              “ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
      ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


[bookmark: _GoBack]2019-2020 o’quv yili uchun  1-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja
	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA (16 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.
	1
	
	
	

	2. 
	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.
	1
	
	
	

	3. 
	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.
	1
	
	
	

	4. 
	Tayanib sakrash. ..
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.
	1
	
	
	

	5. 
	Tayanib sakrash. ..
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.
	1
	
	
	

	6. 
	Tirmashib chiqish. ..
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.
	1
	
	
	

	7. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida
	1
	
	
	

	8. 
	Osilish va tayanishlar. ..
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.
	1
	
	
	

	9. 
	Osilish va tayanishlar. ..
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.
	1
	
	
	

	10. 
	Akrobatika. ... 
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.
	1
	
	
	

	11. 
	Akrobatika. ... 
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.
	1
	
	
	

	12. 
	Akrobatika. ... 
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.
	1
	
	
	

	13. 
	Muvozanat saqlash va koordinatsion qobiliyatni rivojlantirish. .
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. 
	1
	
	
	

	14. 
	Badiiy gimnastika va raqs elementlari. .
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”.
	1
	
	
	

	
	YENGIL ATLETIKA (16 soat)
	
	
	
	

	15. 
	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).
	1
	
	
	

	16. 
	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).
	1
	
	
	

	17. 
	2-Nazorat ishi...
(8-16-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	18. 
	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
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	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
	
	
	

	20. 
	3x10 mokisimon yugurish. ..
3x10 m mokisimon yugurishga oid bo‘lgan mashqlarni bajarish va mokisimon yugurishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	21. 
	Yuqori start. .
Yuqori startda turish qoidalari va qomatni to‘g‘ri tutib, sekin tezlikda 2 daqiqa davomida masofa bo‘ylab yugurish; 
	1
	
	
	

	22. 
	Masofani tez suratda yugurish. .
30 m masofani tez suratda yugurish; yo‘nalishni o‘zgartirib tizzani baland ko‘tarib, oyoq uchida o‘rtacha tezlikda yugurish mashqlari.
	1
	
	
	

	23. 
	 Sakrashlar. ..
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
	1
	
	
	

	24. 
	 Sakrashlar. ..
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
	1
	
	
	

	25. 
	3-Nazorat ishi. .
(19-24-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	26. 
	Buyumlar vositasida sakrashlar. .
Chizilgan chiziq, arqon va to‘ldirma to‘p ustidan sakrashlar.
Tepaga osilgan buyumga sakrab qo‘llarni tekkazish mashqlari (turgan va turli harakatlarda). 
	1
	
	
	

	27. 
	Uloqtirish. ...
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.
	1
	
	
	

	28. 
	Uloqtirish. ...
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.
	1
	
	
	

	
	HARAKATLI O‘YINLAR (32 soat)
	
	
	
	

	29. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	30. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	31. 
	4-Nazorat ishi. .
(26-30-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	32. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	33. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	34. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	35. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	36. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	37. 
	Harakatli o‘yinlar va ularni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish. ....
O‘yin turlari va qoidalari bilan tanishtirish; o‘yin vaqtida yakka va jamoa tartibida harakatlanish qoidalari, jamoadoshlariga yordam berish
	1
	
	
	

	38. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynash. (24 soat)
“Charxpalak”, “Hamma tezda o‘z joyiga”, “Danak”, 
	1
	
	
	

	39. 
	“Bir qatorga saflaning!”, “Kim ko‘p yong‘oq yig‘ish”,
	1
	
	
	

	40. 
	5-Nazorat ishi. .
(32-39-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	41. 
	“To‘pli estafeta”, “Sakragichli estafeta”, 
	1
	
	
	

	42. 
	“Bekinmachoq”, “Kim uzoqqa uloqtiradi”, “Topishmoq”,
	1
	
	
	

	43. 
	Tortishmachoq”, “Chamalash”, “Qoch bolam, qor keldi”, “Chopon”, 
	1
	
	
	

	44. 
	“Jambul”, “Besh tosh”, “Pat”, “Qizil bayroq”,
	1
	
	
	

	45. 
	“Kartoshka ekish”, “Qo‘ng‘iroqcha”, “Sakra bodom chumchuqlar”,
	1
	
	
	

	46. 
	“Keladi-ketadi”, “Echki bolalari”, “Bo‘yoq sotuvchi”, “Quruvchilar”,
	1
	
	
	

	47. 
	“Kosmonavtlar”, “Soqqa”, “Olib qochar”, “To‘pni aylana ichiga tushirma”,
	1
	
	
	

	48. 
	“Qo‘riqchi”, “Hurmacha bog‘i”, “Oq terakmi”,
	1
	
	
	

	49. 
	6-Nazorat ishi. .
(41-48-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	50. 
	“Quloq cho‘zma”, “To‘p o‘rtaga”, “Arg‘amchi bilan estafeta”,
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	51. 
	“Sakrab o‘t va qochib ket”, “Birgalashib sakraymiz”, “Kuchlilar va chaqqonlar”,
	1
	
	
	

	52. 
	“To‘siqlardan oshib o‘tish”, “Kim uzoqqa otadi”
	1
	
	
	

	53. 
	“Savatga to‘p tushirish”, “Uzatdingmi, o‘tir”,
	1
	
	
	

	54. 
	“Doiraga tort”, “Qovun polizida”,
	1
	
	
	

	55. 
	“Xo‘rozlar jangi”, “Juft-juft bo‘lib tortishish”,
	1
	
	
	

	56. 
	“Sehrli kataklar”, “Qarmoqcha”,
	1
	
	
	

	57. 
	7-Nazorat ishi. .
(50-56-mavzular asosida)
	
	
	
	

	58. 
	“Qirqtosh”, “Cho‘pon”,
	1
	
	
	

	59. 
	“Chavandozlar”
	1
	
	
	

	60. 
	“Mashqni bajar, eslab qol”
	1
	
	
	

	61. 
	“Oyog‘ingni ho‘l qilma”,
	1
	
	
	

	62. 
	“Yashiringanni topish”, “Nishonga aniq ot”,
	1
	
	
	

	63. 
	“Qovun polizdan” “O‘rta barmoqni top”,
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT. ..
	
	
	
	

	64. 
	Shaxmat. ..
Shaxmat taxtasi, sipohlar, sipohlarning shaxmat taxtasida joylashuvi, hamda ularning harakatlanadigan yo‘nalishlarini o‘rtatish
	1
	
	
	

	65. 
	8-Nazorat ishi. .
(58-64-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	66. 
	Shaxmat. ..
Shaxmat taxtasi, sipohlar, sipohlarning shaxmat taxtasida joylashuvi, hamda ularning harakatlanadigan yo‘nalishlarini o‘rtatish
	1
	
	
	

	Jami
	66
	
	
	



    O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no











               “ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  2-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja
	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA (16 soat)
	
	
	
	

	1. 
	Saf mashqlari. .
Saf elementlari (safda turish, burilishlar) mashqlari; bir kishilik qatordan ikki, uch kishilik qatorga o‘tib saflanish va qayta saflanish.
	1
	
	
	

	2. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. ..
Dastlabki holatda turish, qaddi-qomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun qo‘l, oyoq mashqlarini bajarishda turli holatlarni to‘g‘ri bajarish; mashqlar majmuasini buyumlar va buyumlarsiz bajarish; gimnastik narvon yonida va gimnastika anjomlari (tayoqcha, arg‘amchi, kichik to‘p, qum solingan xaltacha) bilan mashqlar majmuasini bajarish.
	1
	
	
	

	3. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. ..
Dastlabki holatda turish, qaddi-qomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun qo‘l, oyoq mashqlarini bajarishda turli holatlarni to‘g‘ri bajarish; mashqlar majmuasini buyumlar va buyumlarsiz bajarish; gimnastik narvon yonida va gimnastika anjomlari (tayoqcha, arg‘amchi, kichik to‘p, qum solingan xaltacha) bilan mashqlar majmuasini bajarish.
	1
	
	
	

	4. 
	Tayanib sakrash. .
Gimnastik o‘rindig‘ida bajariladigan mashqlar (qo‘llarga tayanib o‘ngga-chapga sakrashlar).
	1
	
	
	

	5. 
	Tirmashib chiqish. ..
Qiya qo‘yilgan gimnastik o‘rindiqda (200-300) burchak pastdan va yuqoridan ushlab tirmashib chiqish; 
polda (tizzalab) to‘rt oyoqlab doira atrofida oldindagi to‘ldirma to‘pni navbatma-navbat qo‘llar bilan itarib sudralib yurish; biror (30-40 sm balandlikdagi) to‘siq tagidan o‘tish; 
balandligi 70 sm keladigan to‘siq ustidan oshib o‘tish; 
o‘rindiqdan o‘rindiqqa oshib o‘tish (oraliq 20-30 sm) mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	

	6. 
	Osilish va tayanishlar. .
Osilishlar: turgan va yotgan holatda osilish; gimnastika narvonchasiga orqa bilan turgan holatda osilib oyoqlarni bukish va yozish; qo‘llarni bukkan holda osilib turish; bukilib osilgan holatda tortilish; past turnikda osilish mashqlari. 
Tayanish: qo‘llarga tayanib yotgan holda va tizzalab turib gimnastik “kon”, gimnastika o‘rindig‘ida bajariladigan mashqlar.
	1
	
	
	

	7. 
	Muvozanat saqlash. ..
Gimnastika o‘rindiqda buyumlarni qo‘lda ushlab yurish (to‘p, halqa, gimnastik tayoqcha); gimnastik o‘rindiqning tag qismini (to‘nkarilgan) egilgan holatda uning ustidagi to‘siqlardan har xil harakatlarda yurish; yon tomon bilan qadamlar qo‘yib yurish; polga chizilgan chiziqlar ustida tekkis yurish; bir oyoqda tik turib, qo‘llarni har xil holatda tutib ikkinchi oyoqni yonga, oldinga, orqaga ko‘tarish; bir oyoqda turib, qo‘llarni yonga uzatib muvozanatni saqlash; “qaldirg‘och” hosil qilish; yarim shpagat turish.
	1
	
	
	

	8. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	9. 
	Akrobatika. ...
G‘ujanak bo‘lib o‘tirish orqali oldinga, orqaga umbaloq oshish; kuraklarda tik turish; yon tomonlarga dumalash; yotgan holatda “ko‘prik” hosil qilish; qorin bilan yotgan holda ikki oyoq uchini qo‘l bilan ushlab, kerishish; arg‘amchi va gardishlar bilan turli mashqlarni bajarish.
	1
	
	
	

	10. 
	Akrobatika. ...
G‘ujanak bo‘lib o‘tirish orqali oldinga, orqaga umbaloq oshish; kuraklarda tik turish; yon tomonlarga dumalash; yotgan holatda “ko‘prik” hosil qilish; qorin bilan yotgan holda ikki oyoq uchini qo‘l bilan ushlab, kerishish; arg‘amchi va gardishlar bilan turli mashqlarni bajarish.
	1
	
	
	

	11. 
	Akrobatika. ...
G‘ujanak bo‘lib o‘tirish orqali oldinga, orqaga umbaloq oshish; kuraklarda tik turish; yon tomonlarga dumalash; yotgan holatda “ko‘prik” hosil qilish; qorin bilan yotgan holda ikki oyoq uchini qo‘l bilan ushlab, kerishish; arg‘amchi va gardishlar bilan turli mashqlarni bajarish.
	1
	
	
	

	12. 
	Badiiy gimnastika va raqs elementlari. .
Musiqa jo‘rligidagi mashqlarni bajarish; qadamlarda sakrab oldinga va o‘ng tomonlarga yurish; qo‘l va oyoq harakatlarini musiqaga moslab borish; milliy musiqa ritmlarini ijro etish: “Andijon polkasi”, “Lazgi”. Ritmik gimnastika elementlari va aerobika: “Vals”, “Polka qadamlari”, “O‘rdakchalar raqsi”.
	1
	
	
	

	13. 
	Badiiy gimnastika va raqs elementlari. .
Musiqa jo‘rligidagi mashqlarni bajarish; qadamlarda sakrab oldinga va o‘ng tomonlarga yurish; qo‘l va oyoq harakatlarini musiqaga moslab borish; milliy musiqa ritmlarini ijro etish: “Andijon polkasi”, “Lazgi”. Ritmik gimnastika elementlari va aerobika: “Vals”, “Polka qadamlari”, “O‘rdakchalar raqsi”.
	1
	
	
	

	
	YENGIL ATLETIKA (18 soat)
	
	
	
	

	14. 
	Yurish. .
Turli sur’atda masofa bo‘ylab harakatlanib sportcha yurish; harakat tezligini o‘zgartirib yurish; qo‘lni har xil holatda tutib yurish; mo‘ljalga yugurish yo‘lakchasi chizig‘i bo‘ylab yurish; 
	1
	
	
	

	15. 
	Yugurish mashqlari. ..
Past to‘siqlar orasidan o‘tib yugurish; tezlikni oshirib yugurish; tizzani yuqoriga ko‘tarib, 50-60 sm bo‘lgan to‘siqlar osha yurish; tez-tez qadamlab, yarim cho‘qqayib keng qadamlab yurish mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	

	16. 
	Yugurish mashqlari. ..
Past to‘siqlar orasidan o‘tib yugurish; tezlikni oshirib yugurish; tizzani yuqoriga ko‘tarib, 50-60 sm bo‘lgan to‘siqlar osha yurish; tez-tez qadamlab, yarim cho‘qqayib keng qadamlab yurish mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	

	17. 
	2-Nazorat ishi. .
(9-16-mavzular asosida)
	
	
	
	

	18. 
	Aralash yugurish. .
Oyoq uchida, turgan joyda tizzani baland ko‘tarib yugurish mashqlari; yugurishni yurish bilan almashlab 4 daqiqa davomida yugurish; 
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	3x10 m mokisimon yugurish. .
3x10 mokisimon yugurish;
	1
	
	
	

	20. 
	Masofa bo‘ylab yugurish. .
Past va yuqori startlarda turish texnikasi, qisqa (30, 60 m) va o‘rta (500, 800, 1000 m) masofalarga yugurish.
	1
	
	
	

	21. 
	Masofa bo‘ylab yugurish. .
Past va yuqori startlarda turish texnikasi, qisqa (30, 60 m) va o‘rta (500, 800, 1000 m) masofalarga yugurish.
	1
	
	
	

	22. 
	Uzunlikka sakrash. ..
Joyida turib uzunlikka sakrash; bir qadamdan (depsinish mashqlari) uzunlikka, 4-6 qadam tashlab uzunlikka sakrash; 
	1
	
	
	

