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5-SINF
Jismoniy tarbiya 68 soat

	t/r
	Mavzular
	Soat
	O’tish vaqti
	
O’tilgan vaqti
	Kerakli jihozlar va korgazmali qurollar

	
Uyga
vazifa
	

izoh

	1 -Chorak  18 soat

	

	1
	Nazariy: Jismoniy tarbiya darslarida xavfsizlik qoidalri.
Amaliy: Yengil atlеtika.. a)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
	4-9. IX
	
	Sekundomer,mavzuga oid plakatlar
	 Mashqlarni takrorlash
	

	2
	Nazariy: Jismoniy tarbiya darslarida xavfsizlik qoidalri.
Amaliy: Yengil atlеtika.  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) mashqlarini takrorlash,                                 
	
1
	4-9 .IX
	
	Sekundomer,mavzuga oid plakatlar
	Mashqlarni takrorlash
	

	3
	Nazariy: Sport zal va maydonda o’zini tutib yurish.
Amaliy: Yengil atlеtika.. “Startga”, “Diqqat”, “Yugur” buyruqlarini aniq bajarish;  Past startdan chiqish, qisqa masofaga yugurish tеxnikasini o’rgatish;  30, 60 mеtr masofaga yugurish.  
	
1
	11-16.IX
	
	Start kolodkasi,  sekundomer, metr
	Past va yuqori startdan yugurish
	

	4
	Nazariy: Ustki va poyabzal kiyimning gigiеna talablari. Sog’lom avlod asoslari:  Poyabzal va uni salomatlikka ta’siriAmaliy: Yengil atlеtika. a) Past startdan chiqish, qisqa masofaga yugurish tеxnikasini takrorlash, b)200-300 metr masofaga 4-5 marta  yurish bilan almashib yugurish.   
	
1
	11-16.IX
	
	
	8-9 daqiqa davomida sekin yugurish
	

	5
	 Nazariy: Yengil atlеtika sportining turlari.
Amaliy: Yengil atlеtika. a)  4x10 metrga mokisimon yugurish texnikasini o’rgatish,b) 200-300 metr masofaga 4-5 marta  yurish bilan almashib yugurish.
	
1
	18-23.IX
	
	Start kolodkasi,  sekundomer, metr
	Turgan joyda sonni yoki tizzani baland ko’tarib yugurish
	

	

6
	Nazariy: “Umid nihollari” sport musobaqasi haqida.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) turli masofalarga (30,60,100,400,1000m)    yugurish texnikaga rioya qilgan holda yugurish.b) bir me’yirda 4 daqiqa davomida yugurish.
	
1
	18-23.IX
	
	Sekundomer, metr
	Yuqori startdan chiqib yugurish
	

	

7
	Nazariy: “Umid nihollari” sport musobaqasi haqida.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Kros tayyorgarligi past baland yerlarda yurish va yugurish,b) 60 metrdan iborat yo’laklarda estafetalar, d) 1000 metr masofaga kros yugurish 
	

1
	25-30.IX
	
	Sekundomer
	Pasdan yuqoriga va yuqoridan pastga yugurish    20-30 metrga    5-6 marta
	

	8
	1-nazorat ishi  (1-7 darslardagi mavzular  asosida  o’tkaziladi)
	1

	25-30.IX
	
	
	Takrorlash
	

	9
	Nazariy: Futbol o’yini qoidalari (maydon o’lchamlari, to’p o’g’irligi, diametri) haqida ma'lumot.
Amaliy: Futbol. a) Tezlikni va harakat yo‘nalishini o‘zgartirib yugurish; b) o‘yinchilarning harakatlanish tartibi; d) har xil holatlarda start olish mashqlari;  
	

1
	2-7.X
	
	Sekundomer futbol toplari,
	Ertalabki badan tarbiya mashqlarini bajarish
	

	10
	Nazariy: Futbol o’yini qoidalari (maydon o’lchamlari, to’p o’g’irligi, diametri) haqida ma'lumot.Amaliy: Futbol. a)to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib texnikasi.b)to’siqlar orasidan to’pni olib yurish,yonalishni o’zgartirib to’pni olib yurish.
	
