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JISMONIY TARBIYA
NIMALARNI O‘RGATADI?



KUN TARTIBI

Sizning oldingizda yangi va-
zifalar paydo bo‘la boshladi.
Siz uy vazifalarini tayyorlashin-
giz, ota-onalaringizga yordam
berishingiz lozim. Shuningdek,
maktab sport to‘garaklarida
shug‘ullanishingiz, o‘rtoqglarin-
giz bilan o‘ynashingiz, qgizigarli
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kitoblar o‘gishingiz ham kerak.

Bu ishlarni bajarishda to‘g‘ri
tuzilgan kun tartibi sizga yor-
dam beradi. Buning uchun
qgilinadigan ishlarning ro‘yxati
tuzilib, uni gaysi vaqtda bajarish
kerakligi ko‘rsatiladi. Siz shu
iIshlarni ko‘rsatilgan vaqtlarda
bajarishga odatlanishingiz ke-
rak. Bu sizning kun tartibingiz
bo‘ladi. Kun tartibidagi ishlar
bilan birga jismoniy mashq-
larni bajarishni ham esdan
chigarmaslik kerak. Jismoniy
mashqglarni bajarish bilan siz
sog‘lom bo‘lishga, ish qobili-
yatingizni oshirishga va o0‘z-
lashtirishni yaxshilashga eri-
shasiz.

Kun tartibida ko‘rsatilgan
hamma ishlarni 0‘z vaqtida
qgilsangiz, toligib qgolmaysiz.
O‘quv vazifalarini bajarishda
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qgiynalmaysiz, tinigib uxlab,
sog‘lom va tetik yurasiz.

O‘QUVCHINING KUN
TARTIBINI QANDAY
TUZISH KERAK?

Kun tartibini hamma har xil
tuzishi mumkin. Lekin shunday
tadbirlar borki, ularni hamma
bajarishi shart.

ERTALABKI BADANTARBIYA
MASHQLARI MAJMUYI

Ertalabki badantarbiya bola-
lar kun tartibida eng asosiy
o‘rinni egallaydi. Uni har Dbir
o‘quvchi uyqudan turib, o0°‘z
o‘rnini yig‘ib olgandan so‘ng
bajarishi kerak. Badantar-
biya tananing har Dbir a’zolari
uchun Dberiladigan 5-6 ta
mashgdan iborat.
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Ertalabki badantarbiyada ba-
jarilgan gimnastika mashqg-
lari ta’sirida tana qiziydi, sez-
gi a’zolari uyg‘onadi. Bu
sizga kuch va tetiklik bag‘ish-
laydi.

Ertalabki badantarbiya uchun
xona oldindan shamollatiladi.
Bu ishni siz uyqudan tur-
guningizcha ota-onalaringiz
bajarsalar ham bo‘ladi.

Mashq bajarayotganda bu-
run orqgali nafas olish kerak.
Olingan havo Dburundan toza
va ilig holda o‘pkaga o‘tadi.
Mashqglar, odatda, dastlabki
holatdan boshlanadi.

1. D. h.—a.t.t. Oyoqglar juft-
lashgan, oyoq uchlari Dbiroz
ochilgan. Qo‘llar tana bo‘ylab
pastga tushirilgan, bosh to‘g‘-
riga qaratilgan.
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2. D. h. — oyoqlar vyelka
kengligida, qgo‘llar belda.

3. D. h. — oyoqglar vyelka
kengligida, qo‘llar bosh orqga-
sida. Barmoglar zanjir holati-
da, tirsaklar yonda.

1 2 3

4. D. h. — a.t.t. Qo‘llarni ol-
dinga va orqgaga uzatib cha-
pak chalish.

5. D. h. — oyoqlar yelka
kengligida, qo‘llar pastda. Chap
va o‘ng tomonga chuqurroq
engashish.

6. D. h. — oyoqlar yelka
kengligida, qo‘llar belda. Gav-
dani o‘ng va chap tomonga
burish.
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2. 5 6

7. D. h. — oyoqglar vyelka
kengligida, qgo‘llar belda. OIl-
dinga engashib, qgo‘llarni yon
tomonga yozish. D. h.

8. D. h. — oyoqglarni keng
kerib yarim o‘tirish, qo‘llar
yonga uzatilgan.

9. D. h. — a.t.t. Cho‘qggayib
o‘tirib, qo‘llarni oldinga uzatish.
D. h.



10 11 12 13

10. D. h. — oyoqlar yelka
kengligida, go‘llar pastda. Sak-
rab oyoqlarni juftlashtirish,
qo‘llarni  yuqgoriga ko‘tarib
chapak chalish. D.h.

