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	8
	3
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	2
	4
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	14
	18
	16
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1-SINF JISMONIY TARBIYa 66 soat (haftasiga 2 soat)

O‘quvchilarda shakllantiriladigan tayanch kompetensiya elementlari:
Kommunikativ kompetensiya: mustaqil fikrini og‘zaki ifoda eta olish, muloqotda muomala madaniyatiga amal qilish va guruhlarda ishlay olish.
Axborotlar bilan ishlash kompetensiyasi: jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni ommaviy axborot vositalarida kuzatib borish;
O‘zini o‘zi rivojlantirish kompetensiyasi: muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash, aqliy, axloqiy, estetik, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish.
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi: atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini anglash va his etish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish.
Milliy va umummadaniy kompetensiya: ajdodlardan avlodlarga o‘tib kelayotgan milliy urf-odatlarni bilish, tengdoshlari bilan do‘stona munosabatda bo‘la olish.
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetensiyasi: jismoniy mashqlarni bajarishda matematik sanoq sonlarni sanash yordamida bajarish.

NAZARIY BILIM ASOSLARI

Mashg‘ulotlar o‘tish joyi (sport zali va maydonchalar) hamda unda foydalaniladigan sport anjomlarining nomlari va ularni qo‘llash haqida tushuncha. Shaxsiy gigiena va kun tartibiga rioya qilish. Inson salomatligida jismoniy mashqlarning ahamiyati. Suv yordamida chiniqishlar. Sport turlari bo‘yicha bajarilayotgan o‘quv-mashg‘ulotlari jarayonida bajariladigan jismoniy mashqlarga qo‘yiladigan talablar va xavfsizlik qoidalari.
Sport kiyimlariga qo‘yiladigan gigienik talablar. Inson salomatligi uchun ochiq havoda bajariladigan mashqlarning ahamiyati. Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi (quyosh, suv, havo) omillarining inson organizmiga ta’siri. Kishi uchun qaddi-qomatning ahamiyati, harakat va ko‘nikmalarni rivojlantirish. Sport zalida turish va yurish qoidalari. Gigienik gimnastikaning ahamiyati.
Saf mashqlari, saflanish va buyruqlarini bilish.
O‘quvchilarni yengil atletika sport maydonchasida o‘zini tutish qoidalari hamda yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish turlari haqida tushuncha.
Harakatli o‘yin turlari va ularning qoidalarini o‘rgatish. Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda o‘qituvchining qo‘rsatmalariga va sardorning qoidalariga rioya qilish, o‘yin boshlanishi va o‘yin jarayonida o‘z joylarini aniq egallashni bilish.

1-СИНФ  1-ЧОРАК

	№
	Мавзу
	Соат
	Календар 
сана
	Ўтилган 
сана
	Ўйга вазифа

	
	
GIMNASTIKA (4 soat)

	
	
	
	

	1. 
	Saf mashqlari. Saflanish, navbatchi o‘quvchidan bildirgini qabul qilish, (o‘qituvchi o‘quvchilar bilan salomlashish “Assalom!”); Saf mashqlari, asosiy tik turish; ketma-ket va yonma-yon bo‘lib bir qatorga, aylanma bo‘lib saflanish; chiziq bo‘ylab safga turish, qo‘l ushlashib doira hosil qilish; safda yurish va to‘xtash mashqlarini bajarish; saf buyruqlarini bajarish: “Sinf saflan!”, “Sinf tekislan!”, “Sinf rostlan!”, “Sinf o‘ngga!”, “Sinf chapga!”, “Sinf ortga!”, “Sinf qadam bos!”, “Sinf to‘xta!” kabilar.
	2
	
	
	

	2. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar.  Buyumlarsiz (asosan beriladigan mashqlar qomatni to‘g‘ri shakllantirish, qo‘llarni har tomonga ko‘tarish, gavdani oldinga, ortga, yonga egish, oyoqlarda o‘tirib turish, oyoq uchida sakrash), buyumlar bilan (gimnastika tayoqchasi, bayroqcha, katta va kichik to‘plar bilan mashqlar, arg‘amchida sakrash va gardishni aylantirish) mashqlarini bajarish.
	2
	
	
	

	
	
ЕНГИЛ АТЛЕТИКА  (7 SOAT)

	
	
	
	

	3. 
	Yurish. 
Yurishga oid bo‘lgan mashqlar; sekin, o‘rta tezliklarda yurish (20-30 m); to‘g‘ri chiziq ustida oyoq uchida, tovonda, oyoqning ichki va tashqi tomonlarida yurish; qad-qomatni to‘g‘ri tutib yurishga e’tibor berib yurish;
doira bo‘ylab bir qator bo‘lib yurish mashqlari (oyoq uchida chiziq bo‘ylab, yarim cho‘qqayib, 30-60 m ga qomatni rostlab).
	2
	
	
	

	4. 
	Yugurish. 
Turli masofalarga yugurishni tanishtirish va yugurish mashqlari (yakka tartibda, juftlashib yugurish);
Past startda turish; past startdan turib yugurish (past startda turish, chiqish, masofa bo‘ylab yugurish, marraga kirib borish) qoidalari;
	1
	
	
	

	5. 
	Masofa bo‘ylab yugurish. 
Masofa bo‘ylab 15-20 m ga tez suratda yugurish mashqlari; yugurish yo‘lakchasi bo‘ylab yakka, juftlik tartibida qisqa masofaga yurish va yugurish mashqlari;
	1
	
	
	

	6. 
	3x10 mokisimon yugurish. (2 soat)
3x10 m mokisimon yugurishga oid bo‘lgan mashqlarni bajarish va mokisimon yugurishni o‘rgatish.
	2
	
	
	

	7. 
	Yuqori start. (1 soat)
Yuqori startda turish qoidalari va qomatni to‘g‘ri tutib, sekin tezlikda 2 daqiqa davomida masofa bo‘ylab yugurish;
	1
	
	
	

	
	
HARAKATLI O‘YINLAR (7 soat)

	
	
	
	

	8. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. (4 soat)
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish.
	1
	
	
	

	9. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashdan avval bajariladigan mashqlar. (4 soat)
Sport anjomlaridan foydalangan holda yurish, qo‘l va oyoq, gavdani har xil holatda harakatlantirish; maydonchada yo‘nalishni turli taraflarga o‘zgartirgan holda sekin va tez yurishlar; oyoqlar uchida va tovonlarda yurishlar; sakrashga doir bo‘lgan bir va ikki oyoqlab sakrash, turgan joydan, harakatlangan holda oldinga sakrashlar; arg‘amchida, halqada sakrash; to‘pni irg‘itish: kichik va katta to‘plarni irg‘itib ilib olish; o‘quvchilarning yuzma-yuz turgan holda to‘pni bir-birlariga irg‘itish; to‘pni uzoqqa otish; har xil nishonga uloqtirish va savatchaga tushirish mashqlarini bajarish.
	2
	
	
	

	10. 
	 Harakatli o‘yinlarni o‘ynash. (24 soat) “Charxpalak”, “Hamma tezda o‘z joyiga”, “Danak”, “Oyog‘ingni ho‘l qilma”, “Bir qatorga saflaning!”, “Kim ko‘p yong‘oq yig‘ish”, “To‘pli estafeta”, “Sakragichli estafeta”, “Yashiringanni topish”, “Nishonga aniq ot”,
	4
	
	
	








1-СИНФ  2-ЧОРАК

HARAKATLI O‘YINLAR (14 soat)
 “Bekinmachoq”, “Kim uzoqqa uloqtiradi”, “Topishmoq”, “Tortishmachoq”, “Chamalash”, “Qoch bolam, qor keldi”, “Qovun polizdan”, “O‘rta barmoqni top”, “Chopon”, “Qopqon”, “Qirq tosh”, “Zag‘izg‘on”, “Jambul”, “Besh tosh”, “Pat”, “Qizil bayroq”, “Kartoshka ekish”, “Qo‘ng‘iroqcha”, “Sakra bodom chumchuqlar”, “Keladi-ketadi”, “Echki bolalari”,

1-СИНФ  3-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (6 SOAT)

Tayanib sakrash. (2 soat)
Gimnastik o‘rindig‘ida turgan joyda yuqoriga qayishib sakrab, pastga yumshoq tushish; gimnastika o‘rindiq ustidan pastga, to‘shakka yumshoq sakrab tushish; gimnastika o‘rindiqdan tayanib sakrab o‘tish mashqlari; gimnastika o‘rindig‘iga tayanib, o‘ng va chap tomonlarga sakrab o‘tishlar.
Tirmashib chiqish. (2 soat)
Tirmashib chiqish mashqlari: gimnastik narvonga qiya qo‘yilgan gimnastik o‘rindiq ustida tizzalarda turib yuqoriga tirmashib chiqish va pastga tushish; yonga oyoq-qo‘llar yordamida gimnastik narvonga tayangan holda chiqish va pastga tushish; arqon, uzun tayoqni ushlash va erkin usulda tirmashib chiqishga oid bo‘lgan mashqlar; gimnastik o‘rindiqning orasidan yoki balandligi 40-50 sm bo‘lgan to‘siqlar (barer) sport jihozlari tagidan o‘tish mashqlari.
Nazorat ishi. (1 soat)
(1-7-mavzular asosida)
8-9-mavzu: Osilish va tayanishlar. (2 soat)
Osilishlar: gimnastik narvonga orqa bilan suyangan holda o‘tirib, qo‘llarda osilib turish; osilib turib, tizzalarni bukib ko‘krak qafasigacha ko‘tarish; past turnikka bir qo‘lda, ikki qo‘lda osilib turish.
Tayanishlar: gimnastik o‘rindiq ustida qo‘llarga tayangan holda gavdani oldinga egib, oyoqlarni orqaga ko‘tarish; gimnastika o‘rindig‘ida qo‘llarni bukish va yozish.
Nazorat ishi. (1 soat)
HARAKATLI O‘YINLAR (8 soat)

“Bo‘yoq sotuvchi”, “Quruvchilar”, “Kosmonavtlar”, “Soqqa”, “Olib qochar”, “To‘pni aylana ichiga
tushirma”, “Qo‘riqchi”, “Hurmacha bog‘i”, “Oq terakmi”, “Quloq cho‘zma”, “To‘p o‘rtaga”, “Arg‘amchi bilan estafeta”, “Sakrab o‘t va qochib ket”, “Birgalashib sakraymiz”, “Kuchlilar va chaqqonlar”, “To‘siqlardan oshib o‘tish”, “Kim uzoqqa otadi”, “Savatga to‘p tushirish”, “Uzatdingmi, o‘tir”, “Doiraga tort”, “Qovun polizida”, “Xo‘rozlar jangi”, “Juft-juft bo‘lib tortishish”, “Sehrli kataklar”,

SHAXMAT. (2 soat)
Shaxmat. (2 soat)
Shaxmat taxtasi, sipohlar, sipohlarning shaxmat taxtasida joylashuvi, hamda ularning harakatlanadigan yo‘nalishlarini o‘rtatish.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi:
shaxmat taxtasi kataklari va unda donalarni joylashtirish, donalarning nomlarini bilish orqali harakatlantira oladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi:
donalarni harakatlantira oladi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
shaxmat donalarini bir biridan farqlay oladi.


1-СИНФ  4-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (4 SOAT)

Akrobatika. (3 soat)
Cho‘qqayib o‘tirgan holda orqaga va oldinga tebranish mashqlari; g‘ujanak bo‘lib o‘tirish; g‘ujanak bo‘lib o‘tirgan holda oldinga umbaloq oshish; belda tik turish; yotgan holatda “ko‘prik” hosil qilish; qorin bilan yotgan holda ikki oyoq uchini qo‘l bilan ushlab kerishish; yotgan holda oyoq uchlarini boshga tekkazishga harakat qilish.
Muvozanat saqlash va koordinatsion qobiliyatni rivojlantirish. (1 soat)
Polda, gimnastik o‘rindiq ustida oyoq uchida, yon tomonlarda (ichki va tashqi), tovonlarda yurishlar; qo‘l holatlarini o‘zgartirib oyoq uchida yurish; gimnastik o‘rindig‘ida turgan joydan yuqoriga sakrab oyoq uchida yumshoq tushish; gimnastika o‘rindig‘ida 90°-180° ga burilish mashqlari va pastga yumshoq sakrab tushish; eni 10 sm.li chiziq ustida muvozanat saqlab yurish; bir oyoq uchida (o‘ng va chap oyolarni almashtirgan holda) 13-15 soniya muvozanat saqlab turish.
Badiiy gimnastika va raqs elementlari. (1 soat)
Badiiy gimnastika mashqlari uyg‘unligida raqs harakat elementlarini o‘rgatish. Musiqa jo‘rligida xalq raqslari elementlarga mos bo‘lgan qo‘l va oyoq harakatlarini bajarish. Masalan: “Chittigul”, “Chertmak”, “O‘rdaklar raqsi”, “Vals qadamlari”. “Andijon polkasi”.
Nazorat ishi. (1 soat)
(8-14-mavzular asosida)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: gimnastik mashqlarning inson salomatligiga bo‘lgan ijobiy omillari va ahamiyatini bilib oladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: saf, umumrivojlantiruvchi,
tayanib sakarash, tirmashib chiqish, osilish va tayanish, akrobatika, muvozanat saqlash mashqlarini ketma-ketlikda bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
gimnastika turiga oid bo‘lgan asbob-anjomlari nomlarini biladi va ulardan xavfsiz foydalana oladi.

YENGIL ATLETIKA (7 soat)
Masofani tez suratda yugurish. (1 soat)
30 m masofani tez suratda yugurish; yo‘nalishni o‘zgartirib tizzani baland ko‘tarib, oyoq uchida o‘rtacha tezlikda yugurish mashqlari.
Nazorat ishi. (1 soat)
Sakrashlar. (2 soat)
Turgan joyda, harakatda (turli taraflarga: oldinga, ortga, chapga, o‘ngga) sakrash mashqlari;
turgan joydan uzunlikka sakrash (fazalariga qat’iy e’tibor qaratish); yugurib kelib to‘ldirma to‘p, uzun arqon ustidan balandlikka va uzunlikka sakrash; 4-6 qadamdan yugurib kelib uzunlikka sakrash fazalarini bajarish.
Buyumlar vositasida sakrashlar. (1 soat)
Chizilgan chiziq, arqon va to‘ldirma to‘p ustidan sakrashlar.
Tepaga osilgan buyumga sakrab qo‘llarni tekkazish mashqlari (turgan va turli harakatlarda).
Uloqtirish. (3 soat)
Tennis koptogini to‘g‘ri ushlash; nishonga aniq uloqtirish; tennis va boshqa har xil koptoklarni nishonga aniq uloqtirish mashqlari; turgan joydan chap va o‘ng qo‘llarda tennis koptogini uloqtirish mashqlari; 3-4 qadam tashlab tennis koptogini uzoqlikka uloqtirish.
Nazorat ishi. (1 soat)
(21-28-mavzular asosida)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: yengil atletikaning yurish, yugurish, sakrash va uloqtirish turlari haqida tushunchaga ega bo‘ladi hamda ularni bir biridan farqlaydi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: past va yuqori startlardan turib mokisimon yugurish mashqlarini bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantiradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: yengil atletikaga oid bo‘lgan asbob-anjomlar nomini biladi va ulardani foydalana oladi.
HARAKATLI O‘YINLAR (3 soat)

“Qarmoqcha”, “Qirqtosh”, “Cho‘pon”, “Chavandozlar”, “Mashqni bajar, eslab qol” harakatli o‘yinlarining o‘yin tasrifi, qoidalarini o‘quvchilarga o‘rgatish.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: harakatli o‘yin turlari va ularning qoidalarini bilish orqali o‘yin boshlanishi, o‘yin jarayonida qoidaga asosan o‘zini boshqara oladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: harakatli o‘yinlari qoidalariga rioya qilgan holda bajaradi hamda jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlarni bajara oladi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
harakatli o‘yinlari turlariga qarab sport anjomlarlarini tanlaydi, foydalanadi hamda o‘yin jarayonida xavfsizlik qoidalariga amal qila oladi.



2-SINF
Jismoniy tarbiya 68 soat

	№
	2-sinf
	
	1-chorak
	2-chorak
	3-chorak
	4-chorak

	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	16
	
	
	
	
	4
	8
	4
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	16
	7
	1
	
	
	
	
	
	7
	1

	4.
	Harakatli o’yinlar
	36
	2
	8
	6
	8
	2
	
	2
	2
	6

	Jami
	68
	9
	9
	6
	8
	6
	8
	6
	9
	7



	№
	2-sinf

	1-chorak (18 soat)

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Harakatli o’yinlar
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N



	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat

	1-2
	Nazariy: O’quvchilar sport zali va maydonda o’zini tutib yurish qoidalari.
Amaliy. Harakatli o’yinlar. a) Jismoniy tarbiya darsida o’quvchilarning yurish turish qoidasiga o’rgatish; b) Saf mashqlari (saflanish va qayta saflanish; v) “Chap-ga!”, “O’ng-ga!”, “Orqa-ga!” buyruqlarini bajarish;   d) “Tеz joyingizga!”, “Tеzda saflan!”, “Charxpalak”, “Danak” harakatli o’yinlari; e) 2 daqiqa davomida bir xil tеzlikda yugurish.
	2

	3-4
	Nazariy: Yengil atlеtika mashqlarini bajarishda to’g’ri nafas olib chiqarish. O’quvchilarning kun tartibi.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Safda yurish mashqlari; b) Past startda turish, startdan chiqish, qisqa masofa bo’ylab to’g’ri yugurish va marraga kirib borish; v) 30 mеtr masofaga yugurish; d) Estafetli quvnoq o‘yinlar.
	2

	5-6
	Nazariy: Tish va og’iz bo’shlig’ini parvarish qilish. Chiniqish qoidalari.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Bir kеtma-kеt qatordan ikki qatorga saflanish va orani ochishni o’rganish; b) Tеnnis to’pini joydan turib uzoqqa va aniq uloqtirish; v) Tennis to’pini 2-3 qadam tashlab uloqtirish; d) 3x10 metrga mokkisimon yugurish. 
	2

	7-8
	Nazariy: Kasallikni oldini olish. Shaxsiy va jamoat gigiеnasi.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Buyumsiz URM bajarish; b) Qomatni har xil holatda harakatlantirib yurish; v) Turgan joydan uzunlikka sakrashni o’rgatish; d) 150-200 metrga yurish bilan almashinib yugurish.
	2

	8-9
	Nazariy: Ertalabki badantarbiya mashqlarining inson salomatligiga ijobiy ta'siri.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Buyumlar bilan URM bajarish; b) Balandligi 30-40 smli yumshoq to’siqdan sakrashni o’rgatish; v) Turgan joydan uzunlikka sakrash takrorlash; d) 1,5-2 daqiqa mobaynida asta sekin yugurish.
	2

	10
	1-NAZORAT IShI 
(3-9 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1


	11-12
	Nazariy: Harakatli o’yinlarning inson salomatligiga bo’lgan ahamiyati.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Jismoniy tarbiya darslarida o’zini tutish va xavfsizlik qoidalarini o’rgatish;  b) “Boy o’g’li”, “Bolalarda tartib qat’iy”, “Insiz quyon” harakatli o’yinlari.
	2

