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8-sinf  1-chorak 18 soat
	T/r
	Mavzu va vazifalar
	Soat

	O’tish vaqti
	O’tilgan vaqti
	Ko’rgazmalar va kerakli jihozlar
	Uyga vazifa
	izox

	1
	Nazariy:  Shaxsni har tomonlama kamol toptirishda jismoniy tarbiyaning ahamiyati.  Amaliy: Yengil atlеtika. Yurish a) Sportcha yurish texnikasini tushuntirish, b)100, 200 m masofani tezlik suratini oshirib yurib o‘tish; d)guruhlar o‘rtasida kim o‘zarga yurish. 
	1
	4-9. IX
	
	Sekundomer, 
	devorga tayanib qadamni tezlashtirib yugurish
	

	2
	Nazariy: Tezkorlik, kuchni o‘stiruvchi mashqlarni mustaqil bajarish, mashqlarni bajarishda o‘z o‘rtoqlari xavfsizligini ta’minlash qoidalari. Amaliy: Yengil atlеtika.  Yugurish. a) Past tezlikda bir me’yorda 6-8 daqiqa yugurish; b)60 m tezlikka yugurish; d)60 m masofa bo‘ylab to‘siqlardan oshib yugurish; 
	1
	4-9 .IX
	
	Sekundomer bayroqcha,start kolodkasi 
	Qisqa masofalarga yugurish
	

	3
	Nazariy: Tamaki va spirtli ichimliklarni iste’mol qilishning zarari. Amaliy: Yengil atlеtika.  60 m masofa bo‘ylab to‘siqlardan oshib yugurish; b)100 m masofaga yugurish malakasini oshirish.d)to’ldirma to’plarni uloqtirish.d) to’ldirma to’plar bilan yuqoriga sakrash
	1
	11-16.IX
	
	Sekundomer bayroqcha,start kolodkasi 
	3-4 qadamdan yugurib kelib to’pcha uloqtirish
	

	4
	Nazariy: Shikastlanish vaqtida birinchi yordam ko‘rsatish.Amaliy: Yengil atlеtika. a)60 m tezlikka yugurish; b)100 m masofaga yugurish malakasini oshirish.d)turgan joydan va yugurib kelib tennis to’pini uloqtirish.
	1
	11-16.IX
	
	Sekundomer bayroqcha,start kolodkasi 
	devorga tayanib qadamni tezlashtirib yugurish
	

	5
	Nazariy: Jarohatlanganda birinchi tibbiy yordam ko’rsatish.Amaliy: Yengil atlеtika. Uzoq masofaga yugurish. A)4x60 m masofaga estafetali yugurish,b) 1000-2000 m masofaga yugurish;
	1
	18-23.IX
	
	Sekundomer bayroqcha,estafeta tayoqchasi
	3 aqiqa davomida arg’amchida sakrash
	

	6
	Nazariy: uzoq masofalarga yugurish texnikasi va to’g’ri nafas olish. Amaliy: Yengil atlеtika. Uzoq masofaga yugurish. 
a)4x60 m masofaga estafetali yugurish, b)1000-2000 m masofaga yugurish;
	1
	18-23.IX
	
	Sekundomer bayroqcha,estafeta tayoqchasi
	13-15 daqiqa yugurish
	

	7
	Nazariy:Oddiy yugurish bilan kross yugurish farqlariAmaliy: Kross tayyorgarligi. a)Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; b)2500 m masofaga kross yugurish.
	1
	25-30.IX
	
	Sekundomer, bayroqcha
	13-15 daqiqa yugurish
	

	8
	Nazariy: O’z-o’zini nazorat qilish.Amaliy: Yengil atlеtika. Kross tayyorgarligi. a)Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish; b) 2500 m masofaga kross yugurish.
	
	25-30.IX
	
	Sekundomer, bayroqcha
	Kuchni rivojlantirish mashqlari
	

	9
	1-nazorat ishi 1-8 darsdagi mavzular asosida o’tkaziladi
	1
	2-7.X
	
	
	Takrorlash
	

	10
	Nazariy: Futbolda irodaviy va psixologik tayyorgarlikning ahamiyati. Amaliy: Futbol. Futbol o’yini texnikasini o’rgatish. a) To‘p bilan janglyor qilish; b)11 metrlik jarima to‘pidan (7 imkoniyatdan) darvozaga aniq tepish; d)30 metrga to’pni olib yurish.
	1
	2-7.X
	
