11-SINF
Jismoniy tarbiya 68 soat 

	№
	11-sinf
	
	1-chorak
	2-chorak
	3-chorak
	4-chorak

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	4
	
	
	4
	

	3.
	Yengil atlеtika
	6
	4
	
	
	2

	4.
	Sport o’yinlari
	8
	1
	4
	
	3

	5.
	Futbol
	5
	3
	
	
	2

	6.
	Kurash
	5
	
	
	5
	

	7
	Shaxmat saboqlari
	2
	
	2
	
	

	Nazorat ishi
	4
	1
	1
	1
	1

	Жами
	34
	9
	7
	10
	8




	№
	11-sinf
	1-chorak (9 soat)

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	4.
	Sport o’yinlari
	
	
	
	
	
	
	
	+
	N

	5.
	Futbol 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	6.
	Kurash
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Shaxmat saboqlari
	
	
	
	
	
	
	
	
	




	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat
	O’tish muddati
	O’tilgan sana
	Sport jixozi
	Kompetensiya
	Integratsiya darsi
	Uyga fazifa
	Izox

	1-2-dars
	 Yurish (2 soat). (Sportcha yurish texnikasini takkomillashtirish; 100, 200 m masofalarga yuqori tezlikda sportcha yurish; past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish) (1 soat)
	2
	
	
	
	
	
	
	

	3-dars
	Yurish (1 soat). Past va balandliklardan iborat 400-600 m masofani bosib o‘tish) (1 soat)
	1
	
	
	
	
	
	
	

	4-dars
	Yugurish (2 soat).60 m masofani tez yugurib o‘tish; 4x100 metrga estafeta yugurish;
	1
	
	
	
	
	
	
	

	5-dars
	FUTBOL. Havoda uchib kelayotgan to‘pni sakrab bosh bilan urib qaytarishni bajarish. (1soat) 

	1
	
	
	
	
	
	
	

	6-dars
	FUTBOL. O‘quvchilarni raqibdan to‘pni olib qo‘yish texnikasi. (1soat)
	1
	
	
	
	
	
	
	

	7-dars
	FUTBOL. Tik turgan holatda to‘pni tovon bilan to‘xtatish. (2soat)
	1
	
	
	
	
	
	
	

	8-dars
	Basketbol (2 soat). To‘pni bir qo‘lda olib yurish; raqibni chetlab o‘tish; to‘pni bosh tomondan ikki qo‘llab uloqtirish; oldinga intilib chiqish; to‘pni ilib olish; yerga urib, sakrab halqaga tashlash (to‘p tushgunga qadar harakatda bo‘lish).
	1
	
	
	
	
	
	
	

	9-dars
	Nazorat ishi №1.
	1
	
	
	
	
	
	
	




	№
	11-sinf
	2-chorak (7 soat)

	
	
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Sport o’yinlari
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	5.
	Futbol 
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Kurash
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Shaxmat saboqlari
	
	
	
	
	+
	+
	N




	
Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat
	O’tish muddati
	O’tilgan sana
	Sport jixozi
	Kompetensiya
	Integratsiya darsi
	Uyga fazifa
	Izox

	10-11-dars
	Basketbol (2 soat).Basketbol o‘yinini elementlari asosida har xil mashq usullarini bajarish. Himoyaning maydon va shaxsiy ushlash turlari. 2x3, 3x2, 2x1x2 va 1x2x2 taktikalari; hakamlik qilish. Basketbol o‘yini qoidasiga asosan ikki tomonlama o‘yin.
	2
	
	
	
	
	
	
	

	12-13-dars
	Voleybol (2 soat). Ikki qo‘l qoidasiga rioya qilgan holda to‘pni to‘r orqali qarama-qarshi turgan jamoaga uzatishni o‘rgatish; to‘r ustida sakrab yon tomondan orqa bilan uzatishlarni o‘rgatish; 

	2
	
	
	
	
	
	
	

	14-15-dars
	SHAXMAT (2 soat)Shaxmat taxtasi, shaxmat donalarining harakati, o‘yin qoidalari)  (1 soat).  (Donalarning yurish qoidalari, o‘yinning boshlang‘ich qismi. Yolg‘iz shoxni mot qilish, Farzin bilan mot qilish, Rux bilan mot qilish, Ikki fil bilan mot qilish, ikki ot bilan mot qilish). (1 soat)

	2
	
	
	
	
	
	
	

	16-dars
	Nazorat ishi №2.
	1
	
	
	
	
	
	
	



	№
	11-sinf
	3-chorak (10 soat)

	
	
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Sport o’yinlari
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.
	Futbol 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Kurash
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	N

	7
	Shaxmat saboqlari
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat
	O’tish muddati
	O’tilgan sana
	Sport jixozi
	Kompetensiya
	Integratsiya darsi
	Uyga fazifa
	Izox

	17-dars
	Osilishlar:(2 soat) turnikda: osilishdan quch bilan tayanishga ko‘tarilish; gavdani bukib-yozish holatidan tebranishga o‘tish; osilib tebranishda gavdani keskin yozish bilan tayanchga ko‘tarilish; turnikda tayanishdan oyoq va gavda bilan oldinga yarim oysimon harakat qilib, osilishga tushib tebranish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	18- 19-dars
	Tayanishlar: qo‘shpoyalarda qo‘llarda tayanishdan tebranib, oldinga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; qo‘shpoyada tirsakka tayanib turishdan tebranib, orqaga siltanish bilan tayanchga ko‘tarilish; qo‘shpoyada tayanib tebranishda, oldindan (orqadan) yon tomonlarga 900 burilib sakrab tushishlar.