	13-14
	Nazariy: Tanani to’g’ri parvarish qilish  
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Saflanish va saf mashqlari (bir kishilik qatorga, safda turish, sanoqqa sanash); b) “Karnaymi, surnaymi?”, “Kim uzoqqa otadi?”, “Tulkilar va na’matak” harakatli o’yinlar; 
	2

	15-16
	Nazariy: O’quvchilarning harakat rejimi.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Qomatni tik tutib yurish mashqlari;           b) “Qirq tosh”, “Besh tosh”, “Bo’sh joy” harakatli o’yinlari;
	2

	17
	Nazariy: “Umid nihollari” sport o’yinlari.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) “Durra”, “Nina, ip va tuguncha” harakatli o’yinlari; b) Estafetali yugurishlar.
	1

	18
	2-NAZORAT ISHI 
(11-15 darslardagi BKM asosida o’tkaziladi)
	1



	№
	2-chorak
	2-chorak (14 soat)

	
	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Harakatli o’yinlar
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N



	Dars
	Mavzu va vazifalar 
	Soat

	19-20
	Nazariy: O’z-o’zini nazorat qilish.
Amaliy: Harakatli o’yinlari. a) Saf mashqlari; b) “Insiz quyon”, “Charxpalak”, “Kim uzoqqa otadi”, “Qurbaqa va laylak” harakatli o’yinlari; v) 60 metrgd yugurishni takomillashtirish.
	2

	21-22
	Nazariy: Tibbiy nazorat.
Amaliy: Harakatli o’yinlari. a) URMni mustaйшl ravishda bajarish;         b) “Mеrgan ovchi”, “Botqoqlikdan o’tish”, “Ovchilar”, “Qirq tosh” harakatli o’yinlari; v) 4x10 mokkisimon yugurishni takomillashtirish.
	2

	23-24
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” test me’yorlari.
Amaliy: Harakatli o’yinlari. a) Buyumlar bilan bajariladigan mashqlar;    b) “Signalga quloq sol!”, “Uh chopar ot”, “Olib qochar”, “To’pni boshdan oshirib uzat” harakatli o’yinlari; v) 2-2,5 daqiqa davomida yurish bilan almashlab yugurish.
	2

	25
	3-NAZORAT ISHI
(19-24 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1


	26-27
	Nazariy: Chidamkorkorlik sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlar.
Amaliy: Harakatli o’yinlari. a) Saf mashqlari; b) “To’pni oyoqlar orasidan uzatish”, “Bo’sh joy” “Masofani kim sakrab o’tadiq”, “Oq ayiqlar” harakatli o’yinlari.
	2

	28-29
	Nazariy: Tezkorlik sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlar.
Amaliy: Harakatli o’yinlari. a) URM mustaqil ravishda bajarish; b) “Nina, ip va tuguncha”, “Tulkilar va na'matak” “To’pchi, kimning ovozi”, “Qutqar” harakatli o’yinlari.
	2

	30-31
	Nazariy: Jismoniy mashqlarni bajarish davomida to’g’ri nafas olib chiqarish.
Amaliy: Harakatli o’yinlari. a) “Karnaymi, surnaymiq”, “qafasdagi qushlar” “G’ozlar va oqqushlar”, “Ikki tovuq” harakatli o’yinlari.
	2

	32
	4-NAZORAT ISHI 
(25-31 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1




	№
	2-sinf

	3-chorak (20 soat)

	
	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Harakatli o’yinlar
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+

	


	Dars
	Mavzu va vazifalar 
	Soat

	33-34
	Nazariy: Tabiat in'omlari va uni asrash
Amaliy: Harakatli o’yinlari. . a) URMni buyumlar bilan bajarish (kichik va katta to’p, gimnastik tayyoqchalar); b) Saf mashqlari (bir qatordan ikki, uch qatotga va qayta saflanish);
	2

	35-36
	Nazariy: O’zbеkistonda badiiy gimnastika sport turining rivojlanishi.
Amaliy: Gimnastika. a) Gimanstika darslarida o’zini tutish va xavfsizlik qoidalari; b) Qiya qo’yilgan gimnastika o’rindig’ida qorinda yotgan holda tirmashib chiqish mashqlari; v) Gimnastika o’rindiq ustiga muvozanat saqlash mashqlari; d) “Qaldirg’och”; e) Gimnastika o’rindiqi ustiga qo’yilgan to’ldirma to’plar (1 kg) ustidan xatlab o’tish bilan yurishni o’rgatish.
	2

	37-38
	Nazariy: Gimnastika sport turi haqida.
Amaliy: Gimnastika. a) Saf mashqlari (saf bilan harakatlanib yurish);      b) To’ldirma to’plar bilan mashq bajarish; v) Arqonga tirmashib chiqishni o’rgatish (arqonni ushlash, tortilish, oyoqlar holati); d) Arqonga uch harakatda tirmashib chiqishni o’rgatish; 
	2

	39-40
	Nazariy: Qaddi qomatni to’g’ri shakillantirish.
Amaliy: Gimnastika. a) Egiluvchanlik jismoniy sifatlarni tarbiyalash;     b) Oldinga, orqaga umboloq oshish; v) Kuraklarda oyoqni bukib turish holatidan dumalab cho’qqayib tayanib o’tirish; d) Gimnastika matida kuraklarda tik turish; e) Tik holatdan sekin astalik bilan orqaga tashlab ko‘prik turish.
	2

	41
	Nazariy: Jismoniy mashqlar bilan shug’ullanishda gigiеnik qoidalar.
Amaliy: Gimnastika. a) Ertalabki gigenik mashqlar majmuasi;                b) Gimnastika dеvorchasida (osilishlar, tirmashib chiqishlar) mashqlar bajarish; v) Polda va gimnastik o’rindiqlarida qo‘llarni bukib yozish; 
	1

	42
	Nazariy: URMning inson salomatligiga bo’lgan ta’siri.
Amaliy: Gimnastika. a) Turnik anjomida osilish mashqlari; b) Baland va past turniklarda tortinish; v) Gardishni 1 daqiqa davomida aylantirish;            d) Arg‘amchida 1 daqiqa davomida sakrash mashqlari.
	1

	43
	5-NAZORAT ISHI 
(35-42 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	44-45
	Nazariy: Olimpiada o’yinlari va O’zbekistonning ishtiroki.
Amaliy: Gimnastika. a) 30 sm balanlikdagi gimnastik o’rindiq ustidan pastga yumshoq sakrab tushish; b) Gimnastik o’rindiq ustida oyoq uchida yurish, 1800 ga burilishlar; v) Gimnastika o’rindig’i ustiga qo’yilgan to’plar ustidan xatlab yurish, sakrab yurish mashqlari.
	2

	46-47
	Nazariy: Sport anjom-uskunalar bilan o’quvchilarni tanishtirish.
Amaliy: Gimnastika.  a) Gimnastika ko’prikcha ustidan oyoq uchida tizzalarni bukmasdan sakrash; b) 2-3 qadam tashlab kelib, gimnastika ko’prikchasi ustidan yuqoriga sakrash va yumshoq tushish.
	2

	48-49
	Nazariy: 
Amaliy: Gimnastika.  a) Sport zalida 5 to’siqdan o’tish mashqlari;         b) Arg’amchida sakrash, gardishni aylantirish va turli harakat mashqlarini bajarish.
	2

	50
	6-NAZORAT ISHI 
(44-49 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	51-52
	Nazariy: 
Amaliy: Harakatli o’yinlari. a) Maxsus sakrash mashqlari; b) “Kim chaqqon?”, “Olib qochar”, “Tungi soqchi”, “Otishma” harakatli o’yinlari; v) 3-4 daqiqa davomida yurish bilan almashlab yugurish.
	2



	№
	2-sinf
	4-chorak (16 soat)

	
	
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N
	
	
	
	
	
	

	4.
	Harakatli o’yinlar
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	N



	Dars
	Mavzu va vazifalar 
	Soat

	53-54
	Nazariy:
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a)  Harakatli o’yinlar.  “Joyiga tez qaytish”, “To’p kapitanga”, “Olib qochar”, “Qurbaqa va laylak” harakatli o’yinlari.
	2

	55-56
	Nazariy: Jismoniy mashqlarning salomatlikka bo’lgan ahamiyati.
Amaliy: Yengil atletika. a) Yurish, yugurish mashqlari; b) Yugurib kеlib 30-40 sm yumshoq to’siqdan sakrab o’tish; v) 2 daqiqa davomida bir mе'yorda sеkin yugurish.
	2

	57-58-59
	Nazariy: Yengil atlеtika mashg’ulotlarida shikastlanishning oldini olish choralari.
Amaliy: Yengil atletika. a) Yugurib kelib uzunlikka sakrashni (depsinish, uchish, qo’onish fazalarini) o’rgatish; b) 3x10 mеtr mokkisimon yugurish; v) Estafetali yugurish.
	3

	58-59
	Nazariy: Jismoniy mashqlarni bajarishda gigiеna qoidalari.
Amaliy: Yengil atletika. a) Yugurib kelib “xatlab” sakrashni o’rgatish;      b) Turgan joyidan uzunlikka sakrashni takomillashtirish.
	2

	60-61
	Nazariy: Qomatni buzilish sabablari.
Amaliy: Yengil atletika. a) Tennis to’pini uzoqlikka uloqtirish; b) 500-800 metrga yurish bilan almashinib yugurish. 
	2

	62
	7-NAZORAT IShI
(55-61 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	63-64
	Nazariy: Yengil atlеtika mashg’ulotlarida shikastlanishning oldini olish choralari.
Amaliy: Harakatli o’yinlar.  “O’rta barmoqni top”, “Kosmonavtlar” “Tortishmachoq”, “Chamalash” harakatli o’yinlari.
	2

	65-66
	Nazariy: O’z-o’zini nazorat qilish tartibi.
Amaliy: Harakatli o’yinlar.  jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar; “Kim uzoqqa uloqtiradi”, “Topishmoq” harakatli o’yinlari.
	2

	67
	Nazariy:
Amaliy: Harakatli o’yinlar a) UJT mashqlari; b) “Qafasdagi qushlar”, “To’pni oyoqlar orasidan uzatish” harakatli o’yinlari.
	1

	68
	8-NAZORAT IShI 
(63-67 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1







3-SINF
Jismoniy tarbiya 68 soat

	
	3-sinf
	
	1-chorak
	2-chorak
	3-chorak
	4-chorak

	
	
	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	16
	
	
	
	
	4
	8
	4
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	16
	4
	4
	
	
	
	
	
	4
	4

	4.
	Harakatli o’yinlar
	36
	5
	5
	6
	8
	2
	
	2
	5
	3

	Jami
	68
	9
	9
	6
	8
	6
	8
	6
	9
	7



	№
	3-sinf
	1-chorak (18 soat)

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	
	
	
	+
	+
	+
	N
	
	
	
	+
	+
	+
	N
	
	
	
	

	4.
	Harakatli o’yinlar
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+



	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat

	1
	Nazariy: Jismoniy tarbiya darslarida xavfsizlik qoidalari.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Jismoniy tarbiya darslarida o’zini tuta bilish va xavfsizlik qoidalari; b) “Insiz quyon”, “Nina, ip va tuguncha” harakatli o’yinlari.
	1

	2-3
	Nazariy: Sport zal va maydonda o’zini tutishb yurish qoidalari.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) “Qopqon”, “Olib qochar”, “Oq ayiqlar” “Olib qochar” harakatli o’yinlari.
	2

	4
	Nazariy: Yengil atlеtika mashqlarini bajarishda to’g’ri nafas olib chiqarish.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) URMni mustaqil ravishda bajarish; b) Qisqa masofaga yugurish tеxnikasini o’rgatish; v) Yengil atlеtika yo’lakchasi bo’ylab to’g’ri yurish va yugurish qoidalari; d) 30, 60 metr masfalarga  yugurish; e) 2-3 daqiqa davomida bir mе'yorda sеkin yugurish; 
	1

	5-6
	Nazariy: Mashqlarni tartib-intizom va jadallik bilan bajarish tartibi.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Turgan joydan uzunlikka sakrash (depsinish, uchish, qo’nish fazalari)ni o’rgatish; b) 3x10 moksimon yugurish; v) Asta va o’rta tеzlikda 200 mеtrga (200-100 mеtr) yurish bilan almashlab yugurish.
	2

	7
	1-NAZORAT IShI 
(4-6 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	8-9-10
	Nazariy: Jarohatlanishda birinchi  tibbiy yordam ko’rsatish. Ustki va poyafzal kiyimining gigiеna talablari.  
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) “Hamma o’z bayroqchasiga”, “Yugurishli estafeta”, “Nina, ip va tuguncha”, “To’p kapitanga” harakatli o’yinlari;    b) 3x10 metrga mokkisimon yugurishni takrorlash; v) 60 metr masofaga yugurishni takomillashtirish.
	3

	11-12
	Nazariy: Mavjud sport anjom – uskunalarni avaylab asrash. 
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Tеnnis to’pini joydan turib uzoqlikka uloqtirish; b) Tеnnis to’pini 1-2 qadam tashlab uzoqqa va aniq uloqtirish; v) Joydan turib uzunlikka sakrashni takrorlash; d) To’rt daqiqa bir xil tеzlikda yugurish. 
	2

	13
	Nazariy: 
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Yugurib kеlib uzunlikka sakrash mashqlarini o’rgatish; b) Bеsh daqiqa davomida bir xil tеzlikda yugurish.
	1

	14
	2-NAZORAT IShI 
(11-13 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	15-16
	Nazariy: Ovqatlanish tartibi
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) “Hamma o’z bayroqchasiga”, “Man etilgan mashq” harakatli o’yinlar; b) Estafetali yugurish.
	2

	17-18
	Nazariy: Ertalabki badantarbiya mashqlarining ahamiyati.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) “Doira bo’ylab to’p uzatish”, “To’plarni qatordan uzatish” harakatli o’yinlari; b) Kichik koptokni aniq nishonga otish.
	2



	№
	3-синф
	2-chorak (14 soat)

	
	
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	1.
	Nazariy bilimlar
	

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Еngil atlеtika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Harakatli o’yinlar
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N



	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat

	19-20
	Nazariy: Ozodalik va saromjonlik 
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Saf mashqlari; b) “Qopqon”, “Charxpalak”, “Kim uzoqqa otadi” harakatli o’yinlari; v) 60 metrga yugurishni takomillashtirish.
	2

	21-22
	Nazariy: Ochiq havoda jismoniy mashqlar bilan shug’ullanishning inson salomatligini rivojlantirishdagi ahamiyati.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) URMni mustaйшl ravishda bajarish;         b) “Mеrgan ovchi”, “Qurbaqa va laylak”, “Qirq tosh” harakatli o’yinlari; v) 4x10 mokkisimon yugurishni takomillashtirish., 
	2

	23-24
	Nazariy: Mavjud sport anjom-uskunalarni avaylab asrash to’?risida ma'lumot.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Buyumlar bilan bajariladigan mashqlar;    b) “Yugurishli estafeta”, “Co’rtan baliq va baliqlar”, “Tulkilar va na’matak” harakatli o’yinlari; v) 2-2,5 daqiqa davomida yurish bilan almashlab yugurish.
	2

	25
	3-NAZORAT IShI 
(19-24 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	26-27
	Nazariy: Jarohatlanishda birinchi yordam ko’rsatish.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Buyumsiz URM bajarish; b) “Qurbaqa bilan laylak”, “Kun va tun”, “Olib qochar” harakatli o’yinlari.
	2

	28-29
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus tеst sinovlari.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Buyumlar bilan URM bajarish; b) “Oq ayiqlar”, “To’p kapitanga”, “Qal’a himoyasi” harakatli o’yinlari.
	2

	30-31
	Nazariy: Mavjud sport anjom-uskunalarni avaylab asrash to’g’risida ma'lumot.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Saf mashqlarini takrorlash; b) “Qopqon”, “Charxpalak”, “Insiz quyon” harakatli o’yinlari.
	2

	32
	4-NAZORAT IShI 
(26-31 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1



	№
	3-sinf
	3-chorak (20 soat)

	
	
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	N

	3.
	Еngil atlеtika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Harakatli o’yinlar
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	



	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat

	33-34
	Nazariy: Zararli odatlar va ularning inson organizmiga salbiy ta'siri.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) URM mustaqil bajarish; b) “To’pli estafеta”, “Sakragichli estafеta” harakatli o’yinlari; v) Buyumlar bilan mashq bajarish.
	2

	35-36-37
	Nazariy: Gimnastika turlari. O’z-o’zini nazorat qilish tartibi.
Amaliy: Gimnastika. a) Saf mashqlari; b) Gimanstika darslarida o’zini tutish qoidalari; v) Oldinga, orqaga umboloq oshish mashqlari; d) Yon tomonlarga to’ntarilishlari; e) Bel va kuraklarda turish; f) “Ko’prikcha”.
	3

	38-39
	Nazariy: Egiluvchanlikni jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar
Amaliy: Gimnastika. a) Gimnastika narvonda o’tirib, qo’llarda osilib turish; b) Gimnastika narvonida osilib turib, tizzalarni bukib ko’tarish;     v) Past va baland turniklarda osilish, tortilish mashqlari; d) Qiya qilib qo’yilgan gimnastika o’rindig’ida cho’qqayib o’tirib va tizzada turgan holatda tirmashib chiqish; e) Qiya qo’yilgan gimnastika o’rindig’iga qorinda yotgan holatda tortilishga o’rgatish.
	2

	40-41
	Nazariy: Dars vaqtida shikastlanishning oldini olish va unga birinchi yordam.
Amaliy: Gimnastika. a) URMni Buyumlar bilan bajarish; b) Arqonga yoki uzun tayoqqa erkin usulda tirmashib chiqish; v) Arqonga uch usulda tirmashib chiqaish; d) Aronga oddiy osilib tirmashib chiqish.
	2

	42
	5-NAZORAT IShI 
(35-41 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	43-44-45
	Nazariy: Jismoniy tarbiya darslarida to’g’ri nafas olish va chiqarish.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) Yakkacho’p ustida muvozanat saqlash mashqlari bajarish; b) Yakkacho’pda bir oyoqda, oyoq uchlarida tik turish mashqlari; v) Yakkacho’p ustiga qo’yilgan to’plar ustidan hatlab o’tish;    d) Yakkacho’p ustida 1800 va 3600 burilishlar, yumshoq sakrab tushishlar;  e) “Qaldirg’och” hosil qilish.
	2

	46-47
	Nazariy: Ochiq havoda jismoniy mashqlar bilan shug’ullanishning inson salomatligini rivojlantirishdagi ahamiyati. 
Amaliy: Gimnastika. a) O’ng va chap yonlama yurish mashqlari;             b) Tayanib sakrash mashqlari; v) Balandligi 60-70 smli gimnastika “kazyoli” ustiga tayanib sakrab chiqish va yumshoq sakrab tushish;          d) Oyoqlarni kerib sakrash; e) Past turnikda bir oyoqda, ikki oyoqda osilib turish. 
	2

