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Mavzu:  Umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasi
Darsning maqsadlari:

a) ta’limiy: URM haqida umumiy tushuncha berish;

b) tarbiyaviy: ko’chada va turli joylarda muomala odoblariga rioya qilish; 

d) rivojlantiruvchi:o’quvchilarda kundalik badantarbiya mashg’ulotlarini bajarishga o’rgatish;  

Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	Quyi sinflarda o‘quvchilarga o’tilgan mavzular bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	Quyi sinflarda o‘quvchilarga o’tilgan   mavzular bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  URM mashqlar majmuasi.
1- majmuasi

1- mashq. D. h.oyoqlar yelka kengligida ochilgan,  qo‘llar pastda, zanjir qilingan . 1  oyoq uchida turib, qo‘llar kaftini yuqoriga qilib ko‘taring.

2  yonga engashib, og‘irlikni o‘ng oyoqqa tushirib, chapga biroz egiling. chapga burilib, qo‘llarni yonga uzating. 4 dastlabki holatga qayting. Shuning o‘zini

boshqa tomonga bajaring. 2- mashq. D. h qo‘llarni yonga tushirib, tik turing

 . 1 o‘ng oyoqni oldinga chiqarib, uchiga qo‘ying. 2 o‘ng qo‘lingizni chap qo‘lingiz ustiga chalishtirib qo‘ying. 3 oyoqlar orasini ochib, qo‘llaringizni

yonga uzating va biroz cho‘ziling. Shuning o‘zini boshqa tomonga takrorlang.

3- mashq. D. h. tik turib, oyoqlar orasini yelka kengligida ochib, qo‘llarni yonga uzating . 1 o‘ngga burilib, o‘ng oyoqni buking va oyoq uchida turib, yonga egiling, qo‘llarni oldinga uzating. 2 yarim o‘tirib, o‘ngga egiling. Chap qo‘lni bilakdan bukib, yelka orqasiga, o‘ng qo‘lni esa bilakdan bukib, belga qo‘ying.

3  dastlabki holatga qaytib, shuning o‘zini boshqa tomonga bajaring. 4- mashq. D. h qo‘llarni yonga tushirib, oyoq uchida tik turing . 1  chap oyoqni bukib, o‘ng oyoqning yoniga qo‘ying. Gavdani salgina burib,  qo‘llarni chap yonga cho‘zing. 2  dastlabki holatga  qayting va shuning o‘zini boshqa tomonga bajaring.

5- mashq. D. h.  tik turib, oyoqlar orasini yelka kengligida oching va qo‘llarni belga qo‘ying .1 oyoqlarning uchiga ko‘tarilib, tizzalarni ozgina buking. 2  oyoq kaftini yerga qo‘yib, tovonlarni ichkaariga buring va tizzalarni to‘g‘rilang. 3tizzalarni biroz bukib, oyoq uchiga ko‘tariling va qo‘llarni belga qo‘ying. Shuning o‘zini boshqa tomonga bajaring.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) URM mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) URM mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Tayanib sakrash
Darsning maqsadlari:

  a) ta’limiy: tayanib sakrashning muhim omillari haqida tushuntirish

  b) tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;
  d) rivojlantiruvchi: o’quvchilarning jismonan va manan yetuk inson bo’lib yetishishtirish  
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, zamonaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Tayanib sakrash. 

Siz, aziz o'quvchilar, buning uchun avval ikki oyoqlab sakrashni o'zlashtirib olishingiz kerak. Bunda ko'prikchaga depsinib chiqib, sakrash bajariladi, so'ng ikkala oyoqqa tushiladi. Qizlar sakrashni quyidagicha bajaradilar: ular uzoq bo'lmagan masofadan yugurib kelib ko'prikcha ustiga ikkala oyoq bilan chiqadilar, qo'llarini to'g'riga cho'zib, "kozyol" ustiga qo'yib, tayanch hosil qilib o'tiradilar. Shundan so'ng, qo'l va oyoqlari bilan itarilib, qo'llami tepaga ko'tarib, yerga tizzani biroz bukib ikki oyoqlab tushadilar. Mashq chog'ida xavfsizlik ta'minlangan bo'lsagina, sakrashga ruxsat beriladi. "Kozyol" ustidan oyoqlarni yoZib sakrash. Buning uchun

qisqa masofadan yugurib kelib ko'prikcha ustiga ikkala oyoqni qo'yib depsinib, "kozyol" ustiga qo'llarni cho'zib qo'yiladi va "kozyol"dan tezda itarilib, birdaniga ikkala oyoqni yoziladi hamda belni biroz orqaga egib, bosh ko'tariladi. Shu holatni iloji boricha saqlab qolib, yerga sakrab tushish oldidan gavda biroz orqaga tashlanadi, so'ng oyoq tezdajuftlab olinadi. Xavfsizlikni saqlovchi sakrovchining tirsagi yuqorisidan ushlab qoladi. Sakrashga o'tishdan ilgari quyidagi mashqlami bajarish foydadan xoli bo'lmaydi: a) turgan joydan depsinib tepaga sakrash, oyoqlami yozib, qayta juftlashtirish; b) yotgan holatdan qo'llami tayanch qilib birdaniga sakrab turish,oyoqlarni yozgan holatda bukilib - yerga tayanish va dastlabki holatga qaytish; d) oyoqlarni yozib sakrash.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) tayanib sakrash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) tayanib sakrash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Tayanib sakrash
Darsning maqsadlari:

  a)ta’limiy: tayanib sakrashning muhim omillari haqida tushuntirish

  b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;
  d) rivojlantiruvchi: o’quvchilarning jismonan va manan yetuk inson bo’lib yetishishtirish  
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, zamonaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
	 №
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  Tayanib sakrashlar.

O’quvchilar, bu mashqni bajarish uchun avval tizzalarga tayanish holatida o‘tiring va sakrab tushing (kozyolni eniga qo‘yish). Tizzalarga tayanib sakrashni o‘rganib olgach, yugurib kelib, depsinib kozyoldan oyoqlarni kerib, sakrab tushing .O‘rganish ketma-ketligi. Buning uchun siz polda tovonlarda o‘tirgan holatda qo‘llarni yuqoriga siltab ko‘taring va yana tezlik bilan cho‘qqayib o‘tirish holatiga o‘ting; shuning o‘zi, lekin tizzalar bilan depsinib, cho‘qqayib o‘tirish holatiga o‘ting; tizzalarda tik turib, tayanish holatida oyoqlarni kerib tik turib, tayanish holatiga o‘ting; shuning o‘zi, lekin qo‘llarni yuqoriga ko‘tarib, oyoqlarni

kerib tik turish holatiga o‘ting. Muhofaza qilish. Bunda yordamlashuvchi sakrab tushish joyiga yaqin turadi. Zarur bo‘lganda u shug‘ullanuvchining ko‘krak ostidan yoki belidan ushlab muhofaza qiladi. Kozyolga qo‘llarni tirab, undan siltanib oshib o‘tish tayanib sakrashga misol bo‘la oladi.Cho‘qqayib tayanish holatiga sakrab turib kerishib tushish. Bunda siz oyoqlaringiz  bilan depsinganingizdan keyin, tos-soningizniyuqori ko‘tarib, qo‘llar bilan kozyolga tayanasiz va oyoqlarni ikki yoqqa kerasiz. Shundan so‘ng zudlik bilan rostlanib, umurtqa pog‘onangiz hamda belingizni biroz kerib, shu bilan bir vaqtda qo‘llarni ham yuqoriyonga ko‘tarasiz. Shu holatni yerga kelib tushganingizda ham saqlang. O‘rganish ketma-ketligi. Buning uchun siz avval 4,5 qadam yugurib kelib, ko‘prikka sakraysiz va ko‘prikchadan ikki oyoqda depsinib, oyoqlaringizni kerasiz va yerga yengil tushasiz.  
	20

daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) tayanib sakrash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) tayanib sakrash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Tirmashib chiqish
Darsning maqsadlari:

    a)ta’limiy: jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini tirmashib chiqish mashqlaridagi ahamyati; 
 b)tarbiyaviy: o’quvchilarni sog’lom avlod ruhida tarbiyalash;

 d)rivojlantiruvchi: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish,  muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanib sakrash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanib sakrash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

 Siz quyida gimnastika devori va o‘rindig‘i bo‘ylab tirmashib chiqishni, to‘siqlardan oshib o‘tishni, arqonga tirmashib chiqishni o‘rganasiz. Bu mashqlar amaliy ahamiyatga ega bo‘lib, sizda chaqqonlikni, jasurlikni, chidamlilikni tarbiyalaydi. Gimnastika devori va o‘rindig‘iga tirmashib chiqish esa harakatlar mosligini rivojlantirishga, qomatni to‘g‘ri shakllantirishga yordam beradi. Bu mashqlarni o‘rganishda gimnastika devori, gimnastika o‘rindig‘i va boshqa sport asbob-anjomlaridan foydalanasiz. Gimnastika devoriga tirmashib chiqish va u asosda bajariladigan mashqlar: 1. Oldingi sinflarda o‘tilgan gimnastika

o‘rindig‘i va gimnastika devori bo‘ylab tirmashib chiqishning turli usullari bilan

o‘tish.2. Gimnastika devorida tirmashib yurib,30° gacha burchak ostida o‘rnatilgan o‘rindiqqao‘tish va undan tushish.3. Gimnastika devorida yon tomon bilan tirmashib yurish. 4. Gimnastika devorida orqa bilan tirmashib yurish.

5. Gimnastika devori hamda gimnastika o‘rindig‘i bo‘ylab tirmashib yurishni o‘tilgan boshqa turli usullar bilan qo‘shib bajarish.Burchak ostida o‘rnatilgan gimnastika o‘rindig‘iga tirmashib chiqishni o‘rganish uchun yordamchi mashqlar:1. Gimnastika o‘rindig‘idan yurish: o‘rindiqning chetidan qo‘l bilan ushlab, tizzalarga tayangan holda oldinga va orqaga emaklab yurish.

2. Oldin 25–30° burchak, keyin 45° gacha burchak ostida qo‘yilgan o‘rindiqda

tirmashib yurish. 3. Gimnastika o‘rindig‘idan gimnastika devoriga tirmashib o‘tish va tushish. 4. Gimnastika o‘rindig‘ida oyoqlarni turli holatlarda: bukkan, rostlagan holda, oyoq uchida, kaftni to‘liq bosgan holda tirmashib yurish.

5. Tirmashib yurishning shu usullarini nishab tomonga qarab bajarish.
	20

 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) tirmashib chiqish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) tirmashib chiqish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Tirmashib chiqish
Darsning maqsadlari:

   a)ta’limiy: jismoniy rivojlanish ko‘rsatkichlarini tirmashib chiqish mashqlaridagi ahamyati; 
b)tarbiyaviy: o’quvchilarni sog’lom avlod ruhida tarbiyalash;

d)rivojlantiruvchi: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish,  muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tirmashib chiqish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tirmashib chiqish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

 Arqonga tirmashib chiqishni uch xil usul orqali yaxshiroq o‘zlashtirishingiz mumkin. Dastlabki holat – rostlangan qo‘llarda osilib turish. 1-usul – oyoqlar tizzadan bukiladi va arqon bir oyoqning taqimi ikkinchi oyoqning tovoni bilan ushlanadi, qo‘l biroz bukiladi.2-usul – bir vaqtda oyoqlar rostlanib,

qo‘llar bukiladi va gavda yuqoriga tortiladi (qo‘lni qo‘lga qo‘ymaslik kerak). 3-usul arqonni oyoqlar bilan ushlab turib, qo‘llar bilan birin-ketin yuqoriroqdan ushlanadi. Arqonga tirmashib chiqish tayyorgarlik mashqlarining ayrimlari bilan tanishtiramiz: 

1. Oyoqlarni tugunchaga tirab, arqonda osilib turish.

2. Chayqalib turgan arqonda osilib turish (chayqalish ko‘lami 25° gacha).

3. Arqonda osilib turib, oyoqlarni siljitish.

4. Arqonda osilib turib, qo‘llarni siljitish.

5. Osilib turib, oyoqni ko‘krakka tortish.

6. Tugilgan arqonga tirmashib chiqish.

7. 1–5- mashqlarni tugunsiz arqonda bajarish.

Arqonni oyoq bilan ushlashni dastlab stulda, o‘rindiqda o‘tirgan holatda o‘rganish mumkin.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) tirmashib chiqish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) tirmashib chiqish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Osilishlar
Darsning maqsadlari:

   a)ta’limiy:o’quvchilarni osilish mashqlarini to’g’ri bajarishini nazorat qilish; 
   b)tarbiyaviy: o’quvchilarni sog’lom avlod ruhida tarbiyalash;

d)rivojlantiruvchi:o’quvchilarning jismoniy ko’rsatkichlarini rivojlantiruvchi mashqlarni bajartirish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tirmashib chiqish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tirmashib chiqish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Osilishlar haqida amaliy va nazariy bilimlar berish. 
 Osilish mashqlari oddiy va aralash mashqlardan iborat bo‘ladi. Oddiy osilish mashqlari turlari quyidagilardan iborat:

1. Osilish. 2. O‘ng (chap) oyoqni bukib osilish. 3. Oyoqlarni bukib osilish.

4. O‘ng (chap) oyoqni oldinga, yon tomonlarga, orqaga harakatlantirib osilish.

5. Oyoqlarni yon tomonlarga kergan holda osilish. 6. O‘ng (chap) oyoqni oldinga, chap (o‘ng) oyoqni orqaga uzatib osilish. Oddiy osilishlardan sakrab tushish yarim cho‘qqayib turib qolish holatida amalga oshiriladi. Bunda gavdani muvozanatda ushlab turish uchun qo‘llar oldinga uzatiladi. Aralash osilish mashqlari turlari:

1. Tik turgan holda osilish. 2. Tayanchga oyoqni qo‘ygan holda osilib, qo‘lni (o‘ng va chap qo‘lni navbatbilan) yonga tushirish .3. Oyoqlarni tik ko‘tarish va tik turib osilgan holda oyoqlarni bukish (navbat bilan o‘ng va chap oyoqni).

4. Tik turib osilgan holda oyoqni ko‘tarish va qo‘lni tushirishni birga qo‘shib

olib borish. 5. Tik turib osilgan holda qo‘llarni bukish.6. 3–5- mashqlarni cho‘qqayib osilish bilan bajarish.7. Bir oyoqda yotib osilish. 8. Yotib osilgan holda oyoqlarni bukish. 9. Tik turib osilishdan yotib osilishga o‘tish va aksincha bajarish. 10. Cho‘qqaygan holda osilishdan yotib osilishga o‘tish va aksincha bajarish. 11. Orqa tomon bilan turib osilish. 12. Orqa tomon bilan cho‘qqayib osilish.13. Orqa tomon bilan yotib osilish.4. Yon (o‘ng, chap) tomon bilan yotib

osilish. 15. Cho‘qqaygan holda osilish.16. Cho‘qqayib osilishdan yon (o‘ng,

chap) tomon bilan osilishga o‘tish. 17. Yotib osilishdan yon (o‘ng, chap)

tomon bilan osilishga o‘tish. 18. Tik turgan holda osilishlarning oddiy turlarini qo‘llarni navbat bilan yonga tushirib, oyoqlarni harakatlantirib bajarish.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) osilishlar mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) osilishlar mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Tayanishlar 
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: akrobatikaning o’quvchilar  hayotining ajralmas qismiga aylantirish; 
b)tarbiyaviy: jamiyatda o’z o’rnini bilish, yoshi katta va yoshi o’zidan kichiklar o’rtasida muomala madanyati;

d)rivojlantiruvchi: bir oyoqda tik turib, qo‘llarni har xil holatda tutib ikkinchi oyoqni yonga, oldinga, orqaga ko‘tarish; bir 
oyoqda turib, qo‘llarni yonga uzatib muvozanatni saqlash; “qaldirg‘och” hosil qilish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5

daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan osilishlar mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan osilishlar mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.
Tayanishlar haqida amaliy va nazariy tushunchalar berish:     

1. Gimnastik o‘rindiqqa yotib tayanish. Qo‘llarga tayanib bukilish. Shuning o‘zi, faqat oyoqlar skameykaga tiralgan. Yotib bo‘ksada, boldirda, oyoq uchida

tayanish va bukilish. Bir oyoqni tepaga ko‘tarib qarsak chalish.

2. Тik turib tayanish. Stul suyanchig‘iga qo‘llar bilan  tayanib, qo‘llarni bukish va shu paytning o‘zidaoyoqlarni tizzadan bukish. Shuning o‘zi, faqat oyoqlarni

burchak hosil qilib ushlash.
3. Chalqancha yotib yoki o‘tirib qo‘llarga tayanish va yuqori tezlikda „velosiрed“ haydash mashqini bajarish. Variant: yuqori tezlikda oldinga egilish va turish.
 4. O‘tirib orqaga tayanish. Oyoqlarni kengroq qo‘yish.Orqaga tayanib, oldinga yoki aylana bo‘ylab harakatlanish. 
5. O‘tirib, qo‘llarni orqaga qilib tayanish. Oyoqlarni burchak qilib ko‘tarish, so‘ngra dastlabki holatga qaytish. 
6. Yotib, qo‘llarga tayanish va uni bukib-yozish. 6. Devordan biroz narida (masofani har kim o‘zi tanlaydi) turib, qo‘l bilan unga tayanish va itarilish

hamda dastlabki holatga qaytish
7. Oyoqlarni keng qo‘yib asta-sekin yotish va qo‘llar bilan yerga tayanish.
	20

daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) tayanishlar mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) tayanishlar yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Akrobatika
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: akrobatikaning bo’limlari haqida ma’lumot berish; 
b)tarbiyaviy: jamiyatda o’z o’rnini bilish, yoshi katta va yoshi o’zidan kichiklar o’rtasida muomala madanyati;

d)rivojlantiruvchi: akrobatikaga oid mashqlarni bajartirish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanishlar mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanishlar mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.     

Sport gimnastikasi erkak va ayollar mashqlari, ko‘pkurash turlaridan iborat. Erkaklar ko‘pkurashi tarkibiga  erkin mashqlar, kon mashqlari, halqa, qo‘shpoya va turnikdagi mashqlar kiradi. Ayollar ko‘pkurashiga esa erkin mashqlar, tayanib sakrashlar, yakkacho‘pda va har xil balandlikdagi qo‘shpoya mashqlar kiradi.