	23. 
	Uzunlikka sakrash. ..
Joyida turib uzunlikka sakrash; bir qadamdan (depsinish mashqlari) uzunlikka, 4-6 qadam tashlab uzunlikka sakrash; 
	1
	
	
	

	24. 
	3-Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	
	
	
	

	25. 
	Balandlikka sakrash. ..
Yugurib kelib to‘g‘ridan balandlikka sakrash; yugurib kelib 40-50 sm balandlikdagi to‘siqdan sakrab o‘tish; 
	1
	
	
	

	26. 
	Balandlikka sakrash. ..
Yugurib kelib to‘g‘ridan balandlikka sakrash; yugurib kelib 40-50 sm balandlikdagi to‘siqdan sakrab o‘tish;
	1
	
	
	

	27. 
	Uloqtirishyu ...
To‘ldirma to‘pni (1 kg) to‘g‘ri ushlash; to‘ldirma to‘pni pastdan uloqtirish turlari va mashqlarini bajarish; o‘tirgan joydan to‘ldirma to‘pni ikki qo‘lda bosh orqasidan va turgan holatda ko‘krakdan oldinga tashlash; tennis koptogini bir qo‘lda mo‘ljalga va uzoqlikka uloqtirish; katta va kichik to‘plarni belgilangan masofadan gorizontal va vertikal nishonga otish; 5-6 qadam tashlab tennis koptogini aniq nishonga, uzoqlikka uloqtirish. 
	1
	
	
	

	28. 
	Uloqtirishyu ...
To‘ldirma to‘pni (1 kg) to‘g‘ri ushlash; to‘ldirma to‘pni pastdan uloqtirish turlari va mashqlarini bajarish; o‘tirgan joydan to‘ldirma to‘pni ikki qo‘lda bosh orqasidan va turgan holatda ko‘krakdan oldinga tashlash; tennis koptogini bir qo‘lda mo‘ljalga va uzoqlikka uloqtirish; katta va kichik to‘plarni belgilangan masofadan gorizontal va vertikal nishonga otish; 5-6 qadam tashlab tennis koptogini aniq nishonga, uzoqlikka uloqtirish. 
	1
	
	
	

	29. 
	Uloqtirishyu ...
To‘ldirma to‘pni (1 kg) to‘g‘ri ushlash; to‘ldirma to‘pni pastdan uloqtirish turlari va mashqlarini bajarish; o‘tirgan joydan to‘ldirma to‘pni ikki qo‘lda bosh orqasidan va turgan holatda ko‘krakdan oldinga tashlash; tennis koptogini bir qo‘lda mo‘ljalga va uzoqlikka uloqtirish; katta va kichik to‘plarni belgilangan masofadan gorizontal va vertikal nishonga otish; 5-6 qadam tashlab tennis koptogini aniq nishonga, uzoqlikka uloqtirish. 
	1
	
	
	

	30. 
	Kross tayyorgarlik. ..
Kross yugurish qoidasi; uncha baland-past va o‘nqir-cho‘nqir bo‘lmagan joylarda ohista 400-500 m ga (vaqt hisobga olmagan holda) yugurish; yurish bilan almashlab yugurish. 
	1
	
	
	

	31. 
	4-Nazorat ishi. .
(25-30-mavzular asosida)
	
	
	
	

	32. 
	Kross tayyorgarlik. ..
Kross yugurish qoidasi; uncha baland-past va o‘nqir-cho‘nqir bo‘lmagan joylarda ohista 400-500 m ga (vaqt hisobga olmagan holda) yugurish; yurish bilan almashlab yugurish.
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	
	HARAKATLI O‘YINLAR (32 soat)
	
	
	
	

	33. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. ... 
Maktab kun tartibida - jismoniy tarbiya darslarida, sinfdan tashqari paytlarda harakatli o‘yinlarni mustaqil tashkil qilish va o‘tkazish, unda ishtirok etish; harakatli o‘yinlarni hamda sport o‘yinlariga tayyorlovchi o‘yinlarda qoidalarga rioya qilgan holda ishtirok etishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	34. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. ... 
Maktab kun tartibida - jismoniy tarbiya darslarida, sinfdan tashqari paytlarda harakatli o‘yinlarni mustaqil tashkil qilish va o‘tkazish, unda ishtirok etish; harakatli o‘yinlarni hamda sport o‘yinlariga tayyorlovchi o‘yinlarda qoidalarga rioya qilgan holda ishtirok etishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	35. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. ... 
Maktab kun tartibida - jismoniy tarbiya darslarida, sinfdan tashqari paytlarda harakatli o‘yinlarni mustaqil tashkil qilish va o‘tkazish, unda ishtirok etish; harakatli o‘yinlarni hamda sport o‘yinlariga tayyorlovchi o‘yinlarda qoidalarga rioya qilgan holda ishtirok etishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	36. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashdan bajariladigan mashqlar. ...
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.
	1
	
	
	

	37. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashdan bajariladigan mashqlar. ...
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.
	1
	
	
	

	38. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashdan bajariladigan mashqlar. ...
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.
	1
	
	
	

	39. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘rgatish va bajarish.(24 soat) “Soqqa”, 
	1
	
	
	

	40. 
	“Qo‘riqchi”, 
	1
	
	
	

	41. 
	5-Nazorat ishi. .
(31-39-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	42. 
	“To‘p o‘rtaga”, 
	1
	
	
	

	43. 
	“Arg‘amchi bilan estafeta”, 
	1
	
	
	

	44. 
	“Birgalashib sakraymiz”, “Kuchlilar va chaqqonlar”,
	1
	
	
	

	45. 
	“To‘siqlardan oshib o‘tish”, “Kim uzoqqa otadi”,
	1
	
	
	

	46. 
	“Savatga to‘p tushirish”, “Tortishmachoq”,
	1
	
	
	

	47. 
	“Uzatdingmi, o‘tir”, 
	1
	
	
	

	48. 
	“Xo‘rozlar jangi”,
	1
	
	
	

	49. 
	“Juft-juft bo‘lib tortishish”,
	1
	
	
	

	50. 
	“Qarmoqcha”; 
	1
	
	
	

	51. 
	6-Nazorat ishi. .
(41-49-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	52. 
	“Cho‘pon”
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	53. 
	“Qovun polizida”,
	1
	
	
	

	54. 
	“Sehrli kataklar”,
	1
	
	
	

	55. 
	“Mashqni bajar, eslab qol”
	1
	
	
	

	56. 
	”Doiraga tort”,
	1
	
	
	

	57. 
	“Qirqtosh”,
	1
	
	
	

	58. 
	“Chavandozlar”
	1
	
	
	

	59. 
	7-Nazorat ishi. .
(51-57-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	60. 
	“Quloq cho‘zma”,
	1
	
	
	

	61. 
	“To‘pni aylana ichiga tushirma”,
	1
	
	
	

	62. 
	“Olib qochar”,
	1
	
	
	

	63. 
	“Sakrab o‘t va qochib ket”,
	1
	
	
	

	64. 
	“Kengurucha”,
	1
	
	
	

	65. 
	“Quloq cho‘zma”,
	1
	
	
	

	66. 
	Shaxmat. ..
“Kisht qo‘yish”
	1
	
	
	

	67. 
	8-Nazorat ishi. .
(59-65-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	68. 
	mot, pot, durrang holatlari
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no












               
“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  3-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja
	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA (16 soat)
	
	
	
	

	1. 
	Saf mashqlari. .
Saf mashqlarini turgan va harakatda bajarish; bir kishilik qatordan ikki, uch kishilik qatorga o‘tib saflanish va qayta saflanish.
	1
	
	
	

	2. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. ..
Qomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun qo‘l, oyoq mashqlarini bajarishda turli holatlarni to‘g‘ri bajarish; saf mashqlarini bajarishda sheriklari bilan mutanosib harakatlanish; umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasini buyumsiz va buyumlar bilan bajarish. Mustaqil ravishda 4-5 ta umumrivojlantiruvchi mashqlarni tuzishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	3. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. ..
Qomatni to‘g‘ri shakllantirish uchun qo‘l, oyoq mashqlarini bajarishda turli holatlarni to‘g‘ri bajarish; saf mashqlarini bajarishda sheriklari bilan mutanosib harakatlanish; umumrivojlantiruvchi mashqlar majmuasini buyumsiz va buyumlar bilan bajarish. Mustaqil ravishda 4-5 ta umumrivojlantiruvchi mashqlarni tuzishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	4. 
	Tayanib sakrash. ..
O‘g‘il bolalar balandligi 90 sm bo‘lgan gimnastik “kozyol” ustiga turgan joydan qo‘llar bilan tayanib tizzalarga sakrab chiqish, tikka turish va yuqoriga kerilib yumshoq sakrab tushish; sakrab tushishda oyoqlarni yozish.
Qiz bolalar balandligi 80-90 sm gimnastik “kozyol”ga qo‘llarga tayanib tizzalarga sakrab chiqish, yuqoridan kerilib yumshoq sakrab tushish; sakrab tushishda oyoqlarni yozish.

	1
	
	
	

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	5. 
	Tayanib sakrash. ..
O‘g‘il bolalar balandligi 90 sm bo‘lgan gimnastik “kozyol” ustiga turgan joydan qo‘llar bilan tayanib tizzalarga sakrab chiqish, tikka turish va yuqoriga kerilib yumshoq sakrab tushish; sakrab tushishda oyoqlarni yozish.
Qiz bolalar balandligi 80-90 sm gimnastik “kozyol”ga qo‘llarga tayanib tizzalarga sakrab chiqish, yuqoridan kerilib yumshoq sakrab tushish; sakrab tushishda oyoqlarni yozish.
	1
	
	
	

	6. 
	Tirmashib chiqish. ..
Qiya joylashtirilgan gimnastik o‘rindiq ustidan qo‘llarda tortilib tirmashib chiqishda qo‘l kuchini rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish; erkin holda arqonga 3 usulda tirmashib chiqishni o‘rgatish; 30 soniya mobaynida gimnastik narvonga orqa bilan qo‘llarda osilib turish.
	1
	
	
	

	7. 
	Tirmashib chiqish. ..
Qiya joylashtirilgan gimnastik o‘rindiq ustidan qo‘llarda tortilib tirmashib chiqishda qo‘l kuchini rivojlantiruvchi mashqlarni bajarish; erkin holda arqonga 3 usulda tirmashib chiqishni o‘rgatish; 30 soniya mobaynida gimnastik narvonga orqa bilan qo‘llarda osilib turish.
	1
	
	
	

	8. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	
	
	
	

	9. 
	Osilish va tayanishlar. ..
Gimnastika anjomlari: gimnastik narvon, yakkacho‘pda, gimnastika o‘rindiqlarida mashqlar bajarish; b) Qo‘llarda osilib, tizzalarni yuqoriga ko‘tarish; v) baland turnikda tortilish (o‘g‘il bolalar), gimnastika o‘rindig‘ida tayanib, qo‘llarni bukish va yozish (qiz bolalar).
	1
	
	
	

	10. 
	Osilish va tayanishlar. ..
Gimnastika anjomlari: gimnastik narvon, yakkacho‘pda, gimnastika o‘rindiqlarida mashqlar bajarish; b) Qo‘llarda osilib, tizzalarni yuqoriga ko‘tarish; v) baland turnikda tortilish (o‘g‘il bolalar), gimnastika o‘rindig‘ida tayanib, qo‘llarni bukish va yozish (qiz bolalar).
	1
	
	
	

	11. 
	Muvozanat saqlash. ..
Gimnastik o‘rindiq ustida oyoq uchida, yonboshlab qadam tashlab, muvozanat saqlab yurish; “qaldirg‘och” hosil qilish; gimnastika o‘rindig‘ida orqaga qadamlab yurish, burilish va tizzada turish, qiya tekislikda yurish; gimnastika o‘rindig‘ining tag qismi (orqasi)da yurish; gimnastika o‘rindiq ustida yurib, to‘pni yuqoriga otib, ilib yurish; 1 metr balandlikdagi yakkacho‘p ustida yurish, 180° burilish, cho‘qqayib o‘tirish, sakrab tushish.
	1
	
	
	

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	12. 
	Muvozanat saqlash. ..
Gimnastik o‘rindiq ustida oyoq uchida, yonboshlab qadam tashlab, muvozanat saqlab yurish; “qaldirg‘och” hosil qilish; gimnastika o‘rindig‘ida orqaga qadamlab yurish, burilish va tizzada turish, qiya tekislikda yurish; gimnastika o‘rindig‘ining tag qismi (orqasi)da yurish; gimnastika o‘rindiq ustida yurib, to‘pni yuqoriga otib, ilib yurish; 1 metr balandlikdagi yakkacho‘p ustida yurish, 180° burilish, cho‘qqayib o‘tirish, sakrab tushish.
	1
	
	
	

	13. 
	Akrobatika. 
G‘ujanak bo‘lib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash, oldinga dumalab dastlabki holatga qaytish; har xil dastlabki holatlardan oldinga umbaloq oshish; sidirg‘asiga 2-3 marta umbaloq oshishni o‘rgatish; dastlabki holat asosiy turish, to‘xtamasdan ikki marta oldinga umbaloq oshish; orqaga dumalash bilan kuraklarda tik turish; kuraklarda tik turish holatida oyoqlarni bukish, birdaniga “ko‘prik” hosil qilish; bir qo‘lda tayanib, yondan orqaga burilish bilan cho‘qqayib tayanishga o‘tish hamda gavdani to‘g‘rilab yuqoriga sakrab, yumshoq qo‘nish.
	1
	
	
	

	14. 
	Akrobatika. 
G‘ujanak bo‘lib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash, oldinga dumalab dastlabki holatga qaytish; har xil dastlabki holatlardan oldinga umbaloq oshish; sidirg‘asiga 2-3 marta umbaloq oshishni o‘rgatish; dastlabki holat asosiy turish, to‘xtamasdan ikki marta oldinga umbaloq oshish; orqaga dumalash bilan kuraklarda tik turish; kuraklarda tik turish holatida oyoqlarni bukish, birdaniga “ko‘prik” hosil qilish; bir qo‘lda tayanib, yondan orqaga burilish bilan cho‘qqayib tayanishga o‘tish hamda gavdani to‘g‘rilab yuqoriga sakrab, yumshoq qo‘nish.
	1
	
	
	

	15. 
	Akrobatika. 
G‘ujanak bo‘lib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash, oldinga dumalab dastlabki holatga qaytish; har xil dastlabki holatlardan oldinga umbaloq oshish; sidirg‘asiga 2-3 marta umbaloq oshishni o‘rgatish; dastlabki holat asosiy turish, to‘xtamasdan ikki marta oldinga umbaloq oshish; orqaga dumalash bilan kuraklarda tik turish; kuraklarda tik turish holatida oyoqlarni bukish, birdaniga “ko‘prik” hosil qilish; bir qo‘lda tayanib, yondan orqaga burilish bilan cho‘qqayib tayanishga o‘tish hamda gavdani to‘g‘rilab yuqoriga sakrab, yumshoq qo‘nish.
	