	48-49
	Nazariy: Egiluvchanlik va tеzkorlik jismoniy sifatlar.
Amaliy: Gimnastika. a) Akrobatika mashqlarini takrorlash;                        b) Buyumlar bilan mashq bajarish (arg’amchida sakrash, gardishni aylantirish, to’ldirma to’plar bilan); v) Polda va gimnastika o’rindig’ida qo’llarni bukib yozish mashqlari.
	2

	50-51
	Nazariy: Zararli odatlar va ularning inson organizmiga salbiy ta'siri.
Amaliy: Gimnastika. a) O’rganilgan mashqlarni takomillashtirish; b) Sport zalida 5 to’siqlardan o’tish mashqlari.
	2
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	6-NAZORAT IShI 
(45-51 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
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	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat

	53-54
	Nazariy:
Amaliy: Harakatli o’yinlar. a) “Yashiringanni topish”, “Bеkinmachoq” “Kim ko’p yong’oq yig’ish”, “Jambul” harakatli o’yinlari.
	2

	55
	Nazariy:
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Qisqa masofaga yugurishni takrorlash; b) 4x10 metrga mokkisimon yugurish
	1

	56-57
	Nazariy: Yugurishning sog’liqni tiklashdagi ahamiyati.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Saf mashqlariтni takomillashtirish; b) Yugurib kеlib uzunlikka sakrashda depsinish, uchish, qo’nish fazalari texnikasini o’rgatish; v) Turgan joydan uzunlikka sakrashni takrorlash.      
	2

	58
	7-NAZORAT IShI 
(55-57 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	59-60-61
	Nazariy: Kuch sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlar.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. “O’rta barmoqni top”, “Kosmonavtlar” harakatli o’yinlari.
	3

	62-63
	Nazariy: Yurish va yugurish mashqlarini bajarishda to’g’ri nafas olish
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Yugurib kеlib “xatlab o’tish” usulida sakrash va to’siqlardan sakrab o’tish mashqlarini bajarish; b) Estafetali yugurish texnikasini o’rgatish; v) Tennis to’pini uzoqlikka uloqtirishni takrorlash.
	2

	64
	Nazariy: Tezkorlik jismoniy sifatlarini rivojlantiruvchi mashqlar.
Amaliy: Yengil atlеtika.  a) Uzoq masofaga yugurish texnikasini o’rgatish; b) Kross tayorgarlik; v.
	1

	65
	8-NAZORAT IShI 
(62-64 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1

	66
	Nazariy: UJT mashqlari.
Amaliy: Harakatli o’yinlar. “Kim uzoqqa uloqtiradi”, “Topishmoq” harakatli o’yinlari
	1

	67-68
	Nazariy: Tanani chiniqtirishning asosiy qoidalari va ahamiyati
Amaliy: Harakatli o’yinlar. 
	2
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O‘quvchilarda shakllantiriladigan tayanch kompetensiya elementlari:
Kommunikativ kompetensiya:
Fanga oid olingan bilimlarni yuzasidan mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish, muloqotda muomala madaniyatiga amal qilish va guruhlarda ishlay olish.
Axborotlar bilan ishlash kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish;
darslik va boshqa manbalardan foydalana olish.
O‘zini o‘zi rivojlantirish kompetensiyasi:
muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash, aqliy, axloqiy, estetik, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish.
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi:
atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish va his etish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish.
Milliy va umummadaniy kompetensiya:
ajdodlardan avlodlarga o‘tib kelayotgan milliy urf-odatlarni bilish, tengdoshlari bilan do‘stona munosabatda bo‘la olish.
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid sanoq sonlarining mohiyatini anglashva amalda qo‘llay olish.
NAZARIY BILIM ASOSLARI
Qadi-qomatning tuzilishiga maxsus mashqlarning ta’siri. Badanni chiniqtirishning asosiy qoidasi va ahamiyati haqida tushuncha berish. Mashg‘ulot vaqtida shikastlanishning oldini olish va birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish to‘g‘risida. Qomat buzilishining oldini olish, qomatni rostlaydigan mashqlar haqida tushuncha berish. Ommaviy sport turlari to‘g‘risida (futbol, voleybol, gandbol, basketbol, badminton, tennis va h.k.) ma’lumot berish. O‘z-o‘zini nazorat qilish to‘g‘risida bilim berish. Badanni chiniqtirishning asosiy qoidalari va ahamiyati.
Gimnastika turlari, sport anjomlaridan foydalanish tartibi. Gimnastika mashqlarini qo‘llab, dars va tanaffus vaqtida o‘yinlarga o‘rgatish, qo‘llar bilan simmetrik va assimetrik harakatlarni bajarish. Harakat tartibi (rejimi) hamda uning
o‘quvchilar salomatligi va qobiliyatini oshirishdagi ahamiyati. Yengil atletika mashg‘ulotlarida o‘zini tuta bilish qoidalari. Qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish chora tadbirlari.
Salomatlikni saqlashda jismoniy mashqlarning ahamiyati. O‘quvchilarning salomatligini mustahqamlashda jismoniy tarbiyaning o‘rni. Jismoniy mashq bilan shug‘ullanishning gigienik qoidalari.
O‘zbekistonda basketbolning rivojlanishi to‘g‘risida qisqacha ma’lumot. Mini-basketbol o‘yinining soddalashtirilgan qoidasi. Maktabda o‘tkaziladigan voleybol haqida tushuncha va uning ahamiyati. Voleybol o‘yinida turish holatini, o‘yin qoidasini, o‘rin o‘zgartirish qoidalarini o‘rganish. Jismoniy mashqlarni tana a’zolarga ijobiy yoki salbiy ta’siri haqida tushuncha berish. O‘zbekistonda gandbol o‘yini haqida (qisqacha ma’lumot).
Futbolchilarning o‘yinda o‘zini tutishi va xavfsizlik qoidalariga rioya qilishi. Yosh futbolchilarning sport formasi va kiyimlari. Futbol bilan muntazam shug‘ullanish orqali chiniqtirish. Futbolchilarning o‘yin mashqlari va o‘yin paytida xavfsizligining asosiy qoidalari. Futbolchilarning kiyim va poyabzallariga qo‘yiladigan talablar.
Harakatli o‘yinlarning insonning har tomonlama rivojlanishidagi ahamiyati, o‘yinlar jarayonida ta’lim-tarbiya, axloq-odob, do‘stlarga qanday munosabatda bo‘lish belgilarini aniq misollar bilan yetkazish, harakat paytida o‘zining qobiliyatini o‘zi aniqlay bilish, uzoq-yaqinni, tevarak-atrofda qilinayotgan harakatlarni ko‘ra bilish.



4-SINF 1-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (4 SOAT)

Umumrivojlantiruvchi mashqlar. (1 soat)
Tizzalarda cho‘kkalab, qo‘llar yordamisiz tik turish; gimnastik narvonida hamda gimnastik o‘rindig‘ida mashqlar bajarish; buyumlar bilan umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish (gimnastik tayoqchalari, gantellar, gardishlar, kichik to‘plar, arg‘amchi va h.k.).
Tayanib sakrash. (2 soat)
Yugurib kelib gimnastik “kozyol”ga tayangan holda tizzaga turish, shu holatda bir qo‘lga tayanib yon tomonga (chap, o‘ng) tizzadan sakrab tushish mashqlari;
Gimnastik “kozyol”ida tayanib sakrash. (1 soat)
Gimnastik “kozyol”da tizzaga tayanib turishdan tayanib o‘tirishga o‘tish, ko‘krakni kerib yumshoq sakrab tushish; balandligi 100 sm bo‘lgan gimnastika “kozyol”dan oyoqlarni kerib sakrab o‘tish; gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni kerib tayanib sakrash mashqlarini bajarish:
1.	O‘g‘il bolalar - gimnastik “kozyol” (uzunasiga o‘rnatilgan, balandligi 100 sm) ustidan oyoqlarni kerib sakrash;
2.	Qiz bolalar - gimnastik “kozyol” (eniga o‘rnatilgan, balandligi 80 sm) ustiga sakrab chiqish, cho‘qqayib o‘tirish, qo‘llarni siltab yumshoq sakrab tushish.
Назорат иши-1

YENGIL ATLETIKA (18 soat)

Yurish. (2 soat)
Qo‘llarni turli holatlarda harakatlantirib yurish; yarim o‘tirib yurish; oyoqda hamla qilib yurish; oyoq uchida va tovonda yurish; har xil tezlikda yurish.
Yugurish. (2 soat)
O‘rta tezlikda 4 daqiqa davomida yugurish; past startdan turib juftlikda 60 m masofaga yugurish; 200 m masofaga o‘rta tezlikda 3-4 marta dam olish bilan almashib yugurish;
Uzoq masofaga yugurish. (1 soat)
Uzoq masofaga yugurish texnikasi, uzoq masofaga (1000 m) o‘rta tezlikda 68 marta dam olish bilan almashib yugurish;

HARAKATLI O‘YINLAR (5 soat)

Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. (2 soat)
Tanish harakatli o‘yinlarni tashkil etishda o‘qituvchiga, onaboshiga ko‘maklashish, o‘yinlar qoidasini, mazmunini tashkiliy tomonlarini bilish; tartib- intizom qoidalariga rioya qilish hamda harakat belgilari - sakrash, uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajarish.
Harakatli o‘yinlarni o‘rgatish va bajarish. (3 soat)
“Oq terakmi, ko‘k terak?", "Raqam bilan chaqirish", "Qirq tosh", "Kim chaqqon?", "Olib qochar", "To‘pni tushirib yuborma", "To‘rt tomondan to‘p uzat", "To‘pni savatga tashla", "Quloq cho‘zma", "Tungi soqchi", "Otishma", "Bo‘ron", "Qubba", "Doiraga tort", "Sakrab va o‘rmalab o‘tish estafetasi", "To‘pni uzatib yugurish estafetasi"
Назорат иши-2

SHAXMAT (2 soat)
Shaxmat. (2 soat)
Shaxmat notatsiyasi, qisqa partiyalar, shaxmat odobi.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: futbol maydoni, to‘p va darvozaning o‘lchamlarini bilib oladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: to‘p bilan harakatlanish va sherigiga uzatishni bajara oladi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: to‘pni o‘yinga kiritish holatlarida to‘pni belgilangan joyga o‘rnatadi va mashqni bajaradi.
O‘quvchilarda shakllantiriladigan tayanch kompetensiya elementlari:
Kommunikativ kompetensiya:
Fanga oid olingan bilimlar yuzasidan mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish, muloqotda muomala madaniyatiga amal qilish va guruhlarda ishlay olish.
Axborotlar bilan ishlash kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish; darslik va boshqa manbalardan foydalana olish.
O‘zini o‘zi rivojlantirish kompetensiyasi:
muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash, aqliy, axloqiy, estetik, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish.
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi:
atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish va his etish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish.
Milliy va umummadaniy kompetensiya:
ajdodlardan avlodlarga o‘tib kelayotgan milliy urf-odatlarni bilish, tengdoshlari bilan do‘stona munosabatda bo‘la olish.
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid sanoq sonlarining mohiyatini anglash va amalda qo‘llay olish.

4-СИНФ 2-ЧОРАК

SPORT O‘YINLARI (6-соат)
Basketbol o‘yini. (1 soat)
Basketbol o‘yin qoidasi, to‘p og‘irligi, maydon o‘lchami; maydonda o‘yinchilarning joylashuvi va harakatlanish.
Basketbol to‘pi bilan mashqlar. (1 soat)
Tik turgan holda himoya va hujum harakatlarini bajarish; to‘pni ilib olish va uzatish; to‘p bilan ikkala qo‘l bilan bir joyda turib, joyni almashtirib harakatlanish; to‘pni bir qo‘l bilan to‘g‘ri chiziqdan urib olib yurish;
Basketbol to‘pini savatga tashlash. (1 soat)
To‘pni joydan turib bir qo‘lda yelkadan oshirib savatga tashlash; ikki tomonlama mini-basketbol o‘yinining oddiy elementlarini soddalashtirib bajarish; basketbol o‘yini qoidasi asosida jamoaviy o‘yin o‘tkazish.
Voleybol. (1 soat)
Voleybol o‘yin qoidasi, to‘p og‘irligi, maydon o‘lchami; maydonda o‘yinchilarning joylashuvi va harakatlanish.
Voleybol to‘pi bilan mashqlar. (2 soat)
To‘pni ushlash; ikki qo‘llab to‘pni pastdan, yuqoridan uzatish; ikki qo‘l bilan yuqoridan kelgan to‘pni bir-biriga uzatish; o‘yinchilarning asosiy burchi va huquqlarini o‘rgatish va o‘ynash qoidalarini bilish; voleybol o‘yini qoidasi asosida jamoaviy o‘yin o‘ynash.
Назрат иши-3

ФУТБОЛ (6 SOAT) 
Futbol o‘yin elementlarini o‘rgatish. (2 soat)
Futbolchilarning o‘yin elementlari va mashqlarni bajarish paytida xavfsizlik qoidalari; ertalabki gigienik gimnastika mashqlari majmuasini bajarish;
Futbol texnikasi. (4 soat)
Futbol bo‘yicha o‘yin mashqlari va mezon talablarini bajarish;
Назорат иши-4

4-СИНФ 3-ЧОРАК

GIMNASTIKA (8 soat) 
Tirmashib chiqish mashqlari. (1 soat)
Gimnastik narvoniga qo‘l va oyoqlarni bir vaqtda qo‘yib chiqish hamda tushish; qiya ko‘tarilgan (45°-50°) gimnastik o‘rindiqqa tirmashib chiqish va tushish;
Arqonga tirmashib chiqish. (2 soat)
Arqonga erkin usulda tirmashib chiqish; arqonga uch harakat usulida tirmashib chiqish va tushish; tik arqonga uch harakat usulida tirmashib chiqishda gimnastika devorida osilib turishdan, uch harakat usuli texnikasi bilan tirmashib chiqish, tik arqonda ko‘rsatilgan usulda 2-3 metrgacha tirmashib chiqish mashqlarini bajarish.
Nazorat ishi. (1 soat)
Gimnastik narvonda osilish va tayanishlar. (1 soat)
Gimnastika narvoniga o‘rgatilgan usullarda tirmashib chiqishlar (oddiy, bir taraflama, har taraflama); gimnastika narvonida osilib turgan holatdan, qo‘llarga tortilish bilan tirmashib chiqish; gimnastika narvonidan qiya qo‘yilgan gimnastika o‘rindig‘iga o‘tish; gimnastik narvonga tayanib turgan holda chap va o‘ng oyoqni yon tomonga uzatish; turnikda osilish, oyoqlarni bukib osilish, osilishda oyoqlarni bukib to‘g‘rilab oldinga ko‘tarilish mashqlarini bajarish.
Past turnikda tortilishlar. (1 soat)
Past turniqda osilib turishdan to‘ntarilib tayanchga ko‘tarilish (bir oyoqda depsinib, ikkinchisida siltanib bajariladi); mashqni bajarish uchun oyoq harakatlanganda qo‘llar buqilib, oyoq va gavdani turnikka yaqinroq olib borishga harakat qilinadi.
Muvozanat saqlash. (1 soat)
Gimnastik o‘rindiqda bir oyoqlab 2-3 soniya davomida “qaldirg‘och” turish; o‘ng va chap oyoqlarda tayanch bilan muvozanat saqlab turish; yakkacho‘p ustida mashqlar: oddiy, oyoq uchlarida, yonlarga juftlama qadam bilan, oldinga va orqaga juftlama qadam bilan, buyumlar ustidan xatlab o‘tish; yakkacho‘p ustida yon bilan turib oyoqlarni chalishtirib yurish; yakkacho‘p ustida sakrab burilishlar: avval yerda to‘ntarilgan gimnastik o‘rindig‘ida 90°, 180° o‘ng (chap)ga sakrab burilishlarga o‘rgatish; yakkacho‘p ustida turgan holatdan 35-40 sm balandliqdagi to‘siqlar ustidan xatlab o‘tish bilan yurish.
Akrobatika. (2 soat)
“Yarim shpagat”, “shpagat” o‘tirishlarni bajarish uchun maxsus mashqlar bilan shug‘ullantirish; kuraklarda tik turish; akrobatika mashqlar majmuasi; dastlabki holat oyoqlar kerilgan, qo‘llar yuqorida orqaga engashib “ko‘prik” hosil qilish, chap (o‘ng) qo‘lga tayanib burilib, cho‘kkayib tayanish holatini bajarish. Ikki marta ketma-ket oldinga umbaloq oshib, yuqoriga kerishib sakrash mashqlarini bajarish.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: gimnastika turlari xususiyatiga mos bo‘lgan sport anjomlarining nomi, o‘lchamlari va ulardan xavfsiz usulda foydalanish tartibini bilib oladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: tik arqonga uch harakat usulida tirmashib chiqadi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.

YENGIL ATLETIKA (2 soat)
Mokisimon yugurish. (2 soat)
4x10 m mokisimon yugurish;
HARAKATLI O‘YINLAR (5 soat)

"Balandlikka sakrash estafetasi", "Yo‘laklar bo‘ylab sakrash", "Halqachani kiygizish", "Ilon izi bo‘lib yurish", "Kalxat hujumi", "To‘xtamasdan qidir", "Eng sezgir o‘yinchi", "Kim ko‘p qo‘ziqorin teradi", "Bo‘sh o‘rin", "Otib qochar", "Estafetali yugurish", "Chizmadan shakl yasash", "Sehrli kataklar", "Man etilgan mashq" va boshqa o‘yinlar bilan o‘quvchilarni har tomonlama rivojlantirish.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: harakatli o‘yinlarning insonning har tomonlama rivojlanishidagi ahamiyati, o‘yinlar jarayonida ta’lim-tarbiya, axloq-odob, do‘stlarga qanday munosabatda bo‘lish, harakat paytida o‘zining qobiliyatini o‘zi aniqlay bilish, uzoq-yaqinni, tevarak-atrofda qilinayotgan harakatlarni ko‘ra biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: harakatli o‘yinlarni bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantiradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: harakatli o‘yinlarning tavsifiga xos bo‘lgan harakat belgilari - sakrash, uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajarish qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.

SPORT O‘YINLARI (з соат)
Gandbol o‘yini. (2 soat)
O‘yinchining tik turgan holatida turishni bilish; to‘pni uloqtirish va ushlab olishni bilish, to‘pni yerga urib (asta-sekin) darvozaga otishni o‘rganish; gandbol o‘yini qoidasi asosida jamoaviy o‘yin o‘ynash.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: O‘zbekistonda sport o‘yinlarining (basketbol, voleybol, gandbol) rivojlanishi to‘g‘risida hamda o‘yin qoidasi bo‘yicha ma’lumotga ega bo‘ladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: to‘p bilan bajariladigan harakatning taktik-texnikalarini bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
harakat jarayonida o‘z-o‘zini mustaqil ravishda xavfsizligini ta’minlay oladi.