Badiiy gimnastika har xil sport anjomlari bilan yoki ularsiz bajariladigan katta miqdordagi xilma-xil mashqlarni o‘z ichiga oladi. Sport akrobatikasi xilma-xil mashqlarga boy: akrobatik sakrash, juftlik mashqlari, „uchlikdagi“ (ayollar)

va „to‘rtlikdagi“ (erkaklar) mashqlar, shuningdek, aralash juftliklar uchun mashqlardan iborat. Ertalabki gigiyenik gimnastik umumrivojlantiruvchi

harakatlar bilan birgalikda bajariladigan gigiyenik gimnastik guruhini tashkil qiladi. Ularni sog‘lomlashtirish maqsadi, umumiy sharoit va mashg‘ulotni o‘tkazish qoidalari birlashtirib turadi. Demak, barcha mashqlar shug‘ullanuvchining yoshi va tayyorgarligiga mos kelishi lozim. Mashqlar organizmga har tomonlama ta’sir ko‘rsatishi, gavda bo‘g‘inlari va tana mushaklarini harakatga keltirishi darkor. Harakatlar turli yo‘nalishlarda bajarilishi lozim: o‘zgaruvchan tezlik va har xil xarakterdagi kuchlanish bilan (tez, sekin,zo‘riqish va bo‘shashish bilan va h.k.). Shu bilan birga, har xil nafas 
olishlarni (ko‘krak, diafragmali, aralash) o‘zlashtirishga e’tiborni qaratish va nafasni uzoq ushlab turishni o‘rganish kerak. Inson uxlayotganda nafaqat mushaklar, balki, eng avvalo, asab to‘qimalari dam oladi. Ularda ozuqa

moddalari va kislorodga bo‘lgan ehtiyoj kamayadi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) akrobatika  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) akrobatika mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Muvozanatni saqlash mashqlari
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: chalqancha yotgan holatda «ko‘prik » hosil qilish;

b)tarbiyaviy: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan va ommaviy axborot vositalaridan foydalana olish; 
d)rivojlantiruvchi: akrobatikaning interfaol usullaridan mohirona foydalanish.

Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan akrobatika mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan akrobatika mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  Muvozanatni  saqlash  mashqlari:
Yakkacho'p ustida mashq bajarish. O’quvchilar, yakkacho'p ustida mashq bajarishni boshlashdan avval unda yurishni, aylanishni, bir va ikki oyoqda o'tirib-turishni o'rganib olishingiz kerak. Bir oyoqda turib "qaldirg'och" mashqini bajarish. Bunday mashq bilan nafaqat qizlar, balki o'g'il bolalar ham shug'ullanishlari mumkin. Chunki muvozanat saqlashni yaxshilab o'rganish uchun yakkacho'p ustida ko'p mashq qilib turish lozim, sababi bu mashqlar harakat koordinatsiyasini (harakatlaming o'zaro muvofiqligini) rivojlantiradi. Bundan tashqari, bu sizga tor joylardan epchil sakrab o'tishga, balandlik va pastliklarga tez chiqib-tushganda boshingiz aylanmaydigan bo'lishiga yordam beradi. Yakkacho'p ustida mashq qilayotganda aylanish va burilishlar oyoq uchida bajariladi. Qo'llar yon tomonga yoziladi. Masalan, chap tomonga aylanish oldidan chap oyoqni o'ng oyoqning orqasiga qo'yib, oyoq uchlarida 180 0 ga aylaniladi. D'ng tomonga aylanganda o'ng oyoq orqaga qo'yiladi. Mabodo, yakkacho'p ustida ikki kishi uchrashib qolsa, o'zaro yordam qilishib, muvozanatni saqlab qolishga harakat qilinadi. Buning uchun har qaysi tomon o'ng oyoq bilan bir qadam oldinga chiqadi, sheriklar o'zaro yelkadan ushlashib, biroz chap tomonga egilib, joy 

almashib, so'ng tarqalishadi.  
	20

daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) muvozanatni saqlash mashqlar mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) muvozanatni saqlash mashqlar yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Muvozanatni saqlash mashqlari
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: Chaqqonlik, chidamlilikni rivojlantiruvchi mashqlar;

b)tarbiyaviy: milliy musiqalarni o’quvchilar dunyosiga olib kirish; 
d)rivojlantiruvchi: arg’amchi orqali turli mashq usullarini bajarish.  
Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan muvozanatni saqlash mashqlar mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan muvozanatni saqlash mashqlar mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.      
O’quvchilar, siz quyidagi muvozanat saqlash mashqlarini bajarsangiz juda foydali

bo‘ladi: 

1. Avval o‘tilgan mashqlarni takrorlash. 2. Yakkacho‘pda bir oyoqda turib, ikkinchi oyoqni oldinga, yonga, orqaga uzatish 3. Gimnastika o‘rindig‘ida to‘pni otib va ilib olib, ushlab yurish. 4. Gimnastika o‘rindig‘ida to‘pni yergaurib va ushlab yurish. 5. Yakkacho‘pda arqondan hatlab yurish. 6. Gimnastika o‘rindig‘ida qo‘lni turli holatlarda harakatlantirib yurish. 7. Gimnastika o‘rindig‘i yon qirrasi bo‘ylab yurish.8. Yakkacho‘pda 25 – 30 sm balandlikda tortilgan arqondan o‘tib yurish. 9. Yakkacho‘pda to‘ldirma to‘plardan o‘tib yurish. 10. Yakkacho‘pda to‘g‘ri ko‘tarilgan oyoqlar ostida chapak chalib va oyoqlarni bukib yurish. 11. Gimnastika o‘rindig‘i bo‘ylab oldinga, orqaga, yon tomonga juftlama qadam qo‘yib yurish. 12. Gimnastika o‘rindig‘i yon qirrasi bo‘ylab to‘pni yerga urib va ushlab yurish. 13. Yakkacho‘pda bir joyda turib, bitta tizzaga tayanib o‘tirish va qo‘llar yordamida turish . 14. Shu mashqni qo‘llar yordamisiz bajarish.

15. 14–15-mashqlarni gimnastika o‘rindig‘I yon qirrasi bo‘ylab bajarish. 16. Gimnastika o‘rindig‘ida qo‘llarni harakatlantirib, orqaga qilib yurish. 17. Yakkacho‘pda bir joyda turib oyoq uchida 90° va 180° ga burilish.18. Shu mashqni gimnastika o‘rindig‘i yon qirrasi bo‘ylab yurib bajarish. 19. Yakkacho‘pdan qo‘llarni oldingayuqoriga uzatgan holda kerilib sakrab tushish. 20. Gimnastika o‘rindig‘ida mayda va har xil qadamlar bilan oldinga, orqaga, yonga yurish. 21. Yakkacho‘pda to‘xtab, qo‘llarga tayanib o‘tirish va qo‘llar yordamisiz turib yurish.
	20

daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) muvozanatni saqlash mashqlar mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) muvozanatni saqlash mashqlar mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Yurish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: yurishning omilining inson organizmidagi roli;

b)tarbiyaviy: ko’chada va turli joylarda muomala odoblariga rioya qilish; 

d)rivojlantiruvchi: yurish turlari haqida o’quvchilarga  amaliy va nazariy bilimlar berish.  
Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan muvozanatni saqlash mashqlar mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan muvozanatni saqlash mashqlar mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Zamonaviy „Yengil atletika“ – bu sport yugurishi, oddiy yugurish, sakrash, uloqtirish va shu kabi turlarni qamrab olgan  ko‘pkurashdan  iboratdir. „Yengil atletika“ mashqlarining turli-tumanligi, ular nafining kattaligi, jismoniy yuklamani boshqarish imkoniyati, foydalaniladigan asbob-anjomlarning

murakkab emasligi, yengil atletika bilan har bir shaxs shug‘ullanishi mumkin

bo‘lgan ommaviy sport turiga aylandi.

      Yurish  kishining joydan joyga ko‘chishdagi oddiy usuli bo‘lib, turli yoshdagi kishilar uchun ajoyib jismoniy mashq hisoblanadi. Uzoq va bir tekis yurganda

tanadagi barcha mushaklar ishlaydi, organizmdagi yurak-qon tomir, nafas olish

va boshqa tizimlar faoliyati kuchayadi. Jismoniy mashq sifatida odatdagi yurish

ham inson organizmini sog‘lomlashtiradi. Shuning uchun inson bolalikdan yurishga ehtiyoj sezadi. Lekin bu bilan kifoyalanib bo‘lmaydi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) yurish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) yurish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Yurish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: yurishning omilining inson organizmidagi roli;

b)tarbiyaviy: ko’chada va turli joylarda muomala odoblariga rioya qilish; 

d)rivojlantiruvchi: yurish turlari haqida o’quvchilarga  amaliy va nazariy bilimlar berish.  
Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yurish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yurish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
To‘g‘ri va chiroyli yurish mashqlarini bajarishda quyidagilarga amal qiling:

1. 1–2- sinflarda o‘rganilganni esga oling.

2. Qomatni tik tutgan holda katta, erkin qadam tashlab yuring.

3. Tezlikni o‘zgartirib yuring.

4. Uzun qadam tashlab yuring.

5. Tizzani yuqori ko‘tarib yuring.

6. Qadamlar tezligini o‘zgartirib yuring.

7. Qadamlar uzunligi va tezligini o‘zgartirib yuring.

8. To‘siqlar ustidan oshib yuring.

9. Belgilangan yo‘lakchalar bo‘ylab yuring.

10. Belgilangan yo‘lakchalar bo‘ylab tezlikni o‘zgartirib yuring.

11. Belgilangan yo‘lakchalar bo‘ylab qadamlar uzunligi va tezligini o‘zgartirib

yuring.

12. Yarim cho‘qqayib yuring.

13. Cho‘qqayib o‘tirib yuring.    
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) yurish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) yurish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Yurish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: yurishning omilining inson organizmidagi roli;

b)tarbiyaviy: ko’chada va turli joylarda muomala odoblariga rioya qilish; 

d)rivojlantiruvchi: yurish turlari haqida o’quvchilarga  amaliy va nazariy bilimlar berish.  
Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yurish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yurish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Sportcha yurish musobaqalari stadion yo‘lkalarida va oddiy yo‘llarda 3 dan 50 km gacha masofalarda o‘tkaziladi. Sportcha yurish musobaqasida qatnashuvchilar

qoidada belgilangan yurish yo‘l yo‘rig‘iga rioya qilishlari kerak. Bularning

eng asosiysi – bir soniya bo‘lsa ham ikkala oyoq bir vaqtda yerdan uzilib

qolishiga yo‘l qo‘ymaslikdan iborat. Shunday holat sodir bo‘lsa, sportchi yurishdan yugurishga o‘tgan hisoblanadi va u musobaqadan chetlatiladi. 
Yengil atletika qadimdan rivojlanib kelayotgan  sport turi hisoblanadi. Uning yutuqlari boshqa sport turlarining rivojlanishiga katta yordam beradi. Chunki sportning boshqa turlari ham yengil atletikaning yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish singari mashqlari orqali rivojlanib boradi.

Yengil atletika besh turga bo‘linadi:

– sportcha yurish;

– yugurish;

– sakrash 
– uloqtirish;

– ko‘pkurash.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) yurish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) yurish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:  Yugurish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: yugurishga tayyorgarlik mashqlari haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy: ko’chada va turli joylarda muomala odoblariga rioya qilish; 

d)rivojlantiruvchi: o’quvchilarni yugurish qoidalariga rioya qilishiga erishish.  
Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yurish  mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yurish  mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  
Yugurish — joydan joyga ko‘chishning tezlashgan usuli. Bu mashqni bajarganingizda tanadagi mushak guruhlarining deyarli hammasi ishga tushadi, yurak-qon tomir, nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati kuchayadi, modda almashinuvi yaxshilanadi. Yugurishga tayyorgarlik mashqlari:

1. Oyoq uchlarida yonma-yon qadam qo‘yish bilan yugurish.

2. Tizzani baland ko‘tarib yugurish. 
3. Keng qadam tashlab yugurish.

4. Oyoq uchlarida yugurish.

5. Yo‘lakcha bo‘ylab tizzani baland ko‘tarib yugurish.

6. Belgilangan 80–110 sm li yo‘lakchadan yugurish.

7. Oyoq uchlarini ichkariga burib yugurish.

8. Har 3–4 qadamdan keyin to‘ldirma to‘p ustidan oshib yugurish.

9. Har 4–5 qadamdan keyin shartli zovurlardan sakrab yugurish.

10. Har xil tezlikda yugurish, masalan, 10 m ga sekin-asta yugurish, so‘ngra

15 m ga tez yugurish, keyin sekinlashish bilan tez yurishga o‘tish.

11. 40 m masofaga tez yugurish.

12. 2x30 m ga tez yugurish.

13. To‘siqlar osha yugurish.

14. 3 daqiqa davomida sekin-sekin yugurish.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) yugurish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) yugurish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:  Yugurish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: yugurishga tayyorgarlik mashqlari haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy: ko’chada va turli joylarda muomala odoblariga rioya qilish; 

d)rivojlantiruvchi: o’quvchilarni yugurish qoidalariga rioya qilishiga erishish.  
Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yugurish  mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yugurish  mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  
Yuqori startdan yugurish quyidagi ketma-ketlikda o‘rganiladi:

«Startga turing!» buyrug‘i berilgach, start chizig‘iga turasiz, bunda: bir oyoq start

chizig‘ida, ikkinchisi yarim qadam orqaroqda bo‘ladi, tovonlar yonma-yon qo‘yilib, gavda og‘irligi ikkala oyoqqa baravar taqsimlanadi, qo‘llar yonga tushiriladi hamda gavda biroz oldinga egiladi, qo‘llar bukiladi,

bir qo‘l oldinda, ikkinchisi orqada, oyoqlar biroz bukilgan, gavda og‘irligi oldingi

oyoqqa tushiriladi. «Yuguring!» («Marsh!») buyrug‘i berilgach,

o‘quvchilar yuguradilar. Oldinda turgan oyoqda siltangach, orqada turgan

oyoqning sonini va qo‘llarni oldinga-yuqoriga keskin ravishda chiqariladi. Avval oyoq uchlarida yuguriladi. Tezlik oshishi bilan qadamlar tezlashtiriladi.

       Pastki start quyidagi ketma-ketlikda bajariladi:

«Startga turing!» buyrug‘i bo‘yicha chap (o‘ng) oyoqni ko‘proq bukib, start chizig‘idan 20–30 sm orqaroqqa, o‘ng (chap) oyoq uchi oldinda turgan chap (o‘ng) oyoqdan 20–25 sm orqaroqqa qo‘yiladi. Qo‘llar start chizig‘iga yelka kengligidan biroz kengroq, bosh barmoq ichki tomonga, boshqalari tashqariga qaratilgan bo‘ladi

 
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) yugurish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) yugurish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:  Yugurish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: yugurishga tayyorgarlik mashqlari haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy: ko’chada va turli joylarda muomala odoblariga rioya qilish; 

d)rivojlantiruvchi: o’quvchilarni yugurish qoidalariga rioya qilishiga erishish.  
Dars turi:   bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yugurish  mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yugurish  mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  «Diqqat!» buyrug‘i bo‘yicha oyoqlar sal to‘g‘rilanib, keyingi oyoq tizzasi yerdan uziladi, gavdani salgina old-yuqoriga
 ko‘tarib, gavdaning og‘irligi ikkala qo‘l bilan oldingi oyoqqa tushiriladi.

«Yuguring!» buyrug‘i bo‘yicha bolalar yugurishni boshlaydilar. «Startga turing!» buyrug‘ida yo‘l qo‘yiladigan xatolar:

1-xato.Anvar nimani noto‘g‘ri qilyapti? 
Boshi ... Qarashi ... Beli ... Startda shunday holatda turganda mushaklar haddan ortiq taranglashgan bo‘ladi. 2- xato. Abusaid diqqat-e’tiborini bir joyga to‘pladi,

biroq ...Qo‘li ... Gavda og‘irligi ...Abusaid shunday holatda haddan tashqari ko‘p kuch sarf qiladi. Depsinish sustkashlik bilan o‘tadi. 3- xato .Akobir gavdasi bo‘shashgan holda turibdi, biroq ...Gavda og‘irligi ...Qo‘li ...

Akobir qariyb tovonda o‘tirganligi uchun dastlabki holatni to‘g‘ri egallash unga juda qiyin. «Diqqat!» buyrug‘ida yo‘l qo‘yiladigan xatolar:

4- xato.Hasan diqqat-e’tiborini bir yerga to‘plashi

noto‘g‘ri, chunki ...Boshi ...Beli ...

Bel mushaklari avvaldan taranglasha boshlaydi, shuning uchun u vaqtdan ilgari

to‘g‘rilanadi. 5- xato.Husanga xatosini tushuntirib bering.

Tizza bo‘g‘inlari ... Tos qismi ... Qo‘llari ...Bunday xatolar tez-tez uchrab turadi.

6- xato.Anvar tezda startdan turishni nazardatutgan, biroq ... Tos qismi ...Tizzasi ... Shunday holatdan birinchi qadamni hech qachon tez sur’at bilan qo‘yish mumkin emas, chunki tizza bo‘g‘ini qariyb to‘g‘rilangan.

«Yuguring!» buyrug‘ida yo‘l qo‘yiladigan  xatolar:

7- xato.Akobir gavdasini to‘g‘rilab oldi, biroq ...Orqada turgan oyog‘i ...

Soni yoki tosi ...U birinchi qadamini kechikib qo‘yadi. 
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) yugurish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) yugurish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:  Sakrash
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: sakrash  haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy:  muomala madaniyatiga ega bo‘lish; 

d)rivojlantiruvchi: interfaol usullaridan foydalanib, sakrashning turlarini o’rgatish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: sport asbob-anjomlaridan foydalanishning xavfsiz usullarini o‘rgatish;

	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yugurish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan yugurish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Sakrashga o‘rganishdagi ketma-ketlikning

asosiy vazifasi bolalarning 1–2- sinflarda egallagan sakrashga oid ko‘nikma va malakalarini takomillashtirish, ularda yuqori natijalarga erishish imkonini beradigan eng yaxshi texnik usullarni o‘zlashtirishdan iboratdir. Bundan tashqari, bolalar yugurib kelib balandlikdan «hatlab o‘tish» hamda uzunlikka «oyoqni bukib» usullarida sakrash yo‘llarini o‘rganishadi. 
Yugurib kelib uzunlikka «oyoqni bukib » sakrashda yo‘l qo‘yiladigan xatolar:

1-xato .Uzunlikka sakrashda eng ko‘p uchraydigan xatolar – gavda, qo‘l va oyoqlarning mutanosib harakat qilmasligidir. Rasmga qarab shunday xatolarni toping. 2- xato. Sherali uchish yo‘nalishini keskin o‘zgartirdi.