	
	
	

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	16. 
	Badiiy gimnastika va raqs elementlari. .
Milliy musiqa ritmlarini ijro etish: “Andijon polkasi”, “Lazgi”.
Musiqa jo‘rligida qadamlarda sakrab oldinga va o‘ng tomonlarga yurish kabi bajariladigan mashqlar.
	1
	
	
	

	17. 
	2-Nazorat ishi. .
(9-16-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	18. 
	Badiiy gimnastika va raqs elementlari. .
Milliy musiqa ritmlarini ijro etish: “Andijon polkasi”, “Lazgi”.
Musiqa jo‘rligida qadamlarda sakrab oldinga va o‘ng tomonlarga yurish kabi bajariladigan mashqlar.
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	Yurish. .
Sekin, o‘rta va tez sur’atlarda yurish.
	1
	
	
	

	20. 
	Buyumlar bilan yurish. .
Yurishda qo‘llar bilan turli harakatlanib yurishlar (masalan: qo‘llar oldinda, tepada, qarsak chalib yurish va h.k.); buyumlar (gardish, to‘p) yordamida yugurish yo‘lakchasi chizig‘i bo‘ylab yurish. 
	1
	
	
	

	21. 
	Yugurish. ..
Tezlik sifatini oshiruvchi mashqlar; past startdan tezlikni oshirib 30, 60 m masofalarga yugurish.
	1
	
	
	

	22. 
	Yugurish. ..
Tezlik sifatini oshiruvchi mashqlar; past startdan tezlikni oshirib 30, 60 m masofalarga yugurish.
	1
	
	
	

	23. 
	Mokisimon yugurish. .
4x10 m mokisimon yugurish.
	1
	
	
	

	24. 
	3-Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	
	
	
	

	25. 
	To‘siqlar osha yugurish. .
Balandligi 30-40 sm bo‘lgan to‘siqlar ustidan oshib yugurish; turli buyumlarni chetlab, aylanib yugurish mashqlari.
	1
	
	
	

	26. 
	O‘rta va uzoq masofalarga yugurish. ..
Past va yuqori startlarda turish qoidalari, o‘rta masofaga yugurish, yugurish mobaynida nafasni to‘g‘ri olib, chiqarish; 1000-1500 m masofalarga yugurish.
	1
	
	
	

	27. 
	O‘rta va uzoq masofalarga yugurish. ..
Past va yuqori startlarda turish qoidalari, o‘rta masofaga yugurish, yugurish mobaynida nafasni to‘g‘ri olib, chiqarish; 1000-1500 m masofalarga yugurish.
	1
	
	
	

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	28. 
	Estafeta yugurish. .
Tayoqchani ushlash, tayoqcha bilan yugurish, tayoqchani sherigiga harakat jarayonida uzatish, estafeta (4x30 m) yugurish.
	1
	
	
	

	29. 
	Sakrash. ..
Turgan joydan oyoqda depsinib sakrab, oldinga harakatlanish mashqlari; bir oyoqda sakrab harakat qilish mashqlari; turgan joydan uzunlikka sakrash.
	1
	
	
	

	30. 
	Sakrash. ..
Turgan joydan oyoqda depsinib sakrab, oldinga harakatlanish mashqlari; bir oyoqda sakrab harakat qilish mashqlari; turgan joydan uzunlikka sakrash.
	1
	
	
	

	31. 
	4-Nazorat ishi. .
(18-22-mavzular asosida)
	
	
	
	

	32. 
	Balandlikka sakrash. .
40-50 sm balandlikdagi to‘siqlardan oshib sakrash; yugurib kelib uzunlikka va balandlikka sakrash; ikki oyoqlab 1800 burilib sakrash mashqlari.
	1
	
	
	

	
	
III CHORAK

	
	
	
	

	33. 
	Uloqtirish. ..
Turgan joydan tennis koptogini o‘ng va chap qo‘lda uloqtirish; turgan joydan koptokni nishonga uloqtirish; yugurib kelib tennis koptogini uzoqlikka uloqtirish.
	1
	
	
	

	34. 
	Uloqtirish. ..
Turgan joydan tennis koptogini o‘ng va chap qo‘lda uloqtirish; turgan joydan koptokni nishonga uloqtirish; yugurib kelib tennis koptogini uzoqlikka uloqtirish.
	1
	
	
	

	35. 
	Kross tayyorgarlik. .
Baland-past, o‘nqir-cho‘nqir joylarda yurish va yugurish mashqlari; yugurish davomida turli burchaklarga burilish mashqlari; 50 metrgacha bo‘laklardan iborat estafet yugurish.

	1
	
	
	

	36. 
	Kross tayyorgarlik. .
Baland-past, o‘nqir-cho‘nqir joylarda yurish va yugurish mashqlari; yugurish davomida turli burchaklarga burilish mashqlari; 50 metrgacha bo‘laklardan iborat estafet yugurish.

	1
	
	
	

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	HARAKATLI O‘YINLAR  (24 soat)
	
	
	
	

	37. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. ..
O‘yinlarda tartib-intizomga, sabr-qanoatga, shoshilinch chiqishlar, chaqirishlarning me’yorida bo‘lishiga odatlantirish. To‘plarni uzatish, arg‘amchilarda to‘g‘ri sakrash, aniq nishonga, masofaga otish mashqlari asosida va sport o‘yinlari bo‘lgan harakatli o‘yinlarni bajarish.
	1
	
	
	

	38. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. ..
O‘yinlarda tartib-intizomga, sabr-qanoatga, shoshilinch chiqishlar, chaqirishlarning me’yorida bo‘lishiga odatlantirish. To‘plarni uzatish, arg‘amchilarda to‘g‘ri sakrash, aniq nishonga, masofaga otish mashqlari asosida va sport o‘yinlari bo‘lgan harakatli o‘yinlarni bajarish.
	1
	
	
	

	39. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashdan avval bajariladigan mashqlar. ..
Sport turlari elementlariga o‘rgatishda o‘quvchilardan o‘yinni mustaqil tashkil qilishni talab etish. Masalan, gimnastika o‘rindiqlaridan yugurib o‘tish, sakrab tushish, gimnastik tayoqchalarni olib hatlab o‘tish, sakrab-yugurib olib kelish, estafetalar. Sport o‘yinlaridan voleybolga taalluqli bo‘lgan o‘yinni mustaqil tashkil qilib o‘tkazish va h.o.
	1
	
	
	

	40. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashdan avval bajariladigan mashqlar. ..
Sport turlari elementlariga o‘rgatishda o‘quvchilardan o‘yinni mustaqil tashkil qilishni talab etish. Masalan, gimnastika o‘rindiqlaridan yugurib o‘tish, sakrab tushish, gimnastik tayoqchalarni olib hatlab o‘tish, sakrab-yugurib olib kelish, estafetalar. Sport o‘yinlaridan voleybolga taalluqli bo‘lgan o‘yinni mustaqil tashkil qilib o‘tkazish va h.o.
	1
	
	
	

	41. 
	5-Nazorat ishi. .
(32-40-mavzular asosida)
	
	
	
	

	42. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘rgatish va bajarish. (19 soat)
Harakatli o‘yinlar va estafetalar: "Olimpiya globusi",
	1
	
	
	

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	43. 
	"Sehrli kataklar", "Podachi", "Chirgizak",
	1
	
	
	

	44. 
	"Qo‘riqchi", "Qirq tosh", "Oq suyak",
	1
	
	
	

	45. 
	"Doira", "Doira bo‘ylab katta estafeta",
	1
	
	
	

	46. 
	"To‘p uchun kurash", "To‘p kapitanga",
	1
	
	
	

	47. 
	"Tun va kun", "Qarmoqcha", "G‘ildiraq",
	1
	
	
	

	48. 
	"Arqon tortish", "Mergan", "To‘pni tez ol",
	1
	
	
	

	49. 
	"Havoi to‘p", "Chavandozlar", "Taqiqlangan harakat",
	1
	
	
	

	50. 
	"Kechib o‘tish", "To‘pga tegib ketma",
	1
	
	
	

	51. 
	6-Nazorat ishi. .
(42-50-mavzular asosida)
	
	
	
	

	52. 
	"Tez olib ot", "Otishma", "Bo‘ron"
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	53. 
	«To‘plarni qatordan uzatish», «Man etilgan mashq»,«Tulkilar va namatak»
	1
	
	
	

	54. 
	«Doira bo‘ylab to‘p uzatish», «Hamma o‘z bayroqchasiga», «Bolalarda tartib qat’iy»,
	1
	
	
	

	55. 
	«Qun va tun», «Oq ayiqlar», «Olib qochar»
	1
	
	
	

	56. 
	«Insiz quyon», «Yugurishli estafeta»
	1
	
	
	

	57. 
	«Nina, ip va tuguncha», «Qopqon» «Kim uzoqqa otadi?»
	1
	
	
	

	58. 
	«Charxpalak», «Cho‘rtan baliq va baliqlar»«Qurbaqa bilan laylak»
	1
	
	
	

	59. 
	7-Nazorat ishi. .
(52-58-mavzular asosida)
	
	
	
	

	
	FUTBOL ......
	
	
	
	

	60. 
	Futbol o‘yini bilan tanishtirish. ..
Futbol maydoni, darvozasi va to‘pi bilan tanishtirish, erkin holatda to‘pni olib yurish; to‘pni turgan holatda va harakat jarayonida sherigiga to‘g‘ri uzatish mashqlari; futbolchilarning o‘yin va mashqlarni bajarish paytida xavfsizlik qoidalariga rioya qilishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	61. 
	Futbol o‘yini bilan tanishtirish. ..
Futbol maydoni, darvozasi va to‘pi bilan tanishtirish, erkin holatda to‘pni olib yurish; to‘pni turgan holatda va harakat jarayonida sherigiga to‘g‘ri uzatish mashqlari; futbolchilarning o‘yin va mashqlarni bajarish paytida xavfsizlik qoidalariga rioya qilishni o‘rgatish.
	1
	
	
	

	62. 
	To‘pni darvozaga kiritish. .
To‘pni darvozaga turli tarafdan kiritish, jarimadan kiritish;
	1
	
	
	

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	63. 
	Futbol o‘yinida to‘pni o‘yinga kiritish. ..
To‘pni o‘yinga kiritish (aut, burchak to‘pi) mashqlarini bajarish;
	1
	
	
	

	64. 
	Futbol o‘yinida to‘pni o‘yinga kiritish. ..
To‘pni o‘yinga kiritish (aut, burchak to‘pi) mashqlarini bajarish;
	1
	
	
	

	65. 
	Darvozabon texnikasi. ..
Darvozabon texnikasi (darvozada turish va harakatlanish), jamoaviy futbol o‘yinini o‘ynash.
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT ..
	1
	
	
	

	66. 
	Shaxmat. ..
Rokirovka, piyoda bilan yo‘ldan urib olish, sipohlarning qiymati
	1
	
	
	

	67. 
	8-Nazorat ishi. .
(60-66-mavzular asosida)
	
	
	
	

	68. 
	Shaxmat. ..
Rokirovka, piyoda bilan yo‘ldan urib olish, sipohlarning qiymati
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



  O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no















“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  4-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA 
(14 soat)
	
	
	
	

	1. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. .
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.).
	1
	
	
	

	2. 
	Tayanib sakrash. ..
Yugurib kelib gimnastik “kozyol”ga tayangan holda tizzaga turish, shu holatda bir qo‘lga tayanib yon tomonga (chap, o‘ng) tizzadan sakrab tushish mashqlari;
	1
	
	
	

	3. 
	Tayanib sakrash. ..
Yugurib kelib gimnastik “kozyol”ga tayangan holda tizzaga turish, shu holatda bir qo‘lga tayanib yon tomonga (chap, o‘ng) tizzadan sakrab tushish mashqlari;
	1
	
	
	

	4. 
	Gimnastik “kozyol”ida tayanib sakrash. .
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
	1
	
	
	

	5. 
	Tirmashib chiqish mashqlari. .
Gimnastik narvoniga qo‘l va oyoqlarni bir vaqtda qo‘yib chiqish hamda tushish; qiya ko‘tarilgan (450-500) gimnastik o‘rindiqqa tirmashib chiqish va tushish
	1
	
	
	

	6. 
	Arqonga tirmashib chiqish. ..
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.
	1
	
	
	

	7. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	8. 
	Gimnastik narvonda osilish va tayanishlar. .
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.
	1
	
	
	

	9. 
	Past turnikda tortilishlar. .
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. 
	1
	
	
	

	10. 
	Muvozanat saqlash. .
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. 
	1
	
	
	

	11. 
	Akrobatika. ..
“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.
	1
	
	
	

	12. 
	Akrobatika. ..
“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.
	1
	
	
	

	
	YENGIL ATLETIKA 
(18 soat)
	1
	
	
	

	13. 
	Yurish. ..
Qo‘llarni turli holatlarda harakatlantirib yurish; yarim o‘tirib yurish; oyoqda hamla qilib yurish; oyoq uchida va tovonda yurish; har xil tezlikda yurish.
	1
	
	
	

	14. 
	Yurish. ..
Qo‘llarni turli holatlarda harakatlantirib yurish; yarim o‘tirib yurish; oyoqda hamla qilib yurish; oyoq uchida va tovonda yurish; har xil tezlikda yurish.
	1
	
	
	

	15. 
	Yugurish. ..
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;
	1
	
	
	

	16. 
	Yugurish. ..
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;
	1
	
	
	

	17. 
	2-Nazorat ishi. .
(9-17-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	18. 
	Uzoq masofaga yugurish. ..
Uzoq masofaga yugurish texnikasi, uzoq masofaga (1000 m) o‘rta tezlikda 6-8 marta dam olish bilan almashib yugurish
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	1
	
	
	

	19. 
	Uzoq masofaga yugurish. ..
Uzoq masofaga yugurish texnikasi, uzoq masofaga (1000 m) o‘rta tezlikda 6-8 marta dam olish bilan almashib yugurish
	1
	
	
	

	20. 
	Mokisimon yugurish. .
4x10 m mokisimon yugurish
	1
	
	
	

	21. 
	Estafeta yugurish. .
4x60 m estafeta yugurish.
	1
	
	
	

	22. 
	Yugurib kelib “oyoq bukish usulida” sakrash. ..
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, 
	1
	
	
	

	23. 
	Yugurib kelib “oyoq bukish usulida” sakrash. ..
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, 
	1
	
	
	

	24. 
	3-Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	25. 
	Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usulida” sakrash. ..
sakrashda fazalarga bo‘lib texnikasini o‘rganish; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash (fazalarga e’tibor qaratgan holda) mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	

	26. 
	Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usulida” sakrash. ..
sakrashda fazalarga bo‘lib texnikasini o‘rganish; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash (fazalarga e’tibor qaratgan holda) mashqlarini bajarish.
	1
	
	
	

	27. 
	Uloqtirish. ..
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.
	1
	
	
	

	28. 
	Uloqtirish. ..
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.
	1
	
	
	

	29. 
	Kross tayyorgarligi. ..
Past-baland noqulay vaziyatlarga ega bo‘lgan sharoitlarda 400-500 metr masofa bo‘ylab kross yugurish. 
	1
	
	
	

	
	HARAKATLI O‘YINLAR .........
	