1
	2-7.X
	
	Sekundomer futbol toplari,
	Turgan joyda arg’amchida 60 marta sakrash 
	

	
11
	Nazariy: Futbol o’yini qoidalari (maydon o’lchamlari, to’p o’g’irligi, diametri) haqida ma'lumot.
Amaliy: Futbol. a)to’pni uzatish va to’xtatish  usullari b) to‘pni o‘yinga kiritish, burchaklardan to‘pni o‘yinga kiritish;
	1
	9-14.X
	
	Mavsuga oid rasmlar,  futbol to’plari
	8-9 daqiqa 
Yugurish
	

	12
	Nazariy: Futbol tеxnika va taktikasi.
Amaliy: Futbol. a) to’pga zarba berish usullari va texnikasi,b)o’rta va uzoq masofalardan to’pga zarba berish
	1
	9-14.X
	
	futbol to’plari
	Qo’llarni bukib yozish
	

	13
	Nazariy: Futbol tеxnika va taktikasi.
Amaliy: Futbol. a) 11 metrlik jarima (penalti) to‘pini darvozaga tepish b) 2 m kenglikdagi yo‘lakcha ichida to‘p bilan harakatlanish (30 metr masofa).  
	
1
	16-21.X
	
	futbol to’plari
	To’p bilan janglyorlik mashqlarini bajarish
	

	14
	2-nazorat ishi  (9-13 darslardagi mavzular  asosida  o’tkaziladi)
	1
	16-21.X
	
	futbol to’plari metr, sekundomer
	Mashqlarni takrorlash
	

	
 15
	Nazariy: Qo’l to’pining kеlib chiqish tarixi va maydoni o’lchamlari haqida. 
Amaliy: Qo’l to’pi. a) Qo’l to’pi o’yini qoidasi; b) Bir qo‘lda to‘pni ushlash; turgan joyda va harakatda to’pni uzatish va qabul qilish
	
1
	23-28.X
	
	Qo’l to’plari Gimnastika skamekasi, darvoza
	O’yin qoidalarini o’rganish
	

	16
	Nazariy: Qo’l to’pining kеlib chiqish tarixi va maydoni o’lchamlari haqida. 
Amaliy: Qo’l to’pi. a) Qo’l to’pi o’yini qoidasi; b) to’pni olib yurish,turgan joydan darvozaga uloqtirish
	
1
	23-28.X
	
	Qo’l to’plari Gimnastika skamekasi, darvoza
	Osilib turib 5-6 marta tortilish
	

	17
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlari.
Amaliy: Qo’l to’pi. a) to’p bilan harakatlanib kelib sakrab darvozaga uloqtirish b)darvozabon o‘yinini o’rgatish (tik turish, harakatlanish, 
	
1

	30-3    X-XI
	
	Qo’l to’plari
Sekundomer
	To’pni yerga urib yurish      mashqlarini o’rganish          
	

	18
	Nazariy: “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test sinovlari.Amaliy: Qo’l to’pi. a)raqib tomonidan uloqtirilgan to’pni qaytarish, to’siq qo’yish b)  Ikki tomonlama  o’yin
	1
	30-3    X-XI
	
	Qo’l to’plari Gimnastika o’rindig’i, darvoza
	Kuchni rivojlantirish  mashqlarini bajarish
	




	
	2-chorak 14 soat

	19
	Nazariy: Voleybol  o’yini qoidalari haqida tushuncha berish  Sog’lom avlod asoslari:   Virusli gepatitni oldini olish
Amaliy: Voleybol a) O‘yinning boshlash va yakunlashda partiyalar necha hisobgacha davom etish qoidalari; ochkolarni hisoblash; hakamlik va musobaqalashish; b) o‘yinchilarning maydondagi joylashuvi va harakatlanishga o’rgatuvchi mashqlar o’yinlar 
	1
	13-18.XI
	
	Mavzuga oid rasmlar, voleybol to’plari
	Egiluvchanlikni rivojlantirish mashqlarini bajarish 
	

	20
	Nazariy: Tibbiy nazorat. Tish va og’iz bo’shlig’ini parvarish qilish.Amaliy: Voleybol. a) to’pni yuqoridan uzatish va pastdan ikki qo’llab qabul qilish texnikasi. B)to’pni o’yinga kiritish usullarini o’rgatish.
	