	Fishkalar, futbol to’plari, sekundomer
	13daqiqa yugurish
	

	11
	Nazariy: Futbol o‘yinining taktikasi. Amaliy: Futbol. a) Futbolchining maydon bo‘ylab harakatlari. B)Yurish yo‘nalishini o‘zgartirib yurish va yugurish, d)maydonda joyni tanlashni o’rgatish
	
1
	
9-14.X
	
	Fishkalar, futbol to’plari, sekundomer
	To’p bilan janglyorlik mashqlari bajarish
	

	12
	Nazariy: Futbol o’yin qoidalari.  Amaliy: Futbol. A)Dumalab kelayotgan va tushib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatishni o‘rgatish.b) To‘pni oyoqni panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan tepib olib yurish. d)Dumalab kelayotgan tipni oyoqning panja qismining ichki, tashqi va yuqori tomonlari bilan tepishini o‘rgatish.
	1
	9-14.X
	
	Fishkalar, futbol to’plari, sekundomer
	Mokkisimon yugurish, tezkorlikni rivojlantirish
	

	13
	Nazariy:  Futbol o’yin qoidalari Amaliy: Futbol. a) darvozabon o’yini texnikasi (dumalab kelayotgan to‘pni darvozabon tomonidan ilib olish. Har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni musht bilan urib yuborish), b) To‘pni ikki qo‘llab bosh ustidan o‘yinga kiritish. d)To‘pni uzatish, chalg‘itish usullarini
	1
	16-21.X
	
	Fishkalar, futbol to’plari, sekundomer
	Kuchni rivojlantirish
	

	14
	Nazariy: cho’kayotgan odamni qutqarish usullarini o’rgatish.Amaliy: Futbol. a) To‘pni uzatish, chalg‘itish usullarini takrorlash. b)Guruhli taktik o‘yin bilan tanishtirish. d) O‘quv  o‘yini.
	1
	16-21.X
	
	Fishkalar, futbol to’plari, sekundomer
	Qo’llarni bukish va yozish
	

	15
	Nazariy: Qo’l to’pini kеlib chiqish tarixi.Amaliy: Qo’l to’pi. A) Mokisimon yugurishda to‘pni yerga urib yurish va yugurishlar; b)maydon bo‘ylab o‘yinchilarning joylashishlar; d)ikki tomonlama o‘yinda to‘pni otish, uzatish, ilib-olishlarni o‘rgatish, ikki tomonlama o‘yinda darvozaga yonboshlab otishni sinab ko‘rish.
	1
	23-28.X
	
	Fishkalar, to’plar, to’ldirma to’p sekundomer
	To’pni yerga urib yurish
	

	16
	Nazariy: Qo’l to’pini kеlib chiqish tarixi va rivojlanishi.Amaliy: Qo’l to’pi. a) Gandbol o‘yinchisining harakatlari: yurish, yo‘nalishni o‘zgartirib yugurish, maydonda joyni tanlash, sakrash. b)To‘pni ikki qo‘llab ko‘krakda ilish, har xil balandlikda uchib o‘tayotgan to‘plarni ilish. d)To‘pni yelka balandligida tirsakni bukib uzatish.
	1
	23-28.X
	
	Fishkalar, to’plar, to’ldirma to’p sekundomer
	Kuchni rivojlantirish
	

	17
	Nazariy: Qo’l to’pi o’yini maydon o’lchamlari hakamlik qilish qoidalari. Amaliy: Qo’l to’pi. A)To‘pni yondan, pastdan uzatish. B)To‘pni yerga urib olib yurish, juft bo‘lib harakat jarayonida to‘pni uzatib olib yurish. D)To‘pni tayanch holatda darvozaga tashlashni o‘rgatish.
	
1
	30-3    X-XI
	
	Fishkalar, to’plar, to’ldirma to’p sekundomer
	Chalg’itish mashqlarini oynaga qarab bajarish
	

	18
	Amaliy: Qo’l to’pi. a) Zona himoyalaridan 6x0,5x1 sistemalarini o‘rgatish.b) O‘quv mashg‘ulot o‘yini.
d)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
	30-3    X-XI
	
	Fishkalar, to’plar, to’ldirma to’p sekundomer
	Kros yugurish
	

	
	2-chorak 14 soat

	19
	Nazariy: voleybol o’yini tarixi va rivojlanishi.Amaliy: Volеybol. a) Voleybol maydonida o‘yinchilarning harakatlari: b)oldinga, orqaga uzatish. D)To‘pni ikki qo‘llab ko‘p marta bosh ustida yuqoriga uzatib o‘ynash.
	1
	13-18.XI
	
