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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. 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
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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
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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.

52



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.

53



3 4 5

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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