	
	
	

	30. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. ..
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.
	1
	
	
	

	31. 
	4-Nazorat ishi. .
(25-31-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	32. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘ynashda uning qoidalari bilan tanishtirish hamda bajariladigan mashqlar. ..
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.
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	33. 
	Harakatli o‘yinlarni o‘rgatish va bajarish. .......
“Oq terakmi, ko‘k terak?", "Raqam bilan chaqirish", "Qirq tosh",
	1
	
	
	

	34. 
	"Kim chaqqon?", "Olib qochar", "To‘pni tushirib yuborma", "To‘rt tomondan to‘p uzat",
	1
	
	
	

	35. 
	"To‘pni savatga tashla", "Quloq cho‘zma", "Tungi soqchi",
	1
	
	
	

	36. 
	"Otishma", "Bo‘ron", "Qubba", "Doiraga tort"
	1
	
	
	

	37. 
	"Sakrab va o‘rmalab o‘tish estafetasi", "To‘pni uzatib yugurish estafetasi",
	1
	
	
	

	38. 
	"Ilon izi bo‘lib yurish", "Kalxat hujumi", "To‘xtamasdan qidir",
	1
	
	
	

	39. 
	"Kim ko‘p qo‘ziqorin teradi", "Bo‘sh o‘rin",
	1
	
	
	

	40. 
	"Otib qochar", "Estafetali yugurish", "Chizmadan shakl yasash", "Sehrli kataklar", "Man etilgan mashq"
	1
	
	
	

	41. 
	5-Nazorat ishi. .
(33-41-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	
	SPORT O‘YINLARI 
 (basketbol, voleybol, gandbol)
 (10 soat)
	
	
	
	

	42. 
	Basketbol o‘yini. .
Basketbol o‘yin qoidasi, to‘p og‘irligi, maydon o‘lchami; maydonda o‘yinchilarning joylashuvi va harakatlanish.
	1
	
	
	

	43. 
	Basketbol to‘pi bilan mashqlar. .
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;
	1
	
	
	

	44. 
	Basketbol to‘pini savatga tashlash. .
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
	1
	
	
	

	45. 
	Voleybol. .
Voleybol o‘yin qoidasi, to‘p og‘irligi, maydon o‘lchami; maydonda o‘yinchilarning joylashuvi va harakatlanish
	1
	
	
	

	46. 
	Voleybol to‘pi bilan mashqlar. ..
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.
	1
	
	
	

	47. 
	Voleybol to‘pi bilan mashqlar. ..
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.
	1
	
	
	

	48. 
	Gandbol o‘yini. ..
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.
	1
	
	
	

	49. 
	Gandbol o‘yini. ..
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.
	1
	
	
	

	
	FUTBOL .........
	1
	
	
	

	50. 
	Futbol o‘yin elementlarini o‘rgatish. .
Futbolchilarning o‘yin elementlari va mashqlarni bajarish paytida xavfsizlik qoidalari; ertalabki gigienik gimnastika mashqlari majmuasini bajarish;
	1
	
	
	

	51. 
	6-Nazorat ishi. .
(43-52-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	52. 
	Futbol texnikasi. ..
Futbol bo‘yicha o‘yin mashqlari va mezon talablarini bajarish; to‘pni olib yurishni va sherigiga uzatishni o‘rganish; to‘pni o‘yinga kiritishni bajarish.
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	53. 
	O‘yinchilarning harakatlanish tartibi;
	1
	
	
	

	54. 
	Har xil holatlarda start olish mashqlari;
	1
	
	
	

	55. 
	To‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish;
	1
	
	
	

	56. 
	to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish;
	1
	
	
	

	57. 
	burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish;
	1
	
	
	

	58. 
	11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish;
	1
	
	
	

	59. 
	7-Nazorat ishi. .
(54-60-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	60. 
	11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish;
	1
	
	
	

	61. 
	To‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish;
	1
	
	
	

	62. 
	Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin;
	1
	
	
	

	63. 
	To‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish;
	
	
	
	

	64. 
	2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	65. 
	Jarima to’pidan unumli foydalanish
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT
	
	
	
	

	66. 
	Shaxmat. ..
Shaxmat notatsiyasi, qisqa partiyalar, shaxmat odobi
	1
	
	
	

	67. 
	8-Nazorat ishi. .
(61-66-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	68. 
	Shaxmat. ..
Shaxmat notatsiyasi, qisqa partiyalar, shaxmat odobi
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no
























“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  5-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja
	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA (14 soat)
	
	
	
	

	1. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. .
O‘quvchilarning yosh-fiziologik xususiyatlariga mos bo‘lgan buyumsiz va buyumlar (to‘ldirma to‘p, gimnastik tayoqcha, arg‘amchi va boshqalar) bilan mashqlar bajarish; sakrashlar, cho‘qqayib o‘tirishlar, har xil yo‘nalishda egilish va tayanishlarni, birga qo‘shilgan mashqlar majmuasini bajarishni o‘rgatish; arg‘amchida 1 daqiqa davomida sakrash.
	1
	
	
	

	2. 
	Tayanib sakrash. ..
Yugurib kelib gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib, tizzalarga sakrab chiqish, tizzalardan qo‘llarni ko‘tarib yumshoq sakrab tushish; gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib oyoqlarga ko‘tarilish va tik holatdan ko‘krakni kerib yumshoq sakrab tushish; gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni kerib tayanib sakrash mashqlarini bajarish:
1. O‘g‘il bolalar – gimnastika “kozyoli” (uzunasiga o‘rnatilgan, balandligi 100 sm) ustidan oyoqlarni kerib sakrash;
2. Qiz bolalar – gimnastika “kozyoli” (eniga o‘rnatilgan, balandligi 80 sm) ustiga sakrab chiqish, cho‘qqayib o‘tirish, qo‘llarni siltab yumshoq sakrab tushish
	1
	
	
	

	3. 
	Tayanib sakrash. ..
Yugurib kelib gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib, tizzalarga sakrab chiqish, tizzalardan qo‘llarni ko‘tarib yumshoq sakrab tushish; gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib oyoqlarga ko‘tarilish va tik holatdan ko‘krakni kerib yumshoq sakrab tushish; gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni kerib tayanib sakrash mashqlarini bajarish:
1. O‘g‘il bolalar – gimnastika “kozyoli” (uzunasiga o‘rnatilgan, balandligi 100 sm) ustidan oyoqlarni kerib sakrash;
2. Qiz bolalar – gimnastika “kozyoli” (eniga o‘rnatilgan, balandligi 80 sm) ustiga sakrab chiqish, cho‘qqayib o‘tirish, qo‘llarni siltab yumshoq sakrab tushish
	1
	
	
	

	4. 
	Tirmashib chiqish. ..
Gimnastik narvon bo‘ylab yuqoriga, diagonal bo‘yicha tirmashib chiqish va tushish; arqonga ikki, uch harakat usulda (o‘g‘il bolalar – 3 m, qiz bolalar – 2 m) tirmashib chiqish va tushish.
	1
	
	
	

	5. 
	Tirmashib chiqish. ..
Gimnastik narvon bo‘ylab yuqoriga, diagonal bo‘yicha tirmashib chiqish va tushish; arqonga ikki, uch harakat usulda (o‘g‘il bolalar – 3 m, qiz bolalar – 2 m) tirmashib chiqish va tushish.
	1
	
	
	

	6. 
	Osilish va tayanishlar. ..
Osilishlar: gimnastika narvonida oyoqlar bilan osilib turishdan oyoqlar bilan depsinib, kerishishdan osilishga o‘tish; qo‘shpoyada oyoqlarni kerib oshirgan holda qo‘llarga tayanib tik turish; o‘g‘il bolalar – bukilish va osilish, baland turnikka osilib tortilish, osilib turgan holda oyoqni tik ko‘tarish; qiz bolalar – aralash osilishlar, past turnikda yotgan holda osilib tortilish.  
Tayanishlar: polda, gimnastika o‘rindig‘iga qo‘llar bilan tayangan holda bukish va yozish mashqlari
	1
	
	
	

	7. 
	Osilish va tayanishlar. ..
Osilishlar: gimnastika narvonida oyoqlar bilan osilib turishdan oyoqlar bilan depsinib, kerishishdan osilishga o‘tish; qo‘shpoyada oyoqlarni kerib oshirgan holda qo‘llarga tayanib tik turish; o‘g‘il bolalar – bukilish va osilish, baland turnikka osilib tortilish, osilib turgan holda oyoqni tik ko‘tarish; qiz bolalar – aralash osilishlar, past turnikda yotgan holda osilib tortilish.  
Tayanishlar: polda, gimnastika o‘rindig‘iga qo‘llar bilan tayangan holda bukish va yozish mashqlari
	1
	
	
	

	8. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	9. 
	Akrobatika. ..
Oldinga va orqaga ikki marta ketma-ket umbaloq oshish; orqa tomonga oyoqlarni yuqoriga ko‘tarib kuraklarda tik turish; chalqancha yotgan holda “ko‘prik” hosil qilish; akrabatikaga oid bo‘lgan 2-3 ta mashqlardan iborat majmualarni bajarishni o‘rgatish; mashqlari yakunidan so‘ng bir qadam oldinga chiqib, qo‘llarni yonga ko‘tarish
	1
	
	
	

	10. 
	Akrobatika. ..
Oldinga va orqaga ikki marta ketma-ket umbaloq oshish; orqa tomonga oyoqlarni yuqoriga ko‘tarib kuraklarda tik turish; chalqancha yotgan holda “ko‘prik” hosil qilish; akrabatikaga oid bo‘lgan 2-3 ta mashqlardan iborat majmualarni bajarishni o‘rgatish; mashqlari yakunidan so‘ng bir qadam oldinga chiqib, qo‘llarni yonga ko‘tarish
	1
	
	
	

	11. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. ..
Yakkacho‘p yonida ikki qo‘l bilan tayanib, o‘ng oyoqni oldinga siltab o‘tkazib, yakkacho‘p ustiga chiqib chap tomonga burilib, oyoqlarni ochib o‘tirish (yakkacho‘p balandligi 90-100 sm); yakkacho‘p ustida turli harakat mashqlarini bajarish: oyoqlarni orqaga siltab, oldinga qo‘llarni bukib qorinda yotish; qo‘llarni yozib (to‘g‘irlab) gavdani ko‘tarib turish; o‘ng oyoqni oldinga bukib, yarim o‘tirib, qo‘llarni yonga uzatish; chap oyoqni o‘ng oyoq orqasiga qo‘yib, qo‘llarni yondan yuqoriga ko‘tarib, oyoq uchida tik turish; chap oyoqni yarim bukib oldinga qadam tashlab yurish; o‘ng qo‘lni orqadan doira shaklida aylantirib yuqoriga ko‘tarish; o‘ng oyoqni chap oyoq kabi bukib oldinga qadam tashlab, chap qo‘lni orqadan aylantirib yuqoriga ko‘tarish; chap oyoqni o‘ng oyoq yoniga qo‘yib, chap tomonga burilish; qo‘llarni oldinga tushirib orqaga uzatish, oyoqlarni yarim bukkan holda yuqoriga kerilib sakrab tushish (yakkacho‘p bo‘lmagan taqdirda gimnastik o‘rindiqda bajarilishi mumkin); yakkacho‘p ustida bir oyoqda (chap, o‘ng) “qaldirg‘och” bo‘lib turish.
	1
	
	
	

	12. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. ..
Yakkacho‘p yonida ikki qo‘l bilan tayanib, o‘ng oyoqni oldinga siltab o‘tkazib, yakkacho‘p ustiga chiqib chap tomonga burilib, oyoqlarni ochib o‘tirish (yakkacho‘p balandligi 90-100 sm); yakkacho‘p ustida turli harakat mashqlarini bajarish: oyoqlarni orqaga siltab, oldinga qo‘llarni bukib qorinda yotish; qo‘llarni yozib (to‘g‘irlab) gavdani ko‘tarib turish; o‘ng oyoqni oldinga bukib, yarim o‘tirib, qo‘llarni yonga uzatish; chap oyoqni o‘ng oyoq orqasiga qo‘yib, qo‘llarni yondan yuqoriga ko‘tarib, oyoq uchida tik turish; chap oyoqni yarim bukib oldinga qadam tashlab yurish; o‘ng qo‘lni orqadan doira shaklida aylantirib yuqoriga ko‘tarish; o‘ng oyoqni chap oyoq kabi bukib oldinga qadam tashlab, chap qo‘lni orqadan aylantirib yuqoriga ko‘tarish; chap oyoqni o‘ng oyoq yoniga qo‘yib, chap tomonga burilish; qo‘llarni oldinga tushirib orqaga uzatish, oyoqlarni yarim bukkan holda yuqoriga kerilib sakrab tushish (yakkacho‘p bo‘lmagan taqdirda gimnastik o‘rindiqda bajarilishi mumkin); yakkacho‘p ustida bir oyoqda (chap, o‘ng) “qaldirg‘och” bo‘lib turish.
	1
	
	
	

	13. 
	Estafetali quvnoq o‘yinlar. .
O‘rgatilgan akrobatika mashqlaridan sakrash, yurish, to‘siqlardan o‘tish, arg‘amchi, gardishlarda o‘rgatilgan mashqlardan, to‘plarni polga urib yurish mashqlaridan iborat estafetali quvnoq o‘yinlarni bajarish.
	1
	
	
	

	
	YENGIL ATLETIKA (16 soat)
	1
	
	
	

	14. 
	Yurish. ..
Chiziq bo‘ylab oyoq uchida, tovonda, oyoq yon qismlarida (ichki, tashqi) yurishlar; turli yurish mashqlariga oid bo‘lgan majmualar (yarim o‘tirib, orqa bilan yurish, o‘tirgan holatda sakrash bilan bog‘liq yurish) mashqlari
	1
	
	
	