Gavdasi ... Depsinuvchi oyog‘i ...Bunday holatda yugurish tezligi juda

kuchli tormozlanadi va uchish balandligi katta ahamiyatga ega bo‘lmay qoladi.

3- xato. Anvar xatosini to‘g‘rilashi uchun nima qilishi kerak?

Siltanuvchi oyog‘ini ... Gavdasining yuqori qismini... Uning uchish yo‘nalishi haddan tashqari qiya. Shuning uchun uchish vaqtida u oyoqlarini yetarli darajada oldinga chiqara olmaydi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) sakrash  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) sakrash  mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:  Sakrash
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: sakrash  haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy:  muomala madaniyatiga ega bo‘lish; 

d)rivojlantiruvchi: interfaol usullaridan foydalanib, sakrashning turlarini o’rgatish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: sport asbob-anjomlaridan foydalanishning xavfsiz usullarini o‘rgatish;

	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan sakrash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan sakrash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Sakrashga o‘rganishdagi ketma-ketlikning

asosiy vazifasi o’quvchilarning quyi sinflarda egallagan sakrashga oid ko‘nikma va malakalarini takomillashtirish, ularda yuqori natijalarga erishish imkonini beradigan eng yaxshi texnik usullarni o‘zlashtirishdan iboratdir. Bundan tashqari, bolalar yugurib kelib balandlikdan «hatlab o‘tish» hamda uzunlikka «oyoqni bukib» usullarida sakrash yo‘llarini o‘rganishadi. 
Yugurib kelib uzunlikka «oyoqni bukib » sakrashda yo‘l qo‘yiladigan xatolar:

1-xato .Uzunlikka sakrashda eng ko‘p uchraydigan xatolar – gavda, qo‘l va oyoqlarning mutanosib harakat qilmasligidir. Rasmga qarab shunday xatolarni toping. 2- xato. Sherali uchish yo‘nalishini keskin o‘zgartirdi.

Gavdasi ... Depsinuvchi oyog‘i ...Bunday holatda yugurish tezligi juda

kuchli tormozlanadi va uchish balandligi katta ahamiyatga ega bo‘lmay qoladi.

3- xato. Anvar xatosini to‘g‘rilashi uchun nima qilishi kerak?

Siltanuvchi oyog‘ini ... Gavdasining yuqori qismini... Uning uchish yo‘nalishi haddan tashqari qiya. Shuning uchun uchish vaqtida u oyoqlarini yetarli darajada oldinga chiqara olmaydi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) sakrash  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) sakrash  mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:  Sakrash
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: sakrash  haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy:  muomala madaniyatiga ega bo‘lish; 

d)rivojlantiruvchi: interfaol usullaridan foydalanib, sakrashning turlarini o’rgatish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: sport asbob-anjomlaridan foydalanishning xavfsiz usullarini o‘rgatish;

	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan sakrash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan sakrash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Sakrash. 30, 45 burchak ostida planka tomon yugurib kelish, yugurish masofasi

7,9 qadam (o‘rganishning boshida uchto‘rt qadam). Siltanish plankaga 25
40 sm yetmay bajariladi (o‘ng tomondan yugurib kelganda chap oyoqda siltaniladi),plankadan dastlab yuqoriga siltangan (plankaga yaqin turgan), so‘ng boshqa oyoq oshiriladi. Siltangan oyoqda plankadan oshib, o‘ng yon bilan yerga tushiladi. Gavda plankadan oshayotganda oldinga siltangan oyoq tomonga egiladi. Qo‘llar siltanish payti parvozni osonlashtirish maqsadida  kuch bilan yuqoriga harakatlantiriladi Тo‘g‘ri sakrash quyidagi ketma-ketlikda o‘rganiladi:

1. Joydan turib uzunlikka sakrash.

2. Siltanish joyidan 40 – 50 sm narida, 15 –20 sm balandlikda tortilgan arqondan

joyda turib sakrash.

3. «Qadamlab» sakrab, siltangan oyoq bilan tushish.

4. «Qadamlab» sakrab, ikkala oyoqda tushish.

5. Natija uchun «qadamlab» sakrash.

6. Yugurib kelib «oyoqlarni bukish» usulida uzunlikka sakrash.

7. Natija uchun joyda turib sakrash.

8. Natija uchun yugurib kelib sakrash.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) sakrash  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) sakrash  mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Uloqtirish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: uloqtirish haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy: ma'naviy, ruhiy, jismoniy jihatdan o‘zini o‘zi doimo takomillashtirish; 

d)rivojlantiruvchi: o’quvchilarni uloqtirish mashqlarini bexato bajarishiga erishish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5

daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan sakrash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan sakrash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Uloqtirishga oid nazariy va amaliy bilimlar berish.
Bu mashqni bajarganda 10,14 oddiy (5 — 7 ta yugurish)qadami o‘lchanadi, to‘pni otayotganda,avval to‘pni  darslikda ko‘rsatilgandek ushlaysiz va qo‘lingizni boshdan yuqoriroq ko‘tarasiz. Yugurib kelasiz va otib yuborishga 2,3 qadam qolganda, chap oyoq bilan oldinga halqaga qadam tashlayotgandek keng qadam qo‘yasiz (o‘ng qo‘lda otuvchilar uchun).Bunda otayotgan qo‘lingizni orqaga o‘tkazib, so‘ngra keskin yuqoriga-oldinga cho‘zasiz. Bu joy qadam tashlash-otish joyi deyiladi. Тo‘p qo‘ldan chiqqandan so‘ng sekin to‘xtaysiz. Otishdagi hal

qiluvchi harakat nuqtasi bu tayanch (chap) oyoqni oldinga tashlashda tizzadan ko‘p bukib yubormaslikdir. Aks holda, otish noaniq bajarilib, to‘p pastga qarab

ketadi. Otishdan avval siz uzoqdagi uy tomiga yoki daraxt uchiga, devor ortiga otishni mo‘ljal qilib oling.Тo‘pning uchishini, u yerga borib tushguncha kuzatib

turishni unutmang. Yengil atletika bilan shug‘ullanayotganingizda yoki yugurish, sakrash va otishlar bo‘yicha o‘quv normativlarini topshirayotganingizda xavfsizlik

qoidalariga rioya qiling, chunki oldingizga qo‘ygan maqsadingizga erishishingiz ko‘proq shu qoidalarga amal qilishingizga bog‘liq
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) uloqtirish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) uloqtirish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Uloqtirish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: uloqtirish haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy: ma'naviy, ruhiy, jismoniy jihatdan o‘zini o‘zi doimo takomillashtirish; 

d)rivojlantiruvchi: o’quvchilarni uloqtirish mashqlarini bexato bajarishiga erishish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5

daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan uloqtirish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan uloqtirish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. To'p uloqtirish 9-10-sinf o'quvchilari uchun asosiy 

mashq turlaridan biri hisoblanadi. Respublika miqyosidagi musobaqalarda rezinkadan qilingan to'plar (80-100 g) uloqtiriladi. Ammo bunday to'plar yerga tekkanda juda balandga sakraydi. Shu bois bunday to'plar qoidaga ko'ra maysa bilan qoplangan maydonlarda uloqtiriladi. Uloqtirish uchun avval to'pni to'g'ri ushlashni bilish kerak. Odatda, jismoniy tarbiya darslarida tennis to'pi (og'irligi 80 g) uloqtiriladi va me'yorlar topshirishda ham undan foydalaniladi.Uloqtirishga o'rgatishda dastlab lattadan yasalgan yoki tennis to'plaridan foydalanish tavsiya etiladi, negaki ular xavfsizroq hisoblanadi. Bundan tashqari, bu to'plami yog'in- 

garchilik paytida, bino ichida, sport zalida yoki devorga qaratib otib o'ynash mumkin. Uloqtirish bo'yicha jahon musobaqalari nayza, molot (to'qmoq), disk (lappak)lar bilan o'tkazilishi mumkin. Respublikamizda 13-14 yoshli bolalar orasida (130 g Ii) to'p uloqtirish bo'yicha rekord natijani Roman Vorsyakov 

(Toshkent sh.) qo'lga kiritgan. U to'pni 81 metrga uloqtirgan. 13-14 yoshli qizlar o'rtasida bo'lgan musobaqada Ira Kapustina (Toshkent sh.) to'pni 65 metrga uloqtirib, eng yuqori natijaga erishgan. To'pni yugurib kelib to'g'riga uloqtirishda 3-5 qadam yuguriladi va oxirgi qadam katta tashlanib, orqadagi oyoq bilan siltanib, yelka oldinga chiqarilib, to'p ushlagan qo'lni keskin to'g'rilab, uloqtiriladi. 

Muhimi, uloqtirish chog'ida qo'lni erkin va keng qulochkashlab siltanib, qo'l bilan yakuniy harakatni bajarishdir. To'pni uloqtirish bajarilgach, chiziqni bosmay to'xtab qolish zarur. Darsda to'p uloqtirish chog'ida quyidagilarga e'tibor 

berish kerak.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) uloqtirish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) uloqtirish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Uloqtirish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: uloqtirish haqida umumiy tushuncha berish;

b)tarbiyaviy: ma'naviy, ruhiy, jismoniy jihatdan o‘zini o‘zi doimo takomillashtirish; 

d)rivojlantiruvchi: o’quvchilarni uloqtirish mashqlarini bexato bajarishiga erishish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5

daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan uloqtirish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan uloqtirish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Jismoniy mashqlarni bajarganda sog‘lig‘ingizga zarar

yetkazishi mumkin bo‘lgan ortiqcha yuklamalardan saqlaning:

1. O‘zingizda charchoq yoki mushaklar va jigarda og‘riq sezsangiz yuklamani kamaytiring.  2. Mashg‘ulotlarni 2 — 3 kunga to‘xtating.3. Haftada bir kunni to‘liq dam olish uchun ajrating.4. Mashg‘ulotlarning joyini o‘zgartirib turing va mashg‘ulotlardagi bir xillikdan qoching.5. Kamida 2 oyda bir marta shifokor ko‘rigidano‘ting.6. Sizning sportga tayyorligingizning garovi, to‘g‘ri gigiyenik tartib, vaqtida ovqatlanish va tinch uyqu ekanligini doimo esda saqlang.7. Yuklamani tomir urishi orqali aniqlang (15 soniyaichida). Ortiqcha yuklamaning tashqi belgilari: tez nafas olish, tomir urishi tezlashishi, yuzning oqarib yoki qizarib ketishi, harakat koordinatsiyasining buzilishi,diqqat bir joyda emasligi, ko‘z yoki yuz ifodasining o‘zgarishi, kutilmagan narsalarga bamaylixotir javob qaytarishlar bo‘lishi mumkin. Qo‘yilgan maqsadga to‘liq erishish uchun har kuni shug‘ullanish zarur. Buning uchun imkon bo‘lsa, istirohat bog‘ida 10 — 15 daqiqali kross yugurishi, 90 soniyada 100 marta o‘tirib-turish, turnik (yoki yog‘och)da kuch yetgancha tortilish, 10 daqiqali o‘z-o‘zini massaj qilish va dush qabul qilishga bo‘lgan har bir imkoniyatni ishga solish darkor. Bundan tashqari, haftada 3 — 4 marta (har kuni bo‘lsa, yanada yaxshi) yengil atletikaning biror turi bilan muntazam shug‘ullanish zarur. Kuchni rivojlantirish uchun siz qo‘shimcha ravishda gantellar, to‘ldirma to‘plar bilan shug‘ullanib, gimnastik snaryadlarda mashqlar bajaring. Umumiy chidamlilikni  rivojlantirish uchun kross yuguring, velosiрedda poyga o‘ynang, suzing va arg‘amchida sakrang.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) uloqtirish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) uloqtirish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kross tayyorgarligi
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy:krossdagi taktik va texnik usullardan mohirona foydalaninsh;

b)tarbiyaviy: mehr-oqibatli hamda umuminsoniy va milliy qadriyatlarga e’tiqodli bo‘lish; 
d)rivojlantiruvchi: Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 3000 m masofaga kross yugurish.
Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5

daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan uloqtirish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan uloqtirish  mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  Yugurishga start olganda qulay holatni

tanlab olish, birinchi 30, 50 metrni yuqori tezlik bilan yugurish, so‘ngra yugurishni sekinlashtirish va yugurish paytida kuchni butun masofa davomida to‘g‘ri taqsimlash kerak. Yugurishda to‘xtab qolmay, nafas olish, zo‘riqmay, erkin yugurish kerak. Tezlik sizga og‘irlik qilarkan, siz tezlikni pasaytirishingiz zarur. Aksincha, agar tezlik sizga ma’qul bo‘lsa,shoshiling (oxirgi 100 metrda yugurish

tezligini asta-sekin oshirib boring).Yugurib kelgach, tezda o‘zingizga

kelsangiz, demak, yugurish usullarinito‘g‘ri tanlagansiz. Bu yaxshi natija

ko‘rsatishning asosiy sabablaridandir.Oyoq bukish. Qum handon o‘girib, siltanish joyidanyugurib kelishning boshlanish joyiga qarab 20,22 qadam o‘lchang, so‘ngra bir oyog‘ingizni oldinga qo‘ying, tezlikni tezda ko‘paytirishga harakat qilib, yugurishni boshlang. Sizga qulay tushgan oyog‘ingiz bilan siltaning va sizga qanday ma’qul bo‘lsa, shunday yuguring. Bu yugurib kelishning asosiy qoidasi bo‘lib hisoblanadi (bordi-yu, siltanishda bir oyog‘ingiz to‘g‘ri kelmasa, ikkinchisini ishga soling). Yerdan bir oyoqda depsinayotib oyog‘ingizni iloji boricha balandroq

ko‘taring, so‘ngra uning yoniga tayanch oyog‘ingizniolib keling.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kross tayyorgarligi mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kross tayyorgarligi mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kross tayyorgarligi
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: tez yugurishni o‘rganish usullarini o’quvchilarga to’laligicha yetkazib berish;

b)tarbiyaviy: vatanga sadoqatli, insonlarga mehr-oqibatli va   muomala madaniyatiga ega bo‘lish; 

   d)rivojlantiruvchi: tez yugurishni o‘rganish ko‘nikmasi va malakasini turli usullar bilan shakllantirib borish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5

daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  Kross usulida yugurishda ham o'quv normalarini top- 

shirish uchun muntazam ravishda yugurishdan foydalaniladi. Shunday qilib o'g'il bolalar bir hafta mobaynida 6, 8 km, qizlar esa 5-6 kIn masofani bosib o'tishlari lozim. Mashg'ulotni yanada qiziqarliroq qilish uchun agar uyingiz atrofida stadion, maydon yoki dam olish bog'lari bo'lsa, to'siqli baland-past joylardan yugurishning nafi yanada katta. Ushbu yugurishlar kross yugurish deb ataladi. Kross yugurishni o'tkazish uchun bosib o'tiladigan masofa oldindan ko'rib chiqilib tayyorlanadi. Bunda yuguriladigan masofa avval piyoda yurib o'rganiladi, xavfli chuqurlik, ba- 

landlik, katta to'siqlar, ariqlar, o'nqir-cho'nqir joylar va hokazolarning bor-yo'qligi aniqlanadi. Bundan tashqari, qadamlar uzunligi va ketma-ketligi, oyoqlarning baland ko'tarilishi qayerda qanday bo'lishi kerakligi, tezlikni yo'qotmaslik maqsadida gavdaning egilishi qanday bo'lishi lozimligi hisobga olinadi. Muayyan 

masofaga yugurish paytida quyidagilarni: 

a) tekis yerdan erkin qadam qo'yib yugurishni, har bir qadamni rejali qilib qo'yish (sapchib, depsinib ketmaslikni yoki qadam qo'yib yugunnaslikni, gavdani to'g'ri tutib, to'g'ri nafas olish)ni; 

b) toshli joylardan o'tayotganda oyoqni to'liq panjalariga qo'yib, qadamni qisqaroq qilib bosishni; 
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kross tayyorgarligi mashqlar mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kross tayyorgarligi mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kross tayyorgarligi 
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: kross yugurishning interfaol  usullarini o’quvchilarga to’laligicha yetkazib berish;

b)tarbiyaviy: munosabatlarda muomala va huquqiy madaniyatga ega bo‘lish layoqatini nazarda; 

   d)rivojlantiruvchi: uzoqroqqa sakrash harakati ko‘nikmasi va malakasini turli usullar bilan shakllantirib borish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Kross usulida yugurish haqida amaliy va nazariy tavsiya berish.
d) yumshoq o'tli, yaylov, suvliroq joylardan yugurganda qadamlarni qisqa qo'yib, oyoqlarni baland ko'tarib yurish,yugurishni; loyli, namli, silliq joylardan, eng yaxshisi, qadamni tezlatib, oyoqlarni yon tomonlarga kengroq qo'yib o'tishni; 

e) tepaliklarga chiqishda qadamlar qisqa bo'lishini,gavdani imkon qadar oldinga egishni, ko'proq oyoq panjalarinigina bosishni; pastlikka qarab yugurganda gavdani biroz orqaga tashlab, oyoqlarni tovondan qo'yishni; 

f) chakalakzorlar orasidan yugurganda, muhimi yo'nalish chizig'i yoki belgilarini yo'qotmaslikni, kutilmagan o'zgarishlarga tayyor bo'lishni, ko'z va tanani daraxt novdalari tegib tilib yubonnasligini, mayda-chuyda chuqurliklar, ariqchalardan oyoqdan oyoqqa sakrab o'tib yugurishni va imkoni boricha tezlikni yo'qotmaslikni; 

g) yuguruvchi uchun eng muhimi - bu nafas olish bo'lganligi bois, yugurishni boshlashdan avval unga alohida e'tibor berish kerak. Yugurish tezligi qanchalik yuqori bo'lsa, nafas olish shunchalik tezlashishini (nafas olish bilan bog'liq) yoddan chiqarmang. bu har bir odamning o'ziga xos va uning yugurish tezligiga Nafas burundan va og'izni yarim ochib olinishi kerak. Kross mashg'ulotini sport kiyimida o'tkazgan ma'qul. Bunda oyoqqa keda yoki krassovka kiyiladi. Oyoq kiyimi ichiga yengil pataksimon porolon solinadi va poyabzal iplari qisib 