1
	13-18.XI
	
	Mavzuga oid rasmlar, voleybol to’plari
	Balandlikka sakrash mashqlarini bajarish
	

	21
	Nazariy: Voleybol  o’yini qoidalari haqida tushuncha berish  Sog’lom avlod asoslari:   Tamaki chekishning zarariAmaliy: Voleybol. a) to’pni yuqoridan uzatish va pastdan ikki qo’llab qabul qilish texnikasi. B)to’pni o’yinga kiritish usullarini o’rgatish.
	
1
	20-25.XI
	
	Mavzuga oid rasmlar, voleybol to’plari
	Polga tayanib qo’llarni bukish va yozish,
	

	22
	Nazariy: Voleybol  o’yini qoidalari haqida tushuncha berish  Sog’lom avlod asoslari:   Zararli odatlar haqida tushunchaAmaliy: Voleybol a) o’yinga kiritilgan(podacha)  to’plarni qabul qilishni o’rgatish,b) soddalashtirilgan voleybol o’yini.
	1
	20-25.XI
	
	Mavzuga oid rasmlar, voleybol to’plari
	20-30 metrga yugurish, yurish
	

	23
	Nazariy: Voleybol  o’yini qoidalari haqida tushuncha berish  Sog’lom avlod asoslari:   Zararli odatlar haqida tushunchaAmaliy: Voleybol a) o’yinga kiritilgan(podacha)  to’plarni qabul qilishni o’rgatish,b) soddalashtirilgan voleybol o’yini.
	1
	27-2.XI-XII
	
	Voleybol, basketbol to’plari
	Takrorlash
	

	24
	3- nazorat ishi 19-23 mavzular asosida o’tkaziladi
	
	27-2. XI-XII
	
	
	
	

	25
	Nazariy: jarohatlanishni oldini olish.Amaliy: Basketbol   a) A) o’yinchilarni maydonda joylashuvi va harakatlanishi b) to’pni olib yurish texnikasi.
	1
	4-9.XII
	
	Basketbol to’plari, sekundomer
	Qo’llar bilan devorga tayanib bukish va yozish
	

	26
	Nazariy: maktab o’quvchilarining ovqatlanish tartibi Sog’lom avlod asoslari:   Inson tanasi gigenasi
Amaliy:  Basketbol a)to’pni o’ng va chap qo’llarda olib yurish,to’xtash,burilish,b)turgan joyda va harakatda to’pni sherikka uzatish.
	
1
	4-9.XII
	
	Basketbol to’plari, sekundomer
	To’pni erga urib asta o’tirib, turib yugurish 
	

	27
	Nazariy: Basketbol o’yinining kelib chiqish tarixi.o’zbekistonga kirib kelishi Sog’lom avlod asoslari:   Salomatlikka zarar yetkazuvchi illatlar Amaliy:Basketbol a) to‘p bilan harakatlanish, sakrab to‘xtash; b)turgan joyda va harakatda to’pni sherikka uzatish.
	
1
	11-16.XII
	
	Basketbol to’plari
	10 soniya davomida joyda turib yugurish
	

	28
	 Nazariy: basketbol o’yini qoidalari maydon o’lchamlari
Amaliy: Basketbol. a) to’pni  qo‘llarda yerga urib yugurish; b)to‘pni bir va ikki qo’llab  halqaga tashlash;  
	1
	11-16.XII
	
	Basketbol to’plari
	Arg’amchida sakrash  
	

	29
	Nazariy: basketbol o’yini qoidalari maydon o’lchamlari
Amaliy:b)himoya vazifasini har tomonlardan bajarish b) mini basketbol o’yini.
	
1
	18-23.XII
	
	Basketbol to’plari
	yugurish
	

	30
	4-nazorat ishi 25-29 mavzular asosida
	1
	18-23.XII
	
	
	
	

	31
	Sog’lom avlod asoslari:   Ekologiya va salomatlik 
Nazariy: Olimpiya o‘yinlari va “Umid nihollari” haqida tushuncha.  Amaliy: Shaxmat a)Yakka shohni mot qilish. B)Ikki ruh bilan mot qilish. D) Og‘ir sipohlar bilan mot qilish. 