	Voleybol to’plari,
	6-8daqiqa yugurish
	

	20
	Nazariy: Volеybol o’yin qoidalari bo’yicha ma'lumot.Amaliy: Volеybol. a) To‘pni pastdan to‘g‘ri o‘yinga kiritish va kiritilgan to‘pni qabul qilib, ikkinchi, uchinchi zonaga to‘g‘ri uzatib berish. b) To‘pni yon tomondan o‘yinga kiritish. d)To‘pni ikki qo‘llab pastdan qabul qilish.
	1
	13-18.XI
	
	Voleybol to’plari,
	Oyoqdan oyoqqa sakrab yugurish
	

	21
	Nazariy: Volеybolda shikastlanishni oldini olish qoidalari.Amaliy: Volеybol. A)To‘rdan qaytgan to‘pni qabul qilish usulini o‘rgatish.b) To‘pni pastdan bir va ikki qo‘llab uzatish.d) Hujum zarbi berish va to‘siq qo‘yish bilan tanishish.
	1
	20-25.XI
	
	Voleybol to’plari,
	4 daqiqa arg’amchida sakrash
	

	22
	Nazariy: voleybol o’yinida hakamlik  qilish qoidalari.Amaliy: Volеybol. a) To‘pni pastdan bir va ikki qo‘llab uzatish. b)Hujum zarbi berish va to‘siq qo‘yish bilan tanishish.d) Ikki tomonlama o‘quv-mashg‘ulot o‘yini, “Taym-brek” usulida hisobni sanashni o‘rgatish.
	1
	20-25.XI
	
	Voleybol to’plari,
	Yuqoriga osilgan  buyumlarga sakrab qo’lni tekkazish
	

	23
	2-nazorat ishi (16-23 darslardagi mavzular asosida o’tkaziladi)
	1
	27-2.XI-XII
	
	Voleybol to’plari,
	
	

	24
	Nazariy:Basketbol o’yini qoidalari.Amaliy: Basketbol  a)Himoya va hujum taktikasining asoslarini bilish; b)to‘pni ilib olish; d)sherikka aniq uzatish mashqlarini o’rgatish,
	1
	27-2.XI-XII
	
	Fishkalar, basketbol to’plari
	Qo’llarga tayanib 15-20 mrta bukib yozish
	

	25
	Nazariy: . Basketbol o‘yini qoida buzilishlarida qo‘llaniladigan jazolar (ishoralar)..Amaliy: Basketbol  a)o’rganilgan usullar yordamida joyni almashtirib, qarama-qarshi harakatlarda mashq qilish b) to‘pni polga urib yurish-yugurishda qarshi jamoa o‘yinchisiga (1x1) nisbatan tezlikni va tomonlarni o‘zgartirib harakat qilish;d) to‘pni yaqin masofadan to‘xtatib, sakrab halqaga tashlash
	1
	4-9.XII
	
	Fishkalar, basketbol to’plari
	Yuqoriga osilgan buyumlarga  sakrab qo’lni tekkazish
	

	26
	Nazariy:Basketbol o‘yinining taktik tushunchasi. Amaliy: Baskеtbol. a)  o‘quv-mashqi  darsida o‘yinchini “ushlab”, himoya jamoasi o‘yinchilari to‘pni egallab olgunga qadar turishni bilish, b)o‘rganilgan basketbol elementlari yordamida ikki tomonlama o‘quv-mashq o‘yini.
d)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
	4-9.XII
	
	Fishkalar, basketbol to’plari
	To’pni olib yurish mashqlarini bajarish
	

	27
	Nazariy:Basketbol o‘yinining taktik tushunchasi.Amaliy: Baskеtbol. a)  o‘quv-mashqi darsida o‘yinchini “ushlab”, himoya jamoasi o‘yinchilari to‘pni egallab olgunga qadar turishni bilish, b)o‘rganilgan basketbol elementlari yordamida ikki tomonlama o‘quv-mashq o‘yini.
d)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
	11-16.XII
	
	Fishkalar, basketbol to’plari
	Gantellar bilan mashq bajarish
	

	28
	3-nazorat ishi (25-28 mavzular asosida o’tkazish)
	1
	11-16.XII
	
	basketbol to’plari
	
	

	29
	Nazariy:shaxmat o’yini tarihi va rivojlanishi. Amaliy:  shaxmat a) Debyut qonunlari, Shoxning xavfsizligi, debyutdagi vazifalar.
	1
	18-23.XII
	
	mavzuga oid korgazma 
	Shaxmat o’ynash.
	