	15. 
	Yurish. ..
Chiziq bo‘ylab oyoq uchida, tovonda, oyoq yon qismlarida (ichki, tashqi) yurishlar; turli yurish mashqlariga oid bo‘lgan majmualar (yarim o‘tirib, orqa bilan yurish, o‘tirgan holatda sakrash bilan bog‘liq yurish) mashqlari
	1
	
	
	

	16. 
	Yugurish. .... 
Past startdan chiqib yugurish; o‘rta masofalarga yugurish; 200-300 m masofaga 4-5 marta yurish bilan almashlab yugurish; 4x10 m mokisimon yugurish; turli masofalarga (30, 60, 100, 400, 1000 m) texnikaga rioya qilgan holda yugurishlar; bir me’yorda 4 daqiqa davomida yengil yugurish.
	1
	
	
	

	17. 
	2-Nazorat ishi. .
(9-17-mavzular asosida)
	
	
	
	

	18. 
	Yugurish. .... 
Past startdan chiqib yugurish; o‘rta masofalarga yugurish; 200-300 m masofaga 4-5 marta yurish bilan almashlab yugurish; 4x10 m mokisimon yugurish; turli masofalarga (30, 60, 100, 400, 1000 m) texnikaga rioya qilgan holda yugurishlar; bir me’yorda 4 daqiqa davomida yengil yugurish.
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	Yugurish. .... 
Past startdan chiqib yugurish; o‘rta masofalarga yugurish; 200-300 m masofaga 4-5 marta yurish bilan almashlab yugurish; 4x10 m mokisimon yugurish; turli masofalarga (30, 60, 100, 400, 1000 m) texnikaga rioya qilgan holda yugurishlar; bir me’yorda 4 daqiqa davomida yengil yugurish.
	1
	
	
	

	20. 
	Yugurish. .... 
Past startdan chiqib yugurish; o‘rta masofalarga yugurish; 200-300 m masofaga 4-5 marta yurish bilan almashlab yugurish; 4x10 m mokisimon yugurish; turli masofalarga (30, 60, 100, 400, 1000 m) texnikaga rioya qilgan holda yugurishlar; bir me’yorda 4 daqiqa davomida yengil yugurish.
	1
	
	
	

	21. 
	Kross tayyorgarlik. .
Past, baland yerlarda yurish va yugurish; pastlikdan tepalikka va tepalikdan pastga yugurish; 60 m bo‘laklardan iborat estafetalar; 1000 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	22. 
	20-23-mavzu: Sakrash. ....
Turgan joydan uzunlikka sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash, sakrash fazalariga rioya qilish; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash (fazalarga e’tibor qaratgan holda) mashqlarini bajarish; planka ustidan sakrab oshib o‘tish. 
	1
	
	
	

	23. 
	20-23-mavzu: Sakrash. ....
Turgan joydan uzunlikka sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash, sakrash fazalariga rioya qilish; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash (fazalarga e’tibor qaratgan holda) mashqlarini bajarish; planka ustidan sakrab oshib o‘tish. 
	
	
	
	

	24. 
	3-Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	25. 
	20-23-mavzu: Sakrash. ....
Turgan joydan uzunlikka sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash, sakrash fazalariga rioya qilish; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash (fazalarga e’tibor qaratgan holda) mashqlarini bajarish; planka ustidan sakrab oshib o‘tish. 
	1
	
	
	

	26. 
	20-23-mavzu: Sakrash. ....
Turgan joydan uzunlikka sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash, sakrash fazalariga rioya qilish; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash (fazalarga e’tibor qaratgan holda) mashqlarini bajarish; planka ustidan sakrab oshib o‘tish. 
	1
	
	
	

	27. 
	Uloqtirish. ...
Tennis koptogini turgan joydan uloqtirish; tennis koptogini 
3-4 qadamdan yugurib kelib uloqtirish; tennis koptogini mo‘ljalga uloqtirish;
to‘ldirma to‘p (1 kg) ikki qo‘llab turgan joydan uloqtirish mashqlari.
	1
	
	
	

	28. 
	Uloqtirish. ...
Tennis koptogini turgan joydan uloqtirish; tennis koptogini 
3-4 qadamdan yugurib kelib uloqtirish; tennis koptogini mo‘ljalga uloqtirish;
to‘ldirma to‘p (1 kg) ikki qo‘llab turgan joydan uloqtirish mashqlari.
	1
	
	
	

	29. 
	Uloqtirish. ...
Tennis koptogini turgan joydan uloqtirish; tennis koptogini 
3-4 qadamdan yugurib kelib uloqtirish; tennis koptogini mo‘ljalga uloqtirish;
to‘ldirma to‘p (1 kg) ikki qo‘llab turgan joydan uloqtirish mashqlari.
	1
	
	
	

	
	SPORT O‘YINLARI 
(basketbol, voleybol, gandbol) 
(16 soat)
	1
	
	
	

	30. 
	Basketbol. .....
O‘yinchining turish holati; to‘p bilan harakatlanish; sakrab to‘xtash; himoya vazifasini har tomonlardan bajarish; to‘pni ilib olish; ko‘krakdan uloqtirish; joy almashtirib har tomonlama harakat qilish; to‘pni o‘ng va chap qo‘llarda yerga urib yugurish; to‘pni halqaga bir qo‘l bilan yelkada (boshqa qo‘l yordamida) ikki tashlash; mini-basketbol o‘yinini turli basketbol elementlari bilan almashlab o‘ynash
	1
	
	
	

	31. 
	4-Nazorat ishi. .
(25-30-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	32. 
	Basketbol. .....
O‘yinchining turish holati; to‘p bilan harakatlanish; sakrab to‘xtash; himoya vazifasini har tomonlardan bajarish; to‘pni ilib olish; ko‘krakdan uloqtirish; joy almashtirib har tomonlama harakat qilish; to‘pni o‘ng va chap qo‘llarda yerga urib yugurish; to‘pni halqaga bir qo‘l bilan yelkada (boshqa qo‘l yordamida) ikki tashlash; mini-basketbol o‘yinini turli basketbol elementlari bilan almashlab o‘ynash
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	33. 
	Basketbol. .....
O‘yinchining turish holati; to‘p bilan harakatlanish; sakrab to‘xtash; himoya vazifasini har tomonlardan bajarish; to‘pni ilib olish; ko‘krakdan uloqtirish; joy almashtirib har tomonlama harakat qilish; to‘pni o‘ng va chap qo‘llarda yerga urib yugurish; to‘pni halqaga bir qo‘l bilan yelkada (boshqa qo‘l yordamida) ikki tashlash; mini-basketbol o‘yinini turli basketbol elementlari bilan almashlab o‘ynash
	1
	
	
	

	34. 
	Basketbol. .....
O‘yinchining turish holati; to‘p bilan harakatlanish; sakrab to‘xtash; himoya vazifasini har tomonlardan bajarish; to‘pni ilib olish; ko‘krakdan uloqtirish; joy almashtirib har tomonlama harakat qilish; to‘pni o‘ng va chap qo‘llarda yerga urib yugurish; to‘pni halqaga bir qo‘l bilan yelkada (boshqa qo‘l yordamida) ikki tashlash; mini-basketbol o‘yinini turli basketbol elementlari bilan almashlab o‘ynash
	1
	
	
	

	35. 
	Basketbol. .....
O‘yinchining turish holati; to‘p bilan harakatlanish; sakrab to‘xtash; himoya vazifasini har tomonlardan bajarish; to‘pni ilib olish; ko‘krakdan uloqtirish; joy almashtirib har tomonlama harakat qilish; to‘pni o‘ng va chap qo‘llarda yerga urib yugurish; to‘pni halqaga bir qo‘l bilan yelkada (boshqa qo‘l yordamida) ikki tashlash; mini-basketbol o‘yinini turli basketbol elementlari bilan almashlab o‘ynash
	1
	
	
	

	36. 
	Voleybol. .....
O‘yinning boshlash va yakunlashda partiyalar necha hisobgacha davom etish qoidalari; ochkolarni hisoblash; hakamlik va musobaqalashish; o‘yinchilarning maydondagi joylashuvi va harakatlanishi; past va yuqori tomondan kelgan to‘pni qaytarish texnikasini bajarish; to‘pni pastdan va yuqoridan uzatish
	1
	
	
	

	37. 
	Voleybol. .....
O‘yinning boshlash va yakunlashda partiyalar necha hisobgacha davom etish qoidalari; ochkolarni hisoblash; hakamlik va musobaqalashish; o‘yinchilarning maydondagi joylashuvi va harakatlanishi; past va yuqori tomondan kelgan to‘pni qaytarish texnikasini bajarish; to‘pni pastdan va yuqoridan uzatish
	1
	
	
	

	38. 
	Voleybol. .....
O‘yinning boshlash va yakunlashda partiyalar necha hisobgacha davom etish qoidalari; ochkolarni hisoblash; hakamlik va musobaqalashish; o‘yinchilarning maydondagi joylashuvi va harakatlanishi; past va yuqori tomondan kelgan to‘pni qaytarish texnikasini bajarish; to‘pni pastdan va yuqoridan uzatish
	1
	
	
	

	39. 
	Voleybol. .....
O‘yinning boshlash va yakunlashda partiyalar necha hisobgacha davom etish qoidalari; ochkolarni hisoblash; hakamlik va musobaqalashish; o‘yinchilarning maydondagi joylashuvi va harakatlanishi; past va yuqori tomondan kelgan to‘pni qaytarish texnikasini bajarish; to‘pni pastdan va yuqoridan uzatish
	1
	
	
	

	40. 
	Voleybol. .....
O‘yinning boshlash va yakunlashda partiyalar necha hisobgacha davom etish qoidalari; ochkolarni hisoblash; hakamlik va musobaqalashish; o‘yinchilarning maydondagi joylashuvi va harakatlanishi; past va yuqori tomondan kelgan to‘pni qaytarish texnikasini bajarish; to‘pni pastdan va yuqoridan uzatish
	1
	
	
	

	41. 
	5-Nazorat ishi. .
(32-40-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	42. 
	Gandbol. ....
Bir qo‘lda to‘pni ushlash; turgan joydan to‘pni bir qo‘l bilan uloqtirish; sakrab to‘pni uloqtirish; harakatlanib kelib to‘pni darvozaga uloqtirish; darvozabon o‘yinini bilish (tik turish, harakatlanish, qo‘llar bilan kelayotgan to‘pni qaytarish); to‘pni yerga urib olib yurish; ikki qadamlab to‘xtash, to‘pni olib yurish
	1
	
	
	

	43. 
	Gandbol. ....
Bir qo‘lda to‘pni ushlash; turgan joydan to‘pni bir qo‘l bilan uloqtirish; sakrab to‘pni uloqtirish; harakatlanib kelib to‘pni darvozaga uloqtirish; darvozabon o‘yinini bilish (tik turish, harakatlanish, qo‘llar bilan kelayotgan to‘pni qaytarish); to‘pni yerga urib olib yurish; ikki qadamlab to‘xtash, to‘pni olib yurish
	1
	
	
	

	44. 
	Gandbol. ....
Bir qo‘lda to‘pni ushlash; turgan joydan to‘pni bir qo‘l bilan uloqtirish; sakrab to‘pni uloqtirish; harakatlanib kelib to‘pni darvozaga uloqtirish; darvozabon o‘yinini bilish (tik turish, harakatlanish, qo‘llar bilan kelayotgan to‘pni qaytarish); to‘pni yerga urib olib yurish; ikki qadamlab to‘xtash, to‘pni olib yurish
	1
	
	
	

	45. 
	Gandbol. ....
Bir qo‘lda to‘pni ushlash; turgan joydan to‘pni bir qo‘l bilan uloqtirish; sakrab to‘pni uloqtirish; harakatlanib kelib to‘pni darvozaga uloqtirish; darvozabon o‘yinini bilish (tik turish, harakatlanish, qo‘llar bilan kelayotgan to‘pni qaytarish); to‘pni yerga urib olib yurish; ikki qadamlab to‘xtash, to‘pni olib yurish
	1
	
	
	

	
	FUTBOL .........
	
	
	
	

	46. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	47. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	48. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	49. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	50. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	51. 
	6-Nazorat ishi. .
(42-50-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	52. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	53. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	54. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	55. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	56. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).
	1
	
	
	

	57. 
	Futbol o‘yin texnikasini o‘rgatish. .........
Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; har xil holatlarda start olish mashqlari; to‘pni oyoq yuzi, ichki tashqi yoni bilan tepib oshirish; to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurish; maydonning yon tomonlaridan to‘pni o‘yinga kiritish; burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish; 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish; Futbol qoidasi asosida ikki tomonlama o‘yin; 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30
	1
	
	
	

	
	KURASH ......
	
	
	
	

	58. 
	Kurash mashqlarining elementlarini o‘rgatish. ......
Kurash atamalari va iboralari; “yiqilishdan saqlanish”, “bo‘yinni toblash”, “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; cho‘qqayib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash; oldinga qarab umbaloq oshish mashqlarini bajarish
	1
	
	
	

	59. 
	7-Nazorat ishi. .
(52-58-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	60. 
	Kurash mashqlarining elementlarini o‘rgatish. ......
Kurash atamalari va iboralari; “yiqilishdan saqlanish”, “bo‘yinni toblash”, “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; cho‘qqayib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash; oldinga qarab umbaloq oshish mashqlarini bajarish
	
	
	
	

	61. 
	Kurash mashqlarining elementlarini o‘rgatish. ......
Kurash atamalari va iboralari; “yiqilishdan saqlanish”, “bo‘yinni toblash”, “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; cho‘qqayib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash; oldinga qarab umbaloq oshish mashqlarini bajarish
	1
	
	
	

	62. 
	Kurash mashqlarining elementlarini o‘rgatish. ......
Kurash atamalari va iboralari; “yiqilishdan saqlanish”, “bo‘yinni toblash”, “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; cho‘qqayib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash; oldinga qarab umbaloq oshish mashqlarini bajarish
	1
	
	
	

	63. 
	Kurash mashqlarining elementlarini o‘rgatish. ......
Kurash atamalari va iboralari; “yiqilishdan saqlanish”, “bo‘yinni toblash”, “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; cho‘qqayib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash; oldinga qarab umbaloq oshish mashqlarini bajarish
	
	
	
	

	64. 
	Kurash mashqlarining elementlarini o‘rgatish. ......
Kurash atamalari va iboralari; “yiqilishdan saqlanish”, “bo‘yinni toblash”, “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; cho‘qqayib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash; oldinga qarab umbaloq oshish mashqlarini bajarish
	1
	
	
	

	65. 
	Kurash mashqlarining elementlarini o‘rgatish. ......
Kurash atamalari va iboralari; “yiqilishdan saqlanish”, “bo‘yinni toblash”, “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; cho‘qqayib o‘tirgan holatdan orqaga dumalash; oldinga qarab umbaloq oshish mashqlarini bajarish
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT  ..
	