	
1
	25-27.XII
	
	Shaxmat doskasi
	Yakka shohni mot qilish usullarini takrorlash
	

	32
	Olimpiya o‘yinlarining kelib chiqish tarixi haqida tushuncha berish. va sport o‘yinlari haqida ma’lumot berish. Amaliy: Shaxmat a)Yakka shohni mot qilish. B)Ikki ruh bilan mot qilish. D) Og‘ir sipohlar bilan mot qilish. 

	
1
	25-27.XII
	
	Shaxmat doskasi
	Yakka shohni mot qilish usullarini takrorlash
	

	3-chorak 20 soat

	33
	Nazariy:jismoniy mashqlar bilan shug’ullanishning gigiyenik qoidalari Amaliy:a)buyumlar va buyumlarsiz umumiy rivojlantiruvchi mashqlar bajarish b)1 daqiqa davomida arg’amchida sakrash
	
1
	11-13.I
	
	To’ldirma to’p, gimnastika tayoqchasi,arg’amchi
	1 daqiqa davomida arg’amchida sakrash
	

	34
	Nazariy:ertalabki gimnastika mashqlarini bajarish qoidalari va talablari.Amaliy: Tayanib sakrash. a)Yugurib kelib gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib, tizzalarga sakrab chiqish, tizzalardan qo‘llarni ko‘tarib yumshoq sakrab tushish; b)gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib oyoqlarga ko‘tarilish va tik holatdan ko‘krakni kerib yumshoq sakrab tushish; d)gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni kerib tayanib sakrash mashqlarini bajarish
	
1
	11-13.I
	
	Gimnastika ko’prigi,kozyoli to’shagi
	Oyoq uchida sakrash
	

	35
	Sog’lom avlod asoslari:   Tamaki chekishning zarari
Nazariy: Jismoniy mashq bilan shug‘ullanishning gigienik qoidalari.
Amaliy: Tayanib sakrash. a)Yugurib kelib gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib, tizzalarga sakrab chiqish, tizzalardan qo‘llarni ko‘tarib yumshoq sakrab tushish; b)gimnastika “kozyoli” ustiga tayanib oyoqlarga ko‘tarilish va tik holatdan ko‘krakni kerib yumshoq sakrab tushish; d)gimnastik “kozyol” ustidan oyoqlarni kerib tayanib sakrash mashqlarini bajarish
	
1
	15-20.I
	
	Gimnastika ko’prigi,kozyoli to’shagi
	Chalqancha yotgan holda gavdani 900 ga cha  10-12 marta ko’tarish
	

	36
	Nazariy: Salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning ahamiyati
Amaliy: Tirmashib chiqish. 
a)Gimnastik narvon bo‘ylab yuqoriga, diagonal bo‘yicha tirmashib chiqish va tushish; b)arqonga ikki, uch harakat usulda (o‘g‘il bolalar – 3 m, qiz bolalar – 2 m) tirmashib chiqish va tushish.
	1
	15-20.I
	
	Gim to’shak,arqon narvoni
	Polga tayanib qo’llarni bukish va yozish
	







	

37
	Nazariy: Salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning ahamiyati
Amaliy: Tirmashib chiqish. 
a)Gimnastik narvon bo‘ylab yuqoriga, diagonal bo‘yicha tirmashib chiqish va tushish; b)arqonga ikki, uch harakat usulda (o‘g‘il bolalar – 3 m, qiz bolalar – 2 m) tirmashib chiqish va tushish.
	
1
	
22-27.I
	
	Gim to’shak,arqon narvoni
	Polga tayanib qo’llarni bukish va yozish
	

	38
	Nazariy: Salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning ahamiyati
Amaliy: Osilish va tayanishlar. 
a)Osilishlar: gimnastika narvonida oyoqlar bilan osilib turishdan oyoqlar bilan depsinib, kerishishdan osilishga o‘tish; b)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.
	