11. D. h. — a.t.t. Oyoqg uchi-
da turib, qo‘llarni yuqoriga
ko‘tarib, chuqur nafas olish.
Qo‘llarni tushirib, nafas chi-

garish.

12. D. h. — o‘tirish, oyoqlar
juftlashtirib uzatilgan, qgo‘llar
pastda.

13. D. h. — tizzalarda taya-

nib turish, go‘llar pastda.
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ERTALABKI
YUVINISH-TARANISH

O‘quvchi ertalabki badan-
tarbiyadan keyin tishlari va
yuz-qo‘llarini tozalab  yuvib,
so‘ngra kiyinadi.

OVQATLANISH

Kun davomida siz kamida
uch marta ovqgatlanasiz: no-
nushta, tushlik va kechki ov-
gat. Ertalabki yuvinish-tara-
nishdan keyin nonushta qili-
nadi. Maktabdan qaytib kel-
ganingizdan so‘ng tushlik qi-
lasiz. Yotishdan Dbir necha
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soat oldin kechki taomni ta-
novul qgilasiz.

O‘QISH JARAYONIDA
CHARCHASHNI YO‘QOTISH
USULLARI

Bu o‘quvchi uchun mas’u-
liyatli ishlardan biri. U dars-
da vyozadi, o‘qiydi, sanaydi.
Odamlar, hayvonlar, tabiat,
yangiliklar haqida qiziqgarli
ma’lumot oladi.

Maktabda sinf ishlarini yoki
uy vazifasini bajarish paytida
ancha vaqtgacha harakatsiz
o‘tirishga to‘g‘ri keladi. Shun-
da zerikib, charchaysiz. Char-

13



chogni faol harakatlar bilan
yo‘gotish mumkin. Buning
uchun bir daqiga davomida
3 ta mashg 5-6 marta takror-
lab bajariladi. Bu quvnoq
daqgiqgalar deyiladi. Mashqglarni
o‘tirgan joyda yoki parta yoni-
da, sekin yoki of‘rta tezlikda
bajarish mumkin.

Charchogni butunlay yozish
uchun 5-6 ta mashqgni 2-3
daqiga davomida bajarish
mumkin. Bunga jismoniy tar-
biya dagigalari deyiladi. Ularni
kerishish mashqglaridan bosh-
lagan ma’qul.

UYDA DARS TAYYORLASH
VA OCHIQ HAVODA SAYR

Maktabda  darsdan keyin

uyga vazifa beriladi. Uni
Oo‘z vaqtida bajarish kerak.
Uy vazifasi tushlik va
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kunduzgi sayrdan keyin baja-
rilgani ma’qul.

O‘quvchilar maktabdan kel-
gach uy ishlarida kattalarga
ko‘maklashibgina qolmay har
xil harakatli o‘yinlar o‘ynashad.i.
Kechki payt ota-onasi bilan
ochig havoda sayr gilishadi.

SHAXSIY GIGIYENA

Ertalab uygudan uyg‘ongach
va kechqurun uyqgqudan oldin
yuz, go‘l, tish tozalab yuviladi.
Har kuni qgo‘l va oyoqglarni
sovunlab vyuvib, keyin yotish
foydalidir.
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YUZ, KO‘Z, QO‘L VA TISH
PARVARISHI

Odatda, ertalab va kechqu-
run yuzni yuvish vaqtida ko‘z
qovog‘i yuviladi. Sport may-
donchasida bo‘lganda, ko‘zga
biror narsa tushganda ko‘z-
ning tashqi burchagidan bu-
run tomonga qgarata yuvish
kerak.

Iflos qofllar sog‘lig uchun
juda zararli. Shuning uchun
qo‘lni har doim, aynigsa, oOv-
gatlanishdan oldin sovunlab
yuvish kerak. Tirnog olishni
esdan chigarmaslik zarur.
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Tishlarni ertalab uyqgudan
turgach hamda kechqurun
uyqu oldidan tish pastasi bi-
lan yuvish lozim. Tishni to-
zalaganda milkni avaylash ke-
rak. Pastali cho‘tkani tishning
ichki va tashqgi tomonidan,
o‘ngdan chapga va yuqori-
dan pastga harakatlantirish
zarur.