4-СИНФ 4-ЧОРАК

YENGIL ATLETIKA (9 soat)
Estafeta yugurish. (1 soat)
4x60 m estafeta yugurish.
Nazorat ishi. (1 soat)
Yugurib kelib “oyoq bukish usulida” sakrash. (2 soat)
Bir oyoqda 15-20 metr masofaga sakrab borish mashqlari; balandligi
30-50 sm bo‘lgan buyumlar ustidan sakrab, yumshoq tushish; to‘g‘ridan yugurib kelib balandlikka sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash
Назорат иши (1 соат)
Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usulida” sakrash. (2 soat)
sakrashda fazalarga bo‘lib texnikasini o‘rganish; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash (fazalarga e’tibor qaratgan holda) mashqlarini bajarish.
Uloqtirish. (2 soat)
Tennis koptoklarini o‘ng va chap qo‘llar bilan mo‘ljalga uloqtirish; tennis koptogini bir qadam kengligi 4 metr bo‘lgan yo‘lakcha ichidan uloqtirish; koptokni uzoq masofaga 3-4 qadam tashlab uloqtirish.
Kross tayyorgarligi. (2 soat)
Past-baland noqulay vaziyatlarga ega bo‘lgan sharoitlarda 400-500 metr masofa bo‘ylab kross yugurish.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: gimnastika turlari xususiyatiga mos bo‘lgan sport anjomlarining nomi, o‘lchamlari va ulardan xavfsiz usulda foydalanish tartibini bilib oladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: tik arqonga uch harakat usulida tirmashib chiqadi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.

FUTBOL (5 soat)

Тo‘pni olib yurishni va sherigiga uzatishni o‘rganish; to‘pni o‘yinga kiritishni bajarish.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi:
FIFA, OFK, O‘FF haqida ma’lumotlarga ega bo‘ladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi:
futbolga oid bo‘lgan mashqlarni bajarishda texnika-taktikalarga ega bo‘ladi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
to‘pni olib yurish mashqlarini bajarishda (“sakkizlik”) jihozlarni o‘zi o‘rnatadi.


5-sinf jismoniy tarbiya fanidan mavzuiy-taqvimiy rejalashtirish
(haftasiga 2 soatdan, jami 68 soat) 

	№
	Katta mavzular
	№
	Mavzular
	Soat
	O‘tish
vaqti
	O‘tildi
	Darslik sahifasi
	Darslik mualifi
	Ko‘rgaz
ma
	Uyga vazifa
	Izoh

	1
	Engil atletika
	1
	Nazariy: Yengil atletika mashqlarini bajarishda to‘g‘ri nafas olib chiqarish.
Amaliy: Yengil atletika: Past startdan chiqishda “Diqqat”, “Marsh” buyruqlarini aniq bajarish.   Masofa bo‘ylab yugurish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	Nazariy: O‘quvchilarning sport zali va maydonda o‘zini tutib yurish.
Amaliy:  Yengil atletika: Masofa bo‘ylab yugurish texnikasi. 60 metrga past startdan yugurish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	Nazariy: O‘quvchilarning sport zali va maydonda o‘zini tutib yurish.
Amaliy:  Yengil atletika: Masofa bo‘ylab yugurish texnikasi. 60 metrga past startdan yugurish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Basketbol
	4
	Nazariy: Ustki va poyafzal kiyimining gigiena talablari.
Amaliy: Basketbol: To‘pni pol (er)ga urib olib yurib to‘p bilan ikki qadam tashlab to‘xtash texnik usullarini bajarish.
To‘pni sherigiga uzatish va qabul qilish mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	Nazariy: Mashqlarni tartib-intizom va jadallik bilan bajarish tartibi
Amaliy: Basketbol: Harakatda to‘pni sherigiga aniq uzatish va qabul qilish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	6
	Nazariy: O‘quvchilarning kun tartib shaxsiy gigiena.
Amaliy: Basketbol: To‘pni o‘ng va chap qo‘llarda almashtirib olib yurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Futbol
	7
	Nazariy: O‘quvchilarning sport zali va maydonda o‘zini tutib yurish.
Amaliy: Futbol: Futbol o‘yinida to‘psiz harakatlanish mashq usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	8
	Nazariy: Jismoniy mashq bilan shug‘ullanishning gigenik omillari.
Amaliy: Futbol: Oyoq yuzasining ichki, tashqi, o‘rta yuzalari bilan to‘pni tepish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	9
	Nazariy: Jismoniy mashq bilan shug‘ullanishning gigenik omillari.
Amaliy: Futbol: Oyoq yuzasining ichki, tashqi, o‘rta yuzalari bilan to‘pni tepish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Engil atletika
	10
	Nazariy: Yengil atletika mashg‘ulotlariga oid anjomlar.
Amaliy:  Yengil atletika: 200-300 metrga 150 metrga yurish bilan almashlab 4-5 marta yugurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	11
	    Nazariy: O‘quvchilarning sport zali va maydonda o‘zini tutib yurish qoidalari.
  Amaliy:  Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrashda, yugurib kelish, depsinish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	12
	    Nazariy: O‘quvchilarning sport zali va maydonda o‘zini tutib yurish qoidalari.
  Amaliy:  Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrashda, yugurib kelish, depsinish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Basketbol
	13
	  Nazariy: Chiniqish qoidalari.
  Amaliy: Basketbol: To‘pni yer (pol) ga urib yugurib kelib, to‘p bilan ikki qadam tashlab turib, sakrab щitning chap va o‘ng tomonidan halqaga tashlash.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	14
	   Nazariy: Tish va og‘iz bo‘shlig‘ini parvarish qilish.
  Amaliy: Basketbol: Jarima chizig‘idan ikki qo‘llab pastdan savatga tashlash. Mini-basketbol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	15
	   Nazariy: Tish va og‘iz bo‘shlig‘ini parvarish qilish.
  Amaliy: Basketbol: Jarima chizig‘idan ikki qo‘llab pastdan savatga tashlash. Mini-basketbol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Futbol
	16
	    Nazariy: O‘quvchilarning sport zali va maydonda o‘zini tutib yurish
  Amaliy: Futbol: To‘pni oyoq yuzasining ichki, pastki (tavon) tomonlari bilan to‘pni to‘xtatish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	17
	   Nazariy: Tirnoqni parvarishlash tartibi.
   Amaliy: Futbol: To‘pni maxsus to‘siqlar orqali chap va o‘ng oyoqlarda olib yurish va belgilangan nuqtaga aniq tepish. Mini-futbol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	18
	   Nazariy: Tirnoqni parvarishlash tartibi.
   Amaliy: Futbol: To‘pni maxsus to‘siqlar orqali chap va o‘ng oyoqlarda olib yurish va belgilangan nuqtaga aniq tepish. Mini-futbol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: I chorak
	18 
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Voleybol
	19
	Nazariy: Shaxsiy gigiena qoidalari.
Amaliy: Voleybol: Maydonda o‘yinchilarni joylashishi, harakatlanishi va asosiy turish holatlarini o‘rganish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	Nazariy: O‘quvchilarning kun tartibi.
Amaliy: Voleybol: Voleybolda yurish, yugurish, sakrash harakat mashqlarini bajarish.

	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	21
	 Nazariy: Tibbiy nazorat.
 Amaliy: Voleybol: To‘pni pastdan to‘g‘riga uzatish usulini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	22
	  Nazariy: Tamaka va spirtli ichimliklar iste’mol qilishning zarari.
Amaliy: Voleybol: To‘pni sherigi bilan yuqoridan uzatish va qabul qilish mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	23
	 Nazariy: Salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning ahamiyati.
 Amaliy: Voleybol: To‘pni bosh ustidan yuqoriga oshirib uzatish mashqi. To‘pni  ikki qo‘l barmoqlarida yuqoridan devorga oshirish mashqlarini bajarish. 
Soddalashtirilgan voleybol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	24
	 Nazariy: Salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning ahamiyati.
 Amaliy: Voleybol: To‘pni bosh ustidan yuqoriga oshirib uzatish mashqi. To‘pni  ikki qo‘l barmoqlarida yuqoridan devorga oshirish mashqlarini bajarish. 
Soddalashtirilgan voleybol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Qo‘l to‘pi
	25
	  Nazariy: Tozalik salomatlik garovi (qo‘l, oyoq, ko‘z, tish parvarishi).
 Amaliy: Qo‘l to‘pi: O‘yinchilarni maydonda joylashishi, to‘psiz harakatlanish (yurish, yugurish, sakrash). 
  Joyidan turib to‘pni sherigiga ikki qo‘lda ko‘krakdan, bir qo‘lda yelkadan uzatish mashq usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	26
	 Nazariy: Tozalik salomatlik garovi (qo‘l, oyoq, ko‘z, tish parvarishi).
 Amaliy: Qo‘l to‘pi: O‘yinchilarni maydonda joylashishi, to‘psiz harakatlanish (yurish, yugurish, sakrash). 
  Joyidan turib to‘pni sherigiga ikki qo‘lda ko‘krakdan, bir qo‘lda yelkadan uzatish mashq usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	27
	  Nazariy: Ertalabki badantarbiya mashqlarining inson salomatligiga ijobiy ta’siri.
 Amaliy: Qo‘l to‘pi: Harakatlanib to‘pni sherigiga aniq uzatish va qabul qilish mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	28
	 Nazariy: O‘quvchilarning kun tartibi.
 Amaliy: Qo‘l to‘pi: To‘pni o‘ng va chap qo‘llarda yer (pol)ga urib olib yurish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	29
	  Amaliy: Qo‘l to‘pi: Joyidan turib 6-7 metrdan to‘pni darvozaga otish. Chalishtirma qadam bilan to‘pni darvozaga aniq otish.
 Darvozobon o‘yini usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	30
	  Amaliy: Qo‘l to‘pi: Joyidan turib 6-7 metrdan to‘pni darvozaga otish. Chalishtirma qadam bilan to‘pni darvozaga aniq otish.
  Darvozobon o‘yini usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Milliy kurash
	31
	  Nazariy: Shamollash kasalligini oldini olish choralari.
Amaliy: Milliy kurash: Kurashchilarning turish va siljish harakat holatlarini bajarish. Kurashda yumshoq yiqilish usulini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	32
	  Nazariy: Shamollash kasalligini oldini olish choralari.
Amaliy: Milliy kurash: Kurashchilarning turish va siljish harakat holatlarini bajarish. Kurashda yumshoq yiqilish usulini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: II chorak
	14
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Gimnas-
tika
	33
	  Nazariy: Tamaki maxsulotlarining inson organizimiga salbiy ta’siri.
 Amaliy: Gimnastika: Saf mashqlari: Bir qatordan, ikki, uch, to‘rt qatorga saflanish. Safda har xil tezlikda va  yo‘nalishni o‘zgartirib yurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	34
	  Amaliy: Gimnastika: Saf mashqlari: “Keng qadam tashlab yuring!”, ”SHaxdam qadam tashlab yuring!”, “Joyda turib yuring!” va yurishda “O‘nga!”, “CHapga!” burilish buyruqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	35
	 Nazariy: Shaxsiy gigiena.
 Amaliy: Gimnastika: Buyum va buyumsiz umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Harakatli o‘yinlar
	36
	 Nazariy: Jismoniy mashqlar bajarish vaqtida to‘g‘ri nafas olish va chiqarish.
 Amaliy: Harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari elementlari: “Qarg‘alar va chumchuqlar”, “Salom olimpiada” o‘yinlari.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Milliy kurash
	37
	  Nazariy: Jismoniy mashqlar bajarish vaqtida to‘g‘ri nafas olish va chiqarish.
 Amaliy: Milliy kurash: Kurashchilarning turish va siljish harakatlarini bajarish. 
  Yon tomonlarga yumshoq yiqilish usuli.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	38
	  Nazariy: Jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanishda gigienik qoidalar.
 Amaliy: Milliy kurash: Orqa va yonga yumshoq yiqilish usuli. Chalish yiqitish usulini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Gimnas-
tika
	39
	 Nazariy: O‘quvchilarning kun tartibi.
 Amaliy: Gimnastika: “Ritmik gimnastika va badiiy gimnastika” mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	40
	 Nazariy: O‘quvchilarning kun tartibi.
 Amaliy: Gimnastika: “Ritmik gimnastika va badiiy gimnastika” mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	41
	 Nazariy: Organizimni chiniqtirish.
 Amaliy: Gimnastika: Aralash osilish va arqonga tirmashib chiqish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	42
	 Nazariy: Organizimni chiniqtirish.
 Amaliy: Gimnastika: Aralash osilish va arqonga tirmashib chiqish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Belbog‘li kurash
	43
	  Nazariy: Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi omillari orqali chiniqish (suv, quyosh, havo).
Amaliy:  Belbog‘li kurash: Saflanish. Salomlashish (ta’zim). Kurashchilarning maxsus mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	44
	  Nazariy: Tabiatning sog‘lomlashtiruvchi omillari orqali chiniqish (suv, quyosh, havo).
Amaliy:  Belbog‘li kurash: Saflanish. Salomlashish (ta’zim). Kurashchilarning maxsus mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Gimnas-
tika
	45
	 Nazariy: Quyosh nurida chiniqish qoidalari
 Amaliy: Gimnastika: Arqonga 3 harakat usulida tirmashib chiqish. Kichik to‘ldirma to‘plarni sherigiga uloqtirish va ilib olish mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	46
	 Nazariy: Ochiq havoda chiniqish qoidalari
 Amaliy: Gimnastika: Baland turnikda osilish, bukilib yozilib tebranish yoy shaklida siltanish. Oldinga siltanib sakrab tushish mashq usularini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	47
	 Nazariy: Ochiq havoda chiniqish qoidalari
 Amaliy: Gimnastika: Baland turnikda osilish, bukilib yozilib tebranish yoy shaklida siltanish. Oldinga siltanib sakrab tushish mashq usularini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Engil atletika
	48
	   Nazariy: O‘quvchilarning sport zali va maydonda o‘zini tutib yurish qoidalari.
 Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	17
	Milliy kurash
	49
	 Nazariy: Suvda chiniqish qoidalari.
Amaliy: Milliy kurash: Chil usuli, yelkadan oshirib yiqitish usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	50
	 Nazariy: Suvda chiniqish qoidalari.
Amaliy: Milliy kurash: Chil usuli, yelkadan oshirib yiqitish usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Kurash
	51
	 Nazariy: O‘quvchilarning harakat rejimi.
 Amaliy: Kurash: Yonbosh usuli, supurma usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	52
	 Nazariy: O‘quvchilarning harakat rejimi.
 Amaliy: Kurash: Yonbosh usuli, supurma usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: III chorak
	20 
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Engil atletika
	53
	 Nazariy: Yengil atletika turlari:
 Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish” usulida sakrashda yugurib kelish, depsinish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	54
	 Nazariy: Jismoniy mashqlar gigienasi.
 Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib balandlikka sakrashda to‘siqdan hatlab o‘tish usulini bajarish.
Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish” usulida sakrash.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	55
	Nazariy: Jismoniy mashqlar gigienasi.
Amaliy: Yengil atletika: Tennis to‘pini uloqtirishda dastlabki holat, to‘pni ushlash, joyidan va 1-2 qadam tashlab uloqtirish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	56
	Nazariy: Jismoniy mashqlar gigienasi.
Amaliy: Yengil atletika: Tennis to‘pini uloqtirishda dastlabki holat, to‘pni ushlash, joyidan va 1-2 qadam tashlab uloqtirish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Harakatli o‘yinlar
	57
	 Nazariy: O‘quvchilarning kun tartib shaxsiy gigiena.
 Amaliy: Harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari elementlari: “To‘p chiziq orqasida”, “Ahil bo‘lib nishonga urish” o‘yilari.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	21
	Qo‘l to‘pi
	58
	 Nazariy: Qo‘l to‘pining kelib chiqish tarixi.
 Amaliy: Qo‘l to‘pi: To‘p bilan 3 qadam tashlab sakrab to‘pni darvozaga bir qo‘lda otish. Mini- gandbol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	22
	Futbol
	59
	 Nazariy: Futbol o‘yin qoidalari.
 Amaliy: Futbol: Yo‘nalishni o‘zgartirib sekin yugurish bilan tez yugurishni almashtirib bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60
	 Nazariy: Respublikamida futbolnining rivojlanishi.
  Amaliy: Futbol: To‘pni 8 shaklida olib yurish. Darvozanning maxsus belgilangan nuqtalariga 11 metrdan to‘pni aniq tepish mashq usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	61
	 Nazariy: Tezkorlik jismoniy sifatlarni rivojlantirish qoidalari.
 Amaliy: Futbol: To‘pni uzatish va qabul qilish texnika usullarini bajarish. Mini-futbol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	23
	Engil atletika
	62
	
 Nazariy: Yengil atletika mashg‘ulotlarida shikastlanishni oldini olish choralari.
 Amaliy:  Yengil atletika: 3-4 qadam tashlab tennis to‘pini uloqtirish texnikasini bajarish..

	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	63
	 Nazariy: Qomatni buzilish sabablar
 Amaliy: Yengil atletika: 500-800 metrga to‘g‘ri nafas olib yugurish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	64
	 Nazariy: Qomatni buzilish sabablar
 Amaliy: Yengil atletika: 500-800 metrga to‘g‘ri nafas olib yugurish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	24
	Qo‘l to‘pi
	65
	 Nazariy: Qo‘l to‘pi maydon o‘lchamlari to‘g‘risida ma’lumot.
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Jarima chizig‘idan to‘pni ikki qo‘lda ko‘krakdan halqaga tashlash.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	25
	Futbol
	66
	Nazariy: Futbol maydon o‘lchamlari to‘g‘risida ma’lumot.
Amaliy: Futbol: Futbolchilar uchun maxsus jismoniy mashqlarni to‘psiz bajarish.
To‘pni burchak (aut)dan kiritish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	67
	Nazariy: Futbol texnika- taktikasi.
Amaliy: Futbol: To‘pni oyoq yuzasining ichki va sonda to‘xtatish texnikasini bajarish.
To‘pni maydon chizig‘idan tashqari (aut)dan kiritish usullarini bajarish.
Darvazobon o‘yini texnikasi.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	68
	Nazariy: Futbol texnika- taktikasi.
Amaliy: Futbol: To‘pni oyoq yuzasining ichki va sonda to‘xtatish texnikasini bajarish.
To‘pni maydon chizig‘idan tashqari (aut)dan kiritish usullarini bajarish.
Darvazobon o‘yini texnikasi.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: IV- chorak
	16
	
	
	
	
	
	
	



2017-2018 ўқув йили 6-синфлари учун чоракларга бўлинган соатлар тақсимоти

	№
	Дастур бўлимлари
	Чораклар
	Жами соатлар

	
	
	1
	2
	3
	4
	

	15. 
	Назарий билимлар  
	Дарс жараёни
	

	16. 
	Гимнастика
	1
	
	6
	5
	12

	17. 
	Енгил атлетика
	7
	
	
	7
	14

	18. 
	Спорт ўйинлар
	6
	6
	
	2
	14

	19. 
	Футбол
	
	6
	5
	
	11

	20. 
	Кураш
	
	
	7
	
	7

	21. 
	Шахмат
	2
	
	
	
	2

	22. 
	Назорат иши
	2
	2
	2
	2
	8

	
	ЖАМИ
	
	
	
	
	



6-SINF JISMONIY TARBIYA 68 soat (haftasiga 2 soat)

O‘quvchilarda shakllantiriladigan tayanch kompetensiya elementlari:
Kommunikativ kompetensiya:
Egallangan bilimlar asosida mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish, muloqotda muomala madaniyatiga amal qilish va guruhlarda va yakka tartibda ishlay olish.
Axborotlar bilan ishlash kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish va jismoniy tarbiya va sportga oid internet tarmoqlaridan foydalana olish;
darslik va boshqa manbalardan foydalana olish.
O‘zini o‘zi rivojlantirish kompetensiyasi:
muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash, jismoniy sifatlarni bilish, har bir sport turidan uning texnikasi va taktikasini bilish, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish, sog‘lom turmush tarziga amal qilishni o‘rganish.
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi:
atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish va his etish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish.
Milliy va umummadaniy kompetensiya:
ajdodlardan avlodlarga o‘tib kelayotgan milliy urf-odatlarni bilish, tengdoshlari bilan do‘stona munosabatda bo‘la olish.
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid sanoq sonlarining mohiyatini anglash, vaqt me’yorlarini va maydon o‘lchamlarini anglash.