	30
	Nazariy: Amaliy: shaxmat a) Debyut qonunlari, Shoxning xavfsizligi, debyutdagi vazifalar.
	1
	18-23.XII
	
	mavzuga oid korgazma
	O’rganish
	

	31
	Nazariy: Sog’lom turmush tarzining ahamiyati.Amaliy: Gimnastika. Tayanib sakrash.a)yonlamasi qo‘yilgan gimnastik “kozyol” ustidan 5-7 qadam yugurish bilan oyoqlarni bukib sakrab o‘tish; b)gimnastika “kozyoli” ustidan oyoqlarni kerib sakrab, 1800 burilib tushish; d) yonlamasi qo‘yilgan gimnastik “kozyol” ustidan burchak hosil qilib sakrab o‘tish; f)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; 
	1
	25-27.XII
	
	Gimnastika ko’prigi,gimnastika kozyoli, gimnastika to’shagi
	Oyoq uchida sakrash mashqlarini bajarish
	

	32
	Nazariy: Davolash va tuzatish gimnastikasining ta’siri. Amaliy: Gimnastika. Tayanib sakrash. a)yugurib kelib gimnastik “kozyol” ustidan burchak hosil qilib sakrab o‘tish.b)Eniga o‘rnatilgan gimnastik “kozyol” ustidan tayanib sakrash (o‘g‘il bolalar 110 sm balandlikdagi) oyoqlarni kerib va bukib sakrash; d) yonlamasiga o‘rnatilgan gimnastika “kozyoli” ustidan qo‘llar bilan o‘ng-chap qismiga tayanib, oyoqlarni kerib, egilib tayanishga chiqish va yuqoriga sakrab kerishib turish; f)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
	25-27.XII
	
	Gimnastika ko’prigi,gimnastika kozyoli, gimnastika to’shagi
	Ertalabki badan tarbiya mashqlarini bajarish


	






	
	3-chorak 20 soat

	33
	Nazariy: shikastlanganda birinchi tibbiy yordam ko’rsatish.Amaliy: Gimnastika. Tirmashib chiqish. a)4-5 metrli arqonga, qo‘llar yordamida (vaqt hisobiga) tirmashib chiqish; b)shuni 90° burchak hosil qilib bajarish; to‘xtab-to‘xtab tirmashib chiqish (ma’lum balandlikda to‘xtash uchun belgilar qo‘yiladi).
	1
	11-13.I
	
	Gimnastika to’shagi, gimnastika arqoni 
	Ertalabki badan tarbiya mashqlarini bajarish
	

	34
	Nazariy:Ertalabki gimnastika mashqlari majmuasini mustaqil tuzish. Amaliy: Gimnastika. Tirmashib chiqish. a)4-5 metrli arqonga, qo‘llar yordamida (vaqt hisobiga) tirmashib chiqish; b)shuni 90° burchak hosil qilib bajarish; to‘xtab-to‘xtab tirmashib chiqish (ma’lum balandlikda to‘xtash uchun belgilar qo‘yiladi).
	1
	11-13.I
	
	Gimnastika to’shagi, gimnastika arqoni
	Chalqancha yotgan holatda gavdani 90 0 ga ko’tarish
	

	35
	Nazariy: Gimnastika turlari haqida ma’lumot.Amaliy: Gimnastika. Osilish va tayanishlar. a)Osilishlar: past turnikda osilib turish holatidan kuch bilan ko‘tarilib, tayanchga ko‘tarilish; b)turnikda o‘ng oyoqda minib, tayanib o‘tirishdan orqaga tushish bilan o‘ng oyoq tizza ostida osilishga o‘tish; d)gimnastika narvonida osilgan holatda to‘g‘ri oyoqlarni ko‘tarib tushirish (burchak hosil qilish); gimnastik narvonda osilish holatidan 90° burchakka oyoqlarni ko‘tarib tushirish; f)qo‘shpoyaning yuqori poyasida osilgan holatda bukilib, yozilish bilan tebranishlar, qo‘shpoyaning yuqori poyasiga osilib, pastki poyasida cho‘qqaygan holatdan, bir oyoq bilan depsinib, ikkinchi oyoqda siltanish bilan kerishib osilish; pastki poyada tayanib minishdan, orqadagi oyoqni oldinga oshirish bilan 90°ga burilib sakrab tushish.
	1
	15-20.I
	