	
22-27.I
	
	Gimnastika narvoni, past baland turnik, qo’shpoya, gimnastika skamekasi 
	Turnikda osilish tortilish
	

	39
	Nazariy: Salomatlikni mustahkamlashda jismoniy tarbiyaning ahamiyati
Amaliy:a)baland turnikka osilib tortilish, osilib turgan holda oyoqni tik ko‘tarish; qiz bolalar – aralash osilishlar, past turnikda yotgan holda osilib tortilish.  
b)Tayanishlar: polda, gimnastika o‘rindig‘iga qo‘llar bilan tayangan holda bukish va yozish mashqlari.
	
1
	29-3.I-II
	
	Gimnastika narvoni, past baland turnik, qo’shpoya, gimnastika skamekasi 
	Turnikda osilish tortilish
	

	40
	5-nazorat ishi (33-39 darslardagi mavzular asosida o’tkaziladi)
	
1
	29-3.I-II
	
	
	
	

	
41
	Nazariy: Tozalik - salomatlik garovi.
Amaliy: Akrobatika. A)Oldinga va orqaga ikki marta ketma-ket umbaloq oshish; b) orqa tomonga oyoqlarni yuqoriga ko‘tarib kuraklarda tik turish; d) chalqancha yotgan holda “ko‘prik” hosil qilish; f) 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
	5-10.II
	
	Yakkacho’p
	Oldinga orqaga ombaloq oshish
	

	42
	Nazariy: Ertalabki badantarbiya mashqlarining inson salomatligiga ijobiy ta'siri.
Amaliy: Akrobatika A)Oldinga va orqaga ikki marta ketma-ket umbaloq oshish; b) orqa tomonga oyoqlarni yuqoriga ko‘tarib kuraklarda tik turish; d) chalqancha yotgan holda “ko‘prik” hosil qilish; f) akrobatikaga 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
	5-10.II
	
	Yakkacho’p
	Oldinga orqaga ombaloq oshish
	

	43
	Nazariy:  Ertalabki badantarbiya mashqlarining inson salomatligiga ijobiy ta'siri.Amaliy: Muvozanatni saqlash mashqlari. 
a)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); b)yakkacho‘p ustida turli harakat mashqlarini bajarish: d)oyoqlarni yarim bukkan holda yuqoriga kerilib sakrab tushish f)yakkacho‘p ustida bir oyoqda (chap, o‘ng) “qaldirg‘och” bo‘lib turish. 

	
1
	12-17.II
	
	Gimnastika skamekasi, gardish , gimnastika tayoqchasi, to’plar

	Muvozanat saqlashga oid 
o’rganilgan mashqlarni takrorlash
	

	44
	Nazariy: shaxsiy va jamoa gigiyna qoidalari Sog’lom avlod asoslari:   Inson tanasi gigenasi
Amaliy: Muvozanatni saqlash mashqlari.
a)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); b)yakkacho‘p ustida turli harakat mashqlarini bajarish: d)oyoqlarni yarim bukkan holda yuqoriga kerilib sakrab tushish f)yakkacho‘p ustida bir oyoqda (chap, o‘ng) “qaldirg‘och” bo‘lib turish. 
	1
	12-17.II
	
	Yakkacho’p
	Muvozanat saqlashga oid 
o’rganilgan mashqlarni takrorlash
	

	
45
	Nazariy: Shamollash kasalligini oldini olish choralar. Gripp kasalligi.
Amaliy: Estafetali quvnoq o‘yinlar. Sog’lom avlod asoslari:   Ekologiya va salomatlik 

	
1
	19-24.II
	
	Gimnastika skamekasi, gardish , gimnastika tayoqchasi, to’plar

	Egiluvchanlikni rivojlantirish
	

	46
	6-nazorat ishi (39-44 darslardagi mavzular asosida o’tkaziladi)
	1
	19-24.II
	
	Mavzuga oid rasmlar gimnastika to’shagi
	takrorlash
	

	47
	Nazariy: Kurash texnikasi va taktikasi bo’yicha tushuncha berish Amaliy: Kurash. a)“bo‘yinni toblash”b) “yon tomonlarga yiqilish” usullarini bajarish; b)qo‘llarni orqaga qilib bir oyoqda turgan holda raqibni yelka va gavda bilan turtib belgilangan maydondan chiqarib yuborish; 
	1
	26-3.II-III
	