bog'lanmaydi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kross tayyorgarligi mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kross tayyorgarligi mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kross tayyorgarligi 
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: kross yugurishning interfaol  usullarini o’quvchilarga to’laligicha yetkazib berish;

b)tarbiyaviy: munosabatlarda muomala va huquqiy madaniyatga ega bo‘lish layoqatini nazarda; 

   d)rivojlantiruvchi: uzoqroqqa sakrash harakati ko‘nikmasi va malakasini turli usullar bilan shakllantirib borish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Yengil atletika bilan shug‘ullanish o‘rtacha yuklamaga bo‘lgan chidamlilikni, tezkor kuchni,chaqqonlikni rivojlantiradi. Bu sifatlar kishi hayotida katta ahamiyatga egadir. Chidamlilikni rivojlantirishdagi eng samarali vosita davomli yugurish hisoblanadi, 500, 1000 m ga kross yugurish, shuningdek, qisqa masofaga qayta-qayta yugurish (50,100 m ga), yana uzoq masofaga vaqtni o‘zgartirib yugurishlar shular jumlasiga kiradi. O‘rtacha yugurish vaqtini asta 1 daqiqadan to 5, 6 daqiqagacha oshirib borish mumkin. Chidamlilikni rivojlantirishga yana arg‘amchida bir daqiqa davomida 135,145 marta sakrash ham yordam beradi. Arg‘amchida sakrashni bir daqiqadan boshlab to 2-2,5 daqiqa va undan ko‘proqqa oshirish mumkin (bunda har Mavzuga doir savollarikki darsdan keyin 20,25 soniya vaqt qo‘shiladi).Harakat tezligini rivojlantirishda 30,40 m ga qayta-qayta yugurishdan foydalanishingiz mumkin (darsda 3—6 martagacha, orada 40 soniya dam olinadi); 60 m ga qayta-qayta yugurish (har darsda 2 martadan, orada 1,5—2,5 daqiqagacha dam olinadi);  20—30 m ga har xil tezlikda, turli holatlardan start olib yugurasiz. Bularning barchasi sizlardagi harakat sifatlarini rivojlantirishga doir dastur talablarini bajarishgatayyorlashda yordam beradi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kross tayyorgarligi mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kross tayyorgarligi mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:  Basketbol  
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: basketbol o’yinining tarixi va uning usullari haqida yetkazish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: basketbolning to’pimaydonini  va o‘yin qoidalarini tushuntirish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kross tayyorgarligi mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Ajoyib regbichi va jismoniy tarbiya o‘qituvchisi Neysmit qish vaqtida o‘quvchilar nagruzka (yuklama) sini oshirish uchun zalda to‘p bilan o‘ynaladigan o‘yin o‘ylab topdi. Shundan keyin u o‘yin qoidalarini yozdi va maktab zalida birinchi basketbol matchini o‘tkazdi. U vaqtda jamoada 9 o‘yinchi qatnashar edi, keyinroq o‘yinchilar soni 5 kishidan iborat bo‘ldi. Shunday qilib, o‘yin ommalashib bordi va Xitoy, Hindiston, Italiya, Fransiya va boshqa mamlakatlarga yoyildi. Bugungi kunda, basketbol jahonda eng ommaviy sport o‘yinlaridan biri bo‘lib qoldi. Zamonaviy basketbolni jahonning 165 mamlakatida 200 mln dan ortiq odam o‘ynaydi. Basketbol  insonning tezlik, kuch, chidamlilik kabi jismoniy sifatlarining rivojlanishi uchun eng ajoyib vositadir. Faoliyatning murakkablashgan sharoitlari va o‘yin paytidagi ko‘tarinkilik o‘yinchidagi bor imkoniyatlarni namoyon qilishga undaydi. Тajribali basketbolchi o‘yin mobaynida soatiga 17 km tezlik bilan 7 km ga yaqin yuguradi. U buning yarmiga yaqinini juda katta tezlik va tezlanishlar bilan, harakat tezligini 350 marta, yo‘nalishni 500 marta o‘zgartirib, himoyada oyoq bilan 500, qo‘l bilan 150 ta harakatni bajaradi. O‘yinchi gavdasini 260 marta egib-to‘g‘ri qilib oladi, 300 burilish, 200 marta sakrash va boshqalarni amalga oshiradi. Xalq orasida basketbol gigantlar o‘yinidir. Odatda,basketbolchilar baland (220 sm va undan katta) bo‘yli bo‘ladilar. Basketbol bilan muntazam shug‘ullanganda basketbolchilarning harakat apparatida sezilarli o‘zgarishlar yuz beradi.  
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) basketbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) basketbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Basketbol  
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: basketbolning asosiy texnik usullarini tushuntirish va ko’rsatish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: basketbol qoidalariga rioya qilish va to’g’ri o’ynashga e’tibor berish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: alternativ

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

Basketbolning asosiy texnik usullari joydan joyga o‘tish, joyda turib to‘pni ikki qo‘llab to‘xtatish, ushlab olish va uzatish, halqaga to‘pni irg‘itishdan

iborat. Тo‘pni bir qo‘lda yelkadan uzatish — bu eng ko‘p tarqalgan uzatish usulidir. Тo‘p yelkadan bir qo‘llab yaqin va o‘rta masofaga uzatiladi. Тo‘p o‘ng yelka

ustiga ikki qo‘l bilan olib kelinadi. O‘ng qo‘l to‘pning orqasida, biroz teparoqda joylashadi, barmoqlar yuqoriga, kaft esa nishon tomon qaratiladi. Chap qo‘l

to‘pning old yuzasida joylashadi. Тo‘p o‘ng qo‘l bilan oldinga irg‘itiladi, bunda chap qo‘l tezda to‘pdan pastga „tushiriladi“. Тo‘p kaft bilan uruvchi harakatdan so‘ng qo‘yib yuboriladi .

       Тo‘pni ikki qo‘llab yerga urganholda uzatish. Sherikning yo‘lida raqib

turgan bo‘lsa, uzatishning bu usulini qo‘llash qulay. Тo‘p yerga oyoq yonida va raqibning uzatilgan qo‘li tagida raqib blok qo‘ymasligi yoki uzatishni bo‘lib qo‘ymasligi  uchun uriladi. Uzatish quyidagi usulda  bajariladi: to‘p ko‘krakka teng qilib ushlanadi, barmoqlar keng yoziladi va u pastga oldinga yuboriladi
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) basketbol   mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) basketbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Basketbol  
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: basketbolning asosiy texnik usullarini tushuntirish va ko’rsatish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: basketbol qoidalariga rioya qilish va to’g’ri o’ynashga e’tibor berish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: alternativ

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.   Qarama-qarshi harakat vaqtida to‘pni uzatish.

Bunda bir jamoa o‘yinchilari bir-birlariga qarshi harakat qiladilar. Uzatishda sherikning ko‘kragi mo‘ljalga olinadi, to‘pni oldinga uzatilgan qo‘llar bilan ushlab

olinadi. Тo‘p uzatishni bajarayotganingizda quyidagilarni esda saqlang: to‘pni uzatishda tez va aniq nishonga oling; to‘pni uzatishda qo‘llarni oxirigacha to‘g‘ri qilib oling; to‘pni barmoqlar bilan uzating; uzatish tomoniga qaramang; to‘pni qo‘yib yuborgandan so‘ng barmoqlar sherik tomonga qaragan bo‘ladi.

Harakatda to‘p uzatish. To‘pni ikki qo‘llab yuqoridan irg‘itishni qo‘llash harakatda savatga hujum qilish vaqtida samarali hisoblanadi. O‘yinchi to‘pni ilib oladi, so‘ngra qisqa ikki qadam tashlab, o‘ng oyoq bilan depsinib, to‘pni boshdan oshirib, yuqoriga sakrashni amalga oshiradi. Shundan so‘ng to‘p kaft bilan turtib yuboriladi.

Harakatda sakrab turib to‘pni irg‘itish. Sakrab turib irg‘itish texnikasi joyda turib bir qo‘lda yuqoridan uzatishdagidek, faqat o‘yinchi avval yuqoriga sakraydi,

so‘ngra esa sakrashning eng yuqori nuqtasida irg‘itishni amalga oshiradi. Тo‘g‘ri irg‘itish uchun sakrashning  eng yuqori nuqtasida irg‘itish zarur va sakrashda

gavda to‘g‘ri, qiyshaymagan holda turishi kerak. 
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) basketbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) basketbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 

b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Basketbol  
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: basketbolning asosiy texnik usullarini tushuntirish va ko’rsatish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: basketbol qoidalariga rioya qilish va to’g’ri o’ynashga e’tibor berish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: alternativ

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.   Mazkur texnik unsurlarni muvaffaqiyatli o‘zlashtirib olishingiz sizning jismoniy tayyorgarligingizga bog‘liq. Тezlikni, kuchni, chidamlilikni rivojlantirish uchun siz muntazam mashg‘ulotlar o‘tkazib turing. Buning uchun esa ko‘proq sakrash, yugurish, og‘irliklar bilan ishlashingiz zarur. Bu muammolarni yechishda sizga quyidagi mashqlar yordam beradi:

1. Тezlik va harakat me’yorini o‘zgartirib yuguring.

2. Тepalikdan tushing va tepalikka chiqing.

3. Тurli to‘siqlardan oshib o‘tib, yuguring.

4. Orqa bilan yuguring.

5. Тurli boshlang‘ich holatlardan depsining.

6. Keskin to‘xtab turib, so‘ng yuguring.

7. Joyida turib bir oyoqda depsinib sakrang.

8. Ikki va bir oyoqda oldinga siljib sakrang.

9. Osib qo‘yilgan buyumlarni olish uchun sakrang.

10. Arg‘amchida joyida turib, oldinga yurib va yugurib sakrang.

11. Тo‘siqlardan sakrab o‘ting.

12. Do‘nglikdan keyingi yo‘nalishga qarab sakrang.

13. Zinapoyaga sakrab chiqing.

14. Uch hatlab uzunlikka sakrash mashqini bajaring.   
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) basketbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b)basketbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 

b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Volleybol
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: Volleybol o‘yini va uning tarixi to‘g‘risida ma’lumotlar berish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: Volleybol o‘yinining qoidalariga  e’tibor berish; 
Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.

Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy
Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 

	Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan basketbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Voleybol boshqa sport turlariga nisbatan yosh hisoblanadi. Bu ajoyib o‘yin XIX asr oxirida kirib kelgan. Aytishlaricha, bu kashfiyot tomoshabinlarni g‘ayrioddiy tomosha bilan hayratda qoldirgan Geshok

shahrining (AQSH) bir guruh o‘t o‘chiruvchilarga tegishlidir. O‘yin yosh yigitlarning basketbol to‘pini ikki ustun orasiga tortilgan arqon orqali bir-birlariga ota boshlashlaridan boshlangan. Biroz vaqt o‘tgach, o‘yin qoidasini shu shaharlik jismoniy tarbiya o‘qituvchisi Vilyam Morgan tuzgan, deb hisoblanadi. Shundan

so‘ng voleybol o‘yini nafaqat Amerikada, balki Yaponiya, Xitoy, Kanada, Fransiya, Italiya, Chexoslovakiyada ham tez tarqalib ketgan. Biroq bu o‘yinni har mamlakatda har xil o‘ynashgan. Jamoalar tarkibi 9 ta kishidan iborat bo‘lib, o‘yinchilar joy almashishlariga ruxsat berilmagan, bir o‘yinchining to‘pga

tegish soni chegaralanmagan edi.  O‘yinning nomi ingliz tilidan tarjima qilinganda „uchib ketayotgan to‘p“ yoki „to‘pni uchayotganda qaytarish“ degan ma’nolarni bildiradi.   O‘ylashimizcha, o‘yinning zavq-shavqliligi va sanoqli daqiqalarda o‘ynayotgan jamoa ularni g‘alabaga yaqinlashtiruvchi navbatdagi ochkoni yutib olishi mumkinligi va yana bir daqiqadan so‘ng raqib ham shunday muvaffaqiyatga erishishi mumkinligida bo‘lsa kerak.  O‘yinda nisbatan katta bo‘lmagan maydonda (9 × 18 m) 12 kishi qatnashadi, demak, har bir o‘yinchiga basketboldagiga qaraganda 3 marta, futboldagiga qaraganda 17 marta kichikdir.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) volleybol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) volleybol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 

b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Volleybol
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: Volleybol o‘yini va uning inson organizmiga  foydaliligi to‘g‘risida ma’lumotlar berish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: Volleybol o‘yinining qoidalariga  e’tibor berish; 
Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.

Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy
Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 

	Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan volleybol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan volleybol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Voleybol o‘yini mushak apparatining rivojlanishiga keng imkon yaratadi, reaksiya tezligi, chaqqonlik, chidamlilik,sakrovchanlik kabi hayotiy muhim jismoniy sifatlarni yanada oshirishga yordam beradi, nafas olish,

yurak-qon tomir va mushak tizimlarini mustahkamlaydi, aqliy charchoqni yo‘qotadi. Voleybol organizmgaijobiy ta’sir ko‘rsatadi, u jamoa bo‘lib harakatlanishga odatlantiradi, intizomli bo‘lishga, o‘z jamoasi a’zolariga  yordam ko‘rsatishga o‘rgatadi. Bundan tashqari, o‘yinning mazmuni nimada ekanligini bilasizmi?

Voleybol o‘yini 9 × 18 m o‘lchamli tekis maydonda o‘tkaziladi. Maydonning ko‘ndalangiga, o‘rta chiziq ustiga eni 1 m va uzunligi 9,5 m bo‘lgan to‘r tortiladi.

Тo‘r maydondan tashqarida turgan ustunga yoki devorga mahkamlanadi. 13—14 yoshli o‘g‘il bolalar uchun to‘rning yuqori chetining balandligi—2 m 20 sm, qizlar

uchun esa 2 m 10 sm dir. Тo‘p dumaloq va og‘irligi 250 —300 g bo‘lishi lozim.

O‘yinchilar maydonda quyidagicha joylashadilar: uch kishi to‘rga yaqin va uch kishi orqa chiziq yaqinida. O‘yin maydon tashqarisida turgan o‘yinchining to‘p kiritib berishidan boshlanadi. Bu o‘yinchi to‘pni yuqoriga otadi va to‘pga bir qo‘li bilan zarba berib, uni raqib tomoniga yo‘naltiradi. Agar o‘yinchi to‘pni  otib, unga qo‘l tekkizgan bo‘lsa, to‘p kiritib berilga deb hisoblanadi. Agar to‘p to‘r ustidan yuqoridan uchib o‘tsa, to‘pni o‘yinga kiritib berish to‘g‘ri amalga oshirilgan hisoblanadi. Тo‘pni o‘yinga kiritishda o‘yinchi sakrashi, yugurib kelishi va zarba berilgandan so‘ng maydon ichiga kirib ketishi mumkin.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) volleybol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) volleybol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 

b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Volleybol 
a) ta’limiy: Volleybol himoya usuli elementlarini o‘rganish;

b)  tarbiyaviy: jamiyatda bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarni kuzata olish;

d) rivojlantiruvchi: volleybolga oid nazariy va amaliy bilimlarni berish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: an’anaviy, interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, slaydlar, sport anjomlari. 

Kompetensiya: mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajara olish kompetensiyasi.

	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda volleybol  haqida olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda volleybol haqida olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Тo‘pni xohlagan  usul bilan urish mumkin. Ammo har bir jamoa to‘pni kamida 3 marta zarba urish bilan qaytarishi  kerak. Bir o‘yinchi to‘pga 2 marta ketma-ket tegishga haqqi yo‘q. Ikki o‘yinchining bir vaqtda to‘pga tegishi 2 zarba hisoblanadi. Agar to‘p daraxt shoxlariga, shipga,

sport anjomlariga tegsa, u o‘yindan chiqib ketgan, jamoa esa xatoga yo‘l qo‘ygan hisoblanadi. Quyidagi hollarda to‘p boy berilgan hisoblanadi: to‘p yerga tekkanda,jamoada to‘p 3 martadan ko‘p urilganda,to‘p ilib olinganda, to‘pni qaytarmay, balki otib yuborilganda, o‘yinchi to‘rga tekkanda yoki o‘rta chiziqni bosib o‘tganda, to‘p maydon tashqarisiga tushganda yoki to‘r tagidan o‘tib ketganda. O‘yin 3 yoki 5 partiyadani borat bo‘ladi. 25 ochko to‘plagan jamoa yutgan hisoblanadi. Jamoa 2 ochkoga ustun bo‘lmaguncha  o‘yin davom etadi. Har bir partiyadan so‘ng jamoalar maydon almashadilar. Voleybol o‘yini to‘pga qo‘l bilan qisqa muddatli  va shiddatli tegishi, to‘pni to‘xtatib qolish mumkin emasligi bilan farq qiladi. Bu esa to‘pga o‘z vaqtida chiqish va qulay boshlang‘ich holatni egallash uchun maydonda tez harakat qilishni, ya’ni to‘pni o‘yinga to‘g‘ri kiritib berish va to‘pni qabul qilishni; nishon tomoniga qarab va orqa bilan turib to‘p uzatishni; to‘r yonida sakrab to‘pni musht bilan aytarishni; to‘rdan qaytgan to‘pni qabul qilishni; shuningdek, blok qo‘yish va ikki tomonli o‘yin o‘rganiladi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) volleybol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) volleybol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.


	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).


	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.

b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Volleybol 
a) ta’limiy: Volleybol hujum usuli elementlarini o‘rganish;

b)  tarbiyaviy: jamiyatda bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarni kuzata olish;

d) rivojlantiruvchi: volleybolga oid nazariy va amaliy bilimlarni berish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: an’anaviy, interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, slaydlar, sport anjomlari. 

	Kompetensiya: mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajara olish kompetensiyasi.

