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7 – sinf. Jismoniy tarbiya.  I chorak 1-BSB
	Bob
	Mavzu
	Baholanadigan ko‘nikma
	Namunaviy topshiriq
	Ajratilgan ball
	Baholash mezoni
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	Tennis to‘pini yugurib kelib uzoqlikka uloqtirish.
	Yugurib kelish:
1. Masofani to‘g‘ri belgilab, tezlikni oshira oladi
2. Yugurish ritmini uloqtirish uchun qulay holatga moslashtira oladi.
	Yugurib kelish ko‘nikmasini rivojlantirish:
60 metr tezlik mashqlari – startdan maksimal tezlikka chiqish.
Belgilangan masofaga yugurish (10–15 m) va darhol to‘xtash mashqlari.
Zig-zag yugurish – oyoq mushaklari va koordinatsiyani mustahkamlash uchun.
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	Yugurib kelish:
0–3 ball – Yugurish juda sekin, ritm yo‘q, uloqtirishga tayyorgarlik minimalligi.
4–6 ball – Yugurish o‘rtacha, ritm bor, lekin oyoq qadamlarida yoki tezlikda noaniqliklar mavjudligi.
7–8 ball – Yugurish tez, ritm yaxshi, uloqtirishga tayyorgarlik deyarli to‘liqligi.
9–10 ball – Yugurish tez va ravon, ritm mukammal, uloqtirishga maksimal tayyorgarligi.

	
	
	To‘pni ushlash:
1. Tennis to‘pini qo‘lda to‘g‘ri tuta oladi.
2. Qo‘l panjasi va barmoqlarini to‘p atrofida to‘g‘ri joylashtira oladi.
	To‘pni ushlash ko‘nikmasini rivojlantirish:
Qo‘lga tennis to‘pini olib tez-tez ushlab-uzatish mashqlari (o‘ngdan chapga, chapdan o‘ngga).
Bitta qo‘lda ushlab yugurish – to‘pni tushirmasdan belgilangan masofani bosib o‘tish.
To‘pni devorga uloqtirib qaytganini tutib olish.
	10
	To‘pni ushlash:
0–3 ball – To‘pni noto‘g‘ri ushlash, qo‘l va barmoqlar holati noaniqligi.
4–6 ball – To‘pni asosan to‘g‘ri ushlashi, lekin yugurishdagi barqarorlik noaniqligi.
7–8 ball – To‘pni to‘g‘ri ushlashi, yugurishda qisman noaniqlik mavjudligi .
9–10 ball – To‘pni mukammal ushlashi, yugurishni ham to‘liq va to‘g‘ri bajara olishi.

	
	
	Uloqtirishga tayyorlanish:
Gavda holatini orqaga yengil burib, kuch yig‘a oladi.
Oyoqlarni to‘g‘ri joylashtirib, tayanch nuqtani mustahkamlay oladi.
	Uloqtirishga tayyorlanish ko‘nikmasini rivojlantirish:
Oyoq tayanchini o‘zgartirib turish (oldinga va orqaga qadam bilan kuch yig‘ish).
Bel va yelka mushaklarini cho‘zish mashqlari.
Yarim uloqtirish – faqat gavda burilishi va qo‘l harakati bilan.
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	Uloqtirishga tayyorlanish:
0–3 ball – Gavda noaniq joylashgan, kuch yig‘ish mexanikasi yetarli emas.
4–6 ball – Gavda tayyorgarligi o‘rtacha, oyoq va tana uyg‘unligi noaniqligi.
7–8 ball – Gavda va oyoq uyg‘unligi yaxshi, kuch yig‘ish qisman noaniqligi.
9–10 ball – Gavda, oyoq va qo‘l koordinatsiyasi mukammal, uloqtirishga kuch maksimal yig‘ilganligi.

	
	
	Uloqtirish texnikasi:
Qo‘l, yelka, bel va oyoqlarni uyg‘un ishlata oladi.
Kuchni to‘pga to‘g‘ri yo‘naltira oladi.
To‘pni balandlik va masofaga mos ravishda uloqtira oladi.
	Uloqtirish texnikasini rivojlantirish:
O‘tirgan yoki turgan holda faqat qo‘l kuchi bilan uloqtirish mashqlari.
Yugurmasdan, 3 qadam tayyorgarlik bilan uloqtirish.
Har xil burchak ostida uloqtirish (baland, o‘rta va past yo‘nalishda).
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	Uloqtirish texnikasi:
0–2 ball – Tayyor holat talab darajasidan ancha past va koordinatsiya sustligi
	O‘: 0-15 m
	Q: 0-8 m


3–4 ball – Qo‘l harakati, tana burilishi qoniqarli, kuch yo‘naltirilishi esa sustligi.
	O‘: 16-20 m
	Q: 9-12 m


5–6 ball – Texnika asosan to‘g‘ri, lekin kuch yo‘naltirish yoki muvozanatda naoniqlik mavjudligi.
	O‘: 21-25 m
	Q: 13-16 m


7–8 ball.– Texnika va kuch yo‘naltirilishini qisman noaniqligi.
	O‘: 26-33 m
	Q: 17-20 m


9–10 ball – Texnika mukammal, kuch yo‘nalishi aniq, maksimal masofa
	O‘: 34-39 m
	Q: 21-25 m




	
	
	Tugatish (finish) holati:
Uloqtirishdan keyin gavda va oyoqlarni muvozanatda ushlay oladi.
Harakatlarni jarohatsiz va to‘g‘ri yakunlay oladi.
	Tugatish (finish) holatini rivojlantirish:
Muvozanat saqlash mashqlari – uloqtirishdan keyin bir oyoqda turib qolish.
Uloqtirishdan keyin 10 metr yengil yugurib davom ettirish (harakatni samarali yakunlash).
Uloqtirishdan keyin orqaga qadam bilan tushish – tanani xavfsiz holatga qaytarish.
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	Tugatish (finish) holati:
0–3 ball – Uloqtirishdan keyingi muvozanat holati beqarorligi.
4–6 ball – Tugatishda asosan barqaror, lekin oyoq yoki tana holati noaniqligi.
7–8 ball – Tugatish va muvozanat qisman noaniqligi.
9–10 ball – Uloqtirishdan keyin mukammal muvozanat, xavfsiz va to‘g‘ri yakunlashi.

	JAMI: 
	50 ball

	Izoh: Ushbu materiallar o‘qituvchiga BSB topshiriqlarining qaysi bob va mavzudan ekanligi, shuningdek, qaysi ko‘nikmani rivojlantirishga xizmat qilayotganligi haqidagi ma’lumotni beradi. O‘qituvchi yuqoridagi ma’lumotlar asosida BSB topshiriqlarning turli variantlarini shakllantirishi mumkin.
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