	
	
	

	66. 
	Shaxmatni o‘rgatish. ..
Yakka shohni mot qilish. Ikki ruh bilan mot qilish. Og‘ir sipohlar bilan mot qilish. 
	1
	
	
	

	67. 
	8-Nazorat ishi. .
(52-58-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	68. 
	Shaxmatni o‘rgatish. ..
Yakka shohni mot qilish. Ikki ruh bilan mot qilish. Og‘ir sipohlar bilan mot qilish. 
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



    O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no


























“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  6-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja
	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA (14 soat)
	
	
	
	

	1. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. .
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.
	1
	
	
	

	2. 
	Tayanib sakrash. ..
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
	1
	
	
	

	3. 
	Tayanib sakrash. ..
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
	1
	
	
	

	4. 
	Tirmashib chiqish. ..
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 – 2 m arqonga uch harakat usulda tirmashib chiqish va tushish.
	1
	
	
	

	5. 
	Tirmashib chiqish. ..
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 – 2 m arqonga uch harakat usulda tirmashib chiqish va tushish.
	1
	
	
	

	6. 
	Osilish va tayanishlar. ..
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
	1
	
	
	

	7. 
	Osilish va tayanishlar. ..
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
	1
	
	
	

	8. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	9. 
	Akrobatika. .
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
	1
	
	
	

	10. 
	Muvozanat saqlash mashqlari. ..
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.
	1
	
	
	

	11. 
	Muvozanat saqlash mashqlari. ..
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.
	1
	
	
	

	12. 
	Estafetali quvnoq o‘yinlar. ..
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.
	1
	
	
	

	13. 
	Estafetali quvnoq o‘yinlar. ..
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.
	1
	
	
	

	
	YENGIL ATLETIKA (16 soat)
	1
	
	
	

	14. 
	Yurish. .
O‘qituvchi ko‘rsatmasiga asosan yo‘nalishni o‘zgartirib yurish; to‘siqlar ustidan oshib yurish; sportcha yurishning harakat elementlarini o‘rgatish
	1
	
	
	

	15. 
	Yugurish. ...
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
	1
	
	
	

	16. 
	Yugurish. ...
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
	1
	
	
	

	17. 
	2-Nazorat ishi. .
(9-16-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	18. 
	Yugurish. ...
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
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	Kross tayyorgarlik. ..
Joydagi tabiiy to‘siqlarni hatlab, sakrab, bosib qadamlab oshib o‘tish; to‘siq ustidan sakrab tushish; 1500 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	20. 
	1500 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	21. 
	Sakrash. ......
Bir va ikki oyoqlab chapga, o‘nga, orqaga burilib sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash.
	1
	
	
	

	22. 
	Sakrash. ......
Bir va ikki oyoqlab chapga, o‘nga, orqaga burilib sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash.
	1
	
	
	

	23. 
	Sakrash. ......
Bir va ikki oyoqlab chapga, o‘nga, orqaga burilib sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash.
	1
	
	
	

	24. 
	3-Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	25. 
	Sakrash. ......
Bir va ikki oyoqlab chapga, o‘nga, orqaga burilib sakrash; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash.
	1
	
	
	

	26. 
	Uloqtirish. ....
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
	1
	
	
	

	27. 
	Uloqtirish. ....
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
	1
	
	
	

	28. 
	Uloqtirish. ....
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
	1
	
	
	

	29. 
	Uloqtirish. ....
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
	1
	
	
	

	
	SPORT O‘YINLARI 
(basketbol, voleybol, gandbol) 
(16 soat)
	
	
	
	

	30. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	31. 
	4-Nazorat ishi. .
(25-30-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	32. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	33. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	34. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	35. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	36. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	37. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	38. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	39. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	40. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	41. 
	5-Nazorat ishi. .
(32-40-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	42. 
	Gandbol. ....
Himoyada yakkama-yakka harakat qilish; to‘pni darvozaga pastdan, yuqoridan uloqtirishda to‘siq hosil qilish; kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni bajarish
	1
	
	
	

	43. 
	Gandbol. ....
Himoyada yakkama-yakka harakat qilish; to‘pni darvozaga pastdan, yuqoridan uloqtirishda to‘siq hosil qilish; kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni bajarish
	1
	
	
	

	44. 
	Gandbol. ....
Himoyada yakkama-yakka harakat qilish; to‘pni darvozaga pastdan, yuqoridan uloqtirishda to‘siq hosil qilish; kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni bajarish
	1
	
	
	

	45. 
	Gandbol. ....
Himoyada yakkama-yakka harakat qilish; to‘pni darvozaga pastdan, yuqoridan uloqtirishda to‘siq hosil qilish; kuchni rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni bajarish
	1
	
	
	

	
	FUTBOL .........
	
	
	
	

	46. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	47. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	48. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	49. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	50. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	51. 
	6-Nazorat ishi. .
(42-50-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	52. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	53. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	54. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	55. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	
	
	
	

	56. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	57. 
	Futbol o‘yinida texnik va taktik harakatlarni o‘rgatish. .........
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; to‘pni tepish texnikasini bajarish; darvozabon o‘yini; o‘yin jarayonida “bo‘sh o‘rinni tanlash” taktik harakati.
	1
	
	
	

	
	KURASH ......
	
	
	
	

	58. 
	Kurash elementlarini bajarish. ......
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar; kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”.
	1
	
	
	

	59. 
	7-Nazorat ishi. .
(52-59-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	60. 
	Kurash elementlarini bajarish. ......
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar; kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”.
	1
	
	
	

	61. 
	Kurash elementlarini bajarish. ......
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar; kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”.
	1
	
	
	

	62. 
	Kurash elementlarini bajarish. ......
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar; kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”.
	1
	
	
	

	63. 
	Kurash elementlarini bajarish. ......
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar; kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”.
	1
	
	
	

	64. 
	Kurash elementlarini bajarish. ......
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar; kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”.
	1
	
	
	

	65. 
	Kurash elementlarini bajarish. ......
Kurashda qulay holatni egallash, kurash bo‘lgan harakatli o‘yinlar; kurash usullari: “orqadan chalish”, “oldindan chalish”, “oyoqlarni yonidan qoqib yiqitish”.
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT ..
	
	
	
	

	66. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Sipohlar (farzin, rux, ikki fil bilan) mot qilish. Amaliy o‘yin.
	1
	
	
	

	67. 
	8-Nazorat ishi. .
(60-66-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	68. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Sipohlar (farzin, rux, ikki fil bilan) mot qilish. Amaliy o‘yin.
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



    O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no
















“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  7-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA
	
	
	
	

	1. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. .
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
	1
	
	
	

	2. 
	Tayanib sakrash. ..
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.
	1
	
	
	

	3. 
	Tayanib sakrash. ..
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.
	1
	
	
	

	4. 
	Tirmashib chiqish. ..
O‘g‘il bolalar – 4 m, qiz bolalar – 3 m arqonga uch harakat usulda tirmashib chiqish va tushish
	1
	
	
	

	5. 
	Tirmashib chiqish. ..
O‘g‘il bolalar – 4 m, qiz bolalar – 3 m arqonga uch harakat usulda tirmashib chiqish va tushish
	1
	
	
	

	6. 
	Osilish va tayanishlar. .
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
	1
	
	
	

	7. 
	Akrobatika. ..
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
	
	
	
	

	8. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	9. 
	Akrobatika. ..
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
	1
	
	
	

	10. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. ..
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
	1
	
	
	

	11. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. ..
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
	1
	
	
	

	
	YeNGIL ATLETIKA (16 soat)
	
	
	
	

	12. 
	Yurish. .
Har xil tezlikda (20-30 daqiqa) davomida yurish. Har xil qadam kengligi va tezligi bo‘yicha o‘zgartirib yurish
	1
	
	
	

	13. 
	Yugurish. ...
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
	1
	
	
	

	14. 
	Yugurish. ...
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
	1
	
	
	

	15. 
	Yugurish. ...
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
	1
	
	
	

	16. 
	2-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	17. 
	Kross tayyorgarlik. ..
Guruh bo‘lib yugurish. Kross masofasidagi qattiq, yumshoq, qum va maysali joylardan yugurish. 2000 metrli masofa bo‘ylab kross yugurish.
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	18. 
	Kross tayyorgarlik. ..
Guruh bo‘lib yugurish. Kross masofasidagi qattiq, yumshoq, qum va maysali joylardan yugurish. 2000 metrli masofa bo‘ylab kross yugurish.
	1
	
	
	

	19. 
	Sakrash. ..
Balandligi 60-80 sm to‘siq ustidan sakrash. Turgan joydan oyoqdan oyoqqa sakrash. Turgan joydan uzunlikka sakrash. 
	1
	
	
	

	20. 
	Sakrash. ..
Balandligi 60-80 sm to‘siq ustidan sakrash. Turgan joydan oyoqdan oyoqqa sakrash. Turgan joydan uzunlikka sakrash. 
	1
	
	
	

	21. 
	“Oyoq bukish usuli”da sakrash. ..
Yugurib kelib uzunlikka “Oyoq bukish” usulida sakrash
	1
	
	
	

	22. 
	“Oyoq bukish usuli”da sakrash. ..
Yugurib kelib uzunlikka “Oyoq bukish” usulida sakrash
	1
	
	
	

	23. 
	2-Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	24. 
	“Xatlab o‘tish usuli”da sakrash. ..
Yugurib kelib balandlikka “Xatlab o‘tish” usulida sakrash.
	1
	
	
	

	25. 
	“Xatlab o‘tish usuli”da sakrash. ..
Yugurib kelib balandlikka “Xatlab o‘tish” usulida sakrash.
	1
	
	
	

	26. 
	Uloqtirish. ..
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
	1
	
	
	

	27. 
	Uloqtirish. ..
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
	1
	
	
	

	
	SPORT O‘YINLARI 
(basketbol, voleybol, gandbol) 
(16 soat)
	
	
	
	

	28. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	29. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	30. 
	3-Nazorat ishi. .
(25-31-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	31. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	32. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	33. 
	Basketbol. .....
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
	1
	
	
	

	34. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	35. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	36. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	37. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	38. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	39. 
	Voleybol. .....
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
	1
	
	
	

	40. 
	4-Nazorat ishi. .
(33-41-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	41. 
	Gandbol. ....
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
	1
	
	
	

	42. 
	Gandbol. ....
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
	1
	
	
	

	43. 
	Gandbol. ....
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
	1
	
	
	

	44. 
	Gandbol. ....
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
	1
	
	
	

	
	FUTBOL .........
	
	
	
	

	45. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	46. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	47. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	48. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	49. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	50. 
	5-Nazorat ishi. .
(43-51-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	51. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	52. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	53. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	54. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	55. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	56. 
	Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. ...
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; 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.
	1
	
	
	

	
	KURASH 
	
	
	
	

	57. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	58. 
	7-Nazorat ishi. .
(51-57-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	59. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	60. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	61. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	62. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	63. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	64. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	65. 
	Kurash usullarini o‘rgatish. .......
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish”, “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT ..
	
	
	
	

	66. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Partiyani boshlash qoidalari, o‘quv partiyalar. Shaxmatda raqib bilan o‘ynash ko‘nikmasini shakllantirish
	1
	
	
	

	67. 
	8-Nazorat ishi. .
(59-66-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	68. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Partiyani boshlash qoidalari, o‘quv partiyalar. Shaxmatda raqib bilan o‘ynash ko‘nikmasini shakllantirish
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



 O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no


“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  8-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA
	
	
	
	

	1. 
	Tayanib sakrash. ..
Oyoqlarni kerib sakrashni takomillashtirish; yonlamasi qo‘yilgan gimnastik “kozyol” ustidan 5-7 qadam yugurish bilan oyoqlarni bukib sakrab o‘tish; gimnastika “kozyoli” ustidan oyoqlarni kerib sakrab, 1800 burilib tushish; yonlamasi qo‘yilgan gimnastik “kozyol” ustidan burchak hosil qilib sakrab o‘tish; otning chap qanotida o‘ng tomon bilan turib, o‘ng qo‘l gimnastika “kozyoli” ustida, bir oyoqda depsinib, ikkinchisida siltanib, qo‘llar yordamida gavdani otning boshqa tomoniga olib o‘tish; shuning o‘zini 2-3 qadamdan yugurib kelib bajarish; yugurib kelib gimnastik “kozyol” ustidan burchak hosil qilib sakrab o‘tish.
	1
	
	
	

	2. 
	Eniga o‘rnatilgan gimnastik “kozyol” ustidan tayanib sakrash (o‘g‘il bolalar 110 sm balandlikdagi) oyoqlarni kerib va bukib sakrash; yonlamasiga o‘rnatilgan gimnastika “kozyoli” ustidan qo‘llar bilan o‘ng-chap qismiga tayanib, oyoqlarni kerib, egilib tayanishga chiqish va yuqoriga sakrab kerishib turish; shu usulni sakrab tushayotganda 90, 180° burilish bilan bajarish.
Eniga o‘rnatilgan dastakli gimnastik “kozyol” ustidan (qiz bolalar 110 sm balandlikdagi) oyoqlarni kerib sakrash
	1
	
	
	

	3. 
	Tirmashib chiqish. ..
4-5 metrli 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)
	1
	
	
	

	4. 
	Tirmashib chiqish. ..
4-5 metrli 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)
	1
	
	
	

	5. 
	Osilish va tayanishlar. ..
Osilishlar: past turnikda osilib turish holatidan kuch bilan ko‘tarilib, tayanchga ko‘tarilish; turnikda o‘ng oyoqda minib, tayanib o‘tirishdan orqaga tushish bilan o‘ng oyoq tizza ostida osilishga o‘tish; 
	1
	
	
	

	6. 
	Osilish va tayanishlar. ..
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; polda, gimnastik o‘rindiqda qo‘llarga tayanib, bukish va yozish
	1
	
	
	

	7. 
	Akrobatika. ..
Oldinga umbaloq oshish; bir necha ketma-ket orqaga umbaloq oshish; o‘qituvchining yordami bilan cho‘qqayib, tayanish holatidan qo‘llarda tik turish holatiga otish, orqaga umbaloq oshish; 
	1
	
	
	

	8. 
	1-Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	9. 
	Akrobatika. ..
Oldinga umbaloq oshish; bir necha ketma-ket orqaga umbaloq oshish; o‘qituvchining yordami bilan cho‘qqayib, tayanish holatidan qo‘llarda tik turish holatiga otish, orqaga umbaloq oshish; 
	1
	
	
	