	Gimnastika narvoni,gimnastika to’shagi,turnik,qo’shpoya
	qo’llarni bukish va yozish. 15-20 marta
qizlar ikki ustunga tayanib qo’llarni bukish va yozish.15-16 marta
	

	36
	Amaliy:  Tayanishlar:a) qo‘shpoyalarda qo‘llarda tayanishdan tebranib, oldinga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; b)qo‘shpoyada tirsakka tayanib turishdan tebranib, orqaga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; d)qo‘shpoyada tayanib tebranishda, oldindan (orqadan) yon tomonlarga 900 burilib sakrab tushishlar; f)polda, gimnastik o‘rindiqda qo‘llarga tayanib, bukish va yozish. 
	1
	15-20.I
	
	qoshpoya
	Turnikda osilib tortilish
	

	37
	4-nazorat ishi 31-36 darsdagi mavzular asosida o’tkaziladi.
	1
	22-27.I
	
	
	Takrorlash
	

	38
	Nazariy :Gimnastika sport turida foydalaniladigan jihozlar haqida ma’lumot berish. Amaliy: Gimnastika Akrobatika. a)Oldinga umbaloq oshish, bir necha ketma-ket orqaga umbaloq oshish; b) o‘qituvchining yordami bilan cho‘qqayib, tayanish holatidan qo‘llarda tik turish holatiga otish, orqaga umbaloq oshish; uzoqqa umbaloq oshish: d) oldinga umbaloq oshish, to‘ldirma to‘p ustidan oldinga umbaloq oshish.
	1
	22-27.I
	
	Gimnastika to’shagi
	O’mbaloq oshishni takrorlash
	

	39
	Amaliy: gimnastika musobaqalari qoidalari haqida tushuncha berish.Gimnastika. a) 40-60 sm balandlikdagi to‘siq ustidan yugurib kelib umbaloq oshish; b)bosh va qo‘llarda tayanib tik turish (o‘g‘il bolalar uchun); cho‘qqayib tayanishdan ikki oyoq bilan depsinib, qo‘llarga tik turish (yordam bilan).
	1
	29-3.I-II
	
	Gimnastika to’shagi,planka
	Muvozanat saqlash mashqlarini takrorlash
	

	40
	Amaliy: Gimnastika. a) Muvozanatni saqlash mashqlari. a)Yakka cho‘pga tayanib turgan holatdan sakrab tayanishga va burilish bilan sonlarga o‘tirishga o‘tish. b)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).d) Balandligi 90-100 sm yakkacho‘pda bir oyoq uchidan ikkinchi oyoq uchiga o‘tib yurish. 
	1
	29-3.I-II
	
	Gimnastika to’shagi,gimnastika o’rindig’i, yakkacho’p
	Muvozanat saqlash mashqlarini takrorlash
	

	41
	   Nazariy:  Ochiq havoda sayr qilishning organizmga ijobiy ta'siri .   Amaliy: a)yakkacho’pda qo‘llarni har xil xolatlarda ushlab, yarim shpagatda turish. b)Bir oyoqda muvozanat saqlab, ikkinchi oyoqni bukkan holda oldinga uzatib, qo‘llarni turli vaziyatlarda tutish. d)Yakka cho‘pda “qaldirg‘och” bo‘lib turish, 900 burilish va sakrab tushish
	1
	5-10.II
	
	Gimnastika to’shagi,gimnastika o’rindig’i, yakkacho’p
	Joyda turib bir oyoqda muvozanat saqlash mashqlarini bajarish
	

	42
	5-nazorat ishi 38-41darsdagi mavzular asosida o’tkaziladi.
	1
	5-10.II
	
	
	Takrorlash
	

	43
	Nazariy:  Kurashning jahon maydonidagi shiddatli rivojlanishi.Amaliy: Kurash. A) bo’yin toblash mashqlarini bajarish,b)yiqilishdan saqlanish  usullaini takrorlash, d)kurashchilar uchun zarur jismoniy sifatlarni rivojlantirish.
	1
	12-17.II
	
	Kurash gilami, belbog’ , turli o’g’irlikdagi gantellar
	Bo’yin toblash mashqlarini takrorlash
	

	44
	Nazariy:  Kurash musobaqalarining mohiyati va unga qatnashish uchun kurashchilarga qo‘yiladigan talablar. Amaliy: Kurash. a) Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlari, b) “oyoqlar yordamida yonboshdan ko‘tarib tashlash”usulini o’rgatish, d) ximoya va qarshi usullarni o’rgatish.
	1
	12-17.II
	