№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5  daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda volleybol haqida olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda volleybol haqida olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Тo‘p oshirishga yoki to‘rdan oshib o‘tayotgan to‘pni qabul qilishga tayyorlanganda eng qulay turish o‘rta, to‘r orqali uzatishda

esa baland turishdir. Bunday turishda bir oyoq oldinda yoki tovonlar teng joylashgan bo‘ladi. Тo‘pni kutib turishda o‘yinchi  qimirlamaydi, ba’zan bir oyoqdan ikkinchisiga o‘tib turadi. Voleybolchi o‘yinda odatdagi qadam bilan yoki yonlama qadam bilan yurib, yugurib harakatlanadi. Тo‘pni yuqoridan ikkala qo‘l bilan uzatish. Bunda avval turg‘un boshlang‘ich holat egallanadi. So‘ngra oyoq va qo‘llarni biroz bukib, barmoq uchlarini to‘pga keskin tekkiziladi va to‘pga kerakli yo‘nalish beriladi. Qo‘lning to‘p bilan uchrashishi yuzning oldida ro‘y beradi. Тa’kidlash lozimki, to‘pni kaftlar bilan qaytarish

mumkin emas.Тo‘rga orqa bilan turib, to‘p uzatish. Bunda qo‘llarning to‘p bilan uchrashishi yuz tepasida sodir bo‘ladi hamda uzatish qo‘llarning tirsakdan bukilish va gavdaning ko‘krak, bel qismi baravariga egilish harakati evaziga bajariladi. To‘pni sakrayotganda uzatish. Bu usul sakrashning yuqori nuqtasida qo‘llarni tez bukish evaziga bajariladi.Sakrash ikkala oyoqda baravariga depsinish joyidan yoki bir-ikki qadam qo‘ygandan so‘ng amalga oshiriladi.

Sakrab uzatishda to‘p to‘rdan oshirib yo‘naltiriladi.Тo‘r yonida turib to‘pni musht bilan qaytarish. O‘yin chog‘ida to‘p to‘rga yaqinlashganda pastlaydi.

Bunda sakrab musht bilan qaytarish yordam beradi.Bunday paytda yaxshisi to‘rga yonlamasiga yoki orqa o‘girib turgan ma’qul. Bu o‘rinda to‘pni to‘r ustida qarshiolish uchun yetarli darajada sakrash muhimdir. 
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) volleybol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) volleybol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.


	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).


	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.

b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Gandbol
Darsning maqsadlari:

 a)ta’limiy:  qo‘l to‘pi o’yini va uning tarixi haqida nazariy bilimlar berish:

 b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

 d) rivojlantiruvchi: qo‘l to‘pi o’yining qoidalarini to’lqi tushunib yetishini ta’minlash.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, zamonaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	 Gandbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. GANDBOL (QO‘L TO‘PI)

Qo‘l to‘pi o‘yinining afzalliklaridan biri uning oddiyligidir.Bu o‘yinni o‘g‘il va qiz bolalar zalda ham, ochiq havoda ham, shuningdek, oddiy voleybol yoki basketbol maydonlarida ham o‘ynashlari mumkin. Yer yuzasiga chim, asfalt yotqizilgan bo‘lishi mumkin. O‘yin uchun maydoncha, bitta to‘p va 2 × 3 m li yog‘ och darvozagina kerak. O‘yin maydonida quyidagi chiziqlar chiziladi. Darvozalar oldida olti metrli yarim

aylanalar bo‘lib, bu yerdan to‘pni darvozaga qarata otishlar bajariladi. Qo‘l to‘pi o‘yini qoidalarining bajarilish texnikasi ham oddiy, ham oson. Maydon bo‘ylab

qadamlab va yugurib harakatlanish, to‘pni bir-biriga uzatish, to‘pni qo‘l bilan darvozaga otish bu o‘yinga xos. Bularning hammasi sizlarga tanish va bilasiz

ham. Shuning uchun qo‘l to‘pi juda zavq-shavqli sport o‘yinlaridan biri hisoblanadi. Bu o‘yinda har bir o‘yinchining yuqori tezlikda harakatlanishi, to‘p bilan tez va kutilmagan harakatlarni bajarishi, jamoadagi sheriklari bilan o‘zaro hamjihat harakat qilishi, tez taktik o‘zgaruvchan o‘yin holatlariga o‘z vaqtida javob qaytarilishi, sport yakkakurashi olib borilishi, bularning hammasi gandbol o‘yingagina xos xususiyatlardir. Qo‘l to‘pining yuqori emotsional bo‘lishiga harakatlarning juda rang-barangligi, o‘yin holatlarining o‘tkirligi, sport kurashining o‘zgaruvchanligi, har bir

o‘yinchi va jamoaning uzviy bog‘liqligi, o‘yin natijalarining darhol baholanishi yana bir muhim sababdir.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) Gandbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) Gandbol  mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Gandbol
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: o’yinda to’p bilan muomala qilishning turli usullarini o’rgatish va ko’rsatib berish;
b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

d) rivojlantiruvchi: o’yinda jamoaviy o’ynashni shakllantirish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, an’anaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5  daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	Gandbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.
 Ko‘rinib turganidek, agar siz qo‘l to‘pi bilan muntazam shug‘ullansangiz u asosiy jismoniy sifatlarning rivojlanishiga yordam beradi. Masalan, kuch to‘pni darvozaga otishlarning bajarilish tezligida, to‘pni uzoqqa uzatishda, sakrashda, yugurish tezligida, yugurish yo‘nalishini o‘zgartirish qobiliyatida, boshlang‘ich tezlik va

boshqalarda o‘z ifodasini topadi. Bu sifatlarni yanada rivojlantirish uchun gantellar va to‘ldirma to‘plar bilan mashqlar, sakrashli o‘tirib-turishlar, sakrashlar, arqon tortish, arqonga osilib chiqish, arg‘amchida sakrashlarni bajaring. Qo‘l to‘pida, ayniqsa, sizdagi tezlik sifati rivojlanadi. O‘yin jarayonida chaqqonlik, egiluvchanlik,

chidamlilik tarbiyalanadi. O‘yinchida o‘tkir kuzatuvchanlik, diqqat, tafakkur tezligi, qat’iylik, intizomlilik tarkib toptiriladi va, ayni paytda, hissiyotlarni jilovlay

olish jihatlari yo‘lga qo‘yiladi. O‘yinning asosiy ma’nosi va mohiyatini nimada

deb o‘ylaysiz? O‘yinda musobaqalashayotgan jamoa o‘yinchilari o‘yin qoidalariga rioya qilgan holda, raqiblari darvozasiga eng ko‘p marta to‘p kiritishga va to‘pni

o‘z darvozalariga o‘tkazmaslikka intiladilar. Raqiblari darvozasiga ko‘p to‘p kiritgan jamoa yutib chiqadi. Jamoa tarkibi olti kishidan, ya’ni oltita maydon o‘yinchilari

va bitta darvozabondan iboratdir. O‘yin maydon markazidan ixtiyoriy yo‘nalishda to‘pni otish (uzatib berish) bilan boshlanadi. Тo‘p darvozaga tushirilgandan so‘ng o‘yin yana markazdan boshlanadi. O‘yinchilar to‘pni bir-biriga bir yoki ikki qo‘llab uzatadilar. To‘p faqat bir qo‘llab olib yuriladi. To‘pni olib yurish, uzatish yoki darvozaga otish bilan yakunlanadi.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) Gandbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) Gandbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Gandbol
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: o’yinda to’p bilan muomala qilishning turli usullarini o’rgatish va ko’rsatib berish;
b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

d) rivojlantiruvchi: o’yinda turli texnik-taktik usullarni shakllantirish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, an’anaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	Gandbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.Тo‘p ixtiyoriy usulda: qo‘l, bilak, gavda, bo‘ksa yordamida

uzatiladi (otiladi) va qabul qilib olinadi. Agar olib yurishdan so‘ng o‘yinchi to‘pni ushlab olsa, u to‘pni sherigiga uzatishga yoki darvozaga otishga majbur.Qo‘lda to‘p bilan uch qadamdan ortiq yurilmaydi, to‘pni qo‘lda 3 soniyadan ortiq ushlab turilmaydi. O‘yinchi tomonidan darvozaga to‘p otish hali u darvozabon maydonchasiga kirmasdan bajariladi. Darvozabon  to‘pni barcha usullarda, qo‘ldan tashqari, oyoq bilan ham ushlab qolishga haqli. Agar to‘p himoyalanuvchi

jamoa o‘yinchisidan maydon tashqarisiga chiqib ketsa, burchakdan to‘p belgilanadi. Qoidabuzarlik ro‘y bergan joydan erkin to‘p belgilanadi. Darvozabon to‘pni darvoza

maydoniga olib kirayotganda himoyachi ham darvoza maydoniga kirsa va darvozabonga to‘p tashlashni bajarishga xalaqit bersa yoki himoyachi to‘pni olib o‘z

darvozaboniga uzatsa va u ilib olib, hujumchi darvozaga to‘pni otishida qo‘pol ravishda xalaqit bersa, yetti metrli jarima to‘pi belgilanadi. O‘yinda: raqibdan u to‘pni mustahkam egallab turganda to‘pni olib qo‘yishingizga, raqibni ushlab olish,

ushlab turish, tortish, urilish, itarish, oyog‘ini chalish, darvoza maydoniga siqib qo‘yish, unga ataylab to‘p otish va to‘pga yiqilishingizga ruxsat etiladi. Qo‘pol va sportga xos bo‘lmagan harakat qilib, intizomni buzganingiz uchun 2 yoki 5 daqiqa davomida maydondan chiqarilasiz. Uchinchi marta ham qoidabuzarlikka yo‘l qo‘ysangiz o‘yinning oxirigacha maydondan chiqarib yuborilasiz.  
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) Gandbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) Gandbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Gandbol
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: o’yinda to’p bilan muomala qilishning turli usullarini o’rgatish va ko’rsatib berish;
b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

d) rivojlantiruvchi: o’yinda turli texnik-taktik usullarni shakllantirish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, an’anaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	Gandbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.
Agar ikkala jamoa o‘yinchilari bir vaqtda xatolikka yo‘l qo‘ysalar yoki o‘yin qandaydir sababga ko‘ra to‘xtatilgan bo‘lsa, munozarali to‘p tashlash belgilanadi. Futbolka (mayka), trusi, sport oyoq kiyimi — o‘yinchilar kiyimi hisoblanadi. Darvozabon kiyimi maydon o‘yinchilarining kiyimidan ajralib turadi. Bunda siz to‘pni harakatda bukilgan qo‘l bilan uzatishni, to‘pni yuqoridan, yondan va pastdan otishni, dumalab kelayotgan to‘pni ushlab olishni, to‘pni past sakratib olib yurishni, shaxsiy himoyani, ikki tomonlama o‘yinni o‘rganasiz. Тo‘pni harakatlanayotganda uzatish. Тo‘p uzatishni o‘rganishni to‘p ushlashni bilishdan boshlash

kerak. Тo‘pni to‘g‘ri ushlash uni, ayniqsa, raqib bilan uchrashganda eng ishonchli saqlab qolishni ta’minlaydi. O‘yinda to‘p bir yoki ikki qo‘llab ushlanadi. Ko‘pincha, to‘p ilib olingach, uni uzatishdan oldin ikki qo‘llab ushlanadi. Тo‘pni uzatishning asosiy ko‘rinishi bu to‘pni ilib olish, uni ushlash, siltash va yelkadan uzatish.

Тurli o‘yin holatlarida raqib uchun nogahon to‘pni bukilgan qo‘l bilan tez yuqoridan, pastdan va yondan,to‘g‘ri qo‘l bilan yuqoridan orqaga, ikki qo‘l bilan yuqoridan (va ko‘krakdan), maydonda sakratib, boshorqasidan orqadan, qo‘l ustidan, yon tomondan qo‘lni burib uzatish darkor. Harakat vaqtida uzatish sakrashda, to‘pni uzatayotgan va qabul qilayotgan sheriklar harakatida bajarilishi mumkin
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) Gandbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) Gandbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol : Havoda uchib kelayotgan to‘pni sakrab bosh bilan urib qaytarishni bajarish.
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: futboldagi o’yin texnikalarini o’rgatish;

b)tarbiyaviy: atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish; 

   d)rivojlantiruvchi: bosh bilan o’ynash ko‘nikmasi va malakasini turli usullar bilan shakllantirib borish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan gandbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan gandbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  Uchib kelayotgan to'pga zarba berish. Uchib kelayotgan to'pni tepishda uning uchish trayektoriyasi hisobga olinadi. Yerga tushayotgan yoki past kelayotgan to'pni tepish dumalayotgan to'pni tepishdagi kabi bajariladi. Uchib kelayotgan to'pning tezligi dumalayotgan to'pnikiga nisbatan kuchli bo'lganligi sababli, bu yerdagi muhim nuqta to'p bilan uchrashish joyini to'g'ri belgilab olishdir. O'yinchi to'pning balandligi, tezligi va yo'nalishini hisobga olishi zarur. To'pga bosh bilan zarba berish. Bu usul to'p balanddan kelayotganda, uni sherikka oshirishda, darvozani himoya qilish yoki uni darvozaga urish paytida qo'llaniladi. Bosh bilan to'pni sakrab turib yoki sakramay urish mumkin. 

To'pni sakrab turib bosh bilan urish bir oyoqda yugurib kelib yoki ikki oyoq bilan sakrab bajariladi. Bunday paytda qo'llar tirsakdan bukiladi va yuqoriga keskin harakatlantiriladi. To'pga zarba berish sakrashning eng yuqori nuqtasidan bajariladi. Bunda to'pning uchayotgan trayektoriyasi va tezligi aniq hisobga olinishi kerak. Zarbadan keyin yerga oyoq uchida tushadi va to'pning keyingi harakati ham ko'zdan qochirilmaydi. To 'pni to 'xtatish. Dumalayotgan yoki uchib kelayotgan to'pni to'xtatish, uning harakatini o'zgartirish uchun zarur. 

Muhimi, to'pni to'xtatish chog'ida u sakrab oyoqdan chiqib ketmasligi kerak.  
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:
a) futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;
b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol: O‘quvchilarni raqibdan to‘pni olib qo‘yish texnikasi
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: o‘quvchilarni raqibdan to‘pni olib qo‘yish texnikasi shakllantirish ;

b)tarbiyaviy:  tushunish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish; 

   d)rivojlantiruvchi: o’quvchilarni o’ynash texnikasini shakllantirib borish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
To 'pni olib qo 'yish va tepib yuborish. To'pni hamla qilib,o'zini tashlab, yelka bilan urib olib qo'yish - bularning barchasi asosiy usullar hisoblanadi.To 'pni hamla Wan olib qo 'yish. Bu usul raqibni o'ng yoki chap tomondan aylanib o'tishga intilayotganda qo'llaniladi. Bunda to'p tomonga tez egilish orqali hamla qilinadi. Hamla qilish kengligi to'pgacha bo'lgan masofaga bog'liq. Keyin to'plar oyoq bilan tashlanish orqali olib qo'yiladi.To 'pni sirpanib olib qo 'yish. Bu usul orqadan yoki yondan bajariladi. Hujumchi raqibga yaqinlashib, sirpanib, oyog'ini to'pga yo'naltiradi. O'yinchi to'pning yo'lini to'sadi va uni oyog'i bilan turtadi. 

To 'pni raqibini yelka Wan turtib olib qo 'yish. Qoidaga muvofiq o'yinchini yelka bilan turtishga ruxsat beriladi. Ammo turtish faqat to'pni olib qo'yish maqsadida bo'lishi kerak. To'pni oyoq bilan turtib olib qo'yish eng oson usul hisoblanadi. Bu usul o'yinchidan faqat tezlikni emas, balki chaqqonlik va epchillikni ham talab qiladi. To'pni olayotganda o'yinchi raqibga emas, balki to'pga qarab turishi zarur. To'pni olib qo'yish, ko'pincha, raqib to'p bilan ketayotganida yoki qabul qilayotganida bajariladi. To 'pni 0 'yinga kiritish joyida turib, yugurib kelib baja- 

riladi. To'pni o'yinga kiritishning barcha turlari yon chiziqdan bajariladi. To'pni o'yinga kiritayotganda oyoqlar biroz egiladi va to'pni ushlagan bosh bannoqlar bir-biriga tegib turadi. To'pni o'yinga kiritishda deyarli barcha a'zolar ishtirok etadi.        
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


 Mavzu: Futbol: Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: basketbolning asosiy texnik usullarini tushuntirish va ko’rsatish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: basketbol qoidalariga rioya qilish va to’g’ri o’ynashga e’tibor berish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: alternativ

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish kompetensiyasi.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

Tovon bilan to'p tepish. Bu usul to'pni orqaga yashirin, kutilmaganda uzatib yuborish uchun qo'llaniladi. Bunda to'p o'yinchi ketayotgan yo'nalishga teskari tomonga ketadi. Tovon bilan tepish uchun tayanch oyoq oldinga qo'yiladi, 

shunda to'p oyoq yonida bo'ladi. So'ng boshqa oyoq bilan to'pdan hatlab o'tib, uning o'rtasiga tovonni qo'yib, to'pni bo'ylama va o'zidan oshirib tashlash mumkin. 

Keskin zarbalar. Bu oyoq yuzasining ichki va tashqi tomonlari bilan bajariladi. Keskin zarba bilan tepish uchun oyoq yuzi bilan tayanch oyoqning qarama-qarshi tomoniga zarba beriladi. Tepish chog'ida oyoq to'pning yoniga tegib,uning aylanib uchishiga olib keladi. Oyoq yuzasining tashqi qismi bilan keskin zarba berilganda oyoq to'pning tayanch oyoq tomoniga yaqin bo'lgan qismiga tegadi. Bunda birinchi to'pga oyoqning panjalariga yaqin qismi tegadi. Tepuvchi oyoq tayanch oyoqqa tomon harakatlanadi. To'p oyoqdan uzilganidan keyin aylanma harakatga keladi. 

Dumalab ketayotgan to 'pga zarba berish. Bunday paytdagi harakat qimirlamay turgan to'pni tepish paytidagi harakatdan unchalik farq qilmaydi. Muhimi, o'z harakat tezligini to'pning harakati tezligiga moslay olishdadir.Uchib kelayotgan to'pga zarba berish. Uchib kelayotgan to'pni tepishda uning uchish trayektoriyasi hisobga olinadi. Yerga tushayotgan yoki past kelayotgan to'pni tepish dumalayotgan to'pni tepishdagi kabi bajariladi.  
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol: Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: basketbolning asosiy texnik usullarini tushuntirish va ko’rsatish;

b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;   

d)rivojlantiruvchi: basketbol qoidalariga rioya qilish va to’g’ri o’ynashga e’tibor berish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: alternativ

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.   Futboldagi asosiy a 'yin usuli to'p tepish hisoblanadi. 