Oyogni har kuni, eng yax-
shisi, uyqu oldidan ilig suvda
sovunlab yuvganingiz ma’qul.
Bu charchogni tez yengish-
ga yordam beradi. Oyoq tir-
nog‘ini muntazam ravishda
olib turish kerak.
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Savollar:

1. Kun tartibi nima?

2. Nima uchun jismoniy
mashqglar bilan shug‘ullanishni
kun tartibiga Kkiritish kerak?

Topshiriqlar:

1. Ota-onangiz bilan birgalikda
Oo‘z kun tartibingizni ishlab chi-
qib, ko‘rinarli joyga ilib qQo‘ying.

2. Qaysi sport to‘garagiga gat-
nashasiz? Rasmni izohlab be-
ring.
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TOZALIK — SALOMATLIK
GAROVI

Odam sog‘lom va bardam
yurishi uchun tanasi, Kkiyim-
larini toza va orasta tutishi
kerak. Kiyimlari toza, ko‘rinishi
yoqimli, xulgi chiroyli bolalar-
ning do‘stlari ko‘p bo‘ladi.
Ularni hamma hurmat qiladi.
Kiyim-boshlari, yuz-qo‘llari Kir-
chir yurgan bolalar bilan hech
kim o‘rtog bo‘lgisi kelmaydi.
«Sport tozalik va sog‘lik garo
vi» shioriga rioya qiling.
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ORASTA BO-‘LING!

Qanday yaxshi, bolalar,
Tozalik, orastalik.
Go‘zal xulg, odob bilan,
Hamisha payvastalik.

Sahar turib uyqgudan,
Muzday suvga yuz yuvmoq,
Qiziguncha to badan,
Yo‘lakchada yugurmogq.

«Bir-ikki» — deb, egilib,
Mashqglar qilsangiz yana,
Shaxt bilan ko‘krak kerib,
Yursangiz yayrar tana.

M. Omon
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CHINIQISH

Chiniqish deganda, tana
a’zolarini o‘zgaruvchan havo-
ga moslashtirish, issig-sovuq-
ga chidamliligini oshirish tu-
shuniladi. Sog‘lom bo‘lish
uchun quyosh nurlarida tob-
lanish, ochiq havoda yurish
va suv havzalarida cho‘milib,
chinigish mumkin.

Chiniqgishni asta-sekinlik bi-
lan boshlash, ya’ni tanani oldin
nam sochiqg bilan artish lozim.
Suvdan foydalanganda oldin
iig suvdan Dboshlab, keyin
esa sovuqg suvga o‘tish ke-
rak.
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Chinigishni muntazam olib
borish va me’yorga amal
qilish kerak. Masalan, oftobda
toblanmoqchi bo‘lsangiz, dast-
lab quyosh taftida biroz vaqt
turish kerak. Aks holda terin-
gizni kuydirib olishingiz mum-
Kin.

Harorat 15-20° Dbo‘lganda
ochig havoda sayr qilish, oyoq
kiyimlarisiz yurish, deraza dar-
chasi ochiqg xonada uxlash
juda foydalidir.

Ertalabki gimnastika mashq-
larini ochiq havoda yoki dera-
za darchasi ochiqg bo‘lgan
holda o‘tkazish magsadga mu-
vofigdir.
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Topshiriqlar:

1. Gimnastik tayoqcha, arg‘am-
chi, koptok, gantellarning ras-
mini daftaringizga chizib keling.

2. Rasmni izohlab bering.

SPORT ZALlI

Maktabda gimnastika, bas-
ketbol, voleybol, harakatli
o‘yvinlar va har xil mashqglar
o‘tkaziladigan xona sport zali
deb ataladi.
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Basketbol
halgasi

Gimnastik
halgalar

Tirmashib
chigadigan
arqon

Turnik

Gimnastika

to‘shagi
Depsinish Gimnastika
ko‘prigi yakka-

cho'pi

Gimnastik «kozyol»
24



Gimnastika narvoni

Gimnastik «kon»

Parallel bruslar

Gimnastika o‘rindig‘i
25



SPORT JIHOZLARI

1. Sport o‘yinlari to‘plari
(futbol, basketbol).

. Gimnastik tasma.
. Badminton raketkasi va
volani.