	10. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. ..
Yakka cho‘pga tayanib turgan holatdan sakrab tayanishga va burilish bilan sonlarga o‘tirishga o‘tish. Shu holatdan bir oyoq tizzasida tayanib o‘rnidan turish, qo‘llar yonga ochiladi va oldinga "polka", "galop" qadamlari bilan siljish, 2-3 qadam yugurib borib oyoqda siltanib, boshqasida depsinib, kerishib sakrab tushish (bu mashqlarni gimnastik o‘rindiqda ham bajarish mumkin). 
	1
	
	
	

	11. 
	Balandligi 90-100 sm yakkacho‘pda bir oyoq uchidan ikkinchi oyoq uchiga o‘tib yurish. Qo‘llarni har xil xolatlarda ushlab, yarim shpagatda turish. Bir oyoqda muvozanat saqlab, ikkinchi oyoqni bukkan holda oldinga uzatib, qo‘llarni turli vaziyatlarda tutish. Yakka cho‘pda “qaldirg‘och” bo‘lib turish, 900 burilish va sakrab tushish
	1
	
	
	

	
	YENGIL ATLETIKA (18 soat)
	
	
	
	

	12. 
	Yurish. .
Sportcha yurish texnikasi; 100, 200 m masofani tezlik suratini oshirib yurib o‘tish; guruhlar o‘rtasida kim o‘zarga yurish.
	1
	
	
	

	13. 
	Yugurish. ...
Past tezlikda bir me’yorda 6-8 daqiqa yugurish; 60 m tezlikka yugurish; 60 m masofa bo‘ylab to‘siqlardan oshib yugurish; 100 m masofaga yugurish malakasini oshirish.
	1
	
	
	

	14. 
	Yugurish. ...
Past tezlikda bir me’yorda 6-8 daqiqa yugurish; 60 m tezlikka yugurish; 60 m masofa bo‘ylab to‘siqlardan oshib yugurish; 100 m masofaga yugurish malakasini oshirish.
	1
	
	
	

	15. 
	Yugurish. ...
Past tezlikda bir me’yorda 6-8 daqiqa yugurish; 60 m tezlikka yugurish; 60 m masofa bo‘ylab to‘siqlardan oshib yugurish; 100 m masofaga yugurish malakasini oshirish.
	1
	
	
	

	16. 
	Uzoq masofaga yugurish. ..
4x60 m masofaga estafetali yugurish, 1000-2000 m masofaga yugurish
	1
	
	
	

	17. 
	2-Nazorat ishi. .
(8-16-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	18. 
	Uzoq masofaga yugurish. ..
4x60 m masofaga estafetali yugurish, 1000-2000 m masofaga yugurish
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	Kross tayyorgarligi. ..
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 2500 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	20. 
	Kross tayyorgarligi. ..
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 2500 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	21. 
	Sakrashlar. ....
Turgan joydan tepaga baland sakrash mashqlari; to‘ldirma to‘p (1 kg) bilan yuqoriga sakrashlar; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; 
	1
	
	
	

	22. 
	Sakrashlar. ....
yugurib kelib balandlikka “Hatlab o‘tish usuli”da sakrash; yugurib kelib 
3 hatlab sakrash
	1
	
	
	

	23. 
	Sakrashlar. ....
Turgan joydan tepaga baland sakrash mashqlari; to‘ldirma to‘p (1 kg) bilan yuqoriga sakrashlar; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; yugurib kelib balandlikka “Hatlab o‘tish usuli”da sakrash; yugurib kelib 
3 hatlab sakrash
	1
	
	
	

	24. 
	3-Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	25. 
	Sakrashlar. ....
Turgan joydan tepaga baland sakrash mashqlari; to‘ldirma to‘p (1 kg) bilan yuqoriga sakrashlar; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; yugurib kelib balandlikka “Hatlab o‘tish usuli”da sakrash; yugurib kelib 
3 hatlab sakrash
	1
	
	
	

	26. 
	Uloqtirishlar. ....
To‘ldirma to‘p (3 kg) ikki qo‘llab pastdan, bosh orqasidan, ko‘krakdan uloqtirish; yugurib kelib tennis koptogini uloqtirish
	1
	
	
	

	27. 
	Uloqtirishlar. ....
To‘ldirma to‘p (3 kg) ikki qo‘llab pastdan, bosh orqasidan, ko‘krakdan uloqtirish; yugurib kelib tennis koptogini uloqtirish
	1
	
	
	

	28. 
	Uloqtirishlar. ....
To‘ldirma to‘p (3 kg) ikki qo‘llab pastdan, bosh orqasidan, ko‘krakdan uloqtirish; yugurib kelib tennis koptogini uloqtirish
	1
	
	
	

	29. 
	Uloqtirishlar. ....
To‘ldirma to‘p (3 kg) ikki qo‘llab pastdan, bosh orqasidan, ko‘krakdan uloqtirish; yugurib kelib tennis koptogini uloqtirish
	1
	
	
	

	
	SPORT O‘YINLARI 
(basketbol, voleybol, gandbol) 
(14 soat)
	
	
	
	

	30. 
	Basketbol. ....
Himoya va hujum taktikasining asoslarini bilish; to‘pni ilib olish; 
	1
	
	
	

	31. 
	4-Nazorat ishi. .
(25-30-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	32. 
	Basketbol. ....
Himoya va hujum taktikasining asoslarini bilish; 

	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	33. 
	Basketbol. ....
To‘pni ilib olish; uloqtirish, o‘rganilgan usullar yordamida joyni almashtirib, qarama-qarshi harakatlarda mashq qilish, to‘pni polga urib yurish-yugurishda qarshi jamoa o‘yinchisiga (1x1) nisbatan tezlikni va tomonlarni o‘zgartirib harakat qilish; 
	1
	
	
	

	34. 
	Basketbol. ....
To‘pni yaqin masofadan to‘xtatib, sakrab halqaga tashlash; o‘quv-mashqi darsida o‘yinchini “ushlab”, himoya jamoasi o‘yinchilari to‘pni egallab olgunga qadar turishni bilish, o‘rganilgan basketbol elementlari yordamida ikki tomonlama o‘quv-mashq o‘yini.
To‘siqlar orasidan o‘ng va chap qo‘llarda to‘pni olib yurish; to‘pni yerga urib sakratgan holda kim tez yugurish (yugurish yo‘lakchasi bo‘ylab)
	1
	
	
	

	35. 
	Voleybol. ....
Voleybol maydonida o‘yinchilarning harakatlari: oldinga, orqaga uzatish. To‘pni ikki qo‘llab ko‘p marta bosh ustida yuqoriga uzatib o‘ynash. To‘pni pastdan to‘g‘ri o‘yinga kiritish va kiritilgan to‘pni qabul qilib, ikkinchi, uchinchi zonaga to‘g‘ri uzatib berish. 
	1
	
	
	

	36. 
	Voleybol. ....
To‘pni yon tomondan o‘yinga kiritish. To‘pni ikki qo‘llab pastdan qabul qilish. To‘rdan qaytgan to‘pni qabul qilish usulini o‘rgatish. 
	1
	
	
	

	37. 
	Voleybol. ....
Har bir o‘quvchi to‘pni o‘yinga kiritish, qabul qilish, uzatish texnikalarini mustaqil bajara olish.
Musobaqa qoidasini bilish; oldingi o‘rgatilgan mashqlarni mustahqamlash va o‘yin davomida qo‘llashni bilish
	1
	
	
	

	38. 
	Voleybol. ....
Musobaqa qoidasini bilish; oldingi o‘rgatilgan mashqlarni mustahqamlash va o‘yin davomida qo‘llashni bilish
	1
	
	
	

	39. 
	Gandbol. ....
Mokisimon yugurishda to‘pni yerga urib yurish va yugurishlar; maydon bo‘ylab o‘yinchilarning joylashishlar; ikki tomonlama o‘yinda to‘pni otish, uzatish, ilib-olishlarni o‘rgatish; 
	1
	
	
	

	40. 
	Gandbol. ....
Ikki tomonlama o‘yinda darvozaga yonboshlab otishni sinab ko‘rish.
	1
	
	
	

	41. 
	5-Nazorat ishi. .
(32-40-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	42. 
	Gandbol. ....
To‘pni harakat jarayonida uzatish, to‘pni yo‘nalishni o‘zgartirib olib yurish, himoyachi qarshiligida to‘pni tayangan holda darvozaga tashlash ko‘nikmalarini hosil qilish.
	1
	
	
	

	
	FUTBOL .........
	
	
	
	

	43. 
	Futbol texnikasi. ...
To‘p bilan janglyor qilish; 11 metrlik jarima to‘pidan (7 imkoniyatdan) darvozaga aniq tepish; 30 metrga to‘pni olib yugurish (soniya)
	1
	
	
	

	44. 
	Futbol texnikasi. ...
Futbolchining maydon bo‘ylab harakatlari. Yurish yo‘nalishini o‘zgartirib yurish va yugurish, maydonda joyni tanlash. 
	1
	
	
	

	45. 
	Futbol texnikasi. ...
Dumalab kelayotgan va tushib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatishni o‘rgatish. 
	1
	
	
	

	46. 
	Futbol texnikasi. ...
Guruhli taktik o‘yin bilan tanishtirish. O‘quv mashg‘ulot o‘yini.
	1
	
	
	

	47. 
	Futbol texnikasi. ....
Futbolchilar maydonda to‘g‘ri joy tanlash, harakat yo‘nalishlarini  o‘zgartirib yugurishlarni bilish, har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, olib yurish va tepish harakat ko‘nikmalarini hosil qilish
	1
	
	
	

	48. 
	Futbolchilar maydonda to‘g‘ri joy tanlash, harakat yo‘nalishlarini  o‘zgartirib yugurishlarni bilish, har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, olib yurish va tepish harakat ko‘nikmalarini hosil qilish
	1
	
	
	

	49. 
	Futbolchilar maydonda to‘g‘ri joy tanlash, harakat yo‘nalishlarini  o‘zgartirib yugurishlarni bilish, har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, olib yurish va tepish harakat ko‘nikmalarini hosil qilish
	1
	
	
	

	50. 
	Futbolchilar maydonda to‘g‘ri joy tanlash, harakat yo‘nalishlarini  o‘zgartirib yugurishlarni bilish, har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, olib yurish va tepish harakat ko‘nikmalarini hosil qilish
	1
	
	
	

	51. 
	6-Nazorat ishi. .
(42-50-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	52. 
	Futbolchilar maydonda to‘g‘ri joy tanlash, harakat yo‘nalishlarini  o‘zgartirib yugurishlarni bilish, har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, olib yurish va tepish harakat ko‘nikmalarini hosil qilish
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	53. 
	Futbolchilar maydonda to‘g‘ri joy tanlash, harakat yo‘nalishlarini  o‘zgartirib yugurishlarni bilish, har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, olib yurish va tepish harakat ko‘nikmalarini hosil qilish
	1
	
	
	

	54. 
	Futbolchilar maydonda to‘g‘ri joy tanlash, harakat yo‘nalishlarini  o‘zgartirib yugurishlarni bilish
	1
	
	
	

	55. 
	Har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, olib yurish va tepish harakat ko‘nikmalarini hosil qilish
	
	
	
	

	
	KURASH
	
	
	
	

	56. 
	Kurash texnikasi.
Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlari; usullar: 
	1
	
	
	

	57. 
	Kurash texnikasi.
“Oyoqlar yordamida yonboshdan ko‘tarib tashlash”, “yelkadan oshirib tashlash”, “qo‘llar yordamida qo‘ldan ushlab yelkadan tashlash”, “ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	
	
	

	58. 
	Kurash texnikasi.
“Yelkadan oshirib tashlash”, 
	1
	
	
	

	59. 
	7-Nazorat ishi. .
(52-59-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	60. 
	Kurash texnikasi.
“Qo‘llar yordamida qo‘ldan ushlab yelkadan tashlash”, “ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	
	
	

	61. 
	Kurash texnikasi.
“Ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	
	
	

	62. 
	Kurash texnikasi.
“Ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	
	
	

	63. 
	Kurash texnikasi.
“Ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	
	
	

	64. 
	Kurash texnikasi.
“Ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	
	
	

	65. 
	Kurash texnikasi.
“Ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT ..
	
	
	
	

	66. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Debyut qonunlari, Shoxning xavfsizligi, debyutdagi vazifalar.
	1
	
	
	

	67. 
	8-Nazorat ishi. .
(52-59-mavzular asosida)
	
	
	
	

	68. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Debyut qonunlari, Shoxning xavfsizligi, debyutdagi vazifalar.
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



    O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no

“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  9-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja

	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA
	
	
	
	

	1. 
	Tayanib sakrash. .
Gimnastik “kozyol”dan ko‘prikchani uzoqlashtirish va yaqinlashtirish bilan depsinib sakrashlar; uzunasiga o‘rnatilgan gimnastik “kozyol” 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 gimnastik “kozyol” ustidan qo‘llar bilan otning o‘ng-chap qismiga tayanib, oyoqlarni kerib sakrab o‘tish.
Qiz bolalar 110 sm balandlikdagi uzunasiga o‘rnatilgan gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni kerib, sakrab o‘tish; yonlama qo‘yilgan gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni bukib sakrab o‘tishlar; oyoqlar tayanchning o‘ng va chap tarafidan o‘tish
	1
	
	
	

	2. 
	Tirmashib chiqish. ..
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
	1
	
	
	

	3. 
	Tirmashib chiqish. ..
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
	1
	
	
	

	4. 
	Osilish va tayanishlar. ..
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.
	1
	
	
	

	5. 
	Tayanishlar: gimnastik brussda qo‘llarda tayanishdan tebranib, oldinga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; gimnastik brussda tirsakka tayanib turishdan tebranib, orqaga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; gimnastik brussda tayanib tebranishda, oldindan (orqadan) yon tomonlarga 900 burilib sakrab tushishlar
	1
	
	
	

	6. 
	Akrobatika. ..
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. Milliy raqs elementlarini uyg‘unlashtirish; “Munojot”, “Rohat”, “Tanovor” va boshqalar; ritmik gimnastika elementlari; qo‘llar yordamida assimmetrik harakatlar bilan har xil me’yorda turli mashqlar bajarish;
	1
	
	
	

	7. 
	Akrobatika. ..
Har xil tezlikda qo‘llar bilan (tulki holatda) mashqlar bajarishda qo‘llarning yo‘nalish harakatlari holatini tebrantirish; 85-90 sm li gardish bilan mashqlar bajarish; gardishlarni o‘ng va chap qo‘l bilan o‘z oldida va orqa tomonga aylantirish.
Tasma (lenta) bilan mashqlar (uzunligi 5 m); har xil yo‘nalishda, yuqoriga, pastga, orqaga, chapga, o‘ngga, ilon izi, tik va yonbosh, har xil balandlikda va burama (spiral) tekisliklarda; mashqlar majmuasi (buyumlarsiz) va raqs harakatlarini dinamikasi va ohangiga mos ravishda murakkablashtirish; xalq raqslari elementlaridan iborat mashqlar.
	1
	
