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7-SINF JISMONIY TARBIYA 68 soat (haftasiga 2 soat)

O‘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 tarmoqlarini bilish va ulardan 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 amalda bajara olish, kun tartibi hamda gigienik qoidalarga amal qila olish, sog‘lom turmush tarziga rioya etish.
Ijtimoiy faol fuqarolik kompetensiyasi:
atrofida bo‘layotgan voqea, hodisa va jarayonlarini tushunish va his etish va uning mazmuniga shaxsiy firkini bildira olish, 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‘lchamlarini anglash.
NAZARIY BILIM ASOSLARI
Gimnastika turlari bilan shug‘ullanishning organizmga ta’siri. O‘z-o‘zini nazorat qilishni bilish. Jismoniy mashqlar vaqtida ehtiyotkorlik choralari, o‘z- o‘zini muhofaza qilish. Sport bilan shug‘ullanish vaqtida tibbiy nazorat.
Turli xil jismoniy yuklamaning organizmga ta’siri, o‘zini-o‘zi nazorat etishning asosiy usullari, jarohatlanganda birinchi yordam ko‘rsatish, mashqlarni bajarish chog‘ida o‘zini-o‘zi muhofaza qilish. Egiluvchanlik va mushak kuchining rivojlanish darajasini aniqlash.
Maktabda voleybol o‘yini va uning ahamiyati to‘g‘risida tushuncha berish. Voleybol bilan shug‘ullanishdan oldin va o‘yin vaqtida tibbiy nazoratdan o‘tish va tekshirtirib turishni o‘rgatish. O‘rta yoshdagi maktab o‘quvchilari bilan olib boriladigan jismoniy mashg‘ulotlarning xususiyatlari. Maktabda qo‘l to‘pi bo‘yicha musobaqalarni tashkil qilish. Qo‘l to‘pi o‘yinining qoidalari. Sport bilan shug‘ullanishda shaxsiy namuna bo‘lish. Futbol o‘yini qoidalari haqida tushuncha. Harakatli o‘yinlarning tashkiliy tuzilishi, ularning mazmuni murakkabligi, sport turlari elementlari bilan uzluksiz bog‘liqligi hamda sport o‘yinlariga tayyorlanadigan xususiyatlari (masalan, "To‘p uchun kurash", "To‘p kapitanga" va h.k.).

7-SINF 1-ЧОРАК

GIMNASTIKA (2 soat)
mavzu: Umumrivojlantiruvchi mashqlar. (2 soat)
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.

ЕНГИЛ АТЛЕТИКА (8 soat)

mavzu:	Yurish. (1 soat)
Har xil tezlikda (20-30 daqiqa) davomida yurish. Har xil qadam kengligi va tezligi bo‘yicha o‘zgartirib yurish.
mavzu:	Yugurish. (3 soat)
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.
mavzu: Kross tayyorgarlik. (2 soat)
Guruh bo‘lib yugurish. Kross masofasidagi qattiq, yumshoq, qum va maysali joylardan yugurish. 2000 metrli masofa bo‘ylab kross yugurish.
mavzu: Sakrash. (2 soat)
Balandligi 60-80 sm to‘siq ustidan sakrash. Turgan joydan oyoqdan oyoqqa sakrash. Turgan joydan uzunlikka sakrash.
Nazorat ishi. (1 soat)

СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (4 SOAT)

mavzu: Basketbol. (4 soat)
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.
Nazorat ishi. (1 soat)
ШАХМАТ (2 SOAT)
SHAXMAT (2 soat)
mavzu: Shaxmat o‘yini. (2 soat)
Partiyani boshlash qoidalari, o‘quv partiyalar. Shaxmatda raqib bilan o‘ynash ko‘nikmasini shakllantirish.
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СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (6 SOAT)
mavzu: Voleybol. (6 soat)
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.
Nazorat ishi. (1 soat)

ФУТБОЛ (6 SOAT)
mavzu: Futbol o‘yini olib yurish va zarba berish texnikasi. (6 soat)
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
Nazorat ishi. (1 soat)
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ГИМНАСТИКА (8 SOAT)
mavzu:	Tayanib sakrash. (2 soat)
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.
mavzu: Tirmashib chiqish. (2 soat)
O‘g‘il bolalar - 4 m, qiz bolalar - 3 m arqonga uch harakat usulda tirmashib chiqish va tushish.
mavzu:	Osilish va tayanishlar. (1 soat)
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.
Nazorat ishi. (1 soat)
mavzu:	Akrobatika. (2 soat)
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.
mavzu: Muvozanatni saqlash mashqlari. (2 soat)
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.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: koordinatsiyaga erishish uchun bajariladigan gimnastika mashqlarini biladi.
Jismoniy mashqlar majmuasini ketma-ketlikda to‘g‘ri bajarish orqali jismoniy sifatlarni rivojlantirish kompetensiyasi: gimnastika mashqlarini bajarish orqali koordinatsiya sifatini rivojlantiradi. 
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
gimnastika mashqlarini bajarishda me’yorlarini bajarishda qomat buzilishi va shikastlanishining oldini olish choralarini biladi


СПОРТ ЎЙИНЛАРИ (4 SOAT)
mavzu: Gandbol. (4 soat)
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.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
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.


КУРАШ (6 SOAT)
mavzu: Kurash usullarini o‘rgatish. (6 soat)
Kurashda o‘z-o‘zini himoya qilish usullari; usullar: “oyoq oldidan oyoq bilan qoqish” 
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ЕНГИЛ АТЛЕТИКА (6 SOAT)
mavzu: “Oyoq bukish usuli”da sakrash. (2 soat)
Yugurib kelib uzunlikka “Oyoq bukish” usulida sakrash.
mavzu: “Xatlab o‘tish usuli”da sakrash. (2 soat)
Yugurib kelib balandlikka “Xatlab o‘tish” usulida sakrash.
mavzu: Uloqtirish. (2 soat)
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.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar: 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.

FUTBOL (5 soat)
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.
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
Sog‘lomlashtiruvchi mashqlarni bajarishni tushunish va qo‘llay olish kompetensiyasi: futbolning 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 texnikasini mustaqil bajaradi.
Sport asbob-anjomlaridan xavfsiz usullarda foydalanish kompetensiyasi:
futbol o‘yinining tavsifiga xos bo‘lgan uloqtirish, tortilish, yugurish me’yorlarini bajaradi.
KURASH (3 soat)
 “ichkaridan boldir bilan boldirni ilib orqaga tashlash”, “oyoq yordamida ichidan ko‘tarib tashlash”.
Nazorat ishi. (1 soat)
O‘quvchilarda shakllanadigan fanga oid kompetensiyalar:
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.

