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8 – sinf. Jismoniy tarbiya. I chorak 1-BSB
	Bob
	Mavzu
	Baholanadigan ko‘nikma
	Namunaviy topshiriq
	Ajratilgan ball
	Baholash mezoni

	Yengil atletika
	Past startdan chiqib 60 metr masofaga texnikaga rioya qilgan holda yugurish.
	Start olish:
Past start texnikasini to‘g‘ri bajara oladi.
Start signaliga tez va aniq javob bera oladi. 
Startda tanani to‘g‘ri holatga keltirish va birinchi qadamlarda kuchli depsinishni bajara oladi.
	Start olish:
Past start holatini o‘rganish va takrorlash. 
Start signali bilan yugurishni boshlash mashqlari.
10 – 15 metr masofaga maksimal tezlikda start olish.
“Reaksiya o‘yini” – signalga qarab tez yugurib chiqish.
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	Start holatini egallash:
0–3 ball: Start holati va qo‘l-oyoq joylashuvi mos emas, gavda tayyor emas.
4–6 ball: Start holati noaniq, tayyorlik va barqarorlik yetarli emas.
7–8 ball: Start holati to‘g‘ri, faqat mayda texnik kamchiliklar bor.
9–10 ball: Start holati mukammal, texnik jihatdan to‘liq to‘g‘ri va barqaror.

	
	
	Tezkorlik:
Dastlabki metrlarni tez va texnik jihatdan to‘g‘ri bosib o‘ta oladi.
Qadam uzunligi va chastotasini optimallashtira oladi.
Qo‘l harakatlarini oyoq harakatlari bilan uyg‘unlashtira oladi.
	Tezlanish (1–20 m bosqich):
Qisqa masofaga (15–20 m) 4 – 6 marotaba maksimal tezlikda yugurish.
Pog‘onali tezlanish – har 5 metrda qadam chastotasini oshirish.
Qo‘l va oyoq kuchini oshirish uchun plyometrik mashqlar (skakalka, sakrashlar).
Qiyalik bo‘ylab qisqa yugurish (5–10° nishablik).
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	Start signalida tez reaksiya berish:
0–3 ball: Signalga javob kechikadi, yugurish boshlanishi sust.
4–6 ball: Signalga javob o‘rtacha, tezlik yetarli emas.
7–8 ball: Signalga javob tez, lekin kuch va tezlik boshlanishida kichik kamchiliklar bor.
9–10 ball: Signalga javob chaqqon, kuch va tezlik boshlanishi to‘g‘ri.

	
	
	Maksimal tezlikni ushlab turish:
Tezlikni orttirgandan so‘ng uni masofa davomida barqaror ushlab tura oladi.
Yugurish davomida gavda holatini oldinga yengil eggan holda saqlay oladi.
Nafas olish ritmini yugurish tezligiga moslashtira oladi.

	Maksimal tezlikni ushlab turish (20–50 m):
30–40 metrga maksimal tezlikda yugurishda ritmni saqlash.
20 metrga tezlanib, keyingi 20 metrni maksimal tezlikda bosib o‘tish.
Nafas olishni yugurish ritmiga moslashtirish mashqlari.
Belgi (konus, bayroqcha)gacha tezlikni ushlab tura olish.
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	Yugurish bosqichida oyoq va qo‘l koordinatsiyasi:
0–3 ball: Qo‘l-oyoq harakati nomutanosib, muvozanat buzilgan.
4–6 ball: Harakatlar qisman mos, lekin ritm va kuch yetarli emas.
7–8 ball: Harakatlar mos va ritm yaxshi, kichik texnik kamchiliklar bor.
9–10 ball: Qo‘l-oyoq harakati mos, yugurish texnikasi mukammal.

	
	
	Marra texnikasi:
So‘nggi metrlarda tezlikni oshira oladi.
Marra chizig‘ini optimal bo ‘lgan gavda qismi yoki yelka bilan kesib o‘ta oladi.
Tezlikni xavfsiz pasaytira oladi.

	Marra texnikasini rivojlantirish: 
15 metr masofadan finish chizig‘ini kesib o‘tishning turli usullarini bajarish(gavda bilan, yelka bilan).
Marra oldidagi 5–10 metrda maksimal tezlikda harakatlanish mashqlari.
Marradan keyingi yugurishni xavfsiz tugatish mashqlari.
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	Tezlikni masofa bo‘ylab ushlab turish:
0–3 ball: Tezlik tez pasayadi, oxirida sezilarli sekinlashish.
4–6 ball: Tezlikni o‘rtacha ushlab turadi, sekinlashish bor.
7–8 ball: Tezlik deyarli saqlanadi, faqat oxirida kichik pasayish.
9–10 ball: Tezlik butun masofa bo‘ylab bir xil, kuchli yakun.

	
	
	Umumiy yugurish texnikasi va muvofiqlashtirish:
Harakatlarni ritmli, muvozanatli va kuchni to‘g‘ri taqsimlab bajara oladi.
Tezlik, kuch va koordinatsiyani uyg‘un ishlata oladi.
Masofani rejalashtira oladi va psixologik tayyorgarlikka ega bo‘ladi.
	Umumiy koordinatsiya va tezlik-kuch:
Arg‘amchida tezkor sakrash mashqlarini  bajarish(30–60 soniya).
Tizzani baland ko‘tarib yugurish.
Yon tomonga tez yugurish.
Reaksiya va koordinatsiya o‘yinlari (masalan  “Bayroqchaga yetib olish”).
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	Marra chizig‘ini kesib o‘tish texnikasi:
0–2 ball – Marra chizig‘idan o‘tish talabga mos kelmasligi, kuch va texnika yetarli emas.
	O‘: 10.9 - 11.3
	Q: 11.4 - 11.8


3–4 ball – Marra chizig‘ini noaniqlik bilan kesib o‘tadi, samarali holatni egallay olmaydi.
	O‘: 10.4 - 10.8
	Q: 10.9 - 11.3


5–6 ball – Marra chizig‘ini qisman noaniqi texnika bilan kesib o‘tadi, kichik kamchiliklar bor.
	O‘: 9.8 - 10.3
	Q: 10.4 - 10.8


7–8 ball.– Marra chizig‘ini to‘g‘ri texnika bilan kesib o‘tadi, kichik kamchiliklar bor.
	O‘: 9.3 - 9.7
	Q: 9.8 - 10.3


9–10 ball – Marrani mukammal texnikada, eng qulay va samarali gavda holati yoki yelka bilan kesib o‘tadi.
	O‘: 0 - 9.2
	Q: 0 - 9.7




	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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