	
	

	8. 
	Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	9. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. .
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.
	1
	
	
	

	10. 
	Yurish. ..
Sportcha yurish texnikasini takkomillashtirish; 100, 200 m masofalarga yuqori tezlikda sportcha yurish; past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish.
	1
	
	
	

	11. 
	Yurish. ..Sportcha yurish texnikasini takkomillashtirish; 100, 200 m masofalarga yuqori tezlikda sportcha yurish; past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish.
	1
	
	
	

	12. 
	Yugurish .....60 m masofani tez yugurib o‘tish; 4x100 m ga estafeta yugurish; o‘rta masofaga masofa bo‘ylab yugurishni bajarish; 
	1
	
	
	

	13. 
	Yugurish ..... 500, 800, 1000 m masofalarga yugurish; yurish bilan almashlab 8 daqiqa davomida yugurish; 
	1
	
	
	

	14. 
	Yugurish ..... 500, 800, 1000 m masofalarga yugurish; yurish bilan almashlab 8 daqiqa davomida yugurish; 
	1
	
	
	

	15. 
	Yugurish ..... 100 m ga yugurish malakasini oshirish 
	1
	
	
	

	16. 
	Sakrash. .... 
Balandlik va uzunlikka sakrashning maxsus mashqlari;
	1
	
	
	

	17. 
	Nazorat ishi. .
(9-16-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	18. 
	Sakrash. .... Yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash; 
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	Sakrash. .... Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash.
	1
	
	
	

	20. 
	Uloqtirish. ....
Turli holatlarda turgan joydan tennis koptogini uloqtirish
	1
	
	
	

	21. 
	Uloqtirish. ....
Tennis koptogini 3-4 qadamdan yugurib kelib uloqtirish;
	1
	
	
	

	22. 
	Uloqtirish. ....
Tennis koptogini mo‘ljalga uloqtirish;
	1
	
	
	

	23. 
	Uloqtirish. ....
To‘ldirma to‘p (3 kg) ikki qo‘llab sapchib-sakrab uloqtirish.
	1
	
	
	

	24. 
	Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	25. 
	Kross tayyorgarligi. ..
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 
	1
	
	
	

	26. 
	Kross tayyorgarligi. ..
3000 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	
	SPORT O‘YINLARI 
	
	
	
	

	27. 
	Basketbol. ....
Basketbol o‘yinini elementlari asosida har xil mashq usullarini bajarish; 
	1
	
	
	

	28. 
	Basketbol. .... himoyaning maydon va shaxsiy ushlash turlarini o‘rgatish; 2x3, 3x2, 2x1x2 va 1x2x2 taktikalari; hakamlik qilishni o‘rgatish. 
	1
	
	
	

	29. 
	Basketbol. .... To‘pni ikki 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).
	1
	
	
	

	30. 
	Basketbol o‘yini qoidasiga asosan ikki tomonlama o‘yin.
	1
	
	
	

	31. 
	Nazorat ishi. .
(25-30-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	32. 
	Voleybol. ....
Ikki qo‘l qoidasiga rioya qilgan holda to‘pni to‘r orqali qarama-qarshi turgan jamoaga uzatishni o‘rgatish; 
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	33. 
	Voleybol. ....
To‘r ustida sakrab yon tomondan orqa bilan uzatishlarni o‘rgatish; 
	1
	
	
	

	34. 
	Voleybol. ....
Hujum zarbalariga to‘siq qo‘yish; 
	1
	
	
	

	35. 
	Voleybol. ....
To‘rga tegib qaytgan to‘pni qabul qilish va qaytarish;
	1
	
	
	

	36. 
	Gandbol. ....
O‘yinda hakamlik qilish; 
	1
	
	
	

	37. 
	Gandbol. ....
O‘rganilgan elementlardan ikkala tomonlama o‘yinda foydalanish; 
	1
	
	
	

	38. 
	Gandbol. ....
Maydon bo‘ylab himoya; 
	1
	
	
	

	39. 
	Gandbol. ....
Mralash himoya va asta-sekin hujum qilish taktikalarini o‘rgatish.
	1
	
	
	

	
	FUTBOL .........
	
	
	
	

	40. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
Uchib kelayotgan to‘plarni oyoq panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatish, 
	1
	
	
	

	41. 
	Nazorat ishi. .
(32-40-mavzular asosida)
	
	
	
	

	42. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
To‘pni harakat yo‘nalishini o‘zgartirib olib yurish, 
	1
	
	
	

	43. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
Chalg‘itish harakatlarini qo‘llay olish. 
	1
	
	
	

	44. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
To‘pni raqibdan tortib olish, 
	1
	
	
	

	45. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
To‘pni darvozaga bosh bilan aniq yo‘naltirish ko‘nikma va malakalarini hosil qilish.
	1
	
	
	

	46. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
Uchib kelayotgan to‘pni sakrab bosh bilan urib qaytarishni bajarish; 
	1
	
	
	

	47. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
O‘quvchilarni raqibdan to‘pni olib qo‘yish texnikasi; 
	1
	
	
	

	48. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish; 
	1
	
	
	

	49. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
“Sakkiz” shaklida to‘pni olib yurish; 
	1
	
	
	

	50. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
Texnika va taktika usullari; 
	1
	
	
	

	51. 
	Nazorat ishi. .
(42-50-mavzular asosida)
	
	
	
	

	52. 
	Futbol texnika va taktikasi. ...
Futbol qoidasiga ko‘ra ikki tomonlama o‘yin.
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	
	KURASH
	
	
	
	

	53. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	54. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	55. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	56. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	57. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	58. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	59. 
	Nazorat ishi. .
(52-59-mavzular asosida)
	
	
	
	

	60. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	61. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	62. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, “yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	63. 
	Kurash texnikasi. ...
Musobaqalarda hakamlik qilish; musobaqa o‘tkazish tartiblari; kurash usullari: “ko‘krakdan tashlash”, 
	1
	
	
	

	64. 
	Kurash texnikasi. ...
“Yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	1
	
	
	

	65. 
	Kurash texnikasi. ...
“Yenglardan ushlab yelkadan hamda yon tomonalardan tashlash”.
	
	
	
	

	
	SHAXMAT
	
	
	
	

	66. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Endshpil. Endshpilda o‘ynash tartibi.
	1
	
	
	

	67. 
	Nazorat ishi. .
(60-66-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	68. 
	Shaxmat o‘yini. ..
Endshpil. Endshpilda o‘ynash tartibi.
	1
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no


	





“ K e l i sh i l d i ”                                              “ T a s d i q l a y m a n ”
Amaliy  fanlar uslub birlashma raisi:         Maktab direktori: _________    Z. Djaborov		        		
                ________ I. Xakimov                                         “___ “__________ 2019 yil.			              


2019-2020 o’quv yili uchun  10-sinf  “JISMONIY TARBIYA” fanidan
тaqvim mavzuiy reja
	T/r
	Mavzular
	Soat
	Muddat
	Amalda
	Uyga vazifa

	
	I CHORAK
	
	
	
	

	
	GIMNASTIKA
	
	
	
	

	1. 
	Umumrivojlantiruvchi mashqlar. .....
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. .......
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.
	1
	
	
	

	3. 
	Tayanib sakrash. .......
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.
	1
	
	
	

	4. 
	Tirmashib chiqish. ....... 
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)
	1
	
	
	

	5. 
	Tirmashib chiqish. ....... 
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)
	1
	
	
	

	6. 
	Osilish va tayanishlar. .......
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.
	1
	
	
	

	7. 
	Osilish va tayanishlar. .......
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.
	1
	
	
	

	8. 
	Nazorat ishi. .
(1-7-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	9. 
	Akrobatika. .....
O‘g‘il bolalar uchun: har xil dastlabki holat (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
	
	
	

	10. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. .......
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.
	1
	
	
	

	11. 
	Muvozanatni saqlash mashqlari. .......
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.
	1
	
	
	

	
	YENGIL ATLETIKA  
	
	
	
	

	12. 
	Yurish. ..........
Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish; 100, 200 m masofalarga yuqori tezlikda sportcha yurish; past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish.
	1
	
	
	

	13. 
	Yurish. ..........
Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish; 100, 200 m masofalarga yuqori tezlikda sportcha yurish; past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish.
	1
	
	
	

	14. 
	Yurish. ..........
Sportcha yurish texnikasini takomillashtirish; 100, 200 m masofalarga yuqori tezlikda sportcha yurish; past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish.
	1
	
	
	

	15. 
	Yugurish. ..........
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.
	1
	
	
	

	16. 
	Yugurish. ..........
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.
	1
	
	
	

	17. 
	Nazorat ishi. .
(9-16-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	18. 
	Sakrash. .......... 
Balandlik va uzunlikka sakrashning maxsus mashqlari; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash. Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash. 
	1
	
	
	

	
	II CHORAK
	
	
	
	

	19. 
	Sakrash. .......... 
Balandlik va uzunlikka sakrashning maxsus mashqlari; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash. Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash. 
	1
	
	
	

	20. 
	Sakrash. .......... 
Balandlik va uzunlikka sakrashning maxsus mashqlari; yugurib kelib uzunlikka “oyoq bukish usuli”da sakrash. Yugurib kelib balandlikka “hatlab o‘tish usuli”da sakrash. 
	1
	
	
	

	21. 
	Uloqtirish. ..........
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.
	1
	
	
	

	22. 
	Uloqtirish. ..........
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.
	1
	
	
	

	23. 
	Uloqtirish. ..........
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.
	1
	
	
	

	24. 
	Nazorat ishi. .
(18-23-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	25. 
	Kross tayyorgarligi. ....
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 3000 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	26. 
	Kross tayyorgarligi. ....
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 3000 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	27. 
	Kross tayyorgarligi. ....
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 3000 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	28. 
	Kross tayyorgarligi. ....
Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; 3000 m masofaga kross yugurish.
	1
	
	
	

	
	SPORT O‘YINLARI
(12 soat)
(basketbol, voleybol, gandbol)
	
	
	
	

	29. 
	Basketbol. ....
Basketbol o‘yini 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.
	1
	
	
	

	30. 
	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).
	
	
	
	

	31. 
	Nazorat ishi. .
(25-30-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	32. 
	Basketbol. ....
Basketbol o‘yini 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).
	1
	
	
	

	
	III CHORAK
	
	
	
	

	33. 
	Basketbol. ....
Basketbol o‘yini 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).
	1
	
	
	

	34. 
	Basketbol. ....
Basketbol o‘yini 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).
	1
	
	
	

	35. 
	Voleybol. ....
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; 
hujum 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.
	1
	
	
	

	36. 
	Voleybol. ....
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; 
hujum 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.
	1
	
	
	

	37. 
	Voleybol. ....
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; 
hujum 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.
	1
	
	
	

	38. 
	Voleybol. ....
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; 
hujum 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.
	1
	
	
	

	39. 
	Gandbol. ....
O‘yinda hakamlik qilish; o‘rganilgan elementlardan ikkala tomonlama o‘yinda foydalanish; maydon bo‘ylab himoya; aralash himoya va asta-sekin hujum qilish taktikalarini o‘rgatish.
	1
	
	
	

	40. 
	Gandbol. ....
O‘yinda hakamlik qilish; o‘rganilgan elementlardan ikkala tomonlama o‘yinda foydalanish; maydon bo‘ylab himoya; aralash himoya va asta-sekin hujum qilish taktikalarini o‘rgatish.
	1
	
	
	

	41. 
	Nazorat ishi. .
(32-40-mavzular asosida)
	
	
	
	

	42. 
	Gandbol. ....
O‘yinda hakamlik qilish; o‘rganilgan elementlardan ikkala tomonlama o‘yinda foydalanish; maydon bo‘ylab himoya; aralash himoya va asta-sekin hujum qilish taktikalarini o‘rgatish.
	1
	
	
	

	
	FUTBOL
	1
	
	
	

	43. 
	Havoda uchib kelayotgan to‘pni sakrab bosh bilan urib qaytarishni bajarish. ..... 
	1
	
	
	

	44. 
	Havoda uchib kelayotgan to‘pni sakrab bosh bilan urib qaytarishni bajarish. .....
	
	
	
	

	45. 
	O‘quvchilarni raqibdan to‘pni olib qo‘yish texnikasi. ..... 
	1
	
	
	

	46. 
	O‘quvchilarni raqibdan to‘pni olib qo‘yish texnikasi. .....
	
	
	
	

	47. 
	Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish. .......
	1
	
	
	

	48. 
	Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish. .......
	1
	
	
	

	49. 
	Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish. .......
	
	
	
	

	50. 
	“Sakkiz” shaklida to‘pni olib yurish. .......
	1
	
	
	

	51. 
	Nazorat ishi. .
(42-50-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	52. 
	“Sakkiz” shaklida to‘pni olib yurish. .......
	1
	
	
	

	
	IV CHORAK
	
	
	
	

	
	KURASH
	
	
	
	

	53. 
	Musobaqalarda hakamlik qilish. Musobaqa o‘tkazish tartiblari. .....
	
	
	
	

	54. 
	Musobaqalarda hakamlik qilish. Musobaqa o‘tkazish tartiblari. .....
	
	
	
	

	55. 
	Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”. ....
	
	
	
	

	56. 
	Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”. ....
	1
	
	
	

	57. 
	Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”. ....
	1
	
	
	

	58. 
	Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash”. ....
	1
	
	
	

	59. 
	Nazorat ishi. .
(52-59-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	60. 
	“Yelkadan oshirish tashlash” usuli. ....... 
	1
	
	
	

	61. 
	“Yelkadan oshirish tashlash” usuli. ....... 
	1
	
	
	

	62. 
	“Yelkadan oshirish tashlash” usuli. ....... 
	
	
	
	

	63. 
	“Yon boshdan tashlash” usullari. ..........
	1
	
	
	

	64. 
	“Yon boshdan tashlash” usullari. ..........
	1
	
	
	

	65. 
	“Yon boshdan tashlash” usullari. ..........
	1
	
	
	

	
	SHAXMAT
	
	
	
	

	66. 
	Shaxmat taxtasi, shaxmat donalarining harakati, o‘yin qoidalari. ..... 
	1
	
	
	

	67. 
	Nazorat ishi. .
(60-66-mavzular asosida)
	1
	
	
	

	68. 
	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
	
	
	

	Jami
	68
	
	
	



O’quv ishlari bo’yicha direktor o’rinbosari:                                  Jumanova Ra’no