NAZARIY BILIM ASOSLARI

Jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanishning gigienik qoidalari. Mashg‘ulotda kiyiladigan sport kiyimlarining gigienik talablari. Jismoniy mashqlarning insonga bo‘lgan ahamiyati. Jismoniy mashqlarni bajarish inson organizmining ish qobiliyati yaxshilanishiga ta’siri va foydasi. Gimnastika darslaridagi tartib- qoidalar. Jismoniy mashqlar bilan mashg‘ul vaqtida xavfsizlik qoidalari, o‘zini- o‘zi mudofaa qilish qoidalari. Shikastlanganda o‘ziga va boshqalarga birinchi tibbiy yordam ko‘rsata olish.
Jismoniy mashqlar mashg‘ulotining gigienik qoidalari. Uyga berilgan mashqlarni mustaqil ravishda bajarish qoidalari. Yugurish vaqtida to‘g‘ri nafas olish, o‘quvchilarning harakat va ovqatlanish tartibi. Mashg‘ulot paytida xavfsizlik qoidalari. Yugurib kelib uzunlikka sakrash mashqining fazalarini bajarish tartibini bilish. Ish qobiliyatini birday saqlab turishda jismoniy mashqlarning ahamiyati. Sport zalida, maydonchasida yengil atletika mashqlarini bajarishda xavfsizlik qoidalari.
Organizmga jismoniy mashqlarning qanday ta’sir etishi haqida bilish, umumrivojlantiruvchi mashqlar bo‘yicha uyga berilgan vazifani bajarishni bilish, yengil atletika bo‘yicha o‘quv mezonlarini egallash.
O‘quvchilarning jismoniy kamol topishida basketbol o‘yinining ahamiyati. Mashg‘ulotlar jarayonida o‘quvchilarning salomatligini aniqlashda o‘zini-o‘zi nazorat qilish asoslari. Basketbol sport turi bilan shug‘ullanish inson organizmiga bo‘lgan ta’siri. Basketbol o‘yinining qoidalari. Voleybol o‘yini qoidalari, hakamlik qilishish, voleybol o‘yinining organizmga ijobiy ta’siri.
Jismoniy tayyorgarlik - ishchanlik unumdorligi mezoni. Dars paytida belgilangan mashg‘ulot - mashq o‘tkazishning xavfsizligini ta’minlash qoidalari. O‘quvchilarning harakat sifatlari haqida tushuncha berish (kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik). Yurakning qisqarish tezligini mustaqil o‘lchash. Musobaqa qoidalarini bilish. Futbol texnikasi va taktikasi.
Kurash qoidalari haqida ma’lumot. Kurashchilarning halqaro musobaqalarda Osiyo va Jahon birinchiliklaridagi muvaffaqiyatlari. Kurashchilar kun tartibi, ovqatlanishi va gigienasi.
Harakatli o‘yinlarni bolalarning turmush faoliyatiga yordam beradigan aqliy va irodaviy xislatlarini tarbiyalashda qo‘llash, ularda turli o‘yinlarga, jismoniy mashqlarga, kun tartibiga rioya qilishga qiziqishni uyg‘otish.
Harakatli o‘yinlarni mustaqil ravishda tashkil qilish va o‘tkazish uchun zarur bilim va malakalar hosil qilish.
Brass suzish usulini o‘rganish uchun bajariladigan maxsus mashqlar. Elementlari bo‘yicha brass usulida suzish. Ko‘krakda chalqancha yotib krol usulida suzish vaqtida burilishlar.

6-SINF 1-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (1 SOAT)
mavzu: Umumrivojlantiruvchi mashqlar. (1 soat)
Buyumlarsiz va buyumlar bilan quyi sinflarda o‘zlashtirilgan mashqlarni takrorlash hamda takomillashtirish. Juft-juft bo‘lib buyumlarsiz va buyumlar bilan mashqlar bajarish. Gimnastika devori yordamida mashqlar bajarish. Mustaqil ravishda 6-8 ta umumrivojlantiruvchi mashqlarni bajarish. Jismoniy sifatlardan tezkorlik va kuchni rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish, mashqdan so‘ng nafasni to‘g‘ri	olish	va	chiqarish.	Belda	gardishni
1 daqiqa davomida aylantirish, arg‘amchida 30 soniya davomida sakrash.

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА (7 SOAT)
mavzu:	Yurish. (1 soat)
O‘qituvchi ko‘rsatmasiga asosan yo‘nalishni o‘zgartirib yurish; to‘siqlar ustidan oshib yurish; sportcha yurishning harakat elementlarini o‘rgatish.
mavzu:	Yugurish. (3 soat)
Past startdan maksimal tezlikdan 30, 60 m masofalarga yugurish; 30-60 m masofalarga estafetali yugurish; balandligi 30-40 sm bo‘lgan to‘siqlardan oshib yugurish; bir me’yorda 6 daqiqa davomida yengil yugurish; 4x10 mokisimon yugurish; yuqori startdan 800-1000 m ga yugurish; yuqori startdan tepalikka va tepalikdan pastga yugurib tushish.
mavzu: Kross tayyorgarlik. (2 soat)
Joydagi tabiiy to‘siqlarni hatlab, sakrab, bosib qadamlab oshib o‘tish; to‘siq ustidan sakrab tushish; 1500 m masofaga kross yugurish.
Nazorat ishi. (1 soat)
mavzu: Sakrash. (6 soat)
Bir va ikki oyoqlab chapga, o‘nga, orqaga burilib sakrash

СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (6 SOAT)
mavzu: Basketbol. (6 soat)
To‘pni yerga urib yo‘nalish va tezlikni o‘zgartirib yugurish; to‘pni bir qo‘l bilan yelkadan, joyida turib qadam tashlab va joyni o‘zgartirib uloqtirish; to‘pni o‘rganilgan usul bilan harakatda halqaga tashlash; to‘pni shitga tekkizib halqaga tashlash (o‘ng va chap tomonlardan); o‘rganilgan basketbol elementlarini qo‘llab, ikki tomonlama mini-basketbol o‘ynash; to‘p bilan harakatlangan holda tezlikni oshirib (10 m masofaga ) yugurish.
Назорат иши (1 соат)

SHAXMAT (2 soat)
mavzu: Shaxmat o‘yini. (2 soat)
Sipohlar (farzin, rux, ikki fil bilan) mot qilish. Amaliy o‘yin.

6-SINF 2-ЧОРАК

СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (6 SOAT)

mavzu: Voleybol. (6 soat)
Voleybol o‘yinida turish holatini va joylarni o‘zgartirish qoidalarini o‘rgatish; katta qadamlab chapga, o‘ngga, orqaga, oldinga tezlik bilan yurish qoidalarini o‘rgatish; to‘pni yuqoridan uzatish malakasini mustahkamlash; pastdan kelgan to‘pni ikki qo‘lda qaytarishni o‘rgatish; voleybol setkasi ustidan, 4-6 m masofada turib, pastdan to‘g‘riga to‘pni bir qo‘lda ushlab, ikkinchi qo‘l bilan urib o‘tkazishni o‘rgatish; ikki tomonlama o‘yin vaqtida to‘pni yuqoridan, pastdan qabul qilish va qaytarish qoidalari.
Назорат иши (1 соат)

ФУТБОЛ (6 SOAT)

mavzu: Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. (6 soat)
Jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish (futbol) jarayonida o‘z-o‘zini nazorat qilish asoslarini bilish; to‘pni olib yurish va to‘pni oyoq yuzasining ichki tomoni bilan tepish
Назорат иши (1 соат)
6-SINF 3-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (6 SOAT)
mavzu:	Tayanib sakrash. (2 soat)
Qiz bolalar - dastlabki holat, uzunasiga o‘rnatilgan (balandligi 90 sm) gimnastika “kozyoli”ga yugurib kelib sakrab, ustiga tayanib tizzalarda turish va cho‘qqaygan holda qo‘llar bilan siltanib kerishib yumshoq sakrab tushish; eniga o‘rnatilgan gimnastika “kozyoli”dan oyoqlarni bukib sakrab o‘tish.
O‘g‘il bolalar - balandligi 110 sm uzunasiga qo‘yilgan gimnastika “kozyoli”dan oyoqlarni kerib va bukib sakrash; gimnastika “kozyoli”dan oyoqlarni kerib sakrab 900 ga burilib tushish.
mavzu: Tirmashib chiqish. (2 soat)
1.	Gimnastika narvoniga navbatma-navbat har xil usullar bilan tirmashib chiqish; gimnastika narvoniga chiqishda bir qo‘lda buyumlar (to‘p, tayoqcha) bilan tirmashib chiqish va tushish mashqlari; gimnastika narvonida yonbosh va orqa bilan bilan aralash ushlash usuli bilan osilib turish.
2.	O‘g‘il bolalar - 3 m, qiz bolalar -2m arqonga uch harakat usulda tirmashib chiqish va tushish.
Nazorat ishi. (1 soat)
mavzu: Osilish va tayanishlar. (2 soat)
Osilishlar: gimnastika narvonida oyoqlar bilan osilib turishdan, oyoqlar bilan depsinib, kerishishdan osilishga o‘tish; qo‘shpoya poyalaridan oyoqlarni kerib oshirgan holda qo‘llarga tayanib tik turish; o‘g‘il bolalar - baland turnikka osilish, bir oyoq bilan siltanib va ikkinchisi bilan depsinib aylanib ko‘tarilish, qiz bolalar - past turnikka osilish, cho‘qqayib osilish.
Tayanishlar: polda, gimnastika o‘rindig‘iga qo‘llar bilan tayangan holda bukish va yozish.
Назорат иши (1 соат)

ФУТБОЛ (5 SOAT)

to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: to‘pga beriladigan zarbalarni bilib oladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: darvoza burchaklari, darvozaga beriladigan zarbalarni bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurishni bajaradi.

КУРАШ (7 SOAT)
mavzu: Kurash elementlarini bajarish. (7 soat)
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar (4 соат)
kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”. (3 соат)
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: kurash turlari haqida biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: kurash usullarini bajarishdan avval tana a’zolarining chigalyozdi mashqlarini bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: kurash mashqlarini bajarishda xavfsizlik qoidalariga amal qiladi.

6-SINF 4-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (5 SOAT)
mavzu: Akrobatika. (1 soat)
Cho‘qqayib tayanib o‘tirgan holda, oyoqlarda depsinib oldinga umbaloq oshish; 30-40 sm balandlikdagi to‘siq ustidan umbaloq oshib o‘tish; orqaga umbaloq oshib, yarim shpagatga tushish.
mavzu: Muvozanat saqlash mashqlari. (2 soat)
Yakka cho‘p ustida oyoq uchlarida yurish va yugurishlar, “polka” qadamlar bilan oldinga siljishlar; gimnastika ko‘prikchasida turib, qo‘llar yakkacho‘p ustida, sakrab, yakkacho‘p ustida tayanib cho‘qqayishga chiqib olish (o‘qituvchi yordamida); yakkacho‘p ustida qo‘llarni har xil holatda tutib, “qaldirg‘och” hosil qilish;
70-80 sm balandlikdagi yakkacho‘p ustida o‘ng yoki chap oyoqda muvozanat saqlash; yakkacho‘p ustida 30-35° burchak yo‘nalishda yugurib kelib, sakrab tayanib cho‘qqayishga chiqish, turib oldinga “polka” qadamlar bilan siljish, chap oyoqda “qaldirg‘och” hosil qilish, o‘ng oyoq bilan oldinga siltanib, chapga burilish va oyoqlarni juftlab, yuqoriga sakrab, kerishib tushish mashqlari; yakkacho‘pdan yumshoq sakrab tushish va muvozanat saqlab qolish.
mavzu: Estafetali quvnoq o‘yinlar. (2 soat)
O‘rgatilgan akrobatika mashqlari, sakrash, yurish, to‘siqlardan o‘tish, arg‘amchi, gardishlarda, gimnastik o‘rindiqlari, to‘plar bilan iborat estafetali quvnoq o‘yinlar o‘ynash.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: gimnastikaga oid bo‘lgan mashqlarini biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: gimnastika mashqlarini bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantiradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: gimnastika mashqlarini bajarishda me’yorlarini bajarishda qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.

YENGIL ATLETIKA (7 soat)
yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash. (3 soat)
mavzu: Uloqtirish. (4 soat)
Tennis koptogini turgan joydan uloqtirish; tennis koptogini yugurib kelib bosh ortidan yelkadan 4-6 qadam tashlab uloqtirish; tennis koptogini mo‘ljalga uloqtirish; to‘ldirma to‘p (2 kg) ikki qo‘llab yon tomon bilan turib irg‘itish.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: sakrashning “oyoqni bukib”, “xatlab sakrash” usullari haqida biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: sakrashning “oyoqni bukib”, “xatlab sakrash” usullarini bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
sakrash usullarini bajarishda me’yorlarni biladi va ularga amal qiladi.

SPORT O‘YINLARI (2-соат)
mavzu: Gandbol. (2 soat)
Himoyada yakkama-yakka harakat qilish; to‘pni darvozaga pastdan, yuqoridan uloqtirishda to‘siq hosil qilish; kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni bajarish.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: sport o‘yinlarining texnika va taktika qoidalarini biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: sport o‘yinlarida hujum va himoya taktikalariga oid mashqlarni bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: hujum va himoya taktikalarini bajarish jarayonida xavfsizlik qoidalariga amal qiladi.


2017-2018 ўқув йили 7-синфлари учун чоракларга бўлинган соатлар тақсимоти

	№
	Дастур бўлимлари
	Чораклар
	Жами соатлар

	
	
	1
	2
	3
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	23. 
	Назарий билимлар  
	Дарс жараёни
	

	24. 
	Гимнастика
	2
	
	8
	
	10

	25. 
	Енгил атлетика
	8
	
	
	6
	14

	26. 
	Спорт ўйинлари
	4
	6
	4
	
	14

	27. 
	Футбол
	
	6
	
	5
	11

	28. 
	Кураш
	
	
	6
	3
	9

	29. 
	Шахмат
	2
	
	
	
	2

	30. 
	Назорат иши
	2
	2
	2
	2
	8
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7-SINF JISMONIY TARBIYA 68 soat (haftasiga 2 soat)

O‘quvchilarda shakllantiriladigan tayanch kompetensiya elementlari:
Kommunikativ kompetensiya:
Egallangan bilimlar asosida mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish, muloqotda muomala madaniyatiga amal qilish va guruhlarda va yakka tartibda ishlay olish.
Axborotlar bilan ishlash kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish va jismoniy tarbiya va sportga oid internet tarmoqlarini bilish va ulardan foydalana olish;
darslik va boshqa manbalardan foydalana olish.
O‘zini o‘zi rivojlantirish kompetensiyasi:
muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash, jismoniy sifatlarni bilish, har bir sport turidan uning texnikasi va taktikasini amalda bajara olish, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish, sog‘lom turmush tarziga rioya etish.
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi:
atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish va his etish va uning mazmuniga shaxsiy firkini bildira olish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish.
Milliy va umummadaniy kompetensiya:
ajdodlardan avlodlarga o‘tib kelayotgan milliy urf-odatlarni bilish, tengdoshlari bilan do‘stona munosabatda bo‘la olish.
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetensiyasi:
jismoniy tarbiya faniga oid sanoq sonlarining mohiyatini anglash, vaqt me’yorlarini va maydon o‘lchamlarini anglash.
NAZARIY BILIM ASOSLARI
Gimnastika turlari bilan shug‘ullanishning organizmga ta’siri. O‘z-o‘zini nazorat qilishni bilish. Jismoniy mashqlar vaqtida ehtiyotkorlik choralari, o‘z- o‘zini muhofaza qilish. Sport bilan shug‘ullanish vaqtida tibbiy nazorat.
Turli xil jismoniy yuklamaning organizmga ta’siri, o‘zini-o‘zi nazorat etishning asosiy usullari, jarohatlanganda birinchi yordam ko‘rsatish, mashqlarni bajarish chog‘ida o‘zini-o‘zi muhofaza qilish. Egiluvchanlik va mushak kuchining rivojlanish darajasini aniqlash.
Maktabda voleybol o‘yini va uning ahamiyati to‘g‘risida tushuncha berish. Voleybol bilan shug‘ullanishdan oldin va o‘yin vaqtida tibbiy nazoratdan o‘tish va tekshirtirib turishni o‘rgatish. O‘rta yoshdagi maktab o‘quvchilari bilan olib boriladigan jismoniy mashg‘ulotlarning xususiyatlari. Maktabda qo‘l to‘pi bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish. Qo‘l to‘pi o‘yinining qoidalari. Sport bilan shug‘ullanishda shaxsiy namuna bo‘lish. Futbol o‘yini qoidalari haqida tushuncha. Harakatli o‘yinlarning tashkiliy tuzilishi, ularning mazmuni murakkabligi, sport turlari elementlari bilan uzluksiz bog‘liqligi hamda sport o‘yinlariga tayyorlanadigan xususiyatlari (masalan, "To‘p uchun kurash", "To‘p kapitanga" va h.k.).

7-SINF 1-ЧОРАК

GIMNASTIKA (2 soat)
mavzu: Umumrivojlantiruvchi mashqlar. (2 soat)
Buyumlarsiz mashqlar bajarish, egilishlar, burilishlar, o‘tirib-turishlar, sakrashlar, aylanma harakatlar, raqs qadamlari; buyumlar (arg‘amchi, to‘plar, gimnastik tayoqcha, gantellar, gardishlar va o‘rindiqlar) bilan mashqlar; gimnastik devorda mashqlar bajarish. Juft bo‘lib mashqlar bajarish.