	2
	
	
	
	
	
	
	

	20-dars
	Akrobatika (1 soat). O‘g‘il bolalar uchun: har xil d.h. dan oldinga umbaloq oshish; 40-50 sm balandlikdagi buyumlar ustidan umbaloq oshib o‘tish; 2-3 qadam yugurib kelib, uzoqlikka umbaloq oshish; sherigi yordamida qo‘llarda tik turish; tik turgan holatdan “ko‘prik” hosil qilish.
Qizlar uchun: ikki marta oldinga, orqaga umbaloq oshish; kurakda turish; tik turgan holatdan “ko‘prik” hosil qilish va yon tomonga aylanib turish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	21-dars
	Muvozanatni saqlash mashqlari (1 soat). Depsinib yakkacho‘pga chiqish; yakkacho‘pga tayanishdan bir oyoqni oshirish bilan 90° burilib, minib o‘tirish, ikki oyoqda va holatlarini almashlab sakrashlar; yarim cho‘qaygan holatda oyoqlar bilan siltanib yurish, oyoq uchlariga ko‘tarilib burilishlar, o‘ng (chap) oyoqda “qaldirg‘och” hosil qilish; o‘tirib burchak hosil qilish va qo‘llarga oldindan tayanib, oyoqlarni kerib orqaga siltanish bilan kerishib sakrab tushish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	22-dars
	KURASH (1 soat). Musobaqalarda hakamlik qilish. Musobaqa o‘tkazish tartiblari (1 soat) 

	1
	
	
	
	
	
	
	

	23-dars
	KURASH (2 soat). Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash” 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	24-dars
	KURASH (2 soat). “Yelkadan oshirish tashlash” usuli .

	1
	
	
	
	
	
	
	

	25-dars
	KURASH (2 soat). Kurash usullari: “Ko‘krakdan tashlash” 
	1
	
	
	
	
	
	
	

	26- dars
	Nazorat ishi №3.
	1
	
	
	
	
	
	
	









	№
	11-sinf
	4-chorak (8 soat)

	
	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	1.
	Nazariy bilimlar
	Dars jarayonida

	2.
	Gimnastika
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	Yengil atlеtika
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	4.
	Sport o’yinlari
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	5.
	Futbol 
	
	
	
	
	
	+
	+
	N

	6.
	Kurash
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Shaxmat saboqlari
	
	
	
	
	
	
	
	



	Dars
	Mavzu va vazifalar
	Soat
	O’tish muddati
	O’tilgan sana
	Sport jixozi
	Kompetensiya
	Integratsiya darsi
	Uyga fazifa
	Izox

	27-dars
	Uloqtirish (2 soat).Turli holatlarda turgan joydan tennis koptogini uloqtirish; tennis koptogini 3-4 qadamdan yugurib kelib uloqtirish; Tennis koptogini mo‘ljalga uloqtirish; to‘ldirma to‘p (3 kg) ikki qo‘llab sapchib-sakrab uloqtirish.
	1
	
	
	
	
	
	
	

	28-dars
	Kross tayyorgarligi (2 soat). Yo‘nalishni o‘zgartira borib past-baland yerlardan yugurish;
	1
	
	
	
	
	
	
	

	29-30-dars
	Gandbol (2 soat). O‘yinda hakamlik qilish; o‘rganilgan elementlardan ikkala tomonlama o‘yinda foydalanish; maydon bo‘ylab himoya; aralash himoya va asta-sekin hujum qilish taktikalarini o‘rgatish.

	2
	
	
	
	
	
	
	

	31-dars
	Gandbol (2 soat). Maydon bo‘ylab himoya; aralash himoya va asta-sekin hujum qilish taktikalarini o‘rgatish.

	1
	
	
	
	
	
	
	

	32-dars
	FUTBOL. “Sakkiz” shaklida to‘pni olib yurish. (Texnika va taktika usullari. (1soat) (1soat)

	1
	
	
	
	
	
	
	

	33-dars
	Futbol .Texnika va taktika usullari. Futbol qoidasiga ko‘ra ikki tomonlama o‘yin. (1soat).
	1
	
	
	
	
	
	
	

	34-dars
	Nazorat ishi №4.
	1
	
	
	
	
	
	
	



6

