машклар давомида эришган ютуклари ва камчиликларини 

          айтиш . Дарсда яхши иштирок килган машкларни яхши бажарган укувчиларни

          бахолаш ва укиб эшттириш .Уйга вазифа эрталабги бадан тарбия машклари ва 

          тупни олиб юриш машкларини бажариш . 

Назарий саволлар.
        1.Баскетбол уйининг тарихи келиб чикиши хакида ?

        2.Тупни узатиш ва илиб олиш усулларига тавсиф беринг ?
        3. Спорт уйинларига кайси спорт турлари киради ?                                                                                                                                           

№____  умумий урта таълим мактаби жисмоний тарбия фани укитувчиси

____________________ (ФИШ)
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