To'p sherikka oshiriladi va tepib darvozaga kiritiladi.Futbolchilar to'pni oyoq bilan ham, bosh bilan ham o'ynaydilar. Dastlab joyida turgan to'pni tepishga o'rganish, 

so'ngra yugurib kelib harakatdagi to'pni tepish kabilar mashq qilinadi.Oyoqning ichki tomoni bilan to'pni tepish. Bu usul to'pni, asosan, qisqa va o'rta masofaga oshirishda qo'llaniladi. Oyoqning ichki tomoni bilan tepib oddiy va aniq zarba berish uchun oyoq ortga cho'ziladi. Bunday zarba yugurib kelib ham bajarilishi mumkin. To'pni qanchalik pastga tepilsa, to'p shunchalik balandga ketadi yoki aksincha. Agar to'p oyoqning yuzi bilan tepilsa, uning o'rta, ichki va tashqi qismlari bilan zarba berilgan bo'ladi. Oyoqning o'rta yuZi bilan to'p tepish. Bu zarba futbolda 

asosiy zarba hisoblanadi. Unda to'p tez va uzoqqa uchadi. U yugurib kelib bajariladi . To'pga zarba berishdan oldin o'yinchining oyog'i orqaga cho'ziladi. Zarba berish chog'ida tepayotgan oyoq yerga tegib qolmasligi uchun tayanch oyoqning uchini ko'tarish lozim. Bunday zarba o'rta va uzoq masofaga to'p uzatishda, darvozaga to'p tepishda, jarima zarbalarini bajarishda qo'llaniladi. Oyoq kaftining tashqi tomoni bilan tepish. Bunday zarba to'pni o'rta va uzoq masofaga oshirishda, darvozaga to'p 

tepishda, burchak to'pini tepishda qo'llaniladi. U ro'paradan yoki yon tomondan yugurib kelib bajariladi. Oyoqni siltashda uning yuqori qismi buralgandek bo'ladi.    
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 

b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol: “Sakkiz” shaklida to‘pni olib yurish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: futbolning asosiy texnik usullarini tushuntirish va ko’rsatish;

b)tarbiyaviy: fuqarolik burch va huquqlarini bilishi, unga rioya qilishini ta’minlash;   

d)rivojlantiruvchi: futbol qoidalariga rioya qilish va to’g’ri o’ynashga e’tibor berish; 

Dars turi: yangi tushuncha va bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: alternativ

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan futbol mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish O'yin oldidan darvozalarni tanlash va to'pni o'yinga 

kiritish yuzasidan qur'a tashlanadi. To'p maydon markaziga qo'yiladi va hakamning ishorasi bilan u o'yinga kiritiladi. To'pni dastlab o'yinga kiritish paytida, ikkala jamoa o'yinchilari o'z maydonlarida turadilar. Gol kiritilgach, uni o'tkazib yuborgan jamoa o'yinni markazdan boshlaydi. Tanaffusdan keyin jamoalar o'rin almashadilar. 

"BahsU" ta'p. Bunda hakam qoidalarda ko'zda tutilmagan sababga ko'ra o'yinni to'xtatadi. To'pni o'yinga kiritish uchun to'p havolatib ikki o'yinchi orasiga tashlanadi. O 'yindan tashqari halat. Bunda raqib jamoasining hujumchisi to'pdan avval darvoza oldida paydo bo'ladi. Buning uchun jarima sifatida erkin to'p tepish belgilanadi. Jarima yaki erkin ta'p tepish. Agar o'yinchi raqibni tepsa, yiqitsa, chalsa, unga sakrasa, turtsa, qo'li bilan uning futbolkasidan tortsa, orqadan itarsa yoki to'pni qo'l bilan o'ynasa, jarima to'pi belgilanadi. Agar o'yinchi bunday 

holatni o'z jarima maydonida sodir etsa, 11 metrli jarima to'pi belgilanadi. Bu to'p 11 metrdan tepiladi. Darvozabon va to'p tepuvchidan tashqari barcha o'yinchilar chetda (16,5 metrli chiziqdan tashqarida) turadilar. To'p tepilmaguncha darvozabon o'midan jilmaydi. Zarba berayotgan o'yinchi to'pni faqat darvozaga qarata tepadi va to'p darvozabon, darvoza ustuni yoki to'sinidan qaytmaguncha unga tegmaydi. 

Ta'p tashlash. Agar to'p maydondan chetga chiqib ketsa, o'yinchi uni yon chiziqdan o'yinga kiritadi, bunda u to'pni ikki qo'llab boshidan oshirib tashlaydi. To'p tashlagan o'yinchi unga qayta tegmaydi.    
	20 daqiqa

	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a)futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b)futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	 Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha  ma’lumotlar bilan tanishib chiqish. 

b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol: Texnika va taktika usullari
Darsning maqsadlari:

Mavzu: Futbol: Texnika va taktika usullari
a) ta’limiy: futbol himoya usuli elementlarini o‘rganish;

b)  tarbiyaviy: jamiyatda bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarni kuzata olish;

d) rivojlantiruvchi: futbolga oid nazariy va amaliy bilimlarni berish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: an’anaviy, interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, slaydlar, sport anjomlari. 

Kompetensiya: mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajara olish kompetensiyasi.

	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Тo‘psiz bajariladigan o‘yin texnikasi. Bunda siz yugurish, yurish, to‘xtash, burilish va sakrashlarni o‘rganasiz. Futbolchining yugurish usullari ham xilmaxildir.Bu — oldinga qarab, orqaga qarab, chalishtirma va yonlama qadamlardan iborat. Masalan, maydonda to‘g‘ri harakatlanish uchun quyidagi mashqlarni: oddiy yurishdan yugurishga o‘tishni; yugurishdan yurishga va

yana yugurishga o‘tishni; 10 —15 daqiqaga start yugurishlarini, buyumlar orasidan „ilonizi“ yurish va yugurishga o‘tishni; tovushga ko‘ra tezlikni oshirib yugurishni,avval oldinga, so‘ngra orqaga qarab yugurishga o‘tishni; yonlama va chalishtirma qadamlar bilan estafeta yugurishni; turli usullar bilan yo‘nalish va harakatlanish usulini tovushga muvofiq o‘zgartirib yugurishni o‘zlashtirib oling.

Harakat koordinatsiyasi va chaqqonlikni puxtalash uchun quyidagi mashqlarni bajaring: a)bir oyoqda sakrang, so‘ngra oldinga yuguring, bir oyoqdan ikkinchisiga sakrang, ishoraga binoan har joyga qo‘yilgan to‘ldirma to‘plar orasidan yuguring; b) bir joyda turib, ikki oyoqda turli tomonlarga 90, 180, 360° ga burilib sakrang, tovushga muvofiq oldinga sakrang; c)yugurib kelib bir yoki ikki oyoqda depsinib sakrang va osilgan to‘pga bosh bilan teging. Тo‘pni  egallash texnikasi. Futbolchilar uchun, avvalo,to‘p bilan harakatlar bajarish xosdir. Тo‘pni egallash texnikasi quyidagilarni: to‘pga oyoq va bosh

bilan zarba berishni, to‘pni to‘xtatishni, uni olib yurish va maydon tashqarisidan otishni hamda darvozabon o‘yini texnikasini o‘rganishni o‘z ichiga oladi.  
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).


	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.

b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol: Texnika va taktika usullari
a) ta’limiy: futbol himoya usuli elementlarini o‘rganish;

b) tarbiyaviy: jamiyatda bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarni kuzata olish;

d) rivojlantiruvchi: futbolga oid nazariy va amaliy bilimlarni berish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: an’anaviy, interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, slaydlar, sport anjomlari. 

	Kompetensiya: mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajara olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.
Тo‘pni oyoqning ustki, ichki, tashqi qismi bilan olib yurish hamda tezlik va yo‘nalishni o‘zgartirish.Siz kattaroq masofani tezda bosib o‘tishingiz kerak

bo‘lsa, to‘pni o‘zingizdan 5,8 metr narida olib yuring. Raqib qarshi harakatida to‘pni olib qo‘yish ehtimolipaydo bo‘lsa, to‘pni doimiy nazorat qilib turing

va uni 1,2 m dan uzoqlashtirmang. Dumalab kelayotgan to‘pga oyoqning ustki qismi uchi bilan zarba berish. Dumalayotgan (uzoqlashayotgan) to‘pga zarba berish vaqtida to‘p xuddi tinch holatdagidek turishi uchun tayanch oyoq to‘pdan keyinga qo‘yiladi. O‘yinda oyoq uchi bilan zarba berish unchalik ko‘p ishlatilmaydi. Bu usul, asosan, raqibdan to‘pni olib qo‘yish (to‘pni siljitish)da yoki boshqa usul bilan to‘pni tepish imkoniyati yo‘qligida qo‘llaniladi.  
Тo‘pga bosh bilan zarba berish. Тo‘pga bosh bilan zarba berish o‘yinning anchagina muhim texnik usulidir. Bu usulni bosh bilan zarur uzatishlar qilishda, to‘pni darvoza oldi xavfli vaziyatdan chiqarib yuborishda, darvozaga aniq va xavfli zarbalar berishda qo‘llaniladi. Bosh bilan zarbalar berish peshana o‘rtasi va peshana yon qismi bilan zarbalarga bo‘linadi. Bosh bilan zarbalar sakramasdan, sakrab va yiqilayotib bajariladi. Тo‘pni yon chiziqdan tashlab berish. Futbol qoidalariga ko‘ra, agar to‘p o‘yin vaqtida yon chiziqdan

 chiqib ketgan bo‘lsa, uni o‘yinga chiziqdan chiqib ketgan joyidan qo‘l bilan tashlab kiritiladi.Тo‘pni o‘yinga kiritayotgan o‘yinchi chiziq orqasida yoki chiziqda ikkala oyog‘ini yerga to‘liq bosib, maydonga qarab turadi. Тo‘pni ikki qo‘llab bosh orqasidan tashlanadi. Тo‘p tashlashni yugurib kelib ham bajarish

mumkin, bunda faqat maydon chizig‘idan o‘tib ketmasliklozim.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.

b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol qoidasiga ko‘ra ikki tomonlama o‘yin
a) ta’limiy: futbol o‘yini texnikasini yaxshi o‘zlashtirish uchun mashqlar bajartirish;

b) tarbiyaviy: jamiyatda bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarni kuzata olish;

d) rivojlantiruvchi: futbol  o’yinining turli  taktikasini o’rgatish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: an’anaviy, interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, slaydlar, sport anjomlari. 

	Kompetensiya: mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajara olish kompetensiyasi.

№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Mashg‘ulotlarda o‘tilgan darslarni mustahkamlashingiz uchun kichikroq o‘lchamdagi maydonlarda kamroq sheriklar bilan o‘quv o‘yinlari ham o‘tkazing.Basketbol maydonchasida darvozabon ishtirokisiz 4 × 4 o‘ynashingiz, futbol maydonining ko‘ndalangiga 7 × 7, 8 × 8 o‘ynashingiz mumkin. Qo‘l to‘pini yoki futbolni maydonda darvozabonlar ishtirokida o‘ynasangiz

bo‘ladi.Ayrim o‘rtoqlaringiz nafaqat jismoniy tayyorgarlikning har tomonlama rivojlanishiga, balki yuqori darajadagi futbolchini tayyorlashga zarur bo‘ladigan jismoniy sifatlarni, ya’ni kuch, tezlik, chidamlilik, chaqqonlik va giluvchanlikni rivojlantirishga ham e’tibor bermaydilar. Sportchida bu sifatlar bo‘lmasa, futbolchi sezilarli muvaffaqiyatlarga erisha olmaydi. Kuch. Bu tashqi qarshilikni mushaklar kuchi bilan yengish qobiliyatidir. Futbolda qisqa vaqt oralig‘ida tez harakatlarni bajarish kerak bo‘ladi. Bular to‘pga zarba berish, to‘p orqasidan o‘zini otish, tezlanish, to‘xtatish va harakat yo‘nalishini o‘zgartirishlardan iboratdir.Bunday harakatlarni puxta o‘zlashtirish uchun quyidagilarni, ya’ni: o‘tirib, yuqoriga sakrashni, bir va ikkala oyoqda depsinib sakrashni; chalqancha yotib, oyoqni sherik qarshiligi ostida yuqoriga o‘tarishni; qumdan, qiрiqlar ustidan tepalikka yugurishni; futbol to‘piga oyoq va bosh bilan zarba berishni; to‘pni egallash uchun yelka bilan itarishni; sherik bilan tortishmachoq o‘ynashni mashq qiling.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;
b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.

b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Futbol qoidasiga ko‘ra ikki tomonlama o‘yin
a) ta’limiy: futbol o‘yini texnikasini yaxshi o‘zlashtirish uchun mashqlar bajartirish;

b)  tarbiyaviy: jamiyatda bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarni kuzata olish;

d) rivojlantiruvchi: futbol  o’yinining turli  taktikasini o’rgatish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: an’anaviy, interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, slaydlar, sport anjomlari. 

Kompetensiya: mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajara olish kompetensiyasi. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda futbol haqida olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

Тezlik — bu harakatlarni katta tezlik bilan bajarish qoiliyatidir. Siz ham harakatlarni tezkor amalga oshirishni yaxshi egallashingiz uchun texnik usullarni tez bajarishni va o‘yin holatlarida tez fikrlashni; tezlikni rivojlantirish uchun qisqa masofalarni turli dastlabki holatlardan (10 — 30 m) qayta-qayta yugurib o‘tishni; tovush bo‘yicha to‘xtash va yo‘nalishni o‘zgartirish bilan yugurishni; sakrab-sakrab yugurishni; tezlikni o‘zgartirib yugurishni, ya’ni tez yugurgandan so‘ng to‘xtab yoki yugurishni keskin sekinlashtirib, so‘ng

yana tez yugurishni; 2 × 10 m, 4 × 5 m, 4 × 10 m, 2 × 15 m ga mokisimon yugurishni; yonlamasiga, orqa o‘girib, 10 — 20 m ga yugurishni, ustunlar, sheriklar orasida yugurishni, 25 — 30 m ga to‘p bilan tezlanishni;10 —15 m dan nishonga qarab zarba berib, so‘ng yugurib chiqishni bilib oling.

Chaqqonlik — bu o‘yinchining o‘zgaruvchan holatlarda texnik usullarni tejamli, tezkor va chiroyli bajara olish qobiliyatidir. Gimnastik va akrobatik mashqlar (shu jumladan, batut)da, harakatchan sport o‘yinlarida;bir va ikki oyoqda sakrab, yugurib kelib, balandga osilgan to‘pni bosh, oyoq, qo‘l bilan ushlab sakrashda (darvozabonlar uchun); buning o‘zini 90° —180° ga burilishlarda; to‘pni bosh bilan urib, joyidan va yugurib kelib sakrashda; to‘pni bosh, bo‘ksa, tovonlar bilan havoda ushlab turishda; to‘pni bosh bilan olib

yurishda o‘z harakatlarini boshqara olish chaqqonlikning ko‘rsatkichlari hisoblanadi. Egiluvchanlik — bu bo‘g‘inlarda yuqori harakatchanlikni

ta’minlash, mushaklarni yaxshi bo‘shashtira olish va harakatlarni katta tezlik bilan bajara olish qobiliyatidir.    
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;
b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.

b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash: Musobaqalarda hakamlik qilish. Musobaqa o‘tkazish tartiblari

Darsning maqsadlari:

 a)ta’limiy: milliy sportimiz kurash haqida umumiy ma’lumot berish;
 b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

 d)rivojlantiruvchi: muntazam ravishda o‘zi ustida ishlashni ta’minlash.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Musoboqa turlari.

a)shaxsiy birinchilik;b)jamoa birinchilik;v)shaxsiyva jamoa birinchilik.

g)ochiq gilam birinchiligi; d)mutloq birinchilik.

a) SHaxsiy  birinchilik: har  bir kurashchiningolishuv natijalari o’zining shu musoboqadagi olgan o’rnini aniqlash uchun o’tkaziladigan musoboqa  oxirida har bir vazn toifasida g’olib va sovrindorlar aniqlanadi. b) jamoalar birinchiligida har bir jamoaning olgan o’rni aniqlanadi. v) shaxsiy va jamoalar birinchiligida har bir jamoaning qatnashchisi olgan o’rni va shunga qarab har bir jamoaningolgan o’rni aniqlanadi. g)  ochiq gilam  birinchiligida har bir kurashchi o’zining sport klassifikatsiyasi, unvoni va mahoratini oshirish uchun kurashadi. d)  mutloq birinchilikda har qanday kurashchi vazn  toifasidan qatiy nazar (bosh hakam ruxsati bilan qatnashish huquqiga ega) e)  jamoa-jamoa  bilan gilamga chiqib vazn bo’yicha ketma-ket qurashish. Hakamlar hay’ati.


