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Kirish

Ushbu dars ishlanmasiliy o'quv yurti bakalavriat ta’lim yo'nalishi talabari uchun
mo’ljallangan. Unda talabalarning ta’lim jarayorgda quv va mustagqil ishlarni tashkil etish uchun
zarur bo’lgan nazariy bilimlar hajmi, ularda amakig nikma va malakalardsil gilishda yordam
beradigan zaruriy matiallar o'rinolgan.

Shu bilan birga dars ishlanmasi yoshlar hayotidagniy madaniyat va sptning ahamiyati,
ganday qilib yosh awlbning jismoniy kuchli, ma’naviy etuk bo’lib rivojlanishini yashi yo'lga
go’'yish mumkinligi, kasbiy matratni oshirish va barkawl avlodni kanvlga etkazishda ganday usul
va \ositalar zarurligi, kasbiy sallarga jawb izlashda amliy yordamebadi.

Dars ishlanmasi Spt va xarakatli o'yinlar qgitish ntodikasi qol topi fani bo'yicha ishchi
dasturga asslanib tuzilgan.“Int erfaol” usulidan dydalanib dars o'tish, mashqlar vaospturlari
to'grisida ma’lumt olishda, o'rganilayotgan harakatlarninigexnik asslarini yashiroq
o zlashtirishga, jismniy mashglar bajarish paytidarganizmda edir bo'ladigan o zgarishlarni
tushunishga ko maklashadi.

Jisnoniy tarbiyaning assiy vositalari va shakllari, ular to'g risidalingan bilimlar o'quv va
mustaqgil mashg utlarda bydalanishga, talabalar og'ligini mustahkamlashga, jismiy
gobiliyatlarini rivojlantirishga, yugri sport natijalariga erishishlarida ularni to'g'ri g@a$hga yordam
beradi.

Darsning lprishi.

1. Kirish gism:

Saflanish, bildirgi gabul qilish, sahlashish, daymat, dars maqgsadi va mazmuni, saf
mashglari turgan joyda burulishlar, yurighgil yugurish, yurish nafasnéstlovchi mashglar

URM vaMRM lar beriladi. O qituvchi talabalarga gaysaflanishga buyrug:tadi.

Aesiy gism:

Mavzuga oid guruhlar o'rtasida harakatli va estdifet’ yinlar o tkaziladi. O yinlar «juft-juft
bo’lib yugurish», «gqarama-qarshi yugurish estafetagpoezd» eb nomlanadi. Talabalarga o'yin
goidalari tushuntiriladi.O gituvchini signali bilan'yin boshlanadi. Bu o yinlarning vazifasi shundan
iboratki, talabalarni tezkorlik gpiliyatlarini rivolantiradi. Ularda jamaga bo’lgan hurmatni va o nar
hamjihatlikni tarbiyalaydi.Oyin yakunida faol gasteyan jamoalar rag batlantiriladi.

Darsning assiy gismi :

1 Qol topi . «To pni egallaslkxtnikasini o rgatish»

A Turgan pyida to pni ikki go’llab egallashni o’rgatish

B Pastdan va weridan kelayotgan t o pni egallashni o'rgatish

S Diagonal bo’ylab klayotgan to pni egalash.

D Ximoyada turib to pni egallash
2 . Qol topi Ikki tomonlama o’quv o’yini

Yakuniy gism:

Sawl javob tarzda o'tkaziladi. Dars mokama gilinadi. Fal talabalar bablanadi. Uyga
vazifa keriladi. Darsda fal gatnashgan talabalar kaanadi. Yashi o zlashtiraolmagan talabalarga
individual vazifalar briladi.



Darsning vazifasi:

1. Qol topi fani"dan «To pni egallaséxhikasini o' rgatish

2. 1 Qol topi. ikki tomonlama o’quv o'yini.

Darsning maqgsadi:

1. Ta'limiy : . Qol topi fani"dan «To’pni egallaskxnikasini o'rgatish

2. Rivejlantiruvchi: Talabalarni sg'lig'ini mustahkamlash, hayotiy zarur bo’lgan jisny

gobiliyatlarini rivojlantirish. Qo’l to’pi 0’yin texnikasini egallash.

3. Tarbiyaviy: Talabalarda o'zar hamjihatliklik va janwaga nisbatan hurmatissini uygotish,
insoniylik va vatanparvarlik goyasini rivojlantirish.