	Kurash gilami, belbog’ , turli o’g’irlikdagi gantellar
	Kuchni rivojlantirish
	

	45
	Nazariy:  :  Kurash musobaqalarining mohiyati va unga qatnashish uchun kurashchilarga qo‘yiladigan talablar.Amaliy: Kurash. a) Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlari, b) “oyoqlar yordamida yonboshdan ko‘tarib tashlash”usulini o’rgatish, d) ximoya va qarshi usullarni o’rgatish.“yelkadan oshirib tashlash”, “qo‘llar yordamida qo‘ldan ushlab yelkadan tashlash”, “ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.
	1
	19-24.II
	
	Kurash gilami, belbog’ , turli o’g’irlikdagi gantellar
	Akrobatika mashqlarini bajarish
	

	46
	Nazariy:  Hakam nazorati va o‘z-o‘zini nazorat qilish. Amaliy: Kurash. a) Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlarini bajarish b)“yelkadan oshirib tashlash”,usulini o’rgatish, d) himoya va qarshi usullarni o’rgatish.
	1
	19-24.II
	
	Kurash gilami, belbog’ , turli o’g’irlikdagi gantellar
	Gantellar bilan mashq bajarish
	

	47
	Nazariy: Shikastlanishdan saqlanish. Amaliy: Kurash. a) Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlarini bajarish b)“yelkadan oshirib tashlash”,usulini o’rgatish, d) himoya va qarshi usullarni o’rgatish.
	1
	26-3.II-III
	
	Kurash gilami, belbog’ , turli o’g’irlikdagi gantellar
	Qo’l kuchni rivojlantirish mashqlarini bajarish
	

	48
	Nazariy: Kurash texnikasi va taktikasi. Amaliy: Kurash. a)Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlarini bajarish b)“qo‘llar yordamida qo‘ldan ushlab yelkadan tashlash”,d) ) himoya va qarshi usullarni o’rgatish
	1
	26-3.II-III
	
	Kurash gilami, belbog’ , turli o’g’irlikdagi gantellar
	Akrobatika mashqlarini bajarish
	

	49
	Nazariy: Kurash assotsiyasi (XKA, MKA).Amaliy: Kurash. a)Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlarini bajarish b)“qo‘llar yordamida qo‘ldan ushlab yelkadan tashlash”,d) ) himoya va qarshi usullarni o’rgatish
	1
	5-10.III
	
	Kurash gilami, belbog’ , turli o’g’irlikdagi 
	Gantellar bilan mashq bajarish
	

	50
	Nazariy: Kurash assotsiyasi (XKA, MKA).Amaliy: Kurash. a)Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlarini bajarish b)“ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash”.d)  himoya va qarshi usullarni o’rgatish
	1
	5-10.III
	
	Kurash gilami, belbog’ 
	Yugurish
	

	51
	Amaliy: Kurash. a)Kurash musobaqalariga tayyorgarlik mashqlarini bajarish b) o’rganilgan usullar bo’yicha musobaqa o’tkazish
	
	12-17.III
	
	Kurash gilami, belbog’ , 
	Mashqlar bajarish
	

	52
	6-nazorat ishi (43-51 darslardagi mavzular asosida o’tkaziladi)
	1
	12-17.III
	
	
	Takrorlash
	

	
	4- chorak 16 soat

	53
	Nazariy:Sakrash turlari va texnikasi  haqida tushuncha berishAmaliy: Yengil atlеtika. Sakrashlar. a) Yugurib kеlib uzunlikka sakrash (yugurib kelib depsinish, uchish, qo’nish) tеxnikasini bajarish; b) Turgan joydan uzunlikka sakrashni takrorlash; d) 6-8 daqiqa yugurish
	1
	28-31.III
	
	Sekundomer,bayroqcha, metr
	Oldinga siljish bilan qurbaqa sakrash 10-15 marta
	

	54
	Nazariy:Sakrash turlari va texnikasi  haqida tushuncha berish Amaliy: Yengil atlеtika. a) turgan joydan uzunlikka sakrashni takrorlash.b)Yugurib kеlib uzunlikka oyoqni bukish usulida sakrash texnikasini takomillashtirish ,d) 6-8 daqiqa yugurish
	1
	2-7.IV
	