10. Tennis koptogqi.

2. Gimnastik tayoqcha.
3. Arg‘amchi.

4. Plastmassali keglilar.
5. To‘ldirma to‘p (1 kg).
6. Gantellar.

7. Gardish.

8

9
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Savollar:

1. Sport zali deb nimaga ayti-
ladi?

2. Sport zalida ganday anjom-
lar mavjud?

3. Uyingizda ganday sport an-
jomlari bor?

4. Bu jihozlar bilan qganday
mashqglarni bajarish mumkin?

5. Yana qganday jihozlarni bila-
siz?

BADIIY GIMNASTIKA

Sportning nafis turlaridan
biri — badiiy gimnastika. Badiiy
gimnastika — bu qizlar sporti.
Bu sport bilan qgizlar 4-5 yosh-
dan boshlab shug‘ullanishlari
mumkin. Shug‘ullanish nati-
jasida qizlar organizmi uchun
juda ham foydali va samarali
ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, qiz-
larda nafislik, harakatlarning
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mayinligi va go‘zal qaddi-
qomati shakllanadi. Shu bilan
bir gatorda jismoniy sifatlarni:
tezkorlik, egiluvchanlik, ga-
vishgoqlik, chaqgqonlik va
irodaviyliklarni tarbiyalaydi. Ba-
dily gimnastika — bu yuksak
darajadagi mahorat bilan ha-
rakatlanishni ta’minlaydigan
xatti-harakatlar majmuyi. Ba-
dily gimnastika mashg‘ulot-
larida buyumlarsiz va buyum-
lar Dbilan mashqglar bajariladi
hamda quyidagi buyumlar qo‘l-
laniladi.

1 — Halga

2 — Arg‘amchi

3 — Bulava

4 — Koptok

5 — Gimnastik tasma
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SPORT GIMNASTIKASI

Jismoniy  tarbiya darsida
kundalik hayotda zarur bo‘-

ladigan harakatlarni to‘g‘ri
va chiroyli bajarish qgoidala-
ri o‘rganiladi. Siz dastlab

sportning gimnastika, yengil
atletika, suzish va harakatli
o‘yvinlar hamda sport o‘yinlari
elementlari bilan tanishasiz.

Gimnastika kelishgan qo-
matli, kuchli va ko‘rkam bo‘-
lishingizga yordam beradi.
Unda qo‘l-oyoq va butun tanani
to‘g‘ri harakatlantirishni, safda
turishni, yurish, yugurish, ta-
yanib sakrash, tirmashib chi-
qish, osilish, akrobatika, mu-
vozanat saqglashlarni o‘rgana-
siz. Turli buyumlar bilan va
buyumlarsiz mashqglar bajarasiz.
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SAFLANISH VA QAYTA
SAFLANISH USULLARI

Siz tezda bir qatorga saf-
lanishni, ketma-ket saflanish-
ni, gayta saflanishlarni, oyoq
uchini to‘g‘ri tutib turishni,
buyrugga binoan harakatni
boshlash va tugatishni, qo‘lni
yonga uzatish va bukishni
hamda sanoq bo‘yicha sa-
nashni bilishingiz zarur.
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Yuzni bir tomonga qgaratib,
ketma-ket turgan Dbolalar sa-
fi  qgator deyiladi. Qatorda
turganlar oralig‘idagi masofa
oralig (distansiya) deb ata-
ladi. Odatda, oralig oldinga
uzatilgan qof‘l yoki bir qa-
dam uzunligida bo‘ladi.

Qatorda harakatlanish o‘qi-
tuvchining «Yuring!» degan
buyrug‘i bo‘yicha chap oyoq-
dan boshlanadi. Ikki qatorli
safga turish uchun ikkita qa-
torda yonma-yon Dbir gadam
oraligda turiladi. O‘gituvchining
buyrug‘i bilan «o‘ngga» yoki
«chapga» burilish kerak.