	Mavzuga oid rasmlar gimnastika to’shagi
	5-6 daqiqa davomida yugurish
	

	48
	Nazariy:  Olimpiada o’yini tarixi va O’zbekistonning ishtiroki. Amaliy: Kurash. a)cho’qqayib o’tirgan holatdan orqaga dumalash,oldinga qarab ombalaoq oshish, b)akrobatika mashqlarini bajarish,  
	
1
	26-3.II-III
	
	Mavzuga oid rasmlar gimnastika to’shagi
	Qo’l kuchini rivojlantirish mashqlari
	

	49
	Nazariy: Olimpiada o’yini tarixi va O’zbekistonning ishtiroki.   Amaliy: Kurash. a)cho’qqayib o’tirgan holatdan orqaga dumalash,oldinga qarab ombalaoq oshish, b)akrobatika mashqlarini bajarish,            d) Chalib yiqitish usullarini o’rgatish.  (orqadan, oldindan chalish)
	
1
	5-10.III
	
	Mavzuga oid rasmlar gimnastika to’shagi
	Egiluvchanlikni rivojlantirish 
	

	
50
	Nazariy: kurash qoidalari va taqiqlangan harakatlar haqida tushuncha berish. Amaliy: Kurash. a) jismoniy  sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar bajarish,b)chalib yiqitishga qarshi usullarni o’rgatish.
	
1
	5-10.III
	
	Mavzuga oid rasmlar gimnastika to’shagi
	Qo’l kuchini rivojlantirish 
	

	51
	Nazariy:  Olimpiada o’yini tarixi va O’zbekistonning ishtiroki. Amaliy: Kurash. a)cho’qqayib o’tirgan holatdan orqaga dumalash,oldinga qarab ombalaoq oshish, b)akrobatika mashqlarini bajarish,d) Chalib yiqitish usullarini o’rgatish.  
	
1
	12-17.III
	
	Mavzuga oid rasmlar gimnastika to’shagi
	Gantellar bilan mashq bajarish
	

	52
	Nazariy:  Olimpiada o’yini tarixi va O’zbekistonning ishtiroki. Amaliy: Kurash. a)cho’qqayib o’tirgan holatdan orqaga dumalash,oldinga qarab ombalaoq oshish, b)akrobatika mashqlarini bajarish,d) Chalib yiqitish usullarini o’rgatish.  
	1
	12-17.III
	
	Gimnastika to’shagi
	Gantellar bilan mashq bajarish
	

	4- chorak 16 soat

	53
	Nazariy: Yurish, yugurishning texnikasi va ularning farqi. Kross yugurish.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) turgan joydan o’ngga,chapga, orqaga burilib sakrash,b)turgan joydan uzunlikka sakrash 
	1
	28-31.III
	
	Mavzuga oid rasmlar gimnastika to’shagi
	5-6 daqiqa davomida yugurish
	

	54
	7-nazorat ishi41-53 darsdagi mavzular asosida o’tkaziladi
	1
	2-7.IV
	
	
	takrorlash
	

	55
	Nazariy: Yurish, yugurishning texnikasi va ularning farqi. Kross yugurish.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) turgan joydan o’ngga,chapga, orqaga burilib sakrash,b)turgan joydan uzunlikka sakrash 
	1
	2-7.IV
	
	Metr, bayroqchalar,sekundomer
	Turgan joydan 10-12 marta balandlikka sakrash
	

	

56
	Nazariy: Jismoniy mashqlarni bajarishda gigiеnaning o’rni .
Amaliy: Yengil atlеtika. a)  Yugurib kеlib uzunlikka” Oyoqni bukish” usulida sakrashda yugurib kelish, depsinish, uchish qonish texnikasini o’rgatish b)  yugurib kelib uzunlikka “Oyoqni” bukish usulida sakrash texniksi.
	

