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	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat

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

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

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

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

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

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


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

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

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

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

	18
	2-NAZORAT ISHI 
(11-15 darslardagi BKM asosida o’tkaziladi)
	1
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	Dars
	Mavzu va vazifalar 
	Soat

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

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

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

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


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

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

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

	32
	4-NAZORAT ISHI 
(25-31 darslardagi BKM asosida o’tkaziladli)
	1
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	Dars
	Mavzu va vazifalar 
	Soat

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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