	Sekundomer,bayroqcha, metr
	Bir oyoqda o’tirib turish mashqini bajarish
	

	55
	Nazariy:Balandlikka sakrash usullarini tushuntirish. Amaliy: Yengil atlеtika. a) turgan joydan tepaga baland sakrash mashqlarini bajarish, Yugurib kеlib “qaychi” usulida balandlikdan sakrab o’tish; b) 60 mеtrga masofa bo’ylab yugurish.
	1
	2-7.IV
	
	Planka metr
	O’tirgan holatda oldinga yuqoriga sakrash
	

	56
	Nazariy: Balandlikka sakrashda xavfsizlik qoidalari Amaliy: Yengil atlеtika. a)60 metr masofaga to’siqlardan oshib yugurish,b) Yugurib kеlib “qaychi” usulida balandlikdan sakrab o’tish; d)to’ldirma to’plarni uloqtirish mashqlarini bajarish
	1
	9-14.IV
	
	Planka metr, to’ldirma to’p,baryer
	3daqiqa arg’amchida sakrash.
	

	57
	Nazariy: Uloqtirish turlari bo’yicha ma'lumot. Amaliy: Yengil atlеtika.Uloqtirish a)4x60 metrga masofa bo’ylab yugurish.b)to’ldirma to’plarni ikki qo’llab pastdan, bosh orqasidan,ko’krakdan uloqtirish,d)turgan joydan tennis to’pini uloqtirish mashqlarini bajarish.
	1
	9-14.IV
	
	Sekundomer,to’ldirma to’plar,tennis to’plari.
	3-5 qadamdan yugurib kelib uloqtirish texnikasini bajarish,
	

	58

	Amaliy: Yengil atlеtika. a) Uzoq masofaga yugurish texnikasini takomillashtirish, b) 5-6 qadamdan yugurib kelib tennis to’pini uloqtirish.d)yugurib kelib uzunlikka oyoqni bukish usulida sakrashni takomillashtirish.
	1
	16-21.IV
	
	Sekundomer,metr,bayroqchalar,tennis to’plari.
	 Qo’l kuchini rivojlantirish mashqlarini bajarish
	

	59
	Amaliy: Yengil atlеtika. a) 2000-2500 metr masofaga kross yugurishni takomillashtirish,b) yugurib kelib 3 hatlab sakrash texnikasi,d) tennis to’pini 3m li koridordan chiqarmasdan uloqtirish. 
	1
	16-21.IV
	
	Sekundomer,metr,tennis to’plari
	 13-15 daqiqa davomida yugurish
	

	60
	Nazariy Amaliy: Yengil atlеtika. a)60 metr masofaga to’siqlardan oshib yugurish,b) yugurib kelib 3 hatlab sakrash texnikasini takomillashtirish d) tennis to’pini natijaga uloqtirish
	1
	23-28.IV
	
	Sekundomer,metr,tennis to’plari
	O’rganilgan mashqlarni takrorlash
	

	61
	7- nazorat ishi 53-60 mavzular asosida o’tkaziladi.
	1
	23-28.IV
	
	
	Takrorlash
	

	62
	Nazariy: Kun tartibi va o’quvchilarning harakat rеjimi.Amaliy: Futbol. a) To‘pni uzatish, chalg‘itish usullarini takrorlash. b)Guruhli taktik o‘yin bilan tanishtirish. d) O‘quv  o‘yini.
	1
	30-5.IV-V
	
	Futbol to’plari,fishkalar
	Qo’llarni bukish va yozish
	

	63
	Nazariy: Jahonda va O’zbekistonda o’tkaziladigan futbol   musobaqalari haqida ma’lumot berish.  Amaliy: Futbol. Futbol o’yini texnikasini o’rgatish. a) To‘p bilan janglyor qilish; b)11 metrlik jarima to‘pidan (7 imkoniyatdan) darvozaga aniq tepish; d)30 metrga to’pni olib yurish.
	1
	30-5.IV-V
	
	Futbol to’plari,fishkalar
	 janglyorlik mashqlarini bajarish
	

	64
	Nazariy: O’zbekistonda futbolning rivojlanishi va futbolga bo’lgan e’tibor.Amaliy: Futbol. a) Futbolchining maydon bo‘ylab harakatlari. B)Yurish yo‘nalishini o‘zgartirib yurish va yugurish, d)maydonda joyni tanlashni o’rgatish
	1
	7-12.V
	
	Futbol to’plari,fishkalar
	To’p bilan bajariladigan janglyorlik mashqlarini bajarish
	