Saf deb, o‘quvchilarning
yonma-yon, oldinga garab tu-
rishiga aytiladi.
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ARG‘AMCHI BILAN
MASHQLAR BAJARISH
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BAYROQCHALAR BILAN
MASHQLAR BAJARISH

3 -K.Mahkamjonov, F.Xo‘jayev 33



TIRMASHIB CHIQISH,
OSILISH VA TAYANISH
USULLARI

1. Gimnastika narvoniga tir-
mashib chiqish.
2. Arqgonga tirmashib chiqish.

1 2

3. D. h. — cho‘qgayib taya-
nib o‘tirish.

4. Sakrab, oyoglar orgaga
uzatiladi, yonga ochiladi, oyoq-
larni juftlab, dastlabki holatga
qgaytiladi.

5. Gimnastika o‘rindig‘ida
go‘llarga tayanib yotgan hol-
da qo‘llarni bukish va yozish.
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6. Past turnikda osilgan hol-
da tortilish.

5 6
YENGIL ATLETIKA

Yengil atletika Dbilan shu-
g‘ullansangiz kuchli, tezkor,
epchil va chagqgon hamda
chidamli bo‘lasiz. Chunki sport-
ning bu turi yurish, yugurish
va sakrash, uloqgtirish, uzoq
masofaga, shuningdek, ba-
land-past joylarda yugurish
kabi mashqglarni o‘rgatadi.
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Suzish, sport va hara-
katli o‘yinlar jon-u dilingiz.

HARAKATLANISH
TURLARI

Hayot paydo bo‘libdiki, bar-
cha tirik mavjudot harakatga
ehtiyoj sezad.i.

Laylak, turna, g‘oz, asalari,
kaptar, hasharot hamda qurt-
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qumursgalar ham harakatla-
nadi va havoda uchadi. Agar
ganotlari harakatlanmasa, ular
ucha olmaydi. Qurbaga suvda
ham, quruqglikda ham yaxshi
harakatlanadi. Balig va ilon
suvda juda yengil harakat qi-
ladi — suzadi.

Ko‘rdingizmi, qushlar, hay-
vonlar, sudralib yuruvchilar va
nihoyat, tabarruk inson ham
o‘ziga yarasha harakat qiladi.
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HARAKATLANISH USULLARI

Inson har xil usulda hara-
katlanishi mumkin: sakrash,
hatlab o‘tish, yugurish, muvo-
zanat saqglash, emaklab oshib
o‘tish, tirmashib chigish va
hokazo. Masalan, dorboz ar-
gon ustida muvozanat saqQ-
lab  yurishni bilishi kerak.
Bu malakalar barchasi jis-
moniy mashqglar yordamida
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rivojlantiriladi. Siz harakat qi-
layotganingizda tanangizning
turli a’zolari: bosh, qofl, oyoq,
gavda ishtirok etadi.

HARAKATLAR TEZLIGI
VA YO‘NALISHI

Sizning har xil tomonga
garab bajargan harakatlarin-
giz harakat yo‘nalishi deyiladi.

Bajarayotgan harakatlaringiz
sekin yoki tez bo‘lishi mum-
kin. Masalan, sekin vyurib
maktabga, sayr qilish uchun
hayvonot bog‘iga borasiz. Av-
tobusga, do‘stlaringiz yoKki
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koptokka vyetib olish uchun
yugurasiz.

Sizning sekin yurish yoki
tez yugurishingiz harakat tez-
ligi deb aytiladi.

Savollar:

1. Harakat tezligini ganday tu-
shunasiz?

2. Harakat vyo‘nalishini ganday
tushunasiz?

Topshiriqlar:

1. Rasmlardagi bolalarning hara-
katlanish usullarini aytib bering.

2. Rasmga qarab hayvonlar
ganday harakat gilayotganliklarini
aytib bering.

3. Bolalarning qgaysi harakatlari
rasmdagi hayvonlarning harakat-
lariga mos kelishini ayting.

4. Rasmdagi harakatlar bir-bi-
ridan qanday farqg qiladi?
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HARAKATLI O‘YINLAR

Harakatli o‘yinlarni kichkin-
toy bolalar ham, kattalar ham
qizigish bilan o‘ynaydilar.

O‘yinlarda biz harakatning
yurish, yugurish, sakrash, uloq-
tirish, to‘siglarni, qgarshiliklarni
vengish kabi asosiy turlarini
ko‘ramiz. O‘yinlar diggat bilan
fikrlarni  jamlashni o‘rgatadi,
chagqonlikni, tezkorlikni, kuch,
chidamlilik sifatlarini rivojlan-
tiradi. Jamoa o'‘yinlari esa
do‘stlik va o‘rtoqglik hissini
tarbiyalaydi.