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА (8 soat)

mavzu:	Yurish. (1 soat)
Har xil tezlikda (20-30 daqiqa) davomida yurish. Har xil qadam kengligi va tezligi bo‘yicha o‘zgartirib yurish.
mavzu:	Yugurish. (3 soat)
Tepalikka pastlikka yugurish. Past-baland joylarda kross yugurish (O‘g‘il bolalar 800 m, qizlar 500 m). Bir me’yorda past tezlikda 8 daqiqa davomida yugurish. Past startdan 60 masofaga yugurish. To‘siqlar osha yugurish. Estafeta 4x60 metr yugurish mashqlari. 4x10 metrga mokisimon yugurish.
mavzu: Kross tayyorgarlik. (2 soat)
Guruh bo‘lib yugurish. Kross masofasidagi qattiq, yumshoq, qum va maysali joylardan yugurish. 2000 metrli masofa bo‘ylab kross yugurish.
mavzu: Sakrash. (2 soat)
Balandligi 60-80 sm to‘siq ustidan sakrash. Turgan joydan oyoqdan oyoqqa sakrash. Turgan joydan uzunlikka sakrash.
Nazorat ishi. (1 soat)

СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (4 SOAT)

mavzu: Basketbol. (4 soat)
To‘p bilan orqaga, oldinga aylanishlarni bilib bajarish, to‘pni yerga (polga) urib kelish va to‘xtash, qarshi komanda o‘yinchisidan to‘pni urib tushirish va tortib olish, to‘pni harakatda o‘ng va chap qo‘l bilan yelkadan boshqa qo‘l yordamida, o‘rganilgan usul bilan tushirish, turli basketbol elementlarini qo‘llab ikki tomonlama o‘ynash.
Sakrab to‘xtash, turgan joyda orqa oyoqqa aylanib burilish, bir-biriga qarama- qarshi turganda to‘pni ikki qo‘llab ko‘krak oldidan qadam qo‘yib oshirish va ilib olish. To‘pni ikki qo‘llab harakatda oshirish, ilib olish va to‘xtash.
Shitdan qaytgan to‘pni ilib olish, urib yurish va halqaga qayta tashlash. Basketbol elementlari bilan estfeta o‘yinlarini o‘tkazish.
Qoidasi soddalashtirilgan o‘quv o‘yinlarini o‘ynash.
Nazorat ishi. (1 soat)
ШАХМАТ (2 SOAT)
SHAXMAT (2 soat)
mavzu: Shaxmat o‘yini. (2 soat)
Partiyani boshlash qoidalari, o‘quv partiyalar. Shaxmatda raqib bilan o‘ynash ko‘nikmasini shakllantirish.

7-SINF 2-ЧОРАК

СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (6 SOAT)
mavzu: Voleybol. (6 soat)
Voleybol o‘ynash, to‘pni qabul qilish va qaytarish, qoidalarni bilish, uy vazifalarini bajarish, ikki tomonlama setkada o‘ynashni bilish. 3 urinish orqali setkada 2 guruh o‘rtasida o‘ynash. Voleybol o‘ynash malakalarini o‘stirish uchun to‘pni yuqoridan, pastdan, yon tomondan ikki qo‘lda qabul qilib olish va qaytarish, turgan joylarini tezda o‘zgartira olishni o‘rgatish. Mushtumda to‘pni qaytarish. Pastdan to‘g‘riga qarab to‘pni uloqtirish. Setkada ikki guruh o‘rtasida 3 urinish bilan qoidasiga rioya qilgan holda bir-birlariga to‘pni uzatib o‘ynashni o‘rgatish.
Nazorat ishi. (1 soat)

ФУТБОЛ (6 SOAT)
mavzu: Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. (6 soat)
To‘pni oyoq yuzasining ichki va tashqi qismida olib yurish; uchib kelayotgan to‘pni urib qaytarishni va yon chiziqdan to‘pni o‘yinga kiritish mashqlarini bajarish; turgan joyda to‘pni oyoq yuzi, uchi, ichki va tashqi yoni bilan oshirish va to‘xtatish
Nazorat ishi. (1 soat)

7-SINF 3-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (8 SOAT)
mavzu:	Tayanib sakrash. (2 soat)
Gimnastik narvonga osilib siljishlar, gorizontal tortilgan arqonga osilib siljishlar, past turnikda osilib turgan holatda, bir oyoqda depsinib, ikkinchi oyoqda siltanib, to‘ntarilib tayanchga ko‘tarilish, turnikda tayangan holatda qo‘llarda siljishlar, qo‘llarda sakrab oldinga, orqaga sakrab tushish. Qo‘shpoyada tayangan
holatda qo‘llarni bukish va yozish, tebranish va oldinga tebranish bilan oyoqlarni oldinga kerib o‘tirish.
Gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni kerib tayanib sakrash mashqi:
1.	O‘g‘il bolalar - gimnastik “kon” (yonlamasiga o‘rnatilgan, balandligi 115 sm) ustidan oyoqlarni kerib sakrash;
2.	Qiz bolalar - gimnastik “kozyol” (eniga o‘rnatilgan, balandligi 100 sm) ustiga oyoqlarni bukib sakrash.
mavzu: Tirmashib chiqish. (2 soat)
O‘g‘il bolalar - 4 m, qiz bolalar - 3 m arqonga uch harakat usulda tirmashib chiqish va tushish.
mavzu:	Osilish va tayanishlar. (1 soat)
Osilishlar: gimnastika narvonida oyoqlar bilan osilib turishdan, oyoqlar bilan depsinib, kerishishdan osilishga o‘tish; qo‘shpoya poyalaridan oyoqlarni kerib oshirgan holda qo‘llarga tayanib tik turish; o‘g‘il bolalar - ikki oyoq bilan depsinib aylanib chiqish va tayanish, osilgan holatda oldiga-orqaga tebranish, orqaga tebranganda sakrab tushish. Qiz bolalar - bir oyoq bilan siltanib, ikkinchisi bilan depsinib pastki yog‘ochga to‘ntarilib chiqish.
Tayanishlar: Polda, gimnastika o‘rindig‘iga qo‘llar bilan tayangan holda bukish va yozish.
Nazorat ishi. (1 soat)
mavzu:	Akrobatika. (2 soat)
Kuraklarda tik turish, oldinga umbaloq oshish, bo‘sh va qo‘llarda tik turish (sherigi yordamida). "Ko‘prik" holatidan burilib cho‘qqayib, tayanish holatiga otish. Mashqlar majmuasi. O‘g‘il bolalar - D.H-A.T. sakrab oldinga ikki marta umbaloq oshish - bosh va qo‘llarda tik turish - cho‘qqayib tayanish holatiga qaytish va orqaga umbaloq oshish, yuqoriga sakrab qo‘llarni yonga kerish. Qiz bolalar: D.H. cho‘qqayib tayanib o‘tirish. Ikki marta oldinga umbaloq oshib, orqaga dumalash bilan kuraklarda tik turish; oldinga dumalash bilan chalqancha yotish va shu holatda oyoq va qo‘llarni bukib, "ko‘prik" hosil qilish, o‘ngga yoki chapga burilib, cho‘qqayib tayanish holatiga qaytish va yuqoriga sakrab A.T qabul qilish.
mavzu: Muvozanatni saqlash mashqlari. (2 soat)
Muvozanat saqlash mashqlari (yakka cho‘pda yoki gimnastik o‘rindiq ustida). Yakkacho‘pda tayanib turgan holatdan uning ustiga tayanib, oyoqlarni kerib, minib o‘tirishga o‘tish. Yakkacho‘p ustida oyoq uchlarida yurish. O‘rindiqda va yakka cho‘p ustida ohista yugurish. Yakkacho‘p ustida sakrab qadam bilan siljishlar (180° ga burilish, tashlanib yurish, bir va ikki oyoqda sakrab siljishlar, oyoq joylarini almashtirish va sakrab siljishlar). Yakkacho‘p ustidan yuqoriga sakrab kerishib, oyoqlarni kerib sakrab tushish. Xuddi shuni 90° ga burilib bajarish.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: koordinatsiyaga erishish uchun bajariladigan gimnastika mashqlarini biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: gimnastika mashqlarini bajarish orqali koordinatsiya sifatini rivojlantiradi. 
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
gimnastika mashqlarini bajarishda me’yorlarini bajarishda qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi


СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (4 SOAT)
mavzu: Gandbol. (4 soat)
To‘pni yerga urib mokisimon yugurish. O‘yinchilarning maydon bo‘ylab joylashish tartibini (markaziy o‘yinchi, yarim hujumchi, chekkadagi hujumchi, shuningdek, himoyachilar) bilish. To‘pni har xil harakatlar bilan uzatish.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: sport o‘yinlarining texnika va taktika qoidalarini biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: sport o‘yinlarida hujum va himoya taktikalariga oid mashqlarni bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
hujum va himoya taktikalarini bajarish jarayonida xavfsizlik qoidalariga amal qiladi.


КУРАШ (6 SOAT)
mavzu: Kurash usullarini o‘rgatish. (6 soat)
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish” 

7-SINF 4-ЧОРАК

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА (6 SOAT)
mavzu: “Oyoq bukish usuli”da sakrash. (2 soat)
Yugurib kelib uzunlikka “Oyoq bukish” usulida sakrash.
mavzu: “Xatlab o‘tish usuli”da sakrash. (2 soat)
Yugurib kelib balandlikka “Xatlab o‘tish” usulida sakrash.
mavzu: Uloqtirish. (2 soat)
Tennis koptogini turgan joydan uloqtirish. Tennis koptogini 5-6 qadamdan yugurib kelib uloqtirish. Tennis koptogini mo‘ljalga, nishonga uloqtirish. Turgan joydan to‘ldirma to‘p (1 kg) ikki qo‘llab uloqtirish.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: yengil atletika insonning har tomonlama rivojlanishidagi ahamiyati, o‘yinlar jarayonida ta’lim-tarbiya, axloq-odob, do‘stlarga qanday
munosabatda bo‘lish, harakat paytida o‘zining qobiliyatini o‘zi aniqlay bilish, uzoq-yaqinni, tevarak-atrofda qilinayotgan harakatlarni ko‘ra biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: yengil atletika mashqlarini bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantiradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: yengil atletikaning turlariga xos bo‘lgan harakat belgilari - sakrash, uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajarish qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.

FUTBOL (5 soat)
to‘pni yugurib, o‘ng va chap oyoqlar bilan surib tepib olib yurish; to‘pga zarb bilan tepish; to‘pni o‘yinga kiritish; jarima to‘pini tepish; o‘quv o‘yinlari.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: futbolning mamlakatdagi rivoji hamda o‘zbek futbolining Jahonda erishgan yaxshi natijalari haqida biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: to‘pni olib qo‘yish texnikasini mustaqil bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
futbol o‘yinining tavsifiga xos bo‘lgan uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajaradi.
KURASH (3 soat)
 “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: kurash turlari haqida biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: kurash usullarini bajarishdan avval tana a’zolarining chigalyozdi mashqlarini bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
kurash mashqlarini bajarishda xavfsizlik qoidalariga amal qiladi.

8-sinf jismoniy tarbiya fanidan mavzuiy-taqvimiy rejalashtirish
(haftasiga 2 soatdan, jami 68 soat) 

	№
	Katta mavzular
	№
	Mavzular
	Soat
	O‘tish
vaqti
	O‘tildi
	Darslik sahifasi
	Darslik mualifi
	Ko‘rgaz
ma
	Uyga vazifa
	Izoh

	1
	Engil atletika
	1
	Nazariy: Yengil atletika sport turlari bo‘yicha qisqacha ma’lumot.
Amaliy: Yengil atletika: Past startdan chiqish texnik usullarini bajarish. Qisqa masofaga masofa bo‘ylab yugurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	Nazariy: Shaxsiy gigiena qoidalari.
Amaliy: Yengil atletika: 60 metrga yugurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	Nazariy: Organizimga zararli odatlarning salbiy tasiri.
Amaliy: Yengil atletika: Estafetali yugurish texnik usullarni bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Basketbol
	4
	Nazariy: Basketbol o‘yini qoidasi.
Amaliy: Basketbol: To‘p bilan harakatlanish, burilish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	Amaliy: Basketbol: To‘pni bosh ustidan, yelkadan joyidan turib va sakrab halqaga tashlash usullari.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Futbol
	6
	Nazariy: Futbolda psixologik va irodaviy tayyorgarlikni ahamiyati.
Amaliy: Futbol: Harakatlanib kelayotgan to‘pga oyoq yuzasining o‘rtasi, ichki va tashqi tomonlari bilan tepish texnik usullarini bajarish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	7
	Nazariy: Chiniqish turlari.
Amaliy: Futbol: Dumalab harakatlanib kelayotgan to‘pni oyoq yuzasining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish. 
 Havoda uchib kelayotgan to‘pga boshning peshona qismi bilan zarba berish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	8
	Nazariy: Chiniqish turlari.
Amaliy: Futbol: Dumalab harakatlanib kelayotgan to‘pni oyoq yuzasining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish. 
 Havoda uchib kelayotgan to‘pga boshning peshona qismi bilan zarba berish. 

	1
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Engil atletika
	9
	 Nazariy: Kross yugurish qoidalari bo‘yicha qisqacha ma’lumot.
 Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrashda , yugurib kelish, depsinish fazalarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	10
	 Nazariy: Jarohalanishda birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish.
 Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish, uchish, qo‘nish  texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	11
	 Nazariy: Sakrash turlari bo‘yicha ma’lumot.
 Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrash.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	12
	 Nazariy: Sakrash turlari bo‘yicha ma’lumot.
 Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrash.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Basketbol
	13
	 Nazariy: Chaqqonlik jismoniy sifatlar bo‘yicha ma’lumot.
 Amaliy: Basketbol: To‘p bilan harakatlanish (to‘pni olib yurish, harakatda to‘pni sherigiga uzatish).
	1
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Voleybol
	14
	 Nazariy: Voleybol o‘yin qoidalari.
 Amaliy: Voleybol: To‘pni yonbosh, yuqoridan to‘r ustidan oshirib uzatish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	15
	 Nazariy: Voleybol o‘yin qoidalari.
 Amaliy: Voleybol: To‘pni yonbosh, yuqoridan to‘r ustidan oshirib uzatish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Futbol
	16
	Nazariy: Futbol o‘yin qoidalari.
Amaliy: Futbol: To‘pni aniq uzatish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	17
	 Nazariy: Futbol o‘yinining kelib chiqish tarixi.
 Amaliy: Futbol: To‘pni  oyoq yuzining tashqi ichki hamda ko‘krakda, boshda to‘xtatish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	18
	 Nazariy: Futbol o‘yinining kelib chiqish tarixi.
 Amaliy: Futbol: To‘pni  oyoq yuzining tashqi ichki hamda ko‘krakda, boshda to‘xtatish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: I chorak
	18
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Voleybol
	19
	Nazariy: Voleybol o‘yinining kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Voleybol: To‘pni oldinga, orqaga uzatish. To‘r yonidan hujum zarbasini berish texnikasini o‘rgatish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	Nazariy: Voleybol o‘yinining kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Voleybol: To‘pni oldinga, orqaga uzatish. To‘r yonidan hujum zarbasini berish texnikasini o‘rgatish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	21
	Nazariy: Voleybol to‘pini og‘irligi, aylana diametri va maydon o‘lchamlari.
Amaliy: Voleybol: To‘r ustidan to‘pga xujum zarbasini berish.
To‘rdan qaytgan to‘pni pastdan qabul qilish.

	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	22
	Nazariy: Voleybol to‘pini og‘irligi, aylana diametri va maydon o‘lchamlari.
Amaliy: Voleybol: To‘r ustidan to‘pga xujum zarbasini berish.
To‘rdan qaytgan to‘pni pastdan qabul qilish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	23
	 Nazariy: Shaxsiy va jamoa gigienasi.
 Amaliy: Voleybol: Pastdan ikki va bir qo‘llab to‘pni qaytarish va uzatish texnikasini o‘rganish.   O‘rganilgan mashq texnika usullari bo‘yicha mini- voleybol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Qo‘l to‘pi
	24
	Nazariy: Qo‘l to‘pining kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Joyida turib va harakatda to‘pni uzatish va qabul qilish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Gimnas-tika
	25
	Nazariy: Jismoniy mashqlarning organizimga ijobiy ta’siri.
Amaliy: Gimnastika: Umumrivojlantiruvchi mashqlar.
Baland turnikda osilish, tortilish mashqlari. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	26
	Nazariy: Kun tartibi va o‘quvchilarning harakat rejimi.
Amaliy: Gimnastika: Qo‘llarda qo‘shpoya (brus) ga tayanib chiqish, oldinga-orqaga tebranish.
 Oldinga siltanib turib sakrab tushish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Qo‘l to‘pi
	27
	Nazariy: Qo‘l to‘pi maydoni o‘lchamlari va hakamlik qilish qoidasi.
Amaliy: Qo‘l to‘pi: To‘pni yerga urib kelib to‘p bilan 2-3 qadam tashlab sakrab darvozaga uloqtirish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	28
	 Nazariy: Qo‘l to‘pida maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish qoidalari.
 Amaliy: Qo‘l to‘pi: To‘pni darvozaga joyidan turib tayanib 2-3 qadam tashlab sakrab otish. Darvazabon o‘yini texnikasi. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	29
	 Nazariy: Qo‘l to‘pida maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish qoidalari.
 Amaliy: Qo‘l to‘pi: To‘pni darvozaga joyidan turib tayanib 2-3 qadam tashlab sakrab otish. Darvazabon o‘yini texnikasi. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Voleybol
	30
	 Nazariy: Tanani va og‘iz bo‘shlig‘ini parvarish qilish tartibi.
 Qo‘l to‘pi: Voleybol: Bir va ikki oyoqlarda tayanib to‘pni himoyachilardan aldab to‘pni darvozaga otish. O‘rganilgan texnika usullari bo‘yicha qo‘l to‘pi o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	31
	 Nazariy: Tanani va og‘iz bo‘shlig‘ini parvarish qilish tartibi.
 Qo‘l to‘pi: Voleybol: Bir va ikki oyoqlarda tayanib to‘pni himoyachilardan aldab to‘pni darvozaga otish. O‘rganilgan texnika usullari bo‘yicha qo‘l to‘pi o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Milliy kurash
	32
	 Nazariy: Ovqatlanish tartibi.
 Amaliy: Milliy kurash: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.
Yumshoq yiqilish usullari texnikasini bajarish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: II chorak
	14 
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Gimnas-tika
	33
	Nazariy: Ustki va poyafzal kiyimlarning gigienasi.
Amaliy: Gimnastika: Saf mashqlari. Joyidan turib yurishdan yurishga o‘tish, harakat jarayonida “O‘nga”, “CHapga” va “Orqaga” burilib yurish. Tayanib sakrash mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	34
	Nazariy: Shamollash kassaligini oldini olish choralari.
Amaliy: Gimnastika: Yo‘nalishni o‘zgartirib yurish (diognal, aylana, ilon izi va h.k). Akrobatika mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Basketbol
	35
	Nazariy: Basketbol o‘yinining kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Basketbol: To‘pni ikki qo‘llab yuqoridan (boshdan) halqaga tashlash. To‘pni bir qo‘llab yuqoridan otish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Kurash
	36
	Nazariy: Tamaki mahsuloti va spirtli ichimliklarning inson organizimiga ta’siri.
Amaliy: Kurash: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish. Kurashchilar taktikasi.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	37
	Nazariy: Milliy kurashning kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Kurash: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish. Kurashchilar taktikasi.
 Nepa texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	38
	Nazariy: Milliy kurashning kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Kurash: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish. Kurashchilar taktikasi.
 Nepa texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	17
	Gimnas-tika
	39
	Nazariy: Egiluvchanlik jismoniy sifatlarni tarbiyalash qoidalari.
Amaliy: Gimnastika: Yakkacho‘pga tayanib sakrab chiqish, bir tizzada o‘tirish, yurish, “Qaldirg‘och” holatida turish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	40
	Nazariy: Egiluvchanlik jismoniy sifatlarni tarbiyalash qoidalari.
Amaliy: Gimnastika: Yakkacho‘pga tayanib sakrab chiqish, bir tizzada o‘tirish, yurish, “Qaldirg‘och” holatida turish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Voleybol
	41
	Nazariy: Jarohatlanishda birinchi tibbiy yordam.
Amaliy: Voleybol: Tezkorlik jismoniy sifatlarni tarbiyalash. Raqib tomonidan kelayotgan to‘pga to‘r ustidan to‘siq (blok qo‘yish.)
	1
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Milliy kurash
	42
	Nazariy: Sport zalining gigienasi.
Amaliy: Milliy kurash: Kurashda ta’qiqlangan harakatlar.
Orqadan chalib yiqitish  texnik usulini bajarish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	43
	Nazariy: Sport zalining gigienasi.
Amaliy: Milliy kurash: Kurashda ta’qiqlangan harakatlar.
Orqadan chalib yiqitish  texnik usulini bajarish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	44
	Nazariy: Respublikamizda kurashning rivojlanishi.
Amaliy:  Milliy kurash: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.Oldindan chalib yiqitish usuli.   Qarshi usul texnikasini bajarish. Taktik tayyorgarlik.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	45
	Nazariy: Respublikamizda kurashning rivojlanishi.
Amaliy:  Milliy kurash: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.Oldindan chalib yiqitish usuli.   Qarshi usul texnikasini bajarish. Taktik tayyorgarlik.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Gimnas-tika
	46
	Nazariy: Organizimni chiniqtirish.
Amaliy: Gimnastika: Eguluvchanlik jismoniy sifatlarni tarbiyalash. Gigienik gimnastika mashqlar majmuasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	47
	Nazariy: Tibbiy nazorat.
Amaliy: Gimnastika: Akrobatika mashq elementlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	21
	Engil atletika
	48
	 Nazariy: Yengil atletika turlari.
Amaliy: Yengil atletika: 60 metrga yugurish texnikasini natijaga bajarish. Yugurib kelib balandlikka “Hatlab o‘tish” usulidagi depsinish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	49
	Nazariy: O‘z-o‘zini nazorat qilish tartibi.
Amaliy: Yengil atletika: Tennis to‘pini aniq va natijaga uloqtirish. Kross tayyorgarligi mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	22
	Belbog‘li kurash
	50
	Nazariy: Kurashchilar uchun maxsus jismoniy mashqlar.
Amaliy: Belbog‘li kurash: Jismoniy sifatlarni rivojlantirish. 
Himoyalanish texnik usullarini bajarish. Selpishusulini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	51
	Nazariy: Belbog‘li kurashning kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Belbog‘li kurash: Himoyalanish va qarshi harakat texnik usullarini bajarish.
Ko‘tarib oldinga tashlash texnik usullarini o‘rganish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Nazariy: Belbog‘li kurashning kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Belbog‘li kurash: Himoyalanish va qarshi harakat texnik usullarini bajarish.
Ko‘tarib oldinga tashlash texnik usullarini o‘rganish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	52
	Jami: III chorak
	20   
	