Har bir musoboqani o’tkazishdan oldinshu musoboqani o’z hududiga tashkil qilayotgan davlat musoboqa xizmat qiladigan davlat musoboqa da xizmat  qiladigan hakamlar ruyxatini  musoboqa  ish qismiga  qarab kurash federatsiyalar tomonidan tasdiqlanganhakkalar ana shu musoboqada xizmat  qilishga haqlidirlar. Har  bir xalqaro turnir, qitalar chempionati va  birinchiligi, jahon chempionati va birinchiligi, olimpiya o’yinlari dasturidagi kurash musoboqalarida  faqatgina kurash halqaro assotsiatsiyasi tomonidan tasdiqlangan va maxsus sertifikatga ega bo’lgan hakamlar faoliyat ko’rsatadi. Hakamlar hay’atini tarkibi:

a)  bosh hakam; b) bosh hakam yordamchilari ularning soni. Musoboqalar o’tkaziladigan gilamlar sonidan bir kishiga ko’p bo’lishi lozim; v) bosh kotib va  gilamlar kotibalari; g) gilamdagi  hakamlar va yon hakamlar; d)vaqtni nazorat qiluvchi hakam;e) tablodagi hakam; yo) e’lon qiluvchi hakam; j) musoboqa komendati; z) musoboqaning  tibiy xodimi (shifokor).
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) futbol mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) futbol mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: ko‘krakdan tashlash usulini o’rgatish va ko’rsatib berish;
b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

d) rivojlantiruvchi: o’quvchilarda interfaol texnik-taktik usullarni shakllantirish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, an’anaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.
 Bellashuvda vaqtning ko‘p qismi o‘z raqibini qulay ushlab olish vaziyatini kutishga, uni amalga oshirish maqsadida biror yo‘sinda harakat qilishga, raqibni ushlab

qolish va siqishga, uning harakatchanligini chegaralashga sarflanadi. Shunga muvofiq bellashuv maromi o‘zgartiriladi, hujumlar qilinadi, muvozanatdan chiqariladi

 va hokazo. Bularning hammasi vaqtning qat’iy chegaralanganligi, raqibning kuchli qarshiligi va qattiq olishuv vaziyatida bo‘lib o‘tadi. Kurash o‘ziga xos sport turi va uning ko‘p turlari mavjud. Hozirgacha kurashning klassik, erkin, sambo va dzyudo singari turlari hamda milliy turlari rivojlanib keldi. Ular qay tarzda namoyish qilinmasin, baribir kurashning barcha turlarida oxirgi natija — raqib kuragini yerga tekkizish hisoblanadi.Hozirda respublikamiz va undan tashqarida milliy kurashga qiziqish ortdi. Uning ikki turi bor. U ham bo‘lsa, kurash hamda belbog‘li kurash turlaridir. Endi milliy kurashimizning asosiy shartlarini bilib oling.Kurash. Mamlakatimizda kurashchilar, asosan, belbog‘ li kurash, bel olish kurashi, milliy kurash turlari bilan shug‘ullanadilar. Farg‘ona, Andijon, Namangan viloyatlarida belbog‘li kurash turlari rivoj topgan. Bu kurash polvonlar tik turib bir qo‘llari bilan bir-birlarining belbog‘laridan, ikkinchisi bilan kiyimlaridan, gavdaning beldan yuqorisidan ushlab tushiladigan turidir. Bellashuv vaqtida faqat bir qo‘lni almashtirishga ruxsat beriladi, ammo belbog‘dan ushlangan bo‘lsa, qo‘yib yuborish mumkin emas.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: ko‘krakdan tashlash usulini o’rgatish va ko’rsatib berish;
b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

d) rivojlantiruvchi: o’quvchilarda interfaol texnik-taktik usullarni shakllantirish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, an’anaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.

 Belbog‘li kurash. Polvonlar o‘ng qo‘l bilan birbirlarining belbog‘idan ushlaydilar (o‘ng qo‘lda ushlangan belbog‘ni bellashuv jarayonida qo‘yib yuborish mumkin emas), chap qo‘l bilan esa kiyimning xohlagan yeridan ushlab olish mumkin. Kurashishdan maqsad —raqib kuragini yerga tekkizishdir. Kurashchining kiyimlari kalta shim, kimono, belbog‘dan iborat bo‘lib, kurashga oyoqyalang tushadilar.

Kurash mashg‘ulotlarida quyidagi xavfsizlik qoidalariga rioya qiling:1. O‘qituvchisiz kurash usullarini qo‘llamang. 2. Тartib va intizomni saqlang. 3. O‘qituvchining topshiriqlarini aniq ko‘rsatilgan joyda bajaring.4. Qo‘pollik, shug‘ullanayotganlarga mensimay muomala qilishdan tiyiling. 5. O‘qituvchining topshirig‘iga ko‘ra kurash usullarini qarshiliksiz, yarim kuch ishlatib, to‘liq kuch ishlatib bajaring.6. O‘z-o‘zingizni sug‘urta qiling, sherigingizga yordam bering. Og‘riqni sezganingizda harakatni to‘xtatish uchun ishora berib gilamga yoki raqib tanasiga kaft bilan ikki marta urib qo‘ying. 7. Usullarni o‘rganayotganda o‘rtacha o‘lchamdagi gilamda uch juftdan ortiq bo‘lib kurash tushmang.8. Usullarni o‘rganayotganda otishlarni gilam markazida turib bajaring. 9. Mashq bellashuvi vaqtida o‘qituvchining hushtak tovushi eshitilgan zahoti kurashni darhol to‘xtating. Kurashga sherigingiz bilan bir vazn kategoriyasida va bir xil jismoniy, texnik tayyorgarlikka ega bo‘lgandagina tushing.Har bir mashg‘ulotni chigilni yozuvchi  mashqlardan boshlang. O‘rta tezlikda 3 — 5 daqiqa yuguring, yo‘nalishni o‘zgartirib, chap, o‘ng, yon bilan, orqa o‘girib, burilish va yuqoriga sakrashlar bilan ikki oyoqlab va bir oyoqlab yuguring. So‘ngra qo‘l kaftlari, yelkaning old qismi, qo‘llar, bosh (chapga, o‘ngga,doira bo‘yicha), tovonlar, tizzalar, tos uchun (aylantirish) mashqlarini bajaring.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: ko‘krakdan tashlash usulini o’rgatish va ko’rsatib berish;
b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

d) rivojlantiruvchi: o’quvchilarda interfaol texnik-taktik usullarni shakllantirish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.

Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, an’anaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 

Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.

 Kurashga sherigingiz bilan bir vazn kategoriyasida va bir xil jismoniy, texnik tayyorgarlikka ega bo‘lgandagina tushing. Har bir mashg‘ulotni chigilni yozuvchi mashqlardan boshlang. O‘rta tezlikda 3,5 daqiqa yuguring, yo‘nalishni o‘zgartirib, chap, o‘ng, yon bilan, orqa o‘girib, burilish va yuqoriga sakrashlar bilan ikki oyoqlab

va bir oyoqlab yuguring. So‘ngra qo‘l kaftlari, yelkaning old qismi, qo‘llar, bosh (chapga, o‘ngga, doira bo‘yicha), tovonlar, tizzalar, tos uchun (aylantirish) mashqlarini bajaring. Kuchni oshiruvchi: yotib qo‘llarni buking va yoying; mushtga, barmoqlarga, kaftning ichki tomoniga tayaning. Chalqancha yotgan holda egiling, tovonlarni to‘liq qo‘yib, oyoqlarni kengroq ochib o‘tirib-turing, shpagat va silkitish kabi mashqlarni amalga oshiring. Shundan so‘nggina kurashchining maxsus mashqlarini bajaring: 1. O‘tirgan holda qo‘llar bilan tizzalarni quchoqlab

orqaga umbaloq oshing, oldinga va orqaga tebranib, chalqancha yoting va qo‘llaringizni yonga uzating.2. Тik turgan holdan o‘tiring va orqaga oxirigacha

egilib, qo‘lni yerga tekkizing.3. Тik turgan holda oldinga 1,2 qadam tashlab va

harakatda oldinga umbaloq oshing.4. Ikki yonga egilib dastlabki tik turish holatiga

qayting.5. Orqaga egilib bir qo‘lga tayaning va oldinga umbaloq oshing.6. Qo‘llar va bosh bilan gilamga tayaning hamda boshni oldinga, orqaga tebrating. 7. Ko‘prik holatida qo‘l va boshga tayanib tebraning.O‘ngga, chapga yuguring, so‘ngra qo‘llarni oldinga tushirib,oyoqlar uchini ushlang, yonboshlab yoting va qoringa o‘giriling.

8. Umbaloq oshish va yiqilish mashqlarini juft-juft bo‘lib bajaring. 9. Raqibning qo‘l kaftlaridan, bir qo‘lidan, ikki qo‘llab bir qo‘lining yelka old qismidan yoki bo‘ynidan

ushlang va o‘z tomoningizga orqasi bilan o‘giring. Raqibning yoqasidan, ikki qo‘ltig‘idan ushlang. Raqibning qo‘ltig‘idan olib o‘z qo‘llaringizni raqib orqasida birlashtiring.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: ko‘krakdan tashlash usulini o’rgatish va ko’rsatib berish;
b)tarbiyaviy: o‘quvchilarning sog‘lom avlod bo‘lib yetishishi ko‘nikmalarini shakllantirish;

d) rivojlantiruvchi: o’quvchilarda interfaol texnik-taktik usullarni shakllantirish.

Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol, an’anaviy va noan’anaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara olish kompetensiyasi
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	 5

daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5
 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Raqibning qo'li va belbog'idan ushlagan holda oyoq yordamida siltab ko'tarib (xoh o'ng, xoh chap qo'lda, o'ng yoki chap tomonga) tashlash  

  Oyoqlar yordamida raqib oyoqlarini tashqi va ichki tomondan ko'tarib, yonboshni amalga oshirish ham mumkin. Oyoqda tashqi tomondan supurma usuli. Oyoq bilan 

supunna kurash elementlaridan biri hisoblanib, unda kurashchi oyoqlarni tezkor silkitma harakat bilan raqib oyog'iga, og'irlik markazining pastrog'iga qo'yadi, qo'llari va gavdasini qarama-qarshi tomonga harakatlantiradi. Oyoq bilan supunna tashlashning bir qancha turlari bor: xohlagan oyoqda oldindan, orqadan, yondan ilish, bu o'z oyog'i va raqib oyog'ining qanday turganiga bog'liq. Farg'onacha (bel-bog'li) kurash qoidalariga ko'ra chalish va qoqish (supunna) man etiladi.Kurashda supurma tovon bilan raqib oyog'iga urib yiqitishda zarur bo'lgan elementlardan biridir. Bellashuv paytida supurma tashlashning bir qancha usullari ishlatiladi: 

1. Raqib oyog'ini yon tomondan supurish. Raqibning oldinda turgan oyog'i panjasining yon tomoni qoqiladi, bunda gavda va qo'l harakatlari yordamida gavda- 

ning qarama-qarshi tomoniga tashlanadi.

2. Raqib oyog'ini old tomondan supurish. Raqibning oldinda turgan oyog'i to'pig'ining (boldirining) pastki tomoni qoqiladi, bunda gavda va qo'llarni o'ziga va o'ng tomonga tezkor harakatlar yordamida tashlanadi  

​
3. Raqib oyog'ini orqadan supurish. Raqibning tayanch oyog'i yoki tayanch oyog'ining tovoni va boldir tagini orqa tomondan supurib tashlash. 

4. Raqib oyog'ini ichki tomondan supurish. Raqib old oyog'ining tovoni yoki to'pig'i ichki tomondan qoqiladi.    
	 20

daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash: “Yelkadan oshirish tashlash” usuli
Darsning maqsadlari:

   a)ta’limiy: “yelkadan oshirish tashlash” usulini bajartirish;
b)tarbiyaviy: atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish;

  d)rivojlantiruvchi: sanoq, tezlik, epchillik, chidamlilikni oshirish mashqlarini bajarish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan dars  yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;


	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	Kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.  Chil usuli (ilib olgan holda tashlash). Chil kurash 

usullaridan biri bo'lib, unda kurashchi bukilgan oyog'i, panjasi, tovoni bilan raqib oyog'ini ushlab turadi yoki  o'ziga tortadi. Kurashchi oyoqlarini tizzadan bukkan holda bukish joyini raqibning tizzasiga qo'yadi, panjalari bilan ko'targan holda uni raqib oyog'iga olib boradi hamda qo'l va gavda harakatlari bilan raqibni gilamga tashlaydi. Chil usuli quyidagi hollarda amalga oshirilsa o'z samarasini beradi: 

a) raqib oyoqlarini keng yozib turgan paytda; b) raqib bir oyoqda turganda; d) raqib tana og'irligini oyoq uchiga  (panjasiga) olganda; e) raqib oyoqlarini bukib, egilganda  yoki orqaga tortganda; f) hujum qilayotgan raqib oldinga qadam tashlab, oyoqlaringiz orasiga oyog'ini qo'yganda; g) hujum qilayotgan raqib yon tomoni yoki bel tomoniga o'girilganda.  Chilning bir necha turlari mavjud: 

Oyoqda tashqi tomondan chil - yaxtakdan ushlab qo'llar orqasidan. Oyoqda ichki tomondan chil (asosiy usul) - oyoqni tizzaga bukib, ichki tomondan ilib olgan holda chap tomonga tashlash.Oyoq panjasida chil- ikkala kurashchi ham bir-biriga 

o'ng tomon bilan turadi. Hujum qilayotgan kurashchi raqib belbog'ini ushlab olib, uni o'ziga tortadi va chap oyoqda oldinga qadam tashlaydi, so'ngra oyoq panjasini raqib o'ng oyog'ining ichki tomoniga qo'yadi va tezkor harakat bilan oyog'ini orqaga olib boradi, bunda gavdani o'ng yoki chap tomonga o'girish bilan butun tana og'irligini raqibga tushiradi va uni gilamga qulatadi. Quyidagi rasmlarda  siz oyoqlar orqali ichki va tashqi tomondan chil hamda bu vaziyatda o'zini himoya qilish usullarini ko'rishingiz mumkin. 
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash: “Yelkadan oshirish tashlash” usuli
Darsning maqsadlari:

   a)ta’limiy: “yelkadan oshirish tashlash” usulini bajartirish;
b)tarbiyaviy: atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish;

  d)rivojlantiruvchi: sanoq, tezlik, epchillik, chidamlilikni oshirish mashqlarini bajarish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish kompetensiyasi.
	 №
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish.1. Har bir maktabda kurash bilan shug'ullanish uchun maxsus kurash zali va gilami bo'lishi maqsadga muvofiqdir. Kurash gilamining eng kichik o'lchami 12x12 m yoki 14xl4 m, eng katta o'lchami esa 16xl6 m bo'lishi shart. Kurash gilami qizil, yashil, ko'k, oq va och yashil rangli material bilan qoplanadi. 2. Kurash gilami ikkita maydonga bo'linadi. Bu maydonlami ajratib turadigan chiziq "xavfli chiziq" deyiladi, u har doim qizil rangda va eniga I m bo'ladi.Xavfli chiziq ichidagi maydon "xavfsiz maydon" deyiladi, uning eng kichik o'lchami 8x8 m, eng kattasi esa 10xl0 m. 3. Xavfli chiziq tashqarisidagi maydon "xavfli maydon" deyiladi va eniga 3 m bo'ladi. Eniga I m va 2 m bo'lgan xavfsiz maydondagi ikki oq chiziq bellashuvni boshlash va tugatish maydonchalarini belgilaydi. Bu chiziqlar ish zonasiga chiziladi va bir-biridan 5 m uzoqlikda bo'lishi kerak. 4. Kurash gilami yumshoq polda yoki maxsus platformada joylashishi, uning atrofida I m dan kam bo'lmagan bo'sh maydon bo'lishi shart. Gilam to'shalgan maxsus joy bo'lmaganda, sport maydonidan uzoq bo'lmagan, aylanasi 12 metr keladigan shiypon-maydonchani tanlash ham mumkin. Shu joyni 40-50 sm chuqurlikda qazib, uning ustiga qipiq tashlanadi hamda ustidan kengroq choyshab yopiladi. Endi kurash mashg'ulotlarini boshlash ham mumkin. Quyi sinflarda siz kurashning asosiy mashqlari - holat, harakatlanish, yiqilish, tashlash, chalish, ushlash va boshqalar bilan tanishib chiqqansiz. Endi boshqa usullar bilan tanishamiz, ya'ni yelkadan oshirib tashlash, oyoq bilan ilib tashlash (chil), chalish, xavfsizlikni saqlash, himoya, qarshi hujum usullari va hokazo.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash: “Yon boshdan tashlash” usullari
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: “Yon boshdan tashlash” usulini bajartirish;
b)tarbiyaviy: doimiy ravishda o‘z-o‘zini jismoniy, ma’naviy, ruhiy, intellektual va kreativ rivojlantirish;  
d)rivojlantiruvchi: sanoq, tezlik, epchillik, chidamlilikni oshirish mashqlarini bajarish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan tushuna olish kompetensiyasi.
	 №
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Yonbosh. Raqibning qo'li va belbog'idan ushlagan holda oyoq yordamida siltab ko'tarib (xoh o'ng, xoh chap qo'lda, o'ng yoki chap tomonga) tashlash . Oyoqlar yordamida raqib oyoqlarini tashqi va ichki tomondan ko'tarib, yonboshni amalga oshirish ham  mumkin. Oyoqda tashqi tomondan supurma usuli. Oyoq bilan 

supunna kurash elementlaridan biri hisoblanib, unda kurashchi oyoqlarni tezkor silkitma harakat bilan raqib oyog'iga, og'irlik markazining pastrog'iga qo'yadi, qo'llari va gavdasini qarama-qarshi tomonga harakatlantiradi. Oyoq bilan supunna tashlashning bir qancha turlari bor: xohlagan oyoqda oldindan, orqadan, yondan ilish, bu o'z oyog'i va raqib oyog'ining qanday turganiga bog'liq. Farg'onacha (belbog'li) kurash qoidalariga ko'ra chalish va qoqish (supunna) 

man etiladi. Kurashda supurma tovon bilan raqib oyog'iga urib yiqitishda zarur bo'lgan elementlardan biridir. Bellashuv paytida supurma tashlashning bir qancha usullari ishlatiladi: 

1. Raqib oyog'ini yon tomondan supurish. Raqibning oldinda turgan oyog'i panjasining yon tomoni qoqiladi, bunda gavda va qo'l harakatlari yordamida gavda ning qarama-qarshi tomoniga tashlanadi. 

2. Raqib oyog'ini old tomondan supurish. Raqibning oldinda turgan oyog'i to'pig'ining (boldirining) pastki tomoni qoqiladi, bunda gavda va qo'llarni o'ziga 

va o'ng tomonga tezkor harakatlar yordamida tashlanadi
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash: “Yon boshdan tashlash” usullari
Darsning maqsadlari:

   a)ta’limiy: “Yon boshdan tashlash” usulini bajartirish;
b)tarbiyaviy: doimiy ravishda o‘z-o‘zini jismoniy, ma’naviy, ruhiy, intellektual va kreativ rivojlantirish;

  d)rivojlantiruvchi: sanoq, tezlik, epchillik, chidamlilikni oshirish mashqlarini bajarish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan tushuna olish kompetensiyasi.
	 №
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. Yonbosh usullari:
3. Raqib oyog'ini orqadan supurish. Raqibning tayanch oyog'i yoki tayanch oyog'ining tovoni va boldir tagini orqa tomondan supurib tashlash . 