	65
	Nazariy: Futbol o’yinida jaroxatlanish oldini olish. Amaliy: Futbol. A)Dumalab kelayotgan va tushib kelayotgan to‘plarni oyoqning panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan to‘xtatishni o‘rgatish.b) To‘pni oyoqni panja qismining ichki va tashqi tomonlari bilan tepib olib yurish. d)Dumalab kelayotgan tipni oyoqning panja qismining ichki, tashqi va yuqori tomonlari bilan tepish
	1
	7-12.V
	
	Futbol to’plari,fishkalar
	13 daqiqa sekin yugurish
	

	66
	Nazariy:Suzish usullari haqida ma’lumot berish. Amaliy: Futbol. a) darvozabon o’yini texnikasi (dumalab kelayotgan to‘pni darvozabon tomonidan ilib olish. Har xil balandlikda uchib kelayotgan to‘plarni musht bilan urib yuborish), b) To‘pni ikki qo‘llab bosh ustidan o‘yinga kiritish. d)To‘pni uzatish, chalg‘itish usullarini
	1
	14-19.V
	
	Futbol to’plari,fishkalar
	4x10 metrga mokkisimon yugurish
	

	67
	Nazariy: Suzish bo’yicha o’tkaziladigan musobaqa qoidalari.Amaliy: Futbol. a) To‘pni uzatish, chalg‘itish usullarini takrorlash. b)Guruhli taktik o‘yin bilan tanishtirish. d) O‘quv mashg‘ulot o‘yini.
	1
	14-19.V
	
	Futbol to’plari,fishkalar
	devor yonida tez va aniq tepishni bajarish
	

	68
	8- nazorat ishi 62-67 darsdagi mavzular asosida o’tkaziladi
	1
	21-25.V
	
	Futbol to’plari, 
	mashqlarni takrorlash
	



8-SINFO‘quvchilarda shakllantiriladigan tayanch kompetensiya elementlari
Kommunikativ kompetensiya: Egallangan bilimlar asosida mustaqil fikrini og‘zaki va yozma tarzda ifoda eta olish, muloqotda muomala madaniyatiga amal qilish va guruhlarda va yakka tartibda ishlay olish.
Axborotlar bilan ishlash kompetensiyasi: jismoniy tarbiya faniga oid adabiyotlardan foydalana olish, ommaviy axborot vositalarida jismoniy tarbiyaga oid bo‘lgan ma’lumotlarni kuzatib, tushuna olish va jismoniy tarbiya va sportga oid internet tarmoqlaridan foydalana olish;
darslik va boshqa manbalardan foydalana olish.
O‘zini o‘zi rivojlantirish kompetensiyasi: muntazam ravishda o‘zi ustida ishlash, jismoniy sifatlarni bilish, har bir sport turidan uning texnikasi va taktikasini qo‘llay olish, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish. 
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi: atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish va his etish, muomala madaniyatiga ega bo‘lish. 
Milliy va umummadaniy kompetensiya: ajdodlardan avlodlarga o‘tib kelayotgan milliy urf-odatlarni bilish, tengdoshlari bilan do‘stona munosabatda bo‘la olish. 
Matematik savodxonlik, fan va texnika yangiliklaridan xabardor bo‘lish hamda foydalanish kompetensiyasi: 
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Gimnastika. Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: egiluvchanlikka erishish uchun bajariladigan gimnastika mashqlarini biladi.Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: gimnastika mashqlarini bajarish orqali egiluvchanlik sifatini rivojlantiradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: gimnastika mashqlarini bajarishda me’yorlarini bajarishda qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.
Yengil atletika. Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: yengil atletika insonning har tomonlama rivojlanishidagi ahamiyati, o‘yinlar jarayonida ta’lim-tarbiya, axloq-odob, do‘stlarga qanday munosabatda bo‘lish, harakat paytida o‘zining qobiliyatini o‘zi aniqlay bilish, uzoq-yaqinni, tevarak-atrofda qilinayotgan harakatlarni ko‘ra biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: yengil atletika mashqlarini bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantiradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: yengil atletikaning turlariga xos bo‘lgan harakat belgilari – sakrash, uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajarish, qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: yengil atletika mashqlarini bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantiradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi: yengil atletikaning turlariga xos bo‘lgan harakat belgilari – sakrash, uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajarish qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi va ularga amal qiladi.
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. Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: 
mamlakatdagi rivoji hamda o‘zbek futbolining Jahonda erishgan yaxshi natijalari haqida biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: 
to‘pni olib qo‘yish texnikasi 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.