1
	9-14.IV
	
	Metr, bayroqchalar,sekundomer
	Sidirg’asiga oyoqdan oyoqqa sakrash
	

	


57
	Nazariy: Jismoniy mashqlarni bajarishda gigiеnaning ahamiyati.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) yugurib kelib balandlikka sakrashda yugurib kelish,depsinishni o’rgatish, turli balandlikdagi to’siqlar ustidan “Xatlab o’tish” usulida sakrash,

	
1
	9-14.IV
	
	Metr, bayroqchalar,sekundomer
	8-9 daqiqa davomida yugurish 
	

	58
	Nazariy: “Iftixor” unvoniga sazavor bo’lgan sportchilar.
Amaliy: Yengil atlеtika. A) Yugurib kеlib balandlikka “Xatlab o’tish” usulida sakrash texnikasi.  
	1
	16-21.IV
	
	Sekundomer, metr, planka, gimnastika to’shagi
	To’pcha uloqtirish,arg’amchida sakrah
	

	

59
	Nazariy: “Iftixor” unvoniga sazavor bo’lgan sportchilar.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) Tennis to’pini turgan joydan uloqtirish,b)3-4 qadamdan yugurib kelib uloqtirish
	

1
	

16-21.IV
	
	Sekundomer, metr, planka, gimnastika to’shagi
	Yugurish, tizzalarni  ko’tarib sakrah
	

	60
	Nazariy: “Iftixor” unvoniga sazavor bo’lgan sportchilar.
Amaliy: Yengil atlеtika. A)1 kgli to’ldirma to’plarni ikki qo’llab turgan joydan uloqtirish,b) tennis to’pini yugurib kelib nishonga uloqtirish.
	1
	23-28.IV
	
	Sekundomer, metr, planka, gimnastika to’shagi
	Turgan joydan balandlikka sakrash


	

	

61
	Nazariy: “Iftixor” unvoniga sazavor bo’lgan sportchilar.
Amaliy: Yengil atlеtika. a) 6-7 qadamdan yugurib kelib tennis to’pini natijaga uloqtirish,b) jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashqlar bajarish. 
	
1
	23-28.IV
	
	  Sekundomer 1kg li to’ldirma to’plar, planka, gimnastika to’shagi  
	 Sakrashni rivojlantirish mashqlari
	

	62
	8 nazorat ishi  (53-59 darslardagi mavzular  asosida o’tkaziladi)
	
1
	30-5.IV-V
	
	
	Takrorlash
	

	

63
	Nazariy: Futbol texnika va taktikasi.
Amaliy: Futbol. a) To’pni uzatish va qabul qilish tеxnika usullari; b) Oyoq yuzasining ichki, tashqi, o’rta yuzalari bilan to’pni tеpish; v) To’pni olib yurish va bеlgilangan nuqtaga aniq tеpish; d) To’pni uzoqlikka tepish (o’ng va chap oyoqda); e) 500-800 metr masofaga yugurish.
	
1
	30-5.IV-V
	
	Futbol to’plari,
	Janglyorlik mashqlarini bajarish
	

	64
	Nazariy: Futbol texnika va taktikasi.
Amaliy: Futbol. a) To’pni uzatish va qabul qilish tеxnika usullari; b) Oyoq yuzasining ichki, tashqi, o’rta yuzalari bilan to’pni tеpish; v) To’pni olib yurish va bеlgilangan nuqtaga aniq tеpish; d) To’pni uzoqlikka tepish (o’ng va chap oyoqda); e) 500-800 metr masofaga yugurish.
	1
	7-12.V
	
	Futbol to’plari,
	To’pni olib yurish mashqlarini bajarish
	




	65
	Nazariy: Jismoniy sifatlar va ularni rivojlantirish mashqlari.
Amaliy: Futbol. a) Pastdan va yuqoridan kеlayotgan to’pni to’xtatish;       b) To’pni maydon chizig’i (aut, burchak)dan o’yinga kiritish; v) To’pni      8 shaklida olib yurish; d) Juftlikda to’pni boshda bir-biriga oshirish;              e) Oyoqda janglyorlik mashqlarini bajarish. 
	