Ochiq havoda o‘tkaziladigan
o‘yvinlar sog‘liq uchun juda
foydalidir. Har bir o0‘yinning
o‘ziga X0S qoidalari bor.
Unda Dbirov yutadi, birov esa
yutgazadi. Shuning uchun
o‘yin boshlashdan oldin ha-
kam tayinlash kerak.
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«KOSMONAVTLAR» O‘YINI

Maydonning burchaklari va
yon tomonlari bo'y bilan
4-6 ta katta uchburchaklar
«Raketadrom» chiziladi. Har
bir raketadromning oldiga
uning marshrutini yozib qo‘yish
mumkin. Masalan, YOY (yer-oy-
ver), YVY (yer-venera-yer) va
h.k. Hamma o‘yinchilar may-
don oOf‘rtasiga doira shakli
atrofiga joylashadilar. O‘yin-
chilar doira shakli atrofida
qgo‘l ushlashib quyidagi so‘zlar
bilan harakat qila boshlay-
dilar: «Tez uchar» raketalar
planetalarga sayohat qilish
uchun bizni kutmoqgda. Le-
kin oO‘yinning bir siri bor.
«Kech qolganga o‘rin yo‘qg».
O‘quvchi so‘zlarni aytib bo‘li-
shi bilanogq hamma o‘quv-
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chilar raketadromlarga yugurib
borib raketalardagi o‘rinlarini
egallaydilar. Of‘rinsiz qgolgan
o‘quvchilar qgaytib kelib may-
don o‘rtasiga yig‘iladilar. Shun-
dan so‘ng o‘yin gaytadan bosh-
lanadi. O‘yin fagat rahbarning

belgilari signali bilan boshla-
nadi.

«KIM TEZROQ» O‘YINI

Bolalar 2 yoki 4 komanda-
larga bo‘linib tortilgan chiziq
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orasida bir gator parallel ko-
lonna Dbo‘lib turadilar. Chiziq
oldidan 6-8 metr masofada
komandalar garama-qgarshisida
soniga teng kegli go‘yiladi. Har
bir komandada birinchi turgan
o‘yinchi o‘qituvchining signali
asosida bir oyogda kegligacha
sakrab boradi, buyumni aylanib
o‘tib o0‘z kolonnasi tomon
yugurib borib ikkinchi turgan
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o‘yinchining qo‘l kaftiga uradi,
o‘zi esa kolonna oxiriga turadi.
Ikkinchi o‘yinchi ham shu tarzda
o‘yinni davom ettiradi va o‘zi
kolonna oxiriga turadi. O‘yin
shu tarzda davom etadi.

SHAXMAT SABOQLARI

Shaxmat eng gqadimiy
o‘yinlardan Dbiridir. U go‘yoki
iIkki lashkarning jang san’atini
eslatadi. Lekin bu fikrlar
kurashiga asoslangan o‘ziga
X0S san’atdir.

Shaxmat taxtasi 64 ta teng
kataklarga bo‘lingan. Taxta-
ning bo‘yi va eni Dbo‘ylab
8 tadan qgatorlar joylashgan.
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64 ta katakning 32 tasi 0q,
32 tasi qora ranglarga ajra-
tilgan va ular ketma-ket, ya’ni
har bir gatorda oq va qora
kataklar navbat Dbilan joy-
lashtirilgan. Kataklarni xonalar
deb ham atash mumkin.

Taxtaning yuqgoriga (bo‘yiga)
tomon ketma-ket joylashgan
xonalar vyig‘indisi yo‘lak(lar)
deyiladi. Shaxmat taxtasidagi
yo‘lak(lar) soni sakkizta. Tax-
taning yon tomoniga (eniga)
garab ketma-ket joylashgan
xonalar vig‘indisi gator(lar)
deyiladi. Shaxmat taxtasidagi
gatorlar soni ham sakkizta-
dan iborat.

Taxtaning bir xil rangdagi
kataklarini (xonalarini) tutash-
tiruvchi vyo‘llar qgiya vyo‘laklar
deyiladi.
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Shaxmat  taxtasini shartli
ravishda uch qgismga bo‘lish
mumkin: chap ganot (farzin
ganoti), markaz, o‘ng qganot
(shoh qganoti).