	
	
	
	
	
	

	23
	Engil atletika
	53
	Nazariy: Yugurish turlarida hakamlik qilish qoidalari.
Amaliy: 1000-1500 metrga natijaga yugurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	54
	Nazariy: Yugurishning inson salomatligiga bo‘lgan ijobiy ta’siri.
Amaliy: Yengil atletika: Past startdan chiqib 100 metrga yugurishda masofada yugurish, marradan kesib o‘tish texnikasini o‘rganish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	55
	Nazariy:  Estafeta tayoqchasining o‘lchamlari va ushlash texnikasi bilan tanishtirish.
Amaliy: Yengil atletika: Estafeta tayoqchasini uzatish texnikasini o‘rgatish. Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini takomillashtirish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	56
	Nazariy: Yugurish turlari.
Amaliy: Yengil atletika: Estafeta tayoqchasini uzatish va masofa bo‘ylab yugurish texnikasini o‘rgatish. Jismoniy sifatlarni  rivojlantirishga oid mashqlarni bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	57
	Nazariy: Yugurish turlari.
Amaliy: Yengil atletika: Estafeta tayoqchasini uzatish va masofa bo‘ylab yugurish texnikasini o‘rgatish. Jismoniy sifatlarni  rivojlantirishga oid mashqlarni bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	24
	Qo‘l to‘pi
	58
	Nazariy: Qo‘l to‘pida qo‘llaniladigan sport atamalar.
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Sakrab to‘pni darvozaga otish. To‘pni yer (pol)ga urib yugurib olib yurish. To‘pni raqibdan olib qo‘yish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	25
	Futbol:
	59
	Nazariy: Respublikamizda futbolning rivojlanishi.
Amaliy: Futbol: Havoda uchib kelayotgan to‘pni oyoqlarda qaytarish texnikasini bajarish. To‘pga peshona qismida zarba berish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60
	Nazariy: Respublikamizda futbolning rivojlanishi.
Amaliy: Futbol: Havoda uchib kelayotgan to‘pni oyoqlarda qaytarish texnikasini bajarish. To‘pga peshona qismida zarba berish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	61
	Nazariy: Futbolda chiziq hakamining vazifasi.
Amaliy: Futbol: Jarima va erkin jarima to‘larini bajarish. Texnik va taktik usullar
	1
	
	
	
	
	
	
	

	26
	Engil atletika
	62
	Nazariy: “Umid nihollari” sport musobaqalari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Yengil atletika: 4x100 metrga estafeta yugurish texnikasini natijaga bajarish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	63
	Nazariy: Yengil atletikada qo‘llaniladigan sport atamalari.
Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini natijaga bajarish. Test-sinovlari qabul qilish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	64
	Nazariy: Yengil atletikada qo‘llaniladigan sport atamalari.
Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini natijaga bajarish. Test-sinovlari qabul qilish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	27
	Voleybol
	65
	Nazariy: Voleybol o‘yinida hakamlar qo‘llaydigan sport atamalari.
Amaliy: Voleybol: Test-sinovlari qabul qilish. Ikki tomonlama o‘yin.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	28
	Futbol
	66
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Futbol: Texnik-taktik xarakatlarni bajarish. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	67
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Futbol: Texnik-taktik xarakatlarni bajarish. Jismoniy sifatlarni rivojlantirish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	68
	Amaliy: Futbol: Test-sinovlari qabul qilish. Ikki tomonlama futbol o‘yini.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami:IV- chorak
	16
	
	
	
	
	
	
	



9-sinf Jismoniy tarbiya fanidan mavzuiy-taqvimiy rejalashtirish
(haftasiga 2 soatdan, jami 68 soat) 

	№
	Katta mavzular
	№
	Mavzular
	Soat
	O‘tish
vaqti
	O‘tildi
	Darslik sahifasi
	Darslik mualifi
	Ko‘rgaz
ma
	Uyga vazifa
	Izoh

	1
	Engil atletika
	1
	Nazariy: Dasturda berilgan jismoniy me’yor talablari bilan tanishtirish.
Amaliy: Yengil atletika: 30 metrdan 100 metrgacha bo‘laklarda qisqa masofalarga yugurish. Yugurish yo‘lakchasida burilib yugurish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	Nazariy: Yengil atletika mashqlarining sog‘liqni va sportchilarni tayyorlashda ahamiyati. 
Amaliy: Yengil atletika: 4x100 metrga estafetali yugurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	Nazariy: Yengil atletika sport turlari.
Amaliy: Yengil atletika: 1500-2000 metr masofaga yugurish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Basketbol
	4
	Nazariy: Basketbol o‘yini kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Basketbol: To‘pni bosh tomondan ikkala qo‘llar bilan uzatish, qabul qilish, to‘pni yerga urib olib yurish texnika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	Nazariy: Basketbolda shikastlanishning oldini olish
Amaliy: Basketbol: To‘pni yaqin  va o‘rta masofadan sakrab savatga tashlash (o‘g‘il bolalar). Joyidan turib o‘rta masofadan to‘pni savatga tashlash (qiz bolalar). Jarima to‘pini tashlash.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Futbol
	6
	Nazariy: Futbolning kelib chiqish tarixi 
Amaliy: Futbol: To‘pni qabul qilish, to‘xtatish texnik usullarini takomillashtirish.

	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	7
	Nazariy:  O‘zbekistonda futbolning rivojlanish bosqichlari
Amaliy: Futbol: To‘pni to‘siqlar orasidan oyoqning ichki va tashqi yuzasi bilan olib yurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	8
	Nazariy:  O‘zbekistonda futbolning rivojlanish bosqichlari
Amaliy: Futbol: To‘pni to‘siqlar orasidan oyoqning ichki va tashqi yuzasi bilan olib yurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Engil atletika
	9
	Nazariy: Jarohalanishda birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish.
Amaliy: Yengil atletika: 600-800 metrga 3 marta (100 metr yurish bilan almashlab) yugurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	10
	Nazariy: Sakrash turlari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	11
	Nazariy: Yengil atletikada hakamlik qilish qoidalari
Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib balandlikka «qaychi» usulida sakrash texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	12
	Nazariy: Yengil atletikada hakamlik qilish qoidalari
Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib balandlikka «qaychi» usulida sakrash texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Basketbol
	13
	Nazariy: Chaqqonlik jismoniy sifatlar bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Basketbol: Ximoya va hujumda taktik harakatlanish usullari.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Qo‘l to‘pi
	14
	Amaliy: Qo‘l to‘pi: Joyni almashtirib to‘pni qabul qilish, uzatish. «Sakkiz» (8) shaklida hujumda harakatlanish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	15
	Nazariy:
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Joyni almashtirib to‘pni qabul qilish, uzatish. «Sakkiz» (8) shaklida hujumda harakatlanish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Futbol
	16
	Nazariy: O‘yinda tartib intizomni saqlash qoidalari.
Amaliy: Futbol: Jarima va erkin to‘p tepish texnik usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	17
	Nazariy: Shikastlanganda birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish.
Amaliy: Futbol: Hujumda jamoa bo‘lib harakatlanish taktikasi.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	18
	Nazariy: Shikastlanganda birinchi tibbiy yordam ko‘rsatish.
Amaliy: Futbol: Hujumda jamoa bo‘lib harakatlanish taktikasi.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: I chorak
	18
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Qo‘l to‘pi
	19
	Nazariy: O‘yin taktikasi bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Qo‘l to‘pi: To‘pni himoyachilardan qochib darvozaga otish. Zona bo‘ylab himioya qilish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	20
	Nazariy: O‘yin taktikasi bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Qo‘l to‘pi: To‘pni himoyachilardan qochib darvozaga otish. Zona bo‘ylab himioya qilish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Voleybol
	21
	Nazariy: Voleybol o‘yin qoidalari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Voleybol: To‘r yonidan sakrab orqa bilan to‘pni sherigiga uzatish texnik usulini bajarish. To‘rga tegib qaytgan to‘pni qabul qilish va uzatish texnik usuli.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	22
	Nazariy: Voleybol o‘yin qoidalari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Voleybol: To‘r yonidan sakrab orqa bilan to‘pni sherigiga uzatish texnik usulini bajarish. To‘rga tegib qaytgan to‘pni qabul qilish va uzatish texnik usuli.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	23
	Nazariy: Voleybolda shikastlanishni oldini olish qoidalari.
Amaliy: Voleybol: To‘pni ikki qo‘llab pasdan qabul qilish va kerakli nuqtaga uzatish. Ikki guruh o‘rtasida o‘ynash taktika usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	24
	Nazariy: O‘yinda hakamlik qilish bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Voleybol: Bittadan va ikkitadan bo‘lib  to‘pga raqib tomonidan berilgan zarbasiga to‘siq (blok) qo‘yish. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Gimnas-tika
	25
	Nazariy: Gimnastika turlari
Amaliy: Gimnastika: Turnikda osilishdan kuch bilan tayanishga ko‘tarilish, osilib-tortilish (o‘g‘il bolalar). Ikki marta oldinga o‘mboloq oshish, orqaga o‘mboloq oshish, kurakda tik turish (qizlar uchun).
	1
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Voleybol
	26
	Nazariy: Voleybol o‘yinida texnika va taktika qoidalari.
Amaliy: Voleybol: Hujum zarbasiga yugurib kelib sakrash usuli. To‘g‘ridan hujum zarbasi berish texnik usuli. Ikki tomonlama o‘yin.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Basketbol
	27
	Nazariy: Hakamlik qilish qoidalari.
Amaliy: Basketbol: Jamoaviy himoyalanish taktakasi. Himoyaning zona va shaxsiy himoyalash usuli. 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	28
	Nazariy: Basketbolda texnika va taktika qoidalari.
Amaliy: Basketbol: To‘pni o‘yinga kiritish qoidalarini bajarish. 
Jarima chizig‘idan va undan tashqarida to‘pni halqaga tashlashni bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	29
	Nazariy: Basketbolchilar uchun zarur jismoniy sifatlarni tarbiyalash.
Amaliy: Basketbol: Jamoaviy hujum taktikasi. Tez va raqib himoyasidan yorib o‘tib hujum uyushtirish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	30
	
Nazariy: Basketbolchilar uchun zarur jismoniy sifatlarni tarbiyalash.
Amaliy: Basketbol: Jamoaviy hujum taktikasi. Tez va raqib himoyasidan yorib o‘tib hujum uyushtirish.

	1
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Kurash
	31
	Nazariy: Kurashda hakamlik qilish qoidalari.
Amaliy: Kurash: Qo‘llar bilan qo‘lidan ushlab yelkadan tashlash. Himoyalanish. Qarshi usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	32
	Nazariy: Kurashda hakamlik qilish qoidalari.
Amaliy: Kurash: Qo‘llar bilan qo‘lidan ushlab yelkadan tashlash. Himoyalanish. Qarshi usullarini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: I I chorak
	14
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Gimnastika
	33
	Nazariy: Gimnastikaning kelib chiqish tarixi.
Amaliy: Gimnastika: Qo‘shpoyada qo‘llarda tayanib oldinga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish.
	 1  
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	34
	Nazariy: Umumrivojlantiruvchi mashqlarning inson salomatligiga ijobiy ta’siri.
Amaliy: Gimnastika: Balandligi 5 metrli arqonga qo‘llar yordamida tirmashib chiqish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Engil atletika
	35
	Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasini o‘rgatish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	36
	Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib (oyoqlarni bukib) usulida uzunlikka sakrash
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	37
	Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib (Hatlab o‘tish) usulida balanlikka sakrash. Yugurish, depsinish, uchish, qo‘nish texnikasi
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	38
	Amaliy: Yengil atletika: Yugurib kelib (Hatlab o‘tish) usulida balanlikka sakrash. Yugurish, depsinish, uchish, qo‘nish texnikasi
	1
	
	
	
	
	
	
	

	16
	Gimnastika
	39
	Nazariy: O‘zbekistonda badiiy gimnastika sport turining rivojlanishi.
Amaliy: Gimnastika: Tayanib sakrash. Balandligi 110 sm ot dan gimnastika ko‘prigi orqali tayanib sakrash (o‘g‘il bolalar). Balandligi 100 sm xari ustidan oyoqlarni kerib sakrab o‘tish  (qiz bolalar).
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	40
	Nazariy: O‘zbekistonda badiiy gimnastika sport turining rivojlanishi.
Amaliy: Gimnastika: Tayanib sakrash. Balandligi 110 sm ot dan gimnastika ko‘prigi orqali tayanib sakrash (o‘g‘il bolalar). Balandligi 100 sm xari ustidan oyoqlarni kerib sakrab o‘tish  (qiz bolalar).
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	41
	Nazariy: Tibbiy nazorat.
Amaliy: Gimnastika: Muvozanat saqlash mashqlari.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	17
	Engil atletika
	42
	Nazariy: O‘z-o‘zini nazorat qilish tartibi.
Amaliy: Yengil atletika: O‘rta masofaga yugurish texnikasi. Masofada harakatlanish, marraga kelish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	43
	Nazariy: O‘z-o‘zini nazorat qilish tartibi.
Amaliy: Yengil atletika: 1000-1500 metr masofaga yugurish texnikasi. Masofada harakatlanish, marraga kelish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	18
	Voleybol
	44
	Nazariy: Xavfsizlik choralari.
Amaliy: Voleybol: Raqib hujumini to‘sish. Sakrab to‘pga zarba berish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	45
	Nazariy: Xavfsizlik choralari.
Amaliy: Voleybol: Yuqoridan kelayotgan to‘pni ochiq barmoqlar yordamida qabul qilish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	46
	Nazariy: Texnik va taktik usullari.
Amaliy: Voleybol: Mashq o‘yinlari
	1
	
	
	
	
	
	
	

	19
	Gimnastika
	47
	Nazariy: Tik qomatni tarbiyalash.
Amaliy: Gimnastika: Akrobatika. Oldinga  bumlar ustidan o‘mboloq oshish. Shaxdam  2-3 qadamdan kelib oldinga o‘mboloq oshish, sherigi yordamida qo‘llarda tik turish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	48
	Nazariy: O‘quvchilarning kun tartibi.
Amaliy: Gimnastika: Saf mashqlari. Bir ketma-ket qatordan ikki, uch to‘rt ketma-ket qatorga saflanish. Yurish vaqtida bir qatordan ikki ketma-ket qatorga saflanib yurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	20
	Engil atletika
	49
	Nazariy: Uloqtirishda jismoniy sifatlarni tarbiyalash.
Amaliy: Yengil atletika: Tennis to‘pini yugurib kelib uloqtirish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	21
	Voleybol
	50
	Amaliy: Voleybol: To‘pni pastdan ikki qo‘llab qabul qilib, maydonni belgilangan nuqtasiga tashlash
	1
	
	
	
	
	
	
	

	22
	Kurash
	51
	Nazariy:  Kurashchilarning gigienik talablari
Amaliy: Kurash: Kurashchining texnik va taktik harakatlari.
 Kurashchilar uchun maxsus jismoniy mashqlar.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	52
	Nazariy:  Kurashchilarning gigienik talablari
Amaliy: Kurash: Kurashchining texnik va taktik harakatlari.
 Kurashchilar uchun maxsus jismoniy mashqlar.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: III chorak
	20  
	
	
	
	
	
	
	

	23
	Engil atletika
	53
	Nazariy: Tennis to‘pini uloqtirish qoidalari
Amaliy: Yengil atletika: Tennis to‘pini uzoqlikka uloqtirish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	54
	Nazariy: Yugurishni inson salomatligiga ijobiy ta’siri
Amaliy: Yengil atletika:  100 metrga masofa bo‘ylab yugurish, marraga etib kelish texnik usullarini bajarish..
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	55
	
Nazariy: Yengil atletika turlari
Amaliy: Yengil atletika: 1500- 2000 metrga yugurish.