1
	7-12.V
	
	Futbol to’plari,
	Yugurish
	

	66
	Nazariy: Jismoniy sifatlar va ularni rivojlantirish mashqlari.
Amaliy: Futbol. a) Pastdan va yuqoridan kеlayotgan to’pni to’xtatish;       b) To’pni maydon chizig’i (aut, burchak)dan o’yinga kiritish; v) To’pni      8 shaklida olib yurish; d) Juftlikda to’pni boshda bir-biriga oshirish;              e) Oyoqda janglyorlik mashqlarini bajarish. 
	1
	14-19.V
	
	Futbol to’plari,
	Takrorlash
	

	67
	Nazariy: Qaddi-qomatning buzilish sabablari. Amaliy: Futbol. a) Yo’nalishni o’zgartirib sеkin yugurish bilan tеz yugurishni almashlab bajarish; b) Darvozabon o’yin tеxnikasi; v) Ikki tomonlama mini-futbol o’
	
1
	14-19.V
	
	Futbol to’plari,
	Qo’llarni bukish va yozish
	

	68
	Nazariy: Futbol tеxnika va taktikasi.
Amaliy: Futbol. a) to’pga bosh bilan zaba berish b)o’quv mashq o’yini  
	
1
	21-25.V
	
	Futbol to’plari,
	yugurish 
	










5-SINF
O‘quvchilarda shakllantiriladigan tayanch kompetensiya elementlari
Kommunikativ kompetensiya: Eganlangan bilimlar asosida mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish, muloqotda muomala  madaniyatiga amal qilish va guruhlarda ishlay olish.
Axborotlar bilan ishlash kompetensiyasi: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish va jismoniy tarbiya va sportga oid internet tarmoqlaridan foydalana olish;
darslik va boshqa manbalardan foydalana olish.
O‘zini o‘zi rivojlantirish kompetensiyasi: muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash, jismoniy sifatlarni bilish, har bir sport turidan uning texnikasi va taktikasini anglash, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish, sog‘lom turmush tarzini anglash. 
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi: atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarni tushunish va his etish, fan doirasida qabul qilingan qaror va qonunlarni tushunish va muomala madaniyatiga ega bo‘lish. 
Milliy va umummadaniy kompetensiya: ajdodlardan avlodlarga o‘tib kelayotgan milliy urf-odatlarni bilish, tengdoshlari bilan do‘stona munosabatda bo‘la olish. 
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetensiyasi: 
jismoniy tarbiya faniga oid sanoq sonlarining mohiyatini anglash, vaqt me’yorlarini va maydon o‘lchamlari borasidagi bilimlarni anglash.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Gimnastika. Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: bajarilayotgan gimnastika mashqlarining insonning tana a’zolariga bo‘lgan ta’sirini bilib oladi. 
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: muvozanat saqlash mashqlarini ketma-ketlikda bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: muvozanat saqlash mashqlarini bajarishda musiqa ohanglari ostida bajaradi.
Yengil atletika. Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: kross yugurish, kross tayyorgarligi mashqlari haqida biladi. 
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: past-balandlik bo‘ylab 1000 m yugurish mashqlarini bajaradi. 
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: kross tayyorgarlik mashqlarini bajarishda me’yorlarni biladi va ularga amal qiladi.
Sport o’yinlari. Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: sport o‘yinlarining texnika va taktika qoidalarini biladi. 
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: sport o‘yinlarida hujum va himoya taktikalariga oid mashqlarni bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: hujum va himoya taktikalarini bajarish jarayonida xavfsizlik qoidalariga amal qiladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: sport o‘yinlarida hujum va himoya taktikalariga oid mashqlarni bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: hujum va himoya taktikalarini bajarish jarayonida xavfsizlik qoidalariga amal qiladi.
Futbol. O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: to‘pga beriladigan zarbalarni bilib oladi.Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: darvoza burchaklari, darvozaga beriladigan zarbalar bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: to‘pni oyoq yuzi va tashqi yoni bilan olib yurishni bajaradi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: to‘pni olib qo‘yish texnikasini mustaqil bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: futbol o‘yinining tavsifiga xos bo‘lgan uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajaradi.
Kurash. Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: kurash turlari haqida biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: kurash usullarini bajarishdan avval tana a’zolarining chigalyozdi mashqlarini bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: kurash mashqlarini bajarishda xavfsizlik qoidalariga amal qiladi.