4. Raqib oyog'ini ichki tomondan supurish. Raqib old oyog'ining tovoni yoki to'pig'i ichki tomondan qoqiladi. Barcha supurma harakatlarni bajarayotganda raqib kiyimini mahkam ushlab, uni tashlash paytida xavfsizligini saqlab turish ham kerak, aks holda raqib jiddiy jarohat olishi hech gap emas.Yondan supurib tashlashlami raqib bir oyog'ini oldinga qo'yib unga tayanganda, oyoqlami bir-biriga yaqin qo'yganda, bir oyog'i orqada turgan holda orqaga qarab egilganda va shunga o'xshash hollarda bajarish samarali bo'ladi. Old tomondan supurib tashlashlarni raqib bir oyog'ini orqada qoldirganda, oyoqlarini keng ochganda (yozganda), oyoq uchida ko'tarilganda va boshqa hollarda bajariladi. Ichki tomondan supurishni raqib bir oyog'ini oldinga, boshqasini orqaga qo'yganda, ulaming orasini katta ochganda bajarish foyda beradi. Pastdan supurish, asosan, raqibni muvozanatdan chiqarish uchun ishlatiladi. Raqibning yiqilish tezligini oshirish uchun unga tayangan holda qo'l bilan undan itarilish  lozim. Raqibning qaysi oyog'i gilamga tayanib turgan bo'lsa, o'sha oyog'ini ichki tomondan supurish (qoqish) lozim. Kurashchi olishuv (bellashuv) davomida turli hujumkor 

harakatlar, chalishlar, supurishlarni ishlata bilishi kerak. Undan tashqari, vaziyatga to'g'ri baho berishni, kutilmaganda tezkorlikni namoyish qilishi, qulay vaziyatlardan foydalana olishni o'rganib olishi zarur. Kurashda supurishni 

bajarayotganda hujum qiluvchining o'zi gilamga yiqilmasligi kerak. Bu kurashchining tajribasi va qo'llayotgan usulining sifatiga bog'liq. Ushbu usulni mashg'ulotda qo'llash uchun qo'g'irchoq (yasama kurashchi)dan foydalanish mumkin.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Kurash: “Yon boshdan tashlash” usullari
Darsning maqsadlari:

   a)ta’limiy: “Yon boshdan tashlash” usulini bajartirish;
b)tarbiyaviy: doimiy ravishda o‘z-o‘zini jismoniy, ma’naviy, ruhiy va kreativ rivojlantirish;

  d)rivojlantiruvchi: sanoq, tezlik, epchillik, chidamlilikni oshirish mashqlarini bajarish. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: interfaol. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan tushuna olish kompetensiyasi.
	 №
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan kurash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 
Quyida sizlarga tezlik, abjirlik, harakatlaringizning uyg'unligini yaxshilash uchun yakkakurash elementlari bo'lgan maxsus mashqlarni havola etamiz: 

1. Ikki oyoqda, bir oyoqda va tizzada turgan holda yoki gimnastik skameykada turgan holda kaftlarni raqib kaftlariga qo'yib, uni muvozanatdan chiqarish. 

2. Bir yoki ikki oyoqda turib, raqibni chiziq tashqarisiga tortish (chiqarib yuborish).  

3. Chap oyoqni oldinga qo'ygan holda turib, raqibning yelkasidan ushlab olishga urinib ko'rish. Chap tizzada turgan holda o'ng qo'l barmoqlarini birlashtirib (bosh barmoq tepaga qarashi kerak), raqibni ushlab olishga harakat qilish. 

4. Chalg'itishni ifodalab, tezkor qo'l harakati bilan raqib chap kaftini, sonini, tirsagini, boshini, kuragini, tizzasini urib qo'yish. 
5. Raqib qo'lini yonga itarish yoki pastga tushirish. 
6. Qo'lning chalg'itma harakatlari orqali raqibni orqaga o'girib, gavdasidan ushlash (siqish) yoki oldidan bir qo'lda gavdasini ushlash.7. Raqibdan 1 qadam masofada orqasi bilan turgan holda qo'llami yonga qo'yish. Raqib beldan ushlab olishga harakat qilganda qo'llami tezda pastga tushirish. 8. Raqibni gavda va qo'l bilan aylanadan siqib chiqarish. Bir yoki ikki oyoqda sakrab turgan holda raqibni (kaftni kaftga qo'yib) itarib chiqarish. 9. Ishora berilgandan keyin raqibning qo'lidan to'pni bir yoki ikki qo'lda olib qo'yish. Bu mashqni gimnastik tayoqcha bilan ham bajarish mumkin. Yerdagi to'pdan 1-2 metr masofada turgan yoki o'tirgan holda ishora berilishi bilan birinchi bo'lib uni olib qo'yish.  
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Shaxmat taxtasi, shaxmat donalarining harakati, o‘yin qoidalari
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: o’quvchilar shaxmatning  qoidalari va uning tarixi haqida ma’lumot berish; 
b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;

d)rivojlantiruvchi: muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: doimiy ravishda o‘z-o‘zini jismoniy, ma’naviy, ruhiy, intellektual va kreativ rivojlantirish.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanib kurash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanib kurash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

 Shaxmat o‘yini uchun shaxmat taxtasi va sipohlar kerak bo‘ladi.Shaxmat taxtasi - 64 kichik kvadratlarga ajratilgan, och va to‘q ranglarga boyalgan katta kvadrat shaklidagi taxtadan iborat. Umumiy hisobda 32 ta to q va 32 ta och rangli xonalardan iborat. Taxtaning o‘ng tomon eng chetidagi xona oq rangli holda qolishi kerak. Shaxmat taxtasining har bir xonasi o‘z nomiga ega. Uzunlik
bo yicha vertikal qatorlar: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 raqamlari bilan belgilangan. Ko‘ndalang - yoki gorizontal yo‘llar: a, b, c, d, e, f, g, h lotin alifbosi harflari bilan belgilangan. Xonaning nomi gorizontal harflar va vertikaldagi raqamdan tashkil: opadi. Misol uchun: ≪е4≫, ≪f6≫. Shaxmat taxtasida gorizontallar,

vertikallar, diagonallar mavjud. 0 ‘yinni boshlashdan awal taxtani daftarga chizib olib, uni yaxshilab yodlab olish zarur. Shaxmat taxtasini mukammal bilish

shart, ya’ni ham oqlar, ham qoralar tomonidan shaxmat taxtasidagi yo‘llarni bilish zarur. Hatto taxtaga qaramay turib, xonalar rangini bilish kerak. Bunga mashqlar natijasida erishiladi. Mashq: taxtaga qaramay turib, al-h8, a8-hl, el-h4, dl-h5 diagonalini tashkil qiluvchi barcha xonalarni aytib bering. al, a8, h i; h8, el, e8 xonalarining rangi qanday? Sipohlar. Endi sipohlar bilan tanishamiz va ularni taxtada to‘g‘ri joylashtiramiz. Avval oq sipohlar. Ular sakkizta. Oq sipohlar orasida ikkita minoraga o‘xshaganlarini topamiz. Bular ruxlardir. Ularni chap va

o‘ng burchaklarga qo‘ya.miz. Otlarni izlab topamiz va ruxlar yoniga qo‘yamiz. Otlar yoniga fillar joylashadi. Sipohlar orasida ikkita bir xilini topamiz, mana shular fillardir.
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash  mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu: Donalarning yurish qoidalari, o‘yinning boshlang‘ich qismi. Yolg‘iz shoxni mot qilish, Farzin bilan mot qilish, Rux bilan 
               mot qilish, Ikki fil bilan mot qilish, ikki ot bilan mot qilish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: o’quvchilarda shaxmatning  mot qilish taktikalarini shakllantirish; 
b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;

d)rivojlantiruvchi: muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
Kompetensiya: doimiy ravishda o‘z-o‘zini jismoniy, ma’naviy, ruhiy, intellektual va kreativ rivojlantirish.
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanib kurash mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan tayanib kurash mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

  Yakka shohni taxta chetiga yoki burchagiga siqib borishda, albaita, barcha uchta sipoh: ikkala fil va shoh ishtirok etishi zarur. Barcha sipohlarning o'zaro bog’liq harakatlarisiz mot qo‘yib bo’lmaydi. 
1. Cc l-еЗ Kpd6—d5 2. C f l—d3 Kpd5-e5

Fillar shoh uchun o'tih bo'lmaydigan to‘siq hosil qilib, yonma yon diagonallarda joylashadi. 

3. Kp g l-g2 Kpe5-d5

4. Kpg2-g3 Kpd5-e5

5. Kpg3—g4 Kpe5—<15

6. Kpg4—fo

Bunday usulni ≪elka bilan turtish≫ deb ataladi. Shoh raqibni markazdan turtib, o'rtadan joy oladi.

6. ...Kpd5—d6

Fil yonidagi diagonalga o'tib. Yangi to’siq hosil qiladi. 
7. Cd3—e4

Shoh taxta markazini tark etib, yon tomoniga yurishga majbur.

7. ...Kpd6—d7

8. Ce3—c5 Kpd7—c7

9. Kpf5—e6 !
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) kurash  mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) kurash  mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Mavzu:Suzish
Darsning maqsadlari:

a)ta’limiy: suzish haqida umumiytushuncha berish; 
b)tarbiyaviy: urf-odatlarni bilish, do‘stona munosabatda bo‘la olish;

d)rivojlantiruvchi: muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash. 
Dars turi: yangi tushuncha, bilimlarni shakllantiruvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: zamonaviy. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari, qog‘oz va ruchka. 
	Kompetensiya: Masofa qismlarini har xil tezlikda suzib o‘tish (200 m ga); suvda cho‘kayotgan kishini olib chiqish usullari.
№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukam-mal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzuni takrorlash

	1
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan suzish mavzusi bo’yicha  nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tgan darsda o‘quvchilarga o’tilgan suzish mavzusi bo’yicha  amaliy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	Yangi mavzuni tushuntish. 

 Yoz faslida ko‘proq suzish mashqlari bilan shug‘ullansangiz har tomonlama foydali. Buning uchun harakatlarning to‘g‘ri texnikasini o‘zlashtirishga intilib,

turli usullarda 100 — 200 metrdan suzish kerak. Nafas mushaklarini mustahkamlash va organizmning chidamliligini oshirish uchun sho‘ng‘ish foydalidir. Ammo buning uchun oldingizda suzishni yaxshi biladigan 
kattalar bo‘lishi zarur. Yolg‘iz paytda aslo sho‘ng‘imang, chunki kutilmagan hodisalar ro‘y berishi mumkin. Agar qayiqda eshkak eshish bilan shug‘ullansangiz, bu ham soz. Chunki bu harakat natijasida yelka atrofidagi,

orqa mushaklari, qorin va oyoq mushaklari yaxshi rivojlanadi. Albatta, velosiрed uchish, futbol, voleybol, badminton o‘ynash, harakatli o‘yinlar, turistik

yurishlarga borishning ham nafi katta. Bunday imkoniyat tug‘ildi deguncha foydalaning. Mabodo, oromgohda bo‘lsangiz, guruhingizdagi va umumoromgoh

miqyosidagi barcha musobaqalarda hamda oromgohlararo suzish, yugurish, sakrash, futbol, voleybol, „merganlik“ va boshqa spartakiadalarda qatnashishga

harakat qiling. Shu bilan birga, albatta, har kungi  ertalabki gimnastikani, sog‘lomlashtiruvchi yugurish va asosiy jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlarni bajaring. Shanba va yakshanba kunlari bo‘ladigan sport musobaqalarida ham qatnashishga harakat qiling. Bir so‘z bilan aytganda, jismoniy tarbiyavava sport bilan do‘stlashing!
	20 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Yangi mavzuni mustahkamlash:

a) suzish mavzusi yuzasidan olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish;

b) suzish mavzusi yuzasidan olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajartirish.
	10 daqiqa

	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki: nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natija larini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a)nazariy topshiriqlar: mavzuga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b)amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 1

Mavzu: Gimnastika mashqlarini bajarish
a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 

Sinov mashqlari

Natijalar va ballar 

O‘g‘il bolalar 

(Baland turnikda tortilish) 

Qiz bolalar 

(Gardishni bir daqiqagacha belda aylantirish)

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

Gimnastika mashqlarini bajarish (marta)
25

19

15

13

10

15

13

10

8

6


	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 2

Mavzu: Akrobatik mashqlarni bajarish
a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 

Sinov mashqlari

Natijalar va ballar 

O‘g‘il bolalar

Qiz bolalar

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

Akrobatik mashqlarni bajarish (marta)
25

19

15

13

10

15

13

10

8

6


	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 3

Mavzu: Koptokni uzoqqa uloqtirish
a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 
Sinov mashqlari

Natijalar va ballar 

O‘g‘il bolalar

Qiz bolalar

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

Koptokni uzoqqa uloqtirish (metr)
47

42

35

30

25

30

25

20

17

14


	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 4

Mavzu: Sakkiz imkoniyatdan jarima to‘pni tashlash
a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 
Sinov mashqlari

Natijalar va ballar 

O‘g‘il bolalar

Qiz bolalar

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

Sakkiz imkoniyatdan jarima to‘pni tashlash (marta)
5

4

2

1

-

4

3

2

1

-


	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 5

Mavzu: Raqib tomondan kelayotgan to‘pni ikkala qo‘l bilan pastdan qabul qilish

a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. 
O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 

Raqib tomondan kelayotgan to‘pni ikkala qo‘l bilan pastdan qabul qilish


	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 6

Mavzu: Sakkiz imkoniyatdan jarima to‘pni tashlash
a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 
Sinov mashqlari
Natijalar va ballar 

O‘g‘il bolalar 

Qiz bolalar 

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’

Sakkiz imkoniyatdan jarima to‘pni tashlash (marta)
5

4

2

1

-

4

3

2

1

-


	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 7

Mavzu: Yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomondan tashlash
a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. 
O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 

Yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomondan tashlash
	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


Nazorat ishi № 8

Mavzu: 2000 metrga yugurish
a) ta’limiy: o‘tilgan mavzular yuzasidan o‘quvchilarda shakllantiriladigan bilim, ko`nikma va malakalarni mustahkamlash, sinovdan o‘tkazish.
b) tarbiyaviy: o‘quvchilarni sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatlarini shakllantirishga o‘rgatish;

d) rivojlantiruvchi: o‘quvchilarda sport o‘yinlari haqida bilimlarini yanada mustaqil boyitishб ularni amaliyotda mustaqil va epchillik bilan bajara olish malakasini shakllantirish.

Dars turi: o‘quvchilar egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarni tahlil, nazorat qiluvchi.
Darsda foydalaniladigan metodlar: aralash. 

Dars jihozlari: xushtak, bayroqcha, sekundomer, sport anjomlari. 

Kompetensiya: sanoq, tezlik, epchillik, umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. 
	№
	Darsning borishi
	Vaqt
	Uslubiy ko‘rsatma

	Tashkiliy qism

	1
	Tayyorlov qismi. O‘quvchilarni saflash, salomlashish, navbatchi o‘quvchi axborotini tinglash, davomatni aniqlash, darsda qatnasha olmaydigan (kasal) o‘quvchilarni aniqlash.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarning sport kiyimiga e’tibor berish

	2
	Saf mashg‘ulotlari. Mashg‘ulotlarni turgan joyda bajarish, joyida tomonlarga burilish, yurish.
	
	Gavdani tik tutishga e’tibor qaratish

	3
	Umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	
	Mashqlarni to‘g‘ri va mukammal bajarilishiga erishish

	O‘tilgan mavzularni takrorlash

	1
	O‘tilgan darslarda olingan nazariy bilimlarni mustahkamlovchi savol-javob o‘tkazish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq(lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	2
	O‘tilgan darslarda olingan amaliy bilimlarni mustahkamlovchi topshiriqlarni bajarish.
	
	

	Asosiy qism

	1
	O‘quvchilarga o‘tilgan mavzularga oid nazorat qiluvchi topshiriqlar beriladi. Mazkur topshiriqlar belgilangan me’yor talablari asosida o‘tkazilib, o‘quvchilarga qo‘yiladigan talablar va baholash me’zonlari tanishtiriladi. O‘quvchilar navbat bilan ketma-ketlik asosida topshiriqlarni bajaradilar va qo‘shimcha tarzda o‘tilgan darslar davomida egallagan bilim, ko‘nikma va malakalarini qay darajada o‘zlashtirganliklarini aniqlashga doir nazariy savollarga javob beradilar. 

Sinov mashqlari

Natijalar va ballar 

O‘g‘il bolalar

Qiz bolalar

,,5’’

,,4’’

,,3’’

,,2’’

,,1’’
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,,3’’

,,2’’

,,1’’

2000 metrga yugurish (daqiqa)
9.0

9.30

10.0

11.0

12.0

Vaqt inobatga olinmaydi


	25 daqiqa
	O‘z-o‘zining xavfsizligini ta’minlash qoidalariga rioya etish. Bajarilishi kerak bo‘lgan shartlarni ko‘rsatib, tushuntirib berish.

	2
	Darsni mustahkamlash:

O‘quvchilarni nazorat darsi davomidagi bajargan amaliy topshiriqlar, ularni bajarishda erishilgan yutuqlar, yo‘l qo‘yilgan xato va kamchiliklar yuzasidan fikr-miulohazalar yuritish, tavsiya va takliflar bilan o‘rtoqlashish.
	5 daqiqa
	Nazariy bilimlarning to‘gri anglashi va mashq (lar)ni to‘liq va  to‘g‘ri bajarishiga e’tibor berish

	Yakuniy qism

	1
	Yengil yugurish mashqlari, nafasni rostlash,  qayta saflanish.
	5 daqiqa
	O‘quvchilarni darsga kelgan holatiga qaytarish

	2
	O‘quvchilarning darsdagi ishtiroki nazariy savol-javoblar hamda amaliy mashg‘ulotlarda erishgan natijalarini inobatga olib, ularni baholash (rag‘batlantirish). (Baholar jurnal va kundalik daftarda aks etadi).
	
	O‘quvchilarning nazariy va amaliy bilimlarni qay darajada egallaganligiga e’tibor berish.

	3
	O‘quvchilarga o‘tilgan dars yuzasidan uyda bajarish uchun topshiriqlar beriladi:

a) nazariy topshiriqlar: o‘tilgan mavzularga oid adabiyotlar, qo‘shimcha ma’lumotlar bilan tanishib chiqish.
b) amaliy topshiriqlar: dars davomida o‘rganilgan amaliy bilimlarni belgilangan me’yorlar asosida uyda mustaqil bajarish.
	
	O‘quvchilarni mustaqil izlanishga va bilimlarni amaliyotda qo‘llay olishga yo‘naltirish.


O‘TIBDO‘:  ________     ____________________________