	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	56
	Nazariy: Qisqa masofali yugurishda jismoniy sifatlarni tarbiyalash
Amaliy: Yengil atletika: Estafetali yugurishda tayoqchani sherigiga uzatish texnikasini bajarish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	24
	Qo‘l to‘pi
	57
	Nazariy: Qo‘l to‘pini kelib chiqish tarixi bo‘yicha qisqacha ma’lumot.
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Yerga tayanib, sakrab, yugurib kelib darvozaga zarba berish texnik usullarini bajarish. Darvozobon o‘yini texnikasi.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	58
	Nazariy: Texnik  va taktik qoidalar
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Himoyalanish va individual himoyalanish texnik usullari ( to‘siq, to‘pni urib chiqarish,).
	1
	
	
	
	
	
	
	

	25
	Basketbol
	59
	Amaliy: Basketbol: To‘pni o‘rta va uzoq masofadan xalqaga tashlash. Sakrab to‘pni ilib olish
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	60
	Nazariy: Basketbolchilar uchun talab etiladigan jismoniy sifatlar
Amaliy: Basketbol: To‘p bilan harakatlanish. Himoyachini aldab o‘tib, xalqaga to‘p tashlash
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	61
	Amaliy: Basketbol: Himoyalanish va tezkor hujum usullari
	1
	
	
	
	
	
	
	

	26
	Engil atletika
	62
	Nazariy: Musobaqa qoidalari.
Amaliy: Yengil atletika: Estafetali yugurishda masofa bo‘ylab yugurish texnikasini o‘rgatish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	63
	Nazariy: Estafetali yugurish qoidalari
Amaliy: Yengil atletika:  4 x 100 metrga estafetali yugurish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	27
	Qo‘l to‘pi
	64
	Nazariy: Qo‘l to‘pida hakamlik qilish qoidalari
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Hujumda o‘yinchilar guruh  va jamoa bo‘lib harakatlanish (6 x 2, 6 x 3 va 6 x 5, 6 x 6 sistemada). Ikki tomonlama o‘yin.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	65
	Nazariy: Qo‘l to‘pida hakamlik qilish qoidalari
Amaliy: Qo‘l to‘pi: Hujumda o‘yinchilar guruh  va jamoa bo‘lib harakatlanish (6 x 2, 6 x 3 va 6 x 5, 6 x 6 sistemada). Ikki tomonlama o‘yin.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	28
	Basketbol
	66
	Nazariy: Basketbol o‘yinida gigiena talablari
Amaliy: Basketbol: Jarima to‘plarini amalga oshirish texnikasi. MAshq o‘yinlar
	1
	
	
	
	
	
	
	

	29
	Futbol
	67
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Futbol: Himoyada o‘yinchilarning taktik harakatlanishi              (individual, guruh, jamoa). Ikki tomonlama o‘yin.

	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	68
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlari bo‘yicha ma’lumot.
Amaliy: Futbol: Himoyada o‘yinchilarning taktik harakatlanishi              (individual, guruh, jamoa). Ikki tomonlama o‘yin.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Jami: IV chorak
	16
	
	
	
	
	
	
	





10-sinf  O’quv   soatlarining   choraklar  bo’yicha   taqsimoti  


	T/R
	Dastur
bo‘limlari
	Jami  soat
	1-chorak
	2-chorak
	3-chorak
	4-chorak

	1
	Nazariy bilim asoslari
	Dars  jarayonida

	2
	Gimnastika
	10
	
	
	10
	

	3
	Yengil atletika
	16
	8
	
	
	8

	4
	Sport o‘yinlari
	12
	8
	
	
	4

	5
	Kurash (o‘smirlar uchun) Raqs elementlari va ritmik gimnastika (qizlar uchun)
	10
	
	
	8
	2

	6
	Shaxmat
	2
	
	2
	
	

	7
	Futbol
	10
	
	10
	
	

	8
	Nazorat ishi
	8
	2
	2
	2
	2



10-SINF
Jismoniy tarbiya 68  soat  (haftasiga 2 soat)
Tayanch kompetentsiyalar elementlari:
Kommunikativ kompetentsiya ijtimoiy munosabatlarda eng avvalo, ona tilida hamda birorta xorijiy tilda o‘zaro samarali muloqotga kirisha olish, muloqotda muomala madaniyatiga amal qilish, ijtimoiy moslashuvchanlik, hamkorlikda jamoada samarali ishlay olish layoqatini nazarda tutadi.
Axborotlar bilan ishlash kompetentsiyasi mediamanbalardan zarur ma’lumotlarni izlab topa olish, saralash, qayta ishlash, saqlash, ulardan samarali foydalana olish, ularning xavfsizligini ta’minlash ko‘nikmalarini egallashni hamda mediamadaniyatga ega bo‘lishni nazarda tutadi.
O‘zini-o‘zi rivojlantirish kompetentsiyasi doimiy ravishda o‘z-o‘zini jismoniy, ma’naviy, ruhiy, intellektual va kreativ rivojlantirish, kamolotga intilish, hayot davomida mustaqil o‘qib-o‘rganish, kognitivlik ko‘nikmalarini va hayotiy tajribasini mustaqil ravishda muntazam oshirib borish, o‘z hatti-harakatini adekvat baholash va mustaqil qaror qabul qila olish ko‘nikmalarni egallashni nazarda tutadi.
[bookmark: 2165825]Ijtimoiy faol fuqarolik kompetentsiyasi jamiyatda bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarga daxldorlikni his etish va ularda faol ishtirok etish, o‘zining fuqarolik burch va huquqlarini bilishi, unga rioya qilishi, ijtimoiy-iqtisodiy munosabatlarda muomala va huquqiy madaniyatga ega bo‘lish layoqatini nazarda tutadi.
Milliy va umummadaniy kompetentsiya vatanga sadoqatli, insonlarga mehr-oqibatli hamda umuminsoniy va milliy qadriyatlarga e’tiqodli bo‘lishni, badiiy va san’at asarlarini tushunish, orasta kiyinish, madaniy me’yorlarga va sog‘lom turmush tarziga amal qilish layoqatini nazarda tutadi.
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetentsiyasi aniq hisob-kitoblarga asoslangan holda shaxsiy, oilaviy, kasbiy va iqtisodiy rejalarni tuza olish, kundalik faoliyatda turli formula, modelь, chizma va diagrammalarni o‘qiy olish, inson mehnatini yengillashtiradigan, mehnat unumdorligini oshiradigan, qulay shart-sharoitga olib keladigan fan va texnika yangiliklaridan foydalana olish ko‘nikmalarini nazarda tutadi. 

NAZARIY BILIM ASOSLARI
Inson mehnat faoliyatida gimnastikaning ahamiyati. Qizlar uchun gimnastika mashqlarining gigienik ahamiyati. Darsning qismlari bo‘yicha mashg‘ulotlarni mustaqil ravishda o‘tkaza bilish. Gimnastika bo‘yicha o‘zbek sportchilarining Xalqaro va Milliy Olimpiya qo‘mitasining tashkil etilishi, sportchilarimizning musobaqa o‘yinlaridagi ishtiroki. Gimnastika musobaqa qoidalari. Jismoniy mashg‘ulotlarni organizmning asosiy sistemalariga ta'sirini bilish. Uzoq davom etadigan yugurishda o‘zini-o‘zi nazorat qilish usullaridan foydalanishni bilish. Chidamlilikni oshirishga qaratilgan mashqlarni mustaqil bajarish qoidalarini bilish. Dasturdagi yugurish, sakrash va uloqtirish o‘quv mezonlarini egallash.
Jismoniy mashg‘ulotlarning organizmning asosiy sistemalariga ta'siri. Jismoniy mashqlarni bajarish ish qobiliyatini oshirish vositasidir. Jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanuvchilarni tibbiy nazoratdan o‘tkazib turish. Psixologik tayyorgarlik. 
Chidamlilikni oshirishga qaratilgan mashqlarni mustaqil bajarish qoidalari. Mashqlarni bajarayotganda o‘z-o‘zini nazorat qilish va xavfsizlik qoidalari. 
Basketbol o‘yinining texnika va taktika asoslari. Basketbol o‘yinida jarohatlanishni muhofaza qilish. O‘zbekistonda voleybol o‘yining rivojlanishi. O‘yinda yo‘l qo‘yilgan xatolarni tahlil qilish.
Massaj (silash) to‘g‘risida tushuncha (ko‘rsatib) berish. Sport va jismoniy mashg‘ulot bilan shug‘ullanuvchining vazni. O‘quvchilarni hayotga va mehnat faoliyatiga tayyorlash. 
Futbol o‘yini, o‘yinchilarning tartib va intizomini buzmasliklari qoidalari, jarima va erkin to‘p tepish, futbol taktikasi ("standart" holatda bajariladigan kombinatsiyalar). O‘yin qoidalari asosida hakamlik qilish.
Kurash Xalqaro Assotsiatsiyasi, konfederatsiyalar va milliy federatsiyalar. Kurash texnikasi va taktikasi haqida.Kurash musobaqalarining turlari haqida. Jarohatlanganda va shikastlanganda birinchi yordam ko‘rsatish. 
Inson salomatligini yaxshilashda suzishning ahamiyati. Suzishda asosiy qoidalarga amal qilish. Gigienik talablar.

O’rta  ta’limning   jismoniy  tarbiya  fanidan   o’quv  dasturi 
 10-sinflar  uchun   1-chorak

	t/r
	O’tiladigan  mavzular  o’quv  dasturi  asosida
	soat
	Taxminiy  sana
	O’tilgan  sana
	Uyga  vazifa
	Imzo

	1
	Yengil atletika
Yurish (3 soat).
Sportcha yurish texnikasini takkomillashtirish; 100, 200 m masofalarga yuqori tezlikda sportcha yurish; past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish.
	3
	
	
	
	

	
2
	Yugurish (3 soat).
60 m masofani tez yugurib o‘tish; 4x100 metrga estafeta yugurish; o‘rta masofaga masofa bo‘ylab yugurishni bajarish; 500, 800, 1000 m masofalarga yugurish; yurish bilan almashlab 8 daqiqa davomida yugurish; 100 m ga yugurish malakasini oshirish.
	3
	
	
	
	

	3
	Sakrash (2 soat). 
Balandlik va uzunlikka sakrashning maxsus mashqlari; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash. Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash. 
	2
	
	
	
	

	4
	Nazorat ishi (1soat)
	1
	
	
	
	

	5
	Sport   o’yinlari
Basketbol (4 soat).
Basketbol o‘yinini elementlari asosida har xil mashq usullarini bajarish. Himoyaning maydon va shaxsiy ushlash turlari. 
2x3, 3x2, 2x1x2 va 1x2x2 taktikalari; hakamlik qilish. Basketbol o‘yini qoidasiga asosan ikki tomonlama o‘yin.
To‘pni bir qo‘lda olib yurish; raqibni chetlab o‘tish; to‘pni bosh tomondan ikki qo‘llab uloqtirish; oldinga intilib chiqish; to‘pni ilib olish; yerga urib, sakrab halqaga tashlash (to‘p tushgunga qadar harakatda bo‘lish).


	
2




2
	
	
	
	

	6
	Voleybol (4 soat).
Ikki qo‘l qoidasiga rioya qilgan holda to‘pni to‘r orqali qarama-qarshi turgan jamoaga uzatishni o‘rgatish; to‘r ustida sakrab yon tomondan orqa bilan uzatishlarni o‘rgatish; 
xujum zarbalariga to‘siq qo‘yish; to‘rga tegib qaytgan to‘pni qabul qilish va qaytarish; to‘pni pastdan qabul qilish va belgilangan nuqtaga uzatish; ikki guruh o‘rtasida o‘ynash taktikasini o‘rganish; 
o‘rganilgan mashqlarni o‘yin vaqtida qo‘llay bilish; o‘yinga mustaqil tayyorgarlik ko‘rish; o‘yinga hakamlik qilishni bilish; to‘pni yuqoridan, pastdan o‘yinga kiritish.


	
2






2
	
	
	
	

	7
	Nazorat ishi (1soat)

	
1
	
	
	
	



O’rta  ta’limning   jismoniy  tarbiya  fanidan   o’quv  dasturi
  10-sinflar  uchun  2-chorak

	t/r
	O’tiladigan  mavzular  o’quv  dasturi  asosida
	soat
	Taxminiy  sana
	O’tilgan  sana
	Uyga  vazifa
	Imzo

	1
	Shaxmat
Shaxmat taxtasi, shaxmat donalarining harakati, o‘yin qoidalari)                        (1 soat) 
(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). (1 soat)
	

2
	
	
	
	

	2
	Nazorat ishi (1soat)
	1
	
	
	
	

	3
	Futbol  10-soat
Havoda uchib kelayotgan to‘pni sakrab bosh bilan urib qaytarishni bajarish. (1soat) 
	

1
	
	
	
	

	4
	O‘quvchilarni raqibdan to‘pni olib qo‘yish texnikasi. (1soat) 
	1
	
	
	
	

	5
	Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish. (2soat)
	2
	
	
	
	

	6
	“Sakkiz” shaklida to‘pni olib yurish. (2soat)
	2
	
	
	
	

	7
	Texnika va taktika usullari. (2soat)
	2
	
	
	
	

	8
	Futbol qoidasiga ko‘ra ikki tomonlama o‘yin. (2soat)
	2
	
	
	
	

	9
	Nazorat ishi (1soat)
	1
	
	
	
	



O’rta  ta’limning   jismoniy  tarbiya  fanidan   o’quv  dasturi  
10-sinflar  uchun    3-chorak

	t/r
	O’tiladigan  mavzular  o’quv  dasturi  asosida
	soat
	Taxminiy  sana
	O’tilgan  sana
	Uyga  vazifa
	Imzo

	1
	Gimnastika
Umumrivojlantiruvchi mashqlar (1 soat)
Juft-juft bo‘lib buyumlarsiz va buyum bilan, gimnastika narvonida va o‘rindiqda egiluvchanlikni, kuchni, tezkorlik va chidamlilikni tarbiyalaydigan mashqlar bajarish.
	

1
	
	
	
	

	2
	Tayanib sakrash (2 soat)
Gimnastika “kozyoli”dan ko‘prikchani uzoqlashtirish va yaqinlashtirish bilan depsinib sakrashlar; uzunasiga o‘rnatilgan gimnastika “kozyoli” ustidan tayanib sakrash (o‘g‘il bolalar 120 sm balandlikdagi gimnastika ko‘prigi oralig‘i 1 m oraliqda) oyoqlarni kerib va bukib sakrash; yonlamasiga o‘rnatilgan gimnastika “kozyoli” ustidan qo‘llar bilan otning o‘ng-chap qismiga tayanib, oyoqlarni kerib sakrab o‘tish.
Qiz bolalar 110 sm balandlikdagi uzunasiga o‘rnatilgan gimnastika “kozyoli” ustidan oyoqlarni kerib, sakrab o‘tish; yonlama qo‘yilgan gimnastika “kozyoli” ustidan  oyoqlarni bukib sakrab o‘tishlar; oyoqlar tayanchning o‘ng va chap tarafidan o‘tish.
	2
	
	
	
	

	3
	Tirmashib chiqish (2 soat) 
5 m li arqonga, qo‘llar yordamida (vaqt hisobiga) tirmashib chiqish; shuni 90° burchak hosil qilib bajarish; to‘xtab-to‘xtab tirmashib chiqish (ma'lum balandlikda to‘xtash uchun belgilar qo‘yiladi)
	

2
	
	
	
	

	4
	Osilish va tayanishlar (2 soat)
Osilishlar: turnikda: osilishdan quch bilan tayanishga ko‘tarilish; gavdani bukib-yozish holatidan tebranishga o‘tish; osilib tebranishda gavdani keskin yozish bilan tayanchga ko‘tarilish; turnikda tayanishdan oyoq va gavda bilan oldinga yarim oysimon harakat qilib, osilishga tushib tebranish.
Tayanishlar: qo‘shpoyalarda qo‘llarda tayanishdan tebranib, oldinga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; qo‘shpoyada tirsakka tayanib turishdan tebranib, orqaga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; qo‘shpoyada tayanib tebranishda, oldindan (orqadan) yon tomonlarga 900 burilib sakrab tushishlar.
	


2
	
	
	
	

	5
	Akrobatika (1 soat)
O‘g‘il bolalar uchun: har xil d.h. dan oldinga umbaloq oshish; 40-50 sm balandlikdagi buyumlar ustidan umbaloq oshib o‘tish; 2-3 qadam yugurib kelib, uzoqlikka umbaloq oshish; sherigi yordamida qo‘llarda tik turish; tik turgan holatdan “ko‘prik” hosil qilish.
Qizlar uchun: ikki marta oldinga, orqaga umbaloq oshish; kurakda turish; tik turgan holatdan “ko‘prik” hosil qilish va yon tomonga aylanib turish.
	


1
	
	
	
	

	6
	Muvozanatni saqlash mashqlari (2 soat)
Depsinib yakkacho‘pga chiqish; yakkacho‘pga tayanishdan bir oyoqni oshirish bilan 90° burilib, minib o‘tirish, ikki oyoqda va holatlarini almashlab sakrashlar; yarim cho‘qaygan holatda oyoqlar bilan siltanib yurish, oyoq uchlariga ko‘tarilib burilishlar, o‘ng (chap) oyoqda “qaldirg‘och” hosil qilish; o‘tirib burchak hosil qilish va qo‘llarga oldindan tayanib, oyoqlarni kerib orqaga siltanish bilan kerishib sakrab tushish.

	2
	
	
	
	

	7
	Nazorat ishi (1soat)


	1
	
	
	
	

	8
	KURASH (8 soat)
Musobaqalarda hakamlik qilish. Musobaqa o‘tkazish tartiblari (1 soat) 
	1
	
	
	
	

	9
	Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash” (4 soat), 
	4
	
	
	
	

	10
	“Yelkadan oshirish tashlash” usuli (2 soat);

	2
	
	
	
	

	11
	“Yon boshdan tashlash” usullari (1 soat).


	1
	
	
	
	

	12
	Nazorat ishi (1soat)
	1
	
	
	
	



O’rta  ta’limning   jismoniy  tarbiya  fanidan   o’quv  dasturi  
10-sinflar  uchun    4-chorak

	t/r
	O’tiladigan  mavzular  o’quv  dasturi  asosida
	soat
	Taxminiy  sana
	O’tilgan  sana
	Uyga  vazifa
	Imzo

	1
	Kurash 
“Yon boshdan tashlash” usullari (2  soat).

	2
	
	
	
	

	2
	Sakrash (1 soat).
 Uzunlikka sakrashning maxsus mashqlari; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash.

	1
	
	
	
	

	3
	Uloqtirish (3 soat).
Turli holatlarda turgan joydan tennis koptogini uloqtirish; tennis koptogini 3-4 qadamdan yugurib kelib uloqtirish; tennis koptogini mo‘ljalga uloqtirish; to‘ldirma to‘p (3 kg) ikki qo‘llab sapchib-sakrab uloqtirish.

	3
	
	
	
	

	4
	Kross tayyorgarligi (4 soat).
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 3000 m masofaga kross yugurish.

	
4
	
	
	
	

	5
	Nazorat ishi (1soat)

	1
	
	
	
	

	6
	Gandbol (4 soat).
O‘yinda hakamlik qilish; o‘rganilgan elementlardan ikkala tomonlama o‘yinda foydalanish;

	2
	
	
	
	

	7
	 Maydon bo‘ylab himoya; aralash himoya va asta-sekin hujum qilish taktikalarini o‘rgatish.

	2
	
	
	
	

	8
	Nazorat ishi (1soat)

	1
	
	
	
	



















7