Shonh. Shaxmat dona-
lari ichida eng asosiy va
doim himoyaga muhtoj
deb hisoblanadi. Shohni raqgib
asirga olsa, o‘yin boy beriladi.
Farzin. Eng kuchli ha-
rakatchan dona. U raqib
donalarni uzoqgdan ham,
vaqgindan ham, to‘g‘ridan
ham diagonal yo‘nalishi bo‘ylab
ura oladi.
Rux. Bu dona ham kuchli
hisoblanadi. Rux  og'ir
harakatlanib, jangovar fil-
lardan keyin ishga kirishadi.
Fil. Yengil dona Dbo‘lgani
uchun jangga Dbirinchilar
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gatorida kiradi. Fil piyoda bi-
lan bog‘lanib olsa, birgalikda
yaxshi jang qilishadi.
Ot. Uning ajoyib yurish
turi bor. U yurmasdan,
kutilmagan joyga sakrab
o‘tadi. Oq katakda turgan
ot qgora katakka vyuradi yoki
aksi.
Piyoda. Bu dona Kkich-
kina bo‘lgani bilan jasur
jangchi. U doim olg‘a
harakatlanadi. Maqgsadi—
tezlik bilan o0‘z yo‘nalishidagi
oxirgi gatorga vyetib Dborib,
kuchli donaga aylanish.

Savollar:

1. Qaysi o0‘yin sizga ko‘proq
yogadi?

2. Shaxmat hagida nimalarni
bilib oldingiz?
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JISMONIY SIFATLARNI
TARBIYALASH
VA NAZORAT QILISH

4 - K. Mahkamjonov, F.Xo'‘jayev 49



QOMATNI ROSTLASH
VA UNGA OID MASHQLAR

To‘g‘ri qgomat — bu nafagat
husn, balki sog‘lomlik belgisi
hamdir. Birog ayrim bolalar-
ning gavdasi, ma’lum sabab-
larga ko‘ra, noto‘g‘ri shakliga
kKirib goladi. Bundan ular o‘n-
g‘aysizlanib yuradilar.

O‘z bo‘yiga nisbatan past
yoki baland partada noto‘g‘ri
o‘tirish, maktab sumkalarini
fagat Dbir qgo‘lda olib vyurish
gomatning buzilishiga sabab
bo‘lishi mumkin.
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Qomatning buzilishi, avvalo,
insonning tashqgi Kko‘rinishini
xunuk qilib turadi. Qolaversa,
uning ichki a’zolariga ham
yomon ta’sir ko‘rsatadi. Qomat
buzilishi paygab qolinsa, uni
dars jarayonida o‘tiladigan
gimnastik mashqglar bilan mun-
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tazam shug‘ullanish yordami-
da tuzatsa bo‘ladi.

Buzilgan qomatni uzoq
muddat davolovchi gimnas-
tika mashqglarini bajarish bi-
lan to‘g‘rilash mumkin. Qo-
mati jiddiy o‘zgargan Kishi-
larni esa, ko‘pincha, davo-
lash uchun maxsus shifoxo-
nalarga yuboriladi.

Savollar:
1. Qomatning buzilishiga nima
sabab bo‘ladi?

2. Qomatni qanday rostlash
mumkin?

Topshiriqlar:

1. Jismoniy tarbiya o‘qituvchisi
yordamida qgomatni yaxshilashga
oid mashqglarni tanlab oling.

2. Bu mashglarni o‘rganing va
ularni muntazam ravishda baja-
ring.
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YASSIOYOQLIK VA UNI

BARTARAF QILUVCHI
MASHQLAR

Yassioyoqglik — bu oyoq
panja mushaklarining zaifligi-
dir. U ko‘pincha raxit bilan og*-
rib o‘tgan bolalarda uchraydi.
Yassioyoqlikni tuzatish uchun
oyoq panjasi mushak boylam-
larini mustahkamlash kerak.
Demak, kundalik gimnastika-
ga, albatta, yassioyoqlikni bar-
taraf qiluvchi mashqglarni Kiri-
tish va me’yorida Dbajarish
zarur.

1. Oyoq kafti suyaklarini bu-
kish va yozish.

2. Oyog barmogqglari bilan
kubiklarni qgisib olib, yon to-
monga taxlash.
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3. Oyoq uchini ko‘tarish va
tushirish.

