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



4-SINF 1-ЧОРАК

ГИМНАСТИКА (4 SOAT)

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

YENGIL ATLETIKA (18 soat)

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

HARAKATLI O‘YINLAR (5 soat)

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

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

4-СИНФ 2-ЧОРАК

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

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

4-СИНФ 3-ЧОРАК

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

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

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

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

4-СИНФ 4-ЧОРАК

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

FUTBOL (5 soat)

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