4. Darsning uslubi: Interfaol uslubi, musbaga netodi.

Kerakli anjomlar: Qo’l t o’pit o’plari, xushtak, ko rgazmaliositalar.

O'tish joyi: Qol t o'pi 0'yin maydoni
Dars mazmuni Me'yori T.M.K
1.Kirish gism: 20 dagiga
Saflanish, bildirgi gabul qilish, sahlashish, Safda to g 'ri turish gjdasini
dawmat, dars magsadi va mazmuni, turgan tushuntirish

joyda burilishlar, yurishengil yugurish, nafasni
rostlovchi mashglar, URM va MRM.

Yurish, qo’llar blda oyoq panjasida yurish, O gituvchi ko rsatmasi bilan
tovonda yurish,oyoqni tashqi gismida yurish, 10 mashglar ktma-ket o'rtacha
oyoq panjasida «psinib yurish, sprtcha sur’atda bajariladi.

yugurish, oddiy yugurish, o'ng va chaprhon
bilan yugurish, tizzani baland ko tarib yugurish,
oyoqni orgaga bukib yugurishgezkor yugurish,
sekin  yugurish, yurish, nafasni ostlovchi
mashglar. 1kki qafrga saflanib juftlikda
bajariladigan URM.

1. Yuzma-yuz hlatda qo’l panjalari sigini 7-8 marta Sterigi bilan bir-birini qo’liga
go’l panjalari bilan juftlashtiriladi va qo’llarni tayanib, astaekinlik bilan
kuch bilan itariladi. kuchnioshirib boradi.

2. Yuzma-yuz turgan diatda qo’llarelkada 7-8 marta Gavdani to g ri ushlash, tizza
oldinga egilish, 0'ng va chaprhonlarga egilish. bukilmaydi.

3. Skherigiga orqasi bilan garama-qgarshi 7-8 marta
turgan hlatda qo’llar tirsakdan juftlashtiriladi
bir-birini ko tarish mashqi.

4. Sherigiga orgasi bilan qgarama-garshi 7-8 marta Sterigini ko 'targanda

turgan klatda qo’llar yuqrida panjasi bilan go llarni mahkam ushlash
juftlashtiriladi, bir-birini ko tarish mashqi. kerak

5. Sherigiga orqasi bilan garama-qgarshi 7-8 marta Gavdani to g ri tutib, tizzani
turgan klatda qo'llar yuqrida panjasi bilan bukmaslik lerak.
juftlashtiriladi, yon bmonlarga egilish mashqi. Qo' llarni mahkam ushladdka

1-0'ngga egilish kengligida tutiladi.

2-d.h Qo'llarni kelgilangan pyga

3-chapga eqilish tegizish shart.

4-d.h

Qayta saflanish. Y’onma-yon gator bo’lib

55dagiqa
M.R.M.

10 Xarkatlarni to’'g’ri bajarishga

|. Xarakatda biroyoq bilan sakrab to pn




otishni imtatsiya qilish.
Il. Xarakatdaximoyachixarakatini bajarish.
[1l.To pni bir biriga uzatish
Il. Asosiy gism:
Qayta safllanish:
Mavzu: Darsning assiy gismi :
1 Qol topi «To'pni egallash exnikasini
o'rgatish»
A Turgan pyida to'pni ikki g o’llab
egallashni o’rgatish
B Pastdan va yugidan klayotgan
to pni egallashni o'rgatish
S Diagnal b o'ylab klayotgan ypni
egalash.
D Ximoyada turib to pni egallash

2 . Qol topi Ikki tomonlama o’quv o’yini

lll. Yakuniy gism:

Saflanish,

yurish,

yengil yugurish,

yurish,

nafasni ostlovchi mashglar,

Saflanish,
sawl-javob,
balolash,
uyga vazifa.
xayrlashish.

10
5dagiqa
15 metr
50 metr

10 metr
5-6 marta

e'tibor berish

Safga e’tibor berish

O’yinchini tpni egallaganda
Qol, oyoq harakatlariga
e’tibor berish

Kelayotgan ypni ilib olishda
go'l xarakatiga e’tibr berish

Xato va kamchiliklarga e’tibo
berish

Bir gatorga saflanish
Qol, oyoq harakatlariga
e’tibor berish

To;g’ri nafas olib chigarishga
e’tibor berish

xato va kamchiliklarni
tushuntirish

guruh bir gator bo’lib
maydondan chiqib ketadi
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