4. Oyoq uchida sakrash.

5. Oyoq kaftida koptokni
yoki tayoqchani oldinga va
orgaga dumalatish.

6. Tayoqgchalar bilan chan-
g‘ida yurishga taqglid qilish.

7. Qiya go‘yilgan gimnas-
tika o‘rindig‘i ustida oyoqlar
uchida yurish.

8. Tosh ustida yurish.
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QO‘L VA OYOQ KUCHINI
OSHIRUVCHI MASHQLAR

1. Bir metr masofada gim-
nastika narvoni oldida turi-
ladi. Bog‘langan rezinani nav-
bat bilan o‘ng va chap qo‘l-
da tortish.

2. D.h. — juft-juft bo‘lib,
oyoglar yelka kengligida qo‘yi-
ladi. Bir-birlarining qgo‘llarini
ushlab turib, navbat bilan
chap va o‘ng qof‘lni bukib-
yozish.

3. D. h. — qgo‘llarga taya-
nib, cho‘qgayib o‘tirish.
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1-chap oyoq uchi orgaga
qgo‘yilib, qgo‘llar yuqgoriga ko‘-
tarilgan, 2-dastlabki holat-
ga gaytish. 3—-4 shuning o0‘zi
boshga oyoq bilan bajariladi.

4. D.h. — oyoqglar vyelka
kengligida, go‘llar belda.

1-cho‘qqgayib o‘tirib, qo‘l-
lar oldinga uzatilgan, 2-dast-
labki holatga gaytish. 3—4 tak-
rorlash.

5. D. h. — qgo‘llar yelkada,
oyoglar juftlashgan.

1-qgo‘llar yuqgorida, chap
oyogni tizzadan bukib ko‘ta-
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rish, 2-dastlabki holatga qgay-
tish. 3—4 shuning o‘zini bosh-
ga oyoqgda Dbajarish.

6. D. h. — arg‘amchi pastda,
oyoglar juft qo‘yilgan.

Arg‘amchida sakrash.

7. «Xo‘rozlar jangi» harakat-
li o‘yini.

8. D. h. — Dbir-biriga yuzma-
yuz qgarab  o‘tirish, qo‘llar
yelkada.

Cho‘gqgayib o‘tirgan holda
oldinga, orgaga, yonga sak-
rab harakatlanish.
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QORIN MUSHAKLARINI
RIVOJLANTIRUVCHI
MASHQLAR

1. D. h. — qgofllar bilan or-
gaga tayangan holda o‘tirish.

Uzatilgan oyoglarni ko‘tarib-
tushirish, Dbelni to‘g‘ri tutib,
erkin nafas olish.

2. D. h. — chalgancha yot-
gan holda velosiped mingan-
dagi kabi oyoqglarni aylanma
harakatlantirish.
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3. D. h. — orgada qo‘llar-
ga tayanib o‘tirish. Uzatilgan
oyoglarni ko‘tarib, ikki tomon-
ga ochish va dastlabki holat-
ga qgaytish. Erkin nafas olish.

4. D. h. — chalgancha yotib,
qgo‘llarni tana bo‘ylab uzatish.
Ikkala oyoq Dbilan aylanma
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harakatlar qilish (chapga,
yuqgoriga, o‘ngga, pastga).

5. Chalgancha yotish, o‘tirib
olish va aksincha.

6. D.h. — qgorinda yotgan
holda qo‘llar yonda. Boshni
ko‘tarib, qgo‘llarni yon tomon-
ga kerib «qgaldirg‘och» yasash.

-

7. Gimnastika narvonidan
bir qadam narida turib, qo‘l-
larni orgaga uzatib, gimnas-
tika narvoni cho‘plaridan ush-
lab, asta-sekin orgaga egilish.
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CHIDAMLILIK VA
CHAQQONLIKNI
OSHIRUVCHI MASHQLAR

Chidamlilik organizmning u
yoki bu harakat faoliyatidan
toligishga bardosh bera olish
qobiliyatidir. Uzoq vaqt davo-
mida yura olish, yugurish,
suzish, imkon qgadar ko‘proq
cho‘gqgayib o‘tirish, qo‘lda
tortilish, tosh ko‘tarish, tinim-
siz harakatga bardosh berish
ana shunday qobiliyatlardan
hisoblanadi.
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Yugurish.

Cho‘gqgayib o‘tirish.
Suzish.

Gantel ko‘tarish (500 g).
Turnikda tortilish.

Bir oyoqda o‘tirib-turish.
Oyoqglarni yonga ochib
juftlab turib sakrash.
Arg‘amchida sakrash.
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